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1 UVOD

Sportovni hra, zvana fotbal patii k nejpopularngjiim hram v Ceské republice a neni
tomu jinak po svéte. Pfindsi vSestranny rozvoj déti a ma na né pozitivni vliv na diky
kolektivnosti, napinavosti hry a emocionalnosti hernich situaci (Licka & Magnusek, 2006).
,,Hru ué¢ime co nejvice hrou, ... (Plachy & Prochazka, 2014, 14).

Pohybovymi hrami jsem se zabyval jiz ve své bakalaiské praci, kde jsem sestavoval
zasobnik pohybovych her do zavérecné ¢asti vyucovaci jednotky télesné vyuky. Tento zajem
spojeny o pohybové hry jsem nyni pfenesl do mého sportu, kterému se aktivné vénuji od utlého
véku a dnes plsobim jako aktivni hra¢, tak i trenér mladeznickych kategorii. Zakladem této
prace bylo vytvofeni specidlni pohybové hry zvané Biatlon se 6 modifikacemi pravidel
ptizplisobenymi pro fotbalové prostiedi. Pohybova hra byla vytvoifena pro hlavni cast
tréninkové jednotky a rozvijela soutézivym zptisobem herni dovednosti ve fotbale. Rovnéz se
jedna o atraktivnost a zdbavnost dané hry.

Prvni ¢ast prace je teoretické, kde na zdklad¢é poznatkll z odborné literatury ptiblizuji
zakladni pravidla fotbalu, jednotlivé formy malych forem fotbalu a periodizaci lidského véku
zamétfenou na starSi Skolni vék neboli kategorii mladSich zdk ve sportu. Déle se vénuji
pohybovym hram, od samotného vybéru vhodné hry po jejich realizaci. Jaké pohybové
dovednosti a schopnosti nam rozvijeji a jak se jim u¢ime. Zaveér této Casti vénuji teorii o zatiZzeni
ve sportu, jak ji kvantifikujeme, jak méfime srdecni frekvenci a jak miiZzeme urcit maximalni
SF.

Druha ¢ast prace se zabyva hlavnim cilem prace, a to méfenim vnitiniho zatizeni
mladSich 74kt sportovniho druzstva TJ Sokol Dolni Lhota ve véku 12 let. Vyzkumu se
ziCastnilo 16 hrach, ze kterych bylo 12 vybaveno sporttestry. Méfeni probihalo ve 3
tréninkovych jednotkach. V kazdé z nich se odehrdly vSechny varianty v riznych potadich.
Béhem aktivniho zapojeni probandii ve hie jim byla méfena primérnd srdecni frekvence.
Vysledky méfeni by nam méli ukazat vliv jednotlivych modifikaci na vnitini zatizeni hraca, a

na jejich zaklade si zvolit idealni variantu pohybové hry do tréninku.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal
Fotbal je kolektivni sportovni hra, kde spolu soupeti dva tymy. Cilem tymu je dostat

mi¢ do soupefovy branky. Goély jsou to, pro¢ se fotbal hraje, a vytvaii nezapomenutelnou
atmosféru na stadionech po celém svéte. Fotbal se neustale vyviji, je rychlejsi, taktictéjsi a vic
kontaktni (Bedtich, 2006).

Podle Critchleyho (2017) je fotbal takticka hra, ktera vyzaduje disciplinu, naro¢ny
trénink se zamétenim na fyzické 1 psychické pozadavky, a to nejen u samotného hrace, ale
napfi¢ celym tymem.

Sportovni hra zvana fotbal mé vysoce pozitivni vliv na vSestranny vyvoj déti. Je to dano
i tim, Ze kolektivnost, napinavost hry, emocionalnost hernich situaci, dobra kondice a zaroven
zdrava rivalita mezi soupeti d¢laji z fotbalu dramaticky a mnohdy nezapomenutelny zazitek

(Licka & Magnusek, 2006).

2.1.1 Zakladni pravidla fotbalu
Fotbal se hraje pfevazné na travnaté hraci plose, ktera ma obdélnikovy tvar. HfiSt€ musi

mit délku v rozmezi 90-120 m, $itku 45-90 m. Hraci plochu vymezuji bilé ¢ary. Brankova ¢ara
musi byt krat$i nez pomezni. Stftedova c¢ara pili hfisté¢ na dvé stejné poloviny, na které se
uprostied nachazi stfedova znacka, kde se rozehrava zacatek utkani. V pokutovém uzemi se
nachazi brankové uzemi a znacka pokutového kopu.

Utkani hraji dva tymy po 11 hracich (minimaln€ 7). Hraci se mohou dotykat mic¢em
celym télem, vyjma hornich koncetin. Rukou muze hrat pouze brankaf, a to jen ve
svém pokutovém tzemi. Hraci doba je rozdélena na dva polo€asy. Kazdy ma 45 minut zakladni
hraci doby plus nastaveny Cas. Prestdvka mezi polocasy je 15 minut. Cilem hry je dostat
fotbalovy mi¢ do branky soupete. Mi¢ musi pirekrocit celym svym objemem brankovou ¢aru.
V rozhodnuti dnes pomaha rozhod¢imu video-asistent (VAR).

Branka neplati, pokud se hra¢ v okamziku stiely nachazi v ofsajdové pozici. Je-li hra¢ na
uto¢né poloviné hiisté bliz k brankové ¢are, nez mi¢ a posledni hrad¢ soupeticiho druzstva, je v
ofsajdové pozici. O ofsajdovou pozici se nejedna, pokud hra¢ dostane mi¢ piimo z kopu do branky,
autovym vhazovanim nebo z rohového kopu.

Za poruseni pravidel nésleduje volny kop. Ve fotbalu rozlisujeme dva. Volny ptimy kop,
kdy mize hrac piimo vystielit na branu a gél bude uznan. Nebo neptimy volny kop, kdy se pred
dosazenim mice do brany, musi dotknout balonu nékdo dalsi nez ten, kdo ho rozehrava (Kures et

al., 2020).
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Obrazek 1. Fotbalové htisté Kures et al. 2020)
2.1.2 Malé formy fotbalu

Plachy (2016) rozdé€lil malé formy fotbalu na 3 kategorie:
a) mladsi ptipravky 4+1
b) starsi ptipravky 5+1
c) mladsi zaci 7+1

2.1.3 Mladsi pripravky 4+1

Hraje se se 4 hraci v poli a brankafem. Hraci plocha pro tuto vékovou kategorii ma
rozméry 24-27 m x 35-38 m. Velikost branek je 2 x 5 m. Hraci trva 4 x 15 minut (3-5 minut
piestavka). Hraje se s mic¢em velikosti €. 3. V této veékové kategorii je povoleno pravidlo ,,Mala
domu®, brankar tedy smi chytit mi¢ do rukou piihrany spoluhra¢em. Vhazovani se smi provést

rukama, ptihravkou nohou ¢i vyvedenim mice. Gol po vyvedeni plati az po tfetim dotyku
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vyjizdé€jiciho hrace. Kop od branky nesmi ptejit pies polovinu hiisté, bez kontaktu s mi¢em od
jiného hrace. Brankar mize mi¢ vyvést, smi ho vyhodit rukou. Prvni ptihravka v pokutovém
uzemi je volnd. Stfidani hract probihd hokejovym zplisobem, kdy neni pterusena hra. Volné
kopy z vlastni poloviny nesmi byt rozehrany nakopem pied branku, ale musi byt rozehrany

cilen¢ na spoluhrace (Plachy, 2016).
2.1.4 Starsi pripravky 5+1

V této kategorii se hraje s 5 hraci v poli a brankarem. Hfisté pro tuto vékovou kategorii
ma rozméry 24-27 m X 40-45 m. Branka 2 x 5 m. Hraci doba je 4 x 17 minut (3-5 minut
piestavka). Hraje s mic¢em velikosti €. 4, pokud se tymy dohodnou miize byt i velikost 3. ,,Mala
domi* je zakazéana, brankaf nesmi mi¢ od spoluhrace chytit do rukou. Vhazovani se provadi
pouze rukama. Rozehra od branky pies polovinu je zakdzéna, brankar mize s mi¢em vyjizdét,
pokud se trenéfi nedomluvi jinak. Prvni pfihravka v pokutovém tzemi je volnd. Stfidani hraca
se provadi hokejovym zpiisobem bez pteruseni hry. Volné kopy z vlastni poloviny musi byt

rozehrany cilené na spoluhrace, ne pouze nakopem pied branku do skruméze (Plachy, 2016).
2.1.5 Starsi Zaci 7+1

Tymy nastupuji se 7 hraci v poli a brankafem. Hraci plocha ma rozméry 43-50 m x 50-
70 m. Branka mé rozméry 2 x 5 m nebo 7,32 x 2,44 m po domluvé obou trenérti. Hraci doba je
3 X 30-35 minut (5 minut prestavka) nebo 2 x 30-35 minut. Hraje se s micem ¢. 4. ,,Mald domii*
je zakazana, stejné¢ jako u starsi ptipravky. Kop od branky pies ptilku neni dovolen, brankar
nesmi s mi¢em vyjizdét. Prvni pfihravka v pokutovém tzemi je volnd. Stfidani je neomezené,
bez preruSeni hry. Provadi se hokejovym zptsobem. Volné kopy z vlastni poloviny musi byt

rozehrany cilené (Plachy, 2016).

2.1.2 Mladeznické kategorie fotbalu

vvvvvv

to jako divaci a zaroven jako sportovci. Od raného v€ku si déti zacinaji hrat a soutéZzit a takika
jakykoliv sport je pro jejich fyzicky 1 mentalni vyvoj prospésny, jelikoz se uci novym
dovednostem a zodpovédnosti pti dodrzovani a respektovani pravidel. S ohledem na skutec¢nost,
ze finan¢ni naroc¢nost fotbalu je oproti jinym sportlim relativné nizka (fotbal lze hrat v podstaté
kdykoliv a kdekoliv), je fotbal mezi mladezi velmi popularni. Votik (2005) uvadi, ze v Ceské
republice bylo v roce 2005 registrovano celkem 581 273 hract, z toho 204 923 z nich spadalo
do kategorie mladeze. Mladeznické kategorie se dle Zumra (2019) shodné s Buzkem (2007)
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deli na déti predskolniho véku, obdobi mladsiho Skolniho véku, obdobi starsiho Skolniho véku
a obdobi mladistvych.

Dle Weissera (2013) muzeme fotbalovou mladez délit do 3 hlavnich kategorii:
piipravky, zaci a dorost. Jednotlivé kategorie maji specifické pozadavky na prab¢h tréninku.

Ptipravku muzeme d¢lit na dvé podkategorie: mladsi a starSi piipravku. Mladsi
pripravku mizeme oznacit U8-9, coz oznacuje veék hracu v rozmezi 7-9 let. Do kategorie starsi
ptipravky (U10-11) nasledné spadaji hraci ve veéku 9-11 let (Weisser, 2013).

Stejné jako piipravky i1 zakovska kategorie se déli na dvé podkategorie, tedy mladsi a
star$i zaky. Opét jsou hraci rozdéleni podle véku na mladsi (U12-13) odpovidajici véku 11-13
let. Starsi (U14-15) potom 13-15 let.

Posledni kategorii mladeze je dorostenecka. Déli se také na 2 podkategorie podle véku
na mladsi a star$i: mladsi (U16-17, vek 15-17 let) a star§i U18.

Vyjimku maji divky, které mohou startovat v kategorii o rok star$i nez ostatni mladez.
Posledni kategorii, kterd ovSem nepatii do kategorie mladeze, je kategorie dospélych. V této

kategorii startuji vSichni hra¢i starsi 18 let (Vykonny vybor FACR, 2017).

Kategorie Vékove Zakladni vék Dovrseny vék
mladeze kategorie

Pfipravky Kategorie U6 5 let 6 let
mladsi pripravka U7 6 let 7 let
us 7 let 8 let
us 8 let 9 let
Kategorie u10 9 let 10 let
starsi pfipravky U1 10 let 11 let
Zaci Kategorie u1i2 11 let 12 let
mlad$i Zaci U13 12 let 13 let
Kategorie U4 13 let 14 let
starsi Zzaci U15 14 let 15 let
Dorost Kategorie U16 15 let 16 let
mladsi dorost U17 16 let 17 let
Kategorie starsi U18 17 let 18 let
dorost U19 18 let 19 let

Obrazek 2. Vékové kategorie (Vykonny vybor FACR, 2017)
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2.2 Periodizace lidského véku
Sportovni kategorie, které jsou vyse uvedeny, vychazeji z periodizace lidského veku.

Krom¢ kalendainiho véku rozlisujeme i biologicky vek, ¢imz se rozumi skutecné dosazeny
stupeni vyvoje. Vyplyva z mnoha faktorti napt. udaji o vysce, hmotnosti t¢la, riznych télesnych
proporcich, kostni zralosti. Sportovni lékafstvi pouzivd ke stanoveni biologického veku
prevazné ukazatele vyvoje vysky a hmotnosti téla podle jednotlivych let, dale atlasy kostni
zralosti a stupen pokrocilosti pubertalnich zmén. Nékdy se objevi jedinci, ktefi se vymykaji
témto znaklim své vékové kategorie. MliZe se jednat o dva riizné ptipady individualné rizného
tempa vyvoje. Vyvojové zrychleni (akceleraci), kdy je biologicky veék vyssi, néz kalendaini
nebo naopak, kdy mluvime o vyvojovém zpozdénim (retardaci) (Dovalil et al, 2012).

Bangsbo (2007) uvadi, ze je velmi dilezita prace trenéri mladdeze. Trenéfi musi
odhadnout co nejptesnéji, v jakém vyvojové etapé se jedinec nachazi. Musi své svéfence vést
ke zlepsSovanich jejich dovednosti a schopnosti, aniz by dochazelo k poskozeni jejich vyvoje a
aby je tréninkovy proces bavil. Naptiklad nesmime myslet, ze déti jsou mali dospéli a musi byt

podle toho upraven jejich tréninkovy proces.
2.2.1 Rozdéleni lidského véku

V rozdé€leni lidského véku neexistuji pfesné vymezené hranice. Kazdé obdobi je
vysledkem piirozeného vyvoje v obdobi predchéazejicim. Existuje velké intersexualni,
individualni a etnické rozdily (Riegrova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006).

