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1 UVOD

Problematika vyuky sportovnich her na zékladnich Skolach je v soucasnosti diskutované
téma. Ucitelé se vzdy potykali a stale potykaji S omezenimi ¢asovymi (pocet jednotek TV, pocet
jednotek vénovanych sportovnim hram atd.), prostorovym (rozméry skolni télocvicny, Skolniho
htisté, sdileni prostord s jinou skupinou atd.), nebo omezenimi ve vztahu k poétu cviéicich
zaku. Vyuzivani riznych modifikaci sportovnich her tak bylo a je soucasti praxe. Nicméné
vV soucasné dob¢, vzhledem ke stale klesajici spontanni pohybové aktiviteé déti, nabyva

vyuzivani modifikované sportovni hry v hodinach télesné vychovy na vyznamu.

Tyto hry totiz uciteli neposkytuji pouze zpétnou informaci o mife osvojeni si dil¢ich
pohybovych dovednosti a 0 schopnosti uplatnit je v praxi. Modifikované sportovni hry nam
umoznuji také aktivné procvicovat a kreativné rozvijet technickou a taktickou vyspélost zak,
zarovenl nam ve stejnou chvili umoziuji rozvijet jejich kondiéni schopnosti, a to ve hravou
formou, ktera je pro zaky pfirozend, ldkava a motivujici. A pravé o to dnes v télesné vychové

jde predevsim. Motivovat zaky a ukazat jim cestu k pohybové aktivité, ktera je zaujme.

Modifikované sportovni hry vSak zaroven kladou vysoké naroky na ucitele ve smyslu
kreativity a porozuméni pii vybéru jednotlivych modifikaci. Ucitel si musi klast otazky jako:
co ta konkrétni modifikace zplsobi, jak hrace zatiZi, neptetizim zaky kdyz...? Nebo jesté 1épe:

jakou modifikaci zvolim, paklize chci procvicit...?

Praveé zvySeni povédomi o jednotlivych Upravach her mne vedlo k hlub§imu studiu
modifikovanych sportovnich her. Pro praktickou ¢ast jsem pak zvolil variantu modifikace
S klouzavym hra¢em. Ta v ramci télesné vychovy byvd n€kdy opomijena, ale mize byt
zajimavou variantou, jak zapojit do hry lichy pocet zakd. Navic ji mizeme vyuzit k nacviku

utocnych a obrannych dovednosti, nebo ke zvySeni zatiZzeni hracu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Hraa hrani
2.1.1 Hra

,,Hra je skutecnou soucasti zivota, jeji kategorii, pokud ji chapeme v Sirokém vyznamu
tohoto pojmu‘ (Mazal, 2000, 7). Hra prostupuje zivotem od zacatku do jeho konce (Mazal,
2000; Peri¢, 2004). Hra je ve vSech etapach zivota pravé tou kategorii, pomoci niz miizeme
velice vyrazné ménit své okoli a také sami sebe. Ve vétSin€ her jsou povoleny piemény, které
v béZném zivoté nemiizeme uplatnovat. Ve hie miizeme blufovat, utikat, chytat, nebo tfeba také
presvédcovat. Ve hie mize kazdy ucastnik ménit svou taktiku tak, aby si zajistil uspéch. Jednim
z typickych ptikladi taktické pfemény ve hie mize byt podvadéni. Rozdil mezi hrou a praci je
v jejim pribéhu, v motivaci a také v jeji podstaté. Pti hie neni hlavni cil pro jedince jeji uzitek,
ale prozitek z provadéné Cinnosti. Tato ¢innost nemusi mit smysl jen pro n¢j samotného, ale
také pro jeho spoluhrace. Hra je tedy jakési ¢innost, kterou provadime spontannég, pro vlastni
uspokojeni a jako motivace ndm slouzi ¢innost sama. Jako vysledek pak mlizeme povazovat
prozitky, uspokojeni, jez ovliviiuji provadéni dalSich ¢innosti (Mazal, 2007). Peri¢ (2004) to
vidi trochu jinak. Podle néj u malych déti prevlada prozitek z provadéné ¢innosti, ale u starSich
déti jiz neni cilem pouze hru hrat, ale hru také vyhrat. Podle Peracka et al. (2004) vsak vzhledem
k velkému mnozstvi piistupti neexistuje jednotna definice hry, ani piesné urceni jeji podstaty a

cile.

Pokud bychom méli vyjmenovat vlastnosti typické pro lidsky druh, musela by hravost
obsadit jednu z prvnich pozic. Hra se samoziejmé objevuje i u jinych zivoc¢isnych druht, ale
prave u ¢loveéka nabyla takového vyznamu a rozsahu, zZe hravost miizeme povazovat za jeden z

charakteristickych rysii osobnosti ¢lovéka (Mazal, 2000).

2.1.2 Hrani

Hranim nazyvame pohybovou ¢innost s minimem pravidel, kde mlzZe pievaZovat

soutézivost, nebo tato soutézivost vymizi a jindy je zase nepodstatna (Mazal, 2000).

Mazal (2000) dale uvadi, ze hrani je vlastné¢ vymezené hrou, a tak nemusi mit na rozdil
od hry ptesné pravidla. Hrani je pak charakterizované velkou motivaci k provadéné Cinnosti a
uplatnénim urcitych schopnosti. Hrani ma podle n¢j velkou vyhodu v tom, ze hra¢ mutze

v pritbéhu hry jednak soupefit, tak i spolupracovat. Clovék ma potiebu hrat si a tato potieba
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neni pouze soucasti détského obdobi, ale nachadzime ji v pribéhu vSech zivotnich etap. Lid¢é se

k ni vraci a slouzi jim jako urcity zptisob regenerace a relaxace.

Uceni se, rozvoj schopnosti a rozvoj charakterovych vlastnosti jsou zakladni funkce, které
nam hrani rozviji (Mazal, 2000). Tomajko a Dobry (2008) fikaji, Ze détské hrani je spontanni
aktivita, ve které se déti angazuji, aby se pobavili a zaméstnali. Je to také velmi dobry zptisob,

jak optimalizovat vyvoj jejich mozku.

2.1.3 Vyznam her

Hra patfi mezi nejvyznamnéjs$i a nejlepsi vychovné prostfedky. Dobra hra probouzi
u cvi¢enct chut’ do cviceni, probouzi jejich zajem, zvysuje vykonnost a v neposledni fad¢ se
stard o dobrou néladu (Zapletal, 1973). BelSan et al. (1980, 278) ptimo fika: ,,Hra je nejlepSim

vychovnym prostfedkem®.

Hry slouzi k osvojeni si novych dovednosti. Tyto dovednosti v§ak nemusi byt pouze
pohybového charakteru, ale mohou to byt také dovednosti socialni. Ty se pak mtizeme pozdéji
uplatnit v bézném zivoté. Hry maji velky vyznam v kazdém veéku. Udrzovani socidlnich

kontakti, jez hry v seniorském véku zajist'uji, toho jsou jasnym ditkazem (Peri¢, 2004).

Z hlediska fyziologického hry procvicuji vSelijaké svalové partie. Pomahaji ndm rozvijet
rychlostni, silové 1 vytrvalostni schopnosti. Vyraznym zptisobem ptispivaji k rozvoji obratnosti

1 nervosvalové koordinace. To vSe je realizovano formou piijemné zdbavy (Zapletal, 1987).

Hra je nesmirné cennd i z hlediska vychovného. Dité se pii hie uci, jak ovladat své emoce,
jak pfekonavat smutek z porazky, tlumit v sob&é nezmérnou radost z vitézstvi. Pokud je hra
vedend spravné, vytvaii v ditéti predstavu, jak se chovat 1 v bézném Zivoté. Dité se pak uci, ze
je tieba hrat podle pfedem dohodnutych pravidel, Ze je nelze porusovat a obchézet, a také to, ze
hru je tfeba dohrat az do samotného konce. Tymové hry pak u déti upeviiuji ochotu

spolupracovat, obétavost, nezistnost a skromnost (Zapletal, 1995).

Vyznam her si lidé uvédomovali jiz v davné historii. Je dokdzéno, ze hra byla
prostfedkem vychovy jiz v raném stfedovéku. ,,Hra v ddmu* byla tehdy jednim z vychovnych

elementl a méla mladého feudala ptipravit na jeho socialni funkce (Jiiva, 2001).
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2.1.4 Deleni her

Hry mtzeme rozdélit mnoha zptisoby. Co autor, to jiny zptsob déleni. Kazdy autor totiz
na hry pohlizi trochu jinak. Autofi hry d¢li naptiklad podle toho, jestli se jednd o hry urené
pro skupiny ¢i jednotlivce. Jini je déli podle toho, do které Casti hodiny jsou svym charakterem
urceny, jini je déli podle ro¢niho obdobi, jestli jsou to hry uréené do télocvicny ¢i ven. Dalsi
podle toho, v jakém terénu se hraji — na sn¢hu, na vod¢, na led€. Hry je mozné dé€lit i z hlediska
pedagogického, nebo se také daji délit podle toho, jestli je k jejich realizaci potieba néjakého
nacini nebo nikoliv (Zden¢k, 1960).

Pro nékteré autory je v jejich systému tfidéni rozhodujici ¢innost, kterda pohybovou hru

charakterizuje, pro jiné je to prostiedi, ve kterém se pohybova hra hraje (Argaj et al., 2001).
Déleni her podle Zapletala (1995):

a) Hry v ptirodé

e hry na louce (hry bez pomiicek, hry s kaminky, hry s koliky a palicemi, hry s
dfevénymi valecky, hry s miem, hry s hadrovymi  koulemi, hry se Sadtkem bez
zrakové kontroly, hry s riznymi pomiickami)

e hry v lese (bézecké hry, patraci hry, hry s plazenim, stopatské hry, orienta¢ni hry,
bojové hry, pokladové hry, hry s pohadkovymi motivy, didaktické hry, rizné hry
v terénu)

e hry ve zvlastnim prostiedi (hry na cesté¢ — v dopravnich prostfedcich, hry na
pochodé¢, hry v no¢ni pfirod€, hry v letnim stanovém tébote, hry ve vodé, hry na
plavidlech, hry na sn¢hu)

e dlouhodobé hry

b) Hry v klubovné

e hry rozvijejici intelektualni schopnosti

e hry cvicici predevSim motoriku (hry rozvijejici rychlost, silu, obratnost, hry
cvicici nervosvalovou souhru, hry cvicici orientaci v prostoru)

e rizné hry bez vycvikového vyznamu

C) Hry na hfisti a v t€locvicné
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e hry na hfisti (bézecké hry, skokanské hry, hry s hazenim a chytdnim, hry s
kopéanim, hry s odbijenim, hry s odpalovanim, hry s kutdlenim, bojové hry, hry s
orientaci v prostoru bez zrakové kontroly, cyklistické hry, rizné hry, herni cykly)

e hry v télocvicné (bézecké hry, skokanské hry, hry s hazenim, hry s kopanim, hry
s odbijenim, hry s kutadlenim, bojové hry, tane¢ni hry, rizné hry, herni cykly)

d) Hry ve mésté a na vsi

e hry na chodniku

e hry na malych hfistich
e hry v méstskych ulicich

Déleni her z pedagogického hlediska (Cap & Mares, 2001)

e Funkéni hry — v kojeneckém obdobi, tichop predmétl, vydavani zvuki.

e Manipulacni hry — v kojeneckém obdobi, manipulace s predméty

e Konstruktivni hry — béhem her nejde o pribéh, ale predevsim o cil — dosazeny
vysledek. (vystiihovani, lepeni)

e Napodobovaci hry — jedna se o napodobovani ¢innosti (vafeni, péce o panenku)

o Ulohové hry — déti béhem her piebiraji role dospé&lych, hraji si na nékoho.

e Receptivni hry — malé pohybové aktivity. Jsou to hry pro rozvoj fantazie.

e Senzorické hry — napt. ur¢ovani rozdilu u dvou obrazki.

e Slovni hry

e Intelektové hry

e Rytmicko-hudebni hry

e Dramatické hry

e Psychomotorické hry

Mazal (1991) hry roz¢lenuje na:
l. a) Pohybové hry vhodné do uvodni ¢asti hodiny
b) Pohybové hry vhodné do hlavni ¢asti hodiny

c¢) Pohybové hry vhodné do zavérené casti hodiny

13



1. a) Pohybové hry mi¢ového charakteru
b) Pohybové hry tpolového charakteru
c¢) Pohybové hry na rozvoj rychlosti
d) Pohybové hry na rozvoj vytrvalosti

e) Pohybové hry na rozvoj poradovych cviceni

Rozdé&leni pohybovych her dle Belsana et al. (1980):

e Hry rozvijejici silu

e Hry rozvijejici rychlost

e Hry rozvijejici obratnost

e Hry rozvijejici vytrvalost

e Hry micem

e Priprava pro hry palkovaci

e Hry pro aktivni odpocinek

2.2 Sportovni hry

Sportovni hra je soupefiva ¢innost dvou jedinct ¢i tyma v jednom prostoru a Case, ktefi
se snazi dokdzat vlastni pfevahu pomoci ovladani spolecného predmétu. Oba soupefi, Ci
soupetici tymy se musi ve své ¢innosti drzet institucionalné schvalenych pravidel (Choutka,

dobry, & Rovny, 1973; Taborsky, 2004).

Sportovni hry jsou nejen zakladni souc¢asti vSech slozek télesné kultury, ale v soucasnosti
jsou povazovany za vyznamny spolecensky fenomén, jez zasahuje do mnoha oblasti lidského
zivota. Sportovni hry tvofi dlileZitou soucast jak oblasti vrcholového a vykonnostniho sportu,
tak 1 oblasti sportu pro vSechny. Zhlediska zdravotniho vytvari komplexni zaméfeni
sportovnich her na vSechny pohybové schopnosti a vysokd emocionalnost sportovnich her
optimalni kombinaci podnétl na zdravy vyvoj mladdeze a udrzovani dobré kondice u starSich

lidi (Peragek et al., 2004).

14



2.2.1 Déleni sportovnich her

Sportovni hry mizeme délit podle mnoha kritérii. Naptiklad Taborsky (2004) déli
sportovni hry z téchto hledisek:

Dle hraci plochy:

e Invazivni hry — Oba soupefi maji spole¢nou hraci plochu (hazena, fotbal)
e Neinvazivni hry — Oba soupetfi maji svou vlastni ¢ast hraci plochy

(volejbal, tenis)
Dle poctu hracii u kazdého soupere:

¢ Individualni (squash, ¢i singly ve stolnim ¢i klasickém tenise)
e Parové (Ctythra v tenise €i stolnim tenise)
e Tymové (hdzena, ledni hokej, basketbal)

Dle zpusobu pohybu hracii:

e Pfirozeny pohyb bez pomocnych prostfedkii (vétSina sportovnich her)
e Pohyb ve vodé (vodni pdlo, podvodni hokej)
e S vyuzitim sportovni vyzbroje (ledni hokej)

e S vyuzitim zivych (koniské pdlo), ¢i nezivych dopravnich prostiedkii (kolova)
Podle zpusobu ovladani spolecného predmétu:

o Castmi vlastniho téla (hazen4, fotbal)

e Sportovnim nacinim (tenis, hokej, kolova)

Choutka, Dobry a Rovny et al. (1973) 1 Téaborsky (2004) nam nabizi jesté jedno déleni:

e Sportovni hry brankové (hazend, basketbal)
e Sportovni hry sitové (tenis, volejbal)

e Sportovni hry palkovaci (baseball, kriket)
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2.2.2 Postaveni sportovnich her ve Skolni télesné vychove

Sportovni hry ptedstavuji zvlastni skupinu télesnych cviceni, zprostfedkujicich
specifickym zpisobem interakci jednotlivce s prostfedim, poskytujici podnéty pro vSestranny
rozvoj osobnosti zédka. Navic umoziuji nenahraditelnym zpiisobem vychovné ptisobeni ucitele
na zaka. Sportovni hry tak zaujimaji dlezité misto ve skolni télesné¢ vychové (Choutka, Dobry,

& Rovny, 1973).

