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Abstrakt:

Jiz od roku 2015 se vénuji, jako pedagog volného Casu, krouzku vybijené a za onéch par
let jsem vypozoroval odlisné reakce déti na riizné modifikace vybijené. Nékteré varianty této
oblibené micové hry jiz zpravidla hrdvame na mensim ¢i vét§im hfisti, proto jsem se chtél i ve
své diplomové praci zabyvat touto problematikou. Hlavnim cilem prace je tedy blize

prozkoumat vliv zmény velikosti hraci plochy na zatizeni ve vybranych druzich vybijené.

Vyzkumu se uéastnilo 13 74k ze ZS Tyrsova v Novém Jiging. Méfeni bylo provedeno
pomoci sport-testerti znacky Team Polar v ramci péti vyuCovacich jednotek v hodinach télesné
vychovy. V kazdé zvlast byl otestovan jiny druh vybijené, individualné na tfech velikostech
hraci plochy. Velikost zatizeni byla stanovena jakozto primér naméfenych hodnot u vsech

zakl. Pro porovnani nameéfenych dat byla pouzita jednoducha analyza rozptylu ANOVA.

V ramci porovnani vysledku na tfech velikostech hraci plochy pro vybrané druhy hry se
ukazalo, ze nejnaroc¢néjsi hrou je hra Ve c¢tverci na malém hfisti s prumérnou SF 181,7 (£ 12
tepll za minutu) a také hra Zombie na velkém hfisti s pramérnou SF 181,5 (+ 12,1 tepu za
minutu). Oproti tomu zatizeni u hry Na jelena bylo na v§ech rozmérech hraci plochy nejnizsi —
malé s primérnou SF 141,4 (£ 12,3 tept za minutu), stiedni s prumérmou SF 138,7 (+ 16,4 tept

za minutu) a velké s praimérnou SF 133,1 (£ 17,5 tepd za minutu).

Vysledky této prace mohou poslouzit pedagogiim na zakladnich i stfednich Skolach ve

vhodném vybéru hry a velikosti hraci plochy pro svou vyu€ovaci ¢i tréninkovou jednotku.
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1 UVOD

Kazda hra, pohybova hra, herni cviCeni 1 sport ma sva pevné dana pravidla, mezi néz
patii i presné vymezeni velikosti hraciho uzemi. U sportd s odliSnou velikosti hraci plochy jako
je napt. badminton, fotbal nebo hokej, nachazime rozdil v intenzité zatizeni (Jebavy, Hojek &
Kaplan, 2017). Zména rozméra hraci plochy vyvolava u sportovca dosti odlisné fyziologické
reakce. Mezi typické pfiklady patfi fotbal, ve kterém roste fyziologicka zatéz se zvetSujicimi se
rozméry hraci plochy (Owen, Twist & Ford, 2004).

Jednou z nejhranéjsSich a nejpopularnéjsich her v télesné vychoveé, zejména na 1. stupni
zékladnich $kol u nas, v Ceské republice, je vybijena (Kupr, Rjabcova & Suchomel, 2010).
Tato hra ma spoustu raznych druht a modifikaci pro individualni i tymové formy, coz ma také
vliv na riznou pasobnost pii rozvoji kondi¢nich schopnosti. (Mazal, 2007), ktera doposud
nebyla zaznamenana.

Tato diplomova prace se zabyva rozdilem v intenzité zatizeni ve vztahu k rozmérim

a velikosti hraci plochy v riznych hrach vybijené.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Hra

Hra je jednou ze zakladnich forem &innosti lovéka (Maiiak & Svec, 2003), ktera se lisi
od prace ¢i uCeni (Pricha, Walterova & Mares, 2009) piedevsim tim, ze je dobrovolna,
spontanni a odpoutéa cloveéka od vSedniho zivota (Huizinga, 2000). Za hru, v klasickém slova
smyslu, 1ze také oznacit zamérnou Cinnost, ktera je pfijemna pro télo, mysl i ducha (Wiertsema,

2002).

Tak pravil jiz Jan Amos Komensky (1908, 8): ,,Hrou si maji déti cvi&it mysl k jemnosti,

pohyby k obratnosti a télo ku zdravi.*

Kazdy c¢lovek se setkava s hrou jiz od narozeni a provazi jej béhem détstvi, dospivani
az po stafi (Mazal, 2007). Lidé ve hie nalézaji svou pravou osobnost, fesi béhem ni své vlastni
vnitini konflikty, seznamuji se a nasledné i1 socializuji (Fontana, 1997), uc¢i se kooperovat,
soupefit, uznavat druhé (Lee, 1979), ale i vyhrat a prohrat. Jediny rozdil od realného zivota je
v tom, Ze pii hie 1ze zacit znovu s Cistym §titem. Je to tedy urcitou lidskou Cinnosti, pfi které
nevznikd zadny hmotny produkt (Mazal, 2007).

Dobry (1992) dodava, Ze se hrou stavaji i ty Cinnosti, které nas urCitym zpusobem
odmeénu;ji, ale nemusi to byt jen hmotna odmeéna ¢i cena za vitézstvi, ale i samotna ucast ve hie
a prozitek z ni. Staci, pokud clovéka vnitin€ uspokoji.

Hra ma dale Sirokou fadu aspektl, mezi nez patii aspekt komunikacni, rozumovy,
emocionalni (Brierley, 1996), ale také poznavaci, motivacni, pohybovy, procvicovaci, socialni,
tvotivy, fantazijni, rekreacni aj. Nezahrnuje jen Cinnosti jednotlivce, ale i dvojic, trojic, malych

¢i velkych skupin (Pricha, Walterova & Mares, 2009).

2.2 Pohybové hry

Argaj (2001) definuje pohybovou hru jako soutézni Cinnost, ktera je fizena pravidly, je
pfi ni dobfe znatelné pohybové jednani a dochazi pfi ni ke konfrontaci dvou a vice soupefticich
stran.

Principialné jsou tedy pohybové hry zaméfeny piedevSim na pohybovou stranku
Cloveka a rozviji pohybové schopnosti — rychlost, silu, vytrvalost a obratnost (Rubas, 1997),
ale jak dodava Lezalova (2007), pokud ve vyuce zvolime spravnou pohybovou hru, lze
pozitivn€ pusobit i na déti, které nejsou prili§ pohyboveé zdatné. Lupu (2007) k tomuto dodava,
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ze pohybové hry neformuji ¢loveéka pouze po strance fyzické, ale i dusevni. S timto tvrzenim
se shoduje 1 Klimtova (2009) a uvadi, ze pohybové hry mohou pozitivné€ pasobit na détskou
psychiku a podporovat iniciativu, nebot’ prirozenosti vétSiny déti je neposlusnost. Déti se tak
ve hie uc¢i vyhledavat vlastni vychodiska z problému, které poté mohou prenést do bézného
zZivota.

Transfer nauCenych dovednosti se také hojné vyuziva pii sportovnim tréninku, ve
kterém jsou pohybové hry Casto vyuzivany pro jejich jednoduchost, ale také vysokou funk¢nost

(Argaj, 2001).

2.2.1 Pohybové hry na 1. stupni ziakladni Skoly

V dobg, kdy se dite presune ze Skolky do 1. tfidy zakladni §koly, vznikaji vyrazné zmény
v jeho zivoté. Jiz si cely den nehraje s ostatnimi détmi, nybrz zacina mit pevny vyucovaci rezim
protkany kratkymi prestavkami (Nekonecny, 2011). Dité jiz musi spliiovat vétsi pozadavky na
svou koncentraci, soustfedéni, pozornost a také na své Ciny a chovani. Také jiz nema tolik
prostoru pro spontanni pohybové aktivity jako diive. Pfes to vSechno se v tomto obdobi stale
vyviji koordinace spolu s rychlosti a ziskané zkuSenosti z pohybovych her se presouvaji do her
sportovnich (Mazal, 2000).

Ucitelé ve Skole se co moznad nejvice snazi o zptijemnéni zdejSiho pobytu, a to
predev§im s pomoci pohybovych her, na néz jsou déti zvyklé z predskolniho obdobi. Tim, ze
déti provadi tyto pohybové hry, vraceji se v myslenkach do predchoziho obdobi, které jim Casto
bylo pfijemnéjsi. Tak si postupné lépe zvykaji na nyné&jsi Skolni prostfedi a ptizptisobuji se
vys$Simu zatézovani ze strany autorit (Klimtova, 2009). Pohybova hra by tak méla byt zafazena
do vétSiny hodin télesné vychovy (Zapletal, 1987). Hry jiz nejsou primarné rozptylenim
a zadbavou, ale vklada se do nich vice soutézniho charakteru. Déti se dokazou navzajem chapat
a hodnotit sebe 1 ostatni dle dosazenych kvalit (Klimtova, 2009).

Pti hoding té€lesné vychovy se jiz dané hry nevyuzivaji pouze pro zajmy zakt, nybrz
1 pro rozvoj jejich pohybovych schopnosti a dovednosti (Szabova, 2001). Samoziejme
s ohledem a pfizpusobenim na dany vyvoj zakd. Mohou se hrat stale stejné hry, mélo by vsSak
dochazet k riznym apravam a modifikacim, aby naro¢nost nestagnovala, popi. nerostla pfili§
rychle. V tomto ohledu je dulezita tvofivost uCitele a schopnost pruzné€ reagovat na dané situace

(Mazal, 2000).
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2.2.2 Pohybové hry na 2. stupni ziakladni Skoly

Na 2. stupni je pfistup k témto hram obdobny, jediny rozdil je ve vyuziti. Pohybové hry
se uzivaji predev§im v tvodnich ¢astech vyuky, kdy slouzi k zahtati, aktivizaci metabolismu
a piipravy na ¢innosti v nasledujicich ¢astech hodiny, napt. pokud je cilem hodiny naucit zaky
stielbé v basketbalu, zvolime na ivod pohybovou hru, pii které budou mit zaci mi¢ a budou se
s nim snazit trefovat na cil (Argaj, 2001).

Dale by méla rist naro¢nost jednotlivych her linearné se zvysujicim se vékem zakd. Na
2. stupni jsou zaci jiz vyspélejsi a 1épe se s nimi pracuje na jejich fyzickém rozvoji, mizeme

tak zvysit intenzitu i narocnost danych her (Argaj, 2001).

2.2.3 Pohybové hry na stiedni Skole

Pohybové hry nejsou vyuzivany pouze béhem zakladniho vzdélani, ale hojné se uzivaji
i v hodinach télesné vychovy na stfednich Skolach. Zde se jiz kladou vys$i naroky na fyzickou
zdatnost studentll, ale zaroven by hry mély byt stale srozumitelné a s jednoduchymi pravidly
(Mazal, 2007).

Mezi typické pohybové hry patfi ty, které jsou velice podobné sportovnim hram (Mazal,
2007). Stredoskolsti studenti si libuj ve sportovnich hrach jako jsou napt. fotbal, hokej,
basketbal, volejbal ¢i hazena, proto je vhodné volit takové hry, které rozvinou jejich pohybové

dovednosti timto smérem (Argaj, 2001).

2.2.4 Pohybové hry v dospélosti

Stejné jako détem, tak i dospelym lidem jde pfedevsim o radost ze hry (Svobodova,
2010). Zde dominuji predev§im volnocasové aktivity, vykonnostni sporty, ale 1 hry se svymi
détmi. Hry jsou brany mnohem vaznéji a ¢asto jde i o velkou rivalitu mezi jednotlivymi hraci.
Jakmile se vSak dohraje, nepratelstvi jde do ustrani. Bavime-li se o sportech vrcholovych, zde

je jiz hra spojena s obzivou a tedy praci (Mazal, 2007).

2.3 Bezpecnost v pohybovych hrach

Clovek behem svého zivota narazi neustale na riizna rizika, jez musi prekonat. Jinak
tomu neni ani u her, a to na arovni zdravotni, psychické, dusSevnim socialni ¢i emocionalni.

Hlavni povinnosti vSech vyucujicich, jak nahodinach télesné vychovy, pfi sportovnim
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tréninku, na tdborech nebo ve volnocasovych aktivitach je, aby se vSe udalo bez zranéni a jiné
ujmy na zdravi. (Neuman, 2000). Aby vyucujici predchazel uraziim, mél by obeznamit zaky
se zakladnimi zasadami bezpecnosti (Grivna, 2003), ale zejména by on sam mél tyto zasady
znat a dodrzovat (Lochmanova & Mazal, 1998). Nez samotnd hra probéhne, je nutné
prekontrolovat prostor, ve kterém se hra bude odehravat. Nalezne-li vyucujici jakoukoliv
zavadu, musi ji neprodlené odstranit (Neuman, 2001). To samé plati 1 pro material vyuzivany
b&hem hry a pro nadini. Ugastnici by taktéz méli mit vhodny od&v s pevnou obuvi, které jsou
idealni pro danou aktivitu, a i tyto nalezitosti musi vedouci zkontrolovat (Novakova, 2007).
Mezi dalsi zohlednéné atributy patfi i veék ucastnika, jejich pohlavi, pocet,
zkuSenosti aj. Vyucujici by mél svédomité promyslet a vysvétlit pravidla tak, aby béhem hry
nevznikaly rizikové situace. Pokud pfeci jen takovato situace nastane, hra by méla byt okamzité

prerusena, dovysvétlena, upravena a znovu obnovena (Neuman, 2001).

2.4 Modifikace pohybovych her

Pohybové hry vyuzivame rizné dle potieby, podminek nebo dané situace. Proto je
dulezité spravné volit jejich pravidla, ktera lze pruzné piizpisobovat. Preci jen do hodin télesné
vychovy na 1. stupni neni vhodné zakomponovat dokonale totozné hry, jako ty, které se
vyuzivaji ve vyuce na Skolach vysokych. Taktéz na letnich détskych taborech je nutné hru
pfizpusobit jinak nez pro seniory (Mazal, 2007). Jedna se tedy o velice efektivni strategii

uzivanou ve vyucovani i v jinych forméach télesného vycviku (Topping, 1998).