Rozd¢leni lidského véku podle Riegrové, Piidalové a Ulbrichové (2006).

a) Prvni détstvi —konc¢i v 7 letech

e Novorozenec: 28 dni

Kojenec: 12 mésict

Batole: od 1 roku do 3 let

Piedskolni veék: od 4 do 6-7 let

b) Druhé détstvi — konéi ve 14-15 letech
e Miladsi Skolni vek: od 6-7 let do 11 let
e Starsi Skolni veék: od 11-15 let

c) Dospélost —od 15-18 let

e Pln4 dospélost: do 30 let
e Zralost: do 45 let
e Stfedni veék: do 60 let

e Starnuti: do 75 let
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e Stafi: do 90 let
e Kmetsky vek: nad 90 let

2.2.2 Starsi $kolni vék

Jedna se o obdobi lidského véku mezi 11 a 14 lety. Z pocatku se projevuje
predpubertalni obdobi s velmi vysokou potiebou pohybu. Toto obdobi je idealni pro pravidelné
navstévovani sportovniho oddilu nebo sportovniho $kolniho oddilu s cilem vSestranné rozvijet
zakladni pohybové schopnosti, osvojit si co nejvetsi mnozstvi pohybovych dovednosti,
zvladnout zaklady techniky a taktiky ve zvolené sportovni disciplin€ a péstovat si trvaly vztah
k systematickému tréninku. Nejmladsi pfedstavitelé této kategorie se nachazi ve vrcholu
vSeobecného vyvoje. Pohyby zac¢inaji byt ekonomické, zlepsuje se presnost i hbitost pohybu.
Na konci tohoto obdobi ptichazi puberta, kdy dochazi k rychlejSimu ristu a disproporce mezi
jednotlivymi ¢astmi téla zapficiniuji u fady déti znacné zhorSeni koordinace. Poroto je tieba
Vv stale podporovat pohybovou aktivitu (Zumr, 2019).

Peri¢ (2012) uvadi, ze nerovnomeérnost vyvoje vyrazné ovliviiuje pohybové moznosti.
Vyvoj ani riist vSak jesté neni ukoncen a nabizi moznost pfizpisobeni a tim ptiznivé podminky
pro trénink. V tomto obdobi se projevuje na vysoké trovni schopnost anticipace (ptedvidani)
vlastnich pohybti, pohybi ostatnich hract i pohybt nacini. Nejlépe vystihuje schopnost uceni
se novym pohybovym dovednostem ptizptisobivost ménicim se hernim podminkam.

2.3 Tréninkova jednotka
Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkovéa jednotka (dale TJ). Tréninkoveé

jednotky maji ve vétSin€ sportovnich odvétvich ustalenou strukturu, kterd je ovlivnéna mnoha
Ciniteli. Z tohoto diivodu nesmime chapat rozdéleni TJ dogmaticky. Obvykle rozdélujeme TJ
na tii zékladni ¢asti: ivodni, hlavni a zavérecnou. Nékdy je uvadéna i pripravna ¢ast, kterou
zatazujeme mezi uvodni a hlavni ¢ast. (Peri¢, 2012).
TJ by méla byt soutéziva, pestrd, zabavna, pfitazliva, zamefend, a komplexni bez stereotypni
povahy (Zlatnik, & Vancl et al., 2001).

a) Uvodni &st

Tato Cast je situovana na zacatek tréninku a slouzi k ptipravé organismu pro hlavni Cast.
Ptedevsim jde o ptipravu pohybového aparatu k ¢innosti, pomoci dynamického rozcviceni a
psychické ptipravy trénujiciho. Probihd seznameni s obsahem tréninku, ze kterého vyplivaji
naroky na ucastniky v TJ. Ve fazi aktivniho rozcviceni vyuzivame jednoduché prostredky jako
je rozklusani, rozplavani apod. Nékdy volime jako prostiedek hru, a to at’ jiz jde o drobné

zavodivé hry (biatlon, na babu, honi¢ky apod.) nebo ,,small sides games*. Cilem je zabezpecit
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zapojeni zdrojii energie pro pohyb, optimalizovat ¢innost jednotlivych funkénich systémt
(dychaciho, srde¢né-cévniho a dalSich) a centralni nervové soustavy (Peri¢ & Dovalil, 2010).
b) Hlavni ¢ast
Ma za kol plnit cil tréninku. Do ni je situovano hlavni zatizeni a je velmi raznoroda.
Musime brat v potaz velmi mnoho faktori, jako je vék, pohlavi, kondice, zdravotni stav, obdobi
ro¢niho tréninkového cyklu a atd. (Zlatnik, & Vancl et al., 2001).

Autofi Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji hlavni ¢ast na dvé zakladni organiza¢ni podoby.

1. Monotématicka, ve které probiha pouze jeden ty zatizeni (napt. vybéh ¢i trénink
V posilovng¢.

2. Multitématicka, kdy obsahem hlavni ¢asti muze byt rozvoj jedné i nékolika

pohybovych schopnosti a dovednosti. Je vhodné, aby cviceni mély urcitou
posloupnost, kterd vychdzi z fyziologickych zakonitosti. Prvni je mnozstvi
energetickych zdrojii pro pohyb a druhou je aktivita a tnava centralni nervové
soustavy. Posloupnost cviceni zacina koordinacné naro¢nymi cviky, které vyzaduji
vysokou uroven aktivity centralni nervové soustavy. Dale rychlostni cviceni, ktera
jsou charakteristickd vysokymi pozadavky na mnozstvi energetickych zdroji (ATP-
CP systém) pro pohyb a relativné vysokymi naroky na aktivitu nervové soustavy. Po
rychlostnich cviceni jsou na fad¢ silova, kde vyuzivime posilovani s vlastni
hmotnosti, specidlni silové prostfedky a cvi€eni ve ztiZenych podminkéach (napft.
vybéhy do kopce). Na zavér hlavni ¢asti jsou umisténa vytrvalostni cviceni, kdy
samotnym cilem je vy€erpani energetickych zdroji pro pohyb.
C) Zavéreéna Cast
Slouzi ke zklidnéni a k zahajeni zotavnych prostiedkd. Mizeme ji rozdélit na
dynamickou, ve které jsou zatfazeny aktivity s nizkou intenzitou. Jejim obsahem mohou byt
drobné hry, vyklusani, vyjeti na kole apod. Nebo statickou, zahrnujici protazeni svald, které
byly hlavné vytiZzeny, dale svall, které maji tendenci ke zkraceni v daném sportu. Dale jsou
zafazovany kompenzacni a vyrovnavaci cvi€eni. Statickym cvicenim dochazi k celkovému

uklidnéni organismu, které pozitivné ovliviiuje zotaveni.

2.4 Metodo-organizaé¢ni formy
Metodicko-organizac¢ni formy (MOF) ptedstavuji zptsob ucelného uspotradani vnéjsich

situaCnich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych
pozadavka formulovanych jako konkrétni herni ulohy. PfedevSim se jednd o vztah mezi
vnéjSimi faktory — podminkami (rozdéleni 74kl, vymezeni prostoru a casu). Ve vyuce

sportovnich her v télesné vychové uplatitujeme pii nadcviku a zdokonalovani hernich ¢innosti
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jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systémut v rizném rozsahu nasledujici metodicko-

organiza¢ni formy: pripravnd a herni cviceni, pripravné hry (Lehnert, 2014).

a)

b)

Pripravna cviceni — umoznuji predevsim opakované vykonavani pohybového tkolu a

koncentraci na zpusob provedeni (na technickou stranku hernich ¢innosti jednotlivce).
Specifické jsou neptitomnosti soupeie a pfedem uréenymi vnéjs§imi podminkami. Maji
obvykle piesnou organizaci spocivajici v pfemistovani hracli a nacini. Tato forma je
nezbytna pro osvojovani motorické a percepcni slozky hernich dovednosti. Hraci se zde
nauci rozliSovat dilezité situacni faktory a vnimat herni okoli.

Herni cvideni — se vyznacCuji proménlivymi hernimi a prostorové omezenymi
podminkami. Jsou charakteristické p¥itomnosti soupefe. Cinnost jednotlivce, skupiny
nebo druzstva je omezena na jednu herni situaci. Zakladem této slozky je pfizptsobeni
se vnéjSimu proméenlivému prostiedi spojené s volbou feSeni, vniméni a rozliSovani
signdlt rizného druhu.

Pripravné hry — jsou charakterizovany souvislym hernim déjem s ne¢ekanymi pirechody
Z jednoho useku utkani do dal§iho. Hraci v ni procvicuji a zdokonaluji jak obranné a
uto¢né ¢innosti hrach. Hraci se v nich zdokonaluji v feSeni hernich situaci, uci se vybrat
nejvhodnéjsi feSeni. Pripravné hry vznikaji Gpravami pravidel sportovnich her,
upravami malych pohybovych her a ptiblizovanim jejich obsahu a pravidel a tipravami

hernich cvic¢eni (Dobry, 1997).

2.5 Pohybova hra

Dle Tomajka (1997) je pohybova hra pohybovou aktivitou, ktera obsahuje

sociomotorickou (vztahové pohybovou) €innost dvou soupeticich stran (jednotlivcli nebo

skupin) a vyznacuje se silnym komunika¢nim a vztahovym charakterem. Interakéni chovani

hract je nositelem taktického smyslu v pfimé shod¢ s ukolem definovanym pravidly pohybové

hry. V této sociomotorické ¢innosti se uskuteciiuji koopera¢ni 1 kompeticni vztahy, které jsou

fizeny pravidly.

Pohybovou hru chdpeme jako zdmérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou aktivitu

dvou a vice lidi, v prostoru a case, s pfedem dobrovolné¢ dohodnutymi a bezpodminecné

dodrZzovanymi pravidly. Hra m4 ucelny a souvisly uzavieny d¢j. Je charakterizovdna napé&tim,

prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim zndmych dovednosti,

pohodou a Casto soutézivosti (Mazal, 2007, 19).
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Mazal (2007) také uvadi, Ze na rozdil od sportovnich her neni ve vétSiné pohybovych
her hlavnim cilem vitézstvi, ale jde o prozitek a pocit ze hry. Charakterizuje prozitek jako skryty
impulsni motor startujici herni aktivitu v kazdém z nas.

Pohybovou hrou chapeme déjem motivovanou pohybovou ¢innost, ktera se rozviji dle
hrami vSechny, ve kterych se vyskytuje pohyb nutny k plnéni herniho tkolu. V uz§im smyslu
oznacujeme timto nazvem hry, které pomahaji plnit té€lovychovné cile, jejichz obsahem je
poméme jednoduchy pohyb a které maji pomérné jednoducha herni pravidla (Hondlik, Kouba,
Repka & Sebrle, 1992, 65).

Pohybova hra je télesné cviceni a primarni prostiedek harmonického rozvoje déti
predskolniho véku. Je to predevsim télesna akce, provadéna systematicky a védomeé za ucelem
zlepSeni fyzického rozvoje a motorické dovednosti. Hra je idedlnim zplsobem vzdélani a
uspokojuje nejvyssi pottebu pohybu a ¢innosti (Deacu, 2011).

V encyklopedii télesné kultury (1988) se uvadi, Zze pohybova hra je soutéziva ¢innost
dvou soupeticich stran (jednotlivetl nebo kolektivu), kterd je vymezena pravidly. Nebo se miize

jednat o nepovinny vyucovaci predmét na prvnim stupni zakladni Skoly.
2.5.1 Déleni pohybovych her

Na déleni pohybovych her nahlizi odbornici z riznych hledisek, a proto vznika vice
moznosti, jak dé€lit pohybové hry. Pohled na tfidéni pohybovych her se méni hlavné prube¢hu
let. Z historického hlediska prvni logické déleni pohybovych her najdeme jiz u autort z roku
1947, 1948 a 1960.

Mezi prvni odborniky, ktefi se pokusil o rozdélni pohybovych her patii Kréma (1947),
ktery rozd€luje pohybovy hry na napodobivé, rovnovazné, Upolnické, honicky, zvlastni
dovednosti a pro vycvik smysll, pozornosti a soustiedéni.

Jiz rok na to uvadi Caloud (1948) devét druhii pohybovych her. Rozdéluje je predeviim
na zaklad€ herni Cinnosti. Hry déli na: napodobivé, vyhledavacky, vyzyvané, ptedstihové,
honicky, trefované, odpalované (pasakové), sitové hry (vracené) a bojové.

Zden¢k (1960) déli hry podle mnozstvi pohybu nebo obsahu her. Podle mnozstvi
pohybu rozliSuje hry, pfi nichz je Gc€astnik stile v pohybu (honicka ve tfech), pfevaznou dobu
(velka vybijend) Casto (Stafety), nékdy (vyvolavana ¢isel), ziidka (na tfetiho), malo (postupna
piihazovana). Podle obsahu rozdéluje hry do dvou skupin: hry s nestdlym obsahem a hry
S obsahem stalym. K hrdm s nestdlym obsahem pfifazuje velkou motorickou bohatost,

svobodné jednani, stfidani napéti s uvolnénim a rychlé¢ zmeény situaci. Druha skupina her se
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stalym obsahem se vyznacuje soutézivosti (nejcastéji Stafety) a pfedem stanovenymi ¢innostmi,
kombinacemi a potfadim pohybovych Cinnosti. Zalezi jak na kvantité (rychlosti), tak kvalité
(ptesnost provedenti).

Zapletal (1973) tfidi pohybové hry podle prostiedi, kde se odehravaji na: hry hrané
V télocvicné, na louce, hiisti, chodniku, v ulicich, mistnosti, terénu.

Autofi Rovny, Granec & Kabacova (1988) rozde€luji hry do dvanécti skupin: honicky,
skakaci hry, prenasecky, zahdnéné, prihravané, odrazené, trefované, palkované, pasovacky,
piekazkové hry, orientacni hry a branné hry.

