TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni
a pedagogicka |

Rozvoj aerobni zdatnosti u netradi¢nich her
kin-ball a brenbal

Diplomova prace

Studijni program:  N1101 — Matematika
Studijni obory: 7503T100 - Ucitelstvi télesné vychovy pro 2. stupen zakladni Skoly
75047089 - Ucitelstvi matematiky pro stfedni Skoly

Autor prdce: Bc. Nikola Prochazkova
Vedouci prdce: PhDr. Jaroslav Kupr, Ph.D.

Liberec 2018



Technické univerzita v Liberci
Fakulta prirodovédné-humanitni a pedagogicka
Akademicky rok: 2016/2017

ZADANI DIPLOMOVE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a piijmeni: Be. Nikola Prochéazkova

Osobni éislo: P16000536

Studijni program: IN1101 Matematika

Studijni obory: Uc¢itelstvi t&lesné vychovy pro 2. stupen zdkladni $koly
Ucditelstvi matematiky pro stfedni Skoly

Nézev tématu: Rozvoj aerobni zdatnosti u netradi¢nich her kin-ball a brenbal

Zadavajici katedra: Katedra télesné vychovy

Zidsady pro vypracovani:

Zpracovat teoretickd vychodiska v problematice intenzity pohybového zatiZeni. Porovnat in-
tenzitu pohybového zatiZeni u vybranych netradi¢nich her. Provést analyzu zjiSténych vy-
sledki.



Rozsah grafickych praci:

Rozsah pracovni zpravy:

Forma zpracovani diplomové prace: tiSténd/elektronicka
Seznam odborné literatury:

KUPR, J. Netradi¢ni hry: inovace vyuky télesné vychovy a sportu na fakultach
TUL v ramci konceptu aktivniho Zivotniho stylu. Liberec: TUL, 2014. ISBN
978-80-7494-124-5.

RJABCOVA, H. a SKRUZNY, Z. Rekreaé¢ni pohybové a sportovni hry: inovace
vyuky télesné vychovy a sportu na fakultdch TUL v ramci konceptu aktivniho
zivotniho stylu. Liberec: TUL, 2014. ISBN 978-80-7494-121-4.

RUZICKA, I., RUZICKOVA, K. a SMID, P. Netradi¢ni sportovni hry. Praha:
Portéal, 2013. ISBN 978-80-262-0337-7.

TABORSKY, F. Sportovni hry: sporty zndmé i nezndmé. Praha: Grada, 2004.
ISBIN 80-247-0875-2.

Vedouci diplomové prace: Mgr. Jaroslav Kupr, Ph.D.

Katedra télesné vychovy

Datum zadani diplomové prace: 6. inora 2017

Termin odevzdéni diplomové prace: 30. dubna 2018

S, A
/ doc. PaedDr. Algs Suchomel, Ph.D.

vedou¢i katedry

V Liberci dne 2. kvétna 2017



ré

Prohlaseni

Byla jsem sezndmena s tim, ze na mou diplomovou praci se plné vzta-
huje zakon €. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 — Skolni
dilo.

Beru na védomi, ze Technicka univerzita v Liberci (TUL) nezasahuje do
mych autorskych prav uzitim mé diplomové prace pro vnitini potfebu
TUL.

Uziji-li diplomovou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuziti,
jsem si védoma povinnosti informovat o této skute¢nosti TUL; v tom-

to pfipadé ma TUL pravo ode mne pozadovat Uhradu nakladd, které
vynaloZila na vytvoreni dila, az do jejich skute¢né vyse.

Diplomovou praci jsem vypracovala samostatné s pouzitim uvedené
literatury a na zakladé konzultaci s vedoucim mé diplomové prace
a konzultantem.

Soucasné Cestné prohlasuiji, ze tisténa verze prace se shoduje s elek-
tronickou verzi, vlozenou do IS STAG.

Datum:

Podpis:



Podékovani

Touto cestou bych rada podékovala za pomoc, ochotu a trp€livost PhDr. Jaroslavu
Kuprovi, Ph.D., ktery mi byl velkou oporou pii zpracovani této diplomové prace. Dale
mé diky patii uCitelim, ktefi mi umoznili sbér dat v sedmych tfidach pii hodinéach télesné
vychovy. V neposledni fadé bych chtéla podeékovat své rodiné a pfitelovi, ktefi byli

trpélivi a podavali mi pomocnou ruku pfi sepisovani mé diplomové prace.



Rozvoj aerobni zdatnosti u netradi¢nich her kin-ball a brenbal
Bc. Nikola Prochazkova DP - 2018 Vedouci DP: PhDr. Jaroslav Kupr, Ph.D.

Anotace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat pomoci méfeni srdecni
frekvence intenzitu pohybového zatizeni ve vyucovaci hodin€ Skolni télesné vychovy
u divek a chlapct 7. tfid zakladnich $kol u netradi¢nich her brenbal a kin-ball. Mé&feni
probihalo na zékladnich Skolach v Liberci. Konkrétné na Zékladni Skole Broumovska
ana Zakladni $kole Aloisina vysina. Ze ZS Broumovska se vyzkumu tastnilo 41 zaka
(20 divek a 21 chlapcil) a ze ZS Aloisina vysina 35 zaki (14 divek a 21 chlapct). Soucasti
vyzkumu byl sbér somatickych parametri (télesna vyska, vaha a BMI). Dulezité bylo
ziskat SFmax prostfednictvim Lager testu a SFkig. Po vstupnim méfeni probéhlo
individudlni nastaveni zatéZzovych zon zakid. Dominantné byly sledovany zony 2-4
(60— 90 % SFmax) a pocet minut v nich straveny béhem 45 min vyuovaci jednoty.
Nejvyraznéjsich vysledkti dosahl soubor chlapct 69,86 % celkového ¢asu (31 min 26 s)
pti hie kin-ball. Divky nejvyraznéjsiho vysledku dosahly také pii hie kin-ball 69,23 %
celkového ¢asu (31 min 9 s). V obou hrach se zaci v zonach 2—4 pohybovali v priméru
28 min. To znac¢i vysokou efektivitu vyucovaci jednotky. Celkové lze konstatovat,
ze zvolené netradi¢ni hry jsou vhodné pro rozvoj aerobni zdatnosti zakl a lze je tak
za timto ucelem doporudit jako vhodné aktivity do hodin télesné vychovy. Projekt byl
podpoien v ramci SGS 2017, TU v Liberci po ¢islem 21216.

Klicova slova: netradi¢ni hry, intenzita zatiZeni, vyucovaci jednotka, kin-ball, brenbal.



Annotation

The main aim of the thesis was to analyse the intensity of motion load
by measuring heart rate. The measuring was done during a teaching hour of physical
education of boys and girls of 7™ grades at second level of elementary school playing
non-traditional games brenbal and kin-ball. The research took place at elementary
schools in Liberec. Namely at elementary school Broumovska and elementary school
Aloisina vySina. The research was attended by 41 children (20 girls and 21 boys)
at ZS Broumovské and 35 children (14 girls and 21 boys) at ZS Aloisina vysina. A part
of the research was the collection of somatic parameters (body height, weight and BMI).
It was important to obtain HRmax using Lager test and HRrest. After the input measuring
the individual settings of children’s load zones was done. Zones 2-4 (60-89 % HRmax)
were watched dominantly and the time spent in them during the 45-minutes long
teaching unit. The most significant results were reached by the unit of boys 69,86 % of
the overall time (31 min 26 s) during the game kin-ball. Girls also reached their most
significant result during the game kin-ball 69,23 % of the overall time (31 min 9 s).
Children were in zones 2-4 28 min in average during both games. This indicates high
effectivity of the teaching unit. Overall, chosen non-traditional games are suitable for
development of aerobic fitness of children and they can be recommended as suitable
activities for physical education. The project was supported within SGS 2017, TU in
Liberec, n. 21216.

Keywords: nontraditional games, intensity of motion load, teaching unit, kin-ball,

brenbal.
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UvVoD
K uvedeni své diplomové prace bych si pujéila citat uéitele u¢iteld Jana Amose
Komenského: 4 ponévadz Zivot je ohen, ohen pak, nema-li volného prichodu

a ustavicného plapolani hasne. Taktéz ditkam nevyhnutelné potrebi, aby kazdodenné sva

hybani a cviceni méla (Komensky 1992).

Sport je pro nékteré lidi v dnesni dob¢ radosti a nedovedou si bez néj predstavit
zivot. Rizenou pohybovou ¢innosti rozvijime nejen motorické schopnosti a dovednosti,
ale také emocionalni a socialni slozku. Podporujeme tak spolecenskou vychovu,
kompenzujeme trvalou potiebu déti po pohybu, navozujeme socialni a dusevni pohodu
(Dvotakova 1998). Uz od utlého véku bychom méli vést déti ke sportu, aby si k nému
vytvotily kladny vztah. Je to totiz prevence proti obezité, stresu a pohybova aktivita
pusobi pozitivné na nas zdravotni stav. I pies tato pozitiva se dnesni populace od utlého
véku méné€ a méné hybe. Proto se hledaji rizné aktivity, které by tomuto trendu mohly
pomoci. Domnivame se, Ze netradi¢ni hry by mohly byt nastrojem, ktery alespon ¢aste¢né

tento trend zmirni

Co to viibec je netradi¢ni hra? Pojmem rozumime hry, které jsou méné znamé
anemaji své pevné misto pii vyuce télesné vychovy. Do kontaktu se s nimi dostavame
nejcastéji na tdborech ¢i mimoskolnich aktivitach. Ja osobné jsem se s netradi¢ni hrou
setkala az na vysoké Skole Vv ramci pfedmétu s ndzvem Netradi¢ni hry. Faktem je,
Ze oblibenost netradi¢nich her stoupa. Jeden z divodu je ten, Ze neni potieba dlouhodoby
specificky trénink a po rychlém vysvétleni miizeme okamzité dané hry hrat. Hry ziskavaji
na atraktivité¢ tim, ze sportovni nacini je odliSené od b&znych sportovnich pomicek
amohou proti sobé hrat smiSena druzstva. V nékterych hrach proti sobé nenastupuji

pouze dva tymy, ale miizeme se setkat 1 S vice druzstvy na hraci ploSe.

O tom, ze jsou hry atraktivni, neni pochyb. My ovSem chceme, aby byly hry
vyuzitelné v hodinach télesné vychovy z hlediska rozvoje aerobni zdatnosti a efektivity
celé vyucovaci hodiny. Dle Vilimové (2002) je zadouci, aby Zaci pii 45minutové
vyu€ovaci hoding€ optimalné cvicili 17 minut. Nad 22 minut hodnotime ¢istou cvicebni
dobu jako vysoce efektivni. Proto jsme se rozhodli zkoumat, jestli dané hry dostate¢né
rozviji aerobni zdatnost zakli. Aerobni zdatnost chapeme jako klicovou slozku télesné
zdatnosti pottebnou v kazdodennim zivoté¢ (Simons-Morton et. al 1987). Dostate¢na

uroven télesné zdatnosti redukuje rizika civilizaénich onemocnéni v dospélosti.
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Ke specifickym ciliim télesné vychovy miizeme mimo jiné fadit: kladny postoj k pohybu,
zajem o sportovni ¢innosti, t€lesnou zdatnost, funkéni rozvoj a pfiméfeny vykon (Fialova

2010).

Vybrali jsme si hry brenbal a kin-ball a to proto, Zze u téchto her jsou vzdy zapojeny
vsechny déti. Déti spolu musi navzajem spolupracovat, takZze nemuize nastat situace,
aby n¢&jaké dité€ bylo ze hry vynechano pro svou nesikovnost. Cooper v Suchomel (2006)
uvadi hned né€kolik pficCin, pro¢ se télesné nezdatné déti nezapojuji do pohybovych
¢innosti ve Skolim véku: neustalé prohry v soutézich, znevyhodnéni na niz§im stupni
biologického vyvoje v tymovych soutézich a sportech, malo pfilezitosti ke hie
ve sportovnich hrach, piehnané organizovanosti, emocionalni stres znadmérnych
vykonnostnich pozadavkii a negativni zpétnd vazba od ucitell, trenérti a rodicii

a praktického drilu namisto ¢asu pro zdbavu. Nami zvolené hry se tomuto snazi zabranit.

Diplomova préce je zaméfena na intenzitu pohybového zatizeni zaka sedmych tiid
zakladnich kol ve vyucovaci jednotce pfi hrach brenbal a kin-ball. Nizka intenzita
cviceni nemusi mit dostateCnou fyziologickou ucinnost, vysoka pak mulze naopak
zpusobit fyziologické poskozeni. Lze ji vyjadfit relativné napt. v % maxima srde¢ni
frekvence nebo absolutnim vykonem napi. ve wattech (Seflova 2014). Aerobni zdatnost
rozvijime vytrvalostnim cvienim, které ma urity objem, intenzitu a frekvenci
(Suchomel 2006). Pro cil naseho vyzkumu jsme uréili st€Zejni zony intenzity pro rozvoj
aerobni kapacity nad aerobnim a pod anaerobnim prahem pohybujici se na 60-89 %

SFmaX.
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1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Charakteristika starsiho Skolniho véku

V této kapitole si popiSeme a charakterizujeme zmény, které jsou typické
pro obdobi star$iho skolniho véku. Tedy vékové skupiny, kterou jsme zkoumali. Pro lepsi

porozuméni lze vymezit tfi hlavni oblasti psychického vyvoje:

1. biosocialni vyvoj — tyka se télesného vyvoje a vSemi proménami s nim spojené,
zabyva se faktory, které télesny vyvoj ovliviiuji. MlzZe jit napi. o sociokulturné
podminéné postoje K lidskému télu a jeho vyvojovym proménam.

2. kognitivni vyvoj — zahrnuje veskeré psychické procesy, které néjak spolupracuji
na lidském poznavéni. Jde o ty kompetence, které ¢loveék vyuziva pii myslent,
rozhodovéni a uceni. V této oblasti jde pfedev§im o proménu zpiisobu uvazovani
Vv prubchu Zivota. I tuto slozku lidské psychiky ovliviiuji rizné faktory, velmi
vyznamny je napi. zpusob vzdélavani, ale 1 medidlni vlivy.

3. psychosocialni vyvoj — zahrnuje promény zpusobu prozivani, osobnostnich
charakteristik a mezilidskych vztaht, resp. socialni pozice. Je ve zna¢né miie
ovlivnén vnéjSimi faktory, predev§im sociokulturnimi. Jde napt. o plsobeni
rodiny, ale i dalsich socialnich skupin a vrstev, do nichz jedinec patii (Vagnerova

2000).

Vsechny slozky se navzajem ovliviiuji. Psychicky vyvoj jedince je zavisly na mnoho

faktorech, které jsou spolu ve vzajemné interakci.
Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vé€k navazuje na obdobi stfedniho Skolniho v€ku a trva do ukonceni
zakladni Skoly, to znamend pfiblizn€¢ do 15 let. Toto obdobi byva oznacovano jako

pubescence (Vagnerova 2000).
Télesny vyvoj ve star§Sim §kolnim véku

Vyznamnym projevem dospivani je télesna proména. Pubescent muze byt
na svoje dopivani pysSny, ale stejn¢ tak dobfe se za n¢j muZze stydét. U chlapca
je vyznamny piedevsim rust a rozvoj svali.. Sekundarni pohlavni znaky nejsou na prvni

pohled tak napadné a zneklidiyjici. U dévcat jsou sekundarni pohlavni znaky népadnéjsi

a byvaji dospélymi chapany jako signal vyznamnéjsi, kvalitativni zmény. Ve vyvoji
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télesné vysky je mozné konstatovat stale rychlejsi rist. Méni se spole¢né s hmotnosti vice
nez v kterémkoliv jiném obdobi. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rist do vysky
je intenzivné&jsi nez do Sitky. Obdobi rychlejsiho rustu pfinasi vy$si nachylnost ke vzniku
nekterych poruch hybného ustroji. Proto je tento vék dilezity pro formovani navyku

spravného drzeni téla (Pefic 2008).
Socialni a psychicky vyvoj ve star§im §kolnim véku

Piedchazejici obdobi od détstvi k dospivani se nazyva prepuberta. Za¢ina prvnimi
naznaky pohlavniho dospivani, zvlasté sekundarnich pohlavnich znaki a vyraznym
rustem do vysky. Prepuberta trva ptiblizn€ od 11 do 13—14 let. Dochazi ke zvySovani
kompetenci, tsili o dobré vysledky ve Skole a v zdjmovych ¢innostech. Chlapci a divky
intelektu. Dtlezitym vyvojovym ukolem je zaclenovani mladistvého do skupin
vrstevniku, navazovani $irSich i trvalejSich kamaradskych vztahti. U¢i se navazovat
komunikaci a vztah, podivat se na udalosti o¢ima druhého a vcitit se do n€ho, ptihlizet
k jeho potfebam, vzajemné si pomahat, spolupracovat a tim upeviiovat a udrzovat vztah.
Tyto vSechny vlastnosti a dovednosti jsou dulezité pro navozovani vztahi partnerskych
a pracovnich Vv nasledujicim obdobi. Pfiblizné ve véku od 8 do 13 let se u divek,

ale i u chlapcti projevuje pecovatelské chovani k malym détem (Cap, Mares 2001).

Obdobi puberty patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni
aktivita ovliviiuje emotivni vztahy. Po strance rozumové se objevuji znaky logického

a abstraktniho mysleni. Dokéze vyvijet duSevni aktivitu a sousttedit se delSi dobu.

W

Pohybovy vyvoj ve star§im $kolnim véku

Nerovnomérnost vyvoje vyrazné ovliviluje pohybové moZnosti. Télesna
vykonnost zdaleka nedosdhla svého maxima, schopnost pfizplisobeni je dobra,
coz vytvafi pifiznivé piedpoklady pro trénink. Vyvoj 1 rlst dale pokracuje a neni jesté
ukoncen. PiedevSim osifikace kosti dale limituje vykonnost a zlstdva omezujicim
Cinitelem tréninku. Z hlediska motorického vyvoje je tento vék povazovan za vrchol
ve vSeobecném vyvoji. Nejcharakteristi¢téj$im rysem je rychlé chapéani a schopnost ucit
se novym pohybovym dovednostem se Sirokou pfizplisobivosti ménicim se podminkam.
Vyvoj vyssi nervové soustavy je charakteristickym vyrovnanym pomeérem mezi procesy

vzruchu a Gtlumu a rychlym upeviiovani podminek reflext (Pefi¢ 2008).

