TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI
Fakulta prirodovédné-humanitni
a pedagogicka O

Aerobni zdatnost v netradi¢nich
sportovnich hrach brannball
a kin-ball u zaka 1. stupné ZS

Diplomova prace

Studijni program: N7401 Télesna vychova a sport

Studijni obory: Ucitelstvi télesné vychovy pro 2. stupen zakladni Skoly
Ucitelstvi déjepisu pro 2. stupen zakladni Skoly

Autor prdce: Bc. Michaela Vilimovska

Vedouci prdce: PhDr. Jaroslav Kupr, Ph.D.

Katedra télesné vychovy a sportu

|
Liberec 2022 L]



TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI
Fakulta prirodovédné-humanitni
a pedagogicka O

Zadani diplomové prace

Aerobni zdatnost v netradi¢nich
sportovnich hrach brannball a kin-ball
u 2aka 1. stupné ZS

Jméno a pfijmeni:  Bc. Michaela Vilimovska

Osobni ¢&islo: P19000332
Studijni program: ~ N7401 Télesna vychova a sport
Studijni obory: Ucitelstvi télesné vychovy pro 2. stupen zakladni Skoly

Ucitelstvi déjepisu pro 2. stupen zakladni Skoly
Zaddvajici katedra: Katedra télesné vychovy a sportu
Akademicky rok: ~ 2020/2021

Zasady pro vypracovani:

Zpracovat teoretickd vychodiska k problematice intenzity pohybového zatizeni. Porovnat intenzitu
pohybového zatizeni u vybranych netradi¢nich sportovnich her. Provést analyzu zjisténych vysledk.



Rozsah grafickych praci: =.=
Rozsah pracovni zprdvy: EEE
Forma zpracovdni prdce: tisSténa/elektronicka

Jazyk prdce: Cestina

Seznam odborné literatury:

KUPR, J., 2014. Netradicni hry: Inovace vyuky télesné vychovy a sportu na fakultdch TUL v rdmci
konceptu aktivniho Zivotniho stylu. Liberec: TUL. ISBN 978-80-7494-124- 5.

RJABCOVA, H. a SKRUZNY, Z. 2014. Rekreacni pohybové a sportovni hry: Inovace vyuky télesné vychovy
a sportu na fakultdch TUL v rdmci konceptu aktivniho Zivotniho stylu. Liberec: TUL. ISBN
978-80-7494-121-4.

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

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

Vedouci prdce: PhDr. Jaroslav Kupr, Ph.D.
Katedra télesné vychovy a sportu

Datum zaddni prdce: 9. listopadu 2020
Predpoklddany termin odevzddni: 30. listopadu 2021

L.S.
prof. RNDr. Jan Picek, CSc. doc. PaedDr. Ale$ Suchomel, Ph.D.
dékan vedouci katedry

V Liberci dne 9. listopadu 2020



r

Prohlaseni

Prohlasuji, ze svou diplomovou praci jsem vypracovala samostatné jako
plvodni dilo s pouzitim uvedené literatury a na zdkladé konzultaci s ve-
doucim mé diplomové prace a konzultantem.

Jsem si védoma toho, ze na mou diplomovou praci se pIné vztahuje zakon
€. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 — Skolni dilo.

Beru na védomi, ze Technicka univerzita v Liberci nezasahuje do mych au-
torskych prav uzitim mé diplomové prace pro vnitini potfebu Technické
univerzity v Liberci.

Uziji-li diplomovou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuziti, jsem
si védoma povinnosti informovat o této skute¢nosti Technickou univerzi-
tu v Liberci; v tomto pfipadé ma Technicka univerzita v Liberci pravo ode
mne pozadovat Uhradu ndkladd, které vynalozila na vytvoreni dila, az do
jejich skutecné vyse.

Soucasné Cestne prohlasuji, ze text elektronické podoby prace vlozeny do
IS/STAG se shoduje s textem tiSténé podoby prace.

Beru na védomi, ze ma diplomova prace bude zvefejnéna Technickou uni-
verzitou v Liberci v souladu s § 47b zdkona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych
$kolach a 0 zméné a doplnéni dalSich zdkonu (zékon o vysokych $kolach),
ve znéni pozdéjsich predpis(.

Jsem si védoma nasledkd, které podle zakona o vysokych $koldch mohou
vyplyvat z poruseni tohoto prohlaseni.

27.c¢ervna 2022 Bc. Michaela Vilimovska



Podékovani

Rada bych podékovala predevsim vedoucimu své diplomové prace PhDr. Jaroslavu
Kuprovi, PhD. za jeho cas, pomoc a cenné rady. Dale bych chtéla podékovat Katedre
télesné vychovy a sportu Technické univerzity v Liberci za zaptjceni drahych méficich
zatizeni. Mé diky patfi také ucitelim, zakim a rodicim zakladni skoly ve Frydlantu za

to, ze jsem mohla méfeni uskuteCnit.

V neposledni fadé dékuji své rodiné, ktera mi byla oporou po celou dobu mého studia.



Anotace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a porovnat intenzitu pohybového zatizeni
u vybranych zaka prvniho stupné pfi netradi¢nich sportovnich hrach kin-ball a brannball.
Probéhla podrobna analyza zjisténych vysledkd. Soucasti vyzkumu bylo meéfeni télesného
slozeni zaku télesnym analyzatorem Tanita MC-780 MA. Mg¢fteni se zucCastnilo 43 zaka
zakladni skoly ve Frydlantu. Vysledky ukazaly, ze primérna hodnota BMI méfenych
chlapct je 18,8, u divek je to 19,7. Obé naméfené hodnoty jsou v normé a vypovidaji
prevazné o zdravych hodnotach zakd. Mirnou nadvahou trpi Ctyfi divky a tfi chlapci,
stiedni nadvahou tfi divky. Praimér procenta télesného tuku u chlapct byl 23,1 %, u divek

27,1 %. Vysledky ukazaly, ze divky maji vyssi vahu i tukové procento v téle.

Meéfieni pohybové aktivity u netradi¢nich sportovnich her se zucastnilo 39 zaka stejné
zakladni Skoly. Pohybova aktivita byla monitorovana akcelerometrem ActiGraph GT9X.
Pro ucely této prace jsme se zaméfili na hodnotu MVPA (%), soucet stiedné az vysoce
zatézujici pohybové aktivity. Pfi vyucCovaci jednotce zaméfenou na brannball byla
naméfena hodnota MVPA u chlapci 82 %, u divek 79 %. Pii vyuCovaci hodiné
zameétenou na kin-ball byla naméfena hodnota MVPA u chlapct témér 83 %, u divek 81
%. Vysledky u obou netradi¢nich sportovnich her byly velmi podobné. Pfili§ rozdilné
nebyly naméfené hodnoty ani mezi chlapci a divkami. U obou her lze jednoznacné tvrdit,

ze rozviji aerobni zdatnost a jsou vhodné pro déti mladsiho Skolniho véku.

Klicova slova: netradi¢ni hry, bréanball, kin-ball, pohybova aktivita, télesné slozeni,

mladsi Skolni vék



Annotation

The main objective of the diploma thesis was to detect and compare the intensity of
selected junior school pupils' locomotor load during unconvential sports games of kin-
ball and brannball. A detailed analysis of the results was performer. The research also
included measurement of the pupils' body composition using the Tanita MC-780 MA
analyser. This measurement was attended by 43 basic school pupils in the town of
Frydlant. The results showed the average BMI of 18.8 for boys and 19.7 for girls. Both
measured values lie within the norm and indicate values of predominantly healthy pupils.
Four girls and three boys are slightly overweight, three girls suffer from moderate excess
weight. The average body fat percentage was 23.1 % for boys and 27.1 % for girls. The

results show that the girls have higher excess weight and fat percentage in their bodies.

The measurement was attended by 39 pupils of the same primary school. The locomotive
activity was monitored by the ActiGraph GT9X accelerometer. For the purpose of this
paper, we focused on the MVPA (%) value, i.e. the sum of medium to high-load physical
activities. During a brannball oriented teaching unit, the measured MVPA value was 82
% for boys and 79 % for girls. During a kin-ball oriented lesson, the measured MVPA
value was almost 83 % for boys and 81 % for girls. The outcomes in both unconvential
sports games were very similar. The differences between boys and girls did not much
differ either. We can clearly declare that both games develop aerobic fitness and are

suitible for children of younger school age.

Key words: Unconventional games, bréanball, kin-ball, physical activity, body

composition, younger school age
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Seznam pouzitych zkratek a symbolu

BMI index télesné hmotnosti

cm centimetr

CNS centralni nervovy systém

kg kilogram

KTV katedra télesné vychovy a sportu

LA laktat (stl kyseliny mlécné)

m metr

MVPA stiedné az vysoce zatézuji pohybova aktivita

PA light lehce intenzivni pohybova aktivita
PA moderate stiedn€ intenzivni pohybova aktivita

PA vigorous vysoce intenzivni pohybova aktivita

PA pohybova aktivita

S sekunda

SB pohybova necinnost

SFmax maximalni srdecni frekvence

TUL Technicka univerzita v Liberci

TV télesna vychova

VO2max hodnota maximalniho objemu kysliku
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Uvod

Jiz od détstvi jsem se aktivné vénovala sportu. Chodila jsem na sportovni zakladni skolu
v Liberci. Vice nez 10 let jsem trénovala v klubu AC Slovan Liberec. V mladsim Skolnim
veéku jsem se vénovala piedevsim béhu na kratké vzdalenosti a skoku do dalky, pozdéji
jsem se zaméfila na skok do vysky, ve kterém jsem dosahovala dobrych vysledku.
Zucastnila jsem se dvou détskych olympiad, uplné€ prvni, ktera se konala v Litomysli a
poté také olympiady v Brné. Béhem studia stfedni Skoly jsem bohuzel s atletikou
skoncila, ale sportu se vénovala nadale alespor rekreac¢né a jako vysokou Skolu jsem si
zvolila ucitelstvi t€lesné vychovy. V soucasnosti ptisobim na zakladni Skole ve Frydlantu

a uCim predevsim télesnou vychovu na prvnim i druhém stupni.

Téma diplomové prace jsem si vybrala z toho divodu, Ze mé netradi¢ni sportovni hry
velmi bavi. Seznamila jsem se s nimi teprve na vysoké skole a ihned jsem nékteré z nich
zatadila do svych hodin télesné vychovy. Z mé zkuSenosti je nejoblibené&jsi netradicni
sportovni hrou u zakl zakladni Skoly brénnball. Hra ma jednoducha pravidla, je
dynamicka, zabavna a materialn€ nendrocna. S netradi¢ni sportovni hrou kin-ball jsem
zaky seznamila diky zapujCeni vybaveni od Katedry té€lesné vychovy TUL. Katedra mi
zaptj&ila dva mide, které nae $kola neméla. Zakom se hra také libila. Velmi rychle
pochopili pravidla, hra je také jednoducha, dynamicka a pravidla lze mirné pozmeénit
podle poctu déti nebo prostiedi. Vzhledem k tomu, ze se hra stala oblibenou, pozadala
jsem vedeni o nakup vybaveni a pan feditel mi vyhovél, hru tedy hrajeme nadale

a seznamuji s ni 1 dalsi ro¢niky.

Pro méfeni jsem zvolila zaky prvniho stupné, ktefi netradicni sportovni hry viibec neznali.
Nékolik vyzkumt zaméfenych na pohybovou aktivitu u netradi¢nich her bylo provedeno
u starSich zaka. Cilem této prace je monitorovat a vyhodnotit pohybovou aktivitu pii
téchto dvou netradicnich hrach u zakl prvniho stupné, zjistit, zda jsou netradicni hry

vhodné 1 pro zaky mladsiho Skolniho véku.

V kapitole syntéza poznatkli charakterizuji obdobi mladsiho skolniho véku, netradi¢ni
sportovni hry branball a kinball, vyucovaci jednotku télesné vychovy a télesnou zdatnost.
V dalsich kapitolach vyhodnocuji méfeni télesného slozeni zaka télesnym analyzatorem
Tanita a nasledn€ vyhodnocuji a porovnavam intenzitu pohybového zatizeni u vybranych

netradi¢nich her brannball a kin-ball, ktera byla monitorovana akcelerometry ActiGraph.
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1 Syntéza poznatku

1.1 Charakteristika vyvojového obdobi mladsSiho skolniho véku
Obdobim mladsiho skolniho véku ditéte oznacujeme dobu od 6-7 let, tedy od nastupu do
Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvni znamky pohlavniho dospivani i s privodnimi

psychickymi projevy (Langmeier, Krejcifova 2000).

Nekteti autofi, napt. Zdenék Matejcek, déli obdobi Skolniho véku na tfi faze, mladsi
Skolni veék (6-8 let), stfedni Skolni vek (9-12 let) a starsi Skolni vék (12-15 let)
(Langmeier, Krej&itova 2006). Casto uzivana je periodizace dle Vagnerové (2005): rany
Skolni vék, ktery trva od nastupu do skoly, tj. 6-7 let az do 8-9 let. Pro toto obdobi je
charakteristickd zména socialniho postaveni a vyvojové promeény, které se projevuji
hlavné ve vztahu ke Skole. Stfedni Skolni vék trva od 8-9 let do 11-12 let, tedy do doby,
kdy dité prechazi na druhy stupen zakladni skoly a zacina dospivat. V této fazi dochazi
ke zménam, které mizeme povazovat za pripravu na dobu dospivani. Starsi skolni vek,
obdobi druhého stupné skoly, trva priblizné do 15 let, tedy do ukonceni povinné Skolni

dochézky. Jde o obdobi pubescence.

Nastupem do $koly ziskava dit& novou roli, stavé se skolakem. Skolni vék miZeme chapat
jako obdobi oficialniho vstupu do spolecnosti, kterou piedstavuje instituce Skoly. Dité
zde musi potvrdit své kompetence, pracovat a plnit povinnosti. Déti se snazi uspét
prosadit se svym vykonem. Z §ir§iho pohledu jde o obecnéjsi potvrzeni vlastnich kvalit
v ruznych socialnich skupinach, ve vztahu k pozadavkim dospé€lych, ale i vrstevniku

(Vagnerova 2005).

1.1.1 Télesny vyvoj
V obdobi mladsiho skolniho véku zacina vyvoj sekundarnich pohlavnich znakut. Télesny
vyvoj je charakterizovany zpomalenim rustu téla do vysky, naopak intenzivni je rust

objemu téla. U divek je rust o néco rychlejsi nez u chlapcu.

V tomto obdobi pokracuje rychlym tempem osifikace. Kosti i klouby jsou velmi mekké
a pruzné (Vilimova 2009). ,, Dominujici statické zatizeni, spojené se sezenim ve Skole
a snizenim pohybové aktivity, mize vést ke vzniku svalovych dysbalanci, nékterych
deformaci ve vyvoji patete, eventueln€ 1 dolnich koncetin“ (Rychetsky, Fialova 2004,
s. 47). Postupné se rozviji svalstvo, intenzivnéji svalstvo hornich koncetin. Chlapci
dosahuji vyssi hodnoty sily jednotlivych svalovych skupin nez divky. Objem srdce déti
v tomto obdobi je relativné vétsi nez u dospélého, coz pozitivné€ pasobi na krevni obéh —
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okysliCovani a vyzivu tkani. Srdecni frekvence dosahuje po zatizeni velmi rychle
normalnich hodnot. Jelikoz dit¢ v tomto obdobi nema dostatecné vyvinuto dychaci
svalstvo, je dychani malo hluboké, zvySenou spotiebu kysliku kryje organismus zvySenim
frekvence dychani. K rychlému zadychani napomaha pietrvavajici ztizené dychani
nosem. Jiz v tomto obdobi 1ze organismus systematicky adaptovat na vytrvalostni zatizeni

(Vilimova 2009).

1.1.2 Pohybova vykonnost

Funk¢ni adaptibilita na télesnou zatéz, predevSim na aerobni, je relativné vysoka.
Vyplyva z morfologickych zmén ve svalech. Ve spontannich pohybovych aktivitach,
zejména pii1 hrach, snesou déti v tomto véku velké objemové zatizeni (rychlostni, silové
1 vytrvalostni), které dokazou stfidanim zatéze a odpoCinku ptirozené regulovat. V uceni
novych pohybovych dovednosti 1 slozit€jSich cCinnosti uplatfiuji déti zkuSenosti
z piirozené motoriky (béhy, skoky). Pocate¢ni problémy v koordinaci pohybu slozité&jSich
motorickych aktl, jako je napf. chytani mice, celkem rychle mizi a na konci tohoto obdobi
je dit€ schopno provadét 1 koordinacné narocné pohybové struktury (Rychetsky, Fialova

2004).

