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1 UVOD

Zdravi je nejvétSsim bohatstvim c¢lovéka a zaroven také predpokladem pro
plnohodnotny, spokojeny a dlouhovéky Zivot (Blahutkova, Rehulka, & Dvoiakova, 2005).
Diilezitost zdravi si vétSinou uvédomime, az kdyz jsme nemocni. Proto je prevence nejlepSim
zpusobem, jak se nejriznéjSim onemocnénim branit. Pravidelna pohybova aktivita piisobi
jako velmi U¢inny preventivni aspekt proti fadé zdravotnich problémii. Neexistuji zadné jiné
atributy, jez by mély na ¢lovéka pozitivnéjsi vliv, nez jsou pohyb a zdrava vyziva (Stejskal,

2004).

Rozhlédneme-li se vSak kolem sebe, zjistime, ze stale vice lidi si tuto skute¢nost
neuvédomuje. Konzumni zplisob Zzivota, civiliza¢ni onemocnéni a pasivni traveni volného
casu maji jednoho spole¢ného jmenovatele, a tim je nedostatek pohybové aktivity. Soucasna
spole¢nost dava prednost pohodinému sedavému zpiisobu zivota. Tato skute¢nost ma pak

za nasledky zvySenou télesnou hmotnost a vazna zdravotni onemocnéni.

Fakt, Ze nadvéaha a obezita jsou povazovany za epidemii XXI. stoleti (Lopez, Antonio,
Garay, & Eduardo, 2006), hovoii za vSe. ZlepSeni tohoto alarmujiciho stavu moderni
spole¢nosti vyzaduje dlouhodobé a systematické plsobeni mnoha dil¢ich faktord.
Celosvétové vyzkumy v oblasti pohybového chovani c¢lovéka se zabyvaji pfedevSim

pohybovou aktivitou a jeji nenahraditelnosti v lidském Zivoté.

Je dilezité predevSim u adolescentli apelovat na negativni disledky velmi rychle
se Sifictho fenoménu sedavého zpisobu Zzivota, tzv. sedentarismu. Moderni spolecnost totiz
klade na ¢lovéka stale vétsi naroky, a to prfedevsim psychického charakteru. Proto je zapotiebi
neustdle apelovat na pozitiva aktivniho Zivotniho stylu, ktery plisobi jako prevence proti
kazdodennim starostem. Je tedy nutné, aby si spoleCnost tuto nesmirnou dilezitost

kazdodenniho pohybu uvédomila a nestavéla se k ni zady.

Vzhledem k nizkému poctu hodin télesné vychovy je velmi obtizné zapusobit na Zaky
tak intenzivng, aby pochopili, Ze pohybova aktivita by méla byt naplni jejich volného casu.

Nabadaji studenty k tvorbé svého vlastniho volnoc¢asového pohybového programu.

Ve skole by méli mit Zaci moznost setkat se s co nejsirsi skalou pohybovych aktivit
a z nich si vybrat ty, které jsou jim piijemné, a které je uspokojuji. Existuje potom velky

pfedpoklad, Ze se témto aktivitdm budou vénovat 1 v budoucnu a zachovaji si tak mySlenku



celozivotniho aktivniho stylu. T¢€lesnda vychova by méla dosdhnout stejné dulezitosti
S ostatnimi vyucujicimi pfedméty ve Skolnich osnovach a mélo by k ni byt pfistupovano se
stejnou zodpovédnosti jako napf. k humanitnim a pfirodovédnym pfedmétim. Také je
dilezité co nejefektivnéji vyuzivat ¢as v hodiné¢ télesné vychovy. Pro mnoho zakt je hodina

télesné vychovy jedinou prilezitosti k vykonani intenzivnéjsi pohybové aktivity.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Hra

Hra postupem c¢asu prostupuje zivotem ¢lovéka od zacatku az do jeho konce. Je to
skutec¢nd, realna ¢innost, aktivita, ktera ma urcité charakteristiky. Mazal (2007) ve své knize
publikuje hru jako cilenou ¢innost cloveéka, kterd je zdanlivé neproduktivni, k Zivotu vSak
nezbytna.

Hanus$ (2003) charakterizuje hru, jako télesnou ¢i dusevni ¢innost, ktera existuje sama
0 sob¢ s cilem ptisobit jedinci potéSeni. Hra je ¢innost organizovana podle urcitych pravidel,
kterd zachovavaji soutézivy raz zvolené hry, jejiz pravidla jsou pfedem znama.

Mazal (2007) ve své knize uvadi, Ze jiz Galenos ve 2. stoleti pfed nasim letopoctem
prohlasil: ,, hra je Cinnost, kterd zaméstnava piijemnym zplisobem télo i ducha.” Némecky
spisovatel, basnik, dramatik a piekladatel Friedrich Schiller, kterého mnozi povazuji za
zakladatele hry, vyslovil myslenku, Ze ,,...¢lovék je jen tam clovékem, kde si hraje. Hraje
si s krasou a pro pozitek®. Jiz ve starovéku vznikaly hry pohybové, které jsou historickym
pfedchiidcem sportovnich her. Mezi nejstari prameny patii pisemné dokumenty z Ciny, kde
se v roce 2697 pted naSim letopoctem hrévala hra cu-tu-cu, kterd se povazuje za predchtiidce
dnesniho fotbalu. S rozvojem lidské spolecnosti se také rozviji i pohybové hry. Ve sttedovéku
tenisu.

Obdobi novovéku, doba vyvoje védy a techniky ma velky vliv na rozvoj pohybovych
her. Vznikaji nové hry, obnovuji se staré. V poloviné 19. stoleti se zajmové a rekreacni hry
odd€luji od her, které se zacinaji organizovat do narodnich a pozdéji do svétovych federaci
jako sportovni hry. Zacinaji se tvofit pevna pravidla, buduji se hfisté, stadiony, modernizuje

se vystroj hra¢t (Nykodym et al., 2006).

2.1.1 Déleni her

Co autor, to odlisny zpisob déleni her. Nékteti déli hry podle toho, jedna-li se o hry
ur¢ené pro jednotlivce ¢i skupiny, jini je déli podle toho, do které casti hodiny jsou svym
charakterem urceny. Dalsi je déli podle ro¢niho obdobi, jestli jsou uréené do télocvicny, nebo
ven, vjakém terénu se hraji (na snéhu, na ledé, ve vod€). Hry je mozné délit i z hlediska
pedagogického nebo také podle toho, jestli je K jejich realizaci potieba néjakého naéini nebo
nikoliv (Mazal, 2000).

D¢leni her podle Zapletala (1995):
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e Hry v pfirodé¢
e Hryv klubovné
e Hry na hfisti a v télocvicné

e Hryve mésté a na vsi

Déleni her z pedagogického hlediska (Cap & Mares, 2001):
e Funk¢ni hry
e Manipulacni hry
e Konstruktivni hry
e Napodobovaci hry
e Ulohové hry
e Receptivni hry
e Senzorické hry
e Slovni hry
e Intelektové hry
e Rytmicko-hudebni hry
e Dramatické hry

e Psychomotorické hry

Mazal (1991) ¢leni hry:
a)

Pohybové hry vhodné do iivodni ¢asti hodiny

Pohybové hry vhodné do hlavni ¢asti hodiny

Pohybové hry vhodné do zavérecné Casti hodiny
b)
e Pohybové hry micového charakteru
e Pohybové hry Gipolového charakteru
e Pohybové hry na rozvoj rychlosti
e Pohybové hry na rozvoj vytrvalosti

e Pohybové hry na rozvoj potfadovych cviceni

11



Dals§im autorem, ktery Cleni hry podle zaméieni na rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti a
koordinace je Peri¢ (2004). Dale uvadi i sezonni hry (na snéhu, na vod¢, na led€) a

kooperativni hry.

2.1.2 Pohybova hra

Poprvé se pohybovéa hra objevila uz v povalecném obdobi, kdy jesté nebyla zavedena
systematika her. Ta byla zavedena az v Sedesatych letech minulého stoleti. Hra se zacala délit
na hry spoleéenské a télovychovné. Télovychovné hry se skladaly zher sportovnich a
zakladnich, a ty se dale d¢€lily na pokojové a pohybové hry (Argaj, 2001).