Dle Vélkové (2010) 1ze hry modifikovat v nésledujicich rovinach:
e Pravidla
e Obsah (hry, sportu, ¢innosti...)
e Postup (metody prace, hry, uceni...)
e Komunikace

e Podminky (prostfedi, pomucky, nacini...)

Jesina a Kudlacek (2011) dale doporucuji zvazit poCet hraca, jejich role ve hie, zptisoby
pohybu, moznosti ziskavani bodd, délku hry a odpocinku, intenzitu zatiZeni, zapojeni dalSich
aktért a celkovou upravu pravidel.

Modifikace tedy neznamena, ze se jednad o jinou hrou, ale o hru podobnou, avsak
vyuzitou jinak. Jakmile se u takovéto hry zméni pravidla, hraci jsou ihned podnécovani

k tvofivému hledani nového vychodiska a snazi se dané situace vyuzit ve svij prospéch.
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Tudiz i sebemensi zména muze ovlivnit charakter hry natolik, ze hrac¢i zacnou vyuzivat jinou

dovednost, strategii, zkuSenost nebo jiny atribut (Mazal, 2007).

2.5 Vyucovaci jednotka

,VyuCovaci jednotka je relativné stalé usporadani hlavnich Ciniteld vyucovaciho
procesu a jejich interakci, vymezené cili, obsahem, podminkami, ¢asem a dal§imi didaktickymi
pozadavky* (Miklankové, 2007, 12).

To samé plati také pro hodiny télesné vychovy, kde slouzi jako zakladni organizacni
forma. Klasicky takovato hodina trva 45 minut, popt. i 90 minut (Vilimova, 2002), v tomto
ptipad€ je splnéna minimalni tydenni hodinova dotace dle Ministerstva Skolstvi, mladeze

a t&lovychovy Ceské republiky (2017) a to ze zdravotnich a hygienickych davoda.

Rychtecky a Fialova (2002) déli stavbu vyucovaci jednotky takto:
e Uvodni &ast
e Hlavni Cast

e ZaveéreCna Cast

Tuto stavbu jeste dale rozvadi Dvorakova (2012):
o Uvodni &ast
e Pripravna Cast
e Hlavni Cast
e Vycvikova Cast

e ZaveéreCna Cast

Avsak Muzik (1993) zastava nazor, ze by podstatou nemélo byt formalni déleni hodiny
a striktni dodrzovani jednotlivych &asti, nybrz jeji fyziologicky a pedagogicky vliv spolu
s didaktickymi postupy a styly. K tomu dodava Klimtova (2010), Ze by se zaci a studenti méli
prufezove ucit pravidlim her a sporti, méli by se seznamovat s nazvoslovim a v neposledni
fadé by méli rozvijet své pohybové dovednosti a schopnosti.

Dulezité je také, nez za¢ne samotna vyucovaci jednotka, aby si vyucujici pevné stanovil
vyukové cile, kterych chce v danou hodinu dosahnout. Ty by mély byt komplexni a zahrnovat

vSechny stranky osobnosti (Kalhous & Obst, 2002).
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Zakladni cile V] v télesné vychovée definovali Rychtecky a Fialova (1998) nasledovné:

e Formalni cile — zajisténi zac¢atku a konce VJ a bezpecnosti po celou dobu konani
vyuky.

e Vychovné cile — pusobeni na osobnost a postoje zaka a na socialni vazby
v kolektivu.

e Diagnostické cile — kontrola dosazeni zadanych cilt a splnéni tkolt.

e Vzdélavaci cile — priabéh motorického uceni, rozvoj pohybovych dovednosti.

e Zdravotni cile — ochrana zdravi, prevence, rozvoj zdatnosti.

e Psychologické cile — odreagovani, motivace a navozeni zadouci urovné aktivace
zaka.

e Piipravné cile — pfiprava organismu na zatizeni, mobilizace energetickych

zdroju.

2.5.1 Uvodni &st

Uvodni &ast lze rozdélit na dalsi dvé dilei &asti, a to na &ast organizaéni a rusnou.
Zatimco organizacni Cast trva pfiblizn€ 3-8 minut a slouzi pfedevsim ke kontrole dochazky
a seznameni s obsahem a cili hodiny (Bé€lka & Salcakova, 2014), rusna ¢ast je urena primarné
k zahtati organismu a pfipraveni k nasledujicimu zatizeni (Mazal, 2000), a to napf.
jednoduchymi pohybovymi hrami, jako jsou rizné druhy vybijené, hry na honénou, tpolové
hry (Muzik, 1993) nebo také atletickd abeceda (Mazal, 2000) ¢i specifickymi béhy
s nacinim nebo bez négj, se zmeénou sméru, popt. i obmeénou lokomoce (Bélka & Sal¢akova,

2014).

2.5.2 Prupravna cast

Neboli také rozcviCeni. Tato cast se rovnéz da délit na dveé dil¢i Casti, na vSeobecnou
a specialni, kde ve vSeobecné je hlavnim cilem komplexni protdhnuti svalstva a zaroven
uvolnéni kloubt (Fromel, 1983). Ve specialni ¢asti je pozornost zaméfena na protazeni téch
svalovych partii, které budou dale intenzivnéji zatéZzovany v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky,
pf. ma-li vyucujici v planu hrat fotbal, zaméfi specialni ¢ast rozcvicky predevsim na dolni

koncetiny (Sykora & Kostkova, 1985).
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2.5.3 Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast je povazovana za zaklad vyucovaci jednotky (Fromel, 1983), jejiz délka je
piiblizné 20 az 30 minut (Bélka & Sal¢akova, 2014) a probiha v ni plnéni zadanych cilt a ukola
(Muzik, 1993).

V prvni tadé vyucCujici nachysta potfebné naradi a nacini, nasledné zaky motivuje
a prichazi na fadu samotny cvik. Pro lepsi predstavu zakiim vSe nazorn€ predvede a ti se poté
snazi vSe spravné technicky zvladnout. Dulezita je ovSem i oprava a hodnoceni, které zakam

sdéluje vyucujici z patficného sledovani jejich snazeni (Muzik, 1993).

2.5.4 Vycvikova ¢ast

Neboli také tzv. kondi¢ni Cast, je Casto soucasti hlavni Casti. Jejim charakteristickym
rysem je vysoka intenzita zatizeni. Proto jsou do této Casti Casto zatazovany kruhové tréninky,

prekazkové drahy (Dvorakova, 2012), dynamické pohybové nebo sportovni hry (Muzik, 1993).

2.5.5 Zavérecna Cast

V posledni casti vyucovaci jednotky je nutné zaméfit se hlavné na zklidnéni organismu,
protazeni (Dvorakova, 2012), na kompenzacni cvi¢eni a zhodnoceni pravé probéhlé vyuky
(Rychtecky & Fialova, 2002). Toho lze dosahnout stre¢inkem, kdy si zaci uvolni nejvice
namahané svaly a taktéz je vhodny i formalni nastup, kdy jsou zaci pochvéleni ¢i upozornéni
na nejCast€jSi chyby (Fromel, 1986), ale je mozné i zakomponovat rizné pohybové hry
uklidiiujiciho charakteru. Zde nelze Cekat tiplnou relaxaci, ale zklidnéni a snizeni agresivity.

Hra by méla ptevazné nabudit pohodu (Mazal, 2007).

2.6 Motorické ucCeni

Motorické uceni je konkrétni druh uceni, jehoz cilem je nabyti riznych pohybu
a pohybovych nebo i sportovnich dovednosti. Mezi klasické druhy pohybovych dovednosti 1ze
fadit chuzi, skok, hod, béh, véseni, valeni aj. Sportovni dovednosti uz jsou specifictéjsim
druhem a tadi se k nim napft. driblink, vedeni mice, plavecka ¢i lyzafska technika aj. (Muzik,

1993). Kvalita pohybovych dovednosti se postupné tréninkem zvySuje (Rychtecky & Fialova,
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2002) a tim se rozviji 1 pohybové schopnosti (Jessop, Horowicz & Dibble, 2006). Tento proces
vSak puasobi i1 zpétnovazebné, kdy pohybové schopnosti podnécuji kvalitu pohybovych
dovednosti (Burton & Miller, 1998).

Pravidelnym cvienim se tvoii pohybovy stereotyp, pfi némz se vyuzivaji konkrétni
svalové Casti pro danou cinnost (Kralicek, 2002). OvSem, béhem motorického uceni se
nevyuziva pouze anatomicka cast Clovéka, zapojuje se do ni i psychologickd, duSevni
a fyziologicka (Choutka, Brklova & Votik, 1999). Diky vyuziti takto rozsahlé oblasti loveka
ma motorické uceni velky vyznam v ontogenetickém vyvoji Clovéka. Kde se kromeé
pohybovych dovednosti u¢i i1 dalsim, jako jsou umélecké ¢i komunikacni dovednosti

(Rychtecky & Fialova, 2002).

Dle Perice a Dovalila (2010) 1ze motorické uceni rozdélit na tyto Ctyfi faze:
e Seznameni (generalizace) — seznameni se s ¢innosti, zisk zékladnich instrukci,
a nabuzeni motivace
e Zdokonalovani (diferenciace) — zpevnéni dovednosti, zpétna vazba
k provedenym pokustim, ustni kontrola vykonu
e Automatizace — zdokonalovani v pohybové ¢innosti, retence

e Tvoriva realizace ¢i koordinace — transfer (pfenos), nejvyssi vykon

Seznameni (generalizace): V prvni ¢asti motorického uceni je nejprve nutné seznamit
své svéfence s ¢innosti, kterou se budou ucit (HoSek & Rychtecky, 1975), tak, aby pochopili
jeji zaklady, jez povedou k osvojeni dané pohybové dovednosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Kvalitnim pfedvedenim je demonstrace samotnym pedagogem, ktery, at’ uz verbalné ci
ukazkou, znazorni zakiim dany pohyb ¢i soubor pohybt (Hajek, 2001). Seznameni tak probiha
vicero smyslovymi organy naraz (sluch, zrak, aj) a zaci se tak 1épe zorientuji v ukolu (HoSek &
Rychtecky, 1975). Tuto predstavu dale rozviji a zdokonaluji béhem prvnich pokust svého

snazeni (Peri¢ & Dovalil, 2010), ¢imz se zlepSuje tzv. pohybova pamét (Hajek, 2001).

Zdokonalovani (diferenciace): V této fazi se zdokonaluje jiz znama pohybova
dovednost. Toho zaci dosahnou stalym opakovanim, diky cemuz se ¢innost zpevni a uchova
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Pohyb se stava plynulej§im, ekonomictéjsim a zacina se stabilizovat
(Choutka, Brklova & Votik, 1999). Dilezitym prvkem je i zpétna vazba, pii niz zak ziska
dilezité informace o svych pohybech (Schmidt & Lee, 2011), jez pfijima pomoci verbalniho
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hodnoceni svého ucitele. Ten bud’ upozorni a opravi chybu nebo pochvali a ubezpeci o kvalité

pohybu (Choutka et al., 1999).

Automatizace: Tato faze je jiz typicka pro presnost daného pohybu a jeho bezchybné
provedeni (Choutka, Brklova & Votik, 1999). Dale jsou zaci vice zatézovani a nacvik opakovan
(H4jek, 2001), nebot’, uci-li se dana pohybova dovednost ve stalych podminkach, mohlo by
dochazet ke stagnaci narastu vykonu, popf. i k jeho poklesu. Proto je nutné zaradit obménu, at’
uz ve vnitinich ¢ vnéj§ich podminkéch (Vilimova, 2002). Na konci této faze by pak jiz mél byt
zak schopny vykonéavat pohyb dokonale i v téchto naro¢néjsich a rusivych podminkach (Krejci

& Muzik, 1997).

Tvoriva realizace: Nebo také 1 tvofiva koordinace je posledni fazi motorického uceni.
Nyni je jiz dand dovednost plné zvladnutd a dochézi k jejimu transferu do jiného odvétvi,
sportu, ¢innosti atd. (HoSek & Rychtecky, 1975). Do pohybu se pridava i urcita kreativita a Ize
jej vyuzit vraznych situacich (Peric & Dovalil, 2010). OvSem tato schopnost je velice
komplikovana a zavisla na psychickych procesech, jimizjednotlivec disponuje (Schmidt & Lee,
2011). Proto je tato faze typicka spiSe pro vrcholové a vykonnostni sportovce, kteti danou

dovednost stale, pravidelné a dlouhodobé trénuji (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6.1 Pohybové schopnosti

Pohybovou schopnost 1ze definovat, jako trvalou genetickou vlastnost, ktera podporuje
rozli¢né druhy kognitivnich a motorickych aktivit (Schmidt, 1991). Jeji rozvoj zavisi na
obecnych zakonech vyvoje organismu clovéka a zaroveri i na zivotosprave a pohybové aktivité
(H4jek, 2001), nebot’ pohybové schopnosti podkladaji uroven pohybovych dovednosti (Burton
& Miller, 1998).

Vsichni lidé disponuji stejnymi schopnostmi, avSak rozdil je v jejich tirovni (Mékota
& Novosad, 2005). Onu urovenn pohybovych schopnosti lze rozvijet télesnym zatézovanim
(intenzita, objem, frekvence, ...), které je prolozeno odpocCinkem. Mnozstvi zatéze a odpocinku
je ruzné dle toho, kterou pohybovou schopnost chceme rozvijet, ale také zavisi na

individualnich vlastnostech ¢loveka, kterymi jsou napt. vék, pohlavi, aj. (Vilimova, 2009).
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Henatsch a Langer (1985) definuji zakladni lidské pohybové schopnosti takto:
o Sila
e Rychlost
e Vytrvalost
e Koordinace

e Flexibilita

Sila (silové schopnosti):

Celikovsky (1990) i Havelka & Hnizdil (2009) se shoduji, Ze lze silu povazovat za
schopnost zakladni, nebot” se bez ni nedaji rozvijet ostatni. Silu definovali Knuttgen a Kraemer
(1987) jako maximalni silové usili, jez je sval ¢i svalova skupina schopna vynalozit pro
vykonani daného pohybu konkrétni rychlosti, s touto definici ve svém ¢lanku souhlasi 1 Selles,
Zuidam, Willemsen, Stam a Hovius (2010).

