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1 UvoD

Hra vstupuje do Zivota kazdého z nas. V détstvi je nedilnou soucasti naseho Zivota,
kdy vétSinu naseho €asu travime hranim. Béhem Skolnich let se s hrou setkavame
hlavné v télesné vychové. | kdyz jsou sportovni a pohybové hry soucasti osnov,
v hodinach télesné vychovy se objevuji ¢im dal méné. V dospélosti se vétSina z nas
s hrou setkdva minimalné, a to v naSem volném cCase, at uz na rekreacni Ci

profesionalni urovni.

Naplni této bakalarské prace je zméfit srdeCni frekvenci a sledovat jeji zmény, na
zakladé zmén pravidel pfi hie, u Zaku ve véku kolem 15 let. Toto téma jsem si vybral i
kvlli tomu, Ze v budoucnu bych se s Zaky tohoto véku mél setkavat pravidelné
v hodinach télesné vychovy. Chtél jsem ovéfit, co vSechno dokazou soucasni Zaci

splnit a jak na to bude reagovat jejich télo.

Testovani se zucastnili zaci tfidy G4.A Gymnazia Zabfeh. Tuto Skolu jsem si vybral,
protozZe pravé na této Skole jsem dfive studoval. Vyuzil jsem toho, ze tuto Skolu dobre
znam a vim jaké moznosti mi pfi méfeni nabizi. Myslim si, Ze i diky mé ucasti, budou

v budoucnu pohybové hry Castéji zafazovany do naplné télesné vychovy na této skole.

Prace je rozdélena na dvé casti. V prvni, teoretické Casti je analyzovana odborna
literatura souvisejici s danym tématem prace. V druhé ¢asti, je popsany pribéh méfeni

a nasledné vysledky.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Skolni vzdélavaci plan

Podle Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy (2004, 4):

(1) Skolni vzdélavaci program pro vzdélavani, pro néjz je podle § 3 odst. 2
vydan ramcovy vzdélavaci program, musi byt v souladu s timto ramcovym
vzdélavacim programem; obsah vzdélavani muze byt ve Skolnim vzdélavacim
programu usporadan do pfedmétd nebo jinych ucelenych ¢asti uciva

(napfiklad moduld).

(2) Skolni vzdélavaci program pro vzdélavani, pro n&jz neni vydan ramcovy
vzdélavaci program, stanovi zejména konkrétni cile vzdélavani, délku, formy,
obsah a Casovy plan vzdélavani, podminky pfijimani uchazecu, pribéhu a
ukonc€ovani vzdélavani, v€etné podminek pro vzdélavani zaku se specialnimi
vzdélavacimi potfebami, oznacCeni dokladu o ukonCeném vzdélani, pokud
bude tento doklad vydavan. Dale stanovi popis materialnich, personalnich a
ekonomickych podminek a podminek bezpecnosti prace a ochrany zdravi, za

nichz se vzdélavani v konkrétni Skole nebo Skolském zafizeni uskutec€riuje.

(3) Skolni vzdélavaci program vydava feditel Skoly nebo $kolského zafizeni.
Skolni vzdélavaci program Feditel $koly nebo $kolského zafizeni zvefejni na
pristupném misté ve Skole nebo Skolském zafizeni; do Skolniho vzdélavaciho
programu muze kazdy nahlizet a pofizovat si z néj opisy a vypisy, anebo za
cenu v misté obvyklou mize obdrzet jeho kopii. Poskytovani informaci podle

zakona o svobodném pristupu k informacim tim neni dotCeno.

2.2 Ramcovy vzdélavaci program

Podle Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy (2004, 3-4):

(1) Ramcové vzdélavaci programy stanovi zejména konkrétni cile, formy,
délku a povinny obsah vzdélavani, a to vSeobecného a odborného podle
zameéfeni daného oboru vzdélani, jeho organizacni uspofadani, profesni profil,
podminky pribéhu a ukonfovani vzdélavani a zasady pro tvorbu Skolnich
vzdélavacich programd, jakoz i podminky pro vzdélavani zaka se specialnimi

vzdélavacimi potfebami a nezbytné materialni, personalni a organizacni



podminky a podminky bezpelnosti a ochrany zdravi. Podminky ochrany
zdravi pro uskuteCfiovani vzdélavani stanovi ministerstvo v dohodé s

Ministerstvem zdravotnictvi.
(2) Ramcové vzdélavaci programy musi odpovidat nejnovéjSim poznatkdm:

a) védnich disciplin, jejichz zaklady a praktické vyuziti ma vzdélavani

zprostredkovat, a

b) pedagogiky a psychologie o u€innych metodach a organizaCnim usporadani
vzdélavani pfiméfené veéku a rozvoji vzdélavaného. Podle téchto hledisek
budou ramcové vzdélavaci programy také upravovany. Tvorbu a oponenturu
ramcovych vzdélavacich programO  zajiStuji  pfislusna ministerstva

prostfednictvim odbornikd védy a praxe, v€etné pedagogiky a psychologie.

(3) Ramcové vzdélavaci programy vydava ministerstvo po projednani s
prislusnymi ministerstvy. Ramcové vzdélavaci programy pro zdravotnické
obory vydava ministerstvo po projednani s Ministerstvem zdravotnictvi.
Ramcové vzdélavaci programy zameéfené na pripravu k vykonu regulovaného
povolani vydava ministerstvo po projednani s pfisluSnym uznavacim
organem). Ramcové vzdélavaci programy pro obory vzdélani ve Skolach v
pusobnosti Ministerstva obrany, Ministerstva vnitra a Ministerstva
spravedinosti vydavaji tato ministerstva po projednani s ministerstvem.
Ramcové vzdélavaci programy pro odborné vzdélavani projednaji ministerstva
pred jejich vydanim s pfislusnymi ustfednimi odborovymi organy, pfislusnymi
organizacemi zaméstnavatell s celostatni pusobnosti a kraji.