Tomajko (1997) rozliSuje pohybové hry na zakladé pravidel, kterd jsou vné&jSim
vyjadfenim trovné¢ vztahové a komunikac¢ni dimenze. Pohybové hry brankové, které jsou také
nazyvané invazivni, jelikoz hra¢ ma ptfimy télesny kontakt se soupete. Sitové a palkovaci
pohybové hry jako neinvazivni, protoze hrd¢ nema ptimy kontakt se soupefi.

Z hlediska Skolni télesné vychovy déli Mazal (1991) pohybové hry na vhodné do uvodni
casti, hlavni casti a zdvéreCné Casti hodiny. Dale podle zatizeni, prostoru, vybaveni, délkou

trvani, pomticek, charakteru a schopnosti, ktera hra rozviji.
2.5.2 Priprava na pohybovou hru

Do ptipravy na pohybovou hru zatazujeme vybér vhodné pohybové hry, vyhovujiciho
a bezpecného herniho prostoru a pfipravu materialnich prostredkii. V této fazi je nutna ptiprava
vedouciho hry na naplanovanou aktivitu. Vedouci hry musi byt pfipraven na vSechny vyse
uvedené nalezitosti, aby byl vysledek uspokojujici. Vedouci hry rovnéZz musi dbat na
bezpecnost béhem pohybové aktivity, tudiZ snaZit se zamezit rizikim zranéni nebo byt proto
pfipraven na piipadna zdravotni rizika (Mazal, 1990, 2007)

Mazal (1990) uvadi, ze k usp&sné ptipravy ke hie patii zejména ptiprava zaku, kterd ma
rys dlouhodobého charakteru. NejlepSi motivaci je Usp&€$na predeSla pohybova cinnost.
Vedouci hry by m¢l byt pfipraven na mozny vyskyt rusivych situacich nebo faktord, které je

nutno eliminovat na minimum. K tomuto Géelu mize byt vybornym pomocnikem pistalka.
2.5.3 Vybér pohybové hry

Pohybova hra je uréena vyucujicim, ktery vybrané pohybové hry vede a stava se tak
aktivity. Dllezité je nejen fidit pohybovou hru v jejim prib¢hu, ale také pred zahdjenim vzbudit
zdjem zakt o naplanovanou hru a smysluplné vysvétlit pravidla hry. Taktéz je dulezita
zaverecna diskuze pro hie, ktera odhali ptipadné tiskali hry a mlize zdky motivovat na pfisti
hru. Vybér vhodné pohybové hry zalezi predevsim na ptiprave, zkusenostech, komunikacnich,
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vedoucich a organiza¢nich schopnostech a znalosti pohybovych her vyucujiciho (Mazal, 1990,
1991, 2007).

Mazal (2007) dodava, Ze je tfeba mit piimétené pozadavky na pohybovou hru pro rizné
veékoveé kategorie. Jiz mala uprava nebo obmeéna pravidel nebo zména organizace ¢i namétu hry
dokaze vyrazné ovlivnit nebo zménit realizaci hry, coz ndam umozni hrat stejnou pohybovou
hru ve vSech kategoriich. Pfed zacatkem hry je potieba si stanovit cil, a az po védomé odpoveédi
zacit s vybiranim vhodné pohybové hry, kterou je nutné znat a umét vést.

Rovnéz autor Neuman (2014) uvadi, ze je dulezité si uvédomit, co hrou sledujeme.
Védet, jak hru zacit a ukoncit, jak dlouho mizeme hru realizovat, jaka bude jeji evaluace, jak
muzeme v prubéhu hru obménit, kdyby hraci nespolupracovali dle planu. Vybrana hra musi
odpovidat vékové kategorii, zdatnostem a zkuSenostem hraca. Také by méla byt spravedliva
pro vSechny. Lepsi vykonost nékterych jedincti 1ze eliminovat ptfisluSnou upravou pravidel hry.

Mazal (2007) piedklada tiinact bodu, na které by mélo byt dbano, pii vybéru pohybové
hry.
zalezi, jakou hru budeme hrat. Rozhodujici jsou jeho znalosti, dovednosti, zkuSenosti, uméni
motivovat, komunikaéni a organiza¢ni schopnosti.

2. Navaznost — hra by méla navazovat na predeslou aktivitu, pokud se nejedné o prvni,
ktera ma zménit predchazejici ¢innost. Hra by méla byt v souladu s naplanovanou pohybovou
aktivitou dané hodiny ¢i lekce.

3. Obsah — hra by méla odpovidat véku, dovednostem a po¢tu hract, podminkam pro
hru a hernimu prostoru. Obsah pohybové hry by se mél snazit o optimalni nastaveni podminek
pro vSechny hrace a mél by vSechny zaméstnat. Pokud se hraje na vylucovani, méli bychom
zavést mozny navrat zpét do hry.

4. Pomucky a nacini — vhodny vybér kvalitniho nacini a pomicek miize pozitivné

ovlivnit hru. Déti maji mensi silu, proto je nenechame hazet s medicinbalem.

wevr

5. Strucnost a vystiznost — organizace, popis a pravidla hry by mély byt co nejstruéné;si.

vvvvvv

jesté dodrzovana komunikace s hraci, jejich motivace a buzeni jejich zajmu ke hre.

6. Zatizeni — velmi dulezité je ménit zatizeni béhem pohybové hry. Hrat si s tempem
hry. Zatizeni lze povaZzovat za faktor kvality hry a vedouciho hry.

7. Zésobnik her — kdyz se hra nedafi nebo nepovede, je tfeba okamzité zareagovat a
zménit hru, k ¢emu ndm pomiiZze zasobnik her, ktery méame vzdy po ruce. V pfipadé, Ze se hraci

nudi, nenechavejte hru dohrat. Kazdého bavi jina hra.
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8. Obmény — skoro kazda pohybova hra Ize vice ¢i mén¢ obménit tak, abychom ji mohli
vyuzit v n¢kolika ¢astech hodiny. V tomto pfipadé myslime obménou hry podobnou hru.

9. Ukazka — n€kdy je lepsi ukazka hry, kterd zabere nékolik desitek sekund, nez dlouhé
slovni popisovani, které zabere mnohem vice Casu a nemusi byt vZdy pochopeno. Piedevsim
pak u déti.

10. Hodnoceni — hodnotit vykon hract béhem (je-li to vhodné) a po skonceni pohybové
hry ma velky vyznam. Uspokojuje to hrace, zduraziuje dalezitost pohybové hry a motivuje
k dalsi ¢innosti.

11. Cas — pii vybéru pohybové hry, je dilezité zohlednit ¢asové hledisko. Je tieba si
uvédomit, kolik ¢asu nam pohybova aktivita zabere, o jak dlouhou dobu se mtize protdhnout a
do jaké ¢asti hodiny ji zatadime.
ptedevsim vedouci hry. Pfedpovidat, co by se mohlo stit a snazit se, eliminovat eventualni
rizika.

13. Evaluace — neustalé hodnoceni kvality hry prispiva ke zlepSeni pohybovych her
2.5.4 Priprava materialnich prostredki

Vybér ucebnich pomiicek a materidlnich prostifedkii na pohybovou hru ma jista
specifika. Predméty nesmi byt svym tvarem a povrchem nebezpecné. Musi spliovat
hygienické, bezpecnostni a pedagogické podminky. Pii vybéru pomilicek musime také
zohlednovat v€k tcastnikl hry. N&které pohybové hry Ize také hrat bez vyuziti pomucek (Argaj
etal., 2001).

Rovny, Granec & Kabacova (1988) poukazuji na to, Ze uspéch hry zacina jiz vhodnym
vybérem herniho nacini, které¢ nesmi byt dlouho chystano, protoze zbytecné oddaluje zacatek
hry a hraci ztraci motivaci.

Kazdym rokem se na trhu objevi spoustu novych hernich nacini a pomiicek
k pohybovym hram. K nejbéznéjsi hernim pomiickam a nacini patfi:

e rizné velikosti a typy mich

o rozliSovaky* slouzici k rozdéleni druzstev

e kuZele, mety pro ohrani¢eni hernich prostort
e rluzné druhy raket (badmintonové, tenisové)
e Svihadla, lana, stuhy, Serpa

e lavicky, bedny, stojany

e malé branky
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e Zinénky
e pistalka (Argaj et al., 2001)
2.5.5 Bezpecnost

Pti hrach nelze uplné vyloucit rizika, a to jak rizika zranéni, tak i rizika ve sféfe
emocionalni a socilni, proto je tieba témto riziktim predchazet. Uroveii hry by méla odpovidat
véku a dovednostem skupiny. Hlavni ulohu mé v tomto sméru vedouci hry, ktery musi
zkontrolovat herni prostory a odstranit nebezpecné predméty. Dale musi pied hrou zkontrolovat
vSechny pomucky, které jsou béhem hry pouzivany, a dbat na vhodné obleceni a obuti hraci.
Mgl by pfizptisobit hru vzhledem k pocasi, jeli konana venku. Uastniky hry vzdy informuje o
ptipadnych rizicich, upozoritujeme na okolnosti, které je tieba mit na zfeteli, abychom se
vyhnuli kolizim a Grazim. Pfipominame hra¢tim starost o jejich bezpeéi a snazime se, aby se

citili vzdy bezpecné (Neuman, 2014).
2.5.6 Organizace pohybové hry

Uspé&snym predpokladem je rychla organizace hry. Vyznamnou slozkou organizace je
rozdéleni hraci do skupin, aby byly vyrovnané po¢tem a herni vykonosti. Po rozdéleni popsat
prubéh hry, jeji pravidla, jak hra konci nebo kdo vitézi. Pokud se vyskytuje ve hie néjaka pisen,
ucime ji hrace pred realizaci pohybové hry (Mazal, 1993).

Autor Dragu (2010) uvadi, ze vyklad hry musi byt stru¢ny, jasny, s vhodnym ténem
hlasu a pochopitelny vzhledem vyspélosti hract. Vedoucimu hry se doporucuje nasledujici plan
pfi organizaci pohybové hry:

1) uvést nazev

2) popsat strucné obsah

3) wvysvétlit pravidla

4) objasnit, kdo a jak se stava vitézem

5) piipomenout zaméfeni kazdého hrace

6) nastaveni signalt pro zacatek, konec a dalsi herni momenty
7) vysvétleni je nasledované ukazkou

8) zodpovézeni dotazli v ptipadé nutnosti
2.5.7 Pravidla pohybové hry

Pravidla hry musi byt jednoduché a srozumitelné pro kazdého hrace. Jak jiz bylo vySe

uvedeno, pohybova hra je hra s predem dohodnutymi pravidly. Na rozdil od sportovnich her,
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kde jsou pravidla stala a neménna, dochdzi u pohybovych her k neustdlym proméndm tzn.
pruznosti pravidel (Argaj et al., 2001).

,»Lvrdime, Ze kazd4 pohybova hra je origindlem, Ze neni stejné hry, Ze se pohybova hra
V kazdém opakovani ponckud méni* (Mazala, 2007, 42).

Po vykladu pravidel je tieba nechat prostor na pfipadné dotazy, ze kterych mizeme
poznat, zda bylo vysvétleni pravidel vS§em srozumitelné nebo se objevila n&jakd mezera v
pravidlech, na kterou je tfeba vhodné zareagovat a zalepit ji. Pravidla musi byt spravedliva
stejné ke vSem ucastnikiim hry a za jejich porusSeni jsou predem jasn€ vymezené sankce (Mazal,
2007, 1990).

Pravidla maji pedagogickou funkci, jak dokazuje Mazal (1990, 31) ,hraci je nejen
dodrzuji, ale tim, ze se podileji i na jejich praveé a stanoveni, stavaji se zadroven soudci sama
sebe, svého chovani®.

Autor Neuman (2014) dodava, Ze pravidla nemusi svazovat nasi fantazii a tvoiivost.
V pohybovych her mame velkou $kalu moznosti, jak pracovat s pravidly. Mezi takové moznosti
patii zména pravidel, vybér jinych pomiicek a vybaveni, volba jiného zpisobu pfesunu, jiné
ohrani¢eni herniho prostoru, zména roli, vymysleni nového ptibéhu nebo legendy a zména cili.
Je v8ak nutné si uvédomit, Zze zménou pravidel nemusime dosdhnout stejného uspéchu u téze

hry.
2.5.8 Samotna realizace pohybové hry

Realizace pohybové hry navazuje na piipravu, kterou vedouci vykonal pie zahdjenim
pohybové cinnosti. Po vysvétleni ndzvu, pravidel a namétu pohybové hry rozdéli hrace
(druzstva) do zvoleného hraciho systému. V piipad¢, ze je tieba urcit, kdo ve zvoleném tymu
budu zastdvat jakou roli, je nejlepsi o n€ losovat. Pfimé urceni roli by mohlo vyvolat nezddouci
reakce hrac. Béhem hry ma vedouci hry nejdileZit&jsi Cinnost, protoze se stdva rozhod¢im.
Musi hra€e usmériovat, vysvétlovat chyby, pomoct se zapojenim hracu, kterym se nedaii, byt
objektivni, kdyz soupefici hraci dostanou do sporu. Jednd se o nelehky ukol (Argaj et al., 2001).

Vedouci hry zacina hru povelem, dale sleduje, jak se hra vyviji. Dohlizi na dodrzovani
pravidel, kvalitu hernich ¢innosti, bezpecnost a chovani hract. Béhem hry ma moZnost ménit
jeji prabéh zménou délky ¢i poctu opakovani ¢innosti, zménami Cinnosti, cvikil a pohybi,
zjednodusenim nebo ztiZzenim pravidel. Pohybovou hru zakoncuje vyhlaSenim vysledkl a

hodnocenim (Mazal, 1993).
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2.5.9 Hodnoceni pohybovych her

Bezprosttedné po skonceni pohybové hry vyhlasi vedouci hry vitéze, kone¢né poradi
hract nebo druzstev. Dulezité je zhodnotit pritbéh celé hry a rovnéz dodrzovani pravidel. Tieba
fici, kdo hral dobfe a kdo v cem d¢lal chyby. Chvalen by nem¢l byt jenom vitéz, ale 1 hraci,
ktefi prokazali bojovnost, nadseni a jejich chovani v ramci fair-play bylo ptikladem pro ostatni.
Na konkrétnich ptikladech ukazat taktické chyby druzstev, kdo ve své roli podal dobry vykon,
kdo naopak nedokazal vyuzit moznosti, které ve hie mél (Argaj et al., 2001).