1.1.3 Vyvoj poznavacich procesti

V obdobi mladsiho skolniho véku se méni zptusob mysleni. Piaget (1970) toto obdobi
nazyva fazi konkrétnich logickych operaci. Mysleni je stale vazano na realitu, bud’ v jeji
aktualni podob€ nebo na trovni zafixované zkuSenosti. V uvazovani jiz ale respektuji
zakladni zakony logiky, nejradéji ale v uvahach wvychazeji zvlastni zkuSenosti.
Realisticky pfistup vede k tomu, ze dité pfijima skuteCnost jako danost a o jinych

alternativach jesté neuvazuje.

Vyvoj pozornosti je zavisly na zrani centralni nervové soustavy. Kapacita i kvalita
pozornosti se na zac¢atku Skolniho véku méni. Dité mladsiho Skolniho véku dokaze vice
ovladat pozornost, délka soustredéni je ale vtomto obdobi jesté omezend. V ramci
celkového vyvoje se prodluzuje asi o minutu za kazdy rok, napt. sedmileté dité se dokaze

soustredit priblizné 7-10 minut.

Pamét’ se v tomto obdobi velmi intenzivné rozviji. Vyvoj paméti se projevuje zvySenim
kapacity paméti a rychlosti zpracovani informaci, osvojenim pamétovych strategii
a jejich efektivnéjSim vyuziti. Déti si pamatuji vice, kdyz vyuzivaji logickych souvislosti.

Mladsi déti (6-8 let) se uci prevazné mechanicky, pamatuji si, co je zaujalo, nedovedou
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se dostatecn¢ efektivné ucit. Priblizn€é od deviti let uzivaji ucinn&j§i strategie

zapamatovani. Rozviji se strategie vybavovani a vyuzivani asociace (Vagnerova 2005).

1.1.4 Vyvoj emoé€niho prozivani

Zrani détského organismu se projevuje také zvySenim emocni stability. Déti v tomto véku
byvaji optimistické, maji tendenci interpretovat déni kolem sebe pozitivnim zpasobem.
Pokud nedojde k néjakému vykyvu, jejich emocni ladéni byva vyrovnané. Rozviji se také
emocni inteligence, kdy déti Iépe rozumi svym pocitim. Emo¢ni pamét se projevuje
stabilizaci jejich o¢ekavani, napt. vztahem k urcité situaci, osobé nebo vlastnimu projevu.
Emocni zkuSenost se dale vyviji, pozitivni zkusenosti piispivaji k pozitivnimu oc¢ekavani,
negativni zazitky mohou naopak vést ke strachu, napt. ze Skoly, ze spoluzakt (Vagnerova

2005).

1.1.5 Socializace

V mlad$im Skolnim véku je ze socializa¢niho hlediska velmi dulezity nastup do Skoly.
Na dit€ uz nema vliv pfedevsim rodina, ale musi se podridit instituci. Nastupem do Skoly
se méni zpusob zivota. Dité€ se musi chovat pozadovanym zpusobem, respektovat urcité
normy, musi pfijmout autoritu ucitele. Je posuzovano podle svych vysledki a pozitivni
hodnoceni neziska automaticky (Vagnerova 2005). Skola také zasahuje do Zivota ditéte
zmeénou dosavadni ¢innosti, prechod od hry k vazné Cinnosti — u€eni (Rychetsky, Fialova

2004).

Dulezitou soucasti identity Skolaka je rodina. RodiCe jsou vzorem ur€itého chovani
a samoziejmym zdrojem jistoty a bezpeCi. Nastup do Skoly mtze zménit také postaveni
ditéte v roding, zalezi na ocekavani rodi¢. Pokud by se rodina rozpadla, ztraci dité jistotu

zazemi a zmeéni se i vztah k rodi¢um.

Za jednu z nejvyznamnéjSich potreb Skolniho v€ku je povazovani potieba kontaktu
s vrstevniky. Vrstevnicka skupina se stava dulezitym socializacnim prostredim.
Spoluzaci jsou rovnocennymi partnery, se kterymi se Skolak porovnava. Dité potifebuje
byt pozitivné hodnoceno i od svych vrstevnikii a snazi se ziskat v détské skupiné

pfijatelné postaveni (Vagnerova 2005).

1.2 Charakteristika netradiénich sportovnich her
Netradicni sportovni hry jsou takové hry, které jsou méné znamé a rozsirené v povédomi
vefejnosti, tedy 1 ve vyuce télesné vychovy (Kupr 2014). Obecné neni snadné urcit, které

sportovni hry mizeme povazovat za netradi¢ni. To, co je jinde ve svété povazovano za
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béznou sportovni hru, muze byt v jiné zemi na pokraji obecného povédomi a zajmu,
dokonce muize patiit k aktivitam zcela neznamého charakteru. Mezi netradi¢ni hry v CR
bude v souCasnosti patfit napt. americky fotbal, ktery je ve své domoviné jednim

z nejpopularnéjsich sportd.

Netradicni hry, nebo také popularni moderni modifikace her tradi¢nich, napt. streetball,
futsal, vnasi do zivota sportovnich her novy rozmér. Hry jsou dynamické, zabavné, cile
neni dokonala technika a vyborny vykon jako podminka porazky soupete, ale zazitek
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z vlastni pohybové €innosti (Rizicka a kol. 2013).

V poslednich letech se netradicni hry dostavaji do vétsiho povédomi u nés i ve svéte.
Dutivodem jsou jednoducha pravidla, rychly nacvik a také finan¢ni nenaro¢nost (Kupr

2014).

1.2.1 Déleni netradi¢nich sportovnich her
Netradi¢ni sportovni hry se déli do kategorii podle riznych hledisek. Razicka a kol. 2013

déli netradi¢ni hry do tfi skupin:

e Netradicni sportovni hry kontaktni — tato skupina nékdy byva nazyvana jako ,,hry
brankové”. Tyto hry jsou ve vét§iné pripadech vymezené hernim Casem, ve
kterém se jedna strana snazi dosahnout zisku vétsiho po¢tu boda tim, ze dopravi
dané nacini do branky nebo do vymezeného bodovaciho izemi vickrat nez druha
strana. Mezi hraci obou druzstev dochézi ke vzajemné interakci — jsou béhem hry
v ur¢itém , kontaktu®.

e Netradicni sportovni hry sitové — u téchto her je hraci ¢as vymezen kritériem
dosazeni predepsaného poctu bodi. Herni ¢innost je dana manipulaci s hernim
nacinim a odehravani se mezi soupefi stfida. Herni prostor je hfisté se sttedovou
siti nebo Carou. Cilem hry je dopravit nacini na souperovu polovinu hriste tak, aby
ho nedokazal vratit zpét.

e Netradicni sportovni hry palkovaci — tato skupina her vyuziva jako nacini palku,
diky nizZ je uvadén micek do hry. Cilem hry je ziskani bodu, které jsou spjaty

s fetézcem ¢innosti.

1.2.2 Brannball
Tato hra pochazi ze Svédska a nazev hry miizeme prelozit jako ,,spaleny mi&“. Do CR se
dostala pocatkem 90. let s expanzi nabytkarské firmy IKEA. Oficialni pravidla této hra

zformulovala Ceska asociace sportu a v roce 2000 se konalo prvni oficialni mistrovstvi
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republiky. Tato hra se fadi mezi hry palkovaci a je velmi podobné baseballu a softbalu.
Oproti témto hram je branball jednodussi a 1épe vyuzitelny v ramci télesné vychovy nebo
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volnoc€asovych aktivit (Rzicka a kol. 2013).
Hristé a materialni vybaveni

Hraci plocha je prostor doporu¢enymi rozméry 60 x 60 m, rozméry vnitiniho pole 28 x
20 m. Hristé by mélo byt idedln€ travnaté nebo piscité. Ve skolach je mozné upravit

rozméry hfisté tak, aby byl zachovan charakter hry.

28 m
vnitfni pole
90°
trenér
16 m D polafu
- >
box
i i
@ zapis s <
hlavni ‘i. ‘_' <°' VY
rozhodci (et 5
cilova I io hlavni ¢ara l 1 E
~ (y2]
. 55m i 4x2 m —— )
Uhlopficka branner box palkara [@] trg;:gm
histé = 34,41 m Y P

Obrazek ¢. 1: Hristé pro brinnball (Wikipedia 2022)

Ke hre je potieba tenisovy micek a dfeveéna palka o maximalni délce asi 70 cm a praméru
péti centimetrd. Pro rozliSeni hracu a jejich orientaci ve hie je vhodné pouzit sadu
rozliSovacich drest. Jednotlivé mety a misto pro brannera a odpalovace se oznacuji
pomoci barevnych kuzeld. Prvni tfi mety jsou oznacené deviti kuzely, cilova meta dvéma
kuzely, prostor pro brannera ¢tyimi kuzely. Dalsi Ctyti kuzely oznacuji vysec pro odpal a
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prostor pro palkafe na odpal (Rizicka a kol. 2013).
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DETSKA

Obrazek ¢. 2: Pilka pro brinnball (Sadek a Kupr
2015)

Hraci a hraci doba

Druzstvo na hiisti se sklada z 11 hract, pocet hraca lze uzpusobit podle poctu zakl ve
tride, pficemz by se mél dodrzet minimalni pocet deviti hract. Utkani se hraje na dvakrat
12 minut. Nejprve je jedno druzstvo v poli a druhé na palce, poté se druzstva vymeéni. To,

které bylo v poli, jde na palku a naopak (Ruzicka a kol. 2013).
Prubéh hry
Zpracovano podle Ruzicka a kol. (2013).

Ukolem palkaiti je vlastni nadhozeni a odpal migku, nasledné ob&hnuti met ve vn&j$im
poli. Ukolem polafi je co nejrychleji chytit odpaleny midek a piihrat ho briannerovi. Tim

zamezi palkaiim obihani met, hra se v tu chvili zastavuje (zaviena hra).
Hra na palce

Palkati si rozdaji Cisla a podle potadi odpaluji. Palkatr si sam nadhodi micek, pocet
nadhozil je omezen prvnim spravnym odpalem. Spravny odpal miazeme definovat jako
odpaleni micku s dopadem do vysece a odlozenim palky do prostoru mista pro odpal. Po
odpalu palkar vybiha a snazi se co nejrychleji obéhnout vSechny mety, pficemz prvni tfi
mety zaslapne a cilovou metu probéhne. Chybny odpal je odpaleni micku mimo vysec,
odlozeni palky mimo ureny prostor, pifekroceni zakladni Cary. Pfi chybném odpalu
zustavaji palkafi na svych ptuvodnich metach. Ti, ktefi jiz vybéhli se také vraci na pivodni

metu.
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Mety se musi obihat z vné&jsi strany, pokud palkat bézi uvnitf hfisté¢ a tim padem si
zkracuje drahu, musi se vratit na prvni metu. Pfi obihani met se palkafi mohou pfedbihat.
Musi doslapnout na metu dfive, nez branner chyti micek a aspoi jednou nohou do§lapne
na svou metu, pficemz micek drzi ve vzpazené ruce a nahlas zvola , brann®. Pokud hraci
v tu chvili nestoji na meté, jsou ,,spaleni” a musi se vratit zp€t na prvni metu. Na jedné
meté mlze stat vice hract. Pokud dojde k situaci, ze palkaii nemaji nikoho na palce, jde
odpalovat hra¢ s nejmensim poc¢tem odpall a s nejnizsim poradovym Cislem. Hraci v poli
nesmi piekazet palkaiim v béhu k meté. KdyZz k tomu dojde, rozhod¢i piizna palkairtum

pocet met, kterych by dosahli, kdyby jim polaf nepiekazel.

Béhem hry muze dojit k pfedCasnému vybéhu, kdy béZec opusti metu pied odpalem.
V tom piipadé se odpal opakuje. Pokud je micek odpalen pied uzavienim hry, kdy je
palkar spaleny, postupuje na prvni metu a ostatni palkafi jsou ve hie, dokud branner
neuzavie hru. Pokud je micek odpalen dfive, nez se spaleny hrac vrati na prvni metu,

vSichni bézci se musi vratit na metu, ze které pii pred¢asném odpalu vybéhli.
Bodovani druzstva na palce

e Pii ob&hnuti vSech tii met a dosazeni cilové mety s prerusenim béhu na nékteré
z met z davodu zastaveni hry — 1 bod.

e Zaob¢hnuti vSech met a dosazenim cilové mety po vlastnim odpalu bez preruseni
hry — 6 bodd.

e Za chybu hraca v poli, kdy branner piekroci hlavni ¢aru nebo sebere micek

z vnitiniho pole — 4 body.
Hra v poli

Hraci jsou rozmisténi ve vnitfnim a vnéj§im poli. Cilem je zastavit palkafe v béhu tim, ze
chyti odpaleny mic¢ek a hodi ho brénnerovi, ktery stoji na své meté, drzi miek ve
vzpazené ruce a zvola brann. Tim se zastavuje hra. Branner se muze pohybovat za hlavni

¢arou a nesmi vstoupit ani sebrat micek z vnitiniho pole.
Bodovani druzstva v poli

e Chyceny micek z odpalu do jedné ruky — 2 body.

e Chyceny micek z odpalu do dvou rukou — 1 bod.

e Za spaleného hrace palkait — 1 bod.

e Pokud palkafi nemaji zadného hrace na palce — 6 bodu.
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e Pokud palkat neodlozi palku do prostoru pro odpal — 1 bod.

e Zaporuseni pravidla palkar potradi na palce — 5 bodu.

1.2.3 Kin-ball

Kin-ball vznikl v roce 1986 v Kanad¢ jako vysledek odborného hledani nového impulsu,
ktery mél povzbudit rozvoj pohybovych aktivit u kanadskych déti a mladeze. Hra je také
znama pod nazvem omnikin (,,v§e v pohybu®). Kin-ball je dnes rozsifeny do mnoha zemi
svéta. Populami je napf. v Kanad&, Japonsku, Belgii & Francii. V CR se hra rozviji
v poslednich letech predevs§im formou prezentaci a nepravidelnych soutézi. Kin-ball
v CR zastiesuje Cesky svaz kin-ballu (CSK). Jedna se o nekontaktni netradi¢ni hru,
kterou hraji soucasné tii rizné barevna druzstva. Je vhodna pro vSechny vékové kategorie
i pro hru smiSenych druzstev. Hra je jednoducha, pomérné fyzicky naroCna a také
zajistuje vysokou aktivitu vSech hrac¢t najednou. Hraci aktivné vyuzivaji vic jak 75 %

herniho ¢asu (Razicka a kol. 2013).
Hristé a materialni vybaveni

Oficialni rozméry hfisté jsou 20 x 20 m. V menSich prostorach, napt. v télocvicné, lze
hrat s odrazem od stény. Ke hie je potieba kin-ballovy mi¢ o priméru 1,2 m, Pro hru
venku je vhodné€j$i odolnéj§i mi¢ urCeny pro venkovni podminky. K mici je také
vhodnym dopliikem vzduchova elektrickd pumpa. Ke hte je potieba sada rozliSovacich

dresu ve tfech barvach (Kupr 2014).
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Obrazek €. 3: Oficialni mi¢ pro kin-ball (Kin-ball 2022)
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Hraci a hraci doba

Specifikaci této hry je skutecnost, Ze spolu hraji na jedné hraci plose tii druzstva soucasné.
Jedno druzstvo ma na hfisti Ctyfi hrace, ostatni ¢lenové jsou piipraveni stiidat. Oficialni
hraci doba se sklada z period. Jedna perioda trva 7 minut. Mezi nimi jsou povolené
dvouminutové prestavky. Tym, ktery zahajuje hru, je uréen losem. Vyhrava ten tym, ktery
jako prvni vyhraje 3 periody (Kupr 2013). Pro skolni ucely se hraci doba zpravidla
upravuje, hraje se 2—7 period. Proti sob¢ také mohou stat jen dvé druzstva (Ruzicka a kol.

2013).
Zakladni pravidla

Proti sobé& soupeti tii druzstva po Ctyfech hracich. Hra za¢ina podanim jednoho druzstva,
o kterém rozhodl los. Po podani pokracuje hra do té doby, nez jedno z druzstev udéla
chybu. Poté podava tym, ktery se chyby dopustil. Urci barvu tymu a odpali mi¢ (Kupr
2013).

Prubéh hry
Zpracovano podle Kupra (2013).

