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1 ÚVOD 

 

     Při každé sportovní hře (hra - bude popsáno dále) se nacházíme v určitém duševním a 

fyzickém stavu. 

Ovlivňuje nás mnoho faktorů, jako například, klimatické podmínky, hluk, stres, 

zdravotní stav. Tyto faktory vnímáme a podle toho hra probíhá. Vnímáme i intenzitu dané 

činnosti, která jde vyjádřit na Borgově škále. I když se jedná pouze o subjektivní vyjádření 

pocitu únavy (zatížení), může velmi dobře vypovídat o průběhu sportovní aktivity.  Tyto 

informace nám pak mohou pomoci k efektivnějšímu sestavení tréninkové nebo vyučovací 

jednotky. Nicméně tento subjektivní pohled musí být doplněn měřením srdeční frekvence při 

dané aktivitě a výsledky pak porovnány a vyhodnoceny. Subjektivní pocit nemůže být 

přehlížen, neboť může upozorňovat na blížící se stavy přetížení a přetrénování.  

Každý učitel či trenér by měl umět pracovat se zatížením během dané činnosti a 

sledovat úroveň onoho zatížení pomocí tepové frekvence jako odpověď srdečně cévního 

systému. 

Srdeční frekvenci lze měřit dvojím způsobem, a to buď palpačně, nebo pomocí  sporttesteru. 

U palpačního měření je velkou nevýhodou, že probíhá až v zotavné fázi tedy po skončení 

aktivity. 

Sporttesterem dokážeme zachytit srdeční činnost během zátěže a hodnoty uložit, tudíž 

máme přesné hodnoty během zatížení. 

Ovšem dostupnost sporttesterů ať už na školách nebo menších sportovních oddílech je 

velmi nízká. Proto hlavně tréninkové jednotky probíhají podle subjektivního pohledu trenéra a 

mnohdy dochází, buď k nedostatečnému zatížení, nebo k přetížení či přetrénování. 
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2 PŘEHLED POZNATKŮ 

2.1 Hra 

Význam slova „HRA“ 

Je to skutečná, reálná činnost, aktivita, která má určité charakteristiky. Jak v dětství a 

dospívání, tak ve vyšším věku je hra tou kategorií, kterou měníme nejen sebe, ale i své okolí 

významněji, než si mnohokrát uvědomujeme. Je to činnost zaměstnávající tělo i ducha  

(Mazal, 2000). 

Ve většině her jsou dovoleny předměty, které v životě neexistují. Smí se souhlasit, 

odmítat, honit i prchat, blufovat, přesvědčovat a podobně. V každodenním životě se 

přikláníme k volbě jedné strany. Ve hře však každý mění svou taktiku, pokud si tím můžeme 

zajistit úspěch ve hře. Podvádění je klasickým případem taktické přeměny. Hra je sférou 

svobodně zvoleného jednání, zahrnuje i speciální vyšetřování, testování, imitování, 

konstruování apod. V životě doznávají spory klidu jen vzácně, hra však řeší sporné příklady 

v krátkém časovém úseku (Mazal, 2000). 

Hra – tělesná či duševní činnost, existující sama o sobě, nebo mající za cíl, aby jedinci 

působila potěšení. Obvykle má v sobě jak odtržení se od vážných cílů, tak disociaci od 

racionálního ,,já“ (Hanuš 2003). 

Hra – tělesná či duševní činnost, která je však organizována podle určitých pravidel, 

která zachovávají soutěživý ráz zvolené hry, jejíž pravidla jsou předem a obvykle obecně 

známa. Účast na hře je vázána na znalost pravidel a ochotu se jim podrobit (Hanuš, 2003). 

 

2.2 Pohybová hra 

Můžeme ji chápat jako pohybovou aktivitu, která nám přináší pohodu, radost, motivuje 

a uspokojuje nás jako účastníky této aktivity. V životě nejsme sami, i kdysi člověk může 

klidně hrát a pohybovat se sám. Socializace, ten všude přítomný proces lidské společnosti, je 

neodbytný. Je lepší být mezi lidmi a s někým si hrát, radit se, spolupracovat nebo se i přít, než 

být sám. Velmi často bez velkých nároků na znalost lidí i prostředí, nám takové bytí umožní 

právě sportovní hra (Mazal, 2000). 

Někdo ji navrhuje a někdo ji řídí, většinou potřebujeme rozhodčího či alespoň kontrolu 

jednání druhých. Ne, že by chtěli předem podvádět, ale člověk je nádoba hříšná. Pohybová 

hra má také cíl a obsah, na nějakém místě se koná a probíhá určitou dobu. Z toho vyplívá, že 

má určité normy, regule, přesněji řečeno pravidla, která si předem domluví účastníci hry. 
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Pravidla, která předem vymezí to, co se nesmí. Vždy se lépe stanovuje, co se nesmí, než 

taxativně vymezuje to, co se smí. Je to stručnější a lépe všichni porozumí. Kdo si chce hrát, 

musí předem vědět jak, kde, kdy a za jakých podmínek (Mazal, 2000). 

 

2.3 Sportovní hra 

Jedná se o pohybové hry, u kterých pozorujeme společné znaky a na jejichž základě se 

odlišují od ostatních. Vytváří tak vlastní subkategorii pohybových her. 

 

 
 

Obrázek 1. Vztah pohybových a sportovních her (Süss, 2005) 

 

Dle Hodaňe (2009) je rozdíl mezi hrou, pohybovou hrou a sportovní hrou. Jako hlavní 

rozdíl uvádí, že u sportovní hry se poměřuje výkon a je zde kladen důraz na výsledek. Proto je 

se sportovními hrami spojen i sportovní trénink, jakožto prostředek pro zlepšování výkonů. 
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Obrázek 2. Struktura invazních sportovních her (Süss, 2005) 

2.4 Charakteristika jednotlivých sportovních her 

Florbal 

Florbal se hraje v halách na hřištích o rozměrech 40 x 20 metrů, hřiště je po celém 

obvodu ohraničeno mantinely vysokými 50 cm, branka má rozměry 160 x 115 cm. 

Hrací čas je 3 x 20 minut s desetiminutovými přestávkami. Na hřišti má každé družstvo 5 

hráčů a jednoho brankáře, brankář nemá hokejku. 

Utkání řídí dvojice rozhodčích s rovnocenným právem rozhodování. 

Hokejky i míčky jsou vyrobeny z plastových materiálů (Kysel, 2010). 

Hra rukou není povolena a hrozí za ni vyloučení. Navíc se úmyslně nesmíte míčku ani 

dotknout hlavou. Nohou si smíte míč pouze zpracovat, nahrát spoluhráči nejde. Vyloučení, za 

menší fauly podobně jako ve fotbale soupeř získává výhodu volného úderu (přímý kop). Za 

větší přestupky je hráč vyloučen na dvě či pět minut. Může dostat i červenou kartu a být 

vyloučen, v tom případě se hraje pět minut v oslabení. 

Brankář nesmí od vlastního spoluhráče přijmout malou domů a míček může chytnout pouze v 

případě, že se jakkoliv dotýká vyznačeného obdélníku, který se nazývá velké brankoviště. 

Menší brankoviště, které je vně velkého, je jen pro brankáře a žádný z jiných hráčů do něj 

nesmí vstoupit. Ve florbalu je povoleno hrát holí do úrovně svých kolen. Při nájezdu musí být 

míček v pohybu a hráč se s ním nesmí pohnout směrem vzad. Nájezdy se však jezdí velmi 

pomalu, často i několik desítek vteřin. Gólman na začátku trestného střílení musí stát na 
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brankové čáře. Není povoleno protihráčům nadzvedávat ani sklepávat hůl. Stane-li se tak, 

následuje volný úder a někdy i dvouminutový trest (Kysel, 2010). 

 

Fotbal 

Fotbal je sportovní, týmová, branková hra a patří ve světě i u nás k nejoblíbenějším 

sportovním hrám. Na profesionální úrovni je i faktorem ekonomickým a politickým, může 

také ale soužit jako vhodná forma aktivního odpočinku a zábavy v rámci rekreačních a 

rekondičních aktivit (Votík, 2003). 