Hlavnim razem téchto pohybovych schopnosti je prekonavani vnéjSich odpora podle
konaného pohybu (Zatsiorsky, Kreamer, & Fry, 2020), pficemz za klicovy faktor mizeme
povazovat objem svalovych vlaken, ktery je zapojen pii dané zatézi. Takovyto objem je poté
pfimo umeéry vyvinuté sile (Mekota & Novosad, 2005).

Zakladni déleni sily definoval Zvonaf et al. (2011) shodné jako Das, Ishtiague
a Rengasamy, (2012) a to na statickou a dynamickou silu. PfiCemz staticka sila je specificka
v tom, Ze se pii ni zvySuje napéti svalu, ale délka svalu zistava konstantni. Jinak tomu je u sily
dynamické, tady se napéti svalu zvySuje i snizuje, stejné tak i délka svalu se rizné prodluzuje
a zkracuje. Dynamickou silu jesté¢ dale rozdélil Hollander et. al., (2007) na excentrickou
a koncentrickou, pravé dle kontrakce. Pfi excentrické kontrakci se sval prodluzuje a pfi

koncentrické naopak zkracuje.

Rychlost (rychlostni schopnosti):

Rychlost je klasicky definovana jako nejkratsi doba potfebna pro pohyb objektu po dané
vzdalenosti (Harman & Garhammer, 2008), coz v praxi znamena schopnost co nejrychleji
pohybovat télem ¢i jeho urcitymi segmenty po stanovené vzdalenosti. Nicméné, je zde
i problém v tom, ze rychlost po celou dobu konani neni konstantni, proto ji lze rozdé€lit do
nekolika fazi, a to: zrychleni, udrzovani maximalni rychlosti a zpomalovani (Plisk, 2008).

Rychlost neni nikterak naro¢na ¢innost, co se ty¢e koordinace ¢i prekonavani vnéjsiho

odporu (Zvonat et al., 2011), ale 1 ptesto je vykonavana vysokou intenzitou (Hajek, 2001).
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Jenkins a Reaburn (2000) déli rychlost nasledovné:
e Rychlost reakéni
e Rychlost akceleracni
e Rychlost frekvencni
e Rychlost vytrvalostni

Reakeni rychlost je schopnost reagovat na podnét pohybem v co nejkratSim cCase.
Zjednodusen¢ se da fict, ze se jedna o rozdil mezi podnétem a zaCatkem pohybu, resp. doba
trvani prenosu signalu z receptoru do cilového svalu. Velky vliv na reakci ma typ podnétu.
Nejrychlejsi reakce ma Clovék pii podnétu dotykovém, poté nasleduje podnét zvukovy
a nejpomalejsi reakce je pfi podnétu vizualnim (Kasa, 2002).

Rychlost akceleracni neboli i akcelerace patii mezi nejdalezitéjsi komponenty rychlosti.
Jedna se o schopnost dostat se co nejrychleji ze statické polohy do maximalni rychlosti.
Avsak, je-li rozvoj zaméfen pouze na akceleracni rychlost, neni pak dale ptisobeno na rozvoj
maximalni sily (Brown, 2005).

Frekvencni rychlost je konkrétni druh rychlosti, pfi které se opakuji dané pohyby
(kontrakce svalovych skupin) za urcity €as a s maximalnim wsilim (silou), (Dovalil, 2002).
Cilem frekven¢ni rychlosti je udrzet maximalni hodnoty sily téch svalovych skupin, které se
nejintenzivnéji ucastni daného zatizeni (Moravec, 2004).

Vytrvalostni rychlost je schopnost vykonavat ¢innost co nejdéle a stale co nejvyssi
intenzitou (Dovalil, 2002). Tento druh rychlosti trva pfiblizné 15 az 50 vtefin (Havlickova,
2003), zalezi na subjektivnich moznostech ATP-CP systému kazdého ¢loveka (Dovalil, 2002).

Vytrvalost (vytrvalostni schopnosti):

Vytrvalost I1ze definovat jako schopnost dlouhodobé konat pohybovou ¢innost (Botek,
Neuls, KlimeSova & Vyhnalek, 2017) nemaximalni intenzity bez poklesu ucinnosti (Kuhn,
Niisser, Platen, & Vafa, 2004). Peri¢ a Dovalil (2010) dale dodavaji, ze se pii vytrvalosti déle
odolava unavé a jsou vysoce rozvinuty zotavovaci procesy. Podpora fyziologické odolnosti
vuci unavé je dale podpofena psychologickymi vlastnostmi, a to zejména motivaci a vuli

(Zvonar et al., 2011).
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Vytrvalostni schopnosti déli Zvonat et al. (2011) nasledovng:
Podle miry zapojeni svalstva:

e Lokalni — zapojena je pouze mala skupina svalti (max. /3 svalové hmoty)

e Globalni —je zapojeno vice svall a svalovych skupin
Podle délky trvani pohybové aktivity:

e Kratkodoba — (anaerobni) pfiblizna délka trvani je do 2 minut
e Stfednédoba — od 2 do 10 minut

e Dlouhodobé — (aerobni) od 10 minut a vice

Koordinace (Koordinacni schopnosti):

Koordinaci lze rozumét jako spolupraci CNS a kosterniho svalstva v ramci pohybového
ukonu (Zhanél, 2005,) a jde tedy o schopnost co nejvérnéji napodobit idealni pohybovou
¢innost (Zvonat et al., 2011). Hirtz (1988) udava dva druhy koordinace, a to koordinaci
vSeobecnou, jez je pro ¢lovéka piirozena a koordinaci specifickou, ktera je rizna pro kazdého

sportovce dle jeho zaméfeni.

Mékota a Novosad (2005) rozdélili koordinacni schopnosti nasledovné:
e Reakeni
e Rovnovahova
e Rytmicka
e Prostorové orientacni

e Kinesteticko diferencia¢ni

Flexibilita (pohyblivost):

Flexibilita je zaklad pro spravné provedeni pohybd, a to jak kvalitativné, tak
i kvantitativn€. Mezi charakteristické rysy patii dostate¢né protazeni sval a dobra kloubni
pohyblivost (MieBner, 2009). Avsak, u zadného sportu neni cilem dosahnout maximalni
flexibility nybrz dosdhnout takové trovné, ktera je vhodna pro konkrétni disciplinu (Lehner et.
al., 2010). Na druhou stranu nizka ¢i nedostatecna flexibilita mtize vést ke zranéni, a to prevazné

u svalt posturalnich (Weede, 2006).
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2.6.2 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou vysledkem zamérného motorického uceni (Oxendine, 1984),
které tak vytvari dlouhotrvajici zménu v pohybovém chovani jedince, a to ziskanim praktickych
zkuSenosti (Cratty, 1973) pfi Castém opakovani pohybové Cinnosti (Mékota & Cuberek, 2007).

Mezi charakteristické znaky kvalitné zvladnuté pohybové dovednosti patfi vysoké
mnozstvi provedenych pohybl v kratkém Case, minimalizace unavy a vhodny styl provedeni
(Hosek & Rychtecky, 1973). Dale Daum, Huber a Krist (2007) uvade¢ji také predvidani pohybu
s prihlédnutim k okolnimu prostiedi, nebot’ na samotny pohyb mohou ptisobit mnohé vné;jsi

sily.

Budi, Kusuma, Syafei a Stephani (2019) uvadéji tyto tii druhy specifickych pohybovych

dovednosti:

e Lokomo¢ni (napft. béh, skok)
e Manipulaéni (napf. chytani, hazeni)

e Stabilizacni (napf. rovnovaha, rotace).

Osvojeni téchto dovednosti slouzi jako podklad pro aktivni zivotni styl a pfispivaji tak
k télesnému, socidlnimu a kognitivnimu rozvoji jedince (Lubans, Morgan, Cliff, Barnett

& Okely, 2010).

2.7 Vybijena

Vybijena je jiz tradi€ni hrou v mnoha hodinach télesné vychovy (Lynch, 2013) a jedna
se i 0 nejhrangjsi pohybovou hru v Ceské republice. Kromé toho je hojné vyuzivana ve volném
Case, a to predevsim pro svou jednoduchost (Kupr, Rjabcova & Suchomel, 2010).

Vybijena se hraje v pfedem stanoveném hracim poli a cilem hry je eliminovat ostatni
hrace tak, ze na né jiny hra¢ hodi mi¢, ktery nesmi byt chycen pied dopadem na podlozku
(Méndez Gimenéz, Fernandez Rio & Casey, 2012).

Mezi zakladni motorické dovednosti této hry patii hazeni, chytani, ale také beh
a uhybani (Lynch, 2013). OvSem ve vybijené nezalezi pouze a jen na fyzické strance (sila,
rychlost, hbitost), ale i na mentalni (taktika, fair play, rozhodovani pod tlakem, aj.), (Asociace

Skolnich sportovnich kluba, 2016).
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Tato hra je velice oblibend, a to zejména u déti na zakladni Skole. Pfesto se najdou
jedinci, kterym zakladni dovednosti, jako chytani ¢i hazeni, déla problém (Kupr, Rjabcova
& Suchomel, 2010). Déle, dle NASPE (2006) je hra prilis konfliktni a podporuje v détech nasili.
Kazdé dit€ je tak fyzickym i emocnim cilem a stoupa mezi zaky agresivita i riziko zranéni.
Proto v nékterych statech v USA byla hra zak4zana. Jinak tomu je napfiklad v Kanad¢, kde se
hra dostava do poptedi mezi tamni mladezi (Macdonald, 2005). Podobné¢ se hry zastava 1 Mazal
(2007), ktery tvrdi, ze hru nelze omezit ani zakazat. Lze vSak vybrat jiny druh ¢i modifikaci
hry, ktera bude stale klast na zaky stejné pozadavky a podniti tak kreativitu, spolupraci a radost
ze hry. Vybijena je rovné€z podobna jinym popularnéjsim sportim. Déti se tak mohou

.....

a pfijit na jiné myslenky (Macdonald, 2005).

2.7.1 Historie vybijené

Prvni zminky o vybijené se nesly jizv 19. stoleti v Africe. Hra byla tehdy velice odlisna
od dnesni verze. Tenkrat vybijena slouzila predevsim pro vycvik tamnich bojovnikl. Ve hie
byly dva tymy a misto mice se pouzivaly kameny. Ty po sobé& hraci obou stran hazeli,
ale jakmile byl ze soupefova tymu zasazen néktery z hracu, ostatni se seb&hli a hazeli na
dotyéného veskeré své zbylé kameny, dokud padly hrag jevil znamky Zivota. Utognici si viak
také museli davat pozor, nebot’ spoluhraci mrtvého bojovnika rovnéz metali své kameny na
vSechny soupete (Keyes, 2005).

Doktor James H. Carlisla byl tohoto bojového vycviku pfitomen a hra jej velice zaujala.
Proto se po svém navratu domu, na Univerzitu St. Mary v Norfloku, rozhodl zaradit obdobu
této hry 1 do své vyuky. Hru vSak musel dosti pozménit, aby byla civilizovangjsi. Mezi nutné
upravy patii zaména kamene za kozeny mic¢, herni plocha nebyla vyraznéji omezena a zasazeny
hra¢ byl po nékolika ranach pouze vyfazen (Keyes, 2005).

Doktora Carlisla v roce 1884 navstivili kolegové z prestizni univerzity Yale, mezi nimiz
byl i Phillip Ferguson, ktery po shlédnuti hry zacal okamzité pfemyslet nad ipravou do moderni
verze. Tak se i stalo a v roce 1905 byla panem Fergusonem sepsana prvni oficialni pravidla.
Od té doby zacaly Americké Skoly hravat tuto hru ve vzajemnych utkanich a postupné se tento
sport rozvinul az do podoby, kterou zname dnes (Keyes, 2005).

Vroce 1996 vznikla v USA mezinarodni federace vybijené znaméa pod nazvem:

International dodgeball federation (IDBF), jejimz cilem bylo posunout vybijenou do trovné
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oficialnich sportd a do roku 1998 byly sestaveny oficialni pravidla (Razicka, Razickova
& Smid, 2013).

Vybijené se jiz v roce 1999 dostalo vielého piijeti od verejnosti. PoCet samotnych hraca
i tymu rychle rostl, az se vybijena stala jednou z nejhranéjsich rekreacnich aktivit (Ball, 2004).

Od roku 2003 se IDBF zacinila o rozvoj soutézi ve vybijené a od roku 2013 je tato, jiz
oficialni hra, rozsifena do vSech stati v USA. Vedeni tohoto sportu je nyni pod zastitou
vykonného feditele ISBF (Riizicka, Ruzitkova & Smid, 2013).

Rovnéz i v Ceské republice je vybijena po n&kolik let nejznaméjsi micovou hrou
u mladeze. Své neotresitelné misto ma v hodinach télesné vychovy i v meziskolnich soutézich,
kdy se poradaji okresni, krajska i celorepublikova kola (Razi¢ka, Ruzickova & Smid, 2013).

Do roku 2014 se vybijena v CR orientovala pievazné na soutéze mezi §kolami, mésty
akluby, ale nyni jiz pokrotila na mezistatni zapasy a turnaje. Nejvyssi slozkou je Ceska
asociace dodgeballu, kterd formuje tymy muzské, zenské, ale 1 mixy. VSechny tyto kategorie

dosahuji svétové urovné (Ceska asociace dodgeballu, 2018).

2.7.2 Soutéze ve vybijené

Meziskolni soutéz ve vybijené pro deéti a mladez

V Ceské republice probiha kazdoroéng celorepublikova soutéZ ve vybijené pro zaky 4.
a 5. roénikd zakladnich $kol, kterou potada Asociace skolnich sportovnich klubt CR (ASSK).
Hra je urcena jak pro chlapce, tak i1 pro divky. Kazdé pohlavi ma svou vlastni kategorii, leC jen
div¢i je striktné dana, naopak chlapeckou sestavu lze doplnit o dév¢ata. V kazdém druzstvu
hraje naraz 10 hraca a dva nahradnici. Turnaj ve vybijené je rozdélen na okresni kola, krajska

kola, republikova kola a republikové finale (ASSK, 2020).

