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INTENZITA POHYBOVEHO ZATIiZENI VE VYUCOVACICH
JEDNOTKACH FLORBALU V RAMCI SKOLNI TELESNE
VYCHOVY

Pospisil David Vedouci BP: Doc. PaedDr. Ale§s Suchomel, Ph.D.

Anotace:

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit, na zdkladé méteni pribéhu srdecni
frekvence, intenzitu pohybového zatizeni ve vyucovaci jednotce florbalu v ramci $kolni
télesné vychovy u chlapci a divek ve véku 11-15 let. Celkem bylo zméfeno 38 zaku
rozdélenych do 4 soubord podle véku a pohlavi. Pomoci vytrvalostniho ¢lunkového béhu
byla stanovena maximalni srde¢ni frekvence k ureni jednotlivych zon intenzity zatizeni.
Na zékladé zjisténych dat srdecni frekvence byla vypocitana primérna srdecni frekvence
a procentudlni zastoupeni v jednotlivych intenzitnich zénach béhem vyucovaci jednotky
florbalu. Nejvyssi hodnota praimémé srdecni frekvence byla zjisténa u souboru chlapct
ve véku 12-13 let (155,67+10,49 tepi/minutu = 76,83 % SFnax). Nejnizsi hodnota byla
zjisténa u souboru divek ve veéku 11-13 let (151,38+41,36 tepu/minutu = 72,22 % SFyax).
U vsech soubort pfevazoval aerobni zptisob uhrady vydané energie, v priméru vyjadieny
62-67% zastoupenim V aerobnim pasmu. Ve vyslednych hodnotach nebyly zjistény
vyrazné rozdily mezi chlapci a divkami. Na zakladé¢ namétenych vysledkl je ziejmé,

ze florbal je vhodnou aerobni aktivitou pro déti $kolniho véku.

Kli¢ova slova: florbal, vyucovaci jednotka, srde¢ni frekvence, intenzita zatizeni, Zaci.



INTENSITY OF PHYSICAL EFFORT DURING FLOORBALL
LESSONS IN SCHOOL PHYSICAL EDUCATION

Abstract:

The aim of this final thesis was to determinate the intensity of physical effort during
the physical education floorball unit. This research is based on heart rate results, testing
boys and girls that were between 11-15 years old. There were 38 students tested, divided
into 4 groups by age and gender. The students were tested during a long-distance run,
which defined maximum heart rate and the intensity of student’s effort within particular
zones. The collected data provided results of heart rate within each tested zone during
the unit, both overall average heart rate frequency and proportional zone averages.
The highest value of average heart rate was traced in a group of boys aged 12-13 years
(155,67+10,49 beats/minute = 76,83 % HRmax). The lowest value was traced in a group
of girls aged 11-13 years (151,38+41,36 beats/minute = 72,22 % HRmax). The results
also show that the majority of energy came from the aerobic mode, expressed
in average 62-67% of share in aerobic zone. The results did not show noticeable
differences between boys and girls. The results also showed that floorball is a suitable

aerobic activity for school-age children.

Keywords: floorball, lesson, heart rate, intensity of physical effort, pupils.
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UvVOoD

Pohyb je nepostradatelnym impulzem pro vyvoj struktur i funkei vSech orgdnovych
systémt 1 psychomotorického rozvoje détského organismu jako celku. Pokud souhlasi,
ze funkce vytvari organ, potom je télesny pohyb z fyziologického hlediska hlavnim
simulatorem zdravého rozvoje rostouciho organismu. Pro zdravy a harmonicky rozvoj
rostouciho organismu je vhodny pohybovy systém nezbytny. Pohybova aktivita, kterd je
pravidelnd a dostatecné energeticky naro¢nd, ma dulezity vyznam na celkovy zdravotni
stav jedince, s ¢imz je spojeno zna¢né snizeni rizik nemocnosti a umrtnosti spojenych
s civilizacnimi chorobami, zvySeni télesné zdatnosti a prodlouzeni délky zivota. Pravidelna
pohybové aktivita pomdha predchazet obezité a udrzovat télesnou hmotnost, redukuje
riziko pfed¢asného umrti pfedev§im na kardiovaskuldrni onemocnéni, podporuje psychicky

stav, prispiva k vyvoji a udrzovani zdravi sval, kloubii a kosti (Suchomel, 2006).

V zivoté deéti a mladeze ma sport dulezité postaveni. Rozviji zdravé, aktivni
a viestranné jedince, ¢imZ je vyznamnou soucasti t&lesné kultury (Stilec, 1989). Pravé
florbal jako relativné mlady a rychle se rozvijejici sport, ktery je détmi a mladezi stale vice
vyhledavan, by mohl zvysit jejich pohybovou aktivitu, zajem o sport a i vychovné plsobit

na dortistajici mladez.

Florbal je moderni sport, ktery nepotiebuje Zddnou drahou vystroj a ma jednoducha
pravidla. Je to hra, kterad se na nasi planeté stava stale atraktivnéj$i. Momentalné je florbal
na druhé pficce nejrozsitendjsiho sportu v Ceské republice. Slova rychlost, chytrost, drzost,
pratelstvi, nadSeni a spoluprace krasné vystihuji tuto oblibenou hru. Je to sport pro kazdého
a nezalezi na véku ani pohlavi. Kazdy mize zazit ten pocit, kdyz dérovany micek prelétne

brankovou ¢aru (Kysel, 2010).

Bakalaiska prace je zaméfena na intenzitu pohybového zatizeni u déti ve véku
od 11 do 15 let ve vyu€ovaci jednotce florbalu v ramci $kolni té€lesné vychovy. Florbalu se
vénuji n€kolik let a za tu dobu jsem si mohl vyzkouset nejen roli hrace, ale i rozhod¢iho
a trenéra. A pravé role trenéra mé stale vice zajima a moZnost tohoto vyzkumu mi pfisla

velice zajimava a beru to 1 jako dalsi dlezity posun do budoucnosti.