Součastné pojetí hry je charakterizováno neustálím zvyšováním požadavků na objem a 

intenzitu herních činností v utkání při součastně se zvětšující složitosti. Jinými slovy, má hráč 

na uskutečnění herní činnosti stále méně času i méně prostoru. Fotbal je stále náročnější i 

z psychického hlediska. Hráč musí reagovat na neustále se měnící situace, rychle se 

rozhodovat a tvůrčím způsobem individuálně nebo ve spolupráci s ostatními spoluhráči řešit 

herní úkoly (Votík, 2003). 

Fotbal klade velké nároky na procesy vnímání, tvůrčího myšlení, orientace ve složitých 

situacích, na rozhodování. Řešení náročných úkolů je kromě rozvoje duševních schopností 

závislé i na šíři vědomostí a zkušeností. 

Hraje se na ploše tvaru obdélníku, kdy pomezní čára je delší než branková. Délka hřiště 

je 90 až 120m a šířka 45 až 90 m. Branka má rozměry 7,32 x 2,44 m (Votík, 2003). 

Moderní fotbal, jak ho známe dnes, se zrodil v Anglii na konci 19. století. Roku 1863 

byl v Anglii založen první oficiální fotbalový svaz s názvem „Footballassociation“ a v roce 

1868 byla založena úplně první soutěž s názvem I. anglická divize (Sommer, 2003). 

Funkční a morfologická charakteristika fotbalu: Fotbal se skládá z různorodé škály 

pohybových aktivit. Střídají se vysoce intenzivní sprinterské úseky a momenty nízké intenzity 

vyplněné chůzí či lehkým poklusem. 

Nejpodstatnějším předpokladem pro fotbalisty je vysoce nadprůměrná agilita neboli tělesná 

hbitost. Pro fotbalisty je charakteristický vyšší podíl oxidativně glykolytických vláken. 

Profesionální fotbalisté dosahují VO2max 65–70 ml/kg.min. 

Laktát při utkání se pohybuje mezi–12 mmol/l. 

Klidová tepová frekvence je v rozmezí 5–60 tep/min. 

Tepová frekvence maximální: 180–200 tep/min. 
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Pro průběh hodnot srdeční frekvence hráče fotbalu v průběhu utkání je charakteristické, 

že se hodnoty srdeční frekvence málokdy dostanou pod hranici 65% maximální hodnoty 

(Bangsbo et al., 2002). 

 

Házená 

Hraje se na hřišti, které je dlouhé 40 m a široké 20 m a je rozdělené čarami. Každé 

družstvo může mít pro utkání maximálně 12 hráčů, z nichž je na hřišti součastně 6 hráčů 

v poli a jeden brankář. Ostatní jsou připraveni na střídačce a mohou kdykoliv vystřídat 

kteréhokoliv hráče v poli nebo brankáře. Dospělí hrají mistrovská utkání 2 x 30 minut, mladší 

kategorie mají hrací dobu kratší. Hraje se na tzv. hrubý čas, to znamená, že hraní se přerušuje 

pouze na pokyn rozhodčích (Tůma & Tkadlec, 2002). 

Kromě rukou lze k hraní použít jakoukoliv část těla vyjma nohy pod kolenem. Pouze 

brankář ve vlastním brankovišti může zasáhnout míč i nohama. Pro hráče je důležité číslo 3. 

Právě tolik kroků může udělat s míčem v ruce, stejně tak může držet míč pevně v ruce 

maximálně tři sekundy. Pokud chce držet míč déle, může využít driblink (Tůma & Tkadlec, 

2002). 

Funkční a morfologická charakteristika házené: Tělesná výška vykazuje největší 

variabilitu. Sporiš et al., (2010) popisují jako nejnižší hráče křídla, nejvyšší pak pivotmany a 

spojky. Svůj nižší vzrůst hráči zpravidla vynahrazují rychlostí a agilitou (Grasgruber & 

Cacek, 2008). 

 

Frisbee 

Ultimate je kolektivní bezkontaktní sport, v němž vítězí tým, který má na konci hrací 

doby vyšší počet bodů. Hrají proti sobě dvě družstva o sedmi hráčích. Ultimate se hraje na 

hřišti o rozměrech cca 100 x 37 metrů (polovina fotbalového hřiště na délku). Na obou 

koncích hřiště jsou vyznačeny koncové zóny o hloubce cca 18 metrů. 

Bod družstvo získá, pokud hráč nahraje svému spoluhráči disk a ten jej chytí v koncové 

zóně, na kterou tým útočí. Disk se smí pohybovat pouze nahráváním od hráče k hráči, hráč s 

diskem nesmí běhat. Zatímco tým s diskem se snaží postupovat ke koncové zóně, obránci se 

snaží zastavit tento postup a získat disk tak, že vynutí ztrátu disku. Ke ztrátě disku dochází 

vždy když: útočník neodhodí disk do 10sekund, nahrávka je zachycená nebo sražená 

protihráčem, disk se dotkne země, je přihrávka chycena hráčem v autu, si útočníci disk podají, 

hráč chytne vlastní přihrávku (Filandr, 2000). 
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Frisbee je více druhů, ale v našem případě bylo frisbee ultimate nejvíce podobné.  

 

Basketbal 

Basketbal patří mezi nejrozšířenější sportovní hry na světě a jeho pravidla se řadí mezi 

nejsložitější a nejrozsáhlejší. Pravidla basketbalu jsou nejčastěji se měnící, což souvisí s jeho 

vývojem a se snahou zatraktivnit ho pro širokou veřejnost. 

 Basketbal hrají dvě družstva, každé s pěti hráči. Úlohou každého družstva je vhodit míč do 

soupeřova koše a soupeři zabránit, aby získal míč nebo dosáhl koše. Míč se smí přihrávat, 

házet, odrážet, kutálet nebo se s ním může driblovat v libovolném směru. Vítězem hry je to 

družstvo, které dosáhlo většího počtu bodů na konci hracího času po čtvrté čtvrtině nebo,  

jestliže to je nutné po jakémkoliv prodloužení (Velenský & Karger, 1999). 

 

Morfologická a funkční charakteristika basketbalu: Specifické pohybové zatížení, jehož 

intenzita závisí nejen na přerušování hry, ale i na střídání hráčů a stylu hry a strategii trenéra.  

Výška basketbalistů se pohybuje v průměru kolem 200 cm, hmotnost je hodně ovlivněna 

postem hráče. Všeobecně je dáno, že pivoti a křídla jsou vyšší a těžší než rozehrávači. 

Srdeční frekvence klid: 55 tepů/min 

Maximální tepová frekvence až 195 tepů/min. 

(Velenský & Karger, 1999) 

 

2.5 Borgova škála 

Borgova škála je stupnice vyjadřující intenzitu subjektivně vnímaných pocitů. Tato 

metoda prošla vývojem, jehož cílem bylo zpřesnit výsledky mezi subjektivní a objektivní 

hodnotou. Především děti nechápou 15 bodovou škálu (RPE 6-20). Proto se v průběhu vývoje 

vytvořily stupnice, které jsou vhodnější pro různá věková období. 

Podrobnější popis Borgovy škály subjektivně vnímané námahy (Borgs Rating sof 

Perceived Exertion – RPE).  

Lidé mají velmi dobře vyvinutou kapacitu hodnotit úroveň námahy. Přidružené 

psychické pocity poskytují důležitou informaci, která je určující pro pocit dobrého bytí nebo 

nebezpečí hrozícího jedinci. Vnímání námahy je druh chování, které využívá všechny zdroje 

informací, jež se podílejí na řízení pohybové aktivity, přinášející zdravotní bendit následné 

adaptační změny. To jak jedinec pociťuje námahu, ovlivňuje jeho odpověď na pohybové 

zatížení a stupeň vyvíjeného úsilí. Bylo prokázáno, že má li jedinec při pohybové aktivitě 
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kladný postoj k jejímu vykonávání, je efektivnost fyziologických funkcí optimální. Při 

negativním postoji tato efektivnost klesá. Proto je třeba vnímat to, co se při pohybové aktivitě 

děje a znát doprovodné efekty, které jsou odezvou na fyziologické funkce, abychom pochopili 

podstatu odpovědi na pohybovou aktivitu. Jedincovi pocity modifikují reakce na stres 

z pohybového zatížení a na mechanismy, které jsou v základu těchto reakcí. 

