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1 UvOD

PFi kazdé sportovni hfe (hra - bude popsano dale) se nachazime v urCitém duSevnim a
fyzickem stavu.

Ovliviiuje nds mnoho faktorl, jako napriklad, klimatické podminky, hluk, stres,
zdravotni stav. Tyto faktory vnimame a podle toho hra probiha. Vnimame i intenzitu dané
¢innosti, kterd jde vyjadfit na Borgové Skale. | kdyZ se jedna pouze o subjektivni vyjadfeni
pocitu Unavy (zatizeni), mize velmi dobfe vypovidat o pribéhu sportovni aktivity. Tyto
informace ndm pak mohou pomoci k efektivnéjSimu sestaveni tréninkové nebo vyuCovaci
jednotky. Nicméné tento subjektivni pohled musi byt doplnén méfenim srdecni frekvence pfi
dané aktivité a vysledky pak porovnany a vyhodnoceny. Subjektivni pocit nemlze byt

v

prehlizen, nebot’ mlZe upozoriiovat na bliZici se stavy pretizeni a pretrénovani.

Kazdy ucitel Ci trenér by mél umét pracovat se zatizenim béhem dané Cinnosti a
sledovat Uroven onoho zatizeni pomoci tepové frekvence jako odpovéd srde¢né cévniho
systému.

Srdec¢ni frekvenci Ize méfit dvojim zplsobem, a to bud’ palpacné, nebo pomoci sporttesteru.
U palpacniho méfeni je velkou nevyhodou, Ze probiha az v zotavné fazi tedy po skoncéeni
aktivity.

Sporttesterem dokazeme zachytit srdecni ¢innost béhem zatéze a hodnoty uloZit, tudiz
mame presné hodnoty béhem zatizeni.

Ovsem dostupnost sporttesterl at’ uz na Skolach nebo mensich sportovnich oddilech je
velmi nizka. Proto hlavné tréninkové jednotky probihaji podle subjektivniho pohledu trenéra a

mnohdy doch&zi, bud k nedostateCnému zatizeni, nebo k pretiZeni i pfetrénovani.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Hra

Vyznam slova ,,HRA*

Je to skutecnd, realna Cinnost, aktivita, kterd ma urcité charakteristiky. Jak v détstvi a
dospivani, tak ve vy3§im véku je hra tou kategorii, kterou ménime nejen sebe, ale i své okoli
vyznamnéji, nez si mnohokrat uvédomujeme. Je to Cinnost zaméstnavajici télo i ducha
(Mazal, 2000).

Ve vétSiné her jsou dovoleny predméty, které v Zivoté neexistuji. Smi se souhlasit,
odmitat, honit i prchat, blufovat, presvédCovat a podobné. V kazdodennim Zivoté se
priklanime k volbé jedné strany. Ve hie vSak kazdy méni svou taktiku, pokud si tim mlzeme
zajistit Uspéch ve hre. Podvadéni je klasickym pripadem taktické pfemény. Hra je sférou
svobodné zvoleného jednéni, zahrnuje i specialni vySetfovani, testovani, imitovani,
konstruovani apod. V Zivoté doznavaji spory klidu jen vzéacné, hra vSak feSi sporné priklady
v kratkém Casovém Useku (Mazal, 2000).

Hra — télesna i duSevni €innost, existujici sama o sobé, nebo majici za cil, aby jedinci
pdsobila potéseni. Obvykle ma v sobé jak odtrzeni se od vaznych cild, tak disociaci od
racionalniho ,,ja“ (Hanu$ 2003).

Hra — télesnd Ci duSevni Cinnost, kterd je vSak organizovana podle urCitych pravidel,
kterd zachovavaji soutézivy raz zvolené hry, jejiz pravidla jsou pfedem a obvykle obecné
znama. Ucast na hfe je vazana na znalost pravidel a ochotu se jim podrobit (Hanus, 2003).

2.2 Pohybova hra

Muizeme ji chapat jako pohybovou aktivitu, kterd ndm prinasi pohodu, radost, motivuje
a uspokojuje nas jako UcCastniky této aktivity. V Zivoté nejsme sami, i kdysi ¢lovék mlze
klidné hrat a pohybovat se sdm. Socializace, ten vSude pfitomny proces lidské spolecnosti, je
neodbytny. Je lepsi byt mezi lidmi a s nékym si hrat, radit se, spolupracovat nebo se i pFit, nez
byt sam. Velmi ¢asto bez velkych narokl na znalost lidi i prostfedi, nam takové byti umozni
pravé sportovni hra (Mazal, 2000).

Nékdo ji navrhuje a nékdo ji Fidi, vétSinou potfebujeme rozhodciho €i alespon kontrolu
jednani druhych. Ne, Ze by chtéli predem podvadét, ale ¢lovék je naddoba hfiSna. Pohybova
hra ma také cil a obsah, na néjakém misté se kona a probiha ur€itou dobu. Z toho vyplivd, Ze

ma urcité normy, regule, pfesnéji feceno pravidla, ktera si predem domluvi G€astnici hry.
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Pravidla, ktera pfedem vymezi to, co se nesmi. VZdy se lépe stanovuje, co se nesmi, nez

vy,

musi pfedem védét jak, kde, kdy a za jakych podminek (Mazal, 2000).

2.3 Sportovni hra

Jedna se o pohybové hry, u kterych pozorujeme spolecné znaky a na jejichz zakladé se
odliduji od ostatnich. Vytvari tak vlastni subkategorii pohybovych her.

Pohybove hry

Obrézek 1. Vztah pohybovych a sportovnich her (Slss, 2005)

Dle Hodane (2009) je rozdil mezi hrou, pohybovou hrou a sportovni hrou. Jako hlavni
rozdil uvadi, Ze u sportovni hry se poméfuje vykon a je zde kladen dliraz na vysledek. Proto je
se sportovnimi hrami spojen i sportovni trénink, jakoZzto prostfedek pro zlepSovani vykond.
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Invazni SH

dosazeni cile
poloZenim uderem
hodem mice do mige
basketbal raghy ledni hokej
hazeni am. fothal fotbal
netbal ultim ate flerbal
lakros

Obrazek 2. Struktura invaznich sportovnich her (Suss, 2005)

2.4 Charakteristika jednotlivych sportovnich her

Florbal

Florbal se hraje v halach na hristich o rozmérech 40 x 20 metrd, hristé je po celém
obvodu ohrani¢eno mantinely vysokymi 50 cm, branka ma rozméry 160 x 115 cm.

Hraci Cas je 3 x 20 minut s desetiminutovymi pfestdvkami. Na hfisti ma kazde druzstvo 5
hracl a jednoho brankare, brankaf nema hokejku.

Utkani Fidi dvojice rozhodcich s rovnocennym pravem rozhodovani.

Hokejky i mi¢ky jsou vyrobeny z plastovych material(l (Kysel, 2010).

Hra rukou neni povolena a hrozi za ni vylouceni. Navic se umysIné nesmite micku ani
dotknout hlavou. Nohou si smite mi¢ pouze zpracovat, nahrat spoluhraci nejde. Vylouceni, za
mensi fauly podobné jako ve fotbale souper ziskava vyhodu volného Gderu (pfimy kop). Za
VEtsi prestupky je hra¢ vyloucen na dvé ¢i pét minut. MidZze dostat i ervenou kartu a byt
vyloucen, v tom pfipadé se hraje pét minut v oslabeni.

Brankar nesmi od vlastniho spoluhréace pfijmout malou doml a mi¢ek mlze chytnout pouze v
pfipadé, Ze se jakkoliv dotyka vyznaceného obdélniku, ktery se nazyvéa velké brankoviste.
Mensi brankovisté, které je vné velkého, je jen pro brankare a Zadny z jinych hracl do néj
nesmi vstoupit. Ve florbalu je povoleno hrét holi do drovné svych kolen. PFi ndjezdu musi byt
micek v pohybu a hrac se s nim nesmi pohnout smérem vzad. Najezdy se v3ak jezdi velmi

pomalu, €asto i nékolik desitek vtefin. Gélman na zaCatku trestného stfileni musi stat na
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brankové ¢are. Neni povoleno protihra¢lim nadzvedavat ani sklepavat hiil. Stane-li se tak,
nasleduje volny uder a nékdy i dvouminutovy trest (Kysel, 2010).