15



1.2 Charakteristika netradi¢nich her

Tuto kapitulu jsem zpracovala dle Ruzicka a kol. (2013) a Taborsky (2004).
Netradi¢ni hry chapeme jako sportovni hry, které jsou méné zndmé a méné rozsifené
v povédomi vefejnosti, a tudiz i ve vyuce télesné vychovy. Tyto hry jsou bohuzel velmi
malo znamé, ale oblibené. Mezi hlavni pficiny civiliza¢nich chorob patii nedostatek
pohybu, stres a nevhodné stravovaci navyky. Protoze v dne$ni spole¢nosti neexistuje
sport, ktery uvoliuje stres a zaroven nahrazuje populaci nedostatek pohybu, netradi¢ni
hry by mohly byt skvélym spole¢nikem, ktery umi a zvladne oboji. Do karet netradi¢nim
hram hraje 1 fakt, Ze maji velmi jednoducha pravidla, rychly nacvik a v neposledni fad¢
relativni finan¢ni nenaroc¢nost. O netradi¢nich hrach mizeme fici, Zze se s nimi Zaci
nesetkaji bézné ve vyuce télesné vychovy. Vyuzivaji netradiéni pomuicky (za tradi¢ni
pomucku mizeme povazovat mic). Pti spolecné vyuce divek a chlapcti mizou netradi¢ni
hry hrat i tymy smiSené (odlisnost od klasickych sportovnich her). A také se Casto

setkavadme, ze pfi netradicnich hrach ¢astéji hraji vice jak dva tymy.
Netradi¢ni hry mizeme délit na tfi skupiny:

e netradi¢ni hry kontaktni (brankové¢),
e netradi¢ni hry sitové,
¢ netradi¢ni hry palkovaci,

(Sadek, Kupr 2014).

Obecné, ale neni lehké urcit, které sportovni hry jsou netradi¢ni. Je to dano
predeviim popularitou dané hry v dané zemi. V Ceské republice napiiklad mezi
netradicni hry budeme fadit americky fotbal, ktery je vSak ve své domoviné
nejpopularngj$i sport vibec. Do her jako takovych netradicni hry vnasi novy
rozmér: velkou miru tvofivosti pro hra€e i organizatory a bouflivy pribéh hry plny
dynamiky a zabavy. Vysoka mira emotivnich zazitki pak vyvola nadSené vyrazy
ve tvafich vSech zacastnénych. My jsme se rozhodli si vybrat hry brenbal a kin-ball. Hry,

se kterymi mame zkuSenosti a které je mozné uskutecnit ve vyuce télesné vychovy.

1.2.1 Brenbal
Brinnball je slovo S$védského plivodu oznacujici spaleny mi¢. Dnes je
tak oznaGovan narodni §védsky sport. V Ceské republice tuto hru zname spise pod

nazvem brenbal. Do Ceské republiky byla tato hra dovezena v roce 1990 pii ziizovani
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obchodnich siti spole¢nosti IKEA.Vedeni komise RS CASPV vytvotilo ve spolupraci se
Svédskym zastupcem firmy IKEA Robinem Kvapilem prvni psand pravidla. Pivodni
Svédska pravidla — pouze kreslena, byla nedostacujici pro potadani soutézi. Oficidlné
prvni mistrovstvi Ceské republiky v brenbalu uspofadané komisi Rekreaénich Sportt
Ceské Asociace Sportu pro Viechny v ramci Narodnich dnii sportu a kultury 2000 bylo

vV Brné — Pisarkach na stadionu Vojenské akademie 23. zati 2000 v kategorii zactva.
Charakteristika brenbalu

Hra brenbal patfi do skupiny palkovacich her. Ma fadu spolecnych prvki
se softballem a baseballem. Hraji proti sobé dvé druzstva palkait a polaft s cilem ziskat
vetsi pocet bodl nez soupetici druzstvo. Druzstva jsou jedenacticlennd. Role palkati
a polatd se po polo¢ase utkani (12 min) méni. Ukolem palkait je po vlastnim nadhozu
odpalit micek do vysece a obchnout ve vnéj$im poli mety, s doSlapem na kazdou metu.
Ukol polait je se po odpalu co nejdiive zmocnit odpaleného micku, piihrat je brenerovi
(spalovac) a tim zamezit palkaiim obihani met. HFi§té 0 rozmérech 30 metrti x 50 metrti.
Rozmeéry vnitiniho pole (coz je vzdalenost met) je 28 metrt X 20 metrt. Pro zacatecniky

je vhodné htisté upravit.
Materialni vybaveni

Ke hfe je potfeba tenisovy micek a détska dievéna softbalova palka (maximalni
délka = 720 mm, maximalni primér =50 mm). Palka nesmi byt doplnéna jinym
materidlem, je mozné rukojet’ omotat paskou. Ke hie jsou potieba kuzele. 11 kuzeli jedné
barvy (1., 2. a 3. meta po 3 kuZzelech, cilova meta dva kuzely). Vyse¢ pro odpal 4 kuzely

téze barvy. Uzemi brenera 4 kuzely téZe barvy.

100

DETSKA

600

475
%,

Obrazek ¢. 1: Dievéna palka na brenbal
Zdroj: Sadek a Kupr (2015)
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Zikladni pravidla

O tom, které druzstvo nastoupi v utkani prvni na palku a které do pole se rozhoduje

losovanim.

Meta brenera
Rozméry 1 metr X 1 metr. Nachazi se mezi cilovou metou a krajnim bodem mista

pro odpal.

Misto pro odpal
Nachazi se na hlavni ¢are uprostied mezi cilovou metou a metou €. 1 je vyznaceno

misto pro odpal.
Palkoviste
Nazyva se tak obdélnik 16 m X 6 m. Do tohoto prostoru smi vstoupit hraci (polafi)

aZ po provedeni odpalu.

hlavni cara

box palkaru

misto pro odpal
Obrazek ¢. 2: Rozméry hiisté na brenbal

Zdroj:vlastni
Palkari
Odpal
Pélkati odpaluji na pokyn rozhod¢iho. Nadhoz provadi sam palkat libovolnym
zpusobem z prostoru pro odpal. Pocet pokust je omezen na prvni dobry odpal.
Dobry odpal
e micek dopadne do vysece a ziistane v ném,

e micek po dopadu opusti vysec/ptejde za hlavni aru,

18



e micek zasédhne ve vyseci pro odpal hrace/rozhod¢iho,

e hrac se pii odpalu nedotykd hlavni ¢ary, stoji za ni, palku odklada do prostoru
urceného pro odpal,

e je hracem teCovan (slaby dotek palky).
Dojde-li ke Spatnému odpalu, palkafi zlstavaji na svych mistech, pokud vybéhli,

musi se vratit zpét (nejsou spaleni).

Pohyb v poli

Pti dobrém odpalu palkat vybihd a snazi se co nejdiive probéhnout metamil az 3,
nasledn¢ pak metou cilovou. Tuto trasu absolvuji po vnéjSim poli (pokud si drahu
zkracuji, musi se vratit na prvni metu). Pfi obihani met se mohou palkati ptedbihat,
na jedné mete jich mize byt neomezeny pocet. Palkat, aby nebyl spalen, musi doslapnout
do prostoru mety diive, nez brener zastavi hru. Pokud se tak nestane, palkaf se musi
sviZznym pohybem vratit zpét na prvni metu (je spalen). Hra pokracuje az po navratu

spalenych hra¢h na prvni metu.

Body palkari

Pti obéhnuti vSech tii met a dosaZeni cilové mety s pferuSenim béhu na nékteré
z met z divodu zastaveni hry ziskavaji palkati 1 bod.

Za ob¢hnuti celého kola (tzv. ,,homerun®) po vlastnim odpalu bez pieruSeni hry
ziskavaji palkati 6 bodu.

Za chyby hraca v poli, kdy brener ptekro¢i hlavni ¢aru nebo sebere micek

z vnitiniho pole, ziskavaji palkati 4 body.

Hradi v poli

Hraci jsou rozmisténi libovolné ve vnitini 1 vnéjsi Casti pole za zékladni ¢arou,
ne vsak v tizemi palkovisté (tam mohou az po odpalu). Odpaleny mi¢ pomoci piihravek
musi dopravit brenerovi, ktery v pozici alespoii s jednou nohou ve svém uzemi s mickem
ve vzpazené ruce hlasit¢ zvola BREN a tim zastavi hru. Brener se nesmi pohybovat
ve vnitinim poli ani z ného sebrat micek, mize se jako jediny z tymu polaiti pohybovat
ve vnéj§im poli za hlavni ¢arou. Palkaiim je zakazano branit hra¢im v poli v chytani

¢1 ptihravani mice. Pokud tak ucini, jsou spaleni a odeberou se na prvni metu.

Body polari

Chyceny micek piimo z odpalu do jedné ruky (i mimo vysec) ziska 2 body.
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Chyceny micek ptimo z odpalu (i mimo vysec) do obou rukou nebo s dotykem
téla nebo s dotykem jedné ruky a poté chycend druhou rukou ziska druzstvo 1 bod.

Za kazdého hrace, ktery nedosahl mety, nebo vyb¢hl z mety a jiz se nestacil
na metu vratit pfed zvolanim bren 1 bod.

Nastane-li situace, kdy palkati nemaji hrace na palce — 6bodii.

Za umyslné poruSeni potradi na pélce — 5 bodi.

1.2.2 Kin-ball

Kin-ball vznikl v Kanad¢ na konci osmdesatych let 20.stoleti (1986). Jedna se tedy
o relativné novou mi¢ovou tymovou hru, ktera je nékdy znama pod nazvem Omnikin.

Prestoze se jedna o mladé sportovni odvétvi, kond se v ném jiz mistrovstvi svéta.

Hra vznikla na popud potieby aktivniho traveni casu, v dusledku rostouci
inaktivity v kanadské spole¢nosti. U zrodu této hry stal ucitel télesné vychovy profesor
Mario Demers. Hra, kterou se povedlo vytvorit je pomérné fyzicky naro¢na, ale velmi
atraktivni a zabavna. Jednoducha a jasna pravidla nevyzaduji zadny dlouhy a slozity

trénink (Kupr2014).

Pti hte se kazdy ¢len, pohybuje vétSinu ¢asu. Miizou spolu hrat dohromady divky
a chlapci. Naopak tato hra vylu¢uje individualismus, protoze je potieba, aby tym spolu
spolupracovat. Kazdy hrac je pfti této hie potieba, nelze nékoho ze strategickych dtvoda

vynechat.
Charakteristika kin-ballu

Proti sob¢ hraji tf1 tymy o ¢tyfech hra¢ich. Kazdy tym je barevné rozlisSen. Cilem
hry je ptekonat soupetici tym dosazenim vyssiho poctu bodt. Snahou tymu, jehoz barva
je vyvoldna, je povolenym zpiisobem zpracovat mic¢ jakoukoli casti t&la dfive,
nez dopadne na zem. Tym, ktery zpracuje mi¢, ho musi nasledné odpalit na nékteré
ze soupeticich druZstev a hra pokracuje, dokud neni odpiskéana chyba. Jestlize kterykoliv
z tymu udéla chybu, zbylé dva tymy ziskavaji po jednom bodu. HFi§té ma oficialni
rozméry 20 x 20 metr. Hra se skladd z period. Kazd4 perioda trvd 7 minut.
Mezi periodami je povolena piestavka 2 minuty. Tym, ktery zahajuje hru (prvni podava),

je uréen losem. Vyhrava tym, ktery jako prvni vyhraje 3 periody.
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Materialni vybaveni

Kin-ballovy mi¢ o praiméru 1,2 metru, ktery spliiuje standardy IKBF. Jelikoz
se hra dat 1 venku je pro venkovni pouziti vhodné pouzivat odoInéj$i mi¢. Miize se pouzit
I nafukovaci plazovy mi¢. Samoziejme to je spis pro ucitele, ktefi si hru chtéji vyzkouset
anemaji oficidlni mi¢ k dispozici. Déle je dilezité mit rozliSovaci dresy ve tiech barvach.

Pro kazdy tym jedna barvu. Nezbytnou soucasti pro hru je i nafukovaci pumpa.

—-

OMNIKIN.

KIN-gALL

Obrazek ¢. 3: Vybaveni poti‘ebné pro kin-ball
Zdroj: vlastni

Zakladni pravidla

Proti sobé hraji tfi barevné rozliSené tymy. Tymy maji 4 hrace. Hra zacina
podanim druzstva, které vyhralo los. Po prvnim podani hra pokracuje, nez jeden z tymi
udéla chybu. Pak podava tym, ktery se dopustil chyby. Ur¢i tym na piijmu a provede
uder. VZdy uto¢i jeden tym a dal$i dva se brani. Standardni zépas se hraje na tfi periody,

kazda trva sedm minut hrubého ¢asu.
Zahajeni hry

Losem uréeny tym mé pravo prvniho odpalu. Zbylé dvé druZstva tvoii ¢tverec
kolem odpalisté, v jehoZ kazdém rohu stoji jeden z hraci kazdého druzstva. Tento Ctverec
stale nasleduje pohyby mice. Hraci tvofici Ctverec jsou ve vzdalenosti asi 3 metry

od mice.
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Obrazek ¢. 4: Zahajeni hry kin-ball
Zdroj: vlastni

Podéani mice

Misto podani je totozné s mistem, kde se nachazel mi¢ ve chvili zastaveni hry.
Vyjimka je zaCatek hry, kdy se mi¢ nachazi ve stiedu htisté. Spravna pozice na ,,podani*
je dosazeno, pokud se tii hraci podéavajiciho tymu dotykaji mic¢e. Mi¢ se nesmi dotykat
hraci plochy. Uderu vzdy musi predchézet slovo ,,OMNIKIN®, poté musi byt vyslovena
barva tymu, ktery ma mic zpracovat (napi. OMNIKIN c¢ernd). Vysloveni barvy tymu
na pifijmu musi byt jasné a strucné, urceni musi byt dokonfeno pied tim, nez dojde
k uderu. Uder je provadén ze spojenych a napnutych obou pazi. Draha mi¢e po Gderu
musi byt soub€zna s podlahou nebo musi stoupat. Mi¢ musi piekonat vzdalenost nejméné
1,8 m. V pribéhu hry nesmi byt mi¢ drZen za latku nebo za usti duSe. Pti kazdém podani
musi tym, ktery ma mi¢ v drzeni, provést odpal do 5 sekund po dvojitém odpiskani
rozhod¢iho. Podani musi byt provedeno uvniti hranic hfisté. Hraci se musi v odpalech

pravidelné sttidat.
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Obrazek ¢&. 5: Podani micée kin-ball

Zdroj: vlastni

Piijem mice
Ptijem mice miiZe byt proveden jakoukoliv ¢asti téla, pokud se mi¢ nedotkne hraci

plochy nebo jakéhokoliv pevného objektu uvniti nebo vné hraci plochy.

Zisk bodi

Tym, ktery se dopusti chyby, ma mi¢ v drZeni a jde na podani. Ostatni dva tymy
ziskaji kazdy jeden bod. Pokud tym v obrané¢ mi¢ nechyti, ziskavaji ostatni dva tymy
po jednom bodu. Tym, ktery se dopustil chyby, podava z mista chyby.

Piemisténi mice

Pfemistit Ize mi¢ na jiné misto. VZdy nejméné jeden hrd¢ musi v prubchu
premisténi udrzovat kontakt s micem. Pohyb hrace, ktery naznacuje umysl provést
premisténi mic¢e, musi byt zamérny, a mi¢ musi byt pod kontrolou tymu, ktery ma mic

v drzeni (Kupr 2014).

1.3 Vyucovaci hodina télesné vychovy

Vyucovaci hodina je relativné stabilné uspotfddany systém hlavnich faktorii
vychovné-vzdélavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahti, determinovany obsahem
a cilem uciva, prostorem, kde je uskute¢iiovan, Casem, v némz je realizovan, psychickou
a fyzickou urovni zakt, zkuSenostmi a ptedpoklady ucitele a fadou dalSich didaktickych

zkuSenosti. Tato organizacni forma je pfimo fizena ucitelem, ktery méa v tomto procesu
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dominantni postaveni a nese plnou odpovédnost za vysledky vychovné-vzdélavaciho

procesu (Kostkova 1978).

1.3.1 Cile vyucovaci hodiny télesné vychovy
Méme nékolik cilt, které se snazime pfi hodinach télesné vychovy plnit. Kazda
hodina télesné vychovy plni dil¢i cile, které jsou v souladu s hlavnimi tkoly $kolni

télesné vychovy.

o formativni cil — zahéjit a ukonéit vyucovaci hodinu, zajistit ukdznény a bezpecny

prabéh vyucovaci hodiny, splnit dalsi organiza¢ni povinnosti,

e Vychovny cil — kladny postoj zaki Kk pohybové aktivité, pozitivni vlastnosti
osobnosti, pfedevs§im moralni a volni, kladny postoj k vlastnimu vSestrannému
télesnému rozvoji, vhodné interpersondlni vztahy pii télocvicné aktivité
uvédomélé podfizovani chovani zakl pravidlim, aktivni uplathovani rozvijenych
dovednosti, navykti a védomosti v podminkach zajmové a spontanni télocviéné

aktivity, schopnost samostatné a tvotivé ¢innosti pii t€locviéné aktivite,

e diagnosticky cil — informace nutné pro Gspé$ny prubéh vyucovaci hodiny, zjisténi
télesného psychického stavu zaki, kontrola splnéni piipadnych ukolii z minulé

vyucovaci hodiny,

e Vzdélavaci cil — v€ku odpovidajici uroven pohybovych dovednosti, stimulace
pozitivniho transferu do jinych druhii pohybti i do jinych ¢innosti, vy$si ucenlivost
V motorickém uceni, schopnost uplatiovat ziskané navyky, dovednosti

I védomosti v adekvatné méné znamém télovychovném prostiedi,

e zdravotni cil — fyzicka a psychickd zdatnost organismu, ochrana a upeviovani
zdravi, otuzovani organismu, pozitivni postoje ke zdravi, chapani télocvicné

aktivity jako nutné Zivotni potieby, navyky spravné Zivotospravy,

e psychologicky cil — odreagovat Zaky od predchazejicich Skolnich povinnosti
a nezadoucich interpersonalnich vztahtli, motivovat zaky, navodit Zadouci Groven
aktivace zakl pro nastavajici ¢innost,

e pripravny cil — optimalné pfipravit zaky na zatizeni, vSestranné po télesné strance

procviCit zéky, s cilem dosahnout co nejlepsi kloubni pohyblivosti a funkéni
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pfipravenost organismu zakl, zvysit tepovy a minutovy objem srdce, plicni

ventilaci, mobilizaci energetickych zdroju apod. (Vilimova 2002).