Podle Mazala (1990) maji informace o vysledcich hry, objasnéni chyb zaka, doporuceni
jinych feSeni pii konkrétnich situaci apod. velky vyznam, a to piedev§im vychovny a
didakticky. Hodnoceni pohybové hry vede hrace k zamysleni nad vlastnim vykonem,
kritickému mysleni, upevnéni a pochopeni pravidel a rozvijeni moznosti jejich vyuziti.

Pohybova hra ndm svym pribéhem poskytuje zpétnou vazbu. Prostfednictvim her lze
poznat urcity stupeit dovednosti a zvlaStnosti hract. Pokud mé vedouci hry dostate¢nou troven
znalosti a zkuSenosti, mtize si pfi projevu hracii v§imnout mnoha charakteristik:

e uroven pohybovych dovednosti a schopnosti;
e pristup k hernim situacim, improvizace. tvofivost, zapojeni se vytvaieni novych hernich
situaci;
e kuvalita a kvantita feSeni herni situace individualné nebo ve spolupraci;
e vztah ke spoluhracim;
e snaha o zvyhodnéni sebe nebo spoluhraci az po porusovani pravidel;
e ruzné typy chovani pfi feseni stresovych situacich;
e chovani pfi prohie ¢i vyhfte;
vhodnym vybérem pohybové hry miizeme poznat lidra, cholerika, pasivniho spolupracovnika,

¢loveéka ochotného vyhrat za kazdou cenu, individualistu a podobné (Mazal, 2007).

2.6 Pohybové (motorické) schopnosti
Choutka & Dovalil (1991, 46) definuji pohybové schopnosti ,,jako relativné samostatné

soubory vnitinich predpokladt lidského organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové ¢innosti
se také projevuji‘.

Autor Hajek (2001) chape motorickou schopnost jako jednotnou integraci vnitinich
biologickych vlastnosti organizmu, které je zdkladem pro splnéni urcité skupiny pohybovych
ukolt. Jedna se tedy o integraci funkénich, morfologickych, psychickych aj. systémi, které se
ucastni na realizaci urcité pohybové ¢innosti. Na zakladni urovni motorické vykonnosti jsou

motorické schopnosti relativné stalé komponenty lidské motoriky. Mezi zakladni motorické
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schopnosti se nejcastéji uvadi schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni a koordina¢ni
(obratnostni).

Dle Perice a Dovalila (2010) se vSeobecné rozdéluji pohybové schopnosti na kondi¢ni
a koordina¢ni. Kondi¢ni pohybové schopnosti vyrazn€é podmiiiuji metabolické procesy a
souviseji predevsim se ziskavanim a vyuzivanim energie pro vykonavani pohybu. Patiim k nim
schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni. Schopnosti koordina¢ni jsou dany predevsim
procesy fizeni a regulace pohybu.

V pohybovych hrach se nejCastéji zaméfuje na rozvoj rychlostnich, silovych,

vytrvalostnich a koordinac¢nich schopnosti (Mazal, 2001).

Obrazek 3. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, 21).
2.6.1 Rychlostni schopnosti

»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s)
v danych podminkach (konstantni draha nebo cas, bez odporu nebo s malym odporem) co
nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, vyZadujici vysokou koncentraci volniho usili
Choutka & Dovalil (1991, 73).

Rychlostni schopnosti maji velice riznorodé uplatnéni. Podileji se vyznamné v riznych
druzich télocvicné a sportovni Cinnosti. Nékteré jsou na nich pfimo zavislé, napt. sprinty
v atletice nebo drahové cyklistice. Podle charakteru a struktury ¢innosti miizeme rozlisit
jednoduché elementarni pohyby (napf. rizné Svihy, hmity, thybné pohyby hlavy, koncetin,
trupu apod.), slozité ¢innosti lokomo¢ni (b&h, jizda na kole) i nelokomocni (napft. rizné toéivé
pohyby okolo svislé osy) a jejich kombinace, ktera je nejcastéji uplatiiovana ve sportovnich a

pohybovych hrach (Celikovsky et al., 1990).

25



Dovalil et. al. (2002) rozd¢€luje rychlostni schopnosti na:

e rychlost reakéni — schopnost reagovat pohybem na urcity podmét; doba reakce mezi
pocatkem plsobeni podnétu a zahajenim pohybu

e rychlost acyklickou — uplatiiuje se u jednotlivych pohybi

e rychlost cyklickou — je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych fazi pohybu

e rychlost komplexni — uplatiiuje se u pohybovych kombinaci
2.6.2 Silové schopnosti

Podle Choutka & Dovalila (1991, 49) Ize silovou schopnost definovat jako ,,schopnost
prekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei®.

Ve vétSin€ sportovnim disciplin se troven silovych schopnosti vyznamné podili na
struktufe sportovniho vykonu. Vliv silovych schopnosti v porovnani s ostatnimi kondi¢nimi
faktory samoziejme zavisi na charakteru discipliny a na délce trvani zdvodu v dané specializaci.
V nékterych sportech maji rozhodujici vyznam. Jedna se o sportovni odvétvi, v nichz se
prekonava velky odpor soupeie (Upoly) ¢i odpor prostiedi (veslovani, lyzovani, plavani,
cyklistika). Stale vice se uplatiiuje ve sportovnich hrach, zejména v hokeji, ragby nebo hazené,
kde se ptekonava aktivni odpor soupete. V nékterych sportech maji vyznam podptrny. Ovsem
ve vSech sportech by se mély zamérné ovliviiovat, a to podle potteby od vseobecného rozvoje
silové zakladny az po hrani¢ni hodnoty jedné silové schopnosti ¢i celého komplexu ve vysSe
uvadeénych sportech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Autofi Peri¢ & Dovalil (2010) vychézeji pti déleni silovych schopnosti primarné z typt
svalové kontrakce, které jsou urcujici pro stimulaci silovych schopnosti. RozliSujeme nékolik
typt svalovych kontrakei:

e Izometrické, statické — délka svalu zlistdva stejné a napéti se zvysSuje

e lzotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti zlistava stale stejné
Dynamickou kontrakci muzeme jesté délit podle typu pohybu svalu na koncentrickou
(kdy se sval zkracuje a napé€ti se neméni) a excentrickou, brzdivou (kdy se sval nasilim

protahuje a napéti se neméni)
2.6.3 Vytrvalostni schopnosti

,Vytrvalost je pohybova schopnost ¢loveka k dlouhotrvajici pohybové Cinnosti. Je to
soubor predpokladli provadét cviceni s urcitou niz$i neZ maximalni intenzitou co nejdéle nebo

po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou (Choutka & Dovalil, 1991, 89).
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Vytrvalostni schopnost je zdkladem fyzické kondice a ptedpokladem pro dosaZeni
uspéchti v mnoha sportech. Zaujimd nadfazené postaveni mezi kondicnimi schopnostmi.
Vytrvalostni vykony jsou vzdy zavislé na ekonomice techniky provadéné ¢innosti, zptisobu
kryti energetickych pozadavkl, schopnosti ptijmu Oza optimalni télesné hmotnosti (Mékota &
Novosad, 2005).

Dle Kouby (1995) mlizeme vytrvalostni schopnosti délit:

e podle zapojeni svalll na lokalni a globalni vytrvalostni schopnosti

e podle doby trvani pohybové ¢innosti na rychlostni (15 - 50 s), kratkodobou (50 — 120
s), sttednédobou (2 — 10 min) a dlouhodobou (nad 10 min) vytrvalostni schopnost

e podle typu svalové kontrakce na statickou a dynamickou vytrvalost

e podle mnozstvi zapojeni rychlostni a silové slozky pti pohybové ¢innosti na rychlostni

a silovou vytrvalost
2.6.4 Koordinac¢ni schopnosti

,»Obratnostni (koordina¢ni) schopnosti se obvykle charakterizuji jako schopnost fesit
rychle a ucelné pohybové tkoly rizného stupné slozitosti, nékdy se sem zatazuje i schopnost
ucit se rychle novym pohybim® (Choutka & Dovalil, 1991, 110).

Koordina¢ni schopnosti vychazi z procesu regulace a fizeni motoriky. Pro Uspésné
zadani pohybového ukolu musi byt vydan ptfesny pokyn z fidiciho centra (CNS) podle pfedem
spravné vytvoifeného vzoru pohybu. Jedna se o velmi sloZity proces od zadani pokynu
k pohybové ¢innosti, ktery je primarné podminén centralnimi mechanismy fizeni a regulaci
pohybu. Obratnostni schopnosti vytvareji komplex schopnosti, ktery je tvofen jednotlivymi a
vzajemn¢ propojenymi subschopnostmi. Tyto subschopnosti 1ze tfidit na:

e Kinesteticko diferenciani schopnost umoziujici rozliSit vlastni pohyb (trvani
pohybu, zplsoby svalového napéti a kontrakce),

¢ RovnoviazZnou schopnost umoziujici udrZet t€lo v pomérné stabilni poloze,

e Rytmickou schopnost umoznujici strukturaci pohybt do rytmické formy,

e Orientacni schopnost zajist'ujici rychlé a presné informace o pohybu. Velky vyznam
zde hraje centralni (ostré) a periferni vidéni,

e Pohyblivost, ktera je definovana vykonanim pohybového ukolu v optimalnim rozsahu.
Pohyblivost miizeme rozdélit na aktivni, ktera znamena maximalni kloubni rozsah
dosazeny aktivnim stahem svalstva, a pasivni, u které dochazi k maximalnimu
kloubnimu rozsahu za pomoci vnéj$ich Ciniteld (napt. pomoci jiné osoby).

¢ Schopnost Fesit prostorové struktury pohybu neboli mit cit pro prostor,
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e Schopnost Fesit ¢asové struktury pohybu neboli odhadnout spravny ¢asovy interval

k optimalnimu provedeni pohybové ¢innosti (Kouba, 1995).

2.7 Senzomotorické uceni
Senzomotorické uceni byva cCasto oznaCovdno jenom jako motorické, piipadné

pohybové. Tyto terminy jsou bézné uzivany jako synonyma. Termin senzomotorika je presnéjsi
proto, ze fizeni pohybt je iizce spojeno se smyslovymi podnéty, které kazdy pohyb vyvolavaji
(Brklova, Choutka & Votik, 1999).

K tomuto tvrzeni se piiklani i autofi Cap & Mares (2001), ktefi uvadsji, ze adekvatnost
pohybtl zavisi do zna¢né miry na vnimani. V pohybovych dovednostech nejde jen o spojeni
dil¢ich pohybii, ale piredevSim o vnimani a rozliSovani signalli, o spojeni pohybu s urcitou
informaci naSich smysll. Proto uzivame spise terminu senzomotorické, a ne pouze motorické
uceni.

Senzomotorické uceni je nedilnou soucasti vseobecného uceni. Jeho ukolem je ptipravit
jedince k celkové i dil¢i Grovni, nutné pro Gspé$né vykonavani pohybi, které jsou potieba
k praci, udrzeni télesné zdatnosti, a také ke sportovnimu soutéZeni. Motorické uceni je
pfedev§im zamétfeno na pohybové dovednosti. To je ovSem zavislé nejen na zkvalitiovani
raznych motorickych tkontl, nybrz i na celé soustaveé védomosti a navykd, které s nimi souvisi.
Urcité dovednosti, védomosti, navyky a vlastnosti jsou komplexem nedilné spjatym a
vztahujicim se k urcité t€lesné ¢innosti (Vanek, 1966).

Senzomotorické u€eni patii zdanlivé k nejjednodussim typim uceni, jelikoz spociva
Vv nacviku pohybovych dovednosti a v osvojovani celych pohybovych struktur (psani, plavani,
tanec, jizda na kole, apod.). Nejedna se vSak jenom o samotny pohyb, o pouhou motoriku. Vzdy
se ucastni 1jiné dalsi psychické slozky: vnimani, promysleni, prozivani, viile, pamét’, hodnoceni
kvality pohybu atd. Zavisi na zvlaStnostech jedince, jeho pohybovych pitedpokladech,
vykonnostnich faktorech a zplsobu osvojovani. Naucené pohybové dovednosti byvaji
zamétfeny na plnéni urcitého ukolu a na dosahovani stanovenych cila (Mares, 2013).

,»Motorické u€eni je déletrvajici zména v pohybovém chovani, ktera je ziskana jako
vysledek praxe nebo zkuSenosti a je méfitelnd retenci (pamétnim uchovanim)“ (Fialova &
Rychtecky, 2002, 63).

Podle Schmidta & Leeho (2011) je motorické uceni soubor procesu souvisejicich se
cvicenim (tréninkem) a zkuSenostmi, které vedou k relativné trvalym zméndm v pohybovych

dovednostech.

28



2.7.1 Faze motorického uceni

Senzomotorické uceni je proces, ve kterém dochéazi k osvojovani a zdokonalovani

pohybovych dovednosti, charakterizovanym pribéznymi zménami. Tento proces se

uskutecnuje na riznych turovnich napt. fyziologické, psychologické, proto se proces

motorického uceni vymezuje fazemi. Délka jednotlivych fazi se 1isi, ale jejich navaznost je

neménnd. V literatuie se mizeme setkat s délenim do rizného poctu fazi od tfi do sedmi,

pfi¢emz se obecné piijima déleni do Ctyt fazi.

Féze generalizace — V této fazi se jedinec seznamuje S tkolem a pokousi si vytvofit

predstavu o nacvicované ¢innosti, pfi¢emz vyuziva svych zkuSenosti a moznosti. Snazi
se pochopit obsah a formulovat pro sebe tkol. Akceptovanim ukolu vznika motivace,
kterd vyustuje v pokusy o provedeni pohybové ¢innosti. Prvni pokusy jsou zpravidla
neusporadané, vznikaji nadbytecné pohyby — souhyby. Zpétné informace o této situaci
vedou ke zpiesnovani predstavy a postupné eliminaci hlavnich chyb. Dal§im
systematickym opakovanim se zlepSuje mezisvalova kooperace a vytvaieji se
ptedpoklady pro zvladnuti pohybové ¢innosti. Hlavnim tkolem prvni faze je provedeni
pohybové ¢innosti jako celku a jeji zvladnuti v hrubé koordinacni struktufe.