Fotbal

Fotbal je sportovni, tymov4, brankova hra a patfi ve svété i u nds k nejoblibenéjsim
sportovnim hram. Na profesionalni Grovni je i faktorem ekonomickym a politickym, muze
také ale souZit jako vhodnd forma aktivniho odpoCinku a zadbavy v ramci rekreaCnich a
rekondi¢nich aktivit (Votik, 2003).

Soucastné pojeti hry je charakterizovano neustalim zvySovanim pozadavkd na objem a
intenzitu hernich €innosti v utkani pfi soucastné se zvétsujici sloZitosti. Jinymi slovy, ma hrac
na uskutecnéni herni €innosti stdle méné Casu i méné prostoru. Fotbal je stale naroCnéjsi i
z psychického hlediska. Hr&€ musi reagovat na neustdle se meénici situace, rychle se
rozhodovat a tviréim zplisobem individualné nebo ve spolupréci s ostatnimi spoluhraci resit
herni koly (Votik, 2003).

Fotbal klade velké naroky na procesy vnimani, tviréiho mysleni, orientace ve sloZitych
situacich, na rozhodovéni. Reseni narocnych dkold je kromé rozvoje dudevnich schopnosti
zavislé i na Sifi védomosti a zkuSenosti.

Hraje se na ploSe tvaru obdélniku, kdy pomezni ¢éra je delSi nez brankova. Délka hristé
je 90 az 120m a Sirka 45 aZz 90 m. Branka mé rozmeéry 7,32 x 2,44 m (Votik, 2003).

Moderni fotbal, jak ho zname dnes, se zrodil v Anglii na konci 19. stoleti. Roku 1863
byl v Anglii zaloZen prvni oficialni fotbalovy svaz s ndzvem ,,Footballassociation* a v roce
1868 byla zaloZena Uplné prvni soutéz s ndzvem 1. anglicka divize (Sommer, 2003).

Funkéni a morfologicka charakteristika fotbalu: Fotbal se sklada z rliznorodé skaly
pohybovych aktivit. Stfidaji se vysoce intenzivni sprinterské Useky a momenty nizké intenzity
vypInéné chlizi ¢i lehkym poklusem.

Nejpodstatnéjsim predpokladem pro fotbalisty je vysoce nadprimérna agilita neboli télesna
hbitost. Pro fotbalisty je charakteristicky vyssi podil oxidativné glykolytickych viaken.
Profesionalni fotbalisté dosahuji VO,max 65-70 ml/kg.min.

Laktat pri utkani se pohybuje mezi-12 mmol/I.

Klidové tepova frekvence je v rozmezi 5-60 tep/min.

Tepova frekvence maximalni: 180-200 tep/min.
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Pro prdibéh hodnot srdeéni frekvence hrace fotbalu v priibéhu utkani je charakteristické,
Ze se hodnoty srdeCni frekvence méalokdy dostanou pod hranici 65% maximalni hodnoty
(Bangsbo et al., 2002).

Hazena

Hraje se na hristi, které je dlouhé 40 m a Siroké 20 m a je rozdélené Carami. Kazdé
druzstvo mdze mit pro utkani maximalné 12 hracl, z nichz je na hristi souCastné 6 hracd
v poli a jeden brankaf. Ostatni jsou pfipraveni na stfidace a mohou kdykoliv vystfidat
kteréhokoliv hrace v poli nebo brankare. Dospéli hraji mistrovska utkani 2 x 30 minut, mladsi
kategorie maji hraci dobu kratsi. Hraje se na tzv. hruby ¢as, to znamena, Ze hrani se prerusuje
pouze na pokyn rozhodéich (T0ma & Tkadlec, 2002).

Kromé rukou lIze k hrani pouZzit jakoukoliv ¢ast téla vyjma nohy pod kolenem. Pouze
brankar ve vlastnim brankovisti mize zasahnout mi¢ i nohama. Pro hrace je dllezité Cislo 3.
Pravé tolik krokd mdZe udélat s miem v ruce, stejné tak mlze drZet mi¢ pevné v ruce
maximalné tfi sekundy. Pokud chce drzet mi¢ déle, mize vyuzit driblink (TGma & Tkadlec,
2002).

Funkéni a morfologickd charakteristika hazené: Télesna vySka vykazuje nejvétsi
variabilitu. Spori$ et al., (2010) popisuji jako nejnizsi hrace k¥idla, nejvyssi pak pivotmany a
spojky. Svlj nizsi vzrlst hraci zpravidla vynahrazuji rychlosti a agilitou (Grasgruber &
Cacek, 2008).

Frisbee

Ultimate je kolektivni bezkontaktni sport, v némz vitézi tym, ktery mé na konci hraci
doby vyssi pocet bodd. Hraji proti sobé dvé druzstva o sedmi hracich. Ultimate se hraje na
hFisti o rozmérech cca 100 x 37 metrdi (polovina fotbalového hristé na délku). Na obou
koncich hristé jsou vyznaceny koncové zony o hloubce cca 18 metrd.

Bod druZstvo ziska, pokud hra¢ nahraje svému spoluhréci disk a ten jej chyti v koncové
z6né, na kterou tym atoci. Disk se smi pohybovat pouze nahravanim od hrace k hréci, hrac s
diskem nesmi béhat. Zatimco tym s diskem se snaZi postupovat ke koncové z6ng, obranci se
snazi zastavit tento postup a ziskat disk tak, Ze vynuti ztratu disku. Ke ztraté disku dochazi
vzdy kdyz: ato¢nik neodhodi disk do 10sekund, nahravka je zachycena nebo sraZzena
protihraem, disk se dotkne zemé, je pFihrdvka chycena hraCem v autu, si Gtocnici disk podaji,
hra€ chytne vlastni pfihravku (Filandr, 2000).
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Frisbee je vice druhd, ale v nasem pFipadé bylo frisbee ultimate nejvice podobné.

Basketbal

Basketbal patfi mezi nejrozsirenéjsi sportovni hry na svété a jeho pravidla se fadi mezi
nejsloZitéjSi a nejrozsahlejsi. Pravidla basketbalu jsou nejcastéji se ménici, coZ souvisi s jeho
vyvojem a se snahou zatraktivnit ho pro Sirokou vefejnost.
Basketbal hraji dvé druzstva, kazdé s péti hraci. Ulohou kazdého druzstva je vhodit mi¢ do
souperova koSe a souperi zabranit, aby ziskal mi¢ nebo dosahl koSe. Mi€ se smi pFihravat,
hazet, odrazet, kutalet nebo se s nim mize driblovat v libovolném sméru. Vitézem hry je to
druzstvo, které dosahlo vétsiho poctu bodl na konci hraciho €asu po Ctvrté Ctvrting nebo,

jestliZe to je nutné po jakémkoliv prodlouzeni (Velensky & Karger, 1999).

Morfologicka a funk&ni charakteristika basketbalu: Specifické pohybové zatiZeni, jehoz
intenzita zavisi nejen na prerusovani hry, ale i na stfidani hract a stylu hry a strategii trenéra.
Vyska basketbalistl se pohybuje v prdméru kolem 200 cm, hmotnost je hodné ovlivnéna
postem hrace. VSeobecné je dano, Ze pivoti a kfidla jsou vysSi a téZ8i nez rozehravaci.

Srdecni frekvence klid: 55 tep(/min
Maximalni tepova frekvence az 195 tep/min.
(Velensky & Karger, 1999)

2.5 Borgova Skala

Borgova $kala je stupnice vyjadfujici intenzitu subjektivné vnimanych pocitl. Tato
metoda prosla vyvojem, jehoZ cilem bylo zpfesnit vysledky mezi subjektivni a objektivni
hodnotou. Predevsim déti nechapou 15 bodovou $kalu (RPE 6-20). Proto se v pribéhu vyvoje
vytvorily stupnice, které jsou vhodngjsi pro rlizna vékova obdobi.

Podrobnéjsi popis Borgovy Skaly subjektivné vnimané namahy (Borgs Rating sof
Perceived Exertion — RPE).