Zakladni pravidla

Hra se hraje na hraci ploSe urcené pro volejbal. Rozméry jsou 9 x 18 m s tim, Ze stfed
htisté protina pulici ¢ara, ktera tak plochu rozdé€luje na dva hraci ¢tverce o rozmérech 9 x 9 m.
Okoli hraci plochy je uréeno, jako zazemi pro kapitana a vybité hrade (ASSK, 2020).

Ve hie se naraz nachazi 20 hracu, 10 na kazdé strané z toho jeden hrac je kapitan a jeden

hra¢ muze zastavat roli tzv. nahravace, ktery se poté na své pozici méni s prvnim vybitym
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spoluhra¢em. Navic smi mit tym jeS§t¢ dva nahradniky pro pfipad zranéni €i jiné indispozice
svych hraga (ASSK, 2020).

Hraje se 2 x 7 minut, neni-li hra ukonCena dfive tplnou eliminaci soupefovych hraca
vCetné kapitana. Poté nasleduje prestavka 3 minuty, vyména stran a nastup vSech hracu
k druhému polo¢asu (ASSK, 2020).

Cilem hry je vybit v§echny nebo alespori co nejvice soupeficich hract zasahem mice do
jejich téla, bez predchoziho doteku s podlozkou, stén, stropu nebo jinym hra¢em. Pokud vSak
chce hra¢ nékoho vybit, musi mi¢ nejdiive “nabit™ a to tim zpisobem, Ze je mu mi¢ nahran
spoluhra¢em nebo i soupefem. Souperf se vSak muze zachranit pred vybitim, pokud mi¢ chyti
nebo jej chyti kterykoliv jiny hra¢ pred dopadem na zem. Po vybiti hrace rozhod¢i prerusuje
hru a zasazeny hrac¢ odchazi do zazemi za kapitanem, popf. jedna-li se o prvniho vybitého hrace
svého druzstva, méni se s nahravaCem. Vybijet 1ze jak ve hristi, tak 1 v zdzemi vyjma boc¢nich
stran zazemi, zde se muze pouze nahravat. Pteslapne-li hra¢ jakoukoliv Caru, ztraci mic
a odevzdava jej soupeti, ale pokud hrac preslapne caru po tom, co na néj soupetici hrac strilel,
je to brano, jako vybiti. Pokud zastane v hracim poli posledni hra¢ tymu, smi se s miCem
pohybovat s pomoci driblovani. OvSem, jakmile je zasazen, a tedy vybit, odchazi do zazemi,
ve kterém stfida kapitana, ktery se tak smi poprvé dostat do hiisté a dohrava hru s jednim

zivotem (ASSK, 2020).

Mezindrodni soutéz v dodgeballu, kategorie: muzi, Zeny a mix

Dodgeball je mezinarodné uznavany sport, ktery ma i svou federaci (World Dodgeball
Federation) a platna pravidla. Tomuto sportu se vénuje vétSina stati svéta a pravidelné se
ucastni mezinarodnich soutézi (WDEF, 2020).

TaktéZ i Ceska republika patii mezi tradiéni zemé hrajici dodgeball. V piedeslych letech
se naSe reprezentace v kategoriich — muzi, Zeny a mix pravidelné umistovala na prvnich deseti
ptickach Evropskych soutézi a napt. v roce 2020 na turnaji Stfedni Evropy dosahla naSe muzska

reprezentace 2. mista a tym v kategorii mix 3. mista (CAD, 2020).

Zakladni pravidla

Dodgeball je sport, ve kterém proti sob& nastupuji dva tymy o Sesti hracich na kazdé
stran€. Hraci plocha ma rozméry 8 x 17 m a ve stiedu je rozdélena pulici ¢arou. Od pulici Cary

se na obou stranach ve vzdalenosti 3 m nachazi tzv. neutralni linie, za kterou se z “mrtvého
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mice” stava mi¢ “zivy“. Ve hie je pét micl, které na zacatku hry lezi na pilici ¢afe a jedna se
o mrtvé mice, které zatim nemohou nikoho vybit, zivim micem se stavaji po piekroceni
neutralni linie. Z téchto péti mi¢h na zacatku hry jsou dva napravo vzdy vlastniho tymu, dva
nalevo tymu soupefova a prostiedni mi¢& nalezi viem (CAD, 2020).

Soupete 1ze vybit tfemi zpasoby. Prvni je zasahnout soupefe mi¢em tak, Ze jej nechyti
pted dopadem na zem. Druhy, pokud hra¢ preslapne jakoukoliv ¢aru, je vybity. A treti, pokud
hrac chyti souperiv mi¢. Soupef je tak vybity, a navic se vlastnimu tymu vraci jeden hra¢ zpét
do hry. Mici se lze také vyhybat anebo jej blokovat, a to, ma-li hra¢ v drzeni jiz jeden mi¢, maze
jej pouzit jako “§tit«. (CAD, 2020).

Hra probihd nasledovné: Po signalu rozhod¢iho, vybihaji vzdy minimalné dva hraci
z kazdého tymu z konce hfisté na pulici ¢aru a berou si mrtvy mic, z kterého po prekroceni
neutralni linie tvofi mi¢ zivy, a tedy Ize s nim vybijet. Zde je poté Casovy limit, do kdy musite
mi¢ hodit, aby se zabranilo zdrzovani hry. Pokud hraci prekroci tento Casovy limit, vSichni
spoluhraci, jenz maji v drzeni mi¢, jsou vybiti. Je-1i hra€ vybity, odchazi na lavicku a seda na
misto dle poradi vybitych. To proto, aby se po piipadném vraceni do hry §lo ve spravném
poradi. Hra trva, dokud neni jeden tym plné eliminovan nebo pokud jeden tym nema v hracim

poli vice hradi nez tym soupeie po uplynuti hraci doby — 3 minuty (CAD, 2020).

2.8. Zakladni pohybové dovednosti ve vybijené

Dle Kupr, Rjabcova a Suchomel (2010) se za nejdulezitéjsi pohybové dovednosti ve

vybijené povazuje prace s mi¢em, konkrétné hazeni a chytani.

2.8.1 Prihravani

Prihravka patii mezi zakladni pohybové dovednosti ve vétSin€ micovych sporta a jejim
zakladnim cilem je dopravit mi¢ spoluhraci (Tima & Tkadlec, 2002). Charakteristickymi rysy
ptihravky by méla byt predevs§im presnost a odpovidajici rychlost, aby se mi¢ ke spoluhraci
dostal, ale zaroven aby byl lehky na zpracovani. Ve vybijené 1ze ptihravat obdobné, jako tfeba
v hazené, provedeme-li vrchni hod jednoruc ze zemé (Bélka, 2014), ptipadné, druhou variantou
muze byt pfihravka typicka pro basketbal a tou je hod obouru¢ tr¢enim (Velensky, 1999).
V obou piipadech by mél mi& sméfovat zhruba do oblasti hrudniku spoluhrace (Cerny T., Cerny

Z., Ploch & Egermaier, 2007).
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Vrchni hod jednoruc ze zemé (podle Bélky & Sal¢iakové, 2014).

Popis hodu vychazi ze skutecnosti, je-li hrac pravdk.

Krok 1: Pii tomto druhu hodu je dilezité dostate¢né naptfahnout ruku, ktera plynule
prechazi nejkratsi drahou do zapazeni. Ve stejnou chvili rovnéz vytacime stejnolehlé rameno
vzad.

Krok 2: Nasleduje cast odhodova, kdy se stejnolehly bok pohybuje vpied. Zaroven
navazuje pohyb stejnolehlé paze, od ramene, pres loket, predlokti az po zapésti. Smér urcuje
prihravka.

Krok 3: Ruka v zapésti dodava presnost hodu, a to v momenté, kdy mi¢ opusti prsty na
jejich koneccich.

Krok 4: Postaveni paze po odhodu vpied je predpazeni. Pokud pifihravame vpravo, je
postaveni paze téméf upazeni. Pfi ptrihravce vlevo, musi hra¢ nejprve pootocit trupem doleva
a smér rovnéz udava prace lokte, spolu s predloktim a zapéstim. Tento fetézec pohybt udava

pohyb do strany.

Obouruc tréenim (podle Valenského, 1999).

Krok 1: Hra¢ méa mirné€ pokrceny dolni koncetiny. Chodidla se nachézeji pfiblizné na
urovni ramena, smeéfuji ven. Jedna noha miiZze byt mirn€ predsunuta.

Krok 2: Hlava hrace se nachazi v pfirozené poloze, ale trup smefuje mirné vpred. Mic
je drzen pied télem, piiblizn€ ve vysce pasu a lokty jsou v pfirozené poloze podél téla.

Krok 3: Mi¢ se nachazi v dlanich, které jej sviraji z obou stran. Prsty jsou roztazeny
a smé&fuji ven, palce se nachazi u sebe.

Krok 4: Samotny odhod provazi nejprve pohyb pazi k trupu a poté rychlym propnutim
vzhlru do urovné ramen. Prvni pohyb vyvolava flexe v loketnim kloubu a druhy pohyb
nasledna extenze.

Krok 5: Mi¢ opousti dlan€ po zavéreCném impulsu z oblasti zapésti.

Krok 6: Po odhodu se paze nachazeji v poloze predpazeni a dlané jsou mirn€ vytoCeny
vné. Zpravidla v této poloze zastava hrac jesté chvili po odhodu pro kontrolu sméru mice.

Krok 7: Posledni Casti tohoto fetézce pohybu je doSlapnuti na predni nohu, coz

zabezpecuje stabilitu pfi pfenosu vahy.
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2.8.2 Strelba

Stielba je dalsi dalezitou pohybovou dovednosti a je velice podobna prihravce. Rozdil
je v prvni fadé ve vyvinuté sile a také v rychlosti provedeni hodu (Bélka, 2014). Ovsem, aby
bylo dosazeno odpovidajici urovné rychlost, musi byt spravné naucena technika hodu (Ttma,
2001). K nejc¢astéjsim druham stelby patfi vrchni hod jednoru¢ (Wagner, Pfusterschmied, von

Duvillard & Miiller, 2011).

Vrchni hod jednoruc (podle Bélky & Salcakové, 2014).

Popis hodu vychdzi ze skutecnosti, je-1i hrac pravdk.

Krok 1: Pii naptahu, hrac natoci své levé rameno vpred zaroven s tazenim pravé paze
(i s mi¢em) vzad.

Krok 2: Prava paze je lehce ohnuta v oblasti lokte. Samotny loket se nesmi dostat pod
uroveti souhlasného ramene.

Krok 3: Spolecné s vykroCenim levé nohy vpred probiha protlateni souhlasného boku
a taktéz fetézec pohybu pravého ramene, lokte a dlané s mi¢em vpred. Konecky prsti udavaji

letovy smér mice.

Obouruc nad hlavou (podle Velenského, 1999).

Krok 1: Hrac je v zakladnim postaveni s mirné pokréenymi koncetinami. Jeho chodidla
sméfuji ven a jsou priblizn€ na Grovni ramen. Jedna noha mize byt mirné predsunuta.

Krok 2: Mic se nachazi v sevfeni dlani, prsty jsou roztdhnuty, palce u sebe. Hra¢ mic
drzi nad hlavou v poloze Sikmo vzad. Lokty sméfuji pfirozené vpied.

Krok 3: Samotny odhod vychazi z rychlého propnuti loktt a zaroven pohybu pazi vpied
dola do priblizné trovné o¢i hrace.

Krok 4: Silovy impuls mic¢i dodavaji zapésti a mi¢ opousti ruce pres konecky prstu.

Krok 5: Nyni hrac vykracuje jednou nohou vpted, na niz se po ukonceni pohybu prenese
vaha hracova téla.

Krok 6 (pouze, hazi-li hrdac na vétsi vzddlenost): ke druhému krok se pfidava i mirny

zaklon spolu s naslednym §vihem trupu vpred.
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2.8.3 Chyténi

Posledni z dulezitych pohybovych dovednosti ve vybijené je chytani mice, ovSem,
technika chytani je zna¢né€ ovlivnéna riiznymi faktory pfi utkani. Mezi tyto faktory muze patfit
vyska letu micCe, smér letu mice, délka prehravky nebo také i situace, které nastaly tésné pred

momentem zpracovani mice (Bélka & Sal¢akova, 2014).

Obouruc vrchem (podle Bélky & &Salcéakové).

Krok 1: Hra¢ otaci trup téla dle sméru letu mice (ptihravky/strely).

Krok 2: Nasledné paze zaujmou takovou polohu, aby sméfovaly smérem k leticimu
mici. Dlané rovnéz smétuji vpied, prsty jsou roztazeny a palce smétuji k sobé€ az se dotykaji.

Krok 3: Jakmile mi¢ kontaktuje konecky prstd, se prsty ovinou kolem mice, paze se
zacCinaji krcit v loktech a mi¢ je stahovan k hrudi. Popf. maze byt mi¢ pfenesen do polohy

nasledného dohodu.

Obouruc spodem (podle Cerny T., Cerny Z., Ploch & Egermaier, 2007).

Tento druh chytdani se primdarné vyuziva, leti-li mic v urovni od pasu doli.

Krok 1: Paze smétuji proti sméru letu mice, dlané mifi vpied s roztazenymi prsty
a maliky mifi k sob€ az jsou téméf v kontaktu.

Krok 2: Jakmile se mi¢ dotkne konecka prsti, prsty se kolem néj ovinou. Paze se kréi

v loktech a paze stahuje mi¢ k hrudi.

Do kose (podle Kresty, 2009).