V soucasnosti je v Ceské republice uplatiiovan novy systém kurikuldrnich dokumentt,
ktery se tyka predSkolniho, zakladniho, stfedniho, vys$iho odborného a jiného vzdélavani.
Dokumenty vznikaji na trovni statni a na urovni skolni. Stat zastoupeny ministerstvem skolstvi,
mladeze a télovychovy vydava ramcové vzdélavaci programy (RVP). Ty stanovuji ramec a
standardni obsah vzdélavani. Jednotlivé skoly si dale na zdkladé RVP pfipravuji svij vlastni
skolni vzd&lavaci program (SVP), ten pak specifikuje vzdélavani na dané $kole (Bago et al.,

2012; Jansa et al., 2012).

Schvalenim Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) ze
dne 24.8.2004 dostali ucitelé a Skoly do rukou moznost vytvofit si vlastni vzdélavaci program,
zaloZeny na jejich predstavach a zkuSenostech s vyukou. Spole€nym Usilim vSech pedagogii na
Skole je mozné bez dal$iho schvalovani utvofit uceleny Skolni vzdélavaci program, podporujici

pedagogickou autonomii s ohledem na potieby zaku (Jansa et al., 2012, 82).

Nové pojeti vzdelavaciho procesu s sebou piinasi také nové pohledy a ptistupy k vyuce
samotné. Cilem vzdélavani jiZ neni pouhé osvojeni si ur€itého mnoZzstvi informaci. Je dilezité,
aby si Zaci osvojili vhodné strategie uceni, aby k uceni ziskali motivaci, aby dokazali efektivné
spolupracovat ve skupinach, a v neposledni fad¢, aby se naucili kritickému mysleni. VSechny
tyto schopnosti, dovednosti, védomosti, postoje a hodnoty jsou shrnuty do kliCovych

kompetenci, jejichz osvojeni a rozvoj je smyslem a cilem vzdélavani (Bago et al., 2012).

Vzdélavaci obsah je v Rdmcovém vzdélavacim programu zakladniho vzdélavani (dale
jen RVP ZV) rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti, pfic¢emz TV spada do oblasti ,,Clovék a
zdravi“. Z hlediska obsahu RVP specifikuje uroven klicovych kompetenci, kterou by zaci
v zékladnim vzdélavani méli dosdhnout. Mezi klicové kompetence pro zakladni vzdélavani
patii: Kompetence k uceni, k feSeni problémi, komunikativni, socialni a personalni, obcanské

a pracovni (Jansa et al., 2012).

,»Vzdélavaci obor Télesna vychova (TV) pifedstavuje v RVP ZV tu ¢ast vzdélavaci

nabidky, ktera by méla rozvijet vztah zakl ke zdravi, upeviiovat jejich vztah k pohybu a rozvoji
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télesné¢ zdatnosti a posilovat dalsi souvisejici praktické dovednosti vedouci k podpoie jejich
zdravi“ (Hubena, Kaspar, Hruskova, & Pokorny, 2016, 2). T¢lesna vychova je povinnou
soucasti vzdélavani ve vSech rocnicich 1. 1 2. stupné zékladnich Skol a je dotovana dvéma
hodinami vyuky tydné. Vyuka TV vsouCasném pojeti by mecla sméfovat k utvareni
dlouhodobych postoju k pohybu a ke kazdodennim navyktim zafazovat pohybové aktivity do
denniho rezimu ve Skole i mimo Skolu (Bago et al., 2012; Hubend, Kaspar, Hruskova, &

Pokorny, 2016).

Podle Psotty a Velenského et al. (2009, 10) je kurikularni reforma ,,...vyzvou
K teoretickému rozpracovani a praktickému ovéfovani takovych inovaci ve vyucovani
sportovnich her, které mohou piispét k dosahovani kli¢ovych kompetenci zaka v souladu se
zaméry RVP“. Jednad se zejména o kompetence k uceni, feSeni problému, komunikativni,
socialni a osobni. Béhem vyuky sportovnich her by mél byt uplatiiovan konstruktivisticky
ptistup. Ten je postaven na porozuméni sportovni hie, ddle na osvojeni si zdkladnich
technickych dovednosti (Casoveé neptevazujici) a osvojeni si zakladnich taktickych dovednosti

(Psotta, Velensky, et al., 2009).

2.3 Metodicko-organizac¢ni formy
Pti vyuce sportovnich her vyuZzivame nasledujici metodicko — organizac¢ni formy:

e Pohybové hry
e Priupravna cviceni
e Herni cviceni
e Prlpravné hry
Tyto metodicko — organiza¢ni formy nam slouzi jako nastroj k zdokonalovani hernich
¢innosti hracl, nebo k nacviku hernich systémi a kombinaci (Tima & Tkadlec, 2002). Tyto
metodicko-organiza¢ni formy se od sebe li§i jednak pfitomnosti ¢i nepfitomnosti soupefe, a

také mirou promeénlivosti herné situa¢nich podminek (Psotta & Velensky et al., 2009).

2.3.1 Pohybova hra

Pohybovou hru miizeme chapat jako zamérnou, uvédomeéle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a case, s dopfedu dobrovoln¢ dohodnutymi a

bezpodminecné dodrzovanymi pravidly. Hra by vZdy méla mit Gcelny a souvisly uzavieny d¢;.
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Pro hru je charakteristické napéti, radost, veseli, vysoka motivace k ¢innosti, uplatnéni znamych

dovednosti, pohoda a mnohdy soutézivost (Mazal, 2007).

Je to pohybova aktivita, ktera je zamérna, cilend a uvédoméle organizovana. Tato
pohybova aktivita probiha v prostoru a Case a je nutné, aby méla pravidla, ktera hra¢im striktné
urcuji, co se smi a co se nesmi. Pohybové hry vétSinou ptijimaji zvyky spolec¢nosti, nebot’ praveé
ze spolecnosti ve vétSin€ pripadll vychéazeji. Pohybové hry maji také ur€ity smysl, maji néjaky

zacatek, ale 1 konec. Prave témito vlastnostmi se podobaji skutecnému zivotu (Mazal, 2000).

Podle Votika (2005) se pohybové hry vyuzivaji k nacviku pohybu zdka bez mice,
k nacviku klamavych pohybt, rozvoji pohybovych schopnosti, k rozvoji rychlosti reakce, a

k osvojovani manipulace s mi¢em na zakladni arovni.

2.3.2 Prupravna cviceni

K pripravnym cvicenim se Tima a Tkadlec (2002, 17) vyjadiuji nasledovné: ,,Pripravna
cviceni se zaméfuji predev§im na vlastni provedeni herni ¢innosti (jeji technickou stranku)®.
Hlavnim znakem pripravnych cviceni je absence protihrace. Ze zasady tato cviceni provadime
Vv zjednodusSenych situaénich podminkéch (Peracek et al., 2004; Psotta & Velensky et al., 2009;
Tama & Tkadlec, 2002; Zatkova & Hianik, 2006).

Déleni prapravnych cviceni (Dobry, 1988):

e Prlpravna cviceni 1. typu — jsou charakteristické nepfitomnosti soupetfe a
pfedem urcenymi ¢aste€né neménnymi podminkami.
e Prlpravna cviceni 2. typu — jsou charakteristické nepfitomnosti soupetfe a

nahodné proménlivymi, avSak limitovanymi podminkami.

2.3.3 Herni cviceni

Tama a Tkadlec (2002, 17) definuji herni cviceni takto: ,,Jsou to vlastné modelova feSeni
hernich situaci. U herniho cviceni se na rozdil od priipravného cviceni jiz zapojuje soupet
(Psotta & Velensky et al., 2009; Zatkova & Hianik, 2006). Jeho postup v dané situaci je zprvu
pfesné dan, avSak s postupem Casu pfechazime k proménlivym podminkam (Ttma & Tkadlec,
2002). ,,Herni cviceni umoziuje osvojovani taktického feseni hernich situaci (vybéru pohybové
odpovédi) a provedeni pfislusnych hernich Cinnosti (techniky) pii pfekonavani soupeie

V uto¢né ¢i obranné fazi“ (Psotta, Velensky, et al., 2009, 13).

18



Déleni hernich cviceni (Dobry,1988):

e Herni cviceni 1. typu — charakteristické pfitomnosti soupefe, pfedem urcenymi
hernimi podminkami, danym prib&éhem feSeni herni situace a pfesné stanovenou
¢innosti soupete.

e Herni cviceni 2. typu — charakteristické pfitomnosti soupefe, ndhodné
proménlivymi situaénimi podminkami, které jsou vSak omezeny prostorové a

casove.
Dobry (1988) herni cviceni navic dé€li z hlediska mnozstvi zapojenych hraci takto:

e S pocetni ptevahou uto¢nikli nad obranci nebo obrancli nad uto¢niky
e S vyrovnanym poctem uto¢nikll a obrancii

e S vyrovnanym poctem utoc¢nikll a obranct a s jednim nebo vice pomocniky

2.3.4 Pripravné hry

Pripravnd hra je charakteristickd pfitomnosti soupefe a ndhodné promeénlivymi
situacnimi podminkami. Pripravné hry jsou charakteristické souvislym hernim déjem (Psotta,
Velensky, et al., 2009). ,,Pripravné hra vznika Gpravami sportovnich her, jinych pohybovych
her, nebo kombinaci a Gipravou riiznych cvi¢eni* (Tima & Tkadlec, 2002, 17). Naopak, n¢které
sportovni hry vznikaly z ptivodné pripravnych her (napt. futsal, florbal). Cilem prupravnych
her neni jiz provedeni, ale vitézstvi nad soupefem (Tima & Tkadlec, 2004). Pripravné hry se
svym charakterem zamé&fuji na stabilizaci hernich ¢innosti, technickou 1 taktickou stranku
(Peréacek et al., 2004; Zatkova & Hianik, 2006), a navic rozviji kreativni mysleni hrace (Peracek

etal., 2004).

Pripravné hry mizeme rozdé€lit na prapravné hry fizené a prupravné hry soutézivé.
V pripravné hie fizené je hlavnim cilem dosdhnout zlepSeni v nacvi€ovaném systému,
V nacvicované herni kombinaci, ¢i v hernich c¢innostech jednotlivych hraca. Trenér hru
prerusuje, opravuje hrace, nebo naopak vyzdvihuje spravné plnéné tkoly. Naproti tomu u
soutézivé hry je zakladnim cilem zvitézit. Kazda pripravna hry by méla mit dvé soupeftici
strany, které se snazi prokazat prevahu nad soupefem lepSim ovladanim spole¢ného predmétu

(Sebrle, 2000).
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2.4 Organizacni formy v télesné vychové
Dvoréakova (2000) déli organiza¢ni formy na:

e pravidelné formy télesné vychovy — vyucovaci hodina, télovychovné chvilky,
nepovinna télesna vychova, plavecky vycvik, spontanni pohyb o prestavkach

e nepravidelné formy télesné vychovy — vychazky, vylety, cviceni v piirodé,
soutéze, t€lovychovna vystoupeni

e o0bcasné déletrvajici formy — pobyty v piirodé a kursy s télovychovnym a

sportovnim zaméfenim

24.1 Vyucovaci jednotka

Podle Dobrého (1988) a Peracka et al. (2004) je vyucovaci jednotka (nebo tréninkova
jednotka) hlavni organizac¢ni formou, ve které se uplatiiuji pomoci pohybového systému

zadouci adaptacni podnéty. Tyto podnéty jsou dle Peracka et al. (2004) zaméfeny na:

e upevnovani zdravi a otuzovani organizmu,
e osvojovani pohybovych dovednosti a védomosti,

e arozvoj pohybovych schopnosti.

Vyucovaci jednotku (tréninkovou jednotku) rozdélujeme na tyto casti (Peracek et al.,

2004):

e uvodni,
e prlpravnou,
e hlavni,

e zavéreénou.

»Vyucovaci jednotka je charakterizovdna svou strukturou. Timto pojmem rozumime
souhrn ¢asti v jejich vzajemnych vztazich® (Rychtecky & Fialova, 1998, 142). V didaktické
teorii se setkadvame s clenénim na 3 a vice ¢asti. Stavba vyucovaci jednotky je ovlivnéna mnoha
Ciniteli, proto nelze lpét na jediné¢ doporucené podobé. Je ale nutné, aby kazdy ucitel znal
pedagogickeé, psychologické, didaktické 1 fyziologické zakonitosti vyucovaciho procesu a na
zéklad¢ téchto znalosti modifikoval konkrétni podobu vyucovaci jednotky (Rychtecky, &
Fialova, 1998, 143).
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Doporucena stavba vyucovaci jednotky dle Bélky a Salcakové (2014) a Peracka et al.
(2004):
o Uvodni &ast
e Prlpravna Cast
e Hlavni ¢ast

e ZavéreCna cast

2.4.1.1 Uvodni ¢ast

Hlavnim cilem uvodni ¢asti vyucovaci jednotky je uvést zaky po télesné i psychické
strance do vyucovaci a vytvofit piedpoklady pro splnéni cilii Skolni télesné vychovy (Peracek

et al., 2004; Rychtecky & Fialova, 1998).

Mazal (2000, 39) k tomu pfidava: ,,V avodu kazdé lekce, aktivity nebo hodiny TV je
snahou vedouciho zaht4t organismus ucastnikil, pfipravit jej na zatizeni, tedy zvysit srde¢ni
frekvenci nad hodnotu zény adaptace organismu na z4téz*. ,,Velmi €asto vyuzivame hrani a
pohybové hry v tivodni ¢asti TV. Povazujeme za velmi vhodny takovy uvod, pokud pfilis
nezatizime organismus hracu... M¢li bychom vybrat takovou hru, kterd zatizi vS§echny hrace

stejné** (Mazal, 2007, 32).

Bélka a Salcdkova (2014, 16) 1 Peracek et al. (2004, 80) ivodni ¢ast rozd€luji na dvé
podcasti:

1) Formalni ¢ast:

e délka trvani je 3-8 min

e zacatek je vénovan nastupu, evidenci, sezndmeni s obsahem a cilem hodiny,
motivaci zakl

2) Rusna cast:

e probihaji pohybové ¢innosti vhodné k uvedeni zakt do dalsi télocvicné aktivity
(napf. bézecka abeceda v riznych smérech — bokem, pozpatku, zatazovani nacini,

honicky, ptesun behu na signal atd.)

2.4.1.2 Prlpravna ¢ast

Hlavnim tkolem pripravné ¢asti je pfiprava zakid po fyzické i psychické strance na

zatizeni v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky, a to v souladu s cili skolni télesné vychovy (Fromel,
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1986; Peracek et al., 2004). Po obsahové strance jsou naplni pripravné ¢asti zejména pripravna

cviceni a specidlni pripravna cviceni (Bélka & Sal¢akova, 2014).
Bélka a Sal¢akova (2014, 16) k prapravné ¢asti dale uvadi:

e délka trvani je 5-12 min

e probiha preventivni ptiprava hybného systému (prokrveni, zvyseni tonu), zvyseni
srde¢ni frekvence, plicni ventilace

¢ nasleduji protahovaci cvi¢eni — nejprve statické protazeni, potom dynamicka ¢ast

protazeni, dosazeni co nejlepsi kloubni pohyblivosti
VSeobecnd cast:

e je orientovana pfedevsim na plnéni obecnych cila
e musi do urcité miry respektovat pozadavky hernich vyucovacich jednotek a
kondi¢ni pozadavky

e muze mit charakter streCinku
Specialni cast:
e plni specidlni tkoly vyplyvajici ze specifi¢nosti obsahu
e probiha specialni rozcvi¢eni vzhledem k obsahu hlavni ¢asti

e Vhernich vyucovacich jednotkdch se vyznacuje zafazenim micl do pripravy

(napf. driblink, pfihravani)

2.4.1.3 Hlavni Cast

Je zdkladem vyucovaci jednotky. V zacatku hlavni ¢asti vyucovaci jednotky je dobré
zafadit nacvik novych pohybovych dovednosti. Udrzeni pozornosti je v iivodu hlavni casti
hodiny naro¢né, proto by neméla tato ¢ast byt delsi nez 10 minut. V nasledujici fazi v hlavni
¢asti vyucovaci jednotky se doporucuje zatadit pohybové Cinnosti s rychlostné silovymi naroky.
Celkova doba trvani této faze se pohybuje kolem Sesti minut. V zavére¢né fazi hlavni Casti
vyucovaci jednotky doporucujeme zatadit opakovani pohybovych dovednosti anebo rozvijet
vytrvalostni schopnosti zvySovanim aerobni kapacity organismu (Rychtecky & Fialova, 1998).