»Pohybova hra je prostorem a Casem ohraniend alespoil jednim stanovenym
pravidlem usmérnéna organizovana pohybova aktivita minimalné¢ dvou hraci. Je provazena
veselim, napétim, radosti, uplatiovanim pohybovych dovednosti a tvofivou Ccinnosti
(Sigmund, 2010).

Hlavnim cilem pohybovych her je socializace ditéte. VétSinou piijimaji zvyky
spole¢nosti, nebot’ pravé ze spolecnosti ve vetsSing piipadl vychéazeji. Pohybové hry maji
uréity smysl, maji néjaky zacatek, ale 1 konec. Pravé témito vlastnostmi se podobaji
skute¢nému zivotu (Mazal, 2000).

Pohybové hry se Casto hraji pro zajimavy obsah, zaméfeny na zdokonalovani
schopnosti, ziskani a rozvoj pohybovych dovednosti. Pozdé€ji mohou slouzit jako pripravna

cviceni k sportovnim hram. Slouzi k pochopeni herni kdzn¢ a jeho systému (Sigmund, 2010).

Rozdéleni pohybovych her podle Nykodyma et al. (2006) :

e Brankové (invazivni) pohybové hry
Pii téchto hrach dochézi k pfimym télesnym kontaktiim soupete. Utkani je limitovano
¢asem, v némz je pro vitézstvi nutno dopravit mi¢ vicekrat do soupefovy branky a dosahnout

tim vétsi pocet boda, napt. fotbal, hazena, basketbal, ledni hoke;j, florbal.

e Sitové pohybové hry
Hry bez ptimého kontaktu soupeticich hracl. Soupeftici strany jsou oddélené siti nebo
sténou, od které se odrazi micek. Utkani je limitovano dosazenim urceného poctu boda, setit

nebo her. Napf. tenis, stolni tenis, squash, badminton.

e Palkovaci pohybové hry
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Jsou hry bez piimého kontaktu soupeficich stran. Utkani je limitovano poctem

vyautovanych hraca, napt. softbal, basebal, kriket.

Rozdéleni pohybovych her podle BelSana et al. (1980):

Hry rozvijejici silu

Hry rozvijejici rychlost
Hry rozvijejici obratnost
Hry rozvijejici vytrvalost
Hry micem

Prtprava pro hry palkovaci

Hry pro aktivni odpoc¢inek

2.1.3 Sportovni hra

Sportovni hra je soucasnd, soutézivd cinnost dvou soupeficich druzstev nebo

jednotlived, ktefi se snazi prokazat ptevahu nad soupefem lep$im ovladanim spoleéného

predmétu a ziskanim vétSiho poctu bodi, branek apod. To se déje za neustdle menicich se

podminek herni situace a na tyto zmény musi hraci reagovat okamzit¢ (Choutka et al., 1973).

Sportovni hry jsou specifickou skupinou sportovnich odvétvi. LiSi se od ostatnich

sportll zapolenim dvou soupetil (jednotlivcl, dvojic nebo tymil). Oba soupefi, ¢i soupetici

tymy se musi ve své ¢innosti drzet institucionaln€ schvalenych pravidel. Jedna se pohybové 0

hry, u kterych pozorujeme spolecné znaky a na jejichZz zaklad¢ se odliSuji od ostatnich.

Vytvati tak vlastni podkapitolu pohybovych her (Taborsky, 2005).

Déleni sportovnich her podle Téborského (2005):

a) Dle hraci plochy:
Invazivni hry- Oba soupeti maji spole¢nou hraci plochu (hazena, fotbal, basketbal)
Neinvazivni hry- Oba soupefi maji svou vlastni ¢ast hraci plochy (volejbal, tenis,

bedminton)

b) Dle poctu hract u kazdého souperte:
Individualni (squash)

Parové (Ctythra v tenise)

13



Tymové (hazend, basketbal, ledni hoke;j)

c) Dle zptisobu pohybu hracu:

Ptirozeny pohyb bez pomocnych prosttedkt (vétsina sportovnich her)

Pohyb ve vodé (vodni polo)

S vyuzitim sportovni vyzbroje (ledni hokej)

S vyuzitim zivych, ¢i nezivych dopravnich prostiedku (koniské polo, kolova)

D¢leni sortovnich her podle Choutky et al. (1973):
e Sportovni hry brankové
e Sportovni hry sitové

e Sportovni hry palkovaci

K tomuto déleni na sportovni hry brankového, sitového a palkovaciho typu se

ptiklanéji i Musil, Pavlik & Sobotka (1997), Tomajko (1998), Dobler (1992) a Siiss (2005).

Rozdéleni her podle Siiss (2005):

Sportovni hry
Games
Invazni - brankové Neinvazni
SH SH
invasive games noninvasive games

l ,.

limitované Zasem Sit'evé a edraZenim Pilkowvaci
o sténu o
time dependent net and wall games striking/fielding games
b 4 L
limitevané poftem limitevana podtem
badl sMmén
seare dependent Innings dependent

Obrazek 1. Struktura sportovnich her (Siiss, 2005)
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2.1.4 Charakteristika jednotlivych sportovnich her

e Basketbal

Prvni zminky o hie podobné basketbalu jsou z obdobi M4ji a Aztéki 700 let pred
nasim letopo¢tem. Tato hra nazyvana pok-ta-pok byla soucasti naboZzenskych obtadd. Cilem
hract bylo prohodit mi¢ kamennym kruhem, ktery byl umistény asi 10 metri nad zemi.
V soucasné dob¢ patii basketbal mezi nejrozsifenéjsi a nepopularnéjsi sportovni hry na svété

Basketbalové utkani hraji dvé druZstva o péti hragich. Ulohou kazdého druZstva je
vhodit mi¢ do soupefova kose a soupeti zabranit, aby ziskal mi¢ nebo doséhl kose. Mic¢ se smi
piihravat, hazet, odrazet, kutalet nebo se s nim mtze driblovat v libovolném sméru. Vitézem
hry je to druZstvo, které¢ dosédhlo vétSiho po¢tu bodl na konci hraciho ¢asu (Velensky &
Karger, 1999).

Basketbal je naroény nejen po strance fyzické a psychické, ale i mentalni.
Rozmanitost ¢innosti a kombinaci klade vysoké naroky na teoretické védomosti hracu
s dirazem na rychlost reakce a volbu optimalniho a nejjednodussiho feseni situace (Nykodym

et al., 2006).

e Fotbal

Fotbal je kolektivni, sportovni, brankova hra, ktera je diky charakteru, dostupnosti
a pfitazlivosti nejrozsifengjsi a nejoblibengjii sportovni hrou nejen v CR (Votik, 2003).

Fotbal vznikl z mi¢ovych her, o nichz prvni zpravy pochazeji z obdobi asi 3000 let
ptnl. z Ciny, ze starého Egypta, zRecka a Rima. Kolébkou novodobého fotbalu je
povazovana Anglie, kde vznikla prvni fotbalova pravidla (Nykodym et al., 2006).

Je to hra, pfi niZ se dvé druzstva o 11 hrac¢ich, z nichz jeden je brankaf, snazi vstrelit
soupefi co nejvetsi pocet branek a soucasné jich co nejméné obdrzet pii zachovani pravidel.
Samotna hra se uskutecituje v konkrétnim utkani, které je charakterizovano ur¢itym priibéhem
a dodrzovanim objektivné platnych pravidel. V pribéhu hry se stfidaji useky, kdy ma
druzstvo pod kontrolou mi¢ a useky, kdy mi¢ kontroluje soupei (Nykodym et al., 2006).

Hraje se na ploSe tvaru obdélniku, kdy pomezni ¢ara je del$i nez brankova. Délka
htiste je 90 az 120 metrt a Sitka 45 az 90 metrti. Branka m4 rozméry 7,32 x 2,44 m (Votik,
2003).