1 SYNTEZA POZNATKU
1.1 Charakteristika starSiho $kolniho véku

StarSi Skolni vék je obdobim vétSich zmén organismu. Je to obdobi cetnych
a nerovnomérnych biologickych zmén, které se odrazeji i v psychickém vyvoji.
Charakteristickym znakem zmén je rychly rist a rozvoj sekundarnich pohlavnich znak.
Tento vék se rozd€luje na dvé obdobi. Prvni obdobi (prepubescence) 10 — 13 let a druhé
obdobi (puberta) navazuje na prvni obdobi a konci kolem patnactého roku Zzivota.
Prepubescence se vyznacuje zlepSenim silovych schopnosti a je to vhodna doba
pro motorické uceni. Dité¢ se vydrzi soustiedit delsi dobu, zlepSuje se Casoprostorova
orientace a dit¢ je odvazné€jsi vic¢i ur€itému riziku. Velmi pfiznivé je toto obdobi
i z hlediska rychlostniho zakladu. Ve druhém obdobi se pomérné rychle méni vyska téla,
hmotnost téla, rist kosti a svald, ktery neni rovnomérny. Télo roste vice do vySky nez
do sitky a rast koncetin je rychlejsi nez trupu. S intenzivnim ristem nabyva riziko vzniku
nékterych poruch hybného Ustroji, tudiz v tomto véku je tfeba dbat na spravné drzeni téla.
Zde se mohou objevit problémy s koordinaci. U déti pravidelné sportujicich se tento
problém objevuje v malé mife nebo viibec. S rozvojem 714z s vnitini sekreci je spojena
rada fyziologickych pochodii, které zplsobuji uvedené a dalsi zmény. Zmény maji
individudlné rizné tempo, ale na konci tohoto obdobi nebo pozd¢ji se srovnavaji. Muzské
a zenské tcélesné znaky jsou koncem obdobi zcela zvyraznény. Rozdily vykonnosti mezi

chlapci a dévéaty jsou vétsi s pribyvajicim vékem (Stilec, 1989).
Vyvoj psychiky

V obdobi puberty je vyvoj psychiky zdsadni. Emotivni vztahy a projevy déti k sobé
samym, ke svému okoli a k opacnému pohlavi jsou zdsadné¢ ovlivnény hormonélni
aktivitou, kterd miize také ovliviiovat jejich chovani v riznych oblastech lidského plisobeni
1 ve sportovni ¢innosti. Miize pusobit negativné 1 pozitivne. Dité zacina chapat abstraktni
pojmy. Pocet potiebnych opakovéani je menSi a rychlost uceni je vétsi. Dité vydrzi
soustiedéni delsi dobu diky vysSim predpokladiim vyvijet dostate€nou dusevni aktivitu.

Timto rozvojem se v tréninkovych situacich chovani déti méni (Petic, 2004).

Dochazi k znacnému prohloubeni citového Zivota, ktery je poznamenany jistou
nestalosti. Typickd je nevyrovnanost. Pokusy osamostatnit se a mit vlastni nazor, né¢kdy
pfindsi prehnanou kriticnost vii¢i okoli. Vznika napodobovéni a obdivovani vzorl Casto

zédpornych. Zajmy chlapci a divek se za¢inaji zieteln& oddélovat. Uast na spoleéenskych
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akcich pfinasi i kontakt s novymi lidmi. V této dobé€ se vytvaii skupiny v ¢ele s dominantni
osobnosti, ve sportu je to vétSinou osobnost, kterd se vyznacuje vysokou vykonnosti
a dalsimi vyjime¢nymi vlastnostmi. Pokud se jedinec do téchto skupin nezaradi, mize se

u ného objevit pocit méndcennosti (Stilec, 1989).
Trenérsky pristup ve star§Sim Skolnim véku

Trenérsky pfistup vtomto obdobi vyzaduje urcité zkuSenosti a veédomosti.
Orientace mladeze na sport se v této fazi Skolniho véku ukonéuje. Dochazi zde k tomu,
ze sport neni jen hra, ale stdva se urcitou povinnosti, obzvlasté¢ u talentovanych jedinci,
u kterych je ptedpoklad pro dosazeni uspéchli v budoucnosti. Zajem o sport musi byt
upeviiovan, ale zaroven je nutné dbat na to, aby jedinec nezastaval postoj, Ze nic jin¢ho nez
sport neexistuje. Je tfeba podporovat i zajmy o spolecenské déni, kulturu a hlavné plnéni
Skolnich povinnosti. Proto by se mél trenér zajimat i o denni rezim svych svétencti a m¢l
by je ucit k lepSimu vyuziti ¢asu, optimalnimu stfidani odpocinku a zatizeni, spravnému
planovani Casu pro jejich studium. V tomto véku by mél byt pfistup k détem diskrétni,
taktni. M¢li bychom zasahovat pouze tam, kde chovani pfeteCe pfes Unosnou hranici
a vyraznéjsi prestupky feSit az se situace uklidni a opadnou vasné. Zasadni chybou je
vetejné vytykani, nev§imani a piehlizeni. Vystupovani by nemélo byt velmi autoritativni.
Pocit odcizeni a rozpory mohou vyvolat mentorské postupy €i ironizovani. Méla by byt
snaha trenéra se dostat do role starSiho zkuSengj$iho kamarada, ktery je chapajici a umi
poradit. Skupina déti tohoto v€ku je vyznacovana vysokou potfebou napodobovat dospélé,
kde tedy mize dolozena sportovni minulost a osobni ptiklad hrat velkou roli. Vychovny
vyznam ma kolektiv, kterym vznik4 u vSech €lend védomi odpovédnosti. Vychova miize
byt také podporovana pii ucasti kolektivu na spolecenskych akcich, které mohou byt

prosp&sné pro vefejnost (Stilec, 1989).

Rozdé&leni jednotlivych vé€kovych obdobi je svym zplsobem orienta¢ni a hranice
mezi nimi se mohou prolinat. Déti se nevyviji stejnou rychlosti a 1 kazdy ¢lovék ma jiné
etapy vyvoje, kdy se vlastnosti nebo schopnosti organismu vyviji riznou rychlosti.
Naptiklad rist postavy ma zcela odliSny pribéh nez vyvoj nervové soustavy. Trenér
by nemé¢l charakteristiky détského veéku jen znat, ale je dulezité, aby chapal jejich vyznam

pro trénink (Pefic, 2004).
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Charakteristika intersexualnich rozdila