Féze diferenciace — Vv této fazi se pokracuje ve zdokonalovani vSech stranek pohybovych

dovednosti. Zakladem v této fazi je mnohondsobné opakovani zékladni struktury
dovednosti. Dochéazi k vétsi sladénosti pohybli a odstrafiuji se chyby. Do poptedi
vstupuje funkce zpétnych vazeb, které piinadSeji informace o pribéhu pohybu a
zptestiovani plvodni struktury pohybu, tedy proces diferenciace, jenZ je podstatou
regulace pohybu. Pohybové ¢innosti v této fazi jsou koordinovangjsi, jejich pohyb je
plynulejsi a jejich parametry (€asové, prostorové, dynamickeé) se stabilizuji. Hlavnim
kritériem pro tuto fazi je vysokd Uroven jemné pohybové koordinace a stabilizace
Vv povedeni pohybovych dovednosti.

Féze automatizace — Vv této fazi je hlavni snahou provadét pohybovou ¢innost piesné a

bezchybné v proménlivych podminkéch, ve kterych plisobi rusivé vlivy. Zakladem pro
tuto fazi je dokonalé zpevnéni struktury pohybového stereotypu. Rizeni pohybu
pfechéazi na niz$i Groven nervové soustavy, ¢imz se snizi védoma kontrola. Tohoto stavu
dosahujeme mnohondsobnym opakovanim cvi¢eni v proménlivych podminkach,
Srliznym zatizenim a v riznych vzajemnych kombinacich. Timto se kvalitativni i
kvantitativni strdnka pohybové struktury integruje v jediny celek, a stava se tak

stabiln¢j$i a odolngjsi. Automatizace pohybovych dovednosti jako celku je kone¢nym
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cilem uceni v téch cCinnostech, které jsou standartni a provadéji se v neménnych
podminkach. Rovnéz znamena vysokou ti¢innost a efektivitu jedince v jeho pohybovém
chovani.

e Faze kreativni — Vtéto fazi se setkavdme predevSim s takovymi pohybovymi

dovednostmi, které Casto uplatnime ve sportovnich a pohybovych hrach, upolovych
¢innostech apod. Tyto dovednosti se projevuji v novych vyssich kvalitach, tj. musi byt
dostate¢né ptizplsobivé schopné vzajemné se spojovat a kombinovat s ostatnimi
nauCenymi dovednostmi, pfipadn¢ vytvaiet zcela nové, origindlni struktury,
odpovidajici zamérim pohybového jednani. Pfedpokladem je vysokd variabilita
osvojenych dovednostnich struktur a pohotova regulace jejich fizeni. Jejich odolnost je
vysoka a trvanlivost dlouhodobd, mnohdy celozivotni. Cela tato fdze se oznacuje jako
faze tvorivé asociace a v praxi byva Casto spojovana s talentovymi predpoklady jedincti

(Brklové, Choutka & Votik, 1999).
2.7.2 Druhy senzomotorického uceni

Autofi Fialova & Rychtecky (2002) uvadéji, ze podle dominance kognitivnich procest,
interak¢nich vztah, regulace i aktivity uéicich se subjektii i ¢innosti existuje pét riznych druht
motorického uceni.

e Imitacni cvi€eni (cvi€ podle mé!) — jedna se o nejrozsirené;si a nejznaméjsi metodu pii

nacviku pohybovych dovednosti. Vyuziva se predevSim pii nacviku nové dovednosti,
dovednosti, které vyZaduji presnost a premysleni cvience. Predstava pohybu se vytvafi
vyhradné ptes zrakovy analyzator zdka. Zakladem je spravné pfedvedeni nacvicované
dovednosti. Nacvik pohybu se nacvicuje jako celek. Pro zapamatovani dovednosti se
uziva mnohonasobné opakovani a ozivuje se znovu piedvedenim. Imitac¢ni uceni je

vhodné u zakl nejmladsi vékové kategorie.

wewvr

protoZe predstava o nacvicované dovednosti se utvari dle slovnich pokynt — instruket.
Instrukce nemusi obsahovat jenom popis (techniky), ale 1 navod (technologii), jak pii
uceni postupovat. Jedinec analyzuje a mySlenkové zpracovava sdélené instrukce jiz pred
zahdjenim prvniho praktického pokusu. Aby byl schopny takovou ¢innost vykonat,
musi ovladat nezbytné poznatky o nacvicované dovednosti, znat nazvoslovi, odborné
terminy a za nimi si predstavit cvik. Na zacatku je obsah a rozsah slovnich instrukci

obsahlejsi, postupem casu se vSak zaméfuje na parcialni ¢asti pohybu. Toto uceni se
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11 let.

e Zpétnovazebni uceni (uc se ze svych chyb!) — zakladem toho to uceni je pokus a omyl.

O spravnosti provedeni pohybovych dovednosti se ve sportu dozvime az po jejich
provedeni. Nositelem zpétné informace, zda byl ukol vykonan spravné, je nejCastéji
ucitel nebo trenér, nékdy vSak k posouzeni staci vlastni pocity zaki (shozena latka,
dosazeny ¢as aj.). Zpétna vazba miize mit formu slovni nebo videozdznamu. Zak miize
svij pohyb analyzovat a upravovat. Zpétnovazebni uceni je vhodné pro pokrocilejsi
jedince.

e Problémové uéeni (hledej sam feseni tkolu!) — vyZaduje samostatnost a tvofivost. Zak

nad problémem nejprve premysli, a az poté hledd mozné feSeni. Ty jsou nasledné
Vv praktické ¢innosti ovéfovana a podle povahy pribézného (nebo finalniho) vysledku
jsou pfijata nebo zamitnuta. Re$enim problémovych situacich lze nalézt dostupné
rezervy V technice cvieni nebo odpovidajici taktiku pro feSeni hernich situacich.
Rovnéz timto vznikaji originalni cviky v gymnastice, styly v atletice nebo
neopakovatelné ukédzky feseni situaci ve sportovnich hrach. Problémové uc¢eni mize byt
spolehlivé uplatiiovano ve vyssich fazich motorického uceni, proto je vhodné pro
pokrocilejsi jednice nebo tymy.

e Ideomotorické u€eni (u¢ se pohybu i ve svych piedstavach) — je zatim malo vyuzivanym

druhem motorického uéeni. Zak si sam predstavuje a promysli nacvi¢ovany pohyb nebo
si predstavuje pohyb na zékladé¢ slovnich pokyni ucitele. Cviceni v pfedstavach nemiize
nahradit prakticky nacvik pohybovych dovednosti, ale miize byt vhodné vyuzito pro
necvicici zaky (zranéné, omluvené). Toto uceni je vhodné pro jedince jiz s rozvinutym
abstraktnim mysSleni, tedy pro zaky star$i dvanacti let, dospivajici a dosp€lé.
2.7.3 Priibéh osvojovani pohybovych dovednosti
Pribéh osvojovani pohybovych dovednosti ilustruji kfivky uceni. Kfivka uceni je
grafickym vyjadfenim vztahu mezi poctem cvicebnich lekci, ¢i dobou nacviku a zvladnuti
pohybové dovednosti. Osvojovani pohybovych dovednosti neprobiha vzdy ptimocare,

(linearng). Skutec¢na kiivka uceni nebude mit vyhlazeny pribéh, bude spiSe interindividudlné

odli$na (Fialova & Rychtecky, 2002).
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avlddnutd Krivky u¢eni

Uroven ve

pohybové
dovednosti Skolnf télesné A . negativné akcelerujici
vychove B - pozitivné i negativné
akcelerujicf
C - linedrnfho progresu
D - pozitivné akeelerujicf

i pocet opakovini
* I -
»

t(B) - ¢as nacviku

Obrazek 4. Kiivka motorického uceni (Fialova & Rychtecky, 2002, 72).

Krivka A byva oznaCovéana jako negativné akcelerujici. Nejvetsi pokrok je patrny
V pocatecni fazi uceni, pak se postupné snizuje a je nejmensi v posledni fazi. Tento pribé¢h je
charakteristicky pro snadné pohybové tkoly s nizkymi pozadavky. K¥ivka B se oznacuje za
pozitivné 1 negativné akcelerujici a je povazovéna za dosti Casty ptipad. Pro primérné obtizné
ukoly je tento pribéh normélni, i kdyz konec kiivky neukazuje ptili§ dobré predpoklady dalSiho
pokroku. K¥ivka C je linearni proces, avSak jedna se spiSe o teoretické vyjadieni pribéhu,
protoze se v praxi vyskytuje jen velmi ziidka. K¥ivka D je svym pribéhem optimalni a
oznacuje se jako pozitivn¢ akcelerujici. Vyznacuje se pomalym, zato vSak ditkladnéjSim
postupem Vv prvni Casti. Vytvaii dobré podminky pro budouci rozvoj. V praxi se s timto
piikladem setkdvame nejcastéji (Brklova, Choutka & Votik, 1999).

2.7.4 Cinitelé v senzomotorickém uceni

Autofi Fialova & Rychtecky (2002) klasifikuji Cinitele v senzomotorickém uceni
z didaktického hlediska. Za vyznamné Cinitele ve Skolni télesné vychoveé povazuji predevsim,
motivaci, schopnosti, cil vyucovani, stimulaci, percepci pohybové dovednosti, motorickou
reakci a jeji regulaci a korekei, zpeviovani, retenci, integraci a transfer.

e Motivace — je zakladnim pfedpokladem efektivniho procesu uceni. Motivace je
dynamickym ¢initelem v uc¢eni. Vychozimi jednotkami v tvorbé motivu jsou potieby a
incentivy (stimula¢ni pobidky, které vyvolavaji nebo zesiluji motivaci).

e Schopnosti — jsou obecnym piedpokladem efektivity v uc¢ebni ¢innosti jedince. Hraji

zde vyznamnou roli pfedevsim schopnosti senzomotorické, intelektové a socialni.
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Cil u€eni — ovliviiuje vyrazné efektivitu senzomotorického uceni ve vyucovaci jednotce.
74k by mél pochopit, s jakym cilem se bude pohybovou dovednost ugit. Dilezitou roli
je zde rozvrzeni didaktického postupu, navaznost v uc¢ivu i Casové moznosti nacviku.

e Stimulace—obsahuje dalsi dynamické procesy jako jsou emoce a vile. Emoce hraji
zavaznou roli v psychice zaka, v hodnoceni sebe samotného 1 okolniho déni nacviku.

Vile pii prekonavani vzniklych ptekazek a sebeovladani.

e Percepce pohybové dovednosti — cilova piedstava pohybové dovednosti je velmi
dilezita, protoze pfi vytvoreni si spravné predstavy o nacvi¢ované dovednosti, dojde k
ke snazSimu praktickému nacviku téchto dovednosti.

e Motoricka reakce a jeji korekce — realizace pohybové predstavy je slozitym integracnim

procesem. Jednim z hlavnich pfedpokladii spravného provedeni je regulace pohybu.
Dilezitymi Ciniteli jsou zpétné vazby — vnéjsi a vnitini.

e Zpeviovani — proces uc¢eni vyzaduje mnoho opakovani i ¢asu pro nacvik. Zpeviiovanim
¢i zpevnénim se zvySuje pravdépodobnost udrzeni intenzity zadouciho chovéni.
Zpeviiovanim jiz zapamatovanych okolnosti ¢i podminek pii uceni motorickych
dovednosti vede k vytvofeni silnych asociaci, a ty vedou jedince k dosazeni cile,
opakovani tispéchu z ¢innosti minulé nebo K jejimu piekonani.

e Retence — uchovani si nau¢ené dovednosti v paméti a jeji aktivni vyuziti v budoucnu.
Pro motorické dovednosti je charakteristické, Ze se pamatuji lépe nez verbalni

védomosti. Dobfe naucend pohybova dovednost se zapomina pomaleji.

e Integrace a transfer — jde o nejvyssi Cinitel v nacviku pohybovych dovednosti. Naucené
pohybové dovednosti integrujeme do spojitych celkt, které¢ by mély ptinést vétsi efekt
uceni. Transferem chdpeme prenos jedné pohyboveé dovednosti k zvladnuti jiné napf.

driblink v basketbalu a hazené.

2.8 Zatizeni ve sportu
Zatizeni je zékladnim atributem tréninkového procesu, ktery za urcitych podminek

iniciuje adapta¢ni odezvu organismu. Za zatiZzeni se povazuje pohybova Cinnost, kterd je
vykondvéna tak, ze vyvolava Zadouci aktualni zménu funkéni aktivity clovéka a ve svém
disledku trvalejsi funkéni, strukturdlni a psychosocidlni zmény (Botek, Krej¢i & McKune,
2017).

Dle Perice a Dovalila (2010) ma pohybové ¢innost zaklad v energetickém zabezpeceni.
Pojem intenzita zatizeni se primarné spojuje s vydejem energie, kdy pohybovy aktivita vyssi

A

intenzity vyZzaduje vyssi kryti energetickymi zdsobami. Méni se 1 zpiisob energetického kryti.

33



2.8.1 Kvantifikace zony intenzity zatizeni

Mira tréninkového tsili je kazdym sportovcem vnimana individudlné. Je mozné ji
kvantifikovat pomoci subjektivnich ¢i objektivnich nastroji. Stupen usili ve sportovnim
tréninku reprezentuje jeden z dalezitych Cinitelt velikosti tréninkového zatiZeni, kterym je jeho
intenzita. V tréninku si Ize intenzitu zatizeni piedstavit napfiklad na rychlosti béhu, frekvenci
pohybti nebo na ptrekondvaném odporu bifemene. Z objektivnich parametrti se intenzita zatizeni
napiiklad u tréninku vytrvalosti nej€astéji posuzuje pomoci srdecni frekvence. V soucasné
trenérské praxi se posuzovani SF pomoci monitortt SF stalo nedilnou soucasti moderniho
tréninkového procesu (Botek et al, 2017).