Fotbal je nejen krasna hra dovolujici hracim predvadét technické kousky, ale
1 bitva, kterd v osobnich soubojich pfinasi nasazeni, tvrdost a silu. Krasa a ptivab fotbalu

spocivaji mimo jiné i v tom, ze se hraje podle pravidel, kterd jsou shodnéd vSude po celém
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svété, at’ jde jiz o finalové utkdni mistrovstvi svéta ¢i utkani soupeiti okresniho pieboru.
Pravidla fotbalu jsou publikovana ,,Mezinarodnim vyborem pro pravidla FIFA* (International
football association board FIFA). Obsahuji 17 pravidel s dopliikky a vysvétlujicimi normami

(Kures et al., 2011).

e Florbal

Florbal je kolektivni brankova hra podobna pozemnimu hokeji. V cizin¢ je znama také
pod nazvy innerbandy, saalibandy nebo unihockey. Tato hra pievzala mnoho prvka z pravidel
ledniho hokeje. Radi se mezi sporty bezkontaktni, protoze viechny nebezpeéné zakroky
hokejkou i télem jsou zakézany (Nykodym et al., 2006).

Je zajimavé, Ze florbalovy micek nevyvinuli florbalisté, ale basketbalist¢é v USA.
Plastovy dérovany micek témét shodnych rozmért jako ten dne$ni slouzil k tréninku
americkych basketbalovych nadhazovact. 1 kdyz prvni malé kric¢ky zaznamenala hra
podobna florbalu v Americe, pocatky organizovaného florbalu jsou spojeny piedevsim
se severskymi zemémi (Nykodym et al., 2006).

Hraje se na hfisti o rozmérech 40 x 20 metri ohrani¢ené mantinely 50 cm vysokymi,
branka ma rozméry 160 x 115 cm. Brankovisté a stfedovy bod musi byt vyznaceny jasné
viditelnou barvou. Kulaty plastovy micek je bilé barvy a ma 26 otvort, kazdy o priméru
10mm. Hraji proti sobé dva tymy. Kazdy tym ma na hfiSti maximalné pét hrac¢t v poli
a jednoho brankatfe. Hrac¢i maji specidlni florbalové hole a snazi se vsttelit protivnikovi gol.
Brankaii florbalovou hiil nemaji. Hraci doba je 3 x 20min. (3 x 15 min.) se dvéma
10 minutovymi prestavkami. Utkani ftidi dvojice rozhod¢ich srovnocennym pravem
rozhodovani (Kysel, 2010).

Florbalova vyzbroj a vystroj se dé€li na vystroj brankaie a vystroj hrace v poli.
Florbalové hole, brankarské masky, mantinely, micky a branky musi mit atest florbalové

federace (Nykodym et al., 2006).

e Frishiee
Frisbee patii mezi nové sportovni odvétvi. Slovem Frisbee obvykle oznacujeme
plastovy létajici disk a sporty pii kterych se tento disk pouzivad. Jednd se o kolektivni
bezkontaktni sport, v némz vitézi tym, ktery ma na konci hraci doby vyssi pocet bodi. Hraji
proti sobé dvé druzstva. Bod druzstvo ziskd, pokud hrac¢ nahraje svému spoluhraci disk a ten
jej chyti v koncové zonég, na kterou tym utoci. Disk se mlize pohybovat pouze nahravanim od
hrace k hrac¢i, hra¢ s diskem nesmi behat. Zatimco tym s diskem se snazi potupovat ke

koncové zong, obranci se snazi zastavit tento postup a ziskat disk tak, ze vynuti ztratu disku.
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Ke ztraté¢ disku dochéazi vzdy, kdyz utocnik neodhodi disk do 10sekund, nahravka je
zachycend nebo srazend protihra¢em, disk se dotkne zemé, je ptihravka chycena hra¢em v
autu, si Utocnici disk podaji, hra¢ chytne vlastni pfihravku. Neni povolen fyzicky kontakt
mezi hraci ani pretahovéani o disk. Hra je zaloZena na principu fizeni hry samotnymi hraci —
hraje se bez rozhod¢ich. VSechny piestupky na Carach, pii drzeni disku a fauly jsou hlaSeny

samotnymi hraci pfitomnymi na htisti (Filandr, 2000).

e Hazena

Hézena je kolektivni sportovni hra brankového typu, kde je spoleénym predmétem mic
a hlavnim prostfedkem hrani s mi¢em je jeho chytani a héazeni. Radime ji mezi tradi¢ni sporty.
Podle Bellse (2005) je hazena, hned za fotbalem, druhou nejpopularnéjsi hrou v Evropé. Na
evropském kontinenté je hazend povaZovana za velmi sledovany sport. Neni to vSak jen
evropsky sport, jeji popularita vyrazné roste i na jinych kontinentech. Hazenou hraje asi 19
miliond lidi z vice nez 150 zemi svéta.

Hazend je predevSsim dynamickd hra. V pribehu hry dochazi k rychlym zméndm,
neustalym akcim a hra se tak pro divaka stava zajimavou. Belles (2005) uvadi, Ze se jedna
0 kombinaci prvki z jinych popularnich her jako fotbalu nebo basketbalu.

Utkani v hazené hraji dvé druzstva o sedmi hrag¢ich. Ulohou kazdého druzstva je
vhodit mi¢ do soupetovy branky a soupefovi branit, aby ziskal mi¢ nebo dosahl golu. Hraje
se dva poloCasy po tficeti minutdch. Hraje se na tzv. hruby Cas, to znamend, ze hra se
pferuSuje pouze na pokyn rozhod¢ich. Mi¢ se smi ptfihravat, hazet a odrdzet v libovolném
sméru. Vitézem hry je to druzstvo, které dosahlo vétsiho poctu goli na konci hraciho Casu

(Ttima & Tkadlec, 2002).

2. 2 Vékové obdobi adolescence

Ve své bakalatské praci se zabyvam pohybovou aktivitou studentek druhého a tietiho
roéniku Svehlovy stiedni zemédélské $koly v Prostéjové. Jedna se o adolescenty ve véku 16-
18 let. Obdobi adolescence (z lat. adolesco=dospivat, vyvijet se, silit, mohutnét) je pro jedince
naro¢né, nebot’ se ze zavislého stava nezavislym. Trvalou charakteristikou adolescence
zustava, ze je povazovana za most mezi détstvim a dospélosti (Macek, 2003).

Koncem tohoto obdobi se vyrovnavaji vyvojové rozdily mezi pohlavimi. Horni
vékova hranice adolescence se nedé presné stanovit, nebot’ dosazeni dospélosti ovliviiuje cela
fada skutecnosti. Jednim z nejpodstatnéjSich vlivii jsou spoleCenské a kulturni zvyklosti.

Hlavni vyvojovy ukol adolescenta je vytvofit si pocit vlastni identity, pfijmout normy
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spolec¢nosti, vytvofit si védomi vlastni hodnoty, pfijmout za své moralni principy dané
spole¢nosti, postupné se stat nezavislym na rodi¢ich (Simi¢kova — Cizkova et al., 2008).

Adolescence je ontogenetické obdobi piiblizné¢ od puberty do zacatku dospélosti,
tj. asi 14-19 let ve€ku. Nektefi je pojimaji v jesté SirSim rozpéti, napt. Ben-Zur (2003) a Macek
(2003) rozd¢luji adolescenci na tii faze: 1. ¢asna (10-13 let), 2. stiedni (14-16 let), 3. pozdni
(17 a vice let).

Dostate¢na télesna aktivita je nezbytnou podminkou normalniho rozvoje télesnych
funkci, motorickych schopnosti a dovednosti, zlepSeni télesné zdatnosti a vykonnosti a zdravi
v obdobi adolescence (Hollman, 1998, Parker, 1998).

Sport je dulezita soucast volnoasové pohybové aktivity mladeze ve veku 9-19 let
(Rychtecky, 2006). Podle Jansy (2005) uvedlo vice nez 65% respondentti ve véku 15-18 let,
ze pravidelné organizované cvici. Podle Rychteckého (2006) klesa zajem o sport ve vékové
skupiné 16-19 let, pokles je i proti roku 2000. Ugast 15-29 letych na organizované pohybové
aktivité (Fromel 2006, zaokrouhleno): zadna 39%, 1x tydné 13%, 2x tydn¢ 20%, 3x a vice
tydné 29%. Byl potvrzen klesajici trend i¢asti na mimoskolnich pohybovych aktivitach u déti
na 2. stupni ZS (11-16 let) (Blaha & Cihlaf 2010). Tito adolescenti vénuji pfili§ mnoho &asu,
predevsim o vikendech, inaktivitam (pocitace, televize).