(4) Ramcové vzdélavaci programy je mozné v zavaznych pfipadech ménit, a
to s u€innosti nejdfive od za¢atku nasledujiciho Skolniho roku, pokud nejde o
zmény vyplyvajici z platnych pravnich predpisd. V takovém pfipadé
ministerstvo, které ramcovy vzdélavaci program vydalo, zvefejni zménu s

dostateCnym Casovym predstihem.

(5) Ramcové vzdélavaci programy a jejich zmény zvefejiuji ministerstva, ktera

je vydala, vzdy zpusobem umoznujicim dalkovy pfistup.
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2.3 Pohybova hra
Hra je pro Clovéka dulezitd ve v8ech fazich Zivota. Diky cyklickému opakovani

umoznuje Clovéku vyporadat se s vyhrou ale i prohrou (Mazal, 2000).

VSechny Cinnosti, které vyuzivame pfi hie, jsou zakladem pro télesnou kulturu (Hodan,
2000).

Pohybovou hru Ize chapat jako Cinnost, ktera je vykonavana dvéma a vice lidmi
v prostu a Case. Zu€astnénym pfinasi radost, napéti i moznost zbavit se stresu. Jedna
se pohybovou aktivitu s jednoduchymi pravidly, ktera jsou dobrovolné dohodnuta a
pfesné dodrzovana. Lze je vyuzit pfi tréninku, v télesné vychové nebo pfi rekreaci
(Mazal, 2007).

2.3.1 Déleni pohybovych her
Déleni pohybovych her neni jednotné. Kazdy autor rozdéluje pohybové hry podle
vlastnich kritérii. MUzeme je délit podle mista, podle rozvijené schopnosti, podle véku

ucastniktl a mnoho dalSiho.

Jednim z pfikladd je rozdéleni od Rovného, Grance a Kabacoveé (1988), ktefi déli

pohybové hry do 12 skupin:

- honi¢ky — cilem je rozvoj béZeckych schopnosti

- skakaCky — cilem je rozvoj skakani na jedné noze nebo sounoz; na misté Ci pres
prekazku

- pfenasecky — cilem je rozvoj preciznosti a rychlosti pfi pfenaseni predmét

- zahanécky — cilem je rozvoj hodu pfedmétem

- pfihravacky — cilem je rozvoj zdokonalit pfesnost pfihravek hodem nebo kopem

- odrazecky — cilem je rozvoj schopnosti odrazit mic¢ jakoukoliv ¢asti téla

- trefovacky — cilem je rozvoj presnosti pfi stielbé na cil

- palkovacky — cilem je rozvoj schopnosti odpalit hraci pfedmét

- upolové hry — cilem je rozvoj schopnosti zapasit se soupefem
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- pfekazkové hry — cilem je rozvoj schopnosti pfekonat pfekazku co nejefektivnéjSim

zpusobem
- orientacni hry — cilem je rozvoj orientacnich dovednosti

- branné hry — cilem je rozvoj poznavat pfedméty podle smyslu

DalSim pfikladem déleni je od JukliCkové-Krestovské a kolektivu (1985):
- hry s obsahem lokomoc¢nich schopnosti

a) chuze

b) béh

c) skok

d) lezeni

e) zdravotni cviky a akrobaticka cvi€eni
- hry s obsahem manipulaénich cvi¢eni

a) hazeni

b) chytani
- hry s naméty branné a dopravni vychovy

a) hry s brannymi ¢innostmi

b) hry s dopravni tématikou
- hry se specifickym zamérenim

a) hry ve vodé

b) zimni hry

2.3.2 Vybér pohybovych her

Pohybovou hru muzeme hrat kdykoliv a kdekoliv, pokud mame €as a podminky.

Pfi vybéru hry do télesné vychovy bereme v uvahu:
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- vybaveni télocvicny,

- pomucky k dané hre,

- vék Zaku a jejich dovednosti,
- ¢ast vyu€ovaci hodiny,

- pravidla (Mazal, 2000).

2.3.3 Pomticky

Za idealni hru, Ize povazovat tu, ktera se da hrat hned a bez pomducek.

NejcastéjSi pomuckou jsou mice, které musi byt spravné pfipravené a v odpovidajici
velikosti véku zaka. Mice Ize nahradit jinym nacinim, jako je napfiklad draténka, pesek,

stuha.

Jako pomocné nacini pouzivame Svihadla, kuzele, obruce. V télocvicné lze vyuzit

gymnastické nacini, branky, kose (Mazal, 2000).

2.3.4 Bezpecnost

Zakladem je vhodna hraci plocha. K urCitym hram potfebujeme uzavieny prostor, pro
hry v terénu vybirame travnaty povrch pfed Skvarou ¢i piskem. Dulezité je odstranit
nebezpeéné predméty. Dbame na Cisty a suchy vzduch, pfiméfenou teplotu a

dostatecné osvétleni (Mazal, 2000).

UCitel musi dodrzovat postupy, Zaky pfiméfené zatézuji, maji prehled o jejich

zdravotnim stavu, kontroluji také bezpe€nost naradi (Hurychova & Vilimova, 1997).

2.4 Motorické schopnosti

2.4.1 Vytrvalost

Schopnost Clovéka vykonavat dlouhotrvajici télesnou €innost. Jedna se o soubor
predpokladd vykonavat cvi€eni s urCitou niz8i nez maximalni intenzitou co nejdéle,

nebo po urcitou dobu s co nejvysSi intenzitou (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.4.2 Rychlost
Schopnost vykonavat kratkodobou pohybovou €innost pfi maximalni intenzité, a to bez
odporu nebo jen s malym odporem (Peri¢ & Dovalil, 2010). Lehnert (2015) definuje

rychlost jako schopnost zacit a vykonat pohyb i pfes maly odpor v co nejkratSim Case.

2.4.3 Koordinace
Schopnost ¢lovéka zvladnout a okamzité se pfizpusobit pohybovym pozadavkim
ménici se situace, zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybl &i pretvaret

vypracované formy €innosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.4 Sila
Schopnost ¢lovéka udrzet i pfekonat vnéjsi sily za pomoci vlastni svalové kontrakce
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Lehnert (2014) pfidava k charakteristice sily schopnost brzdit

odpor pfi statické ¢i dynamické Cinnosti.