Lidé maji velmi dobfe vyvinutou kapacitu hodnotit Groven ndmahy. PFidruzené
psychické pocity poskytuji dilezitou informaci, ktera je urcujici pro pocit dobrého byti nebo
nebezpeci hroziciho jedinci. Vnimani ndmahy je druh chovani, které vyuZiva viechny zdroje
informaci, jez se podileji na Fizeni pohybové aktivity, pfindSejici zdravotni bendit nésledné
adaptacni zmény. To jak jedinec pocituje namahu, ovliviiuje jeho odpovéd na pohybové
zatizeni a stupen vyvijeného Usili. Bylo prokazano, ze ma li jedinec pfi pohybové aktivité
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kladny postoj k jejimu vykonavani, je efektivnost fyziologickych funkci optimalni. PFi
negativnim postoji tato efektivnost klesé. Proto je tfeba vnimat to, co se pfi pohybové aktivité
déje a znat doprovodné efekty, které jsou odezvou na fyziologické funkce, abychom pochopili
podstatu odpovédi na pohybovou aktivitu. Jedincovi pocity modifikuji reakce na stres
z pohyboveého zatiZzeni a na mechanismy, které jsou v zakladu téchto reakci.

Pohybova aktivita neni nikdy Cisté mechanistickou fyziologickou reakci. Interpretace
pohybovych pozitk(i ovliviiuje podstatu, kvalitu a rozsah pohybovych odpovédi. Pro plné
pochopeni a pfesné zhodnoceni podstaty pohybové aktivity pfi vyzkumu je nutné zahrnout do
hodnoceni co moznéa nejvice moderujicich, zejména psychickych soucinitelll, proménnych.
Fyziologické miry mohou byt pouZity pro odstupriovani ndmahy u kazdého jedince. Stejnou
sluzbu vSak mlZze udélat i odhad ndmahy. V reakcich na konkrétni pohybovou aktivitu nemusi
byt zékladni urCujici mechanismy, které méfime, Cisté fyziologické povahy. Bez znalosti
psychickych moderujicich proménnych by mohly byt samotné fyziologické miry klamné,
zavadeéjici.

Ridit se pfi vykonu pohybovych aktivit jen podle srdeéni frekvence je nebezpetné.
Vnitfni pocitované bolesti a napéti jsou velmi vyznamnymi indikatory skute¢ného stupné
vynakladané namahy. Striktni setrvavani na ,,objektivnich® fyziologickych mirach mize vést
k velkym omyldm pfi interpretaci i pfedepisovani davek pohybového zatizeni (Cechovska a
Dobry, 2008).

Pro na$ vyzkum byla pouZita upravend desetibodova Skala CR 10, pro jeji pfehlednost a
jednoduchost.

Tabulka 1. Borgova 3kala (CR10) podle Cechovské & Dobrého (2008)

Skala Popis stupili % SFmax
1 velmi mald ndmaha 60-70%
2 mala ndmaha 70-72,5%
3 mirna namaha 72,5-75%
4 Vétsi, stale zvladnutelnd namaha 75-80%
5 velkd namaha 80-85%
6 vysoka ndmaha 85-90%
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7 velmi vysoka ndmaha 90-94%
8 extremneé velka namaha 94-97,5%
9 témeér maximalni namaha 97,5-100%
10 vycerpani 100%

PFi pouziti Borgovy $kaly ve skupiné se doporucuje zdlraznit hraclim (studentlim), aby
kaZzdy hodnotil intenzitu zatizeni samostatné, bez ohledu na ostatni. Omezi se tak riziko, Ze
dojde mezi hraci (studenty) k soutéZeni, kdy jedinci chtéji ukéazat, Ze nejsou tréninkem
ovlivnéni tak jako jini (Cechovskéa & Dobry, 2008).

2.6 Psychologické faktory ovliviujici vykon
Psychologie by se dala definovat jako véda o prozivani a chovani. Diky ni mlzeme
poznat a pochopit chovani jedince ve sportovnich disciplinadch. Pak mdzeme pochopit, jakym

zplsobem jsou pohyby vykonavany, co je ovliviiuje a jestli se daji néjak ovlivnit.

2.6.1 Osobnostni charakter

Vykladd pojmu osobnost existuje mnoho. V Sirsim slova smyslu miiZzeme osobnost
chapat jako individualni, celistvi a dynamicky systém psychickych struktur (Homola &
TrpiSovska, 1992). Mnozi ji chybné zamériuji za pfibuzné pojmy jako je: ¢lovék, individuum,
individualita, Ci osoba.

Dle Vymétala (2003) je osobnost Clovék jako psychologicky celek, do kterého patfi
zejména jeho povaha vcetné osobnostnich ryst, schopnosti, konstituce a zjevu.

Dle Hoska (2009) je osobnost sportovce dlouhodobé uréovana plsobenim téchto Ciniteld:

e vrozené anatomicko-fyziologické pfedpoklady sportovce
e Zivotni prostfedi pfedsportovni, sportovni a mimosportovni

e spolecenskovychovné plsobeni (socialni uéenf)

Osobnostni faktory tréninku Ize klasifikovat rliznym zplisobem. Nejcastéji se tak déje

podle sloZek struktury osobnosti. Dilezité faktory souvisejici se zamérenosti osobnosti. Patfi
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sem hlavné hyperaspirativnost, tendence byt dobfe hodnocen socialni skupinou, tendence byt
efektivni. Vyzkumy ukézali, Ze znatnou roli hraje zvySend aspiracni Groven a sportovci maji

tendenci ji neustale zvySovat (HoSek, 2009).

2.6.2 Osobnost ucitel zak

Ucitel (trenér) je vedoucim Cinitelem. Stava se subjektem a CasteCné objektem
tréninkového procesu, ktery prostfednictvim dalSich Cinitel( realizuje tréninkové cile (Fromel,
1987). Na osobnosti trenéra, na jeho schopnostech, dovednostech, védomostech a predevsim
osobnich vlastnostech zavisi Groveri ostatnich Ciniteld a vznikajicich vztahl mezi nimi
(Novosad, Fromel & Lehnert, 1998).

Z&k (sportovec) je predeviim objektem, tedy predmétem pisobeni tréninkového
procesu, jehoz prostfednictvim je formovan. Zaroven je i subjektem, neni pouze ovliviiovan,
ale aktivné vstupuje do celého procesu a spolupodili se na ném (Frémel, 1987; Novosad,
Fromel & Lehnert, 1998).

2.6.3 Schopnosti

Schopnosti jsou psychické vlastnosti, které umoziuji ¢lovéku néco se naucit. Vrozeny
pfedpoklad pro tvorbu schopnosti jsou vlohy. Schopnosti se utvafi v pfiznivych podminkach
z vloh (Gillernova & Burianek, 2003). Podle Perice (2008) se z vloh vytvari nadani, coz je
spojeni vloh s ur€itou Cinnosti, a talent, jako seskupeni vloh s ¢innosti, o kterou ma jedinec
zajem. Gillernovd & Burianek (2003) dodavaji, Ze velmi UGzce se schopnostmi souvisi
dovednosti.

Dle Choutky (1981) schopnostmi ve sportu rozumime osobni dispozice pro dosahovani
vysokych vykon( ve sportovnich ¢innostech, resp. v fadé specifickych sportovnich disciplin.

Velka rliznorodost pozadavk( jednotlivych typl sportovnich ¢innosti predpoklada i velkou
variaci schopnosti.

Schopnosti jsou obvykle ¢lenény na senzorické, pohybové a intelektualni.

Senzorické schopnosti jsou zalozené na smyslech Glovéka a nezanedbatelnym zplsobem
ovliviiuji vykon ve sportu.

Intelektudlni ¢innosti ovliviuji vykon ¢lovéka ve viech oblastech jeho €innosti.

Ve sportu se nejcastéji uvazuje o pohybové inteligenci, ktera predstavuje trs schopnosti

Vv

s téZistém v motorické docilité (ucenlivost pohyb().
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Blizi se ji napt. hragska inteligence. Empirické vyzkumy nalézaji u reprezentativnich vzorkd
vrcholovych sportovell zpravidla nadprdimérnou inteligenci (coZ dokazuje, Ze intelektualni
schopnosti jsou pro UspéSnou kariéru sportovce nezbytné (Choutka, 1981).

Soubor schopnosti slouzicich k poznani se nazyva inteligence (Gillernova & Burianek,
2003). Ve sportu pak HoSek (2009) mluvi o pohybové inteligenci €i hracské inteligenci, jejiz
vyznamnou soucasti je kreativita.

