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1 UVOD

Hry a hrani jsou soucasti Zivota kazdého z nas. Uz déti v nejutlejSim véku se
snazi néjak zabavit, nejCastéji napodobovanim cinnosti kolem nich, a tak vznikaji
nejriznéjsi hry. Ty nas provazeji celym Zivotem, od détskych ,Na maminku a tatinka“
i ,Na doktory“ v mateiské Skole, pres ,Slapaka“ o prestavce mezi hodinami na
zakladni Skole, ,Piskvorky“ pod lavici v nudnych hodinach na stfedni, az po rekreacni
a profesionalni sportovni hry v dospélosti. A samoziejmé také béhem povinnych
hodin télesné vychovy, kde jsou (nebo by mély byt) sportovni a pohybové hry
samoziejmosti.

Spolu s Mékotou (1986) a Zdenkem (1960) si shodné myslime, Ze zakladnim
a nejpouzivangjSim hernim nacinim pohybovych her je mi¢. Zdenék dale piSe, Ze
,Cim vice mame micd a micku, tim vSestrannéjsSi a pestrejsi jsou moznosti ve hrach,”
(Zdenék, 1960, 55) a to jak v télesné vychové, tak i mimo ni. OZivenim nejen
v télesné vychové je uziti reakénich micku. Reakéni micky jsou specialni cvicebni
pomucky, které maji na povrchu nékolik vystupku, takZze po odrazu leti do riznych a
necekanych smérl, ¢imz se trénuje reakéni rychlost, postieh a hbitost hracu.

Tyto micky jsou u nas relativni novinkou, rozhodla jsem se je tedy vyuzit pfi
vyzkumu, abych ziskala nové informace, tykajici se jejich praktického uziti v télesné
vychové. V praci jsem se zabyvala vyzkumem intenzity zatizeni béhem pohybovych
her se tfemi druhy reakénich micku a zkoumala jsem, jak se méni intenzita zatiZeni a
pribéh hry v zavislosti na zméné velikosti pouzitého micku.

Testovani se u€astnili Zaci sedmé az devaté tfidy Zakladni Skoly Sedmikraska,
0. p. s., vV Roznové pod Radhostém. K vyzkumu jsem si vybrala pravé Sedmikrasku,
protoZe je to soukroma Skola, na které se sice vyucuje podle klasickych vzdélavacich
programu, ale zaroven nabizi nové moznosti a inovativni postupy, at uz v pfistupu
k zakim, k rodicum, Ci Siroké verfejnosti. Praci jsem zaméfila na kategorii zaku
druhého stupné zakladni Skoly, jednak abych si rozSifila znalosti a védomosti
ziskané béhem studia na FTK a také abych ziskala cenné informace potiebné
pro budouci praxi.

Prace je rozdélena na Cast teoretickou, ve které sem se snazila nastinit
problematiku pomoci analyzy odborné literatury a Cast praktickou, ve které se

zabyvam samotnym vyzkumem.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybové hry

Hry vznikly uz v davné historii, kdy déti napodobovaly pracovni Cinnosti
dospélych, jako rizné domaci prace, shanéni obzivy, boj, apod. Aniz si to déti
uvédomovaly, pfipravovaly se tak na budouci Zivot a na samotné Cinnosti a prace,
které budou v dospélosti vykonavat (Zdenék, 1960). Na rozdil od prace jde ale ve hie
hlavné o prozitek a vlastni uspokojeni, ne o samotny vysledek Ci uzitek, a tak se hry

hojné vyuZzivaji pfi vychové, k tvorbé osobnosti i socialni integraci (Mazal, 2007).

Pohybové hry jsou takové hry, pfi kterych se pohybuji bud za€astnéni hradi
nebo predmét uvedeny do pohybu cinnosti hra€d a nebo kombinace obou
pfedchozich; pfi kterych se trénuji a vylepSuji rGzné pohybové dovednosti a navyky,
které pak uplatiiuji v ménicich se podminkach hry, jako i v praktickém Zivoté
(Zdenék, 1960).

Mazal (2007) charakterizuje pohybové hry jako zamérné, uvédoméle
organizované pohyboveé aktivity dvou a vice lidi, pfinaSejici radost, pohodu a
uspokojeni.

Podle Mékoty (1986) je pohybova hra zabavné soutéziva pohybova aktivita,
omezena aspon jednim pravidlem, které z ni déla ucelnou Cinnost se souvislym a
uzavienym déjem.

Pohybové hry maji pfedem dohodnuta pravidla, jakési normy ¢i regule co se
smi a nesmi, ktera jsou stejna pro vSechny ucastniky a museji se v pribéhu aktivity
bezpodmine&né dodrzovat (Mazal, 2007). A to je taky odliSuje od realného Zivota,
kde jsou pravidla pro kazdého ,hrace” jina, ba nékdy se az muze zdat, ze uplné
vymizela.

Dalsim rysem pohybovych her je pfitomnost fidici osoby, nebo rozhodcCiho
(Mazal, 2007), ktery zajiStuje organizaci. Organizaci rozumime proces vybéru hry,
pfipravy herniho prostoru, mimo jiné i zajisténi bezpecnosti, zajisténi potfebnych

pomucek, rozdéleni hracud do druzstev a jejich pfipadné barevné rozliSeni a



v neposledni fadé dohled na pribéh samotné hry, kontrola dodrzovani danych

pravidel a hodnoceni (Zdenék, 1960).

2.2 Didaktické formy

Ve vyucCovacim procesu, jako Cinnosti ucitelll a zakd s vyuzitim podminek a
prostfedkl, vyvolavajici spoleCensky zadouci pozitivni zmény v osobnosti Zzaka
(Dobry, 1972), rozliSujeme podle Nykodyma et al. (2006) modely uspofadani fizeni,
tzv. didaktické formy. Déli je na:

- socialné-interak&ni formy,

- metodicko-organizacni formy,

- organizacni formy.

2.2.1 Socialné-interakéni formy

Jsou zakladni zpusoby vyu€ovani, ve kterych je zakladnim kritériem interakce
subjekt (ulitel, trenér) < objekt (zak, hrac). Nykodym et al. (2006) je na zakladé
téchto vztahl déli na:

a) hromadné (kolektivni, frontalni), jsou formy didaktického procesu, pfi
kterych pfevazuje vztah ucitel — Zzak, ucitel pfimo Ffidi celou tfidu, vSichni Zaci
vykonavaji stejnou €innost. Vyhodou je jednodusSi pfiprava a fizeni (Hurychova &
Vilimova, 1997). Nevyhody téchto forem jsou nedostatek individualniho pfistupu a
tim omezené moznosti opravy chyb zakd a vy$Si naroky na materialni vybaveni
(Nykodym et al., 2006);

b) skupinové formy, kdy jsou Zaci rozdéleni do skupin a jsou jim pfidéleny
rozdilné c&innosti, kazda skupina cvi¢i samostatné. Vyhodou téchto forem je
individualngjsi pfistup k zakum, efektivngjsi vyuziti prostoru, €asu i pomucek.
Nevyhodou jsou vy$Si naroky na pfipravu a organizaci (Nykodym et al., 2006).

Psotta et al. (2009) dale rozliSuji stejnorodé skupiny, které jsou tvoreny hradi
se stejnymi nebo podobnymi kritérii — napf. podobna vykonnost, somatické dispozice
Ci hraCské zamérfeni, a skupiny rdznorodé, jejichz slozeni neni limitovano témér
zadnymi kritérii. Tyto skupiny mohou byt nediferenciované, kdy zadané €innosti jsou
pro vSechny stejné a jsou provadény bud vSemi skupinami zarovern (paralelni
provoz) nebo postupné (frontalni provoz), nebo diferenciované, kdy jednotlivé

skupiny plni riizné Cinnosti ve stejny ¢as na rliznych;



c) individualni formy, kdy zZaci cviéi individualné podle zadanych instrukci.
Vyhodou je osobni rozvoj, odstrafiovani individualnich nedostatki a
osamostathovani hracd, nevyhodou je chybéjici podpurny vliv spoluzakd (Nykodym
et al., 2006).

Fromel (1986) dale uvadi kromé vySe uvedenych zakladnich forem také
didaktické formy specifické, kterymi jsou doplikova cvi€eni, ktera byvaji
zafazovana pro vyplnéni ¢asu mezi hlavnimi cviCenimi; variabilni provoz, coz je
nékolik rychle za sebou jdoucich cviCeni, provadénych na rlznych stanovistich,
zamérenych na rozvoj télocviénych dovednosti a zvySeni kondi¢niho zatizeni zaka; a
kruhovy provoz, coz je vétSinou 6 — 12 cvi€eni pro rozvoj pohybovych schopnosti,

provadénych na za sebou jdoucich stanovistich, vétSinou do kruhu usporadanych.

2.2.2 Metodicko-organizacni formy

Metodicko-organiza¢ni formy (dale jen MOF) jsou rizné typy cviCeni a
pripravné hry, které se uplatiuji pfi nacviku a zdokonalovani hernich cCinnosti
(Nykodym et al., 2006). Zakladni kritéria pro ureni jednotlivych typt MOF jsou podle
Velenského et al. (2005) pfitomnost &i nepfitomnost soupefe a mira proménlivosti
hernich podminek. RozliSujeme pét typd MOF:

1) Prapravna cvi€eni — jsou charakterizovana nepfitomnosti soupefe, coz
umoznuje hracum zaméfit se na provedeni pohybové c&innosti, jeji opakovani a
zdokonalovani. Podle miry proménlivosti podminek rozliSujeme pridpravna cvicéeni
1. typu, pfi kterych jsou podminky relativné stalé a pridpravna cviceni 2. typu, které
probihaji v nahodné proménlivych podminkach — zmény mohou nastat na zakladé
pohybu spoluhraca (Velensky et al., 2005).

2) V hernich cvi€enich uz je pfitomen soupef, dochazi tedy k nacviku FeSeni
rlznych hernich situaci, taktiky a techniky pfi obchazeni soupefe. | zde muzeme
rozlisit herni cvi¢eni 1. typu, ktera probihaji za relativné neménnych podminek a
hraci se tak uci feSit jednu urcitou situaci; a herni cviceni 2. typu, pfi kterych se
podminky nahodné méni — ucitel nefidi vSechny Cinnosti, ale dava prostor k vytvoreni
rlznych situaci, které musi hraci vyresit (Nykodym et al., 2006).

3) Prupravné hry jsou charakterizovany pfritomnosti soupefe, proménlivosti

podminek, maji souvisly déj, pravidla a od pfedchozich MOF se liSi tim, Zze se pfi nich
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hraje na skore, ¢imz ziskavaji soutézni podobu. Jsou nacvikem nebo tréninkem
technickych i taktickych schopnosti v herné soutéznich podminkach a i obsahem
blizi realnym situacim, hlavné nékterym sportovnim hram, ze kterych vznikly
zjednoduSenim pravidel, nebo které naopak vznikly na jejich zakladé. Tuma
&Tkadlec (2004) pisi, Ze prupravné hry jsou také dulezitym didaktickym a socialnim
prostfedkem, diky kterému se déti zdokonaluji v zakladnich pohybovych
dovednostech v ménicich se situacich a zaroven se uci pfizplsobovat se pravidlim

a spoluhracum nebo reagovat na protihrace v ramci zachovani pravidel.

2.2.3 Organizaéni formy

Organizacni formy mizeme chapat jako ,vnéjSi uspofadani organizacnich a
didaktickych podminek vyu€ovani, v nichZz se realizuje vychovné vzdélavaci proces*
(Rychtecky & Fialova, 2002, 138) a mlUzeme je rozdélit na povinné, nepovinné,
doplrikové a zajmove.

Zakladni organizacni formou je vyucovaci jednotka, ktera se fadi mezi povinné
organiza¢ni formy a ktera bude podrobnéji popsana v nasledujici kapitole. Mezi
povinné formy dale zarazujeme vychovu v pfirodé a zdravotni télesnou vychovu,
jejichz cile a obsah jsou dany uebnimi osnovami. Radime zde také plavecké vycviky
a lyZarské a sportovni kurzy, které jsou ale pouze doporuCovany, protoze Z&aci
nemohou byt k uc€asti na nich nuceni (Rychtecky & Fialova, 2002).

Cinnosti nepovinné formy byvaji nabizeny $kolou, napfiklad nepovinny
pfedmét ,pohybové aktivity* s oficialné schvalenymi osnovami, kterého se Zaci
mohou ucastnit podle vlastniho zajmu (Berdychova et al., 1981).

Doplrikové organizac¢ni formy jsou dalSi pohybové-rekreaéni Cinnosti ve
volnych C€asovych usecich v ramci Skoly, jako prestavky, rizna rekreacni cviceni
s vyuzitim prostor Skoly, nebo cvi¢eni kompenzacniho razu v hodinach jinych
pfedmétld (Rychtecky & Fialova, 2002).

Mezi zajmové formy fadime rGzné Skolni zamové krouzky, vylety, Skolni

soutéze a turnaje, Ci verejna vystoupeni (Rychtecky & Fialova, 2002).
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2.3 Vyu€ovaci jednotka

Zakladni organizacni formou je vyuCovaci jednotka vrozsahu 45 minut,
minimalné dvakrat tydné, ktera je relativné samostatnym a uzavienym, avSak
s ostatnimi jednotkami spjatym celkem. VyucCovaci jednotka télesné vychovy se od
ostatnich [iSi pfedevSim v8estrannosti a rdznorodosti vykonavanych aktivit,
variabilnosti podminek a prostfedi, vysSi naro¢nosti pro Zaky (fyziologicky) i ucitele
(organizace, bezpec€nost), pohybovou naplni, diferenciaci podle pohlavi nebo
kompenzacnim charakterem (Rychtecky & Fialova, 2002).

Fromel (1986, 26) charakterizuje vyucovaci jednotku télesné vychovy jako
Jrelativné staly a usporfadany systém hlavnich Cciniteld vychovné vzdélavaciho
procesu a vztahu mezi nimi, determinovany obsahem, prostorem, Casem a dalSimi
didaktickymi pozadavky.*

Vyucovaci jednotku TV muzZeme také charakterizovat pomoci jejich cild, které
jsou v souladu se Skolnim vychovné vzdélavacim procesem. Rychtecky & Fialova
(2002) uvadéji tyto cile:

» formalni — organizace jednotky (zajisténi zahajeni, pribé&hu a ukonceni),

= vychovny — rozvoj kladného postoje Zaku ke cvieni, moralni a volni rozvoj,

= diagnosticky — diagnéza télesného a psychického stavu zaku, kontrola spinéni
zadanych ukold,

» vzdélavaci — véku a ucCebnim osnovam odpovidajici urovenn pohybovych
dovednosti a védomosti,

» zdravotni — vylepSovani zdatnosti, ochrana a otuZovani organismu,
podnécovani navyku spravné zivotospravy,

= psychologicky — pfedevS§im odreagovani zakd od ostatnich Skolnich
povinnosti,

» pfipravny — zajisténi celkového procviceni a protazeni celého téla.