2.5 Vyu€ovaci jednotka

Je vymezena obsahem, prostorem i Casem. Obsah vyucovaci jednotky je stanoven
osnovami. Jednotlivé vyu€ovaci jednotky jsou uzaviené celky, ovSsem kazda vyucovaci
jednotka musi navazovat na tu pfedchozi a zaroven svym obsahem vést k té
nasledujici. VyuCovaci jednotka je stanovena na 45 minut. V urCitych pfipadech
(télesna vychova apod.) mohou vznikat tzv. dvouhodinovky, tedy 90 min (Frémel,
1983).

2.5.1 Struktura vyuc€ovaci jednotky

a) Uvodni gast

Cilem uvodni ¢asti je uvést Zaky do vyucCovaci hodiny a vytvofit pfedpoklady pro
splnéni cild vyu€ovaci jednotky. Obvykle je vyuCovaci jednotka zahajena nastupem

spojenym se sezhamenim s obsahem hodiny. Nasleduji protahovaci cvi€eni, ktera

jsou prevenci proti poSkozeni pfi dynamickém cvi€eni. Na protahovaci cviky navazuje
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dynamicka Cast rozcviCeni. Teprve v této fazi dosahuje srdecni frekvence k hodnotam
kolem 160 tepd/min (Vilimova, 2002).

Mezi ukoly uvodni Casti patfi vytyCit konkrétni cil vyu€ovaci jednotky, odreagovat zaky
od predchazejicich i nasledujicich povinnosti, zkontrolovat spravné plnéni cill

z minulych hodin (Fromel, 1983).

Doba trvani uvodni Casti je zavisla na délce vyucCovaci hodiny, obsahu a ukolech

vyucovaci hodiny i klimatickych podminkach (Fromel, 1983).
b) Hlavni ¢ast

Tvofi zaklad vyu€ovaci hodiny. Ovliviiuje, jakych vysledkt bude dosazeno. Na zaCatek
hlavni ¢asti zafazujeme nacvik novych pohybovych dovednosti. Nasleduji pohybové
cinnosti s rychlostné silovymi naroky. V zavéru hlavni Casti zafazujeme opakovani
pohybovych dovednosti nebo cvi€eni na rozvoj vytrvalostnich schopnosti (Vilimova,
2002).

Doba trvani je velmi proménliva a je ovlivhovana hlavné délkou vyuc€ovaci jednotky,

mnozstvim ukoll a vnéjSich podmétech (Fromel, 1983).
c) Zavérecna faze
Na zavér zafazujeme kompenzacni cvi¢eni. Doporucuje se zafadit streCinkove sestavy

cvikd. Cilem je celkové uklidnéni organismu po télesné vychové. V uplném zavéru

zarazujeme zhodnoceni vyucovaci jednotky (Vilimova, 2002).

Doba trvani zavérecné faze je ovlivnéna délkou vyu€ovaci hodiny, obsahem hlavni

Casti vyuCovaci jednotky, umisténim ve Skolnim rozvrhu (Fromel, 1983).

Hlavni hlediska, ktera se uplatfiuji pfi vyuCovaci jednotce:
a) funkeni a motoricky rozvoj Zaka,
b) rozvoj osobnosti Zaka,

c) spoleCenské utvareni zaka (Vilimova, 2002).
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2.6 Periodizace lidského véku

Rozdéleni lidského véku se liSi podle autora, ktery se touto problematikou zabyva.
Podle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006) se déli na:
a) prvni détstvi

- novorozenec (do 28 dni)

- kojenec (do 12 mésicl)

- batole (od 1 roku do 3 let)

- predskolni vék (od 4 do 6-7 let)
b) druhé détstvi

- mladSi Skolni vék (od 6-7 do 11 let)

- starSi Skolni vék (11-15 let)
c) dospélost

- dorostenecky vék (od 15-18 let)

- plna dospélost (do 30 let)

- zralost (do 45 let)

- stfedni vék (do 60 let)

- starnuti (do 75 let)

- stari (do 90 let)

- kmetsky vék (nad 90 let)

2.6.1 Starsi skolni vék
Jedna se o vékové obdobi od 11 — 15 let. Nejvice toto obdobi ovliviiuje nastup
pubescence a s ni spojena zvysena prace endokrinnich zlaz (hypofyza, stitna Zlaza,

nadledvinky, pohlavni Zlazy) (Vilimova, 2002).

Zmény maji velmi individualni tempo. Na konci tohoto obdobi jsou jasné rozdily mezi

muzskymi a Zenskymi télesnymi znaky (Dovalil, 2002).
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Podle Peri¢e (2004) Ize toto obdobi jesté rozdélit na dvé &asti. Prvni Casti je obdobi
prepubescence, s vrcholem kolem 13 let. Druhou €asti je obdobi pubescence, koncici
v 15 letech.

a) Hmotnost a vySka

Na pocatku tohoto obdobi je vysSka i hmotnost (menSi rozdily) divek vyssi v dusledku
drivéjSiho nastupu pubescence. Na konci obdobi maji ovSem jednoznacné vyssi vysku
i hmotnost chlapci (Vilimova, 2002). Rast trupu zaostava za ristem koncetin, dité je

,sama ruka, sama noha“ (Peric, 2004).
b) Pohybové schopnosti

Jak v rychlostnich, tak ve vytrvalostnich schopnostech dosahuji lepSich vysledku
chlapci. Rozvoj téchto schopnosti u chlapct pokracuje i do dalSiho vékového stadia,
zatimco u zen dosahuje vrcholu v 15 letech. Vykonnost v silovych schopnostech u

chlapcu vzrista, u divek vykonnost takeé roste, ovSem mirnégji (Vilimova, 2002).

Svalova sila roste, ovsem nejsou k tomu soucasné uzpusobeny vazy, Slachy a upony
(Dovalil, 2002).

c) Koordinace

Je znacné ovlivnéna rychlymi rastovymi zménami v dusledku pubescence. Dochazi
k problémim s osvojenim si novych pohybovych dovednosti &i ke zhorSeni provedeni

jiz osvojenych dovednosti (Vilimova, 2002).