Dilezitd Cast struktury osobnosti jsou jeji povahové vlastnosti, v psychologii
oznaCovany jako rysy osobnosti. Jde o psychickou vlastnost projevujici se v prozivani,
chovani a jednani. Tato charakteristika je relativné stala. Nékteré rysy jsou vrozené —

temperament, jiné jsou ovlivnény vychovou — charakter (Gillernova & Burianek, 2003).

2.6.4 Volni vlastnosti sportovce

Dle Boucka (2003) je vile cilevédomé zaméreni aktivni psychické ¢innosti, k dosazeni
ur€itého, nékdy velmi vzdaleného cile.

Vile je zamérné, cilevédomé usili sméfujici k dosazeni védomé vytyceného cile
(Gillernovd & Buridnek, 2003). V tomto konativnim procesu jde pfedevSim o pfekonavani
vnéjSich a vnitfnich prekéazek, a je do urCité miry ovlivnén potfebami, motivy, zajmy, aspiraci,
emoci (Véalkova, 1980).

Boucek (2003) rozeznava tfi typy jednani:

1. Jednani volni — zamérné, umysiné jednani. Pfi ném se nejvice uplatiiuje v jeho
realizaci vile ¢lovéka.

2. Jednani mimovolni, jednani automatické. MUzZe jit o reflexni elementarni projevy
(obranny pohyb), mize jit vSak téZ o jednani, které plivodné vyZadovalo Gcast volni
slozky a pozornosti, pozdéji se zautomatizovalo.

3. Jednani protivolni - jsou vili nepotladitelné projevy. (mlzZe jit napf. o

extrapyramidove dyskinézi, avsak téZ o impulzivni jevy.)

Dle Véalkové (1980) mé volni akt dvé faze:

e rozhodovaci — €asto doprovazen verbalné (ted se do toho pustim, zvolani - méas na to!)

nebo i motoricky (pfed zahajenim preSlapovani na misté)
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e realizani — vlastni volni akt

Déle Valkova (1980) uvadi tfi typy volniho aktu:

e sporty kratSiho Casového trvani s charakterem ustaleného stylu, techniky (atletika —
hody, skoky, sprint, nebo sportovni gymnastika) — volni Usili ke kratkodobé mobilizaci
psychickych a fyzickych sil, na koncentraci provedeni intenzivnich, koordinacné
naroc¢nych pohyhbd.

e sporty vytrvalostniho charakteru — volni Gsili k pfekonani Unavy kardiorespiracniho
charakteru, k udrZeni rytmu a tempa.

e Sportovni hry — kombinace obou prFedchozich typl. Kromé mobilizace sil a
pfekonavani Unavy jde o neustalé udrZzovani pozornosti a zachovani reaktibility pri

vysokém tempu hry.

Mezi charakterové vlastnosti fadi Gillernovd & Burianek (2003) raznost, ¢inorodost,
pruznost vile, rozhodnost, vytrvalost, odolnost, pevnost, stalost, soustfedénost, sebekazen,
umérenost, vzdorovitost, tvrdohlavost.

Volni procesy jsou ve sportu multidimenzionalné podminény. Existuje zde zfetelny
vztah k motivaci, kognitivnim procesiim a vlastnostem osobnosti sportovce, predevsim jeho
charakteru (HoSek & Hatlova, 2009).

2.6.5 Motivace

Choutka (1981) fikd o motivaci, Ze patfi k nejdllezitéjSim hybnym momentim ve
sportu. Je zdrojem usili sportovce o zvySovani vykonu. Sila motivace umoziuje sportovci
pfekonat objektivni i subjektivni potize a ma proto zpétné velky vyznam jako formativni
Cinitel osobnosti sportovce.

Motivaci vysvétluje jako podnécujici pficinu chovani. Rika, Ze rozhoduje o vzniku,
sméru a intenzité chovani ¢lovéka, ma tedy i vyznam energetizujici, rozhoduje o dynamice
chovani Clovéka. Zatimco schopnosti jsme schopni klasifikovat a do jisté miry také
diagnostikovat (méfit jejich projevy), motivace z{stava obtizné analyzovanym komplexem,
jehoZz prostrednictvim vstupuji do vykonu dal3i proménné psychického stavu, napf. potreby a
emoce, a v neposledni mife i strukturalni proménné osobnostni, napt. vile.

Po uspokojeni dané potieby (dosazeni cile) se proces motivace ukoncuje (Vymeétal,

2003).
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Motivace je souhrn Ciniteld, ktery jedince podnécuje, podporuje, aktivizuje, nebo
naopak utlumuje a brzdi. (Gillernova & Buridnek, 2003). Tato Cinnost vznikd na zéakladé
motiv(. Vlastnosti motivd jsou podle Valkové (1980) smér, intenzita a trvani. Gillernova &
Burianek (2003) fadi mezi zékladni motivy: potfeby, zajmy, navyky, cile, prani, hodnoty,
postoje, emoce. Jednotlivé motivy se navzajem prekryvaji nebo podporuji, a vytvari tak urcita
seskupeni, nazyvana motivacni strukturou (HoSek, 2009), ktera podle Gillernové a Burianka
(2003) souvisi s vyvojem jedince, jeho zranim, u¢enim, vychovou i socialnim zaclenénim.

Slepicka et., al (2009) fikaji, Ze sportovci se silnéjSim motivem dosahnout Uspéchu nez
vyhnout se selh&ni budou nejvice motivovani v situaci padesatiprocentniho rizika, tj. pfi

znacné nejistoté vysledku.

Dle Sekoty (2003) rozliSujeme tyto motivy vedouci k pohybové ¢innosti:

e potieba pohybu — typické pfedevsim pro mladez
e zdravotni prevence — obvyklé u dospélych

e individualni seberealizace — charakteristické pro vrcholové sportovce

2.7 ZatiZeni (objem, intenzita, velikost)

Zatéz je obecné chapana jako namaha, jako adaptacni podnét, jako narocna situace,
kterou sportovec musi zvladnout. Diferencovat se mohou stupné zéatéze (extrémni, nadlimitni,
hrani¢ni, zvySend, primérena, optimalni, zanedbatelna atd.). Zaté€Zi je v podstaté kazdy
energeticky narok na organismus. Organismus je v podstaté rovnovazny systém, ktery je

zatéZemi vychylovan a ma tendenci se zase vracet do rovnovahy (Slepicka et al., 2009).

2.7.1 Intenzita cviceni

Kazdé cviceni, at uz je jeho pohybova struktura jakakoliv, mlZe byt v zasadé
provadéno srdznym stupném UGsili. Stupen Usili ve sportu charakterizuje dllezity aspekt
zatizeni — jeho intenzitu. Navenek se ¢asto projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybd,
distan¢ni parametry pohybu (vyska, dalka), vztahuje se k velikosti pfekonavaného odporu.
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Fyziologicky zaklad intenzity primarné souvisi s energetickym zabezpeCenim cviceni. Na
bunéené urovni se stupef Gsili projevuje energetickym vydejem. Cim je intenzita cviceni
vysSi, tim vysSi musi byt i intenzita energetického vydeje (mnozstvi energie na jednotku ¢asu,
KJ za sekundu), (Dovalil, 2009).

Dle Slepicky et al., (2009) se distresy staly velkym problémem lidstva. Jednak
znamenaji zhorseni kvality Zivota, jednak mohou mit nepfijemné zdravotni disledky, coz Fesi
moderni oblast psychosomatické mediciny. Ve sportu se diky jeho zatéZovosti nelze streslim
vyhnout, jde jen o to, aby nebyly nadbyte¢né a nekompenzované.

Dovalil (2009) fika, Ze poznatky o energetice pohybové €innosti umoZiuji stanovit
racionalni Skalu pro posouzeni intenzity. Z biochemickych a fyziologickych poznatki
vyplyva, Ze zdroje energie, jejich priibézna resyntéza a zplsob uvolfiovani se odlisuji podle
stupné aktuélniho Gsilimi cviCeni (a tim také podle doby trvani). ZjednoduSené se tak hovofi o
tzv. ATP — CP, LA a 02 systému (alaktatova, laktatova a aerobni zéna energetického kryti).
Pfevazna aktivace téchto systémd, tedy jejich Gcast na pfislusné pohybové Einnosti, urcuje
intenzitu metabolismu, ktera odpovida intenzité cviCeni. Kvantitativné lze rozliSit nizkou az

maximalni intenzitu cviceni, coZ odpovida i energetickému kryti ¢innosti:

e maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP — CP),
e submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA),

e stfedni intenzita = aerobné — anaerobni kryti (LA — 02),
e nizka intenzita = aerobni kryti.

