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Anotace

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit a porovnat intenzitu pohybového
zatizeni u studenti stfednich Skol pfi vybranych netradi¢nich hrach. Konkrétné se jednalo
o hry brenbal a kin-ball. Méfeni se uskute¢nilo na tfech stfednich $kolach ve vybranych
tiidach ze vSech ro¢nikd. Osloveno bylo Gymnaziu Dr. Antona Randy v Jablonci nad
Nisou, Stfedni zdravotnicka a Vyssi odborna §kola zdravotnickd Mlada Boleslav a Stiedni
prumyslova Skola stavebni Liberec. Méfeni se zucastnilo 119 studentt, z toho bylo 60
divek a 59 chlapci. Pro ucely této bakalaiské prace byla pii hrach brenbal a kin-ball
sledovana ptedevsim 2.-4. zéna (60-89 % SFmax) a Cas v nich stravenych. Méfeni bylo
uskute¢novano pomoci $kolni soupravy sporttesterd Polar RS800CX a hrudnich pasi,
poté pienaseno do programu Polar ProTrainer 5 a nakonec vyhodnocovano v procesoru
Microsoft Excel 2010.

Zaznamenané vysledky ukazuji, Ze se studenti se pti hie brenbal pohybovali ve
vyzadovanych zonach (60-89 % SFmax) U souboru celek 63,36 % coz odpovida dob¢ 28
minut a 31 sekund. Divky se ve vyzadovanych zénach pfi této hi'e nachazely 65,35 %,
které odpovidaji 29 minutdm a 25 sekundam, chlapci pak stravili ve vyzadovanych
zénach 61,79 % casu, které odpovidaji 27 minutam 48 sekundam. Pii hie kin-ball se
studenti pohybovali ve vyzadovanych zonach (60-89 % SFmax) U souboru celek 70,24 %
celkového casu, které odpovidaji 31 minutdm a 36 sekundam. Divky se v téchto
vyzadovanych zondch nachéazely ptesné¢ 69,81 %, coz odpovidd 31 minutdm a 25
sekundam. Chlapci se pii hie kin-ball nachazeli ve vyzadovanych zoénach po dobu 70,64
% celkového casu, které odpovidaji 31 minutdm a 47 sekundam. Z vysledkt je patrné, ze
netradi¢ni hry brenbal a kin-ball jsou vice nez vhodné pro zafazeni do hodin télesné

vychovy studentt stiednich skol.

Kli¢ova slova: netradi¢ni hry, Kin-ball, brenbal, aecrobni zona, zona srde¢ni frekvence,

intenzita zatizeni, adolescence



Annotation

The main aim of the bachelor thesis was to find out and compare the intensity of
movement load of secondary school students in selected non-traditional games.
Specifically, the games were brenbal and kin-ball. The measurements were carried out at
three secondary schools in selected classes from all years. It was addressed to Gymnazium
Dr. Antona Randy in Jablonec nad Nisou, Stredni zdravotnicka a Vyssi odborna skola
zdravotnicka Mlada Boleslav a Stfedni primyslova $kola stavebni Liberec. There were
119 students, 60 girls and 59 boys. For the purposes of this bachelor thesis was mainly
observed 2.-4. zone (60-89 % HRmax) during games brenbal and kin-ball and time spent
in them. The measuremnt was carried out using school set of a Polar RS800CX sporttester
and chest straps, then transferred to Polar ProTrainer 5 and finally evaluated in a

Microsoft Excel 2010 processor.

The recorded results show that during the brenbal game the students were in the
required zones (60-89 % SFmax) for a total of 63,36 %, corresponding to 28 minutes and
31 seconds. The girls were in the required zones in this game 65,35 %, which correspond
to 29 minutes and 25 seconds, the boys then spent 61,79 % of the time in the required
zones, which correspond to 27 minutes and 48 seconds. During kin-ball, the students
moved in the required zones (60-89 % SFmax) for the set of 70,24 % of the total time,
corresponding to 31 minutes and 36 seconds. The girls were in these required zones
exactly 69,81 %, which corresponds to 31 minutes and 25 seconds. In kin-ball, the boys
were in the required zones for 70,64 % of the total time, corresponding to 31 minutes and
47 seconds. The results shows that the non-traditional games brenbal and kin-ball are
more than suitable for inclusion in physical education lessons of secondary school

students.

Key words: non-traditional, kin-ball, brenbal, aerobic zone, heart rate zone, intesity load,

adolescence
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Uvod

Sport a t€lesna vychova je soucasti nasich Zivotd a kultury uz od pradavna. Pokud
se vSak podivame na sportovni vytizenost prumérné dnesSni mladeze, jen stézi ji miizeme
oznacit za stejnou jako za dob naSich rodic¢ii, prarodict a praprarodict. Mladsi generace

slychavaji tak o Sokole, Spartakiadach a dobrovolnych sportovnich uskupenich. Zda se,

7e sport a zdrava zivotosprava byla zjednodusen¢ feceno soucasti jejich Zivota.

V dnesni dobé se u sportu dba predevsim na vykon a vysledky. Sportovci jsou hnani
ke stale lepsim vykoniim, pokotfovani hranic a tvoteni novych rekordt. Od toho se odviji
I podstata riznych klubt a krouzkt pro déti a mladez. Déti jsou jiz od mala nabadany
Kk soutézivosti a vykonim. Kam se ale pod¢la prosta radost a laska ke sportu? Je jen malo
klubti a sportovnich krouzki, které nejsou zaloZené na soutézni Grovni, ale jen tzv. pro
radost. Proto se domnivam, ze pro déti, které z né¢jakého divodu nejsou nebo ani nechtéji
byt vykonnostné zaméfené ve sportu, je pravé skolni télesnd vychovy dilezita. Ukolem
ucitell t€lesné vychovy je mimo jiné tyto déti pro sport a pohyb nadchnout a ukazat jim,
Ze to neni jen neustaly dril, tabulka s vysledky a odfikani, ale Ze to mutize byt také radost,
spole¢ny koniCek pratel, spojovaci prvek ve spolecnosti, cesta k dobrému zdravi,

seberealizace, zivotni styl a dal$i spousta pozitivnich véci.

Ucitel télesné vychovy leckdy nema svou praci tak jednoduchou, jak se mtze na
prvni pohled zdat. Nadchnout studenty k ¢innosti, k pohybu, ke sportu a pfinaset stale
nové variace hodin tak, aby byly zabavné a odpovidaly individualnimu rozlozeni kazdé
tiidy, je véc obtizna. Myslim si vsak, Ze netradi¢ni hry brenbal a kin-ball jsou vybornou
naplni hodin télesné vychovy se studenty téméf jakéhokoliv véku. Tyto hry jsou
dynamické, neptedvidatelné, jednoduché na pravidla, materidlné méné€ narocné, tymové
a hlavné zabavné. Pro klasickou Skolni télesnou vychovu maji tyto hry velky pfinos v
rychlosti zvladnuti potiebnych dovednosti 8 moznosti zapojeni i méné zdatnych déti.
Velkym ptinosem je také rozvoj socialni komunikace a interakce mezi zaky, nutnost uzké
spoluprace béhem hry, zvladnuti taktiky a trénovani rychlého rozhodovani. U nékterych
netradi¢nich her je mozna absence rozhod¢iho a tim moZznost vychovy k osobni
zodpovédnosti, vzajemné pomoci a hie fair play. Brenbal a kin-ball rozvijeji jak fyzickou,

tak 1 psychickou stranku studenta.
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Téma této bakalarské prace jsem si vybrala proto, abych na tyto dvé hry vice
poukazala a piinesla povédomi o nich alespon do nékolika stiednich §kol. Ob¢ hry jsem
sama hrala a bavila se u nich. V své praci tyto dvé hry predstavim a pomoci méfeni a
testovani na Skolach se pokusim ukazat, Ze jsou vhodné Kk zafazeni do hodin télesné

vychovy i ptedevsim z pohledu rozvijeni fyzické kondice.
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1 Syntéza poznatki

1.1 Charakteristika vyvojového obdobi adolescence

Ontogenezi ¢lovéka mizeme rozdélit do nékolika zakladnich fazi. Pocatecni fazi je
prenatalni obdobi, které trva od oplodnéni vajicka az do porodu. Nasleduji po sob¢ jdouci
novorozenecké, kojenecké a batoleci obdobi, predskolni a Skolni vek, dospivani,
dospélost a nakonec staii. Tato prace je zaméfena na obdobi dospivani, které se jinak

nazyva adolescence a trva piiblizné od 15. do 20. roku.

V priibéhu civilizanich zmén se vytvoftilo pfechodné obdobi piipravy na dosp€lost.
Role dospélého neposkytuje jednozna¢nou identitu ¢i velkou prestiz a je nyni mnohem
naro¢n&jsi oproti historii. V jednodusSich SpoleCenstvich je zména v dospélost
ritualizovana a tim je tento piechod zjednodusen. Ritual funguje jako urcity meznik, ktery
pfinasi novy zacatek. Jedinec nemusi a ani nemize svoji budouci identitu pfili§ ovlivnit.
Ritudl stanovuje, od kdy je jedinec dospély, jaky bude mit status a roli. Identita dospélého
jedince je jasné definovana, vliv ma tradice a vnéj§i mechanismy. Dospélost je svazana
s télesnych vyvojem a pohlavni zralosti. Proto zde pirechodné obdobi neni nutné. Potom,
co se spole¢nost vyvinula, jsou rizné prvky dospélosti chapany jinak, a proto vzniklo
ptechodné obdobi. Toto obdobi se nazyva adolescence, jedinec v ném dospiva k
dospélosti, ale obmény V rtiznych oblastech probihaji v rozdilném ¢asovém horizontu.
Tyto obmény nejsou stejné presn€ urceny a jsou prozivany subjektivné rizné. Maji trochu

odlisny smysl v kazdé spole¢nosti (Vagnerova, 2000).

Adolescenti stale dotvareji svou osobnost, nachazeji se oviem mezi dvéma silnymi
a zaroven velmi rozdilnymi obdobimi zivota. Détmi, kterymi byli, jiZ byt nechtéji. Radi
by ptijmuli pfednosti a vyhody dospélého, ale jejich povinnosti, starosti, odpovédnost a
monotdnnost zivota se jim vSak ptici. Nachazeji se v ur¢itém meziobdobi, ve kterém musi

tzv. dozrat (Cap a Mares, 2007).

Pani Cizkova a kolektiv (2003) uvadéji, Ze pti formovani identity se adolescent
Casto setkava s otazkami: ,,Kdo jsem, co umim, kam sméfuji, jak mé druzi hodnoti, jaké
role zastavam®. Také pisi, ze pan Erikson nazyva identitu totoznosti, jedine¢nosti ¢i
odliSujici osobnostni vlastnosti jedince, ty jsou vytvateny prostfednictvim hrani roli.
Adolescent si rizné role zkousi pti jejich hrani v odliSnych socidlnich situacich a riznych
skupinach. Timto zplisobem ziskdva zkuSenosti S moznymi zptisoby chovéani. Hlavnim
Charakteristickym znakem utvafeni identity je jeji prubéh jiz od détstvi a nasledné
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neustalé uvédomovani si sebe sama a reality kolem sebe ve vztahu k socialni skute¢nosti.
,Je to tedy subjektivni pocit vlastni kontinuity a totoznosti, uvédoméni si svych
schopnosti, dovednosti, zpiisobu mysleni,* Pii formovani sebepojeti si mize adolescent
,otestovat na sob¢&*, adaptovat ¢i Gplné obménit své mozné zpisoby chovani. S tim se
poji zkuSenosti, které tim ziska jako zpétnou vazbu na své vystupovani a chovéni. Ty
zpisoby, které mély dobrou odezvu a navysily jeho sebehodnoceni, si ponechd, zbylych

se vzdava. Takto se krok za krokem dotvaii jeho vlastni identita a specifi¢nost jeho reakci.

Piedpoklady senzorické i intelektové jsou uz v adolescenci na velmi dobré trovni. Tyto
ptedpoklady napomahaji k dosahovani vysokych vykoni jak ve sportovnich odvétvich,
tak 1 v zajmovy ¢innostech ¢i u¢ebnim predmétu apod. Predevsim ve Skolnim prostiedi
vSak mnoho adolescentll své ptedpoklady nevyuziva. Pfi¢inou mize byt podcenovani
kultury a vzdé¢lani jak v roding, tak i mezi kamarady a vrstevniky. Pod tlakem okolniho
prostiedi se snazi byt nenapadni a pramérni. Odrazovat je mohou i rozdily v hodnoceni
zamé&stnancl s vy$$im vzdélanim ¢i potieba dostateéné vile K realizaci povinnosti bez
vidiny rychlého ocenéni a uspokojeni. Naopak jsou adolescenti schopni vyvinout velké
wsili, pokud jsou dostate¢né a spravné motivovani (Cap a Mares, 2007). S uspokojovanim
potieb napomahaji adolescentlim jejich vrstevnici. Emo¢ni oporou byva obvykle stabilni
ptitel s podobnymi zajmy a hodnotami. V tomto obdobi jsou vyznamné i partnerské
vztahy a s nimi ptichazejici prvni sexualni styk. Adolescenti obvykle jesté nebyvaji pro
trvalé vztahy dostatecné vyspéli, povétSinou se jednd o romantickou lasku ¢i

zamilovanost, ktera po urc¢ité dobé mizi (Vagnerova, 2000).
Dle Vagnerové (2000) Ize adolescenci definovat nékolika dtlezitymi proménami:

1. V obdobi adolescence probiha prvni pohlavni styk (n€kdy i neplanované
poceti ditéte).

2. Toto obdobi vymezuji dvé udalosti. Nejprve konec povinné Skolni
dochazky. A poté vyvrcholeni ptiprav v dané profesi a ndstup do zaméstnani
(vyjma vysokoskolskych studentil). Za urcitou znamku dospélosti byva
povazovana ekonomickd samostatnost, které dosahuji nejpozdéji
vysokoSkolaci. S ekonomickou samostatnosti ¢asto pfichdzeji i vétsi prava
Vv blizkém socialnim prostiedi jedince.

3.V obdobi adolescence dosahuje jedinec hranice 18 let a stava se plnoletym.

Dovrseni tohoto véku neni chapano pouze jako pravni zalezitost, ale funguje
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jako urcity meznik dosazeni dospélosti. Adolescent se stava plné

zodpovédnym za své chovani a jednani.

V soucasné dobé ekonomicky vyvinuté spole¢nosti bohuzel nejsou pfili§ dobré
podminky pro rozvoj adolescentti. Problém se vztahuje jak ke sdélovacim prostiedkam,
tak ale i k modelti v rodinach, v praci ¢i nejbliz§im okoli - prace je chapana jako tzv. nutné
zlo, pievazuje soustiedénost na konzum, objevuji se poklesy v moralce aj. Adolescenti
pii své zasadovosti a vzpurnosti Casto odsuzuji star§i generace a pfitom si ani
neuvédomuji, Ze od nich pravé dané negativni hodnoty a zpiisob zivota prebiraji. Byva
Casté, Ze 1 pres st€¢zovani si rodict na jejich profesi, si adolescent zvoli praci stejnou jako
maji oni. Z projevu rodi¢ti moc dobie pochopi, Ze maji svou praci ve skute¢nosti radi a

7e jim pFinasi uréitou formu uspokojeni (Cap a Mares, 2007).

Dle Vilimové (2002) se somaticky vyvoj adolescentiim tykajici se té€lesné vysky i
hmotnosti zfetelné zpomaluje. Dochazi ke sjednocovani ristu ¢asti téla, K vyrovnavani
proporci jednotlivych ¢asti a upeviiovani kone¢ného vzhledu. U chlapct je zfejmy narust
svalové hmoty, kdeZto u divek se jedna spise o tvorbu podkozniho tuku a jeho rozdéleni
po téle. Chlapci se diky vétSimu nérustu svalové hmoty stavaji casto méné pohyblivi
Vv kloubech (kyc¢elni, ramenni) i v patefi. Hrani¢nich hodnot se v tomto obdobi obvykle
dosahuje v oblasti motorické vykonnosti u netrénované populace. Ukoncen je také
motoricky a senzoricky vyvoj. Pfedev§im diky lepSimu udrzeni pozornosti, neustalé
motivaci, cilevédomé&jsimu postoji k uceni i zvySené rozumové kapacité se zlepSuje
motoricka docilita adolescentii. Studenti jiz zvladaji provadét i koordinaéné obtizné
dovednosti a ¢innosti. Proto byvé adolescence oznacovana za vrchol motorického vyvoje
jedince. Vztah studentl se jak k t€lovychovné Cinnosti a sportu, tak i k t€lesné vychoveé
na Skoldch meéni. Pretvaii se i vztah k hodnotdm a kategoriim, které jsou od télesné

vychovy ocekévany.
1.2 Charakteristika netradiénich her

Veftejnost si stale vice uvédomuje prospé$nost a dilezitost pohybu ve vztahu ke
zdravi ¢lovéka. Pohyb je v dnesni dobé spojen s modernim zptsobem zivota, zdravym
zivotni stylem a preventivni péci o zdravi. AvSak celd populace neni takto naladéna, velka
¢ast se stale zamétuje na ¢innost fyzicky malo ndro¢nou a na spotiebu. Moderni lidé travi
hodné Casu u televizi, pocitaci a telefont, tato doba by méla byt sniZena na minimalni a

lidé by se m¢li vice zamétit na aktivni vyuzivani volného ¢asu. Pohybové hry, které jsou
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zvolené vhodné a nachézeji se v riiznych podminkach procvicuji, ovétuji a upeviiuji jiz
ziskané dovednosti. Pokud se objevuje ve hie soutézivost a jejim hlavnim cilem je
zvitézit, jedna se o hry sportovni. Vitézstvi vSak nemusi byt jedinym cilem téchto her.
Uspéch ve hfe navozuje hra¢im pocit pohody a piinasi nové prozitky. Vyhodou
sportovnich her je spojeni pohybové aktivity s tvorfivosti, taktickym myslenim, S prozitky
radosti z vitézstvi a napéti v pribéhu hry. Pozitivni prozitky a radost pfi hife motivuje
hrace k opétovnému navratu k pohybové Cinnosti. Pro zabavné a poutavé zlepSeni ¢i
udrZeni kondice jsou sportovni a pohybové hry povazovany za velmi vhodné (Rjabcova

a Skruzny, 2014).