Uroven sily Zzen dosahuje celkové asi jen 2/3 sily muzi. Maji cca o 30 % slabsi
dolni koncetiny, o 35 % slabsi trup a o 45 % slabsi horni polovinu téla nez muzi.
Ale Zenské svaly jsou schopny na 1 cm? prifezu vyvinout stejnou silu jako svaly muZa.
Zeny maji oproti muzim vy$§i podil tukdi na ukor svalové hmoty a mensi velikost
svalovych vlaken. Za to maze jejich hladina testosteronu, kterd je mnohonasobné¢ mensi
nez u muzi. Mensi mnozstvi svalstva se projevuje na mensi hustoté kostni hmoty a slabsi
Kloubni pohyblivost daleko lepsi. Polovina celkového télesného tuku je u muzi
soustfedéna na trupu, kdeZto z fyziologickych divodil je u Zen cca 55 % télesného tuku
rozlozeno na koncetinach. Podil tuku na hmotnost télesné hmoty je u netrénovanych muzi
zhruba konstantni ve vSech hlavnich segmentech téla, Zeny maji napadné ,,mekké™ paze,
s ¢imZ souvisi mensi svalovd sila v tomto segmentu. Podil tuku v pazich se nejrychleji
zmenSuje vlivem tréninku. Je tfeba si uvédomit, Ze k nejlepSimu odbouravani tukovych
zasob je potteba zvysit spiSe délku tréninku nez intenzitu, jelikoz pii kratkodobém
intenzivnim cviceni k produkci energie organismus vyuziva predevS§im glykogen
a glukozu. Produkce testosteronu u chlapcli dvacetindsobné vzrlsta v pribéhu puberty
atelo na silovou zatéz reaguje znaénym vzristem svalové sily. Pfiméfend svalova zatéz
muze stimulovat riist kosti, ale maximalni hmotnost zatéZze mize byt nebezpecna z diivodu
zastaveni riistu nebo nachylnosti k zranéni. Vzrist hladiny estrogenu znaci nastup puberty
u divek a také dochézi ke zvySeni procenta télesného tuku, coz vede k poklesu relativni
sily, protoze toto zvySeni procenta télesného tuku nemd na rozvoj silovych schopnosti
pozitivni vliv. S postupujicim v&kem sila ubyvd daleko pomaleji nez rychlost

(Grasgruber, 2008).

Na rozdil od muzii Zeny vykazuji mens$i agresivitu a veétsi citlivost na vné&jsi
podnéty. V technicko-taktické pfipravé nejsou vyraznéjsi rozdily, ale kondi¢ni slozka
tréninku Zen a divek by méla byt méné namahava nez u muzi. V psychologické slozce se
doporucuje vice taktu, Castéjsi komunikace a vice prilezitosti pro vyjadieni zpétné vazby
(Kysel, 2010). Podle Macka (1995) jsou nejmensi rozdily v plavani, protoze vétsi procento

tuku v dolni ¢asti téla je pro Zeny vyhodou a tato ¢ast téla je proto vice nadleh¢ovana.
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Chronologicky vék

S kalendaimim vékem déti Skolniho véku stoupa jejich télesna zdatnost a motoricka
vykonnost. Kalendarni vék byva v rdmci vyzkumt urcen jako tzv. dekadicky vek, ktery je
desetinnym vyjadienim rozdilového vysledku mezi datem narozeni a datem testovani

(Suchomel 2006).

Pfi  hodnoceni télesného, psychického a motorického vyvoje Cclovéka
je chronologicky v¢k dulezitym ukazatelem. Proto je vztah motorické vykonnosti
ke kalendainimu véku v testovych bateriich respektovan, dle bézné pouzitého rozd€leni
norem vykonnosti podle véku testovanych osob. Naopak posuzovani hodnot motorickych
vykontu déti pouze podle kalendainiho véku mulize byt ¢asto nedostatecné a muze zplsobit
nepiesné zaveéry. Pouze kalenddini v€k je totiz velmi slabym ukazatelem biologické

zralosti déti Skolniho véku (Placheta et al., 1999; uvadi Suchomel, 2006).

1.2 Charakteristika florbalu

Florbal (anglicky floorball) je kolektivni micova hra, kde proti sob& hraji dvé
druzstva a kde rozhoduje, které z nich béhem utkéni nastiili vice branek. Je to hra, ktera se
hraje v halach, kde jsou hfis$té ohrani¢eny nizkymi mantinely. Soupefi proti sobé dva tymy,
obvykle po péti hracich s florbalovymi holemi v tymu, kterému chytd brankaf. Brankar
chyta stfely bez florbalové hole a rychlost stfely micku se pohybuje az k 200 km/hod.
V dospélych soutézich trva utkani 3 x 20 min a u mladeze je doba kratsi podle vékové
skupiny. Dva rozhod¢i srovnocennymi pravomocemi hlidaji dodrZovani pravidel

(Kysel, 2010).

1.2.1 Historie florbalu
Florbalovy micek, jaky zname v dne$ni podobé, nevyvinuli florbalisté,

ale baseballisté ve Spojenych statech americkych. Dérovany plastovy micek piiblizné
podobnych rozmért byl totiz vyuzivan k tréninku americkych baseballovych nadhazovacu.
I ptesto jsou pocatky organizovaného florbalu spojeny hlavné se skandinavskymi zemémi.
Hry zvané innebandy se datuji ve Svédsku na poc¢atek sedmdesatych let a finské salibandy
o par let pozdéji. Smér vyvoje florbalu udavaly od pocatku tyto dvé zemé, ale hlavné
Svédsko. A proto za kolébku florbalu se povazuje Svédsko. Za to ve Svycarsku se florbal

ubiral svoji vlastni cestou. Zde se tomuto sportu fika unihockey a dlouhou dobu bylo
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charakteristické, Ze po vzoru hokeje m¢l brankai hokejku. Z divodu nedostatku hal a velké
Clenské zakladné se florbal zacal hrat na dvou rtznych velikostech hiisté. Dnes se ale
Svycarsko fadi k nejvyspélejsim florbalovym zemim. Florbal se dostaval do stile vice
zemi a bylo potieba vytvofit organizaci, ktera by vzala pod své kiidla narodni florbalové
svazy. A tak vroce 1986 ve Svédské Huskvarné byla zalozena International Floorball
Federation, coz je organizace, kterd spojuje zemé¢, kde se florbal hraje organizované. Mezi

&lenské zemé se Cesko zatadilo v roce 1993 (Skruzny, 2005).