Krok 1: Hra¢ ma pokrcené lokty, dlan€ smeéfuji vzharu, prsty jsou roztazeny a paze jsou
v poloze pfipazeni.
Krok 2: Jakmile je hrac v kontaktu s leticim micem, dlané spolu s predloktim se stahuji

k hrudi ¢imz vytvofti pomyslny “kos*.

2.9. Zatizeni v pohybovych hrach

Zatizeni lze definovat jako typ usili, jez vyvolava adaptacni podméty u sportovce
(Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006). Béhem zatizeni v tréninkovém procesu se musi sportovec
vyporadavat s riznymi fyzickymi, psychickymi i intelektualnimi pozadavky, jez jsou na néj

28



kladeny. Béhem tohoto tréninkového procesu pravé vznikaji ony adaptace, a to predevsim
opakovanym pusobenim zatizeni neboli zatézovanim (Lehner, Novosad & Neuls, 2001). Cilem
zatézovani je systematicky ovliviiovat Uroven trénovanosti se snahou dosdhnout nejvyssiho
vykonu (Jansa et al., 2009).

Smith (2003) pojednava o tom, ze zatizeni lze rozliSovat na dva druhy. Jednim je
zatizeni vnitini a druhym zatizeni vné&j$i. Vnitini zatizeni je dle Impellizzeri et al. (2006)
slozeno z fyziologickych reakci, které organismus piedstavuje jako funkci tréninkového stresu.
Vnéjsi zatizeni je taktéz zalozeno na fyzickych reakcich, ale zarover i na téch psychickych.
Typickym projevem vnitiniho zatizeni mize byt napfiklad zmeéna srdecni frekvence ¢i hodnota
laktatu v organismu. Zatimco u vnéjSiho zatizeni je Castym ukazatelem ubéhnuta vzdalenost,

rychlost béhu nebo 1 kvalita techniky (Vickery, Dascombe & Duffield, 2017).

2.9.1 Srdecni frekvence

Srde¢ni frekvence je hlavni ukazatel Cinnosti srdce a udavd nam mnozstvi srdecnich
stahti za jednotku Casu, konkrétné€ za jednu minutu (Havlickova, 2003). Tento udaj je velice
presnym ukazatelem stavu organismu ¢lovéka a pro piijatelny sinusovy rytmus je jeho hodnota
stanovena mezi 60 az 100 tepy za minut (Spodick, Raju, Bishop & Ritkin, 1992). Srdecni
frekvenci l1ze také chapat, jako ukazatel zatizeni sportovce. Zde je ale nutné rozdélovat dva
pojmy, klidovou srde¢ni frekvenci a maximalni srde¢ni frekvenci (Dovalil, 2005).

Fox et al. (2007) povazuji za standartni klidovou srdecni frekvenci hodnotu 60 tepti za
minutu. Idealni doba na méfeni této hodnoty je dle Bolka, llavského a Soumara (2008) ihned
rano po probuzeni avsak, tento udaj je velice variabilni. Klidova srdecni frekvence se muze
vlivem tréninku snizovat, a to pusobenim adaptaci a zvySenim vykonosti jedince. Naopak,
pokud se klidova srdecni frekvence zvySuje, mize byt jeji pfi¢inou napiiklad nemoc, unava ¢i
pretrénovani (Benson & Connolly, 2012).

Maximalni srde¢ni frekvence je nejvysSSi hodnota srdecni frekvence, které muze
dosahnout Clovék pfi pohybové aktivité (Stejskal, 2004). Rovnice predpoveédi maximalni
srdeCni frekvence je zalozena na véku jedince (Gellish et al., 2007) a jeji vyznéni vypada
nasledovné: 220 — vék = SFmax. Tento vypocet se vyuziva predevSim pii ur€eni maximalni
mozné namahy a pfi testovani diagnostickych cviceni (Tanaka, Monahan & Seals, 2001).

Srdecni frekvence byva pii pohybové aktivité ¢asto znateln€ ovlivnéna riznymi faktory.
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Mezi hlavni faktory dle Neuman, Pfiitzner a Hottenrott (2005) patfi:
e Pohlavi
o Vek
e Zdravotni stav
e Uroveii trénovanosti

e Velikost srdce

2.9.2 Objem zatizeni

Za hlavni slozku sportovniho tréninku 1ze povazovat objem zatizeni, jez nadm udava
kvantitativni hodnoty zatéze. Mezi ukazatele objemu patii napt. ubehnuta vzdalenost, pocet
opakovani daného cviceni (Bompa & Buzzichelli, 2018), pocet tréninkovych jednotek, ¢as
straveny cvi¢enim aj. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vysoky objem je predpokladem pro vysoké technické, taktické a fyzické uspeéchy
(Bompa & Buzzichelli, 2018). OvSem pii urCeni objemu zatizeni musi byt bran zretel na
aktualni tréninkovou zdatnost sportovce. Z dlouhodobého hlediska je nutné zatizeni postupné

zvySovat (Martens, 1997).

2.9.3 Intenzita zatizeni

Obecné lze intenzitu zatizeni v tréninkovém procesu chapat jako kvalitu nebo naro¢nost
cviceni, které provadime (Bompa, 1999). Jedna se tedy o kvalitativni stranku tréninku (Kreider,
Fry & O’Toole, 1998) a charakterizuje ji napt. rychlost provedené¢ho pohybu, velikost odporu
nebo frekvence pohybt (Zahradnik & Korvas, 2012).

Z fyziologického hlediska je dano, ze mnozstvi vydané energie udava intenzitu cviceni.
To znamena, ze s rostouci intenzitou cviceni roste i intenzita vydeje energie (Jansa, Dovalil &
Bunc, 2009). Avsak, je-li intenzita zatizeni pfili§ vysoka, je zde pomémé vysoké riziko
poskozeni zdravi, naopak, velice nizka intenzita nema kyzeny efekt na trénink (Stejskal, 2014).
Aby bylo mozné urcit idedlni intenzitu zatizeni, 1ze ji méfit pomoci srdecni frekvence (Macek

& Radvansky, 2011), a to naptiklad sport-testery (Tvrznik, Soumar & Soulek, 2004).
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2.9.4 Zény intenzity zatizeni

Zo6ny intenzity zatizeni jsou vyjadieny jako procenta z maximalni srdeni frekvence
a odrazeji intenzitu cviceni a jeji celkovy piinos (Edwards, 2020). Vyznam takového rozdéleni
muze byt vyuzit pro vedeni sportovni pfipravy na jeji ucinek, na individualizaci sportovce a na
kontrolu dosazeni stanovenych cili (Olsak, 1997).

AvSak sledovani pouhé srde¢ni frekvence nestaci. Déale by se mély zohlednovat faktory
jako napt. pohlavi, veék, velikost srdce, zdravotni stav a také aktualni vykonnost sportovce.
Kazdy z téchto faktori ma tedy vliv na dosazenou hodnotu namétené srdecni frekvence
(Neuman, Pfiitzner & Hottenrott, 2005).

Rozdéleni zon intenzity zatizeni neni jednotné a riizni autofi udavaji jiné mnozstvi zon
a jiné intervalové rozpéti SFmax.

Tabulka 1. Zény intenzity zatiZeni (upraveno podle Mahmood, Uyop, Zulkarnain, Harun, Kamarudin & Linoby, 2011)

Intenzita zatizeni % SFmax
Z6na maximalni intenzity 91-100
Zobna vysoké intenzity 81-90
Zona stredni intenzity 71-80
Zo6na nizké intenzity 61-70
Zo6na velmi nizké intenzity 51-60

Tabulka 2. Zdny intenzity zatiZeni (upraveno podle Woolford & Angove, 1991)

Intenzita zatizeni % SFmax
Maximalni/velmi intenzivni >85
Aerobni/mirn€ intenzivni 65-85
Sub-aerobni/nizk4 intenzita <65

Tabulka 3. Zony intenzity zatiZeni (upraveno podle Mc Innes, 2008)

Intenzita zatizeni % SFmax
Maximalni intenzita zatizeni 96-100
Submaximalni intenzita zatizeni 91-95
Vysoka intenzita zatizeni 86-90
Stiedni intenzita zatizeni 81-85
Stfedné nizka intenzita zatizeni 76-80
Nizka intenzita zatiZeni 0-75
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2.9.5 Sport-tester

Sport-tester je elektronicky pfistroj, ktery podava aktualni informace o srde¢ni frekvenci
jeho nositele. Sklada se ze dvou ¢asti — hrudni pés a pfijimac signalu (Neumann, Phutzner
& Hottenrott, 2005). Sport-tester tedy snima srdecni frekvenci pres hrudni pas a nasledné posila
zjisténé informace bezdratové do piijimace dat, nejCastéji do pocitae (Tvrznik, Soucek
& Soulek, 2004), nebo v dnesni dobé€ i do mobilniho telefonu s pfipojenim na internet (Batalik,
Dosbaba, Hartman, Batalikova & Spinar, 2018).

Sport-testery se tak vyuzivaji k posouzeni intenzity zatizeni v riznych Cinnostech
(Hosek & Votik, 2004) a davaji nam okamzitou zpétnou vazbu o tom, jak dany jedinec trénuje,
je-li dostate¢né zregenerovany, zdali télo adekvatné reaguje na zvoleny tréninkovy program

atd. (Benson & Conolly, 2012).
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3 CILE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit vliv velikosti hraci plochy na velikost

vnitiniho zatizeni ve vybranych druzich vybijené.

3.2 Dil¢i cile

A. Seradit jednotlivé druhy vybijené podle intenzity zatizeni.
B. Popsat zménu v intenzité zatizeni v jednotlivych druzich vybijené.

C. Navrhnout doporuceni pro vyuziti danych her ve vyuce télesné vychovy.

3.3. Vyzkumné otazky

1. Jak se lisi intenzita zatizeni vzhledem k velikosti hraci plochy u jednotlivych druha
vybijené?

2. Jak se lisi intenzita zatizeni mezi vybranymi druhy vybijené?

3. Jak se lisi intenzita zatiZzeni v ramci jednotlivych druhti vybijené na stejném rozméru

hraci plochy?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoii 13 Zakd/zagek (6 chlapct a 7 divek) paté tiidy, ze ZS TyrSova
v Novém Ji¢ing. Ugastnici mé&feni méli v dobé vyzkumu 10,5 let (= 0,5). Praméma vyska byla
149,3 cm (+ 6,19), primérna vaha 38 2kg (+ 5,42) a primémé BMI bylo 17,1 (+ 1,36). Rovnéz
byla stanovena maximalni hodnota srde¢ni frekvence, a to pomoci vzorce (220 — vék = SFmax)
(Tanaka, Monahan & Seals, 2001). Kazdy z Gcastniki vyzkumu byl pfedem seznamen s jeho

prubéhem a jiz pfedem znal obsah a pravidla danych druhti vybijené.

Tabulka 4. charakteristika vyzkumného souboru

vek vyska hmotnost SFmax

hra¢/hracka pohlavi (roky) (cm) (kg) (tepi/min) BMI
1 chlapec 10 161 50 210 19,29
2 chlapec 11 146 37 209 17,36
3 chlapec 10 141 31 210 15,59
4 chlapec 11 155 40 209 16,65
5 chlapec 10 154 35 210 14,76
6 chlapec 10 141 31 210 15,59
7 divka 11 148 38 209 17,35
8 divka 10 156 48 210 19,72
9 divka 11 140 33 209 16,84
10 divka 11 149 39 209 17,57
11 divka 11 148 38 209 17,35
12 divka 10 154 38 210 16,02
13 divka 11 148 39 209 17,8

aritmeticky primér 10,5 149,3 38,2 209.5 17,1

SD 0,50 6,19 5,42 0,50 1,36

Vysvétlivky: SD = smérodatna odchylka
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4.2 Design vyzkumu

Vyzkum probéhl na péti individualnich hrach vybijené, které byly vybrany podle jejich
charakteru. SpoleCnym znakem téchto her je, Ze nutné€ nekonci tiplnou eliminaci vétSiny hraca,

nybrz lze je hrat neomezené€ dlouho a jedna se o tyto hry:

e Vsichni proti v§em na body
e Najelena

e Dvojice proti sobé

e Ve Ctverci

e Zombie

Meéfeni bylo uskutecnéno behem péti vyucovacich jednotek télesné vychovy dle
standardniho rozvrhu tfidy. Jedna vyucovaci jednotka trvala 90 minut a na kazdé byl méten
pouze jeden druh vybijené, a to na tfech riznych velikostech hraci plochy. Konkrétné€ v tomto

poradi:

1. Malé hfist€ — badmintonové hfisteé (6,1 m x 13,4 m).
2. Stredni hfi§té — volejbalové hristé (9 m x 18 m).

3. Velké hiisté — zmensSené basketbalové hiisté (12 m x 24 m).

Velikosti hraci plochy byly vybrany dle moznosti sportovni haly ABC v Novém Jicing,
kde klasicky probiha vyuka t&lesné vychovy zakt ZS Tyrsova a také zde byl vyzkum proveden.
Rozméry badmintonového a volejbalového hfisté byly zachovany dle oficidlnich pravidel
jednotlivych sportd, pouze rozméry basketbalového hristé byly zkraceny a prizpisobeny tak,
aby odpovidaly standardiim t&locviéen v CR (Neuman, 2001).

Mezi jednotlivymi meéfenimi riznych velikosti hracich ploch byla vzdy prestavka 10
minut na aktivni regeneraci a doplnéni tekutin.

Vsechny hry byly pfizplisobeny tak, aby byla hraci doba stejna. Hraci doba byla tedy
stanovena na 5 minut, jakozto doporucena délka pro rusnou cast vyucovaci jednotky (Jebavy,

Hojka, & Kaplan, 2014).

Popis viastniho vyzkumu

Dne 12. 1. 2021 byla oslovena feditelka ZS Tyr§ova v Novém Ji&iné za uéelem ziskat

povoleni provést vyzkum v hodinach t€lesné vychovy na jeji skole. Souhlas byl udélen s tim,
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ze samotny vyzkum bude uskutecnén, jakmile to aktualni nafizeni vlady umozni, nebot' v tomto
obdobi byl cely svét zasazen pandemii Coronaviru (COVID-19). S ohledem na dlouhou dobu
distanéni vyuky na ZS a naslednych letnich prazdnin se samotny vyzkum posunul az na podzim
roku 2021.