 Pohybová aktivita není nikdy čistě mechanistickou fyziologickou reakcí.  Interpretace 

pohybových požitků ovlivňuje podstatu, kvalitu a rozsah pohybových odpovědí. Pro plné 

pochopení a přesné zhodnocení podstaty pohybové aktivity při výzkumu je nutné zahrnout do 

hodnocení co možná nejvíce moderujících, zejména psychických součinitelů, proměnných. 

Fyziologické míry mohou být použity pro odstupňování námahy u každého jedince. Stejnou 

službu však může udělat i odhad námahy. V reakcích na konkrétní pohybovou aktivitu nemusí 

být základní určující mechanismy, které měříme, čistě fyziologické povahy. Bez znalosti 

psychických moderujících proměnných by mohly být samotné fyziologické míry klamné, 

zavádějící.  

Řídit se při výkonu pohybových aktivit jen podle srdeční frekvence je nebezpečné. 

Vnitřní pociťované bolesti a napětí jsou velmi významnými indikátory skutečného stupně 

vynakládané námahy. Striktní setrvávání na ,,objektivních“ fyziologických mírách může vést 

k velkým omylům při interpretaci i předepisování dávek pohybového zatížení (Čechovská a 

Dobrý, 2008). 

 

Pro náš výzkum byla použita upravená desetibodová škála CR 10, pro její přehlednost a 

jednoduchost. 

 

 

Tabulka 1. Borgova škála (CR10) podle Čechovské & Dobrého (2008) 

 

Škála Popis stupňů % SFmax 

1 velmi malá námaha 60-70% 

2 malá námaha 70-72,5% 

3 mírná námaha 72,5-75% 

4 větší, stále zvládnutelná námaha 75-80% 

5 velká námaha 80-85% 

6 vysoká námaha 85-90% 
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7 velmi vysoká námaha 90-94% 

8 extrémně velká námaha 94-97,5% 

9 téměř maximální námaha 97,5-100% 

10 vyčerpání 100% 

 
 
 

Při použití Borgovy škály ve skupině se doporučuje zdůraznit hráčům (studentům), aby 

každý hodnotil intenzitu zatížení samostatně, bez ohledu na ostatní. Omezí se tak riziko, že 

dojde mezi hráči (studenty) k soutěžení, kdy jedinci chtějí ukázat, že nejsou tréninkem 

ovlivněni tak jako jiní (Čechovská & Dobrý, 2008).  

 

2.6 Psychologické faktory ovlivňující výkon 

Psychologie by se dala definovat jako věda o prožívání a chování. Díky ní můžeme 

poznat a pochopit chování jedince ve sportovních disciplínách. Pak můžeme pochopit, jakým 

způsobem jsou pohyby vykonávány, co je ovlivňuje a jestli se dají nějak ovlivnit. 

  

2.6.1 Osobnostní charakter 

Výkladů pojmu osobnost existuje mnoho. V širším slova smyslu můžeme osobnost 

chápat jako individuální, celiství a dynamický systém psychických struktur (Homola & 

Trpišovská, 1992). Mnozí ji chybně zaměňují za příbuzné pojmy jako je: člověk, individuum, 

individualita, či osoba. 

Dle Vymětala (2003) je osobnost člověk jako psychologický celek, do kterého patří 

zejména jeho povaha včetně osobnostních rysů, schopností, konstituce a zjevu. 

 

Dle Hoška (2009) je osobnost sportovce dlouhodobě určována působením těchto činitelů: 

 

• vrozené anatomicko-fyziologické předpoklady sportovce 

• životní prostředí předsportovní, sportovní a mimosportovní 

• společenskovýchovné působení (sociální učení) 

 

Osobnostní faktory tréninku lze klasifikovat různým způsobem. Nejčastěji se tak děje 

podle složek struktury osobnosti. Důležité faktory související se zaměřeností osobnosti. Patří 
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sem hlavně hyperaspirativnost, tendence být dobře hodnocen sociální skupinou, tendence být 

efektivní. Výzkumy ukázali, že značnou roli hraje zvýšená aspirační úroveň a sportovci mají 

tendenci ji neustále zvyšovat (Hošek, 2009). 

 

2.6.2 Osobnost učitel žák 

Učitel (trenér) je vedoucím činitelem. Stává se subjektem a částečně objektem 

tréninkového procesu, který prostřednictvím dalších činitelů realizuje tréninkové cíle (Frömel, 

1987). Na osobnosti trenéra, na jeho schopnostech, dovednostech, vědomostech a především 

osobních vlastnostech závisí úroveň ostatních činitelů a vznikajících vztahů mezi nimi 

(Novosad, Frömel & Lehnert, 1998).  

Žák (sportovec) je především objektem, tedy předmětem působení tréninkového 

procesu, jehož prostřednictvím je formován. Zároveň je i subjektem, není pouze ovlivňován, 

ale aktivně vstupuje do celého procesu a spolupodílí se na něm (Frömel, 1987; Novosad, 

Frömel & Lehnert, 1998). 

 

2.6.3 Schopnosti 

Schopnosti jsou psychické vlastnosti, které umožňují člověku něco se naučit. Vrozený 

předpoklad pro tvorbu schopností jsou vlohy. Schopnosti se utváří v příznivých podmínkách 

z vloh (Gillernová & Buriánek, 2003). Podle Periče (2008) se z vloh vytváří nadání, což je 

spojení vloh s určitou činností, a talent, jako seskupení vloh s činností, o kterou má jedinec 

zájem. Gillernová & Buriánek (2003) dodávají, že velmi úzce se schopnostmi souvisí 

dovednosti.  

Dle Choutky (1981) schopnostmi ve sportu rozumíme osobní dispozice pro dosahování 

vysokých výkonů ve sportovních činnostech, resp. v řadě specifických sportovních disciplín. 

Velká různorodost požadavků jednotlivých typů sportovních činností předpokládá i velkou 

variaci schopností. 

Schopnosti jsou obvykle členěny na senzorické, pohybové a intelektuální. 

Senzorické schopnosti jsou založené na smyslech člověka a nezanedbatelným způsobem 

ovlivňují výkon ve sportu.  

Intelektuální činnosti ovlivňují výkon člověka ve všech oblastech jeho činnosti. 

Ve sportu se nejčastěji uvažuje o pohybové inteligenci, která představuje trs schopností 

s těžištěm v motorické docilitě (učenlivost pohybů). 
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Blíží se jí např. hráčská inteligence. Empirické výzkumy nalézají u reprezentativních vzorků 

vrcholových sportovců zpravidla nadprůměrnou inteligenci (což dokazuje, že intelektuální 

schopnosti jsou pro úspěšnou kariéru sportovce nezbytné (Choutka, 1981). 

Soubor schopností sloužících k poznání se nazývá inteligence (Gillernová & Buriánek, 

2003). Ve sportu pak Hošek (2009) mluví o pohybové inteligenci či hráčské inteligenci, jejíž 

významnou součástí je kreativita. 

Důležitá část struktury osobnosti jsou její povahové vlastnosti, v psychologii 

označovány jako rysy osobnosti. Jde o psychickou vlastnost projevující se v prožívání, 

chování a jednání. Tato charakteristika je relativně stálá. Některé rysy jsou vrozené – 

temperament, jiné jsou ovlivněny výchovou – charakter (Gillernová & Buriánek, 2003). 

 

2.6.4 Volní vlastnosti sportovce 

Dle Boučka (2003) je vůle cílevědomé zaměření aktivní psychické činnosti, k dosažení 

určitého, někdy velmi vzdáleného cíle. 