Vyménny pobyt studentd z Finska napomohl prvnimu c¢eskému kontaktu
s florbalem. Pii pobytu v Praze Finové v roce 1984 zanechali dvanact florbalovych holi
Ceskym vysokoskoldkiim a ti s nimi hrali témét rok, nez se vSechny florbalové hole
nezlamaly. Potom aZ po Sesti letech byly pfivezeny florbalové hole ze Svédska feditelem
Svédské pobocky jedné prazské cestovni kanceldie a zacalo se tak opét hrat. Dovezeni
opravdovych mantinelli z Mad’arska v roce 1992 mélo velkou zésluhu, protoze diky nim
zacCaly prvni soutéZe a turnaje. Florbal se potom zacal §ifit do vSech ¢asti nasi zemé. U nas
byla v roce 1992 zalozena Ceské florbalova unie, ktera zde organizuje florbal a podili se
na jeho rozvoji v Ceské republice. Cesky florbal usp&sné od roku 2000 fidi Filip Suman.
Vroce 1998 se vPraze a Brné poradalo historicky druhé mistrovstvi svéta,
které napomohlo dal§imu rozvoji. Vznik prvnich Skolnich soutézi a zatazovéani florbalu
do vyuky bylo také dalezitym rozvojovym momentem. Sedesatitisicovou hranici &lenské
zakladny florbal prolomil v sezoné 2010-2011. Do ceského florbalu pronikaji cizinci,

ale i nasi hraci maji Siroké pole puisobnosti v ostatnich florbalovych zemich (Kysel, 2010).

Mezi nejvétsi Ceské florbalové uspéchy patfi 2. misto muzZské reprezentace
na mistrovstvi svéta (MS) v roce 2004 ve Svycarsku a 3. misto na MS ve Finsku v roce
2010. Reprezentace juniorii ziskala stifbrné medaile vroce 2007 ve Svycarsku
ana3. mist¢ se juniofi umistili na domicim MS vroce 2003. Zenskd reprezentace
zaznamenala nejvétsi uspéch na MS v roce 2011 ve Svycarsku, kde se umistila na 3. mistg.
Reprezentace juniorek ziskala bronzové medaile na domacim MS vroce 2010.
V aktudlnim roce probéhne mistrovstvi svéta Zen v naSi republice, konkrétné v Brné

a Ostrave (Kysel, 2010).

| pres kratkou historii je zavedena soutéz veteranti. Nejvice registrovanych ¢lent je
Vv kategoriich déti a mladeze. Sezdna zaCina v zafi a konci v dubnu. Od péti let hraji déti

Vv pfipravce, potom nasleduji dvouleté kategorie elévii a mladSich zakd. Z didaktickych
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diavodu se hraje na mensich hfistich s odpovidajici délkou hraci doby a neeviduje se zde
kanadské bodovani. Doslo také ke snizeni poctu hracl na hfisti, na tfi hra¢e a brankat,
ato z divodu pro lepsi herni vyvoj florbalista a florbalistek. Po mladSich zacich pokracuje
kategorie starSich zaka, ktefi maji na konci sezony mistrovstvi republiky. V nejvyssich
urovnich hraji dorostenci a juniofi soutéze celostatniho charakteru a potom nasleduje
seniorska kategorie. V Zenském florbalu by k vytvofenym kategoriim zakyn, dorostenek,
juniorek a Zen mély postupné s piibyvajici zakladnou ptibyvat dalSi, protoze zatim

nejmladsi divky hraji soutéZe postupné s chlapci (Kysel, 2010).

1.2.2 Pravidla florbalu

Prvni verze oficialnich pravidel vznikla soucasné se zalozenim Mezinarodni
florbalové federace v roce 1986. I tak jako se rozrista florbal, tak i pravidla prochazela
aneustale prochazi vyvojem. Pro viechny kategorie soutéZi organizovanych Ceskou
florbalovou unii jsou platna oficidlni pravidla vydana Mezinarodni florbalovou federaci

(Skruzny, 2005).

Florbal byl nekontaktni hrou diky prvnim pravidlim. Dnes fadime florbal mezi
sporty kontaktni povahy, jelikoz postupem casu se pravidla uvolnovala a nyni je
pretlacovani hrac¢l rameny hlavné u mantineld zcela bézné. Velmi podstatnou zménou bylo
zruSeni diive povolené piihravky brankafi a tato zména od poloviny devadesatych let
zna¢n€ zrychlila tuto hru. Aktualnim znénim pravidel se florbalisté fidi od Cervence roku
2010. Z malych tprav je velkou zménou soucasné vylouceni vZdy pfi nafizeni trestného
sttileni a dale napiiklad Zenam bylo povoleno noSeni sukének misto trenyrek

(Kysel, 2010).

Florbalové hiist€ ma rozméry 40 x 20 m (Viz. Obrazek 1), kde jsou povoleny urcité
tolerance. Ma tedy tvar obdélniku, po jehoZ obvodu jsou mantinely, které¢ jsou 50 cm
vysoké a v rohach zaoblené. Déti hraji na hfisti s menSimi rozméry. Florbal je halovy sport
a musi se hrat na rovném a tvrdém povrchu. Pro zacatek utkani musi byt na hfisti pét hraca
a jeden brankaf. Standardni hraci ¢as je 3 x 20 minut a mezi tfetinami je desetiminutova
pfestavka, pfi signalu rozhodcich se Cas zastavuje. Béhem normalni hraci doby ma kazdy
tym pravo na jeden tficetisekundovy oddechovy cas. Kdyz utkadni skonci nerozhodné
amusi byt rozhodnuto, tak nasleduje desetiminutové prodlouzeni, dokud jeden tym
nevstreli branku. Pokud nerozhodne ani prodlouzeni, tak nasleduji trestnd stfileni.