Mezi sportovni hry, které jsou mén¢ rozsifené a znamé jak v §iroké vetejnosti, tak
1 v hodinach télesné vychovy, patii hry netradi¢ni. Tyto hry rozvijeji osvojené dovednosti
atraktivnim a novym zpusobem. V poslednich letech se tyto hry dostdvaji do vétSiho
povédomi ve svété i u nas. Divodem je rychly néacvik s jednoduchymi pravidly hry a
Castou finan¢ni nenarocnosti. K rozsifeni netradi¢nich her ptispiva také poradani soutézi
a turnaju pocinaje détskymi kategoriemi a jdoucimi az ke kategorii dospélych (Kupr,

2014).

0 W *w

Netradi¢ni hry je mozné rozdé€lit do kategorii podle odlisnych hledisek. Razicka a
kolektiv (2013) se kloni k rozd€leni netradi¢nich sportovnich her do tfi zakladnich

skupin:

e netradi¢ni sportovni hry kontaktni;
e netradi¢ni sportovni hry sitové;

e netradi¢ni sportovni hry palkovaci.

Tato prace je vénovana netradi¢nim hram brenbal, ktera patii mezi hry palkovaci,

a kin-ball, kterou fadime do nekontaktnich her.
1.2.1 Brenbal

Tato hra pochazi ze Svédska a fadi se mezi hry palkovaci. Je velmi podobna
baseballu ¢i softballu, od kterych se ale li$i pravidly a véts§i dynamikou. Tato hra je také
vice vhodna pro mladsi jedince, nebo pro jedince pohyboveé méné zdatné. Brenbal se do
Ceské republiky dostal jiz zacatkem 90. let minulého stoleti pies spole¢nost IKEA. Ceska
asociace sportu pro vsechny formulovala oficialni pravidla a roku 2000 se konalo prvni

mistrovstvi v Brn¢ (Sadek a Kupr, 2015).

18



Vystroj a vyzbroj

Nejdilezitéjsimi pomtckami pro tuto hru je dievéna palka, ktera je vyrobena z
jednoho kusu dfeva, a tenisovy mic, respektive vice tenisovych mict pro urychleni hry.
Pro rozliSeni hraci a lep$i orientaci mezi nimi je dobré pouzit sadu rozliSovacich drest.
OznaCeni met a mista pro brenera a odpalovace je nejlépe realizovatelné pomoci
barevnych kuzelii. Postaci pét kuzelt jedné barvy pro prvni, druhou, tfeti a ctvrtou metu,
pti¢emz posledni cilova meta je pribézna (hra¢ se na ni nemusi zastavovat, staci ji
probéhnout) a pro lepsi orientaci a piehlednost je oznacena dvéma kuzeli. Dalsi dva
kuzely jiné barvy pouzijeme na vymezeni mista pro odpal. Poslednimi ¢tyfmi kuzely dalsi

barvy vymezime misto pro brenera.

Obrazek ¢. 1: Dievéna palka pro brenbal

Zdroj: vlastni

Hraci

Studenti jsou rozd€leni na dvé druzstva po jedenacti hracich. Pocet hracu lze
uzpusobovat podle poctu studentti ve tfidé, je vSak dobré nesnizovat hranici minimalniho
poctu hraci pro jedno druZzstvo na méné nez sedm. Jedno druzstvo je umisténo do pole,
stavaji se z nich tedy polafi, ktefi si mezi sebou zvoli brenera. Brener je klicovy hra¢ hry,
jeho ukolem je co nejpiesnéjsi chytani mice, ktery mu hodi jeho spoluhraci z pole. Pokud
stoji alespon jednou nohou ve vyzna¢eném misté a drzi micek v ruce, zak¥i¢i nahlas slovo
,bren a tim ukoncuje rozehravku. Ukolem polafi je chytit mi¢ a co nejrychleji jej dostat
k brenerovi a tim zabranit palkaiim Vv prob&hnuti velkého po¢tu met. Druhé druzstvo je
umisténo tzv. na palku, stavaji se z nich palkafi. Cilem palkafe je co nejlepsi odpaleni

micku a probéhnuti v§ech met tak, aby se co nejrychleji dostal znovu na pélku a dalsi
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odpal bez toho, aby byl tzv. spalen polafi. Palkar je spalen, jestlize nestihne dob&hnout

na metu predtim, nez brener zakftic¢i ,,kouzelné slovo” BREN.
Hraci doba

Hra je zpravidla rozdélena na dva poloCasy po dvanacti minutich. V prvnim
polocase hraje jedno druzstvo v poli a druhé na palce. Na druhy polocas se druzstva obrati
a prvni druzstvo, které hralo v poli, jde na palku. Druhé druzstvo, které zacinalo na palce,
jde hrat do pole. Toto Casové rozlozeni hry jde v zajmu zachovani dynamicnosti a
napinavosti rozdélit na Ctyfi ¢tvrtiny po Sesti minutach, kdy jsou obé druzstva dvakrat na
palce a dvakrat v poli. Také v piipadé nizsi vékové kategorie lze Casové rozmezi hry

pozmeénit.

Hraci plocha

vewr

rozmérech 70 x 70 metrl, rozméry vnitiniho pole jsou 28 x 30 metrt. Hfisté je nejlépe
travnaté ¢i piscité. Ve skolach je mozno rozméry upravit tak, aby byl zachovan charakter

(Sadek a Kupr, 2015).

3. meta . . 2. meta

T~

. 4. meta .

cllova I:I ® Odpabit ®
Palkaii

Brener

Obrazek ¢&. 2: H¥isté pro brenbal

Zdroj: vlastni
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Priitbéh hry
Zpracovano podle Sadek a Kupr (2015).

Hlavnim ukolem palkait je spravné nadhozeni a odpal micku, obéhnuti v§ech met
atzv. zaslapnuti kazdé mety. Odpal je provadén na pokyn rozhodciho. Micek si nadhazuje
palkai sam libovolnym zptsobem. Mnozstvi pokust je zredukovano na prvni dobry

odpal:

e micek spadne na zem v rozmezi vysece a tam zlstane;

e po dopadu se micek vzdali z rozmezi vysece/ prejde hlavni ¢aru

e micek zasdhne hrace/ rozhod¢iho v rozmezi vysece pro odpal

e hrac stoji za hlavni ¢arou a pii odpalu se ji nedotkne, palku polozi na zem v oblasti
urcené pro odpal

e micek je teCovan slabym dotekem palky

Pokud dojde ke Spatnému odpalu, palkafi, ktefi jsou rozmisténi na metach, na svych
mistech vyckavaji, pokud se od mety vzdalili, musi se k ni vratit (nejsou spaleni). Kdyz
je odpal spravny, palkai vybih4 a snazi se probéhnout co nejvice met na sviij odpal.
Nejprve probihd metou 1.-3. a poté metou 4. neboli metou cilovou. Mety se musi obihat
zasadné& z vnéjsi strany, pokud tak palkat neucini, vraci se zpét na metu 1. Na jedné meté
muze stat libovolny pocet hracl, poradi se nemusi nijak dodrzovat, hra¢i se mohou
navzajem piedbihat. Pokud vSak palkaf neni ve vyznaceném prostoru dané mety diive,
nez brener ukon¢i jeho odpal, je spalen a musi se po obvodu hfisté vratit zpét na 1. metu

(je spalen). Dalsi palkat mlZe odpalovat aZ poté, co se spaleni hraci dostavi na 1. metu.
Zvl1astni situace pii hie palkari:

e palkaf odpalil mi¢ pted uzavienim piedeslého odpalu brenerem, palkaf je spalen
a presouva se na prvni metu;

e pouzavieni predeslého odpalu je odpalen dalsi mic, avSak spaleni hrac¢i se nestihli
dostavit na metu 1., jsou zmateni a snazi se na odpal vybéhnout a dosdhnout
dalsich met bez doslapnuti 1. mety, tito hraci jsou po dob&hu ptesunuti na 1. metu;

e na paélce nezlstal zddny hra¢, odpalovat jde hra¢ s nejniz§im poctem odpald.
Bodové hodnoceni palkari:

e 1 Dbod za postupné dosazeni cilové mety;

e 6 bodl za obéhnuti celého kola na sviij odpal,
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e 4 body za chybu hracu v poli.

Polafi maji za ukol co nejrychleji chytit nebo sebrat mi¢ a dopravit ho k brenerovi.
Ten zakii¢i slovo BREN a tim ukon¢i odpal palkatfe a znemozni dal$i obihani met (zavieni
met). Polafi mohou stat jak ve vnitinim, tak i vnéj§im poli za zakladni ¢arou. Do mista
palkovisté mohou vSak az po odpalu. Brener pii zvolani slova BREN musi stat alespon
jednou nohou ve svém vyzna¢eném uzemi a ruku, ve které drzi mi¢ek vzpazit, aby byl
micek vidét. Brener se jako jediny z polait miize nachézet a sbirat mi¢ky ve vnéj$im poli
za hlavni ¢arou, je pro n¢j vSak zakdzany pohyb ve vnitinim poli, do kterého si nesmi
sahnout ani pro micek. Polafi nesmi umysln¢ prekazet palkaitim v béhu mezi metami.

Naopak palkaii nesmi branit polaitim v chyceni a manipulovani s mickem.
Bodové hodnoceni polafi:

e 2 body za mic¢ek chyceny do jedné ruky ze vzduchu;
e 1 bod za chyceny mic¢ek do obou rukou ze vzduchu;
e 1 bod za kazdého spalené¢ho hrace;

e 6 bodil za absenci hrace na palce (Ize snizit podle poctu hraci).
1.2.2  Kin-ball

Myslenka kin-ballu se zformovala v mysli Maria Demersa a byla dale rozvinuta
spolecnosti Omnikin v roce 1987, kterd spojovala ucitele télesné vychovy z né€kolika
riznych univerzit. Kin-ball vznikl jako tymovy sport, ktery nepotiebuje dlouhé
nacvicovani, je tedy vhodny i pro vyuziti ve volném Case pro déti a studenty vSech Grovni
zdatnosti. Samotna hra a jeji pravidla vSak nevznikla ze dne na den. Mnoho uditelt
experimentovalo a zkouselo rizné moznosti hry s timto ojedinélym mi¢em, az se kone¢né
zformovala hra nazvana kin-ball. Pravidla kin-ballu byla vytvotfena v srpnu 1988. Hra se
Vv roce 1988 zacala hrat na 10 Skolach v provincii Quebec v Kanadé, v roce 1991 bylo do
hry zapojeno jiz 129 kol (Cesky svaz kin-ballu, 2012).

Vystroj a vyzbroj

Material vybaveni na tuto hru neni pfili§ naro¢ny. Pro lepsi orientaci ve hie je
potieba tii sad rozliSovacich drest, ale Ize si vystacit 1 se dvéma. Specidlni mic pro tuto
hru, ktery po nafouknuti ma v praiméru 122 centimetrt a vazi 1 kilogram. V neposledni

fadé¢ také kompresor, mi¢ nelze nafouknout Usty.
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Obrazek ¢&. 3: Mi¢ na kin-ball

Zdroj: vlastni
Hraci
Hry se ucastni naraz tfi druzstva. V jednom druzstvu jsou zpravidla ¢tyti hraci, pii
malém poctu studentd ve tfid¢ lze hru hrat i se tfemi hraci v jednom druzstvu, nebo
naopak pii velkém poctu studentt 1ze zbylé hrace uréit do druzstva, ale posadit je na
sttidacku. Stfidani hraci neni nijak omezeno. Pozice hraci v druzstvu neni pevné uréena,
nebot” se hraci pravidelné stiidaji v odpalovani. Tti hrac¢i poklekévaji na jedno koleno a

drzi spole¢né mi¢ nad hlavami, ¢tvrty hrac odpaluje.
Hraci doba

Hra je rozdélena na periody. Jedna perioda trva 7 minut, mezi periodami je
prestavka maximalné 2 minuty. Oficialné vyhrava hru druzstvo, které zvitézi ve tfech
periodach. Pii hie, kde je ocekavany nizky pocet odehranych period, 1ze hru modifikovat
a predem urcit, ze hru vyhraje druzstvo, které ziska nejvyssi pocet boda ze vsech period

dohromady.
Hraci plocha

Hfiste je ¢tvercové a ma rozméry 20 x 20 metrti. Doporuc¢ené minimalni rozméry,

které¢ jsou vhodné obzvlast pro mladsi hrace, jsou 15 x 12 metrt. Pro ptfedchéazeni
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poskozeni mice je dobré eliminovat vSechny mozné piekazky v okoli hiisté (Sadek a

Kupr, 2015).
Priubéh hry
Zpracovano podle Kupr (2014) a Sadek a Kupr (2015).

Hlavnim cilem hry kin-ball je dosahnout vyssiho poctu bodt nez zbylé soupefici
tymy. Tym, jehoZ barva je ohldSena, se snazi mi¢ chytit a zpracovat kteroukoliv ¢asti téla
diive, nez se dotkne zem¢. Tym, ktery mi¢ chytil, jej odpaluje na zbylé soupetici tymy.
Hra pokracuje do doby, nez jednomu tymu spadne mi¢ na zem. Pokud mi¢ spadne na

zem, zbylé dva soupetici tymy dostavaji jeden bod.

Zacinajici tym se vybira losem. Zbylé dva nevylosované tymy se rozmisti
Vv odpalisti kolem vylosovaného tymu do ctverce tak, aby hraci pokryli co nejvétsi izemi
a zamezily padu mice na zem. Pfi piijmu a odpalu mi¢e musi byt dodrzeno né€kolika

zakladnich prvku:

e misto odpalu je stejné jako misto piijmu/chyceni mice (vyjma zacatku = stied
hiiste);

e pii odpalu musi tii hraci z odpalovaciho tymu drzet mi¢ obéma rukama nejlépe
nad hlavou, mi¢ se nesmi opirat o zem;

e pfed odpalem musi vzdy hra¢ vyslovit nahlas a zfeteln¢ slovo ,,OMNIKIN® a
barvu tymu, na ktery je odpal sméfovan (napt. OMNIKIN zlutd), zietelné
vysloveni téchto dvou slov musi byt dokonceno jesté pred samotnym odpalem;

e odpal musi byt proveden z obou napnutych spojenych pazi

e mi¢ musi po odpalu letét soubézné s podlahou nebo v lepsim piipadé stoupat;

e mic¢ musi letét minimaln¢ 1,8 m (6 stop), neboli jeden a ptl priméru mice;

e mic nesmi byt pti hie drZen za latku ¢i Usti duSe;

e odpal musi byt vykonan do 10 sekund od chyceni mice;

e odpaluje se uvnitt hranic hiisté, hraci se v odpalech stiidaji;

e hra¢ miZze mic ,,chytit* jakoukoliv ¢asti t€la, ale mi¢ se nesmi dotknout zemé nebo
kteréhokoliv pevného pfedmétu uvnitf i zvenci hraci plochy;

e hra¢ nesmi mic€ tzv. ,,obejmout®.

Pokud jeden z tymi udela chybu (Spatny odpal, nechyceni mice), zbylé dva tymy inkasuji

po jednom bodu. Uspéch celé hry je zalozen na tymové komunikaci a spolupréaci. Studenti
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se musi rychle domluvit, kam mi¢ odpali, dfive nez zbylé dva tymy obsadi vSechna mista
htisté. Prihlizejici studenti musi hru sledovat v tichosti, aby byla komunikace mezi hraci
mozna. Velkymi piednosti Kin-ballu jsou vylouceni individualismu, zapojeni divek i

chlapcii ve stejném utkani, pohyb hrace i vice nez 72 % casu hry.
1.3  Vyucovaci hodina télesné vychovy

Za zakladni organiza¢ni formu prace je povazovana cviéebni jednotka. Objevuje se
ve skupinach se zdravotni télesnou vychovou raznych instituci a organizaci, ale i ve
Skolni zdravotni vychové¢, kde je pojmenovana jako vyucovaci hodina (Hoskova a

Matouskova, 1998).

Vyucovaci hodina je chdpana jako pomérné ustaleny systém piednich faktort
vychovné vzdélavaciho procesu a jejich oboustrannych vztaht, uréeny cilem a obsahem
uciva, prostorem a casem ve kterém je realizovan, fyzickym a psychickym stupném
studentt, dispozicemi a zkuSenostmi ucitele a spoustou jinych didaktickych skute¢nosti.
Vyucovaci hodinu vede ucitel, ktery ma hlavni slovo a zaroven nese odpovédnost za

vysledky vychovné vzdélavaciho procesu (Kostkova a kol., 1978).

Vyucéovaci hodina je pomérn¢ samostatny uceleny prvek, ktery tésné souvisi a
navazuje na hodinu ptedeslou i tu dalsi. Dulezitou podminkou efektivniho
télovychovného procesu je pravé urcitd uzavienost a provazanost s jinymi vyucovacimi

hodinami TV (Vilimova, 2002).
1.3.1 Cile vyucovaci hodiny télesné vychovy

Vyucovaci hodiny télesné vychovy se snazi ucastnit plnéni a dosazeni cild skolni
télesné vychovy a cilii Skolniho vychovné-vzdélavaciho procesu. Dil¢i cile, které souvisi
s hlavnimi plany Skolni télesné vychovy, jsou plnény pii kazdé vyucovaci hodiné télesné

vychovy (Fialova v Rychtecky a Fialova, 2000).
Vilimova (2002) uvadi sedm cili vyucovaci hodiny télesné vychovy:

1. formalni cil (organiza¢ni)
- zaCit a zakoncit vyuCovaci hodinu, zarucit spofddany a bezpecny priibch
vyucovaci hodiny, uskute¢nit ostatni organiza¢ni povinnosti,
2. vychovny cil
- pozitivni vztah studentll ke sportovni aktivité, kladné vlastnosti osobnosti

tykajici se hlavné moralky a vile, pfiznivy postoj k osobnimu univerzalnimu
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télesnému rozvoji, patiicné mezilidské vztahy pii sportovni aktivité, jednani
studentll podle pravidel, aktivni zapojeni rozvijenych navyki, dovednosti a
znalosti V podminkach spontanni a zajmové sportovni aktivité, schopnost
tvluréi a samostatné ¢innosti studentl pii sportovni aktivite;

diagnosticky cil (kontrolni)

- poznatky potiebné pro zdarny pribéh vyucovaci hodiny, posouzeni fyzického
a dusevniho stavu Clovéka (fyzickou ¢i dusSevni unavu, aspiracni uroven,
nadmérnd c¢innost apod.), dohled a duraz na splnéni ukold z piedeslé
vyucovaci hodiny;

vzdélavaci cil

- uroven pohybovych schopnosti odpovidajici stafi studenta, staii pfimétend a
pedagogickymi osnovami stanovend urovenl pohybovych dovednosti,
pedagogickymi osnovami stanovend uroven znalosti studentd, povzbuzovani
kladného prenosu do dal$ich druhti pohybti a dalSich ¢innosti, vétsi ucenlivost
v motorickém uéeni, schopnost pouZzit osvojené navyky, znalosti, dovednosti
V pfimétené méné povédomém télovychovném prostredi;

zdravotni cil

- télesna a dusevni zdatnost jedince, ochrana, utuzeni a posileni zdravi,
otuzovani jedince, kladny pfistup ke zdravi, chapéani sportovni aktivity jako
diilezitou zivotni potiebu, spravné stravovaci navyky;

psychologicky cil

- odreagovat studenty od piedeslych Skolnich povinnosti, odreagovat studenty
od nevyhledavanych a nepfijemnych mezilidskych vztahti, motivovat
studenty, vyvolat potiebnou tiroven aktivace studenti pro nadchazejici ¢innost
(pozitivni néladu), pracovni atmosféru, duSevni odhodlani k nadchazejicim
ukolim;

piipravny cil (zejména v pripravné ¢asti)

- pfiméfené nachystat studenty na zatiZeni, vSestranné procvi€it studenty po
fyzické strance, s ucelem docilit co nejlepsi pohyblivosti v kKloubech a funkéni
piipravenosti organismu studentd, zintenzivnit minutovy a tepovy srdecni

objem, plicni ventilaci, mobilizaci energetickych zdroju apod.
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1.3.2 Typologie vyucovaci hodiny

Tato podkapitola je zpracovana dle kapitoly pani Fialové z publikace od Rychteckého a
Fialové (2000).