Hra se zahajuje losem, ktery tym zahdji hru, tedy prvni odpali mi¢. Ostatni dva tymy

vytvori kolem odpalisté ctverec, kdy v kazdém rohu stoji jeden z hracu kazdého tymu.
Podani mice musi spliiovat n¢kolik pravidel:

e Misto podani je totozné s mistem, kde se zastavila hra.

e Hraci musi byt v pozici ,,na podani®, kdy se tfi hraci dotykaji mic¢e, mi¢ se nesmi
dotykat zemég.

e Uderu musi predchazet zvolani slova OMNIKIN a poté vyslovena barva tymu,
ktery m& mi¢ pfijmout, napt. omnikin modra. Vysloveni barvy tymu musi byt
jasné a nesmi pred nim dojit k uderu.

e Uder je proveden ze spojenych napnutych pai.

e Minimalni délka drahy odpalu je 1,8 m.

e V pribehu hry nesmi byt mic drzen za latku.

e Kazdy odpal se musi provést do 5 vtefin od drzeni mice.

e Podani musi byt provedeno uvniti hiisté.

e Hraci se musi v uderech pravidelné stiidat.
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Pfijem mice muze byt proveden jakoukoliv Casti t€la, mic¢ se nesmi dotknout hraci plochy

nebo jiného pevného objektu uvniti i vné hiiste.

Zisk bodu — tym ktery udéla chybu, jde na podani, ostatni dva tymy ziskavaji po jednom
bodu.

1.3 Vyucovaci hodina télesné vychovy
Zakladni organiza¢ni formou prace je cvicebni jednotka. Objevuje se ve skupinach se
zdravotni télesnou vychovou riiznych organizaci, ale také ve Skolni zdravotni vychove,

kde je pojmenovana jako vyucovaci hodina (Hoskova, Matouskova 1998).

Vychovné vzdélavaci proces ve Skolni télesné vychoveé je ovliviiovan dil¢imi cili,
podminkami realizace, urovni zak(i a také Casovymi moznostmi. Organizacni formu
chapeme jako ,,vné&j§i usporadani organizacnich a didaktickych podminek vyucovani,

v nichz se realizuje vychovné vzdélavaci proces™ (Fialova 1998).

Zakladni organizacni formou pfedmétu télesnd vychova je vyucovaci hodina. Jednotlivé
vzdélavaci projekty, jako Vzdélavaci program Zakladni Skola, Ramcové vzdélavaci
program, aj. vymezuji povinné a nepovinné aktivity. VSechny organizacni formy mizeme

rozdelit do nasledujicich skupin pohybovych ¢innosti:
A — povinné;

B — nepovinné;

C — dopliikkové;

D — zajmové.

Predmét t€lesna vychova je urCen vSem zaka vSech rocnikt, zakim se zdravotnim
oslabenim s pfisluSnym omezenim nebo Upravou ¢innosti. Zakladni organiza¢ni formou
povinného predmétu je vyucovaci jednotka v rozsahu 45 minut. V minimalnim ucebnim
planu vSech ro¢nikd jsou stanoveny 2 vyucovaci hodiny povinného predmétu télesné

vychovy. Pokud ma skola vhodné podminky, je mozné realizovat tieti hodinu télesné
vychovy.

Vyucovaci jednotka je relativné stabilné€ uspotradany systém hlavnich faktorti vychovné
vzdélavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahd, urCenym obsahem a cilem uciva,
prostorem, kde je realizovan, asem, v némz je uskutefiovan, psychickou a fyzickou

urovni zakl, zkuSenostmi a predpoklady ucitele a dalSich didaktickych skutecnosti.
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Organiza¢ni forma je pfimo fizena ucitelem, ktery méa dominantni postaveni a nese plnou

odpovédnost za vysledky vychovné vzdélavaciho procesu (Kostkova a kol. 1978).

Kazda vyucovaci jednotka je relativné uzavienym a samostatnym celkem, vzdy uzce
navazuje na predchazejici 1 nasledujici hodiny. Relativni uzavienost a spjatost s ostatnimi
vyuCovacimi  hodinami té€lesné vychovy je dilezitou podminkou u¢innosti

télovychovného procesu.

Cilem vyucovacich hodin télesné vychovy je pomahat k plnéni a dosahnuti cilti skolni
télesné vychovy a dosahnout cili vychovné vzdélavaciho procesu skoly. Kazda
vyucCovaci hodina plni urcité dil¢i cile, které jsou v souladu s hlavnimi tkoly Skolni

télesné vychovy (Fialova 1998).
Dle Vilimové (2009) ma vyucovaci hodina télesné vychovy nasledujici cile:

1. Formalni cil (organizacni)
e Zahajeni a ukonceni vyucovaci hodiny, zajisténi ukaznéného a bezpecného
prubéhu vyucovaci hodiny, splnéni dal§ich organizacnich povinnosti.
2. Vychovny cil
e Porzitivni postoj zak( ke sportovni aktivité, kladné vlastnosti osobnosti
tykajici se predev§im moralky a wvule, pozitivni postoj k vlastnimu
vSestrannému télesnému rozvoji, vhodné mezilidské vztahy pfi sportovni
aktivité, respektovani pravidel, aktivni rozvoj dovednosti, navyka a znalosti
v podminkach zajmové a spontanni sportovni aktivity.
3. Diagnosticky cil (kontrolni)
e Poznatky pro uspéSny prabéh vyuCovaci jednotky, zjisténi fyzického
a psychického stavu zakt (psychickou nebo fyzickou tinavu, aspiracni urover,
hyperaktivita aj.), kontrolovani naplnéni pfipadnych ukolt z predesié
vyucovaci hodiny.
4. Vzdélavaci cil
e Uroveii pohybovych schopnosti, pohybovych dovednosti a uebni osnovy
odpovidajici v€ku zakl, wroven veédomosti zaki stanovena ucebnimi
osnovami, povzbuzovani kladného prenosu do jinych pohybu a jinych aktivit,
vy$Si ucenlivost v motorickém uceni, schopnost pouzit ziskané navyky,
dovednosti a védomosti v méné znamém télovychovném prostredi.

5. Zdravotni cil
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e T¢lesnd a duSevni zdatnost organismu, ochrana a posileni zdravi, otuzovani
organismu, kladny postoj ke zdravi, chapani sportovnich aktivit jako nutnou
zivotni potiebu, spravné navyky ve stravovani.

6. Psychologicky cil

e Odreagovani zaki od predeslych skolnich povinnosti, od nezadoucich
mezilidskych vztaht, pozitivni motivace zaku, navozeni potfebné irovné zaku
pro dal§i ¢innost, pracovni atmosféra a dusevni pfipravenost k nasledujicim
ukolim.

7. Pfipravny cil

e Dostatecné pfipravit zaky na zatizeni, vSestranné zaky procvicit s cilem
dosahnout co nejlepsi kloubni pohyblivosti a pfipravit organismus zaku, zvySit
tepovy a minutovy objem srdce, plicni ventilaci, mobilizaci energetickych

zdroju atd.

1.3.1 Typologie vyuéovaci hodiny

Vyucovaci jednotky jsou obsahove rozdilné a maji rizna zaméfeni. Proto je vhodné si pro
lepsi orientaci urCit nejdulezitéjsi typy vyuCovacich jednotek. VSechny typologie jsou
kompromisem o piijatych kritérii, jejich ucelu a poctu. Nasledujici typologie se drzi
hlavnich praktickych kritérii, kterd jsou ve vychovné vzdélavacim procesu nejcastéji

pouzivana.

Z pohledu hlavnich slozek vychovné vzde€lavaciho procesu rozdélujeme vyucovaci

jednotky na:

e Diagnostické (zahrnuji 1 kontrolu).
e Motivacni (probouzeji a prohlubuji zgjem).
e Expozi¢ni (seznamuji s uivem a umoziuji nacvik).

e Fixacni (upeviiuji a zdokonaluji).

VEétsi pozornost je potieba vénovat diagnostickym vyucovacim jednotkam. Tyto jednotky
jsou nejcastéji zafazovany na zacatek a konec vétSich tematickych celki. Neméla by byt
povazovana za zbytecnou a méla by plnit také dalsi cile Skolni télesné vychovy. Dobie
naplanovana a fizena diagnosticka vyucovaci jednotka s co nejvétsim zapojenim zaka do
diagnostické Cinnosti a promyslenymi skupinovymi didaktickymi formami obsahuje i
dostate¢nou télesnou ucinnost. K zamysleni je 1 pfipadné zarazeni motivacni vyucovaci

jednotky na zacatku tematického celku. Jako uc€innou motivacni hodinu lze povazovat
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takovou, v nizje mimo verbalni a motivaci a uplatnéni pfimé motivacni ukazky ucitelem,
zakem nebo skupinou zaku také nepfima motivacni ukazka prezentovana didaktickou

technikou (Rychetsky, Fialova 2004).
Podle obsahu zarfazenych sporti rozdélujeme vyucovaci jednotky na:

e Gymnastické.
o Atletické.
e Herni.

e Upolové aj.

Tyto obsahové formy muizeme dale délit napf. na hodiny kondi¢ni gymnastiky, hodiny

sportovni gymnastiky atd.
Podle tematické Cetnosti zafazenych sportt rozliSujeme vyucovaci jednotky na:

e Monotematické.

e SmiSené.
Monotematické hodiny jsou takové, které se celou vyucovaci jednotku vénuji jednomu
sportu, pii kterém rozviji dovednosti i schopnosti zaki. Ve smiSenych hodinach je
zatazeno vice sportd, které spolu navzajem nemusi piimo souviset. Hlavn€ v nizSich

ro¢nicich zakladni Skoly se mize kombinovat napt. gymnasticky zakladni obsah, ktery je

namahavy a fyziologicky méné u€inny s hrami nebo soutézemi.
Podle pohlavi délime vyuCovaci jednotky na:

e Divdi.

e Chlapecké.

e Koedukované.

Rozdélovani zakt podle pohlavi do hodin télesné vychovy je v nasSich skolach
uplatiiovana od druhého stupné zakladni skoly. V poslednich letech se doporucuje pro

nékteré aktivity koedukovana skupina, napf. u volitelnych ¢innosti.
Na zakladé zaméfenosti rozliSujeme vyucovaci jednotky na:

e Povinné télesné vychovy.
e Zdravotni télesné vychovy.
o LécCebné télesné vychovy.
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e Nepovinné télesné vychovy.

Ve skoléach se pfili§ nesetkavame s jednotlivymi typy v ¢isté podobé. VétSinou vidime
smiSené formy, které také byvaji ucinnéjsi. Pfi dvou vyucovacich hodinach tydné se
v soucasnosti nedoporuCuje provadét cisté nacvicné hodiny, protoze jsou casto
fyziologicky méné ucinné. V kazdé vyucovaci hodiné télesné vychovy bychom méli

rozvijet pohybové schopnosti a zdokonalovat pohybové dovednosti.
Dle zakladniho zaméfeni 1ze vyuzit vyucovaci hodiny:

e Nacvicné.
e Kontrolni.
e Kondiéni.
e Rekreac¢né orientované.

e Soutézni aj. (Vilimova 2009).

1.3.2 Struktura vyu€ovaci hodiny
,, VyuCovaci jednotka je charakterizovana svou strukturou. Timto pojmem rozumime

souhrn Casti v jejich vzajemnych vztazich® (Rychetsky, Fialova 2004 str. 143).

V teorii didaktiky se setkavame s Clenénim na tf1 a vice Casti. Stavba vyucovaci jednotky
je ovlivnéna mnoha Ciniteli a neni vhodné Ipét pouze na jediné doporucené podobé. Je
nutné, aby ucitel znal pedagogické, psychologické, didaktické a fyziologické zakonitosti

vyucovaciho procesu a na zakladé toho vytvoril konkrétni podobu vyucovaci hodiny.
Dle Vilimové (2009) d€lime vyucovaci hodinu na nasledujici ¢asti:

1. Uvodni &ast
Uvodni &ast hodiny t&lesné vychovy je dilezitd predevdim proto, e Zaci piechazi
z typického prostredi Skoly do télovychovného zafizeni, kde plati jind pravidla a také

zvysené pozadavky na bezpednost. Uvodni &ast by méla trvat 3-5 minut. MiZeme ji

rozdélit na:

e Organizacni Cast — nastup, pozdrav, navozeni pozitivni atmosféry, motivace,
soustiedéni pozornosti a sdéleni ukolt.
e Rusna Cast — zahfati organismu, muze se jednat o chizi, béh, skoky v souladu

s hlavni casti vyucovaci jednotky, vyuziti nafadi, které bude pouzito
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i v nasledujicich ¢astech hodiny. Zak se v této Casti nesmi unavit, cilem je zahrati
organismu.

2. Pripravna Cast

Obsahuje pripravna a kondicni cviceni, cviceni pro spravné drzeni téla. Zaci se piipravuji
na aktivity v hlavni ¢asti. Cilem prapravné Casti je piiprava pohybového aparatu na zatéz.

Méla by trvat 6-12 minut.
3. Hlavni ¢ast

V této Casti se realizuji nejobtiznéjsi tkoly vyucovaci jednotky télesné vychovy. Proto
jsou zvySené naroky na vysokou koncentraci, rychlou reakci, zménu zatizeni. Cile této
Casti je plnéni ukold, které jsou dany ucebnimi osnovami, vzdélavacim programem pro

télesnou vychovu v jednotlivych tematickych tsecich.

Na zacatku hlavni ¢asti vyucovaci jednotky je doporucen nacvik novych pohybovych
dovednosti. Pfedchazet by mélo tivodni vysvétleni, ukazka, upozornéni na problematicka
mista cviCeni. Tato Cast hodiny je naro¢na na udrzeni pozornosti zaki, a proto by neméla

trvat déle jak 10 minut (Vilimova 2009).

V této Casti je kladen duraz na ukazku probraného uciva. Bezprostrednim zptisobem uceni
je napodoba. Prakticka ukazka pedagoga nebo nékterého z zakd je nenahraditelna

(Petrackova 2001).
Zasady pro praktickou ukazku:

e Zaci musi dobfe vidét.

e Ucitel predcvicuje zrcadlové.

o Ucitel nevysvétluje, pokud predvadi narocny cvik, napt. stoj na rukach.
e Ucitel da zakim moznost se ptat.

e Ucitel klade otazky, aby véd¢l, zda zaci ukazku pochopili.

V dal§im useku na zacatku hlavni Casti vyucCovaci jednotky se doporucuje zaradit
pohybové aktivity s rychlostné silovymi pozadavky, které vyzaduji metabolické kryti
v neoxidativni laktatové zon€. Pohybovy ukol pro zatizeni maximalni intenzity by mél
byt zvolen tak, aby trval 6-10 vtefin a poté nasledovala asi 2-3minutova pohybova aktivita
mirné intenzity. Pocet opakovani pohybti maximalni intenzity by mél 4-8 krat. Celkova

doba trvani této faze by se méla pohybovat okolo 6 minut.
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Na zavér hlavni ¢asti vyucovaci jednotky se doporucuje zaradit opakovani pohybovych
dovednosti nebo rozvoj vytrvalostnich schopnosti zvySovanim aerobni kapacity

organismu (Vilimova 2009).

Pokud se snazime zdokonalovat pohybové dovednosti, vytvofime tim podminky pro
aplikaci dynamickych stereotypt. Jednotlivé Cinnosti se mohou spojovat do vyssich
pohybovych celkt. Pii delSim trvani cviceni ale klesa pozornost zakt a hrozi nebezpeci
chybného nacviku nebo urazu. Dal§i moznosti, jak vyuzit tuto ¢ast vyucovaci jednotky,
je zaméfeni na rozvoj aerobni kapacity organismu zakd. Vzhledem k nizkému
fyziologickému zatézovani v jejich tydennim rezimu je vhodné tuto ¢ast zarazovat do
kazdé hodiny télesné vychovy. Dilezita je vhodna motivace, vyuzit se daji ruzné hry se

zapojenim vSech zaka, kruhovy trénink, cvi¢eni na hudbu aj. (Rychetsky, Fialova 2004).

Pti rozvoji zakladni vytrvalosti je dobré zafazovat déletrvajici cvi€eni méné naroéného
charakteru, které je provadéno s nizsi intenzitou, kdy se srde¢ni frekvence pohybuje okolo

120 tept/minutu. Doporucena doba trvani této ¢asti je cca 12 minut.
4. Zavérecna Cast

Na zavér hodiny je vhodné zaradit kompenzaéni cviceni, kterd pfedchazi vzniku
mikrotraumat a svalovych dysbalanci. Je dobré volit takova cviceni, ktera odstranuji
projevy celkové unavy hybného ustroji zakd. Je doporuceno vyuzit streCinkové sestavy
cviki sdel§i vydrzi v maximalnich polohach 15-20 s. Fyziologicky ucinek takové
¢innosti je prevazné tlumivy. Cilem této Casti je celkové uklidnéni organismu po zatézi.
V Gplném zavéru je tfeba zaradit hodnoceni prubéhu hodiny, upozornit na piipadné

chyby, pochvalit za predeslou ¢innost.