Za spravn¢ vstfelenou branku je povazovano, jestlize mi¢ projde celym objemem pies
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brankovou ¢aru mezi dvéma vyznacenymi body pro ty¢ky. To znamend, Ze i pfi spravné
vstielené brance muze byt ve florbalu branka posunuta. V mladsich kategoriich a nizsich
urovnich soutézi je hraci ¢as upraven. Branky jsou 115 cm Siroké a 160 cm vysoké a maji
obvodovou a chytaci sit. Na obou stranach je vyznaCeno malé brankovisté a velké
brankovisté, ve kterém miize brankai chytat rukama. Brankaf nepouziva florbalovou hiil
a je povinen mit brankafskou masku. Mlze mit rukavice, ale zadna ¢ast vystroje nesmi byt
nijak lepkava. Hra¢i musi mit oCislované dresy. Micek je kulaty s primérem 72 mm a vazi
23 g. Ma na sob¢ otvory, kterych je 26 a kazdy mé pramér 10 mm. Povrch mic¢ku musi byt
jednobarevny. Florbalova hill musi byt vyrobena ze syntetického materidlu a ¢epel nesmi
byt zahnuta vice nez 30 mm. Do zépisu o utkani lze zapsat nejvyse 20 hract, a to vcetné
brankai. Na hfiSti mize byt ve stejny Cas nejvysSe 6 hraclt z kazdého druzstva. Béhem
utkédni muze stfidani hrach probihat kdykoli a bez omezeni. Kazdy tym musi mit kapitana,
ktery mtize komunikovat s rozhod¢imi. Dva rozhod¢i se stejnymi pravomocemi fidi utkani
a dohlizeji na dodrzovani pravidel. Pokud micek vyleti mimo hfisté, tak se rozehrava
volnym tuderem, kterym muze byt vstielena branka. Stejné tak standardni situace
po drobném piestupku se rozehrava volnym tderem. Pii rozehrdvani volného uderu musi
soupet byt od mista rozehry minimalné tfi metry vcetné jeho florbalové hole. Volnym
uderem se trestaji prestupky typu vyskok, pfihravka nohou, timyslné kopnuti micku
dvakrat za sebou, vlozi-li hra¢ florbalovou hil mezi chodidla soupete, hraje hrac
florbalovou holi nad trovni kolen, hra¢ str¢i do soupefe jinou ¢asti nez ramenem a pokud
hra¢ brani brankafi ve vyskoku. MenSim dvouminutovym trestem je trestano sekani,
nesportovni chovani, vrdzeni, imyslnd hra hlavou a rukou, Spatné stfidani, drZeni,
hravleze. Pokud druzstvo béhem vylouceni dostane branku, trest konéi. VEtsi
pétiminutovy trest se ukladd za hozeni florbalové hole na mi¢, opakované prestupky
dvouminutového trestu, hrubé str€eni protihra¢e na mantinel nebo branku. Ty nejhrubsi

prestupky jsou trestdny vyloucenim do konce utkani (Skruzny, 2005).
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Obriazek 1: Schéma hraci plochy a brankovisté (zdroj: CFbU;
uvadi Kysel, 2010)

Pro skolni prostiedi je potieba upravit i nékterd florbalova pravidla. JelikoZz vétSina
kol nema t€locvicny, které by mély standardni rozmér hfisté, upravuje se pocet hract
zpravidla na tfi az Ctyfi. Vzdalenost od mista rozehrani se také redukuje a to vétSinou
na dva metry. V télocvi¢nach lze misto mantinelti pouzit laviéky a Casto také byva sténa
velmi blizko hfiste, takze lavicky ani potieba nejsou, ale je dobré alespon simulovat vysku
mantinelu a zachovat pravidlo rozehrani kvuli spravnému navyku. Dale také ve Skolach
obvykle chybi brankarské vybaveni, mivaji pouze malé branky. V tomto piipadé neni

potifeba velké brankoviste, ale malé brankoviste¢ je dobré zachovat, aby do né¢ho déti
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nevstupovaly. Branku brani hra¢ ve stoje s florbalovou holi. Mize to byt bud’ posledni

hré¢, ktery vyplyne ze hry nebo miizeme déti prubézné stiidat (Skruzny, 2005).

1.2.3 Florbal v hodinach $kolni télesné vychovy

vvvvvv

pokynit RVP tvoii své Skolni vzdélavaci programy. Télesna vychova (TV) je soucasti
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Obsahuje viechny urovné pohybovych dovednosti,
které zaci, dle svych individudlnich predpokladii, zvladaji a naplnuji tak jednotlivé klicové
kompetence. Zaci by méli pii sportovnich hrach uZivat s porozuménim nazvoslovi
osvojovanych cCinnosti, ucit se pravidla a respektovat je, pouzivat vhodné vybaveni.
Vramci TV je velmi dilezité vést zaky k trvalému vztahu k pohybové aktivité. Obsah
pfedmétu TV se nevyucuje v tematickych blocich. Pedagog si pfipravuje plany
na tematické celky. Vybird zakladni i rozSifujici ucivo, tvofi pfipravy na jednotlivé
vyucovaci jednotky. Ve florbalu nejcastéji vyuzivame synteticko-analyticky vyucovaci
postup. Zacneme tedy diagnostickym utkanim, na jehoz zékladé se vyucovaci obsah
rozlozi na ¢asti, které se postupné vyucuji. Hrou také ukoncime tematicky blok. Predmeét
TV je vyucovan dv€ hodiny tydné. Do 5. ro¢niku maji TV dohromady divky a chlapci,
potom na druhém stupni se zpravidla vyucuje oddélené. Détsky vek je nejvyznamnéjsi
vychovné obdobi pro uceni v oblasti smyslové a motorické. Motorické uceni délime
do n€kolika druhti — imita¢ni, instrukéni, zpétnovazebné, problémové, ideomotorické.
Vyuzivame nékolik vyukovych metod — motivacni, expozi¢ni, fixacni, diagnostické.
Motivaéni metoda seznamuje zéka s ucivem, zde se nejvice pouziva vykladu a ndzornych
ukéazek. Expozi¢ni metoda je ndcvicnd, jedna se vétSinou o opakovani, hru, soutéz. Fixacni
metoda je vlastné trénink. Diagnostickd metoda posuzuje vysledky uceni, poznavani zaki,

pozorovani zaka pii vyucovaci jednotce (Kysel, 2010).
Motorické uceni ma 4 faze (Kysel, 2010):

1. Féze = generalizace — Vv této fazi se pfedvede novy pohybovy ukol zacatecnikovi.
Dulezita je ptesnost ukazky. Zde je dilezité vyuzivat vhodné instrukce a spravné

motivovat zaky.

2. Faze = diferenciace — zde zék provadi pohyb, tak jak ma, velmi se na vykon
soustiedi a vytvafi si pamétovou stopu dané pohybové dovednosti. Zakiim se musi
poskytnout zpétnd vazba. Aby se dovednost dostatecné upevnila, je tieba casté

opakovani.
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3. Faze = automatizace — zak dovednost vyborné ovlada, pamétova stopa je stabilni,
dovednost se nezapomina. Dulezité je davat pozor, aby se zak nenaucil néco Spatné,

potom se to velmi Spatn¢ odnaucuje.
4. Faze = zde jde o tvorivost. Tu nelze naucit drilem a nedosdhnou ji zdaleka vSichni.