Znaky mensi pohybové koordinace se vyraznéji objevuji u chlapct nez u divek (Dovalil,
2002).

d) Psychika

Pubescence vyrazné ovliviuje vyvoj psychiky. ZvySuje se rychlost ueni a snizuje se

pocet potfebnych opakovani (Vilimova, 2002).

,Cela tato etapa je v dusledku nedokonéeného zapojeni na CNS provazena zvySenou

drazdivosti (vegetativni rozkolisanost)...“ (Zelenka & Sobolova, 1973, 86).

K ustaleni psychiky dochazi u divek dfive (kolem 17 let) nez u chlapcu (Bernacikova,
2012).

e) Pfistup trenéra
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Toto obdobi je obtizné i pro trenéry. S détmi v tomto véku by méli pracovat odbornici
se zkuSenostmi. Trenér by pro né nemél byt jen autoritou, ale jakymsi zkuSengjSim
spoluhracem. Zaroven jim musi byt pfikladem. Mél by pracovat na upevnéni vztahu ke
sportu, ovSem soucasné musi dbat o to, aby si svéfenci uvédomovali, Ze existuje i

néco jiného (Peri¢, 2004).

2.6.2 Senzitivni obdobi

Jedna se o Casové etapy, které jsou idealni pro trénink sportovnich aktivit a na né
navazujici pohybové schopnosti a dovednosti. U déti v téchto etapach dochazi
k vysokému narUstu rozvoje urcitych schopnosti. Pfi nevyuZziti vhodnych obdobi muze
vést k pomalému nebo Spatnému rozvoji. Senzitivni obdobi jsou individualni a nelze je
vztahovat k véku (Peri¢, 2004).

a) Koordina¢ni schopnosti

Senzitivni obdobi u koordinacnich schopnosti je ovlivnéno vyvojem centralni nervové

soustavy. Lze ho stanovit od 7 do 10-11 let u dév€at a do 12 let u chlapct (Peri¢, 2004).
b) Rychlostni schopnosti

S rozvojem rychlosti je vhodné zacit co nejdfive. Idealni obdobi je mezi 7-14 roky.
Rychlost Ize rozvijet i déle, ovSem ovliviiujeme tim rozvoj dalSich schopnosti (Peric,
2004).

c) Silové schopnosti

Senzitivni obdobi u silovych schopnosti je nejpozdéji. U divek je mezi 10.-13. rokem
(u nesportujicich az 17.-18. rokem), u chlapcu je jesté pozdéji od 13 do 15 let (u
nesportujicich mezi 18-20 lety) (Peri¢, 2004).

d) Vytrvalostni schopnosti

U vytrvalostnich schopnosti nelze jednoznacné senzitivni obdobi vymezit. Vytrvalost

Ize rozvijet ve kterémkoliv véku (Peri¢, 2004).

2.7 Srdecni frekvence
Jedna se o ukazatel, ktery vyjadiuje pocCet Uderu srdce za urcity as. Bézné pocet

uderd za jednu minutu. Je povazovana za vhodny parametr pro sledovani vnitfniho
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stavu jedince. Lze z ni snadno odecist hodnoty zatizeni, objemu i frekvenci zatizeni
(O1s8ak, 1997).

Klidova srde¢ni frekvence u netrénovaného Cclovéka je okolo 70 tepd/min, u
trénovaného vytrvalce mazu klesat az ke 35 tepim/min. Pfi porovnani muzd a zen,

maji Zeny vyssSi srde¢ni frekvenci (Zahradnik, 2012).

Zatizeni spolu s délkou odpocinku nejvice ovliviiuje srdecni frekvenci. Dulezita je délka
a intenzita zatizeni. Pokud zatiZeni roste, roste i hodnota srdecni frekvence a naopak
(Olsak, 1997).

2.7.1 Sledovani srdec¢ni frekvence
Nejjednodussim zpusobem sledovani je tzv. palpacni metoda. Tato metoda muze byt
nepfesna. V soucCasnosti se nejCastéji pouzivaji sporttestery spole¢né s pocitaCovymi

programy (OIsak, 1997).

Na hrudnik méfené osoby se umisti pas s elektrodami a vysilatem. Signal je poté
odesilan do pocitace. Pfimo pfi méfeni Ize vysledky sledovat i na osobnim monitoru
ve formé hodinek. Misto pasu mizeme vyuzit spodni pradlo s elektrodami (Macek &
Radvansky, 2011).

Velkou vyhodou srdec¢ni frekvence je, Ze ji Ize béhem tréninku velmi snadno sledovat
(OI84k, 1997).
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3 CiLE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat srdec¢ni frekvenci pfi vybranych pohybovych

hrach zakl pfi zméné hernich pravidel.

3.2 Dilci cile
e Zjistit zménu srdecni frekvence pfi riznych variantach vybranych pohybovych
her.
e Zjistit u zaku Cas straveny v ruznych zénach intenzity zatiZzeni pfi vybranych

pohybovych hrach.

3.3 Vyzkumné otazky
e Jak se zména pravidel u vybranych pohybovych her projevi srde¢ni frekvenci
zaka?
e P¥ikteré pohybové hre a jeji varianté budou mit zaci nejvyssi srdecni frekvenci?
e Ve kterych pohybovych hrach budou mit Zzaci prGmérnou intenzitu srdecni

frekvence vyssSi nez 85 % SFmax?