1.3.2 Struktura vyucovaci jednotky

Struktura vyucovaci hodiny vychazi z typu vyucovaci hodiny. Zakladni typy
vyucovacich jednotek Urcujeme podle (Fromel 1983):

e hlavnich slozek vychovné-vzdélavaciho procesu
o diagnostické vyucovaci jednotky — na zacatek a na zavér vétsich tematickych
celkli — zahrnuji kontrolu,
o motivacni — vzbuzuji a prohlubuji z4jem,
o expozicni — seznamuji s u¢ivem, umoznuji nacvik,
o fixacni — upeviuji, zdokonaluji dovednosti,
e obsahu, dnes se nedoporucuji jen Cisté nacvicné hodiny, ale méla by byt zafazena
do kazd¢ vyucovaci jednotky i kondi¢ni ¢ast
o gymnasticke,
o atleticke,
o herni, ...
e tematické Cinnosti
o monotematické — rozvoj dovednosti a schopnosti prostfedky jednoho sportu,
uziva se spise u starSich déti,
o smiSené — obsah dvou a vice sportil, které spolu nemusi souviset, uzivaime
Vv niz§ich ro¢nicich zakladni skoly,
e pohlavi
o divci tridy — vice esteticky zamé&fené,
o chlapeckeé — vice sportovné a soutézivé zametené,
o koedukovand trida — pro nékteré Cinnosti jsou doporucovany skupiny
koedukované (tance, volitelné predméty, kurzy, ...),
e internacionality
o povinna télesna vychova — 2 az 3hodiny tydné po 45 minutéch,
o zdravotni télesnd vychova — pro zaky oslabené 2 hodiny tydné,
o nepovinnd télesnd vychova — volitelné a nepovinné pfedméty dle nabidky
Skoly, obvykle 2 hodiny tydné,

e zakladniho zaméfeni
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O ndcvicne,
o kontrolni,
o kondicni,
o rekreacné orientované,

o soutézni.

Ve skolni praxi se malokdy vyskytuji jednotlivé typy vyucovaci jednotky v Cisté
podobé. Smisené typy byvaji u¢innéjsi a pouzivanéjsi (Fialova 2010).

Vyucovaci hodina je charakterizovana svou strukturou. V didaktické teorii
se setkdvame se ¢lenénim na tfi a vice ¢asti. Neni dulezité trvat na svém planu. Spravny
ucitel by mél znat pedagogické, psychologické, didaktické i fyziologické zakonitosti
vyucovaciho procesu a na zaklad¢ téchto znalosti modifikovat konkrétni podobu
vyucovaci jednotky. Doporucend stavba vyucfovaci jednotky podle Vilimova (2002)

by méla obsahovat nasledujici tii ¢asti.
1. Uvodni &ast
Hlavnim cilem tGvodni ¢&asti je uvést Zaky po télesné i1 psychické strance

do vyucovaci hodiny, télesné vychovy a vytvofit predpoklady pro splnéni cilti vyucovani

hodiny v ramci moznosti pfispivat k plnéni cili $kolni télesné vychovy.

Uvodni asi 2 minuty jsou obvykle vénovany nastupu, navozeni pracovni atmosféry,

sezndmeni s obsahem a cilem hodiny.

Nasleduji protahovaci cvi¢eni. Pomalé protahovaci a napinaci cviky s vyuzitim
krajniho rozsahu pohybti, s naroky na uvédomovani si poloh ¢asti téla a rozsahu pohybu
piipravuji hybny systém a jsou zaroven prevenci proti jeho poskozeni pfi dynamickém
cviceni. Doporucuji se cviky s délkou trvani 4 az 6 sekund s maximalnim opakovanim
3krat. Zéakladni ukoly této casti jsou dva-preventivni piiprava hybného systému

a cilevédomé protaZzeni svalovych skupin, které maji tendenci ke zkracovani.

Na protahovaci a napinaci cviky by méla navazat dynamicka ¢ast rozcviceni,
ktera zabezpe¢i funkéni a metabolickou pfipravu na pohybové zatizeni a zaroven
optimalizuje aktivacni Uroven nervové soustavy pro optimalni funkci analyzatorh
a pro motorické uceni. Teprve v této fazi stoupa vyrazngji srde¢ni frekvence k hodnotdm

okolo 16 tept/minut.
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2. Hlavni ¢ast

Na zacatku hlavni ¢asti vyucovaci hodiny doporucujeme zacadit nacvik novych
pohybovych dovednosti. Po tvodnim vysvétleni nasleduje nacvik. Tato ¢ast by neméla
byt delsi nez 10 minut.

Poté zatazujeme pohybové Cinnosti s rychlostné silovymi naroky. Pohybovy tikol
by mél byt zvolen tak, aby trval 6 az 10 sekund a nasledné byl vystiidan asi 2—3minutovou
pohybovou ¢innosti mirné intenzity. Pocet opakovani 4 az 8krat. Celkova doba faze
se pohybuje okolo 6 minut.

V zavéru hlavni ¢asti hodiny doporucujeme zaradit opakovani pohybovych
dovednosti nebo rozvoj vytrvalostnich schopnosti zvySovanim aerobni kapacity

organismu. Doporucena doba trvani této faze je asi 12 minut.

3. Zavérecna Cast

Na zavér je vhodné zarazovat kompenzacni cviceni. Je vhodné se zaméfit
nacvieni odstraiiujici projevy celkové unavy hybného ustroji zakl. Doporucuji
se stre¢inkové sestavy ve vydrzi 15-20 sekund. Cilem této Casti hodiny je celkové
uklidnéni organismu po absolvované zatézi. V Gplném zaveéru je vhodné zatadit

zhodnoceni priubéhu celé hodiny.

1.3.3 Efektivita vyucovaci hodiny
Efektivitou vyucovaci hodiny rozumime uroven vysledkd, kterych dosahneme
pii plnéni cili a ukoli télesné vychovy. Za zakladni kritéria efektivity 1ze podle Plivy

a kol. (1991) povazovat:

e Uroven splnéni cile vyu€ovaci hodiny,
e strukturu vyucovaci hodiny z hlediska psychického a fyzického zatizeni,
e vyuziti vyucovaci doby,

e ucinnost funkéni odezvy zvolenych podnétt.
Psychické zatizeni

V Givodni ¢asti hovotfime o emocné motivacnich podnétech. V hlavni ¢asti hodiny
nastupuje nejdiive kognitivni faze, kdy se zaci uc¢i novym dovednostem. Po celou dobu
Vv hlavni ¢asti se prolinaji socializacni podnéty, které zaky uci spolupréci, dopomoci,

ajinym dualezitym vécem. V zdvére¢né Casti vyucovaci hodiny se doporucuje volni
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zatizeni, kdy Zéci pfedevsim pfi doporucené déletrvajici vytrvalostni zatézi prekondvaji
nepiijemné pocity unavy (Fialova a Rychtecky 1998).
Fyzické zatizeni

Nejvyhodnéjsi pro organismus z fyziologického hlediska je zacinat hodinu
rozvojem obratnosti (SF 120-130 tepii/min), dale se doporucuje rozvoj rychlosti (SF 160
tepi/min) V jedné vyucovaci hodin¢ nerozvijime vSechny pohybové dovednosti.
V dalsim pribéhu hodiny se zamétujeme vétSinou na silu (dynamickda SF 150-190
tepli/min, v§eobecna sila SF 140—170 tepti/min) nebo vytrvalost (SF 120—140 tepii/min)
(Pliva a kol., 1991).

VyuZziti vyu€ovaciho ¢asu

Vyucovaci ¢as mizeme rozdélit na pedagogicky vyuzity cas (Cisty €as) predstavuje
¢as cvicend, Cas vénovany piipravé nafadi, vykladu a ukazce, poskytovani zachrany
a dopomoci. Jde o dobu, kdy je zak fyzicky a psychicky aktivni. Ztratovy cas predstavuje
dobu zakovy pasivity.

Pomér pedagogicky vyuzitého €asu a ztratového ¢asu vypovida o kvalitach ucitele
a efektivit¢ vyucCovaci hodiny. Tento pomér je ovliviiovan samoziejmé i obsahem

a typem vyucovaci hodiny, po¢tem zakti, vybavenosti té¢locvicny, velikosti prostor, ...

Vyborné efektivni hodina je hodnocena hodina, kdy Cista cvi¢ebni doba je nad 22
minut. Naopak o nezadouci Cisty cvi¢ebni ¢as je povazovana doba pod 14 minut.
V pruméru se efektivita vyucovaci hodiny pohybuje okolo 14-17 minut cistého

cvi¢ebniho ¢asu (Vilimova 2002).
Fyziologicka ucinnost vyucovaci hodiny

Protoze se vice v dnes$ni populaci objevuje nedostatek pohybu, je dulezité,
aby hodiny télesné vychovy byly fyziologicky t¢inné. Doporucena hodnota vydeje
energie pro télesnou vychovu je 240 kcal/hod. ProtoZe je tato metoda velmi narocna
a koneCné zjisténi neni presné, vyuziva se metoda: hodnoceni znamek unavy zakt
na zaklad¢ tabulek podle Zotova (Bajzikova 2017). Zde se sleduje barva kuze, poceni,

dychani, koordinace, pozornost, vnimani pokynt ucitele.
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Tabulka €. 1: Hodnoceni pfiznaki inavy podle Zotova

priznak mala anava stiedni unava velka unava
barva kiize mirné z¢ervenani znacné z€ervenani zblednuti
poceni malé vEtsi 1 nad pasem velké
dychani zrychlené dychani rychlé, usty rychlé, nepravidelné
spravné i ke konci nespravné ke konci ) )
pohyby P o, P o, nekoordinované
cviceni cviceni
L, bez chyb i ke konci nepozornost ke reaguje jen na hlasité
vnimani o D .
cviceni konci cviceni projevy
» . unava, svalové zavraté, bolest hlavy,
potize bez potizi . ., ,
bolesti ptip. zvraceni

Zdroj: Bajzikova (2017)

Za nejptesnéjsi a nejjednodussi metodou povazujeme sledovdani zmén srdecni

frekvence.

1.4 Télesna zdatnost

Télesna zdatnost je stav organismu ¢lovéka umoziujici provadét denni ¢innosti
bez pfiméfené Unavy a s dostateCnou rezervou pro piijemné straveni volného casu
(Suchomel 2006). Je to nezbytny predpoklad pro efektivni fungovani lidského organismu,
ktery je podminéna fyziologickymi funkcemi. Pfedpoklada se, Ze jedinec bude optimalné
reagovat na rizné podnéty prostiedi. VyuZzivat s potéSenim volny cas, Celit neptiznivym
jeviim, vzorovat stresu a snaset je a pfezivat v obtiZznych podminkach, které by nezdatny
jedinec musel opustit. Nazory na definici télesné zdatnosti nejsou jednotné. Prosly
historickym vyvojem, nejusilovngji v poslednich ctyficeti letech. Zde podle Suchomela

(2006) uvadime nékolik definic télesné zdatnosti V jejim historickém vyvoji.

e Souhrn pfedpokladi pro optimalni reakci na pohybové €innosti a vlivy
vngjsiho prostiedi (Sprynarova 1984, Mé&kota 2001).

e Té¢lesna zdatnost povazovana za soucast celkové zdatnosti, kterd ma dale
slozky sociélni, dusevni a emocionalni (Shepard 1985).

e Schopnost fesit dané ukoly s dostatkem energie a pohotove, bez zjevné

unavy a s dostatecnou rezervou pro piijemné straveni volného casu

(Beunen 2001).
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e Triada telesné zdatnosti, kterou tvoii tii dimenze: organova dimenze —
télesna stranka zdatnosti spojena zejména s kardiorespiracnim systémem,
motorickd dimenze — nezbytna pro feseni a realizaci riznych pohybovych
ukoli a kulturni dimenze — vztah k Zivotnimu stylu, utvafeni motivi

a kvalit¢ zivota (Adame et. al. 1988).

N¢kdy presny vyklad pojmu komplikuje skutecnost, ze v nékterych publikacich
je ztotoznén s pojmy aerobni ¢i kardiovaskularni zdatnost. Existuje celd fada definic
télesné zdatnosti. V soucasnosti télesnou zdatnost rozliSujeme na zdravotné¢ orientovanou

a vykonnostn¢ orientovanou zdatnost.

Cinitelé ovliviiujici télesnou zdatnost: biologicka zralost, dédi¢nost, pohybova

aktivita, vnéj$i prostredi, ...
Zakladni motoricka vykonnost

Zakladni motoricka vykonnost pfedstavuje uroven piipravenosti jedince podéavat
vykony ve vSech zékladnich pohybovych ¢innostech. Je povazovana za zakladni ukazatel
pohybové vykonnosti a tvoii vyznamnou soucast celkové télesné zdatnosti Cloveka.
Motoricka vykonnost se udrzuje a ziskava kondi¢nim cvi¢enim, piisobenim klimatickych
faktordi, pfiméfenou Zzivotospravou apod. Rozvoj zékladni motorické vykonnosti
je dlouhodoby proces, jehoz cilem neni specializovany vykon, ale vSestranny télesny
a pohybovy rozvoj (Suchomel 2006). Jedinec, se zakladni irovni motorické vykonnosti,
se rychle zotavuje po namaze, rychle se adaptuje na pohybové zatizeni a nedochézi
K nému k nepfimétené tinavé. Ma dostate¢né rozvinuté silovém vytrvalostni, rychlostni

a koordina¢ni schopnosti a zdkladni pohybové dovednosti.

Neékdy se v praxi setkdvame s pojmy jako motoricka vykonnost ¢i télesna
kondice. Tyto pojmy miizeme povazovat za jakési synonymy. M¢kota (2001) a nasledné

Gajda (2004) publikovali rozdily mezi motorickou zdatnosti a motorickou vykonnosti.
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Tabulka €. 2: Rozdily mezi motorickou zdatnosti a motorickou vykonnosti

Motoricka zdatnost (zakladni
motoricka vykonnost)

Motoricka vykonnost

je vysledkem adaptacnich procesu organismu na zamerné télesné zatizeni

nespecificka adaptace specificka adaptace

stav organismu charakteristicky

pfipravenosti podavat vykony ve

celkovou odolnosti , L o .
vymezené pohybové ¢innosti

Jjeji strukturu tvori

zékladni motorické schopnosti,
fyziologickym zakladem je odolnost
kardiorespiracni soustavy

dominantni schopnosti a pfislusné
dovednosti

v pohybovém chovani se projevuji

optimalni reakei na télesné zatizeni, vyrovnanosti motorickych vykonii na
rezervami a zpusobilosti piezit vysoké urovni, uspésnou ¢innosti ve
V extrémnich podminkach sportu

Zdroj: Suchomel (2006)

Komponenty motorické vykonnosti tvoii zdkladni motorické (pohybové)
schopnosti. Definici zakladnich motorickych schopnosti uvadi Celikovsky et al. (1990)
,, Pojmem motoricka schopnost rozumime integraci vnitrnich vlastnosti organismu, kterd

podminuje splnent urcité skupiny pohybovych uikolii a soucasné je jimi podminéna. *

M¢kota (2000) a Gajda (2004) uvadi, Ze v soucasnosti se pouzivaji nasledujici

rozdéleni motorickych schopnosti:

a) kondicni schopnosti (kondi¢né-energetické) — podminény zejména
energeticky a strukturdlné, v rozhodujici mife ovlivilovany metabolickymi
procesy, patfi sem silové, vytrvalostni a z ¢asti rychlosti schopnost,

b) koordinacni schopnosti (koordinaéné-psychomotorické) — podminény
funkcemi a procesy pohybové koordinace, spjaty s urovni fizeni a regulace
pohybové ¢innosti, fadi se sem schopnosti orienta¢ni, diferenciacni,
rekreacni, rytmicke aj.,

C) kondicné-koordinacni schopnosti (hybridni) — nachazi se mezi obéma
zakladnimi skupinami a jsou podminény v§emi uvedenymi subsystémy, patii

sem z€asti rychlostni schopnosti a flexibilita.
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Celkové je mozné charakterizovat motorické schopnosti na Urovni zakladni
motorické vykonnosti jako vykonové predpoklady, které jsou pomérné stalé v Case
a které ovliviluje pouze cCastecné vnéjSi prostiedi. Proces rozvoje je dlouhodoby

a pozvolny (Suchomel 2006).

1.4.1 Zdravotné orientovana zdatnost

Zdravotn¢ orientovana zdatnost je definovana jako zdatnost ovliviiyjici ptimo ¢i
nepiimo zdravotni stav jedince (vztahujici se k dobrému zdravotnimu stavu) a ptsobici
preventivné¢ na zdravotni problémy spojené s hypokinézou. Koncepce zdravotné
orientované zdatnosti je tvofena 5 komponentami (Kovar 2001): morfologickou,

svalovou, kardiorespira¢ni a metabolickou (Suchomel 2006).

Tabulka ¢. 3: Komponenty zdravotné orientované zdatnosti

Morfologicka komponenta Svalova komponenta

Relativni télesna hmotnost Explozivni sila

Slozeni téla Maximalni sila
Rozlozeni podkozniho tuku Vytrvalost

Hustota kosti

Motoricka komponenta Kardiorespira¢ni komponenta

Flexibilita Submaximalni pracovni kapacita
Rovnovaha Maximalni aerobni kapacita
Koordinace Obéhova funkce

Rychlost Ventila¢ni funkce
Krevni tlak

Metabolicka komponenta

Glukoézova tolerance
Citlivost na inzulin
Krevni lipidy a lipoproteiny
Charakteristika oxidace substrat

Zdroj: Suchomel (2006)

Podle Bouchard et al. (1992) jsou v praxi komponenty zdravotné orientované

zdatnosti nasledujici:

a) aerobni zdatnost,

b) télesné sloZeni,

c) svalova sila a vytrvalost,
d) flexibilita.
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Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost (kardiovaskularni zdatnost, kardiorespira¢ni zdatnost, acrobni
kapacita, kardiorespira¢ni vytrvalost, aecrobni vytrvalost, obecna vytrvalost) je kapacitou
Kk provadéni vytrvalostnich vykoni, které zavisi hlavné na aerobnim metabolismu (Legér
1996; uvadi Suchomel 2006). Z fyziologického hlediska je definovéana jako schopnost
dychaciho, srde¢né-cévniho a svalového systému piijmout, transportovat a vyuzit kyslik
béhem pohybového zatizeni (Suchomel 2006).

Aerobni zdatnost je podle mnoho autorti poklddana za klicovou slozku télesné

zdatnosti. Dostate¢na tiroven aerobni zdatnosti snizuje rizika civilizacnich onemocnéni.