Kazda vyucovaci hodina té€lesné vychovy na zaka pusobi komplexn€. Hlavni hlediska,

ktera se uplatiiuji v pribéhu vyucovaci jednotky, jsou:

e Funk¢ni a motoricky rozvoj zaka (hlavné fyziologické hledisko).

e Rozvoj osobnosti zaka (predevsim psychologické hledisko).

e Spolecenské utvareni zaka (pfevazné sociologické hledisko).
Z hlediska celkového pohledu na vyuCovani roste vyznam psychologickych aspektt.
Hodina télesné vychovy by méla byt doprovazena radostnou naladou, ktera je spojena

s motorickym zaméstnanim zak®, ale také s volnosti a aktivitou, ke které jsou Zzaci

podnécovani a tvofive ji uplatiiuji. Emocionalita prolina celou hodinou a je dilezité se ji
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vénovat predevsim v uvodni &asti. Casto je narusovana stereotypnim provadénim cviceni.
V zavéru hodiny je vhodné pouzit emocionalni hodnoceni a pochvaly. Hodina télesné
vychovy je charakterizovana také socialnimi vazbami a komunikaci mezi zaky a také
s ucitelem. V kolektivni vychové se jedna o vypéstovani vzajemnych vztahti béhem her,
plnéni kol druzstvem, zachrané€ a dopomoci, vzajemném hodnoceni atd. Kolektivni
citéni a odpovédnost za plnéni ukold je nejdiulezitéj$im vychovnym Cinitelem v socialni

vychove v prubéhu vyucovaci jednotky (Rychetsky, Fialova 2004).

1.3.3 Efektivita vyu€ovaci hodiny
Efektivitou vyucovaci jednotky rozumime uroven vysledkl, kterych dosahneme pfi
plnéni cilt a tkolu télesné vychovy. Za zakladni kritéria efektivity povazuje Pliva a kol.

(1991):

e Uroveii splnéni cile vyuGovaci jednotky.
e Strukturu vyucovaci jednotky z hlediska fyzického a psychického zatizeni.
e Vyuziti vyucovaci doby.

e Utinnost funkéni odezvy zvolenych podnéta.
Psychické zatizeni ve vyucovaci jednotce

V tvodni ¢asti vyuCovaci jednotky je potieba zaky ziskat pro nasledné pohybové aktivity.
Hovofime o emo¢n€ motivacnich podnétech. V hlavni €asti nastupuje kognitivni faze,
zaci se u¢t novym dovednostem. Celou hlavni ¢ast protinaji socializacni podnéty, kdy se
zaci uci spolupracovat, dopomahat atd. Na zavér této Casti hodiny je doporuceno volni
zatizeni, kdy zaci prekonavaji pii doporuCované déletrvajici zatézi pocity unavy.
V zavéru hodiny by se nemélo zapominat na pochvalu a zhodnoceni. Koncit by se mélo

tedy opét emoCnimi motiva¢nimi podnéty.
Fyzické zatizeni ve vyucovaci jednotce

Z fyziologického hlediska je pro organismus nejvyhodnéjsi zacinat hodinu rozvojem
obratnosti, ktery se dée aerobné anaerobni alaktatové energetické zoné (doporucena
srdecni frekvence je 120-130 tepi/min). Dale se na zacatek vyuCovaci jednotky
doporucuje rozvoj rychlosti v anaerobni laktatové zoné (srdecni frekvence az 160
tepi/min). V jedné vyucovaci hodiné nerozvijime vSechny pohybové schopnosti, ale
v nasledujicim prubéhu hodiny se zaméfujeme Casto bud’ na silu, nebo na vytrvalost.

Rozvoj dynamické sily probiha v anaerobni alaktatové zoné€ (srde¢ni frekvence 150-190
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tept/min) a rozvoj vSeobecné sily v anaerobni laktatové zoné (srde¢ni frekvence 140-170
tept/min). Vytrvalost se rozviji v aerobni energetické zoné (srdecni frekvence 120-140

tept/min) (Pliva a kol. 1991).
Vyuziti vyucovaciho ¢asu

Hlavnim pozadavkem pro vyucovaci jednotku télesné vychovy je dosazeni ucinnosti
vyucovani a uceni. Kvalita je ovlivnéna ucitelem, zvolenym didaktickym stylem, Grovni,

odbornosti a typem osobnosti (Vilimova 2009).

V prubéhu vyucovaci jednotky se sleduje tzv. pedagogicky vyuzity Cas a ztratovy cas.
Pedagogicky vyuzity Cas predstavuje Cas cvicCeni a dale ¢as vénovany piipravé naradi,
vykladu, ukazce, poskytovani zachrany a dopomoci atd. Jedna se tedy o dobu, kdy zak
vénuje pozornost vychovné vzdélavacimu procesu a je fyzicky ¢i psychicky aktivni.
Ztratovy Cas predstavuje dobu zakovy pasivity (Cekani, necinnost). Pomér ztratového
a pedagogicky vyuzitého ¢asu vypovida hodné o kvalitach ucitele 1 efektivité¢ vyucovaci

jednotky. Tu zjistujeme pomoci chronometraze (Rychetsky, Fialova 2009).

V praxi se provadi chronometraz tak, ze se sleduje vybrany zak, kterému se stopkami
prubézné méfi skuteCny Cas aktivniho cviceni. Na zacatku a na konci vyucovaci jednotky
se zaznamena presné trvani hodiny = 100 % Casu. Ziskané udaje se prevedou na procenta.
Teoreticky se uvadi, ze rovna-li se hodnota aktivniho cvicebniho €asu aspon 20-40 %
celkového Casu, mizeme povazovat hodinu za casové vyuzitou. Tento Udaj je ovlivnén
obsahem uciva (slozitd ¢i jednoduchd dovednost, atletické, gymnastické, herni
dovednosti), typem hodiny (nacvikova, vycvikova, herni), a nemtze byt objektivnim
ukazatelem ucinnosti. Pokud by byla vyucovaci jednotka zaméfena na sportovni hru,
aktivni ¢as muze dosahnout az 70 %. Vyjadfenim na minuty v nasich podminkach lze
povazovat pii 45minutové vyucovaci jednotce za nevyhovujici Cisty cvicebni Cas nizsi
nez 14 minut. Prubézna efektivita hodiny znamena Cisty cvicebni Cas 14-17 minut.
Zadouci hodnoty jsou ale nad 17 minut &isté cviGebni doby. Jako vyborna efektivita je

hodnocena ¢ista cvicebni doba delsi nez 22 minut (Pliva a kol. 1991).
Fyziologicka ucinnost vyucovaci jednotky

Vzhledem k tomu, Ze pohybu v bézném zivoté ubyvéa, hodiny télesné vychovy by mély
byt fyziologicky u¢inné. Utinnost miZeme zjistovat pomoci fady metod. Jednou z nich

je odhad energetického vydeje podle tabulek Vinafického. Aktivity — stoj, leh sed
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predstavuji energeticky vydej 100 kcal/hod, klus, cviceni na misté — 300 kcal/hod,
intenzivni cviceni — 1 000 kcal/hod. Doporucend hodnota vydeje energie pro hodinu
télesné vychovy je 240 kcal/hod. Tato metoda je naro¢na na prepocitavani vydeje energie
z jednotlivych Casovych usekt na hodiny, koneCné zjisténi neni uplné presné, proto se
tato metoda pfilis nepouziva. Dalsi metoda, ktera se v praxi bézné vyuziva, je hodnoceni
znamek Unavy zaku na zakladé tabulky podle Zotova. Sleduje se barva kize, poceni,

dychani, koordinace, pozornost, vnimani pokynti ucitele.

Tabulka ¢. 1: Hodnoceni znamek tinavy dle ZOTOVA (Rous, 1984)

v Nedostatecné Primérené L,
Priznaky o~ ~ o, Velké zatizeni
zatizeni zatizeni
oy " L “ . . | zblednuti
Barva kuze z€ervenani znacné zCervenani L
(promodrani)
Poceni malé vétsi nad pasem velké 1 pod pasem
Dychani zrychlené, chlé 1 usty usty nepravidelné
y pravidelné Y P
L .| na konci mensi . .
Pohyby spravné i na konci . . nekoordinované
nespravnosti
;o na konci mensi reaguje jen na
Vnimani bez chyb . . guwejen
nespravnosti hlasité projevy
tnava. bolesti unava, bolesti
Subjektivni potize | bez . e hlavy, vrhnuti
J P dolnich koncetin ZéV\;Z‘;’ ’

Nejpresnéjsi a nejjednodussi metoda je sledovani srde¢ni frekvence. K tomu pouzivame
telemetrii, sporttester a palpa¢ni metody. Pro promysleni dalsi zatéze je vhodné mit tdaje
vice zaku. Intenzita Cinnosti ve vysi 50 % maximalni spotieby Oz, odpovida prumérné
srdecni frekvenci 128/min u muzi a 138/min u zen. Srdecni frekvence 154/min u muzi
a 164/min u zen piedstavuje zatizeni ve vysi 75 % maximalni spotfeby O2. Maximalnimu
zatizeni odpovidaji hodnoty srdecni frekvence 180-200 tept/min (Pliva a kol., 1991).
Zminéné udaje o vztahu mezi srdecni frekvenci a zatizenim jsou orientacni. Je mozné je

aplikovat ve Skolni télesné vychove, ale je potieba pocitat s interindividualni variabilitou.

Z hlediska funk¢ni a morfologické adaptace jsou vhodné podnéty vyssi nez 50 % maxima.
Ve skolni télesné vychova plati snaha zvysit télesnou zdatnost. Primérma srdecni
frekvence by tedy neméla klesat pod 140 tepii/min a v prabéhu vyucovaci jednotky by se
meélo dospét k nékolika vrcholim, které se pohybuji okolo 160 tepti/min (Segiminovsky

1998).
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Ucelené hodnoceni efektivity vyuCovaci jednotky predstavuje tzv. chronograficka
analyza. V jednom grafu je znazornén Cas, srdeCni frekvence, obsah, rozvoj motorickych
schopnosti a psychické zatizeni v jedné vyucovaci hodin¢ t€lesné vychovy (Vilimova

2009).

1.4 Télesna zdatnost
Obecna zdatnost je nezbytnou podminkou pro efektivni fungovani lidského organismu
s optimalni uc¢innosti a hospodarnosti a je podminéna predev§im fyziologickymi

funkcemi organismu (Kovar 2001).

Telesna zdatnost je stav organismu Clovéka, ktery je schopny vykonavat denni ¢innost
bez neumérné vysoké unavy a s dostatenou kapacitou energie pro pohodlné proziti

volného ¢asu (Suchomel 2006).

Telesna zdatnost je produktem pohybovych ¢innosti, kde se vyznamnym prvkem stava
mira fyziologickych adaptaci jedince jako pifimy dusledek pohybové Cinnosti. Jde
o dlouhodoby proces postupného prizpisobovani organismu na pohybové ¢innosti. Vy§si
uroven télesné zdatnosti umoznuje jedinci zvladnout vétsi rozsah aktivit, které muze
vykonavat bez vyznamnéj§iho ohrozeni a také pfispivad k vEétsi mife sobé&stacnosti

a nezavislosti.

Télesnou zdatnost muzeme pojmout ze dvou hledisek, orientovanou na vykon, tj.
vykonové orientovana zdatnost, nebo jako zdravotné orientovanou zdatnost, coz je
zdatnost ovliviiyjici zdravotni stav. Zdravotné orientovana zdatnost také pusobi jako
prevence zdravotnich problému spojenych s hypokinézou. Optimalni uroven télesné
zdatnosti je nezbytnym predpokladem pro ucelné fungovani lidského téla umoziujici
vykonavat kvalitn€ a s vysokym nasazenim kazdodenni ¢innosti, reagovat na necekané
pohybové ukoly, snizovat vyskyt nekterych zdravotnich problému, pozitivné ovliviiovat

psychiku a celkové prispét k proziti zivota na plno.

V literatufe se také setkavame s pojmem kondice. Je to specialnéjsi pojem spadajici pod
obecnéj§i zdatnost a vyjadiuje soucet t€lesnych schopnosti jako je vytrvalost, sila,
rychlost, flexibilita a jejich realizace pohybovymi dovednostmi, tedy technikou, lidskymi
vlastnostmi (napf. vile a motivace). Kondice je jedna z Casti sportovniho vykonu a uziva
se Castéji ve spojitosti se sportovnim tréninkem orientovanym na maximalni sportovni

vykon (Seflova 2014).
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1.4.1 Aerobni zdatnost
Aerobni zdatnost je predpokladem k realizaci vytrvalostniho vykonu a je podminéna

aerobnimi metabolickymi schopnostmi (Seflova 2014).

Z fyziologického hlediska je to schopnost dychaciho, svalového a srde¢né-cévniho
systému piijmout, pfenaset a upotiebit kyslik béhem pohybového zatizeni. Je povazovana
za dulezitou cast t€lesné zdatnosti, kterou jedinec potiebuje v kazdodennim Zzivote.
Aerobni  zdatnost snizuje rizika  obezity, cukrovky, kardiovaskularnich
onemocnéni a dalSich zdravotnich problému, se kterymi se setkavame predevsim
v dospélosti. Jednou z kliCovych soucasti kondi¢nich programi je pravé rozvoj aerobni
zdatnosti, jak ze zdravotniho hlediska, tak i z pohledu rozvijeni dalSich komponentt
télesné zdatnosti. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je motorickym zakladem. Biologicka
podstata aerobni zdatnosti je zalozena na schopnosti organismu dodavat svalovym
bukam ziviny a kyslik pfi del§im zatizeni, odvadét z téla zplodiny energetického
metabolismu a odolavat nepfiznivym vlivim, které se odehravaji ve vnitinim prostredi

lidského organismu (Suchomel 2006).

Rozvoj aerobni vytrvalosti je dilezity pro preventivné orientovany zdravotni trénink, ve
Skolnim sportu, ve fitness a jako zaklad pro nevytrvalostné orientované sporty. Aerobni
zdatnost hodnotime nékolika zptisoby, napf. clunkovy béh, Coopertv test a Conconiho

test (Seflova 2014).

1.4.2 Télesné slozeni

Pro urceni télesného slozeni jako podilu tkani na hmotnosti téla 1ze pouzit spoustu metod.
Existuji metody laboratorni, které jsou technicky i1 finanén€ narocné, napt. radiografie
(podle rtg. snimku se méfi prafez svalstva a kosti), denzitometrie (urCeni hustoty kostni
tkan€ a mnozstvi mineralt v kostech), hydrometrie (podil aktivni télesné hmoty —
zavodnéna cast organismu), ultrazvuk, infracervend interakce a dalSi biochemické
a biofyzikalni metody. Dal§i skupina metod, tzv. terénnich, je dostupnéjsi a aplikuje se
napf. pii epidemiologickych studiich. K terénnim technikam patii hmotnostné vyskové
indexy, napt. Body Mass Index (BMI index), WHR (distribuce tuku v téle), antropometrie

nebo bioelektrickd impedance.

Nejjednodussim a nejpouzivanéj§im hodnocenim je index télesné hmotnosti - BMI index.
Vypocita se jako podil hmotnosti vyjadiené v kilogramech a télesné vysky vyjadrené
v metrech na druhou BMI = hmotnost (kg) / vy§ka?(m). Nevyhodou BMI je, ze zahrnuje
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celkovou télesnou hmotnost, tzn. u osob s absolutné vysokym podilem tukuprosté hmoty
je vysledek zkresleny. BMI tedy lze povazovat za orienta¢ni parametrem télesného

slozeni. Vzdy je vhodné stanovit procento télesného tuku (Seflova 2014).

Tabulka ¢. 2: Klasifikace hodnot BMI (Dlouha 1998)

BMI
Hmotnost . <
Muzi Zeny
Idealni hmotnost 20-25 19-24
Podvaha <20 <19
mirna 25-30 mirna 24-29
Nadvaha stfedni 30-40 stfedni 29-40
extrémni >40 extrémni >40

U déti do 14 let v€ku jsou normalni hodnoty o 3 jednotky nizsi.

