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1 UvVoD

Hra postupuje zivotem clovéka od zacatku do jeho konce. Je to skutecna, redlna
¢innost, ktera ma urcité charakteristiky. Jak v détstvi, tak v dospivani, tak ve vyssim véku je
hra tou kategorii, kterou ménime nejen sebe, ale své okoli vyznamnéji, nez si mnohokrat
uvédomujeme. Je to Cinnost zaméstnavajici ptijemnym zptsobem télo i ducha. Hra je cilena
¢innost ¢loveéka a pritom zdéanlivé zcela neproduktivni. Je vSak k Zivotu nezbytna, je zakladni
kategorii Zivota (Mazal, 2000).

Belsan et al. (1980, 278) ptimo fika: ,,Hra je nejlepsSim vychovnym prostiedkem®.

,Prapravné hry jsou charakteristické souvislym hernim déjem. Pripravna hra vznika
upravami pravidel hdzené nebo pravidel riiznych pohybovych her, popi. kombinaci a tapravou
ruznych cvieni® (Tima & Tkadlec, 2002, 17).

Nejprve se pokousim objasnit Vv teoretické ¢asti mé prace nékolik pojmd, diky kterym
bude snazsi porozumét problematice, kterou se prace zabyva. Mou snahou bylo porovnat miru
zatizeni zaka raznych t¥id pifi hrach, které byly pro zéky zcela nové a se kterymi se jeste
nesetkali. Musim fict, Zze ani ja jsem se za svého Ctyfletého studia na tomto gymnaziu, kde
bylo méfeni provadéno s hazenou, ani s hrami obdobného charakteru nesetkala. Proto jsem se
rozhodla si vybrat pravé tyto hry a obohatit tak dovednosti zakt. V praktické ¢asti jsem
sestavila pomoci odborné literatury 8 pripravnych her zamétenych na hadzenou. V zavéru poté

predkladam vysledky mého vyzkumu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hézena patii mezi Ctyii zakladni mi¢ové hry. Je diky svému charakteru, jednoduchosti

a dostupnosti pfitazliva a oblibena. Po strance moralni vyzaduje hazena od hrace

bojovnost, houzevnatost, odolnost, odvahu, viili po vitézstvi a ukaznénost.

Fyziologicky je hazenad jednou z nejvSestrannéjSich her. Presto, ze je hdzena velmi

jednoducha hra, vyzaduje naro¢nou, vSestrannou piipravu a vysokou uroven télesné

kondice. V tréninku i v utkani se zdokonaluji v§echny pohybové schopnosti, rychlost,

sila, obratnost 1 rychlostni vytrvalost (Matousek, 1995, 5).

Simek (2005) hovoii o hazené jako o kolektivnim mi¢ovém sportu s vysokymi naroky
na fyzickou i psychickou stranku osobnosti. V hazené je zapotiebi zna¢né odolnosti hraca
vaci kontaktim s protihraCem. Divaky si tato hra ziskava zejména diky své dynamice,
rychlosti a vlastnimu pohybu hraci na hiisti.

Za hlavni cil povazuje Taborsky et al. (2007) vstielit goly svému protihraci za pomoci

ptihravek, kdy vyhrava to druzstvo, které vstieli vice gola protihraci.

2.1.1 Zakladni pravidla hazené

Hfist¢ je dlouhé 40 a Siroké 20 metri, ohranicené a rozdélené &arami. Cary
brankovisté, ve kterych se pohybuje vyhradné jen brankaf, jsou vzdaleny Sest metri
od branek. (Ondiej et al., 1987). Kazdé druzstvo mize mit pro utkani maximalné 12 hracu,
z nichZ je na hfisSti souCasné 6 v poli a jeden brankaf. Ostatni jsou pfipraveni na stfidacce
a mohou kdykoli vystiidat kteréhokoliv hra¢e v poli nebo brankate. Ke stiidani musi dojit
ve vymezeném uzemi. Dospéli hraji mistrovska utkani 2 x 30 minut, mladSi kategorie maji
hraci dobu kratsi. Hraje se na tzv. hruby Cas, to znamend, Ze hraci doba se pferusSuje pouze
na pokyn rozhod¢ich. V pribehu polocasu si mize kazdé druzstvo vyzadat jeden oddychovy
¢as v délce jedné minuty. Kromé rukou Ize k hrani mi¢em pouZit kteroukoliv ¢ast té€la vyjma
nohy pod kolenem. Pouze brankai ve vlastnim brankovisti mize zasahnout mi¢ I nohama.
Pro hrace je dilezité Cislo tfi. Prave tolik kroku totiZ mize udé€lat s micem v ruce, stejné tak
mize drzet mi¢ pevné v ruce nejdéle tfi sekundy. Pokud chce mit mi¢ déle pod kontrolou,

muze vyuzit driblink (Thma & Tkadlec, 2002).



2.2 Systematika v hazené

Rozd¢€leni hernich ¢innosti podle vztahu k mici (Belka & Sal¢akova, 2013, 21):

- utoCné,

- obranné.

Rozdé€leni hernich ¢innosti podle poctu zakl potfebnych k jeji realizaci (Bélka & Salcakova,
2013, 21):

- herni ¢innosti jednotlivee — HCJ,

- herni ¢innost skupiny (kombinace),

- herni ¢innosti tymové (systémy).

2.2.1 Herni ¢innost jednotlivee (HCJ)

Piedstavuje zamérné pohyby, pro néz je charakteristické neustalé spojeni s vnimanim
a interpretaci dané herni situace na urovni odpovidajicich hernich tkoli a s rozhodovanim
samotného hrace. Pohybova slozka herni c¢innosti jednotlivee predstavuje technické
provedeni. Interpretaci herni situace a rozhodovéani oznacujeme jako stranku taktickou
(Dobry, 1977).
Utoéné &innosti jednotlivee (UCT)
Zaujimani uto¢ného postaveni (bez mice) podle (Bélka & Sal¢akova, 2013, 21):
- cilem je v€as zaujmout vyhodné postaveni pro tito¢né ¢innosti.
Uvoliovani uto¢nika bez mice (Bélka & Sal¢akova, 2013, 22):
- cilem je odpoutat se od obranné cinnosti soupefe pro bezpecné prevzeti piihravky
od spoluhrace a pro ziskani co nejucinnéjsiho stieleckého postaveni (zabihani, vbihani,

piebihani, vybihani, odbihani, nabihani).

2.2.2 Herni kombinace (HK)
Herni kombinace jsou zdmérné a cilené jednani dvojice az n-tice hrach pii feSeni
hernich ukolt (Dobry, 1977).
Nacvik hernich kombinaci probiha v posloupnosti (Bélka & Sal¢akova, 2013, 24):
a) dva hraci
b) tfi hréaci
¢) Ctyti hraci

d) n hraca

2.2.3 Herni systémy (HS)
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Herni systémy jsou organizace vztahii mezi hrac¢i jednoho druzstva pti predpokladané
opozici soupete, zaméfené na dosazeni konecného cile druzstva v utkani ¢i na spolecném

ukolu utoku nebo obrany v tsecich utkani (Dobry, 1977).

2.2.4 Prihravani
,,Cilem je zpracovat a dopravit mi¢ spoluhraci, coz zahrnuje chytani a sbirdni mice, drzeni
mice a piihravky. Pfihravka by méla byt piesnd, rychla, v€asnd a zpracovatelna® (Bélka &
Sal¢akova, 2013, 22).
Dalsi déleni piihravek je: o zem, piihravka ptima, dlouha a kratka. Zakladnim hodem
V hazené je vrchni hod jednoru¢ ze zemé. Cely hod ma dvé faze. Fazi naptrahu a fazi

odhodu. Nejdilezitéjsi je nezaménovat tento hod S tr¢enim mice jednoruc

nebo vrhanim mice a klast duraz na spravné provedeni hodu (Bélka & Sal¢akova,

2013, 40).

2.2.5 Strelba

Cilem je dopravit mi¢ do soupefovy branky podle povolenych pravidel, kdy rozdil
mezi stielbou a prihravanim spoéiva Vv intenzit€, rychlosti a sile provedeni hodu (Bélka &
Sal¢akova, 2013).

Zasadni rozdil mezi piihravkou a stielbou je predevSim v rychlosti, sile a provedeni

hodu. V technickém provedeni se vrchni stfelba jednoru¢ ze zemé a ve vyskoku témet

sttelby v hazené a minihdzené jsou vrchni stfelba jednoru¢ ze zemé a ve vyskoku

a stfelba v naskoku nad brankovisté. Pro potieby télesné vychovy by zaci méli tyto tfi

typy stielby zvladnout (Bélka & Sal¢akova, 2013, 42).

Déleni strelby podle biomechanické struktury pohybu pii stielbé (Jancalek, Taborsky, &
Safatikova, 1989):

1. vrchni stielba (ptihravka) jednoruc ze zemé (po kroku, dvou a ttech krocich),

2. vrchni stielba (ptihravka) jednoru¢ ve vyskoku (po kroku, dvou a tech krocich) —
odhod mice se provadi ve tfech fazich hned po odrazu nebo Vv nejvysSim misté tésné pred
dopadem,

3. stielba v padu,

4, stielba v naskoku nad brankoviste,

5. stielba v letu.

11



2.2.6 Chytani mice
Technika chytani mice ovliviiuje celd fada situacnich faktorti (napf. smér, délka
avyska prihravky, situace, ktera zpracovavani predchazi). NejbezpecnéjSim
a nejcastéjSim zpusobem chyceni mice v hazené je obouru¢ vrchem (Bélka &

Sal¢akova, 2013, 41).

2.3 Hra a hrani

Podle Svobody (2000) jsou zdrojem hravé Ccinnosti ziejme vnitini impulsy.
K charakteristickym znakiim hry patii napéti a feSeni, ohraniCenost a uzavienost.
Hra umoziuje ditéti vstupovat do riiznych socidlnich roli a ucit se tak dilezitym funkcim
v Sirokém sociadlnim kontextu. Nauci se divat se i na sebe sama jako na objekt odlisny
od ostatnich, ale zaroven v ur¢itém vztahu k nim. U¢i se i vnimat role druhych déti a tim fidit
svoji vlastni ¢innost.

Hra se odliSuje od prace nejen svym prubéhem a motivaci, ale i Svou podstatou.
Pti hie clovék nesleduje jako cil uzitek, ale prozitek z pravé provadéné Cinnosti: ¢innosti,
kterd mé urcity smysl nejen pro ného samého, ale i pro spoluhrace. Hra je tedy c¢innost
provadéna spontanné, pro vlastni uspokojeni, pficemz motivaci neni vysledek, ale ¢innost
sama. Motivace je zaméfena k cili, k ¢innosti, kterou ztotozilujeme s hrou. Vysledkem
je prozitek, spokojeni, které ovliviiuje provadéni dalSich ¢innosti. Hra je ucinnym
prostfedkem vychovy, ma védomostni efekt na formovéani osobnosti, na socidlni integritu,
na city, motoriku, uvoliiuje agresivitu (Mazal, 2000).

Pod pojmem hrani chapeme zdmérnou pohybovou aktivitu jednoho i1 vice lidi,

V prostoru a Case, bez slozitych pravidel. Hrani nema piesna pravidla, jsou vymezena

obsahem pohybové aktivity. Jsou charakterizovany vysokou motivaci k ¢innosti,

napétim a uplatnénim znamych dovednosti. V prib&hu hrani miZeme soutézit

I spolupracovat. Hrani je velmi Siroky pojem, ma blizko jak ke kreativné koopera¢nim

aktivitam, tak k pfesn¢ pravidly vymezenému tpolovému hrani ve dvojicich (Mazal,

2000, 11).

2.3.1 Pohybové hry
Pohybovou hru chapeme jako zdmérnou, uvédomeélou organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a case, s pfedem dobrovolné¢ dohodnutymi

a bezpodmine¢n¢ dodrZzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny dé;.
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Je charakterizovana napétim, prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti,

uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a ¢asto soutézivosti (Mazal, 2007, 19).