Slozky aerobni zdatnosti
a) maximalni aerobni vykon, resp. maximalni spotieba kysliku

e je vztazen k v€ku, pohlavi, somatickym parametriim a biologické
zralosti

e odpovida individualné nejvyssi mozné intenzité zatizeni, kterd je
dosazena pii praci velkych svalovych skupin v momenté dosazeni
plata maximalnich hodnot spotieby kysliku (= VO2max)

e nejcastéji pouzivanym fyziologickym kritériem aerobni zdatnosti

e hodnota odrazi Ttroven trénovanosti a  pfizpusobivosti
na pohybovou zatéZ vytrvalostniho charakteru v rdmci vrozenych
predpokladt

b) ekonomie aerobnich procest pii pohybové ¢innosti, resp. mechanicka uc¢innost

o dilezité pro porozuméni zméndm v aerobni zdatnosti v pribéhu
ristu

e vétsSinou kvalifikovana jako mira spotteby kysliku pfi specifické
rychlosti pohybu

e jedinec s lepsi ekonomikou pohybu je schodem pii dané rychlosti
pohybu podat vykon snizs$i spotfebou nez jedinec s horsi
ekonomikou pohybu

e mechanickd ulinnosti pohybu = vyjadifuje pomér vykonu
vyprodukovaného cvicicimi svaly a vyuzité energie

C) aerobni vytrvalost na ur¢ité procentualni trovni VO2max, resp. anaerobni prah
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e nejvyssi urovein VOzmax, na které je mozné provadét
dlouhotrvajici vytrvalosti aktivitu

e anaerobni prah = rovnovaha mezi produkci kyseliny mlé¢éné a jejim
odbourdavanim v metabolickych procesech; nejvyssi intenzita
konstantniho zatizeni, kdy se na thrad¢ energie podili anaerobni
i acrobni procesy a je zachovana rovnovaha mezi produkci
a odbourdvanim laktatu

(Suchomel 2006).

Rozvoj aerobni zdatnosti
Rozvoj vytrvalostnim cvicenim, které ma urcity objem, intenzitu a frekvenci.
Pro rozvoj zakladni vytrvalosti se nej¢astéji pouzivaji metody nepreruSovaného zatizeni.

Cilem je vyvolat specifické adaptacni zmény v organismu.

Hodnoceni aerobni zdatnosti

Nejptesnéji je miizeme hodnotit v laboratornich podminkdch na zékladé
spiroergometrického  vySetfeni stupfiovanym zatézovym testem do maxima
na béhatkovém, bicyklovém, popf. jiném druhu ergometru. Ve Skolnich podminkach
se nejcastéji vyzivaji terénni motorické testy. Vlivem motivace nemusi byt dosazena
skutecna hodnota VO2max, proto spiSe mluvime o nejvyssi dosazené hodnoté spotieby

kysliku.
Pouzivané motorické testy (Suchomel 2006):

e stanovena priumérnd rychlost lokomoce (do preruSeni testu
pro unavu) — vytrvalostni ¢lunkovy beh, Conconiho test, ...

e casovy limit lokomoce (absolvovana vzdalenost se méti) — beh
po dobu 12 minut, chlize po dobu 6 minut, ...

e urCena délka trati (méfi se Cas kjejimu prekonani) — chiize

na vzdalenost 2 kilometrti, b¢h na 1500 apod.
Télesné sloZeni

Udrzovani odpovidajiciho télesného slozeni je Zzivotné dulezité z hlediska
prevence vzrustajiciho vyskytu obezity. Prave obezita nejvice ovlivituje aerobni zdatnost.

Pro hodnoceni télesného sloZzeni miizeme pouzit hned nékolik postupli méteni koznich
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fas, bioelektrickd impedance a index té€lesné hmotnosti. Z nich posledni zminovany

je nejvice pouzivany.

Index télesné hmotnosti (BMI) je dopliujicim indikatorem, ktery umoziuje
posoudit, do jaké miry odpovida télesna hmotnost jedince jeho aktudlni vySce.
Nelze ovsem fici, zda je télesna hmotnost aktivni (tukuprostou) slozkou nebo pasivni
(tukovou) slozkou. BMI je pomér mezi télesnou vyskou jedince v kg a druhou mocninou

jeho télesné vysky v m (Suchomel 2006).

Vyika [em]

Obrazek ¢. 6: BMI=index télesné hmotnosti

Zdroj: Trojan (2003)
Svalova sila a vytrvalost

»3ilu ¢loveka definujeme jako schopnost prekonavat odpor vnéjSiho prostiedi

pomoci svalového usili.“ (Novosad 2005; uvadi Suchomel 2006).

Rozhodujicim pro vznik svalové sily je svalova kontrakce. MiiZze probihat
v n¢kolika reZzimech svalové Cinnosti izometricky — staticky rezim, koncentricky —
pozitivné dynamicky rezim, excentricky — negativné dynamicky reZim. Podle zapojeni
svalovych skupin je sila rozdélena na statickou a dynamickou silu. Ze zdravotniho
hlediska je nejvétsi pozornost vénovana vytrvalostni sile, coz je schopnost odolavat inavé
organismu Vv priabéhu dlouhodobého silového vykonu. V pribéhu ontogeneze silové

schopnosti nartistaji u obou pohlavi (Suchomel 2006).
Flexibilita

Je definovéna jako schopnost vykonavat v urcitém kloubu nebo kloubnim
systtmu plynulé pohyby v nalezitém rozsahu lehce a pozadovanou rychlosti.

Na flexibilit¢ ma vliv dédicnost a pohlavi jedince. Flexibilita se déli na dynamickou
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(dosazenad normalni ¢i zvySenou rychlosti pohybu) a statickou (dosazend pomalym
pohybem) anebo pasivni (dosazend za spoluti€asti vnéjsi sily) a aktivni (dosazend pouze
silou pfislusnych svali). Flexibilita se méni s vékem. Nacvik rozvoje a testovani

flexibility je vyznamny zejména pro pozdé&jsi vék v dospélosti (Suchomel 2006).

Cilem zdravotné¢ orientované zdatnosti je té€lesn¢ a pohybové kultivovany jedinec,
ktery chape pohybovou aktivitu (vhodnou a ptfiméfenou) podporujici zdravi a chape
ji jako nezbytnou soucast svého zivota. Jedinec ji zafazuje do svého denniho rezimu,
pricemz je dostatecné vzdélany v teorii o pohybovém zatézovani a jeho ucinku na lidsky

organismus (Suchomel 2006).

1.4.2 Vykonnostné orientovana zdatnost

Zdatnost podminiujici urcity pohybovy vykon, jehoz vysledek musi byt vzdy
kvantifikovin a hodnocen. Mezi zdravotni orientovanou zdatnosti a vykonové
orientovanou zdatnosti dochazi k vzdjemnému prolinani a ovliviiovani. Vykonnostné
orientovana zdatnost je pfedpokladem pro podani maximalniho vykonu v pracovnim,
sportovnim nebo jiném prostfedi. Projevuje se ve vykonovych testech, sportovnich
soutézich, pfi pracovnich vykonech a je jen tizce spjata se zdravim ¢lovéka. Zahrnuje vice
slozek télesné zdatnosti (explozivni silovou schopnost, koordina¢ni schopnost, rychlostni
schopnosti apod.). Vyznam tohoto pfistupu je zejména pii vybéru sportovné

talentovanych jedinci.

1.5 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitou rozumime néco, co je pro nas zivot dualezité. Je to spolu
se zdravou stravou jednim z pilitt zdravého Zivotniho stylu. Pohybova aktivita se podili
na prabéhu celého vyvoje jedince. Pro ¢lovéka z hlediska té€lesného a psychického vyvoje
je pohybova aktivita nevyhnutelna. Pomoci pohybové aktivity se cilen¢ rozviji lidské
organy. Pro trvalé vénovani se pohybové aktivité je dilezité, aby jedinec pii vykonavani
aktivity mél pocity uspokojeni. DileZité zmény na organismu pii pravidelné provadéné
aktivité:

e fyziologicky zvétSené srdce,
e v¢tsi objem Cerpani krve,
e snizeni klidové srde¢ni frekvence,

e snizeni krevniho tlaku,
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e Ucinngjsi zadsobovani svali kyslikem

e snizeni cholesterolu,

e rychlejsi odstraiiovani zplodin organismu,
e snizeni objemu podlozniho tuku.

vvvvvv

zdatnost a poskytuje ochranu pied nékterymi riziky soucasného zivotniho stylu

(Hlozkova, Mikusova 2014).

1.5.1 Vybér pohybové aktivity

Tato kapitola je zpracovana dle Seflova (2014) a Suchomel (2006) a tyka se,
jak uz nazev napovida vybérem pohybové aktivity. Pro vybér spravné pohybové aktivity
mame hned nékolik kritérii. Ve&k daného jedince, zdravotni stav ocekévany piinos
pohybové aktivity, socidlni a vnéjsi vlivy, pfedchozi pohybova zkusSenost, psychologické

faktory, casovy faktor.

Vék
Pro vybér vhodné pohybové aktivity musime vice nez z chronologického

(kalendéainiho v€ku) vychazet z biologického véku jednice.

Biologicky vék

Neni dany datem narozeni, ale konkrétnim stupném biologického vyvoje
organismu. Je to obecny stav jedince v ur¢itém okamZziku jeho chronologického veku,
ktery je urcen fyzickymi, psychickymi a socidlnimi charakteristikami. Nesoulad mezi
biologickym vékem je bud’ hodnocen jako vyvojova akcelerace (urychleni)

nebo vyvojova retardace (opozdéni).

K uréeni biologického véku je potieba znat kostni vék (rentgenovy snimek levé
ruky — posuzovani velikost a pocet osifika¢nich jader a uzavienost epifyzalnich §térbin),
sexudlni zralost (na zakladé¢ posuzovani sekundarnich pohlavnich znakt, u divek
je hodnocen nastup menstruace), somatickd zralost (vyvoj od narozeni do dospélosti
zachycuje riistova kiivka, zarazeni jedince do vyskového pasma), zubni vék (hodnoceni

stavu vyvoje chrupu prvni a druhé dentice).

Pro urceni biologického véku ve skolnich podminkach mizeme bez vétsich
problémi pouzit tii relativné jednoduchd hlediska: rGstovy vek, proporciondlni vek,

motoricky vék.
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Zdravotni stav

Zdravotni stav hodnoti 1ékaf. Vychazi z urazovosti a nemocnosti, vysledkl
klinického vysetieni, antropometrického vySetieni a dale z genetickych, biologickych,
fyziologickych faktori, motorického vyvoje, mentalnich piedpokladii a zplsobu
vychovy. Lékat muze na zdklad¢ vysledkli vysetfeni stanovit relativni a absolutni
kontraindikace pohybovych aktivit. Vztahy mezi pohybovou aktivitou a zdravim v détstvi
a Vv dospélosti jsou znazornény v tabulce €. 4. Dostatecna uroven zdravi a té€lesné zdatnosti

je soucasn¢ nezbytna pro vykonavani pohybové aktivity.

Tabulka ¢. 4: Vzajemné vztahy zdravi a pohybové aktivity v détstvi a v dospélosti

Zdravi v détstvi Zdravi v
“«—>

dospélosti

Pohybova aktivita Pohybova

v détstvi ) ) aktivita v

dospélosti

Zdroj: (ptepracovano podle Suchomel 2016)

Ocekavany prinos pohybové aktivity

Od aktivity oc¢ekdvame rozvoj, udrzeni, znovuziskani urcit¢ho stupné télesné
zdatnosti. Bereme to jako cil. Pravidelna pohybova aktivita ma za nasledek piedchédzeni
civilizacnim onemocnénimi. Vybér pohybové aktivity provadime a piizplisobujeme
jedinci. Jedinec po nemoci, tGrazech, kvili preventivnimu éinku, jedinec pohybové

nedostatecné vybaveny aj.
Socialni podminky a vnéjsi vlivy

Pii vybéru pohybové aktivity je nutné brat v potaz i materidlni vybaveni,
klimatické a fyzikalni faktory a dostupné sportovisté potiebné k vykondvani dané

pohybové aktivity. Nékteré pohybové aktivity vyzaduji vys$i finanéni ndrocnost

38



(poplatek v klubu, vybaveni, ...) ale jsou aktivity, které lze provozovat s minimalnimi

finan¢nimi naklady napft. chiize, béh.
Predchozi pohybova zkuSenost a psychologické faktory

Pohybovou aktivitu si jedinec vybira podle své urovné télesné zdatnosti.
Hodnotime 1roven pohybovych dovednosti a stav svalového aparatu. Dale
dle vybavenosti po strance rychlostni, vytrvalostni, obratnostni. VZdy se snazime vybirat
kvalitni pohybovou aktivitou, rozumé&jme aktivitu, kterd mi bude piinosna.
Psychologicky faktor pii vybéru pohybové aktivity je velmi dtlezity. Abychom u aktivity
vydrzeli, musi nas bavit, musime mit jisty pozitivni prozitek z ni. Aby u nas nedoslo
k faktoru odpadlictvi (drop-out), kdy dochazi ke ztraté energie. Musime si aktivitu
naplénovat v ¢as, ktery ndm bude vyhovovat. Pied aktivitou omezit jidlo, to vede prave
ke ztraté energie. Nékteii jedinci uvadéji, ze je u cviceni drzi partner nebo Ze je cviceni

Vv kolektivu nabiji, protoze se o své pocity mohou podélit.
Doporuceni pohybové aktivity pro déti a mladez

V obdobi pubescence je zachovéana velka ptirozend potieba pohybu (4 az 5 hod.
denng). Skolni t&lesnd vychova a programy uskute¢iované v hodinach tuto potiebu
nemuzou zajistit. V détstvi je dulezité zacit s pohybovou aktivitou, dité si vytvaii vztah
k ¢innostem a je vhodné mu vstépovat zasady spravného pohybového rezimu. Vrchol
urovné pohybové aktivity je u déti kolem 12. Mezi roky 13-18 zacind vyrazngjsi
sniZzovani irovné pohybové aktivity (zejména u divek). Dle riznych autort se doporucuje

uroven pohybové aktivity déti a mladeZe nasledovné:

e minimalné tfikrat tydné, po dobu 20minut na trovni 60 % aerobni kapacity,
zapojeni velkych svalovych skupin,

o frekvence 3—4krat tydne, po dobu minimalné 30 minut, vyssi intenzita zatiZeni;

e minimalnég tficet minut pohybové aktivity kazdy den,

e minimalni tydenni energeticky vydej pii pohybovych ¢innostech 6-8 MJ,

e dosédhnout minimalné Skrat tydné¢ denniho poctu 11000 krok.

Tak jako mame vyzivovou pyramidu, uvadi i Suchomel (2006) pyramidu

pohybové aktivity. Vrchol pyramidy tvoii véci, které bychom méli provadét co nejméné.
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Gymnastika, silova atletika,

U¢eni, ¢teni, sledovani TV a videa, PC hry,

kondiéni posilovani,
vzpirani, zapas a jiné dpotiie
Basketbal, volejbal,
fotbal, florbal, tenis, Posilovaci Cviceni
B Haks; cviceni flexibility
softbal a jiné
Aerobni Aerobni
sporty éinnosti

poslech hudby, stravovani, spanek a jiné

Streéink, j6ga, balet, karate a jiné

Béh, rychla chize,
cyklistika, plavani béhna
lyZich, tanec, aerobik,
brusleni a jiné

Pomala chiize a jizda

nakole, nizné hry,

Aktivity kazdodenniho Zivota

domaci a zahradnické

prace a 1iné

Obrazek €. 7: Pyramida pohybové aktivity

ATP-CP SYSTEM

tj. bez pftistupu kysliku.

Zdroj: (Suchomel 2006)

1.5.2 Energetické zajisténi pohybové aktivity

prostiednictvim tfi zékladnich energetickych reakei:

Podle Grasgruber, Cacek (2008) svaly ziskavaji ATP na pohyb pifi¢nych mustka

Kratkodobé intenzivni vykony je moZno po omezenou dobu provadéet anaerobné,

Béhem prvnich sekund svalové prace je nejprve energie

fosforu a spojenim s ADP vznikne nova molekula ATP.

ATP—ADP +P +E
2ADP — ATP + AMP

ADP + CP— ATP + C

40

pro pohyb Cerpana rozkladem malych zasob ATP (adenozintrifosfat) uloZenych ve svalu.
Kdyz jsou tyto zdsoby vycerpany, je novy ATP regenerovan reakci ADP s CP

(kreatinfosfatem) ulozenym ve svalech. Z kreatinfostatu se uvolni molekula organického



LA-SYSTEM

Je neoxidativni, laktatovy zpisob hrazeni energie. Anaerobni rozklad glukézy
se rozjizdi pouze s malym zpozdénim po ATP-CP sytému a uz po cca 6 sekundach
se podil obou systému vyrovnava. Glukéza je nejprve rozkladana na pyruvat a ten je poté
bez ptistupu kysliku odbouran na kyselinu mlé¢nou, resp. laktat a ionty vodiku. Pokud
je glukoza ziskavana ze svalového glykogenu, Cisty zisk anaerobni glykolyzy predstavuji
3 molekuly ATP na 1 molekulu glukézy. Pokud vSak vykon trva déle a glukdza
je do svalu piivadéna také krvi z jater, Cisty vytézek se snizi na 2 molekuly ATP, protoze
1 molekula ATP je pouzita na chemickou Gpravu glukozy v jatrech. Pii produkci energie
anaerobni glykolyzou se ve svalu hromadi laktat, a to i pfes jeho rychlé vyplavovani
do krve a dal$i metabolizaci v jatrech a ledvinach, nepracujicich svalech ¢i v srdci.
Kdyz dosdhne hladina laktatu urcité Urovné, zpiisobi takovy pokles pH, Ze dojde

ke snizenému nasyceni hemoglobinu kyslikem a naruseni svalovych funkci.
glukéza + 2ADP + P — 2ATP + 2 molekuly kyseliny mlééné
02 SYSTEM

Pii vykonech trvajici déle nez cca 60—70 sekund dominuje jako zdroj svalové
energie oxidace glukdzy (tj. Stépeni glukdzy za pritomnosti kysliku). V cytoplazmé
svalové buiky je nejprve glukéza rozkladana na pyruvat, jenz je nasledné metabolizovan
vV mitochondriich tzv. Krebsov¢ cyklu. Tato zavéreéna reakce vede ke vzniku vody, oxidu
uhli¢itého a velké mnoZstvi energii (38 ATP). Kdyz se vykon stuptiuje, mnozstvi
mitochondrii, oxidativnich enzymi a pfijimané¢ho kysliku nesta¢i odbouravat pyruvat

a dochdézi k jeho pfeméné na laktat v procesu anaerobni glykolyzy.

Pokud jsou cca 90 minutach intenzivniho tréninku zcela vyCerpany zasoby
glykogenu a krevni glukdza nepostacuje, svaly za¢nou vyuZivat energii pfevazné oxidaci

tuku.

glukéza + 36 ADP + 36P + O>— 36ATP + H,O+CO»
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Obrazek €. 8: Energetické kryti pohybové aktivity
Zdroj: Khurana (2017)

1.5.3 Intenzita pohybového zatiZeni
Jak uz jsme zminili za nejpfesnéj$i a nejjednodussi metodou, jak zjistit

fyziologickou ucinnosti vyuc¢ovaci hodiny je pomoci sledovani zmén srde¢ni frekvence.