1.4.3 Svalova sila a vytrvalost

Svalova sila je definovana jako schopnost neuromuskularniho systému prekonavat
pomoci procesu inervace a latkové vymény odpor, pusobit proti nému nebo ho udrzet.
Maximalni sila je nejveétsi sila, kterou muize sval ¢i svalova skupina vyvinout k provedeni
jednoho opakovani s nejvét§im moznym odporem pii maximalni volni koncentrické,
excentrické nebo statické svalové kontrakci. Rychla sila je schopnost dosahnout v co
nejkratsim Case co nejvyssi hodnoty sily. Reaktivni silu mizeme definovat jako schopnost
vytvorit co nejvétsi svalovy impuls v cyklu protazeni a nasledného zkraceni svalu. Silova
schopnost je schopnost opakované prekonavat ¢i brzdit nemaximalni odpor (dynamicka
silova vytrvalost), nebo jej po delsi dobu udrzovat (staticka silova vytrvalost), bez snizeni
efektivity pohybové aktivity. Cilem pohybovych ¢innosti pro rozvoj sily, vSeobecnou
kondici je nizky pocet opakovani (do 20) pro vyrovnani svalovych dysbalanci, rozvoj
svalové hmoty a rozvoj intermuskularni koordinace. Pti vy§§im poctu opakovani (nad 20)
vzrusta kapilarizace, zlepSuje se aerobné-anaerobni latkova vyména, snizuje se mnozstvi

t&lesného tuku a &astedné se zlepsuje intramuskulami koordinace (Seflova 2014).
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1.4.4 Flexibilita

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost je motorickd schopnost uskute¢nit pohyb
v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé (Mékota 2005). Flexibilita je do urcité miry
ovlivnéna dédiCnosti, pfesto jsou ruzné moznosti ji ovlivnit pohybovou c¢innosti.
RozliSuje se vSeobecna a specialni pohyblivost. VSeobecna pohyblivost se zamétuje na
pohyblivost ve velkych kloubnich systémech ramen, kycCli a patefe. Dale rozliSujeme
aktivni a pasivni pohyblivost. Aktivni je nejvetsi mozna amplituda pohybu v jednom
kloubu, ktera mize byt realizovana svalovou kontrakci vnitfnich sil. Pasivni pohyblivost
je nejvetsi mozna amplituda pohybu v jednom kloubu, ktera muze byt uskutecnéna
svalovou kontrakci vngjsich sil (Seflova 2014). Udrzeni pohyblivosti kloubd je dilezité
z pohledu zdravi predev§im pro spravné drzeni téla, dale rozviji funkénost a stupné
volnosti kloubt, protazenost svala a §lach, zlepSuje schopnost svalu se silové rozvijet.
Dostatecna flexibilita zvySuje moznost efektivniho motorického uceni rtznych
dovednosti, zajistuje vétsi ekonomicnost pohybt a mensi pravdépodobnost zranéni ¢i
postizeni. Celkové vede k provedeni pohybovych aktivit kazdodenniho zivota bez

problému (Suchomel 2006).

1.5 Vybér pohybovych aktivit

Pred vybérem spravné pohybové aktivity je potfeba pro jeji fizeni a kontrolu efektu
posoudit fadu individualnich podminek jako je vék, zdravotni stav, o¢ekavany pfinos
aktivity, socialni podminky a vnéjsi vlivy, predchozi pohybova zkuSenost, atd. Spravny

vybér pohybové aktivity muze podpofit jeji dlouhodobou kontinuitu.

1.5.1 Kiritéria vybéru pohybovych aktivit

Vék

Pro vybér spravné pohybové aktivity musime vychazet z biologického véku ditéte.
Biologicky vék lze charakterizovat jako obecny stav jedince v uritém okamziku jeho
chronologického (kalendarniho) véku, ktery je wurCen fyzickymi, psychickymi
a socialnimi charakteristikami. Nesrovnalost mezi biologickym a kalendainim vékem je

hodnocen bud’ jako vyvojova akcelerace (urychleni), nebo vyvojova retardace (opozdéni)

(Seflova 2014).
Suchomel (2006) uvadi schéma, které srovnava biologicky vék s kalendarnim:

e Jedinci akcelerovani (urychleni) ve vyvoji a rustu: rozdily mezi biologickym
a kalendarnim vékem jsou vyssi nez 12 mésicu.
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e Jedinci normalni (primérni) ve vyvoji i rastu: rozdily mezi biologickym
a kalendarnim vé€kem jsou cca 12 mésicu.
e Jedinci retardovani (opozdéni) ve vyvoji a rustu: rozdily biologického

a kalendarniho véku jsou nizsi nez minus 12 mésici.
Zdravotni stav

Zdravotni stav je hodnocen Iékafem, ktery vychazi urazovosti a nemocnosti, vysledkt
klinického a antropometrického vySetteni, z genetickych, biologickych a fyziologickych
faktorti, motorického vyvoje, mentalnich predpokladu a také ze zptisobu vychovy. Lékar
muze na zakladé vysledki stanovit nedoporuc¢ené nebo pfimo vyloucené pohybové

aktivity.
Oc&ekavany pfinos pohybové aktivity

Cilem pohybové aktivity muze byt rozvoj, udrzeni a znovuziskani urc¢itého stupné
pohybové zdatnosti. Zaméfeni mize byt zdravotni (zdravotni t€lesna vychova, 1éCebna

télesna vychova), vykonové, vseobecné ¢i specialni.
Socialni podminky a vnéjsi vlivy

Zvoleni pohybové aktivity je potfeba podfidit materidlnimu vybaveni, dostupnosti
a podminkam sportovist, fyzikalnim a klimatickym jeviim, jako je napt. teplota, slunecni

zafeni atd.
Pfedchozi pohybova zkusenost

U vybéru pohybové aktivity také musime vychazet z urovné specifické adaptace jedince.
Zameétujeme se na hodnoceni trovné pohybovych dovednosti, stavu svalového aparatu
a také rychlostni, vytrvalostni a obratnosti pfipravenost. Vzdy je tifeba respektovat

principy posloupnosti v kvantité a kvalité.
Psychologické aspekty

Obsahuji znalost zdravotniho efektu aktivity, vlastni postoj k ¢innosti, pfekazky a vlastni
zisk z aktivity. Castym divodem nedodrzeni pravidelnosti pohybovych aktivit je ztrata
energie. Resenim mize byt vhodné planovani Easu cvigeni s odstupem od vétsiho piijmu
potravy, kdy jedinec citi méné energie. Vyznamnou motivaci muze byt cviCeni

v kolektivu ¢i s kamaradem.
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Cas
V soucasné dobé je Cas jeden zrozhodujicich faktort, ktery ovliviluje provadéni
pohybovych aktivit. Do celkovych ¢asovych naroka je tfeba zahrnout Cas na pfipravu,

cestu a dalsi souvisejici ¢innosti. Casové usporadani denniho programu muze souviset

s moznym konfliktem roli.
Doporuéeni pohybové aktivity pro déti a mladez

V obdobi dospivani je zachovana zvySena pfirozena potreba pohybu (4-5 hodin denng).
Skolni télesna vychova tuto potfebu nemiize zajistit. V détstvi je velmi daleZité zagit
s pohybovou aktivitou. Dité si vytvafi vztah k pohybovym Cinnostem a vstépuje si zasady
spravného pohybového rezimu. Vrchol pohybové aktivity je u déti kolem 12. véku zivota.

Dle né¢kolika autort se u déti a mladeze doporucuje nasledujici uroven pohybové aktivity:

e Minimalné tfikrat tydn€, po dobu 20 minut na urovni 60 % aerobni kapacity,
zapojeni velkych svalovych skupin.

e Trikrat az ¢tyfikrat tydné€, po dobu minimaln€ 30 minut, vyssi intenzita zatizeni.

e Minimaln€ 30 minut pohybové aktivity kazdy den.

e Minimalni tydenni energeticky vydej pfi pohybovych aktivitach 6-8 MJ.

e Dosazeni minimalné pétkrat tydné poctu 11 000 krokd.

1.5.2 Charakteristika pohybového zatizeni

ZatiZeni je souhrn vS§ech zatézovych podnéti pasobicich na organismus. Podnéty délime
na vnitini a vnéjsi. Vnitini predstavuji biologickou reakci organovych systému na vnéjsi
zatéz a urcuji se pomoci fyziologickych a biochemickych veli¢in, napt. srde¢ni frekvence,
koncentrace krevniho laktatu. Vné&j§i podnéty se uskuteriuji pomoci intenzity cviceni,
poctu opakovani atd. Zatizeni zpusobi v organismu okamzité (reakcni) a dlouhodobé
(adaptacni) zmény. Adaptacni probihaji nejprve na funkéni — metabolické — urovni,
pozdé&ji také na strukturalni — morfologické trovni. Projevuji se zvySenim vykonnostnich

rezerv a moznosti vétsiho vycCerpani rezerv.

Do zakladni charakteristiky pohybového zatizeni fadime objem, intenzitu, frekvenci,

délku trvani a zdroj zatizeni.
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Intenzita pohybového zatizeni

Intenzita pohybového zatizeni vyjadiuje silu zatézového podnétu. Nizka intenzita nemusi
mit dostateCnou fyziologickou ucinnost, a naopak vysoka intenzita muZze zpusobit

poskozeni.

Intenzitu pohybového zatizeni lze vyjadfit absolutné vykonem napt. ve wattech nebo

relativné napf. v % maxima srdecni frekvence.

Srdecni frekvence nam muize poskytnout spoustu informaci, abychom ji mohli spravné
interpretovat, potfebujeme spolehliva data. Sporttester s kvalitnim softwarem dokaze
urcit spravnou intenzitu cviceni pro rozvoj aerobniho ¢i anaerobniho systému, spravné
mnozstvi Casu stravené v tréninkovych pasmech, Cas odpocinku pfi intervalovém
tréninku, Cas odpocinku mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami, prvni znamky

pretrénovani, prehfati, vyCerpani zasobnich latek.
Pasma srdecni frekvence

e Velmi lehka intenzita (50-59 % SFmax) — v této tepové frekvenci se trénuje
s nizkou intenzitou. Principem tohoto typu tréninku zlepSovani arovné vykonnosti
pfi regeneraci, nejen pii samotném tréninku. Tento typ tréninku je vhodny pro
zacatek trénovani, pro jedince, kteti dlouho nesportovali. Jedna se o tzv. pohyb
pro zdravi.

e Lehka intenzita (60-69 % SFmax) — Vv této zOn€ se trénuje vytrvalost jako zaklad
kazdodenniho sportovniho tréninkového programu. Tréninky nejsou tolik
vysilujici a jsou aerobni. ZlepSuje se latkova vymeéna. Tyto typy tréninkd jsou
vhodné pro jedince regulujici hmotnost. Energie se uvoliuje z tuku.

e Stiedni intenzita (70-79 % SFmax) — v této zoné tepové frekvence se rozviji aerobni
sila. Tento typ tréninku ma pozitivni vliv na zlepSeni ucinnosti krevniho obéhu
v srdeCnim a kosternim svalu. Cilem tréninku muaze byt rozvoj kondice
a vykonnosti, redukce hmotnosti.

e Narocna intenzita (80-89 % SFmax) — V této zOn€ se na spotiebé energie podileji
anaerobni procesy. Trénink sméfuje ke sportovnim vykonim, vhodné je trénovat
v intervalech do 10 minut. Cim je interval kratsi, tim vy3si je intenzita. Dalezita
je také regenerace mezi intervaly. Pohybujeme se na aerobnim prahu, je tieba dbat

na zdravi jedince.
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e Maximalni intenzita (90-100 % SFmax) — v této zoné se pohybujeme v pasmu nad
aerobnim prahem. Zde se doporucuje trénovat aktivnim sportovcum. Jelikoz
dochazi k tréninku nad aerobnim prahem, trénuje se na kyslikovy dluh. Svaly
potiebuji pro praci vice kysliku, nez mize organismus poskytnout. V této zoné se

nedoporucuyje trénovat prilis Casto.

Pti trénincich v zonach intenzity se snazime vyuzit celou zonu, stfedni cast je idealni,
ale neni realné s v této zoné drzet celou dobu. Srdecni frekvence se postupné
pfizptsobi intenzité tréninku (asi 3-5 min). Reakce srdecni frekvence na intenzitu
tréninku je ovlivnéna faktory, jako je mira regenerace a télesna zdatnost. Dulezité také

je vénovat pozornost inave (Prochazkova 2018).

Pro zjisténi intenzity cvieni lze vychéazet také zhlavniho zdroje energetického

zabezpeceni Cinnosti. RozliSujeme:

Maximalni intenzita Anaerobni laktatové kryti
Submaximalni intenzita Anaerobni laktatové kryti
Stredni intenzita Anaerobné-aerobni kryti
Nizka intenzita Aerobni kryti

Dal§im parametrem, ktery se Casto pouziva pro rozliSeni intenzity, je spotieba kysliku.

Pfi hodnoceni vychazime z maximalni spotieby kysliku (VO2max):

Supramaximalni intenzita Intenzita cviceni vys$si nez VOamax
Maximalni intenzita Intenzita na VO2max
Submaximalni intenzia Intenzita na aerobnim prahu
Stredni intenzita Intenzita pod anaerobnim prahem
Nizka intenzita Intenzita pod aerobnim prahem

Objem pohybového zatizeni

Jedna se o celkovy soucet zaté€zovych podnéti ve cviCebni jednotce nebo v del§im
cvicebnim cyklu. Mize byt vyjadien jako délka zatizeni vyjadfena v Casovych

jednotkach, délka trvani jednotlivych useku, sérii ¢i opakovani.
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Frekvence

Vyjadiuje pocet cvicebnich jednotek v casovém useku, nejcastéji pocet jednotek v tydnu.
Dalsi charakteristikou muze byt druh zatiZeni (staticka a dynamicka zat€z) nebo zdroj

zatizeni (vlastni pohyby téla, behaci pas atd.)

1.5.3 Monitorovani pohybovych aktivit
Pt sledovani a hodnoceni pohybovych aktivit délime prostfedky sledovani na objektivni
meéteni (pfimé sledovani, snimace srdecni frekvence, akcelerometry atd.) a subjektivni

meéfeni, dotazniky, zaznamové archy a rozhovory.
Snimace srdecni frekvence

Snimace srdecni frekvence neboli sporttestery jsou dostupnymi a celkem spolehlivymi
pristroji. Uzivaji se ke stanoveni intenzity pohybovych aktivit a k moznému vypoctu
energetického vydeje, ktery vychédzi ze vztahu mezi srdecni frekvenci a spotiebou
kysliku. U zdravych jedinci stoupa srdecni frekvence piimocCafe se vzrustajicim
zatizenim az do oblasti submaximalni intenzity. Od tUrovné 75-85 % dochazi Casto
k pozvolnému zpomaleni vzestupu az na urovei maximalni srdecni frekvence. Rust
srdeCni frekvence je doprovazen vzestupem spotieby kysliku a minutového srde¢niho
objemu. Multifunk¢ni piistroje obsahuji krome snimace srdecni frekvence také pohybové

senzory.

Akcelerometrie a pedometrie

Akcelerometr je pohybovy senzor, ktery meéfi pohyb téla ve sméru vertikalnim
i horizontalnim. Uziva se k odhadu vydeje energie pfi zatézich nizkych az stfednich
intenzit. Pedometr neboli krokomér zaznamenava pocet kroka pfi chtizi. Pedometry jsou
nejpresnéjsi v urCovani poctu krokl, méne pak u vypocitavani prekonané vzdalenosti

a nejméné presné jsou pii uréovani energetického vydeje.
Subjektivni metody

Mezi subjektivni metody fadime denni zdznam jednotlivych Cinnosti v ur€itych ¢asovych
obdobich, sledovani a zaznam casu a pohybu pomoci nezavislého pozorovatele,

retrospektivni dotazniky o aktivitach aj. (Seflova 2014).
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2 Cile prace

2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a porovnat intenzitu pohybového zatizeni

u vybranych zaka prvniho stupné pfi netradi¢nich sportovnich hrach. Byly zvoleny hry
kin-ball a brannball.

2.2 DilcCi cile

1.

Provést charakteristiku mladsiho Skolniho véku a charakteristiku netradi¢nich her
kin-ball a brannball.

Zpracovat teoretickd vychodiska v problematice intenzity pohybového zatizeni
pfi vyuce vybranych netradi¢nich her.

Porovnat intenzitu pohybového zatizeni u vybranych netradi¢nich her kin-ball
a brannball.

Provést analyzu zjisténych vysledkt a stanovit zavéry.
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3 Metodika

3.1 Charakteristika souboru

Méfeni probihalo ve &tvrtém a patém roéniku ZS, ZUS a MS Frydlant. Jedna se
o organizaci, pod kterou spadaji tfi budovy zakladni skoly, tfi budovy matefské Skoly
a zdkladni umélecka Skola. Méfeni se zucastnili zaci, ktefi navstévuji Skolni budovu
v ulici Husova. Tato budova disponuje pouze jednou malou télocvi¢nou, kam chodi zaci
prvniho stupné dvakrat tydné na hodiny TV. Zaci druhého stupné maji tzv.
dvouhodinovky jednou tydné a dochazi do velké t€locvicny skolni budovy v ulici
Purkyniova. Také maji k dispozici tenisovou halu v centru mésta a dvé venkovni

sportoviste, atleticky stadion a umélé fotbalové hriste.