Toto Clenéni je prijatelné pro fadu sportovnich odvétvi, priklani se k nému stale vétsi
pocet specializaci, i kdyZ nem(ize byt pochopitelné zcela univerzalni. V praxi se pro vyjadreni
intenzity vyuziva tepové frekvence. Se zvySovanim intenzity zatiZzeni tepova frekvence stoupa
a opacné (Dovalil, 2009).

V laboratornich podminkach mohou jako ukazatele slouzit i dalSi fyziologické
proménné, naprf. spotieba kysliku, (v tomto pfipadé se jako referencni bod bere maximalni
spotfeba a ve vztahu k ni se rozliSuje intenzita submaximalni a v jiném smyslu i nelogicky
supramaximalni), koncentrace laktatu v krvi aj., (Dovalil et al., 2009).

Dalsi dostupné tréninkové ukazatele intenzity se nejcastéji orientuji na rychlost pohybu
a na parametry s ni souvisejici — pfimou rychlost lokomoce, frekvenci pohybd, hraci tempo.

Intenzita zatiZzeni je dana také velikosti pfekonavaného odporu, velikosti pfekonavané vysky
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i vzdalenosti (cviceni odrazového a odhodového typu). V téchto pripadech maji ukazatele
kvantitativni zaklad, daji se méfit. Jindy se pracuje s pfibliznym subjektivnim odhadem typu
nizka, stfedni a vysoka, nebo nizkd a vysoka intenzita bez presnéjSiho vymezeni. Pfi
nékterych cvicenich senzomotorického typu souvisi intenzita i se sloZitosti, presnosti a
kvalitou provedeni. Intenzita v jiném smyslu znamena také mnoZstvi vykonané prace v Case
(Dovalil et al., 2009).

2.7.2 Objem zatiZeni

Objem zatiZeni predstavuje kvantitativni stranku cviceni. Lze ho v zasadé postihnout:
e Casem, tj. dobou trvani cviceni,

e pocty opakovani cviceni.

-----

specializaci poctem tréninkovych dn, tréninkovych jednotek. Presnéji pak poctem
tréninkovych hodin. Specifické ukazatele se podle jednotlivych sportli orientuji na pocet
kilometrd, pocty vrhi ¢i hodd, skokd, pocty sestav, poéty absolvovanych branek, Usekl atd.

Objem soutézniho zatiZeni je dan poCtem soutézi
2009).

tj. utkani, zavodu, startd (Dovalil et al.,

2.7.3 Velikost zatizeni

Dovalil (2009) hovofi o velkém, stfednim, malém atd. zatiZzeni a pfedpoklada se, Ze
velké zatizeni vede v organismu k vétSim zménam, malé k malym nebo Z&dnym zménam.
Z poznatkd o adaptaci vyplyva objektivni potfeba zatizeni zvySovat, nebot’ staly adaptacni
podnét nevede k dalSim Zadoucim zménam. Ani trvale velké zatiZzeni nelze v tréninku
dlouhodobé aplikovat. Velikost zatiZzeni je tfeba promyslené obmériovat.

Velikost zatiZzeni lze spojit s jeho intenzitou (napf. prahovou nebo podprahovou). Velké
zatizeni vSak také predstavuje kvantitativné velky objem tréninkoveé Cinnosti. Velikost
zatizeni se vaze i na vyvolanou Unavu, setkavame se i s psychologickou interpretaci pojmu ve

smyslu vypjatych psychickych narokl (Dovalil, 2009).
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Jediny univerzalni ukazatel velikosti zatiZzeni neexistuje. Zda se, Ze vhodnym
vychodiskem bude chapat velikost zatiZzeni jako vicerozmérnou veli€inu, kterou vytvareji
charakteristiky zatiZeni:

e intenzita cviceni,

e doba trvani cviceni,

e pocet opakovani cviceni,

e interval odpoCinku mezi cvicenim,

e zpUsob odpocinku,

a to jak jednotlivé, tak hlavné ve vzajemne spojitosti. Prislusné charakteristiky se daji
vyjadfovat dvojim zplisobem:
e jednak pomoci parametr(i vykonavané pohybové ¢innosti, tj. jejim trvanim, poctem
opakovani, rychlosti pohybu, velikosti pfekonavaného odporu aj.,
e jednak pomoci parametr(i postihujicich zvyseni funkci jednotlivych organ(, napf.
tepovou frekvenci, spotfebou kysliku, intenzitou energetického vydeje.

Nékdy se rozliSuje tzv. vnéjsi a vnitni zatiZzeni. Vnéjsi zatiZzeni se vztahuje k pohybové
¢innosti, vnitini zatizeni se chape jako odezva organismu ¢i jeho systéml pri této Cinnosti
(Dovalil et al., 2009).

2.8 Srdecni frekvence

Srdecni frekvence a tepovy objem se podili na vytvoreni minutového srde¢niho objemu.
Mlze tedy byt nepfimym ukazatelem zatizeni organismu. Klidové hodnoty se pohybuji
v priiméru 60-70 tepll za minutu. Hodnoty tepové frekvence se ve spanku vyrazné snizuji a
nazyvame je bazalni tepovou frekvenci. ZaleZi pfitom na mnoha Cinitelich jako napfiklad na
trénovanosti, pohlavi, zdravotnim stavu atd. U trénovaného jedince jsou hodnoty klidové
tepové frekvence nizsi nez u primérného a to diky zvétseni systolického objemu levé komory
srdecni (tréninkova bradykardie). V klidu staci pro zasobovani tkani mensi minutovy srde¢ni
objem, dochazi k vétSimu vyuZiti kysliku ve tkanich a k vysSimu tepovému objemu (Seliger et
al., 1980).

Zmeéna hodnot srdecni frekvence je reakci srdeCné-cévniho systému na zatizeni.

Tato reakce probiha ve tfech fazich. V Gvodni fazi dochazi ke zvySeni srde¢ni frekvence v

zavislosti na predstartovnim stavu. Faze prlvodni jiz odpovida reakci na svalovou zatéz. Ta
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ma zpravidla velmi rychly narlst a trva-li stejnd zatéZ po urcitou dobu, dochazi k setrvalému
stavu. Posledni faze, kdy srdecni frekvence klesd k vychozim hodnotdm, je nazyvana
naslednou. V prvni ¢asti nasledné faze klesa krivka strmé, v dalsi pak pozvolna (Bartliikova,
2008).

1 SF (tep.min~1)

i . T S i |
0 e -
o kiid 10 zatizeni 20 uklidnéni 30 40

Obrézek 3. Zmény srde¢ni frekvence pred, pfi a po zatizeni (Bartdrikova, 2008)

Dle Bartdrikové (2006) je srdecni frekvence nejéastéji méfenym parametrem. Hodnoty
naméfené pomoci sporttesterd jsou presné a méreni neni sloZité. Presto pfipomina fadu

ovliviiujicich faktord, které mohou namérené hodnoty zkreslit:

e Geneticka dispozice

e Trénovanost

e Teplota télesného jadra

e Klimatické podminky

e Intenzita a typy fyzické zatéze
e Psychickéa zatéz

e Unava

o Latkové vlivy

Srdecni frekvenci lze v terénu méfit palpacné nebo pomoci sporttesteru. Palpacni

metodou zjistujeme tlakovou vinu v cévnim feCiSti. Toto méfeni neni dostateCné presné,
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protoZe Ize méfit aZ po zatiZeni, tedy v nésledné fazi. Sporttester, coZ je specialni telemetricke
zafizeni, zjiStuje srdecni frekvenci pomoci elektrod pfipevnénych na hrudniku. Ty snimaji
elektrické impulzy srdce a signal vysilaji do pfijimace. Timto zplsobem dostavame
okamzitou reak¢ni odpoveéd na zatéz.

Vzhledem k jednoduchosti a pfesnosti takoveho méfeni je podle Moravce a Tomanka
(2006) srdecni frekvence vhodny ukazatel, pomoci kterého lze pozorovat vnitini reakci

organismu na vngjsi zatizeni.

2.8.1 Kilidova srde¢ni frekvence

Klidova srdecni frekvence se pohybuje okolo 60 tepd/min. Dobie trénovani sportovci,
napf. fotbalovy hraci mivaji klidovou srdecni frekvenci mnohem nizsi. Tato hodnota se u nich
v krajnich pripadech pohybuje az pod hranici 30 tepd/min (Havlickova et al., 2004).