 

Vůle je záměrné, cílevědomé úsilí směřující k dosažení vědomě vytyčeného cíle 

(Gillernová & Buriánek, 2003). V tomto konativním procesu jde především o překonávání 

vnějších a vnitřních překážek, a je do určité míry ovlivněn potřebami, motivy, zájmy, aspirací, 

emocí (Válková, 1980). 

 

Bouček (2003) rozeznává tři typy jednání: 

1. Jednání volní – záměrné, úmyslné jednání. Při něm se nejvíce uplatňuje v jeho 

realizaci vůle člověka. 

2. Jednání mimovolní, jednání automatické. Může jít o reflexní elementární projevy 

(obranný pohyb), může jít však též o jednání, které původně vyžadovalo účast volní 

složky a pozornosti, později se zautomatizovalo. 

3. Jednání protivolní – jsou vůlí nepotlačitelné projevy. (může jít např. o 

extrapyramidové dyskinézi, avšak též o impulzivní jevy.) 

 

Dle Válkové (1980) má volní akt dvě fáze: 

 

• rozhodovací – často doprovázen verbálně (teď se do toho pustím, zvolání - máš na to!) 

nebo i motoricky (před zahájením přešlapování na místě) 
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• realizační – vlastní volní akt 

 

 Dále Válková (1980) uvádí tři typy volního aktu: 

• sporty kratšího časového trvání s charakterem ustáleného stylu, techniky (atletika – 

hody, skoky, sprint, nebo sportovní gymnastika) – volní úsilí ke krátkodobé mobilizaci 

psychických a fyzických sil, na koncentraci provedení intenzivních, koordinačně 

náročných pohybů. 

• sporty vytrvalostního charakteru – volní úsilí k překonání únavy kardiorespiračního 

charakteru, k udržení rytmu a tempa. 

• Sportovní hry – kombinace obou předchozích typů. Kromě mobilizace sil a 

překonávání únavy jde o neustálé udržování pozornosti a zachování reaktibility při 

vysokém tempu hry.  

 

Mezi charakterové vlastnosti řadí Gillernová & Buriánek (2003) ráznost, činorodost, 

pružnost vůle, rozhodnost, vytrvalost, odolnost, pevnost, stálost, soustředěnost, sebekázeň, 

uměřenost, vzdorovitost, tvrdohlavost. 

Volní procesy jsou ve sportu multidimenzionálně podmíněny. Existuje zde zřetelný 

vztah k motivaci, kognitivním procesům a vlastnostem osobnosti sportovce, především jeho 

charakteru (Hošek & Hátlová, 2009).  

 

2.6.5 Motivace 

Choutka (1981) říká o motivaci, že patří k nejdůležitějším hybným momentům ve 

sportu. Je zdrojem úsilí sportovce o zvyšování výkonu. Síla motivace umožňuje sportovci 

překonat objektivní i subjektivní potíže a má proto zpětně velký význam jako formativní 

činitel osobnosti sportovce. 

Motivaci vysvětluje jako podněcující příčinu chování. Říká, že rozhoduje o vzniku, 

směru a intenzitě chování člověka, má tedy i význam energetizující, rozhoduje o dynamice 

chování člověka. Zatímco schopnosti jsme schopni klasifikovat a do jisté míry také 

diagnostikovat (měřit jejich projevy), motivace zůstává obtížně analyzovaným komplexem, 

jehož prostřednictvím vstupují do výkonu další proměnné psychického stavu, např. potřeby a 

emoce, a v neposlední  míře i strukturální  proměnné osobnostní, např. vůle. 

Po uspokojení dané potřeby (dosažení cíle) se proces motivace ukončuje (Vymětal, 

2003). 
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Motivace je souhrn činitelů, který jedince podněcuje, podporuje, aktivizuje, nebo 

naopak utlumuje a brzdí. (Gillernová & Buriánek, 2003). Tato činnost vzniká na základě 

motivů. Vlastnosti motivů jsou podle Válkové (1980) směr, intenzita a trvání. Gillernová & 

Buriánek (2003) řadí mezi základní motivy: potřeby, zájmy, návyky, cíle, přání, hodnoty, 

postoje, emoce. Jednotlivé motivy se navzájem překrývají nebo podporují, a vytváří tak určitá 

seskupení, nazývaná motivační strukturou (Hošek, 2009), která podle Gillernové a Buriánka 

(2003) souvisí s vývojem jedince, jeho zráním, učením, výchovou i sociálním začleněním.  

Slepička et., al (2009) říkají, že sportovci se silnějším motivem dosáhnout úspěchu než 

vyhnout se selhání budou nejvíce motivovaní v situaci padesátiprocentního rizika, tj. při 

značné nejistotě výsledku. 

 

 

Dle Sekoty (2003) rozlišujeme tyto motivy vedoucí k pohybové činnosti: 

 

• potřeba pohybu – typické především pro mládež 

• zdravotní prevence – obvyklé u dospělých  

• individuální seberealizace – charakteristické pro vrcholové sportovce 

 

2.7 Zatížení (objem, intenzita, velikost) 

Zátěž je obecně chápána jako námaha, jako adaptační podnět, jako náročná situace, 

kterou sportovec musí zvládnout. Diferencovat se mohou stupně zátěže (extrémní, nadlimitní, 

hraniční, zvýšená, přiměřená, optimální, zanedbatelná atd.). Zátěží je v podstatě každý 

energetický nárok na organismus. Organismus je v podstatě rovnovážný systém, který je 

zátěžemi vychylován a má tendenci se zase vracet do rovnováhy (Slepička et al., 2009). 

 

2.7.1 Intenzita cvičení 

Každé cvičení, ať už je jeho pohybová struktura jakákoliv, může být v zásadě 

prováděno s různým stupněm úsilí. Stupeň úsilí ve sportu charakterizuje důležitý aspekt 

zatížení – jeho intenzitu. Navenek se často projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybů, 

distanční parametry pohybu (výška, dálka), vztahuje se k velikosti překonávaného odporu. 
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Fyziologický základ intenzity primárně souvisí s energetickým zabezpečením cvičení. Na 

buněčné úrovni se stupeň úsilí projevuje energetickým výdejem. Čím je intenzita cvičení 

vyšší, tím vyšší musí být i intenzita energetického výdeje (množství energie na jednotku času, 

KJ za sekundu), (Dovalil, 2009). 

Dle Slepičky et al., (2009) se distresy staly velkým problémem lidstva. Jednak 

znamenají zhoršení kvality života, jednak mohou mít nepříjemné zdravotní důsledky, což řeší 

moderní oblast psychosomatické medicíny. Ve sportu se díky jeho zátěžovosti nelze stresům 

vyhnout, jde jen o to, aby nebyly nadbytečné a nekompenzované. 

Dovalil (2009) říká, že poznatky o energetice pohybové činnosti umožňují stanovit 

racionální škálu pro posouzení intenzity. Z biochemických a fyziologických poznatků 

vyplývá, že zdroje energie, jejich průběžná resyntéza a způsob uvolňování se odlišují podle 

stupně aktuálního úsilími cvičení (a tím také podle doby trvání). Zjednodušeně se tak hovoří o 

tzv. ATP – CP, LA a O2 systému (alaktátová, laktátová a aerobní zóna energetického krytí). 

Převážná aktivace těchto systémů, tedy jejich účast na příslušné pohybové činnosti, určuje 

intenzitu metabolismu, která odpovídá intenzitě cvičení. Kvantitativně lze rozlišit nízkou až 

maximální intenzitu cvičení, což odpovídá i energetickému krytí činnosti:         

 

• maximální intenzita                     = anaerobní laktátové krytí (ATP – CP), 

• submaximální intenzita               = anaerobní laktátové krytí (LA), 

• střední intenzita                           = aerobně – anaerobní krytí (LA – O2), 

• nízká intenzita                             = aerobní krytí. 