Rovny a Zden¢k (1982, 22) tvrdi, ze ,,pohybové hry jsou vybornou skolou pohybu,
kdy si déti osvojuji postupné rizné pohyby a nékteré z nich spojuji v komplexni Cinnosti‘.

Argaj (2004, 34) charakterizuje pohybové hry jako ,,pravidly upravenou soutézivou
¢innost soupeticich stran uskute¢novanou vyraznym pohybem hraca*.

Hondlik (1992, 57) pohybovou hrou rozumi ,,déjem motivovanou pohybovou ¢innost,

ktera se rozviji dle pravidel a ktera s sebou pfinasi emocni vzruseni.

2.3.1.1 Déleni pohybovych her

Hry mizeme rozdélit mnoha zptsoby. Co autor, to jiny zptusob d€leni. Kazdy autor
totiz na hry pohlizi trochu jinak. Autofi hry déli napiiklad podle toho, jestli se jedna o hry
uréené pro skupiny ¢i jednotlivce. Jini je déli podle toho, do které ¢asti hodiny jsou svym
charakterem urceny, jina je d€li podle ro¢niho obdobi, jestli jsou to hry uréené do télocvicny
¢i ven. Dalsi podle toho v jakém terénu se hraji - na sn¢hu, na vod¢, na led¢. Hry je mozné
délit i z hlediska pedagogického, nebo se také daji délit podle toho, jestli je k jejich realizaci
potteba n¢jakého nacini nebo nikoliv (Zdenék, 1960).

Pro né€které autory je v jejich systému tfidéni rozhodujici ¢innost, kterd pohybovou hru
charakterizuje, pro jiné je to prostiedi, ve kterém se pohybova hra hraje (Argaj, 2001).
Déleni her z pedagogického hlediska (Cap & Mares, 2001):

Funkéni hry — v kojeneckém obdobi, uchop pfedméti, vydavani zvuk.

Manipulacni hry — v kojeneckém obdobi, manipulace s pfedméty

Konstruktivni hry — béhem her nejde o priibéh, ale predevSim o cil — dosazeny

vysledek (vystiithovani, lepeni)

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

Ulohové hry — Déti béhem hry piebiraji role dospé&lych, hraji se na nékoho

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

Senzorické hry — napft. ur¢ovani rozdilu u dvou obrazka

Slovni hry, intelektové hry, rytmicko-hudebni hry, dramatické hry, psychomotorické

hry
Mazal (1991) hry rozc¢lenuje:

l. Pohybové hry vhodné do tivodni ¢ésti hodiny
Pohybové hry vhodné do hlavni ¢asti hodiny
Pohybové hry do zavérecné ¢asti hodiny
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Il. Pohybové hry micového charakteru
Pohybové hry tpolového charakteru
Pohybové hry na rozvoj rychlosti
Pohybové hry na rozvoj vytrvalosti
Pohybové hry na rozvoj potadovych cviceni
Rozdéleni pohybovych her dle BelSana et al. (1980):
Hry rozvijejici silu, hry rozvijejici rychlost, hry rozvijejici obratnost, hry rozvijejici
vytrvalost, hry s mi¢em, praprava pro hry palkovaci, hry pro aktivni odpoc¢inek.
Jukli¢kova-Krestovska (1989) rozdéluje pohybové hry na hry s obsahem lokomocnich
cviCeni, hry s obsahem manipula¢nich cviceni, hry s ndméty branné a dopravni vychovy a hry

se specifickym zaméfenim.

2.4 Vyucdovaci jednotka

Vyucovaci jednotka je charakterizovana svou strukturou. Timto pojmem rozumime

souhrn ¢asti V jejich vzajemnych vztazich. V didaktické teorii se setkavame s ¢lenénim

na 3 a vice ¢asti. Stavba vyucujici jednotky je ovlivnéna mnoha Ciniteli, proto nelze

Ipét dogmaticky na jediné doporucené podobé&. Je ale nutné, aby kazdy ucitel znal

pedagogické, psychologické, didaktické i1 fyziologické zdakonitosti vyucovaciho

procesu a na zaklad¢ téchto znalosti modifikoval konkrétni podobu vyucovaciho

procesu (Rychecky & Fialova, 2001, 143).

Vyucovaci jednotka (VJ) je podle Vilimové (2002, 74) relativné stabiln€ usporadany
systétm hlavnich faktort vychovné vzdélavaciho procesu a jejich vzdjemnych vztahd,
determinovany obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je uskutecniovan, ¢asem, v némz je
realizovan, psychickou a fyzickou trovni Zakul, zkuSenostmi a pfedpoklady ucitele a fadou
dalSich didaktickych skutec¢nosti.

Je také zakladni organizac¢ni formou v TV, a to vrozsahu 45, pfipadné¢ 90 minut.
Vyucovaci jednotka je pfimo fizena ucitelem (trenérem) a je specifickd svou wvnitini
strukturou, tj. souhrnem ¢asti v jejich vzajemnych vztazich (Vilimova, 2002).

Fromel (1983, 26) uvadi: ,,vyucovaci jednotka télesné vychovy je relativné staly
a uspotadany systém hlavnich Ciniteld vychovné vzdéldvaciho procesu a vztahli mezi nimi,
determinovany obsahem, prostorem, ¢asem a dalSimi didaktickymi pozadavky*.

Cilem vyucovacich jednotek télesné vychovy je ptispivat k plnéni cilii Skolni télesné

vychovy a k plnéni cilti vychovné vzdélavaciho procesu $koly. Ukoly vyudovacich jednotek
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télesné vychovy jsou v souladu shlavnimi tkoly Skolni té€lesné vychovy, tj. s tkolem
vychovnym, vzdélavacim a zdravotnim (Fromel, 1983, 27).
Vyucovaci jednotka je dale charakterizovana svou strukturou. Strukturou vyucovaci
jednotky rozumime souhrn elementi vyucovaci jednotky v jejich vzajemnych
vztazich. Vymezuje vnitini usporadani neboli didaktickou stavbu vyucovaci jednotky.
Za zavazné ve struktufe vyucovaci jednotky povazujeme clenéni vyucovaci jednotky
na dil¢i ¢asti. Nejlépe vystihuje pozadavky skolni télesné vychovy ¢lenéni vyucovaci
jednotky télesné vychovy na Ctyii Casti (Fromel, 1983, 29):
1. Uvodni &ast
2. Pripravna Cést
3. Hlavni ¢ast

4. Zaveérecna c¢ast

Doba trvani vyucovaci jednotky je nejcastéji 45 minut. Vyucovaci jednotka je také

wewvr

vewr

télesné¢ vychovy povazujeme slozky vychovné vzdélavaciho procesu, obsah,

tématickou Cetnost a zaméfeni. Za aktualni povazujeme zabyvat se v teorii i praxi

tvorbou problémovych a programovanych vyucovacich jednotek (Fromel, 1983, 41).
Doporuéena stavba vyucovaci jednotky podle Rycheckého a Fialové (2001, 143):

- Uvodni &ast

- Hlavni ¢ast

- ZavérecCna Cast

2.4.1 Uvodni &ast

Hlavnim cilem tvodni ¢asti vyucovaci jednotky tedy je uvést Zaky po télesné

I psychické strance do vyucovaci jednotky, vytvofit predpoklady pro plnéni cilt

a ukoll vyucovaci jednotky a v ramci moZnosti pfispivat k plnéni cilti a tkolt Skolni

télesné vychovy (Fromel, 1983, 44).

Bélka a Sal¢dkova (2013) uvadéji, ze tvodni cast se déli na formdalni a rusnou.
Formalni ¢ast trva 3-8 minut a je v€novana nastupu, evidenci, sezndmeni s obsahem a cilem
hodiny. V rusné ¢asti probiha pohybova ¢innost vhodna k uvedeni zakt do dalsi télocviéné
aktivity jako je napf. bézecka abeceda v riznych smérech — bokem, pozpatku, zafazovani

nacini, honicky, béh na signal atd.
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Mazal (2000) uvadi, ze v uvodu kazd¢ aktivity nebo hodiny TV je snahou vedouciho
zahtat organismus zaka a pfipravit je tak na zatizeni napf. jiz zminénou bézeckou abecedou

a zvysit tedy srde¢ni frekvenci.

2.4.2 Pripravna ¢ast

Pripravna Céast vyucovaci jednotky je druhou c¢asti vyuCovaci jednotky zajistujici
ptipravu zaktl na hlavni ¢ast vyucovaci jednotky. Ma vsak podstatné Sir§i vyznam nez pouhou
pfipravu na hlavni ¢ast vyucovaci jednotky, a proto také ve Skolnich podminkach nemiizeme
prapravnou c¢ast slucovat s pouhym rozcvi¢enim zaka. Pripravna ¢ast vyucovaci jednotky ma
také podstatny vyznam pro celkovou efektivitu vyucovaci jednotky a je v kontinuité se vSemi
¢astmi vyucCovaci jednotky. Ve vnitini struktufe pripravné ¢asti rozliSujeme vSeobecnou
a specialni ¢ast. Specidlni ¢ast pripravy je piredevSim orientovdna na specidlni rozcviceni
vzhledem k obsahu hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. Obsahem pripravné ¢asti jsou pripravné
cviky, které volime hlavné podle cilii a tkold vyucovaci jednotky, obsahu ostatnich ¢asti
vyucovaci jednotky, obsahu prupravnych ¢asti minulych vyucovacich jednotek, vékovych

zvlastnosti a pfipravenosti zaki (Fromel, 1983).

2.4.3 Hlavni ¢ast

Je zékladem vyuclovaci jednotky. V zacatku hlavni casti vyucovaci jednotky
se doporucuje zaradit nadcvik novych pohybovych dovednosti. Po ivodnim vysvétleni, ukdzce
a upozornéni na kritickd mista cvi¢eni nasleduje ndcvik. Tato ¢ast hodiny je ndro¢na
na udrzeni pozornosti, proto by neméla tato ¢ast byt delsi nez 10 minut. V nasledujici fazi
v zacatku hlavni Casti vyucovaci jednotky se doporucuje zatadit pohybové cinnosti
s rychlostné silovymi ndroky. Celkové doba a trvani této faze, se pohybuje okolo Sesti minut.
V zavéru hlavni ¢asti vyucovaci jednotky doporucujeme zatadit opakovani pohybovych
dovednosti anebo rozvijet vytrvalostni schopnosti zvySovanim aerobni kapacity organismu
(Rychtecky & Fialova, 2001).

Hlavni ¢ast vyucovaci jednotky je zadkladem vyucovaci jednotky a zejména

nani zalezi, jakd bude Uroven cel¢ vyucovaci jednotky. Predev§im v hlavni casti

vyucovaci jednotky se realizuji ukoly vytéené ucebnimi osnovami télesné vychovy.

V jejim priibéhu méme nejvice moznosti plsobit na Zaky a uplatiovat tak vychovné

pusobeni v souladu scili skolni télesné vychovy i scili vychovné vzdélavaciho

procesu ve skole. V této ¢asti vyuCovaci jednotky je dosahovano vrcholu v télesném
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vV

vyvolat zadouci zmény v organizmu zaka (Fromel, 1983, 86).

Bélka a Sal¢dkova (2013) uvadi, ze hlavni ¢ast trva v rozmezi od 20 do 30 minut.
Obsah hlavni &asti je vymezen Skolnim vzdélavacim planem. Struktura hlavni &asti
je nasledujici, ale nejsou v ni téméf nikdy obsazeny vSechny nize uvedené Casti.

- na zac¢atku zarazujeme nacvik novych pohybovych dovednosti,

- v dalsi fazi probihaji koordinacni cviceni, piipadné rychlostni cviceni,

- V nasledujici Casti by se méla zaradit silova cviceni,

- vzavéru hlavni c¢asti je vhodné zaradit cviceni na zvySeni aerobni kapacity

organismu (napf. prupravné hry) nebo opakovani pohybovych dovednosti.