3.4 Cile prace
e Analyzovat odbornou literaturu.
e Zaijistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s méfenim.
e Seznamit méfené zaky s vyuzitim sporttesterd.
e Realizovat vlastni méreni.

e Zpracovat ziskana data.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor pro praktickou ¢ast (méfeni srde¢ni frekvence béhem zatizeni pfi
pohybovych hrach) tvofili Zaci tfidy G4. A Gymnazia Zabfeh. Ve tfidé je 27 2aka, z toho

14 chlapcl a 13 divek. Mezi zaky bylo rozdéleno 10 sporttesteru.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru

~

Zak Pohlavi Vék Vyska Hmotnost SFmax
(cm) (kg) (tepud/min)
(roky)
1 divka 14 164 50 212
2 divka 14 156 48 212
3 divka 14 158 53 212
4 divka 15 168 56 211
5 divka 14 160 53 212
6 chlapec 15 182 60 205
7 chlapec 15 185 66 205
8 chlapec 14 176 63 206
9 chlapec 14 170 57 206
10 chlapec 14 184 72 206
aritmeticky primér £ SO 14,3 +0,46 170,3 57,8+7,12 | 208,7 + 3,13
10,39

Vysvétlivky: SO — smérodatna odchylka, SFmax — maximalni srdecni frekvence

4.2 Sbér dat

Méreni probihalo v hodinach télesné vychovy od 22. listopadu do 20. prosince roku
2016. V kazdé vyucCovaci hodiné byla zahrana jedna hra ve vSech tfech rGznych
variantach. Kazdy zak dostal pfed hodinou sporttester, ktery odevzdal az po ukonceni
vyudovaci hodiny. Zaci v kazdé hoding dostali stejny sporttester, oznadeny urgitym
Cislem. Na zacCatku kazdé vyuc€ovaci jednotky bylo 15minutové zahfani a protazeni,
které bylo u vSech vyuc€ovacich jednotek stejné. Po rozcviceni nasledovalo seznameni
s hrou a vysvétleni jejimi pravidly. V hlavni ¢asti hodiny se hraly tfi varianty hry, mezi

kterymi byla vzdy 5 minut pfestavka. Béhem pfestavky Zaci odpocivali a byla jim
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vysvétlena pravidla dalSi varianty hry. Po odehrani v8ech tfi variant se v zavérecné

casti provedl strecink (10 minut).

Maximalni srde¢ni frekvence u zaku, byla teoreticky vypocCitana podle nasledujicich

vzorcl. Pro muze plati vzorec SFmax= 220 — vék, pro Zzeny potom SFmax= 226 — vék.

4.3 Pouzité pohybové hry
4.3.1 Clovéce, nezlob se
Prostredi: télocvi¢na

Pomducky: hraci kostky, kuzely

Kuzely vyzna€ime uzemi, které budou hraci obihat. Kazdé druzstvo ma hraci kostku a

zacCina u kuzele.

Pravidla: Kazdy hra¢ postupné hazi kostkou. Kdyz mu padne Sestka, hazi znovu a
nasledujici Cislo, které padne urCuje kolik kol musi obéhnout kolem vyznaceného
uzemi. Jakmile vybiha, hazi dalSi hrac v druzstvu. Pokud se hrace dotkne hrac z jiného

druzstva, je vyhozen a musi se vratit k hazeni kostkou.

Cil: Cilem je dostat celé druzstvo v co nejkratSim Case pry€ z vyznaceného uzemi (do

domecku).
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Pouzité varianty:

A) varianta 1: Po v8ech stranach se hraci pohybuji béhem

www.sports-graphics.com

Obrazek 1. Clovéde, nezlob se — varianta 1
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B) varianta 2: Po modfe vyznaCenych stranach se hraci pohybuji zabaky

www.sports-graphics.com

Obrazek 2. Clovéde, nezlob se — varianta 2

24




C) varianta 3: Po modfe vyznacCenych stranach se pohybuji rakem

www.sports-graphics.com

Obrazek 3. Clovéée, nezlob se — varianta 3

4.3.2 Biatlon

Prostfedi: télocvi¢na
Pomdcky: kuzely, branky, mice
Kuzely vyznaCime obihané uzemi, trestné kolo a mista strelby.

Pravidla: VSechny tymy startuji na stejném misté. Obihaji urCeny pocet kol kolem
vyznaceného uzemi. Nasledné vbihaji na stfelnici, kde stfili uréeny pocet stfel. Pokud
hrac stfili bezchybné mifi do cile, kde pfeda Stafetu dalSimu hraci. Hrac, ktery stfili
s chybami, mifi na trestné kolo. Kazdy nepovedeny pokus znamena jedno trestné kolo.
Po odbéhnuti trestnych kol, mifi do cile, kde pfeda Stafetu.

Cil: Cilem hry je dostat vSechny hrace do cile v co nejkratSim Case.
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Pouzité varianty:

A) varianta 1: Stfelba — stfela na branku florbalovym mic¢kem pomoci florbalové

hokejky

Obrazek 4. Biatlon — varianta 1
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B) varianta 2: Stfelba — kop na branku

www.sports-graphics.com

Obrazek 5. Biatlon — varianta 2
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C) varianta 3: Stfelba — hod basketbalovym mi¢em na ko$

N

www.sports-graphics.com

Obrazek 6. Biatlon — varianta 3

4.3.3 Zizalky

Prostfedi: télocvi¢na
Pomducky: kuzely, miCe, gymnastické nacini, hraci kostky

Kuzely vyznac€ime hraci drahu. Kuzely oznacCime Cisly a barevné je rozliSime. Kolik
barev budeme mit na kuzelech, tolik bude stanovist. Kazdé druzstvo ma svoji hraci
kostku.

Pravidla: Kazdy tym zacina tim, Zze hodi kostkou. Tym postoupi o tolik kuzeld, kolik jim
padne na hraci kostce. Podle barvy kuzelu, na ktery se tym presune, je tymu urceno
stanovisté (stejné barevny kuzel), na kterém musi splnit dany ukol. Po splnéni ukolu
se tym vraci na hraci drahu, kde opét hazi kostkou a vSe se opakuje. Vyhrava tym,

ktery projde celou hraci drahou.