Podobné¢ charakterizuje hlavni ¢ast také Bélka a Sal¢akova (2014, 17):

e na zacCatku zatazujeme nacvik novych pohybovych dovednosti

e v dalsi fazi probihaji koordinaéni cvi€eni, pfipadné rychlostni cviceni
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e Vnasledujici Casti by se méla zaradit silova cviceni
e Vzavéru hlavni ¢asti je vhodné zaradit cviCeni na zvySeni aerobni kapacity

organismu (napf. utkéani, pripravné hry) nebo opakovani pohybovych dovednosti

Celkova délka hlavni casti by méla byt 20-30 minut. VySe uvedené Casti se vSak témert
nikdy nevyskytuji v jedné vyucovaci jednotce vSechny najednou. Navic je nutné dodat, ze

obsah hlavni ¢asti je vymezen Skolnim vzdélavacim planem (Bélka & Salcakova, 2014).

Z hlediska sportovnich her se v hlavni ¢asti hodiny realizuje nacvik a zdokonalovani
hernich ¢innosti, a to pomoci pripravnych cviceni, hernich cviceni, priupravnych her a vlastni

hry. To samoziejmé probiha s ohledem na obsah pfedepsaného uciva (Peracek et al., 2004).

2.4.1.4 Zavéretna Cast

Jedna se o velmi dulezitou, ale v praxi mnohdy podcenovanou ¢ast vyucovaci jednotky
(Peracek et al., 2004). Mazal (2007) vidi jako moznost naplné¢ zavérecné Casti zarazeni
pohybovych her. ,,V zavéreéné casti TV ¢i jiné lekce by méla pohybova hra sméfovat
k uklidnéni organismu zakd, snizeni jejich agresivity, vzruSeni a soupeteni. Relaxaci od hry
cekat nemtzeme, zklidnéni ano.... Vhodné volena pohybova hra by méla vytvotit atmosféru
pohody a motivovat hrace, ¢asto zaky, na piisti vyuku nebo pohybovou aktivitu* (Mazal, 2007,
33).

Na zéavér hodiny je vhodné zallenit kompenzacni cviceni, které predchazi vzniku

mikrotraumat a svalovych disbalanci (Rychtecky & Fialova, 1998).

Bélka a Sal¢dkova (2014) a Peracek et al. (2004) pak zavérecnou cCast shodné

charakterizuji takto:

e délka trvani je 3-10 min
e madve ¢asti:

Uklidnujici cast
e ma relaxacni, kompenzacni, uklidiyjici, kontrolni ale i soutéZivy charakter (napf.

stfelba na kos, na branu v druzstvech)

Formalni cast

e probiha nastup a hodnoceni hodiny; ucitel by mél vyzdvihnout klady a nedostatky

zakl, pochvalit a motivovat zZaky pro dalsi vyucovaci hodiny
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2.5 Periodizace lidského véku

V odborné literatufe nalézdme mnoho autord zabyvajicich se periodizaci lidského véku.

Vétsina autord zastdva nazor, ze presné hranice jednotlivych obdobi neni mozné urcit.
Riegerova, Pridalova a Ulbrichova (2006) periodizuji lidsky vek takto:

e Prvni détstvi — Infans I (kon¢i profezanim M1, do 7 let)

Novorozenec (do 28 dni)

- Kojenec (do 12 mésicti)

- Batole (od 1 do 3 let)

- Ptedskolni vék (od 4 do 6-7 let)

e Druh¢ détsvi — Infans II (kon¢i ve 14-15 letech, proiezani M2)
- Mladsi $kolni vék (od 6-7 do 11 let)

- Starsi Skolni v€k — Puberta (od 11 do 15 let)

e Dospélost (od 15-18 let, od dosazeni pohlavni dospélosti)
- Dorostenecky vék — Juvenis (od 15-18 let)

- Plné dospélost (do 30 let)

- Zralost (do 45 let)

- Stfedni vék (do 60 let)

- Starnuti (do 75 let)

- Stafi (do 90 let)

- Kmetsky v€k (nad 90 let)
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2.6 Charakteristika star$iho Skolniho véku

,,Starsi Skolni vek je obdobi ptechodu od détstvi k dospélosti® (Peri¢ et al., 2012, 27).
Martens (2006) oznacuje obdobi star§iho Skolniho véku pojmem rand adolescence a pocatek
obdobi stanovuje na 9,5 roku u dévcat a 11,5 roku u chlapcti, nebot’ v tomto véku dochazi
k prudkému télesnému vyvoji. Toto obdobi je charakterizovano zna¢nymi biologickymi i
psychosocialnimi zménami. Dal$im charakteristickym rysem je nerovhomérnost vyvoje. Ta je
zpusobena nerovnomeérnosti a individualnosti v ¢innosti endokrinnich 714z a tim i v rozdilnosti
produkce jejich hormont (Peri€ et al., 2012). Dochazi k diferenciaci mezi divkami a chlapci.
Vzhledem k priibéhu a intenzit¢ zmén muzeme toto obdobi jesté rozdélit na prepubertu (11-13
let) a pubertu (13-15 let) (Jansa et al., 2012). Jansa (2012, 24) o tomto obdobi fika: ,,Jde o

obdobi nesmirné vitalni, zivelné az vulkanické®.

2.6.1 T¢lesny vyvoj

Velkych zmén dostava télesna vyska i hmotnost, které se v tomto vékovém obdobi
vyvijeji vice nez v kterémkoliv jiném (Peri€ et al., 2012). V ptirtstku té€lesné hmotnosti i vysky
nachazime rozdily intersexudlni i interindividudlni (Jansa, 2012). Riistové zmény vSak mohou
mit negativni vliv na kvalitu pohybi ditéte. Jednotlivé ¢asti téla nerostou rovnomérné. Typicky
je rychlejsi riist koncetin, nez trupu a také rust do vysky, nez do sitky (Peri€ et al., 2012). Jansa
(2012, 24) k tomuto tika: ,,Obvykly pomalejsi ptiristek hmotnosti vici rychlej$im piirtistkim
vyskovym zplisobuje zvlasté v prepuberté urcitou pohybovou diskoordinovanost a vyssi
unavitelnost“. Teprve na konci puberty se proporcionalita téla srovnava. Roste i vitalni kapacita
plic, roste 1 srde¢ni sval a zvySuje se tak i jeho vykonnost, a tim 1 télesnd vykonnost (Jansa,

2012).

Rozvoj vnitinich orgdnu ale mirn€ zaostava za rozvojem pohybového aparatu. Jedinci
VvV tomto obdobi jsou nachylni ke vzniku poruch hybného Ustroji a spravného drzeni téla. Zhruba
Vv 11 letech dochazi k dozravani vSech analyzatort, které se tak blizi k urovni dospélého Cloveka
(Peri€ et al., 2012). ,,Plasticita nervového systému vytvati velmi dobré piedpoklady k rozvoji
rychlostnich schopnosti“ (Peri¢ et al., 2012, 28). Rozvoj centrdlni nervové soustavy ma také
vliv na zdokonalovéani a uhlazovani dovednosti v oblastech koordinace, rovnovahy a agility
(Maughan, 2009). Zatimco v mlad$im Skolnim véku nejsou pfili§ patrné rozdily v Grovni
pohybovych schopnosti mezi divkami a chlapci, tak ve star§im Skolnim véku se tato Groven

vyrazné diferencuje (Bartiinkova, 2010; Riegerova, Ptidalov4, & Ulbrichova, 2006). Divky
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mohou mit docasné vyssi vykonnost v obratnostnich a rychlostnich disciplinadch (Riegerova,

Ptidalova, & Ulbrichova, 2006).

2.6.2 Psychicky vyvoj

Zvysena hormonalni ¢innost ovliviiuje vztahy a projevy déti k sobé samym, k druhému
pohlavi i ke svému okoli. Mtize také piisobit pozitivné i negativné na jejich chovani ve sportu
a jinych lidskych ¢innostech. V puberté se rozviji jak logické, tak i abstraktni mysleni. Déti tak
zaCinaji rozumét raciondlnimu zdivodnovani i1 abstraktnim pojmtim. Navic jsou schopny
soustiedit se po delsi dobu. V tréninkové praxi to pak znamena, ze se zvySuje rychlost uceni, a
naopak se snizuje pocet opakovani potiebnych pro osvojeni si nové ¢innosti. Typickym znakem
obdobi je naladovost a citova nevyrovnanost. V tomto obdobi vznikaji hluboké z4jmy, které
byvaji zakladem budouciho vybéru povolani (Peri¢ et al., 2012). ,,Formuje se vztah ke sportu
jako k ¢innosti, ktera mize pfinést silné uspokojeni, jiz je vSak nutno vénovat plné usili a kterou

nelze chapat jen jako nezavaznou hru® (Peric et al., 2012, 28).

Z hlediska sportu je povédomi a pozornost vénovana psychickému vyvoji nezbytna,
protoZe psychicka ptipravenost je pro sportovce stejné dilezitd jako fyzickd. Dobfi trenéfi jsou
si védomi stadia psychického vyvoje, ve kterém se jejich svéfenec nachdzi a tomu

odpovidajicim zpisobem ptizpasobuji i tréninkovy program (Maughan, 2009).

2.6.3 Socialni vyvoj

Zmény v organismu se projevuji také v socidlnim Zivoté. Déti ve starSim Skolnim véku si
téchto zmén v§imaji. To muze vést az k pocitim odlisnosti od vrstevnikl. ZvySené vnimani
sebe sama, uzavienost do sebe a vyhybani se kontaktiim jsou typickymi projevy nastupujici
puberty. V krajnich pfipadech se mize jednat az o agresi a opozici vic¢i ostatnim. Soucasné je
toto obdobi charakteristické vznikem novych socialnich vazeb. Vznikaji nova pratelstvi a prvni

vztahy k opacnému pohlavi (Jansa, 2012; Peri¢ et al., 2012).

2.6.4 Pohybovy vyvoj

Zacatek prvni faze obdobi starsiho skolniho v€ku je povazovéno za vrchol ve vS§eobecném
vyvoji. Hlavnim znakem je zlepSeni ekonomic¢nosti, ucelnosti, pfesnosti ¢i mrstnosti pohybt.

Z hlediska sportovnich her je to pak zlepSeni anticipace vlastnich pohybti, pohybt pfedméth a
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pohybt dalSich ucastnikii hry (Peri¢ et al., 2012). Peri¢ et al. (2012, 29) uvadi, Ze

Sirokou pfizpusobivosti ménicim se podminkam®.

Ve druhém obdobi starSiho Skolniho véku dochazi u nékterych déti k vyraznému zhorSeni
koordinac¢nich schopnosti, coz se projevuje na zhorsené presnosti a plynulosti pohybii. Na viné
je rychly rust, ktery zptisobuje vétsi disproporce mezi jednotlivymi ¢astmi téla (Peri€ et al.,
2012).

Ptirozena potfeba pohybu v obdobi starSiho Skolniho véku je 4-5 hodin denné.
Omezujicim faktorem pro trénink je zejména neukoncena osifikace kosti (Riegerova, Pfidalova
& Ulbrichova, 2006). ,,Zamérny rozvoj pohybovych schopnosti musi respektovat stupen ristu

a vyvoje organismu® (Riegerova, Piidalova & Ulbrichova, 2006, 95).

Podle Dovalila et al. (2012, 291) je obdobi starSiho Skolniho véku ,,...zpoc¢4tku stale jeste
ptiznivé pro stimulaci koordinac¢nich schopnosti a pro rychlostné silova cviceni. Pozdé&ji
podminky dovoluji ve vétsi mife stimulaci vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti®.
Podle Maughana et al. (2009) je potieba davat pozor na pomér zatizeni tréninkového a
zavodniho. To by podle n¢j mélo byt nejdiive v poméru 70% tréninkové ku 30% zavodni (u

divek do 11 let a u chlapcti do 12 let), pozdé&ji az 60% tréninkové ku 40% zavodni zatizeni.
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Tabulka 1. Senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti (Perié, n. d.a, 7).
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2.6.5 Trenérsky (pedagogicky) ptistup

Porozuméni vyvojovym procesim v oblasti télesného, psychického a socialniho vyvoje
Vv obdobi puberty napomahé trenérim zefektivnit jejich praci (Brewer, 2009). , Trenérsky
ptistup v dobé pubertalniho vyvoje vyzaduje zna¢né védomosti a zkuSenosti“ (Peri€ et al., 2012,
29).

28



,,PTistup trenéra ma byt taktni. I vétsi obtize byvaji pfechodné, odezni s ptibyvajicimi
lety, zasahovat by se mélo jen tam, kde chovani pfesahne unosnou mez* (Dovalil et al., 2012,
248). Vétsi prestupky neni dobré fesit bezprostiedné. Je lepsi pockat, az opadnou emoce. Dale
je dobré tyto situace fesit spiSe v soukromi nezli na vetejnosti. Na druhou stranu neni dobré ani
tyto situace ptehlizet ¢i si jich nevSimat. Nedoporucuje se ironie ani piiliSny autoritativni
ptistup. Naopak, je vitan spiSe pfistup starSiho a zkuSenéjSiho pftitele. Takového, ktery je

otevieny a chapajici (Dovalil et al., 2012).

Vzhledem k tomu, Ze pro toto obdobi je pro mladez typické napodobovani dospélych (ve
smyslu pozitivnim i negativnim), tak se velmi vyznamnou pomiickou stdva osobni ptiklad.

Zv1asté v pripade, kdy je osobnost trenéra spojena se sportovni minulosti (Dovalil et al., 2012).

2.7 Energetické zabezpeceni pohybu

Jakykoliv pohyb, i ten nejmens$i, je vykonavan svaly. Jejich prace je pak zavisla
na energii. Energie urcena k vykonani néjaké pohybové ¢innosti je ziskdvana pfeménou energie

chemické na energii mechanickou (Macek & Véavra, 1988; Tima & Tkadlec, 2002).

,Jedinym zplsobem, jak ziskdva organismus energii pro pohybovou ¢innost (svalovou
kontrakci), je jeji uvoliovani ztzv. makroergnich fosfatii, coz jsou energeticky bohaté
slouc¢eniny*“ (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 27). Hlavnimi zdroji tak jsou kreatinfosfat
(CP), adenosindifosfat (ADP) a adenosintrifosfat (ATP), ktery je jediny pfimo vyuZitelny pro
svalovou praci (Barttnikova, 2010; Dovalil et al., 2012; Hall et al., 2011; Lehnert, Botek,
Sigmund, Smékal et al., 2014; Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001; Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer, & Botek, 2012; Martens, 2006). Rezerva ATP ve svalovych vldknech je pomérné mala.
Mnozstvi ATP v téle se pohybuje v fadech grami az desitek gramtl, coZ se rovna zhruba jen
21-33 kJ. ATP je za fyziologickych podminek nevycCerpatelny, protoZe pifi snizené koncentraci
ATP v buiice okamzité dojde k jeho resyntéze, k t€ dochédzi uz v priibéhu samotné¢ho pohybu.
Kresyntéze ATP pak télo vyuziva nékolika energeticky bohatych latek (Lehnert, Botek,
Sigmund & Smékal et al., 2014). V prvni fad€ se jedna o kreatinfosfat (CP), dale pak sacharidy,
lipidy a z ¢asti také proteiny. Zpusob obnovy je zavisly zejména na intenzité a délce trvani
télesné zatéze (Havlickova et al., 2004; Tima & Tkadlec, 2002). Hrazeni energie probihd tfemi

zékladnimi zptlisoby:

e Anaerobné alaktatovy zpisob

e Anaerobn¢ laktatovy zplisob
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e Oxidativni zptisob

Zadny z téchto systémi vsak nefunguje izolovand. Ktery systém resyntézy pievlada
V danou chvili urcuje doba trvani a intenzita provadéné ¢innosti (Dovalil et al., 2012; Hall et

al., 2011; Lehnert, Botek, Sigmund, Smékal et al., 2014; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, &
Botek, 2012).