2.4.4 Zavérecna Cast

Hlavnim cilem je uklidnit Zaka po télesné i psychické strance, zhodnotit splnéni cili
a ukoncit vyucovaci jednotku prostfednictvim ndstupu, hodnoceni, pochval atd. (Fromel,
1986).

Na zavér hodiny je vhodné zaclenit kompenzaéni cviceni, které predchazi vzniku
mikrotraumat a svalovych disbalanci. Je vhodné se zaméfit na kompenzacéni cviceni
odstranujici projevy celkové unavy hybného ustroji zakd. Doporucuje se vyuzit strec¢inkové
sestavy cvikl. Fyziologicky ucinek takové aktivity je prevazné tlumivy. Cilem této Casti
vyucovaci jednotky je celkové uklidnéni organismu o absolvované zatézi, ale i protazeni
svali, které maji tendenci ke zkracovani a zaroven posileni svalli, jez maji tendenci
k ochabovani. V Gplném zavéru je nutné zafadit zhodnoceni pribéhu celé hodiny,
individualn€é upozornit na eventudlni chyby a zaroven nezapomenout pochvalit
za pfedchazejici provadéné cinnost, a tak Zaky stimulovat pro cviceni v nasledujicich
hodinach. Kazda hodina télesné vychovy pusobi na zdka komplexné (Rychtecky & Fialova,
2001).

V zavéretné casti TV ¢i jiné lekce by méla pohybova hra smétovat K uklidnéni

organismu zakil, sniZeni jejich agresivity, vzruSeni a soupefeni. Relaxaci od hry ¢ekat

nemuzeme, zklidnéni ano. Pohybovou hrou ¢i hranim docilime lépe skupinové
kooperace, vzdjemného spoluciténi, vytvofime piijjemnou a klidn&j$i atmosféru.

Vhodn¢ volena pohybova hra by méla vytvofit atmosféru pohody a motivovat hrace,

Casto zaky, na ptisti vyuku nebo pohybovou aktivitu (Mazal, 2007, 33).

Zavérecna cast obdobné jako uvodni ¢ast vyucovaci jednotky je rozhodujici

pro vyucovaci jednotku télesné vychovy jako formu, a to pro jeji formalni ukonceni. Je stejné
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vyznamnou ¢asti jako ostatni ¢asti vyucovaci jednotky, protoze i ona se podili na plnéni cili
a ukoll vyucovaci jednotky a neni pouze formalnim ukonc¢enim vyucovaci jednotky. Z jejiho
postaveni v zavéru vyucovaci jednotky, ale i z dalSich objektivnich a subjektivnich divoda
vyplyva, Ze zavérecné Casti je vénovana vzhledem k ostatnim ¢astem nejmensi p0ozornost
a do ur¢ité miry je ,,podcenovanou‘ ¢asti vyucovaci jednotky (Fromel, 1983).

Hlavnimi hledisky, ktera se uplatiiuji v pribéhu vyucovaci jednotky, jsou podle

Rychteckého & Fialové, 2001):

- Funk¢ni a motoricky rozvoj zaka
- Rozvoj osobnosti zdka

- Spolecenské utvareni zaka

2.5 ZatizZeni

,,Je-li pohybova ¢innost vykonéavana tak, ze vyvolava zadouci aktudlni zménu funkcni
aktivity cloveka a ve svém dusledku trvalejsi funkéni, strukturdlni i psychosocialni zmény, Ize
ji oznacit jako zatiZzeni* (Dovalil et al., 2002, 82).

Dovalil, J et al. (2002) rozliSuje nizkou az maximalni intenzitu zatiZeni, coZ odpovida

I energetickému kryti ¢innosti:

Tabulka 1. Déleni intenzity zatizeni s odpovidajicim energetickym krytim (Dovalil et al.,
2002)

Maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP — CP)
Submaximalni intenzita = anaerobni laktatove kryti (LA)
Stfedni intenzita = aerobn¢ — anaerobni kryti (LA - 02)
Nizka intenzita = aerobni kryti

Celkové mnoZstvi absolvovaného pohybu lze velmi pfesné definovat pomoci dvou
parametrii zatizeni. Témito parametry jsou objem a intenzita. Objem se tyka trvani
nebo poctu opakovani a zpravidla se jim rozumi mnozstvi absolvovanych hodin nebo
kilometrti, skokti, hodd ¢i jinych kvantitativnich ukazateli. Objem absolvovaného
zatiZzeni je mozné proto pomérn¢ snadno sledovat. Intenzita pfedstavuje kvalitativni

ukazatel a vyjadiuje Gsili vynakladané pfi cvic¢eni (Soumar, 1997, 20).
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2.5.1 Intenzita zatiZeni

Kazdé cviCeni mlze byt provadéno s riznym stupném usili. Stupen Usili ve sportu
charakterizuje diilezity aspekt zatizeni - jeho intenzitu. Navenek se Casto projevuje jako
rychlost pohybu, frekvence pohybii, distancni parametry pohybu (dalka, vyska).
Fyziologicky zaklad intenzity primarné souvisi s energetickym zabezpecenim cviceni.
Na bun&né urovni se stupeii usili projevuje energetickym vydejem. Cim je intenzita
cviceni  vys$i, tim vySsi musi byt intenzita energetického  vydeje
(Dovalil et al., 2002, 85).

»Intenzita zatizeni je dana také velikosti pfekonavaného odporu (tabulka 2), velikosti

ptekonané vysky ¢i vzdalenosti (cviceni odrazového a odhodového typu* (Dovalil et al.,
2002, 86).

Tabulka 2. Intenzita pro silova cvi¢eni (Dovalil et al., 2002, 87)

Intenzita Procento maximalniho odporu

Nizka 30-50 %
Stiedni nizsi 50-70%
Stredni vyssi 70-80 %
Submaximalni | 80 — 90 %
Maximalni 90 - 100 %

Supramaximalni | pfes 100 %

Intenzita cviceni se odhaduje pomérné obtizn€. Chceme-li nalézt individualni
optimalni intenzitu zatizeni, je nutné absolvovat zat€Zovy test na odborném pracovisti
S potiebnym vybavenim. Test provétri zdatnost srdecniho a pohybového aparatu
aumozni piesn¢ definovat, jak reaguje organismus na zatéz. Na zéklad¢ téchto
vysledki je pak mozné stanovit optimalni intenzitu cvic¢eni idealni naSim schopnostem

(Soumar, 1997, 20).

2.5.2 Objem zatiZeni

Je charakterizovan kvantitativnim ukazatelem zatiZeni, vypovidajicim o mnoZstvi
tréninkové Cinnosti. Je dan dobou cvi¢eni nebo mnoZstvim opakovani. MiiZeme ho vyjadiit
pomoci obecnych a specifickych ukazatelli. Obecné ukazatele byvaji pro vSechna sportovni

odvétvi spole¢nd. U specifickych se bere v ivahu nélezitd sportovni specializace (Pefi¢ &
Dovalil, 2010).
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,Objem vyjadfuje kvantitativni stranku zatizeni. Je urCovan celkovou dobou trvéani
cviceni, poCtem opakovani (poctem pieskokd, shybii apod.), po¢tem nabéhanych metr

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

Tabulka 3. Stanoveni pasem podle maximalni srde¢ni frekvence (Soumar, 1997)

Pasmo % TFmax.
Pohyb pro zdravi 50 — 60%
Regulace hmotnosti 60 — 70%
Rozvoj kondice 70— 80%
Zvysovani vykonnosti 80— 90%
Zavodni 90 — 100%

2.5.3 Zo6ny intenzity zatiZeni
Rozdéleni srdecni frekvence do tréninkovych zén mé zasadni vyznam pro fizeni
sportovni piipravy, jeji individualizace, efektivnost a G¢innost dosahovéni vytyceného cile

(Ol3ak, 1997).

Tabulka 4. Zéony srde¢ni frekvence (Olsak, 1997)

Zébna SF nad aerobnim prahem

90 — 100 % SFmax

Aerobné-anaerobni zoéna

80 — 90 % SFmax

Aerobni zona SF

70 — 80 % SFmax

SF

hmotnosti

Zbna vyuzivana Kk upravé télesné

60 — 70 % SFmax

Zdbna SF pfii rekreacni pohybové aktivité

50 — 60 % SFmax

2.6 Sporttester

Sportestery pracuji na principu snimani srde¢nich impulzt z hrudniho pasu. V praxi
je dulezité, aby byl pas umistén piesné pod prsnimi svaly a aby nebyl pfili§ utazen
a nekomplikoval tak dychani. Cinnost piistroje neni limitovana poétem vrstev oble¢ent, které
na sob¢ mame. V posledni dob& zaznamenavaji sportestery velmi dynamicky technicky vyvoj.
Zvysuje se pocet jejich funkci, maji vétsi pamét’ — dnes jsou schopny zaznamendvat pribeh
tepové frekvence neptetrzit¢ az po dobu 24 hodin a v neposledni fad¢ se zdokonaluje

I moznost prenosu naméfenych dat do pocitace (Tvrznik, Soumar & Soulek, 2004).
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2.6.1 Srdecni frekvence

,,PI1 pohybové Cinnosti dochézi ke znaénym zméndm ukazateli krevniho obchu
(mnohé z nich jsou dulezitym diagnostickym cinitelem pfi kontrole tréninkového efektu
a intenzity zatizeni). Takovym hlavnim a nejCastéji pouzivanym ukazatelem je srdecni
frekvence (Dovalil et al., 1992, 49).

Srde¢ni frekvence charakterizuje ¢innost srdce a udava nam pocet srdecnich stahti
za jednu minutu. Na periferii se pak projevuje jako tepova frekvence (Havlickova et al.,
1999).

Tepova frekvence je jednim z nejvyznamnéjSich parametrii, podle kterého mizeme

posuzovat praci srde¢niho svalu a zaroven fidit vytrvalostni sportovni vykon.

Vedle celkové ucinnosti celého srde¢né-cévniho systému, zavisi tepova frekvence i na

celé fad¢ dalSich vnéjSich faktort. Z nich mizeme zminit okolni teplotu a vlhkost

vzduchu, ztraty tekutin, vyzivu, nadmoiskou vysku a v neposledni tfadé i1 vék

sportovce (Tvrznik, Soumar & Soulek, 2004, 41).

2.7 Soucasné pojeti Skolni TV

Planovani vychazi z Ramcového vzdélavaciho programu (RVP), na jehoz zékladé
si kazda $kola vytvaii vlastni Skolni vzd&lavaci program. Ramcovy vzdélavaci program je
zakladni dokument, ktery stanovuje pfedméty, minimalni dotaci hodin pro jednotlivé typy

a stupné skol, vydava ho MSMT CR (Fialova, 2010, 124).

2.7.1 Vymezeni Ramcového vzdélavaciho programu pro gymnazia

Systém kurikuldrnich dokumentt

V souladu s novymi principy kurikularni politiky, zformulovanymi v Néarodnim
programu rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zakoné
¢. 561/2004 Sb., zdkon o predskolnim, zakladnim, sttednim, vy$S§im odborném a jiném
vzdélavani (dale jen ,,Skolsky zdkon*), se do vzdélavaci soustavy zavadi novy systém
kurikularnich dokumentt pro vzdélavani Zakt od 3 do 19 let. Kurikularni dokumenty
jsou vytvafeny na dvou urovnich — statni a Skolni. Statni Uroven v systému
kurikularnich dokumenti ptedstavuji Néarodni program vzdélavani (NPV) a ramcové
vzdélavaci programy (RVP). Zatimco NPV formuluje pozadavky na vzdélavani, které
jsou platné v pocatecnim vzdélavani jako celku, RVP vymezuji zavazné ramce
vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy (pro piedskolni, zdkladni a stfedni vzdélavani).