1.3 Struktura vyucovaci jednotky

Vyucovaci jednotka je specificka svoji stavbou a déli se na n€kolik ¢asti, které jsou
vzajemné propojené. V didaktické teorii se rozdéluje na tii a vice ¢asti. Neni vhodné klast
diraz na jedinou doporucenou podobu, protoze stavba vyucCovaci jednotky je ovlivnéna
nékolika faktory. Je ale zasadni, aby ucitel znal psychologické, fyziologické, pedagogické
a didaktické zakonitosti vyucovaciho procesu a aby tyto znalosti uplatnil v tvorbé

vyucovaci jednotky (Fialova, 1995).
Uvodni &ast

V této casti je dilezité zaky zapojit do vyucovaci jednotky télesné vychovy
Z hlediska télesného i1 psychického a vytvofit pfedpoklady pro splnéni cili vyucovaci
jednotky. Prvni 2 minuty jsou vétSinou vénovany nastupu, sezndmeni s cilem a obsahem
jednotky a také pro navozeni pracovni nalady. Déle nasleduji protahovaci cviceni. Jsou to
pomalé protahovaci a napinaci cviky s vyuzitim krajniho rozsahu pohybi, pfipravujici
hybny systém a jsou také prevenci proti jeho poSkozeni pii dynamickém cviceni.
Doporuceny jsou cviky, které maji délku trvani 46 s a S maximalnim opakovanim tiikrat.
Cilevédomé protazeni svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni a preventivni
ptiprava hybného systému jsou dva zakladni tkoly této ¢asti. Délka této ¢asti by méla trvat

kolem 5 minut (Vilimova, 2002).

Na protahovaci a napinaci cviky navazuje cast dynamického rozeviceni,
protoze toto cviceni zabezpe¢i funkéni a metabolickou pfipravu na pohybové zatizeni
a také optimalizuje aktivacni uroven nervové soustavy pro spravnou funkci analyzatort
a pro motorické u€eni. Teprve v této fazi vyraznéji stoupa tepova frekvence k hodnotam
okolo 160 tept/minutu, coz ale je u kazdého jedince velmi individualni. Doba trvani

dynamickych cviceni se doporucuje okolo 5 minut (Fialova, 1995).
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Hlavni ¢ast

Je zékladem vyucovaci jednotky a zalezi na ni, jakych vysledkii bude dosazeno.
Na pocatku hlavni c¢asti vyucovaci jednotky se doporucuje zatadit nacvik novych
pohybovych dovednosti. Nacvik nasleduje po tvodnim vysvétleni, ukdzce a upozornéni
na problematicka mista cviceni. Tato Cast jednotky je narona na udrzeni pozornosti
aneméla by byt delsi vice jak 10 minut. Obsah cviceni se fidi pfisluSnymi osnovami

(Vilimova, 2002).

V nésledujici fazi hlavni ¢asti vyucovaci jednotky se doporucuji zaradit pohybové
¢innosti, které maji rychlostné silové naroky a které vyzaduji metabolické kryti
vV neoxidativni alaktitové zoné€. Pohybovy tukol pro zatizeni subjektivné maximalni
intenzity by mél byt volen tak, aby jeho trvani bylo 6-10 s a byl vysttidan 2—3 minutovou
pohybovou ¢innosti mirné intenzity. Pocet opakovani pohybi maximalni intenzity by mél

byt 4-8krat. Doba trvani této faze se pohybuje okolo 6 minut (Fialova, 1995).

V zavéru hlavni c¢asti vyuCovaci jednotky se doporucuje =zaradit rozvoj
vytrvalostnich schopnosti zvySovanim aerobni kapacity organismu nebo zaradit opakovani
pohybovych dovednosti. Pfi zdokonalovani pohybovych dovednosti vytvaitime podminky
pro aplikaci dynamickych stereotypti. Po del$im trvani cviceni kleséd soustfedéni zaku a je
zde vyssi riziko nebezpeci chybného nacviku ¢i Grazu. V ptipadé rozvoje aerobni kapacity
organismu Zaki je vhodné zatazovat déle trvajici cviceni nenarocného charakteru, které je
Tepova hranice se pohybuje okolo 120 tepti/minutu, ale je to dolni hranice a tato hodnota je
velmi nespecificka, protoze u kazdého jedince je to individudlni, a zalezi na jeho
hodnotach maximalni srde¢ni frekvence. Bylo by optimalni zafazovat tuto fazi do kazdé
vyucovaci jednotky télesné vychovy, protoze zatézovani mladeze v jejich tydennim rezimu
je malé. Trvani této faze wvyucovaci jednotky se doporucuje okolo 12 minut

(Fialova, 1995).
Zavérecéna cast

Na zavér jednotky je vhodné zatfazovat kompenzacni cviceni, které jsou prevenci
pred vznikem mikrotraumat a svalovych disbalanci. Je dobré se soustiedit na kompenzacni

cviceni odstranujici projevy celkové tinavy hybného ustroji zak. Doporucuje se vyuzit
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stre¢inkové sestavy cvikd, pii nichz je vydrz v maximalnich polohach del$i nez v ivodni
casti, takze 15-20 s. Takova aktivita ma fyziologicky uc¢inek pfevazné tlumivy. Cilem této
vyucCovaci jednotky je celkové uklidnéni organismu po absolvované zatézi a v zavéru je
dalezité¢ zaradit zhodnoceni pribéhu cel¢ jednotky, individualné upozornit na piipadné
chyby, nezapomenout pochvalit za ptedchazejici provadénou Cinnost a tak zaky povzbudit

pro cviceni v nasledujicich hodinach (Vlasakova, 1994; uvadi Fialova, 1995).

Je pravdou, ze v praxi neni realné uplatiiovat tento ryze fyziologicky pohled beze

zbytku v kazdé vyucovaci jednotce, ale ptesto piinasi fadu novych podnéta (Tupy, 1990).

Kazda jednotka télesné vychovy pusobi na zaky komplexné. Jednim z hledisek,
které se uplatiiuje v pribéhu vyucovaci jednotky, je funkcéni a motoricky rozvoj zika
(ptevazné fyziologické hledisko), dale rozvoj osobnosti Zaka (pfevdzné psychologické

hledisko) a utvareni zaka (pfevazné sociologické hledisko), (Vilimova, 2002).