Pro vétsinu byly obé hry nové, a proto je bylo potfeba nejprve zaky naucit. Po dobu
tréninku netradicnich her byly domluvené s tiidnimi uciteli métenych tfid misto dvou
45minutovych hodin tydné ,,dvouhodinovku® jednou tydné. V zafi a fijnu probihal na
venkovnich sportovistich trénink brannballu a v listopadu a prosinci ve velké télocvicné
kin-ballu. Méfeni télesného slozeni 1 pohybové aktivity probihalo v listopadu a prosinci
2021. Skolni rok velmi ovlivnilo onemocnéni covid-19, béhem méfeni se dostaly ob&
tfidy do karantény. Nakonec se ale povedlo zméfit vétSinu zaki. Pied samotnym méfenim
pohybové aktivity probehlo méfeni télesnym analyzatorem Tanita. Ziac¢astnilo se ho 43 z
planovanych 47 zaku, 25 divek a 18 chlapci. Ti byli méfeni v ramci jedné hodiny télesné
vychovy. Mé&feni pohybové aktivity u netradiGnich her probihalo ve velké t&locviéng ZS
Purkyfiova v jednom tydnu. Kazda tfida i hra byla méfena zvlast. Méfeni hry kinball se
zacastnilo 38 zaku, ztoho 19 divek a 19 chlapci. Méfeni pohybové aktivity u hry
brannball se zGcastnilo 39 zakd, 21 divek a 18 chlapci. V den méfeni byly zakim po
ptichodu do skoly nasazeny pifedem naprogramované hodinky. Kazdy ptistroj mél svoje
Cislo, které jsem piiradila jednotlivym zaktim. Na samotné méfeni bylo tfeba vyhradit dvé
vyucovaci hodiny z divodu piechodu na jinou budou a prevlékani. Bylo potieba zméfit

vyucovaci jednotku trvajici 45 minut. VSechna méteni probihala anonymng.

Pred meéfenim bylo potieba zajistit souhlasy zakonnych zastupci déti s méfenim
télesného sloZeni a pohybové aktivity u netradi¢nich sportovnich her. Rodi¢im byla
zaslana navratka s informovanym souhlasem (viz piiloha €. 1). Z 47 zakonnych zastupcu
s méfenim souhlasilo 45 z nich. Dva zdkonni zastupci nesouhlasili pfedevs§im s méfenim

télesné hmotnosti zaka, i kdyZz byli ujisténi o tom, ze vysledky jsou anonymni a nebudou
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zvefejnény jinde nez v této praci. Ctyii zakonni zastupci méli zajem o zaslani vysledku

jejich déti.

3.2 Vybér netradi€nich her

Netradi¢ni hra brannball byla zvolena kvuli jednoduchym pravidlim, nenarocnému
materialnimu vybaveni a také diky velké oblibenosti u zakd. S touto hrou mam dobré
zkuSenosti u zakl 2. stupné. Jedna se o palkovaci hru, pravidla jsou podobna softbalu
nebo baseballu. Hra je typicka stfidanim vétsiho zatizeni, kdy jsou hraci na palce a snazi
se za co nejmensim pocet odpala prob&hnout co nejvice met a leh¢iho zatizeni, kdy jsou
hraci v poli a Cekaji na odpal palkare. Musi byt neustale ve stiehu s reagovat na micek,

ktery leti jejich smérem. Hra je rychla, jednoducha a zabavna.

Netradicni hra kin-ball byla zvolena pro svou jednoduchost a dynamicnost. Co se tyka
materialniho vybaveni, je o dost ndkladnéj$i nez brannball. Hraje se specifickym micem
zvanym Omnikin, ktery je velky, ale zaroven lehky. Jeho cena se pohybuje okolo 6 000
K¢. Zajimavosti této hry je poCet druzstev. Vét§ina sportovnich her se hraje ve dvou
druzstvech, u kin-ballu jsou druzstva tfi. Oproti branballu je tato hra také vice dynamicka,
zaci jsou po celou dobu hry v pohybu. Tato hra je rychlé, jednoducha, dynamicka, zatim

ale neni pfilis$ rozsifena v Ceskych Skolach.
3.3 Vyzkumné metody

3.3.1 Méreni pohybové aktivity akcelerometrem ActiGraph GT9X
Chytré hodinky s akcelerometrem sleduji hodnoty pohybové aktivity jedince. Obsahuji
gyroskop a magnetometr. Umoziuji ziskat informace o pohybu, rotaci a poloze téla,

analyzuji chizi a rozpoznaji pady.
Mohou se nosit na zapésti, kotniku nebo hrudniku. V nasem méteni jsme zvolili zapésti.

Data byla stazena do pocitace a nasledné analyzovéana v originalnim programu ActiLife.

Mezni zony pro stanoveni intenzit PA jsme stanovili na zakladé metody Evenson (2008).
Sledovatelné parametry pristroje:

e Aktivita/Cinnost.
e Energeticky vydej.
e Hodnoty metabolismu.

e Hrubé zrychleni.
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e Pocet provedenych krokd.

e Intenzita pohybové aktivity.
e Aktivita bloky (bouts).

e Aedavé bloky (bouts).

e Pozice téla.

e Spankova latence.

e Celkova doba spanku.

e Utinnost spanku.

e Intervaly srdecni frekvence R-R.
Specifikace pristroje:

e Rozméry 3,5x3,5x 1 cm.

e Hmotnost 14 gram.

e Vzorkovaci frekvence 30-100 Hertzt.
e Zivotnost baterie 14 dni.

e Datové ulozisté 240 dni / 4 GB.

e Vodéodolnost 1 metr, 30 min.

Obrazek ¢. 4: Akcelerometr ActiGraph GT9X (Actigraph
2022)
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3.3.2 Télesny analyzator Tanita MC-780 MA

Jedna se o multifrekvencni analyzator segmentovaného slozeni téla. Poskytuje okamzitou
analyzu zdravi a fitness stavu uzivatele Kompletni analyza slozeni téla je provedena do
20 vtefin. Vysledky méfeni jsou automaticky ukladany na pamétovou SD kartu a poslany
do pocitace. Pro podrobnou analyzu se vyuziva software GMON. Obsluha pfistroje je
velmi jednoducha, interaktivni konzole vede uzivatele od zadani osobnich tidaji pres cely
mefici  proces. Ovladani pfistroje nevyzaduje zadnou odbornou pomoc.
Veskeré vysledky slozeni téla jsou zobrazeny na snadno Citelném velkém LCD displeji.

Dualni displej zobrazuje vysledky méfeni a uplnou segmentalni analyzu. K pfistroji l1ze

pfipojit kazdou tiskdrnu s PictBridge, coz umoziiuje okamzité vytisténi konzultacnich

listd ihned po méfeni.
Specifikace pfristroje:

e Nosnost 270 kg.

e Presnost 100 g.

e Rozméry platformy 360 x 360 x 94 mm.
e Vyska 1165 mm.

e Hmotnost 15,5 kg.

Télesny analyzator Tanita MC-780 MA vyuziva technologii Bio-impedan¢ni analyzy. Pti
postaveni na vahu jsou chodidla na 4 kovovych elektrodach a nizky, elektricky signal je
odeslan skrz chodidla a bfisni dutinu. Konkrétné model, ktery je vyuzit v této diplomové
préci, obsahuje 4 elektrody, které vedou signal 1 skrze ruce pfes hrudni a bfisni cast do
chodidel. Dokaze tedy presné segmentovat celé t€lo na horni i dolni pravou i levou
koncetinu a hrudnik. Signal prochazi velmi rychle pfes vodni prostiedi ve svalech a narazi

na odpor pii setkani s tukovou tkani, kterd obsahuje daleko méné vody.
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Obrizek &. 5: Tanita MC — 780 MA (Tanita 2022)
3.4 Charakteristika vyuziti vyzkumnych metod

3.4.1 Télesné slozeni, Tanita
Mefeni télesného slozeni se zucastnilo 43 zakl, z toho 25 divek a 18 chlapci. Méfeni

probéhlo v prosinci 2021.

Préace s pristrojem Tanita byla jednoducha. Ovladani samotného pfistroje neni nijak
narocné. K praci je jeSté prenosny pocita¢ se softwarem GMON. Pied samotnym
meéfenim byla u vSech zaki zméfena télesna vyska, ktera se spolecné s datem narozeni

zadala do pocitace.

Manipulace s pfistrojem také nebyla naro¢na. Pfevezla jsem ho autem a v budové Skoly

ho prenasela ru¢né.

Meéfeni probéhlo ve 4. a 5. ro¢niku zakladni Skoly. Kazdou tfida byla méfena zvlast

v ramci jedné hodiny TV.

Pred méfenim bylo potieba pfistroj kalibrovat do vodorovné polohy pomoci vyskove
nastavitelnych nozicek a drobného ukazatele roviny (vodovahy), ktery se nachazi pfimo na
pfistroji. Jelikoz jsem méla zadané vstupni hodnoty jiz pfedem, méreni kazdého zaka
zabralo cca 1 minutu, kdy zak vstoupil na platformu a do 20 vtefin byly vyhodnoceny

a ulozeny vysledky. Narazila jsem pouze na jeden problém a to, ze zdkovi chybély prsty
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levé horni koncetiny. Jelikoz se nemohl uchopit piistroje, métfeni se nezdafilo. Tohoto

zaka jsem tedy musela z méfeni té€lesného slozeni vytadit.
Statistické zpracovani

Ke statistickému zpracovani byl pouzit program Microsoft Excel. V praci byla spocitana
zakladni deskriptivni statistika (aritmeticky pramér). Nasledné byly vytvofeny tabulkové
a grafické vystupy.

3.4.2 Pohybova aktivita, ActiGraph

Meéfeni pohybové aktivity se zacastnilo probihalo v jednom tydnu ve tfech dnech.
Jednotlivé tfidy a jednotlivé hry byly zméteny zvlast. Méfeni hry kin-ball se zacastnilo
38 zakl, ztoho 18 divek a 18 chlapci. Méfeni hry branball se zicastnilo 39 zaka, 21
divek a 19 chlapci. Méfeni probéhlo v prosinci 2021 a predchazelo mu seznameni zaka

s hrami a také jejich trénink pro zautomatizovani ¢innosti.

Pro méfeni pohybové aktivity byly pouzity pfistroje ActiGraph GT9X. Hodinky jsou skladné
a velikost nenarocné. Nepotiebuji téméi zadné specialni zachazeni béhem pouzivani.

Vyzaduji pouze nabitou baterii. Musi se nasadit spravnym smérem na zapésti slabsi ruky.

Hodinky byly zakim nasazeny vzdy v den méfeni po piichodu do skoly. Kazdy pfistroj mél
své Cislo, které jsem piredem pfifadila kazdému zakowi.

Meéfteni netradi¢nich her bylo provadéno po dobu 45 minut, coz odpovida jedné hodiné télesné
vychovy. Do méfeni nebyl zapoditan piesun do télocviény a prevlékani. Z toho davodu

probihalo méfeni kazdé hry a kazdé tiidy v prabéhu dvou vyucovacich hodin.

3.5 Struktura vyu€ovaci hodiny
Schéma méfené 45minutové cvicebni jednotky bylo nasledujici:
1. Uvodni &ast
e Nastup a seznameni s obsahem hodiny (1 minuta).
2. Zahtati a rozcviceni
e Hry na zahfati (5 minut).
e Dynamicka rozcvicka (6 minut).
3. Hlavni ¢ast
e Vysvétleni pravidel hry (2 minuty).
e Nacvik hry (7 minut).
e Samotnd hra (20 minut).
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3.5.1

4.

Zaverecna cast

e Protazeni a zhodnoceni hodiny (4 minuty).

Kin-ball

Uvodni &ast

Nastup a seznameni s obsahem hodiny.

Zahrtati a rozcvicent.

Retézova honitka

Na zacatku ma vzdy jeden babu a zacina honit. Kdo dostane babu, stava se

pomocnikem honice. Chyti se s nim za ruku a dal béhaji spolecné. Zpocatku se

zd4, ze je pomocnik honici nepiijemnou piitézi, kterd ho zdrzuje v pohybu, ale jak

postupné pomocnikt pribyva, vytvaii se stale delsi fetéz, ktery snadno zazene

prchajici hrace do kouta. Tam ho obkli¢i a chyti. Babu predavaji volnou rukou jen

prvni a posledni v fadé.

Molekuly a atomy

Hraci se volné€ pohybuji po prostoru. Vedouci nahle vykfikne Cislo (tak od 2 do 8)

a hraci maji za kol utvorit skupinky o daném poctu. Kdo to nestihne a nedokaze

se do zadné zaradit, vypadava.

Dynamické rozcvicka.

Hlavni Cast

Vysvétleni pravidel hry.

Nacvik hry.
1. Zaci vytvoti dva zastupy, kazdy zastup na jedné strané télocviény. Jedno
druzstvo mé& mi¢. Prvni hra¢ v zastupu vybiha s mi¢em proti stojicimu
druzstvu. Po pfebéhnuti piihrava mi¢ (vzdalenost cca 3 m) prvnimu hraci
soupetrova druzstva. Hra€ s micem opét bézi proti druhému druzstvu, takto
se vystfidaji vSichni hragci.
2. Zaci se rozdéli do hernich bunék po 4 hragich. Hradi v butice &. 1 odpali
mic burice €. 2, ta mi¢ chyti a odpali ho burice ¢islo 3. A dale. Postupné se
vysttidaji nekolikrat v§echny bunky.

Samotn4 hra.

Zavere€na cast

Protazeni a zhodnoceni hodiny.
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3.5.2

Brannball

Uvodni &ast

Nastup a seznameni s obsahem hodiny.

Zahrati a rozcviceni

Honicka po ¢arach

Je urCeno béhat pouze po carach. Jakmile vedouci piskne, déti utvoii danou

polohou, napft. klik. Kdo bude posledni, déla za trest néjaky cvik.

Mrazik

Mrazik chyta ostatni hrace, pokud se nékoho dotkne, zmrazi ho, hra¢ zistane stat,

ostatni ho mohou zachranit tim, ze ho podlezou mezi nohama, mrazik vyhrava

tehdy, pokud zmrazi v§echny hrace.

Dynamické rozcvicka.

Hlavni Cast

Vysvétleni pravidel hry.

Nacvik hry.

1. Zaci vytvori dvojice a stoji proti sob& ve dvou fadach, které jsou od sebe
vzdaleny aspofi 5 metrd. Zaci si ve dvojici ptihravaji micek nékolika zptisoby.
Hézi vrchem, spodem, pravou rukou, levou rukou. Micek chytaji nejprve do
obou rukou a poté také do jedné ruky. Procvicuji si tedy hazeni a také chytani.

Samotna hra .

Zavere€na cast

Protazeni a zhodnoceni hodiny.
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4 Vysledky a diskuze

4.1 Télesné slozeni

V tabulce ¢. 3 nalezneme hodnoty vSech zucCastnénych zakii naméfené télesnym
analyzatorem Tanita. Méfeni se ziCastnilo celkem 43 zaku, z toho 25 divek a 18 chlapcii.

Meéifili jsme télesnou vysku, télesnou vahu, BMI, télesny tuk a télesnou vodu.