2.3.1 Typologie

Existuje mnoho typa vyulovacich jednotek, které byvaji rizné zaméfené a
obsahové rozdilné, proto pro lepSi orientaci byla vyclenéna kritéria, podle kterych
muzeme rozpoznat nejcastéjSi typy. Rychtecky & Fialova (2002) vyclefuji tyto

zakladni kritéria:

12



= hlavni slozky vychovné vzdélavaciho procesu — rozliSujeme hodiny
diagnostické (je v nich provadéna kontrola télesného a psychického
stavu zakl), motivacni, expozicni (seznameni zaku s u€ivem a jeho
nacvik), a fixacni (zdokonalovani a automatizovani uciva);

= obsah - rozliSeni na zakladé probiranych sportd (gymnasticke,
atleticke, herni, plavecké, upolove, atd.);

= tématicka €etnost — rozliSujeme hodiny monotématické (zaméfeny na
rozvoj pohybovych dovednosti tykajicich se jednoho urcitého sportu,
napf. celou hodinu se vénuji pouze atletice, jsou rozSifenéjSi spiSe na
stfednich Skolach) a smiSené (jsou obsahové bohatsi, v pribéhu se
kombinuje nékolik sportd, napf. gymnastika a hry);

= pohlavi — mame hodiny koedukované (spojené€), které se od druhého
stupné zakladnich Skol se vétSinou rozdéluji na div¢i a chlapecké;

= prevazujici zaméreni — podle toho, jak jsou hodiny orientované
rozeznavame hodiny nacvi¢né, kondicni, kontrolni, soutézni, rekreacni,
atd.;

* intenciondlni aspekt — rozeznavame hodiny povinné, zdravotni,
le¢ebné a nepovinne.

— V praxi se jednotlivé typy jeSté dale déli a vétSinou se nevyskytu;ji

oddélené, nybrz se prolinaji.

2.3.2 Struktura vyuc€ovaci jednotky

VyucCovaci jednotku muzeme charakterizovat i podle jeji didaktické stavby.
Z hlediska efektivnosti se v praxi vyskytuji pfevazné smisené hodiny, které délime na
Ctyfi Casti:
— uvodni
— prlpravna
— hlavni

— zavérecna.
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1. Uvodni éast

Hlavnim cilem je uvedeni zakd do hodiny a pfipravit je na ni. RozliSujeme Cast
organizacni, ve které probiha nastup, pozdrav, evidence dochazky, seznameni
s obsahem a cilem hodiny a jiné dulezité organizacni ukoly . Ve druhé, rusné Casti
probiha pfiprava zaku na hlavni ¢ast — protazeni, aktivace a zahfati organizmu. Tato

cast trva obvykle 3 - 8 minut. (Hurychova & Vilimova, 1997).

2. Prapravna ¢ast

Béhem této Casti se zaci maji po télesné i psychické strance pfipravit na zatéz
v hlavni ¢asti. Fromel (1986) ji dale rozdéluje na ¢ast vSeobecnou, do které jsou
zafazovana cviCeni spiSe obecnégjSiho charakteru, a c¢ast specialni, ve které se
provadi rozehfati a pfiprava téch partii, které budou zatéZovany v hlavni casti.
Zarazuji se zde vétSinou razné prupravné hry a kondi¢ni cvi€eni. Délka zavisi na
nékolika faktorech, jako délka vyuCovaci jednotky, obsah ostatnich ¢asti, obsah a

prubéh vlastni ¢asti, aktivita zaku, atd.

3. Hlavni ¢ast

Hlavni Cast je zakladem celé vyucCovaci jednotky, jeji cile se shoduiji s cili celé
jednotky a jeji obsah je dan u€ebnimi osnovami. Délka trvani se pohybuje od 20 do
35 minut a jeji pribéh zavisi na obsahu, cilech i typu vyu€ovaci jednotky. Hlavni ¢ast
muzeme dale rozclenit z hlediska vykonavané cinnosti. Zacatek hlavni faze je
vyhrazen pro nacvik novych pohybovych dovednosti a nemél by trvat déle nez 10
minut, kvali udrzeni pozornosti vSdech zaku, v dalSi fazi Rychtecky a Fialova (2002)
doporuCuji zafadit aktivity rychlostné silového charakteru s maximalni intenzitou
zatizeni netrvajici déle nez 10 s. Ve finalni fazi hlavni ¢asti se bud’ opakuji nacvi¢ené

v v

zvysSeni aerobni kapacity organizmu.

4. Zavérec€na cast

Hlavnim cilem zavérecné Casti je prfedevSim zklidnéni zakd a protazeni svalu
zatéZovanych v pfedchozich Castech. Zafazuji se kompenzacéni, uklidnujici a
relaxacni cviCeni. V uplném zavéru probiha formalni ¢ast, zahrnujici nastup, pozdrav,
zhodnoceni prubéhu celé hodiny ucitelem, vysloveni pfipominek ¢i pochval, pfipadné

nastinéni cilu dalSi hodiny.
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2.3.3 Zatizeni v hodiné TV

V dnesni dobé modernich technologii, kdy vétSina déti a mladeze travi volny Cas
pfed obrazovkou pocitace i televize je velmi dullezité, aby jedina povinna pohybova
aktivita, tedy hodina télesné vychovy, byla efektivni a fyziologicky ucinna. Znakem
efektivni hodiny je spravné zatizeni a uroven vysledku, kterych zaci dosahuji b&éhem
hodin (Rychtecky & Fialova, 2002).

Z hlediska fyziologického zatizeni organismu je podle Rychteckého & Fialové
nejvyhodnéjSi zacit od cvi€eni pro rozvoj obratnosti, s doporuCovanou zatézi
odpovidajici 120 — 130 tepum/min, poté rozvijet rychlostni schopnosti pfi zatézi se
srdeCni frekvenci do 160 tepUd/min a nakonec zafadit cviCeni pro rozvijeni silovych
(140 — 190 tepd/min) nebo vytrvalostnich (120 — 140 tepu/min) schopnosti. VétSinou
se vSak v prubéhu jedné vyuCovaci jednotky nezafazuje rozvoj vSech schopnosti.
Obecné by primérna srdec¢ni frekvence v prubéhu hodiny TV neméla klesnout pod
140 tepu/min a nékolikrat by méla dosahnout hodnot kolem 160 tepu/min nebo vice,
Hurychova & Vilimova dokonce doporucuji hodnoty nad 180% tepG/min. Pfiklad
pribéhu télesného zatizeni v hodiné TV mizeme vidét na Obrazku 4. Fyziologickou
ucinnost hodiny TV muzeme podle Rychteckého a Fialové zjiStovat nékolika
zpusoby:

- odhadem energetického vydeje podle tabulek, ve kterych jsou vypsany
rizné pohybové aktivity a jejich energeticka naro€nost (napfiklad stoj,
leh, sed = 100 kcal/hod, cvi¢eni na misté¢ = 300 kcal/hod, intenzivni
cviCeni = 1000 kcal/hod, apod), tato metoda je v3ak narona na
prepocitavani a ne zcela presna,;

- hodnocenim znamek odezvy organismu na zatéz, napfiklad pomoci
tabulek podle Zotova (in Hurychova & Vilimova, 1997) (Obrazek 1), tato
metoda vSak neni moc objektivni;

- sledovanim srdecni frekvence pomoci sporttestrd nebo palpacni
metody, ktera je zatim povaZovana na za nejpresnéjSi a nejjednodussi
na provedeni;

- Hurychova & Vilimova jesté uvadéji metodu chronometraze, tedy
zkoumani Casového vyuZiti hodiny, kdy je béhem hodiny sledovan
jeden zak a pomoci stopek je méfen jeho aktivni cviCebni a

pedagogicky vyuzity €as.
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2.4 Motoricky vyvoj v prubéhu zivota

.,Pohyb je jednou ze zakladnich interakci mezi organismem a vngéjSim
prostfedim® (Vanék et al., 1980, 74) a hraje dulezitou roli ve vyvoji ¢lovéka. Kvalita
pohybového projevu je podle Varka dulezitym odrazem fylogenetického i
ontogenetického vyvoje, na zakladé ¢ehoz mizeme jejim sledovanim posoudit to, jak
se jedinec vyviji a jestli se vyvoj neodchyluje od normalniho pribéhu. Posuzovani
probiha na zakladé vyvojovych testl (podle vysledk( zjistime uroven a splnéni
vytyCenych cild v daném obdobi), vyvojovych period (soustava vyvojovych stadii,
ktera jsou sestavena na zakladé typickych projevli chovani v urcitych ¢asovych
usecich) a vyvojovych milnik (coz jsou urc€ité mezniky, pfi jejichz pfechodu by mél

jedinec zvladat odpovidajici ukoly a dovednosti) (Vanék et al., 1980).

2.4.1 Periodizace lidského véku

Lidsky Zivot je souvisly, nepferusovany proces postupného narlstu a ubyvani
a je sloZzen z nékolika na sebe navazujicich vyvojovych fazi, které maji mnoho
riznych interpretaci, tzv. komplexni periodizaéni schémata, ktera se liSi
pojmenovanim jednotlivych etap, ale v zakladnim clenéni a jejich popisu se
viceméné shoduji (viz Obrazek 2). Mékota et al. (1989) predstavuji tfi zakladni
vyvojové periody:
1. Mladi (nékdy rozdélovano na Détstvi a Dospivani) = integracCni perioda,
probiha zde vyvoj a rlst jedince;
2. Dospélost = kulminacni perioda, jedinec je v reprodukénim obdobi;
3. Stari = involuéni metoda, jedinec postupné ubyva, az zanikne.
Tyto periody dale déli na kratSi vyvojova obdobi = stadia, ktera jsou dale popsana
z hlediska predevsim motorického vyvoje:
» Nitrodélozni vyvoj (od poceti do porodu) je stadiem vyvoje pohybového
systému a prvnich pohybovych projeva.
* Novorozenectvi (1. mésic) je stadiem rozvoje vrozenych reflexnich pohybU
(jako saci reflex, objimaci, uchopovaci, aj.), které jsou hlavnim zpUusobem

interakce s okolim.
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Kojenectvi (2. — 12. mésic), kdy se dité zaCina vzpfimovat, diky zméné
svalového tonu, zdokonaluje se v uchopovani véci (mizi uchopovaci reflex) a
zaCina projevovat zakladni lokomoce, jako pretaCeni ze zad na bfisSko,
posunovani se vsedé na nocCniku, lezeni, preSlapovani s oporou a
nasledovné pousténi uchopu a padani. Typické jsou hry poznavaciho a
pokusného charakteru, které maji cyklicky charakter (dité do omrzeni opakuje
tutéz Cinnost — bouchani hrackou, zvukové projevy apod.).

Rané détstvi (1 — 3 roky), oznaCované také jako batolectvi, je stadiem rozvoje
chuze, pozdéji i béhu, pfevall a kotoull, vylézani a pfelézani predmétd,
skoku, hazeni a chytani (pfedevsim obouru€). Pro toto obdobi jsou typické hry
napodobovaciho a manipulaéniho charakteru (stavéni kostek, ¢marani po
papiru i po byté, napodobovani €innosti rodicu, atd.). Rozviji se také motorika
a tim i samoobsluha — dité zacCina pit z hrnicku, samo se krmi a pouziva
jednoduchych nastrojli (napf. lopatka na piskovisti).

naucené pohybové Cd¢innosti, zvySuje se vykonnost a aplikace ruznych
pohybovych vzorci do ménicich se podminek a do rlznych feSenych uloh.
Rozvijeji se koordinaéni schopnosti, soucasné s rustem svalové hmoty i silové
schopnosti, ale kondi¢ni, rychlostni a vytrvalostni schopnosti zUstavaji
relativné malo rozvinuté. Hlavni napini tohoto obdobi jsou hry pfedevSim
konstruktivniho charakteru (stavebnice, modelovani) a namétové hry (hry ,na
néco“ — na maminku, na doktory, na Skolu, atd.).

Skolni détstvi (7 — 11 let) je vymezeno zadatkem $kolni dochazky a je
charakterizovano zvySenou motorickou ucenlivosti. Télesné a vykonnostni
rozdily mezi pohlavimi jsou v tomto obdobi minimalni. ZlepSuje se vykon,
obratnost, rychlostni schopnosti, zpfesfiuje a harmonizuje se provedeni
pohybd, hlavni naplni je Skolni pracovni Cinnost, dllezitou ulohu vSak stale
pouzivanim jemné motoriky (pfedevSim u divek) a vyraznym pohybovym
obsahem, u chlapcl vétSinou bojového charakteru. Pozdéji pfichazeji do

obliby hry s pravidly a sportovni hry.

Pubescence (11 — 15 let) je stadiem diferenciace a prestavby motoriky, je

v s

vymezena nastupem pfiznakd pohlavniho zrani. Nejvyraznéjsi je télesna
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proména, ktera je rizna u chlapct a u divek, ale neprobiha stejné u vSech
jedinct téhoz pohlavi. Vagnerova (2000) a Simickova-Cizkova et al. (2010)
shodné pisi, Zze pubertalni zmény nastavaji dfive u divek a projevuji se
napadnéji, zménami proporci téla, nez u chlapcu, u kterych se takové zmény
navenek projevuji ristem a rozvojem svall. Jedinec se vyviji rychleji
z hlediska fyziologického nez mentalniho a to s sebou pfinasi projevy
rozkolisaného chovani typického pro pubertu — nahlé zmény nalady, vybuchy
zlosti a agresivity nebo naopak apatie, nezajem (Simi¢kova-Cizkova et al.,
2010). Rychlym narustem navic jedinec ziska ,nové“ télo a musi se s nim
znovu ucit pracovat. Mékota et al. konstatuje, ze v motorické vyvojové linii
dochazi ztohoto duvodu k naruSeni — dochazi ke zhorSeni koordinace
pohybu, naruSeni dynamiky provadéni a opétovné snizeni ekonomie pohybu
— pohybovy projev plUsobi kfeCovité a neohrabané, setkavame se s ur€itym
rozporem Vv plnéni pohybovych aktivit (jednu aktivitu provede svéfenec
s obrovskou energii a jinou odbude s laxnim pfistupem), apod., a to hlavné u
chlapcu.

Adolescence (15 — 20 let) je stadiem sceleni motoriky a ukon€ovani rozvoje a
je vymezeno dosazenim pohlavni dospélosti a ukonéenim télesného ruastu.
Dochazi ke stabilizaci jak psychické, tak fyzické, ustaluji a harmonizuji se
pohybové projevy nabyté v pfedchozim stadiu. Vidime relativné velké rozdily

mezi vykony jednotlivych pohlavi.

V mladsi dospélosti (20 — 30 let) postupné dochazi k zastavé motorického
vyvoje, jednotlivé kondi¢ni schopnosti (rychlostni, staticko-silové a
vytrvalostni) a tim i sportovni pohybova aktivita dosahuji vrcholu, muzi i zeny
dosahuji nejlepsich sportovnich vysledkl. Vrcholi také psychicka a socialni
zralost, vétSina lidi zaklada rodinu, ¢imzZe je toto obdobi pfiznacné.

Stredni dospélost (30 — 45 let) — toto obdobi je charakteristické stalosti,
nenastavaji zadné vyrazné zmeény, sportovni vykon zustava blizko vrcholu, ale
klesa potreba télocvicné aktivity a zména jejiho charakteru.

Starsi dospélost (45 — 60/65 let) je stadiem poklesu fyzickych sil a hrubé
motoriky, zvySené potfeby odpocinku a regenerace, méni se charakteristika
télesnych cviCeni, pro dobré vysledky je nutné misto intenzity se zaméfit na

objem, pravidelnost a dlouhodobost vykonavané cinnosti. U Zen dochazi
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k menopauze (klimakteriu) a dochazi k velkym zménam fyziologickym a
psychologickym. U muzu jsou také prokazané klimakterické zmény,
hormonalni a neuropsychické (Simi¢kova-Cizkova et al., 2010), ale po

Sedesatém roce dochazi u obou pohlavi k ustaleni a vyrovnani.