Ktomu nadm slouzi elektronické méfici pfistroje srde¢ni frekvence,
tzv. sporttestery.  Sporttestery jsou relativné dostupnymi a spolehlivymi pfistroji,
jak zjistit intenzitu pohybového zatizeni. Sporttester je pristroj skladajici se z hodinek
a Z hrudniho pasu. Hrudni péas snima srde¢ni tep pfi sportovnich aktivitdich. Hrudni
snimac, ktery mé dvojici elektrod na vnitini stran€ hrudniho pasu, snimé aktudlni tep
a odesila jej bezdratove do sporttesteru. Sporttester meti odezvu na zatéZz prostrednictvim

srde¢ni frekvence (HloZkova a MikuSova 2014).

Srde¢ni frekvence mulZe poskytnout spoustu informaci, ale abychom ji mohli
spravné interpretovat, potfebujeme mit spolehlivd data. Pfesna data ndm umozni
vyhodnocovat reakce organismu, adaptace, energetické vydaje a mnohem vice.

Sporttester s kvalitnim softwarem mimo jiné umi urcit:

e spravnou intenzitu cviceni pro rozvoj aerobniho/anaerobniho systému,
e spravné mnozstvi ¢asu stravené v prisluSnych tréninkovych pasmech,
e nalezity ¢as odpocinku pfi intervalovém tréninku,

e naleZity ¢as odpocinku mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami,

e prvni zndmky hroziciho pfetrénovani,
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e prvni zndmky piehfati,
e prvni znamky vycerpani zasobnich latek (Benson a Connolly 2012).

Sporttester umozni udaje zpracovavat na PC a ziskat tak dlouhodoby pichled

0 stavu nasi kondice.
Pasma srdec¢ni frekvence

Pasma srde¢ni frekvence jsou soucasti hodinek od Polaru a diky tomu se nam
s nimi 1épe pracovalo. Trénink je rozdélen podle péti pasem srde¢ni frekvence, ktera jsou

procentnim vyjadfenim maximalni srde¢ni frekvence.

1. Velmi lehka intenzita (50-59 % SFmax)

V této tepové frekvenci se trénuje s velmi nizkou intenzitou, hlavnim
principem tohoto typu tréninku spociva v tom, ze uroven vykonnosti se zlepSuje
pfi regeneraci a nejenom v prubehu samotného tréninku. Pravé pii takto nizkych
intenzitach se d4 proces regenerace urychlit. Jsou vhodna pro zacatek tréninku,

pro jedince, ktefi dlouho nesportovali. Jedna se o tzv. pohyb pro zdravi

2. Lehka intenzita (60-69 % SFmax)
V této zéné se trénuje vytrvalost zaklad kazdodenniho sportovniho
tréninkového programu. Tréninky nejsou vysilujici a jsou aerobni. ZlepSuje
se latkova vymeéna, tedy je vhodné pro jedince, ktefi chtéji regulovat hmotnost.

Energie se totiz uvolnuje s tuki.

3. Stredni intenzita (70-79 % SFmax)

Trénink v této zoné tepové frekvence rozviji aerobni silu. Intenzita
je vyssi, piesto se na uhradé energie podileji aecrobni procesy. Trénink v této zoné
ma pozitivni vliv na zlepSeni uCinnosti krevniho ob&hu v srde€nim svalu
a kosternim svalu. Cilem tréninku v této zoné muize byt redukce hmotnosti, rozvoj

kondice a vykonnosti.

4. Narocnd intenzita (80-89 % SFmax)

V této zon¢€ uz se na thrad¢ energie podileji anaerobni procesy. Trénink
sméfuje ke sportovnim vykoniim. Je vhodné trénovat v intervalech do 10 minut.
Cim krats{ interval, tim vy33i intenzita. DiileZita je regenerace mezi jednotlivymi
intervaly. Tréninkem se pohybuje na anaerobnim prahu. VZdy je potfeba dbat

na zdravi jedince.
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5. Maximalni intenzita (90-100 % SFmax)

Zde uz se pohybuje v pasmu, které odpovida intenzité nad anaerobnim
pranem. V téchto zonach se doporuCuje trénovat aktivnim sportovcim.
| zde musime zohlednit zdravotni stav jedince. Protoze dochazi k tréninku
nad anaerobnim prahem, trénuje se na kyslikovy dluh. Svaly potiebuji vice kysliku
pro praci, nez miize organismus poskytnout. Nedoporucuje se v tomto pasmu
trénovat Casto, protoze muze vést az k poskozeni jedince. Trénink v zonach 4 a 5
zajistuje maximalni vykonnost.

Pfi trénincich v zonach intenzity se snazime vyuzivat celou zoénu. Stiedni Cast
zOny (napf. pfi tréninku v zéné €. 3 = 75 % SFmax) je sice idedlni, ale nerealné, abychom
se na daném procentu SFmax drzeli po celou dobu. Srde¢ni frekvence se postupné
pfizplsobi intenzité tréninku (cca 3—5 minut). Srdecni frekvence reaguje na intenzitu
tréninku v zévislostech na faktorech, jako je mira regenerace a télesnd zdatnost.

Je dulezité vénovat pozornost i osobni zkusenosti a unave.
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2 CILE PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat pomoci méfeni srdecni

frekvence intenzitu pohybového zatizeni ve vyucovaci hodiné Skolni télesné vychovy

u divek a chlapct 7. tfid zakladnich $kol pfi netradi¢nich hrach brenbal a kin-ball.

1)
2)
3)
4)

Dil¢i ukoly:

zpracovat teoretickd vychodiska v problematice intenzity pohybového zatizeni,
provést charakteristiku netradi¢nich her brenbalu a kin-ballu,

individualni nastaveni zon,

porovnat intenzitu pohybového zatizeni u vybranych netradi¢nich her na zaklad¢

ziskanych vysledkd porovnat jednotlivé hry a stanovit zavéry.
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3 METODIKA

3.1 Charakteristika souboru

V této kapitole se budeme vénovat jedincim, kteii byli testovani. Mg¢feni
probihalo v sedmych tfidach zakladnich Skol v Liberci. Konkrétné na Zakladni Skole
Broumovska a na Zikladni $kole Aloisina vysina. Skoly byly zvoleny, aby mély
dostate¢né¢ prostory pro uskuteénéni danych her. Vybrané testované soubory
pro diplomovou préci se skladaly celkem z 99 ucastnikt (51 divek a 48 chlapct). Zaci
méli hodinu télesné vychovy délenou na chlapce a divky. Na skolach byly vzdy dvé tiidy
paralelnich ro¢nikd. Ze ZS Broumovska se vyzkumu G&astnilo 49 zaka (25 divek a 24
chlapcil) a ze ZS Aloisina vysina 50 zaka (26 divek a 24 chlapct). Po vy&isténi viech dat
a odecteni zakl, ktefi nebyli pfitomni na vSech méfeni, jsme ziskali findlni pocet
76 ucastnikt (34 divek a 42 chlapct). Ze ZS Broumovska se vyzkumu G&astnilo 41 zaki
(20 divek a 21 chlapctl) a ze ZS Aloisina vysina 35 zaku (14 divek a 21 chlapci). Zaci

pochazeli z béznych skolnich tfid bez ur¢itého zaméteni.

Pted zacatkem méteni jsme nejdiive zasli za fediteli $kol, abychom ziskali jejich
souhlas a souhlasy rodi¢t Zakd. Po jeho souhlasu feditele a obeznameni rodi¢t
S chystanym testovanim jsme mohli pfijit do hodin télesné vychovy. Pied prvnim
vstupnim méfenim byl zakiim vysvétlen cil a icel méteni. Méfeni probihalo anonymné
na podzim roku 2017. Materialni vybaveni potfebné na netradi€ni hry jsme méli
zaptijéeno z Katedry t&lesné vychovy TU v Liberci. Skoly se z tohoto hlediska nemusely

0 nic starat.

3.2 Vybér netradic¢nich her

Hry jsme vybrali na zakladé zkuSenosti S nimi a rozdilné materialni naro¢nosti.
Jestlize pii hie brenbal jsou potizovaci ndklady v fadech n¢€kolika stovek, tak pfi hie kin-
ball je to vitadech tisic. V priméru se cena kin-ballového mice pohybuje kolem
6000 korun ceskych. Pro déti mladSiho Skolniho vé&ku je dilezité, aby Ccinnosti,
které vykonavaji, mély stfidavou intenzitu zatizeni, idealn¢ v kombinaci s herni ¢innosti.
Pro naS vybér her bylo dulezité, aby si déti nemusely upeviiovat novou dovednost,
ale spiSe, aby si procvi¢ily a upevnily jiz znamé dovednosti V rizné se ménicich

podminkach.
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Pravé ve sportovnich hrach se domnivame, Ze jsme schopni zdky ve spravné
intenzit¢ zatizeni udrZet. Proto jsme si vybrali i tyto hry. Myslime si, Ze vybrané hry byly
pro déti velmi atraktivni. Pro déti $kolniho véku je pestrost a atraktivnost Zadouci. Jejich
zazitek z takové hry pak byva velmi pozitivni. Z vysledku rady Setreni vyplyva, ze pokud
je cinnost pro déti dostatecné atraktivni a nachdzeji v ni uspokojeni, vénuji
se ji pravidelné. (Kupr, Rjabcova, Suchomel 2010). To muze piispét ke zlepSeni

zdravotné orientované zdatnosti u déti Skolniho véku.

Abychom mohli fici, ze hry rozviji aerobni zdatnost, bylo zadouci,
aby se do samotné hry zapojilo co nejvice zaku. Pfi obou hrach mizeme konstatovat,
ze se nam povedlo zafadit vSechny zaky, ktefi na hodin€ byli pfitomni. Déle
se domnivame, Ze brenbal je jedind vhodna péalkovaci hra pro déti. Hra brenbal patii mezi
dynamické hry. Zaci jsou v neustalém pohybu, protoze nejsou autovani a mohou
se na metach predbihat. Dale neni nevyhodou, kdyZ n&jaky 4k je slabsi pti nadhozu. Zak
na palce, tedy palkat si nadhazuje sdim a pocet nadhozli neni limitovan. Body dostavaji
i hraci v poli.

Kin-ball je velmi fyzicky naro¢na hra, a¢ se to na prvni pohled nezda. Byla
vybrana diky své atraktivité a oblibenosti u zakt vSech vékovych kategorii. Patii
mezi bezkontaktni hry a mimo jiné byla vybrana pro svou jednoduchost i aktivni zapojeni

vSech hraci veetné téch méné talentovanych.

3.3 Systém Polar—obecna charakteristika

Pro méfteni SF jsme pouzivali sporttestery znacky Polar. Soucasti baleni bylo i CD

se softwarem PolarProTrainer 5.
Hrudni pas

Hrudni pas ptedstavuje senzorovou ¢ast modernich sporttesteri. Sklada se z paru
elektrod umisténych po stranach vysilaci jednotky. Zakladem pro monitorovani
elektrickych projevli srde¢ni Cinnosti je vodivé spojeni mezi kizi a elektrodami.
Elektrodovy par detekuje EKG kiivku srdecni aktivity. Signdl je pfenaSen do centralni
jednotky hrudniho pasu, kde dochézi k filtraci a dalSimu zpracovéani. Vysledny signal,
obsahujici informaci o srde¢ni aktivité, je nasledné pfendSen pro dal§i vyhodnoceni

do vypocetni a zobrazovaci casti systému. Existuje mnoho rtiznych provedeni past

47



pro méteni SF. Sporttestry firmy Polar byly jako jedny z prvnich pouzity pro komer¢ni
vyuziti. Patii také dlouhodobé k nejptesnéjsim (Malenak 2015).

Vypocetni a zobrazovaci ¢ast

Vypocetni a zobrazovaci cast provadi piijem signdlu 2z hrudniho pasu.
Tento signal obsahuje informaci o detekovanych kontrakci srdce. Na zakladé znalosti
Casovych intervali mezi jednotlivymi srdeCnimi kontrakcemi lze stanovit aktudlni
hodnotu tepové frekvence. Dnesni sporttestery obsahuji kromé zaznamu SF také dalsi
funkce jako je napiiklad vedeni nastaveného tréninku na zakladé aktualnich hodnot SF,

zaznam GPS polohy v prubéhu tréninku, analyzu sportovniho vykonu apod.
Software Polar-ProTrainer

Slouzi k podrobnému vyhodnocovani tréninku. Software umoZiuje sledovat
aanalyzovat SF, pouzivat tréninkovy denik, posuzovat prubéh zatézovani pomoci
ruznych ukazateli a hodnotit Groven vykonnosti pomoci testii. Obsahuje také zakladni
grafické vystupy (kiivka SF, rozlozeni SF v nastavenych zonach, vypis hodnot apod.)

Dale umoziuji Sirokou §kalu moznosti k dlouhodobégj§imu tréninku (Benson 2012).

Obrazek €. 9: Hrudni pas a hodinky Polar

Zdroj: vlastni
Recenze hodinek Polar

Hodinky Polar 800CX byly k nasemu vyzkumu dostacujici. Jejich pamét
umoziuje uchovat az 99 zaznamt. Cely zaznam ukladan v jednosekundovém intervalu,
se nam vzdy do paméti hodinek vesel. KdyZz jsme nestihali nahrat udaje bezprostfedné
po skonceni aktivity do pocitace, zdznam zlstal zachovan a méli jsme tak posléze nahrat

I vice zaznaml najednou. Ze zkuSenosti z méfeni musime hodinkdm vytknout casté
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vybijeni baterky a u nékterych hodinek se nam stalo, Ze tlacitka, kterd se nachazeji

na boku ciferniku, $la hufe mackat.

Firma Polar patii dle internetovych recenzi K vyrobctim hodinek, které jsou
hodnoceny nadpriimérné. Pro nase testovani byly tyto hodinky dostacujicim zbozim.
verze téchto hodinek. Jednim zdkladnim rozdilem novéjsich verzi hodinek nalezneme,
ze vsechny mozné senzory, které byvaly externi, jsou nyni pifimo zabudované
V hodinkéch (GPS, snimac tepové frekvence, ...). Pro hodinky 800CX neni GPS
zabudovana piimo v hodinkach, ale v pfipadé potfeby si ji uzivatel musi dokoupit

samostatné

3.4 Charakteristika vyzkumnych metod

Pro méfeni intenzity pohybového zatizeni jsme u vSech zakl pouzivali monitory
srde¢ni frekvence typu Polar 800CX. K dispozici jsme méli 24 monitorovacich zafizeni.
Zatizeni se sklada z hrudniho pasu, kde je umistén snimac srde¢ni frekvence a digitalnich
hodinek. Signal je pfijimany z hrudniho pasu hodinkami, kde se signal vyhodnocuje.
Na hodinkach jsme nastavili ukladani dat v jednosekundovém intervalu. Udaje, které
jsme naméfili, se pomoci infraportu pienesly do pocitace, kde se diky softwaru

PolarProTrainer 5, ktery byl sou¢ésti baleni, vyhodnocovaly.

V Gvodnim méfeni, které probihalo prvni hodinu, jsme zaky seznamili

se zafizenim. Zm¢éfili jsme u nich SFmax, SFkid, vySku a vahu.
Télesna vySka
Pomiicky: metr, izolepa.

Provedeni: testovand osoba se postavi v zdkladnim postoji zady ke stén€, kde jsme

pomoci metru a izolepy vytvofili osu.

Hodnoceni: u testovaného méfime vzdalenost nejvyssiho bodu od zemé.
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Obrazek ¢. 10: Méreni télesné vySky a hmotnosti

zdroj: Vignerova et al. (2006)
Télesna hmotnost
Pomiicky: kalibrovana vaha.

Provedeni: testovana osoba si stoupne na kalibrovanou véhu pouze v ponozkach a vy¢kame,

dokud se ruc¢i¢ka nezastavi.
Hodnoceni: hodnoti se naméfena hodnota.

BMI

Pomuicky: zadné.

Provedeni: BMI (index télesné hmotnosti) se spocita jako podil t€lesné hmotnosti
jedince (kg) ku druhé mocniné jeho télesné vysky (m).

télesna hmotnost [kg]

BMI =
(télesna vyska [m])?

SFmax

Pomiicky: méfici pasmo, barevna izolepa (tejpy, kuzely, ...) k vyznaceni 20 m

vzdalenosti, nahrany zvukovy signal, ktery bude v télocvicné dobfe slySet, sporttester.

Provedeni: zak béha mezi 2 ¢arami, ty jsou od sebe vzdaleny 20 m. Na zvukovy signal,
ktery se postupné zrychluje (zdk musi zrychlovat i sviij béh) musi zak vzdy dosdhnout
jeden z vymezenych okraji 20 m vzdalenosti. Test kon¢i v momenté, kdy zak 2krat
PO sobé tohoto okraje nedoséhne v ¢asovém limitu. Zaci byli rozdéleni do dvojic a vzdy
jeden béhal a druhy si na papirku odskrtaval, kolik prebéht kolega zab&hl. Poté si role
vymenili.

SFuid

Pomiicky: sporttester.
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Provedeni: zakim jsme SF klid méfili pfi souvislé praxi. Tudiz jsme jim sporttester
na zacatku vyucovaci hodiny matematiky rozdali a celych 45 minut jsme nahravali jejich
SF. Na zacatku jsme je nechali, at’ si lehnou na lavice a snazili jsme se navodit klidnou

cvwr

a tu jsme urcili jako SFiid.

Tyto Gdaje byly nezbytné pro individualni nastaveni zatézovych zon. Jednotlivé

zatézoveé zony jsou nasledujici:

z6na 5 (Z5) — zdéna vysoké az maximalni intenzity (90—100 % SFmax),
e zbna4 (Z4) — zona stiedni az vysoké intenzity (80—89 % SFmax),

e zbna 3 (Z3) — z6na nizké az stredni intenzity (70-79 % SFmax),

e z0Ona 2 (Z2) — zbna nizké intenzity (60—69 % SFmax),

e zona 1 (Z1) — zéna velmi nizké intenzity (5059 % SFmax),

e pod zoénami (Z0) — zoéna pod uréenymi zonami (049 % SFmax),
(Korbel 2007; Hlozkova a MikuSova 2014).

Pro zjisténi procenta ¢asu straveného v aerobni zon€ bylo stanoveno pasmo od 2.
do 4. z6ny (60—90 % SFmax). Hodnota anaerobniho prahu byla stanovena na hranici 90 %
SFmaX.

Po Givodnim méteni jsme u Zakti mé&fili SF pii hoding, kde jsme hréli jednotlivé
netradi¢ni hry. Vyuc€ovaci hodina trvala 45 minut. Pfi méteni jsme vychazeli ze struktury

hodiny, kterou uvadim v kapitole 1.3.2. Konkrétné pak hodina vypadala nasledovné.