 

Toto členění je přijatelné pro řadu sportovních odvětví, přiklání se k němu stále větší 

počet specializací, i když nemůže být pochopitelně zcela univerzální. V praxi se pro vyjádření 

intenzity využívá tepové frekvence. Se zvyšováním intenzity zatížení tepová frekvence stoupá 

a opačně (Dovalil, 2009). 

V laboratorních podmínkách mohou jako ukazatele sloužit i další fyziologické 

proměnné, např. spotřeba kyslíku, (v tomto případě se jako referenční bod bere maximální 

spotřeba a ve vztahu k ní se rozlišuje intenzita submaximální a v jiném smyslu i nelogicky 

supramaximální), koncentrace laktátu v krvi aj., (Dovalil et al., 2009). 

Další dostupné tréninkové ukazatele intenzity se nejčastěji orientují na rychlost pohybu 

a na parametry s ní související – přímou rychlost lokomoce, frekvenci pohybů, hrací tempo. 

Intenzita zatížení je daná také velikostí překonávaného odporu, velikostí překonávané výšky 
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či vzdálenosti (cvičení odrazového a odhodového typu). V těchto případech mají ukazatele 

kvantitativní základ, dají se měřit. Jindy se pracuje s přibližným subjektivním odhadem typu 

nízká, střední a vysoká, nebo nízká a vysoká intenzita bez přesnějšího vymezení. Při 

některých cvičeních senzomotorického typu souvisí intenzita i se složitostí, přesností a 

kvalitou provedení. Intenzita v jiném smyslu znamená také množství vykonané práce v čase 

(Dovalil et al., 2009). 

 

2.7.2 Objem zatížení 

Objem zatížení představuje kvantitativní stránku cvičení. Lze ho v zásadě postihnout: 

• časem, tj. dobou trvání cvičení, 

• počty opakování cvičení. 

V nejširším smyslu je tak objem tréninkového zatížení vyjadřován bez ohledu na 

specializaci počtem tréninkových dnů, tréninkových jednotek. Přesněji pak počtem 

tréninkových hodin. Specifické ukazatele se podle jednotlivých sportů orientují na počet 

kilometrů, počty vrhů či hodů, skoků, počty sestav, počty absolvovaných branek, úseků atd. 

Objem soutěžního zatížení je dán počtem soutěží tj. utkání, závodů, startů (Dovalil et al., 

2009). 

 

2.7.3 Velikost zatížení 

Dovalil (2009) hovoří o velkém, středním, malém atd. zatížení a předpokládá se, že 

velké zatížení vede v organismu k větším změnám, malé k malým nebo žádným změnám. 

Z poznatků o adaptaci vyplývá objektivní potřeba zatížení zvyšovat, neboť stálý adaptační 

podnět nevede k dalším žádoucím změnám. Ani trvale velké zatížení nelze v tréninku 

dlouhodobě aplikovat.  Velikost zatížení je třeba promyšleně obměňovat. 

Velikost zatížení lze spojit s jeho intenzitou (např. prahovou nebo podprahovou).  Velké 

zatížení však také představuje kvantitativně velký objem tréninkové činnosti. Velikost 

zatížení se váže i na vyvolanou únavu, setkáváme se i s psychologickou interpretací pojmu ve 

smyslu vypjatých psychických nároků (Dovalil, 2009). 
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Jediný univerzální ukazatel velikosti zatížení neexistuje. Zdá se, že vhodným 

východiskem bude chápat velikost zatížení jako vícerozměrnou veličinu, kterou vytvářejí 

charakteristiky zatížení: 

• intenzita cvičení, 

• doba trvání cvičení, 

• počet opakování cvičení, 

• interval odpočinku mezi cvičením, 

• způsob odpočinku, 

a to jak jednotlivě, tak hlavně ve vzájemné spojitosti. Příslušné charakteristiky se dají 

vyjadřovat dvojím způsobem: 

• jednak pomocí parametrů vykonávané pohybové činnosti, tj. jejím trváním, počtem 

opakování, rychlostí pohybu, velikostí překonávaného odporu aj., 

• jednak pomocí parametrů postihujících zvýšení funkcí jednotlivých orgánů, např. 

tepovou frekvencí, spotřebou kyslíku, intenzitou energetického výdeje. 

Někdy se rozlišuje tzv. vnější a vnitřní zatížení. Vnější zatížení se vztahuje k pohybové 

činnosti, vnitřní zatížení se chápe jako odezva organismu či jeho systémů při této činnosti 

(Dovalil et al., 2009). 

 

2.8 Srdeční frekvence 

Srdeční frekvence a tepový objem se podílí na vytvoření minutového srdečního objemu. 

Může tedy být nepřímým ukazatelem zatížení organismu. Klidové hodnoty se pohybují 

v průměru 60-70 tepů za minutu. Hodnoty tepové frekvence se ve spánku výrazně snižují a 

nazýváme je bazální tepovou frekvencí. Záleží přitom na mnoha činitelích jako například na 

trénovanosti, pohlaví, zdravotním stavu atd. U trénovaného jedince jsou hodnoty klidové 

tepové frekvence nižší než u průměrného a to díky zvětšení systolického objemu levé komory 

srdeční (tréninková bradykardie). V klidu stačí pro zásobování tkání menší minutový srdeční 

objem, dochází k většímu využití kyslíku ve tkáních a k vyššímu tepovému objemu (Seliger et 

al., 1980).  

Změna hodnot srdeční frekvence je reakcí srdečně-cévního systému na zatížení. 

Tato reakce probíhá ve třech fázích. V úvodní fázi dochází ke zvýšení srdeční frekvence v 

závislosti na předstartovním stavu. Fáze průvodní již odpovídá reakci na svalovou zátěž. Ta 
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má zpravidla velmi rychlý nárůst a trvá-li stejná zátěž po určitou dobu, dochází k setrvalému 

stavu. Poslední fáze, kdy srdeční frekvence klesá k výchozím hodnotám, je nazývána 

následnou. V první části následné fáze klesá křivka strmě, v další pak pozvolna (Bartůňková, 

2008).   

 

 
 

Obrázek 3. Změny srdeční frekvence před, při a po zatížení (Bartůňková, 2008)  

 

Dle Bartůňkové (2006) je srdeční frekvence nejčastěji měřeným parametrem. Hodnoty 

naměřené pomocí sporttesterů jsou přesné a měření není složité. Přesto připomíná řadu 

ovlivňujících faktorů, které mohou naměřené hodnoty zkreslit: 

 

• Genetická dispozice 

• Trénovanost 

• Teplota tělesného jádra 

• Klimatické podmínky 

• Intenzita a typy fyzické zátěže 

• Psychická zátěž 

• Únava 

• Látkové vlivy 

 

Srdeční frekvenci lze v terénu měřit palpačně nebo pomocí sporttesteru. Palpační 

metodou zjišťujeme tlakovou vlnu v cévním řečišti. Toto měření není dostatečně přesné, 
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protože lze měřit až po zatížení, tedy v následné fázi. Sporttester, což je speciální telemetrické 

zařízení, zjišťuje srdeční frekvenci pomocí elektrod připevněných na hrudníku. Ty snímají 

elektrické impulzy srdce a signál vysílají do přijímače. Tímto způsobem dostáváme 

okamžitou reakční odpověď na zátěž.  

Vzhledem k jednoduchosti a přesnosti takového měření je podle Moravce a Tománka 

(2006) srdeční frekvence vhodný ukazatel, pomocí kterého lze pozorovat vnitřní reakci 

organismu na vnější zatížení.  

 

2.8.1 Klidová srdeční frekvence 

Klidová srdeční frekvence se pohybuje okolo 60 tepů/min. Dobře trénovaní sportovci, 

např. fotbalový hráči mívají klidovou srdeční frekvenci mnohem nižší. Tato hodnota se u nich 

v krajních případech pohybuje až pod hranicí 30 tepů/min (Havlíčková et al., 2004). 

Tato frekvence srdečních stahů, je měřena ráno po probuzení, nebo po úplně 

uklidněném několikaminutovém lehu. 

Dle Bartůňkové (2008) klidovou srdeční frekvenci nejvíce ovlivňuje velikost srdce. 