Starnuti je velmi individualni proces, zacina u kazdého jedince jinak. MiZeme
jej orientacné rozdélit na tfi obdobi: Po€ate¢ni stari (60/65 — 75 let),
Pokrocilé stari (75 — 90 let) a Krajni stari (90 — 110 let). Ve stafi dochazi
k poklesu pohybovych schopnosti, degenerativnim zménam ve tkanich,
organovych i endokrinnich soustavach, ubytku svalové hmoty, snizuje se
kloubni rozsah a tim i Skala provadénych pohybu, méni se zplsob drzeni téla
(shrbeni), snizuje se schopnost koordinace a drzeni rovnovahy, atd. V tomto
obdobi je podle Simickové-Cizkové (2010) dalezité udrzovat aktivni pEistup
k zivotu, ¢imz zpomali upadek a predejde depresnim stavum. Ve stafi je
dulezité pfedev8im udrZovat aktivni svalstvo a pfedchazet tak jeho ubytku

z dusledku necinnosti a také trénovat balan¢ni a koordinacni schopnosti.

2.5 Zatizeni

Ve sportovnim tréninku je zatiZzeni chapano jako adaptacni podnét, se kterym

se sportovec musi vyrovnat, aby dosahl maximalniho sportovniho vykonu. Optimalni

zatizeni by mélo odpovidat urovni trénovanosti sportovce. Podle typu odpovédi na

provadéna cviceni muzeme urit vnitini zatizeni, které je odpovédi organizmu nebo

jeho systému, a vnéjsi zatizeni, které je charakterizovano intenzitou, objemem,

frekvenci provadéni, druhem a délkou cviCeni a v neposledni fadé dobou a

zpusobem odpocinku (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.5.1 Intenzita zatizeni

Intenzita je kvalitativni slozkou vnéjSiho zatizeni a v tréninkovém procesu je

vyvolavana s umyslem zvysSeni vykonnosti sportovce (Lehnert, Novosad & Neuls,
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Dovalil et al. (2009) charakterizuje intenzitu zatizeni jako provadéni cviceni

s riznym stupném usili, které se navenek projevuje rychlosti, frekvenci a distancnimi

parametry pohybu a je obrazem prekonavaného odporu.

Intenzita zatizeni uzce souvisi s energetickym krytim Cinnosti, na zakladé

¢eho Dovalil et al. (2009) posuzuje stupné intenzity zatizeni:

— Nizka intenzita (do 150 tepli/min) = aerobni kryti

— Stfedni intenzita (150 — 180 tepu/min) = aerobné&-anaerobni kryti (LA-O2)

— Submaximalni intenzita (pfes 180 tepu/min) = anaerobné laktatové kryti (LA)

— Maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP-CP)

Systémy, které organismus pro kryti vyuziva mizeme rozdélit na aerobni,

které probihaji za pfistupu kysliku a anaerobni, které probihaji bez pfitomnosti
kysliku (Obrazek 5). Lehnert, Novosad & Neuls, (2001) a Dovalil et al. (2009) popisuji
tyto systémy (zony) kryti:

ATP-CP systém (anaerobné laktatova zona) ziskava energii bez pfistupu
kysliku, uvolhovanim z energeticky bohatych sloucenin, jejichz hlavnim
predstavitelem je adenosintrifosfat (ATP). ATP je jako jediny ze vSech zdrojl
energie pfimo vyuzivan pro svalovou praci, ale jeho zasoby vystaci pouze na
pokryti nékolika malo sekund Cinnosti, a tak musi byt hojné dopliovan,
vétsSinou Stépenim kreatinfosfatu (CP), proto je tento systém vyuzivan pfi
¢innosti s maximalni intenzitou trvajici maximalné 10-15 s;

LA systém (anaerobné laktatova zona) ziskava energii $t€penim glykogenu,
také anaerobné. Kone¢nym produktem je laktat (kyselina mlé&na), ktery se
hromadi v krvi a zpUsobuje okyseleni organismu, coz ma negativni vliv na
vykon. Systém je vyuzivan pfi Cinnostech se submaximalni intenzitou,
trvajicich kolem 1 — 2 minut. Nékdy byva vyclenovan systém LA-O2
(aerobné laktatova zéna), ktera ziskava energii st€épenim glykogenu aerobné
i anaerobné, a je vyuzivan pfi cinnostech submaximalni intenzity
s omezenym trvanim (hodiny);

02 systém (aerobné laktatova, oxidativni zéna), kdy obnova energie probiha
diky Stépeni cukrd (svalovy glykogen, glukéza), tuku (volné mastné kyseliny)
a extrémné i bilkovin, za pfistupu kysliku. Kone€nymi produkty jsou oxid

uhliCity a voda, které jsou zorganismu vyluCovany. Byva hlavnim
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energetickym zdrojem pfi aktivitach trvajicich déle nez dvé minuty, je
vyuzivan pfi nizké a dlouhodobé intenzité zatizeni.

Vyde] 380
energie a
{KJ¥/min)

300 —

200

100 —

Cas

Obrazek 5. Pribéh energetického vydeje a podil jednotlivych systémua na jeho kryti

v zavislosti na dobé trvani zatéze (Keller a Pavli§ (1998) in Dovalil et al., 2002, 57).

2.5.1.1 Tepova frekvence

Dovalil et al. (2009) prezentuji moznost vyjadreni intenzity zatizeni pomoci
tepové (srdecni) frekvence (TF). PFi zvySeni intenzity zatiZzeni tepova frekvence
stoupa a naopak. Da se tak zjistit uroven fyzické zdatnosti jedince — &im rychlejsi je
navrat TF do klidovych hodnot, tim je jedinec zdatné&jSi. B&zné klidové hodnoty se
pohybuji kolem 70 tepl/min, u déti, rychlostné trénovanych sportovcl a pfi
pretrénovani byva vySSi (az 80 tepu/min), naopak u vytrvalostné trénovanych
sportovcl byvaji hodnoty niz§i (az 35 tepU/min). Maximalni hodnoty mohou
pfesahovat 200 tepl/min. Velkou nevyhodou této metody je, ze tato linearita plati
pouze do hodnot kolem 180 tepU/min a zachyceni maximalni intenzity zatéze tedy
neni prakticky mozné. Ta obvykle trva jen nékolik sekund a tepova frekvence za tu
dobu nestihne vystoupat do maximalnich hodnot, takze naméfena maxima

odpovidaji pouze submaximalni intenzité zatizeni.

21



Tepovou frekvenci muzeme zjistit nékolika zpisoby (Dovalil et al., 2009):

= palpacné na zapésti (na krkavici se nedoporucuje, protoZe jsou zde ulozeny
také baroreceptory, pfi jejichZ podrazdéni dojde ke zpomaleni TF),

= poslechem na srdci pomoci fonendoskopu,

= méfenim EKG,

= pomoci sporttestri (pfistroje, které snimaji a uchovavaji srdecni frekvenci
béhem cviceni),

= |aboratornimi a jinymi testy.

2.5.2 Objem zatizeni

Objem je kvantitativni slozkou vnéjSiho zatiZzeni. Je vyjadifen dobou
trvani cvi€eni a poctem jejich opakovani jednotek &i prvkld. Kazdy sport ma své
specifické ukazatele, napf. poCet nabéhanych kilometrl, pocet shybl, pocet skokd,
atd. Objem soutézniho zatizeni vyjadfuje pocet utkani, zavodud, atd. (Dovalil et al,
2009).

Intenzita a objem zatiZeni jsou ve vzajemném protikladu. Pfi velké intenzité a
malém objemu rozvijime hlavné rychlost a silu, naopak pfi velkém objemu a malé
intenzité rozvijime vytrvalost. Havlickova (2008) dokonce uvadi, Ze intenzita zatiZzeni
respektovana i pfi vysokém objemu, aby nedochazelo k zafixovani Spatnych
pohybovych navykud. Optimalni intenzita zatizeni pro trénink by méla byt 80-100%

maximalni mozné intenzity.

2.6 Borgova skala

Borgova Skala byla vytvofena Svédskym psychologem Gunnarem Borgem pro
hodnoceni miry vnimané namahy (Borg’s Rating of Perceived Exertion — RPE), na
zakladé nazoru, Zze kazdy sportovec je jiny a jeho vztah ktréninku a zatézi je

individualni, a aby bylo mozno sjednotit a uleh¢&it hodnoceni intenzity pohybového
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zatizeni v tréninkovém procesu, je nutné vyhodnocovat i jiné nez fyziologické
aspekty pohybové aktivity (Cechovska & Dobry, 2008).

Fyziologické funkce, jako srdecni frekvence, spotfeba kysliku nebo hodnoty
laktatu v krvi, jsou jednoznaénymi ukazateli miry zatiZzeni sportovce, ale Cechovska &
Dobry (2008, 40) tvrdi, ze ,bez znalosti psychickych moderujicich proménnych by
mohly byt samotné fyziologické miry klamné, zavadéjici,“ a proto se pfi hodnoceni
namahy podle Borgovy Skaly berou v uvahu faktory jako poceni, rychlost dychani
nebo svalovou uvahu.

Vnimani namahy je individualni forma chovani, které ovliviuje odpovéd na
pohybovou aktivitu. Subjektivni odhad namahy sportovcem muize byt pfinosny nejen
pro néj, ale i pro trenéral/uCitele, pro zjiSténi intenzity tréninkového vykonu. Pro
mnohé trenéry a ucitele, ktefi nemaji pfistup k pomérné drahym laboratornim
pristrojim pro zjistovani téchto kritérii je tato metoda velmi uzite¢na.

Zakladem je patnactibodova stupnice (6-20), v niz jednotlivé stupné odpovidaji
pfiblizné jedné desetiné hodnoty srdecni frekvence pfi zkoumané pohybové cinnosti,
viz Obrazek 3.. Stupen 6 (,bez namahy“) tedy signalizuje SF kolem 60 tepd/min,
stupen 20 (,vyCerpani“) pak hodnotu kolem 200 tepU/min. Hodnoty SF jsou tedy
témér v linearnim vztahu k jednotlivym stupfim Borgovy Skaly, avSak nelze tvrdit, Ze
SF je pfi¢inou vnimané namahy (Cechovska & Dobry, 2008).

Cechovskéa & Dobry uvadsji ptivodni Borgovy pokyny k pouzivani RPE:

= béhem provadéné pohybové aktivity zhodnotit celkové vSechny faktory
unavy a usili a pokusit se odhadnout vnimanou namahu,

= pokusit se odhadnout pocit namahy co nejpoctivéji - nepodhodnocovat
se ani nenadhodnocovat

= podivat se na Skalu a slovni popisy jednotlivych stupfit a rozhodnout se
pro néktery z nich na zakladé nékterého ze slov, které nejlépe vystihuji
uroven namahy a vynalozeného usili.

PFi vyuziti RPE mezi vice svéfenci je také nutné zdlraznit, Zze kazdy hodnoti
sam sebe, nezavisle na ostatnich, proto, aby pfispél ke zkvalitnéni tréninku, ne aby

se ukazalo, o kolik je lepSi nebo horsi nez ostatni.
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3 CiLE A UKOLY PRACE

3.1. Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat pohybové hry s reakénimi micky

z hlediska intenzity zatizeni zaku.

3.2 Dilci cile
= Zjistit intenzitu zatizeni pfi pohybovych hrach v zavislosti na velikosti
reakéniho micku.

= Zjistit intenzitu zatizeni pfi pohybovych hrach v zavislosti na pohlavi.

= Zjistit subjektivni nazor na velikost zatizeni

3.3 Vyzkumné otazky

» Bude celkova primérna intenzita zatizeni zakd ze vSech pohybovych her
vyS88i jak 85%SF max?

» Bude prumérna intenzita zatizeni zaku vzdy nejvyssi v pohybovych hrach

s nejmensim reakénim mickem?

» Dosahnou vysSi celkové primérné intenzity zatiZzeni Zaci nez zacCky ze

vSech pohybovych hrach?

» Budou se Zzaci celkové v subjektivnim nazoru na vnimani Uunavy

v pohybovych hrach spiSe nadhodnocovat?
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3.4 Ukoly prace

= Analyzovat odbornou literaturu.

= Zajistit vyzkumny vzorek a ziskat souhlas s méfenim.

= Zajistit sporttestry, kameru a dotazniky s Borgovou Skalou.
= Ziskat antropometrické udaje probandu.

= Pro8kolit probandy o pouziti sporttestri a Borgovy Skaly.

= Realizovat vlasti méreni.

= Zpracovat ziskana data.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Zkoumanou skupinu tvofili vybrani zaci sedmé az devaté tfidy Zakladni Skoly
Sedmikraska, o. p. s. v RoZnové pod Radhostém. Vyzkumu se ucastnilo celkem 22
nahodné vybranych zaka, 11 divek a 11 chlapci (viz Tabulka 1). Primérny vék
vSech hracu byl 13,72+1,17 let, prumérna vyska 166,55£10,16 cm a primérna vaha
54,20+13,99 kg. Pomoci hodnot vySky a hmotnosti jsme zjistili BMI (Body Mass
Index), ktery byl priméré 19,26+3 (kg/m?). Primérna maximalni srde¢ni frekvence
(SFmax) byla 208,5+1,12 tepG/min.

Pramérny vék divek byl 13,36%1,07 let, prumérna vyska 162,73+5,5 cm a
prumérna hmotnost 47,77+5,11 kg. Primérny BMI 17,94+1,62 kg/m?, primérna
SFmax 208,67+1,25 tepu/min.

Primérny vék chlapct byl 14,09+1,16 let, primérna vyska 170,36£12,12 cm
a prumérna hmotnost 60,64+16,81 kg. Pramérny BMI 20,46+3,55 kg/m?, primérna
SFnmax 2080 tepl/min.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného vzorku

Proband| Pohlavi (r‘ﬁ(’;} ‘?é .'s;lx;a Hm(c;(t;)ost (k?]%’,z) (téS;"’;’;’;.‘n )
1 D 14 162 52 19,81 209
2 D 12 157 49 19,88 210
3 Ch 13 160 40 15,62 208
4 D 12 155 40 16,65 209
5 D 13 164 54 20,08 207
6 Ch 15 188 68 19,24 201
7 Ch 14 159 51 20,17 200
8 Ch 15 182 75 22,64 198
9 D 13 160 45 17,58 209
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Pokracovdni

10| Ch 15 183 69 20,6 203
11| D 12 159 40 15,82 207
12|Ch 15 170 70 24,22 209
13|Ch 12 159 49 19,38 210
14| Ch 15 175 72 23,51 201
15|Ch 12 153 33 14,1 204
16|Ch 15 185 92 26,88 206
17|Ch 14 160 48 18,75 206
18| D 14 169 45 15,76 200
19| D 14 170 55 19, 03 203
20| D 15 157 47 19,07 199
21| D 15 172 54 18,25 205
22| D 13 165 45 16,53 208
MxSD | 13,72+1,17 | 166,55+10,16 | 54,19+13,99 | 19,26+£3 | 208,5+1,12

Vysvétlivky: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, BMI — Body Mass

Index, SFmax — maximalni srdecni frekvence

ZS Sedmikraska je soukroma $kola, proto je po&et zaku ve tfidé niz&i nez ve
Skolach statnich (primérné 16) a je tak zajistén individualnéjSi pfistup k zakim.
Hodiny télesné vychovy probihaji vzdy pro nékolik tfid spole¢né: prvni spojena se
druhou ftfidou, tfeti tfida miva béhem roku misto normalnich hodin télesné vychovy
lekce plavani, Ctvrta dohromady s patou a tfidy druhého stupné mivaji hodiny
vSechny spolec¢né pod dohledem tfi uciteld a pohybové C&innosti jsou zafazovany
s ohledem na vék zaka.