Tabulka €. 5: Struktura vyucovaci hodiny

Cinnost Cas
uvodni ¢ast nastup, pozdrav, obsah a cil hodiny 2 minut
pripravnd cast zahtéati a dynamické rozcviceni 11 minut

nacvik hernich ¢innosti jednotlivee, vysvétleni

hlavni ¢ast pravidel a hernich postupii, ukézka a zkouska | 12 minut
celé hry

hlavni cast utkéni v netradicni hte 15 minut

zaverecna Cast uvoliiovaci a protahovaci cviceni 4 minut

zavérecna Cast zhodnoceni hodiny, nastup 1 minut
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Pti nacviku hernich situaci jsme konkrétné pouzivali tato cviceni (Sadek, Kupr 2015):
Brenbal

e Vyvolavani Cisel — zéci stoji v fad¢ vedle sebe a jsou ocislovani, vyzna¢ime metu
cca 20 metrii, po vyvolani ¢isla vybéhnou Zaci k meté, bod pro své druzstvo ziska
zak, ktery jako prvni dobéhne k meté a zpatky.

e Hazeni v kruhu — vSichni Zaci stoji v kruhu (rozestupy 3 m), tfem vybranym
zakim dame tenisovy micek, na povel si zaci hazi micky po (proti) sméru
hodinovych rucicek a snazi se, aby se micky nedohonily.

e Nacvik odpalu, protoze jsme méli k dispozici jen jednu palku, kazdy zék
si vyzkousel odpal jen jednou (mozné vyhodnoceni nejptesnéjsiho ¢i nejdel§iho

odpalu).
Kin-ball

e Manipulace s mi¢em — Zaci stoji v zastupu a predavaji si mi¢ nad hlavou uréenym
smérem.

e Manipulace s micem — podobné ptedchozimu cviéeni, jen Zaci maji mezi sebou
vEtsi rozestupy, aby byli nuceni si mic hézet.

e Zaci stoji v kruhu, rozdéli si mezi sebe &isla. Zak s ¢islem jedna odhodi mic
nahoru a zvold jiné ¢islo svého spoluzdka, ten se snazi mi¢ chytit. Poté opét zvola
Cislo a vSe se opakuje.

e Nacvik odpalu — odpal si kazdy zkusil jednou uz v rozdélenych tymech pro hru.

3.5 Organizace zpracovani a sbér dat

Pfi Gvodni hodin€ jsme Zzakim zméfili jejich vysku a vahu. Tu jsme
zaznamenéavali do tabulky vytvofené v Microsoft Excel. Zaky jsme méli sefazeny
abecedng. Jednu zalozku pro ZS Broumovska a druhou zalozku pro ZS Aloisina vysina.
Vzdy jsme v tabulce méli zvlast chlapce a divky. Pfi iivodni hodiné jsme stihli zmé&fit
| SFmax vytrvalostnim ¢lunkovym béhem. SFkig jsme zméfili v hodiné matematiky pfi
souvislé praxi. V nésledujicich hodindch probihalo méfeni intenzity zatiZeni
V netradi¢nich hrach brenbalu a kin-ballu. Hodinky s hrudnim pasem jsme nejdiive
museli zkontrolovat, zda k sob¢ sedi. Za timto tc¢elem byly zapiijCené sety sporttestera
ocislovany. Po kontrole jsme sparované hodinky s hrudnimi pasy umistili do igelitovych

pytla, které byly taktéz ocislovany. Pii méfeni intenzity zatizeni pfi netradi¢nich hrach
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jsme zaky nabadali, aby si vzdy hrudni pés a hodinky brali z jednoho pytle, aby nedoslo
k jejich promichani. Toto zaci dodrzovali. Po nandani hrudniho pasu a hodinek nastalo
testovani. Zakim jsme vysvétlili, jak se hodinkach zapind a vypind rezim méfeni.
Tyto a dalsi zakladni informace jsme jim fekli uz pfi uvodni hoding, ptedevsim z duvodu
ulehceni prace a uSetfeni casu, abychom nemuseli zaky jednotlivé obihat bezprosttedné
pfed samotnym testovanim. Vzhledem Kktomu, ze jsme méli k dispozici pouze
24 monitorovacich zafizeni, bylo nutné hrudni pasy z hygienickych divoda po kazdém
méieni dezinfikovat. Kazdé meéfeni, ke kterému jsme potfebovali zméftit srdecni
frekvenci, bylo vyhodnoceno pomoci softwaru PolarProTrainer 5 a to nasledovné:

¢ nainstalovani softwaru PolarProTrainer 5 do pocitace,

e nastaveni na hodinach ukladani v jednosekundovém intervalu,

e zadani zakl do systému pod jejich jméno, pro lepsi orientaci dvé skupiny (jedna
z kazdé skoly),

e u kazdého zaka nastavit individualni parametry: tedy SFmax, SFkid, vysku, vahu
a vék, to bylo dulezité pro individudlni nastaveni zatézovych zon,

e kazda data nahrané v hodinkach jsme museli pomoci infraportu prenést jednotlivé
do pocitace (infraport je rozhrani pro ptenos dat prostfednictvim infra¢erveného
zateni), dilezité je, aby ob¢ zafizeni (USB pfijimac a hodinky) na sebe mifila
a byla od sebe vzdalena maximaln¢ desitky centimetrd,

e nahrani dat a jejich nasledné ptifazeni v softwaru PolarProTrainer 5 k jednotlivym
jméntm.

Uskali programu vidim v tom, Ze neni propojeny s programem Microsoft Excel
nebo s jinym podobnym programem. Data, kterd jsme pomoci infraportu pienesli
do pocitace, kde se ulozila do softwaru PolarProTrainer 5, jsme museli ru¢né ptepisovat
praveé do programu Microsoft Excel. Tato prace spocivala v tom, ze jsme si otevieli dany
den a daného zdka. Objevil se graf, ktery miZete vidét na obrazku ¢. 11 a 12.
Z daného grafu jsme rucné prepisovali potiebnd data (kolik Casu stravi v jednotlivych
zonach) do programu Microsoft Excel. V programu Microsoft Excel jsme si vytvofili
tabulku pro jednotlivé hry, dané zony, zaky a tam zapsali zjisténé Casy. Poté jsme pomoci
funkci Microsoft Excel vypocitali procenta Casu straveného V zdénach, primér

pro chlapce, divky a celé soubory dohromady.

Vzhledem k tomu, Ze nasim cilem bylo zjistit SFmax @ SFmin pouze v prub¢hu dané

netradi¢ni hry, a ne v pribéhu celé¢ vyucovaci hodiny, probihalo zjistovani vysledka
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nasledovné. Vzdy pfi vyucovaci hodiné jsme si zapsali Cas zacatku a konce utkéni.
Hodnoty SFmax, SFmin jsme vycetli opét z grafu na obrazku ¢. 11 a 12. Tato prace byla
opravdu titérna, protoze jsme ocekavali, ze kdyz oznacime dany Usek v grafu, tak ndm
tyto hodnoty program vygeneruje automaticky. Bohuzel se tak nestalo a my tudiz museli

nachazet v nami pozadovanych usecich grafi maximum (SFmax) @ minimum (SFmin)

pro kazdého testovaného zaka zvlast’.

% Polar ProTrainer 5 - [

' Soubor Upravy Zobrazit Mastroje Testy Vysledky Mastaveni Okno Napovéda [-[&]x]

fi UUwEE e

Vysoka az maximalni intenzita

50 ]
4 n

30 30
T 1 kS 5 6 7 8 g

104 | || 125 tepyimi | | | |

0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00

Aktudini hodnaty:
Cas: 0:00:00
TF 121 tepyimin

Osoba Lukas Blifinek Datum 12102017 TF priimer 125 tepy/min

Zaznam Free Cas 12:20:39 TF max 183 tepy/min

Druh akdivity Beh Trvani 0:56:05.4

Poznarmka WihEr 0:00:00 - 0:56:05 (0:56:05)

Obrazek ¢. 11: Zaznam SF v pribéhu vyucovaci hodiny brenbal
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Poznamka ybEr 0:00:00 - 0:42: 11 (0:42:11)
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Obrazek ¢. 12: Zaznam SF v pribéhu vyucovaci hodiny kin-ball

Zéaznamy na obrazcich ¢. 11 a 12 jsou z vyucovaci hodiny her brenbal a kin-ball.
Slouzi jako ptedloha, jak dany zaznam vypadal. V nasledujici kapitole Vysledky
a diskuze se budeme zabyvat, pro¢ prub¢h a srde¢ni frekvence mély takové hodnoty

a jak se dané hry od sebe navzajem lisily.

3.6 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit program Microsoft Excel verze 2007.
Charakteristika testovaného souboru byla vyjadiena nasledujicimi ukazateli:

Aritmeticky pramér (X) pro stanoveni prumérné hodnoty testované polozky daného

souboru.

Smérodatna odchylka (S) vyrovnanost sledované polozky v testovaném souboru.
Vyjadiuje rozptyleni polozek souboru ve stejnych jednotkach, ve kterych je dana polozka
méfena, tzn. pokud by byly v§echny hodnoty stejné, byla by smérodatna odchylka rovna

nule.

Maximum, minimum ukazatel rozsahu daného souboru.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE
4.1 Vysledné hodnoty

Tato Kkapitola zahrnuje vSechny zjisténé vysledky. Zahrnuje také vysledné
hodnoty srde¢ni frekvence, somatické parametry, Cas straveny V jednotlivych zdénach
a srde¢ni frekvence pti hie kin-ball a brenbal. Vysledky, které pro nas vyzkum byly
stéZejni, uvadime jak v tabulkové, tak v grafové varianté. Domnivame se, Ze hodnoty

uvedené v grafu jsou cCitelngjsi a ¢lovék se v nich 1épe orientuje.

4.1.1 Somatické parametry
Dle ptedpokladu dosahli vyssich somatickych charakteristik chlapci. Méfili jsme

télesnou vysku, télesnou hmotnost a z téchto parametri vypocitali BMI dle vzorce:

hmotnost[kg]

BMI = eka [m])?

Tabulka ¢. 6: Somatické parametry

Télesna vySka | Télesna hmotnost BMI
(cm) (kg) (kg/m?)

X S X S X S

Divky a chlapci

158,29 8,46 50,36 10,53 19,95 2,95
(n=76)

Divky(n=34) 158 7,15 48,97 10,13 19,57 3,17

Chlapci (n=42) | 159,38 9,72 51,58 10,73 20,19 2,69

Vysvetlivky: n = pocet zZakii, x= aritmeticky priimer; s = smérodatna odchylka; BMI =
body Mass Index = viha (kg)/vyska(m?)
Jak muzeme vidét v tabulce ¢. 6, chlapci maji vyS$i somatické parametry
nez divky. Pravé v mlad§im Skolnim véku, tedy ve v€ku naSeho souboru nastava zlom,
kdy chlapci zacinaji divky prevySovat (obrazek ¢. 13). Takto to zlstava az do dospélosti,

kdy jsou muzi zpravidla vyssi nez zeny. Rozdil mezi primérnou vyskou divek a chlapci
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je 1,38 cm, coz neni mnoho. Proto se d4 predpokladat, ze v pozd¢jsim veéku rozdil

Vv télesné vysce mezi divkami a chlapci bude vyssi.

>
o

vySka (cm)
8
1

170_‘"—J

w dévCala
160 = chlapci
150 —

140 =
130 =
120 =
110 =
100 =
90
80 -
70 =

60 =

S0 T T T T T T T T T T
1 3 5 7 9 n 13 15 17 19

vk (roky)
Obrazek €. 13: Télesny riist
Zdroj: Meditorial

| primérnou télesnou hmotnost maji vyssi chlapci nez divky, a to o necelé
téi kilogramy (konkrétné 2,61 kg). Je to dano tim, Ze jsou chlapci v praiméru vyssi a tim
padem by méli 1 vice vazit. Podle vysledku BMI se na$ testovany soubor nachazi
v idedlnim rozmezi, tedy mezi 18,5-25 kg/m?. Divky mély BMI 19,57 kg/m? a chlapci
20,19 kg/m?,

Porovnani somatickych parametrii s populaci stejného véku

Abychom vé&déli, jak na tom na§ testovany soubor je, rozhodli jsme
se ho porovnavat s populaci. V roce 2001 Statni zdravotnicky tstav délal antropologicky
vyzkum déti a mladeze v Ceské republice. Celkem se vyzkumu tiéastnilo 40 525 §kolnich
déti a dospivajicich (18 605 chlapct a 21 920 divek). V nasledujici tabulce ¢. 7 uvadime
jen hodnoty, které se tykaly nami zkoumané veékové kategorie tedy véku 12-12,99
a 13- 13,99.
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Tabulka €. 7: Somatické parametry béZné populace daného véku

Télesna vyska Télesna hmotnost BMI
(cm) (kg) (kg/m?)
vék 12-12,99 | 13-13,99 | 12-12,99 | 13-13,99 | 12-12,99 | 13-13,99
divky 157,6 162,0 47,1 51,3 18,9 19,5
chlapci 156,8 163,7 47 52,4 19,0 19,4
priamér divky
1 49,2 19,2
(12-13,99) 298 o %
primér chlapci
(12-13,99) 160,3 49,7 19,2

Zdroj: Statni zdravotni ustav

Z hlediska statistickych charakteristik ndm vyslo dle tabulek ¢. 6 a 7, Ze nés soubor
divek dosahoval podprimérnych hodnot v télesné vysce a hmotnosti. Hodnoty se lisily
jen nepatrné. U télesné vysky se testovany soubor lisil o 1,8 cm a u télesné hmotnosti byl
tento rozdil jest¢ mensi, pouhé 0,3 kg. Index télesné hmotnosti mély divky vyssi
0 0,37 kg/m?. Chlapci dosahovali podpriimémych hodnot v télesné vysce oproti priméru
0 1,3cm. Naopak v télesné hmotnosti je soubor, ktery jsme testovali o 1,9 kg t&€z8i, nez je
primérna populace stejného véku. V BMI mél nas soubor vyssi hodnoty o 0,99 kg/m?.
Z tohoto porovnani miZeme fici, Ze nd$ soubor je primémy ve vSech somatickych
parametrech. V zadném ze somatickych parametri nas testovany soubor nevybocoval

vyraznéji oproti prumérnym hodnotdm populace daného veku.

4.1.2 Aerobni zdatnost

Jak jsme jiz zminili v kapitole 1.4.1 aerobni zdatnost lze nejpiesnéji hodnotit
Vv laboratornich podminkéach. Lze vyuZzit spiroergometrické vySetfeni stupiovanym
zatéZzovym testem do maxima na béhatkovém, bicyklovém ¢i jiném ergometru. Toto je
u déti Skolniho veku nepouzitelné z hlediska Casové a finan¢ni naro¢nosti My jsme
pouzivali motoricky test — vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 m (Leger test). Diky nému
jsme ziskali SFmax, SFkiia béhem prvni testovaci vyucovaci hodiny. Hodnoty byly dulezité
pro individualni nastaveni zatézovych zon. SFanp jsme vypocitali pomoci SFmax @ byla

stanovena na hranici 90 % SFmax.
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Jeste pro uptesnéni, jsme si védomi toho, ze SFuiid, kterou uvadime jako klidovou
srdecni frekvenci, je ve skuteCnosti srde¢ni frekvence predzatézova. Nebylo redlné,
abychom zaktim pujcili sporttestery domti. Vime, ze SFkiid se ma méfit rano po probuzeni.
Snazili jsme se proto navodit v méfené hodin¢ klidnou atmosféru, zaky jsme polozili
na lavici a cca 10 minut jsme je nechali odpocivat. Sportesttery jsme jim nechali celou

hodinu a sundavali jsme jim je az po skonCeni hodiny. V grafu z programu

v

Tabulka ¢&. 8: SFind, SFmax, SFprﬁm, SFanp

SFuiid (tep.mint) | SFmax (tep.min?) | SFpram (tep.min=) | SFanp (tep.min?)

X S X S X S X S

Divky a
chlapci 75,67 2,17 197,56 | 8,71 136,91 | 8,03 177,80 | 7,81
(n=76)

Divky 73,8 13,3 197,5 74 136,1 8,6 177,7 6,7
(n=34)
Chlapci 776 105 | 197,6 9,9 137,8 73 177,9 8.8
(n=42)

Vysvetlivky: n = pocet zakii,x= aritmeticky prumér; s = smérodatna odchylka; SFxid =
klidova srdecni frekvence; SFmax = maximalni srdecni frekvence; SFprim = priimérna
srdecni frekvence ((SFmax+SFuid)/n); SFanp= Srdecni frekvence na virovni anaerobniho
prahu (0,9 X SFmax)

Vysledky v tabulce ¢.8. Divky mély SFuig niz$i nez chlapci. V priméru divky
dosahovaly hodnot 73,8+13,3 tep.min™. Chlapctim jsme naméfili 77,6+10,5 tep.min™.
Chlapci naopak ziskali vy$3i hodnoty pfi méfeni SFmax konkrétng 197,6+9,9 tep.min™,
Divky mély v porovnani s chlapci SFmax nepatrné niz§i 197,5+7,4 tep.min’t. U hodnoty
SFpram @ SFanp byly vys$s§i hodnoty naméfeny u souborti chlapc. SFprm
137,8+7,3tep.min'! a  SFap  177,9+8,8  tep.min™t. Hodnoty divek byly SFprim
136,1,8+8,6 tep.min?, SFanpl77,7+6,7 tep.min"l. Oba méfené soubory dosahovaly velmi
podobnych hodnot.
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Hodnoceni aerobni zdatnosti s populaci

Budeme porovnavat a hodnotit testovany soubor v syst¢ému INDARES

(INDARES.COM 2014). Opé¢t pridavame jen ¢ast tabulky stézejni pro nas vyzkum. Celou

tabulku mizeme najit v ptiloze A, B.

Tabulka ¢. 9: Hodnoceni vykonnosti — chlapci

Hodnoceni vykonnosti — chlapci

Vék - - p "
vyrazné . v, . v, . v, vyrazné
rok
(roky) podprimérna podprimérna primérna | nadprimérna nadprimérns
12 -15 16-31 32-47 48-64 65+
13 -17 18-35 36-53 54-70 71+
Zdroj: INDARES (2014)
Tabulka ¢. 10: Hodnoceni vykonnosti — divky
Vék , _ Hodnoceni vykonnosti — divky : _
razn razn
(roky) p()(;]grgméerné podprimérna | primérna | nadprimérna nac;grlf:méerné
12 -11 12-25 26-40 41-55 56+
13 -12 13-27 28-43 44-59 60+

Zdroj: INDARES (2014)

Tabulka €. 11: Vysledky vytrvalostniho ¢lunkového béhu testovaného souboru

X min max
Divky (n=34) 30,4 13 63
Chlapci (n=42) 39,5 12 83

Vysveétlivky: n= pocet zakii; X = priimérny pocet prebehit; min = minimalni hodnota;
max = maximalni hodnota

Z tabulek ¢. 9-10 muzeme fici, Ze V hodnoceni vykonnosti se na$ testovany

soubor pohyboval v primérnych hodnotach. V tabulce 11 mizeme vidét vysledky naseho

testovaného souboru divek a chlapct. U divek bylo dosazeno nejmensiho poctu piebéhi

13. Toto ¢islo je podprimérné. U chlapcii byl nejmensi vysledek 12, coz je v celkovém

hodnoceni
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63 a u chlapcii 83. Obé¢ tato Cisla se fadi mezi vyrazné nadprimérné hodnoty. Téchto
vysledkti dosahovali Zaci, ktefi ve svém volném case navstévuji sportovni kluby
a provozuji pravidelné pohybové aktivity. Do podpriméru se dostali ti, ktefi nenavstévuji

zadny sportovni krouzek.