V průběhu dlouhodobého tréninku si ale jedinec vypracuje strukturální adaptační změny 

v podobě většího systolického objemu. Srdce je tak na jeden stah schopno vypudit daleko 

větší objem okysličené krve. V klidovém stavu tedy srdce trénovaného jedince nemusí být tak 

aktivní jako u netrénovaného.  

Klidová srdeční frekvence je při delším sledování ukazatelem trénovanosti. U sportovců 

se stává, že ráno naměřená klidová srdeční frekvence je vyšší než obvykle. Tato změna 

poukazuje na možnost blížící se nemoci, nebo neadekvátní odpočinek vzhledem 

k předcházející zátěži. V tomto případě by se měl přerušit tréninkový cyklus, neboť vlivem 

dlouhodobého zatěžování nedostatečně odpočinutého organismu, by mohlo dojít 

k přetrénování, nebo k přetížení (Bartůňková, 2008). 

 

2.8.2 Maximální srdeční frekvence 

Hodnota představuje maximální možnou frekvenci stahů srdeční svaloviny. Té se 

dosahuje při nejvyšším zatížení srdečně-oběhového systému (Neumann, Pfützner & 

Hottenrott, 2005). Samotné zjišťování můžeme tedy uskutečnit přímo měřením srdeční 

frekvence při absolutní zátěži, nebo pomocí výpočtu ze speciálně stanovené rovnice. Přímé 

měření je považováno za objektivnější. 
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Bedřich (2006) charakterizuje SFmax takto: 

Maximální srdeční frekvence SFmax je definována jako individuální hodnota, při které, již 

organismus není schopen dále pracovat. Její hodnota záleží na věku, typologii, na vlivu 

psychického zatížení, na trénovanosti, na stupni únavy atd. Přímé zjištění  

je možné pouze prostřednictvím maximálního testu v terénu, nebo na bicyklovém ergometru 

či běhátku. Pro orientační výpočet SFmax lze použít vzorec: 220 - věk. 

Otázkou zůstává, jak moc je rovnice pro výpočet maximální srdeční frekvence přesná, 

protože ke svému výpočtu potřebuje jen věk jedince. Nepředpokládá se, že pouze věk je 

determinantou ovlivňující tuto hodnotu. Tanaka, Monahan & Seals, (2001) ovšem poukazují 

na to, že věk je z 80% určující při maximální srdeční frekvenci. Podle Robergse & Landwehra 

(2002) vznikla první rovnice již ve třicátých letech minulého století, a za poslední roky došlo 

ke značné úpravě.  

Rovnice 220 - věk, která se pro výpočet užívala dlouhou dobu, již není plně uznávaná. 

Dle Tanaky et al., (2001) tato rovnice byla poměrně přesná jen pro jedince středního věku, 

přeceňovala ovšem děti a podceňovala starší lidi. Podle Tanaky et al., (2001) je maximální 

tepová frekvence z části závislá i na pohybové aktivitě. Pro aktivního člověka vytvořil vzorec 

207 – (0,7 x věk), pro vytrvalce 206 – (0,6 x věk) a pro jedince se sedavým životním stylem 

211 – (0,8 x věk). Tyto vzorce mají velmi významnou přesnost pro všechny věkové kategorie. 

 

2.9 Charakteristika věku 

  

Dorostový věk (15 – 18 let) 

V tomto věku se již nachází část měřených probandů. 

Je to poslední vývojové stádium mezi dětstvím a dospělostí. Dovršuje se tělesný vývoj, 

projevuje se to v plném rozvoji a výkonnosti všech orgánů: srdce, plic, svalů, zesílení kostí, 

šlach aj. Od 16 let je možné výrazněji zvyšovat tréninkové nároky, koncem dorostového věku 

přichází doba maximální trénovatelnosti. 

Nic nebrání rozvíjení všech pohybových schopností, značné možnosti jsou v silové a 

vytrvalostní oblasti, organismus je připraven i na anaerobní zatížení. Pokračuje zdokonalování 

techniky až do potřebných detailů. Větší důraz a pozornost se přesouvá na taktickou přípravu. 

Ve větší míře se se zdůrazňuje řízená bezprostřední příprava na sportovní soutěž (pozornost 

psychickým stavům a jejich ovládání, ladění sportovní formy). Problémy s mladými sportovci 
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plynou i z toho, že zvýšené nároky i první významnější úspěchy přicházejí v době, kdy nejsou 

zcela vyhraněnými osobnostmi (Dovalil et al., 2009). 

 

Období dospělosti 

Dle Vymětala (2003) lze dospělost označit jako věk, ve kterém se stýkají a potýkají 

vývojové síly rozvoje (progrese) a stárnutí (regrese). Rozvoji i stárnutí podléhají všechny 

stránky člověka (duševní, tělesná, sociální, duchovní), byť značně nerovnoměrně a 

individuálně. Rovnoměrné duševní a tělesné stárnutí znamená pro člověka štěstí a nebývá 

časté. 

Z časového hlediska mluví Vymětal (2003) o dospělosti časné (20-30 let), střední (30-

50 let) a pozdní (50-65 let). 

Dle Malé a Klementy (1985) začíná období plné dospělosti mezi 18 až 20 rokem a trvá 

přibližně do 30 let. 

 

2.10 Únava  

Dovalil et al., (2009) rozlišuje únavu na tělesnou a duševní, celkovou (globální) a 

místní. Dělí se i jako periferní a centrální. Periferní únava jsou změny ve svalech, jako 

například vyčerpání energetických rezerv, pokles vody nebo zvýšená koncentrace laktátu. 

Centrální únava je snížená funkce centrální nervové soustavy (CNS).  

Havlíčková et al., (2006) charakterizují únavu z fyziologického pohledu jako komplex 

dějů, při kterém nastává snížená odpověď různých tkání buď na podněty stejné intenzity, či 

použití vyšší intenzity podnětu při získání odpovědi stejné. V oblasti fyziologie se únava 

projeví poklesem fyzického výkonu. Havlíčková et al., (2006) dělí únavu na fyzickou a 

psychickou, místní a celkovou, akutní a chronickou, fyziologickou a patologickou, viz obr. 
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Fyzická                      Psychická 

 

Únava 

Místní Místní 

Fyziologická                                     Patologická 

Celková Celková 

Aerobní           Anaerobní                        Akutní             Chronická 

 (přetrénování) 

                                               Lehký stupeň           Těžký stupeň 

                                                    (přepětí)                (Schvácení) 

 

Obrázek 4. Dělení únavy dle Havlíčková et al., (2006) 

 

Dle Sirbenagla & Despopoulose (2004) může být únava periferní, k ní dochází zejména 

vyčerpáním energetických zdrojů a nahromadění produktů laktátové přeměny v činných 

svalech a nastupuje zvlášť rychle při statické práci. O centrální únavě hovoříme, když např. 

pracovně podmíněné bolesti ve svalech a kloubech omezují pokračování výkonu nebo snižují 

motivaci k němu. 
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3 CÍLE A ÚKOLY 

 

3.1 Hlavní cíl 

 

Analýza subjektivního vnímání zatížení pomocí Borgovy škály a skutečné intenzity 

zatížení u studentů střední školy v invazivních sportovních hrách. 

 

 

3.2 Dílčí cíle 

 

• Komparovat subjektivní hodnocení intenzity zatížení a skutečnou intenzitu zatížení. 

• Komparovat výsledky modifikovaných sportovních her. 

 

 

3.3 Úkoly práce 

 

1. Vyhledat a prostudovat odbornou literaturu. 

2. Zajistit výzkumný soubor na SŠ a získat souhlas s provedením výzkumu. 

3. Zajistit výzkumný systém Team Polar pro měření srdeční frekvence na Katedře sportu 

FTK UP. 