Jelikoz Skola nema k dispozici vlastni télocvicnu, dochazeji Zaci s uciteli na
hodiny télesné vychovy do 10 minut vzdalené Zakladni Skoly 5. Kvéten, kde jsou
k dispozici télocvicny dvé. V pfipadé dobrého pocasi se vyuka kona na venkovnim

hFisti pfimo u Skoly.
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Hodiny télesné vychovy probihaji téméf pro vSechny tfidy jednou tydné

v rozsahu 90 minut, kromé prvni a druhé tfidy, které maji dvakrat tydné 45 minut.

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

S dostateénym predstihem probéhla domluva s feditelem ZS Sedmikraska,
0.p.s. na realizaci vyzkumu v prabéhu hodin télesné vychovy. Prostifednictvim ucitelt
byli osloveni Zaci osmych a devatych tfid, ale kvuali nedostatku zajmu a ochoty
ucastnit se vyzkumu byli nakonec osloveni i Zaci sedme tFidy.

Na zakladé odborné literatury a mnoholetych zkuSenosti byl sestaven
zasobnik osmi pohybovych her.

Méreni probéhla v hodinach télesné vychovy, které byly uzpusobeny tak, Ze
skupina zkoumanych zaku byla oddélena a shromazdéna v jedné télocviéné pod
vedenim jedné ze tfi uciteld télesné vychovy, zbytek Zzakl zustal s ostatnimi dvéma
uciteli v druhé télocvicné a cvicil podle osnov hodiny. Zkoumanym Zzakim bylo
osvétleno, jak bude méfeni probihat, byli pouCeni o uziti sporttestrd a dotazniku
s Borgovou Skalou. Pfi prvnim méfeni byla zjiStovana maximalni srdec¢ni frekvence
(SFmax) pomoci intermitentniho Yo-Yo testu (Yo-Yo intermittent recovery test, beep
test), méfeni bylo provedeno ve vétsi télocviéné. DalSi dvé méfeni probihala v mensi
télocvicné a byla monitorovana SF béhem pfipravenych pohybovych her (kvuli
nedostatku ¢asu bylo vyuzito pouze Sest her).

Zakam byly rozdany sporttestry a dotazniky s Borgovou $kalou, nasledné
probéhlo dikladné rozcvi¢eni a rozehfati a poté byli zaci rozdéleni ucitelkou do dvou
pfimérené stejné silnych druzstev. Po nasazeni sporttestru nasledovaly jednotlivé hry
s reakénim mickem. Kazda z her se opakovala tfikrat, pfiCemz vzdy prvni variace hry
probéhla s velkym, pyramidovym reakénim mickem (dale jen RM), druha se stfednim
RM a tfeti s malym RM (viz Obrazek 6). V intervalu odpoCinku mezi jednotlivymi
hrami Zaci zaznamenavali subjektivni hodnoty namahy do dotazniku s Borgovou
Skalou (Obrazky 14 a 15).
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4.3 Monitoring srdec¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence byla zaznamenavana u celkem 22 zakd béhem Sesti
pohybovych her, které probéhly kazda tfikrat, pokazdé s jinou velikosti reakéniho
micku. Pro méfeni a vyhodnoceni srdecni frekvence bylo vyuzito:

= Sporttestril Polar Team2 Pro (Polar Electro, Kempele, Finland),
= Polar Team2 SW

= Microsoft Excel 2007 a 2010,

= Stopky, zaznamovy list.

Pro zaznam SF byla pouzita sada sporttestrd Polar Team2 Pro, jejichz velkou
vyhodou je Ze neobsahuji naramkové hodinky. Skladaji se pouze z elastického
hrudniho pasu a externiho pfijimaCe, ktery se k pasu pfipina kovovymi patenty,
snimani SF probiha v pétisekundovych intervalech. Zkoumani hraci si tedy nasadi
pasy a vyzkouSeji jejich pohodlnost a az poté se pfipnou pfijimaCe a zacina
monitoring SF. Pro lepSi synchronizaci dat byly jednotlivé pfijimaCe oznaceny Cisly a
pfifazeny ke jménum hracu.

Namérfené hodnoty SF byly po ukonéeni méfeni stazeny do pocitaCe a
zpracovany pomoci softwarového programu Polar Team2 a Microsoft Excel 2007 a
2010. Do vyhodnocovani byly zafazeny pouze intervaly zatizeni béhem jednotlivych
her. (viz Obrazek 7).

Vysledné hodnoty byly zafazeny do &tyf zén (podle Bensona & Connollyho,
2012):

1. Nizka intenzita < 75%

2. Stfedni intenzita 75-85%

3. Submaximalni intenzita 85-95%

4. Maximalni intenzita 95-100%

4.4 Hodnoceni subjektivhniho vhimani namahy pomoci Borgovy
Skaly

K hodnoceni vnimani subjektivniho pocitu namahy bylo pouzito dotaznikového

méfeni pomoci patnactibodové Borgovy Skaly, upravené podle Sellersové (in

Cechovska & Dobry, 2008; viz Obrazek 3). Zaci byli s principem zaznamu do

dotazniki seznameni prfed zapocCetim méfeni, nasledné byl kazdému rozdan jeho
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vlastni dotaznik. Zaznam subjektivniho vnimani namahy probéhly vzdy
v odpocinkovém Case mezi jednotlivymi hrami.

Pro srovnani subjektivnino hodnoceni namahy (RPE) a skute¢né hodnoty
podle Borgovych bodu (%RSF) musely byt hodnoty primérné SF pfevedeny na body
Borgovy Skaly, kde jednotlivé stupné odpovidaji pfiblizné jedné desetiné hodnoty
srdecni frekvence. Toho bylo docileno pomoci hodnot primérné intenzity srdeéni
frekvence (%SFmax) a pfevodovych tabulek podle Sellersové (in Cechovska & Dobry,
2008).

4.5 Statistické zpracovani dat

V praci byla pouzZita deskriptivni statistika (relativni a absolutni Cetnost,

aritmeticky primér, procenta, median, smérodatna odchylka).

4.6. Analyza odborné literatury

Pro analyzu odborné literatury, tykajici se pohybovych her, didaktickych forem,
periodizace lidského véku, pedagogického vyzkumu, vnimani namahy, srdecni
frekvence a intenzity zatizeni, jsem pouzivala hlavné zdroje sekundarniho charakteru
(knihy, Casopisy, pfirucky) a internetu.

Jako hlavni zdroje jsem vyuzila knihovny Univerzity Palackého v Olomouci
(centralni a FTK) a internetové databaze PROQUEST, MEDLINE a EBSCO,

dostupné pres univerzitni sit.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Charakteristika a vyhodnoceni pohybovych her

1) Prihravana o zem

Pomuticky: reakéni micek (velky, stfedni, maly).
Organizace:

Dvé barevné odliSena druzstva, volné rozmisténa ve vymezeném uzemi (viz
Obrazek 8).

Popis hry:

Druzstvo, které ma v drzeni miCek, se snazi si co nejvickrat pfihrat mezi
sebou. Pfihravky pocita nahlas ucitel (feSitel projektu). Kdyz micek vyrazi soupef,
odrazi se vice nez jednou nebo vyleti mimo vymezené uzemi, ziskava jej souper a
pocita se od zaCatku. Vyhrava to druzstvo, které za dany ¢asovy limit (3,5 min) stihlo

vice pfihravek.
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Obrazek 8. Prihravana o zem.

31



Pravidla:

Plati pouze pfihravky o zem s jednim odsko€enim. S mi¢kem se mdzZou udélat
maximalné tfi kroky. Mi¢ek muze byt v drzeni jednoho hrace maximalné 3 vtefiny.
Prihravka zpét hraci, ktery mi pfihral, neplati.

Hodnoceni hry:

Zpocatku hraci nedodrzovali pravidlo odrazu o zem a pravidlo tfi krokd,
prihravali si vzduchem, chodili s mi€em nebo naopak s nim pfiliS dlouho stali na
misté, ke konci vétSina pochopila a rozbéhali se. Ani v jedné variaci vSak nedosahli
vice nez péti prihravek.

Doporuceni pro praxi:

PFizplUsobit hraci plochu umérné poctu hracd — na pfilis malé ploSe se spousta

hrada nezapojuje do hry. Cim vic chceme zvysit intenzitu zatiZeni, tim vétsi plochu

vyhradime, pfipadné pfidame dal$i mi¢ek (micky).

Porovnani variaci z hlediska srdec¢ni frekvence:

jak ukazuje Tabulka 3 - pramérné zatizeni 69,08£12,31 %SFmax. Nejméné
namahava byla variace s velkym RM s prdmérnymi hodnotami kolem 139,29+16,12
tepd/min a prdmérnou intenzitou zatizeni 68,14+7,84 %SFax (Tabulka 2). Nejvyssi
hodnoty SF pfi hie s velkym RM dosahovaly v priméru 161,47+17,46 tepd/min, se
stfednim RM kolem 160,65+24,53 tepd/min a 157,56+22,47 tepu/min pfi hfe
s malym RM. VSechny tfi hry probihaly v zoné nizké intenzity zatéze.

U chlapct se intenzita zatiZzeni zvySovala umérné se zmenSovanim micku, od
primérného zatizeni 68,26+5,39 %SFmax (Tabulka 2), k 68,52+11,31 %SFmax,
(Tabulka 3) az po 68,60+£11,37 %SFmax (Tabulka 4). Pohybovali se tedy v z6né nizké
intenzity zatéze. Ve v8ech tfech variacich byli aktivnéjSi (a agresivnéjsi) nez divky.

U divek byla nejnizsi intenzita zatizeni pfi variaci s velkym RM — pramérné
67,97+£10,38 %SFmax (Tabulka 2), zvySila se pfi variaci se stfednim na 69,87+13,56
%SFmax (Tabulka 3) a opét mirné klesla pfi variaci s malym RM 69,63£13,85 %SFmax
(Tabulka 4). V8echny tfi variace probihaly v zoné nizké intenzity.
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Tabulka 2. Intenzita zatizeni pfi pohybové hfe ,Pfihravana o zem*® s velkym reakénim

mickem
Sem vty | (Som | %S | SFun | S
RM) (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 139,8+12,18 | 68,2645,39 113+21,52 165+12,90
Divky 138,57+20,46 | 67,97+10,38 | 115,86+£22,07 | 156,43+21,43
Celkem 139,29+16,12 | 68,14+7,84 | 114,18+21,80 | 161,47+17,46

Vysvétlivky: SFyum — prumérna srdecni frekvence, %SFp.x — prumérna intenzita srdecni
frekvence SFpi, — pramérna minimalni srdeéni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecni frekvence

Tabulka 3. Intenzita zatiZzeni pfi pohybové hfe ,Pfihravana o zem“ se stfednim

reakénim mickem

Prihravana o
. , SFpn“lm %SFmax SFmin SFmax
zem (stredni _ _ ] )
RM) (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 140+£23,43 | 68,52+11,31 | 119,5£20,80 | 158,4+25,93
Divky 142,43+27,13 | 69,87+£13,56 | 122,29+26,27 | 163,86+21,97
Celkem 141+£25,05 | 69,08+12,31 [ 120,65+£23,25 | 160,65+24,53

Vysvétlivky: SFyum — prumérna srdecni frekvence, %SFp.x — prumérna intenzita srdecni
frekvence, SF,, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — prumérna maximalni
srdecni frekvence

Tabulka 4. Intenzita zatizeni pfi pohybové hie ,Pfihravana o zem“ s malym reakénim

mickem

Prihravana o

ze",’.‘,l(';,’)’a’y (téa?ﬁ#n) (t?psalj;z"f}fxv) (te/sog}"/;;'in) (tefvg7/:;(in)
Chlapci | 140,4£23.25 | 68,60£11,37 | 127,20427,03 | 156,3%21,21
Divky | 141,56£27,42 | 69,63t13.85 | 12522630 | 159,67%24,28
Celkem | 140,8124,90 | 68,98%12,37 | 126,38%26,78 | 157,56222,47

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdecni

frekvence SFp, — primérna minimalni srdec¢ni frekvence, SFp.x — primérna maximalni

srdecéni frekvence
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Porovnani variaci z hlediska subjektivniho vnimani namahy (RPE):

Tabulky 5, 6, a 7 zobrazuji interpretaci vnimani namahy na Borgové Skale
(Obrazek 3) v pohybové hie ,Pfihrdvana o zem“, kde RPE je median hodnot, které
byly zaznamenany probandy na zakladé jejich subjektivniho vnimani zatéze, %RSF
je median skute¢nych hodnot Borgovych bodu, které jsme zjistili pomoci %SFuax a
pfevodovych tabulek podle Sellersové (in Cechovska & Dobry, 2008). Posledni
sloupec tabulky vyjadiuje presnost odhadu subjektivni namahy, tedy ukazuje, jestli
se probandé spiSe podhodnocovali (zaporné hodnoty) nebo nadhodnocovali (kladné

hodnoty).

Tabulka 5. Porovnani subjektivnich a skutec¢nych hodnot zatizeni pfi hie ,Pfihravana

o0 zem"“ s velkym reakénim mickem

Prihravana o
zem (velky RPE %RSF Rozdil
RM)
Chlapci 8 9 -1
Divky 10 10 0
Celkem 10 10 0

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy $kaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodl — skute¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

Tabulka 6. Porovnani subjektivnich a skute€nych hodnot zatizeni pfi hie ,Pfihravana

0 zem" se stfednim reakénim mickem

Prihravana o
zem (stredni RPE %RSF Rozdil
RM)
Chlapci 8,5 9,5 -1
Divky 12 14 -2
Celkem 10 13 -3

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodu — skute¢né Borgovy

body podle tepoveé frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF
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Tabulka 7. Porovnani subjektivnich a skuteCnych hodnot zatizeni pfi hfe ,Pfihravana

0 zem"“ s malym reakénim miCkem

som (maiy RMy| RPE | %RSF |  Rozdil
Chlapci 10 8 -2
Divky 14,5 10,5 4
Celkem 10,5 9 1,5

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodt — skutec¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

Udaje v Tabulkach 5, 6 a 7 ukazuiji, Ze probandé vice & méné odhadli stuperi
zatéze. Nejlépe se trefovali pfi variaci s velkym RM, kdy byla odhadnuta i skute¢na
zatéz podle Borgovych bodd hodnocena jako mala. Nejhliife odhadovali variaci se
stfednim RM, kdy se podhodnocovali v priméru o 3 stupné.

Chlapci se ve vSech variacich podhodnocovali v praiméru o jeden (velky a
stfedni RM) nebo o dva (maly RM) stupné.

Divky byly v prvni variaci v odhadu pfesné, ve variaci se stfednim RM se
primérné o dva stupné podhodnocovaly a v posledni variaci se primérné o Ctyfi

stupné nadhodnotily a vhimaly malou zatéz jako vétsi, ale stale zvliadnutelnou.