Dle Mclnnese et al (2008) muzeme intenzitu zatizeni na zaklad¢ srde¢ni frekvence

rozd¢lit do 6 kategorii:

1. Nizka intenzita zatizeni (0-75 % SFmax)

2. Stredné nizka intenzita zatizeni (76-80 % SFmax)
3. Stfedni intenzita zatizeni (81-85 % SFmax)

4. Submaximalni intenzita zatizeni (86-90 % SFmax)
5. Maximalni intenzita zatizeni (91-95 % SFmax)

6. Supramaximalni intenzita zatizeni (96-100 % SFmax)

2.8.2 Srdecni frekvence

Podle autorii Bouchard, Blair, & Haskell (2007, 65) je srde¢ni frekvence ,,pocet, kolikrat
se srdce stdhne za minutu. Normalné stanoveno kardiostimulatorem v sinusovém uzlu®.

Dalsi definice dle autort Wilmore & Costill (2004, 224) popisuje srde¢ni frekvenci jako
,Jednu z jednodussich a nejvice informativnich parametrt kardiovaskulérniho systému. Méteni
jednoduse zahrnuje nahmatéani pulsu, obvykle na radialni tepné nebo na krkavici®.

U bézné populace se setkavame v klidovych podminkach s hodnotou SF v rozmezi 60—
80 tept/min. U vysoce trénovanych jedinct vznikd bradykardie, kdy je hodnota SF v klidovém
stavu pod 60 teptl za minutu (Botek et al, 2017). Tuhle teorii potvrzuje i Sztajzel (2004), ktery
uvadi moznost sledovani bradykardie, kdy variabilita srde¢ni frekvence slouZi jako ukazatel
tzv. neinvazivniho indexu vagotomie. Pozitivni vliv ndsledkem aerobniho tréninku na
variabilitu srde¢ni frekvence potvrzuje i studie Brazy et al. (2020), ktera testovala Zeny ve

zralém véku.

34



Ve sportovni mediciné na zakladé méieni srdecni frekvence posuzujeme adaptaci na
vytrvalostni trénink (Sztajzel, 2004).

K méfteni srdecni frekvence je nejcastéji vyuzivame sporttestry. Jedna se o jednoduchou
metodu, kterd vyzaduje fyziologickou naroc¢nost ¢innost. V poslednich letech se zvySuje jeji
kvalitativni iroven diky elektronickych méficu tepové frekvence. Finska firma Polar, kterd je
vyrobcem nejrozsifenéjsich typl tohoto zatizeni, dodala prvni model pod znackou Sporttester,
u nas je toho zatizeni znamo také i jako ,,sportester (Bolek, 2008).

Mobilni aplikace a sporttestry jsou zpravidla nabizeny jako spotiebni elektronika a
nikoli 1€karské pristroje. Nemusi proto spliiovat piisnéj$i pozadavky kladené jako na Iékarské
pristroje, proto nastava otdzka, zda jsou dostatecné validni pro méfeni a analyzu SF (Botek,
Krej¢i & McKune, 2017). Sportestry Polar S810 (Gamelin, Berthoin & Bosquet, 2006;
Kingsley, Lewis & Marson, 2005; Nunan et al., 2009), Polar V800 (Giles, Draper & Neil, 2016)
Suunto T6 (Weippert et al., 2010) a mobilni aplikace ithlete (Flatt & Esco, 2013) Ize na zaklad¢
uvedenych studiich povazovat za validni.

Sporttester je vlastné néco jako stroj na okamzitou zpétnou vazbu, ktery vam tika, zda
trénujete moc, nebo malo, zda jste dostatecné zotavili z pfedchoziho tréninku, zda nejste po
sérii tréninkill pfetrénovani a jestli vase télo spravné reaguje na dany tréninkovy program (Roy
& Declan, 2012).

Pro pozitivni ptinos v tréninkové jednotky by mé trenér dodrzovat strukturu fyzického
1 psychického zatizeni. Idealni pribéh srdecni frekvence v TJ je zobrazen na niZe uvedeném

schématu.
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Obrazek 5. Priibéh srde¢ni frekvence v tréninku (Peric€ et al, 2012).
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Srde¢ni frekvence poskytuje spoustu informaci. Pfesnd data umozni spolehlivé
vyhodnocovat: spravnou intenzitu cvi¢eni pro rozvoj aerobniho a anaerobniho systému;
spravné mnozstvi ¢asu straveného v ptislusnych tréninkovych pasmech; nalezity ¢as odpocinku
pii intervalovém tréninku a mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami; prvni znaky hroziciho
pretrénovani, prehiati nebo vycCerpani zasobnich latek; zdvodni strategii na delSich trati (Roy &

Declan, 2012).
2.8.3 Maximalni srde¢ni frekvence

Maximalni srde¢ni frekvenci (SFmax) je charakterizovana jako hodnota srdecni
frekvence, které dosahneme pii maximalnim zatiZzeni. SFmax uvadime v poctu srdecnich tept za
minutu (napt. 180 tept/min). Hodnotu maximalni srdeéni frekvence jsme schopni naméfit
Vv poslednich okamzicich maximalni zatéze, ktera byla ukonéena pro vycerpani (Tanaka et al.,
2001); (Gulati et al.,2010).

Hodnoty SF v podminkach maximalni prace jsou individualng variabilni, ale orientacné
je lze vypocitat ze vzorce, ktery zacina platit ptiblizn€ od 15 roku véku: SFmax = 220 — vék
(Botek et al, 2017). Nejptesnéjsi data zjistime pomoci zatéZzovych testt v laboratofi (napf.
ergometr, béZzecky pas) (Skopovéa & Berankova, 2008). Spiroergometrie je nejkomplexnéjsi a
nejlépe propracovanou metodu vySetfeni transportniho systému. Metoda se provadi nejcastéji
V laboratofi, kdy na zdklad¢ analyzy vydechnutého vzduchu pii maximalni fyzickeé zatézi
stanovi aerobni kardiorespira¢ni zdatnost. Na zakladé¢ mcfeni zjistime u testované osoby
hodnoty klidové spirometrie, maximalni aerobni vykon (resp. VO2max), hodnoty minutové
ventilace, RQ, SF, vykon na trovni ANP, % VO2max na trovni ANP a stanoveni intenzit
zatéze v jednotlivych energetickych zonach (Botek et al., 2017).

Roy & Declan (2012) uvadi jesté dalsi rovnice na odhad maximalni SF. Ve dvou
rovnicich zohlednuji i pohlavi sportovce. Jako nejbéznéjsi (krome SFmax = 220 — vek) zminuji:

e 210-10,5 x vék (roky)] = SFmax
e (muzi) 202 —[0,55 x vék (roky)] = SFmax
e (zeny) 216 —[1,09 x vek (roky)] = SFmax
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3 CILE

3.1 Hlavni cile
Hlavnim cilem prace bylo zjistit vliv modifikaci pravidel na srde¢ni frekvenci pfi

pohybové hie Biatlon, upravenou specificky pro fotbalové prostiedi.

3.2 Dil¢i cile
e Piipravit modifikace pravidel
e Analyzovat pohybovou hru z hlediska vnitiniho zatizeni pomoci ukazatele srde¢ni
frekvence
e Provést analyzu srde¢ni frekvence u kazdé modifikace a naslednou syntézu ziskanych

dat

3.3 Védecka otazka
Nastane statisticky vyznamny rozdil v primérné intenzité srde¢ni frekvence mezi

jednotlivymi modifikacemi Biatlonu?

3.4. Ukoly prace
e Analyzovat odbornou literaturu

e Zajistit vyzkumny soubor a ziskat informovany souhlas rodica
e Zajistit sporttestry

e Seznamit sportovce s pouZivanim sporttestri

e Zjistit SFmax u probandu

e Zjistit intenzitu zatiZeni béhem pohybové hry

e Zpracovat ziskana data

e Zajistit program na designovy nacrt jednotlivych modifikaci pravidel
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkum byl proveden na mladSich zacich fotbalové tymu TJ Sokol Dolni Lhota U12.

Vétsina hract pochazi piimo ze stejnojmenné vesnice nebo dojizdi s prilehlych obci.
Vyzkumu se zc¢astnilo 16 hract, pticemz bylo analyzovano pouze 12 hract z davodu
mensiho poctu sportestrii. Probandi byli ve véku 12-13 let. Primérna vyska hracu byla 152 +

A4

hraca byla 45,25 + 6,32 kg. Nejleh¢i proband vazil 35 kg a nejtézsi 55 kg.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru

Hrac Vék Vyska (cm) Hmotnost SFmax
(roky) (kg) (tepii/min)

1 12 154 39 204

2 12 149 35 208

3 12 152 43 207

4 12 161 48 202

5 12 164 52 205

6 12 139 37 205

7 12 145 42 209

8 12 143 42 204

9 13 152 51 202

10 13 148 46 204

11 13 157 53 206

12 13 160 55 207
Primér 12,33 152 45,25 205,25
Smodch + 0,47 +7,31 + 6,32 +2,13

Vysvetlivky: SF max — Maximdlni srdecni frekvence, Smodch — Smérodatna odchylka

4.2 Popis vlastniho vyzkumu
Meéfeni vnitiniho zatiZzeni se zGcastnili mladsi zaci fotbalové klubu TJ Sokol Dolni

Lhota, kde jsem v té dobé pisobil jako asistent trenéra. Méfeni probéhlo ve tfech tréninkovych
jednotkéach v rozmezich tiech tydna (4-18. 8. 2020), aby byl dodrZen stejny den Vv tydnu. Pied
zahdjenim méfeni jsem kluky seznamil s cilem védeckého vyzkumu, rozdal informovany

souhlas pro rodice a domluvil se na pribéhu méteni. Pfed prvnim métenim jsem kluky seznamil
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se systémem sportestri a byli zméfeni a zvazeni. Kazdy sporttester byl Ciselné oznacen a
pfedem urcen danému probandu.

Pohybova hra byla zafazena na zacatek hlavni ¢asti po klasickém zahtati, na které byli
kluci zvykli. Hraci plochu jsem spolu s asistenty nachystal pfed zahijenim tréninku, aby
nedoslo ke zbytecné Casové prodleve. Pohybova hra Biatlon obsahovala Sest modifikaci.
Vsechny varianty byly odehrany v jednu tréninkovou jednotku. Prvni méfeni se hraly varianty
Vv potadi 1-6., druhé méteni probihalo od 6-1. varianté a pfi poslednim méfeni bylo uspotfadéani
1-6-2-5-3-4. Mezi jednotlivymi modifikacemi méli kluci kratkou pauzu na vydychani, pti které
jim byla vysvétlena pravidla dalsi varianty. Béhem méfeni jsem si pomoci hodinek a stopek
zaznamenaval, kdy se jaka varianta zacala hrat a jak dlouho trvala.

Jednotlivé hry méli riznou délku hraci doby. Nejcastéji trvaly okolo 4 minut. Nejdelsi
byla varianta €. 4, ktera se hrala v priméru 7 min.

Obrazek 6. Primérna délka trvani pohybové hry

Primérna délka trvani pohybové hry

1. Varianta 2. Varianta 3. Varianta 4. Varianta 5. Varianta 6. Varianta

Pocet minut
N w B (9]

[

Ke grafickému zpracovani pohybovych her byl vyuzit program Easy Sports-Graphics
verze 2. 0., se zaméfenim na fotbal. Vyhodou toho programu je velky vybér grafického
znazornéni hracl, hernich prostori a materidlnich pomutcek. Hra¢i mohou byt vyobrazeni
Vv riznych pozicich, velikosti a barevnych rozliSenich. Je zde moZno i1 schematicky naznacovat
pohyb hra¢t nebo baloni.

4.3 Méfeni srde¢ni frekvence
Pro ur¢eni hodnoty vnitiniho zatiZzeni hract béhem pohybovych her jsem pouzil ukazatel

méteni srde¢ni frekvence. Srde¢ni frekvence byla méfena pomoci sporttestri Team Polar H10.
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Do vysledkl byla zahrnuta data pouze v prabéhu pohybové hry, nikoli béhem odpocinku (tedy
aktivni doba hry). RovnéZz nebyla zahrnuta doba mezi jednotlivymi modifikacemi hry.
Hodnoty maximalni srde¢ni frekvence jsou individualné variabilni. Dle Botka et al.
(2017) je lze orientacné vypocitat ze vzorce, ktery zacina platit pfiblizné od 15 roku véku:
SFmax = 220 — vék (Botek et al, 2017). Na zakladé méfeni probandt ve véku 12-13 jsem se
rozhodl zméfit jejich SFmax pomoci Yo — Yo Intermittent Recovery testu (dale Yo-Yo ITR).
Tento test se sklada z opakovanych 40 m (2 x 20 m) bézeckych usekll. Za startovaci ¢arou se
nachazi 5 m dlouhé obratkové a odpocivaci izemi. Bézeckeé tiseky jsou prolozené kratkou pauzu
10 s. Hraci startuji na signal, kdyz dob&hnou na znacku piesné se signalem, otoci se a bézi zpét
na startovni znacku, na kterou opét musi dob&hnout stejné s dalsim signalem. Hraci poté prejdou
do pomalého béhu a otaci se kolem tieti znacky, ktera je vzdalena 5 metrti od startovniho tizemi
(zotavovaci pauza). Toto se opakuje do vyCerpani, tzn. hra¢ nestihne dobchnout na metu ve
stanoveném case. Prvni nedobéhnuti je napomenuti (Zlutd karta), druhé nedob&hnuti je
ukonceni Cinnosti (Cervend karta). Trenér zaznamenava ub&hnutou vzdalenost v metrech

(Janousek, 2014).

S5m 20m
-— - =
Obrazek 7. Testovaci prostiedi pfi méfeni Y0 — Yo intermitentni zotavovaciho testu (Frybort,
2015).
Bé&hem testu rychle stoupa srde¢ni frekvence a maximalni srde¢ni frekvence je nejcastéji
dosazeno na konci (kdy hra¢ ukoncuje test na zaklade vycerpani), coz ukazuje na velmi vysoké

zapojeni aerobniho energetického metabolismu (Frybort, 2014).