Vyucovaci jednotky télesné vychovy maji rizné zaméteni, proto je dobré si pro
lepsi orientovanost v nich uréit jejich hlavni typy. VSechny typologie jsou v§ak dohodami
o piijatych kritériich, jejich ucelech a poctu. Avsak definitivni neni ani tato typologie.
Opira se ovSem 0 dulezité praktické znaky, které jsou nejvice uzivany pravé ve vychovné

vzdélavacim procesu télesné vychovy na skolach.

Z pohledu hlavnich prvkt vychovné vzdélavaciho procesu rozdélujeme vyucovaci

jednotky:

e diagnostické (obsahuji i kontrolu);
e motivacéni (probouzeji a prohlubuji z4jem);
e expozicni (seznamuji s ucivem, zprostiedkovavaji nacvik);

e fixacni (upeviuji, zlepsuji).

Na zacatek a zavér vétSich tematickych celkti byva nejvice zaclenovana diagnosticka
vyucovaci jednotka. Byla by $koda ji povazovat za zbyte¢nou, protoze i v takovéto hodiné
Ize realizovat i dalsi cile $kolni télesné vychovy. Spravné naplanovana a vedena
diagnostickd vyucovaci jednotka Sco nejvyS$im poctem zapojenych studentd do
diagnostické ¢innosti a ucelnymi skupinovymi diagnostickymi formami obsahuje i
dostatecnou télesnou ucinnost. Ke zvazeni je i zatfazeni motivacni vyucovaci jednotky na
zacatku tematického celku. Za efektivni motivacni vyu€ovaci jednotky pokladame hlavné
ty, ve kterych jsou pouzivany kromé verbalni motivace a bezprostiednich motivacnich
prikladii ucitelem, studentem, skupinou studentl, i ,nepfimé™ motivaéni piiklady

predstavené pomoci didaktické techniky.
Vyucovaci jednotky rozdélujeme dle zatfazenych sportl na:

e gymnastické;
e atletické;
e herni;

e tUpolové aj.
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Vyucovaci jednotky lze rozd€lovat také podle tematické cCinnosti mnozstvi

vybranych sportt:

e monotematické;

e smiSené.
Monotematické vyucovaci jednotky jsou postavené tak, aby se celou vyucovaci jednotku
vénovaly jednomu sportu, pomoci n€¢hoz jsou rozvijeny jak dovednosti, tak schopnosti
studenti. SmiSené polytematické hodiny jsou naopak stavéné tak, ze se v pribc¢hu
jednotky vyméni vice sportii, které spolu nemusi nijak zv1ast’ souviset. Casto je pouzivano
univerzalngjsi schéma, kdy je ¢ast hodiny vénovana gymnastickym zakladim a poté

hodina sméfuje k riznym hram, soutézim apod.
Vyucovaci jednotky rozdélujeme i na zéklad€ pohlavi na:
o divei;
e chlapeckg;

e koedukované.

Rozdéleni hodin t&lesné vychovy zvla§té pro chlapce, zvlasté pro divky je v Ceské
republice zavedena od 2. stupné zdkladnich Skol. Na nékteré Cinnosti, jako jsou tance,

volitelné pfedméty aj., se vSak Vv poslednich letech doporucuje skupina koedukovana.
Vyucovaci jednotky lze rozd¢lit 1 dle intencionality:

e povinné télesné vychovy;

e zdravotni télesné vychovy;

e ]écebné télesné vychovy;

e nepovinné té€lesné vychovy.
V praxi se jen ziidka objevuji jednotlivé typy vyucovaci jednotky Vv Cisté formé. Vétsinou
se objevuji ve smiSené podobé, které se jevi jako ucinngjsi. V dnesni dobé&, kdy ma télesna
vychova dotaci dvou hodin tydné, se naopak ptimo doporucuji smiSené nacvicné hodiny,
které byvaji i1 vice fyziologicky tc¢inné. Pohybové schopnosti a dovednosti by mély byt
rozvijeny a zdokonalovany Vv kazdé hoding.

Dle primarniho zamé&feni lze pracovat ve vyucovaci jednotce:
e nacvicné;

e kontrolni;
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e kondiéni;
e rekreacné orientované;
e soutézni aj.
1.3.3  Struktura vyucovaci hodiny

Vyucovaci hodina télesné vychova trva v zakladu 45 minut. Nékdy se setkavame
s tzv. dvouhodinovou télesnou vychovou, ktera se sklada ze dvou 45 minutovych hodin
s 5-10 minutovou pfestavkou mezi nimi. Vyucovaci hodina télesné vychovy ma zpravidla
tfi Casti, které se mohou jeste dale délit.
1. Uvodni &ast
Uvodni ¢ast hodiny slouzi k navazani kontaktu u¢itele &i cviditele se studentem
¢i cviGencem. Jiz v uvodni ¢asti se tvoti atmosféra pro celou nasledujici hodinu, proto je

slovo ucitele ¢i cvicCitele dulezité i pro navozeni pocitu klidu a pohody (Hoskova a

Matouskova, 1998).

Ve $kolni télesné vychové se na zacatku uvodni hodiny obvykle kona nastup, pfi
kterém je provedena dochazka studentti. Ucitel kratce sdéli studentiim obsah a zaméteni

hodiny.

Dle Fialové (Rychtecky a Fialova, 2000) nasleduje protahovaci cvié¢eni. Vyucovaci
jednotka tedy po nastupu a dochazce pokracuje stre¢inkem, ktery se sklada z dlouhych
protahovacich a napinacich cvikt, které vyuzivaji pohybt vedoucich do krajnich poloh,
trvaji na uv€domovani si pozic ¢asti téla a jejich rozsahu a tim pfipravuji hybny systém.
StreCink je také urcita prevence poskozeni organismu pii dynamickych cvicich. Nejvice
se doporucuji jednotlivé cviky S trvanim 4-6 s a opakovanim 3x. Hlavnimi ukoly tohoto
useku jsou: preventivni piiprava hybného systému (aktivace, prokrveni, zvySeni tonu),

ucelové protazeni svalovych skupin s tendenci se zkracovat.

Déle by mélo pokracovat dynamické rozcvi€eni zabezpecujici metabolickou a
funkéni pfipravenost na pohybové zatiZeni, které soucasné zlepSuje aktivacni Groven
nervoveé soustavy pro idealni funkci analyzatorti & motorického uceni. V této ¢asti hodiny

se jiz zvySuje srde¢ni frekvence az k oblasti okolo 160 tepii/min (Vilimova, 2002).
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2. Hlavni ¢ast
Hoskova a Matouskova (1998) rozdéluji hlavni ¢ast cvicebni jednotky na:
a) vyrovnavaci

V této Casti hodiny je pozornost vénovana hlavné vyrovnavacim cvi¢enim, které
ovliviiuji a plsobi na biologickou strukturu organismu. Podle daného cile, kterého

chceme v té hodiné docilit, se zamétujeme na jednotlivé oblasti.
b) rozvijejici
Tato ¢ast hodiny je vénovana rozvoji pohybovych dovednosti, stupfiovani kapacity

funk¢nich systému organismu a tim pisobenim na vykonnost a té€lesnou zdatnost. Pro

posileni pocitu sportovniho prozitku jsou zahrnovany i ¢innosti na ptani cvi¢encd.

Fialova (Rychtecky a Fialova, 2000) hlavni ¢ast nerozdéluje. Po vyloZeni,
pfedvedeni a upozornéni na rozhodujici ¢i nebezpecnd mista ve cvicich nasleduje nacvik.
Tomuto cviceni postaci vénovat 10 minut, protoze je naro¢né na pozornost a v delsi
casovém uUseku se studenti jiz dostatecné nesoustiedi. Napli hodiny kopiruje ptislusné
osnovy. V dalsi ¢asti je doporuceno se vénovat pohybovym ¢innostem, které rozvijeji
rychlostné silové schopnosti a jejich metabolické kryti se pohybuje v neoxidativni
alaktatové zoné. Pro zatizeni subjektivné maximalni intenzity se hodi pohybova aktivita,
ktera trva 6-10 sekund a je stfidana S pohybovou ¢innosti mirné intenzity trvajici 2-3
minuty. Pohyb s maximalni intenzitou by mél byt provadén 4-8 x. Tato faze by méla byt
celkové dlouha okolo 6 minut. Hlavni ¢ast vyucovaci jednotky je dobré zakondit
rozvojem vytrvalostnich schopnosti navySovanim aerobni kapacity organismu a

opakovanim pohybovych dovednosti.

Fialova (Rychtecky a Fialova, 2000) také uvadi, ze velmi vitané je i zaméfeni této
¢asti hodiny na rozvoj aerobni kapacity organismu studentil. Jelikoz je mladeZ v dne$ni
dobé& malo fyziologicky zatéZovana, bylo by vhodné tuto f4zi zahrnovat do kazdé hodiny
télesné vychovy. Motivace je klicem pro uvedeni této ¢innosti do praxe. NejvhodnéjSimi
se jevi ruzné sportovni hry, které zapojuji vSechny studenty, pohybové cviceni

s hudebnim doprovodem ¢i tzv. kruhace aj.
3. Zavérecna ¢ast
Vlasakova (1994) pise, ze na zavér hodiny je dobré zatazovat kompenzacni cvicent,

ktera Casto predejdou tvorbé mikrotraumat a svalovych nevyvazenosti. Je dobré vénovat
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se také kompenzac¢nimu cviceni, diky kterym je organismus studenta schopny se zbavit
projevl celkové unavy hybného ustroji. Vhodné je zatazeni strec¢inkovych sestav, ve
kterych v jednotlivych cvicich vydrzi student delsi dobu nez v ivodnim strecinku.
Doporucena doba je 15-20 s. Tato aktivita ma tlumivy uc€inek. Tato ¢ast hodiny si bere za
ukol zklidnit organismus studentii po predeslé zatézi. Na konci hodiny je prostor pro
zhodnoceni celé cviéebni jednotky, upozornéni na mozné chyby, pochvalu za provedenou

¢innost a motivovani do nasledujicich hodin.
Hodiny télesné vychovy by mély byt postaveny tak, aby je zdk vnimal jako
souhrnny celistvy prvek. Hlavni stanoviska, ktera se v hodin¢ objevuji jsou: 1. funkéni a

motoricky rozvoj studenta, 2. rozvoj 0sobnosti studenta (hlavné z psychologického tihlu),

3. spolecenské formovani studenta (hlavné ze sociologického uhlu) (Vilimova, 2002).

Tabulka & 1: Casové rozloZeni cvi¢ebni jednotky podle Hoskové a Matouskové

1. Cast 2. cast 3. Cast
Hlavni Hlavni
Uvodni (rusnd) - - Zaveérecna
vyrovnavaci rozvijejici
1/9 ¢asu 4/9 Casu 3/9 casu 1/9 Casu

Zdroj: Hoskova a Matouskova (1998).
1.3.4 Efektivita vyucovaci hodiny

Efektivitu vyucovaci jednotky je mozné sledovat podle dosazenych vysledk,
kterym piedchazi uskutecnéni a plnéni ukoll a cili télesné vychovy. Dle Plivy a kol.

(1991) 1ze pokladat za zédkladni kritéria efektivity tyto:

e mira uskute¢néni cile vyucovaci jednotky;
e stavba vyucovaci jednotky z hlediska psychického a fyzického zatizeni;
¢ Vhodné vyuziti vyucovaci doby;

e Ucinnost funkéni zpétné vazby zvolenych podnéta.
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Splnéni cile vyucéovaci jednotky

V ucebnich osnovach, ro¢nich a tematickych planech a planech pro dilé¢i vyucovaci
jednotky je piedepsan cil vyuky. VSechny tyto zdméry a cile by mély brat v uvahu pohlavi
a vek studenti, mistni podminky, materialni vybaveni, pocet zak1, frekvenci vyucovacich

jednotek a didaktické zasady predavani uciva (Fialova v Rychtecky a Fialova, 2000).
ZatiZeni ve vyucovaci jednotce

Vyucovaci jednotka by spravné méla byt fizena tak, aby bylo dosazeno poradi

jednotlivych prvki psychického i fyzického zatizeni.
A. Psychické zatiZeni

Na zac¢atku vyucovaci jednotky je zapottebi studenty nadchnout pro dané pohybové
aktivity, proto je v této fazi fe¢ o emo¢né motiva¢nich podnétech. V hlavni fazi pfichazi
kognitivni faze, ve které se studenti u¢i novym dovednostem. Po celou dobu hlavni faze
se riizn¢ prolinaji podnéty socializa¢ni, ty studenty u¢i dopomoci, spolupraci aj. V zavéru
hlavni ¢asti hodiny je vhodné zaradit volni zatizeni, kdy studenti pfekonavaji pocity
unavy pfi déletrvajici vytrvalostni zatézi. Na zavér je vhodné zaradit opétovné motivaéni
podnéty v podobé pochval a zhodnoceni hodiny, na které Casto neni ¢as, nebo jsou

opomijeny (Fialova v Rychtecky a Fialova, 2000).
B. Fyzické zatiZeni

Vyucovaci jednotka by z fyziologického pohledu méla nejlépe zacinat rozvojem
obratnosti, ktery se uskuteciiuje v acrobné anaerobni alaktatové energetické zoné (srdeéni
frekvence pfiblizné 120-130 tepi/min). Déle je na zac¢atek vhodné zatadit rozvoj rychlosti
V anaerobni alaktatové zoné (srde¢ni frekvence az 160 tepi/min). V prubéhu jedné
vyucovaci jednotky se nedoporucuje snazit se rozvijet vSechny pohybové schopnosti, ale
dale se orientovat bud’ na vytrvalost nebo silu. V aerobni energetické zoné (srde¢ni
frekvence 120-140 tepi/min) je rozvijena vytrvalost, v anaerobni laktatové energetické
zon¢ (srde¢ni frekvence 140-170 tepii/min) pak vSeobecna sila a v anaerobni alaktatové

zoné (srdecni frekvence 150-190 tepii/min) dynamicka sila (Pliva a kol., 1991).
Vyuziti vyucovaciho ¢asu

Béhem vyucovaci jednotky monitorujeme tzv. pedagogicky vyuzZity ¢as a cas
ztratovy. Do pedagogicky vyuzitého Casu fadime Cas cviceni (zvany Cisty cvi¢ebni ¢as),

Cas potiebny k pfipravé naradi, ukazce a vykladu, provadéni dopomoci ¢i zachrany aj.
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Jedna se tedy o Cas, kdy je student fyzicky ¢i psychicky aktivni a jeho pozornost je
zaméfena na vychovné vzdélavaci proces. Cas, kdy je student pasivni (Eekani, nedinnost
v dob¢, nez piijde student na fadu atd.), je povazovan jako Cas ztratovy. O efektivité
vyucCovaci jednotky a kvalitach ucitele vypovida pravé pomér mezi Casem ztratovym a
pedagogicky vyuzitym. Tento pomér zjistime pomoci méfeni Cistého cvicebniho Casu
jednoho studenta na stopkach, tato metoda se nazyva chronometraz. Méfeni je ovlivnéno
jak obsahem a typem vyucovaci jednotky, tak i poctem studenti, velikosti a vybavenosti
prostorti. Pi1 45 minutové cvicebni jednotce pokladame za nedostatecny Cisty cvicebni
gas, ktery je niz§i neZ 14 minut. Cisty cvitebni as primémé vyu¢ovaci jednotky se
pohybuje v rozmezi 14-17 minut. Velmi vitané jsou hodnoty ¢istého cvi¢ebniho ¢asu nad
17 minut a za velice efektivni vyucovaci jednotku je povazovana ta s ¢istym cviéebnim

¢asem nad 22 minut (Pliva a kol., 1991).

7 rwe

Fyziologicka ucinnost vyucovaci jednotky

Pliva akol. (1991) uvadeéji, ze zpusob, ktery ucitelé télesné vychovy Casto pouzivaji
pro zjisténi ucinnosti vyucovaci jednotky, je hodnoceni projevi unavy studenti podle
tabulky pana Zotova. Monitorovany jsou: barva kuze, poceni, dychani, koordinace,

pozornost, vanimani pokynt ucitele.

Tabulka ¢. 2: Hodnoceni znamek tinavy Zaki podle Zotova

o Nedostatecné P ot
Ptiznaky o Pfimétené zatizeni | Velké zatizeni
zatizeni
o s < . N ., | zblednuti
Barva ktize Zc&ervenani znacné z€ervenani L
(promodrani)
Poceni Male vetsi nad pasem velké 1 pod pasem
Dychéni zrychlené, chlé i st usty nepravidelné
y pravidelné y y y nep
. .| na konci mensi . .
Pohyby spravné i na konci . : nekoordinované
nespravnosti
g na konci mensi reaguje jen na
Vnimani bez chyb . : g.J, Jen
nespravnosti hlasité projevy
unava, bolesti Unava, bolesti
Subjektivni potize | bez potizi . " hlavy, vrhnuti
) p p dolnich koncetin zéer‘E’ ’

Zdroj: Pliva a kolektiv (1991)

Nejjednodussi ale zaroven velmi piesnou metodou je sledovani ménici se srdecni

frekvence. Tato metoda vyuziva k méfeni telemetrii, sporttestery nebo palpa¢ni metodu.
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Pro rozmysleni si dals§i zatéze je vSak vhodné mit udaje od vétSiho poctu studentd.
Intenzita pohybové Cinnosti, kterd se nachazi ve vysi 50% maximdlni spotfeby O, se
v priméru orientuje okolo srde¢ni frekvence 138/min u Zen, 128/ min u muzi. Srde¢ni
frekvence 164/ min u zen a 154/min u muzi odpovida 75% zatizeni maximalni spotfeby
0. Srdec¢ni frekvence 180-200 tepti/min odpovida maximalnimu zatizeni (Pliva a kol.
1991). Tyto udaje o srdec¢ni frekvenci a zatizeni jsou vSak pouze orientacni, je potieba

pracovat s individuélni variabilitou.