Skolni uroven predstavuji Skolni vzdélavaci programy (SVP), podle nichz
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se uskuteGiiuje vzdélavani na jednotlivych $kolach. Skolni vzdélavaci program
si vytvaii kazda skola podle zasad stanovenych v pfislusném RVP1. Ramcové i skolni
vzdélavaci programy jsou vetrejné dokumenty pfistupné pro pedagogickou

i nepedagogickou vetejnost (Balada et al., 2007, 5)

STATNI > 7 Pl
UROVEN NARODNI PROGRAM VZDELAVANI (NVP)
RAMCOVY VZDELAVACE PROGRAMY (RVP)
RVP G
RVP GSP -
— OSTATNI
RVP PV s | RVPZV 3l
i RVP
SOV
SKOLNT : . -
(ROVEN SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY (SVP)

Obrazek 1. Systém kurikularnich dokumentt (Balada et al., 2007, 5)

Vysveétlivky: RVP PV= Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani; RVP ZV=
Rdamcovy vzdeélavaci program pro zakladni vzdelavani; RVP G= Rdamcovy vzdélavaci
program pro gymnazia, RVP GSP= Ramcovy vzdélavaci program pro gymndzia se sportovni
pripravou; RVP SOV= Ramcovy vzdélavaci program (programy) pro stredni odborné

vzdelavani

Ramcové vzdélavaci programy podle Balady et al. (2007,6):

- vychazeji z nové strategie vzdélavani, ktera zdiraziuje klicové kompetence, jejich
provazanost se vzdéldvacim obsahem a uplatnéni ziskanych védomosti a dovednosti
Vv praktickém zivotg;

- vychézeji z koncepce celozivotniho uceni;

- formuluji ocekavanou Groven vzdelani stanovenou pro vSechny absolventy jednotlivych etap
vzdélavani;

- podporuji pedagogickou autonomii Skol a profesni odpovédnost ulitelit za vysledky

vzdélavani.

2.7.2 Principy Ramcového vzdélavaciho programu pro gymnazia (Balada et al., 2007,6):
- je uréen pro tvorbu SVP na &tyiletych gymnéziich a vys$sim stupni viceletych gymnazii;
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- stanovuje zakladni vzdé€lavaci uroven pro vSechny absolventy gymnazii, kterou musi Skola
respektovat ve svém Skolnim vzdélavacim programu;

- specifikuje uroven klicovych kompetenci, jiz by méli Zaci na konci vzdélavani na gymnaziu
dosahnout;

- vymezuje zavazny vzdélavaci obsah — ocekavané vystupy a ucivo;

- zafazuje jako zévaznou soucdst vzdelavani prifezova témata s vyrazné formativnimi
funkcemi;

- podporuje komplexni piistup k realizaci vzdélavaciho obsahu, v¢etné moznosti jeho
vhodného propojovani, a predpoklada volbu riznych vzdélavacich postupti, raznych
metod a forem vyuky ve shod¢ s individualnimi potfebami zak;

- umoznuje modifikaci vzdélavaciho obsahu pro vzdélavani zaka se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami a zaki mimofadné nadanych.

RVP pro Gymnazia je otevieny dokument, ktery bude v urcitych casovych etapach
inovovan podle ménicich se potieb spoletnosti, zkusenosti uéitelt se SVP i podle ménicich

se potieb a zajmu zak (Balada et al., 2007).

2.7.3 Skolni vzdélivaci program

Skolni vzdélavaci program (SVP) je dalsi typ planovani, za které zodpovida vedeni
Skoly, je povinnou souc¢asti dokumentace skoly* (Fialova, 2010, 24).

V Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani ma za cil prohloubit
vztah ke zdravi, rozvinout dovednosti, které urcuji zdravy Zivotni styl a kvalitu Zivota
Vv dospélosti. Je tvofen 2 vzdélavacimi obory: Vychovou ke zdravi (zamétuje se predevSim
narizikové a nerizikového chovani, aktivni podporu osobniho i1 komunitniho zdravi)
a Té€lesnou vychovou (je zamétena na trvaly vztah k pohybovym aktivitdm, optimalni rozvoj
t&lesné, dusevni a socidlni zdatnosti). Télesna vychova je soudasti vzdélavaci oblasti Clovek
a zdravi. Zatazeni této oblasti do vzdélavani umoziiuje prohloubit vztah zaka ke zdravi, posilit
rozumové a citové vazby k dané problematice a rozvinout praktické dovednosti, které urcuji
zdravy Zivotni styl a kvalitu budouciho Zivota v dospé€losti. Minimalni pfedepsany rozsah

vyuky télesné vychovy piedstavuji 2 hodiny tydné (Fialova, 2010).

2.8 Metodicko-organizaé¢ni formy
Metodicko-organiza¢ni forma (MOF) je podle Dobrého (1988) zpusob ucelného
usporddani vnéjsich stimulacnich podminek a obsahu tvofeného hernimi Cinnostmi s cilem

umoznit realizaci danych poZadavkii formulovanych jako konkrétni herni tlohy.
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Piedevsim se jedna o vztah mezi vnéjsimi faktory — podminkami (rozdéleni zakt, vymezeni
prostoru a casu). Ve vyuce sportovnich her v télesné vychové uplatiiujeme pii nacviku
a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systémii v rizném
rozsahu nasledujici metodicko-organizacni formy:
- pohybové hry,
- prapravna cvicent,
- herni cviceni,
- prupravné hry.
Soucasné tendence v pojeti didaktiky sportovnich her zdUraziiuji mimo jiné
pozadavek, aby se vytvarené podminky pro uceni (v tréninkovém procesu) co mozna
nejvice prizptisobovaly podminkam odpovidajicim zdkladnim a cilovym zptisobim
realizace téchto her, tj. utkdnim. V nejobecnéjsi mife konstatovani se tim sleduje
zajem zaka — hrace nebo hracky a jejich motivace K osvojovanym hernim ¢innostem.
Velmi solidnim navodem, jak dodrzet zminény pozadavek v praxi, je aplikace vSech
metodicko-organiza¢nich forem (dale jen MOF). MOF piedstavuji rizné typy cviceni
a pripravné hry. Zakladnim kritériem pro rozliSeni jednotlivych MOF se stavé jednak
stupeit proménlivosti herné situacnich faktori (podminek), jednak pfitomnost c¢i

nepfitomnost soupeie. Na zakladé toho mizeme urcit dle (Velensky et al., 2005, 10):

2.8.1 Pripravna cviceni
Priipravna cvi€eni 1. typu — realizace Cinnosti v relativné stalych podminkach a bez soupete
(umoznuje zaklim plné€ se koncentrovat na zptsob provedeni zadané ¢innosti);
Pripravna cvi€eni 2. typu — realizace €innosti v ndhodné proménlivych podminkach a bez
soupete (zplisob provedeni ¢innosti zakt se méni vlivem distribuce jejich pozornosti

na nékolik podnétil);

2.8.2 Herni cviceni

Herni cviceni 1. typu — realizace Cinnosti v relativné stalych podminkach a se soupefem,
pfiemz stalost podminek lze zarucit limitovanym — zdmérné omezenym — vykonem
(¢innosti) jednoho ze soupeil nebo limitovanym vykonem obou soupefii (umoziuje
zakiim pln¢ se koncentrovat na zplisob provedeni se soucasnou adaptaci na pfitomnost
soupete);

Herni cviceni 2. typu — realizace Cinnosti v proménlivych podminkach a se soupetem, tj.

cviCeni charakterizovana jednak feSenim situaci tak, jak se mohou objevit v utkani,
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jednak pfesnym stanovenim zahdjeni a ukonceni jednoho provedeni (umoznuje zakiim
aktivni a opakovanou participaci na vykonu ¢innosti v pozadavcich distribuce
pozornosti na podnéty navazujici na skuteény herni dé¢j, ktery je vSak — v ptipad¢ dané

MOF — limitovan narokem ptesného zahajeni i ukonceni jednoho provedeni);

2.8.3 Priipravné hry

Prapravné hry — realizace ¢innosti v pozadavcich souvislého a proménlivého herniho
déje s pIn€ aktivnim vykonem soupetti, urCenych pravidel a pocitani bodu (v kontextu
ucebni orientace umoziuje zakim aktivni participaci na hernim vykonu
ve specifickych podminkach realizace té ¢i oné sportovni hry). Vychozim kritériem
pro rozliseni jednotlivych MOF se nestava soutézivost, kterou jsme pripomenuli pouze
Vv ptipadé prupravnych her (poéitani bodu). Je to proto, ze zamérné navozenou podobu
soutéze mohou ziskat jak pripravnd, tak i1 herni cviceni. U pripravnych cviceni piijde
napt. o ruzné Stafetové zavody, jejichz obsahem je dribling po pfedem urcené draze
nebo mezi uréenymi metami (basketbal, hdzend), vedeni mice (fotbal), soutéze
v ptihrdvani mice ve dvojicich, ve trojicich ... na urcenou vzdalenost (basketbal,
fotbal, hazen4, softball), soutéz na pocet spravnych odbiti ¢i udert (volejbal, tenis),
soutéze v odpaleni mice ze stojanu na co nejveétsi vzdalenost nebo na presnost
(softball) atd. V danych a jim obdobnych piipadech jde o soutéziva pripravna cviceni.
Zatazujeme sem 1 ruzné typy honicek, které se casto objevuji v dynamické casti
rozcvi€eni tréninkovych jednotek. Rovnéz herni cviceni mohou ziskat podobu soutéze.
Jestlize k plnéni néjakého herniho Ukolu, do kterého jsou soupefi zapojeni plnou
aktivitou, pfidame pocitdni bodli — muze jit o pocitani bodd za UspéSné zasahy
uto¢nikd, obrancii i obou soupeit — pak neptjde o nic jiného nez o soutézivé herni
cviceni (Velensky et al., 2005, 10).

V pokusu o shrnuti konstatujeme, Ze MOF piedstavuji dilezité prostiedky
tréninkového procesu ve sportovnich hrach a jeden ze zakladnich aspekti efektivniho
rozvoje i kultivace herniho vykonu. Jejich aplikace zvyraziuje predevsim pozadavek
vytvaiet podminky pro uceni hernim dovednostem tak, aby se mohly dobte uplatnit
v zakladnich a ,,cilovych® zptsobech realizace, tj. v utkanich. Pro zvySeni motivace
hrach a hracek k nacvicovanym a trénovanym ¢innostem lze mnohd pripravna i herni
cviCeni upravovat do podoby soutézi. Pripravné hry jsou pak soutézi samy o sobé.

Vyznacuji se souvislym hernim dé&jem, ndhodné proménlivymi hernimi podminkami,

25



pifesn¢ stanovenymi, ale upravenymi pravidly a pocitanim bodt (Velensky et al., 2005,
11).

Pripravné hry jsou prostfedkem nejbliz§im vlastni hie v podminkach totoznych nebo
velmi blizkych utkani. Zaci v nich procvicuji obranné i Gtoné &innosti, zdokonaluji
se v feSeni hernich situaci a uci se vybrat nejvhodnéjsi feSeni. Pripravné hry maji souvisly d¢j
a proménlivé podminky. Vznikaji ipravami pravidel sportovnich a malych pohybovych her
a ptiblizovanim jejich obsahu hernim cvic¢enim (Dobry, 1988).

Podle Velenského et al. (2005) je nutné pripravnou hru chapat predevs§im jako jednu
Z MOF. Jejim vyznaénym rysem se stava to, Ze vedle priupravnych a hernich cviceni dotvari
komplex urcitych podminek pro uceni hernim ¢innostem. Vyuziti pripravnych her sleduje
predevsim urcitou komplexnost, v niz se zapojuji technicka i takticka stranka hernich ¢innosti
jednotlivce, ale 1 kognitivni procesy v narocich feSeni hernich situaci a pochopeni zésad
spoluprace.

Obsahem metodicko-organizac¢nich forem jsou podle Dobrého (1988) riizné slozité herni
¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy, které jsou pfenaSeny v riznych

situaénich souvislostech z utkani do téchto forem.

2.9 Periodizace lidského vyvoje

Rozdé€lenim lidského veéku se kromé Riegerové, Ptidalové a Ulbrichové (2006)
zabyvalo mnoho biologl, Iékaili a pedagogii, ktefi se jej pokouSeli rozdélit do presné
vymezenych obdobi, ov§em poukazuji na fakt, Ze striktni hranice neexistuji. Nasledujici tidaje
o délce a trvani jednotlivych Zivotnich obdobi jsou tedy pfiblizné a informativni.