Obrazek 1. Zapojovani energetickych systému a jejich ptiblizny podil na produkci energie pti

jednorazové vysoce intenzivni praci (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012, 13)
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2.7.1 Anaerobng¢ alaktatovy zptisob

Jedna se o hrazeni energie z energeticky bohatych fosfat bez ptitomnosti kysliku. Tyto

fosfaty jsou uloZeny v kazdé zivé bunce. ATP je tedy obnovovdno ze svalovych rezerv
kreatinfosfatu. Cely proces funguje tak, Ze CP se rozstépi a volny fosfatovy iont se navaze
na ADP a vznika ATP + C. Vyhodou tohoto zptisobu resyntézy ATP je jeho rychlost. Bohuzel
1 kreatinfosfatu je ve svalech malé mnozstvi — ptiblizné pétinasobek zasob ATP. Toto mnozstvi
vydrzi na 5-8 sekund maximalni svalové kontrakce (Hall et al., 2011, Martens, 2006; McArdle,

Katch, & Katch, 2010). V jinych publikacich nalezneme hodnotu 10-20 sekund intenzivni prace
(Barttinkova, 2010; Dovalil et al., 2012; Havlickova et al., 2004; Tima & Tkadlec, 2002).

Nicméné nové€jsi publikace se priklani k hodnoté dvou sekund intenzivni svalové prace
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(Lehnert, Botek, Sigmund, Smékal et al., 2014; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek,
2012).

2.7.2 Anaerobn¢ laktatovy zptisob

U tohoto zpiisobu se energie ziskava Stépenim svalového glykogenu nebo glukozy bez
ptitomnosti kysliku. Dochazi k nému pfi intenzivni pohybové ¢innosti s délkou trvani 45- 90
sekund (Havlickova et al., 2004; Martens, 2006). Timto zpisobem muzeme ziskat pomérné
malé mnozstvi energie priblizn¢ 120- 420 kJ (Havlickova et al., 2004). Ttima a Tkadlec (2002,
79) vsak uvadi, ze: ,,V této energetické zon€, jejiz casové rozmezi muzeme oznacit délkou 20
sekund az 3 minuty, lze ziskat relativné velké mnozstvi potfebné energie." Pti ziskavani energie
anaerobn¢ laktatovym zpisobem dochazi k zvySeni mnozstvi kyseliny mlécné, tedy laktatu
(LA), a jejich soli v krvi. Zakyseleni vnitiniho prostfedi organismu zptsobené nahromadéni
LA, navozuje pocit unavy, narusuje koordinaci a muze vést k nucenému pteruSeni pohybové
¢innosti (Dovalil et al., 2012; Havlickova et al., 2004; Martens, 2006; Tima & Tkadlec, 2002;
Tvrznik, & Soumar, 2012). S tim vSak nesouhlasi Lehnert, Botek, Sigmund, Smékal et al.
(2014, 1), kteti uvadi:

V dnesni dobé¢ se vétsina autorti piiklani k nazoru, ze laktat neni balastnim produktem
anaerobnich procesli, nezpiisobuje pokles pH (acidozu), ale je vyznamnym zdrojem
energie pro pracujici svaly a myokard, ale pouze za aerobnich podminek. Laktat mize
byt vyuzit jako substrat pro zpétnou obnovu glykogenovych zésob procesem
nazyvanym glukoneogeneze—tvorba jaterniho glykogenu z nesacharidovych zdroju:
aminokyselin, glycerolu nebo laktatu. Klicovou roli pfi poklesu pH v pracujicim svalu

sehrava zvysena koncentrace H.

2.7.3 Oxidativni zplisob

Jedna se o zplsob ziskdvani energie za pfistupu kysliku. Mluvime tedy o aerobnim
zpusobu §tépeni glukozy a tukl. V ptipadé extrémné dlouhého a vyCerpavajiciho zatizeni mize
dojit 1 k aerobnimu zpracovani proteind, které je vSak neZzadouci. Aerobni zplsob resyntézy
ATP je nejpomalejsim, avSak také nejefektivnéjSim zplisobem (Lehnert, Botek, Sigmund,
Smékal et al., 2014, Martens 2006; Tama & Tkadlec, 2002). Odpadnimi latkami oxidativniho
zpusobu Stépeni jsou oxid uhli¢ity a voda. Tyto latky jsou pak bez problémi vylucovany.

Nejprve jsou zpravidla rozkladdny cukry a az nésledné jsou rozkladany i tuky. K tomuto
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procesu nastava zhruba po deseti minutach ¢innosti. (Dovalil et al., 2012; Macek & Vavra,
1988; Tuma & Tkadlec, 2002). ,,Mnozstvi energie ziskané timto zptisobem je velké, avsak jeji
uvolnovani je pomalé. To znamen4, Ze ¢innost mlize byt provadéna po delsi dobu, ale vyrazné

nizsi intenzitou® (Tima & Tkadlec, 2002, 80).

Tabulka 2. Tepova frekvence a prevazna aktivizace energetickych systému (Dovalil et al., 2012,

86).

Tepovd frekvence Energeticky systém
(tepit za minutu)

do 150 0,

150 — 180 LA- O, (ANP)
pres 180 LA

- ATP-CP

2.8 Zatéz, zatizeni a zat€zovani
2.8.1 Zatéz

Zatez je dle Slepicky, Hoska a Hatlové (2006, 214) chapana: ,,jako namaha, adaptacni
podnét a naro¢na situace, kterou sportovec musi zvladnout. ZatéZi je jakykoli energeticky narok
na organismus*. Pti z4téZ1 pozorujeme predevsim srdecni frekvenci. Vzestup srde¢ni frekvence

nam pak dava informaci o mife adaptace na zat¢z (Macek & Mackova, 2002).

2.8.2 ZatiZeni

Zakladni podminkou pro zvySovani vykonnosti v jakémkoli sportu je dosazeni
adaptacnich zmén, a to na urovni biologické a psychosocialni. Jedn4 se o zmény na Grovni
dovednosti, schopnosti, védomosti, somatickych pfedpokladi atd., jeZ jsou ve své podstaté
schopnosti pfizpiisobit se pozadavkiim vnéj$iho prostiedi. V oblasti sportovniho tréninku je
zékladni moznosti, jak této adaptace docilit fizené zatéZovani, tedy opakované zatizeni (Dovalil

etal., 2012).

Nejinak je tomu i ve sportovnich hrach, kde individualni herni vykon urcuje integrace

psychomotorickych funkei a funkei podilejicich se na produkci bioenergie pro svalovou praci.
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Postupy fizeného zatézovani ve sportovnich hrach jsou vyjadieny metodami manipulace se

zatizenim (Psotta & Velensky et al., 2009).

,»Adaptacnim podnétem ve sportovnim tréninku je tréninkové zatizeni” (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001, 30). ,,Za zatiZeni se povazuje pohybova ¢innost, ktera je vykonavana
tak, Zze vyvolava zadouci aktudlni zménu funkcni aktivity ¢lovéka a ve svém disledku trvalejsi
funk¢ni, strukturalni a psycho-socialni zmény* (Lehnert, Botek, Sigmund, Smékal et al., 2014,
4). Fyzicka prace v organizmu vyvolava stresovou reakci, pficemz stresem nazyvame jakykoliv
podnét, ktery naruSi jeho homeostazu (podnét miize byt mentalni, environmentalni nebo
fyzicky). Organismus pak aktivuje homeostatické regulaéni mechanismy s cilem ptizpisobit
¢innost organu a organovych soustav vzhledem k aktudlnim pozadavkiim pracujicich svala.
Velikost reakce organismu na stresor je zavisla na jeho sile, tedy na intenzité zatizeni (Lehnert

etal., 2014).

,Zatizeni je charakterizovano komplexem ciniteld. Pro fizeni tréninkového procesu je
tieba vyclenit jednotlivé slozky (komponenty) (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek,
2012, 9). Lehnert et al. (2012) uvadi tyto slozky:

e Intenzita zatizeni
e Objem zatizeni

e Doba zatizeni

e Frekvence zatizeni

e Specificnost zatizeni

Aby bylo dosazeno adaptacniho podnétu musi byt velikost tréninkového zatizeni
optimdlni, tedy musi odpovidat Grovni trénovanosti jedince. Dale mlizeme rozlisit zatizeni

(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001; Lehnert et al., 2012):

e Vn¢jsi — je dano velikosti tréninkové davky — trvani, obsah, mira vykonan¢ prace,
rychlost pohybu atd.

e Vnitini — je reakci organismu na provedena cvic¢eni
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Tabulka 3. Ptiklad charakteristik vnéjSiho a vnitiniho zatizeni (Dovalil et al., 2012, 88).

Vnéjsi zatizeni Vnitini zatiZeni
Cviceni: béh v terénu 1 km tepova frekvence 170 — 175 tepi/min
Doba: 3:30 min laktat 5,3 — 6,9 mmol/l

Intenzita: 4,5 m/s
Opakovani: 2x
Odpoéinek: 5 min

Cviéeni: ledni hokej, fizend cvi¢nad hra tepovd frekvence 162 — 178 tepli/min
Doba: 90 s laktat 4,1 mmol/l

Intenzita: stfedni
Opakovini: 6x
Odpocinek: 180 s

2.8.3 ZatéZovani

Jednorazové zatizeni zplsobuje jednorazovy tréninkovy efekt. K tomu abychom dosahli
kumulativniho tréninkového efektu je vSak zapotiebi opakovaného zatizeni. Trénink se tedy
zakladd na opakovaném zatézovani, které pfispivd k rozvoji nebo stabilizaci urovné
trénovanosti (Dovalil et al., 2012; Lehnert et al., 2012; Zahradnik & Korvas, 2017). Lehnert et
al. (2012, 11) definuje zatéZovani jako ,,...systematické opakovani zatizeni v souladu se
stanovenymi cili tréninkového procesu®. Kvantitativni stranku zatéZovani nazyvame pojmem
davkovani zatizeni. ,,To realizujeme predevS§im zménami dvou zdkladnich slozek zatizeni,

objemu a intenzity* (Lehnert et al., 2012, 11).

2.8.4 Intenzita zatiZeni

,Kazdé cviceni, at’ uz je jeho pohybova struktura jakakoliv, miize byt v zasad¢ provadéno
Sriznym stupném Usili. Stupenn Usili ve sportu charakterizuje dulezity aspekt
zatizeni — jeho intenzitu. Navenek se ¢asto projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybu,
distanéni parametry (vySka, dalka), vztahuje se k velikosti piekondvané¢ho odporu*
(Dovalil et al., 2012, 85). Intenzitu zatizeni mizeme hodnotit i podle aktualnich vnitinich zmén
organismu, které souviseji s pohybovou aktivitou (napt. srde¢ni frekvence, aktualni spotieba
kysliku, energeticky vydej). Nejlepsim zplsobem, jak ziskat informace o intenzité zatizeni

svych svéfenctl je monitoring srdecni frekvence (Dovalil et al., 2012; Peri¢ 2012).
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2.8.5 Objem zatizeni

,Objem vyjadiuje kvantitativni stranku zatizeni. Je urCovan celkovou dobou trvani
cvi¢eni, poCtem opakovani (poctem pieskoki, shybii apod.), poétem nabéhanych metr

¢i kilometrii poctem nazvedanych tun apod.* (Novosad et al., 1998, 19).

Obecn¢ je objem tréninkového zatizeni vyjadifovan poctem tréninkovych dnd, jednotek,
nebo tréninkovych hodin (Dovalil et al., 2012; Peric¢ et al., 2012). U kazdého sportu rozliSujeme
specifické ukazatele napt. pocet nab&hanych kilometrii, pocet vrhi, pocet skokt atd. Objem

soutézniho zatizeni je dan po¢tem utkani v soutézi nebo poctem startti (Dovalil et al., 2012).

2.8.6 Doba zatizeni

,Jedna se o Casovy usek, po ktery pisobi jednotlivé zatézové podnéty. Dobu zatizeni

vyjadiujeme ¢asovymi tdaji“ (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012, 10).

Nékteti autofi, napiiklad Novosad et al. (1998) ¢i Dovalil et al. (2012), povazuji dobu

zatizeni za soucast objemu zatizeni.

2.8.7 Frekvence zatiZeni

Frekvence zatizeni (neboli frekvence opakovaného provadéni cvi€eni) je Casovy interval
mezi zatézovymi podnéty. A to bud’ v rdmci jedné série cviceni, nebo mezi jednotlivymi
sériemi, piipadné se mize jednat o ¢asovy interval mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami

v tréninkovém cyklu (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012).

Frekvence zatizeni nam tedy fikd, jak casto dochazi k podnétim, které plsobi
na organismus. U primérné populace by k tomu mélo dochazet dvakrat az ttikrat tydné,
piicemz se rozviji zékladni zdatnost. U sportovci, at’ uz vykonnostnich ¢i vrcholovych, se
rozviji specidlni (vrcholovd) trénovanost. Zde je pak frekvence tréninkl tfikrat tydné az
po nékolik tréninkli denné. Obecné vsak plati, Ze k dalSimu tréninkovému podnétu by mélo

dojit az po odeznéni akutni tnavy (Seliger & Choutka, 1982).

K tomu, aby doslo k adaptatnim zméndm v organizmu, je vSak zapotiebi vhodného
stfidani odpovidajiciho zatiZzeni a intervalii odpocinku. Béhem tréninkové jednotky dochazi
vlivem zatizeni ke spotfebovavani energetickych zdroji, coz vede k tnavé, poklesu funkénich

moznosti a naruseni homeostdzy. V nasledné zotavné fazi jsou naopak spotiebované
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energetické rezervy obnovovany. Navic nové energetické rezervy prekracuji prechodné
hodnoty energie, které byly v organizmu ptfed zahijenim zatéZovani. Tento jev nazyvame
superkompenzaci a jednéd se o biologicky zaklad adapta¢niho procesu a tim i tréninkového
efektu (Dovalil et al., 2012; Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017; Lehnert, Botek, Sigmund, Smékal
et al., 2014; Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001). Dovalil et al. (2012, 94) dale dodava, Ze ,,...by
dalsi tréninkové zatizeni mélo zacinat praveé ve fazi superkompenzace®. Nebot’ pred¢asné, ani
pozd¢jsi aplikace dalsiho zatizeni nevedou ke kumulativnimu tréninkovému efektu (Dovalil et
al., 2012). Energetické zasoby vSak nelze zvySovat donekonecna, protoze jejich nartist je
limitovan genetickymi predispozicemi kazdého jedince. Tuto geneticky podminénou hranici
oznacujeme pojmem adaptacni strop (Lehnert et al., 2014; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, &
Botek, 2012).

Obrazek 2. Zatézovani — superkompenzace (Peric, n. d.b, 7).

Féza zatrZenf
Faze zotavent

Fdze superkompenzace

£tdpen( iresynfézci

Obrazek 3. Frekvence zatézovani (Peri¢, n. d.b, 7)
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2.8.8 Mira specificnosti

»Mira specificnosti vyjadiuje podobnost ¢i odlisnost prislusného cviceni s finalni
sportovni ¢innosti, tj. s pohybovym obsahem sportovniho vykonu v dané specializaci®
(Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012, 10). Pii posouzeni specifi¢nosti mizeme
brat v ivahu polohu téla a jeho ¢asti, zapojeni svalovych skupin a jejich posloupnost, rychlost
pohybu, vynalozené usili, dobu trvani svalového napéti, metabolické pozadavky, frekvenci
pohybu a jeho smér nebo rozsah (Dovalil et al., 2012; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, &
Botek, 2012).

Dle miry specifi¢nosti tak rozliSujeme cviceni na specificka a nespecificka. V kazdém
sportu existuji rizné podrobné a Siroké Skaly posouzeni specifi¢nosti cviceni. Rdmcove vsak
lze cviceni rozd¢lit na (Dovalil et al., 2012; Peri¢, 2012; Peri¢ & Dovalil, 2010; Zahradnik, &
Korvas, 2017):

e cviceni zdvodni (shoduji se v plném rozsahu se soutéznim provedenim),

e cviceni specidlni (vy$S$i az vysoky stupen shody se sportovnim obsahem a
strukturou specializaci),

e cviceni vSeobecné rozvijejici (struktufe a obsahu specializaci vzdalené,

napomahaji v§estrannému rozvoji sportovce).