Z pohledu morfologické a funkéni adaptace jsou vhodné podnéty, které jsou nad
hranici 50% maxima. Ve skolni télesné vychové vsak ucitelé usiluji o zvySeni télesné
zdatnosti studenttl, proto by se jejich primérna srde¢ni frekvence neméla dostat pod 140
tepl/min a V ramci vyucovaci jednotky by mélo byt dosazeno né€kolika vrchold, které se

pohybuji okolo 160 tepti/min (Semiginovsky, 1988).

Chronologickd analyza znazoriiuje ucelené hodnoceni efektivity vyucovaci
jednotky. V jednom grafu se prolina soucasné ¢as, obsah, srde¢ni frekvence, psychické
zatiZeni 1 rozvoj motorickych schopnosti jedné vyucovaci jednotky (Fialovad v Rychtecky

a Fialova, 2000).
1.4 Télesna zdatnost

Stav organismu ¢lovéka, ktery je schopen vykonavat denni ¢innost bez neumérné
vysoké unavy a s dostate¢nou kapacitou energie pro pohodlné proziti volného ¢asu, se
nazyva télesna zdatnost (Suchomel, 2006). T¢lesna zdatnost je urcitou slozkou obecné
zdatnosti Cloveéka. Je to komplexni schopnost, ktera odpovidd pohybovou ¢innosti
efektivné a zamérné€ na podnéty vnéjsiho prostredi. Jeji soucasti je 1 ptisluSny somaticky
rozvoj a funk¢ni zdatnost. Dusledkem je nespecificka adaptace €loveka, kterd vznika

pusobenim rozliénych pohybovych podnéti (Celikovsky, 1990).

Télesna zdatnost je z velké ¢asti podminéna geneticky, v pribéhu Zivota ji vSak lze
rozvijet a udrzovat realizovanim rliznych cviceni, otuzovani, zdravé vyZzivy. NavySovani
t€lesné zdatnosti je velmi blizké dlouholetému sportovnimu tréninku. Hlavnim tGc¢elem je
vSak vSestranny rozvoj vSech ob¢anti, nikoliv specializovany sportovni vykon sportovce.

(Mé&kota a Cuberek, 2007).

Na télesnou zdatnost se da pohliZet ze dvou Uhll, vykonové orientovana zdatnost,

ve které jde o vykon —nebo zdravotné orientovanou zdatnost, ktera je chapana jako prvek,
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ktery ovlivituje zdravotni stav ¢lovéka a G¢inkuje jako prevence zdravotnich problémd,

které byvaji obvykle spojeny s hypokinézou (Seflova, 2014).
1.4.1 Zdravotné orientovana zdatnost

,Je vymezena jako zdatnost pfimo (i nepiimo) ovliviiujici zdravotni stav ¢loveka,
pusobi preventivng, zejména na zdravotni problémy spjaté s hypokinézou.*“ (M¢kota a
Cuberek, 2007). ,,K zéakladnim prvkiim zdravotné orientované zdatnosti jsou fazeny
predevsim aerobni (kardiorespira¢ni) zdatnost, t€lesné slozeni, svalova sila a vytrvalost

(svalové-kosterni zdatnost) a flexibilita® (Suchomel, 2006).
Aerobni (kardiorespiraéni) zdatnost

Aerobni zdatnost je chdpana jako kapacita k uskutecnéni vytrvalostnich vykont,
které jsou postaveny piedevSim na aerobnim metabolismu. Z fyziologického pohledu je
formulovana jako schopnost dychaciho, svalového a srde¢né-cévniho systému piijmout,
prendSet a upottebit kyslik v pribéhu pohybového zatizeni. Je také povazovéana za
klicovou c¢ast telesné zdatnosti, kterou cloveék potiebuje v kazdodennim Zzivoté.
V dostate¢né mife vykonavani snizuje rizika obezity, kardiovaskularniho onemocnéni,
cukrovky, nékterych podob rakoviny a dalSich zdravotnich problémi, které se vyskytuji
predevsim v dospélosti. Lidé svyssi aerobni kapacitou snasi Iépe stres. Jednim
zdravotniho hlediska, tak i z pohledu rozvijeni dalSich komponent télesné zdatnosti.
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je motoricky zaklad. Biologicka podstata aerobni
zdatnosti je zalozena na schopnosti lidského organismu obstaravat svalovym buikam
ziviny a kyslik pfi delSim zatiZzeni, odvadét zplodiny energetického metabolismu a
vzdorovat nepfiznivym vlivim, které se tykaji vnitiniho prostiedi organismu.
Fyziologickym zékladem je zaclenéni Cervenych (tmavych, pomalych, SO) svalovych

vlaken, kdy pievlada oxidativni zptuisob hrazeni vydané energie (Suchomel, 2006).

»Rozvoj zékladni vytrvalosti je nezbytny pro preventivné orientovany zdravotni
trénink, ve Skolnim sportu, ve fitness sportu, jako zéklad pro nevytrvalostné orientované

sporty* (Seflova, 2014).

Aerobni zdatnost se v praxi testuje nékolika zplisoby. Mezi nejznaméjsi patii

vytrvalostni ¢lunkovy béh (Legériv test, Beep test), Coopertv test nebo Conconiho test.
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Télesné slozeni

»I¢lesné slozeni (a rozlozeni télesného tuku) je nutné sledovat vzhledem
K narGstajicimu vyskytu obezity* (Mé&kota a Cuberek, 2007). K urceni télesného slozeni
neboli podilu tkani na hmotnosti téla je znamo spoustu metod. Tyto metody rozdélujeme
na laboratorni, ty se fadi mezi vice technicky i finanéné€ naro¢né (napt. radiografie,
denzitometrie, ultrazvuk a dalsi), a tzv. terénni, které jsou vice dostupné a vyuzivaji se
napt. pfi epidemiologickych studiich (BMI index, WHR, biolelektirckd impedance,
antropometrie a dal$i) (Seflova, 2014).

Nejjednodussi a ¢asto pouzivanou metodou je BMI index. Vypocita se jako podil
hmotnosti v kilogramech a télesné vysky v metrech na druhou BMI = hmotnost (kg) /
vyska? (m). BMI je viak povazovano pouze za orientacni parametr t&lesného slozeni,
protoze zahrnuje celkovou télesnou hmotu, a tak je tento index u osob s absolutné
vysokym podilem tukuprosté hmoty zkresleny. V potaz by se také mél brat vék a pohlavi
0sob, nebot” stejné Cislo pro dité a dospelého ¢lovéka znamena jinou kategorii vahy

(podvaha, ideélni vadha, nadvaha, obezita).
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Obrazek €. 4: BMI=index télesné hmotnosti
Zdroj: Hubnuti pod dohledem (2020)
Svalova sila a vytrvalost

Pro vSechny pohybové ukoly je zapotiebi svalova sila a vytrvalost. Funguje i
Vv prevenci proti bolesti dolni ¢4sti zad ¢i svalovych dysbalanci. Nejcastéji se ovétuje
»vytrvalostni sila® pfedev§im u extenzorQ trupu, bfisnich svalii, svall pletence ramenniho

a dalsich (M¢kota a Cuberek, 2007).
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Svalova sila je vymezovana jako schopnost prekonavat odpor prostiedi pomoci
svalového usili. Prvotada pro tvorbu svalové sily je svalova kontrakce. Ta probiha ve
spousté variantach svalové ¢innosti podle délky a napéti svalu. RozliSujeme ji na
izometrickou — statickou variantu, pii které roste vnitini napéti svalu, ale neméni se jeho
délka. Dale pak koncentrickou — pozitivné dynamickou variantu, pti které se meéni napéti
a sval se zkracuje a v neposledni fad¢ excentrickou — negativné¢ dynamickou variantu, pfi
které¢ se meéni napéti a sval se protahuje. Dle zplsobu Cinnosti zapojenych svalovych
skupin, které v tu chvili pfevladaji, rozlisujeme silu statickou (izometricka kontrakce) a
dynamickou (excentrickd, koncentrickd, izokinetickd, izotonickd kontrakce). Dle poctu
zapojenych motorickych jednotek a velikosti frekvence drazdicich impulst za vtetinu Ize
ur€it velikost svalového stahu. Silu dale roz€lefujeme na maximalni, rychlou,

vytrvalostni a reaktivni (Suchomel, 2006).

Pti pohybovych aktivitach, které rozvijeji silu pro zdravi, vSeobecnou kondici u déti
amladeze se v mensim mnozstvi opakovani (pod 20) zlepsuji svalové dysbalance, vytvari
se svalova hmota (hypetrofie) a intermuskularni koordinace. Pokud se aktivita opakuje
ve veétsSim mmnozstvi (nad 20), nartGstd kapilarizace, klesd mnozstvi télesného tuku,
zlepSuje se acrobné-anaerobni laktatova vymeéna a z ¢asti i1 intramuskularni koordinace

(Grosser, 2001; uvadi Seflova, 201 4).

,»V ramci soucasnych testovych baterii jsou motorické testy svalové sily, vytrvalosti
a flexibility zahrnuty do jedné kategorie, protoze zakladnim cilem je uréeni stavu svalove-

kosterniho aparatu® (Suchomel, 2006).
Flexibilita

Flexibilita zabezpecuje vEtsi tspornost pohybt, podili se na spravném drZeni téla a
snizuje nachylnost ke zranéni atd. Casto se v praxi posuzuje testem ,,predklon v sedu® &i

se vyuziva goniometrie (Mckota a Cuberek, 2007).

Schopnost provadét v daném kloubu ¢i kloubnim systému souvislé pohyby
Vv pfisluSném rozsahu, snadné¢ a urCitou rychlosti se nazyva flexibilita neboli kloubni
pohyblivost. Flexibilita ma své misto ve slozeni pohybovych schopnosti a nemaly podil
morfologickych a télesnych vlastnosti. Pohlavi jedince zna¢né€ ovliviiuje jeho flexibilitu.
Zeny a divky dosahuji vyssiho stupné kloubni pohyblivosti nez muzi. Flexibilita je do
velké vySe dana dédicné, ale 1 piesto ji 1ze ovliviiovat pohybovou Cinnosti. RozliSujeme

ji na statickou, které je docileno pomalym pohybem, a dynamickou, t¢ se dosahuje
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zvySenou ¢i normalni rychlosti pohybu. Déle se déli na aktivni, té je dosazeno silou
danych svall, a pasivni, které¢ je docileno spolutcasti vnéjsi sily. Flexibilita se také
rozliSuje podle jednotlivych zapojenych Casti téla na: flexibilitu ramen, pazi, trupu, kycli,

nohou apod. (Suchomel, 2006).

Zakladnimi zplsoby udrzeni a rozvoje flexibility jsou protahovaci cviceni:
pasivni/aktivni, statické/dynamické, postizometrickd relaxace a v neposledni fadé
streCink jako systém specidlnich cvikli k protahovani svali. Také sem lze zahrnout
prevenci jednostranného zatizeni organismu a vyrovnavani vzniklych oslabeni, které se
fesi kompenzacnim cvi¢enim. Timto cvicenim se fesi také zkraceni svala pripadné celych
svalovych skupin a s tim spojenych dysbalanci. Kompenza¢ni cviceni jsou zalozena jak
na protahovacich, tak posilovacich cvicich. Vystupem tohoto cvieni je osvojeni si

dobrého drzeni téla a kazdodennich pohybovych stereotypi (Seflova, 2014).
1.4.2 Vykonové orientovana zdatnost

Vykonové orientovana zdatnost obsahuje slozky zdatnosti, které jsou potiebné pro
vykon ve sportu i vpraci. Ma jen malou souvislost se zdravim a objevuje se ve
vykonovych testech, sportovnich soutézich, pracovnich vysledcich apod. Mezi tyto
slozky lze zatadit motorické schopnosti, které jsou dulezité predev$im ve vztahu
k dospélé a starnouci populaci, patii mezi né hbitost, explozivni sila, rovnovahova
schopnost, obratnost, rychlost akéni i reak¢ni. Tato zdatnost v§ak zalezi také na té€lesnych
rozmérech, osvojenych pohybovych dovednostech, motivaci a dalSich prvcich. Sledovani
vykonove orientované zdatnosti probiha predevsim pii hledani sportovné talentovanych

jedincich (Mé&kota a Cuberek, 2007).
1.5 Pohybova aktivita

K zékladnim pojmim Kkinantropologie se fadi pohybova aktivita. Ta znazoriuje
jednani a chovani ¢lov€ka. Chovani a jednani pfedstavuje uceleny charakter urceny
vazbami mezi strankami c¢lovéka 2z uhlu  psychologického, biologického,
psychomotorického a socialniho. Pohybova aktivita se vyznaCuje charakteristickymi
lidskymi znaky, mezi které patii socidlni determinovanost, cilevédomost a mezilidska

komunikace (Suchomel, 2006).

Nejzakladnéj$im projevem lidské aktivity je uspokojovani lidskych potieb, do
kterych patii 1 potieba pohybu. Pohybova aktivita je formulovani ¢innosti, které provadi
kosterni svalovy systém, zavisly na energetickém vydeji a kooperaci fyziologickych
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funkci (upraveno dle ustniho nepublikovaného vydani formulaci Hodané, 2006; uvadi

M¢kota a Cuberek, 2007).

Vlivem urbanizace a technizace doSlo k velkému snizeni intenzity a objemu
ptirozené pohybové aktivity. Mnoho dospélych i déti zije sedavym zpusobem Zivota (sedi
denné az 8 hodin). Mélo pohybové aktivity a stejny piisunu energie jako pii narocné
aktivité, zapfiCiiluje nerovnovahu. Tyto nerovnovahy se projevuji ve zdravi clovéka a
nazyvaji se ,.civilizatni nemoci®“. Tato hromadna neinfekéni onemocnéni postihuji
nezanedbatelnou ¢ast populace, fadi se mezi né napf. obezita, diabetes 2. typu, ischemicka
choroba srdecni (voln¢ dle Stejskala, 2005; uvadi Mékota a Cuberek, 2007). Této
nerovnovaze lze predejit zafazenim cviceni do denniho programu a fizenim spravné
zivotospravy (Mc¢kota a Cuberek, 2007).

Vyznamné jsou jak finalni vysledky (vys$si produktivita prace, zdravotni zisky, ...)
ale také prozitky provazejici pohybovou aktivitu. Nejcastéjsi jsou pocity libosti (napf.
»pesacka euforie®), které jsou zplisobené vyplavovanim endorfini snizujici bolest a
zlepsujici ndladu, dobré pocity z uskutecnéni pohybu, radost z vitézstvi apod. Spousta
aktivit mize byt situovdna do hezkého prostiedi (napt. horského), kde Ize najit spoustu
prirodnich zajimavosti a kulturnich pamatek. Pohybova aktivita je také dobry prostredek
k vytvafeni a udrzovani pratelskych vztaht a socialnich kontaktd. Zminéné u¢inky ma
vSak pohybova aktivita pouze za predpokladu, ze je vhodné zvolené jak s ohledem na
zdravotni stav, tak 1 vék. Nevhodné zvolena aktivita, jeji intenzita a objem, miZe mit
nasledky v podobé oslabeni organismu, chronické Unavy, ztrata motivace, celkové

vycerpani a jiné (Mékota a Cuberek, 2007).
1.5.1 Vybér pohybovych aktivit

Nez je vybrana spravnd pohybova aktivita, je vhodné v ramci kontroly a fizeni
efektu zvazit mnoho individualnich podminek, které se tykaji zdravotniho stavu, véku,
ocekavany piinos pohybové aktivity, predeslé pohybové zkuSenosti, vnéjsi vlivy a
socialni podminky, ¢asové naro¢nosti atd. Vhodné zvolena pohybova aktivita sebou nese

adekvatni mnozstvi pohybu.
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Zdravotni stav

Zdravotni stav je hodnocen Iékafem. Ten bere v tivahu prodélané nemoci a trazy,
absolvovana klinicka a antropometricka vysetieni, vychazi z biologickych, genetickych a
fyzickych faktorti, mentalnich predpokladii, motorického vyvoje a chovani jedince. Na
zaklad¢ téchto vysledki muaze 1€kat uréit nedoporucené ¢i piimo vyloucené pohybové
aktivity (Seflova, 2014).

Vék

Pro spravné zhodnoceni télesné nezdatného ditéte je zapotiebi védét troven jeho
biologické zralosti kvili pfislusné v€kové normé€. Biologicka zralost ditéte je dilezitou
informaci pro vychovatele, ucitele, rodi¢e. Tato informace poskytuje spravedlivéjsi a
objektivnéjsi posouzeni morfologické, motorické a fyzické vyspélosti ditéte (Suchomel,

2006).

Suchomel (2006) uvadi schéma, které porovnava biologicky vék jedince s vékem
kalendainim. Uvadi, ze toto schéma navrhl pan Brauer v navaznosti na zkusenosti pana
Woutscherka a pozdéji jej piijali i dalsi autofi jako napt. Malina, Faulkner, Jurimée a dalsi.

Jedinci jsou rozliSovani do 3 kategorii:

a) jedinci akcelerovani (urychleni) ve vyvoji irdstu: rozdily biologického a
kalendarniho v€ku jsou vyssi nez plus 12 mésicu;

b) jedinci normalni (pramérni) ve vyvoji i rustu: rozdily biologického a kalendainiho
véku jsou v rozpéti £ 12 mésict (pozn.: v nékterych studiich bylo rozpéti pouze
til mésice);

c) jedinci retardovani (opozdéni) ve vyvoji irastu: rozdily biologického a

kalendainiho v€ku jsou niz§i nez minus 12 mésicti.
Ocekavany prinos pohybové aktivity

Utelem pohybové aktivity miize byt udrzeni, vyvijeni, znovuziskani urovné t&lesné
hmotnosti. Lze se zamé&fit bud’ zdravotné (zdravotni télesna vychova, 1é¢ebna télesna

vychova) nebo vykonové, specialné &i vieobecné (Seflova, 2014).
PredeSla pohybova zkuSenost

Pti vybirani pohybové aktivity zalezi na urovni specifické adaptace jedince.