Od tijna do listopadu poté bylo provadéno meéteni jednou tydné v ramci vyuky TV, vzdy
v pondéli od 10:00 do 11:30. Samotnému testovani vzdy predchazela rusna cast vyuky
a dynamické rozcviceni pod vedenim vyucujiciho. Poté se pfistoupilo k vysvétleni pravidel,
zkuSebni hfe vrozsahu 2 minut a az poté k testovani. Jedna hra trvala vzdy 5 minut

s nasledovnou 10-minutovou aktivni prestavkou.

4.2.1 Popis jednotlivych her

1. VSichni proti viem na body

V této hie hraje kazdy hrac sam za sebe a snazi se zasahnout co mozna nejvice hraci za
stanoveny Casovy limit 5 minut. Béhem této hry zadny hrac ze hry nevypadava, prakticky kazdy
ma neomezeny pocet zivoti. Pocet zasaht (vybiti) si hraci pocitaji samostatné a zalezi jen na
jejich svédomi, zda budou jednat fér. Jakmile hra skonci, hraci potichu povi vyu€ujicimu stav

svého konta zasazenych soupett. Vyucujici poté vyhodnoti vitéze.

WWW.SpOrts-graphics.com

Obrdzek 1. Vsichni proti vsem na body
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2. Na jelena

Hraci se postavi kolem kruhu (v nasem ptipadé kolem obdélniku jez ohranicuje hraci
plochu). Jeden hrac¢ se nachazi uvnitf a ostatni vné. Hra¢i mimo hraci plochu si piihravaji mic
a snazi se zasahnout hrace v poli. Jakmile nektery z hract zasahne prostfedniho, méni si s nim
pozici a stava se novym stfedovym hracem. Vybity rovnéz nahrazuje svého premozitele vné
hri§te. Hraci vné hiisté mohou vstoupit do prostoru stfedového hrace pouze tehdy, nachazi-li se
zde mi¢, ktery nikdo nevlastni. Hra¢ ma povinnost jej sebrat a pfihrat jakémukoliv spoluhraci.

Za zadnych okolnosti zde nemuiZe vybijet sttedového hrace. Hra trva 5 minut.

Tt em

www.sports-graphics.com

Obrdzek 2. Na jelena

3. Dvojice proti sobé

Hraci jsou rozdéleni do dvojic a nyni jsou soupefi pouze mezi sebou. Ostatni hraci je
nezajimaji, tzn. ze je nikdo jiny nemuze vybit a ani oni nemohou vybit nikoho jiného, nez svého
protivnika z dvojice. Hraci ve dvojici se tedy snazi vybit svého soupete a jakmile se to jednomu
z nich povede, jdou oba za vyucujicim oznamit vysledek. Zde cekaji na dalsi dvojici, ktera
dohraje svij duel. Jakmile se tak stane, vyucujici rozdéli dvojce tak, ze hraje vitéz s vitézem
a porazeny s porazenym proti sob¢, resp. utvori nové dvojice a vraci se do hry. Hra konc¢i po

péti minutach a vyucujici vyhlasuje vitéze dle +/- hodnoceni. +bod je za vyhru, - bod za prohru.
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Obrdzek 3. Dvojice proti sobé

4. Ve crverci

Tato hra je obdobna jako hra “Na jelena® s drobnymi rozdily. Vsichni hraci se nachaze;ji
uvnitt obdélnikového hraciho pole. Pouze jeden hrac je vné a tfima mic. Tento hrac se snazi
vybit ostatni hrace v hiisti. Hraci, jez jsou zasaZeni a tedy vybiti, odchazeji z hraci plochy a dale
se snazi pomahat hraci vné hfisté (pfebira stejnou roli). Vyslapne-li hrac ze htisté, je taktéz
vybity, a to plati i pro jakykoliv kontakt s miCem. Hraci uvniti hfisté se nesmi nikdy za
jakychkoliv okolnosti dotknout mice, jinak jsou vybiti. Nastane-li situace, ze uvniti hii§té
zustane posledni hrac, vSichni hraci se vraci do hiisté a jediny prezivsi se stava novym stfelcem

vn¢ hiisté. Hraje se 5 minut.

o

-

www.sports-graphics.com

Obrazek 4. Ve Ctverci
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5. Zombie

Hra funguje na principu, kdy hraji vSichni hraci proti sob€. Je-li néktery z hract zasazen,
nevypadava ze hry, ale stava se z n& “zombie“. Ukolem zombie je, aby byla znovu zasazena.
Ostatni hraci se tedy snazi vybit mezi sebou, zatimco zombie se snazi, aby byly zasazeny,
protoze pokud se tak stane, vraceji se zpét do hry jako plnohodnotni hraci. Pro lepsi prehlednost
si kazdy zasazeny hra¢ vezme od vyucujiciho rozliSovaci dres, ktery vrati, jakmile je znovu

zasazen. Hraje se 5 minut a vitézi hraci, ktefi po skonceni ¢asového limitu zlistanou nazivu.

www.sports-graphics.com

Obrazek 5. Zombie

4.3 Metody a organizace sbéru dat

Pro zjistovani intenzity zatizeni byla vyuzita primérna hodnota srde¢ni frekvence, ktera
se méfila na sport-testerech Team Polar. Tento pfistroj meli pii hi'e vSichni ti€astnici pfipevnény
na hrudi (kazdy svij vlastni). Veskera naméfena data byla prenesena do mobilni aplikace Polar

Team Pro. Po kazdém méfeni byly vysledky zkontrolovany a naméfené hodnoty zapsany.
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4.4 Statistické vyhodnoceni dat

Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit software IBM SPSS Statistics verze 22.0
(SPSS, Chicago, IL, USA). Charakteristiky sledovanych proménnych byly popsany pomoci
deskriptivni analyzy (aritmeticky prumér, smérodatna odchylka, minimum, maximum). Pro
ovéteni normality dat byl pouzit Shapirav-Wilkav test. Pro porovnani tii sad vysledki v ramci
jednoho druhu hry (konkrétné vysledky malého, stfedniho a velkého hfisté), dale pak pro
porovnani primérné SF jednotlivych druht her a pro porovnani primérné SF na jednotlivych
velikostech hracich ploch byla pouzita jednoduché analyza rozptylu (ANOVA) s LSD Post-

Hoc testem.
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5 VYSLEDKY

Vybijena mize mit spoustu variant a modifikaci. Jednotlivé varianty této hry jsou
zpravidla rizné€ naro¢né a projevuje se v nich to, zda jsou individualni, tymové anebo
individualni s moznou kooperaci hract. To ma poté vliv na jejich intenzitu a zatiZeni, avSak
zalezi 1 na aktivité samotnych hracu a jejich fyzickych predpokladech. Tyto faktory rovnéz

ovlivnily 1 vysledky prezentované v této praci.

5.1 Vliv velikosti hraci plochy na zatizZeni

V ramci hry — VSichni proti vS§em na body lze spatfit patrné rozdily se zménou velikosti
hraci plochy. Na obrazku 6 lze vypozorovat pfimou uméru mezi zatizenim a velikosti hraci
plochy. Hra na malém hfisti byla nejméné naroc¢na s primérnou srdecni frekvenci dosahujici
155,7 tept za minutu (74% SFmax). S pfechodem na stfedni hfisté se poté zatizeni vyrazné
zvySuje na prumérnych 170,5 tepti za minutu (81% SFmax), ovSem rozdil mezi velkym a
stfednim hfistém jiz neni tak markantni. Na velkém hfisti bylo dosazeno kolektivni pramérné
srdecni frekvence v hodnoté 174,9 tept za minutu (83% SFmax). K signifikantnim rozdilim
(F=5.4, p=0,009) doslo mezi malym a stfednim hfistém (p=0,021), a také mezi malym a velkym
hii§tém (p=0,009), zatimco mezi stifednim a velkym hfistém (p=0,478) byla hladina statistické

vyznamnosti vyrazn€ vyssi, nez je hodnota p < 0,05.

Rozlozeni hodnot SF ve varianté hry: VSichni proti vSem na body
B malé hiiste [ stfedni hiisté [ velké hristé
200

190
L %
180
bV

170 X

160

minutu)

150

140

srdecni frekvence (pocet tepl za

130 °
120

velikost hraci prochy

Obrdzek 6. RozloZeni hodnot SF ve varianté hry: VSichni proti vSem na body
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Tabulka 5. Hodnoty SF (pocet tepli za minutu). pro variantu hry: VSichni proti vSiem na body

Varianta hry: Vsichni proti vS§em na body

Velikost hraci plochy ~ Pramér SF SD

Malé 155,7 13,1
Stredni 170,5 16,4
Velké 174,9 15,3

Minimum SF
127
127
129

Maximum SF
173
187
191

Vysvétlivky: SD = smérodatna odchylka.

Ve varianté hry — Na jelena, 1ze oproti prechozi hie spatfit opacny efekt, a to neptimou

umeéru v ramci zveétSovani hraci plochy a snizovani zatizeni. Na malém hfisti zaci a zacky

dosahovali priméme 141,4 tept za minutu (67% SFmax). Tento trend klesal se zvétSenim hraci

plochy na stfedni velikost a hodnota primémé srde¢ni frekvence dosahla, oproti pfechozi hte,

pouhych 138,7 tepl za minutu (66% SFmax). Zatizeni nadale klesalo i na velkém hfisti, a to na

prumeérnou hodnotu 133,1 tepl za minutu (63% SFmax). Pfi statistickém zpracovani dat nebyl

zjistén signifikantni rozdil (F=0,893, p=0,418) mezi jednotlivymi velikostmi hraci plochy.

Rozlozeni hodnot SF ve varianté hry: Na jelena

B malé hiisté M stiedni hiisté [ velké histé

180

170

160

150
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minutu)
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velikost hraci plochy

Obrdzek 7. RozloZeni hodnot SF ve varianté hry: Na jelena

42

-

|



Tabulka 6. Hodnoty SF (pocet tepli za minutu) pro variantu hry: Na jelena

Varianta hry: Na jelena

Velikost hraci plochy ~ Pramér SF SD Minimum SF~ Maximum SF
Malé 1414 12,3 126 175
Stredni 138,7 16,4 113 168
Velké 133,1 17,5 104 176

Vysvétlivky: SD = smérodatna odchylka.

Hra — Dvojce proti sobé nese dosti nevyrovnané vysledky. Hra na malém hfisti ma
nejniz§i pramérnou srde¢ni frekvenci vSech ucastniki, a to 160,4 tept za minutu (76% SFmax),
ale Cita vysoky rozptyl mezi nejméné zatizenym hraCem - 131 tept/minuta (62% SFmax) a
nejzatizenéjsim hraCem - 180 tept/minuta (85% SFmax). Oproti tomu ve hie na stfednim hfisti
byla naméfena nejvyssi prumérma hodnota SF 175,1 tept za minutu (83% SFmax), ovSem rozptyl
mezi minimem - 161 tept/minuta (76% SFmax) @ maximem - 193 tept/minuta (91% SFmax) je
nejniz§i. Hra, ktera byla uskuteCnéna na nejvétSim hfisti pfinesla primérnou hodnotu srdecni
frekvence 168,7 tepi za minutu (80% SFmax), avSak rozptyl hodnoty mezi nejmensim - 141
tepti/minuta (67% SFmax) a nejvétsim - 193 tept/minuta (91% SFmax) jsou podobné vzdaleny,
jako u malého hfisté. Signifikantni rozdil (F=3,744, p=0,033) byl zjistén pouze mezi malym
a stfednim hfi§tém (p=0,010), to vSak neplati pro porovnani malého a velkého hfisté (p=0,132)

a stfedniho s velkym hii§tém (p=0,244).

Rozlozeni hodnot SF ve varianté hry: Dvojice proti sobé
M malé hiiste [l stiedni hiiste [l velké hFisté
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Obrdzek 8. RozloZeni hodnot SF ve varianté hry: Dvojice proti sobé
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Tabulka 7. Hodnoty SF (pocet tepli za minutu) ve varianté hry: Dvojice proti sobé.

Varianta hry: Dvojice proti sobé

Velikost hraci plochy ~ Pramér SF SD Minimum SF
Malé 160,4 13,2 131
Stredni 175,1 9,0 161
Velké 168,7 16,3 141

Maximum SF
180
193
193

Vysvétlivky: SD = smérodatna odchylka.

Hodnoty vyjadiuji srde¢ni frekvenci (pocet tept za minutu).

Vysledky méfeni hry — Ve ctverci poukazuji na veliké rozdily v ramci modifikaci

na herni ploSe. Jak je patrné na obrazku 9, vysledky méfeni na malém hfisti byly dosti

vyrovnané s prumérem SF 181,7 tepti za minutu (86% SFmax). Na stiednim hfisti byla naro¢nost

pro vSechny hrace jiz nizsi, coz vedlo k primérné SF 152,2 tept za minutu (72% SFmax).

Posledni méfeni, na velkém hfisti, pfineslo prumérnou hodnotu SF 146,7 tept za minutu (69%

SFmax) a fadi tak hru na velkém hfisti k nejméné naro¢né varianté. Byl zji§tén signifikantni

rozdil (F=15,997, p<0,001) v SF mezi malym a stfednim hfi§tém (p<0,001), a rovné€z mezi

malym a velkym hfi§tém (p<0,001), vysledek mezi sttednim a velkym hiistém (p=0,372) nebyl

statisticky vyznamny.

RozloZzeni hodnot SF ve varianté hry: Ve ¢tverci
M malé hiiste M stiedni hiiste [ velké hiisté
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Obrdzek 9. RozloZeni hodnot SF ve varianté hry: Ve Ctverci
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Tabulka 8. Hodnoty SF (pocet tepli za minutu) ve varianté hry: Ve ctverci

Varianta hry: Ve ¢tverci

Velikost hraci plochy Pramér SF SD

Malé 181,7 12,0
Stredni 152,2 15,2
Velké 146,7 21,0

Minimum SF
157
130
112

Maximum SF
207
179
179

Vysvétlivky: SD = smérodatna odchylka.