4. Proškolit probandy o používání sporttesterů a Borgovy škály. 

5. Provést měření vybraných vyučovacích jednotek TV. 

6. Zpracování, analýza a komparace naměřených dat. 

7. Vyhodnocení a prezentace výsledků v tabulkách a grafech. 
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4 METODIKA 

 

4.1 Charakteristika výzkumného souboru 

Výzkum byl realizován u studentů Švehlovi střední školy dvouletého nástavbového 

studia, konkrétně třídy 1PB hoši a 2PC hoši (P = podnikání). Výzkumný soubor (n = 20) 

studenti ve věku 18 až 22 let. Před započetím výzkumu bylo vše dohodnuto a odsouhlaseno 

ředitelem ŠSŠ. 

 

4.2 Popis vlastního výzkumu 

Měření probíhalo v hale ŠSŠ na dvaceti studentech kteří s výzkumem souhlasili. 

Studentům byla v několika dvouhodinových jednotkách měřena srdeční frekvence a probandi 

zaznamenávali subjektivní hodnocení na arch Borgovy škály. Studentům byl vysvětlen postup 

při použití sporttestrů, sdělen účel měření a získán souhlas s použitím dat k této práci. 

V prvních vyučovacích jednotkách byli studenti seznámeni s postupem provedení měření. 

Zároveň jim byl představen přístroj na monitorování srdeční frekvence Team Polar. 

 V následujících hodinách probíhalo, v pěti invazivních sportech (basketbal, fotbal, 

florbal, miniházená, frisbee), samotné měření.  

Na začátku každé vyučovací jednotky byl studentům nasazen sporttester a bylo 

poznačeno číslo sporttesteru a zaznačeno do archu Borgovy škály, který dostal každý 

s testovaných studentů na začátku hodiny. Zároveň bylo spuštěno časové měření (čas t=0). 

Probandi byli rozcvičeni a připraveni na hry. Sportovní hry probíhali v družstvech po čtyřech. 

Hrací čas byl 10 minut na každou hru. Na začátku každé hry byl zaznamenán čas, od 

kterého se následně měřila srdeční frekvence. Po deseti minutách hry se zaznamenal čas 

ukončení měření a studenti zaznamenali svůj subjektivní pohled na zatížení. Bylo dohlédnuto 

na samostatné vyplňování archů Borgovy škály, aby nedocházelo ke zkreslování výsledků 

vlivem ovlivňování probandů mezi sebou. 

Pro každou hru byl použit nový ach k záznamu. 
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4.3 Monitorování srdeční frekvence 

Srdeční frekvence byla průběžně monitorována u deseti studentů ve dvou skupinách 

(celkem 20 studentů). 

 

Pro měření srdeční frekvence a vyhodnocení bylo použito: 

• Polar Team sporttester 

• Microsoft Excel 2010 

• Software Polar Precision Performance 

• Stopky, záznamový arch 

 

 

Na záznam srdeční frekvence byl použit systém Polar Team. Jde o snímací pás, který 

má v sobě integrované funkce přijímače i záznamové jednotky. Největší výhodou tohoto 

zařízení je, že uživatel má pouze vysílací pás a nemusí mít na ruce přijímač. 

Záznam probíhá každých 5s po celou hrací dobu. Po ukončení měření srdeční frekvence 

se pásy vloží do přiloženého interface a pomocí počítače lze načíst hodnoty z paměti pásů do 

programu a dále je vyhodnotit. Dále se přenesou data do počítače pomocí softwaru Polar 

Precision Performance se upraví v Microsoft Office Excel 2010 a je vyhodnocena naměřená 

srdeční frekvence. 

Naměřená srdeční frekvence je potom srovnávána se subjektivním hodnocením 

probandů z archu Borgovy škály. Tyto dva výsledky jsou porovnány a vyhodnoceny 

v grafech, viz. výsledky a hodnocení. 

 

4.4 Měření SFmax 

Pro výpočet hodnot SFmax probandů jsme zvolili vzorec:  

SFmax = 207 –(0,7 • věk),  

který se nám jevil jako nejaktuálnější a nejpřesnější. Kromě časopisu Medicine and Science in 

Sport and Excersice (Gellish et al., 2007) velmi podobné výpočty citují I další autoři (např. 

Baběrád, 2010). 
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4.5 Zpracování dat 

V této práci bylo použito deskriptivní statistiky zpracování dat pomocí aritmetických 

průměrů, směrodatné odchylky (SMODOCH) a procentuálních podílů hodnot. Ke zpracování 

dat byl použit tabulkový editor Microsoft Office Excel 2010. Veškeré výsledky jsou 

zaznamenány ve formě grafů. 

 

4.6 Analýza odborné literatury 

Ke zpracování této práce, byly použity informační zdroje jako např: knihy, skripta, 

články vědeckých časopisů a jejich abstrakta, časopisy, sborníky. Veškeré informační 

materiály byly v tištěné nebo elektronické podobě. 

Dokumenty v elektronické podobě byly vyhledávány z Elektronických informačních 

zdrojů Univerzity Palackého. 

V knihovně Univerzity Palackého v Olomouci jsem vyhledával v databázi tato klíčová 

slova: srdeční frekvence, Borgova škála, zatížení, psychologie sportu, psychologie osobnosti, 

hra a sportovní hry (fotbal, florbal, basketbal, házená, frisbee). Využil jsem i internetových 

vyhledávačů. 
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5 VÝSLEDKY A DISKUZE 

5.1 Komparace subjektivního hodnocení intenzity zátěže u všech sportovních her 

Porovnával jsem výsledky hodnocení zátěže při invazivních sportovních hrách celkem u 

20 probandů mužského pohlaví. Během několika vyučovacích jednotek jsem naměřil celkem 

100 srdečních frekvencí, které jsem porovnal se subjektivním vnímáním zátěže podle 

Borgovy škály. 

 

 
Obrázek 5. Komparace RPE a RSF u všech probandů ve všech sportovních hrách. 

 

Vysvětlivky: 

RPE………subjektivní hodnocení vnímané zátěže 

RSF………průměrná srdeční frekvence převedená do Borgovy škály 

 

 

Z obrázku 5. vyplívá, že u všech invazivních sportovních her došlo u studentů 

k podhodnocení intenzity zatížení v celkovém výsledku o 2,47 stupně Borgovy škály. Toto 

podhodnocení mohlo způsobit nekvalitní vnímání zatížení v důsledku často se střídající 

intenzity zátěže. Druhým faktorem mohlo být vědomé snížení zaznačení v Borgově tabulce, 

z důvodu dokázání si, že proband „není vyčerpán“. 
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5.2 Komparace výsledků všech probandů ve všech invazivních sportovních hrách 

zvlášť 

Další porovnání zátěže nám ukazuje výsledky v jednom grafu u jednotlivých 

sportovních her. Jsou zde zaznamenány výsledky subjektivního záznamu a skutečného měření 

zátěže u daných sportovních her zvlášť. 

 

 
Obrázek 6. Komparace  RPE a RSF u všech probandů ve všech sportovních hrách zvlášť. 

 

Vysvětlivky: 

RPE………subjektivní hodnocení vnímané zátěže 

RSF………průměrná srdeční frekvence převedená do Borgovy škály 

 

Obrázek 5. nám potvrzuje podhodnocení vnímané zátěže a podrobněji nám ukazuje 

výsledky u všech sportů. Dále zjišťujeme podobnost výsledků u basketbalu, florbalu a fotbalu 

a proti nim podobnost výsledků házené a frisbee. 

Vysvětlujeme si to populárností, větší četností hraní a rozšířeností prvních tří 

sportovních her a menším počtem odehraných klání v případě druhých sportů. 
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5.3 Komparace výsledků jednotlivých invazivních sportovních her 

Srdeční frekvence byla probandům měřena u pěti invazivních sportovních her 

v jednotlivých vyučovacích jednotkách. Těchto 100 naměřených hodnot srdeční frekvence 

jsem porovnal se subjektivním hodnocením vnímané intenzity zátěže dle Borgovy škály. 

Šlo o invazivní sportovní hry: basketbal, házená, frisbee, fotbal a florbal. Výsledky 

jednotlivých her budou popsány níže. 

 

Basketbal 

 

 
Obrázek 7. Komparace RPE a RSF u jednotlivých probandů ve sportovní hře basketbal. 