Posuzovan je stav svalového apardtu, stupenn pohybovych dovednosti a ptipadné
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vytrvalostni, rychlostni a obratnostni pfipravenost. Vzdy je potieba respektovat obecné

principy posloupnosti v kvalité i kvantité (Seflova, 2014).
Vnéjsi vlivy a socialni podminky

Zvoleni pohybové aktivity byva podfizeno materidlnimu vybaveni, fyzikdlnim a
klimatickym faktorim (teplota, vitr, vlhkost, slune¢ni zareni atd.), pfistupnosti a

vhodnosti sportovist, denni dob¢ (Placheta, 1999).
Casova naroénost

V dnesni dobé¢ se Casova narocnost pohybové aktivity stava zasadni v jejim vybeéru.
Spravné rozvrzeni Casu je soucasti kazdodenniho Zivota a nachdzeni asu na aktivitu se
ukazuje jako dulezity faktor pohybové adherence. Do cCasové naroc¢nosti pohybové
aktivity je zapotfebi zahrnout i p¥ipravu, cestu a dal$i souvisejici ¢Ginnosti. Casto se stava,
ze se jedinec musi podfidit své roli v dané skupin€ a na pohybovou aktivitu mu jiz
nezbyva moc ¢asu, piikladem jsou rodi¢e od zatim plné nesamostatnych déti (Seflova,

2014).
1.5.2 Zakladni charakteristiky pohybového zatiZeni

Zatizeni je oznaceni vSech zat€Zzovych podnét, které plisobi na organismus.
Rozd¢€lujeme je na zaté¢zové podnéty vnéjsi a vnitini. Vnéjsi zatizeni je regulovano
pomoci poctu opakovani, intenzity cviceni atd. Vnitini zat€Zové podnéty ukazuji
biologickou reakci systémull organli na vnéjsi zat€z a urcuji se za pomoci biochemickych
a fyziologickych veli¢in napt. mnozstvi krevniho laktatu, srde¢ni frekvence apod.
Zatizeni zpusobuje Vv organismu bezprostiedni (reak¢éni) a dlouhodobé (adaptacni)
zmény. Adaptac¢ni zmény probihaji nejprve na urovni metabolické - funkéni a teprve poté
na urovni strukturdlni — morfologické. ZvySeni vykonnostni rezerv a moZznost vétsiho

vyderpani rezerv je jejich projevem (Seflova, 2014).
Do zakladniho souhrnu znakti pohybového zatizeni patii objem, intenzita a frekvence.
Objem pohybového zatiZeni

Kvantitativni Strankou pohybové aktivity je objem zatizeni. Je mozné ho definovat
Casem, tedy jak dlouho aktivita trva, a poctem opakovani aktivity. Obecné¢ je tedy objem

tréninkového zatizeni klasifikovan poctem tréninkovych dni, tréninkovych jednotek a

wvewr
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se napf. poCty kilometrti, hodd ¢i vrhi, usekd, branek, skokd, sestav atd. Objem

soutézniho zatizeni je pocitan poctem soutézi, zavodu, utkani, starti (Dovalil, 2002).
Intenzita pohybového zatizeni

Vsechny pohybové aktivity s jakoukoliv strukturou je mozné vykonavat s odlisnym
stupném Usili. Stupen usili vystihuje dulezité hledisko — jeho intenzitu. Napohled se jevi
jako frekvence pohybu, rychlost pohybu, vzdalenostni parametry pohybu (dalka, vyska),
tykaji se velikosti odporu, ktery je ptekonavan (Dovalil, 2002).

Nejcastéji se v dneSni dobé pouziva urCeni energetické spotieby, které byva
vyjadieno v kilojoulech ¢i kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti v prubéhu jedné
hodiny (kcal.kg.h™1) a uréeni intenzity zatizeni formulované v jednotkach METs. 1 MET
je jednotka, ktera vyjadiuje klidovy vydej energie pfi neinném sedu, dospélé osoba pii
ném spotiebuje 3,5 Oz.kgl.min? které zhruba odpovidaji 1 kcal.kgl.h (Suchomel,
2006).

Suchomel (2006) doporucuje rozliSeni intenzity do tfi pasem nasledovné:

1) nizké zatiZeni: < 3,0 METSs nebo < 4 kcal.min;
2) stiedni zatiZeni: 3,0-6,0 METs nebo < 4-7 kcal.min;
3) vysoké zatizeni: >6,0 METSs nebo > 7 kcal.min™.

Pan Suchomel (2006) uvadi, ze nizka intenzita okolo 6 METS je zadana pro rozvoj
zdravi kardiovaskularniho aparatu a vyssi cile se tykaji spiSe objemu nez intenzity
cviCeni. Déti maji mensi schopnost pracovat na kyslikovy dluh, proto je pro né
povazovano za spiSe nevhodné zatizeni s vysokou intenzitou a pfevahou anaerobniho
metabolismu. Naopak vhodné je pro déti a mladez zatizeni na aerobni bazi, pii kterém se
Casto stiida intenzita. Proto by se v pohybovych jednotkach mély objevovat kratkodobé
vrcholy, které dosahuji submaximalni az maximalni intenzity zatizeni a mezi kterymi je
mozny kratky odpocinek. Za spiSe inaktivitu je povaZovana ¢innost S intenzitou niz8i nez
1,15 METs. Jedna se hlavné o situace, kdy jedinec sedi (v praci, ve Skole, u pocitace ¢i
televize). Mnozstvi pohybové inaktivity je v pracovnich dnech az pfiblizné 300-390

minut za den.

K nejcastéjsim metodam v praxi spada pozorovani srdecni frekvence. Tato metoda
je vhodna pro porozuméni kardiovaskuldrnimu systému pii pohybovém zatizeni a také
pro obezndmeni déti 0 odliSnych intenzitach pohybové zatéze. Diky tomu se mohou

studenti a Z&ci naucit pracovat se zaté¢Zovymi zonami a intenzitou pohybového zatizeni.
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Problémem se ukazuje snazeni ucitelti télesné vychovy, pii pouzivani monitorovaciho
zatizeni SF, o udrZeni cvienctu v dopiedu stanovené zon€. Neberou v potaz, ze déti a
mlédez uptfednostnuji stfidavou intenzitu zatizeni, mezi kterymi je mozny odpocinek.
Nez-li se snazit dosdhnout kontinualniho zatiZeni, je vhodné&jsi snazit se nashromazdit co
nejvice minut ve specifickych zénach. Dalsim problémem jsou individualni hodnoty
srdecni frekvence, které predpoklada individualni nastaveni cilovych zon. Pokud tedy
nelze zjistit ur¢ité individualni hodnoty SF (maximalni, klidovou, v oblasti anaerobniho

prahu), je lepsi pracovat s niz§imi hranicemi intenzity (Suchomel, 2006).

Co se tyce zdravych jedinct, jejich srdecni frekvence linearn€ stoupd a je vdzana
na vzrustajici fyzické zatizeni. To se d&je az do oblasti submaximalni intenzity. Pti 75-85
% dochazi ke zpomaleni, ale srde¢ni frekvence stdle stoupa az na maximélni moznou.
Rist SF doprovazi zvysujici se spotfeba Oz a narust minutového srde¢niho objemu

(Seflova, 2014).
Pan Korbel (2020) uvadi 5 pasem zatézovych zon:
1) 50-60 % SF max

Toto pasmo oznacuji nekteti trenéti jako ,,zadna bolest, zadny zisk*. Tuto zénu vSak nelze
oznacovat za bezcennou. T¢€lo pfi ni vice bere kalorie z tukl nez z cukrti. Tato zdna je
napomocna pii rozvoji rychlosti a sily pfi pouziti vhodnych zatézovych ¢innosti. Vhodna

Vv pocatcich tréninkd je i 1 hodina rychlejsi chiize.
2) 60-70 % SF max

Tato zéna se byva oznaCovana za ,,ptipravnou’ zatéz. Je narocn¢j$i a dava mozZnost
pracovat na optimalni Grovni zatizeni. Pohybuje se mezi 60 a 70 % maximalni srde¢ni
frekvence. V této zo6né nalezneme i tzv. aerobni prah. Od této chvile sklizi télo efekt
aerobniho cviceni. Cviceni v této zoné je jiz obtizné. Srdce je jiz silngjsi a schopné se
nachystat na stalou, rovhomérnou a zatim vcelku bezbolestnou praci v dalsi zong. Jedna

se napiiklad o klusani v intervalu 30-60 minut.
3) 70-80 % SF max

Aerobni zéna. Zisk z toho tréninku je pfinaSen jak dychacimu systému, tak i srdci.
Vytrvalost je zlepSovana pravé tréninkem respira¢niho a kardiovaskularniho systému.
Aerobni sila je navySovana, stejné tak schopnost piemistovat kyslik do svali a z nich

odnaset kysli¢nik uhli¢ity. Tato zéna se oznacuje jako ,,cilovd aerobni srde¢ni zéna®.
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Prospéch ze cviceni je znacny. Pti vysSich procentech je spalovan cukr. Srdce a plice jsou

jiz schopné zajistit vyssi tréninkové zatizeni, protoze jsou stale vice silné.
4) 80-90 % SF max

Tato zdna je oblasti anaerobniho prahu (ANP). Trénink se dostava pies hranici aerobni a
stava se anaerobni. Cvici se predevsim V oblasti tzv anaerobniho prahu. Laktat je vice
metabolizovan, proto je mozné trénovat tvrdéji a zaméfit se na hromadeéni laktatu a

kyslikového dluhu.
5) 90-100 % SF max

Posledni zona se oznacuje jako kriticka. V této zoné se Cloveék nachazi pii nejvyssi
intenzité¢ tréninku, proto je doporucovana pro opravdu fit jedince. Anaerobni prah byl
ptekrocen, trénink probiha na kyslikovy dluh, to znamena, Ze télo potiebuje vice kysliku,
nez je schopno poskytnout. T¢€lo pracuje na bazi ,.ted’ se pracuje, dluh se splaci pozdé&ji®.
Trénuje se do maxima. Dychani je kratké a v co nejvyssi frekvenci. Tyto tréninky jsou
extrémné tézké.

Tabulka ¢. 3: Intenzita zatéZovych zon a jeji energetické kryti

Maximalni intenzita 90-100 % SF max Anaerobni laktatové kryti
Submaximalni intenzita | 80-90 % SF max Anaerobni laktatové kryti
Stfedni vyssi intenzita | 70-80 % SF max Anaerobné-aerobni kryti
Stredni nizsi intenzita 60-70 % SF max Anaerobné-aerobni kryti
Nizka intenzita 50-60 % SF max Aerobni kryti

Zdroj: volné z Hlozkova a Mikusova (2014), Seflova (2014), Korbel (2020)
Frekvence pohybového zatiZeni

Frekvence pohybového zatiZzeni je dulezitd pro Uc¢inek pohybového programu.
Znazoriiuje pocet cvicebnich jednotek, které¢ jsou realizované v ur€itém casovém

intervalu. Nejéastéji se tak hovoii o poétu cviéebnich jednotek v tydnu (Seflova, 2014).
1.5.3 Zdroje energie

Védomosti o metabolickém energetickém kryti svalové Cinnosti jsou klicové pro
cilevédomé a ucinné rozvijeni funkéniho stavu organismu. Metabolické systémy jsou

rozliSovany dle intenzity zatizeni na anaerobni (neoxidativni = bez pristupu O2)
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alaktatovou (nevznikd laktat) zonu, anaerobni laktatovou zénu a aerobni (oxidativni
= za piistupu O2) zéonu. Metabolické systémy se béhem motorické ¢innosti vyviji, jeden
do druhého se prolinaji, piekryvaji a obménuji dle intenzity. Napt. rychly béh 1ze provadét
pouze po kratkou chvili, proto musi byt energie ,,piipravena“. Na druhou stranu pomaly
béh je télo schopné vykonavat i nékolik hodin, organismus si energii vytvaii a dodava
postupné. Okamzitym zdrojem energie jsou makroergni fosfaty (ATP, CP), které jsou
umistény ve svalové tkéani a funguji jako urcity ,,akumulétor, ktery je béhem pohybové

¢innosti ,,doplnovan‘ preménou tukt a cukrii (Bursova a Rubas, 2001).
Anaerobni (neoxidativni) alaktatova zéona — zéna ATP-CP

Zdrojem energie Vv anaerobni alaktatové zoné jsou makroergni fosfaty ATP a CP,
které jsou ulozeny ve svalech v mnozstvi, které odpovidd dédi¢nym dispozicim a
trénovanosti jedince. Tento zdroj energie je vyuzivan pii maximalnich vykonech, které
trvaji 10-20 sekund (ATP 2-3 s, CP 4-20s). Cinnost je zprostfedkovana rychlymi bilymi
vlakny (= glykolyticka, fast glykolitic, Il. b., FG). Tato vlakna zajist'uji rychlé a silové
vykony S maximalni intenzitou, ale pouze po kratkou dobu. Jsou vyuzita na zacatku
zatizeni, protoze se rychle unavi. Tato vldkna jsou vii¢i unavé malo odolnd. Pfi vyuZzivani
glykolytickych vlaken pracuje organismus na kyslikovy deficit, nedochazi k pfisunu
kysliku k uvolnéni potiebné energie a nestoupa ani hladina laktatu (kyseliny mlécéné)

(Vrchovecka, 2018).
Anaerobni (neoxidativni) laktatova zona — LA zona

Submaximalni intenzity dosahuje pohybova cinnost, ktera je energeticky kryta
Vv této zon¢ a trva do 45-90 sekund. Vykonavana je rychlymi glykolytickymi vlakny
typu Il A (fast oxidative glykolitic — FOG), které pracuji v kyslikovém deficitu. Tato zona
se Castené zapojuje jiz po 4 s zatiZzeni a po 20 s se naplno rozviji, na vrchol se dostava
okolo 45 s. Po vyvrcholeni sestupuje az do 6-7 min. Ze svalového glykogenu, ktery je
uloZzen ve svalech, ¢i piipadné z cukru (glukdzy) je neoxidativnim odbourdvanim
provadéna resyntéza ATP. Na konci této latkové vymény vzniké produkt zvany laktat.
Laktat a mnozstvi energetického zasobeni svalu jsou omezujicim faktorem. Plisobenim
laktatu je naruSena acidobazicka rovnovaha, kterd je divodem unavy a s tim spojenym

sniZenim intenzity pohybové ¢innosti (Bursova a Rubas, 2001).
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Aerobni (oxidativni) zéna — Oz zéna

Pohybova aktivita v této zon¢ se pohybuje v mirnych az stiedné submaximalnich
vykonech, pfi stfednédobé az vytrvalostni dobé trvani v rozmezi 2-10 minut a je
energeticky kryta St€épenim cukri a tukt za pfistupu O2. Pokud jedinec zvysi zatéz,
prestavaji se spalovat tuky a zacinaji se spalovat znovu cukry. Tuto ¢innost zabezpecuji
prevazné¢ pomala €ervena vlakna (= oxidativni, slow oxidative, I. SO). Tato vlakna
zabezpeCuji udrzovani polohy, staticou praci, vytrvalostni vykony. Jsou viéi tunavé
odolnéjsi a 1épe se po zatézi regeneruji. Musi se vSak spravné protahovat, nebot’ maji
sklon ke zkracovani az ztuhnuti. Tato vlakna se také lehce a az pfilis Casto a moc zaclenu;ji

do pohybovych stereotypti a tim pracuji misto oslabenych svala (Vrchovecka, 2018).
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Zdroj: Jancik a kolektiv (2006)
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2 Cile prace
Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit a porovnat intenzitu pohybového
zatizeni U studenti stfednich Skol pfi vybranych netradi¢nich hrach. Konkrétné se jednalo

o0 hry brenbal a kin-ball.
Dil¢i ukoly
e Zpracovat teoreticka vychodiska v problematice intenzity pohybového zatizeni.
e Porovnat intenzitu pohybového zatiZzeni u vybranych netradi¢nich her brenbal a
kin-ball.
e Provést analyzu zjiSténych vysledk.
e Dle shromédzdénych informaci stanovit pfinosnost vybranych her pro hodiny

télesné vychovy u studentti daného vékového rozmezi.
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3 Metodika

3.1 Charakteristika souboru

Mg¢fteni probihalo ve vybranych tfidach na tfech Skolach ze tii rGznych mést.
Polovina zméfenych dévcat se ti¢astnila méteni na Gymndaziu Dr. Antona Randy a druha
polovina byla zmétfena na Stfedni zdravotnické a Vyssi odborné skole zdravotnické
Vv Mladé Boleslavi. Chlapci byli méfeni na Stiedni primyslové Skole stavebni v Liberci.
Me¢teni se dohromady zGc¢astnilo 142 studentt ze 13 tiid, z toho 77 divek (38 z Jablonce
a 39 z Mladé Boleslavi) a 65 chlapct (vSichni z Liberce). Po zpracovani vSech dat a
odecteni studentd, ktefi se nezucastnili dalSich hodin nebo bylo méfeni neplatné, zistavaji
vysledky poctu studentll rtizné jak na tvodni test pro ziskani maximalni srdeéni
frekvence, tak i na jednotlivé hry. Platnych vysledkt z brenbalu vyslo 93 a 101
z Kinballu. Neni vSak pravidlem, ze student, ktery je zapocitan do vysledkl ze hry
brenbal, musi mit zapoc¢itana zméfena data i ve hie kin-ball. Vybrani studenti jsou
narozeni v rocich 1999-2004. Mé&ieni probihala v hodinach télesné vychovy danych skol.
Studenti z Jablonecké a Liberecké Skoly byli méfeni v ramci tzv. dvouhodinovek, kdezto
studentky z Mladé Boleslavi v ramci jedné pétactyticetiminutové hodiny. U téchto divek
probihat o ptestavkach. Studenti i ucitelé ze vSech Skol byli vstficni. Méteni probihalo
anonymné. Na Gymnaziu Dr. Antona Randy probihalo od konce tijna do konce prosince
roku 2018, na Stiedni zdravotnické a Vys$si odborné $kole zdravotnické se méfilo
Vv kvétnu a ¢ervnu roku 2019 a na Stfedni primyslové Skole stavebni probihalo méfeni

v listopadu roku 2019.
3.2 Vybér netradi¢nich her

Netradi¢ni hra brenbal byla zvolena pfedevsim kvuli své nenaro¢nosti na materialni
vybaveni, ale také diky jednoduchym pravidlim, ktera jsou velmi podobna baseballu ¢i
softbalu. Hra se dale vyznacuje stiidanim velké dynamicnosti, kdy jsou hraci na palce a
snazi se obéhnout co nejvice met na co nejmensi pocet odpald a leh¢iho zatizeni, kdy hrac¢
¢eka v poli na odpal palkate, av§ak musi byt neustale ve stfehu a rychle reagovat na mic,
ktery leti jeho smérem. Hra je rychla, jednoduchd, zabavna a i proto se tési takové

oblibenosti i v nékterych &astech Ceské republiky.
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Netradi¢ni hra kin-ball byla zvolena jako urcity protipdl v nékterych vécech. Co se
ty¢e materialniho vybaveni, je nakladné&jsi nez jiz zminovany brenball. Tato hra se mimo
jiné vyznacuje specifi¢nosti mice, jenz se nazyva Omnikin, je velky, ale zaroven lehky.
Jeho cena se pohybuje okolo 6000 K¢ a pii hie jej nelze nahradit zadnym jinym micem.
Dalsi zajimavosti, kterou se lisi od brenbalu a vétSiny kolektivnich her, je pocet druzstev,
které aktivné hraji na hfisti. Zatim co u vétSiny her jsou to dvé druzstva, pti Kin-balu hraji
téi druzstva najednou. Uréity protipol lze vidét i v rozloZeni dynamicnosti hry. Brenbal
ma své dynamické a statictéjsi ¢asti, kdezto pii Kin-balu se hra¢ neustale hybe, pfebiha,
ale zaroven musi byt i celou dobu ve stiehu, zda bude vyvoldna barva jeho tymu. | tato
hra se vyznacuje jednoduchymi pravidly, poutavosti a zajimavosti. Je vSak zatim mén¢é

znama a rozsifena po Ceské republice.
3.3 Charakteristika vyuzitych vyzkumnych metod

Mg¢teni probihalo ve tiech etapach. Méfilo se na tiech stiednich Skolach nezavisle
na sob&. Prvni méfeni probihalo od konce fijna 2018 do prosince 2018. Toto méfeni
probihalo na Gymnaziu Dr. Antona Randy v Jablonci nad Nisou a zucastnila se ho zhruba
polovina naméfenych dévcat. Toto méteni bylo nejdelsi ze dvou diavodu. Bylo tieba
seznamit se S mé&fenim Vv praxi a zautomatizovat vsechny ¢innosti. Dal$im divodem bylo
paralelni probihani méfeni jiné bakalarské prace a nutnosti déleni se o hodiny télesné
vychovy vybranych tfid. Druhé méteni probihalo v kvétnu a ¢ervnu roku 2019 na Stredni
zdravotnické a Vyssi odborné Skole zdravotnické v Mladé Boleslavi. Na této Skole byla
zmetena druhd polovina dévcat pii 45 minutovych hodinach télesné vychovy, coz sebou
neslo komplikace v podobé ptesahu méteni i do piestavek z divodu zapinani a vypinani
hodinek, administrativy apod. Tteti méfeni probihalo na Stfedni pramyslové Skole
stavebni v Liberci a zG¢astnili se ho vSichni naméfeni chlapci. Toto méteni bylo, co se
ty¢e mésicu, nejkratsi.