2) Prihravana skrz kuzely a kruhy

Pomucky: reakéni micek (velky, stfedni, maly), 14 kuzeld, 10 r(zné velkych
gymnastickych obruci.
Organizace:

Dvé barevné rozliSena druzstva, po celé ploSe télocvicny rozestaveny
pomysiné branecky ze dvojic kuzell a polozeny gymnastické obruce (Obrazek 9)
Popis hry:

Druzstvo, které ma miCek v drzeni se snazi co nejvickrat pfihrat pfes branecku
nebo kruh. Jedna uspésna pfihravka rovna se jeden bod. Body pocita nahlas ucitel.

Vyhrava to druzstvo, které dalo vic pfihravek.
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Obrazek 9. Pfihravana skrz kuzely a kruhy.

Pravidla:

Plati pouze pfihravka o zem s jednim odskokem, ktera projde braneckou nebo
vné obruce. S mi¢em se smi udélat maximalné tfi kroky, hrac¢ jej miaze mit v drzeni
maximalné tfi vtefiny. Hraci nesmi télem blokovat obru€e ani branecky.

Hodnoceni hry:

| po zopakovani pravidel hraci nebyli schopni si vzdy pfihravat o zem, micky
létaly vzduchem a na zbyte¢né velké vzdalenosti. Problém byl i s pravidlem tfi vtefin,
hraci si vzajemné nenabihali nebo jim, také proti pravidlim, obru¢ & branecku

blokovali t€lem spoluhraci (stali uvnitf a znemoznovali tak pfihravku).

Doporuéeni pro praxi:

Pfedem ujasnit pravidlo o blokovani kruhd.

Porovnani variaci z hlediska srdeéni frekvence:

Ve hie ,Pfihravana skrz kuzely a kruhy“ byla nejvySSi intenzita zatizeni pfi
variaci se stfednim mic¢kem, primérné hodnoty srdecni frekvence byly kolem
144,25+20,92 tepl/min, coz odpovidalo pfiblizné 70,65+10,34 % SFax (Tabulka 9).
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Nejméné naroCna byla variace s nejmenSim mickem s intenzitou zatéze kolem
mickem s intenzitou zatéze 67,77+7,20 % SFnax (Tabulka 8).

Chlapci se ve vSech tfech variacich pohybovali v nizké zatéZové zoné,
s nejmensi priamérnou intenzitou zatéZe pfi variaci s malym RM: 66,18+10,39
%SFmax (Tabulka 10) a nejvétSi pfi variaci se stfednim RM: 69,4819,34 %SFax,
(Tabulka 9), o néco menSi intenzitou pfi variaci s velkym RM 68,63+7,83 %SFnax
(Tabulka 8).

Divky s primérnymi hodnotami zatéZe od 65,03+12,16 %SFax, pfi variaci
s malym RM (Tabulka 10), 66,34+5,71 %SFmax pfi variaci s velkym RM (Tabulka 8) a
72,60+11,56 %SFmax pii variaci se stfednim RM (Tabulka 9), se také pohybovaly

v zOné nizké intenzity.

Tabulka 8. Intenzita zatizeni pfi pohybové hie ,Pfihravana skrz kuzely a kruhy“ s

velkym reakénim mickem

Prihravana
kruhy (velky | (tepu/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
RM)
Chlapci 139,6+£15,63 | 68,6317,83 | 124,8%+16,76 | 155,3+14,89
Divky 136,33£11,91 66,3415,71 [115,17£11,10 | 157,33+18,62
Celkem 138,38+14,44 | 67,77+7,20 |121,19+15,61 | 156,06+16,41

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdecni
frekvence, SFi, —

srdecni frekvence
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Tabulka 9. Intenzita zatizeni pfi pohybové hfe ,Pfihravana skrz kuzely a kruhy“ se

stfednim reak&nim mickem

Prihravana
kruhy (tepld/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
(stfedni RM)
Chlapci 141,3£18,46 | 69,4819,34 | 126,7+20,87 | 156,7+18,97
Divky 149,17+23,67 | 72,60+11,56 1354£21,29 | 163,83+25,84
Celkem 144,25+20,92 | 70,65£10,34 | 129,81+21,41 | 159,38+22,08

Viysvétlivky: SFpum — pramérné srdecni frekvence, %SFm. — pramérna intenzita srdecni
frekvence SFp, — primérna minimalni srdec¢ni frekvence, SFpm.x — primérna maximalni
srdecni frekvence

Tabulka 10. Intenzita zatizeni pfi pohybové hfe ,Pfihravana skrz kuzely a kruhy®

s malym reakénim mickem

Prihravana
kruhy (maly (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
RM)
Chlapci 134,60+£20,80 | 66,18+10,39 | 121,3£22,39 | 146,6+20,86
Divky 133,5£24,34 | 65,03£12,16 | 111,83£24,71 | 151,33+24,38
Celkem 134,19+22,20 | 65,75£11,10 | 117,75+23,73 | 148,38+22,36

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdecni
frekvence, SFi, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecni frekvence

Porovnani variaci z hlediska subjektivniho vnimani namahy (RPE):

PFi subjektivnim hodnoceni zatizeni pfi hfe ,Pfihravana skrz kuzely a kruhy*
se probandé ve variaci s velkym RM vétSinou nadhodnocovali o 1 stupen, ve variaci
se stfednim RM se vétSinou podhodnocovali o 2,5 stupfit a pomérné vétsi namahu
hodnotili jako mensi. Nejlépe odhadli variaci s malym RM — podhodnocovali jen o pul
stupné.

Chlapci vétSinou odhadovali variaci s velkym RM pFesné, ve druhych dvou
variacich méli tendenci se spiSe podhodnocovat — o jeden stupen ve variaci se

stfednim RM a o dva stupné pfi variaci s malym RM.
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Divky mély tendenci se spiSe nadhodnocovat, pfi variaci s malym RM
dokonce o pét stupiill, tedy velmi malou namahu hodnotily jako ponékud vétsi, pfi
variaci s velkym RM o 1,5 stupné. Vyjimkou byla variace se stfednim RM, kdy se

spiSe podhodnocovaly, a to o0 1,5 stupné.

Tabulka 11. Porovnani subjektivnich a skuteCnych hodnot zatizeni pfi hie

,Pfihrdvana skrz kuzely a kruhy“ s velkym reakénim mickem

Prihravana
kruny (velky | RPE | %RSF | Rozdi
RM)
Chlapci 10 10 0
Divky 10,5 9 1.5
Celkem 10 9 1

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy $kaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodt — skuteéné Borgovy

body podle tepoveé frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

Tabulka 12. Porovnani subjektivnich a skuteénych hodnot zatizeni pfi hre

,Pfihrdvana skrz kuzely a kruhy“ se stfednim reakénim mickem

Prihravana
kruhy (strodni | RPE | %RSF | Rozdi
RM)
Chlapci 9 10 -1
Divky 11 12,5 1.5
Celkem 9 11,5 2,5

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skély — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodl — skute¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF
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Tabulka 13. Porovnani subjektivnich a skuteCnych hodnot zatizeni pfi hie

,Pfihrdvana skrz kuzely a kruhy“ s malym reakénim mickem

Prihravana
s£3h$u$z ya RPE %RSF Rozdil
RM)
Chlapci 7 9 -2
Divky 13 8 S
Celkem 8,5 9 0.5

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bod( — skuteéné Borgovy

body podle tepoveé frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

3) Srazeni kuzela

Pomuicky: reakéni micek (velky, stfedni, maly), 12 gymnastickych obruci, devét a

devét barevné odliSenych kuzeld.

Organizace:
Dvé barevné rozliSena druzstva, po plose télocviény rozlozeny obrucCe,

v kazdé je postaven kuzel, plus tfi kuzely mimo obruce (Obrazek 10).

Popis hry:
Kazdé druzstvo ma jednu barvu kuzell, kterou brani. Cilem hry je srazit
reakénim mi¢kem co nejvic soupefovych kuzell. Vyhrava to druzstvo, které sestreli

vic kuzeld.
Pravidla:

Plati pouze pfihravky o zem. Povoleny maximalné tfi kroky s mickem, drzeni

micku maximalné tfi vtefiny. Zakaz blokovani kruht s kuzely.
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Obrazek 10. Srazeni kuzeld.

Hodnoceni hry:

Tato hra odhalila rozdily mezi starSimi chlapci, ktefi byli zvyhodnéni vySkou a
silou oproti ostatnim mensim a slabsim jedincdm — tito hraci méli mi¢ek v drzeni po
vétsinu hry, ostatni jen pfebihali za nimi a tvofili tak tzv. chumel. Opét hraciim délalo
problém pfihravani o zem — hazeli si mi¢ek vzduchem. Objevilo se par jedincu, ktefi
se snazili podvodné dopomoci svému druzstvu k vyhfe — zkopavali soupefovy kuzely

a stavéli vlastni shozené.

Doporuéeni pro praxi:
Dulezita je osobni obrana, zamezeni chumlu hracl &i blokovani kruht télem.
Pozor na ,podvodniky®, ktefi schvalné shazuji soupefovy kuzely a stavi vlastni

shozené. Znevyhodnéni zvyhodnénych jedincu (starsi, silngjsi).

Porovnani variaci z hlediska srde¢ni frekvence:
Pfi hife ,Srazeni kuzell“ byla podle Tabulek 14, 15 a 16 nejvySSi intenzita
zatizeni 69,291£12,16 %SFnax pfi variaci se stfednim RM s primérnou tepovou

frekvenci 141,63+25,46 tepu/min, o néco menSi pak byla pfi variaci s velkym RM:

41



68,35£12,25 %SFmax, @ nejnizsi pfi variaci s malym RM: 66,60+11,15 %SFax.
VSechny tfi variace tedy probihaly v nizké zatézové zoné.

U chlapca byla nejvysSi primérna intenzita zatéZze pfi hfe s velkym RM:
69,42+10,75 %SFmax a poté postupné klesala se zmenSovani mi¢ku — na
67,47+12,53 %SFmnax pii variaci se sttednim RM, az na 63,611£9,53 %SF ax pfi variaci
s nejmensim RM. (Viz Tabulky 14, 15, 16).
variaci s velkym RM, v nasledujici variaci se stfednim RM se intenzita zvysila na
72,32+10,88 %SFmax a poté mirné klesla na 71,58+11,84 %SFnax. (Viz Tabulky 14,
15, 16).

Tabulka 14. Intenzita zatiZeni pfi pohybové hie ,Srazeni kuzel(“ s velkym reakénim

mickem
kuzvse’z"lz(e:'ellk . SF, prum %SFmax SF, min SF max
RM) y (tepld/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)

Chlapci 141,2+21,35 | 69,42+10,75 | 123,5+21,69 | 155,5+20,84
Divky 163,67+29,08 | 66,56+14,22 | 115,38+25,87 | 156,5+28,5
Celkem 139,5+24,63 | 68,35+12,25 | 121,13+£23,55 | 155,88+24,01

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdecni

frekvence, SFi, — primérna minimalni srdec¢ni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecni frekvence

Tabulka 15. Intenzita zatizeni pfi pohybové hfe ,Srazeni kuzell“ se stfednim

reakénim mickem

S 7 v Ve
k’l?;eelzl SFpmm %SF, max SF 'min SFmax
(stredni Rm) | (fepU/min) | (tepl/min) | (tepa/min) | (tepl/min)

Chlapci 137,4+25,96 | 67,47+12,53 | 124,8+23,89 | 147,9+25,63
Divky 148,67+22,92 | 72,32+10,88 | 112+29,07 | 166,83+29,75
Celkem 141,63+25,46 | 69,29+12,16 | 120+26,69 155+28,75

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdecni
frekvence, SF, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecéni frekvence
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Tabulka 16. Intenzita zatizeni pfi pohybové hfe ,Srazeni kuzell“ s malym reakénim

mickem
kuteld (maty | SFoim | %SFas | SFun | SFum
RM) (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 129,5+19,81 | 63,61+9,53 | 117,7£19,89 | 141,67+25,12
Divky 147,33425,97 | 71,58+11,84 | 129,83+21,92 | 144,2+18,99
Celkem 136,194+23,93 | 66,60+11,15 [ 122,25+21,49 | 150,5+22,75

Vysvétlivky: SFyum — prumérna srdecni frekvence, %SFp.x — prumérna intenzita srdecni
frekvence, SF,, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — prumérna maximalni

srdecni frekvence

Porovnani variaci z hlediska subjektivniho vnimani namahy (RPE):

Pfi hfe ,Srazeni kuzel(“ se probandé ve vSech tfech pfipadech spiSe
podhodnocovali. Nejhlfe dopadla variace se stfednim RM, kdy se vétSinou
nejlépe odhadli zatizeni pfi variaci v malym RM — podhodnocovali se vétSinou jen o
0,5 stupné.

Chlapci nejlépe odhadli zatéz pfi hfe s malym RM a spravné ji ohodnotili jako
prumérné se nadhodnocovali o 0,5 stupné a nejhife dopadlo hodnoceni variace
s velkym RM, kdy se vétSinou podhodnocovali o dva stupné.

Divky odhadovaly zatéz vice méné spravné, v prvnich dvou variacich se
vétSinou podhodnocovaly o 0,5 stupné, ve variaci s malym RM se naopak o 0,5
stupné nadhodnocovaly.

(Viz Tabulky 17, 18 a 19.)
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Tabulka 17. Porovnani subjektivnich a skuteCnych hodnot zatizeni pfi hie ,Srazeni

kuzelld“ s velkym reakénim mickem

Srazeni
kuzelu RPE %RSF Rozdil
(velky RM)
Chlapci 8 10 -2
Divky 10 10,5 -0,5
Celkem 8,5 10 -1,5

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodt — skutec¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

Tabulka 18. Porovnani subjektivnich a skute€nych hodnot zatiZzeni pfi hfe ,Srazeni

kuzell“ se stfrednim reakénim mickem

Srazeni
kuzeld RPE %RSF Rozdil
(stfedni RM)
Chlapci 9 8,5 0,5
Divky 13,5 14 -0,5
Celkem 9,5 11,5 -2

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodt — skute¢né Borgovy
body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

Tabulka 19. Porovnani subjektivnich a skuteCnych hodnot zatiZeni pfi hife ,Srazeni

kuzell“ s malym reakénim mickem

Srazeni
kuzelu (maly RPE %RSF Rozdil
RM)
Chlapci 8 8 0
Divky 11,5 11 0,5
Celkem 8 8,5 -0,5

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodu — skuteé¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF
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4) Pokladana

Pomucky: reakéni micek (velky, stfedni, maly), Ctyfi Zinénky.

Organizace:
Dvé barevné rozliSena druzstva, na kazdém konci télocvicny polozeny dvé

Zinénky, vzdalené od sebe asi 3m (Obrazek 11).

Popis hry:
Hraci se musi pomoci pfihravek o zem pfiblizit k soupefovym Zinénkam a na
nékterou z nich polozit miCek = jeden bod. Body nahlas pocita ucitel. Zvitézi

druzstvo, kterému se podairi ziskat vice bodu.

Pravidla:

Pfihravky musi byt o zem, pokud mozno s jednim odskoCenim. S mickem se
smi udélat maximalné tfi kroky, drzeni micku maximalné tfi vtefiny. Mi¢ek musi byt
na zinénku POLOZEN, ne hozen. Pravidlo tFi krokd a tfi vtefin s mickem.