Tato frekvence srdenich stahll, je méfena rano po probuzeni, nebo po Uplné
uklidnéném nékolikaminutovém lehu.

Dle Bartliikové (2008) klidovou srdecni frekvenci nejvice ovliviiuje velikost srdce.
V pribéhu dlouhodobého tréninku si ale jedinec vypracuje strukturalni adaptacni zmeény
v podobé vétSiho systolického objemu. Srdce je tak na jeden stah schopno vypudit daleko
vétsi objem okyslicené krve. V klidovém stavu tedy srdce trénovaného jedince nemusi byt tak
aktivni jako u netrénovaného.

Klidovéa srde¢ni frekvence je pfi delSim sledovani ukazatelem trénovanosti. U sportovcti
se stavd, Ze rdno nameérena klidova srdecni frekvence je vy3si neZ obvykle. Tato zména
poukazuje na moznost blizici se nemoci, nebo neadekvatni odpoCinek vzhledem
k pfedchazejici zatézi. V tomto pfFipadé by se mél prerusit tréninkovy cyklus, nebot’ vlivem
dlouhodobého  zatéZovani nedostateCné odpocinutého organismu, by mohlo dojit

k pFetrénovani, nebo k pretizeni (Bartdrkova, 2008).

2.8.2 Maximalni srde¢ni frekvence

Hodnota predstavuje maximalni moznou frekvenci stahl srde¢ni svaloviny. Té se
dosahuje pfFi nejvySSim zatizeni srdeCné-obéhového systému (Neumann, Pfutzner &
Hottenrott, 2005). Samotné zjistovani mlzeme tedy uskutecnit pfimo méfenim srdecni
frekvence pfi absolutni zatéZi, nebo pomoci vypoctu ze speciélné stanovené rovnice. PFimé
meéFeni je povaZzovano za objektivnéjsi.
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Bedfrich (2006) charakterizuje SFmax takto:

Maximalni srde¢ni frekvence SFmax je definovana jako individualni hodnota, pfi které, jiz
organismus neni schopen dale pracovat. Jeji hodnota zélezi na véku, typologii, na vlivu
psychického zatizeni, na trénovanosti, na stupni Unavy atd. PFfimé zjisténi
je mozné pouze prostfednictvim maximalniho testu v terénu, nebo na bicyklovém ergometru
Ci béhatku. Pro orientacni vypoCet SFmax Ize pouzit vzorec: 220 - vék.

Otazkou zlstava, jak moc je rovnice pro vypocet maximalni srdecni frekvence presna,
protoZze ke svému vypoctu potiebuje jen vék jedince. Nepredpoklada se, Ze pouze vék je
determinantou ovliviiujici tuto hodnotu. Tanaka, Monahan & Seals, (2001) ovSem poukazuji
na to, Ze vek je z 80% urcujici pfi maximalni srdecni frekvenci. Podle Robergse & Landwehra
(2002) vznikla prvni rovnice jiz ve tficatych letech minulého stoleti, a za posledni roky doslo
ke znaCné Uprave.

Rovnice 220 - vék, ktera se pro vypocet uzivala dlouhou dobu, jiZz neni pIné uznavana.
Dle Tanaky et al., (2001) tato rovnice byla pomérné presna jen pro jedince stfedniho véku,
precefiovala ovsem déti a podcenovala starsi lidi. Podle Tanaky et al., (2001) je maximalni
tepova frekvence z Casti zavisla i na pohybové aktivité. Pro aktivniho ¢lovéka vytvofil vzorec
207 — (0,7 x vék), pro vytrvalce 206 — (0,6 x vék) a pro jedince se sedavym Zivotnim stylem

211 - (0,8 x vék). Tyto vzorce maji velmi vyznamnou presnost pro viechny vékové kategorie.

2.9 Charakteristika véku

Dorostovy vék (15 — 18 let)

V tomto véku se jiz nachazi ¢ast mérenych probandd.

Je to posledni vyvojové stddium mezi détstvim a dospélosti. DovrSuje se télesny vyvoj,
projevuje se to v plném rozvoji a vykonnosti viech organd: srdce, plic, svalll, zesileni kosti,
Slach aj. Od 16 let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky, koncem dorostového véku
prichazi doba maximalni trénovatelnosti.

Nic nebréni rozvijeni viech pohybovych schopnosti, znatné moZznosti jsou v silové a
vytrvalostni oblasti, organismus je pfipraven i na anaerobni zatiZzeni. PokraCuje zdokonalovani
techniky aZ do potrebnych detaild. Vétsi dliraz a pozornost se presouva na taktickou pfipravu.
Ve Vétsi mife se se zdUrazriuje Fizena bezprostfedni priprava na sportovni soutéz (pozornost

psychickym staviim a jejich ovladani, ladéni sportovni formy). Problémy s mladymi sportovci
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plynou i z toho, Ze zvySené naroky i prvni vyznamné;jsi Gspéchy prichazeji v dobé, kdy nejsou
zcela vyhranénymi osobnostmi (Dovalil et al., 2009).

Obdobi dospélosti

Dle Vymétala (2003) Ize dospélost oznaCit jako Vvék, ve kterém se stykaji a potykaji
vyvojové sily rozvoje (progrese) a starnuti (regrese). Rozvoji i starnuti podléhaji vSechny
stranky Clovéka (duSevni, télesnd, sociélni, duchovni), byt znalné nerovnomérné a
individualné. Rovnomérné duSevni a télesné starnuti znamena pro Clovéka Stésti a nebyva
Casté.

Z Casového hlediska mluvi Vymétal (2003) o dospélosti ¢asné (20-30 let), stfedni (30-
50 let) a pozdni (50-65 let).

Dle Malé a Klementy (1985) zaCina obdobi pIné dospélosti mezi 18 az 20 rokem a trva
priblizné do 30 let.

2.10 Unava

Dovalil et al., (2009) rozliSuje Unavu na télesnou a duSevni, celkovou (globalni) a
mistni. Déli se i jako periferni a centralni. Periferni Gnava jsou zmény ve svalech, jako
napfiklad vycCerpani energetickych rezerv, pokles vody nebo zvySend koncentrace laktatu.
Centrélni Unava je snizena funkce centralni nervové soustavy (CNS).

Havlickova et al., (2006) charakterizuji unavu z fyziologického pohledu jako komplex
déjl, pfi kterém nastava snizena odpovéd rliznych tkani bud na podnéty stejné intenzity, Ci
pouZiti vysSi intenzity podnétu pfi zisk&ni odpovédi stejné. V oblasti fyziologie se Unava
projevi poklesem fyzického vykonu. Havlickova et al., (2006) déli dnavu na fyzickou a

psychickou, mistni a celkovou, akutni a chronickou, fyziologickou a patologickou, viz obr.
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Fyzickh — Psychicka
4—

\
Unava
Mistni / Mistni
\ Fyziologicka Patologické/
Celkova ~ / / \\ Celkova
Aerobni Anaerobni Akutni Chronicka
/ \ (pFetré?ovéni)
Lehky stupen Tézky stupen
(pFepéti) (Schvaceni)

Obrazek 4. Déleni unavy dle Havlickova et al., (2006)

Dle Sirbenagla & Despopoulose (2004) mlize byt Gnava periferni, k ni dochazi zejména
vycerpanim energetickych zdrojd a nahromadéni produktd laktatové premény v Cinnych
svalech a nastupuje zvlast rychle pfi statické praci. O centralni Unavé hovofime, kdyZz napfr.
pracovné podminéné bolesti ve svalech a kloubech omezuji pokraCovani vykonu nebo snizuji

motivaci k nému.
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3 CILE AUKOLY

3.1 Hlavnicil

Analyza subjektivniho vniméni zatiZzeni pomoci Borgovy $kaly a skutecné intenzity

zatizeni u student( stfedni $koly v invazivnich sportovnich hrach.

3.2 Diléi cile

e Komparovat subjektivni hodnoceni intenzity zatiZzeni a skute¢nou intenzitu zatizeni.

e Komparovat vysledky modifikovanych sportovnich her.

3.3 Ukoly prace

1. Vyhledat a prostudovat odbornou literaturu.
2. Zajistit vyzkumny soubor na SS a ziskat souhlas s provedenim vyzkumu.

w

Zajistit vyzkumny systém Team Polar pro méreni srdecni frekvence na Katedfe sportu
FTK UP.