Adolescenti, ve v€kovém rozmezi 12-19 let, jsou méné pohybové aktivni, maji mensi
energeticky vydej nez piedskolaci (Sigmund et al., 2009). Autofi Sigmund & Fromel (2005)
uvadi, Ze téméf polovina 11-23letych v CR ma nedostateéné nizkou aZ alarmujici pohybovou

aktivitu.

2.3 Adaptace organismu na télesnou zatéz

ZatéZ je obecné chapana jako ndmaha, jako adaptacni podnét, jako naroc¢na situace,
kterou sportovec musi zvlddnout. Diferencovat se mohou stupné zatéze (extrémni, nadlimitni,
hrani¢ni, zvySend, pfiméfend, optimalni, zanedbatelna atd.). Zatézi je v podstaté kazdy
energeticky narok na organismus. Organismus je v podstat¢ rovnovazny systém, ktery je
zatézemi vychylovan a ma tendenci se zase vracet do rovnovahy (Slepicka et al., 2009).

Adaptace je souhrnny déj, ktery ddva moznost organismu pfizpisobit se zménam
vnéjSich 1 vnitinich podminek. K adaptaci dochazi opakovanymi zménami ve vnitinim
prostiedi organismu v disledku opakovanych podnéti. Pohybova zatéz vzbuzuje v organismu
specifické zmény rizného charakteru. Dlouhodobd adaptace se projevuje sniZenim
srdecni frekvence, zvétSenim systolického objemu, hypertrofii srdce, zejména levé komory,

zbytnénim svalstva. Akutni adaptace na zatéz se projevuje zvyseni srdecni frekvence, zvySeni
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dechové frekvence, zmény v redistribuci krve atd. Danych zmén v organismu, které se casem
projevi jako rast sportovni vykonnosti, dosahneme dlouhodobym a systematickym piisobenim
daného podnétu (zatéze). Velky vyznam ma velikost, objem a intenzita =zatiZeni.
Obecné plati, ze pouze ur€ita Groven zatizeni organismu muze navodit pozadované zmény,
které zajisti trvalé prizptisobeni jednotlivych funk¢nich systéml na odpovidajici urovni

(Dovalil et al., 1982).

2.3.1 Velikost zatiZeni

Zatizeni je provadéno prostfednictvim télesnych cviceni, které volime na zaklad¢
ptislusného sportu a pozadavku na sportovni vykon. Provadime ho podle urcitych metod.
Dovalil et al., (2002) uvadi, ze velikost zatizeni chapeme jako vicerozmérnou veli¢inu, ktera
je vytvarena témito charakteristikami zatizeni:

o Intenzita cviceni

o doba trvani cviceni

. pocet opakovani cviceni

. interval odpocinku mezi cvicenim

o zpusob odpocinku

2.3.2 Objem zatiZeni

Objem zatizeni charakterizuje kvantitativni stranku nasi ¢innosti tj. pocet tréninkovych
dnti, jednotek, doba tréninkové jednotky, pocet opakovani jednotlivych cviceni atd.
V individudlnich sportech rozliSujeme specifické ukazatele, mezi které patii: pocet

nab&hanych kilometri, pocet skokti pocet vrhi, atd. (Dovalil et al., 2009).

2.3.3 Intenzita zatizeni

Dovalil (2009) charakterizuje intenzita zatizeni jako kvalitativni slozku vngj$iho
zatizeni. Sdé€luje stupné usili, které vynaloZzi sportovec béhem pohybové aktivity. Posuzujeme
Ji zhlediska wvnéjsich projevt nebo podle aktudlnich vnitfnich zmén organismu.
Nejadekvatnéjsim zpiisobem, jak ziskat informace o intenzité zatizeni, je monitoring srde¢ni

frekvence. Kvantitativné lze klasifikovat intenzitu zatéze na nizkou az maximalni.
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Tabulka 1. Dé¢leni intenzity zatizeni s odpovidajicim energetickym krytim (Dovalil et al.,

2002)

Maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP — CP)
Submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)
Stiedni intenzita = aerobn¢ — anaerobni kryti (LA — 0,)
Nizka intenzita = aerobni kryti

Toto ¢lenéni je ptijatelné pro fadu sportovnich odvétvi, priklani se k nému stale vétsi
pocet specializaci, 1 kdyz nemiize byt pochopitelné zcela univerzalni. V praxi se pro vyjadieni
intenzity vyuziva tepové frekvence. Se zvySovanim intenzity zatiZeni tepova frekvence stoupa

a opacné (Dovalil, 2009).

2.4 Unava

Unavu lze z fyziologického pohledu charakterizovat jako komplex d&jt, které
nastavaji pfi snizené odpovédi riznych tkani na podnéty stejné intenzity, ¢i nutnosti pouziti
vy$§i intenzity podnétu pii ziskani odpovédi stejné. Unava se projevi poklesem fyzického
vykonu (Havlickova et al., 2008). Autotfi Macek & Mackova (1997) inavu také charakterizuji
jako pokles vykonnosti a neschopnost pokracovat v pohybové aktivité a rozdéluji tnavu na
unavu pi1 dynamické praci, inavu pfi maximalnim vykonu, Uinavu pii submaximalni préci,

unavu pii statické praci a inavu pii ¢innostech kratkodobého trvani.

2.5 Zotaveni

Zotaveni povazujeme za pfirozeny biologicko-anabolicky porces, pfi kterém postupné
dochazi k obnové klidovych funkci organismu, resyntéze energetickych substratl, jenz byly
béhem zatizeni prechodné snizeny (Macek & Vavra, 1988, Seliger, Trefny, & Vinafsky,
1980).

Havlickova et al., (2008) uvadi, Ze zotaveni miZe probihat s vyloucenim fyzické
aktivity zotavovaného. Jde o pasivni odpocinek, jehoz nejcastéjsi formou je pasivni relaxace,
spanek. Déle sem fadime koupele, masaZe, saunovani, slunéni, pisobeni tepla a jinych

fyzikalnich prostfedki (ionizovaného vzduch, impulsivniho magnetického pole apod.).
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Kdyz se k procesu urychleni zotaveni vyuzije pohybové aktivity, jedna se 0 aktivni

odpocinek (Havlickova et al., 2008).

2.6 Srde¢ni frekvence a jeji méieni

Cinnost srdce charakterizuje srdeéni frekvence (SF), jejiz praimémé hodnoty v klidu
se pohybuji vrozmezi mezi 60-80 tepy/minutu (Silbernagl & Despopoulos, 2003).
Trénovangjsi jedinci maji hodnoty niz$i. Rizenim srde¢ni frekvence (SF) je ¥izeni nervové
pomoci autonomnich nervii a fizeni humordlni neboli latkové (katecholaminy, inzulin,
glukagon atd.). Nejvyznamnéjsi roli ma fizeni nervové. Velikost srdeéni frekvence je
ukazatelem miry reakce organismu na zmény v organismu.
Hodnoty srde¢ni frekvence Ize zjistit nasledujicimi metodami:
o palpaéné na zapésti nebo krkavici
o métenim EKG (elektrokardiomyograf)

. sporttestry

o laboratornimi a dal§imi testy

Tabulka 2. Hodnoty primémé a maximalni srde¢ni frekvence v jednotlivych sportech
(Grasgruber & Cacek, 2008), (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010),
(http://ftk.upol.cz/fileadmin/user_upload/FTK-dokumenty/Katedra_sportu/Didaktika2.pdf)

VOLEJBAL | BASKETBAL | HAZENA | FOTBAL FUTSAL

SF prum. | 118 - 175 169 165-180 157 174

SFmax. | 190 195 184 198 204

2.6.1 Klidova srdec¢ni frekvence

Klidové frekvence nam napovi o trénovanosti naseho téla, prozradi nam, Ze se blizi
onemocnéni, anebo Ze je télo pfetrénované. Klidovou hodnotu tepové frekvence zjistime
nejlépe rano po probuzeni. Primérné hodnoty bézné populace se pohybuji mezi 60-80 tepy

za minutu. S tim, jak je ¢lovek trénovany, zejména v oblasti vytrvalosti, klesaji i jeho klidové

21


http://ftk.upol.cz/fileadmin/user_upload/FTK-dokumenty/Katedra_sportu/Didaktika2.pdf

hodnoty. Pokud budeme pravidelné trénovat v rdmci spinning programu, mizeme zjistit, jak

naSe srdce sili a klidové hodnoty srde¢ni frekvence se snizuji (Hnizdil, 2005).