28



Cil: Cilem je dostat cely tym do cile v co nejkratSim Case.
Pouzité varianty:

A) varianta 1: 5 stanovist — driblink, vedeni miCku florbalovou hokejkou, slalom,

Clunkovy béh, rak

l hraci plocha ﬁ . '; a l’ 'A- = A

- 4 a a stanovists 1 S
‘ ‘ ‘ AL
a - NE_SAR Aﬁ;
A o & A o a smoiEED
l L a r & a §’-“ .
‘e a8 / 8\
stanovité 3 e
i SN T
a i a a & ‘\\“' 4
SRR R RGO stanoviste 4

stanovisté 5

www.sports-graphics.com

Obrazek 7. Zizalky — varianta 1
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B) varianta 2: 5 stanovist — sklapovacka, klik, dfep, dfep s vyskokem, zvedani

medicinbalu
hra0| plocha
a
‘ ‘ stanoviste 1
a4 & o A
a a
‘ stanovisté 2
a a 4
AL, o a4

I { s

stanovisté 3

i

I
)

= a

stanoviste 5 stanoviste 4

www.sports-graphics.com

Obrazek 8. Zizalky — varianta 2
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C) varianta 3: 5 stanovist — kotoul vpfed, kotoul vzad, pfemet stranou, pfeskok

Svihadla, pfeskok lavicky

l hraci plocha
a

a = T
‘ stanoviste 1

a E=N

stanoviste 2

a s 4 a ®
I\ ° -
stanovisté 3

= a

stanovisté 5 e
stanoviste 4

www.sports-graphics.com

Obrazek 9. Zizalky — varianta 3

4.4 Statistické zpracovani dat
V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky priimér, procenta, smérodatna
odchylka).

4.5 Analyza odborné literatury
Pro analyzu odborné literatury, tykajici se pohybovych her, periodizace lidského véku,
srdec¢ni frekvence, motorickych schopnosti a vyu€ovaci jednotky jsem vyuZil hlavné

sekundarni zdroje (knihy, pfiru¢ky) a internet.

Jako hlavni zdroj jsem vyuzil knihovny Univerzity Palackého v Olomouci (FTK a

Zbrojnice) a internetové databaze dostupné pres univerzitni sit.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Clovéée, nezlob se

PFi prvni varianté (obr. 10) se Zaci nachazeli 44 % ¢€asu nachéazeli v zoné pod 75 %
maximalni srdec¢ni frekvence, coz Ize oduvodnit charakterem hry, kdy zZaci vétSinu ¢as
Cekaji na to az jsou nasazeni. DalSim ddvodem je, Ze bé&h neni tak energeticky

naro¢ny, aby u zaku byla srdecni frekvence vyssi.

Primérna srdecni frekvence pfi této varianté byla 153 tepi/min, coz odpovida 73 %
SFmax.

Cas straveny v jednotlivych zoénach SF (vyjadieny v %)

4%
9%
m<7/5%
10% m 75-80 %
0,

44% m 80-85 %

85-90 %

14% m 90-95 %
m 95-100 %
19% primérna SFmax = 208,7 tepd/min

Obrazek 10. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Clovéde,

nezlob se — varianta 1

U druhé varianty (obr. 11) byli Zaci nejvétsi procento ¢asu v zéné pod 75 %, coz je
opét diky charakteru hry. Zastoupeni v ostatnich zonach je pfiblizné stejné, az na zénu
95-100 % kde byli Zaci jen 4 % Casu. SniZeni procenta ¢asu straveného v zéné pod
75 % oproti prvni varianté |ze odivodnit také tim, ze Zaci jiz mohli byt unavené;jsi po

odehrani prvni varianty.

Primérna srdecni frekvence u druhé varianty byla 157 tepud/min, to odpovida 75 %

SFmax.
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)

4%
11%

m<75%
37% m 75-80 %
m 80-85 %
85-90 %
m 90-95 %
m 95-100 %

13%

18%

17%  pramérna SFmax = 208,7 tepd/min

Obrazek 11. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Clovéde,

nezlob se — varianta 2

Pfi tfeti varianté (obr. 12) byli Zaci znovu nejvétsi procento ¢asu v zoné pod 75 %

maximalni srdecni frekvence. Jen 1 % €asu (29 sekund) byli Zaci v z6né 95-100 %.

U této varianty byla primérna srdecni frekvence 152 tepu/min, coz odpovida 73 %

SFmax.
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Cas straveny v jednotlivych zoénach SF (vyjadieny v %)

13% ‘

19%

9% 1%

16%

42%

m<75%

m 75-80 %

m 80-85 %
85-90 %

m 90-95 %

m 95-100 %

pramérna SFmax = 208,7 tepi/min

Obrazek 12. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Clovéde,

nezlob se — varianta 3

Z grafu (obr. 13) na kterém je vyjadieny Cas v jednotlivych zénach srdecni frekvence

pfi vSech variantach dohromady je vidét, Ze nejvétsi procento €asu stravili zaci v zéné

pod 75 % maximalni srdeéni frekvence, coz Ize odGvodnit tim, Zze pfi hfe Clovége,

nezlob se zlstavaji vétSinovou &ast hry v domecku a €ekaji na moment kdy jsou

nasazeni do hry. Naopak jen minimum ¢€asu stravili v zéné od 95 do 100 %.

Pfi této hie dle vysledkl (Tabulka 2) byla nejvy$si prumérna srde¢ni frekvence

nameéfeny pfi druhé varianta. Lze to odvodit z toho, Ze pfi této varianté byli Zaci nuceni

se pohybovat po dvou stranach hfist€ pomoci Zzabakd. Tento pohyb je energeticky

Vv s

diky E¢emuz byli Zaci déle ve hfe, coz jim srdec¢ni frekvenci také zvySovalo.

Tabulka 2. Praimérna srdeéni frekvence pfi hie Clovéde, nezlob se

Clovége, nezlob se varianta 1 varianta 2 varianta 3
primérna SF 153 157 152
(tepl/min)
smérodatna 15 15 15
odchylka
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadfeny v %)

3%
10%

17%

m<75%
41% m 75-80 %
= 80-85 %
85-90 %
m 90-95 %
m 95-100 %

17% primérna SFmax = 208,7 tept/min

Obrazek 13. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Clovéde,

nezlob se

5.2 Biatlon

PFi prvni varianté (obr. 14) byli Zaci témér tfetinu Casu v zéné pod 75 %. MUzeme vidét,
Ze se nikdo nedostal do zény pfekracujici 95 % maximalni srdecni frekvence. VSe je
nasledkem toho, ze Zaci byli pfesni pfi stfelbé a diky tomu nemuseli na trestna kola,

ktera by je udrZela déle ve hre.