 

Vysvětlivky: 

RPE………subjektivní hodnocení vnímané zátěže 

RSF………průměrná srdeční frekvence převedená do Borgovy škály 

 

Na obrázku 7. je patrné, že v basketbalu došlo až na tři případy k podhodnocení 

vnímané zátěže. V jednom případě došlo ke shodě a ve dvou došlo k nadhodnocení vnímané 

zátěže o jeden stupeň. V sedmnácti případech pak studenti podhodnotili svou vnímanou zátěž. 

V jednom případě dokonce o 6 stupňů. 
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Házená 

Z obrázku (viz níže) vyplívá, že u všech probandů došlo výraznému podhodnocení 

vnímaného zatížení. Dále u házené došlo k celkovému poklesu naměřené srdeční frekvence ve 

srovnání s basketbalem (viz. výše) a fotbalem a florbalem (viz níže). Naměřená srdeční 

frekvence házené je v průměru vyšší než u frisbee (viz. níže). Pokles naměřené srdeční 

frekvence si u házené vysvětluji, jak již bylo uvedeno výše, menší četností hraní této 

sportovní hry u daných probandů. 

 

 
Obrázek 8. Komparace RPE a RSF u jednotlivých probandů v házené. 

 

Vysvětlivky: 

RPE………subjektivní hodnocení vnímané zátěže 

RSF………průměrná srdeční frekvence převedená do Borgovy škály 
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Frisbee 

Z obrázku č. 9 podhodnocení vnímané zátěže u všech probandů. U Sportovní hry frisbee 

byla naměřena průměrně nejnižší hodnota srdeční frekvence. Frisbee není zatím u nás tak 

rozšířeno a probandi se s ním nesetkávají tak hojně jako s basketbalem fotbalem, či florbalem. 

Proto měla hra nižší herní tempo a naměřená srdeční frekvence byla nižší. V jednom případě 

bylo subjektivní hodnocení zátěže téměř shodné s vysokou naměřenou srdeční frekvencí a to 

u probanda, který se tomuto sportu věnuje. 

 

 
Obrázek 9. Komparace RPE a RSF všech probandů ve sportovní hře frisbee. 

 

Vysvětlivky: 

RPE………subjektivní hodnocení vnímané zátěže 

RSF………průměrná srdeční frekvence převedená do Borgovy škály 
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Fotbal 

Jak vyplívá z obrázku 10. u fotbalu došlo opět k podhodnocení vnímané zátěže. 

Nicméně naměřené srdeční frekvence byli v průměru nejvyšší ze všech sportů. Vysvětluji si 

četností absolvovaných klání v této sportovní hře u daných probandů a jejich nasazením a 

zaujetím pro hru. 

 

 
Obrázek 10. Komparace RPE a RSF u všech probandů ve fotbale. 

 

Vysvětlivky: 

RPE………subjektivní hodnocení vnímané zátěže 

RSF………průměrná srdeční frekvence převedená do Borgovy škály 
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Florbal 

Obrázek 11. opět ukazuje na podhodnocení intenzity zátěže i u florbalu. Po fotbalu má 

florbal průměrně nejvyšší naměřenou srdeční frekvenci. Vysvětluji si to velkým rozmachem a 

oblíbeností této sportovní hry. 

 

 
Obrázek 11. Komparace RPE a RSF všech probandů ve florbalu. 

 

Vysvětlivky: 

RPE………subjektivní hodnocení vnímané zátěže 

RSF………průměrná srdeční frekvence převedená do Borgovy škály 
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6 ZÁVĚRY 

 

Bakalářská práce byla zaměřena na komparaci subjektivního vnímání zátěže a 

skutečného zatížení v invazivních brankových sportovních hrách. 

Toto měření bylo realizováno u studentů střední školy. K subjektivnímu hodnocení byla 

použita metoda Borgovy škály a k naměření skutečné intenzity sporttestery . 

 

Z naměřených dat jsme zjistili: 

 

• U všech pěti invazivních sportovních her došlo u většiny probandů 

k podhodnocení vnímané intenzity zatížení a to v celkovém výsledku o 2,47 

stupně Borgovy škály. 

• Naměřená srdeční frekvence převyšovala odhad probandů ve všech 

sportovních hrách, a to u basketbalu o 2,15, u házené o 2,65, u frisbee o 2,3, u 

fotbalu o 2,7 a u florbalu o 2,5 stupně Borgovy škály. Největší shoda RPE a 

RSF byla u basketbalu. 

• U sportovních her fotbalu, florbalu a basketbalu byly v průměru naměřeny 

vyšší hodnoty srdeční frekvence než u házené nebo frisbee.  

 

V realizovaném výzkumu se většina probandů podhodnotila u všech měřených 

sportovních her. 

Naměřené hodnoty potvrzují velmi obtížné srovnání subjektivního vnímání zátěže 

s naměřenou skutečností. 
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7 SOUHRN 

Tato bakalářská práce se zaměřuje na komparaci subjektivního hodnocení zatížení při 

sportovních (invazivních) hrách a skutečně naměřené intenzity zátěže pomocí sporttesterů. Na 

začátku práce jsme seznámeni s danými sportovními hrami (basketbal, fotbal, florbal, házená, 

frisbee).   

V další části je práce zaměřena na faktory ovlivňující jak subjektivní, tak skutečně 

naměřenou intenzitu zátěže. Jsou to např. psychické faktory, únava (subjektivní, objektivní), 

osobnostní charakter jedince, motivace v dané sportovní hře, stres a mnohé další. Dále jsou 

zde popsány srdeční frekvence, jejich hodnoty klidové i maximální a jejich výpočty. Dalším 

bodem je Borgova škála subjektivního vnímání zátěže. 

Cílem této bakalářské práce bylo komparovat rozdíl mezi subjektivní a naměřenou 

intenzitou zátěže u dvaceti probandů Švehlovy střední školy v pěti různých sportovních hrách 

a následné porovnání naměřených výsledků u různých typů těchto her. 

Při vyhodnocování naměřených dat se nepotvrdila podobnost mezi SF a RPE u 

pozorovaných probandů. Subjektivní záznam intenzity zátěže se ve většině případů 

neshodoval s naměřenými hodnotami SF. Studenti se ve většině případů podhodnocovali. 

K výzkumu byly použity přístroje na měření srdeční frekvence Polar a data byla 

zpracována pomocí softwaru Polar Precision Performance SW. 
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8 SUMARY 

This bachelor's thesis is focused on the comparison of the subjective valuation and 

actually measured values of exercise intensity and load during (invasive) sport games 

monitored by the Polar Sport Tester. The first part of the thesis introduces particular sport 

games (football, floor ball, mini handball, basketball, frisbee). 

The following part covers factors affecting both the subjective and actually measured 

perceived exertion. These are for instance: mental factors, tiredness (subjective, objective), 

individual personal characteristics, motivation in particular sport game, stress and many 

others. Furthermore this part describes heart rates, their rest and the highest values and their 

calculation. The following part describes the Borg scale of the subjective perceived exertion.  

 The goal of this thesis is to compare the differences between the subjective and the 

objective intensity load at five different sport games with 20 students of Švehla high school 

involved and followed by the evaluation of the measured rates. 

No similarity between SF and RPE within the analyzed students was affirmed when 

the measured data were evaluated. The subjective record of exercise intensity and load did not 

match in most cases with the measured SF values. The students mostly undervalued 

themselves. 

For this research the Polar devices for monitoring the heart rate were used and the data 

were compiled with the use of Polar Precision Performance SW software. 
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10 PŘÍLOHY 

 
Obrázek 12. stupnice pro hodnocení subjektivní zátěže 

 

Arch pro subjektivní hodnocení intenzity zatížení ve vyučovací jednotce: 

 

Proband: Věk: Datum: Číslo sporttesteru: 

Stupeň 

zatížení 

Frisbee 4:4 Frisbee 3:3 

10 min 10 min 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     
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Obrázek 13. sportteser Polar 

 