2.6.2 Maximalni srdeé¢ni frekvence

Maximalni srde¢ni tepova frekvence (SFmax) udava nejvyssi pocet tepa, které je srdce
schopno vykonat za minutu. Jedna se o maximalni srde¢ni frekvenci, které mize jedinec
dosahnout béhem maximalni fyzické zatéze

Podle Hnizdila (2005) je maximalni frekvence individudlni hodnota zavisejici
pievazné na véku a pohlavi. Nezohlediiuje stav trénovanosti organismu a s vékem klesa. Jeji
hodnotu je tieba znat pro odvozeni pasem intenzity zatizeni. Nejpiesnéj$i hodnoty nam
poskytne funk¢ni vysetieni, tzv. maximalni zatézovy test na specializovaném pracovisti, nebo
u sportovniho 1ékafe. Orienta¢ni hodnoty maximalni srde¢ni frekvence nam mohou
poskytnout vysledky jednoduchych obecnych rovnic, vychazejicich z principu, Ze s rostoucim
veékem se hodnota maximalni tepové frekvence snizuje.

Mnozi autofi se pfou, do jaké miry tuto hodnotu ovliviiuje pohlavi (Bartinkova, 2008;
Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005; Tanaka, Monahan & Seals, 2001; Robergs &
Landwehr, 2002).

Vseobecné se maximalni tepova frekvence vypocita ze vztahu SFmax =220 - vék.
Postupem casu se vSak prokazalo, Ze je tento vzorec nepfesny (Janssen, 2001). Pro vypocet
maximalni srdecni frekvence (SFmax) se doporucuje vzorec podle Gellishe et al., (2007),
ktery je 206,9-(0,67 x v€k). Maximalni SF se taktéz da zjist zcela pfesné pomoci sporttestrli
pfi maximalni zatézi.

Srdecni frekvence muze byt praktickym ukazatelem pohybovych aktivit, na jehoz
zakladé mlZeme urcit jednotlivd pasma zatizeni. ZvySeni ¢i sniZzeni SF béhem pohybové
aktivity je ukazatelem zmény v zatéZi. Se ziskanymi hodnotami SF béhem zatiZzeni hracek
muzeme pracovat, zafadit je do nékolika zatézovych zén a urcit tak celkové zatizeni
Vv riznych sportovnich odvétvich.

Podle Janssena (2001) lze intenzitu zatiZzeni rozdélit na zdkladé¢ hodnot srdecni
frekvence (SF) do péti pasem, které jsou uvedeny v tabulce ¢. 3. Autoii Woollford & Angove
(1991) rozlisuji na zakladé hodnot SF tii zatézové zony a to: > 85 % SFmax (intenzita
vysokého zatizeni), 85-65 % SFmax (intenzita stfedniho zatizeni) a < 65 % SFmax (nizka

intenzita zatizeni).
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Tabulka 3. Intenzita zatizeni v utkani (Janssen, 2001)

Procento SFmax Intenzita pohybového zatizeni pasmo
68 - 72 Intenzita pohybové aktivity postacujici na urychleni 1
regenerace.
73-79 Nizka intenzita cvi€eni — lehké aerobni zatizeni. 2
80 — 86 Stfedni intenzita pohybové ¢innosti — intenzivné;jsi 3

aerobni zatizeni.

87 -92 SmisSené aerobn¢ — anaerobni resp. anaerobné — 4

laktatové zatiZeni.

93 - 100 Zatizeni maximalni intenzity v anaerobnim pasmu 5

2.7 Subjektivni vnimani intenzity zatiZeni

Jednou z dulezitych vlastnosti sportovce je umét naslouchat svému télu. Upozoriuje
ho na blizici se zranéni nebo pietrénovani. Cechovskd & Dobry (2008) povazuji vnitini
pocitovani bolesti a napéti za vyznamny ukazatel stupné vykonadvané namahy a spolehlivéjsi
ukazatel intenzity zatiZeni nez fyziologické miry.

Naptiklad pro vyhodnocovani a planovani fotbalového tréninku jsou dllezité
psychologické i fyziologické faktory. Na tento fakt poukazuje fada zahrani¢nich vyzkumd.
Metodu subjektivné vnimané namahy (RPE) a zdznamu SF vyuzili Algroy, Hetlelid, Seiler &
Pedersen (2011) pii stanoveni intenzity zatizeni v trénincich pfed sezénou a v sezoné
u profesionalnich norskych fotbalistli. A autofi Little & Williams (2007) povazuji kombinaci
obou metod za optimalni pro stanoveni mnozstvi zatéze ve fotbalovém tréninku. To, jak se
sportovec citi, jak vnima intenzitu zatiZeni v tréninku, je dle mého nézoru dilezity ukazatel
pro trenéra, ktery je zodpoveédny za urceni jeji miry. Dlouhodobé sledovani tréninkové zatéze
pomoci metody RPE mize pomoct fotbalovym trenériim v fizeni tréninkového procesu a

jejich svéfenctim zlepsit vykon.
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2.7.1 Borgova Skala

Borgova skala je stupnice, ktera slouzi k odhadu nédmahy a usili. Pomaha pfi
subjektivnim ureni intenzity zatizeni pii vykonavani urCité pohybové aktivity. Pro pfesnost
odhadu je podpofena slovnim popisem jednotlivych stupnu. Jeji vyhodou je, ze spojuje
vSechny prozitky télesného stresu, Usili a unavy. Pomoci Borgovy Skaly vnimame ftadu
fyziologickych parametra jako intenzitu SF, poceni, rychlost dychani a svalovou tinavu jako
spole¢ného jmenovatele pro stanoveni odhadu naroénosti pohybové aktivity (Cechovskd &
Dobry, 2008).

Borgova skala se také vyuziva ve zdravotnictvi pfi testech dusnosti (Smolikova, Pivec,

Rychnovsky, Chlumsky, Zounkova &Macek, 2005).

Tab. 1 - Borgovo skére
dusSnosti
0 - zadna
1 = velmi slaba
2 —lehka
3 - stiedni
4 —silngjsi
5 - tézka
6 - teézka, obtézujici
7 —velmi tézka
8 — velmi tézka, branici v innosti
9 - neprekonatelné t&zka
10 = maximélni, nelze pokracovat

Obrazek 2. Borgova stupnice vyuzivana pro zjisténi stupné dusnosti (Smolikova et al., 2005)

Piivodni stupnice Borgovy skaly subjektivniho vnimani namahy (RPE) byla vytvotrena
jako stupnice od 6 do 20. Kde uroven 6 odpovida asi 60 tepim/minutu. Pfedstavuje tedy
hodnoty klidové SF. A uroven 20 naopak znamena maximalni namahu. Pro déti byla Borgova

Skala specialné graficky upravena tak, aby byla srozumitelné;jsi.
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§ Starting to get hard
4 Just feeling a strain
3 Easy

2 Very casy
1 Very, very easy

Obrazek 3. Graficky upravena stupnice pro déti (Yelling et al., 2002)
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3 CILE A UKOLY
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace byla analyza subjektivniho vniméni zatizeni pomoci
Borgovy skaly a skutecné intenzity zatizeni na zakladé hodnot naméiené srdecni frekvence u

studentek stfedni Skoly v invazivnich brankovych sportovnich hréch.

3. 2 Dil¢i cile

e Komparovat subjektivni vniméani zatizeni a objektivni ukazatele zatizeni (srde¢ni
frekvence)

e Komparovat data modifikovanych sportovnich her.