Pro nas vyzkum bylo diilezité, kolik ¢asu stravi zaci v jednotlivych zénach béhem
celé vyucovaci hodiny. Doporucené pasmo bylo stanoveno na 60-89 % SFmax,
coz odpovidalo 2., 3. a 4. z6n¢ intenzity. Abychom mohli mluvit o tom, Ze jsou uvedené
netradi¢ni hry vyuzitelné z diivodu rozvoje aerobni zdatnosti v hodinach télesné vychovy,
bylo zadouci, aby zaci co nejvice procent ¢asu stravili pravé v uvedenych zonach. A jaké
byly vysledky? Uvadime ji v niZze uvedené tabulce, kde pro nas byly rozhodujici hodnoty
v zonach 2-4 (tabulkag¢.12). Nejvétsi mnozstvi ¢asu z celé hodiny Vv této zoné stravili
chlapci pii hie kin-ball (69,89 %). Divky nejvyssich vysledk dosahly ve stejné hie
s malym rozdilem (69,23 %). Hra brenbal dopadla v porovnani s hrou kin-ball hiife, avsak
dle Vilimové (2002): Vyborné efektivni hodina je hodnocena hodina, kdy cista cvicebni
doba je nad 22 minut. Naopak o neZadouci Cisty cvicebni cas je povazZovana doba
pod 14 minut. V priiméru se efektivita vyucovaci hodiny pohybuje okolo 14-17 minut

cistého cvicebniho casu.

Pouzité hry se z hlediska efektivity jevi velmi ptizniveé. Konkrétné zaci stravili
v zong€ 2—4 56,91 % celkového ¢asu. U obou her je doba stravend v zonach 2—4 vyssi
jak 25 minut. Vilimova (2002) uvadi, ze vyborna efektivita vyucovaci hodiny, ktera trva
45 minut je, kdyz Cisty cvicebni ¢as je nad 22 minut. Proto s klidnym srdcem mizeme
fici, Ze ob¢ hry toho dosahuji. Dle Suchomela (2006), je nutna délka intervalu souvislého

pohybu vice jak 10 minut.
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Tabulka & 12: Cas straveny v jednotlivych zénach

0-1 z6ény intenzity 2—4 z6ny intenzity | 5. zéna intenzity
¢as (%) | ¢as (min) | cas (%) | ¢as (min) | ¢as (%) | ¢as (min)
BRENBAL
divky a
chlapci 18,48 8,16 56,91 25,36 24,97 11,04
(n=76)
divky
(n=34) 10,84 4,53 56,23 25,18 32,93 14,49
chlapci
(n=42) 24,67 11,06 57,47 25,51 17,87 8,03
KIN-BALL
divky a
chlapci 13,67 6,09 69,58 31,19 16,75 7,32
(n=76)
divky 14,43 6,30 69,23 31,09 16,4 7,21
(n=34)
chlapci 13,06 5,53 69,86 31,26 17,08 7,41
(n=42)

Vysvetlivky: n = pocet zakii, 0—1 zony intenzity = 0-59 % SFmax; 2—4 zony intenzity =
60—-89 % SFmax, 5 zona intenzity = 90-100 % SFmax

Zobna intenzity 5, tedy (90-100 % SFmax) je nejvice zastoupena u divek ve hie
brenbal konkrétné pak 14 min 49 s. coz ¢ini 32,93 % celkového ¢asu. Tak vysoké Cislo
1ze ptisuzovat formé hry a jejimu pribéhu. Chlapci dosahli vysSich hodnot v 5. zoné také

ve hte brenbal. Konkrétné to pak bylo 8 min 3 s, coz odpovida 17,87 % celkového casu.

Grafy ¢. 1 a 2 prikladdme pro lepsi ptehlednost. Mame uvedeny jednotlivé
testované soubory spole¢né v jednom grafu a jejich procentudlni zastoupeni v zénach

intenzity 0-5. Zvlast graf s nazvem pro hru brenbal a kin-ball.
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Zona 0-1 [%]

Zbna 2-4 [%]
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Brenbal

E Divky a chlapci (n=76)

B Divky (n=34)

= Chlapci (n=42)

Graf ¢&. 1: Procentualni zastoupeni vV zénach brenbal
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Z graft €. 1 a 2 je patrné, ze pii hie brenbal dosahuji divky i chlapci v 5. zo6né
intenzity (90-100 % SFmax) nadprimérnych hodnot oproti hie kin-ball a naopak cas
straveny v zonach 2-4 (60—89 % SFmax) je nizsi u hry brenbal. To je dano na ukor vyssiho
Casu straveného v 0—1. a 5. zon¢ intenzity. Divky v 5. zO6né€ intenzity stravily 14 min 49 s
(32,93 % celkového casu) a chlapci 8 min 3 s (17,81 % celkového Casu). Tak vysoké
hodnoty vypovidaji o charakteru hry. VétSina zakt hru brenbal hrala poprvé. Tudiz

Graf ¢&. 2: Procentualni zastoupeni v zonach kin-ball
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nevyuzivali tak casto znalosti, Ze kdyz nékdo odpali mic¢ek daleko, zbytek bude mit vice
¢asu dob&hnout na metu. VéEtSinou se zaci zbyteéné vraceli nebo byli spaleni od brenera.
Také vazla verbalni komunikace v rdmci tymu, napt. piebihajicimu hrac¢i z mety na metu
nikdo neradil, Ze se ma zastavit nebo béZet k dalsi meté. Zaktim hra pfisla velmi naro¢na.
Pii hie v poli si Zaci nerozvrhli prostor dobfe. Tudiz i zde se stavalo, ze k micku,
ktery letél od palkate, bézelo vice hracu v poli, nez bylo potieba. I piestoze tyto faktory
mohly ovlivnit procento straveného ¢asu v 5.z6né, nemuizeme to S jistotou potvrdit,
protoZe z praxe vime, Ze se to stava i hra¢um, ktefi maji s hrou vétsi zkusenosti. S jistotou
muzeme fici, ze hra brenbal je vysoce narocna a zaci se pii ni pohybovali, dle vysledki,

nad anaerobnim prahem.

Pti hie kin-ball Zaci v 5.z6n¢ stravili podstatné méné ¢asu. Chlapci 7 min 41 S
(17,08 % celkového ¢asu), divky 7 min 21 s (16,34 % celkového ¢asu). Pochopitelné vice
Casu stravili v zénach 2—4. Coz je opét dano charakterem hry. Pti hite kin-ball Zaci nemusi
vynalozit takové usili, aby museli jit az nad uroven anaerobniho prahu. I kdyz t€locvicny
z hlediska rozvoje anaerobni zdatnosti byli zaci okolo 60 % celkového Casu Vv zonach
intenzity 2—4. Pfi hie kin-ball stravili zaci v téchto zonach vice ¢asu nez pii hie brenbal.

Nize mame ptehlednéjsi tabulku Casu straveny v zénach 2 az 4.

Tabulka & 13: Cas straveny v zénach 2—4

Zo6ny intenzity 2—4
éas (%) ¢as (min)

BRENBALL
divky a chlapci (n=76) 56,91 25,36
divky (n=34) 56,23 25,18
chlapci (n=42) 57,47 25,51

KIN-BALL

divky a chlapci (n=76) 69,58 31,19
divky (n=34) 69,23 31,09
chlapci (n=42) 69,86 31,26

Vysvetlivky: n = pocet Zakit; 2.—4. zona intenzity = 60—89 % SFmax
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Vyse uvedenou tabulku (¢. 13) jsme vlozili pro lepsi pichlednost. Uvadime
procentudlni a minutové vyjadieni stravené v zondch intenzity 2—4. Nejnizsich hodnot
zaznamenal soubor divek pii hie brenbal 25 min 18 s (56,23 % celkového casu).
Nejvyssich hodnot doséhl soubor chlapct pii hie kin-ball 31 min 26 s (69,86 % celkového
casu).

Vsechny hodnoty i ty nejnizsi vypovidaji o vysoké efektivité z hlediska intenzity
pohybového zatizeni Vv celé jednotce télesné vychovy. Mluzeme fici, ze 1 nacvik hernich
¢innosti jednotlivce, ukazka a zkouska celé hry je z hlediska efektivity vysoka. Jelikoz
nam v zon¢ intenzity 0-1 vychazi ptiblizn€ 15 % Casu (cca 7 minut) mizeme se domnivat
(dle obr ¢. 10 a 11), ze toto ¢islo spada prave na zacatek a konec hodiny (nastup, pozdrav,
uvoliovaci cviceni).

Procento ¢asu straveného v jednotlivych zonach

Nasledujici grafy ¢. 3-8 se vénuji kolik procent celkového Casu stravili zéci
v danych zoénach. Celé méfeni jsme délali pravé proto, abychom zjistili, v jakych zéonach
se zaci pohybuji, a zda dochazi k rozdilu, kdy se jedna o divky nebo o chlapce. Grafy
ptikladame spise pro lepsi piehlednost a predstavivost 0 tom, jaka procenta zaci v danych
zonach stravili. Zjistili jsme, Ze rozdily mezi procenty straveného ¢asu v jednotlivych

z6nach jsou minimalni, spise se li$i dané hry brenbal a kin-ball.

Brenbal-chlapci a divky (n = 76)

7,16%

11,32%

H pod zonami (0-49 %)
m ].z6na (50-59 %)

m 2.z6na (60-69 %)

m 3.z6na (70-79 %)

m 4 .zbna (80-89 %)

= 5.z6na (90-100 %)

Graf €. 3: Procento ¢asu stravené v jednotlivych zonach brenbal (chlapci a divky)
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Brenbal divky (n = 34)

3,83%

7,00%

® pod zonami (0-49 %)
m |.zbna (50-59 %)

m 2.z6na (60-69 %)

m 3.z6na (70-79 %)

m 4.z6na (80-89 %)

= 5.z6na (90-100 %)

Graf ¢. 4: Procento ¢asu stravené v jednotlivych zonach brenbal (divky)

Brenbal chlapci (n = 42)

9.85%

® pod zonami (0-49 %)
B |.z6na (50-59 %)
m 2.z6na (60-69 %)
m 3.z6na (70-79 %)
m 4.z6na (80-89 %)
= 5.z6na (90-100%)

Graf &. 5: Procento ¢asu stravené v jednotlivych zonach brenbal (chlapci)

Z grafu ¢. 3, 4, 5 pfece jenom mizeme vycist, Ze v 5. zon¢ intenzity zatizeni
se divky pohybovaly o 15 % vice ¢asu nez chlapci. Z ¢isté laického pohledu muizeme fici,
ze divky hra vice vysilovala, protoze se pohybovaly nad trovni anaerobniho prahu.
Hodnota Casu straveného v 5. zoné€ intenzity by mohla byt niz§i. Neni zadouci, aby se Zaci
béhem rozvoje aerobni zdatnosti pohybovali nad anaerobnim prahem. Nicméné cas

straveny v této zon¢ neni ur¢ité alarmujici. Je to dano tim, Ze u hry brenbal se Zaci pii hie
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na palce dostanou do vysokych hodnot srde¢ni frekvence. Z tohoto vysledku mtizeme
vyvodit nasledujici. Divky jsou bud’ oproti chlapcim méné trénované anebo chlapci
pii hie brenbal nejeli na plny plyn. SpiSe se ptiklanime K prvnimu nazoru, protoze
hodnoty ¢asu straveného V ostatnich zonach nenasvédcuji tomu, ze by se chlapci pii hie
brenbal ulévali. SpiSe mohli mit lepsi taktiku pti hie. Dle pozorovani obou her chlapct
a divek tomu opravdu tak bylo. Chlapci se vyvarovali chybam. Nebéhali zbyte¢né
od mety kmeté vinou nespoluprace, nebéhali vSichni k jednomu micku leticiho
od palkate, ale kazdy z zaku si hlidal svoji pozici. Hra pfedvedena od chlapcti byla velmi
profesiondlni s ptihlédnutim k faktu, ze se vétSina zakl S touto hrou setkala poprvé.
Timto tvrzenim nechceme snizovat hru divek, jen divky se bohuzel nevyvarovaly
chybam, a tak Cas straveny v zon¢ intenzity 5 je vyssi v porovnani s chlapci. Naopak
chlapci se Castéji oproti divkam nachazeji ¢astéji pod zénami a v zo6né ¢. 1 (0-59 %).
Chlapcim sporttestery oproti divkam castéji padaly a na zacatku hodiny si je néktefi
Spatné nandali a upravovali to az po tvodnim rozb&hani. V zénach 2—4, dosahovaly oba
soubory podobnych vysledkl. Nejvice se liSily pravé v téchto hodnotach. Hodnoty
v zonach 2—4, tedy zény, které pro nas byly dominantni, jsme rozebirali vyse u tabulky
¢. 13.

Kin-ball chlapci a divky (n = 76)

3,09%

B pod zénami (0-49 %)
® |.z6na (50-59 %)
= 2.z6na (60-69 %)
m 3.z6na (70-79 %)
® 4.z6na (80-89 %)
= 5.z6na (90-100%)

Graf ¢&. 6: Procento ¢asu stravené v jednotlivych zénach kin-ball (chlapci a divky)
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Kin-ball divky (n = 34)

2,71%

® pod zoénami (0-49 %)
B |.z6na (50-59 %)

m 2.z6na (60-69 %)

m 3.z6na (70-79 %)

m 4.z6na (80-89 %)

m 5.z6na (90-100 %)

Graf ¢. 7: Procento ¢asu stravené v jednotlivych zonach kin-ball (divky)

Kin-ball chlapci (n = 42)

3,40% 9,67%

® pod zonami (0-49 %)
B |.z6na (50-59 %)

m 2.z6na (60-69 %)

m 3.z6na (70-79 %)

m 4.z6na (80-89 %)

= 5.z6na (90-100 %)

Graf &. 8: Procento ¢asu stravené v jednotlivych zonach kin-ball (chlapci)

Grafy ¢. 6, 7, 8 jsou vénovany hte kin-ball. Vidime zde, Ze rozdil mezi divkami
a chlapci je opravdu minimalni. V 5. z6né intenzity stravily oba soubory 16 % celkového
Casu. Jsou zde ponekud nizsi hodnoty u zo6n 0 a 1. Hru Kin-ball jsme hrali jako druhou
hru v pofadi, tudiz i sporttestery uz si zaci uméli nasadit spravné. Proto je toto ¢islo nizsi

nez pii hite brenbal (o 5 %), kterou jsme hrali jako prvni v poradi.
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4.2 Srdec¢ni frekvence v pribéhu realizace netradi¢ni hry

Nasledujici dvé tabulky ¢. 14 a 15 jsou zaméfeny na srdecni frekvenci v utkani,
které jsme realizovali v hlavni ¢asti hodiny. Hru brenbal a kin-ball jsme hrali 2 x 7 min
(2 min pauza).

Tabulka €. 14: SF p¥i brenbalu

SFmin SFmax SF x
BRENBAL
X s X s X s
dwk{ni 7cél)lap01 109,95 | 19,43 | 190,39 | 13,64 | 152,63 | 1748
divky (n=34) 11473 | 1812 | 19432 | 1261 | 159,18 | 14,39
chlapci (n=42) | 10588 | 196 | 187,12 | 136 | 14744 | 17,9
Tabulka ¢&. 15: SF pii kin-ballu
SFmin SFmax SFx
KIN-BALL
X s X s X s
lek(-‘/ni ;:g)mpm 99,29 | 1586 | 17924 | 16,31 | 142,77 | 1513
divky (n=34) 1007 | 14,15 | 17688 | 1881 | 142,21 | 16,22
chlapci (n=42) 98,14 | 17,54 | 1816 | 1376 | 14357 | 14,38

Vysveétlivky: n = pocet Zaku v souboru; X = aritmeticky prumeér; s = smérodatna
odchylka; SFmin = minimalni srdecni frekvence; SFmax = maximalni srdecni frekvence;
SFs = primeérna srdecni frekvence.

cvwr

pfi hie kin-ball (176,88+18,81 tep.min™?). Chlapci také v porovnani s brenbalem
dosahovali nizsich hodnot pfi hie kin-ball (181,6+13,76 tep.min™). Z toho vyplyva,
hry kin-ball divky SFx
(142,21+16,22 tep.min1) chlapci (143,57+14,38 tep.min™). Opét piikladame grafové

ze i primérna srdeéni  frekvence byla niz$i u

vyjadieni primérnych srdecnich frekvenci pfi hie brenbal a kin-ball pro oba soubory.
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Graf & 9: Brenbal SF

Kin-ball-SF
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Graf €. 10: Kin-ball SF

Porovnani SF v utkani x SF zmérené v avodni hodiné

SFmin (minimalni srde¢ni frekvence Vv utkani) z tabulek ¢. 8 byla v porovnani
se SFuig (klidova srde¢ni frekvence) z tabulky ¢. 14 a 15 v priméru o 29 tep.min vyssi.
Konkrétné pak v brenbalu o 34,28 tep.min a u kin-ballu 23,62 tep.min™. Tak by to dle

cv v
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které mizeme dosdhnout. Mzeme fici, Ze jsme se pokusili zméfit SFkid co nejpresnéji

v danych podminkach a dle téchto vysledki se nam to i podafilo.

Ted porovnavame SFmax (Clunkovy be€h) a SFmax (pfi hie), chlapce a divky
dohromady. Pfi hie brenbal rozdil mezi maximalnimi srde¢nimi frekvencemi nebyl
tak veliky, opét se budeme opakovat, kdyz fekneme, Ze je to dano charakterem hry.

P#i hie brenbal se tedy v priméru hodnoty lisily o 7,17 tep.min™

a pii hie kin-ball
0 18,32 tep.mint. Opét miizeme fici, Ze SFmax zjiiténd pii tvodni hoding byla maximalni

a platna pro naSe méfeni.