Riegerova, Pridalova a Ulbrichova (2006) rozdélu;ji lidsky vék na:

Prvni détstvi — Infans I (kon¢i v 7 letech po profezani M1)
- novorozenec (do 28 dni),

- kojenec (do 12 mésict,

- batole (od 1 roku do 3 let),

- predskolni vék (od 4 do 6-7 let),

Druhé détstvi — Infans II (konci ve 14-15 letech do profezani M2)

- mladsi skolni vék (od 6-7 let do 11 let)
- starsi Skolni vek (od 11-15 let),
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Dospélost

- dorostenecky vek Juvenis (od 15-18 let),
- plné dospélost (do 30 let),

- zralost (do 45 let),

- stfedni vek (do 60 let),

- starnuti (do 75 let),

- stari (do 90 let),

- kmetsky vék (nad 90 let).

2.9.1 Dorostenecky vék

Plevova (2006, 42) charakterizuje obdobi adolescence jako ,,pfipravy na dospélost.*

Nejprve musime sami zjistit, kdo jsme, co umime, ¢emu bychom se chtéli vénovat,

CO nas zajima, ale i své zaporné stranky, abychom sami sob& porozuméli a vybrali

si svou budouci cestu.

Obdobi adolescence je druhou fazi relativné dlouhého casového tiseku dospivani.
Trva ptiblizn€ od patnacti do dvaceti let, s ur€itou individudlni variabilitou (Véagnerova,
1997).

Flemr (2008) zduraziuje problematiku ptesného vékového zarazeni, nebot’ toto obdobi
trva pomérn¢ dlouho a rizné prameny uvadéji rozdilné rozmezi. Nejcastéji se uvadi rozmezi
mezi 15 az 20 — 22 let, kdy horni hranice 22 je stanovena socialni dospélosti.

»1¢lesna slozka je dualezitou casti sebepojeti. Télesné vlastnosti a vzhled jsou

predmétem porovnavani s ostatnimi vrstevniky, ale 1 s estetickymi modely. Pokud

je télesné schéma akceptovano, je zakladem pocith jistoty a umozZiuje ziskat
uspokojujici pozici mezi ostatnimi adolescenty” (Novotnd, Hiichovd & Miihova,

2004, 56).

Simickova-Cizkova et al. (2010, 129) zdiraziuje, ze ,,konzervativni skupiny mnohdy

ptehlizeji nazory jinych skupin, brani je za kazdou cenu, rebeluji proti odliSnym

nazorim hlavné dospélych. Mnohdy se v této souvislosti hovofi o genera¢nim
problému, vyrazné rozdilnosti nazord mezi generacemi.

,Motorické schopnosti a dovednosti jsou stale vice provazany a vzajemné podminény,

a spolu se znovu zvySenou motorickou ucenlivosti mohou byt tzv. druhym vrcholem

rozvoje motoriky a pro mnohé jedince vlastn¢ kulminaci (zavrSenim) celozivotniho

motorického vyvoje (Hajek, 2001, 21).

27



Srovnani motorickych schopnosti v obdobi adolescence muzii a Zen dokladaji
rozdilnost rychlosti motorického vyvoje. Silové schopnosti u chlapci maji rychly vyvoj
apo 18 roce se vyviji pomaleji. Divky dosahnou svého silového maxima na zacatku
adolescence a nasledné se mize objevit jeho pokles. Svalova sila zen dosahuje hodnoty 63 %
svalové sily muzl. Vytrvalostni schopnosti jsou z ¢asti ovlivnény geneticky, piesto jejich
dynamicka ¢ast vytrvalosti dosahuje nejvyssSich hodnot u chlapct az po 17. roku, staticka
vytrvalost se jiz vyviji nepatrn€. Vytrvalostni schopnosti anaerobniho charakteru se rozvijeji
mezi 16-17 rokem, proto je v tomto obdobi optimalni ptilezitost pro jejich rozvoj. Rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, silovych schopnosti a koordina¢nich schopnosti podnécuje vyvoj
rychlostnich schopnosti. Chlapci na konci obdobi adolescence dosahuji vrcholu rozvoje
rychlostnich schopnosti, kdezto divky jej dosahuji diive. Obratnost (koordina¢ni schopnosti)
jsou zavislé na zkuSenostech, specializaci jedince a tirovni ostatnich schopnosti (Celikovsky
et al, 1990).

Skolni télesnd vychova by méla podle Hajka (2001) zkvalitiiovat motorické
schopnosti, zdokonalovat ziskané dovednosti a zejména vytvaret kladny vztah k pohybovym

aktivitam.

2.9.2 Pohybova aktivita populace adolescenti

Pohybova aktivita (PA) je komplex chovani, ktery zahrnuje vSechny pohybové
¢innosti Clovéka a je uskuteciovdna zapojenim kosterniho svalstva pifi spotifebé energie.
Pohybovou aktivitu miZeme rozdé€lit na organizovanou a neorganizovanou. Organizovanou
aktivitou rozumime takovou pohybovou aktivitu, kterd je provadéna pod vedenim trenéra,
ucitele nebo cvicCitele. Neorganizovand aktivita je definovana jako pohybova aktivita
spontanni, provadéna volné bez pedagogického vedeni, vétSinou emotivné podminéna
(Fromel, Novosad, Svozil, 1999). Termin pohybova aktivita je v soucasné dob¢€ neustale vice
kazdého Clovéka jeho Zivot. DalSi hodnoty si postupné ujasiiujeme vlivem vychovy, diky
ziskanym poznatkim i v disledku prozitych udalosti a zkuSenosti. Obvykle az v prib&éhu
zivota si zaCiname uvédomovat, ze dobré zdravi neni samoziejmost, se kterou muizeme
libovolné¢ naklddat a trvale ji vSestranné vyuzivat, ale Ze jde o vzéicnou
a mnohdy neobnovitelnou hodnotu, ktera do zna¢né miry uréuje naSe moznosti realizovat své
zaméry a kterd pfedznamenava nase dalsi zivotni osudy (Kudlatek & Fromel, 2012, 110).
Pohyb je clovéku vlastni, a to jesté v dobé pied jeho narozenim. Soucasné€ s vyvojem

organovych soustav jde ruka Vv ruce i vyvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Pohyb je
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nepostradatelnd soucast uceni a mysleni, stejné¢ tak jako vnitini ¢ast mentalnich procest
(Blackemore, 2003). ,,Pohybova aktivita je velmi dilezita pro zdravi a duSevni pohodu déti
a adolescentd* (Kudlacek & Fromel, 2012, 110). Sigmundovi (2012) upozoriuji, ze praveé
détstvi a dospivani jsou klicovym obdobim, kdy se kontinudln¢ s biologickym
a psychomotorickym vyvojem utvafeji a formuji vztahy a postoje Kk pohybové aktivité.
Pravidelna ucast déti a mladdeze v organizované i volnocasové pohybové aktivité¢ piiznive
ovliviiuje také jeji provadéni v nasledné dospélosti. Podle Neulse a Fromela (2010) patii
adolescenti mezi socidlni skupiny nejvice ohrozené poklesem pohybové aktivity.
Autofi doslova oznacuji v€kové obdobi adolescence jako kritické ve vztahu k pohybové
aktivité. Hallal et al. (2012), ktefi sledovali troven PA dospivajici populace ve vice nez 100
zemich svéta, uvadi, ze témét 80 % adolescentii nedosahuje doporuované urovné PA.
Zaroven zjistili, ze divky jsou v tomto véku méné aktivni nez chlapci a taktéZ upozornuji,
ze s vzrustajicim vékem dochazi k dalSimu poklesu PA. Sigmundova (2012) uvadi, Zze pro
mnoho adolescent je pouze Skolni télesnd vychova jedinym pravidelnym zdrojem
intenzivnéj$i PA. Nedostatek pohybové aktivity a zvySeni pohybové inaktivity je predevsim
disledek rozvoje modernich technologii. Chytilova, Fromel, Sigmund a Goérna (2005) fadi

sezeni ve Skole, u televize a pocitace v dennim rezimu adolescentti na prvni misto.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1  Hlavni cil
Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni zédku v prapravnych hrach

zaméienych na hazenou Vv ramci hodin télesné vychovy na Gymnéaziu v Krnove.

3.2.  Diléi cile
- sestavit zasobnik prapravnych her a stru¢né je charakterizovat a popsat
- zjistit srde¢ni frekvenci v prapravnych hrach
- zjistit intenzitu zatizeni v jednotlivych hrach
- zjistit maximalni srde¢ni frekvenci probandu

- analyzovat ziskan4 data

3.3  Vyzkumné otazky
1. V kolika pripravnych hrach budou mit vyssi primérnou intenzitu zatizeni zéaci z 8-9.

roc¢niku oproti zaktim z 1-2. ro¢niku?

2.V jaké prupravné hie budou mit zaci z 8-9. ro¢niku nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?

3.V jaké priipravné hie budou mit Zaci z 1-2. ro¢niku nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?

3.4  Ukoly prace
- zajistit sporttestery
- zajistit pomicky vhodné pro realizaci pripravnych her
- zajistit vyzkumné soubory a ziskat informovany souhlas s méfenim
- sestavit soubor prupravnych her zamétenych na hazenou
- zajistit prostory pro terénni Setfeni
- provést vlastni Setfeni
- zpracovat a analyzovat ziskana data

- vyhledat a analyzovat odbornou literaturu
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4 METODIKA PRACE

41  Vyzkumny soubor

Vyzkum byl realizovan u zakt 8., 9., 1. a 2. ro¢niku Gymnazia v Krnové. Vyzkumny
soubor tvofilo 48 zakd (13 chlapct a 35 divek). Zaci cviili v hodindch koedukovang.
Probandi souhlasili s pouzivanim sporttesteri i se zpracovanim dat. Tydenni hodinovou dotaci

TV pro zdky Gymnazia jsou 2 spojené vyucovaci jednotky, trvajici 90 minut.

Tabulka 5. Charakteristika vyzkumného souboru

Proband vék Hmotnost Vyska BMI (kg/m?) SFmax
(n) (ka) (cm)
24 14,6 53,2 163,7 19,8 203
24 16,2 61,3 167,5 21,8 201
Prumér/smodch 15,4 57,2 165,6 20,8 202

Vysvetlivky: BMI — Body Mass Index, na zdklade poméru mezi télesnou hmotnosti a vyskou,
urcuje stupern obezity
SFmax — maximalni srdecni frekvence

Smodch — smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky priimer odchylek hodnot znaku

4.2  Vyzkumné metody

Pro zjisténi hodnot intenzity zatiZeni béhem pripravnych her v hodinich télesné
vychovy, bylo vyuZito monitoringu srdeéni frekvence pomoci sporttester Team? Polar.
Sporttester se sklada z hrudniho pasu, ktery slouzi k spravnému upevnéni a snimace. Jakmile
si hrudni pas nasadime, zacinaji se automaticky kazdych 5s zaznamenavat data do paméti
sporttesteru, ktera si po naméfeni stahneme do pocitace, abychom s nimi dale mohly pracovat
a vyhodnocovat. (Pro stazeni potiebnych dat ze snimaci jednotky nam slouzil program Polar

Precision Performance SW).