3. 3 Ukoly prace
e Vyhledat a prostudovat odbornou literaturu.
e Zajistit vyzkumny soubor na SS a ziskat souhlas s provedenim vyzkumu.
e Zajistit systém Team Polar pro méteni srde¢ni frekvence na Katedie sportu FTK UP.
e Proskolit probandy o pouzivani sporttestrii a Borgovy skaly.
e Provést méteni vybranych vyu€ovacich jednotek TV.

e Zpracovani, analyza a komparace namétenych dat.

e Vyhodnoceni a prezentace vysledkil v tabulkach a grafech.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan v hodinach télesné vychovy u studentek Svehlovi stfedni §koly

v Prostéjove, konkrétné druhého a tietiho rocniku.

Vyzkumny soubor (n=10) tvofili studentky ve véku 17,4+0,66 let. Méteni probéhlo se
souhlasem vedeni $koly a probandi souhlasili s vyuzitim sporttestri (viz. pfiloha 3) ve

vyucovacich jednotkéach a s anonymnim zpracovani dat.

Tabulka 4. Charakteristika vyzkumného souboru

zeny vek SF max.
Proband 1 16 196
Proband 2 18 194
Proband 3 18 194
Proband 4 17 195
Proband 5 17 195
Proband 6 18 194
Proband 7 18 194
Proband 8 17 195
Proband 9 17 195
Proband 10 18 194
Primér/smodch 17,4+0,66 194,6+0,66
Vysvétlivky:

Smodch - smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky prumér odchylek hodnot znaku od
jejich aritmetického prumeéru.

SFmax - maximalni srde¢ni frekvence
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4.2 Metody sbéru dat

Pro realizaci tkoll prace bylo pouzito nize uvedenych metod (Hendl, 2005, 2008):

e Metoda pozorovani — sbér dat jako uplny pozorovatel a G¢astnik jako pozorovatel.

e Metoda interview — sbér dat pomoci narativniho a neformalniho rozhovoru
S vyzkumnym vzorkem.

e Analyza dokumentii — osobni dokumenty, virtudlni data, Gfedni dokumenty.

e Analyza dat — uchovani a analyza ziskanych dat, kodovani, poznamkovani.

4.3 Design vyzkum

Vyzkum probihal ve sportovni hale SSS v Prostéjové v mésicich bfezen a duben 2012.
Data jsme ziskali z péti modifikovanych sportovnich her, a to u basketbalu, fotbalu, florbalu,
hézené a frisbee. Studentky modifikovana utkani hraly v poctu 4 proti 4 v ¢asovém intervalu

1x 10 minut.

4.3.1 Priprava vyzkumu

Pted zahajenim vyzkumu se uskutecnila schiizka s feditelem Skoly a ucitelem télesné
vychovy, na které byli seznameni s cilem projektu a zpisobem jeho realizace. Zadné strané

nebyla vyplacena jakakoliv odména za ucast, byly pouze pfislibeny vysledky méfeni.
4.3.1.1 Piiprava pi‘ed méfenim — doma

e Piipravila jsem dostateCny pocet zapisovych archti pro subjektivni hodnoceni intenzity
zatiZzeni ve vyucovaci jednotce pro danou invazivni hru (Borgova skala)

¢ nachystala jsem sporttestry znacky Team polar, které bylo nutné pied pouzitim nabit

4.3.1.2 Priprava pied méfenim — na misté

kazdé studentce jsem rozdala arch pro hodnoceni subjektivniho zatizeni a vysvétlila
jsem, jakym zplisobem jej maji vypliiovat

e kazda studentka obdrzela psaci potiebou a vyplnila identifika¢ni ¢ast archu

e rozdala jsem studentkam sporttestry

e ukazala jim, jak se nasazuji a kde maji byt umistény
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e kazda studentka vyznacila do archu c¢islo ptidéleného sporttestru
e pied nasazenim si studentky navlh¢ili elektrody sporttestru
e na jasny pokyn si jej vSechny najednou piipevnily a ve stejny okamzik jsem spustila

pfipravené stopky

4.3.2 Prubéh méreni

e pied kazdym méfenym cvicenim byly studentky na méfeni upozornény, mély se tak
pfipravit na vnimani zatéze

¢ na zacatku méfeného cviceni jsem si poznacila Cas ze stopek

e to samé jsem provedla na konci méfeného cviceni

e ihned po konci méfeného cviceni si studentky vzaly psaci potiebu a vyznacily do archu
pocitovanou hodnotu zatizeni

e hraci ¢as byl 10 minut na kazdou hru

e bylo dohlédnuto na samostatné vypliovani archti Borgovy skaly, aby nedochazelo ke
zkreslovani vysledki vlivem ovliviiovani probandl mezi sebou

e pro kazdou hru byl pouzit novy zaznamovy arch

4.3.3 Konec méreni

e po ukonceni hodnoceni posledniho méteného cviceni jsem divkdm odebrala sporttestry

4.3.4 Ziskani vysledku

e hodnoty z archu jsem zapsala do tabulek

e nahrana data ze sporttestri jsem stahla pomoci vyvoldvaciho zafizeni (interface)

4.3.5 Zpracovani vysledki a vyhodnoceni

e pro zpracovani vyvolanych dat ze sporttestru jsem pouzil POLAR software ,,Piesné
Posuzovani Vykonnosti“, ktera zobrazuje kiivku zaznamenané SF v zavislosti na Case

e vitomto softwaru jsem vzdy oznacila zacatek a konec méfené hry, kde mi K lepsi
orientaci pomohl ¢as vyznaceny na stopkach

e pomoci jedné z funkci tohoto softwaru jsem vypocitala primérnou SF v oznacené hie
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K porovnani hodnot Borgovy skaly s hodnotami primérné SF bylo nutné mit vSechny
hodnoty ve stejnych jednotkach. Zatimco Borgova Skala je bodova, SF se urCuje jako pocet
tepll za minutu. Proto jsem pfepocitala primérnou SF na Borgovy body.

U pouzité skaly odpovida kazdy Borgiv bod urcité zon¢ SF. Pro obecné pouziti je
tato zona vyjadrena procentem SFmax. Jelikoz je maximalni srdecni frekvence velmi
individualni, jevi se tato skala jako presné;jsi.

Pomoci troj¢lenky jsem vypocitala procento SF. Pozila jsem vzorec:

%SF = ﬂ x100
SF max

Procentualni hodnota srde¢ni frekvence (SF) odpovida uréitému bodovému

ohodnoceni na Borgove¢ skale.

4.4 Monitoring srde¢ni frekvence

Ke snimani srde¢ni frekvence jsem pouZila sporttester znacky POLAR TEAM
SYSTEM, ktery obsahuje pouze hrudni pas. Elektrody z hrudniho pasu nahravaji data
do paméti v 5 sekundovém intervalu.

Studentky nemaji k dispozici pfijima¢ zobrazujici aktualni srdec¢ni frekvenci, coz
je vyhodou tohoto systému. NemulZe tak dojit ke znehodnoceni vysledki subjektivniho
hodnoceni zatizeni studentek ¢i zranéni ptijimacem v podobé naramkovych hodinek.

Ziskana data lze zobrazit pomoci interface aZ po ukonceni cviceni. Podle potiteby
se daji data ulozit do pocitace a pomoci specidlniho softwaru se mohou vyhodnocovat

a zpracovavat.

4.5 Hodnoceni subjektivniho vnimani pomoci Borgovy skaly

Borgova $kala je stupnice sd€lujici intenzitu subjektivné vnimanych pocitl. Tato
metoda prosla vyvojem, jehoz cilem bylo specifikovat vysledky mezi subjektivni a objektivni
hodnotou. Piedevsim déti nechapou 15 bodovou Skalu (RPE 6-20). Proto se v pribéhu vyvoje
vytvortily stupnice, které jsou piijateln€jsi pro vSechny vékové skupiny.

Pro sviij vyzkum jsem vyuzila upravenou desetibodovou skalu CR 10. Tuto stupnici

povazuji za pochopitelnéjsi a prehledné;si.
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Tabulka 5. Borgova $kéla (CR10) podle Cechovské & Dobrého (2008)

Skala | Popis stuptiti % SFmax
1 velmi mald ndmaha 60 - 70%

2 mala namaha 70-72,5%
3 mirna ndmaha 72,5 -75%
4 vetsi, stale zvladnutelna namaha |75 - 80%
5 velka namaha 80 - 85%

6 vysokd namaha 85 -90%
7 velmi vysoka ndmaha 90 - 94%
8 extrémneé velkd ndmaha 94 - 97,5%
9 témer maximalni namaha 97,5 -100%
10 vycerpani 100%

Autoti Cechovska & Dobry (2008) doporuduji pii pouziti Borgovy 3kaly ve skuping
zdiraznit hractim, aby kazdy klasifikoval intenzitu zatizeni samostatné, bez ohledu na ostatni.
Predejde se tim riziku vzajemného soutézeni mezi hraci, béhem které¢ho chtéji dat najevo,

Ze nejsou tréninkem zatiZeni tak jako ostatni.