Tabulka ¢. 3: Télesné slozeni chlapcu a divek

Télesna | Télesna Télesny | Télesna
Z4ik | Pohlavi | VE&k | vy$ka |hmotnost| BMI | tuk voda
(cm) (kg) (%) (%)
1| LF. D 10 152 65,1 28,2 | 353 473
2 | KF. D 9 132 243 14 20 58,4
3| D.G. D 10 140 31,6 16,1 | 20,6 58,2
4 | K.H. D 10 134 30,1 16,8 20 58,5
5] V.K. D 10 150 58,8 26,1 | 36,8 46,3
6 | N.K. D 9 138 37,3 19,6 | 30,5 50,9
7 | BM. D 9 147 343 159 | 214 57,7
8| T.P. D 9 143 422 20,6 | 284 52,4
9| M.P. D 9 136 31,9 17,3 | 29,8 514
10| V.S. D 9 144 53,6 259 | 37,2 46,1
11| AS. D 9 134 30,3 16,9 23 56,4
12| AT D 9 149 49,7 224 | 34,6 47,9
13| M.V. D 10 159 64,9 25,7 | 29,8 51,5
14| T.Z. D 9 147 334 155 | 23,6 56
15| A.H. D 10 151 60,2 264 | 37,3 45,9
16| A.H. D 11 144 39,1 189 | 27,2 53,4
17| AJ. D 10 144 34,8 16,8 21 57,8
18| B.K. D 10 147 40,4 18,7 | 26,2 54
19| K.M. D 10 148 38,1 174 | 23,7 55,9
20| A.P. D 10 148 34,8 159 | 19,3 59,2
21| K.S. D 10 149 38,9 17,5 | 22,5 56,6
22| A.T. D 10 156 47,5 19,5 | 23,5 56
23| V.T. D 10 146 43,6 20,5 31 50,5
24| K.T. D 10 153 49,9 21,3 | 28,2 52,5
25| E.V. D 10 144 31,1 18,9 27 53,5
26| 1.B. CH 10 147 26,6 12,3 | 13,1 63,5
27/ SH. | CH | 10 | 145 323 | 154 ] 162 | 613
28| V.L. CH 10 143 43,8 214 | 26,3 53,9
29| M.P. CH 9 138 34,2 18 23,9 55,6
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30| D.R. CH 9 140 33,9 17,3 22,1 56,9
31| K.S. CH 10 149 50,4 22,7 30,2 51,2
32| J.T. CH 9 137 32,7 17,4 22 57,2
33| M.V. CH 9 147 55,2 25,5 34.9 47,6
34| M.Z. CH 9 136 49,2 26,6 32,3 49,6
35| T.Z. CH 10 140 33,2 16,9 19,6 58,7
36| J.F. CH 10 141 28,3 14,2 16,1 61,1
37| J.F. CH 10 141 32,1 16,2 16,1 614
38| F.. CH 10 147 43,3 20 26,7 53,6

39| M.K. CH 10 146 40,9 19,2 22,3 57
40| M.K. CH 10 140 31,1 15,9 19,9 58,5
41| R.N. CH 10 144 34 16,4 22,3 56,8

421 V.S. CH 10 147 47,3 21,9 28,9 52
431 O.Z. CH 11 143 41,3 20,2 22 57,1

Tabulka ¢. 4: Télesné slozeni — prumérné hodnoty chlapcu a divek
Télesna Télesna Télesna
Télesny
Vék vySka hmotnost | BMI voda
tuk (%)

(cm) (kg) (%)

Chlapci 9,8 143 38,3 18,8 23,1 56,3
Divky 9,7 145 41,9 19,7 27,1 53,3
Celek 9,7 144 40,4 19,3 25,4 54,6

V tabulce ¢. 4 vidime primérmé hodnoty télesného slozeni divek, chlapct a také celku.

Meéfeni se zucastnili chlapci praimérného veéku 9.8 let a divky pramérného véku 9.7 let,

Z tabulky vyplyva, Zze priméma vyska chlapct je 143 cm a télesna hmotnost 38,3 kg.

Divky v priméru méti 145 cm, jejich té€lesna hmotnost je 41,9 kg. Divky jsou tedy

v pruméru o 2 cm vy$si, vazi o 3,6 kg vice. BMI chlapcu je 18,8. Ve srovnani s divkami,

které maji v priméru BMI 19,7, je niZsi, obé naméfené hodnoty jsou v normé a vypovidaji

pfevazné o zdravych hodnotach zakd. V tabulce €. 3 vidime, ze mirnou nadvahou trpi

¢tyfi divky a tfi chlapci, stfedni nadvahou tfi divky. Té€lesny analyzator ndm umoznil

mefit také télesny tuk, u chlapca je to v pruméru 23,1 %, u divek je to o poznani vice, a

to 27,1 %. Vysledky ukazuji, ze divky maji vyssi vahu i tukové procento v téle. Naopak

procento vody je u divek niZzsi.
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Graf ¢. 1: BMI, télesné slozeni chlapcu a divek

V tabulce ¢. 5 nalezneme hodnoty vSech zcastnénych zaki naméfené piistrojem

ActiGraph. Hodnoty byly ziskany pfi dvou vyu€ovacich hodinach, kazda trvala 45 minut

a byla zameéfena na hru kin-ball. Méfeni se zucCastnilo 38 zakti 4. a 5. roCniku, z toho 19

divek a 19 chlapct.

Tabulka ¢. S: Pohybova aktivita u hry kin-ball

, . |Sedentary| Pa light PA . PA MVPA
Pohlavi | Jméno (%) (%) moderate| vigorous (%)
(%) (%)

1 D L.F. 6,41 9,59 31,93 52,07 84
2 D K.F. 12,22 13,78 27,85 46,15 74
3 D D.G. 5,67 13,74 35,67 44,93 80,59
4 D K.H. 6,3 15 32,33 46,37 78,7
5 D N.K. 8,15 10,81 26,44 54,59 81,04
6 D B.M. 5,59 11,52 32,41 50,48 82,89
7 D M.P. 8,7 12,11 33,07 46,11 79,19
8 D V.S, 5,48 10,81 33,59 50,11 83,7
9 D AS. 7,48 15,11 33,74 43,67 77,41
10 D A.T. 6,59 12,56 26,19 54,67 80,85
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11 D T.Z. 5,44 12,11 33,37 49,07 82,44
12| D A.H. 8,26 14 36,7 41,04 77,74
13| D Al 5,63 12,85 31,07 50,44 81,52
14 D B.K. 8,11 12,81 34,26 44,81 79,07

15| D K.M. 3,63 11,67 36,04 48,67 84,7
16| D K.M. 8,81 13,93 32,78 44,48 77,26
17| D V.T. 5,96 9,3 30,48 54,26 84,74
18] D K.T. 7,11 18,85 35 39,04 74,04
190 D E.V. 2,07 6,11 20,63 71,19 91,81
20| CH J.B. 2,15 11,7 34,78 51,37 86,15
21| CH S H. 7,04 11,48 28,59 52,89 81,84
22| CH J.H. 2,59 11,44 32,7 53,26 85,96
23| CH V.L. 4,78 14,48 34,14 46,33 80,74

24| CH T.P. 6,81 17,48 35,07 40,63 75,7
25| CH M.P. 7,59 11,04 29,07 52,3 81,37
26| CH K.S. 8,48 14,26 30,67 46,59 77,26
27| CH J.T. 3,89 10,56 33,7 51,85 85,56
28 CH | M.V. 2 7,19 30,22 60,59 90,81
29| CH M.7Z. 3,48 8,96 35,78 51,78 87,56
30| CH T.Z. 10,52 11,85 32,26 45,37 77,63
311 CH | M.D. 4,56 11,3 32 52,15 84,15

32| CH J.F. 8,3 11,7 31,59 48,41 80
33| CH F.J. 5,56 12,93 34,85 46,67 81,52
34 CH | M.K. 9,07 15,44 33,78 41,7 75,48
35| CH | M.K. 3,7 10,22 30,37 55,7 86,07
36| CH R.N. 3,67 8 34,85 53,48 88,33
37| CH V.S. 3,04 13,37 36,3 47,3 83,59
38| CH 0.7. 5,63 11,15 36,67 46,56 83,22
Tabulka ¢. 6: Pohybova aktivita u hry kin-ball — prumérné hodnoty
PA PA
Sedentary | PA light MVPA
moderate | vigorous
(%) (%) (%)
(%) (%)

Chlapci 5,41 11,82 33,02 49,73 82,79

Divky 6,72 12,46 31,77 49,06 80,83

Celek 6,07 12,14 32,39 49,40 81,81
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Graf ¢. 2: Pohybova aktivita u hry kin-ball

4.3 Zhodnoceni vysledku hry kin-ball

Ukazatel Sedentary (%) znaci pohybovou ne¢innost. U chlapct tato neCinna aktivita
ukazuje piiblizn€ 5 % au divek 7 % z vyucovaci jednotky. Pfevedeno na ¢asové jednotky
je to u chlapct piiblizn€ 2 a pal minuty a u divek 3 minuty. Pohybovou ne¢innost zaku
1ze béhem vyucovaci jednotky predpokladat, dochazi k ni béhem zmén aktivit, pferuseni

hry nebo odpocinkové pauzy beéhem hry.

Ukazatel PA light (%) ukazuje lehkou pohybovou aktivitu. Zde uz vidime, ze divky jsou
béhem vyucovaci jednotky nepatrné méne aktivni. V lehké pohybové aktivite stravili cca
13 % casu chlapci zhruba o procento méné, 12 % cCasu. Divky tedy asi 6 minut, chlapci

5 a pul minuty.

Hodnota PA moderate (%), tedy stfedni pohybova aktivita, byla u chlapct pfiblizne 33 %
au divek 32 %. Vysledky se tedy 1isi opét ptiblizné o jedno procento. Chlapci stravili

v této stfedni aktivité zhruba 15 minut a divky 14 minut.

Ukazatel PA vigorous (%) znaci naro¢nou, vysokou pohybovou aktivitu. Tady byly
vysledky velmi vyrovnané, liSily se zhruba o pul procenta, zaci v této aktivité stravili
v pruméru 49,5 %, tedy asi 22 minut. Tento Casovy usek odpovida ¢asu samotné hry kin-

ball.
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Hodnota MVPA (%), soucet stfedné az vysoce zatézujici pohybové aktivity byla
u chlapca témer 83 %, u divek 81 %. U chlapcu tedy vice nez 37 minut, u divek cca 36
minut. Celkové vysledky nam ukazuji velmi pozitivni €isla u rozvoje pohybové aktivity,
muzeme tedy fict, ze hra kin-ball rozviji u déti pohybovou aktivitu. Rozdily mezi
pohybovou aktivitou chlapci a divek byly minimalni. Ziskané vysledky koresponduji

s moji zkuSenosti s touto hrou.

4.4 Pohybova aktivita u hry brannball

V tabulce ¢. 7 nalezneme hodnoty vSech zcastnénych zakd nameéfené pristrojem
ActiGraph. Hodnoty byly ziskany pfi dvou vyu€ovacich hodinach, kazda trvala 45 minut
a byla zaméfena na hru brannball. Méfeni se zacastnilo 39 zakti 4. a 5. ro¢niku, z toho 21

divek a 18 chlapct.

Tabulka ¢. 7: Pohybova aktivita hry brinnball

PA
Pohlavi | Jméno |Sedentary| Palight | PA moderate | vigorous |MVPA
(%) (%) (%) (%) (%)

| D L.F. 6,26 14,67 31,96 47,11 79,07
2 D K.F. 14,41 15,7 31,59 383 169,89
3 D D.G. 11,15 15,7 31,19 4196 73,15
4 D K.H. 9,33 18,26 30,81 41,59 72,41
5 D V.K. 5,63 9,33 29,33 55,7 185,04
6 D N.K. 8,33 15,67 30,22 45,78 76
7 D B.M. 6,19 12,7 32,37 48,74 81,11
8 D T.P. 5,89 15,67 36,04 42,41 78,44
9 D M.P. 12,63 15,33 31,7 40,33 72,04
10/ D VS. 5,56 13,56 30,78 50,11 180,89
11| D AS. 8,56 17,15 31,48 42,81 | 74,3
12| D AT. 5,15 11,33 27,19 56,33 83,52
13| D M.V. 7,37 20,22 29,85 42,56 72,41
14/ D T.Z. 6,11 12,89 29,78 51,22 81
15| D A H. 9,67 12,89 34,19 43,26 77,44
16| D Al. 7,52 12,89 29,33 50,26 79,59
17/ D B.K. 6,07 12,37 31,19 50,37 81,56
18 D K.M. 6,37 12,85 35,85 4493 180,78
19 D K.M. 3,44 9,7 30,19 56,67 86,85
200 D K.T. 6,93 14,59 35,44 43,04 78,48
21| D E.V. 2,74 5,22 22,04 70 92,04
22| CH J.B. 6,04 14,04 32,59 47,33 179,93
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23| CH | SH. 9,15 11,56 24,96 5433|793
24| CH | JH. 4,04 12,7 35,93 4733 (83,26
25| CH | V.L.. | 237 15,15 32,33 50,15 |82,48
26| CH | T.P. 6 16,07 36,26 41,67 |77,93
27| CH | M.P. | 441 10,74 27,81 57,04 |84,85
28| CH | KS. | 1441 | 1526 27,93 4241 170,33
29| CH J.T. 2,04 8,41 32,67 56,89 (89,56
300 CH | M.V. | 448 11,07 29,37 55,07 |84,44
311 CH | MZ. | 5,26 12,26 28,96 53,52 [82,48
32| CH | M.D. | 3,67 11,81 38,15 46,37 |84,52
33| CH JF. 3,96 10,26 2948 56,3 85,78
34| CH F.J. 5,7 11,33 32,67 50,3 82,96
35| CH | MK. | 541 10,81 31,78 52 183,78
36| CH | MK. | 5,19 11,33 31,89 51,59 [83,48
37/ CH | RN. | 5,15 12,37 38,81 43,67 |82,48
38| CH | V.S. 3,15 13,15 41,07 42,63 | 83,7
39| CH | 0Z. | 4389 11,67 31,7 41,74 83,44

Tabulka ¢. 8: Pohybova aktivita u hry brinnball — prumérné hodnoty

PA PA
Sedentary | Pa light MVPA
moderate | vigorous
(%) (%) (%)
(%) (%)
Chlapci 5,30 12,22 32,46 49,46 82,48
Divky 7,40 13,75 31,07 47,78 78,86
Celek 6,43 13,04 31,71 48,56 80,53
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Graf ¢. 3: Pohybova aktivita u hry brinnball

4.5 Zhodnoceni vysledku hry brénnball
Hodnota Sedentary (%), pohybova necinnost, byla chlapct priblizn€ 5 % a u divek vice
nez 7 % z vyucovaci jednotky. Pfevedeno na ¢asové jednotky je to u chlapci piiblizné

2 a pul minuty a u divek témeér 3 a pil minuty.

Ukazatel PA light (%) ukazuje lehkou pohybovou aktivitu. Zde znovu vidime, ze divky
jsou béhem vyucovaci jednotky méné aktivni. V lehké pohybové aktivité stravili asi 14

% Casu, chlapci 12 % ¢asu. Divky tedy vice jak 6 minut, chlapci 5 a pal minuty.

Hodnota PA moderate (%), stfedni pohybova aktivita, byla u chlapcua piiblizné 32 % a
u divek 31 %. Chlapci stravili v této stiedni aktivité asi 14 a ptl minuty a divky 14 minut.

Zde jsou rozdily nejmensi.

Ukazatel PA vigorous (%) znaci naro¢nou, vysokou pohybovou aktivitu. U chlapct jsme

namefili pres 49 %, tedy asi 22 minut. U divek necelych 48 %, tedy asi 21 min.

Hodnota MVPA (%), soucet stfedné az vysoce zatézujici pohybové aktivity, byla
u chlapcu cca 82 %, u divek 79 %. U chlapct tedy témet 37 minut, u divek témér 36
minut. Rozdily mezi pohybovou aktivitou chlapci a divek byly i u druhého méfeni
minimalni. Pfesto vidime, Ze chlapci byli béhem vyucovaci jednotky aktivnéjsi. Opét jsou

vysledky velmi pozitivni a vypovidaji o rozvoji pohybové aktivity pfi hie brannball.
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4.6 Prumérny pocet kroku u her kin-ball a brannball
V tabulce ¢. 9 muzeme vidét primérny pocet kroka chlapci, divek i celku pfi vyucovaci

jednotce zaméfenou na hru kin-ball.

Tabulka ¢. 9: Prumérny pocet kroku u hry kin-ball

Prumér kroku

(pocet)
Chlapci 2 029
Divky 1 892
Celek 1961

V tabulce ¢. 10 mizeme vidét prumeérny pocet krokti chlapct, divek i celku pfi vyucovaci

jednotce zaméfenou na hru kin-ball.

Tabulka ¢. 10: Prumérny pocet kroku u hry briinnball

Prumér kroku

(pocet)
Chlapci 2031
Divky 1 886
Celek 1953

V nasledujicim grafu vidime porovnani primérného poctu krokti u chlapct, divek a celku
pii vyuCovacich jednotkach zameétené na hry kin-ball a brannball. U obou her je primérny

pocet krokt vyssi u chlapcti. Rozdily mezi hrami jsou minimalni.
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Graf ¢. 4: Prumérny pocet kroku chlapcu a divek u her kin-ball a brinnball

4.7 Porovnani pohybové aktivity u her kin-ball a bréannball

V tabulce ¢.11 vidime porovnani pohybové aktivity zaki u vyucovacich jednotek
zaméfené na hry kin-ball a branball. Zaméfili jsme se na ukazatele PA moderate, stfedné
tézkou pohybovou aktivitu, PA vigorous, vysokou pohybovou aktivitu a soucet téchto
dvou hodnot. Vysledky ukazuji velmi malé rozdily u vSech hodnot, pohybujici se kolem
1 %. Presto vyssi hodnoty, tedy vyssi pohybova aktivita byla naméfena u vyucovaci

jednotky zaméfené na hru kin-ball.