Z fyziologické stranky je pro organismus nejlepsi zacinat vyucovaci jednotku
rozvojem obratnosti, kterd probiha v aerobn¢ anaerobni alaktatové energetické zoné,
kde doporuc¢ovana srdeéni frekvence je 120-130 tept/minutu. Dale se pro zacatek
vyucovaci jednotky doporucuje rozvoj rychlosti v anaerobni alaktatové zoné, kde by se
meéla srdeéni frekvence pohybovat okolo 160 tepd/minutu. V jedné vyucovaci jednotce
nerozvijime vSechny pohybové schopnosti, ale v dalsi ¢asti hodiny bychom se méli zaméfit
na rozvoj sily nebo vytrvalosti. Vytrvalost rozvijime v aerobni energetické zonég, kde se
srdeéni frekvence doporucuje 120-140 tepi/minutu. Rozvoj dynamické sily se déje
V anaerobni alaktatové zon¢€, kde je doporucena srdecni frekvence 150—190 tepti/minutu
arozvoj vSeobecné sily probihd v anaerobni laktatové zoné€, kde se doporucuje srdecni
frekvence 140-170 tept/minutu (Pliva & kol., 1991; uvadi Fialova, 1995). Uvedené
srde¢ni frekvence jsou ale jen teoretické, protoze u kazdého jedince jsou to hodnoty velmi

individudlni a odviji se od jeho maximalni srde¢ni frekvence.

1.4 Intenzita pohybového zatiZeni

Intenzita zatizeni charakterizuje miru Usili, se kterou jedinec realizuje dany

pohybovy tkol. Vynakladané asili miize mit rizné stupné¢ — od nizké urovné az po usili

o 24

uvazuje o maximalni, stfedni a nizké intenzité. Stupenn usili vyjadiuje spiSe psychické
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hledisko provadéni cviceni. Funkéni zaklad ma pohybova Cinnost ve svém energetickém

zabezpeceni. Pojem intenzita zatizeni se hlavné spojuje s vydejem energie (Pefic, 2010).

141

Energetické kryti pri zatiZeni

V podstaté¢ se pro pohybovou ¢innost rozliSuji tfi zplsoby energetického

zabezpeceni, oznaCuji se jako anaerobni alaktitova zona (ATP-CP systém), anaerobni

laktatova zona (LA systém) a aerobni zona (O, systém). Nejednd se o systémy ve smyslu

fyziologickém, ale ve smyslu biochemickém. Jde tedy o soubor biochemickych reakci na

bunééné urovni. Zadny zniZze uvedenych systéma pii pohybové ¢innosti nepracuje

oddélen¢ (Pefic, 2010).

a)

b)

Anaerobni alaktatova zona (ATP-CP systém)

Tato zéna zajiStuje pohybovou Cinnost maximalni intenzity po dobu 10-15 s.
Nejdiive je energie pro pohyb cCerpana rozkladem malych zasob adenosintrifosfatu
(ATP) ulozenych ve svalu. Po vyCerpani téchto zasob je novy ATP regenerovan
reakci adenosindifosfatu (ADP) s kreatinfosfatem (CP), uloZzenym ve svalech. Tyto
reakce jsou prevladajicim zdrojem energie po dobu prvnich sekund, probihaji bez

ptistupu kysliku a nevznika pii nich laktat (Peti¢, 2010 a Grasgruber, 2008).
Anaerobni laktatova zona (LA systém)

Vtéto z6né probihd reakce oznaCovand jako anaerobni  glykolyza,
jejimz produktem je zvySend hladina laktatu v krvi, kterd ma za nasledek zvySeni
okyseleni vnitiniho prostfedi. Tim se sniZzuje kvalita pfenosu vzruchi po nervovych
spojich, zplisobuje tnavu a bolest ve svalech. Tato zéna zajiStuje pohybovou

¢innost submaximalni intenzity v trvani do 1-3 minut (Pefic, 2010).
Aerobni zona (O systém)

Tento zpusob energetického kryti poskytuje energii oxidativnim $tépenim cukr
atukd. Od zacatku cvieni nastava Stépeni glykogenu a tuky se zacinaji Stépit
az kolem dvanacti minut prace. Po dobu kolem jedné hodiny vydrzi organismus
pracovat se zasobou glukdzy, tuky vystaci na nékolik hodin. Energie je uvoliiovana
pomalu, ale jeji celkové ziskané mnoZstvi v tomto procesu je velké. Mira intenzity

je zde mensi nez v obou ptedchozich piipadech (Pefic, 2010).
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Pomérné vSestrannym a pro mnoho sporti dostatecnym ukazatelem intenzity
zatizeni je vzestup srde¢ni frekvence. Srdecni frekvence stoupa se zvySujici se intenzitou
zatizeni a se snizenim intenzity klesa. Tyto zmény odréazeji podil aerobnich a anaerobnich
procest pii daném pohybu (viz. Tabulka 1). I pies to, ze fyziologové vyjadiuji proti této
metod¢ urCité namitky, tato metoda s jistymi chybami umoziiuje intenzitu zatizeni
charakterizovat (Choutka a Dovalil, 1991). V dnesni dobé je velky vybér mezi riznymi
typy sporttesterti, které snimaji srde¢ni frekvenci a majirizné intervaly ukladani
aktualnich dat pfi méfeni. Naméfené zaznamy jsou schopné uchovavat nebo prevést

do pocitace, kde v ptislusnych programech je moznost dale s témito zaznamy pracovat.

Tabulka 1: Podil aerobnich a anaerobnich procesi pii riuzné srde¢ni frekvenci
(zdroj: Counsilman, 1977; uvadi Choutka a Dovalil 1991)

Srdecni frekvence Podil aerobnich Podil anaerobnich
(pocet tepi/minutu) procest (v %) procest (v %)
do 120 100 -
120-150 90-95 5-10
150-165 65-85 15-35
165-180 50-65 35-50
pres 180 - vice nez 50

1.4.2 Charakteristika zatiZeni p¥i florbalu

Sportovni hry jsou kombinaci cyklickych a acyklickych pohybl rizné intenzity,
které se nepravidelné stiidaji a jsou doprovazeny velkou emocidlné psychickou zatézi.
Proto jsou velmi lakavé pro vSechny vékové kategorie. Na zatézi se ve velké mife podili
I centralni nervova soustava, ktera je v neustalé pohotovosti pifi hodnoceni a odhadu
jednotlivych situaci pfi hie. Energeticky vydej se pii hie neustile méni a jsou chvile,
kdy se blizi klidnému stoji a naopak jsou i kratsi okamziky s vydejem blizkym maximalni

intenzité (Macek, 1995).