Nize mizeme vidét grafy ¢. 11 a 12 v nichz jsme umistili tyto hodnoty spolu,

aby se to 1épe porovnavalo.

min

120 -

100 -

= SFklid
® SFmin brenbal
40 - = SFmin Kinball

20

60 -

O T T 1
divky a chlapci  divky (n=34)  chlapci (n=42)
(n=76)

Graf €. 11: SFmin X SFkiid
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SF, .. utkani x SF
Clunkovy béh

max

vytrvalostni

200 -
195 ~
190 +
185 -
180 H
175
170 -

165

divky a

chlapci (n=76)

divky (n=34) chlapci (n=42)

B SF max vytrvalostni
¢lunkovy beh

® SFmax brenbal

SF max kinball

Graf ¢ 12: SFmax utkani x SFmax vytrvalostni ¢lunkovy béh

Pro méfeni naseho souboru jsme k dosazeni nejptesnéjsich hodnot SFmax a SFuiid
udélali maximum, co se v danych podminkach dalo. Toto porovnani délame proto,
abychom se ujistili, Ze se nam to povedlo a dané vysledky nejsou ni¢im zkreslené. Diky
tomuto porovnani s jistotou mizeme fici, Ze nastavené individualni zony byly
odpovidajici a nedochazelo k zadnym odchylkam zptsobenych slabou motivaci zaku

pfi béhani vytrvalostniho ¢lunkového béhu nebo tim, Ze jsme SFkiig neméfili v idedlnich

podminkach.

Pokud hodnoty SFmax @ SFmin naméfené v utkani netradi¢ni hie budeme

porovnavat vzhledem k procentim SFmax ziskanych pii vytrvalostnim ¢lunkovym béhu

budeme dostavat vysledky viz. Tabulka ¢. 16.

Tabulka ¢&. 16: % SFmax.kiis @ SFmax,min dosaZené pf'l hre

BRENBALL KIN-BALL
SFmax utkani SFmin utkdni | SFmax utkani SFmin utkani
divky a 0 0 0 0
chlapci (n=76) 96,4 % SFmax 55,7 %SFmax 90,7 %SFmax 50,3 %SFmax
diny (1'1:34) 98,4 % SFmax 58,1 %SFmax 89,6 %SFmax 51 %SFmax
chlapci (n=42) | 94,7 % SFmax 53,6 %SFmax 91,9 %SFmax 49,7 %SFmax

Vysvetlivky: SFmax= maximalni srdecni frekvence,; SFmax utkani= maximalni srdecni
[frekvence dosazena pri hie; SFmin= minimalni srdecni frekvence dosazZend pri hre
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Vysledky z tabulky ¢.16 nejsou piekvapivé. Spise nas informuji o skute¢nosti,
ze dané hry jsou narocné, protoze zaci ve veétSin€ pifipadi dosahli srde¢ni frekvenci
na (az nad) troven anaerobniho prahu, ktery jsme si stanovili na 90 % SFmax. Ve hie
brenbal se pohybovaly divky na 98,4 % SFmax a chlapci 94,7 %SFmax. Pii hite kin-ball byly
tyto vysledky samoziejmé niz$i, divky se pohybovaly na 89,6 % SFmax, chlapci
na 91,9 % SFmax.

U klidové srdecni frekvence se procenta vztazena k SFmax pohybovala v priméru
okolo 55 % SFmax. Pokud bychom se chtéli pohybovat v optimalnich ¢islech, tedy v zong,
kdy rozvijime aerobni zdatnost po celou dobu, museli bychom zkratit ¢as her. OvSem
pfi hie brenbal si myslime, Ze by se Zaci pfi hie na palce 1 tak pohybovali v z6né

nad anaerobnim prahem.

4.3 Porovnani her

Abychom mohli hry porovnavat musime se vratit zpét k tabulce ¢. 12,
kde uvadime procentualni a minutové zastoupeni v jednotlivych zonach Pro lepsi
Citelnost vysledkt zde mame graf ¢. 13, kde je uvedeno procentualni zastoupeni v zénach

2—4 pti hie brenbal a kin-ball.

Zastoupeni zon 24 v %

100 +

80

60

%

= BRENBAL
KINBALL

40

20

divky a chlapci divky chlapci

Graf ¢. 13: Zastoupeni zon 2-4
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U obou testovanych souborti dosahovali nizsich vysledkl, tedy procentudlni
zastoupeni v zonach 24, zaci pti hite brenbal. Divky stravily v zonach 56,23 % celkového
¢asu (25 min 18 s), chlapci potom 57,47 % celkového ¢asu (25 min 51 s). Naopak pfi hie
Kin-ball stravili v zonach chlapci 69,86 % celkového ¢asu (31 min 26 s), divky v téchto
zonach byly 69,23 % celkového ¢asu (31 min 9 s). Celkové v porovnani obou her
V zénach 2—4 stravili zaci piiblizn€ o 9,67 % (5 min 43 s) vice ve hie kin-ball. Divky

pak o 16 % (5 min 51 s) vice a chlapci 12,39 % (5 min 35 s).

Dale porovnavame tabulky ¢. 14 a 15 a grafy ¢. 14 a 15, kde jsou uvedeny srde¢ni
frekvence pfi 15minutové hie. Zde dosahovaly oba soubory vyssich vysledkl pii hie
brenbal. V te¢i ¢isel, pak Zaci méli SFmin 0 10,66 tep.min"vyssi pii hie brenbal. Divky
014,03 tep.min® a chlapci o 7,74 tep.minl. Oba soubory mély SFmax Vyssi
0 11,15 tep.min™L. Divky o 17,44 tep.min"t a chlapci 0 5,52 tep.min.To miiZe byt dano
systémem hry. Zéci se st¥idaji na péalce a v poli. TudiZ pii hi'e na palce dosahuji praimérné

vyssich srdecnich frekvenci, naopak pti hie v poli dosahuji nizsich srde¢nich frekvenci.

Brenbal-SF

T 120 - = SFmin
] ® SFmax
60 - SF X

0 . . .
Divky a chlapci  Divky (n=34)  Chlapci (n=42)
(n=76)

Graf ¢&. 14: Brenbal SFmin, SFmax, SFprﬁm
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Kinball-SF

“= 120 A ® SFmin
®m SFmax

60 - SF x

0 - . .
Divky a chlapci  Divky (n=34)  Chlapci (n=42)
(n=76)

Graf ¢. 15: Kin-ball SFmin, SFmax, SFprim

4.4 Doporuceni do praxe

Vyzkumu se zucastnilo celkem 99 zaka. Ale po vycisténi dat jsme méli celkem
76 déti. VétsSinou se tito Zaci neucastnili vSech hodin nebo zklamala technika, tudiz
se vysledky nezaznamenavaly a my poté neméli co vyhodnocovat. Méteni se diky akcim

Skoly protahlo o planované tfi tydny na Sest tydnt.

Nejvétsim problémem byla organizace. Uvodni hodina byla velmi chaoticka,
ale odkryla nam nedostatky, které jsme dal$i hodinu jiz nedopustili. Obavy z toho,
Ze se zaci nebudou chtit pfed sebou vazit, byly zbytecné. Mensi problém nam nastal,
kdyz si pted sebou méli zapinat hrudni pasy. Nékteti zaci chodili bokem do narad’ovny,
protoze se stydéli. Dalsim problémem bylo upeviiovani sporttestertl. Zakam byly velké
hrudni pasy, a tak jsme je museli pfipeviiovat izolepou a gumickami, aby snima¢ snimal
spravné. Zapinani hodinek zvladali zaci bez vétSich probléml sami. Vzdy po naSem

ptikazu zapnuli a vypnuli sniméni srde¢ni frekvence.

Skoly ndm vychazely vstifc. Po vodni hoding jsme méli s vedenim skoly
a cvicnym ucitelem domluveno, ze zaci budou pfipraveni uz o piestavce, abychom stihli
naplanovanou strukturu hodiny. Z tohoto hlediska by bylo vhodné, kdyby télesnou
vychovu zaci méli dvouhodinovou. Naro¢né bylo, ze zaci méli hodinu télesné vychovy

dé€lenou na chlapce a divky paraleln€ v jeden Cas. Tudiz jsme vzdy zvIast’ méfili chlapce

75



a zvlast merili divky. Jediné, kdy jsme zvladli naméfit oba soubory najednou, bylo

pfi ivodnim méfeni, kdy jsme ziskéavali télesnou vahu a télesnou hmotnost.

Protoze jedna hodina na uplné pochopeni pravidel byla nedostacujici,
doporucujeme, aby se uvedenym hram ucitelé¢ vénovali minimalné dvé hodiny. Pokud
se bavime o 45minutovych hodindch. V prvni hodin€¢ by se s zaky stihlo udélat vice
metodickych cviceni a v druhé hodin€ by se Zaci mohli vénovat ¢isté¢ hie. Vyhodou je,
pokud ma Skola vice odpalovacich palek na brenbal a vice mi¢t na kin-ball. Jsme
si védomi toho, Ze kin-ballové mice jsou finan¢né naro¢n¢, a tak se daji pouzivat i velké
nafukovaci plaZzové mice. Nedoporucujeme nahrazovat mi¢ gymbally, protoze jsou tézsi

a maji odlisné letové vlastnosti a mlze dochéazet ke zranéni hracu.
Dilezité je zakim zdUraznit tyto véci, které jim pomuzou pti hie brenbal, pfedem:

e Hracinachézejici se na palce mohou ostatnim hrac¢iim podéavat informace a povely
o situaci ve hie (zlstan, béz, ...), komunikace je dilezitd!

o Cim rychleji spaleny zak pobézi na prvni metu, tim vétsi $anci ma jeho druzstvo
ziskat bod.

e Brenerovi pfihravat systematicky pomoci pfihravek. Nedoporucuje se hazet

micek rovnou z prvni.

P11 kin-ballu je dileZité zdlraznit toto:

e Mifit na mista, kde se nikdo nenachazi (nejsou obsazeny protihraci), je vétsi

Sance, ze mi¢ dopadne na zem.
Uprava pravidel

Uprava pravidel se soustfedila hlavné na dobu a pocet hrajicich hrag.
Obe¢ telocviény byly dostate¢né velké. Jen pti hie brenball Zaci neméli 11¢lenné tymy, ale
vzdy celkovy pocet zakli na hodiné byl vydélen dvéma. Konkrétn¢ pak proti sobé hrala
druzstva (8—12¢lenna). Pii hite kin-ball jsme zaky rozdélili do tii druzstev 0 (4—6 Clenech)
a nechali na nich, aby se stfidali sami hokejovym zptisobem. Jen jednou se nam v praxi
stalo, Zze jednoho svého spoluhrd€e Zaci vynechdvali. V tomto piipad€ jsme je

na to upozornili a zaci se pak stiidali pravidelné.

Doba her tedy 2 X 7minut se nam zdala adekvatni. Pivodnich 12 minut pfi hie

brenbal by bylo velmi naro¢nych. I pii sedmi minutové smén¢ bylo na zéacich vidét
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vycerpani. Mezi sménami jsme dali vEtSi pauzu, potfebovali ji hlavné Zéaci na pélce. Vzdy
zaleZi na trénovanosti t¥idé. Doporuduji hrat i na étvrtiny (napf. 4 X 5 minut). Zaci v druhé

pulce maji vétsi Sanci taktizovat.

Pii hie kin-ball je standardni doba jedné periody 7 minut a vyhrava druzstvo,
které tikrat ziska vyhru ve tfech periodach. My hrali pouze dvé periody, tudiz vyhralo
druzstvo, které mélo vice bodt po skonceni utkani. V této hie je dulezitd komunikace,
proto je dalezité¢ zakiim na zacatku hru dobte vysvétlit. Z naSeho pozorovani, zaci hru
pochopili pii zkuSebnim utkani nejrychleji. Zde vidime i vyhodu toho, Ze zaku bylo vice
neZ je predepsany podet. Zaci, ktefi sed&li na laviéce a sledovali hru, snadn&ji pochopili

princip, ucel hry a svym spoluzaktim pak radili.

Hry jsou naro¢né na bodovani, tak jsme si s bodovanim her nechali pomahat
od cviéného ucitele a od necvicicich zaku. Ptisné jsme hodnotili odhod palky na zem
pii hie brenbal. V prvni fadé kvili bezpec¢nosti, a také kvuli tomu, Ze Skoly mély nové
podlahy. Na zem jsme dali zinénku, a pokud zak nepolozil palku na zinénku,

jeho druzstvo piislo o body. Bodovani konkrétné:

e pii obéhnuti vSech tii met s preruSenim = 1 bod,
e za ob¢hnuti celého kola (tzv. ,,homerun®) po vlastnim nadhozu = 6 bodu,
e chyceny micek do jedné ruky = 2 body,

e chyceny micek do obou rukou = 1 bod,

odhozeni palky na zem = -1 bod.

Z pravidel jsme pro nase potieby vynechali body palkait za spaleného hrace a za absenci
na palce (nedodrzeni potadi na palce). Pti hie kin-ball jsme body ptidélovali dle pravidel
uvedeny v kapitole ¢. 1.2.2.

VZzdy po skonceni hodiny jsme od zakt chtéli reflexi, jak se jim hry libily. Protoze
to pro n¢ byly hry, se kterymi se vétSina nesetkala, ohlasy byly pozitivni. V porovnani
brenbal a kin-ball dostal pomyslné vice hlasi kin-ball. Pro zaky byl velmi atraktivni
baldn, se kterym se hra hrala. Po dotazu, zda by tyto hry Zaci chtéli hrat i v normalni

hodiné télesné vychovy vétsinou odpovidali, Ze ano.
Bezpecnostni pravidla

Je dllezité vymezit prostor, kde se budou nachézet hraci pti hie brenbal, kteti cekaji

na odpal. Protoze 1 kdyz se za odhozeni palky mimo Zinénku strhavaly body, Zaci v zapalu
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hry volné poustéli palku z ruky a mohlo by dojit ke zranéni. Pokud by té€locvicny byly

malé, mizeme pro odpal vyuzit molitanovy micek.
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5 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat pomoci métfeni srdecni
frekvence intenzitu pohybového zatizeni ve vyucovaci hodiné $kolni télesné vychovy
u divek a chlapct 7. tfid zakladnich skol pii netradi¢nich hrach brenbal a kin-ball. Méfeny
byly dvé skupiny. Skupina divek a skupina chlapcii, pochéazejici ze ZS Broumovska
a ZS Aloisina vys$ina. Vék skupiny se pohyboval mezi 12—13lety. Vech méfeni
se zucastnilo celkem99 zakl. Po vycisténi dat z dlivodu netcasti zakli na vSech méteni

nebo selhani techniky v pribéhu méfeni ¢ital soubor 76 zaka.

Zaci pochazeli zbd&nych tiid. V somatickych parametrech se nevymykali
od priméru dané vékové kategorie. Zaci a pedagogové se na vyzkumu podileli ochotnd
a zadané ukoly se snazili plnit s nejlepSim svédomim a védomim. Pracovalo se mi velmi
dobte.

V projektu jsme pouzivali monitory srde¢ni frekvence (= sporttestery) typu Polar
800CX. Pfi vstupnim méfeni jsme zjistili hodnoty SFkiig @ SFmax. Nejnizsi hodnota SFiig
byla naméfena v souboru divek (73,8+13,3 tep.min™), nejvyssi hodnota SFmax naopak
v souboru chlapcti (197,6+9,93 tep.min™). Pii méfeni SFyrum a SFanp dosahoval vyssich
hodnot také soubor chlapcti. SFpram (137,8+7,3 tep.min1) a SFanp (177,9+8,83 tep.min™t).

Tyto Gdaje byly nezbytné k individuadlnimu nastaveni zatéZzovych zon.

Pii porovnani her zhlediska intenzity zatizeni béhem vyucovaci hodiny,
ktera trvala 45 minut, jsme nejvétsi duraz kladli na zony 2—4 (60-89 % SFmax) tedy zony
pod anaerobnim prahem, kde se rozviji aerobni zdatnost. Pfi porovnani netradi¢nich her
brenbal a kin-ball se Zzaci v priméru pohybovali v téchto zonach 28 minut.
Nejvice v téchto zonach stravili Zaci pii hite kin-ball. Chlapci 69,89 % celkového ¢asu (31
min 26 s) a divky 69,23 % celkového ¢asu (31 min 9 s). U brenbalu toto ¢islo bylo nizsi
chlapci se v zonach 2—4 pohybovali 57,47 % celkového ¢as (25 min 51 s) a divky 56,23 %

celkového Casu (25 min 18 s).

Pti porovnéani SFx pfi realizaci samotné hry bylo nejvyssich vysledkii dosahovano
pii hie brenbal. Divky zde dosahovaly o néco vysSich hodnot nez chlapci. Divky
konkrétng159,18+14,39 tep.min a chlapci 147,44+17,9 tep.min"tZ namétenych hodnot
lze konstatovat, ze uvedené netradicni hry jsou vhodné pro zatazeni do vyucovaci
jednotky télesné vychovy na zakladni skole. Jednak dochazi k rozvoji aerobni zdatnosti

a jednak jsou hry velmi oblibené a netradi¢ni hry vSechny zaky velmi bavily.
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7 PRILOHY

Seznam piiloh

Ptiloha A: hodnoceni vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 m — divky

Ptiloha B: hodnoceni vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 m — chlapci

Piiloha A: hodnoceni vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 m — divky

Hodnoceni vykonnosti

Vék Vyrazné o v o v 0 v Vyrazné

s . .| Podprumérndg Prumérnd | Nadprumérnd o v
[roky] podprumérnd nadpraumérnad
7 =7 8-15 16-22 23-29 30+
8 -9 10-17 18-25 26-33 34+
9 -10 11-20 21-31 32-41 42+
10 -10 11-23 24-35 3647 48+
11 -11 12-24 25-37 38-50 51+
12 -11 12-25 26-40 41-55 56+
13 -12 13-27 28-43 44-59 60+
14 -13 14-28 29-44 45-60 61+
15 -13 14-28 29-44 45-59 60+
16 -12 13-28 29-44 45-59 60+
17 -12 13-28 29-44 45-59 60+
18 -11 12-27 28-42 43-58 59+
19 -11 12-26 27-41 42-57 58+

Piiloha B: hodnoceni vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 m — chlapci

Hodnoceni vykonnosti

vek vy razne Podpriamérnd | Pramérnd | Nadpriamérna Vy razne

[roky] podprumérnd nadprumérna
7 -7 8-16 17-25 26-34 35+
8 -9 10-19 20-29 30-39 40+
9 -11 12-25 26-40 41-52 53+
10 -13 14-28 29-44 45-58 59+
11 =13 14-29 30-45 46—62 63+
12 -15 16-31 32-47 48-64 65+
13 =17 18-35 36-53 54-70 71+
14 =23 24-42 43-61 62-80 81+
15 -29 30-49 50-69 70-88 89+
16 =35 36-55 56-75 76-94 95+
17 =37 38-56 57-75 76-94 95+
18 -38 39-57 58-76 77-95 96+
19 =37 38-55 56-74 75-94 95+