2.8.9 Manipulace s télesnym zatézovanim

Trénink sportovnich her, nejen vramci Skolni tclesné vychovy, se realizuje
prostfednictvim riznych metodicko-organizacnich forem (dale jen MOF). Je proto nutné si
uvédomit, Ze rizné MOF se z hlediska zatizeni vyznacuji rliznou intenzitou a objemem.
Cinnostmi s nizkou intenzitou se vyznacuje nacvik na misté ¢i za mirného pohybu. Takovéto
aktivity jsou realizovany zejména béhem riznych pripravnych cvicenich. Je tedy ziejmé, ze
tato cviceni miizeme provadét po velmi dlouhou dobu. Opacéné tomu je u ¢innosti provadénych
se stfedni aZ vysokou intenzitou zatizeni, ktera budou realizovana pfedevSim béhem hernich
cviceni druhého typu a prapravnych her (Psotta & Velensky et al., 2009). Psotta a Velensky et
al. (2009,35) dale uvadi, ze ,,...pi1 nepfiméiené¢ dlouhém zatizeni (objemu) touto intenzitou
dochéazi u zakd k inavé a spolecné s ni k neptfiznivym symptomim psychického razu. Lze
rovnéz hovofit o inhibi¢nim efektu. Jinym disledkem mohou byt i poranéni — zejména svala*.

Pro programy sportovnich her vramci Skolni télesné vychovy je vSeobecné
doporuCovano primérené télesné zatézovani zakid. Rozvrzeni uciva v ramci jednotlivych
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vyucovacich jednotek je vhodné usporadat tak, aby se useky ¢innosti s vysokou intenzitou

vwr

al., 2009).

2.9 Diagnostika vnitiniho zatizeni
2.9.1 Srdecni frekvence

Béhem pohybové ¢innosti dochazi k velkym zménam ukazatelti krevniho ob&hu. Nékteré
Z nich jsou dulezitym diagnostickym Cinitelem pii kontrole intenzity zatiZzeni a tim i kontrole
tréninkového efektu. Hlavnim a nejcastéji pouzivanym ukazatelem je tepova frekvence (TF)
(Dovalil et al., 2012).

V diagnostice se ve vétSing piipadi uziva pojmu srdecni frekvence (SF). Méteni SF
provadime uchem ¢i fonendoskopem na srdci, nebo pomoci elektrokardiogramu. Podle
Zahradnika a Korvase (2017) srde¢ni frekvence piedstavuje nejdostupnéjsi ukazatel zatizeni
srde¢n¢ obéhového systému. Hlavnim rozdilem mezi pojmy SF a TF je v tom, ze TF odpovida
méteni periferni odpovédi SF napf. na tepn€ na zapésti ¢i na tepné spankové. Nedoporucuje se
métit TF na krkavici, protoze pravé tam jsou uloZeny baroreceptory, jejichZ podrazdénim dojde

ke zpomaleni TF (Dovalil et al., 2012).

Jednou z moznosti, jak béhem sportovni pfipravy analyzovat vnitini zatizeni je tedy
monitorovani srde¢ni frekvence. Béhem tréninku se v zavislosti na charakteru tréninkového
cvieni méni 1 zatiZzeni, tim padem kolisa také SF. Zjistovani hodnoty TF pomoci palpacni
metody po skonceni cvi¢eni ndm tak nevypovida o intenzité zatizeni v celém prib&hu pohybové
aktivity. Proto se dnes pfevazné vyuzivda monitorti srde¢ni frekvence, ktery umoziuje
zaznamenavat hodnoty SF v celém prubéhu tréninku (Dovalil et al., 2012; Lehnert, Novosad,
Neuls, Langer, & Botek, 2012).

Na vzristajici zatizeni srdce nejdiive reaguje zvySenim tepového objemu 1 srdecni
frekvence. Pfi maximalnim zatizeni mize hodnota SF dosédhnout az trojndsobku klidové
hodnoty (i ptes 200 tepti-min'). Od hodnoty 110-120 tepi-min! se na zvySovani minutového
srde¢niho objemu podili pouze SF. SF se zvySuje linearn¢ s intenzitou zatizeni az do 170-180
tepi-min' (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012). , Kiivka SF se mezi 50-80 %
maxima do jisté miry shoduje s procentem VO:max. Podle pribéhu hodnot SF je tedy mozno
zpétnym prevodem pies spotifebu O: stanovit velikost intenzity zatizeni* (Lehnert et al., 2012,
83).
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2.9.2 Monitor srde¢ni frekvence

Vétsinou se jedna o komplet hrudniho pasu a ukazatele, ktery ma formu hodinek, nebo
cyklistického tachometru. Hrudni pés sporttesteru snimd tepovou frekvenci pii pohybu a
Ikavsky, & Soumar, 2008; Martens 2006). Vyuzivani sporttesteru pii fizeni sportovniho
tréninku je jednou ze zdkladnich nezbytnosti vrcholového sportu. Tato metoda, jez ndm
zprostfedkovava informaci o fyziologické ndro¢nosti cCinnosti, je na rozdil od jinych
pouzivanych metod velmi jednoduché a prakticky 1 ekonomicky dostupna. Tyto elektronické
piistroje jsou dnes na velmi vysoké urovni a dokdzi poskytnout dostate¢ny komfort pro fizeni,
zdznam a nasledné vyhodnoceni tréninkové jednotky (Bolek, Ikavsky, & Soumar, 2008;
Sozanski, 1999).

Jejich vyvojem a vyrobou se dnes zabyvd hodné firem, nckteré i spolupracuji s
vyznamnymi tymy a sportovci. Ve Ceské republice se dnes nejvice vyuzivaji monitory finské
znaCky POLAR (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012). Ta nabizi své vyrobky
Ikavsky, & Soumar, 2008). Pfistroje funguji na principu jednosvodového EKG a umozZiuji

pomoci vysilace pienos SF primérované za 60, 15, 5 s, nékteré taky tep po tepu.

Monitory srde¢ni frekvence ndm umoziiuji vyhodnotit zdznam 1 po skonceni tréninkoveé
davky. Dale mizeme hodnotit pribéh intervalu a odpocinku piipadné velikost celkového
zatizeni v tréninkové jednotce (Lehnert et al., 2012; Sozanski, 1999). Diky zna¢né kapacité
paméti piistroje umoziuji zaznamenavat i desitky hodin. Po pfipojeni k pocitaci mizZeme
kontrolovat jednotlivé tréninkové davky a série, nebo mizeme vyhodnotit i zaznam celkové
velikosti zatizeni ve sledovaném obdobi ptipravy (Lehnert et al., 2012). Jiné pfistroje nam
umoziuji po nastaveni hodnot, sledovat okamzitou SF, tedy zda se sportovec pohybuje v
prednastavené zon¢ tréninku. Pfi ptekroceni ¢i poklesu hodnoty SF pod pfedem stanoveny limit,
zatne ukazatel vydavat varovny signal a sportovec vi, Ze ma zvolnit ¢i pfidat ve svém tempu

(Bolek, Ikavsky, & Soumar, 2008).

2.9.3 Borgova Skéla

Borgova $kala (RPE — Rating of Perceived Exertion) je stupnici, na které zaznacujeme
subjektivné vnimanou intenzitu namahy. Jest€¢ pomérné nedavno, nez se diky telemetrickému

pienosu dat zptistupnilo sledovani okamzité srde¢ni frekvence, byla Borgova Skala standardnim
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zpusobem, jak posoudit velikost zatéze pii tréninku. Kazdy z nds je schopen subjektivné
posoudit, zda provadéna &innost je pro n&j lehka & t&7ka (Cechovska & Dobry, 2008).
Nejcastéji se pouzivd modifikovand Borgova patnactistupniova Skala (viz. tab. 3), ktera
obsahuje ¢iselnou stupnici boda s rozsahem od 6 (bez namahy) do 20 (vyCerpani) (Benson &
Connolly, 2012). Podle Bensona a Connollyho (2012, 18) je sice Borgova Skala uzite¢na, ale

jde o ,,...arbitrarni systém, protoze neumoziuje objektivni méteni namahy*.

Na druhou stranu spoléhani se pouze na srde¢ni frekvenci jako na ukazatel pohybového
zatizeni béhem pohybové aktivity mize byt nebezpecné z divodu mozného pietrénovani ¢i
pretizeni. Krom¢ fyziologickych faktorti ovliviiuje totiz pohybovou aktivitu také tada
psychickych proménnych (Cechovskd & Dobry, 2008). Také jini autofi (Coutts, Rampinini,
Marcora, Castagna & Impellizzeri, 2009; Hill-Haas, Rowsell, Dawson, & Couts, 2009; Little
& Williams, 2007) doporucuji vyuzivat kombinaci RPE s méfenim srde¢ni frekvence pro uréeni
intenzity zatizeni. Navic existuje vysoka korelace mezi stupném individudlniho odhadu
subjektivné vnimané namahy se skute¢nou srdecni frekvenci béhem zatézové aktivity (Borg,

1998; Borg & Kaijser, 2006; Coultts et al., 2009; Hill-Haas et al., 2009).

Tabulka 4. Borgova skala (Dobry, 2008).

15bodova Popis stupnt % SF max
skala
6 bez namahy 50 - 60% SF max
7 extrémné malé namaha 50 - 60% SF max
8 velmi lehka namaha, lehka chize 60 - 70% SF max
9 mensi namaha 60 - 70% SF max
mala - rychla chuze, velmi pomaly béh, snadna 70 - 75% SF max
10 konverzace
11 pomérné vétsi 70 - 75% SF max
12 mirna namaha, snadny béh 70 - 75% SF max
13 ponékud vétsi namaha 70 - 75% SF max
14 vétdi, zvladnutelna namaha, zvydené poceni 75 - 80% SF max
15 velka nahama, dychani zrychlené 80 - 90% SF max
16 vysoka namaha 80 - 90% SF max
17 velmi vysokd namaha, velmi obtiZzné dychani 90 - 94% SF max
18 extrémné velka namaha 95 - 100% SF max
19 téméfr maximalni namaha 95 - 100% SF max
20 vyéerpani
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2.10 Energeticka charakteristika vybranych sportovnich her

Energetickd charakteristika sportovnich her vychazi zherniho vykonu. Podle
Apostolidise, Nassise, Bolatogloua a Geladase (2004) ma herni vykon ve sportovnich hrach
intermitentni charakter. Ve sportovnich hrach tak miizeme nalézt vSechny typy zatiZeni,
V nepravidelném potadi a v rtizné intenzité (Choutka, Dobry, Rovny et al., 1973). Hraci tedy
stiidaji ¢innosti o vysoké intenzité s ¢innostmi nizké intenzity (Apostolidis et al., 2004; Chmura
et al., 2015). Podle Glaistera (2005) se v utkanich sportovnich her pocet ¢innosti 0 maximalni
az supramaximalni intenzité¢ pohybuje v rozmezi od 100 do 250, pticemz jejich délka trvani je
od 1 do 7 sekund. Naproti tomu se mezi ¢innostmi maximalni aZz supramaximalni intenzity
nachdazi intervaly aktivniho nebo pasivniho zotaveni o délce do 30 sekund (Spencer, Bishop,
Dawson, & Goodman, 2005). Glaister (2005) povazuje za spole¢ny znak vykonu ve vSech

sportovnich hrach trvani po dobu minimalné Sedesati minut.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze béhem herniho vykonu je energie hrazena jak aerobné, tak
i anaerobni cestou (Chmura et al., 2015). Béhem herniho vykonu je tak hrazeni energie

zajistovano (Glaister, 2005):

e zasobami ATP ve svalech,

e resyntézou ATP z CP,

e anaerobné za vzniku laktatu,
e aerobng,

e reakci adenylatkinasy

2.10.1 Basketbal

Basketbal je typickou hrou s kolisavou intenzitou zatizeni. Ta je zpusobena ¢astymi
prerusenimi hry (pferuSeni béhem stiidani, béhem fauld atd.). Hraci ¢asto méni smér pohybu.
Dale, vykonavaji pro basketbal typické dovednosti jako je stfelba na koS, dribling, pfihravani,
rychlé zmeény sméru, branéni ¢i doskoky. Béhem utkani hra¢ nabéha 5-7 km, udéla 40-50
vyskoktll, zhruba 640x zméni smér (Dobry & Velensky, 1980). ,,Basketbalovy béh na delsi
vzdalenost neni Casty. Hrac¢ se pohybuje spiSe na mensim prostoru a podle situace prudce vyrazi
na kratkou vzdalenost (Lehnert et al., 2014, 15). Vyjimkou je pouze situace rychlého

protittoku, kdy se vzdalenost i maximalni dosaZena rychlost zvétSuje (Lehnert et al., 2014).
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Energie je béhem utkani hrazena z 90 % aerobni a z 10 % anaerobni cestou. Srde¢ni
frekvence se pohybuje v rozmezi od 154-195 tept/min. Hodnoty primérné intenzity zatizeni
dosahuji 81-95 % maxima (Lehnert et al., 2014).

2.10.2 Hazena

Hazenou charakterizuje vysoké tempo hry, intermitentni povaha zatizeni hracu, casté
zmény sméru pohybu i Casté zmény v drzeni mice od jednoho tymu k druhému. V pribéhu
jednoho zapasu hdzené tym vykona v pruméru 60-70 utocnych akci, béhem kterych hraci
provedou zhruba 800 riznych Cinnosti, zejména horni polovinou téla. Hraci jednoho tymu
vySlou na branku zhruba 50-60 stfel z nichz vétSina je provedena ve vyskoku. Déle v prubéhu
hry dochazi ptiblizné k 80 soubojiim 1 na 1. Zhruba 20-30 % tto¢nych akci je uskutec¢tiovano
rychlym protittokem. V zavislosti na hernim postu hra¢i béhem utkani nab&haji okolo 4-5 km
(Wrzesniewski, 2010). Lehnert et al. (2014) vSak uvadi vys$si hodnoty, a to v rozmezi od 4,4
km do 7 km.

Hraci stravi az 80 % hraciho Casu v intenzité zatizeni pies 85 % SFmax (Abade, Abrantes,
Ibanez, & Sampaio, 2014). Praimérna intenzita srde¢ni frekvence se pohybuje v rozmezi 82—89
% SFmax. Z hlediska postl je nejvice zatéZzovan pivot, ktery mé priimérnou intenzitu srde¢ni
frekvence pies 90 % SFmax, nasleduje kiidlo (86-89 % SFmax), spojka (8589 % SFmax) a
brankar (75-82 % SFmax) (Lehnert et al., 2014).

2.10.3 Fotbal

»Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavki na intenzitu
hernich ¢innosti v utkani pfi soucasné se zvétsujici slozitosti* (Votik & Zalabak, 2011, 18).
Hraci tak maji na provadéné ¢innosti mnohem mén¢ ¢asu a prostoru, nez tomu bylo v minulosti.
Fotbal je charakteristicky nepravidelnou intenzitou zatizeni — od nizké aZ po maximalni (Votik
& Zalabédk, 2011). Hra se tak skldda z rliznorodé Skaly pohybovych aktivit — chlize, béhy
stielby, vhazovani, hru hlavou a dalsi. Stfidani sprint a chiize ¢i lehkého klusu je pro fotbal
typické (Lehnert et al., 2014). Béhem jednoho fotbalového utkani pada zhruba 1,5-2 branky.
/spéSnost stielby je nizka, okolo 10 %. Hraci si béhem zapasu piihraji okolo 320 pfihravek.
V drzeni mice se tymy sttidaji. Tym je v drzeni mice ptiblizn€ 240x za utkani - kazdé drzeni
zhruba po dobu 11 s (Kirkendall, 2011).
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Hra¢ fotbalu v utkani provede zhruba 1000 rtiznych ¢innosti (Kirkendall, 2011), které se
méni kazdych 4-6 s (Kirkendall, 2011; Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017). Podle Votika a
Zalabaka (2011) hraci v utkani piekonaji 10-13 km. Lehnert et al. (2014) uvadi dokonce az 15
km za utkani. Dale pak dodava, ze z toho 25-27 % tvoti chiize, 37-45 % lehky béh a rychly béh
a sprint tvofi 6-11 % (zhruba 0,8-1 km). Zbytek ptipada na béh pozpatku a pohyb béhem hernich
akci. Sprinty maji délku okolo 15 m (jen ve vyjimecnych ptipadech pies 30 m) a dochazi k nim
zhruba kazdych 90 s. Intervaly zatizeni vysoké az maximalni intenzity maji ¢asovou délku 1-5
s. Vedle toho intervaly klidu a nizké intenzity trvaji po dobu 5-10 s. Zajimavosti také je, Ze

fotbalista stravi ¢innostmi v drzeni mice pouze 1-3 minuty.