4.3  Vlastni vyzkum
Pfed zahdjenim meéfeni jsem na zakladé konzultace s vedoucim prace sestavila
zasobnik 8 pripravnych her zaméfenych na rozvoj stelby, pfihravani a osobni obrany

Vv hazené. Pozadala jsem vedeni Skoly, na které méfeni probihalo 0 schvéleni vyzkumu.
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Cilovou skupinou byli zaci 8., 9., 1. a 2. rocniku Gymnazia v Krnove¢, ktefi s méfenim
souhlasili. Od vsech jsem dostala pisemny souhlas rodi¢li o provedeni méfeni. V uvodu bylo
zakum vysvétleno, jak se se sporttestery zachazi a sdélen ucel méfeni. Nez samotné méfeni
zacCalo, seznamila jsem zaky s danou prupravnou hrou, ktera nasledovala a s jejimi pravidly.
Mezi kazdou hrou tedy vznikla kratka pauza, ktera slouzila pro vyklad pravidel. Tato pauza
byla nutna, aby byla dodrzena spravnost prub¢hu hry. Méfeni probihalo v Sesti vyuovacich
hodinach, kdy jedna hodina odpovidala 45 minutam. VSechny hry byly méfeny tiikrat.
Celkem bylo méfeno 24 her. VSechna méfeni byla provadéna v télocviéné. Vyucovaci hodina
vzdy zacala 15 minutovym rozcvicenim.

Vybér prapravnych her byl vybran podle spoleéného kritéria — piihravani, stielba
a manipulace s mi¢em.

Maximalni srde¢ni frekvence byla zji$téna na zakladé Yo-Yo intermitentniho testu (YYIRT1)
(Barbero & Castagna, 2007), ktery je na principu méfeni kazdého hrace individualné

(Krustrup, 2003). Tento terénni test byl proveden v hodiné pted vyzkumem.

4.4  Statické zpracovani dat
V praci bylo vyuzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypocti
aritmetickych priméri, smérodatné odchylky a procentualnich podili hodnot v systému

Microsoft Office Excel 2007. Vysledky jsou V praci zaznamenany v tabulkach.

45  Analyza odborné literatury

Zdrojem informaci K vypracovani teoretické casti jsem zvolila databaze knihoven
a internetove databaze. PfedevsSim:

- Knihovny Univerzity Palackého v Olomouci

- Elektronické informaéni zdroje Univerzity Palackého v Olomouci
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 ZASOBNIK PRUPRAVNYCH HER A JEJICH SPECIFIKACE

1) Vybijena v kruhu

Cas hry: 5 minut

Pomiicky: gumovy mi¢ molten, stopky, kuzely

Specifické zaméreni: ptfihravani, stielba, obratnost, spoluprace
Organizace hry:

Hraci jsou rozde€leni do dvou stejné pocetnych druzstev a jsou rozestavéni vn€ a okolo
kruhu utvoteného z kuzeli.
Popis hry:

Hraci rozestavéni okolo kruhu se snazi vybit hrace uvniti kruhu. Hra trva po pfedem
stanovenou dobu, tedy v nasem ptipadé¢ 5 minut. Hrac, ktery byl zasazen, zistava i nadale
ve hie. Po uplynuti ¢asového limitu se pozice druzstev vyméni. Musi byt dodrzeno pravidlo
dvou piihravek, aby mohl utocici tym vybijet. Jestlize mi¢ pfi pifihravce spadne na zem,
zacina se pocitat od zacatku. Pocitaji se zasahy tutociciho druzstva, tym s mensim poctem
vybiti vyhrava.

Pravidla:
Odrazi-li se mi¢ od jednoho hrace a zasahne také druhého, jsou vybiti oba hraci. Hraci

nesmi prekroc¢it pomysiny kruh, jak pfi sttelbé, tak pii pohybu v kruhu.
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Obrazek 2. Vybijena v kruhu
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Vlastni popis hry a hodnoceni:

Tato hra se mi na uvod jevila jako nejvice vhodna. Z hlediska pohybu byla nenarocna,
az se mi pohyb hracta zdal pfili§ staticky. Byla patrna nespoluprace mezi uto€icimi hraci
anaopak individualita nékterych jedinc. Nevyhodou bylo, kdyz si hra¢i neptesné¢ nahrali
a mic se zakutalel a neudrzel se tedy ve hie. Tim byla hra rozkouskovana. Nékteii se mice bali

a do hry se viibec nezapojili.

Tabulka 6. Vysledky z méteni u hry vybijené v kruhu

Mg¢feni SFmin SFmax SFprﬁmér % SFmax
8., 9. ro¢nik 113 161 132,0£ 14,5 65,0+ 7,1
1., 2. rocnik 93 128 1122+ 11,1 55,8+5,5

Vysvetlivky: SFmin — minimalni priomérna srdecni frekvence v merené hie
SFmax— maximalni priimérna srdecni frekvence v mérené hie
SFprimer— priimérna srdecni frekvence v mérené hie

% SFmax— priumeérnd intenzita zatizeni V mérenée hie

2) Na pocet piihravek

Cas hry: 4 minuty

Pomiucky: gumovy mi¢ molten, stopky

Specifické zaméreni: pfihravani, uvolnéni se s micem i bez mice, osobni obrana, spoluprace
Organizace hry:

Hraci jsou rozde€leni na dveé stejné pocetna druZstva, ktera se rozestavi po hraci plose.

Popis hry:

Hraci druzstva v drzeni mice se snazi dosahnout co nejvyssiho poctu ptihravek bez
preruseni, tedy bez kontaktu s povrchem. Druzstvo, které brani, Se naopak snazi mic
vypichnout a ziskat pro sebe. Jestlize se branicimu tymu podaii mic ziskat, stava se utocicim
a pokousi se si ptihravat co nejvyssi pocet ptihravek. Ziskem mice se tedy tkoly tymu méni.
Vyhrava to druzstvo, které si prihraje vyssi pocet piihravek.

Pravidla:
Hra¢ s mi¢em muze udélat pouze tii kroky. Driblink neni v této hie povoleny. Uréeni

zpiisobu piihrdvek je na vedoucim hry, ja jsem pro tuto hru zvolila klasické ptihravky
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vrchem. Piihravka tam a zpét mezi dvéma stejnymi hraci se poc€ita jako jedna. Neni dovoleno

se dopoustét fauld, drzeni soupefe aj.
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Obrazek 3. Na pocet prihravek

Vlastni popis hry a hodnoceni:

I kdyz je hra naro¢na na spolupraci, komunikaci a uvolnéni se pro pfihravku, hraci to
velmi dobie zvladali. Vyborné se pohybovali a snazili se zapojit kazdého hrace. Hra nebyla
nijjak omezena auty, takze druzstvo drzici mic, dobfe vyuzivalo prostor a ptihravky

vzduchem. Jakmile doslo ke kontaktu mice s podlahou, zacalo pocitani znovu.

Tabulka 7. Vysledky z méfeni u hry na pocet piihravek

Mg¢feni SFmin SFmax SFprﬁmér % SFmax
8., 9. rocnik 97 172 133,1 + 30,6 65,5+ 15,0
1., 2. roénik 103 145 120,8 +12,0 60,1+5,9

Vysveétlivky: SFmin— minimdlni priumérna srdecni frekvence v mérené hie
SFmax— maximalni priimérna srdecni frekvence v merené hie
SFprimer— priimeérna srdecni frekvence v mérené hie

% SFmax— priimérna intenzita zatizeni v mérenée hie

3) Prihraj a vybij
Cas hry: 2 minuty
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Pomiicky: gumovy mi¢ molten, stopky
Specifické zaméreni: uvolnéni se s mi¢em i bez mice, piihravani, spoluprace, osobni obrana
Organizace hry:

Hraci se rozdéli na dvé stejné pocetna druzstva nejlépe vyrovnana a rozestavi se po
vymezené hraci ploSe.
Popis hry:

Hraji dvé druzstva proti sobé a jedno ma po uréitou dobu v drzeni mi¢ V nasem
piipadé po dobu dvou minut. Hraci si mezi sebou piihravaji a jejich cilem je zasahnout volné
probihajiciho hrace z druhého druzstva. Po stanoveném case se hrac¢i vymeéni. Vyhrava to
druzstvo, které zasahlo soupete vicekrat. Jeden a ten stejny hra¢ mtize byt zasazen nekolikrat
a to dokonce i za sebou Vv jedné hfe.

Pravidla:

Hra¢ s miCem mize udélat maximalné tfi kroky. Hra€¢ po zasazeni nevypadava,
ale pokracuje ve hie a druzstvo v drzeni mice, které hrace zasahlo, si po¢ita bod. Driblink neni
Vv této hie povoleny. Mi¢ se musi dotknout téla soupete, hozeni mi¢e do soupete se jako bod

nepocita.

I Y
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Obrazek 4. Ptihraj a vybij

Vlastni popis hry a hodnoceni:

Hraci plochu jsem omezila na polovinu hfisté, jelikoz je hra naro¢na na presnost
ptihravek a dobry pohyb a orientaci po hiisti. Piihravky byly i tak po vétSinu hry nepiesné.
Jinak hra probihala podle pravidel.
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Tabulka 8. Vysledky z méteni u hry piihraj a vybij

Mg¢feni SFmin SFmax SFprﬁmér % SFmax
8., 9. rocnik 124 176 154,7 £ 16,5 76,2 + 8,1
1., 2. roénik 95 170 135,3+22,3 67,3+11,1

Vysveétlivky: SFmin —minimalni priomérna srdecni frekvence v mérené hie
SFmax— maximalni priomérna srdecni frekvence v mérené hre
SFprimer— priimérna srdecni frekvence v mérené hre

% SFmax— primeérnd intenzita zatizeni v mérené hie

4) Go6l v sedu
Cas hry: 4 minuty
Pomiicky: gumovy mi¢ molten, stopky, Zinénky
Specifické zaméieni: obratnost, uvolnéni se s mi¢em i bez mice, piihravani, osobni obrana
Organizace hry:

Hraci jsou rozdeleni na dvé stejné pocetna druzstva a na opac¢né konce hraci plochy
polozime zinénku, na které musi hra¢ dostat piihravku do sedu.
Popis hry:

Ukolem tto¢iciho druzstva je ptihrat mi¢ svému spoluhradi tak, aby ptihravku dostal
do sedu na zinénku. Tym s vys$§im po¢tem bodu vitézi.
Pravidla:

Hra¢ s miCem smi provést max. tfi kroky, potom musi udélat jedno-tderovy driblink,
provést opét ti1 kroky a potom musi jiz piihrat. Hra¢ nesmi ve vymezeném uzemi sedet déle

nez tfi vtefiny.
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Obrazek 5. Gol v sedu

Vlastni popis hry a hodnoceni:

Tato hra mi pfisla pro zaky docela naro¢na z hlediska intenzity, protoze museli
piebihat z jednoho rohu t&locviény do druhého, kde byly umistény zinénky. Casovy interval
pro tuto hru byl 4 minuty. V kazdém tymu se nasel jedinec, ktery se sedl na zinénku, i kdyz se
hrélo na protilehlém konci a vyckéval na piihrdvku, az bude jeho tym utocit. Tim se
samoziejmé dopustil prekroceni pravidel a byl na to upozornén. Pfirychlém protiatoku se
vSak ne vSichni hraci obou druzstev vraceli do svych obrannych pozic a proto ¢asto dochéazelo

k piecisleni a snadnému ziskani bodu.

Tabulka 9. Vysledky z méteni u hry gol v sedu

Mgéfeni SFmin SFmax SFprﬁmér % SFmax
8., 9. ro¢nik 124 179 160,1 + 19,7 78,8 +9,7
1., 2. rocnik 109 171 146,8 £20,7 73,0+ 10,3

Vysvetlivky: SFmin —minimalni priumérna srdecni frekvence Vv meérené hie
SFmax— maximalni primérna srdecni frekvence v merené hie
SFprimer— priimérna srdecni frekvence v mérené hre

% SFmax— prumeérna intenzita zatizeni v mérené hre
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5) Sesti‘elovani kuzeli z lavicky

Cas hry: do sestieleni viech kuZelt cca. 4 minuty

Pomiucky: kuzely, kazdy hra¢ mic, lavicky

Specifické zaméFeni: osobni obrana, uvolnéni se bez mice i s miem, stielba, pfihravani,
spolupréce

Organizace hry:

Hraci se rozdé€li na dvé stejné pocetna druzstva a kazdy hra¢ ma na zacatku hry svij
mi¢. Na oba konce hraci plochy postavime proti sob¢ lavicky, na které rozestavime kuzely.
Kazdé druzstvo ma tedy svoji lavicku, na které ma stejny pocet kuzell jako soupet a kterou
brani.