Primérna srdecni frekvence u prvni varianty byla 158 tepi/min, coz odpovida 76 %

SFmax.
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)

10%

14% ‘ 31% m<75%
m 75-80 %
m 80-85 %
85-90 %
m 90-95 %
. m 95-100 %
0

20%
prumérna SFmax = 208,7 tepu/min

Obrazek 14. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Biatlon —

varianta 1

U druhé varianty muzeme z grafu vidét (obr. 15), Ze Zaci stravili pfiblizné stejnou dobu
v zéné pod 75 %, 75-80 % a 80-85 % maximalni srde¢ni frekvence. Je to nasledek
toho, Ze stielba (kop na branku) nebyla pfesna, a néktefi Zaci museli obihat i maximalni

pocet trestnych kol, diky ¢emuz se jim zvedaly hodnoty srdeéni frekvence.

Primérna srdecni frekvence pfi této varianté byla 162 tepi/min, coz odpovida 78 %

SFmax.
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)
1%

11%

27%
m</5%

m 75-80 %
= 80-85 %
85-90 %
m 90-95 %
m 95-100 %

13%

27% 21%

primérna SFmax = 208,7 tepu/min

Obrazek 15. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hfe Biatlon —

varianta 2

Pf¥i tfeti varianté byla stfelba (hod na koS) nejméné uspésna, coz mélo za nasledek, ze
se vétSina zaku nevyhnula trestnému kolu. V grafu (obr. 16) diky tomu mazeme vidét

narUst ¢asu straveného v zéné nad 95 % maximalni srdecéni frekvence.

U tfeti varianty této hry byla namérena primérna srde¢ni frekvence 161 tepd/min, to
odpovida 77 % SFmax.
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)
4%

11%

24%

m<75%

m 75-80 %
m 80-85 %
= 85-90 %
m 90-95 %
21% m 95-100 %

17%

23%

priumérna SFmax = 208,7 tepu/min

Obrazek 16. Cas straveny v jednotlivych zédnach srdeéni frekvence pi hie Biatlon —

varianta 3

Podle vysledkl (obrazek 17) vidime, ze pfi hfe Biatlon se Zaci nachazeli pfiblizné
stejné dlouhou dobu (cca 74 €asu) ve tfech zénach srdecni frekvence. Opét mizeme

vidét, Ze jen minimum Casu byli v zatéZi s maximalni srdec¢ni frekvenci.

Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)
11% 2%

26%
m<75%
1% = 75-80 %
m 80-85 %
m 85-90 %
m 90-95 %
1% = 95-100 %
25%

primeérna SFmax = 208,7 tepu/min

Obrazek 17. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Biatlon
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Z vysledkd vyplyva (Tabulka 3), ze v priméru byla priumérna srdecni frekvence
nejvy$si pii varianté 2. Zaci pii stfelbé na branku fotbalovym zptisobem byli nejméné
presni diky Cemuz museli obihat trestna kola. Dochazelo tak k prodluzovani hry, coz

vedlo ke zvySeni srdecni frekvence zaku.

Tabulka 3. Primérna srdecni frekvence pfi hie Biatlon

Biatlon varianta 1 varianta 2 varianta 3
prumérna SF 158 162 161
(tepl/min)
smérodatna 12 10 15
odchylka
5.3 Zizalky

Z grafu (obr.18) prvni varianty mizeme vycist, Ze vétSinu €asu méli Zaci hodnoty
maximalni srdecni frekvence pod 85 %. Je to nasledek naro¢nosti stanovist. Pfi prvni
varianté byly na stanovistich ukoly zaloZzeny na kratkych bézich, coz zakim srdec¢ni

frekvenci vyrazné nezvySovalo.

Pfi prvni varianté této hry byla naméfena primérna srdecni frekvence 164 tepi/min,

coz odpovida 79 % SFmax.
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)

7% 1%

24%

m<75%

m 75-80 %

m 80-85 %
85-90 %

m 90-95 %

® 95-100 %

17%

25%
26%

pramérna SFmax = 208,7 tepu/min

Obrazek 18. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Zizalky —

varianta 1

U druhé varianty, mizeme na grafu (obr. 19), Ze nejvétSi procento ¢asu zaci stravili
v zoné 80-85 % maximalni srdecni frekvence. U této hry byly vysledky ovlivnény tim,
Ze druzstva zaku neplnili stejné narocné ukoly. Zatimco néktefi opakované plnili ukol

posilovani s medicinbalem, jina druzstva opakované cviCily dfepy s vyskokem.

Z vysledku vyplyva, Ze pfi druhé varianté byla pramérna srdecni frekvence 165

tepu/min, to odpovida 79 % SFmax.
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)
6%

14%

m<75%

m 75-80 %
m 80-85 %
= 85-90 %
m 90-95 %
m 95-100 %

27%

0,
30% primérna SFmax = 208,7 tepd/min

Obrazek 19. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Zizalky —

varianta 2

Na grafu (obr. 20) tfeti varianty, vidime nejrovnomeérnéjSi rozdéleni ¢asu meazi

jednotlivé zény srdecni frekvence. Nikdo ze zaku se nedostal do zony nad 95 %.