K vyzkumu této prace bylo poskytnuto 23 souprav monitorovacich zatizeni srdeéni
frekvence od firmy Polar typu RS800CX, které zajistila Technicka univerzita v Liberci.
Kazda souprava byla slozena z digitalnich hodinek a hrudniho pasu. Tato dvé zafizeni
bylo tfeba pted kazdym méfenim sparovat. Hrudni pas vysila signal, a tak je zapotiebi pfi
kazdém parovani mit vV dosahu dvou metri od hrudniho pasu jen jedny hodinky, které
signal pfijimaji. Proto bylo nutné parovanou soupravu hodinek a hrudniho pasu zapinat
Vv dostate¢né vzdalenosti od jiné soupravy. V prvni fazi méfeni, které bylo v Jablonci,
bylo zjisténo, Ze nékteré soupravy maji riizné poruchy, at uz se tykaly nefunk¢nosti

49



dilezitych tlacitek nebo nespravného méteni srdecni frekvence. Tyto soupravy bylo nutné
vyfadit. Po Upravé a snaze znovu pouzit soupravy na druhou fazi méfeni v Mladé
Boleslavi se povedlo plné zprovoznit 12 souprav. Pfi méteni v Liberci piestaly fungovat
dalsi dvé soupravy, a tak zbylo pouze 10 plné funk¢énich souprav. Tyto soupravy Si
studenti v danych fazich stfidali. Soupravy byly ocislovany. K jedné soupravé bylo
pfifazeno vice studentll, vzdy jeden student z dané tfidy. Testovano bylo dohromady 13
tfid. Ziskand data byla zaznamenana a dle data a casu konani Cinnosti piifazena

odpovidajicimu studentovi.

Pted samotnym métenim byl sepsan jmenny seznam studentii a kazdému studentovi
ptidéleno jedno c¢islo odpovidajici soupravé monitorovaciho zatizeni. Dale byly od
studentl zjistény informace obsahujici datum narozeni, jejich vahu a vysku. Z téchto
informaci bylo mozné vypoditat individualni hodnotu BMI kazdého studenta. VSechna
tyto data byly dale vloZeny do programu ProTrainer 5 a zapsany do tabulky v procesoru
Microsoft Excel 10.

Pro zjisténi maximalni srde¢ni frekvence bylo nutné, aby studenti absolvovali jako
vstupni méfeni tzv. Beep test, neboli vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metrt. Studenti
béhali bez preruseni rovinku dvaceti metrii tam a zpét, ktera byla doplnéna o zvukové
signaly. Na kazdy signal, tzv pipnuti, museli studenti Slapnout na koncici caru kazdé
rovinky a zase bézet na druhou stranu. Zvukové signaly byly na zacatku ve velkych
rozestupech a postupné se s kazdou dalsi Grovni zkracovaly. Pokud student nestihl
zaSlapnout ¢aru v daném cCasovém horizontu, mél moznost jakési opravy, ktera spocivala
ve stihnuti dal$iho pipnuti na druhé stran¢ rovinky. Pokud nestihl zaslapnout ¢aru dvakrat
za sebou, test pro n¢j koncil. Cilem tohoto testu bylo dosazeni co nejvyssiho mozného
poctu rovinek. Tim studenti doséhli své maximalni srdecni frekvence, kterd byla potfebna

k nastaveni individudlnich zon srdeéni frekvence.

Méteni klidové srdecni frekvence probihalo nejdiive individualné doma a poté
spolecné na hodinég télesné vychovy. Studenti dostali za ukol zméfit si klidovou srde¢ni
frekvenci hned rdno po probuzeni pomoci ,,chytrych hodinek®, které¢ vétSina z nich ma,
nebo pomoci pfiloZeni prstu na krkavici a méfeni po dobu jedné minuty. Nektefi studenti
byli vzorni a ukol splnili, jini zapomnéli. Tento fakt jsem feSila méfenim klidové srde¢ni
frekvence na za¢atku jedné hodiny. Studenti si lehli na zem v télocviéné s mezerami mezi
sebou, aby bylo co nejvice zamezeno narusovani klidu, a po dobu 5 minut méli za kol

se co nejmén¢ hybat a zklidnit se. Poté studenti po dobu jedné minuty sledovali pocet
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tepd pfiloZzenim prstu na nejvetsi kréni tepnu krkavici. Vysledné €islo bylo zapsano do

tabulky.

Po naméfeni téchto vstupnich testi a ziskani hodnot nasledovalo individualni
nastaveni zon srde¢ni frekvence v programu ProTrainer 5 a pfedevS§im v procesoru
Microsoft Excel 10. Poté bylo mozné zahajit méfeni intenzity pohybového zatizeni u

samotnych netradi¢nich her.

Me¢éieni netradi¢nich her bylo provadéno po dobu 45 minut, coz odpovida jedné
standardizované hodiné télesné vychovy. Do métfeni nebylo zapocitavano nasazovani,
zapinani a vypinani monitorovaciho zafizeni, které bylo samo o sob& zdlouhavé. Na
stiedni Skole v Jablonci a Liberci se méteni uskute¢novala v tzv. dvouhodinovkach, proto
nebyl problém s ¢asovym pietazenim jedné hodiny télesné vychovy a vSe probihalo
v klidu. Naopak na stiedni Skole v Mladé Boleslavi bylo zapotiebi vstiicnosti studentek,
které souhlasily a na hodiny chodily jiz o prestdvkach, aby bylo mozné nasazovani,
zapinani a vypinani monitorovaciho zafizeni mimo métenych 45 minut. Schéma métené
45 minutové cvicebni jednotky bylo nésledujici:

1 cast—uvod
e seznameni studentt s obsahem hodiny a vybranou netradi¢ni hrou (1 min);
2 Cast — zahtati a rozeviceni
e zahfivaci hra/ rozb&hani (5 min);
e dynamické rozcvieni (6 min);
3 c¢ast—hlavni ¢ast
e vysvétleni pravidel hry (2 min);
e ukazka a nacvik hry (7 min);
e samotna hra (20 min);
4  Cast— zaveér
e Statické protazeni a zhodnoceni hry (4 min).

Struktura hodiny lIze upravovat dle aktualnich podminek, vybéru konkrétni hry a

individualniho rozpolozeni skupiny studenti.
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Pfi nacviku dané hry jsem se zaméfila na tato cviceni:

Brenbal

Studenti stoji ve dvou fadach naproti sobé ve dvojicich ve vzdalenosti minimaln¢
pét metrd a S odstupy alespon jednoho metru. Dvojice si hazi tenisovy micek
riznymi zpusoby, které jsou predem urCeny. CviCeni je zaméieno jak na
procviceni hazeni, tak i chytani. Hazeni se procvicuje jak hornim, tak i spodnim
hodem, pravou a poté i levou rukou. Studenti chytaji nejprve do obou rukou a poté

jen do jedné.

Kin-ball

3.4

Studenti stoji ve dvou fadach, jedna fada je posunuta 0 kus do strany tak, aby
studenti nestali pfimo proti sobé, ale v mezerach. Mezi fadami je prostor
minimaln¢ dva metry.

o Studenti si pfehazuji mic z jedné strany fetézce na druhou.

o Studenti si ,,pinkaji“ mi¢ zjedné strany fetézce na druhou vyuzitim

techniky vrchniho odbiti prsty pti volejbale.

Studenti stoji ve ¢tveficich, tii z nich pokleknou a podrzi mi¢ nad hlavou, étvrty
odbiji spodnim volejbalovym odbitim (bagrem). Takto se prostiidaji na pozici

hrace, ktery odbiji mi¢. Skupina, ktera neodbiji, chyta mi¢ ze vzduchu.
Charakteristika sbéru a zpracovani dat

Méfeni srde¢ni frekvence pii netradiéni hrach brenbal a kin-ball probihalo na

sttednich Skolach v ramci hodin télesné vychovy. Pro zjiSténi a zaznamenani srdecni

frekvence byla pouzivana souprava monitorovaciho zafizeni od firmy Polar typu

RS800CX, které se skladalo z hrudniho pasu a hodinek. Kazda souprava monitorovaciho

zafizeni je nastavena tak, aby snimala srdecni frekvenci Vv intervalu jedné sekundy a

méfeni tim bylo co nejvice piesné.

Po kazdé naméfené hodiné byla data pienesena z monitorovaci soupravy do

pocitace pomoci USB infraportového zafizeni. Data byla pfevedena do programu

ProTrainer 5 a pfifazena ke studentovi, ktery danou soupravu monitorovaciho zatizeni

pouzival. Program poté vytvoftil graf, ve kterém byly stanoveny individualni zony srde¢ni

frekvence a doba, po kterou se student v konkrétni zon¢ nachazel.
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Nameétena data srdec¢ni frekvence Vv intervalech jedné sekundy byla z programu
ProTrainer 5 exportovana do poznamkového bloku individualné po jednotlivych
studentech. Hodnoty byly poté importovany do piipraveného procesoru Microsoft Excel

10, kde s nimi bylo dale pracovano.

\ . - EXPORT IVMPORT
=" ProTrainer 5 H Poznimkovy hlok % Microsoft Excel 10
% / (.txt) (.xlsx)

Obrazek ¢. 6: Zjednodusené schéma zpracovani dat

Zdroj: vlastni
Nasledné zpracovani dat I1ze rozdélit do péti krokd, které jsou popsany nize:

1 Hodnoty z poznamkovych blokt snaméfenymi ¢isly srde¢ni frekvence ze
vstupniho testu (dale jen Beep test) pro zjisténi maximalni srde¢ni frekvence byly
vlozeny do ptipravené¢ho procesoru Microsoft Excel 10 s nazvem vstup.xIsx (dale
jen vstup.xlsx) a pritazeny k danému studentovi. Stejné¢ tak byly vlozeny
poznamkové bloky s hodnotami srde¢ni frekvence, které byly naméfeny na
hodinach brenbalu, ty byly vlozeny do procesoru Microsoft Excel 10 s nazvem
brenbal.xIsx (dale jen brenbal.xIsx), a na hodinach kin-ballu, které byly vlozeny do
procesoru Microsoft Excel 10 s nazvem kinball.xlsx (dale jen kinball.xIsx).

2 'V souboru vstup.xIsx byl vytvofen samostatny list, do kterého byly zapsany vstupni
informace o studentech: pfijmeni, pohlavi, mésto, ve kterém byl dany student
méten, datum narozeni, vyska, vaha. Z téchto informaci bylo dale vypocitano BMI
kazdého studenta. Déle zde byly zapsany hodnoty klidové srdecni frekvence.

V hodnotéch srde¢ni frekvence, které byly naméteny pii Beep testu, byla nalezena
maximalni srdec¢ni frekvence, ze které byly dale stanoveny individudlni zény
srdecni frekvence kazdého studenta. Zapsany byly také individualni hodnoty
primérné srdecni frekvence a frekvence na urovni anaerobniho prahu, které byly

vypocitany z jiz zjisténych hodnot klidové a maximalni srde¢ni frekvence.
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3 Hranice individudlnich z6n srde¢ni frekvence kazdého studenta byly prevedeny do
soubort brenbal.xIsx a kinball.xIsx. Pomoci téchto individualné nastavenych hranic
zon srde¢ni frekvence bylo zjisténo, kolik Casu travil kazdy jednotlivy student
v danych zonach.

4 Nasledovalo roztfidéni relevantnich a nerelevantnich vysledk. Vytazeni byli
studenti, ktefi neabsolvovali Beep test, nesplnovali standardizovany ¢as 45 minut
pii hie brenbal nebo kin-ball, bylo jim naméfena abnormaln¢ vysoka srde¢ni
frekvence kvili chybnému méfeni monitorovaciho zafizeni atd.

5 Poslednim krokem bylo formatovani dat, pfevedeni jednotlivych ¢asti v zonach na
procentudlni vyjadieni, rozdéleni vysledki na divky a chlapce, vypocet primérnych

hodnot, tvorba grafii.
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4 Vysledky a diskuse

Celé méfeni bylo primarné zacileno na urcité oblasti srdeéni frekvence, ve kterych
je nejvice rozvijena aerobni zdatnost. Témito oblastmi jsou druha, tfeti a ¢tvrtd zona
srdecni frekvence, které odpovidaji 60-89 % maximalni srdecni frekvence. Veskeré

vysledky uvedené nize byly méteny a jsou pocitany pii 45 minutové cvicebni jednotce.
4.1  Vysledky — télesna vyska, télesna hmotnost, BMI

Pred zacatkem méfeni byli studenti pozadani o poskytnuti informaci, které¢ se mimo
jiné tykaly i télesné vysky a hmotnosti. Z téchto dat bylo dale spocitano BMI kazdého
studenta. Po ujisténi studentu, ze tyto informace jsou pouze pro ucely méfeni a nebudou
nikde spojovany s jejich osobou, informace bez potizi poskytli. Mé&feni se celkem

zucastnilo 119 studentt, z toho 60 divek a 59 chlapcu.

Tabulka ¢. 4: Souhrnna tabulka télesné vy$ky, hmotnosti, BMI u souboru celek,
divky, chlapci

Télesnd vyika (cm) [Télesnd hmotnost (kg) BMI
K s K s ® 5

Celek

172,65 8,62 64,29 11,85 21,50 3,23
{n=119)
Divky

167,35 6,49 58,92 9,62 21,01 3,00
(n=00)
Chlapci

178,03 7,06 63,76 11,53 22,01 3,40
(n=59)

Zdroj: vlastni

V tabulce ¢islo 4 1ze vy¢ist, Ze divky byly vysoké primérné 167,35 cm a chlapci
m¢éli prumérné 178,03 cm. Jejich hmotnost se u divek pohybovala u 58,92 kg s odchylkou
9,62 kg. Chlapci vazili v praiméru 69,76 kg s odchylkou 11,53 kg. Jiz z uvedenych hodnot
lze fici, Ze testovani studenti se v priiméru pohybuji ve zdravych hodnotach, co se tyce
hmotnosti ku vysce. Toto tvrzeni je podlozené i vypoctem primérného BMI jak celku,

divek, tak i chlapct. Primérné BMI je naprosto v normé.
4.2  Vysledky — srdec¢ni frekvence

Poté, co byly od studentti ziskany informace o jejich télesné vySce, hmotnosti a
vypocitano jejich individualni BMI, nasledovalo prvni méfeni. Toto méfeni mélo za ucel

ziskat individualni hodnotu maximalni srde¢ni frekvence kazdého studenta. Nasledng
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byly ziskany i hodnoty klidové srde¢ni frekvence kazdého studenta. Pomoci téchto dvou
hodnot srde¢ni frekvence (maximalni, klidové) bylo mozné vypocitat jak primérnou
srde¢ni frekvenci kazdého studenta, tak i individudlni srde¢ni frekvenci v oblasti
anaerobniho prahu.