Popis hry:

Hraci se s mi¢em musi pohybovat driblinkem, jakmile se dostanou k ¢afe odhodu pted
soupefovu lavi¢ku, musi zastavit a vystielit na soupefovu lavicku s kuzely. Po odhodu bézi
zpét za svou lavicku, kde si vezmou jakykoliv volné lezici mié¢, ktery odhodil néktery
ze soupeit. Hra kon¢i ve chvili, kdy jedno z druzstev sesteli vSechny soupetovy kuzely.
Pravidla:

Hrac¢ si musi vzit mi¢, ktery odhodil soupef. Neni povoleno, aby si vzal mi¢ stejny, ktery
odhodil a pokus opakoval. Pii stielbé, ktera sesteli vice kuzelll, se pocita zasah jen jednoho

kuzele a vedouci hry postavi zbylé sestfelené kuzely.
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Obrazek 6. Sesttelovani kuZzeld z lavicky
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Vlastni popis hry a hodnoceni:
Hra byla naro¢na na ptesnost stielby. Zalezelo také, jak rychle se zaci pohybovali

pro mic¢e ovsem vétsi problém nez pohyb jim dé€lala strelba.

Tabulka 10. Vysledky z méteni u hry sestielovani kuzelt z lavicky

Mg¢éfeni SFmin SFmax SFprﬁmér % SFmax
8., 9. rocnik 124 183 157,3+23,4 77,5+ 11,5
1., 2. ro¢nik 124 178 156,1 £16,9 77,6 + 8,4

Vysveétlivky: SFmin —minimalni priomérna srdecni frekvence v mérené hie
SFmax— maximalni priimérna srdecni frekvence v merené hie
SFprimer— priimeérna srdecni frekvence v merené hre

% SFmax— prumeérna intenzita zatizeni v merenée hre

6) Sesti‘elovani kuZeli na druZstva

Cas hry: do sestieleni viech kuzeld cca. Sminut

Pomiicky: kuZzely, florbalové branky, mi¢ molten

Specifické zaméreni: osobni obrana, uvolnéni se bez mi¢e i s mi¢em, stfelba, pfihravani,
spoluprace

Organizace hry:

Na kazdou stranu hraci plochy umistime jednu branku, na kterou postavime kuzely.
Kazdy tym ma stejny pocet kuzeld, postavenych na brance. Hrace rozdélime do dvou stejné
pocetnych druZstev a ti se rozmisti po vymezené hraci ploSe.

Popis hry:

Druzstva brani svou florbalovou branu, na které jsou postaveny kuzely. Pfed brankou
je uzemi, do kterého nesmi zadny z hrac vstupovat. Vitézi to druzstvo, které jako prvni
sestteli vSechny soupefovy kuzely.

Pravidla:
Povoleny je pouze jedno-uderovy driblink. Hra¢ s micem miize udélat maximalné

téi kroky. Hractm je povoleno se pohybovat pomoci piihravek.
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Obrazek 7. Sestfelovani kuzelu na druzstva

Vlastni popis hry a hodnoceni:

Aby byli zapojeni vSichni hraci, zvolila jsem hru 4 na 4. Tento pocet dopomohl
Kk tomu, ze se vSichni hraci aktivné zapojili a bylo vidét, ze je hra bavi. Kdyz se po ziskani
mice G€innou obranou tym dostal do rychlého protiutoku, bylo patrné, Ze stfelba na ter¢ jim
déla problém a kuzel obvykle nesestielili na poprvé. Tymy vyuzivaly moznost pohybovat se

piithravkami, 1 kdyZ uvolnéni se bez mice bylo s osobni obranou obtiZné.

Tabulka 11. Vysledky z méfeni u hry sestfelovani kuzeld na druzstva

Mg¢feni SFmin SFmax SFprﬁmér % SFmax
8., 9. rocnik 142 185 161,3+14,5 79,4+ 7,1
1., 2. roénik 107 178 148,2 £ 25,1 73,7+12,5

Vysveétlivky: SFmin —minimdalni priomérna srdecni frekvence v mérené hie
SFmax— maximalni priimérna srdecni frekvence v merené hie
SFprimer— priimeérna srdecni frekvence v mérené hie

% SFmax— priimérnd intenzita zatizeni v mérenée hie
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7) Micova bitva

Cas hry: 1 minuta

Pomucky: lavicky, stopky, hazenkarské mice
Specifické zaméreni: stielba

Organizace hry:

Hrace rozdélime do dvou pocetné stejnych druzstev a nejlépe 1 vykonnostné
podobnych. Hraci plochu zvolime tak, aby byla uprostfed rozdélena carou, jestlize uprostied
¢ara neprochazi, rozdélime hraci plochu lavickami, tak aby kazdé druzstvo mélo stejné velké
hraci pole. Druzstva maji na zac¢atku hry stejny pocet mica.

Popis hry:

Kazd¢é druZstvo stoji na své poloviné herni plochy a ma stejny pocet micl. Na signal
ucitele hrac¢i odhazuji nebo kutaleji vSechny mice na soupefovu stranu tak, aby na jejich
poloviné bylo co nejméné micl. Ucitel za urcitou dobu V nasem piipadé za jednu minutu
zastavi hru jasnym signalem. Vitézi druzstvo, na jehoz polovin¢ bude po zaznéni signalu
méné mica.

Pravidla:

Po zaznéni signalu, nesmi jiz zadny hrd¢ odhodit mi¢ na soupefovu polovinu.

Do leziciho mi¢e neni povoleno kopat, lze jej pouze kutalet. Vedouci hry mize obménit

zpusoby odhodu mice.
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Obrazek 8. Micova bitva
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Vlastni popis hry a hodnoceni:

Posledni dvé hry si myslim, ze mély u zakl nejvetsi uspeéch. Libilo se mi nasazeni,
s jakym bojovali, aby jejich tym vyhral. Do posledni chvile se snazili zbavit kazdého mice na
jejich poloving a zapojili se vSichni velice aktivn€. Tuto hru tedy hodnotim velmi pozitivné
a urc¢ité bych mohla vSechny zaky pochvalit. Dostate¢né jsem ale nezdiraznila, ze mi¢ mohou
zaci pouze kutdlet a ne odhazovat. Proto jsem po chvili hru zastavila a vysvétlila, ze odhod
mice je nebezpecny a neni pro tuto hru vhodny. Poté hra probihala v souladu se stanovenymi

pravidly.

Tabulka 12. Vysledky z méfeni u hry mi¢ova bitva

Mg¢éreni SFmin SFmax SFprﬁmér % SFmaX
8., 9. rocnik 131 204 153,6 £23,5 75,6 £11,6
1., 2. ro¢nik 121 176 140,1 £ 18,5 69,7+9,2

Vysvetlivky: SFmin— minimalni prumérnd srdecni frekvence v merené hie
SFmax— maximalni priimérna srdecni frekvence v merené hie
SFprimer— priimeérna srdecni frekvence v merené hre

% SFmax— prumeérna intenzita zatizeni v merenée hre

8) Sti‘elba na mi¢

Cas hry: do i vitézstvi

Pomucky: medicinbal, basketbalové mice
Specifické zaméreni: stielba
Organizace hry:

Hraci jsou rozdéleni do dvou stejné pocetnych druZstev, které stoji naproti sobé
za vyznacenymi ¢arami pro odhod. Uprostied hraciho pole je postaven medicinbal a kazdé
druzstvo ma na zacatku hry stejny pocet micu.

Popis hry:

Hraci se po zahajeni hry pokousi zasahnout medicinbal co nejvétsi silou, tak aby ho
posunuli, co nejdal a snazi se tedy medicinbal vytla¢it (posunout) za soupetovu ¢aru. Jakmile
je medicinbal celym svym objemem za soupefovou ¢arou, ma druzstvo bod. Vyhrava
to druzstvo, které diive dosahne pfedem domluveného poctu bodii, v naSem piipad¢ se hralo

na tfi vitézstvi.
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Pravidla:
Hrac¢i mohou stiilet jen zpoza vlastni ¢ary odhodu. Pokud mi¢ zistane Vv poli, miizou

si pro n¢j hraci dojit, ale musi se vratit zpét za ¢aru odhodu a stfilet zpoza ni.

i
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Obrazek 9. Stielba na mi¢

Vlastni popis hry a hodnoceni:

Kdyz jsem vysvétlovala tuto hru, vzniklo u zakt nad$eni, jelikoz tuto hru znali a je
u nich oblibena. Vyhral jednoznaéné jeden tym tfemi vitézstvimi. Hra ale neméla rychly spad,
a¢ by se tomu tak z jednozna¢ného vysledku zdéalo. Dochézelo k prelévani medicinbalu ze
strany na stranu. Vitézny tym ale disponoval piesnéjsi stielbou a rychlej$im sbiranim

zakutalenych micu.

Tabulka 13. Vysledky z méfeni u hry stielba na mi¢

Mg¢éieni SFmin SFmax SFprﬁmér % SFmax
8., 9. ro¢nik 112 200 156,8 £25,2 77,2+12,4
1., 2. ro¢nik 93 183 142,3 + 34,1 70,8 £16,9

Vysveétlivky: SFmin— minimalni priomérna srdecni frekvence v mérené hie
SFmax — maximalni priimérna srdecni frekvence v merené hie
SFprimer— priimeérna srdecni frekvence v mérené hie

% SFmax— priimérnd intenzita zatizeni v mérenée hie
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Vysledky zkoumani v oblasti participace na sportovnich aktivitach poukazuji na fakt,
ze srostoucim veékem klesd troven celkové pohybové aktivity (Pfeiffer et al., 2006).
K paradoxim soucasnosti patii skutecnost, ze celosvétoveé progresivni technologicky vyvoj,
urbanizace, automobilové orientovany méstsky i mimoméstsky trend eliminuje bézné
pohybové potieby a moznosti lidi. S poklesem potieb byt pohybové aktivni, nartsta pievaha
sedavého zivotniho stylu provazaného s pohybovou inaktivitou (Sigmundovi, 2011).
Kromé rozvoje automobilizace ve sféfe diive béznych tkont se také ptidavaji nevhodné
stravovaci navyky (Kudla¢ek & Fromel, 2012), konzumni pfistup k zivotu a U adolescentii se
do poptedi dostavaji jiné priority nez pohyb napt. koufeni, alkohol a marihuana. V mém
vyzkumu se v 7 zZ 8 her projevilo, Ze pohybova aktivita starSich zaku tedy 1-2. ro¢niku byla
niz8i, nez aktivita mladsich zaka 8-9. roc¢niku. Pfi souétu primérnych intenzit zatizeni ve
vSech hrach u zakl 8-9. ro¢niku a u zakid 1-2. ro¢niku se rozdil vysplhal na 47,2 % SFmax.
Vékovy rozdil mezi témito zéky je 1,6 roku. Jedna se o mladistvé, jejichz vék spadd do
kategorie adolescent. Pro toto obdobi jsou typické vyvojové zmény, kdy se do poptedi
dostava emocionalni, psychicky a socialni vyvoj. Adolescenti jsou snadno ovlivnitelni a jejich
autoritou se stava vrstevnicka skupina. Jen ziidka kdy je autoritou ucitel nebo rodi¢ (Markova,
2008). Adolescenti vyhledavaji jiny zptsob traveni volného ¢asu, nez pohybem, i kdyz pohyb
prokazatelné puasobi na psychosocidlni i duSevni rozvoj anapomaha odbouravat stres.
Problematikou pohybové aktivity adolescentli se zabyva fada vyzkumi, z nichz vyplyva, ze
adolescenti nedosahuji na mezinarodné doporucenych 60 minut pohybové aktivity denné.
Na stiednich Skolach, které nejsou zaméfeny na sport, je dotace 90 minut tydné. Coz zdaleka
neodpovida doporuc¢ené dobé pohybu vzhledem k doporu¢enym 60 minutam aktivity denné.
Proto by mélo byt v zajmu studentl vykonavat pohybovou aktivitu ve volném cCase, ackoli pro
mnohé je Skolni télesnd vychova jedinym pohybem, ktery pies tyden vykonavaji
(Sigmundova, 2012). Chytilova et al. (2005) dodavaji, Ze vzhledem k nizké dotaci hodin
télesné vychovy je velmi obtizné zapUsobit na zaky tak intenzivng, aby ptijali PA 1 jako nédpln
svého volného ¢asu. Proto fada odbornikl vybizi hlavné rodinu a uditelé Kk tomu, aby u déti
rozvijeli zajem o mimoskolni aktivity a pohybovou ¢innost po vyucovani a o vikendu.
Ucitelé by méli byt vzorem a motivaci pro své zaky a pokusit se u nich vytvofit a budovat
pozitivni vztah K pohybu. Je dilezité, aby si zaci sami uvédomili zdravou podstatu pohybové
aktivity. Dnes bohuzel mnoho rodi¢i neumi aktivné vyuzivat volny Cas a davaji spiSe
prednost pasivnim aktivitam. Tim poskytuji Spatny vzor, dle kterého se v budoucnu budou
jejich déti fidit. Rodice si musi uvédomit, ze svym postojem ke sportu velmi ovlivni Zivotni