Proskolit probandy o pouZzivani sporttesterd a Borgovy Skaly.

Provést méreni vybranych vyucovacich jednotek TV.

Zpracovani, analyza a komparace namérenych dat.

S L o

Vyhodnoceni a prezentace vysledki v tabulkéach a grafech.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan u studentl Svehlovi stfedni Skoly dvouletého néstavbového
studia, konkrétné tfidy 1PB hoSi a 2PC hoSi (P = podnikani). Vyzkumny soubor (n = 20)
studenti ve véku 18 az 22 let. Pfed zapoCetim vyzkumu bylo vSe dohodnuto a odsouhlaseno
feditelem SSS.

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Méfeni probihalo v hale SSS na dvaceti studentech ktefi svyzkumem souhlasili.
Studentlim byla v nékolika dvouhodinovych jednotkadch méfena srde¢ni frekvence a probandi
zaznamenavali subjektivni hodnoceni na arch Borgovy $kaly. Studentlim byl vysvétlen postup
pri pouziti sporttestrl, sdélen Gcel méfeni a ziskan souhlas s pouZitim dat k této praci.
V prvnich vyuCovacich jednotkdch byli studenti seznameni s postupem provedeni méreni.
Zaroven jim byl pfedstaven pFistroj na monitorovani srdecni frekvence Team Polar.

V nésledujicich hodinach probihalo, v péti invazivnich sportech (basketbal, fotbal,
florbal, minihazena, frisbee), samotné méreni.

Na zacatku kazdé vyucovaci jednotky byl studentim nasazen sporttester a bylo
poznaceno Cislo sporttesteru a zaznaceno do archu Borgovy Skaly, ktery dostal kazdy
s testovanych student(l na zacatku hodiny. Zaroven bylo spusténo asové méfeni (Cas t=0).
Probandi byli rozcviCeni a pFipraveni na hry. Sportovni hry probihali v druzstvech po Ctyrech.

Hraci €as byl 10 minut na kazdou hru. Na zac¢atku kazdé hry byl zaznamenan cas, od
kterého se nasledné méfila srdecni frekvence. Po deseti minutach hry se zaznamenal Cas
ukonceni méreni a studenti zaznamenali sv(j subjektivni pohled na zatizeni. Bylo dohlédnuto
na samostatné vypliiovani archli Borgovy $kaly, aby nedochazelo ke zkreslovani vysledki
vlivem ovliviiovani probandl mezi sebou.

Pro kaZzdou hru byl pouZzit novy ach k zaznamu.
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4.3 Monitorovani srde¢ni frekvence

Srdecni frekvence byla priibéZzné monitorovana u deseti studentl ve dvou skupinach
(celkem 20 student).

Pro méfeni srdecni frekvence a vyhodnoceni bylo pouZito:
e Polar Team sporttester
e Microsoft Excel 2010
e Software Polar Precision Performance

e Stopky, zdznamovy arch

Na zaznam srdeCni frekvence byl pouzit systém Polar Team. Jde o snimaci pas, ktery
ma v sobé integrované funkce pfijimaCe i zdznamové jednotky. Nejvétsi vyhodou tohoto
zafizeni je, Ze uZivatel mé pouze vysilaci pas a nemusi mit na ruce prijimac.

Zéznam probiha kazdych 5s po celou hraci dobu. Po ukoneni méreni srdecni frekvence
se pasy vlozi do priloZzeného interface a pomoci pocitace Ize nacist hodnoty z paméti pasti do
programu a dale je vyhodnotit. Déle se pfenesou data do pocitae pomoci softwaru Polar
Precision Performance se upravi v Microsoft Office Excel 2010 a je vyhodnocena naméfena
srdecni frekvence.

Naméfena srde¢ni frekvence je potom srovnavana se subjektivnim hodnocenim
probandd z archu Borgovy S$kaly. Tyto dva vysledky jsou porovnany a vyhodnoceny
v grafech, viz. vysledky a hodnoceni.

4.4 Meéreni SFmax

Pro vypocet hodnot SFmax probandd jsme zvolili vzorec:
SFmax =207 —(0,7 « vék),
ktery se ndm jevil jako nejaktualngjsi a nejpresnéjsi. Kromé ¢asopisu Medicine and Science in
Sport and Excersice (Gellish et al., 2007) velmi podobné vypocty cituji | dalSi autofi (napf.
Babérad, 2010).
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4.5 Zpracovani dat

V této préci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci aritmetickych
primér(, smérodatné odchylky (SMODOCH) a procentualnich podil(l hodnot. Ke zpracovani
dat byl pouZzit tabulkovy editor Microsoft Office Excel 2010. VeSkeré vysledky jsou

zaznamenany ve formé grafd.

4.6 Analyza odborné literatury

Ke zpracovani této prace, byly pouzity informacni zdroje jako napf: knihy, skripta,
¢lanky védeckych cGasopisli a jejich abstrakta, Gasopisy, sborniky. Veskeré informacni
materialy byly v tisténé nebo elektronické podobg.

Dokumenty v elektronické podobé byly vyhledavany z Elektronickych informacnich
zdroji Univerzity Palackého.

V knihovné Univerzity Palackého v Olomouci jsem vyhledéval v databazi tato klicova
slova: srdecni frekvence, Borgova Skala, zatiZeni, psychologie sportu, psychologie osobnosti,
hra a sportovni hry (fotbal, florbal, basketbal, hdzen4, frisbee). VyuZil jsem i internetovych
vyhledavacu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Komparace subjektivniho hodnoceni intenzity zatéZe u vSech sportovnich her
Porovnaval jsem vysledky hodnoceni zatézZe pfi invazivnich sportovnich hrach celkem u
20 proband(i muzského pohlavi. Béhem nékolika vyucovacich jednotek jsem naméfil celkem

100 srdeCnich frekvenci, které jsem porovnal se subjektivnim vnimé&nim zatéZze podle

Borgovy 3kaly.

6 —-
5 -
4 -

/ = RPE
3 n || RSF
2 -
l -
0 T f

RPE RSF

Obrézek 5. Komparace RPE a RSF u véech proband( ve viech sportovnich hréch.

Vysvétlivky:
RPE......... subjektivni hodnoceni vnimané zatéze
RSF......... primérna srdecni frekvence prevedena do Borgovy skaly

Z obrazku 5. vypliva, Ze u vsech invazivnich sportovnich her doSlo u studentl
k podhodnoceni intenzity zatiZzeni v celkovém vysledku o 2,47 stupné Borgovy Skaly. Toto
podhodnoceni mohlo zplsobit nekvalitni vnimani zatizeni v dlsledku Casto se stFidajici

intenzity zatéZe. Druhym faktorem mohlo byt védomé sniZeni zaznaCeni v Borgové tabulce,

/////
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5.2 Komparace vysledk(l vSech probandl( ve vSech invazivnich sportovnich hréch
zvI&st
DalSi porovnani zatéze nadm ukazuje vysledky v jednom grafu u jednotlivych
sportovnich her. Jsou zde zaznamenany vysledky subjektivniho zaznamu a skute¢ného méfeni

zatéZe u danych sportovnich her zvIast.

7 6,35 i 6,55

LA
1
I
g |
-]
LA

4,05

W
1

I~
1

RPE‘RSF RPE‘RSF RPE ‘RSF RPE‘RSF RPE‘RSF

Bsketbal Hazena Frisbee Fotbal Florbal

Obrazek 6. Komparace RPE a RSF u viech probandd ve vsech sportovnich hrach zvIast.

Vysvétlivky:
RPE......... subjektivni hodnoceni vnimané zatéze
RSF......... primérna srdecni frekvence prevedena do Borgovy skaly

Obrézek 5. ndm potvrzuje podhodnoceni vnimané zatéZze a podrobnéji ndm ukazuje
vysledky u vsech sportdl. Déle zjistujeme podobnost vysledk( u basketbalu, florbalu a fotbalu
a proti nim podobnost vysledk( hazené a frisbee.

Vysvétlujeme si to popularnosti, vétsSi Cetnosti hrani a rozSifenosti prvnich tfi

sportovnich her a mens$im poctem odehranych klani v pripadé druhych sportdi.
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5.3 Komparace vysledkl jednotlivych invazivnich sportovnich her

Srdecni frekvence byla proband(im méfena u péti invazivnich sportovnich her
v jednotlivych vyuCovacich jednotkdch. Téchto 100 naméfenych hodnot srdecni frekvence
jsem porovnal se subjektivnim hodnocenim vnimané intenzity zatéze dle Borgovy Skély.