Tabulka €. 5: Souhrnna tabulka srde¢ni frekvence maximalni, klidové, priimérné a
srdecni frekvence v oblasti anaerobniho prahu

SFmax 5Fisd SFp.in. SFarFl
Kl 5 Kl 5 K3 5 K3 g

Celek

200,13 12,42 59,72 8,37 129,92 b,81 180,11 11,18
(n=119)
Divky
neeo) | 978 | BT | 6240 | 761 | 13059 | 731 | 17851 | 1203
Chlapci
(n=59) 201,49 11,33 57,00 8,29 129,25 b,20 181,34 10,20

Zdroj: vlastni

Z tabulky cislo 5 lze vy¢ist, ze rozdily mezi soubory celek, divky, chlapci se pfilis
nelisi jak u priméru srde¢ni frekvence maximalni, tak ani u priméra srde¢nich frekvenci

Klidové, primérné nebo V oblasti anaerobniho prahu.
4.3  Vysledky — brenbal

Tato hra byla vybrdna pro svd jednoducha pravidla, materidlni nenaro¢nost a
oblibenost mezi studenty. Studenti byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina byli tzv.
palkafi, jejich ukolem bylo odpalit micek co nejdale a potom na jednotlivé odpaly
ob&hnout co nejvice met, a tak se dostat opét k odpalu. Druhou skupinou byli tzv. polafi,
ktefi se snazili odpaleny micek chytit a co nejrychleji ho dopravit Brenerovi. Brener po
obdrZeni micku zvola ,.kouzelné slovo* BREN a tim zakon¢i dany odpal a kolo. Hra byva
zpravidla rozdélena na dvé ¢asti po dvanacti minutich. Na druhou ¢ast se skupiny
vysttidaji na svych pozicich, palkafti jdou do pole a opacné. Celd hodina byla koncipovana
v duchu standardizované hodiny télesné vychovy. Hodina zacala dochazkou a
pfedstavenim obsahu hodiny, zahfdtim studentd pomoci rtiznych her, rozcviceni,
nasledovala pripravna cviceni tykajici se dané netradi¢ni hry, vysvétleni pravidel,
samotna hra brenbal. Hra koncila lehkym protazenim, vyhlaSenim skupiny s vys$Sim
poctem ziskanych bodl a podékovanim za ticast. V prvni etapé¢ méfeni, které probihalo

na Gymnazium Dr. Antona Randy v Jablonci nad Nisou, jsem se setkala s témér
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naprostou neznalosti 0 existenci této hry. Naopak na Stfedni zdravotnické a Vyssi
odborné skole zdravotnické v Mladé Boleslavi, kde probihala druha etapa méfeni, byli
studenti s touto hrou velice dobie seznameni. Hra se zde téSila velké oblibenosti. Ve tieti
etap€ méfeni, ktera probihala na Stfedni praimyslové Skole stavebni v Liberci, byla znalost
této hry rozlozena na dva tabory. Néktefi studenti netradi¢ni hru brenbal znali a jini ne.
V nasledujicich grafech je vyznaceno procentualni zastoupeni jednotlivych zon srde¢ni
frekvence pii méfeni netradi¢ni hry brenbal v pribéhu 45 minutové hodiny. Celkem se

této hry zucastnilo 93 studentd, z toho 41 divek a 52 chlapcii.

Brenbal celek

4

= pod zénami 1.z6na w=2.z6na =3.z6na =4.z6na =5.z6na

Graf ¢. 1: Grafické znazornéni naméieného ¢asu pri hite brenbal v jednotlivych
zénach vyjadi‘ené v procentech

Zdroj: vlastni

Z grafu ¢islo 1 lze vy¢ist, Ze nejvyssi procentualni zastoupeni ma druha zéna (60-
69 % SFmax) a to 23,57 %. Jen o procento nizsi zastoupeni ma tieti zona (70-79 % SFmax)
s poctem 22,61 %. Tieti procentualné nejvice zastoupena je prvni zona (50-59 % SFmax)
518,16 % a hned po ni nasleduje ¢tvrta zona (80-89 % SFmax) S poctem 17,18 %. Pod
zonami (0-49 % SFmax) se studenti pii hie brenbal nachazeli 10,69 % ¢asu z celé
vyuCovaci hodiny a naopak v paté zoéné (90-100 % SFmax) tedy v z6né s maximalni
intenzitou se studenti nachazeli 7,79% c¢asu. Zastoupeni v niz§ich zénach je uzpisobeno
trdvenim daného cCasu rozcvickou, protahovanim, vysvétlovanim pravidel apod.
Konkrétn€ u hry brenbal jsou nizs§i hodnoty srde¢ni frekvence zptisobeny i tim, Ze hraci
se polovinu Casu nachazi v pozici polare, ktery stoji v poli a ¢eké na palkafem odpaleny

micek.
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63,36%

= 0-59% ze SF max 60-89% ze SF max = 90-100% ze SFmax =

Graf €. 2: Grafické znazornéni naméieného ¢asu pri hire brenbal ve vyzadovanych
zénach vyjadi‘ené v procentech

Zdroj: vlastni

V grafu ¢islo 2 zastupuje zluta barva druhou az ¢tvrtou zénu srde¢ni frekvence (60-
89 % SFmax). Studenti stravili pti hite brenbal v téchto danych zonach 63,36 % casu, které
odpovidaji 28 minutam a 31 sekundam. Pod zénami a v prvni zoné (0-59 % SFmax) se
pohybovali 28,85 % ¢asu, coz odpovida 12 minutam a 59 sekundam, jak ukazuje Sediva
&ast grafu. Cerna oblast grafu znazortiuje patou zonu (90-100 % SFmax), ve které studenti
stravili 7,79 % celkového casu, neboli zbyvajici 3 minuty a 30 sekund z 45 minutové

cvicebni hodiny.

Brenbal divky

' 16,85%

g

= pod zénami 1.z6na w2.z6na ®=3.z6na ®4.z6na =5.z0na

Graf ¢&. 3: Grafické znazornéni naméieného ¢asu pri hie brenbal v jednotlivych
zonach vyjadrené v procentech u souboru divky

Zdroj: vlastni
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Z grafu ¢islo 3 je patrné, Ze nejvyssi zastoupeni pii hie brenbal méla u divek druha
z6na (60-69 % SFmax), ve které stravily 25,15 % celkového ¢asu. Druhou procentualné
nejvice zastoupenou zonou je tieti zona (70-79 % SFmax), Ve které stravily divky 23,13 %
celkového Gasu. DalSimi dvéma procentudlné nejvice zastoupenymi zénami jSOU Ctvrta
(80-89 % SFmax) a prvni (50-59 % SFmax) zona, které se od sebe 1isi 0 necelych pil
procenta. Ve c¢tvrté zoné divky stravily 17,07 % a v prvni 16,85 % celkového Casu.
Posledni dvé zony se od sebe 1isi o jeden a pil procenta. Je ji pata zona (90-100 % SFmax),
ve které se divky pohybovaly 9,55 % ¢asu a oblast pod zonami (0-49 % SFmax) kde byly
divky 8,23 % celkového Casu. Zde si lze povSimnout, ze oproti grafu, ktery vypovida o
souboru celek, tedy divky i chlapci dohromady, je zde zména v posloupnosti mezi
oblastmi pod zoénami a patou zénou, ale také prvni a ¢tvrtou zénou. Zatimco u souboru
celek byla pata zona zastoupena nejméné procenty, u divek se nachazi na predposlednim
misté. Stejné tak u souboru celek byla na tietim misté nejvice zastoupena prvni zona a po

ni ¢tvrtd, u souboru divek je to opacné.

N

65,35%

= 0-59% ze SF max 60-89% ze SF max  ®= 90-100% ze SFmax =

Graf ¢&. 4: Grafické znazornéni naméieného ¢asu pri hie brenbal ve vyzadovanych
zonach vyjadiené v procentech u souboru divky

Zdroj: vlastni
V grafu ¢islo 3 predstavuje zluta barva soucet druhé, teti a ctvrté zony (60-89 %
SFmax) a tento soucet ¢ini 63,35 % neboli 29 minut a 25 sekund z celkového casu pfi hie

brenbal u souboru divek. V prvni z6n¢ a pod zénami (0-59 % SFmax) se divky nachazely

25,08 % casu, které odpovidaji 11 minutam a 17 sekundam. Podstatné zastoupena je i
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zbyla pata zéna se svymi 9,55 %, coz jsou zbyvajici 4 minuty a 18 sekund z celkového

¢asu zZ 45 minutové cvic¢ebni hodiny.

Brenbal chlapci

= pod zénami 1l.z6na w2.z6na =3.z6na =®4.zéna = 5. z0na

Graf & 5: Grafické znazornéni naméreného ¢asu pri hie brenbal v jednotlivych
zonach vyjadiené v procentech u souboru chlapci

Zdroj: vlastni

V grafu ¢islo 5 si lze povSimnout ur€ité zmény V zastoupeni jednotlivych zon.
Zatimco u souboru celek a divky jednoznacné vitézila druha zéna, u souboru chlapci to
jiz neni tak jednozna¢né. Na prvnim misté V procentualnim zastoupeni se nachazi druha
zona (60-69 % SFmax) S 22,32 %, ale hned tésné za ni se nachazi teti zona (70-79 %
SFmax) § 22,20 %. Rozdil mezi druhou a tieti zonou je pouhych dvanact setin procenta.
Druhou nejméné zastoupenou zonou je oblast pod zonami (0-49 % SFmax) S 12,62 %.
Nejmén¢ zastoupenou zoénou u souboru chlapci je pata zoéna (90-100 % SFmax), ktera ma

6,40 % z celkového Casu.
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= 0-59% ze SF max 60-89% ze SF max = 90-100% ze SFmax =

Graf €. 6: Grafické znazornéni naméieného ¢asu pri hire brenbal ve vyzadovanych
zonach vyjadrené v procentech u souboru chlapci

Zdroj: vlastni

Graf ¢islo 6 ma nejvice zastoupenou oblast, kterd je vyznafena Zlutou barvou.
V této oblasti se nachazi soucet druhé, treti a ctvrté zony (60-89 % SFmax) vyjadieny
v procentech. Pii hie brenbal se soubor chlapcii v této oblasti nachazel 61,79 %, které
odpovidaji 27 minutdm a 48 sekundam celkového ¢asu. Pod zoénami a v prvni z6né (0-59
% SFmax) stravili chlapci dohromady 31,80 %, neboli 14 minut a 19 sekund z celkového
Casu. V paté zoné pak pouze 6,40 % cCasu, coz jsou zbylé 2 minuty a 53 sekund z 45

minutové cvi¢ebni hodiny.

4.4  Vysledky — kin-ball

Hra kin-ball neni v Ceské republice piili§ znama, a i proto je fazena mezi netradiéni
hry. Tato hra je neobvykla dvéma zasadnimi fakty. Prvnim faktem je materialni vybaveni.
Kromé rozlisovacich dresti potiebujete specialni mi¢ vyroben piimo pro tuto hru. Casto
je nazyvan Omnikin. Jedna se o velky ale pfitom lehky jednokilovy mi¢, ktery ma
V priméru 122 centimetri. Druhym faktem je pocet hracich druzstev. Pro tuto hru jsou
vytvofena tii druzstva a vSechna jsou aktivni ve stejny ¢as. Snahou druzstva, které je u
mice, je odpalit mic tak, aby jej pfedem vybrané chytajici druzstvo nestihlo zachytit. Hrac,
ktery odpaluje mi¢, zakiici OMNIKIN a barvu druZstva, které ma mi¢ chytit a poté mic
odpali. Vybrané chytajici druzstvo se snazi mi¢ zachytit pfed dopadem na zem. Tento
kolob¢h se opakuje az do skonceni ¢asového intervalu. Hra Kin-ball je ¢asoveé rozdélena

na tfi tretiny, pricemz kazda tfetina ma 7 minut. Hodina, ve které bylo méfeni
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uskuteciiovano, zacfala dochézkou, zahtatim studentdi, rozcvickou, pripravnymi
cvicenimi na seznameni se s mi¢em a poté i samotnou hrou kin-ball. Po hie nasledovalo
protazeni studentti, zvefejnéni ziskanych bodu a vitéze a také podékovani studentiim za
ucast na hodin¢. Hodina byla koncipovana pro Casovy interval 45 minut. Celkové se hra
téSila velké oblibé. Nejvice si ji oblibila Stfedni zdravotnickd a Vyssi odbornéd skola
zdravotnicka v Mladé Boleslavi a to az na takové Grovni, Ze byl Skolou pofizen mi¢ na
kin-ball i pfes jeho vyssi finanéni naklady. Pfi této hie bylo zméfeno 101 studentt, z toho
49 divek a 52 chlapci.

Kin-ball celek

=

= pod zénami 1.z6na w2.z6na =3.z6na =4.z6na =5.z06na

Graf &. 7: Grafické znazornéni naméieného ¢asu pii hie kin-ball v jednotlivych
zonach vyjadiené v procentech

Zdroj: vlastni

V grafu ¢islo 7 je pozorovatelné, Ze nejvice zastoupena je druha zéna (60-69 %
SFmax) a to 26,41 % z celkového Casu pii hie kin-ball. O necelé jedno procento je
zastoupena tfeti zona (70-79 % SFmax) S 25,65 %. Tteti procentudlné nejvice zastoupena
je ¢tvrta zona (80-89 % SFmax), ve které studenti stravili 18,18 % ¢asu. Dale je nejvice
zastoupena prvni zona (50-59 % SFmax), Studenti v ni stravili 15,61 % celkového Casu.
Predposledni a posledni nejvice zastoupené zony jsou pata zona (90-100 % SFmax) a oblast
pod zénami (0-49 % SFmax). V paté zon¢ se studenti nachazeli 8,22 % ¢asu a pod zonami

5,93 %.
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= 0-59% ze SF max 60-89% ze SF max = 90-100% ze SFmax =

Graf ¢. 8: Grafické znazornéni naméi'eného ¢asu pri hie kin-ball ve vyzadovanych
zénach vyjadi‘ené v procentech

Zdroj: vlastni

V grafu cislo 8 je nejvice zastoupena zluta oblast, kterd predstavuje soucet
vyzadovanych zon a témi jsou druha, teti a ¢tvrta zona (60-89 % SFmax). Studenti v ni
stravili 70,24 % celkového casu, které odpovidaji 31 minutam a 36 sekundam. V oblasti
pod zoénami a v prvni zoné (0-50 % SFmax) Se studenti pohybovali 21,54 % z celkového
Casu, neboli 9 minut a 42 sekund. V paté zoné€ (90-100 % SFmax) Se studenti nachazeli
8,22 % z celkového Casu pii hie kin-ball, coz jsou zbylé 3 minuty a 42 sekund z 45

minutové cvi¢ebni hodiny.

Kin-ball divky

= pod zénami 1.z6na w2.z6na ®=3.z6na ®4.z6na =5.z0na

Graf ¢. 9: Grafické znazornéni naméieného ¢asu pri hie kin-ball v jednotlivych
zonach vyjadrené v procentech u souboru divky

Zdroj: vlastni
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Z grafu cislo 9 je patrné, Ze nejvice zastoupena je druha zona (60-69 % SFmax) Se
svymi 26,99 % z celkového Casu. Po ni je tfeti zona (70-79 % SFmax) S 25,67 %. Tteti
nejvice zastoupena zoéna je ¢tvrtd zona (80-89 % SFmax) ve které divky stravily 17,15 %
celkového ¢asu pii hite kin-ball. Dalsi zoénou je zona prvni (50-59 % SFmax), ve které se
divky nachazely 14,93 % ¢asu. Dvéma nejmén¢ zastoupenymi zonami jSou pata zona (90-

100 % SFmax) a oblast pod zonami (0-49 % SFmax). V paté zon¢ stravily divky 9,18 %

celkového ¢asu a v oblasti pod zoénami 6,07 % celkového ¢asu pii hie Kin-ball.

‘

® 0-59% ze SF max 60-89% ze SF max = 90-100% ze SFmax =

Graf ¢&. 10: Grafické znazornéni naméreného ¢asu pri hie Kin-ball ve vyZadovanych
zonach vyjadiené v procentech u souboru divky

Zdroj: vlastni

Nejvice zastoupenou oblasti v grafu je zluta cast, ktera predstavuje oblast
vyzadovanych zon, coz je druha, tieti a ¢tvrta zona (60-89 % SFmax). Tato oblast je
zastoupena 69,81 % celkového Casu, které odpovidaji 31 minutam a 25 sekundam. Pod
zoénami (0-59 % SFmax) se divky nachazeli 21 % celkového ¢asu, coz je 9 minut a 27
sekund. U souboru divek byla podstatné zastoupena i pata zona (90-100 % SFmax) a to
9,18 % celkového Casu, neboli zbyvajici 4 minuty a 8 sekund z 45 minutové cvicebni

hodiny.
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Graf ¢&. 11: Grafické znazornéni naméreného ¢asu pii hie kin-ball v jednotlivych
zonach vyjadrené v procentech u souboru chlapci

Zdroj: vlastni

Z grafu ¢islo 11 lze vy¢ist, Ze chlapci se nejvice pohybovali ve druhé zoné (60-69
% SFmax) a tieti zoné (70-79 % SFmax). Mezi témito zonami je opravdu maly rozdil. Ve
druhé zon¢ chlapci stravili 25,86 % ¢asu a ve tieti 25,63 % celkového Casu pii hie Kin-
ball. Tteti nejvice zastoupena zona je ¢tvrta zona (80-89 % SFmax), ve které se chlapci
pohybovali 19,15 % c¢asu. Dalsi zénou je prvni zéna (50-59 % SFmax) se svymi 16,25 %
Casu. Nasleduje patd zona (90-100 % SFmax), ve které chlapci stravili 7,31 % celkového

casu. Nejmén¢ zastoupenou je oblast pod zonami (0-49 % SFmax), ve které se chlapci

pohybovali 5,80 % celkového ¢asu hry kin-ball.

AN

® 0-59% ze SF max 60-89% ze SF max = 90-100% ze SF max = 4. Ctvrt.

Graf ¢. 12: Grafické znazornéni naméreného ¢asu pri hie kin-ball ve vyZadovanych
zonach vyjadiené v procentech u souboru chlapci

Zdroj: vlastni
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V nejvice vyzadovanych zonach, tedy v zon¢ druhé, tieti a ¢tvrté (60-89 % SFmax)
chlapci stravili pozoruhodnych 70,64 % celkového casu, coz je 31 minut a 47 sekund.
Pod z6énami a v prvni zoné (0-59 % SFmax) se pohybovali 22,05 % ¢Easu, které odpovidaji
9 minutam a 55 sekundam. V paté zon¢ (90-100 % SFmax) se chlapci nachazeli 7,31 %
z celkového Casu hry kin-ball, neboli zbylé 3 minuty a 17 sekund z 45 minutové cvi¢ebni

hodiny.
4.5 Porovnani vysledkii netradi¢nich her brenbal a kin-ball

Nasledujici grafy mezi sebou porovnavaji netradi¢ni hry brenbal a kin-ball jak u
souboru celek, tak i samostatn¢ divky a chlapce. Nejdiive jsou porovnavany vyzadovana
oblast zon srdeéni frekvence, kterymi jsou druha, tieti a ¢étvrta zona (60-89 % SFmax),
nasleduje porovnani Vv oblasti pod zénami a v prvni z6né (0-59 % SFmax) a v neposledni

fad¢ 1 samostatna pata zona (90-100 % SFmax).