Hodnoceni hry:
Tato hra méla u 24kl uspéch, vétSina se zuc€astnila s velkym nasazenim a

bojovala o mi€ek jako o Zivot, coz také dokazuji hodnoty v tabulkach.

Doporucéeni pro praxi:
Je nutné zdlraznit pravidlo o skérovani — poloZzeni micku na. Dullezité je také
fadné protazeni a zahfati organismu a zajisténi bezpecnosti, protoZze hraci naprosto

nevnimaji okoli ve snaze ukofistit micek.
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Obrazek 11. Pokladana.

Porovnani variaci z hlediska srdec¢ni frekvence:

NejvySSi primérna intenzita zatizeni pfi hfe ,Pokladana“ byla pfi variaci se
stfednim RM — kolem 76,951£14,61 %SFmax, S primérnou tepovou frekvenci kolem
158,46129,54 tept/min (Tabulka 21). Méné namahava pak byla variace s malym RM
s primérnou intenzitou zatizeni 75,04113,44 %SFmax (Tabulka 22) a nejméné
namahava byla variace s velkym RM s primérnou intenzitou zatizeni 74,84+11,62
%SFmax (Tabulka 20). Pfi této hie se zaci pohybovali na hranici zén nizké (maly RM)
a stfedni intenzity zatéze (velky a stfedni RM).

Chlapci zacali v zoné stfedni zatéze, s prumérnou intenzitou 76,12+13,95
%SFmax (Tabulka 20), ktera se jesté zvySila pfi variaci se stfednim RM na
76,89+14,87 %SFmax (Tabulka 21) a ve variaci s malym RM klesla na 74,14+£15,24
%SFmax (Tabulka 22) a dostali se tak do nizké zatézové zony.

Naopak divky zacaly v nizké zatéZzové z6né s primérnou intenzitou zatéze
73,7519,04 %SFmax (Tabulka 20). Pfi nasledujici variaci se stfednim RM se ale
dostaly za hranice stfedni zatézové zoény s prumérnou intenzitou zatizeni
77,00£14,39 %SFmax (Tabulka 21) a zustaly vni i pfi variaci s malym RM

s prumérnou intenzitou zatizeni 75,80£11,63 %SFmax (Tabulka 22),

46



Tabulka 20. Intenzita zatiZzeni pfi pohybové hfe ,Pokladana“ s velkym reakcnim

mickem
(velky RM) (tept/min) (tept/min) (tept/min) (tepti/min)
Chlapci 156,5+£27,27 | 76,12£13,95 | 128,17+20,09 | 171,67+26,76
Divky 152,29+20,04 | 73,759,004 |117,43+21,29 | 176,86+£15,09
Celkem 154,23+23,75 | 74,841+11,62 | 122,38+21,42 | 174,46+21,44

Vysvétlivky: SFprum —

umeérna cni frekvence, %SF.x — prumérna i Zi
ramérna srdecni frekvence, %SF, ramérna intenzita

srdecéni

frekvence, SF, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecni frekvence

Tabulka 21. Intenzita zatiZzeni pfi pohybové hfe ,Pokladana“ se stfednim reakénim

mickem
(stfedni RM) (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 158+28,57 | 76,89+14,87 |141,33£26,47 | 173+26,32
Divky 158,86+30,33 | 77,00£14,39 | 140,14+25,41 | 170,43+£30,48
Celkem 158,46+£29,54 | 76,95+14,61 | 140,69+£25,91 | 171,62+28,66

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdeéni
frekvence, SF, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecéni frekvence

Tabulka 22. Intenzita zatiZzeni pfi pohybové hie ,Pokladana“ s malym reakénim

mickem
POkIédané SFpnjm %SFmax SFmin SFmax
(maly RM) (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 152,33£29,40 | 74,141£15,24 | 136,17+25,86 | 168,67+26,64
Divky 156,43124,79 | 75,80+11,63 137£24,01 | 169,14+21,62
Celkem 154,54+27,09 | 75,04113,44 | 136,62+24,89 | 168,92+24,07

Vysvétlivky: SFyum — prumérna srdecni frekvence, %SFp.x — prumérna intenzita srdecni

frekvence, SF,, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — prumérna maximalni

srdecni frekvence
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Porovnani variaci z hlediska subjektivniho vnimani namahy (RPE):

Pfi hfe ,Pokladana“ se probandé spiSe podhodnocovali, o 1 stupen pfi variaci
s velkym RM, o 1,5 stupné pfi variaci se stfednim RM a nejhlife odhadli zatizeni pfi
variaci s malym RM — o 4 stupné — tedy vétsi, ale stale zvladnutelnou namahu
hodnotili jako malou.

Chlapci méli tendenci se spiSe podhodnocovat, ve variaci s malym a velkym
RM o 4 stupné a pfi variaci se stfednim RM dokonce o 5,5 stupnu.

Divky na tom s odhadem byly |épe, pfi variaci s malym RM se spiSe o jeden
stupen nadhodnocovaly, variaci se stfednim RM odhadly vice méné spravné a
nejhufe odhadovaly variaci

smalym RM, kdy se vétSinou o 3 stupné

podhodnocovaly.

Tabulka 23. Porovnani subjektivnich a skuteCnych hodnot zatizeni pfi hfe

,Pokladana“ s velkym reakénim mickem

(":e ‘7:1’;'2%"' RPE | %RSF Rozdil
Chlapci 95 135 4
Divky 12 11 1
Celkem 11 12 -1

Vsvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy $kaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodl — skute¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

Tabulka 24. Porovnani subjektivnich a skute€nych hodnot zatizeni pfi hfe

,Pokladana“ se stfrednim reak&nim mic¢kem

(Sfr,g’o‘,’n"”,d;f”‘)” RPE | %RSF Rozdil
Chlapci 9 14,5 -5,5
Divky 14 14 0
Celkem 125 14 15

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodt — skuteéné Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF
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Tabulka 25. Porovnani subjektivnich a

,Pokladana“ s malym reakénim mickem

skuteCnych hodnot zatiZzeni

(;g’l‘}’;agﬁ”’)'a RPE %RSF Rozdil
Chlapci 8,5 12,5 -4
Divky 11 14 -3
Celkem 10 14 -4

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodt — skutec¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

5) Pokladana v sedé

Pomucky: reakéni micek (velky, stfedni, maly), Ctyfi Zinénky.

Organizace:
Dvé barevné rozliSena druzstva, dvé Zinénky na kazdém konci télocvicny,

vzdalené od sebe asi 3m (Obrazek 12).

Popis hry:
Druzstvo se musi pomoci pfihravek o zem dostat k soupefové Zinénce, na
kterou si sedne jeden nebo vice hra€d a musi chytit micek, ktery mu pfihraje

spoluhrac. Vitézi druzstvo, které takto skérovalo vickrat.

Pravidla:

Pfihravky musi byt o zem s maximalné jednim odskocCenim, pfihravka
sedicimu spoluhrac¢i maze byt vzduchem. Na Zinénce mizou byt zaroveri maximainé
tfi hraci, z nichz kazdy ma vymezeny Cas tfi vtefiny. Hra€ na zinénce musi sedét uz

pred pfihravkou, jinak bod neplati. Pravidlo tfi krok( a tfi vtefin s mickem.
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Obrazek 12. Pokladana v sedé.

Hodnoceni hry:
Podobné jako u pfedchozi hry, se hrali vesmés zapojovali s vysokym
nasazenim. ZpocCatku nedodrzovali pravidlo o skérovani a chytali micek dfive, nez se

posadili na zinénku, ¢imz se vytrestali a nebyly jim uznany body.

Doporuceni pro praxi:
Nepoustét na zinénku pfilis hracl najednou — je pak obtizné sledovat Casovy

limit tfi vtefin a zda hrac sedél pfed chycenim pfihravky.

Porovnani variaci z hlediska srde¢ni frekvence:

Pfi hie ,Pokladana v sedé“ se primérna intenzita zatizeni pohybovala u vSech
tfi her tésné pod hranici stfedni zatézové zény s hodnotami kolem 74 tepU/min.
Nejvice namahava byla variace s malym RM s pramérnou intenzitou zatizeni
74,93£12,08 %SFmax (Tabulka 28), o néco méné namahava byla variace s velkym
RM: 74,8419,91 %SFmax (Tabulka 26) a nejméné namahava byla variace se stfednim
RM s priimérnou intenzitou zatéze kolem 74,594£10,93 %SFmax (Tabulka 27).

Chlapci zacali srelativné vysokym nasazenim s hodnotami pramérné

intenzity zatizeni 74,30£12,01 %SFnmax (Tabulka 26), ale v dalSich variacich polevili a
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dostali se tak na 71,91+12,18 %SFax pfi variaci se sttednim RM (Tabulka 27) a jesté
nize pfi variaci s malym RM: 71,78+13,76 %SFmax (Tabulka 28).

U divek tomu bylo naopak. Celkové byly ve hie aktivnéjSi a zacaly
s primérnou intenzitou zatéze 75,3017,63 %SFnax (Tabulka 26), ktera se dale
zvySovala na 76,89+9,12 %SFnmax pfi variaci se stfednim RM (Tabulka 27) az na
77,6319,64 %SFmax pfi variaci s malym RM (Tabulka 28).

Tabulka 26. Intenzita zatiZzeni pfi pohybové hfe ,Pokladana v sedé® s velkym

reakénim mickem

Pokladana v
sedé (velky
RM)

SFprﬂm %SFmax SFmin SFmax
(tepld/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)

Chlapci 152,83+23,62 | 74,30+12,01 | 128,33+21,04 | 169,83+20,64

Divky 155,43+16,97 | 75,30+7,63 | 131,43+10,74 | 172,00+18,52

Celkem 154,23+20,35 | 74,84+9,91 130+16,39 | 171,00£19,56

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdeéni
frekvence, SF, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecni frekvence

Tabulka 27. Intenzita zatiZzeni pfi pohybové hfe ,Pokladana v sedé“ se stfednim

reakénim mickem

Pokladana v
sedé (stredni
RM)

SFprﬁm %SFmax SFmin SFmax
(tepld/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)

Chlapci 147,83+23,32 | 71,91+12,18 | 128,17+23,48 | 163,50+22,45

Divky 158,71+20,06 | 76,89+9,12 | 134,57+15,18 | 171,57+19,58

Celkem 153,69+22,29 | 74,59+10,93 | 131,62+19,72 | 167,85+21,34

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdecni
frekvence, SF, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecni frekvence
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Tabulka 28. Intenzita zatizeni pfi pohybové hfe ,Pokladana v sedé&” s malym

reakénim mickem

Pokladana v

x - SF, prum %SFmax SF, 'min SF, max
sed;n(”t;raly (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 147,50+£26,49 | 71,78+13,76 | 133,83+28,18 | 71,78+13,76
Divky 160,29+9,64 | 77,6319,64 |144,29+17,91| 77,6319,64

Celkem 154,38+24,68 | 74,93+12,08 | 139,46+23,80 | 74,93+12,08

Vysvétlivky: SFyum — prumérna srdecni frekvence, %SFp.x — prumérna intenzita srdecni
frekvence, SF,, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — prumérna maximalni

srdecni frekvence

Porovnani variaci z hlediska subjektivniho vnimani namahy (RPE):

Pfi hie ,Pokladana v sedé” se probandé spiSe podhodnocovali, a to o 3 (velky
RM), 4 (maly RM) a o 5 stupid (stfedni RM), ve vSech tfech pfipadech
podhodnocovali vétsi, ale stale zvladnutelnou namahu.

Pfi této hfe se chlapci i divky spiSe podhodnocovali, chlapci o 5, 4 a 3 stupné
a divky opacné o 1, 2 a 3 stupné.

(Viz Tabulky 29, 30 a 31.)

Tabulka 29. Porovnani subjektivnich a skute€nych hodnot zatizeni pfi hfe

b

,Pokladana v sedé“ s velkym reakénim mickem

Pokladana v
sedé (velky RPE %RSF Rozdil
RM)
Chlapci 9 14 -5
Divky 13 14 -1
Celkem 11 14 -3

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodu — skute¢né Borgovy

body podle tepoveé frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF
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Tabulka 30. Porovnani subjektivnich a skuteénych hodnot zatizeni pfi

,Pokladana v sedé” se stfednim reakénim mickem

Pokladana v
sedé (stredni RPE %RSF Rozdil
RM)
Chlapci 8,5 13 -4,5
Divky 13 15 -2
Celkem 9 14 -5

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodl — skute¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

Tabulka 31. Porovnani subjektivnich a skuteénych hodnot zatiZzeni pfi hie

,Pokladana v sedé“ s malym reakCnim miCkem

se 5 :’(‘,ﬁ'g‘;’,"; n}’,) RPE %RSF Rozdil
Chlapci 8 11 -3
Divky 12 15 3
Celkem 10 14 -4

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodi — skuteéné Borgovy

body podle tepoveé frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

6) Fotbalek

Pomiicky: reakéni micek (velky, stfedni, maly), dvé florbalové nebo jiné menSi

branky.
Organizace:
Dvé barevné rozliSena druzstva, kazdé ma svou polovinu télocvicny s brankou

(Obrazek 13).

Popis hry:
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Druzstva se snazi pomoci pfihravek nohou dopravit mi¢ek do soupefovy

branky. Hraje se bez brankarl. Vitézi druzstvo, které skérovalo vic golu.
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Obrazek 13. Fotbalek.

Pravidla:
Upravena futsalova pravidla. Dulezité jsou pfihravky, ¢im vic, tim |épe. Zakaz

stfilet z velké dalky.

Hodnoceni hry:
Tato hra méla uspéch hlavné u chlapct, méli mi¢ek v drzeni vice nez divky,
presto vSak nedokazali vstfelit ani jeden gél — velky micek stfileli silnymi kopy na

velké vzdalenosti, do malého bylo naopak tézké se trefit.

Porovnani variaci z hlediska srde¢ni frekvence:

Pfi hie ,Fotbalek” byla celkové nejvyS§Si primérna intenzita zatizeni
68,44+11,65 %SFax pfi variaci se sttednim RM (Tabulka 31), o néco mensi pak pfi
variaci s velkym RM: 67,76£9,85 %SFnax (Tabulka 30) a nejnizSi intenzita zatizeni
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byla pfi variaci s malym RM: 65,87+10,35 %SFnax (Tabulka 32). VSechny tfi variace
probihaly v nizké zatézove zéné.

Stejné tak u chlapcu, ktefi se primérnou intenzitou zatéze od 62,72+8,82
%SFmax (pfi variaci s malym RM, viz Tabulka 34), 64,84+8,95 %SFax (pfi variaci s
velkym RM, viz Tabulka 32) az k 65,51+10,82 %SFmnax (pfi variaci se stfednim RM,
viz Tabulka 33) pohybovali v z6né nizké zatéze.

| pfesto, Ze chlapci méli micek v drzeni vice, divky hraly s vétsi intenzitou ve
shaze ho ziskat. ZaCaly s relativné vysokym nasazenim (ve srovnani s chlapci) s
pramérnou intenzitou zatiZzeni 70,26+9,89 %SFax (variace s velkym RM, viz Tabulka
32), nasledovné jesté zvysSily intenzitu na 70,95+£11,75 %SFmax (variace se stfednim
RM, viz Tabulka 33), ale pfi posledni variaci, s malym RM, polevily a klesly tak na
priimérnou intenzitu zatéze 68,57+10,80 %SFnax (Tabulka 34).