2.10.4 Florbal

,»Z hlediska bioenergetického zabezpefeni charakterizuje florbal intermitentni typ
zatizeni* (Psotta & Velensky et al., 2009). Hra klade vysoké naroky na pozndvaci a
senzomotorické procesy hracua. Jednotlivé sekvence hry jsou realizovany v podminkach ¢asové
a prostorové tisn€¢. Dochazi k rychlym a Casové nepravidelnym zménam v drZzeni micku
jednotlivymi tymy. Herni ¢innosti jsou provadény ve vysoké intenzité. Hrac¢i provadéji
kratkodobé cinnosti explozivniho rychlostné-silového charakteru s vysokou intenzitou
V intermitentnim zatizeni (Kysel, 2010). Tymy vystfeli v utkdni na branu soupefe zhruba 35x
s tspésnosti 20-30 % (Lehnert et al., 2014). Florbal klade vysoké naroky zejména na rychlostni
a koordina¢ni schopnosti ve v§ech podobéch (rychlostni vytrvalost, agility, reakéni rychlost
atd.). Hraci musi byt navic vybaveni urCitou trovni silovych schopnosti a samoziejmé musi byt

i dostatecné flexibilni (Kysel, 2010).

Hraci florbalu v pribéhu utkani pravidelné stfidaji (pomér doby zatiZzeni a odpocinku je
zhruba 1:3). Interval pobytu hrace na hfisti se pohybuje v rozmezi od 30 do 90 s. Ve 29 % hraci
doby utkani se hraci pohybuji v intenzitach zatizeni nad 85 % SFmax. V priméru hraci za utkani
nab¢haji priblizné€ 4,4 km. Z Casového hlediska stravi 42 % hraci doby ve stoji a aktivitami jako
chiize nebo béh mirnou intenzitou. Béhem v nejvyssich rychlostnich kategoriich hraci zdolaji

ptiblizné 650 m (Lehnert et al., 2014).
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2.11 Small-sided games

Small sided games (dale také jen SSG), neboli hry malych forem. Jedna se o priipravné
hry, které jsou velmi Casto pouzivany v tréninku pro rozvoj kondi¢nich schopnosti, ale i k
zdokonaleni technickych a taktickych dovednosti. V téchto hrach jsou simulovany rtizné situace
podobné zapasovym a meéni se v nich poCty hracu, velikost hraci plochy a také se upravuji herni
pravidla. (Casamichana, Suarez-Arrones, Castellano, & San Roman-Quintana, 2014). SSG se
vyvinuly z tzv. street fotbalu, kdy se na nejbliz§im dostupném travniku ¢i hfisti sesel mensi
pocet nadSencu s cilem zahrat si fotbal (McCormick, Hannon, Newton, Shultz, Miller, &
Young, 2012).

Vyznam SSG vychazi z propojeni tréninkového procesu a samotného utkani. Nebot’
utkani, s jakymikoliv modifikacemi pravidel, jsou cilovym prostfedkem a vyrazem snazeni v
tréninkovém procesu. Na druhou stranu jsou ,,small sided games* zaroven jednim z prostiedkd,
jak pozadovaného cile dosdhnout. V ptipad€ pripravnych her se nejedna o nic jiného nez o
nacvik nebo o trénink ¢innosti v hern¢ soutéznich podminkach (McCormick et al, 2012).
K tomuto nazoru se ptiklani také Dellal, Owen, Wong, Krustrup, van Exsel, a Mallo (2012) a
navic uvadi, Ze trénink zaloZeny na SSG ma pozitivni vliv na rozvoj taktickych i technickych

dovednosti a také na rozhodovani hrac¢a.

Diraz je pfitom kladen na udrZovani vysoké intenzity zatizeni, ¢imZ je navozena
atmosféra, kterd hrace provazi pti klicovych momentech v utkéni. Z hlediska zatizeni je ikolem
se co nejvice piiblizit hodnotam v utkani (Hill-Haas, Rowsell, Dawson, & Couts, 2009, Cooper

& SoccerCoachinglnternational, 2007).

SSG jsou dnes bézné pouzivany jako prostiedek k soubéZznému rozvoji kondi¢nich
schopnosti, technickych a taktickych dovednosti (Dellal et al., 2012; Hill-Haas, Coutis,
Dawson, & Rowsell, 2010; Halouani, Chtourou, Gabbett, Chaouachi, & Chamari). SSG
S riiznou upravou pravidel (rozmér hiisté, pocet hracii a dalsi) byly sestaveny tak, aby co nejvice
simulovaly soutézni utkani, a tedy i specifické naroky ztoho vyplyvajici. Opakované
vystavovani hra¢i témto situacim prokazateln€ rozviji jejich rozhodovani, technické

dovednosti, taktické znalosti a v neposledni fade jejich kondici (Dellal et al., 2012).

Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, a Coutts (2011) uvadi, Ze se jedna o trénink, ktery je
zalozeny na hie. SSG hry tedy spliluji hrd€ovo potéSeni ze hry, vyzivaji ho k prekonavani
stejnych, nebo podobnych piekazek jako ve hie, piinasi i stejné potéSeni z kontaktu s micem a

uci ho tesit stejné zakladni taktické ukoly velmi blizké utkani (Aslan, 2013).
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Dle McCormika et al. (2012) patii mezi nejvétsi klady vyuzivani SSG v tréninku:

e zlepSeni aerobni kapacity jedinct;

e rozvoj technicko-taktickych dovednosti;
e podpora utocné hry;

e zvySeny pocet interakci mezi jedinci;

e (ast¢jsi souboje jedna na jedna;

e vétsi motivace.

Cooper a SoccerCoachinglnternational (2007) vyzdvihuji také zabavnost, rozvoj

kreativniho mysleni a spontannost v provadéni ¢innosti béhem SSG.

Na druhou stranu maji SSG i své nevyhody. Napftiklad (Taylor, 2004) vidi nevyhody ve
vétsich narocich na planovani a organizaci tréninki. Tedy trénink musi byt t¢elné naplanovany
dopiedu, z davodu zachovani jeho plynulosti. Druhym negativem mohou byt i vys$si naroky na

pocet asistentil, pomticek a vybaveni v zavislosti na zvolené modifikaci hry.

K dosazeni pozadované charakteristiky hry, z hlediska poZzadované intenzity zatiZeni,
technickych a taktickych ndrokt hry, miZzeme ucinit riizné modifikace hry. Pfikladem mohou
byt modifikace ovliviigjici intenzitu SSG podle Hill-Haase et al. (2011):

e Rozmér hfist¢ (zména velikosti htiste)

e Pocet hracu

e Kombinace manipulaci rozmeéru htisté s poctem hract

e Zména pravidel

e Piitomnost brankait

e Zmeéna tréninkového zatizeni (objem, intenzita, interval odpocinku)
e Motivace a intervence pokynu trenéra

e Srovnani tréninkové intenzity SSG s kompletnim hernim zatizenim

e Klouzavy hrac - floating player (floater, Zzolik)

2.12 Small-sided games s klouzavym hracem

V praxi je bézné, Ze trenéfi pouzivaji formaty SSG, které vyuzivaji hrani tymu s pevné
danou pocetni vyhodou proti tymim s pevné danou pocetni nevyhodou — napiiklad hra 4 vs. 3
hra¢i nebo hra 5 vs. 4 hraci. Stejné tak je dnes jiz bézné, Ze trenéti vyuzivaji SSG hry

S proménnymi situacemi pocetnich vyhod a nevyhod. Takovychto situaci je dosazeno za

45



pomoci specialniho hrace - ,,floatera (floating player, klouzavy hrac, Zolik) (Hill-Haas, Coultis,
Dawson, & Rowsell, 2010).

Floating player (FP) mé za kol pfechazet z tymu do tymu podle toho, kdo je zrovna
V drzeni mice. Smyslem tohoto druhu SSG je vytvofit doasnou piesilovou situaci. Typicky se
této modifikace pouziva k rozvoji n¢jaké obranné ¢i utocné dovednosti, nebo ke zvySeni
kondi¢nich narokt na klouzavého hrace (Hill-Haas et al., 2010; Bredt et al., 2016). Podle
vyzkumu, ktery provedli Hill-Haas et al. (2010) FP béhem hry ubéhne vétsi celkovou
vzdalenost v porovnani s jinymi hraci je-1i uplatnén mensi format SSG — naptiklad 3 vs. 3 + FP
na hfisti o rozmérech 37 x 28 m. OvSem na hfisti o rozmérech 47 x 35 m pii hie 5 vs. 5 + FP
nebylo zjisténo vyznamnéjsiho rozdilu v celkové ub&éhnuté distanci. Nicméné bylo zjisténo, ze
FP pfi tomto vétsim formatu hry ub&hne vice sprintd. Hill-Haas (2010) ve svém vyzkumu
piekvapivé doSel k zavéru, ze by FP neni z hlediska fyziologické odpovédi oproti jinym hra¢im
znevyhodnén.

Bredt et al. (2016) ve své studii zjistila, ze efekt FP ma vyznamny dopad také na ostatni
hrace. Ve své praci srovnavala hru 3 vs. 3 hraci a hru 3 vs. 3 hraci + FP. Dosla tak k zavérim,
7ze pritomnost FP ma na hri¢e vyznamny dopad z hlediska fyziologickych pozadavkd,

Z hlediska casoprostorové charakteristiky jejich pohybu, tak i z hlediska taktickych pozadavkii.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace bylo zjistit vnitini zatizeni zakt v pribéhu vybranych

modifikovanych sportovnich her (hdzena, fotbal, basketbal, florbal) s klouzavym hracem.

3.2 Dil¢icile

Analyzovat srde¢ni frekvenci zakt béhem vybranych SSG s klouzavym hracem.
Zjistit délku zatizeni v jednotlivych zonéach intenzity zatizeni

Komparovat srde¢ni frekvenci mezi jednotlivymi SSG

Komparovat jednotlivé zony intenzity zatizeni mezi jednotlivymi SSG

Zjistit subjektivni vnimani intenzity zatizeni po vybranych SSG s klouzavym
hra¢em na zaklad¢ Borgovy Skaly.

Zjistit vnitini zatizeni klouzavého hrace

3.3 Védecké otazky

1.

Bude priimérnd intenzita zatiZeni v§ech SSG s klouzavym hra¢em vyS$si nez 85 %
SFmax?

Nastane mezi jednotlivymi SSG rozdil v praimérné srde¢ni frekvenci?

Nastane mezi jednotlivymi SSG rozdil v nékteré ze zon intenzity zatizeni?

Ve které zvybranych SSG budou zici dosahovat nejvysSich hodnot své

subjektivné vnimané ndmahy?

3.4 Ukoly prace

Analyza odborné literatury.

Zajistit informovany souhlas zakonnych zastupct ti€astnikli méteni.

Zajistit sporttestery, dotazniky s Borgovou $kalou.

Proskolit zaky ohledné sporttesterii a dotazniki Borgovy skaly.

Zjistit intenzitu vnitiniho zatizeni béhem vybranych SSG 4 proti 4 s klouzavym
hra¢em v hodinach TV.

Zjistit intenzitu subjektivné vnimanych pociti pomoci tzv. Borgovy skaly.

Analyzovat a zpracovat data.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na Zacich osmého a devatého ro¢niku Masarykovy zékladni a
mateiské §koly Cesky Té&$in. Tydenni hodinovou dotaci TV pro zdky osmého a devétého
ro¢niku jsou dvé povinné vyucovaci jednotky, které jsou spojeny do devadesatiminutového

bloku. Tento blok zaci absolvuji jednou tydné.

Vyzkumu se zucastnilo celkem 18 zaka (chlapct) rozdélenych do dvou skupin po 9
ucastnicich dle pfislusného ro¢niku (tabulka 5). Vék zaka se pohyboval mezi 13 a 15 lety.
Primérna vyska zaktl byla 170,9+6,1cm, pfi¢emz nejvyssi zak méfil 185 cm a nejnizsi 162 cm.

A%

Primérna hmotnost zakt byla 61,9+£16,7 kg. Nejtézsi zak vazil 109 kg a nejleh¢i zak pak 40 kg.

Tabulka 5. Charakteristika vyzkumného souboru: 8. tfida.

Ro¢ Vek Vyska | Hmotnost SFma>§ Aktivni sportovec s
nik (cm) (kg) (tepti/min) registraci
Proband 1 9. | 15 | 175 50 203 Fotbal
Proband 2 9. | 14 162 40 198 Ne
Proband 3 9. | 14 168 65 206 Stolni tenis
Proband 4 9. | 15 | 177 59 200 Snowboard, skateboard
Proband 5 9. | 15 | 166 75 198 Ne
Proband 6 9. | 14 | 178 70 204 Fotbal
Proband 7 9. | 14 185 109 202 Ne
Proband 8 9. | 14 | 169 57 204 Ne
Proband9-FP | 9. | 14 | 165 55 205 Hokej
Proband 10 8. | 13 | 169 44 200 Ne
Proband 11 8. | 13 162 44 207 Stolni tenis
Proband 12 8. | 14| 170 68 205 Hokej
Proband 13 8. | 13 | 175 72 201 Ne
Proband 14 8. | 13 172 90 197 Karate
Proband 15 8. | 15 | 167 50 205 Fotbal
Proband 16 8. | 15 | 180 50 199 Ne
Proband 17 8. | 13 171 62 206 Fotbal
Proband 18 -FP | 8. | 13 | 166 55 204 Hokej
Aritmeticky pramér | 13,9] 170,9 61,9 202,4
Smérodatnd odchylka | 0,8 6,1 16,8 3,1

Vysvetlivky.
FP — klouzavy hrac (floating player)
SFmax — maximalni srde¢ni frekvence
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4.2  Popis vlastniho vyzkumu

Mg¢feni intenzity vnitiniho zatizeni probéhlo béhem hodin povinné skolni t€lesné vychovy
na Masarykové ZS a MS Cesky T&in. Vyzkum probihal 6 tydnd v terminu od 30.10.-
7.12.2017. Vyzkum probihal na zdkladé¢ monitorovani srdec¢ni frekvence béhem her malych
forem (SSG) 4 proti 4 s klouzavym hra¢em zaméfenych na basketbal, florbal, fotbal a hazenou
(celkem tedy 4 druhy her). Déle jsem po kazdé hie zjistoval intenzitu subjektivné vnimanych
pocitli béhem zatiZzeni. Pro stanoveni subjektivniho vniméani ndmahy bylo vyuzito Borgovy
stupnice (RPE 6-20). Zaci zaznamenavali hodnotu subjektivniho zatizeni do ptedem
piipravenych zéapisovych archili, a to ihned po skonceni dané hry. Kazda ze dvou skupin
podstoupila jedno méfeni za tyden, béhem kterého byly zkoumany vzdy dvé hry. Kazda hra
byla v dané skupiné méfena celkem tiikrat. Potadi provadénych her se vzdy po dvou tydnech

prohodilo (viz tab. 7) a pro obé skupiny bylo stejné.

Tabulka 6. Pofadi her v ramci mé&feni.

1. hra 2. hra
1. tyden basketbal | florbal
2. tyden fotbal hazena
3. tyden florbal fotbal
4. tyden hazena | basketbal
5. tyden hazena | florbal
6. tyden fotbal | basketbal

Vsechna méteni se uskutecnila ve Skolni télocviéné s hraci plochou o rozméru 20x15 m.
KaZzdému méteni predchazelo 15 min rozcviceni. Pro vyzkum jsem zvolil 4 modifikované
sportovni hry, jejichZ vyuka je soucasti SVP Masarykovy ZS a MS Cesky T&3in tedy: basketbal,
florbal, fotbal a hazenou. Hry se hraly se snizenym poctem hracu v poli, a to ve varianté 4 proti
4. Kazda hra trvala 4 minuty a pauza mezi prvni a druhou hrou byla stanovena na 3 minuty a
byla vyplnéna pasivnim odpoc¢inkem. VSechny hry se hraly v modifikaci 4 proti 4 s klouzavym

hra¢em v poli. Klouzavy hra¢ byl od ostatnich G¢astniki rozlisen jinou barvou dresu.
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4.3 Meéfeni srde¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence zaku byla méfena pomoci TEAM Polar? sporttesteru. Do
vyhodnocovani byla zafazena pouze srde¢ni frekvence béhem zatiZeni, tedy doba aktivni hry.
Do vysledkli nebyla zahrnuta doba odpocinku mezi jednotlivymi hrami. K uréeni hodnoty
maximalni srde¢ni frekvence byl pouzit Yo — Yo intermittentrecovery test level 1 (Bangsbo,
laia, & Krustrup, 2008). SFmax tedy byla stanovena pro kazdého zéka individualné. VSichni Zaci

byli s testem dopiedu seznameni.