Vysledky subjektivniho hodnoceni vnimani intenzity zatiZeni jsem ziskala pomoci
Borgovy skaly tak, Ze kazdou méfenou hru studentky vzdy (ihned po jejim ukonceni)
ohodnotily na pfipravené 10-ti bodové skale.

Hodnoty vyjadiujici skute¢nou intenzitu zatizeni jsem zjiStovala méfenim srdecni

frekvence v pribéhu her. K tomu byly pouzity sporttestery.

4.6 Statistické zpracovani dat

Pti zpracovani dat bylo vyuZito deskriptivni statistiky pomoci vypocti aritmetickych
prumért,, procentudlnich podili hodnot a smérodatné odchylky. Data byla zpracovana
v tabulkovém editoru programu Microsoft Office Excel 2007. Vysledky jsou zaznamendny

formou tabulek a grafii.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Komparace subjektivnino vnimani intenzity zatiZeni a objektivnich hodnot srde¢ni
frekvence

Z obrazku 4. vyplyva, ze z hlediska celkového porovnani studentky své vysledky
vniméni vyrazné¢ podhodnotily. Domnivame se, Ze mira hodnoceni vnimané zatéZe byla
ovlivnéna Castymi zménami rytmu a intenzity b&hem hry. Stejné tak se ale na zjiSténych
odchylkach muaze podilet nedostatecné soustiedéni pfi vnimani pociti odrazejicich zatizeni. A
ve svém disledku i eliminace téchto pociti zpisobend zvysenym zdjmem o samotnou hru a

jeji konecny vysledek.

4,5

3,5

2,5
= RPE

mRSF

1,5

0,5

RPE RSF

Obrazek 4. Komparace primérnych hodnot RSF a RPE v péti sportovnich hrach

Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni
RSF......... pramérnd srde¢ni frekvence prepocitand na Borgovy body
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5

4

3

2 _

1 ]

0 _Proband Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

m RPE 2 4,2 2,6 2,8 3,8 4.4 2,4 3,4 4,2 28
mRSF 2 5,2 3,6 4 3,8 5 2,6 5,4 5 3,4

Obrazek 5. Komparace primémych hodnot RSF a RPE jednotlivych probandi Vv péti

sportovnich hrach

Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni
RSF......... pramérna srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body

Z obrazku 5. zjistujeme skutecnost, ze u dvou studentek dochazi ke shod¢ mezi
namétenymi hodnotami RSF a RPE. Porovnani hodnot dal$ich ti studentek vykazuje mirnou
odchylku nadhodnoceni. U zbyvajicich péti studentek je zaznamenand odchylka
podhodnoceni a to pomérné vysokd. Ani u jedné studentky jsme nezaznamenali vySsi RPE

nez byla zjisténa skutecnost.

5.2 Komparace vysledku jednotlivych modifikovanych sportovnich her

V této ¢asti jsou zaznamenany vysledky vSech probandt Zenského pohlavi v pribéhu
peti devadesati minutovych vyucujicich jednotek, kdy jsme zpracovali padesat hodnot
primémé srde¢ni frekvence (SF), které byly podrobeny porovnani s udaji ziskanymi

hodnocenim vnimani zatizeni (RPE — Rating of Perceived Exertion ).
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Z obrazku 6. je na prvni pohled patrné, ktera ze sportovnich her vyvolava u divek pocit
vy$§iho hodnoceni vnimaného =zatizeni. Tou je VnaSem pfipadé hazena, kde divky
nadhodnotily vnimanou zatéz oproti objektivnim ukazatelim zatizeni pomoci méfeni srde¢ni

frekvence a to o 0,6 stupné.

RPE RSF RPE

RSF RPE RSF
Basketbal Florbal Fotbal Héazena Frisb

RPE RSF RPE RSF
ee

Obrazek 6. Komparace RSF a RPE jednotlivych modifikovanych sportovnich her

Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni
RSF......... pramérnd srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body

Béhem vyzkumu jsme se zaméfili na 5 invazivnich her, které byly rozdé€leny do
jednotlivych vyucovacich jednotek.

V pribéhu méfeni pii basketbalu, florbalu, fotbalu, frisbee a hazené jsme ziskali 50
hodnot primérné srde¢ni frekvence, které jsme porovnavali se subjektivnimi hodnotami

vnimani intenzity zatizeni (RPE).
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5.2.1 Basketbal

Z obrazku ¢. 7 (viz nize) vyplyva, ze naprosta vétsina divek podhodnotila vnimani své
zatéze, nekteré dokonce az o 4 stupné. U jedné divky zaznamenavame dokonce shodu mezi

RPE a RSF a pouze u jediné studentky registrujeme nadhodnoceni RPE.

Basketbal

10
9
8
7
6
5
4
3 -
2 -
1 -
0 Proband|Proband|Proband|Proband Proband|Proband Proband|Proband|Proband|Proband
il 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ERPE| 3 7 2 3 4 5 3 4 5 5
B RSF 6 F 6 4 5 7 5 1 9 8

Obrazek 7. Komparace RSF a RPE u studentek v basketbalu

Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimaného zatiZzeni

RSF......... pramérna srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body

5.2.2 Florbal

Na zakladé ziskanych dat méfeni intenzity zatizeni ve florbalu pouze dvé divky
vnimaly pfesné subjektivni vnimani intenzity zatizeni a skutec¢né hodnoty srde¢ni frekvence.
Dalsi dva probandi vyrazné nadhodnotily subjektivni vnimani zatizeni a zbyvajicich Sest

studentek své hodnoceni vnimaného zatiZzeni podhodnotila (viz obrazek 8).
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Florbal

5
6
5
4
3
2
3 r
, | Il
Proband Proband|Proband Proband|Proband Proband Proband|Proband Proband|Proband
il 2 g 4 5 6 [/ 8 9 10
= RPE 1 4 2 4 5) 4 2 4 4 2
ERSF| 1 6 5 4 6 1 1 5 5 3

Obrazek 8. Komparace RSF a RPE u studentek ve florbalu

Vysvétlivky:

hodnoceni vnimaného zatizeni

....... pramérnd srde¢ni frekvence prepocitand na Borgovy body

5.2.3 Fotbal

Z vysledkli méfeni intenzity zatizeni Vv pribéhu modifikovaného fotbalového utkani

jsme ziskali ¢tyfi udaje s nadhodnocujicimi vysledky, kde v jednom piipadé nadhodnotila

studentka svoji zatéz o 2 stupné a zbylé tfi pouze o jeden. A také jsme ziskali Sest udaji

s podhodnocujicimi vysledky 2 x o 4 stupné a 1x o 5 stupiiii. Tento fakt mohl ovlivnit nizky

pocet zafazenych vyucujicich jednotek zaméetenych na fotbal.
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Fotbal

8

7

6

5

4

3

2 .