9 69,81% 70,64%
72% 70,24% ", 0

70%

68%

66%

64%

62%

60%

58%

56%
Brenbal Kin-ball

Celek mDivky m Chlapci
Graf ¢. 13: Porovnani naméreného ¢asu pri hi‘e brenbal a kin-ball ve vyzadovanych
zénach (60-89 % SFmax) vyjadiené v procentech u souboru celek, divky, chlapci

Zdroj: vlastni

Graf ¢islo 13 je porovnanim mezi hrou brenbal a kin-ball. Tento graf ukazuje pouze
soucty nejvice vyzadovanych zon, kterymi jsou druha, tfeti a ¢tvrta zona (60-89 % SFmax).

Na prvni pohled je patrné, ze v téchto zonach se studenti nachéazeli vice pii hie kin-ball
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nezli pti hie brenbal. Kin-ball ,vitézi“ nad brenbalem jak u souboru celek, tak i

Vv jednotlivych souborech divek a chlapcti.

35% 25 08% 31,80%

28,85%

30%

25% 21,54% 21,00%  22,05%
20%
15%
10%

5%

0%
Brenbal Kin-ball

Celek mDivky ™ Chlapci

Graf ¢. 14: Porovnani naméieného ¢asu pii hi‘e brenbal a kin-ball v oblasti pod
zonami a v prvni zéné (0-59 % SFmax) vyjadiené v procentech u souboru celek,
divky, chlapci

Zdroj: vlastni

Z grafu ¢islo 14 je patrné, ze studenti se pod zonami a v prvni zon€ (0-59 % SFmax)
nachazeli vice pii hie brenbal. Plati to jak u souboru celek, tak i jednotlivé u divek a
chlapcti. Tento vysledek je nejpravdépodobnéji zpiisobem faktem, ze polovinu hraci doby
pti hite brenbal, travi studenti na pozici v poli. Tato pozice je spiSe pasivni, studenti cekaji
na odpaleny micek palkatem aby ho mohli hodit Brenerovi. Avsak ¢ekajicich hraca v poli
je mnoho a micek jen jeden. A tak pokud micek neleti jejich smérem, hybou se jen

minimalng, proto se nachazeji v téchto nizkych zonach srde¢ni frekvence.
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Graf ¢. 15: Porovnani naméieného ¢asu pri hire brenbal a kin-ball v paté zéné (90-
100 % SFmax) vyjadiené v procentech u souboru celek, divky, chlapci

Zdroj: vlastni

V grafu ¢islo 15 lze pozorovat, Ze rozdily v paté zoné (90-100 % SFmax) nejsou mezi
brenbalem a kin-ballem pfilis rozdilné. U jednotlivych soubort celek, divky, chlapci jsou

mezi hrami rozdily maximaln¢ jedno procento.
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Tabulka €. 6: Pirehledova tabulka naméfrenych hodnot p¥i hie brenbal i kin-ball, pro
soubor celek, divky, chlapci v danych zénach

Brenbal Kin-ball

Cas (%) |Cas(min) Cas (%) | Cas (min)

Zona 0-1
ona 28.85% 12:59 21,54% 9:42

(%)
Zona2-4 Celek 63,36% 28:31 celek 70,24% 31:36
(%) (n=33) ' ' (n=101) ' :
Zonas o o

7,79 3:30 8,22 342
(%)
Zona 0-1

ona 25,08% 11:17 21,00% 9:27

(%)
Zona 2-4 Divky Divky

85,35% 29:25 69,81% 31:25
(%) (n=41) (n=43)
Zonas o o

9,55 4:18 9,18 4:08
(%)
Zona 0-1

31,80% 14:19 22,05% 9:55
(%)
Zona2-4 | Chlapci Chlapci

61,79% 2748 70,64% 31:47
(%) (n=52) (n=52)
Zonas o y

6,40 2:53 7,31 3:17
(%)

Zdroj: vlastni

V tabulce ¢islo 6 jsou uvedena data pro ob¢ netradi¢ni hry (Brenbal, kin-ball).
Jednotliva data jsou rozdélena do souboru celek, divky, chlapci. Uvedena ¢isla se vzdy
tykaji dané oblasti zon srde¢ni frekvence a jsou vyjadiena nejdiive v procentech

z celkového ¢asu hodiny (45 minut) a poté pfevedena na minuty a sekundy.
4.6  Souhrn vysledki

Dle namétenych dat z hodin télesné vychovy, ve kterych byly hlavni naplni hry
brenbal a kin-ball, I1ze pomoci vytvofenych tabulek a grafii pozorovat, ze vysledky jsou
hodné podobné, 1isi se minimalné. Pfili§ mnoho se nelisi ani hodnoty divek a chlapct, i
kdyZ je na misté podotknout, Ze pti hte brenbal byly divky aktivnéjsi nez chlapci, naopak
pfi hie kin-ball byli 0 malou ¢ast aktivnéjsi chlapci. Jednoznaéné 1ze vsak fict, Ze studenti
travili ve vyzadovanych zonach (60-89 % SFmax) vice Casu pii hie kin-ball nez pfi
brenbalu. Tento fakt lze spojovat s tim, ze pti brenbalu stoji hra¢ polovinu hraci doby

Vv poli a ¢eka, zda zachyti micek, ktery je odpélen palkafem.
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Nejlepsich vysledki ve vyzadovanych zénach, tedy druhou, tfeti a ctvrtou zénou
(60-89 % SFmax), bylo dosahovano pii netradi¢ni hie kin-ball. Jako celek v ni studenti
stravili 70,24 % celkového ¢asu, coZz odpovida 31 minutdm a 36 sekundam. Divky se
V této oblasti zon nachazely 69,81 %, které po pievedeni pifedstavuji 31 minut a 25
sekund. Chlapci byli v této oblasti aktivnéjsi jen o par sekund. Pti hie kin-ball ve
vyzadovanych zénach stravili 70,64 % casu, které¢ odpovidaji 31 minutdm a 47 sekundam.
Avsak hodina se hrou brenbal jako hlavni naplni byla také velmi produktivni. Studenti
jako celek stravili pii této hie v oblasti vyzadovanych zon, tedy v druhé, tfeti nebo ¢tvrté
z6né (60-89 % SFmax) 63,36 % z celkového Casu. Tato procenta odpovidaji 28 minutam
a 31 sekundam. Divky byly pfi této hie o trochu aktivnéjsi nez chlapci. Divky se v této
oblasti zon pohybovaly 65,35 % z celkového ¢asu, které odpovidaji 29 minutam a 25
sekundam. Chlapci stravili ve vyzadovanych zonach 61,79 % casu, které odpovidaji 27

minutdm a 48 sekundam.

Dle pana Plivy (1991) a jeho kolektivu se za primérnou vyucovaci jednotku, ktera
trva 45 minut, povazuje ta, ve které studenti stravili Cisty cvicebni ¢as mezi 14 a 17
minutami. Zadouci jsou viak podle n&j hodnoty nad 17 minut. Hodina s vybornou
efektivitou je ta, ve které byl dosazen ¢isty cviebni ¢as nad 22 minut. Dle naméfenych
hodnot a ¢asu se hodiny télesné vychovy, jejichz hlavni naplni je jak netradi¢ni hra Kin-
ball tak i netradi¢ni hra brenbal, dostaly mezi velmi efektivni a vhodné K realizaci na

sttednich skolach.
4.7 Poznatky z méieni v praxi

Uplné prvni pilotni méfeni, které se méfilo v prvni fazi, tedy na Gymnéziu Dr.
Antona Randy v Jablonci nad Nisou, bylo nakonec smazano. Divodem byly Casové
nevyhovujici rozvrh ucitele a nedostateény pocet jeho zaki z nesportovnich t¥id. Toto
Gymnazium ma totiz jak ,,normalni“ tfidy, tak i tfidy primarn¢ zameéiené na sport. M¢li
jsme S§tésti, ze byli ktomuto méfeni pozitivné piistupni i ucitelé télesné vychovy
z nesportovnich tfid. V této prvotni fazi méfeni v Jablonci jsem spolupracovala
s kolegou/spoluzakem Jirkou SameSem, ktery mél vybrané netradi¢ni hry Holomajznu a
Tchoukball. Z pocatku jsme na hodiny chodili spoleéné a navzajem si vypomahali, Casem
jsme se dohodli, ze budeme chodit kazdy sam a méfit individualné z divodu velké casové
naroc¢nosti a dojizdéni na hodiny do Jablonce. Ptistup ucitelt k méfeni byl vniman velmi
kladné. I pfesto se mi bohuzel parkrat stalo, Ze mi vyucujici nedali védét o zruseni hodiny

a ja jela do Jablonce zbytecné. To mélo za nésledek prodlouzeni métfeni na dalsi tydny.
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Meéfieni probihalo v zimnim semestru a do konce prosince jsme méli zméfena pouze
dévcata. V letnim semestru se ndm zménil rozvrh a my jiz nestihali dojizdét na dané
hodiny t¢lesné vychovy. Tim se stalo, Ze nékteré vybrané téidy chlapci byly v maturitnim
ro¢niku a my je prosvihli. V této fazi se také rozesly naSe spole¢né cesty s Jirkou a dalsi

meéfeni a vSe kolem né&j jsem provadéla bez néj.

Po prochdzeni vysledki z méfeni v Jablonci bylo zjisténo, Ze nékteré sady
monitorovaciho zafizeni méti chybné. Bylo nutné tyto soupravy vytadit a zredukovat
pocet souprav, které se z ptivodnich 23 dostali na poc¢et 13. Hodinky a hrudni pasy se

Casto vybijely a n¢ktera tlacitka na hodinkach byla opotfebovana a prestavala fungovat.

Kvili chybnym vysledkiim z méfeni v Jablonci bylo nutné najit dalsi stiedni skolu
anavysit poCty zméfenych divek. Vybranou se stala Stfedni zdravotnicka a Vyssi odborna
Skola zdravotnicka v Mladé Boleslavi diky ptisobeni mé matky na této $kole jako ucitelky
télesné vychovy a velice vstiicnému postoji k tomuto méfeni taméjsi pani feditelky.
Ptistup studentii byl velice kladny. Tyto divky mély méteni ztizené i faktem, ze jejich
vyucovaci hodina télesné vychovy méla pouze 45 minut (m&feni v Jablonci i Liberci
probihalo v ramci tzv. dvouhodinovek) a tak bylo nutné, aby na méteni pfiSly jiz 0
prestdvce a zaroven ozelely prestavku po hodiné kvili zapinani a vypinani
monitorovaciho zatizeni. Byla jsem velice potéSena pii zjisténi, ze netradi¢ni hra kin-ball
tyto studenty z Mladé Boleslavi tak nadchla, Ze jim $kola koupila originalni mi¢ pro tuto

hru.

Tteti faze méteni, kterd byla zaméfena jiz pouze na chlapce, probihala na Stredni
prumyslové skole stavebni v Liberci. Pro tuto fazi méfeni se mi povedlo zprovoznit jiz
pouze 12 souprav monitorovaciho zafizeni, pfi¢emz v pribéhu méfeni prestaly fungovat
dalsi dva pary souprav, tudiz jsem méla jen 10 souprav monitorovaciho zafizeni. Ptistup
chlapcii byl také kladny, ovSem u nékterych jednotlivel trochu komplikovanéjsi nez u
dévcat. Tento fakt byl velice zmirnén dozorem jejich ucitele télesné vychovy nad
méfenim. Musim poznamenat, Ze jsem byla mile pfekvapena piirozené vytvorenou
velkou autoritou pana ucitele mezi chlapci a naplni jejich béznych hodin, ktera chlapce
bavila. Nevyhodou této faze méfeni byla potieba velkého poctu zméfenych chlapct
Vv fadu jednoho mésice. Bylo tedy nutné méfit 1 vice tfid po sob€. To mélo za nésledek, ze
hrudni pasy byly po méfeni zpocené a nestihly mezi hodinami dostate¢né vyschnout,
nebylo mozné je béhem dne preprat. Nekteti chlapci parkrat zaprotestovali, ale poté si

bez dalSich problémil pasy nasadili.
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Po par pokusech o fizené plosné zapinani monitorovaciho zafizeni studenty jsem
ptesla k individualnimu zapinani. Studenti si soupravu nasadili sami a poté ke mné
pristupovali po jednom. M¢la jsem jistotu spravného zapnuti monitorovaciho zafizeni a
ujisténi se o jeho spravném fungovani. Pii ploSném zapinani studenty se parkrat stalo, ze
studenti zapnuli monitorovaci zafizeni Spatn¢ a méfeni neslo zapocitat, nebo si naopak
nebyli jisti, zda jej zapnuli spravné a nasledn¢ za mnou stejné chodili a zadali kontrolu.
Bohuzel individualni zapinani si vyzadalo obvykle kolem 15 minut ¢asu, pii kterém byla

Casto nalezena néjaka chyba v monitorovacim zatizeni.

Trochu nepfijemnym zjisténim byl fakt, ze si néktefi studenti (pfedevsim chlapci)
mezi tiidami fekli o méfeni maximalni srdecni frekvence pomoci tzv. Beep testu. Ti
studenti, ktefi s timto méfenim neméli zkuSenosti a nevéd¢li, co je ¢ekd, se tomuto
uvodnimu méfeni snazili vyhnout. Po vysvétleni a ujiSténi co to obndsi, jiz neméli

S méfenim problém.

Lehce problémovym se ukazala dochazka studentd na hodiny télesné vychovy jak
divek, tak i chlapci. Casto se stalo, Ze studenti, kte¥{ prosli ivodnim testem na zméfeni
jejich maximalni srde¢ni frekvence, na né€které dalsi hodiné chybéli. | kviili tomuto faktu

jsou rozdilné pocty ve zmétenych vysledcich u her brenbal a kin-ball.

Provedeni tohoto méteni mi usnadiiovala skuteénost, ze v predeslych letech byly na
toto téma vytvoteny diplomové prace Mgr. Nikoly Prochazkové a Mgr. Jitiho Panka a
bakalaiska prace Bc. Petry Kralikové, ktefi se zaméfili na jinou vékovou skupinu

studentu.
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S5 Zavéry

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit a porovnat intenzitu pohybového
zatizeni u studentt stiednich Skol pii vybranych netradi¢nich hrach. Konkrétné se jednalo
0 hry brenbal a kin-ball. Mé&teni probihalo na tfech stfednich skolach. Polovina ze
zmétenych dévcat byla testovana na Gymnaziu Dr. Antona Randy v Jablonci nad Nisou,
druha polovina dévcat byla métena na Stfedni zdravotnické a Vyssi odborné zdravotnické
Skola v Mladé Boleslavi. Chlapci byli testovani na Stiedni primyslové Skole stavebni
v Liberci. Vsichni testovani studenti se narodili v rozmezi v letech 1999-2004. Testovani
se zacastnilo 142 studentd ze 13 tiid, ztoho 77 divek (38 z Jablonce a 39 z Mladé
Boleslavi) a 65 chlapct (vSichni z Liberce). Po zpracovani vSech dat a odecteni studentd,
ktefi se nezucastnili dalSich hodin, nebo bylo méfeni neplatné, zlstavaji vysledky poctu
studentll rizné jak na ivodni test pro ziskdni maximalni srde¢ni frekvence, tak i1 na

jednotlivé hry.

Na zacatku prvniho méfeni byli vsichni studenti pozadani o informace o jejich
telesné vysce a vaze, ze kterych bylo vypoéitano BMI kazdého z nich. Vstupni testem na
ziskani maximalni srde¢ni frekvence se stal vytrvalostni clunkovy béh na 20 metri, jinak
také nazyvany Beep test. Zapsana byla také klidova srde¢ni frekvence kazdého studenta.
Pomoci téchto dvou hodnot byla spocitina primérna srde¢ni frekvence a srde¢ni
frekvence v oblasti anaerobniho prahu kazdého studenta. Pomoci zjisténych hodnot byly
studentlim nastaveny individudlni zony srdecni frekvence. Pro méfeni srde¢ni frekvence
byla pouzivana sada monitorovaciho zafizeni firmy Polar typu RS800CX, ktera se
skladala z hodinek a hrudniho pasu. Zaznam z monitorovaciho zatizeni byl dale vlozen
do pocitace pfimo do programu ProTrainer 5. Z tohoto programu byla data pfenasena do

procesoru Microsoft Excel 10, ve kterém byla data dale zpracovavana.

Hlavnim ukolem bylo zjistit, jak dlouho se studenti budou pohybovat ve
vyzadovanych zonach (60-89 % SFmax) pii 45 minutové hodiné télesné vychovy,
kde hlavni naplni bude jedna z netradi¢nich her brenbal ¢i kin-ball. Dle pana Plivy a jeho
kolektivu se za primérnou vyucovaci jednotku, kterd trva 45 minut, povazuje ta, ve které
studenti stravili &isty cviebni ¢as mezi 14 a 17 minutami. Zadouci jsou vsak podle néj
hodnoty nad 17 minut. Hodina s vybornou efektivitou je ta, ve které byl dosazen Cisty

cvicebni ¢as nad 22 minut. Dle naméfenych hodnot a ¢asti se hodiny télesné vychovy,
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jejichz hlavni naplni je jak netradi¢ni hra kin-ball tak i netradi¢ni hra brenbal, dostaly

mezi velmi efektivni a vhodné k realizaci na stfednich skolach.

Nejlepsich vysledku ve vyzadovanych zonach, tedy druhé, tfeti a étvrté zoné (60-
89 % SFmax), bylo dosahovano pii netradi¢ni hi'e kin-ball. Jako celek v ni studenti stravili
70,24 % celkového casu, coz odpovidd 31 minutdm a 36 sekundam. Divky se v této
oblasti zon nachazely 69,81 %, které po prevedeni predstavuji 31 minut a 25 sekund.
Chlapci byli v této oblasti aktivnéjsi jen o par sekund. Pii hite kin-ball ve vyzadovanych
z6ndach stravili 70,64 % Casu, které odpovidaji 31 minutdm a 47 sekundam. Avsak hodina
se hrou brenbal jako hlavni naplni byla také velmi produktivni. Studenti jako celek stravili
pti této hie v oblasti vyzadovanych zon, tedy v druhé, tieti nebo ctvrté zone (60-89 %
SFmax) 63,36 % z celkového ¢asu. Tato procenta odpovidaji 28 minutam a 31 sekundam.
Divky byly pfi této hie o trochu aktivngj$i nez chlapci. Divky se v této oblasti zon
pohybovaly 65,35 % z celkového casu, které odpovidaji 29 minutam a 25 sekundam.
Chlapci stravili ve vyzadovanych zonach 61,79 % casu, které odpovidaji 27 minutam a

48 sekundam.

Na zakladé vySe uvedenych vysledku 1ze konstatovat, Ze netradi¢ni hry brenbal a
kin-ball se daji povazovat za velmi pfinosnou napln hodin télesné vychovy. Ob¢ hry jsou
kolektivni, zabavné a S jednoduchymi pravidly, které zarucuji studentovi jak fyzické, tak

psychické obohaceni.
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