Hodnoty vyjadiuji srde¢ni frekvenci (pocet tept za minutu).

Varianta vybijené, tzv. Zombie s sebou nese vzestupné vysledky, co se tyCe velikosti

zatizeni. Primérna SF na malém hfisti byla 154,2 tept za minutu (73% SFmax). Se zvétSenymi

rozméry hraci plochy na stfednim hfisti vzrostla i pramérna SF na 166,1 tept za minutu (79%

SFmax). Nejnarocnéjsi byla varianta hry na velkém hiisti, kde byl i rozptyl mezi jednotlivymi

ucastniky nizsi. S prumémou SF 181,5 tepti za minutu (86% SFmax) se hra jevi jako vysoce

narocna. Pti této hre byl zjisteén signifikantni rozdil (F=11,242, p<0,001) mezi v§emi velikostmi

hraci plochy. Malé a stfedni hfisté (p=0,047), malé a velké hiisté (p<0,001) a stfedni a velké

hfiste (p=0,011).

Rozlozeni hodnot SF ve varianté hry: Zombie
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Obrdzek 10. RozloZeni hodnot SF ve varianté hry: Zombie
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Tabulka 9. Hodnoty SF (pocet tepli za minutu) ve varianté hry: Zombie

Varianta hry: Zombie

Velikost hraci plochy ~ Pramér SF SD Minimum SF~ Maximum SF
Malé 154,2 13,0 129 176
Stredni 166,1 16,8 135 201
Velké 181,5 12,1 157 207

Vysvétlivky: SD = smérodatna odchylka.

Hodnoty vyjadiuji srde¢ni frekvenci (pocet tepil za minutu).

5.2 Porovnani her a jejich modifikaci dle intenzity zatiZeni

Kazda varianta vybijené ma sva specificka pravidla, coz s sebou pfinasi i jiné pozadavky
na kondici hraca. Dle obrazku 11 lze vypozorovat rozdily napfi¢ jednotlivymi druhy hry, ale
zaroveil 1 v jejich modifikacich. Mezi nejnarocnéjs$i modifikace se fadi pifevazné ty, které se
hraji na stfednim, resp. velkém hiisti, dukazem je naméfena primérna hodnota srdecni
frekvence. Hry konané na malém hfisti patfi mezi ty mén€ narocné, ovSem je zde 1 vyjimka
v podobé hry — Ve ¢tverci (na malém hfisti), ktera ze vSech vysledka pfinesla nejvyssi hodnotu
SF - 181,7 tept/minuta (86% SFmax). Mezi dalsi vysoce naro¢né modifikace patii hra — Zombie
(velké hfiste), Dvojice proti sobé (stiedni 1 velké hiist€) a Vichni proti v§em (sttedni 1 velké
hfisté). Mezi méné narocné hry pak patii hra — Zombie (malé i stfedni hiist€), Dvojice proti
sobé (stredni hiist€), VSichni proti v§em na body (malé hri§té). Hry, jejichz intenzita neni
v porovnani s ostatnimi tak vysoka jsou poté — Ve ctverci (stfedni a velké hiist€) a vSechny

modifikace hry Na jelena.
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Intenzita zatiZeni v jednotlivych druzich hry a jejich
modifikacich
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Obrdzek 11. Srdecni frekvence v jednotlivych druzich hry a jejich modifikacich

Tabulka 10. Srdecni frekvence v jednotlivych modifikacich her

Intenzita zatizeni v jednotlivych modifikacich her

Pofadi hry ~ Druh hry Velikost hraci plochy Pramérna SF
1. Ve ¢tverci Malé 182,7
2. Zombie Velké 181,5
3. Dvojice proti sobé Stiedni 175,1
4. Vsichni proti vS§em na body Velké 174,9
5. Vsichni proti vS§em na body Stiedni 170,5
6. Dvojice proti sobé Velké 168,7
7. Zombie Stredni 166,1
8. Dvojice proti sobé Stiedni 160,4
9. Vsichni proti vS§em na body Malé 155,7
10. Zombie Stredni 154,2
11. Ve ¢tverci Stredni 152,2
12. Ve Ctverci Velké 146,7
13. Na jelena Malé 141,4
14. Na jelena Stredni 138,7
15. Na jelena Velké 133,1

Vysvétlivky: SF = srdecni frekvence.
Hodnoty vyjadiujici srdecni frekvenci odpovidaji poctu tepli za minutu.
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Co se tyCe vysledkt jednotlivych druhd hry, lze vypozorovat dle obrazku 12,
ze hry — Vsichni proti v§em, Dvojice proti sobé a Zombie jsou podobné naro¢né. O néco méng,
ale stale naro¢na je hra Ve ctverci. Oproti tomu, ve hie Na jelena byly naméfeny nejnizsi
hodnoty SF, a to na vSech tfech velikostech hraci plochy. Signifikantni rozdil byl naméfen

pouze mezi hrou Na jelena a vSemi ostatnimi, konkrétné na hladiné p<0,001.

Intenzita zatiZzeni v jednotlivych druzich hry
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Obrdzek 12. Srdecni frekvence v jednotlivych druzich hry
Tabulka 11. Srdecni frekvence v jednotlivych druzich hry

Intenzita zatizeni v jednotlivych druzich hry
Poradi Druh hry Primérna SF Intenzita zatiZeni
hry
1. Dvojice proti sobé 168 80%
2. Vsichni proti vS§em na body 167 80%
2. Zombie 167 80%
4, Ve Ctverci 160 76%
5. Na jelena 138 66%

Vysvétlivky: SF = srdecni frekvence

Hodnoty vyjadiujici srdecni frekvenci odpovidaji poctu tepli za minutu.
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5.3 Porovnani jednotlivych druhu hry v ramci stejné velikosti hraci plochy

Dale, v ramci statistického vyhodnocovani dat, byly porovnavany vSechny hry na stejné
velikosti hraciho pole, tzn., ze vSechny hry na malém hfisti byly porovnany zvlast, stejné tak
hry na stfednim 1 velkém hfisti. OvSem ani u jedné varianty nebyla nalezena statisticka

vyznamnost.

5.4 Doporuceni pro vyuziti jednotlivych her ve vyuce télesné vychovy

5.4.1 Vsichni proti vS§em na body

Pokud je hra zasazena do ivodni Casti vyuky (rusné ¢asti), jeji uCinek je platny na v§ech
velikostech hraci plochy. Cim vétsi bude jeji rozmér, tim vice budou Zaci a zalky zatizeni.
Problém by mohl nastat u pasivnéjsich hracu, ktefi by se soustiedili na postoj v okrajovych
Castech hfiste, a tedy by se méné zapojovali. Tudiz, pokud vime, Ze je ve tfide€ vice téchto zaka,
je vhodnéjsi vyuzit mensiho hiisté. Avsak, je-li tfida slozena z podobné aktivnich jedinct, vétsi
hraci plocha bude U¢inné;si pro jejich nasazeni. Hru lze rovnéz zatraktivnit pfidanim dalSiho
mice Ci zasadit pravidlo, které se musi béhem hry dodrzovat (poskok na jedné noze, hod obéma

rukama, pfidanim prekazek aj.)

5.4.2 Na jelena

Hra na mensim hfisti je vyrazné GCinnéjsi v ramci aktivizace organismu vSech hracu.
Pokud zvySujeme hfisté, nastava problém v omezeni spoluprace hract vné hiisté, coz vede
k mensSimu zapojeni vSech ucastnikd hry. Stfedovy hrac je sice vzdy pod permanentnim
zatizenim, ovSem na ukor zbytku osazenstva. Dle vysledkd méfeni staci hrat hru na rozmeérech
badmintonového hfi§t€¢ a mozna i mensiho. Ov§em hru lze upravit tim, Ze by se hrac ze stfedu
hri§té vymenil s hraCem vné hraci plochy nejen po vybiti, ale tfeba 1 po uplynuti stanoveného
Casu, napf. na 30 vtefin €i 1 minutu. Pfipadné lze hrat vice her naraz, s mensim poctem hract
na mensich velikostech hraciho prostoru. Hru je vhodné hrat spiSe na hracim poli ve tvaru kruhu

nez ve tvaru obdélniku. Rovnéz i rozméry by mély byt < badmintonovému hfisti.
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5.4.3 Dvojice proti sobé

Hra na stfednim ¢i vét§im hfisti nabizi vétsi orientaci v prostoru pro vSechny hrace.
Je zde vetsi vzdalenost hraca ve dvojici od sebe, coz vede k vétsi potiebé strategie a lepsi
technice hodu nez u malého hiisté, kde je nutna predevsim rychlost a obratnost. Hru 1ze vyrazné
ozivit vicero mi€i v poli, idealni pocet pro skupinu 12-20 hraci je 4 az 5 mi¢t. OvSem vznika

tak vétsi nebezpeci nepozornosti a mozného necekaného zasahu od jiného hrace.

Pokud bychom se chtéli vyvarovat problému s déletrvajici pauzou pro hrace, ktefi Cekaji
na noveé soupere, je vhodné znovu nechat hrat stejnou dvojici, je-1i pocet hract sudy. Pokud je

pocet hrac lichy, 1ze nechat hrat spolecné jednu trojici.

5.4.4 Ve Ctverci

Hra na menS§im hfisti je naro¢néjsi pro vSechny ucastniky, ale aby se nezadrhla na
neschopnosti zacinajiciho stfelce, je vhodné urcit tieba 2-3 hrace, kteti budou zacinat vné hfisté,
popf. jim dat vice micd k pouziti. Na vétSim hracim poli je poté problém ve vzdalenosti
jednotlivych hracu, ktefi si jiz méné nahravaji/pomahaji, i pfi této varianté je lepsi “ozivit™ hru

vicero mici.
5.4.5 Zombie

Hra je sama o sobé velice naro¢na a dobfe vyuzitelna na celé hraci ploSe télocvicny.
V bézné vyuce TV, v niz se nachazi alesponi 10 zakt/zacek lze vyuzit plny potencial hraci
plochy. Hru mtzeme jesté ozvlastnit vétsim poctem miclt nebo zavedenim prekazek (Svédska
bedna, zinénky, lavic¢ky, aj). Hru lze hrat i na tymy, kdy jedna polovina hracl zacina jiz jako

zombie a druhéd jako vojaci. Déti se do hry vice vziji.
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6 DISKUSE

V ramci zjiStovani intenzity zatizeni ve hie — VSichni proti vSem na body, bylo zjisténo,
ze zaci a zacky, které absolvovaly méfeni byly v ramci hry na malém hfisti v mnohem nizs§im
zatizeni - 155,7 tept/minuta (74% SFmax), nez na nasledujicich dvou velikostech hraci plochy -
170,5 a 174,9 tepti/minuta (81% a 83% SFmax). Dlivodem je predev§im vétsi potieba sbirat mice,
které opustily hraci plochu, atedy i prosazeni se dominantnéj§ich hra¢li na tomto hfisti.
S rostouci velikosti hraci plochy byl tento problém eliminovan a a¢ se najdou vyraznéjsi rozdily
mezi aktivnéj§imi — az 191 tepi/minuta 90% SFmax) a pasivn€j§imi hracéi - 129 tepti/minuta
(61% SFmax), zatéz se jiz vyrovnava napiic¢ vétsinou hract. Velky vliv na rostouci velikost
srdecni frekvence ma i1 zvySena vzdalenost, po které hraci a hracky prchaji pfed aktualnim
drzitelem mice, aby se dostali co mozna nejdale od jeho dosahu stfelby. Zpravidla hru na malém
hiisti doprovazi vétsi aktivita vSech hraca, jelikoz zde neni prostor pro pasivni hru a moznost
“schovat se“. Vysledky tak jsou ovlivnény prevazné unikem mice z hraci plochy. Pasivni hra
se poté objevuje se zvétSenim hiisté. HraCe vzajemné deli vétsi vzdalenost a je zde zvySené

riziko moznosti nékoho prehlédnout.

Vysledky méfeni hry — Na jelena piinesly vétsi rozdily mezi jednotlivci. Nejvyssich
hodnot — malé hiisté - 175 tepi/minuta (83% SFmax), stfedni hiisté - 168 tept/minuta (80%
SFmax), velké hristé - 176 tept/ minuta (83% SFmax) dosahovali ti hraci, ktefi byli ve stfedu
hfisté a unikali pokusiim o vybiti ostatnich hraca. Stfedovy hrac tak byl v neustalém zatizeni,
oproti tomu hraci na okraji hraci plochy byli v pasivnéjsi roli. Navic zde pusobil efekt
spoluprace. Co se ty¢e hry na mensim hfisti, zde mohli hraci vné€ hraciho pole rychleji a presnéji
vyuzivat moznost pfihravky, ¢imz jejich aktivita rostla. Naopak pti zvétSeni hraci plochy byla
jejich spoluprace omezovana, coz vedlo k vyraznéjsi pasiviteé. Hru tedy neni vhodné hrat na
vyrazné vétsim prostoru. Dokonce by bylo vhodné&jsi hrat ji v kruhu, napt. pokud ma télocvicna
znazormeény stiedovy kruh pro futsal ¢i basketbal, je hru vhodné zasadit do tohoto prostoru a

zvolit adekvatni pocet hracua (cca 5-8).