Tabulka 32. Intenzita zatiZzeni pfi pohybové hfe ,Fotbalek” s velkym reakcnim

mickem
(velky RM) (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 133,33+16v84 | 64,84+8,95 |118,17+15,90 | 147,33+19,29
Divky 145,00+21,29 | 70,26+9,89 | 126,00+13,90 | 156,71+22,17
Celkem 139,62+20,22 | 67,76+9,85 |122,38+15,36 | 152,38+21,41

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdecni

frekvence, SF, —

srdecéni frekvence

Tabulka 33. Intenzita zatizeni

pfi pohybové hie ,Fotbalek” se stfednim reakCnim

primérna minimalni srdeéni frekvence, SF.x —

mickem
FOtbéIek SFpnjm %SFmax SFmin SFmax
(stfedni RM) (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 134,67+20,65 | 65,51£10,82 | 122,83+21,60 | 148,83+20,57
Divky 146,43+25,13 | 70,95+11,75 | 132,29423,14 | 156,43+26
Celkem 141,00£23,90 | 68,441+11,65 | 127,92422,93 | 152,92+23,95

Vysvétlivky: SFprm —

frekvence, SF,, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — prumérna maximalni

srdecni frekvence

priimérna srdecni frekvence, %SFax —
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Tabulka 34. Intenzita zatiZzeni pfi pohybové hfe ,Fotbalek® se stfednim reakénim

mickem
(maly RM) (tepl/min) (tepl/min) (tept/min) (tept/min)
Chlapci 129,00+£16,72 | 62,72+48,82 | 114,83+18,77 | 142,67+16,63
Divky 141,43+22,60 | 68,57+10,80 | 126,29+22,46 | 155,43+22,22
Celkem 135,69+21,04 | 65,87+10,35 | 121,00+21,60 | 149,54+20,83

Vysvétlivky: SFpum — prumérna srdecni frekvence, %SFn.x — prumérna intenzita srdeéni

frekvence, SF., — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecni frekvence

Porovnani variaci z hlediska subjektivniho vnimani namahy (RPE):

Pfi hife ,Fotbalek” probandé témér spravné hodnotili velmi malou az menSi
namahu, s praimérnymi odchylkami 1 (velky a maly RM) a 2 stupné (stfedni RM) pod
skuteCnymi hodnotami zatiZeni.

Chlapci se ve vSech tfech variacich podhodnocovali o 1,5 stupné, ale spravné
odhadli zvySeni zatéze pfri variaci se stfednim RM.

Divky se pfi variaci s velkym RM spiSe nadhodnocovaly (o tfi stupné), pfi
variaci se stfednim RM naopak o tfi podhodnocovaly a variaci s malym RM vétSinou

odhadly pfesné.

Tabulka 35. Porovnani subjektivnich a skuteCnych hodnot zatizeni pfi hfe ,Fotbalek®

s velkym reakénim mickem

(": ;’;ﬁ};"ﬁn’j’) RPE %RSF Rozdil
Chlapci 6,5 8 -1,5
Divky 11 9 3
Celkem 7 8 -1

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodi — skute¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF
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Tabulka 36. Porovnani subjektivnich a skute€nych hodnot zatiZeni pfi hie ,Fotbalek”

se stfednim reakénim mi¢kem

(st r’; ‘g’?fg’&) RPE %RSF Rozdil
Chlapci 7 85 15
Divky 8 11 3
Celkem 7 9 -2

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodt — skutec¢né Borgovy

body podle tepové frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

Tabulka 37. Porovnani subjektivnich a skuteénych hodnot zatiZzeni pfi hie ,Fotbalek®

s malym reak¢énim mickem

‘ nfa "I;b;ﬁ‘ RPE %RSF Rozdil
Chlapci 6,5 8 -1,5
Divky 8 8 0

Celkem 7 8 -1

Vysvétlivky: RPE — median hodnoceni vnimani zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly — subjektivni
hodnoceni, %RSF — median ohodnoceni zatizeni podle Borgovych bodt — skuteéné Borgovy

body podle tepoveé frekvence, Rozdil — rozdil mezi RPE a %RSF

5.2 Analyza pohybovych her z hlediska intenzity zatizeni

Tabulka 36. Intenzita zatizeni pfi jednotlivych pohybovych hrach z hlediska srdecni

frekvence

SF, prum %SF, max SF, min SF, max

Hra celkem | opiymin) | (tept/min) | (tepivmin) | (tepu/min)

Prihravana
o zem (velky | 139,29+16,12 | 68,14+7,84 | 114,18+21,80 | 161,47+17,46
RM)
Prihravana
o zem 141£25,05 | 69,08%12,31 | 120,65+23,25 | 160,65+24,53
(stredni RM)
Prihravana
o zem (maly [ 140,81+24,90 | 68,98+12,37 | 126,38+26,78 | 157,561£22,47
RM)
Prihravana
skrz kuzely
a kruhy
(velky RM)

138,38+14,44 | 67,77+7,20 | 121,19+15,61 | 156,06+16,41
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Pokracovani

Prihravana
skrz kuzely a
kruhy
(stredni RM)

144,25+20,92

70,65110,34

129,81+21,41

159,38+22,08

Prihravana
skrz kuzely a
kruhy (maly
RM)

134,19+22,20

65,75+11,10

117,75x23,73

148,38+22,36

Srazeni
kuzelt
(velky RM)

139,5+24,63

68,35%£12,25

121,13+23,55

155,88+24,01

Srazeni
kuzell
(stredni RM)

141,63+25,46

69,29%12,16

120+26,69

155+28,75

Srazeni
kuzela (maly
RM)

136,19+23,93

66,60+11,15

122,25%+21,49

150,5+22,75

Pokladana
(velky RM)

154,23+23,75

74,84+11,62

122,38+21,42

174,46+21,44

Pokladana
(stredni RM)

158,46+29,54

76,95114,61

140,69+25,91

171,62+28,66

Pokladana
(maly RM)

154,54+27,09

75,04£13,44

136,62+24,89

168,92+24,07

Pokladana v
sedé (velky
RM)

154,23+20,35

74,8419,91

130+16,39

171,00+19,56

Pokladana v
sedé
(stredni RM)

153,69+22,29

74,59+10,93

131,62+19,72

167,85+21,34

Pokladana v
sedé (maly
RM)

154,38+24,68

74,93%12,08

139,46+23,80

74,93+12,08

Fotbalek
(velky RM)

139,62+20,22

67,7619,85

122,38+15,36

152,38+21,41

Fotbalek
(stredni RM)

141,00+£23,90

68,44111,65

127,92+22,93

152,92+23,95

Fotbalek
(maly RM)

135,69+21,04

65,87+10,35

121,00+21,60

149,54+20,83

M+SD

144,5+7,75

70,4+3,63

125,86+7,31

154,92+20,93

Vysvétlivky: SFpum— primérnéa srdecni frekvence, %SFma.x— primérna intenzita srdecni
frekvence, SF., — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — primérna maximalni

srdecni frekvence

viv s

hry ,Pokladana“ s nejvyssi pramérnou intenzitou zatizeni 76,95+14,61 %SFmax a
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,Pokladana v sedé“ s nejvySsi prumeérnou intenzitou zatizeni 74,93+12,08 %SFax.

Nejméné naroCna byla hra ,Fotbalek® s nejvyS$Si primérnou intenzitou zatizeni
68,44+11,65 %SFnax, O néco naroCnéjSi pak byla hra ,Pfihrdvana o zem®
(69,08+12,31 %SFmax) @ hned za ni hra ,Srazeni kuzel(“ (69,29+12,16 %SFmax).

Z hlediska velikosti pouzitého reakéniho micku byly ve vSech hrach, kromé
pouziti velkého nebo malého micku se pak liSila, takze nemuZzeme jednoznaéné
tvrdit, s jakou velikosti je intenzita zatiZzeni vétsi. Ve hrach ,Pfihravana o zem®,
,Pokladana“ a ,Pokladana v sedé” byla vétSinou vyssi pfi variaci s malym RM nez pfi
pouziti velkého, u her ,Pfihravana skrz kuzely a kruhy“, ,Srazeni kuzell“ a ,Fotbalek"
byla naopak vysSi pfi variacich s velkym RM.

Celkova prumérna intenzita zatizeni ve vSech pohybovych hrach byla
70,4+3,63 %SFmax, cO0Z odpovida zoné nizké intenzity zatizeni. Pro zvySeni celkové
intenzity zatizeni by bylo dobré zafadit bud méné hracl nebo zvétsit prostor,

pripadné pfidat dalSi reakéni micek (micky).

v o

s prumérnou intenzitou zatéze 76,89%14,87 %SFnax a ,Pokladana v sedé“ se
74,30£12,01 %SFnax. NejniZsi intenzita zatéze byla pfi hie ,Fotbalek: 65,51+10,82
%SFmax (viz Tabulka 37).

vvvvvv
viv s

Vv s

viv s

v ,Pfihravané o zem" bylo primérné nejvétsi zatiZzeni pfi variaci s malym RM.

Primérna intenzita zatiZzeni ve v8ech hrach byla u chlapcu 69,35+4,02
%SF max.

U divek byla celkova primérna intenzita zatizeni ve vSech hrach vyS$si nez u
chlapct — 71,5613,79 %SFnax (Tabulka 38). Nejnaro€néjsi hrou byla podle Tabulky
38 ,Pokladana v sedé“ s primérnou intenzitou zatizeni 77,63+9,64 %SFmaxc0Z uz
odpovida zoné stfedni intenzity. Divky se ve vétsiné her drzely nad 70 %SFmax,
kromé ,Pfihravané o zem®, pfi které byla nejvys$Si primérna intenzita zatéze tésné
pod — 69,87+13,56 %SFmax.
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viv s

41 Vv s

stfednim RM, jen u ,Pokladané v sedé” byla nejnarocnéjSi variace s malym RM.

Z hlediska subjektivniho vnimani namahy méli celkové zaci tendenci se spiSe
podhodnocovat, primérné o 1,67+1,67 stupné, pfi ¢emz divky mély o néco lepSi
odhad (podhodnocovaly se v priméru o 0,08+2,26), nez chlapci (o 2,17+1,73) (viz
Tabulky 39 a 40). Ukazalo se, ze Borgova $kala jako zpusob hodnoceni intenzity

zatéze neni vzdy u zakl sedmych az devatych tfid pfesny.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat vybrané pohybové hry s reakénimi micky
z hlediska intenzity zatizeni zaku a zjistit zda, a jak, zavisi intenzita zatiZzeni na
velikosti reakéniho micku a na pohlavi hra€l a dale zjistit subjektivni nazor zaku na

velikost zatizeni.
V praci byly polozeny tyto vyzkumné otazky:

= Bude celkova primérna intenzita zatizeni zakl ze vSech pohybovych her
vySSi jak 85 %SFmax?

viiwv s

hfe nepfesahla 80 %SFmax.

= Bude primérna intenzita zatiZzeni zakd vzdy nejvyssi v pohybovych hrach

s nejmensim reakénim mickem?

Ne. Nejvy8Si primérna intenzita zatizeni byla vétSinou v pohybovych hrach se

stfednim reak&nim mickem, ale nebylo to pravidlem ve vSech hrach.

» Dosahnou chlapci vy$8i celkové pramérné intenzity zatiZzeni ze vSech

pohybovych her nez divky?
Ne. Divky dosahovaly v prubéhu vSech her vyS$Si intenzity zatizeni nez chlapci.
Celkova primérna intenzita ze vSech her byla u chlapct 69,3514,02 %SFmax @ u

divek 71,56%3,79 %SFmax.

» Budou se Zaci celkové v subjektivnim nazoru na vnimani uUnavy

v pohybovych hrach spiSe nadhodnocovat?

Ne. Zaci méli tendenci se spise podhodnocovat, primérné o 1,67+1,67 stupné, pfi
¢emz divky mély o néco lepsi odhad (0,08+2,26), nez chlapci (2,17+1,73).
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7 SOUHRN

Prace se zabyva analyzou intenzity zatiZzeni pfi pohybovych hrach s reakénimi
micCky. V teoretické Casti byly shromazdény a rozebrany teoretické poznatky tykajici
se pohybovych her, didaktickych forem, periodizace lidského véku, Borgovy Skaly,
intenzity zatiZzeni a srdec¢ni frekvence. Tyto poznatky pak byly uplatnény v praktické
Casti prace, kterym bylo zkoumani intenzity zatiZzeni pfi pohybovych hrach s reakénim
mickem u vybranych zakl sedmé az devaté tfidy Zakladni Skoly Sedmikraska, o. p.
s. v Roznové pod Radhostém.

Vyzkumu se uc€astnilo celkem 22 zaka, 11 divek a 11 chlapcl. Primérny vék
byl 13,72+1,17 let, prdmérna vysSka 166,55+10,16 cm, pramérna hmotnost
54,20+13,99 kg, prumérny BMI se pohyboval okolo 19,2613 (kg/m?) a prumérna
maximalni srdec¢ni frekvence (SFvax) byla 208,5+1,12 tepu/min.

Méfeni probéhla celkové ve tfech 90minutovych hodinach télesné vychovy
pomoci sporttestrd Polar Team2. Pfi prvnim méfeni byla zjiStovana maximalni
srde¢ni frekvence (SFmax) pomoci intermitentniho Yo-Yo testu, pfi dalSich dvou
mérfeni byla monitorovana SF béhem pfipravenych pohybovych her (kvuli nedostatku
Casu bylo vyuzito pouze Sest her z celkovych osmi). Kazda z her se opakovala tfikrat,
pricemz vzdy prvni variace hry probéhla s velkym, pyramidovym reakénim mickem
druha se stfednim a tfeti s malym RM. V intervalu odpocinku mezi jednotlivymi hrami
Zaci zaznamenavali subjektivni hodnoty namahy do dotazniku s Borgovou Skalou.

Ziskana data byla nasledné vyhodnocovana a zpracovavana pomoci
programu Polar Team2 SW a Microsoft Excel 2007 a 2010. Pfi statistickém
zpracovani dat byla pouzita deskriptivni statistika (relativni a absolutni Cetnost,
aritmeticky primér, smérodatna odchylka, procenta, median).

Analyzou ziskanych dat bylo zjisténo, ze nejvy$Si primérna intenzita zatizeni
byla ve vétsiné pohybovych her pfi variaci se stfednim reakénim mickem. Celkova
primérna intenzita zatéze byla 70,4+3,63 %SFya.x a v pribéhu vSech pohybovych
her dosahovaly vySSi intenzity zatiZzeni divky nez chlapci. Z hlediska subjektivniho

nazoru na vnimani unavy v pohybovych hrach se Zaci spiSe podhodnocovali.
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8 SUMMARY

This work deals with load intensity during movement games with reaction ball.
In the theoretical part previous knowledge of movement games, didactic methods,
human development, the Borg scale, load intensity and heart rate were collected and
analysed. These were subsequently applied to the practical part of the thesis, which
comprised of research on load intensity of pupils of seventh to ninth grade of primary
school Sedmikraska, o. p. s. in Roznov pod Radhostém during selected movement
games with reaction ball.

Altogether 22 pupils participated in the research, 11 girls and 11 boys.
Average age of the group was 13,72+1,17 years, average height was 166,55+10,16
cm, average weight 54,20+13,99 kg, average BMI was around 19,26+3 kg/m? and
average maximum heart rate was 208,5+1,12 beats per minute.