Slo o invazivni sportovni hry: basketbal, hézena, frisbee, fotbal a florbal. Vysledky
jednotlivych her budou popsany nize.

Basketbal

(=}
L

E m Basketbal RPE
[ ® Basketbal RSF
1 23 45678 91011121314151617181920

Proband

——rTaaa.

[
I
I
I

Obrézek 7. Komparace RPE a RSF u jednotlivych proband(i ve sportovni hie basketbal.

Vysvétlivky:
RPE......... subjektivni hodnoceni vnimané zatéze
RSF......... primérna srdecni frekvence prevedena do Borgovy Skaly

Na obrazku 7. je patrné, Ze v basketbalu doSlo az na tfi prfipady k podhodnoceni
vnimane zatéze. V jednom pfipadé doSlo ke shodé a ve dvou doSlo k nadhodnoceni vnimané
zatéZe o jeden stupen. V sedmnécti pripadech pak studenti podhodnotili svou vnimanou zatéz.
V jednom pFipadé dokonce o 6 stuprid.
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Hézena

Z obrazku (viz nize) vypliva, Zze u vSech probandli doslo vyraznému podhodnoceni
vhimaného zatizeni. Dale u hazené doslo k celkovému poklesu namérené srdecni frekvence ve
srovnani s basketbalem (viz. vySe) a fotbalem a florbalem (viz nize). Naméfena srdeCni
frekvence hazené je v prlméru vyssi nez u frisbee (viz. nize). Pokles namérené srdecni

frekvence si u hazené vysvétluji, jak jiz bylo uvedeno vy3e, mensi Cetnosti hrani této

sportovni hry u danych probandi.
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3 ® Hazena RPE
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Obrazek 8. Komparace RPE a RSF u jednotlivych proband(i v hazené.

Vysvétlivky:
RPE......... subjektivni hodnoceni vnimané zatéze
RSF......... primérna srdecni frekvence prevedena do Borgovy Skaly
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Frisbee

Z obrazku €. 9 podhodnoceni vnimané zéatéZe u vSech probandd. U Sportovni hry frisbee

v v s

rozSifeno a probandi se s nim nesetkavaji tak hojné jako s basketbalem fotbalem, i florbalem.

v v s

Proto méla hra nizsi herni tempo a naméfena srdecni frekvence byla niZsi. V jednom pfipadé

bylo subjektivni hodnoceni zatéze témér shodné s vysokou naméfenou srdecni frekvenci a to

u probanda, ktery se tomuto sportu vénuje.

6
6 -
5
4
3 ® Frisbee RPE
) m Frisbee RSF
|
0
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19
Proband

Obrézek 9. Komparace RPE a RSF vsech proband(l ve sportovni hre frisbee.

Vysvétlivky:
RPE......... subjektivni hodnoceni vnimané zatéze
RSF......... primérna srdecni frekvence prevedena do Borgovy Skaly
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Fotbal

Jak vyplivd z obrazku 10. u fotbalu doSlo opét k podhodnoceni vnimané zatéze.
Nicméné naméfené srdecni frekvence byli v priméru nejvyssi ze vSech sportli. Vysvétluji si
¢etnosti absolvovanych klani v této sportovni hie u danych probandd a jejich nasazenim a
zaujetim pro hru.

8 8
S 17 - - - N - 1 n
.
N 1
! = Fotbal RPE

3 - I I I m Fotbal RSF
2
3 LLETITIT
5 i

1 23 456 78 91011121314151617181920

Proband

Obrazek 10. Komparace RPE a RSF u viech proband( ve fotbale.

Vysvétlivky:
RPE......... subjektivni hodnoceni vnimané zatéze
RSF......... primérna srdecni frekvence prevedena do Borgovy Skaly
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Florbal
Obrézek 11. opét ukazuje na podhodnoceni intenzity zatéze i u florbalu. Po fotbalu méa
florbal primérné nejvyssi namérenou srde¢ni frekvenci. Vysvétluji si to velkym rozmachem a

oblibenosti této sportovni hry.

.

=ci

6
5
4 11
X SN  =Florbal RPE
. il = Florbal RSF
0
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19
Proband
Obrazek 11. Komparace RPE a RSF vsech proband ve florbalu.
Vysvétlivky:
RPE......... subjektivni hodnoceni vnimané zatéze
RSF......... primérna srdecni frekvence prevedena do Borgovy Skaly

39



6 ZAVERY

Bakalarskd prace byla zaméfena na komparaci subjektivniho vniméani zéatéZe a
skute¢neho zatiZeni v invazivnich brankovych sportovnich hrach.
Toto méfeni bylo realizovano u studentl stfedni Skoly. K subjektivnimu hodnoceni byla

pouZzita metoda Borgovy Skaly a k namérfeni skute¢né intenzity sporttestery .

Z naméfenych dat jsme zjistili:

e U viech péti invazivnich sportovnich her doslo u vétsiny proband(

k podhodnoceni vnimané intenzity zatiZeni a to v celkovem vysledku o 2,47
stupné Borgovy Skély.

e Namérena srdecni frekvence prevySovala odhad probandi ve vsech
sportovnich hréach, a to u basketbalu o 2,15, u hazené o 2,65, u frisbee 0 2,3, u
fotbalu 0 2,7 a u florbalu o 2,5 stupné Borgovy Skaly. Nejvétsi shoda RPE a
RSF byla u basketbalu.

e U sportovnich her fothalu, florbalu a basketbalu byly v priméru naméreny

v v

vysSi hodnoty srdecni frekvence nez u hazené nebo frisbee.

V realizovaném vyzkumu se vétsina probandl podhodnotila u vSech méfenych
sportovnich her.
Namérené hodnoty potvrzuji velmi obtizné srovnani subjektivniho vnimani zatéze

s namérenou skute¢nosti.
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7 SOUHRN

Tato bakalafska prace se zaméfuje na komparaci subjektivnino hodnoceni zatiZzeni pri
sportovnich (invazivnich) hrach a skute¢né namérené intenzity zatéze pomoci sporttester(l. Na
zaCatku prace jsme seznameni s danymi sportovnimi hrami (basketbal, fotbal, florbal, hazena,
frisbee).

V dalSi Casti je prace zaméfena na faktory ovliviujici jak subjektivni, tak skute¢né
nameérenou intenzitu zatéZe. Jsou to napf. psychické faktory, Unava (subjektivni, objektivni),
osobnostni charakter jedince, motivace v dané sportovni hre, stres a mnohé dalsi. Déale jsou
zde popsany srdecni frekvence, jejich hodnoty klidove i maximalni a jejich vypocty. DalSim
bodem je Borgova Skala subjektivniho vnimani zatéze.

Cilem této bakalafské prace bylo komparovat rozdil mezi subjektivni a namérenou
intenzitou zatéZe u dvaceti proband(i Svehlovy stfedni $koly v péti riiznych sportovnich hrach
a nasledné porovnani namérenych vysledkd u rliznych typ( téchto her.

PFi vyhodnocovani naméfenych dat se nepotvrdila podobnost mezi SF a RPE u
pozorovanych probandl. Subjektivni zaznam intenzity zatéZze se ve VétSiné pripadd
neshodoval s namérenymi hodnotami SF. Studenti se ve vétsiné pripadd podhodnocovali.

K vyzkumu byly pouZity pfistroje na méreni srdeCni frekvence Polar a data byla

zpracovana pomoci 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 Svehla 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 PRILOHY

= %54 9 velmi, velmi tézkeé
“ * | § Velmi téiké
T Tézké
6 Zacina to byt docela tézke
& Zacina to byt tézke
4 Pouze citim zatizeni
3 Jednoduché

2 Yelmi snadné

1 Yelmi, velmi snadné

Obrazek 12. stupnice pro hodnoceni subjektivni zatéze

Arch pro subjektivni hodnoceni intenzity zatiZeni ve vyucovaci jednotce:

Proband: Vék: Datum: Cislo sporttesteru:

Stupefi Frisbee 4:4 Frisbee 3:3

zatizeni 10 min 10 min

10
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Obrazek 13. sportteser Polar
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