Tabulka ¢. 11: Porovnani pohybové aktivity u her kin-ball a brinnball

PA moderate (%) | PA vigorous (%) MVPA (%)
Kin-ball 32,39 49,40 81,81
Brénball 31,71 48,56 80,53

V grafu ¢. 5 vidime vSechny ukazatele pohybové aktivity u chlapct, divek a celku. Jiz
z predchozich vysledkid vime, Ze chlapci byli pii obou hrach vice aktivni nez divky.
U chlapct i divek byla naméfena vys$si pohybova aktivita u hry kin-ball. Rozdily se
pohybuyji jen okolo 1 %.
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5 Souhrn vysledku

Podle namétenych vysledkil z hodin télesné vychovy, které byly zamérené na hry kin-
ball a brannball Ize podle vytvorenych graft a tabulek pozorovat, ze vysledky jsou velmi
podobné a rozdily jsou minimalni. Pfili§ se nelisi ani rozdily mezi chlapci a divkami.
Presto byli chlapci u obou her aktivngjsi nez divky. Vysledky ukazuji, ze zaci byli vice
aktivni pfi hi'e kin-ball. Tento fakt mizeme spojovat s tim, Ze pii brannballu Zaci polovinu
hraci doby stoji v poli a Cekaji na to, az palkar odpali micek. Nekteti zaci dle zkuSenosti
stoji celou dobu na misté a chytani micku nechavaji na spoluhracich. Vzhledem k této

zkuSenosti mé vysledky brannballu ptijemné prekvapily.

Pfi vyucovaci hodin€ zaméfenou na kin-ball byla naméfena hodnota MVPA (%), tedy
soucet stfedn€ az vysoce zatézujici pohybové aktivity chlapct témér 83 %, u divek 81 %.
Znamena to tedy, ze chlapci byli ve stfedné tézké a vysoce narocné pohybové aktivité
vice nez 37 minut a divky 36 minut. Lze tedy jednoznacéné fict, ze hra kin-ball rozviji

u déti pohybovou aktivitu.

Pti vyuCovaci jednotce zaméfenou na brannball byl naméfen soucet stfedné az vysoce
zatézujici pohybové aktivity nepatrné nizsi, u chlapca 82 %, u divek 79 %. Kdyz to
pfevedeme na Casovou jednotku, chlapci v této aktivite stravili 36 minut a divky 35 minut.
Opét jsou vysledky velmi pozitivni a vypovidaji o rozvoji pohybové aktivity pii hie

briannball.

Dle Plivy (1991) a jeho kolektivu mizeme povazovat vyucovaci jednotku, ktera trva 45
minut, za pramérnou, pokud v ni Zaci stravi Cisty cvi¢ebni ¢as mezi 14-17 minutami. Za
vybornou hodinu povazuje takovou, kde je dosazen ¢isty cvicebni ¢as nad 22 minut. Podle
naméfenych hodnot mizeme tvrdit, ze hodiny zaméfené na netradicni hry kin-ball

a branball, jsou vhodné a efektivni pro zaky mladsiho Skolniho véku.

Podobnym vyzkumem se zabyvala Jana Novakova (2020), ktera se zameéfila na métfeni
aerobni zdatnosti pfi netradi¢nich hrach kin-ball a branball u studentd stfednich skol.
Meéfeni se zucastnilo 119 studentd, z toho bylo 60 divek a 59 chlapci. Délka vyucovaci
jednotky byla 45 minut. Sledovan byl predevsim Cas straveny v aerobni zoné (60—89 %
SFmax) coz odpovida 2.-4. zoné€. Dle vysledkt Novakové pii hie kin-ball stravili studenti
ve vyzadovanych zénach 31 minut a 36 sekund, divky se v této oblasti zon nachazely 31
minut a 25 sekund. Chlapci byli v této oblasti jesté o par sekund aktivné&jsi. Pti hie kin-

ball ve vyzadovanych zonach stravili 31 minut a 47 sekund. Pfi hodiné zamétfenou na
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brannballl studenti jako celek stravili pfi této hie v oblasti vyzadovanych z6n 28 minut

a 31 sekund, divky 29 minut a 25 sekund a chlapci 27 minut a 48 sekund.

Dalsi podobné meéteni lze najit v praci Jitiho Panka (2018), ktery se zaméfil na rozvoj
aerobni zdatnosti zaka 2. stupné u netradi¢nich her holomajzna a tchoukball. Méfeni
probéhlo v 7. tfidach zakladnich skol. Vyzkumu se zucastnilo 76 zaka (42 chlapct a 34
divek). Hlavni pozornost byla vénovana ¢asu stravenému v aerobni zon€ (60—89 % SFmax)
coz odpovida 2.-4. zoné. Délka vyucovaci jednotky byla 45 minut. Pfi hie holomajzna
stravili chlapci v pozadovanych zonach 29 minut 25 vtefin. Divky pii hfe holomajzna
stravily v téchto zonach 30 minut 13 vtefin. Pfi hie tchoukball se v pozadované zoné

chlapci pohybovali 29 minut 37 vtefin, divky 32 minut 20 vtefin.

V porovnani s vysledky Novakové a Panka jsou vysledky tohoto métfeni velmi pozitivni.
V nasem méfeni, na rozdil od méfeni Novakové a Panka, je ale zahrnuta také hodnota PA
vigorous, tedy narocna pohybova aktivita. Dale lze tato pozitivni ¢isla pfisuzovat véku
déti. Zaci prvniho stupné jsou pii hodinach télesné vychovy velmi aktivni a netradiéni

hry kin-ball i branball jsou jimi oblibené.

Stejny typ pfistroje (akcelerometr ActiGraph GT9X) pouzil pro své meéreni Ondiej
Kralicek (2020), ktery monitoroval pohybovou aktivitu hracu fotbalu na riznych postech.
Meéfeni se zicCastnilo 24 hract - brankari, obranci, zaloznici a uto¢nici ve vékovém rozpéti
14-19 let. Z vysledka vyplyva, ze nejstarsi kategorie je nejvice aktivni, byla jim naméfena
hodnota MVPA 92,49 %. Nejnizsi pohybova aktivita (MVPA 86,05 %) byla namétena
u hract ve veéku 16 let. Z hlediska hernich posti jsou nejvice aktivnimi hraci zaloznici —
nametena hodnota ukazatele MVPA byla 96,48 %. Naopak brankafi jsou hraci s nejnizsi

pohybovou aktivitou. Maji nejnizsi hodnoty MVPA (76,49).
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6 Poznatky z praxe

Meéfieni télesného slozeni a pohybové aktivity zaka prvniho stupné pfi netradi¢nich
sportovnich hrach kin-ball a brannball bylo planovano na §kolni rok 2020-2021. Bohuzel
cely Skolni rok ovlivnilo onemocnéni COVID-19 a zaci se vétSinu Skolniho roku
vyucCovali formou distancni vyuky. Hodiny télesné vychovy probihaly pouze v zafi
a v poloving fijna. Nasledné byly zakam zasilany pouze razné vyzvy a ukoly. Z toho
divodu se muselo méfeni odlozit na skolni rok 2021-2022. Bohuzel i tento rok, predevsim
prvni pololeti, nebyl uplné standardni. Probihala prezen¢ni vyuka, ale pfi pozitivnich
testech zaka se jednotlivé tiidy dostavaly do karantény a opét se Castecné prechazelo na
distan¢ni vyuku. Ob& méfené tfidy se dostaly do karantény nékolikrat a méla jsem velké

obavy, zda se méfeni bude moct uskutecnit.

Pfed samotnym meéfenim bylo tfeba zaky obou tiid netradi¢ni sportovni hry naucit.
Neékteti zaci hry znali z riznych tabort, ale pro vétsinu byly zcela neznamé. Vyhodou
bylo, ze v jedné z méfenych tfid pfimo vyucuji TV, nebyl tedy problém s tréninkem her.
Druhou tfidu neu¢im a bylo tieba se domluvit s tfidni ucitelkou na tom, kdy hry budeme
hrat. Neékolikrat tedy bylo tfeba pozménit rozvrh, ale nakonec se vSe vydartilo a déti se
hry také naucily. Nejprve probihal trénink brannballu, pfi kterém jsme vyuzili pfiznivé
pocasi a hrali jsme venku. Od poloviny fijna jsme se pfesunuli do té€locvicny a trénovali

kin-ball. Obé& hry déti velmi bavily a naucili se je béhem par vyucovacich hodin.

V prvni fazi vyzkumu probéhlo méfeni télesnym analyzatorem Tanita. Pfistroj mi
zapujcCila Katedra t€lesné vychovy TUL na cely tyden, coz mi poskytlo dostatek Casu
zméfit veétSinu zakd. Analyzator jsem prevezla osobnim autem a ve Skole ho prenasela
runé. S meéfenim mi pomahala pani asistentka. Nejprve jsme zméfili télesnou vysku
zaku, kterou jsme spolu s datem narozeni a pohlavim zadali do pocitace. Pocita¢ byl
s télesnym analyzatorem propojeny, coz velmi urychlilo praci. Kazdou tfidu jsem méfila
jednu vyuc€ovaci hodinu. Détem se méfeni libilo a zajimalo je, co vSe pfistroj naméfil.
7. 47 zaka se zacastnilo 43, u dvou z nich s méfenim nesouhlasili rodice, dalsi dva zaci se

nemohli zucastnit ze zdravotnich davodu.

Drha faze, méfeni pohybové aktivity, probéhla v jednom Skolnim tydnu. Katedra télesné
vychovy TUL mi zap(jc¢ila 50 kust nabitych a nastavenych akcelerometrti ActiGraph
GT9X. Prvni den méfeni jsem détem ihned po pifichodu a béhem prvni piestavky

nasazovala hodinky. Bylo to ¢asové velmi narocné, ale vSe se podafilo. Nejprve jsem
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meéfila hru brannball. Jelikoz jsem potiebovala 45 minut Cistého cvi¢ebniho Casu, musela
jsem se domluvit s tfidnimi ucitelkami a vyhradit si na kazdou tfidu dvé vyucovaci
hodiny, abychom stihli pfijit na sportoviste, pfevléct se a znovu se vratit do Skoly. Druhy
den byla méfena pouze jedna tiida, pfed vyucovanim jsem zakim opét pfifadila hodinky
a poté jsme mefili hru kin-ball. Tteti den stejné méteni probehlo u druhé tiidy. Prvni den
byl vzhledem k méfeni obou tiid velmi naro€ny i pies to, ze zaci byli ukdznéni, davali
pozor, aby pfistroje neponicili a hodina probéhla podle planu. Dalsi dva dny nebyly tak
hektické a méfeni tedy pro mé nebylo tak naro¢né. Monitorovani pohybové aktivity
u brannballu se zacastnilo 39 zaki a kin-ballu 38 zakd. Ostatni zaci se nemohli zucCastnit

kvuli karanténé, a nebo ze zdravotnich divodu.

Vyhodnoceni vysledkl télesného slozeni mi trvalo nékolik dni. Data byla exportovana do
MS Excel a vysledky zaka jsem vyhodnocovala z jednotlivych listi, zapisovala je do
tabulek a pocitala primémé hodnoty. Vyhodnocovani pohybové aktivity pro mé bylo
jednodussi, vysledky byly souhrnné pro jednotlivé hry a jednotlivé tiidy. Opét jsem je

zapisovala do tabulek a nasledné stanovila praimérné hodnoty.

V provedeni méfeni a vyhodnocovani mi pomohla prace Ondieje Kralicka (2020), ktery
pouzil pro méfeni stejny télesny analyzator a akcelerometry. Dale mi pomohla prace Jany
Novakové (2020), ktera mefila pohybovou aktivitu u stejnych netradi¢nich sportovnich

her.
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7 Zavery
Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a porovnat intenzitu pohybového zatizeni

u vybranych zaka prvniho stupné pfi netradi¢nich sportovnich hrach brannball a kin-ball.

Kapitola syntéza poznatkd se zabyva charakteristikou obdobi mladsiho Skolniho véku,

netradi¢nich sportovnich her, vyucovaci jednotkou TV a télesnou zdatnosti.

V dalsich kapitolach je hodnoceno meéfeni télesného slozeni zakii a nasledné
vyhodnocovana a porovnana intenzita pohybového zatizeni u vybranych netradi¢nich her

kin-ball a brannball. Dale je provedena analyzu zjisténych vysledka.

Meéfeni télesného slozeni se zacastnilo 43 zaka, chlapei pramérného veéku 9,8 let a divky
prumérného véku 9,7 let. Dulezita pro nas byla v tomto méfeni hodnota BMI a procento
télesného tuku. Primérna hodnota BMI meéfenych chlapci byla 18,8. Ve srovnani
s divkami, které mély v praméru BMI 19,7, je niz§i, ob€ naméfené hodnoty jsou v normé
a vypovidaji pfevazné o zdravych hodnotach zak. Mirnou nadvahou trpi ¢tyfi divky a tfi
chlapci, stfedni nadvahou tfi divky. Primér procenta télesného tuku u chlapct byl 23,1

%, u divek 27,1 %. Vysledky ukazaly, ze divky maji vyssi vahu 1 tukové procento v téle.

Meéfeni pohybové aktivity u netradi¢ni sportovni hry briannball se zac¢astnilo 39 zakd,
z toho 21 divek a 18 chlapci. Zaméfili jsme se na hodnotu MVPA, tedy soucet stiedné az
vysoce zatézujici pohybové aktivity. Pii vyuCovaci jednotce zaméfenou na brannball byla
naméfena hodnota MVPA u chlapci 82 %, u divek 79 %. Po prevedeni na Casovou
jednotku, chlapci v této aktivité stravili 36 minut a divky 35 minut. Métfeni pohybové
aktivity u netradi¢ni sportovni hry kin-ball se zucastnilo 38 zakd, z toho 19 divek a 19
chlapct. Pii vyuCovaci hodiné zaméfenou na kin-ball byla naméfena hodnota MVPA
u chlapct témét 83 %, u divek 81 %. Znamena to tedy, ze chlapci byli ve stfedné tézké

a vysoce narocné pohybové aktivité vice nez 37 minut a divky 36 minut.

Vysledky u obou netradi¢nich sportovnich her byly velmi podobné a rozdily byly
minimalni. Pfili§ rozdilné nebyly naméfené hodnoty ani mezi chlapci a divkami. Presto
byli chlapci u obou her aktivnéjsi nez divky. Vysledky ukazaly, ze zaci byli vice aktivni
pfi he kin-ball.

Dle Plivy (1991) a jeho kolektivu mizeme povazovat vyucovaci jednotku, ktera trva 45
minut, za pramérnou, pokud v ni zaci stravi Cisty cvi¢ebni ¢as mezi 14-17 minutami. Za

vybornou hodinu povazuje takovou, kde je dosazen Cisty cvicebni ¢as nad 22 minut. Podle
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naméfenych hodnot mizeme tvrdit, ze hodiny zaméfené na netradicni hry kin-ball

a branball, jsou vhodné a efektivni pro zaky mladsiho Skolniho veku.

Pii srovnani vysledkii tohoto meéfeni s pracemi zameéfené na podobné méfeni jsou
vysledky velmi podobné a mizeme je povazovat, stejné jako o ostatnich praci, za velmi
pfiznivé. Obé hry jsou zabavné, oblibené a dle vysledku 1ze jednoznaéné tvrdit, Ze rozviji

pohybovou aktivitu zaku a jsou tedy vhodné i pro zaky mladsiho Skolniho véku.
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9 Pfilohy
Ptiloha ¢. 1: Informovany souhlas zakonnych zastupcu
Vazeni rodice,

zpracovavam diplomovou praci na téma aerobni zdatnost pii netradi¢nich hrach u déti 1.
stupné. Rada bych Vase déti v ramci télesné vychovy zapojila do méfeni aerobni zdatnosti
pfi hrach brannball a kin-ball. Pfed samotnym méfenim déti zméfim a zvazim a na zapésti
jim nasadim akcelerometr (hodinky), ktery budou mit po dobu hry. Vysledky budou
zvetejnény pouze v mé diplomové praci a budou anonymni. Prosim o Va§ pisemny

souhlas. Dékuji za spolupraci.
Michaela Vilimovska (ucitelka télesné vychovy)
Navratka:

Souhlasim, Ze moje dcera/mij Syn ... bude zapojen/a

do méfeni aerobni zdatnosti pfi netradi¢nich hrach v ramci télesné vychovy.

Datum Podpis rodicu
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