4.4 Hra biatlon
Prosttedi: Fotbalové hiisté (uméla trava)

Hraci plocha: Délka jedné biatlonové drahy méfi 15 m. Trestné kolecko o délce jedné strany 5

m. KuZzele jsou na stfelnici vzdaleny 3,5 m. Stfelnice se nachazi na opacné stran¢ biatlonové
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drahy nez startovaci a zaroven predavaci uzemi. Trestné kolecko se nachazi na posledni délce
dréhy smérem do predavaci zony.

Cast tréninkové jednotky: Hlavni

Pomucky: Mety, kuzele, fotbalové mice, rozliSovaci dresy, lavicky, pistalka

Organizace hry: Vyznacené biatlonové hiisté. Na hiisti je vyznaceno startovaci (pfedavaci

uzemi), obehovéa dréha, stfelnice, vyznacené misto, pro trestnd kola. Na startovacim misté jsou
pfipravena 3 druzstva. Idedlni je stejny pocet v kazdé skupiné. Kazdy tym ma svou barvu
rozliSovaciho dresu pro lepsi orientaci zaku. Kazdé druzstvo ma ur¢eno poradi, v jakém budou
zéci zaCinat pohybovou hru. Kazdé druzstvo ma svoje startovaci (pfedavaci uzemi) a stielnici.
Tyto mista jsou oznaeny stejnou barvou rozliSovaciho dresu, jakou mé doty¢né druzstvo.
Vymezeny trestny okruh je pro v§echna druzstva stejny. Na stielnici vzdy jeden hra¢ z druzstva
zafizuje stavéni spadlych kuzell a chystdni mici pro stielbu. Poznamka: Na zacatku hry se
doporucuje, aby sbirani mict a chystani kuzelli obstaraval posledni hra¢ z druZzstva. Jakmile
dobéhne prvni hra¢ z dan¢ho tymu, vymeéni jej do konce hry. Pfi sbirani mict mize jesté
vypomoci asistent trenéra.

Popis a pravidly hry: Zakladem hry je Stafetovy zavod druzstev, kdy je cilem hry, dostat se do

cile neboli znova na svou startovni pozici, v co nejkrat§im case. Na startovni pozici se museji
dostat vSichni hra¢i tymu. Na pokyn trenéra je hra zahdjena, idedln€ hvizdem na pistalku. Prvni
hraci vybihaji na drahu ve vyznaeném sméru smérem ke stfelnici. Na stfelnici ma kazdy
zZ druzstva pfedem pfipravené tii mice na tfi stielecké pokusy. Za kazdy nesestieleny kuzel musi
hra¢ absolvovat trestné kolo (maximalné tii). Pokud hra¢ trefi vSechny tfi kuzele, nemusi na
trestné kolo a b&zi rovnou piedat Stafetu do startovaciho mista. Hraci si predavaji Stafetu
placnutim. Hrac, kterému je predavana Stafeta, nesmi opustit startovaci zonu dfive, nez mu je
dotykem ptedédna Stafeta dobihajicim hra€em. Vyhrava druzstvo, které ma vSechny c¢leny ve
startovacim poli a je nastoupeno se zvednutou rukou nahote.

Komentat: Na zacatku je hry potieba zaky poucit se zadsadami fair play. Hlavné jde o to, aby
dodrzovali vyznacenou trasu, spravny pocet trestnych kol a nevybihali dfive, nez jim je ptfedana
Stafeta. Pfed zahdjenim hry, si kazdy hra¢ prob&hne drahu nanecisto, aby se co nejméné
eliminovala odchylka méfeni, kdy si probandi nejsou jisti, zda hraji hru spravné a ovliviiyje to
jejich vykon. Nejatraktivnéjsi na celé hie je prace na stielnici. Pfi stfelbé jde na hracich vidéet
nejvetsi soustiedénost a dostavaji do spoluhract nejvetsi podporu. VSemi sestielenymi kuzely
nemusi hra¢ na trestné kolo a ziskava ¢asovou vyhodu. Po prvnim odehranim si toho v§imaji ji
hréc¢i a zaind se taktizovat, kdy se jiz nespéché na co nejrychlejsi odstiileni vSech mica, ale
zaCinaji se vice soustfedit na kazdou rénu a jiz ve vétSin€ piipadl neptibihaji maximalni

41



rychlosti na stielnici. Dalsi dilezitou roli hraje také podavac, sbérac¢ nebo donasec. Tento hrac
musi jednat rychle a pohotove, aby méli dalsi hraci spravné nachystanou stielnici. V této asti
problém nenastava, jelikoz zaci jsou velmi zapaleni a davaji si zalezet. Idedlni je, aby se za
stielnici nachazela sit’ nebo je mozno vyuzit fotbalovou branku, aby podavaci neméli daleko
pro balony a stihaly bez problému obsluhovat sttelnici. Diky stfelnici se vyrovnavaji rozdily
dobé&hnuti posledniho ¢lena tymu, nechdvame hrace zaradit do zastupu, pti¢emz zvedaji vSichni
ruku, aby bylo mozno co nejlépe urcit vitéze kola. Za prvni misto jsou tfi body, za druhé dva
body a za tfeti jeden. Po kratkém vydechnuti a relaxaci se pokracoval v dalSich péti modifikaci

hry.
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Pouzité varianty:

1) Varianta 1 — Klasicky biatlon

Hraci bézi po draze v prvnim kole na stfelnici. Poté dle tispéSnosti stielby na trestna kola

nebo do predavaciho uzemi.

Obrazek 8. Biatlon — Varianta 1 — Klasicky biatlon
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2) Varianta 2 — Zv¢étSené rozméry hiisté

Oproti klasickym rozmért jsou v§echny strany drahy zvétSeny o 5 m (20 m jedna strana

htiste). Trestné kolo ma o 2,5 m vétsi délku strany (7,5 m délka strany trestného kola). Jinak

plati stejna pravidla jako u klasického biatlonu.

Obrazek 9. Biatlon — Varianta 2 — ZvétSené rozméry hiisté
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3) Varianta 3 — Stielba v druhém kole

V prvnim kole hraci pouze obihaji hraci plochu. Na stfelnici bézi az v druhém kole. Poté

bezi ke svému tymu a predava Stafetu.

Obrazek 10. Biatlon — Varianta 3 — Stielba v druhém kole
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4) Varianta 4 — Stielba obéma nohama

Hrac¢ v prvnim kole stfili pravou nohou. Dle GspésSnosti stielby na trestné kola nebo probiha
do dalsiho kola, kde stfili levou nohou. Po absolvovani stielby bézi na trestné kola nebo do

piedavaciho uzemi.

Obrazek 11. Biatlon — Stielba obéma nohama
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5) Varianta 5 — Ve s mi¢em
Hraci po celou dobu vedou mic€ u nohy. Balon, ktery vedou u nohy, nepouzivaji na strelnici.
I trestné kolo musi absolvovat s mi¢em u nohy. Déle pfedavaji mi¢ na minimalni vzdalenost,

nesmi piihravat dopiedu.

Obrazek 12. Biatlon — Varianta 4 - S mi¢em u nohy
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6) Varianta— Ve dvojicich

Hraci zacinaji vybihat ve dvojicich, pficemz v prvnim kole stfili prvni hra¢ a v druhém si
role vyméni. Hrag, ktery nestfili absolvuje s partakem i trestna kola. Po odstfileni obou z dvojce
bezi do predavaciho Gizemi predat Stafetu druhé dvojici. Pfedat Stafetu museji oba hraci, kazdy

jednomu svému spoluhraci.

Obrazek 13. Biatlon — Varianta 6 — B¢h ve dvojicich
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4.5 Statistické zpracovani dat
Pro statické zpracovani dat jsem vyuzil program Microsoft Excel. U v§ech métenych

veli¢in byly pocitany zakladni statistické udaje (primér, smérodatna odchylka a maximalni
hodnota). K vypocétim byla pouzita ANOVA. Ke statistickému ovéfeni hypotézy byla pouzita
metoda jednofaktorové analyzy rozptylu pro opakovand métfeni. K porovnani mezi
jednotlivymi modifikacemi biatlonu byl pouzit Scheffeho test. Statistické vyznamy vSech ¢asti
analyzy byly stanoveny na a<0,05, zahrnuje tak 5% pravdépodobnost chyby (Otyepka, Banas
& Otyepkova, 2013).

4.6 Analyza odborné literatury
V ramci této diplomové prace byla pouzita metoda analyzy odborné literatury. Cilem

této analyzy bylo vytvofit piehled soucasnych znalosti o tématice pohybovych her a dalSich
teoretickych poznatkl spojenych s tématem. Informace byly ¢erpany predevsim z odbornych
knih a c¢lankl. Pro analyzu jsem prochazel databdze knihoven Fakulty télesné kultury a
Zbrojnice Univerzity Palackého v Olomouci. Dale jsem vyuzil elektronické databaze jako je
EBSCOhost, kde jsem hledal pod kli¢ovymi slovy: movement (motion) games, football, srde¢ni

frekvence, vnitini zatizeni, zatizeni v pohybovych hrach, pohybovy hra apod.

49



5 VYSLEDKY

V nésledujicich kapitolach jsou uvedeny vysledky méfeni wvnitiniho zatiZeni
V jednotlivych variantach biatlonu. Analyza zatiZzeni byla méfena pouze v ase doby trvani
pohybové hry. Do analyzy nebyla zahrnuta doba zahtati a odpocinkové prostory mezi
jednotlivymi hrami. Ve vysledcich byla porovnavano vnitini zatizeni pomoci srde¢ni frekvence

u hrac¢t mezi jednotlivymi variantami hry.

Primérna srdecni frekvence u jednotlivych variant biatlonu
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Varianta 1 Varinata 2 Varianta 3 Varinata 4 Varianta 5 Varinata 6

Obrazek 14. Primeérna srde¢ni frekvence u jednotlivych variant biatlonu

Obrazek €. 14 nam graficky znazoriiuje priumérnou SF probandi v jednotlivych
modifikacich her. Z grafu mizeme vycist, ze nejvyssi SF dosahovali probandi ve 2 a 4 varianté.
V téchto variantach (zvétSené rozméry hiisté a stielba obéma nohama) byla pramérny SF 176
tept/min (85,6 %SFmax). Mlzeme usuzovat, Ze v téchto variantach absolvovali probandi dvé
kola biatlonové drahy, a proto méli vy$s$i SF nez u zbylych modifikaci. Nejniz$i SF byla
nameétena u varianty €. 5, kdy probandi pfi ptekondvani drahy museli s mi¢em driblovat u nohy.
Tato modifikace ztizila podminky, a ne v§ichni probandi se dostavali do sprinterské faze. Z toho
muzeme usoudit, Ze to mélo za nasledek snizeni SF oproti jinym variantdm. Ve zbylych variant
biatlon (1.,3. a 6. varianty) se probandi pohybovali v primérné SF 172 tept/min (83,9 %SFmax).
Praimérma SF u vSech variant pohybové hry byla 172,3 tepi/min. Probandi se nachazeli
pramérné ve stfedni zoné intenzity zatéze, a to na irovni 84 %SFmax. Z vysledkt primérné SF

muzeme usoudit, Ze klasicky biatlon byl vychozim bodem primérné SF a zbylé varianty byly

24
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Tabulka €. 4 (niZze uvedena) porovnava jednotlivé varianty pohybové hry Biatlon za
pouziti Scheffeho testu. V tabulce je uvedena primérna SF jednotlivych modifikaci. Dale nam
porovnava jednotlivé varianty mezi sebou. Ve vSech piipadech nebyl zaznamenam statisticky
vyznamny rozdil. Nebyly tedy nalezeny hodnoty, které by spadaly do rovnice a<0,05.

Tabulka 2. Vysledky komparace vlivu variant na vnitini zatizeni pomoci Scheffeho testu

SCHEFFEHO TEST
Varianta
hry SF 1. 2. 3. 4, 5. 6.
Pramér | Varianta | Varianta | Varianta | Varianta | Varianta | Varianta
1. 172 X 0,391 0,718 0,479 0,227 0,865
Varianta
2. 176 0,391 X 0,457 1 0,113 0,459
Varianta
3. 173 0,718 0,457 X 0,560 0,131 0,718
Varianta
4, 176 0,479 1 0,560 X 0,158 0,503
Varianta
5. 166 0,227 0,113 0,131 0,158 X 0,460
Varianta
6. 171 0,865 0,459 0,718 0,503 0,461 X
Varianta

V dal$i ¢asti jsou graficky a detailnéji popsany jednotlivé varianty pohybové hry
Z hlediska vnitiniho zatizeni. Grafy znazoriji v procentech, v jakych zoénach SF se probandi
béhem konani pohybové hry nachazeli. Z nize uvedenych grafi mizeme vy¢ist, Ze se hraci
nejcastéji nachazeli ve stfedni (81-85 %SFmax) a dale pak stiedné nizké (76-80 %SFmax)
intenzit¢ vnitini zatéZze. Do nejvysSich intenzit zatiZzeni dle tepové frekvence se dostavali

probandi ve 2. varianté. Vice jak 25 % hraci se nachazelo ve vysoké az maximalni SF.
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Zony intenzity zatiZzeni pfi 1. varianté hry
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= 0-75% = 76-80% =81-85% = 86-90% =91-95% = 96-100%

Obrazek 15. Zony intenzity zatizeni pti 1. varianté hry
Z vyse uvedeného grafu mizeme vycist, Ze nejvice probandll v prvni varianté (klasicky
biatlon) se nachazelo ve stiedni (81-85 %SFmax) a stfedné nizké (76-80 %SFmax) intenzity

zatéze. Primérna srde¢ni frekvence béhem hry Cinila 172410 tepti/min (83 %SFmax).



Zony intenzity zatizeni pfi 2. varianté hry
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Obrazek 16. Zony intenzity zatizeni pti 2. varianté hry

Dle vysledkli z obrazku 12. mizeme vycist, ze pii varianté, kdy se zvétSila draha
biatlonu se nejvice proband nachazelo ve sttedni (81-85 %SFmax) intenzité zatizeni. Dale pak
ve stfedné nizké (76-80 %SFmax) intenzité zatizeni. Primérnd srdecni frekvence béhem hry

¢inila 17649 tept/min (85 %SFmax).