Z6ny intenzity zatizeni byly rozd€leny do intervali dle Mclnnese, Carlsona, Jonese a

McKenna (1995):

o < 75% SFmax

e 75—380 % SFmax
e 80 —85 % SFmax
e 85-90 % SFmax
e 90 —95 % SFmax
e 95-100 % SFmax

4.4 Intenzita subjektivné vnimanych pocitli

Hodnoceni subjektivni intenzity zatéZe bylo provedeno za pomoci Borgovy 6-20 skaly.
Pokyny k vyplnéni Borgovy $kaly byly zak@im poskytnuty pied zahajenim her. Zaci po kazdé
hfe zaznamenali individualné vnimanou intenzitu vzdy 1 min po ukonceni hry do pfedem

pfipravenych zdznamovych archt. Kazdy zak mél svou propisku.

4.5 Statistické zpracovani dat

Vyhodnoceni statistickych udajti probéhlo pouZitim softwaru Statistica (12.version,
StatSoft, Inc.,Tulsa, USA). V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky prameér,
procenta, absolutni Cetnosti). Byla pouzita neparametrickd metoda posouzeni statistické
vyznamnosti rozdil Kruskall-Wallis test a k nému pfitazeny post hoc Dunn’s test. V§echno bylo

pocitano na zéklad¢ statistické vyznamnosti p= 0,05.
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4.6  Analyza odborné literatury

Hlavnim cilem analyzy odborné literatury bylo ziskat informace o ,,small sided games*,
jejich vyznamu, modifikacich a moznostem jejich vyuziti v jednotce télesné vychovy. Dale o
faktorech, jez ovliviiuji intenzitu zatizeni béhem téchto her. Dal§im cilem bylo ziskat informace
o Borgové skale, méfeni a vyhodnocovani srdecni frekvence. Predmétem hledani bylo nalézt
studie zabyvajici se analyzou vnitiniho zatiZzeni ve sportovnich hrach a zplsoby jeho

vyhodnoceni.

K ziskani informaci jsem vyuzil databazi knihovny Univerzity Palackého v Olomouci

(http://www.knihovna.upol.cz/struktura-up/univerzitni-zarizeni/knihovna/), pifi¢emz se jednalo
zejména o knihy a casopisy. Pro vyhledani odbornych clankti jsem vyuzil databaze
elektronickych ~ informa¢nich ~ zdrojd  Univerzity =~ Palackého v Olomouci

(http://ezdroje.upol.cz/prehled/index.php).

Za ucelem vyhleddvani byla pouzita tato klicova slova: small sided games, floater, Borgs
scale, handbal, basketball, football, floorball, heart rate, internal load, Yo — Yo intermittent

recovery test. V referenénim seznamu je uvedena vSechna pouzita literatura.
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5 VYSLEDKY

5.1 Modifikované sportovni hry a jejich specifikace

Analyza vnitiniho zatizeni hraci byla uskute¢néna na zakladé namétenych hodnot srde¢ni
frekvence (SF). V Sesti vyucovacich jednotkach télesné vychovy (TV) osmé tfidy a v Sesti
vyucovacich jednotkdch TV devaté tfidy byla monitorovana srde¢ni frekvence na jejimz

zéklad¢ byla vyhodnocena intenzita zatizeni.
5.1.1 Basketbal

Cas hry L, I1. a IIl. Mé&feni: 4minuty

Ww v

Pomiicky: basketbalovy mic, stopky, rozliSovaci dresy, méetic¢e srde¢ni frekvence, zapisové listy

Borgovy skaly
Popis hry:

Hra zacinala rozskokem ve stfedovém kruhu uprostfed hiisté. Hry se ucastnili dvé
druzstva po Ctyfech hracich na kazdé strané. Navic byl ve hie pfitomen barevné odliSeny
klouzavy hra¢, ktery mél za kol spolupracovat s tymem, ktery byl v aktualnim drzeni mice.

Ob¢ skupiny danou hru hrali v pribéhu vyzkumu ttikrat.
Pravidla:

Hra probihala podle platnych pravidel basketbalu (auty, fauly atd.), s tim rozdilem, ze
byly upraveny rozméry hraci plochy na 20x15 m.

Hodnoceni hry:

Jednotlivé tymy byly sloZeny tak, aby hraci méli ptiblizné stejné hra¢ské dovednosti. Roli
klouzavého hrage zastaval ve vech tiech piipadech jeden a tentyz zak. Zaci byli s basketbalem
dobfe seznameni, protoze vyuka této sportovni hry je soucasti Skolniho vzdelavaciho planu
(SVP) jiz od Sestého roéniku. Zaci byli dopfedu seznameni, a prakticky si také vyzkouseli
variantu hry s klouzavym hra¢em. Vysledkem byly velmi kvalitni individudlni i tymové
vykony. Jednu minutu po skonceni hry Zaci zaznamenali hodnotu subjektivné vnimané

intenzity zatizeni do zapisového listu Borgovy skaly.
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Tabulka 7. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence v basketbalu

Basketbal
SF pramer (tepy/min) % SFmax (%)
Aritmeticky primér 162,4 80,2
Smérodatnd odchylka 16,2 7,9
Minimum 134,0 66,2
Maximum 193,0 95,3

Obrazek 4. Percentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach (% SFmax) v basketbalu

Basketbal

93% 2,6%

20,1%

H<70%
H70-75%
u 75-80%
1 80-85%
22,0% m 85-90%
M 90-95%

W 95-100%

18,2%

5.1.2 Florbal
Cas hry L, II. a III. Mé&feni: 4minuty

Pomicky: florbalové hole, florbalové branky, micek na florbal, stopky, rozliSovaci dresy,

VMW

méfice srdecni frekvence, zapisovy list Borgovy skaly
Popis hry:

Hra zacinala rozehranim ve stfedovém kruhu uprostfed hfist€. Hry se ucastnili dvé
druzstva po Ctyfech hracich v poli a jednom brankafi na kazdé strané€. Navic byl ve hie pfitomen
barevné¢ odliSeny klouzavy hra¢, ktery mél za ukol spolupracovat s tymem, ktery byl
v aktualnim drzeni mi¢ku. Ob¢ skupiny danou hru hrali v pribéhu vyzkumu ttikrat. Brankari

nebyli do vyzkumu zahrnuti.

Pravidla:
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Hra probihala podle platnych pravidel florbalu (fauly, auty, rohy atd.) s tim rozdilem, ze
byly upraveny rozméry hraci plochy na 20x15 m.

Hodnoceni hry:

Jednotlivé tymy byly slozeny tak, aby hraci méli ptiblizné stejné hracské dovednosti. Roli
klouzavého hrage zastaval ve viech tiech piipadech jeden a tentyz zak. Zaci byli s florbalem
dobfe seznameni, protoze vyuka této sportovni hry je soucésti Skolniho vzdélavaciho planu
(SVP) jiz od Sestého ro¢niku. Zaci byli dopiedu seznameni, a prakticky si také vyzkouseli
variantu hry s klouzavym hrd¢em. Vysledkem byly velmi kvalitni individudlni i tymové
vykony. Jednu minutu po skonceni hry zaci zaznamenali hodnotu subjektivné vnimané

intenzity zatizeni do zapisového listu Borgovy skaly.

Tabulka 8. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence ve florbalu

Florbal
SF pramer (tepy/min) % SFmax (%)
Aritmeticky pramér 158,2 78,1
Smérodatna odchylka 12,2 5,9
Minimum 137,0 67,7
Maximum 180,0 88,9

Obrazek 5. Percentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach (% SFmax) ve florbalu

Florbal

5,5% 0,0%

H<70%

H70-75%
m 75-80%
14,6%
1 80-85%
W 85-90%
W 90-95%

W 95-100%
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5.1.3 Fotbal
Cas hry L, IL. a III. Mé&feni: 4minuty

Pomucky: dvé branky na minihazenou o rozméru 2,4 x 1,7m, futsalovy mi¢, stopky, rozliSovaci

dresy, métice srdecni frekvence, zapisové listy Borgovy skaly
Popis hry:

Hra zacinala rozehranim ve stfedovém kruhu uprostfed htist€. Hry se ucastnili dvé
druzstva po Ctyfech hracich v poli a jednom brankafi na kazdé strané. Navic byl ve hie pfitomen
barevné¢ odliseny klouzavy hrac, ktery mél za ukol spolupracovat stymem, ktery byl
v aktudlnim drzeni mice. Ob¢€ skupiny danou hru hrali v prib¢hu vyzkumu ttikrat. Brankati

nebyli do vyzkumu zahrnuti.
Pravidla:

Hra probihala podle platnych pravidel futsalu (fauly, auty, rohy atd.) s tim rozdilem, ze
byly upraveny rozméry hraci plochy na 20x15 m. Zaroven se hralo na branky ur¢ené pro

minihdzenou (rozmér 2,4 x 1,7m).
Hodnoceni hry:

Jednotlivé tymy byly slozeny tak, aby hra¢i méli ptiblizné stejné hracské dovednosti. Roli
klouzavého hrage zastaval ve vech tiech piipadech jeden a tentyz zak. Zaci byli s fotbalem
dobfe seznameni, protoze vyuka této sportovni hry je soucasti Skolniho vzdélavaciho planu
(SVP) jiz od Sestého roéniku. Zaci byli dopfedu seznameni, a prakticky si také vyzkouseli
variantu hry s klouzavym hra¢em. Vysledkem byly velmi kvalitni individudlni i tymové
vykony. Jednu minutu po skonéeni hry Zaci zaznamenali hodnotu subjektivné vnimané

intenzity zatizeni do zapisového listu Borgovy Skaly.

Tabulka 9. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence ve fotbalu

Fotbal
SF pramer (tepy/min) % SFmax (%)
Aritmeticky primér 167,5 82,8
Smérodatna odchylka 10,0 49
Minimum 148,0 73,1
Maximum 188,0 92,9
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Obrazek 6. Percentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zoénach (% SFmax) ve fotbalu

Fotbal

9,8% 0,6%
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5.1.4 Hazena
Cas hry L, IL. a III. Mé&feni: 4minuty

Pomiicky: dvé branky na minihdzenou o rozméru 2,4 x 1,7m, mi¢ na minihdzenou, stopky,
rozliSovaci dresy, méfic¢e srde¢ni frekvence, zapisové listy Borgovy Skaly
Popis hry:

Hra zacinala rozehranim ve stfedovém kruhu uprostfed htisté. Hry se ucastnili dvé
druzstva po ¢tyfech hrac¢ich v poli a jednom brankafi na kazdé strané. Navic byl ve hie pritomen
barevné odliSeny klouzavy hrac, ktery mél za tukol spolupracovat stymem, ktery byl

v aktudlnim drzeni mice. Obé& skupiny danou hru hrali v pribé¢hu vyzkumu ttikrat. Brankaii

nebyli do vyzkumu zahrnuti.
Pravidla:

Hra probihala podle platnych pravidel minihazené (fauly, auty, rohy atd.) s tim rozdilem,

ze byly upraveny rozméry hraci plochy na 20x15 m.
Hodnoceni hry:

Jednotlivé tymy byly slozeny tak, aby hraci méli ptiblizné stejné hrac¢ské dovednosti. Roli
klouzavého hrace zastaval ve vsech tiech piipadech jeden a tentyz zak. Zaci byli s hazenou

dobie seznameni, protoze vyuka této sportovni hry je soucasti skolniho vzdélavaciho planu
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(SVP) od osmého roéniku. Zaci byli dopiedu seznamenti, a prakticky si také vyzkouseli variantu
hry s klouzavym hracem. Vysledkem byly velmi kvalitni individualni i tymové vykony. Jednu
minutu po skonceni hry zaci zaznamenali hodnotu subjektivné vnimané intenzity zatizeni do

zapisového listu Borgovy $Skaly.

Tabulka 10. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence v hazené

Hazena
SF pramer (tepy/min) % SFmax (%)
Aritmeticky pramér 160,9 79,5
Smeérodatna odchylka 12,4 6,0
Minimum 137,0 67,7
Maximum 185,0 91,4

Obrazek 7. Percentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach (% SFmax) V hazené

Hazena
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26,2%

5.1.5 Porovnani jednotlivych her z hlediska naméfenych hodnot intenzity zatizeni

Z namé&fenych udaja vyplyva, ze nejvyssich hodnot primérné srdecni frekvence hraci
dosahli ve fotbalu, a naopak nejnizsich hodnot ve florbalu (obrazek 8). Pro posouzeni statistické
vyznamnosti rozdili hodnot primérné SF mezi jednotlivymi hrami byl pouzit Kruskal-

Wallistiv test. Na zaklad¢ vysledkd testu mizeme fici, ze statisticky vyznamny rozdil
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shledavame pouze mezi hrou fotbalu a florbalu p=.007. Porovnani ostatnich her neukéazalo dalsi

statisticky vyznamné rozdily.

Obrazek 8. Porovnani vysledkli monitoringu srde¢ni frekvence jednotlivych her

162,4 1582 167,5 160,9

Basketbal Florbal Fotbal Hazena

180,0
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B SF prdmér (tepy/min) M % SFmax (%)

Pfi porovnani her z hlediska ¢asu straveného v jednotlivych zonach zatizeni (obrazek 9)
je patrné, ze vétSinou se hraci pohybovali v zonach 70-75% SFmax @ 75-80% SFmax. Vyjimkou
byl fotbal, béhem kterého se hraci pohybovali nejvice v zonach 80-85% SFmax & 85-90% SFmax.
Pro posouzeni statistické vyznamnosti rozdilii hodnot ¢asu straveného v ptislusné zon€ zatizeni
mezi jednotlivymi hrami byl opét pouzit Kruskal-Wallistiv test. Na zéklad¢ vysledkl testu
mizeme fici, Ze statisticky vyznamny rozdil shleddvame pouze mezi hrou fotbalu a florbalu
v zéné 80-85% SFmax a to p=.009. Porovnani her V jinych zénach zatizeni neukazalo dalsi

statisticky vyznamné rozdily.
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Obrazek 9. Porovnani her z hlediska ¢asu straveného v jednotlivych zonach zatizeni
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5.2 Analyza subjektivniho vnimani zatizeni pomoci Borgovy skaly

Hodnoceni subjektivniho vnimani zatiZeni byla provedeno pomoci Borgovy skaly (RPE
6-20). Vysledky vSech zaznamenanych dotaznikti ukazaly, ze Zaci subjektivné vnimali nejvetsi
zatizeni pti hie basketbalu a nejmensi pii hie hazené (tabulka 11). Pro porovnani jednotlivych

her z hlediska subjektivné vnimaného zatizeni bylo pouzito Kruskal-Wallisova testu. Mezi

jednotlivymi hrami nebylo shledano statisticky vyznamnych rozdilt.

Tabulka 11. Hodnoty zatizeni v jednotlivych hrach pomoci Borgovy skaly (RPE 6-20)

Basketbal | Florbal Fotbal Hazena
Aritmeticky primér 12,6 11,6 12,2 10,9
Smérodatnd odchylka 3,0 3,1 3,0 3,4
Minimum 7,0 7,0 7,0 6,0
Maximum 20,0 18,0 19,0 20,0

Vysledné hodnoty subjektivné vnimaného zatizeni byly dale porovnany s naméfenymi

hodnotami SF pfevedenymi na body Borgovy skaly (tabulka 12).
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Tabulka 12. Komparace objektivniho a subjektivniho zatizeni v jednotlivych hrach

Basketbal Florbal Fotbal Hazena
Objektivni | Subjektivni| Objektivni | Subjektivni| Objektivni | Subjektivni| Objektivni | Subjektivni

Aritmeticky

priamér 15-16 12,6 14 11,6 15-16 12,2 14 10,9
Smérodatna

odchylka 3,0 3,1 3,0 3,4
Minimum 8-9 7,0 8-9 7,0 10-13 7,0 8-9 6,0
Maximum 18-19 20,0 15-16 18,0 18-19 19,0 17,0 20,0

5.3 Komparace zatizeni vSech hract a klouzavého hrace béhem jednotlivych her

Hodnoty objektivniho a subjektivné vnimaného zatizeni klouzavého hrace (FP) byly
porovnany s vysledky vSech hrac. Porovnani hodnot primérné SF a % SFmax u FP a vSech
zakl znazornuje obrazek 10. A porovndni Casu stravenych v jednotlivych zénach zatizeni

be&hem jednotlivych her znazoriuje obrazek 11.