PFi treti varianté byla primérna srdecni frekvence 166 tepu/min, coz odpovida 80 %

SFmax.
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)

15%
25%
m<75%
m 75-80 %
m 80-85 %
20%
85-90 %
® 90-95 %
m 95-100 %

21%

19%

prumérna SFmax = 208,7 tepu/min

Obrazek 20. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Zizalky —

varianta 3

Pfi porovnani vSech variant dohromady (obr. 21) nejvétSi procento ¢asu zaci stravili
v z6né mezi 80—85 %. Pfi této hie je Cas straveny v jednotlivych zonach rovhomérnéji
rozdélen mezi jednotlivé zény nez v pfedchozich dvou hrach. Tohle rozlozZzeni
odpovida tomu, ze pfi této hre jsou uc€astnici aktivné zapojeni od jejiho zaCatku az do

konce.
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Cas straveny v jednotlivych zénach SF (vyjadieny v %)

9% 1%

21%

m<75%

m 75-80 %

m 80-85 %
85-90 %

m 90-95 %

24% = 95-100 %

20%

25%
pramérna SFmax = 208,7 tepi/min

Obrazek 21. Cas straveny v jednotlivych zénach srdeéni frekvence pfi hie Zizalky

PFi této hfe (Tabulka 4) byly nejvy8Si prumérné hodnoty srdecni frekvence pfi treti
varianté. P¥i této varianté byly na stanovistich ukoly v podobé gymnastickych cviku.
Hodnoty pfi této hie byly u zakd rozdilné. Ovlivnény byly hlavné tim, které stanovisté
jim kostka pfifadila. Zatimco nékteré tymy byly €asto na stanovisti, kde délali kotouly,

jiné druzstvo opakované chodilo na stanovisté, kde byly pfeskoky Svihadla.

Tabulka 4. Pramérna srdeéni frekvence pfi hfe Zizalky

Zizalky varianta 1 varianta 2 varianta 3
prumérna SF 164 165 166
(tepU/min)
smérodatna 8 12 15
odchylka
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6 ZAVERY
Hlavnim cilem prace bylo analyzovat srdecni frekvenci pfi vybranych pohybovych
hrach zaku pfi zméné hernich pravidel, jak se bude ménit zatiZzeni zaka pfi rdznych

variantach hry a jaky €as stravi zaci v jednotlivych zénach intenzity zatizeni.

V praci byly polozeny tyto vyzkumné otazky:

e Jak se zména pravidel u vybranych pohybovych her projevi na srdecni frekvenci
zaka?
Hodnoty srdecni frekvence se ménili v zavislosti na slozitosti ukolu, které zaci
b&hem vybranych her pinili. Cim energeticky naro&né&;jsi ukoly pfi hfe plnili, tim

vySSi srdecni frekvence u nich byly naméreny.

e P¥i které pohybové hfe a jeji varianté bude u Zzaki namérena nejvyssi praimérna

srdecéni frekvence?

Nejvyssi prumérna srdecni frekvence byla naméfena pfi tfeti varianté hry

Zizalky. Jeji hodnota byla 166 tepd/min.

e Ve kterych pohybovych hrach budou mit Zzaci prGmérnou intenzitu srdecni

frekvence vyS$si nez 85 % SFmax?

Pfi zadné pohybové hife neméli zaci srde¢ni frekvenci vyssi nez 85 % SFmax.

44



7 SOUHRN

Prace se zabyva zménou intenzity zatizeni pfi zméné pravidel u vybranych
pohybovych her. V teoretické Casti byly okomentovany teoretické poznatky tykajici se
pohybovych her, ramcového vzdélavaciho programu, Skolniho vzdélavaciho planu,
motorickych schopnosti, vyuCovaci jednotky, periodizace lidského véku a srdecni
frekvence. S vyuzitim téchto poznatk(l se pracovalo v praktické ¢asti prace, ktera se

zabyvala intenzitou zatiZzeni u vybranych zaku tfidy G4.A Gymnazia Zabreh.

Vyzkumu se zucCastnilo 27 zaku, 14 chlapcu a 13 divek. Sporttestery byly pfidéleny 10
z nich. Primérny vék byl 14,3 + 0,46 let, primérna vyska 170,3 + 10,39 cm, primérna

hmotnost 57,8 + 7,12 kg a primérna maximalni srdec¢ni frekvence byla 208,7 + 3,13.

Méreni probihala v 90minutovych hodinach télesné vychovy pomoci sporttestert Polar
Team2. U zakl byla sledovana jejich srde¢ni frekvence a ve kterych zénach srde¢ni
frekvence se nachazeli. K méfeni byly vybrany tfi rizné hry. V kazdé vyucovaci hodiné

byla odehrana jedna hra ve vSech tfech jejich variantach.

Ziskana data byla vyhodnocena pomoci programu Polar Team2 SW a Microsoft Excel
2010. P¥i zpracovani byla pouzita deskriptivni statistika (aritmeticky primér, procenta,

smérodatna odchylka).

Analyzou dat bylo zjiSténo, Ze zménou pravidel u vybranych pohybovych her vzdy
doSlo ke zméné srdecni frekvence a dochazelo ke zménam i u zon srdec¢ni frekvence,
ve kterych se zaci b&éhem her nachazeli. Nejvyssi primérna srdecni frekvence (166
tepi/min) byla naméfena pfi hfe Zizalky, a to pfi jeji tfeti variant&. PFi Zadné pohybové

hife neméli zaci srdec¢ni frekvenci vyssi nez 85 % SFmax.
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8 SUMMARY

My thesis deals with the changes in strain level while changing the rules of specific
sports games. It is divided into two parts — the theoretical part gives comments and
theoretical background dealing with movement games, Framework education program,

school education program motoric abilities, lessons, human age and heartbeat.

This theoretical knowledge became the source for the practical research with the 27
pupils of the class G4.A from Gymnazium Zabfeh, there were 14 boys and 13 girls, 10
of them were given Sporttesters. The average age was 14,3 + 0,46 years, the average
height 170,3 £ 10,39 cm, the average weight 57,8 £ 7,12 kg and the average maximal
heartbeat was 208,7 + 3,13.

The testing was done in 90minutes long PE classes with sporttesters Polar team 2
while watching the pupils” heartbeat and the zones of heartbeats during three different

games. Each game was played in one PE lesson in all three variations.

The data received were processed with the Polar Team 2 SW and Microsoft Excel
2010 programs with the method of descriptive statistics (arithmetic mean,

percentage,standard deviation).

It was found out that the change in the rules of the games was always followed by the
change in heartbeat, and also, the changes in the heartbeat zones were due to the
change in the rules. The highest heartbeat (166 beat per minute) was reached during
the game Earthworms, in its 3" heartbeat zone. 85% SF mx heart rate was not

exceeded during any sport game.
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