Zony intenzity zatizeni pfi 3. varianté hry
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Obrazek 17. Zony intenzity zatizeni pii 3. varianté hry
Podle vysledkii méteni, 1ze z grafu €. 13 vycist, Ze probandi se pfi varianté 3. (stfelba
v druhém kole) nejcastéji pohybovali ve sttedni (81-85 %SFmax) a sttedné nizké (76-80 %SFmax)

intenzité zatizeni. Primérna srde¢ni frekvence béhem hry ¢inila 173+7 tepti/min (83 %SFmax).

54



Zony intenzity zatizeni pfi 4. varianté hry
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Obrazek 18. Zény intenzity zatizeni pfi 4. varianté hry

Z obrazku €. 14 lze usuzovat, ze hraci béhem 4. varianty (stielba v druhém kole) byli
nejéastéji ve stiedni (81-85 %SFmax) intenzité zatizeni. Ve 4. varianté se oproti ostatnim dostalo
nejvice probandi (19 %) do submaximalni (86-90 %SFmax) intenzity zatizeni. Primérna srde¢ni

frekvence béhem hry ¢inila 176+12 tepti/min (85 %SFmax).
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Zony intenzity zatizeni pfi 5. varianté hry
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Obrazek 19. Zony intenzity zatizeni pii 5. varianté hry
Dle vysledkii méfeni, 1ze z obrdzku €. 15 vy¢ist, Ze se probandi pii varianté 5. (vSe s
micem) shodné pohybovali ve stiedni (81-85 %SFmax) a stiedné nizké (76-80 %SFmax) intenzité

zatizeni. Primérna srde¢ni frekvence béhem hry ¢inila 16648 tept/min (80 %SFmax).



Zony intenzity zatizeni pfi 6. varianté hry
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Obrazek 20. Zony intenzity zatizeni pii 6. variant€ hry

Na zéklad¢ vysledkii méfeni vnitiniho zatiZzeni pii 6. varianté, kdy probandi bé&hali
biatlonovou drahu ve dvojicich, mizeme z vySe uvedeného grafu vy¢ist, Ze nejveétsi pomér zaka
se nachazelo ve stiedni (81-85 %SFmax) a stfedné nizké (76-80 %SFmax) intenzité zatizeni.

Primérna srde¢ni frekvence béhem hry ¢inila 171+9 tept/min (82 %SFmax).
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6 DISKUZE

Zarazovanim pohybovych her do sportovniho tréninku pro rozvoj motorickych
schopnosti a zlepSeni hernich dovednosti v daném sportu se zabyvala Curitianu (2020). Na
zaklad¢ vysledka byl dokézan pozitivni vliv pohybovych her na jednotlivé dovednosti déti.
Bannet, Novak, Pluss et al. (2018) zkoumali, jak Casto hraci vyuzivaji fotbalové dovednosti
jako ptihravka, klicka, vedeni mice apod. v pribéhu pohybovych her v tréninku. Na zakladé
vysledki dosli k zavéru, ze pohybové hry specificky podporuji rozvoj fotbalovych dovednosti
déti. Tyhle vysledky potvrzuje i podobny vyzkum, ktery provedli Silva et al. (2018) a berou
pohybové hry jako vhodny néstroj na rozvoj fotbalovych dovednosti u mladeznickych kategorii
bez ohledu na pozici hrace na hfisti.

Béhem ndmi vybrané pohybové hry Biatlon se intenzita vnitiniho zatizeni pohybovala
nejéastéji v rozmezi 80-85 %SFmax. Vhodnost vybéru této hry nam potvrzuje Holienka &
Cihova (2016), kteti uvadéji, ze mladeznické kategorie ve fotbale se béhem hry v mensim poctu
pohybuji ve stiedni intenzité zatizeni. Tuto studiu potvrzuje i Barbero-Alvareze et al. (2017),
jejichz vyzkum dosel k vysledkiim, ze hraci mladeznickych kategorii vétSinu casu doby utkani
nachazi v zon€ 75-90 %SFmax.

Intenzitou vnitiniho zatizeni pii pohybové hie Biatlon ve fotbale se zabyval i Lepka
(2019), ktery méfil kategorii starsi ptipravky Ul1. Ve stejnych variantach pohybové hry dosel
k velmi podobnym vysledkiim, kdy se jeho respondenti nachazeli v zoné intenzity 79-90
%SFmax. Kategorii starSich zaki métil Nagy et al. (2020), ktefi v prupravnych pohybovych
hrach ve fotbale naméfili primérnou SF 171.33 + 9.39 tepii/min, ktera odpovida 81-90 %SFmax.

As¢t (2016); Gonzalez-Villora, Clemente, Martins & Pastor-Vicedo (2018);
Sannicandro, Cofano & Rosa (2016), Gonzalez-Rodenas, Calabuig & Aranda (2015) se rovnéz
zabyvali méfenim vnitfniho zatizeni ve fotbale a dosli k vysledkiim, Ze vétSina jejich
respondentl se béhem pohybovych a pripravnych her v mladeznické kategorii nachazi ve

stfedni az vyssi intenzité zatizeni (81-90 %SFmax).
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem préace bylo zjistit vliv modifikaci pravidel pii pohybové hie biatlon na
zmény ve vnitfnim zatizeni hraca. Ukazatelem vnitiniho zatizeni byla srde¢ni frekvence. Pro
vypocet SFmax byl pouzit Yo-Yo ITR test. V kazdé jednotlivé varianté pohybové hry byla
monitorovana SF a analyza a syntéza vnitiniho zatiZeni.

Z vysledkt vyplyva, ze se hraci nejcastéji nachazeli ve stiedni (81-85 %SFmax) a dale
pak stfedné nizké (76-80 %SFmax) intenzité zatéze. Do nejvyssich intenzit zatizeni dle tepové
frekvence se dostavali probandi ve 2. varianté. Vice jak 25 % hraca se nachdzelo ve vysoké az
maximalni SF. Tento vysledek ndm potvrdila i primérné SF pfi jednotlivych variantach, ktera
ukazuje, Ze nejvyssi SF dosahovali probandi ve 2 a 4 varianté. V téchto variantach (zvétSené
rozméry htisté a stielba obéma nohama) byla primérny SF 176 tepti/min (85,6 %SFmax).

Vyzkum obsahoval 6 riznych variant pohybové hry biatlon. VSech modifikaci se
ucastnily 3 tymy po ctyfech hracich. Hry byly hrany na stejné velkych prostorech (15 m = strana
hraciho ¢tverce) kromé 2. varianty, kdy byly zvétSeny rozméry hraci plochy. Jednotlivé varianty
se liSily pravidly: stfelbou ve druhém kole, absolvovanim trasy ve dvojicich nebo s mi¢em,
stielbou obéma nohama.

V diplomové praci byla polozena védecka otdzka:
e Nastane statisticky vyznamny rozdil v primérné intenzité¢ srdecni frekvence mezi
jednotlivymi modifikacemi Biatlonu?
tepl/min). Statisticky vyznamny rozdil nebyl nalezen pifi Zadném porovnavani jednotlivych

variant mezi sebou, vzdy byla hodnota p>0,05.
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8 SOUHRN

Prace se zabyva zménou vnitiniho zatizeni pii riznych modifikaci pravidel pohybové
hry biatlon se zamétenim na fotbal. V teoretické Casti se nachazeji zakladni poznatky o fotbale,
poznatky tykajici se periodizace lidského véku se zaméfenim na star$i Skolni vek, tréninkovou
jednotkou ve fotbale, pohybové hry, motorickymi schopnosti a uceni se jim. Déle zatizenim ve
sportu, rozdélenim zon intenzit zatizeni, srde¢ni frekvenci a meéfenim maximalni SF.
V praktické ¢asti uplatniuji tyto poznatky a zabyvam se praktickym métenim srdecni frekvence
pti pohybové hie Biatlon u hrac¢ TJ Sokol Dolni Lhota U12.

Vyzkumu se zGcastnilo 16 hra¢t mladsi zaka (vSichni chlapci). Analyzovano bylo 12
hrach z diivodu mensiho poctu sporttestrit Polar Team H10. Priimérny vék probandi byl 12,3
+ 0,4 let. Primérnd vyska hract byla 153,2 £ 9.4 cm, pfiemZ nejvyssi z probandli métil 164

M¢reni probihalo ve tiech 90minutovych tréninkovych jednotkdch vzdy po tydnu
pomoci sporttestrii Polar Team H10. Méteni SFmax pomoci Yo-Y0 ITR testu probéhlo dva tydny
ptfed méfenim pohybové hry. Na zdkladé Yo-Yo ITR testu vySla primérnd SFmax probanda
205,3 + 2,1 tepl/min. Pfi pohybové hie byla sledovana u vSech hract praimérna SF, pfi¢emz
byla vyhodnocovana zona intenzity, ve které se nachéazeli. Celkem bylo pfichystano 6 variant
pohybové hry. Pti kazdé tréninkové jednotce byly odehrany vSechny varianty, ale vzdy v jiném
poradi. Vyhodnocovaly se data pii kazdé modifikaci hry, které byly mezi sebou porovnavany.

Ziskana data ze sporttestrl, které byly ptfeneseny do aplikace Polar Teams byly dale
zpracovavany v Microsoft Excel 2010. Pii zpracovavani dat byla pouzita deskriptivni statistika
(aritmeticky primeér, smérodatna odchylka). Ve vyzkumu byla poloZena statisticka otazka,
ktera byla ovéfena pomoci metody jednofaktorové analyzy rozptylu pro opakovana méfeni. Pro
porovndni mezi jednotlivymi variantami pohybové hry Biatlon byl uzit Scheffeho test
mnohonéasobného porovnani.

Na zaklad¢ vyhodnoceni dat bylo zjiSténo, Ze se hraci v kazdé varianté pohybové hry
nachazeli v jiné intenzit¢ zatizeni. NejCasté&ji byli ve stiedni (81-85 %SFmax) a dale pak stiedné
nizké (76-80 %SFmax) intenzité vnitini zatéze. Nejvyssi zaznamenand hodnota SF byla 176
tepl/min pii 2. a 4. varianté. Naopak nejniz§i naméfena hodnota 166 tepti/min byla pii 5.
variant€. Statisticky vyznamny rozdil nebyl nalezen pii Z4dném porovnavani jednotlivych

variant mezi sebou, vzdy byla hodnota p>0,05.
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9 SUMMARY

The main aim of the thesis is to measure change of the inner load during Biatlon
movement game variations with a focus on football. The theoretical part contains basic
knowledge about football, knowledge about the periodization of human age with a focus on
older school age, the training unit in football, movement games, motor skills and learning them.
Furthermore, inner load, measurement of inner load zones, heart rate and measuring maximum
HR. Theoretical knowledge was used in the practical part, in which I deal with the practical
measurement of heart rate in the movement game Biathlon in players TJ Sokol Dolni Lhota
ui2.

The field testing was taken by 12 players (boys only). Twelve players were analyzed
due to the smaller number of Polar Team H10 heart rate sensors. The average age of the
probands was 12.3 + 0.4 years. The average height of the players was 153.2 + 9.4 cm, with the
highest of the probands measuring 164 cm and the lowest 141 cm. The average weight of the
players was 43 + 7.3 kg.

The measurements took place in three 90-minute training units every week using Polar
Team H10 heart rate sensors. Measurement of HRmax using the Yo-Yo ITR test took place two
weeks before the measurement of the movement game. Based on the Yo-Yo ITR test, the
average HRmax of the probands was 205.3 & 2.1 beats per minute. Players were observed in the
field of heart rate, while also observing which heart rate zone they were currently in based on
the game variation. In total were prepared 6 variants of movement games. During each training
unit, all variants were played, but always in a different order. The data were evaluated at each
modification of the game and compared with each other.

The data obtained from the heart rate sensor, which were transferred to the Polar Teams
application, were further processed in Microsoft Excel 2010. Descriptive statistics (arithmetic
mean, standard deviation) were used in the data processing. A statistical question was asked in
the research, which was verified using the method of one-factor analysis of variance for
repeated measurements. Scheffe's multiple comparison test was used to compare the individual
variants of the Biathlon movement game.

Based on the evaluation of the data, it was found that the players in each variant of the
movement game were in a different load intensity. They were most often in moderate (81-85%
HRmax) and then moderately low (76-80% HRmax) intensity of inner load. The highest recorded

value of SF was 176 beats per minute in the 2nd and 4th variant. The lowest measured value of
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166 beats per minute was in the 5th variant. No statistically significant difference was found in

any comparison of individual variants, always the value was of p> 0.05.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1. Informovany souhlas

Informowany souhlas
Vaieni rodife,

dovolujeme si Vas poiadat o souhlas s d€asti Vaseho syna na vyzkumném
méfeni pod zastitou FKT v Olomouci. MEfeni bude probihat bé&hem
pohybové hry Biatlon v tréninkovych jednotkach mezi dny 4-18. 8. 2020.
Vyzkum je sou&asti diplomové prace.

Vybrani kluci se zi&astni méfeni za pomoci sporitestrd Polar Team H10.
Vyzkumna metodika je jiZ ovEfena v jinych klubech u nds i v zahraniéi a
splfiuje viechna zdravotni, socialni a eticka kritéria. Z méreni nevyplyvaji
pro Zaky Zadna nebezpeti.

Dé&kuji za pochopeni a udéleni souhlasu.
1. ]a, nize podepsany(a) souhlasim 5 U€asti MENO sYNA.. s
OB [ ve studii. Je mi vice neZ 18 let.

2. Bylla) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na
védomi, e provadénad studie je vyzkumnou €innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze G&ast syna ve studii mohu kdykoliv pferusit
£i odstoupit. UZast ve StUdh je dobrovolna.

4. PFi zafazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou

davérnosti dle platnych zékonli CR. Je zaruéena ochrana divérnosti
osobnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno mého syna se nebude nikdy
wvyskytovat v referdtech o této studii. J& naopak nebudu proti pouZiti
vysledkd z této studie.

Podpis rodice: [DT:1 (11§ o
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