Obrazek 10. Komparace vysledkii monitoringu srdecni frekvence vSech hraci a klouzavého
hrace béhem jednotlivych her
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6 DISKUSE

Z naméfenych hodnot prumérné intenzity zatizeni v jednotlivych hrach vyplyva, ze Zaci
se Vani jedné zher nedostali pies hranici 85% SFmax. Porovnani primémé SF béhem
jednotlivych her ukazalo na statisticky vyznamny rozdil (p=.007) mezi fotbalem (primérna SF
= 167,5 = 12,4 tept/min) a florbalem (primérna SF = 158,2 + 12,2 tepti/min). Tento rozdil
V dosazené primérné SF béhem her byl zpisoben na jedné strané relativné vyssi trovni
technickych dovednosti ve fotbale. Na strané¢ druhé méli zaci béhem florbalu, v porovnani
florbalovou holi. Branici hra¢ je diky holi schopen pokryt vétsi prostor. Ve hie florbalu tak byly
patrné Casté ztraty micku, resp. Casté stiidani tymua v jeho drZeni, Casté fauly a pieruSeni.
Relativné velké hodnoty smérodatnych odchylek u jednotlivych her (Basketbal + 16,2; Florbal

+ 12,2; Fotbal £10,0; Hazena + 12,4) svéd¢i o riznorodosti vyzkumného souboru.

Rozdil mezi fotbalem a florbalem byl patrny také pii porovnani casu stravenc¢ho
V jednotlivych zoénach zatizeni, respektive v porovnani zény 80-85% SFmax. Statisticky
vyznamny rozdil (p=.009) mezi fotbalem (primérné¢ v zoné 52,7 + 33,7 s) a florbalem
(pramérné v zon€ 35,0 + 33,4 s) mizeme odivodnit podobné jako u hodnot primérné SF.
Zatimco ve hie fotbalu se Zaci nejvice casu pohybovali v zonach zatizeni 80-85% SFmax a 85-
90% SFmax, tak béhem hry florbalu se zaci nejvice ¢asu nachdzeli v zonéach intenzity zatizeni

70-75% SFmax & 75-80% SFmax.

Z porovnani hodnot subjektivné vnimané namahy a hodnot objektivniho zatiZeni vyplyva,
nezkusenosti zakl s podobnym zptisobem hodnoceni. Shoda nepanovala ani s tim, kterou hru
zaci subjektivné vnimali jako hru s nejvétsi (Basketbal — 12,6 + 3,0 stupné Borgovy skaly) i
nejmensi (Hazena — 10,9 + 3,4 stupné Borgovy $kaly) intenzitou zatizeni a ktera ji byla podle

vysledkd méteni SF (Fotbal — nejvétsi; Florbal — nejmensi).

Z porovnani hodnot zatizeni v§ech hracu s hodnotami zatizeni klouzavého hrace vyplyva
v nékterych hrach vétsi a v né€kterych hrach mensi rozdil. Hodnoty zatizeni klouzavého hrace
muizeme brat pouze jako orientacni, protoze vyzkumny soubor klouzavych hraca cital pouze
dva zaky. Role klouzavého hrace neni zévisla jen na kondi¢nich ptedpokladech, ale klade na
hrace zvysené naroky v oblasti senzomotorickych schopnosti a taktického mysleni. Vlivem

takto uzkého vyzkumného souboru mohlo dojit k vyznamnému zkresleni vysledk.
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Vzhledem k specifi¢nosti tohoto vyzkumu, ve smyslu riznorodosti urovné schopnosti a
dovednosti hracu, jejich veéku, nebo netradicnimu rozméru hraci plochy je srovnani s jinymi
studiemi obtizné. Vétsina dostupnych tuzemskych a zahrani¢nich studii zabyvajicich se SSG je
zaloZena na préci se sportovci daného sportu, nikoliv se zaky ZS. Pfesto zde uvadim nékteré
studie, které maji alesponi spole¢né prvky s timto vyzkumem (tabulka 13). Zejména Hill-Haas
et al. (2010) ve své studii SSG zamétené na fotbal dosel k podobnym hodnotam %SFmax (82,5
+ 5,0) jako v nasi hie fotbalu (82,8 + 4,9). Hraci plocha byla v jeho ptipadé podstatné vétsi,
nicmén¢ jeho vyzkumny soubor tvofili hrac¢i fotbalu (trénovani), navic hral formu hry 5 vs. 5

hraca + klouzavy hrac, namisto 4 vs. 4 hraci + klouzavy hrac.

Tabulka 13. Porovnani podobnych studii zamétenych na SSG

Cas y
. .. Rozmér Prdmérna
. Pocet | . odpocinku ,
Sport Autor Vék ... | Cashry . hraci % SFmax (%) SF RPE
EEY mez! loch (tepy/min)
hrami P ¥
Kl t
usemann e 15-191let (M| 4vs.4 [ 2x5min 30s 30x28 m 85,0+4,0 XXX XXX
Basketbal | al. (2012)
Atlietal. [155+0,5|7Z| 3vs.3 [4x4min 2 min 14x15 m 76,3+2,5 XXX XXX
Willi d
thams an 17,0£1,0|/M| 3vs.3 XXX XXX 20x15m XXX 164+ 12 XXX
Owen (2007)
Owen et al. . .
175x1,1 M| 4vs4 [3x3min| 12min [25x20m 72 XXX XXX
(2004)
Fotbal
M 3vs.3 37%28 82,3+£3,5 149409
Hill-Haaset | oo p | o XM epgn 7430 2=
al. (2010 e 5vs.5 82,5+5,0
( ) M v XXX XXX 47x35m XXX 15,2+1,4
+FP (FP:82,5 + 4,6)
B&lka et al M| 3vs.3 4 min 3 min 40x20m 87,9+4,8 XXX 17,7+1,5
(2016, a) " 116,6+0,5|M| 4vs.4 4 min 3min 40x20 m 84,6£6,3 XXX 14,6+1,5
’ M| 5vs.5 | 4min 3min [40x20m| 80,4+7,4 XXX 12,3+1,2
«| 3vs.3
L 7| °V 4min | 3min |40x20m| 903+49 [179,2+9,7[165+1,7
Hazena +FP
Bélkaetal. «| 4vs.4 . .
22,8+4,5(7 4 min 3 min 40x20 m 90,1+4,5 |178,6+9,1|16,1+1,8
(2016, b) +FP
«| 5vs.5 . .
VA +EP 4 min 3min |40x20m| 87,2+4,3 (173,2+9,5(149+1,6
Foster et al. . .
Rugby (2010) 12-13let (M| 4vs.4 | 4x4 min 3min |15x25m 87,9 XXX XXX
Vysvétlivky:

a = Bélka, J., Hilka, K., Safa¥, M., Duskova, L., Weisser, R., & Riedel, V. (2016)
b =Bé&lka, J., Hilka, K., Weisser, R., Safaf, M., & Sigmund, M. (2016)

M =muz

7 =7zena

FP = klouzavy hra¢

RPE = hodnoceni Borgovy skaly (ve stupnich RPE)

XXX = chybéjici hodnota
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit vnitini zatizeni zaka v prib&éhu vybranych

modifikovanych sportovnich her (hdzena, fotbal, basketbal, florbal) s klouzavym hracem.

Z4aci dosahli nejvetsiho vnitiniho zatizeni ve hie fotbalu, nasledoval basketbal, hazena a
hrou s nejmensi pramérnou intenzitou zatizeni byl florbal. To bylo podpoieno také vysledky
porovndni Casu stravené¢ho v jednotlivych zondch zatizeni. Podle vysledki méfeni by bylo
dobré, kdyby hra florbalu 4 vs. 4 + klouzavy hra¢ (FP) byla hrana spiSe na vétsi hraci plose.

Ptipadné, pokud to prostory neumoziuji, ve form¢ s nizsim poctem hracua (3 vs. 3 + FP).

Z hlediska subjektivniho posouzeni namahy nedoslo ke shod¢ s namérenymi udaji 0
objektivnim zatiZeni. Zaci subjektivné vnimanou namahu podhodnocovali. Zaci oznagili jako
hru s nejvétsi vnimanou namahou basketbal. Podle namétenych udajt objektivniho zatizeni to
vSak byl fotbal. Subjektivni posouzeni se zakim pfili§ nepovedlo, nejspiSe kvili malym
zkuSenostem s takovouto formou hodnoceni. Do pfisté by bylo dobré zatazovat tento druh
hodnoceni Castéji.

V diplomové praci byly polozeny také tyto otazky:

1. Bude primérna intenzita zatiZzeni v§ech SSG s klouzavym hra¢em vyssi nez 85 %

SFmax?

Odpovéd: Ne, primérnd intenzita zatiZzeni ani jedné SSG s klouzavym hracem

nedoséahla na hranici 85% SFmax.
2. Nastane mezi jednotlivymi SSG rozdil v primérné srde¢ni frekvenci?

Odpovéd: Ano, statisticky vyznamny rozdil (p=.007) v primérné srdecni frekvenci

nastal mezi hrou fotbalu (167,5 tepti/min) a florbalu (158,2 tepi/min).
3. Nastane mezi jednotlivymi SSG rozdil v nékteré ze zon intenzity zatizeni?

Odpoveéd’: Ano, statisticky vyznamny rozdil (p=.009) nastal v zoné€ intenzity zatiZzeni

80-85% SFmax mezi hrou fotbalu (22,0% casu) a florbalu (14,6% c¢asu).

4. Ve které¢ zvybranych SSG budou zaci dosahovat nejvySSich hodnot své

subjektivné vnimané namahy?

Odpovéd: Zaci dosahli nejvyssich hodnot subjektivné vnimané namahy pii hie

basketbalu, coZ nebylo ve shodé s namétenymi tidaji objektivniho zatizeni (fotbal).
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit vnitini zatizeni zaka v prib&éhu vybranych
modifikovanych sportovnich her (hdzena, fotbal, basketbal, florbal) s klouzavym hracem.
Dil¢i cile:
e Analyzovat srde¢ni frekvenci zaki béhem vybranych SSG s klouzavym hracem.
e Zjistit délku zatiZzeni v jednotlivych zonach intenzity zatizeni
e Komparovat srdecni frekvenci mezi jednotlivymi SSG
e Komparovat jednotlivé zony intenzity zatizeni mezi jednotlivymi SSG
e Zjistit subjektivni vnimani intenzity zatizeni po vybranych SSG s klouzavym
hra¢em na zaklad¢ Borgovy skaly.
e Zjistit vnitini zatizeni klouzavého hrace
Vyzkumné otazky:

1. Bude primérna intenzita zatizeni vSech SSG s klouzavym hra¢em vyssi nez 85 %
SFmax?

2. Nastane mezi jednotlivymi SSG rozdil v primérné srde¢ni frekvenci?

3. Nastane mezi jednotlivymi SSG rozdil v nékteré ze zon intenzity zatizeni?

4. Ve které zvybranych SSG budou zici dosahovat nejvysSich hodnot své

subjektivné vnimané namahy?

Vyzkum byl proveden na zacich osmého a devatého ro¢niku Masarykovy zékladni a
matefské $koly Cesky Té&sin. Vyzkumu se zucastnilo celkem 18 Zakd (chlapct) rozdélenych do
dvou skupin. V¢k zaki se pohyboval mezi 13 a 15 lety. Primérna vyska zakt byla 170,9+6,1cm,
pricemz nejvyssi zak méfil 185 cm a nejnizsi 162 cm. Primérnd hmotnost zaki byla 61,9+16,7
kg. Nejtézsi zak vazil 109 kg a nejlehci zak pak 40 kg.

Hodnoty intenzity zatiZeni v jednotlivych modifikovanych sportovnich hrach byly
zjisfovany pomoci systému TEAM Polar?. Pro zjiténi maximalni srdeéni frekvence (SFmax)
bylo pouzito YO — YO intermittent recovery test level 1. Po vypoctu primérné intenzity srde¢ni
frekvence byla hodnota zavedena do jednotlivych zén intenzity zatizeni urcenych podle
MclInnese, Carlsona, Jonese a McKenna (1995). Vyhodnoceni statistickych tdajti probéhlo
pouzitim softwaru Statistica (12.version, StatSoft, Inc.,Tulsa, USA). V praci bylo pouZito
deskriptivni statistiky (aritmeticky primér, procenta, absolutni cetnosti). Byla pouzita

neparametrickd metoda posouzeni statistické vyznamnosti rozdil Kruskall-Wallis test a k nému

65



piifazeny post hoc Dunn'’s test.

Z naméfenych hodnot primérné intenzity zatizeni v jednotlivych hrach vyplyva, ze Zaci
se vani jedné zher nedostali pfes hranici 85%SFmax. Porovnani primérmé SF béhem
jednotlivych her ukazalo na statisticky vyznamny rozdil (p=.007) mezi fotbalem (praimérna SF
= 167,5 £ 12,4 tepli/min) a florbalem (primérma SF = 158,2 + 12,2 tepti/min). Statisticky
vyznamny rozdil (p=.009) mezi fotbalem (primérné¢ v zéné 52,7 £ 33,7 s) a florbalem
(pramérné v zone 35,0 + 33,4 s) byl patrny také v porovnani ¢asu straveného v zoné intenzity
zatizeni 80-85% SFmax. Subjektivné vnimané zatizeni zaci podhodnocovali. Hrou s nejvétsi
subjektivné vnimanou namahou byl basketbal (12,6 = 3,0 stupné¢ Borgovy skaly) i nejmensi

hazena (10,9 + 3,4 stupné Borgovy skaly).
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9 SUMMARY

The main aim of the diploma thesis was to find out the pupils' internal load during selected
modified sports games (handball, football, basketball, floorball) with a floating player.

Partial objectives:
* Analyze the heart rate of the pupils during selected SSGs with a floating player.
» Identify the load length in each load intensity zone
» Compare heart rate between SSGs
» Compare each zone of load intensity between individual SSGs

* Identify the subjective perception of load intensity on selected SSGs with a floating

player based on the Borg scale.
* Detect the internal load of the floating player
Research questions:

1. Will the average load intensity of all SSGs with a floating player be higher than 85%
HRmaX?

2. Does the SSG differ between the average heart rate?
3. Does the SSG differ in any zone of the load intensities?

4. In which of selected SSGs, will pupils achieve their subjectively perceived exertion

of the highest values?

The research was conducted at the eighth and ninth grade of Masaryk's elementary and
nursery school in Cesky T&sin. The research was attended by a total of 18 pupils (boys) split
into two groups. The age of pupils ranged between 13 and 15 years. The average pupil height
was 170.9 £ 6.1 cm, with the highest pupil measuring 185 cm and the smallest 162 cm. The
average pupil weight was 61.9 = 16.7 kg. The heaviest pupil weighed 109 kg and the lightest
pupil then 40 kg.

Load intensities of individual modified sports games were collected using the TEAM
Polar2 system. The YO-YO intermittent recovery test level 1 was used to determine the
maximum heart rate (HRmax). After calculating the average heart rate, the value was introduced
into the individual load intensity zones determined by Mclnnes, Carlson, Jones and McKenna

(1995). The statistical data were evaluated using Statistics (12.version, StatSoft, Inc., Tulsa,
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USA). Descriptive statistics (arithmetic mean, percentage, absolute frequency) were used in the
thesis. A non-parametric method of assessing the statistical significance of the difference
between the Kruskall-Wallis test and the post-hoc Dunn test was used.

The measured values of the average load intensity in individual games show that the
pupils did not reach over 85% HRmax in either game. Comparison of mean HR during each
game showed a statistically significant difference (p =.007) between football (mean HR = 167.5
+ 12.4 beats / min) and florbal (mean HR = 158.2 + 12.2 rpm ). A statistically significant
difference (p =.009) between football (average in zone 52.7 & 33.7 s) and floorball (average in
the zone 35.0 + 33.4 s) was also seen in comparison to the time spent in the load intensity zone
80-85% HRmax. Subjectively perceived load was underestimated by pupils. The game with the
highest subjectively perceived effort was basketball (12.6 = 3.0 degrees of the Borg scale) and
the smallest handball (10.9 + 3.4 degrees of the Borg scale).
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