Ve hie — Dvojice proti sobé, byla namétena SF vSech hraca ve velkém rozptylu.
Duvodem velkého rozptylu na malém hiisti je problém v mici, jenz opusti hraci pole. Jeden
z hrach pro néj tedy musi zajit a tim se prodluzuje délka odpocinku u nékterych hract, naopak
tento hrac je stale aktivni. Rozptyl u velkého hiisté lez pfisuzovat jinému faktoru, a to samotné
velikosti hraci plochy, kdy jsou soupeti od sebe vice vzdaleni a nedochazi tak k permanentnimu

zvySenému nebezpeci vybiti od soupere. Oproti tomu hra na stfednim hfisti nese vyrovnangéjsi
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vysledky. Prostor pro unik mice neni pfili§ velky a ani vzdalenost mezi hraci neni pfilis
vzdalena. Hra ma vétsi spad. Avsak, nejvét§im omezujicim efektem a hlavnim Cinitelem ve
vSech velikostech hraci plochy je fakt, ze nékteti hraci delsi dobu cekali na své nové soupete
atim dochéazelo k déletrvajicimu, pasivnimu odpocinku, ktery srdecni frekvenci postupné

snizoval, a tak ovlivnil vysledky méfeni.

Hra — Ve ctverci, ptinesla veliké rozdily v ramci modifikaci v herni ploSe. Jak je patrné
na obrazku 9, vysledky méfeni na malém hfisti byly dosti vyrovnané s primérem SF 182 tepa
za minutu (86% SFmax), az na tfi extrémy. Prvnim je zatizeni zaCinajiciho hrace vné hfisté, jehoz
prumérna hodnota SF dosahla 207 tepti za minutu (98% SFmax). Tento jev byl zpisobem
skutecnosti, ze hrac byl sam a pfi nepfesnosti musel ithned bézet pro mi¢, ktery opustil hraci
pole. To se stalo béhem hry hned nékolikrat. Dal§imi dvéma extrémy jsou hraci, jejichz
prumérna hodnota SF dosahla “pouhych® 157 a 162 tept za minutu (74% a 77% SFmax). Tito
hraci byli po vétsinu hraci doby klidnéjsi a neuplatriovali zvySenou namahu pro unik pred
stielbou soupefe. Na stfednim hfisti byla naro¢nost pro vSechny hrace jiz nizsi, coz vedlo
k primémé SF 152 tept za minutu (72% SFmax). Hra¢ vné hiisté byl jiz Gsp€snéjsi ve svém
snazeni, a proto se jiz tolik nenamahal. Tim, ze hraci pole vzrostlo, pfineslo stfedovym hracim
vetsi moznost pohybu a také vétsi vzdalenost od stielce. Bezprostfedni ohrozeni tim kleslo.
Posledni méfeni, na velkém hfisti, pfineslo zvySenou pasivitu nékterych hrac, jelikoz zde byla
vice omezena spoluprace mezi jednotlivymi hraci a zvySila se vzdalenost od nebezpeci.
Nejveétsi zatéz tak nesli aktivni hraci vn€ hfisté — az 179 tepti/minuta (85% SFmax), ale zaroven
nejnizsi nasazeni bylo u pasivnich hract, rovnéz vné hristé - 112 tepti/minuta (53% SFmax).
Primérna hodnota SF byla 146 tept za minutu (69% SFmax) a fadi tak hru na velkém hfisti
k nejméné narocné varianté. Hra na malém hfisti je naro¢né€jsi nez na stiednim, resp. velkém
hristi, ovSem je zde velky zadrhel. Pokud je vnéjsi hra€ na zacatku hry sam a neni dostatecné
Sikovny, hlavni zatizeni bude na ném a zbytek ucCastnikti bude po vétSinu hry pasivnéjsi.
Se zvétsujicim se hracim povrchem klesa zaté€z u jednotlivych hracu, avSak zastava pravidlem,

ze nejvice aktivnim hracem je zacCinajici stielec.

Varianta vybijené, tzv. Zombie s sebou nese vzestupné vysledky, co se tyCe velikosti
zatizeni. Na malém hfisti se zaci a zaCky namahali nejméné, coz zpusobila mensi prekonana
vzdalenost pro snahu znovu se vratit do hry. Priméma SF tak byla 154 tept za minutu (73%
SFmax). S veétsimi rozmeéry hraci plochy rovnéz vzrostla urazena vzdalenost pro snahu vratit se
zpét do hry a pramér SF byl jiz 166 tept za minutu (79% SFmax) s tim, Ze nejaktivnéj§i hracé

dosahl vrcholu 201 tept za minutu (95% SFmax). Nejnaro¢néjsi byla varianta hry na velkém
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htisti, kde byl i rozptyl mezi jednotlivymi ucastniky nizsi. S primérnou SF 181 tepli za minutu
(86% SFmax) se hra jevi jako vysoce naro¢na. Tato hra je jednou z nejnarocnéjsich, nebot” zde
neni mnoho prostoru pro odpoéinek a pokud je hrag vybity, jeho snazeni jesté vzrista. Cim

véEtsi je hriste, tim vice hraci béhaji a musi rovnéz prekonat vétsi vzdalenost.

Vezmeme-li v potaz prumémeé vysledky za jednotlivé druhy vybijené, tak pouze hra Na
Jelena se jevi v porovnani s ostatnimi hrami jako velice net¢inna a malo intenzivni pro tavodni
Cast vyuCovaci jednotky. Dusledkem je zvySena potieba kooperace hract v ramci celé hry. Dost
zavisi na kazdém jednotlivci a na jeho tymovém projevu. Samotna hra je vhodnéjsi prevazné
na procvicovani pohybovych dovednosti, a to konkrétné: prostorova orientace, chytani, hazeni
(ptihravka 1 stfelba), ovSem je zde nutné vyzdvihnout i nutnost rychlosti, jak v hodu, tak

i v reakci a rozhodovani.

Jednotlivé druhy hry v ramci stejné modifikace (stejného rozméru hraci plochy) nelze
porovnavat, neb jejich charakter je dosti odliSny a je-li mensi rozpér hfisté idealni pro jednu

hru, nemusi to samé platit pro hru jinou.

Ve vysledku Ize konstatovat, ze hry: VSichni proti vSem na body, Dvojice proti sobé
a Zombie jsou vhodné do uvodni (rusné) ¢asti vyucovaci jednotky télesné vychovy. Zmény
v ramci velikosti hraci plochy jsou sice klicem ke zpestfeni hry, ale na kvalité cilii to nic
nezkazi. Co se tyce hry Ve ctverci, ta je na malém hfisti stejn€ vhodna, jako pfechozi zminéné
druhy vybijené, ale se zvétSujicimi se rozméry hraci plochy ztraci svou ucinnost a lze ji tudiz
vynechat. Podobny problém ma i hra Na jelena, ktera je rovnéz na malém hifisti G¢inna, ale
vhodna prevazné do hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. Se zvétSujicimi se rozméry prostoru ztraci

ucinnost, jako hra Ve ctverci.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo posoudit vliv velikosti hraci plochy na

velikost vnitfniho zatizeni ve vybranych druzich vybijené.
Z vysledkt méfeni byly patrné tyto zavery:

e Zména velikosti hraci plochy mé vliv na intenzitu zatizeni ve vSech zkoumanych
druzich hry.

e Rozdily u jednotlivych her jsou dany primarné charakterem hry a jejimi pravidly.

e Pohybové schopnosti, dovednosti a taktika zaka a zacek se na vysledcich promitly jen

minimalné, a to jen v pfipade, kdy hrali aktivnéji ¢i pasivngji nez ostatni.

e Ve hie VSichni proti v§em na body byla zjisténa pfima iméra mezi intenzitou zatizeni
a velikosti hraci plochy. Hlavnim divodem byla moznost urazit vétsi vzdalenost
od soupete drziciho mi¢ a mens§i moznost uniku mice do zamezi.

e Ve hie Na jelena byla zjisténa nepifiméa iméra mezi intenzitou zatizeni a velikosti hraci
plochy. Hlavni divodem byla skutecnost, Ze s rostoucimi rozmeéry hraci plochy klesala
moznost kooperace hracu, zvySovala se vzdalenost mezi jednotlivci a hra ztracela
rychlost.

e Ve hie Dvojice proti sobé byla nejnarocnéj§i modifikace hra na stfednim hfisti, nasledné
hra na velkém hfisti a nakonec hra na malém hfisti. Vysledky byly ovlivnény predevsim
dobou ¢ekani na nového soupere ¢i na moznosti ziskat mic.

e Ve hie Ve ctverci byla zjisténa nepfima umeéra mezi intenzitou zatizeni a velikosti hraci
plochy. Hlavni divod je podobny, jako pii hie Na jelena, tedy, Ze se zvétSujicimi
se rozméry hraci plochy se snizuje moznost kooperace mezi hraci vné hfisté.

e Ve hie Zombie byla zjisténa piima umeéra mezi intenzitou zatizeni a velikosti hraci
plochy. Hlavnim divodem je zvétSujici se vzdalenost, kterou musi hraci urazit pro

zachranu ¢i utek pred vybitim.

e Hry VSsichni proti vSem na body, Dvojice proti sobé a Zombie byly z hlediska intenzity
zatizeni nejnarocné€jsi (80% SFmax). O néco méné narocna byla hra Ve ctverci (76%
SFmax). Ve hie Na jelena byly naméteny nejniz§i hodnoty (66% SFmax) a jedna se tak

o nejmén¢ narocny druh hry, ktery neni vhodny do rusné ¢asti vyucovaci jednotky.
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Hry Vsichni proti vSem, Dvojice proti sobé, Ve ctverci a Zombie 1ze hrat na vSech
velikostech hraci plochy bez vét§iho omezeni. Hra Na jelena neni vhodna pro rusnou
Cast vyucovaci jednotky. Hru je lepsi hrat na mensich rozmérech hraciho pole, neZ na

kterych byla méfena.

U modifikaci her v ramci stejné velikosti hraciho pole nebyla nalezena statisticka

vyznamnost.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo posoudit, jaky vliv ma zména velikosti hraci
plochy na zatizeni hraca ve vybranych druzich vybijené.

V ramci hlavniho cile byly déale vytyCeny nasledujici dilci cile:

A. Seradit jednotlivé druhy vybijené podle intenzity zatiZeni.

B. Popsat zménu v intenzité zatizeni v jednotlivych druzich vybijené.

C. Navrhnout doporuceni pro vyuziti danych her ve vyuce télesné vychovy.

Vyzkumu se zucastnilo 13 zakt/zacek (veék 10,5 = 0,5 let), z toho Sest chlapct a sedm
divek, z paté tiidy ze ZS Tyrsova v Novém Ji¢ing. Méfeni probé&hlo na podzim roku 2021 od
fijna do listopadu v péti vyuCovacich jednotkach télesné vychovy. Intenzita zatizeni byla
meéfena pomoci sport-testerd znaCky Team Polar a data byla prenesena do mobilni aplikace

Polar Team Pro. Statistické zpracovani dat probéhlo v softwaru IBM SPSS Statistics verze 22.0.

Teoreticka Cast se zamétuje na vyznam her a prevazné pak pohybovych her ve §kolnim
prostiedi, vCetné jejich modifikaci a bezpecnosti pii nich. Nasledné konkrétné popisuje hru:

vybijena, jeji charakter, pravidla, historii a soutéze relevantni pro Ceskou republiku.

V praktické ¢asti bylo zjisténo, ze rozmeéry hraci plochy maji vliv na velikost SF
ve vSech druzich vybijené. Kromé toho zde velkou roli hraji 1 pravidla a charakter hry, jez
soucasné ovliviiuje intenzitu zatizeni vSech ucastnikti. Hra¢i sami hru ovliviiyji jen malo,
le¢ 1 tento vliv Ize vzit na zfetel.

Nejvyssi intenzita byla naméfena ve hie Ve ctverci na malém hiisti — 181,7 tepa
zaminutu (86% SFmax). Nejnizsi intenzita byla zméfena ve hie Na jelena, a to konkrétné —133,1
tept za minutu (63% SFmax).

Ve vSech hrach bylo souhrnné dosazeno stfedni intenzity zatizeni (80-76% SFmax).
Vyjimkou byla hra Na jelena, ktera nenabyla vyrazné€j$i intenzity a s pramérnou hodnotou
66% SFmax patti do zony nizké intenzity.

Vsechny hry, az na hru Na jelena, jsou vhodné do tvodni ¢asti VJ v hodinach TV.
Hra Na jelena je vhodnéjsi pro rozvoj pohybovych dovednosti (hazeni, chytani), a tedy spiSe

zataditelna do hlavni ¢asti VJ.
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9 SUMMARY

The main aim of this diploma thesis was to assess the effects of the change in the size
of the playing field on the exercise load of players in selected types of dodgeballs.

The following sub-objectives were also set within the main objective:

A. Sort the different variants of dodgeball according to the intensity of the exercise load.

B. Describe the change in exercise load intensity in each type of dodgeball.

C. Propose recommendations for application of the games in the classes of physical
education.

The research involved 13 pupils (age 10.5 = 0.5 years), six boys and seven gitls, from
the fifth grade from the TyrSova Elementary School in Novy Ji¢in. The measurement took place
in autumn of 2021 from October to November in five physical education teaching units. The
exercise load intensity was measured using Team Polar sports testers and the data was
transferred to the Polar Team Pro mobile application. Statistical data processing was performed
in IBM SPSS Statistics software version 22.0.

From a theoretical perspective, we focused on the importance of games and mainly
physical activities in the school environment, including their modifications and safety.
Subsequently, we specifically described the game: dodgeball, its character, rules, history and
competitions relevant in the Czech Republic.

From the practical perspective, we discovered that the size of the playing field has an
effect on the HR in all the modifications of dodgeball. In addition, the rules and character of
the game, which also affects the intensity of the exercise load of all participants, also play an
important role. The players themselves have little influence on the game, but even this effect
can be taken into account.

The highest intensity was measured in the game In the square played on a small field -
181.7 beats per minute (86% HRmax). The lowest intensity was measured in the game the Deer
- 133.1 beats per minute (63% HRpax).

In all games, the average exercise load intensity was reached (80-76% SFmax). An
exception was the game Deer, which did not acquire significant intensity and with an average
value 66% of SFmax belongs to the low intensity zone.

All games, except for the Deer, are suitable for the beginning of teaching units of PE
classes. The game Deer is more suitable for the development of movement skills (throwing,

catching), and therefore rather applicable in the main part of teaching unit.
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