3 r

0 ' Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband|Proband

il p. 3 4 5 6 1 8 9 10

B RPE 2 3 3 2 3 3 2 3 4 1
B RSF 1 4 1 7 2 y/ 1 7 6 4

Obrazek 9. Komparace RSF a RPE u studentek ve fotbale
Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni

RSF......... pramérnd srde¢ni frekvence prepocitand na Borgovy body

5.2.4 Frisbee

Z obrazku 10. (viz nize) je opét ziejma neshoda mezi skuteCnou a subjektivni
hodnotou intenzity zatiZzeni. Frisbee je po basketbalu druhym nami sledovanym sportem, u
které¢ho zaznamenavdme pouze jednu studentku udavajici vyssi RPE. Toto zjisténi mtze byt
ovlivnéno skutecnosti, Ze se jednd o novy sport, pfi kterém zajem o hru prebiji subjektivni

pocitovani ndmahy.
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Frisbee

5
6
5
4
3
2
 In h
0 Proband Proband|Proband Proband|Proband Proband Proband|Proband Proband|Proband
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
= RPE Y 3 i i 4 6 4 2 4 2
ERSF| 1 4 5 4 | 6 5 6 4 i

Obrazek 10. Komparace RSF a RPE u studentek ve frisbee

Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni
RSF......... pramérnd srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body

5.2.5 Hazena

Z obrazku 11. vyplyva, ze divky ve vétsi mife odhadly intenzitu zatizeni, kde &tyfi
divky nadhodnotily a ¢tyfi piesné odhadly svoji intenzitu zatizeni. Pouze dvé studentky
podhodnotily své vnimani intenzity zatéze, jedna dokonce o 4 stupné. Hazend neni
bezkontaktni sport, béhem hry dochézi k ¢astym fyzickym stfetim. Tyto aspekty mohou mit

vliv na zavéreé¢né hodnoceni vnimaného zatiZeni.

38




Hazena

9
8
7
6
5
4
3
2 -
1 -
0 } N n
Proband|Proband|Proband|Proband Proband|Proband Proband|Proband|Proband|Proband
il 2 3 4 5 6 7 8 9 10
m RPE 2 4 5 4 3 4 1 4 4 1
m RSF 1 5 1 1 3 4 1 8 1 1

Obrazek 11. Komparace RSF a RPE u studentek v hazené

Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni
RSF......... pramérnd srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body

39




6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat subjektivni vnimani zatizeni pomoci
Borgovy Skaly a skutecné intenzity zatizeni pomoci hodnot naméfené srde¢ni frekvence u
studentek stfedni Skoly v péti modifikovanych invazivnich brankovych sportovnich hrach
(basketbal, florbal, fotbal, frisbee a hdzena). Objektivni hodnoty intenzity zatizeni jsme ziskali
z méfeni srde¢ni frekvence (SF) pomoci monitorovaciho =zafizeni Team Polar2

a subjektivni vnimani zatiZzeni z udajti zaznamenanych pomoci Borgovy stupnice.

Z komparace dat ve vyucovacich jednotkach vyplyvaji nasledujici zavéry:

e Probandi pti hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni a skute¢né intenzity
zatizeni podhodnotili intenzitu zatizeni v modifikovanych sportovnich hrach o
0,8 stupn¢ Borgovy skaly.

e Primérné hodnoty naméfené srdecni frekvence pti basketbalu piepocitané na
Borgovy body byly vyssi o 1,7 stupné nez subjektivni hodnoceni vnimaného
zatizeni.

e Pii florbalu subjektivni hodnoceni vnimaného zatizeni bylo nizsi o 0,5 stupné
nez prumérné hodnoty srde¢ni frekvence ptepocitané na Borgovy body.

e Pfi fotbalu probandi podhodnotili subjektivni vnimani zatéZe o 1,4 stupné oproti
pramérné hodnoté namétené srdecni frekvence.

e Jedinou sportovni hrou, kterou studentky ve svém subjektivnim vnimani zatéze
nadhodnotily ve srovnani s primérnou hodnotou naméfené srde¢ni frekvence, a
to o 0,6 stupné byla hazena.

e Subjektivni vnimani zatéZe pii frisbee uvedly studentky o 1 stupen niZsi, nez
byla skute¢né naméfend prumérna hodnota srde¢ni frekvence.

e Nejveétsi rozdil subjektivniho vnimani zatéZze a redlné naméfené zatéze u
testované skupiny byl zjistén pii basketbalu. Naopak nejnizsi rozdil téchto

hodnot byl naméfen pti florbalu.
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7 SOUHRN

Bakalatfskd prace se zabyva komparaci subjektivniho hodnoceni zatizeni pfi
sportovnich (invazivnich) hrach a skute¢né nameéfené intenzity zatéze pomoci sporttestert.
Dale také vyuzitim Borgovy skaly, jako stupnice pro odhad intenzity zatizeni ve vyucovacich
jednotkach. Nejdiive je Ctenaf seznamen se sportovnimi hrami (basketbal, fotbal, florbal,
hazena, frisbee), jejich charakteristikou a vyvojem. Dale je v teoretické ¢asti popsané obdobi
adolescence. Objasnény jsou zde faktory zatiZeni, zatéZovani a adaptace organismu na
zatizeni. ProtoZze se prace vénuje I méfeni srdeCni frekvence, je tato problematika popsana
vcetné metod méfeni a riiznych vypoctli maximalni srde¢ni frekvence.

Hlavnim cilem prace bylo komparovat subjektivni hodnoceni intenzity zatizeni (RPE)
a skute¢nou intenzitu zatizeni studentek stfedni skoly v invazivnich brankovych sportovnich
hréach.

Vyzkumné Setfeni probihalo v jarnim obdobi a zGcastnilo se ho 10 sedmnactiletych
studentek. Pomoci sporttesteri Team Polar byla méfena srde¢ni frekvenci (SF) v pribéhu
cviceni. Tato data byla zpracovana pomoci softwaru Polar Precision Performance SW.
Po ukonceni kazdého cviceni probandi hodnotili na Borgové Skdle vnimanou intenzitu
zatizeni (RPE). Béhem vyzkumu jsme ziskali objektivni a subjektivni data vybranych
studentek. Tyto hodnoty byly vzajemné komparovany.

Pfi porovnavani dat se nepotvrdila statistickd vyznamnost hodnot mezi RSF a RPE
u divek. Pfesto se soubor divek vyznafoval méné presné€jSim odhadem intenzity zatiZeni.
Divky svtij odhad namétfenych hodnot RSF spiSe podhodnocovaly, v basketbalu o 1,7, ve
florbalu o 0,5, ve fotbale o 1,4 a ve frisbee o 1 stupent Borgovy Skaly. Pouze v hazené byly
pramérné vysledky RPE vétsi o 0,6 stupné nez RSF.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis studies the comparison of rated perceived exertion during sport
(invasive) activities and real figures measured by sport-testers. The Borg RPE Scale is
described and used in the thesis. This scale is used to measure physical activity intensity level.
Firstly, the reader will be introduced to sport activities (basketball, football, floorball,
handball, Frisbee) their description, history, and development. The work further describes the
period of adolescence. The exertion, its factors, and human adaptation to exertion are further
explained. Heart rate measurement is also described. The thesis explains the ways heart rate
can be measured and the ways maximum heart rate can be calculated.

The main aim of the thesis is to compare rated perceived exertion (RPE) with
objective measures of intensity. The measures were taken while group of female high school
students was doing various invasive goal-scoring activities.

The research was conducted in the spring semester. 10 female students, at the age of
17, participated in it. Their heart rate was measured during activities by sport-testers Team
Polar. The software Polar Precision Performance SW was used for data processing. The
participants assessed rated perceived exertion (RPE) using the Borg Scale after every activity.
The figures were mutually compared.

Mutual statistical importance of RPE and heart rate (SF) was not confirmed. However,
the group of girls showed less accurate estimation of their exertion. They rather
underestimated their heart rate, in basketball by 1.7, in floorball by 0.5, in football by 1.4 and
frisbee 1 degree Borg scale. Only in handball, the mean RPE scores greater than 0.6 degrees
RSF.
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10 PRILOHY

Priloha 1

Tabulka 6. Arch pro subjektivni hodnoceni intenzity zatizeni ve vyucovaci jednotce:

Proband: Vek:

Datum:

Cislo sporttesteru:

Stupeni Basketbal 4:4

Basketbal 3:3

zatiZeni 10 min

10 min

10

Priloha 2

%= 9 velmi, velmi tézké

“" 8 Velmi téske

W] 7 Tézke

6 Zacina to byt docela tézké
& FZacina to hyt téZké

4 Pouze citim zatizeni

3 Jednoducheé

2 Yelmi snadné

1 vYelmi, velmi snadné
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Obrazek 12. stupnice pro hodnoceni subjektivni zatéze

Priloha 3

Obrazek 13. sportteser Polar
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Obrazek 14. Ukazka vysledné kiivky tepové frekvence studentky v programu Polar Precision
Performance SW
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