The measuring was realized during three 90minute lessons of physical
education using Polar Team2 heart rate monitors. During the first lesson the
maximum heart rate was detected by means of Yo-Yo intermittent recovery test, in
the next two lessons the heart rate was monitored during six selected movement
games. Each game was repeated three times using different sizes of reaction ball
(big, medium and small — in this order). Pupils’ subjective rating of perceived exertion
was done in the intervals between the games using questionnaires with the Borg
scale.

The obtained data were analysed and processed using Polar Team2 software
and Microsoft Excel 2007 a 2010. Descriptive statistics was used for the statistical
processing of the data (relative and absolute frequency, arithmetic average, median,
standard deviation, percentage).

As emerged from the data analysis, the highest mean load intensity was found
mostly in the games with medium reaction ball. Overall mean load intensity was
70,413,63 %SFmayx, if compared in respect of sex, girls showed higher load intensity
during the games than boys. As for the subjective rating of perceived exertion, all the

pupils were more likely to underrate themselves.
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TABULKY

Tabulka 37. Intenzita zatiZzeni chlapcu pfi jednotlivych pohybovych hrach z hlediska

srdeéni frekvence

Hra chlapci

SF, priam
(tepl/min)

% SFmax
(tepl/min)

SF, min
(tepl/min)

SF max
(tept/min)

Prihravana o
zem (velky
RM)

139,8+12,18

68,26+5,39

113+21,52

165+12,90

Prihravana o
zem (stredni
RM)

140+23,43

68,52+11,31

119,5+20,80

158,4+25,93

Prihravana o
zem (maly
RM)

140,4+23,25

68,60x11,37

127,20+27,03

156,3+21,21

Prihravana
skrz kuzely a
kruhy (velky

RM)

139,6+15,63

68,63+7,83

124,8+16,76

155,3+14,89

Prihravana
skrz kuzely a
kruhy
(stredni RM)

141,3+18,46

69,48+9,34

126,7+20,87

156,7+18,97

Prihravana
skrz kuzely a
kruhy (maly
RM)

134,60+20,80

66,18+10,39

121,3+22,39

146,6+20,86

Srazeni
kuzelt (velky
RM)

141,2+21,35

69,42110,75

123,5+21,69

155,5+20,84

Srazeni
kuzelt
(stfredni RM)

137,4+25,96

67,47+12,53

124,8+23,89

147,9+25,63

Srazeni
kuzeld (maly
RM)

129,5+19,81

63,61+9,53

117,7+19,89

141,67+25,12

Pokladana
(velky RM)

156,5+27,27

76,12+13,95

128,17+20,09

171,67+26,76

Pokladana
(stfredni RM)

158+28,57

76,89114,87

141,33+26,47

173+26,32

Pokladana
(maly RM)

152,33+29,40

74,14£15,24

136,17+25,86

168,67+26,64

Pokladana v
sedé (velky
RM)

152,83+23,62

74,30112,01

128,33+21,04

169,83+20,64
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Pokracovani

Pokladana v

sedé (stfedni | 147,83+23,32 | 71,91+12,18 | 128,17+23,48 | 163,50+22,45
RM)

Pokladana v

sedé (maly |147,50£26,49 | 71,78+13,76 | 133,83£28,18 | 71,78+13,76
RM)

Fotbalek 1,45 33, 16v84| 64,84+8,95 |118,1715,90 | 147,33+19.29

(velky RM)

Fotbalek |44, 5712065 65,51+10,82 | 122,83+21.60 | 148.83+20,57

(stredni RM)

Fotbalek | 1,9 0011672 | 62,72+8,82 |114.83£18,77 | 142,67+16.63

(maly RM)
M+SD 141,99+8,51 | 69,35+4,02 | 125,02+7,1 |152,31+21,82

Vysvétlivky: SFyum— primérna srdeéni frekvence, %SF.x— prumérna intenzita srdecni

frekvence, SF,,, —

srdecni frekvence

Tabulka 38. Intenzita zatizeni divek pfi jednotlivych pohybovych hrach z hlediska

srdedni frekvence

prumérna minimalni srdecni frekvence, SFp.x —

Hra divky

SF, prum
(tept/min)

% SFmax
(tept/min)

SF min
(tept/min)

SF max
(tepti/min)

Prihravana o
zem (velky
RM)

138,57+20,46

67,97+10,38

115,86+22,07

156,43+21,43

Prihravana o
zem (stredni
RM)

142,43+27,13

69,87+13,56

122,29+26,27

163,86+21,97

Pfihravana o
zem (maly
RM)

141,5+27,42

69,63+13,85

125+26,30

159,67+24,28

Prihravana
skrz kuzely a
kruhy (velky

RM)

136,33+11,91

66,34+5,71

115,17+£11,10

157,33+18,62

Prihravana
skrz kuzely a
kruhy
(stredni RM)

149,17+23,67

72,60111,56

135+21,29

163,83+25,84

Prihravana
skrz kuzely a
kruhy (maly
RM)

133,5+24,34

65,03+12,16

111,83+24,71

151,33+24,38
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Pokracovani

Srazeni
kuzelti (velky
RM)

163,67+29,08

66,56+14,22

115,38+25,87

156,5+28,5

Srazeni
kuzelt
(stredni RM)

148,67+22,92

72,32110,88

112+29,07

166,83+29,75

Srazeni
kuzelti (maly
RM)

147,33+25,97

71,58+11,84

129,83+21,92

144,2+18,99

Pokladana
(velky RM)

152,29+20,04

73,751£9,04

117,43+21,29

176,86+15,09

Pokladana
(stredni RM)

158,86+30,33

77,00114,39

140,14+25,41

170,43+30,48

Pokladana
(maly RM)

156,43+24,79

75,80+£11,63

137+24,01

169,14+21,62

Pokladana v
sedé (velky
RM)

155,43+16,97

75,30£7,63

131,43+10,74

172,00+18,52

Pokladana v
sedé (stredni
RM)

158,71+20,06

76,89+9,12

134,57+15,18

171,57+19,58

Pokladana v
sedé (maly
RM)

160,29+9,64

77,6319,64

144,29+17,91

77,6319,64

Fotbalek
(velky RM)

145,00+21,29

70,2619,89

126,00+13,90

156,71+22,17

Fotbalek
(stredni RM)

146,43+25,13

70,95111,75

132,29+23,14

156,43+26

Fotbalek
(maly RM)

141,43+22,60

68,57+10,80

126,29+22,46

155,43+22,22

M+SD

148,67+8,6

71,56+3,79

126,21+9,75

155,01+22,96

Vysvétlivky: SFyum— primérna srdeéni frekvence, %SF.x— prumérna intenzita srdecni
frekvence, SF,, — primérna minimalni srdecni frekvence, SF.x — prumérna maximalni

srdecni frekvence
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Tabulka 39. Porovnani subjektivnich a skuteénych hodnot zatiZzeni podle Borgovych

bodl vSech zaku pfi vSech hrach

Hra Rozdil celkem
Pfihravana o zem (velky RM) 0
Prihravana o zem (stfedni RM) -3
Pfihravana o zem (maly RM) 1,5
Prihravana skrz kuzely a 1
kruhy (velky RM)
Prihravana skrz kuzely a 25
kruhy (stredni RM) ’
Prihravana skrz kuzely a 05
kruhy (maly RM) ’
Srazeni kuzelti (velky RM) -1,5
Srazeni kuzelu (stfredni RM) -2
Srazeni kuzelti (maly RM) -0,5
Pokladana (velky RM) -1
Pokladana (stredni RM) -1,5
Pokladana (maly RM) -4
Pokladana v sedé (velky RM) -3
Pokladana v sedé (stredni RM) -5
Pokladana v sedé (maly RM) -4
Fotbalek (velky RM) -1
Fotbalek (stfredni RM) -2
Fotbalek (maly RM) -1
M+SD -1,67+1,67
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Tabulka 40. Porovnani subjektivnich a skuteCnych hodnot zatizeni podle Borgovych

bodu u divek a chlapct pfi vSech hrach

Hra Divky Chlapci

Prihravana o
zem (velky RM)
Prihravana o

zem (stredni -2 -1
RM)
Pfihravana o
zem (maly RM)
Prihravana skrz
kuzely a kruhy 1,5 0
(velky RM)
Prihravana skrz
kuzely a kruhy -1,5 -1
(stredni RM)
Prihravana skrz
kuzely a kruhy 5 -2
(maly RM)
Srazeni kuzell
(velky RM)
Srazeni kuzell
(stredni RM)
Srazeni kuzell
(maly RM)
Pokladana
(velky RM)
Pokladana
(stredni RM)
Pokladana
(maly RM)
Pokladana v

sedé (velky -1 -5
RM)
Pokladana v
sedé (stredni -2 -4.,5
RM)
Pokladana v
sedé (maly RM)
Fotbalek (velky
RM)
Fotbalek
(stfredni RM)
Fotbalek (maly
RM)

M+SD -0,08+2,26 -2,17+£1,73

0 -1

-3 -1,5

0 -1,5
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PRILOHY

Pfiznaky nedostate¢né priméFené velké zatiZeni
zatiZeni zatiZzeni '
Barva kiiZe zCervenani znacné zblednuti
' . zéervendn{ (promodréni)
Poceni malé votsi nad pasem | velké 1 pod
pasem
Dychéani zrychlené pravidelné rychlé i asty sty
nepravidelné
Pohyby spravné i na konci na konci mendi nekoordinované
nespravnosti
Vnimani bez chyb na konci mensi .reaguje jen na
. nespravnosti . hlasité projevy -
Subjektivni potize | bez inava, bolesti inava, bolesti
dolnich konéetin hlavy, vrhnuti,
zavratf

Obrazek 1. Hodnoceni znamek unavy (Hurychova & Vilimova, 1997, 25).

U PATHODA (1983-74)  J.VANEK (1972) > J-LANGMEIER 1983)
P —— — ——— vEK (ROKY)
1 0B0. ANTENATALNT 0BD. PRENATALNI 0BD. PRENATALNT | b —porod
--0- 0BD. WGVORDZENECKE OBD. C
L :__ ] Eré'rsm NEMIUVNETE KOJENECKE o:zc;a'f _ 1___ samost. stof
- L EC/ OBDOB/ - i
1 PREDSKOLNT ) PREDSKOLNT VEK :
- OO . mLADT : .
I i PREPUBESCE MLADSET SKOLNT vEK
1
—— M.-
£ 0BD. | PUBESCENCE
- ,1,- s PUBESCENG DOROSTENEC- nos.;f— - #4-16 — pohlavri
I WEBE- \POSTPUBESCE Vi 3) VANT | ADOLESCENCE £
——20—-|TICKE : z
2]0 P8O W MECITMA " 7 ’ PREAKME ¢ - CASNA DOSP.
—a Lol P ) T DaSP.
el ADULTIUM LOST | AkME LosT | STREON e RN
| INTEREVIUM ~ | POSTAKME POZDONT DOSP | Zen
— 80 - 4 - 65
| STARI PRESENIUM
—— 75— - . _ -
| lsemium | kmETSTVI STARI | SENIUM STAR]
— 90 - g
1 PATRIARCHIUM SILICERNIUM J__L__ dmrtc
g mrti ]
RPN ;  d ; v 2ahrruge Tperiod (kojenecké oba ,batoleciobd,
roztlendni détstvi adorostenectvi nuye 7pe ko/enecre 9v 4 ;
f::f ;T:—fw, vék postpuerilni, prepuberta, puberty . adolescence ypodlle pohlavi oalLsnt
véhove zarazeniych

Obrazek 2. Periodizace lidského véku (Mékota et al., 1988, 33).
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15bodovéd | 10bodova i < a .
Skdla Skila Popis stupiit o SFmax
6 0 bez ndmahy (complete rest recovery) 50 - 60 % SFmax
i extrémné mald ndmaha
(very very light exertion) 5060 % SPrax
3 1 velmi mald ndmaha, lehké chize ok
(very weak, light walking) -7 % B Fmna
9 mendf ndmaha (very light exertion) 60 — 70 % SFmax
10 2 m_a]ﬁ — rychlé chize, velmi pomaly 70 — 75 % SFmax
béh, snadné konverzace
(weak — sirong walk, very slow run,
easy conversation pace)
1 poméEmé v (fairly light exertion) 70 =75 % SFmax
12 3 mirn4 ndmaha, snadny béh - 40— 75 % SFmax
(moderate — easy run)
13 pongkud vERt ndmaha 70 - 75 % SFmax
(somewhat hard exertion)
14 4 v&t¥, stdle zvlddnutelnd ndmaha, 75 - 80 % SFmax
zvyiené pocen] (somewhat strong
— stil] easy, sweating a bit more)
15 5 velkd ndmaha, dychini zrychlené 80— 90 % SFmax
(hard exertion, breathing becomes
a bit stronger)
16 6 vysoké némaha (hard exertion) 80 - 90 % SFmax
17 7 velmi vysokd ndmaha, dychdni 90 — 94 G SF;I];L;-
je velmi obtiZné, sta¢i viak udrZet
rychlost po nékolik minut bez
zpomaleni tempa (very hard exertion)
— (breathing very labored but can still
maintain pace for some minutes
without slowing)
18 8 extremn# velkd ndmaha
(very very hard exertion) %3100 %% SBrmax
19 9 1ém&F maximdlnf ndmaha i
(almost maximal effort) 95 - 100 % SFmax
20 10 vy&erpdni (exhaustion)

Obrazek 3. Borgova $kala (Cechovska & Dobry, 2008, 43-44).

vysoké
zatizeni
..... aeeeee SilOVE
] = = = = obratnostni
o
: — ytrvalostni
L ]
(-]
: rychlostni
nizké
cas.
&ast avodni

Obrazek 4. Prabéh télesného zatizeni zaku v hodiné TV (Rychtecky & Fialova, 2002

147).

hlavni
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Player 16 nalezeno 3 zét&fovych jednotek HNastaveni.

27.32013-14:03 - Foothall
2732013 - 14:03 - Foothall

2732013 - 14:03 - Foothall
[ 27.3.2013- 14:01 - Football
=

27.32013-1300 - Foot.. @ @0

Cas dseku

27.3.2013 - 13:00 - Football
16 Player 16

00:38:59 - 00:42:02

Minimum Primér Maximum
0

tepy/min I

176 190

Obrazek 9. Prfiklad vyhodnocovani zaznamenané srdecni frekvence u jednoho

z probandd.
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20

19

18

DESCRIPTION
VYCERPANI
TERER MAX. MAMAHA

VELMI VYS. lARIAKA
VELKA HAMAHA
PONERUD VET i NAMAHA
PAIRMA HAMAHA

MENS! HAMAARA

EXTREMIE MALA HAMAHA

BEZ HAMANY

Obrazek 16. Priklad vypInéného dotazniku s Borgovou Skalou (patnactilety chlapec).
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e VISP MEVIZSFmMPV

20

DESCRIPTION
VYCERPANI
TEPAER MAX. NAMAHA

VELMI VYS. NAMAHA

VELKA NAMAHA

PONEKUD VET §i NARAHA

MIRIA NAPARHA

MENSI NAPAAHA

EXTREMNE MALA HAMAHA

BEZ UAUAHY

Obrazek 17. Pfiklad vyplnéného dotazniku s Borgovou Skalou (patnactileta divka).
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