styl svého ditéte. Je dulezité, aby se i pasivni rodi¢ pfemohl a aktivné travil volny ¢as se svym
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potomkem. Bude to mit pozitivni pfinos nejen pro dit¢ ale i pro néj. Zaroven se také
prohlubuje vztah mezi rodi¢em a ditétem, coz je dilezité zejména v puberté. Je potieba si
uvédomit, ze chovani a Zivotni styl v dospélosti byva vysledkem vyvoje v détstvi a dospivani.
Jestlize rodi¢e nemohou, z jakéhokoliv divodu vykonavat pohybovou ¢innost, je cela fada
mimoskolnich aktivit a krouzkd, do kterych mohou své dité zapojit. Skoly si jsou védomy
Spatné situace a snazi se propagovat nejruznéjsi aktivity. Myslim si, ze dne$ni doba poskytuje
nepieberné mnozstvi moznosti a je jen na nas jaky zivotni styl si vybereme a jaky postoj

k pohybu zvolime.
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6 ZAVERY PRACE

Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni zaku v prupravnych hrach zamérenych
na hazenou v ramci hodin télesné vychovy na Gymnéziu v Krnove.

1. V kolika pripravnych hrdch budou mit vys$§i primérnou intenzitu zatizeni zaci z 8-9.
ro¢niku oproti zaktim z 1-2. ro¢niku?

V sedmi prupravnych hrach zosmi méli zaci z 8-9. ro¢niku vy$§i pramérnou intenzitu

zatiZzeni.

2.V jaké prupravné hie budou mit zaci z 8-9. ro¢niku nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?
Nejvyssi prumérnou intenzitu zatizeni méli zaci 8-9. rocniku pii hie sestfelovani kuZzelt

na druzstva (79,4 % SFmax).

3.V jaké priipravné hie budou mit zaci z 1-2. ro¢nik nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?
Nejvyssi prumérnou intenzitu zatizeni méli zaci 1-2. ro¢niku pii hie sestfelovani kuzela

z lavicky (77,6 % SFmax).

Témét totoznou intenzitu (stfedné vyssi) méli zaci 8-9 i 1-2. ro¢niku ve hie sestfelovani
kuzelt z lavicky. U zaka 8-9. tfidy jsme naméfili 77,5 % SFmax. Obdobné zatéZe dosahli
i zaci 1-2. ro¢niku 77,6 % SFmax. Nejvétsi rozdil v porovnani zatizeni mezi ob&éma
skupinami zakd byl ve hrach — vybijena v kruhu (rozdilem 9,2 % SFmax), ptihraj a vybij
(rozdilem 8,9 % SFmax) a stielba na mi¢ (rozdilem 6,4 % SFmax). Ve vSech ostatnich hrach,
které nebyly zminény, se rozdil intenzity pohyboval od 55 do 6 % SFmax. Nejvyssi
primé&rnd intenzita zatiZzeni byla zjiSténa u Zaka 8-9. ro¢niku pii hie sestfelovani kuzelt
na druzstva 79,4 % SFmax u z4kt 1-2. ro¢niku se vysplhala na pouhych 73,7 % SFmax.
Naopak u hry sestfelovani kuzelt z lavicky byla intenzita zatizeni zakti 1-2. ro¢niku o néco
malo vyssi 77,6 % SFmax nez zatizeni zaku 8-9. tfidy 77,5 % SFmax. NejniZsi intenzitu
ze vSech naméfenych zaznamenal 1-2. ro¢nik pfi hie vybijena v kruhu 55,8 % SFmax. Také
u 8-9. ro¢niku dosahla nejnizsi intenzity hra vybijena v kruhu 65,0 % SFmax. Lze tedy fici,

Ze intenzita pohybové aktivity byla u vSech tfid nejnizsi praveé pii hie vybijena v kruhu.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni zaku V prupravnych hrach zaméfenych
na hazenou v ramci hodin télesné vychovy na Gymnaziu v Krnove.

Mezi dil¢i cile patfilo sestavit zasobnik prapravnych her zaméfenych na héazenou
predevs$im na ptihravku, stielbu a manipulaci s mi¢em. Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci
zakd 8-9. a 1-2. ro¢niku a naméfit Srdecni frekvenci kazdého zaka. Nésledn¢ porovnat

intenzitu zatizeni Vv jednotlivych hrach.

1. V kolika pripravnych hrdch budou mit vys$§i primérnou intenzitu zatizeni zaci z 8-9.

ro¢niku oproti zaktim z 1-2. ro¢niku?

2.V jaké pripravné hie budou mit zaci z 8-9. ro¢niku nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?

3.V jaké pripravné hie budou mit zéaci z 1-2. ro¢niku nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?

Vyzkumny soubor tvofilo 48 Zakl z toho 35 divek a 13 chlapcii. Jednalo se o Zaky z 8., 9.,
1. a 2. ro¢niku Gymnazia v Krnov¢. U zakt z 8-9. ro¢niku byl pramérny veék 14,6 let. U zaka
1-2. ro¢niku byl primérny vek 16,2 let. Primérna véha byla 53,2 kg u 74kt 8-9. ro¢niku
a 61,3 kg u zaka 1-2. roéniku. Primérna vyska dosahla u zaka 8-9. ro¢niku hodnot 163,7 cm
u zakt 1-2. roéniku 167,5 cm. Méteni probéhlo vzdy ve 45 minutovém intervalu tedy v jedné
vyuCovaci jednotce, kdy cvi€ili chlapci 1 divky koedukované. M¢éteni probihalo v Sesti
vyucovacich hodinéch, kdy jedna hodina odpovidala 45 minutam. VSechny hry byly méfeny
tiikrat. Celkem bylo tedy méteno 24 her.

Maximalni SF byla zjiSténa u Zaka 8-9. ro¢niku pti hfe micova bitva (204 SFmax). U zéka 1-
2. ro¢niku byla maximalni SF zjiSténa pii hie stfelba na mi¢ (183 SFmax). SF byla méfena
sportestry Team? Polar.

Nejvyssi primérnd intenzita zatizeni byla zjist€éna u zakl 8-9. ro¢niku pii hie sestielovani
kuzelt na druzstva 79,4 % SFmax. U zaka 1-2. ro¢niku se nejvys$Si primérnd intenzita
vySplhala na pouhych 73,7 % SFmax. Naopak u hry sestfelovani kuzeli z lavicky byla
intenzita zatizeni zakt 1-2. ro¢niku 0 néco malo vyssi 77,6 % SFmax nez zatizeni zaka 8-9.
tiidy 77,5 % SFmax. Nejnizsi intenzitu ze vSech naméfenych zaznamenal 1-2. ro¢nik pfi hie

vybijend v kruhu 55,8 % SFmax. Také u 8-9. ro¢niku doséhla nejnizsi intenzity hra vybijena
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v kruhu 65,0 % SFmax. Lze tedy fici, Ze intenzita pohybové aktivity byla u vSech tfid nejnizsi

pravé pii hie vybijena v kruhu.
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8 SUMMARY

The main objective of this work was to determine the intensity level of pupils in preparatory
games aimed at handball within hours of physical education at the high school in Krnov.

The partial goals included assemble cartridge preparatory games aimed primarily at handball
ball, shooting and handling the ball. Determine the maximum heart rate of students 8 to 9 and
1 to 2 year, and to measure heart rate of each pupil. Then compare the intensity of load in

individual games.

1. How many preparatory games will have a higher average intensity level students from 8 to
9 year compared with children from 1 to 2 th?

2. In what preparatory game will be students from 8 to 9 vintage highest average intensity

level?

3. In what preparatory game will be pupils from 1 to 2 vintage highest average intensity level?

The research group consisted of 48 students including 35 girls and 13 boys. These were
students from the 8th, 9th, 1st and 2nd grade of Gymnasium in Krnov. Pupils from 8 to 9
year, the average age was 14.6 years. Pupils 1 to 2 year, the average age was 16.2 years. The
average weight was 53.2 kg in students 8 to 9 year and 61.3 kg of pupils 1 to 2 year. The
average height reached by pupils 8 to 9 grade values of 163.7 cm for pupils 1 to 2 year of
167.5 cm. Measurements were always in 45-minute intervals, therefore, in one teaching unit,
which trained boys and girls coeducational. Measured in six lessons, which corresponds to
one hour 45 minutes. All games were measured three times. Total measured 24 games.
Maximum SF was found in students 8 to 9 year while playing ball battle (204 SFmax). Pupils
1 to 2 year the maximum SF detected during the game shooting the ball (183 SFmax). SF was
measured sportestry Polar Team2.

The highest average intensity was observed in students 8 to 9 year while playing shooting
down the cones at 79.4% SFmax team. Pupils 1 to 2 year, the highest average intensity
climbed to just 73.7% SFmax. On the contrary, the game shoot down the cones from the
bench, the intensity of the load of pupils 1 to 2 year, slightly higher than the 77.6% SFmax
load of pupils 8 to 9 Class 77.5% SFmax. The lowest intensity of all the readings recorded 1
to 2 year while playing dodgeball in the ring SFmax 55.8%. Also at 8 to 9 year reached its
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lowest intensity play dodgeball circle SFmax 65.0%. It can be said that the intensity of
physical activity was the lowest among all classes currently at play dodgeball in the ring.
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10 PRILOHY

Informovany souhlas rodici

Informovany souhlas

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Gc¢asti Vaseho syna/dcery na vyzkumu zabyvajiciho se,
pohybovou aktivitou studenti béhem vyuky télesné vychovy, ktery se uskuteéni v ramci
povinné vyuky télesné vychovy na Gymnaziu v Krnove€. Vyzkum je soucasti bakalarské prace
na FTK UP Olomouc.

Vybrani Z4ci se zi¢astni méfeni srde¢ni frekvence pomoci sporttestru Polar Team? ve vyuce
télesné vychovy. Vyzkumné metodika je jiz ovéfena na mnoha Skolach u nas i v zahranici
a splituje vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méteni nevyplyvaji pro zaky zadna
nebezpeci.

V soucasné dob¢ realizujeme obdobna méteni i na dalSich Skolach u nés, protoze zjisStovani

informaci o pohybové aktivit¢ zaki béhem vyuky télesné vychovy ve skolach jsou velmi

cennd pro zkvalitnéni studia budoucich uciteli t€lesné vychovy.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas Barbora Bitomska

Autor bakalaiské prace

1. Ja, nize podepsany(4a) souhlasim s ucasti mého syna/dcery.................cccoveeeninnn.
J1F: ) S ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi,
ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Gcast syna ve studii mohu kdykoliv pterusit ¢i odstoupit.
Utast ve studii je dobrovolna.

4. Pii zafazeni do studie budou osobni data uchovéna S plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakonii CR. Je zaruéena ochrana diivérnosti osobnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno mého syna se nebude nikdy vyskytovat v referatech

o této studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Datum: Podpis rodice:

55