Pro vykon hrace florbalu v utkéni je charakteristickd proménlivéa intenzita hernich
¢innosti, projevujici se v rtizn¢ dlouhych intervalech a ptferuSovéana nepravidelné dlouhymi
pauzami. Rozhodujici jsou nékolikrat opakované kratkodobé c¢innosti explozivniho
rychlostné silového charakteru vysoké intenzity a tyto projevy jsou ve vykonu hrace
hlavni. Proto je prvnim pfedpokladem vysoka uroveil kapacity anaerobni alaktitové zony

metabolického kryti, které zndzoriluje vysokou schopnost Stépeni ATP a rychlé
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znovuziskani ATP na ucasti CP. Druhym ptedpokladem je vysoké kapacita oxidativni zony
metabolického kryti, které predstavuje pomémé rychlou oxidativni nahradu zasob ATP

a CP v intervalech nizké a nulové intenzity (Zlatnik, 2004).

V roce 1999 v ramci diplomové prace Jana Motala bylo provedeno méfeni intenzity
zatizeni v modelovém 15minutovém utkani florbalu. Utkéani se hralo bez stfidani. Méfeni
probihalo u chlapct 5.-8. tfid libereckych $kol. Jednu skupinu tvofili chlapci hrajici florbal
zavodné a druhou chlapci, ktefi hraji florbal pouze béhem Skolni télesné vychovy.
U skupiny trénovanych chlapcti byly béhem modelového utkani naméfeny hodnoty srdecni
frekvence: pramér 18019 tept/minutu, pramér SFmax 2054 tept/minutu, pramér SFygig
77+9 tept/minutu a pramér SFa,p 185+4 tept/minutu. U skupiny netrénovanych chlapct
byly beéhem modelového utkdni naméfeny hodnoty srde¢ni frekvence: prumér
166+16 tept/minutu, pramér SFmax 198+4 tept/minutu, pramér SFyjig 7512 tepi/minutu
a prameér SFanp 178+4 tept/minutu (Motal, 1999). Dale dle Zlatnika (1998) byly sledovany
hodnoty srde¢ni frekvence béhem utkani florbalu, kde byla zjisténa priméma srde¢ni
frekvence hraci béhem zatizeni 166 tepi/minutu, coz predstavovalo prumémé 83,9 %

Z maximalni srde¢ni frekvence.

Z metodicko-organiza¢nich forem fotbalu u chlapci ve veku 12-13 let bylo
zji$téno, zZe nejvyssi hodnota priméru srdecni frekvence byla zaznamenana pii fotbalu 4:4,
kde pramér byl 172+15 tept/minutu, coz ptedstavovalo prumérné 88 % z maximalni

srde¢ni frekvence (Krej¢ik, 2011).
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2 CILE PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalatské prace je zjistit na zdkladé méteni pribehu srde¢ni frekvence
intenzitu pohybového zatizeni ve vyucovaci jednotce florbalu v rdmci Skolni télesné

vychovy u chlapcu a divek ve véku 11-15 let.
Dil¢i ukoly
1) Zjistit a porovnat prumérné hodnoty srde¢ni frekvence Zzaki b&éhem vyucovaci
jednotky florbalu v ramci Skolni télesné vychovy.

2) Urcit procento Casu straveného zaky ve vyucovaci jednotce florbalu v zénach

intenzity zatiZzeni:
a) v zoné velmi nizké intenzity (50-59 %)
b) v zoné nizké intenzity (60—69 %)
C) v z6né€ stiedni intenzity (70—79 %)
d) v z6né€ vysoké intenzity (80-89 %)
e) v zoné maximalni intenzity (90-100 %)

3) Porovnat procento casu straveného zaky ve vyuCovaci jednotce florbalu

vV uvedenych zénach zatizeni.

4) Ur¢it procentualni vyjadieni praimémné srdeéni frekvence k maximalni srde¢ni

frekvenci ve vyu€ovaci jednotce florbalu.
5) Provést intersexualni komparaci vyslednych hodnot intenzity pohybového zatizeni.

6) Porovnat vysledné hodnoty mezi vybranymi skupinami v modelovém

petiminutovém florbalovém utkani.

7) Zjistit a porovnat procento Casu straveného zaky ve vyucovaci jednotce florbalu

V aerobnim pasmu.

8) Na zaklad¢ hodnot vyvodit zavéry pro vyuku florbalu v hodinach télesné vychovy

na zakladni Skole.
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3 METODIKA
3.1 Charakteristika souboru

Me¢éieny byly 2 skupiny chlapcti a 2 skupiny divek z 2. stupné zakladni Skoly
v Pénciné. Skupina divek z 6. a 7. ro¢niku ve véku 11-13 let (soubor 1) a skupina divek
z8. a 9. ro¢niku ve veéku 14-15 let (soubor 2). Dale skupina chlapct z 6. a 7. ro¢niku
ve véku 12-13 let (soubor 3) a skupina chlapct z8.a9.ro¢niku ve véku 14-15 let
(soubor 4). Pti méfeni intenzity zatiZzeni ve vyucovaci jednotce florbalu bylo zapojeno —
16 divek, ztoho méfeno 8 divek (souborl); 15 divek, méfeno 10 divek (soubor 2);
10 chlapcii, méteno 9 chlapcii (soubor 3); 13 chlapcti, méteno 11 chlapcti (soubor 4).
Mg¢fteni probihalo anonymné. Pii prvnim setkdni byl vSem zdkim vysvétlen cil a ucel

méfeni a poté byly naméteny potiebné udaje.

Tabulka 2: Charakteristika souboru 1 — divky ve véku 11-13 let (n = 8)

. o .| Télesna| Télesna
P | Jméno | Chronelogicky | " Loq | hmotnost | BMI |, SFmac | SFaa | SFap
C. vék (rok) (cm) (kg) (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™)
1. | M.N. 13,13 160 49,8 19,45 206 67 185
2. | V.H. 12,50 147 40,4 18,70 208 83 187
3. | D.M. 13,46 162 53,1 20,23 207 61 186
4. | AH. 13,10 152 68,5 29,65 199 86 179
5 | K.D. 12,32 163 53,7 20,21 210 54 189
6. | P.K. 13,08 151 40,5 17,76 206 74 185
7. | S.F 11,34 159 55,2 21,83 210 68 189
8. | D.K. 11,23 155 49,1 120,44 209 63 188
X 12,52 156,13 | 51,29 |21,03| 206,88 69,50 186,19
S 0,85 577 8,96 3,69 3,56 10,94 3,21

Vysvétlivky k tabulkam €. 2, 3, 4, 5: n = pocet zakd v souboru; X = aritmeticky pramér;
s = smérodatnd odchylka; BMI = Body Mass Index = véha (kg) / vyska® (m);
SFmax = maximalni srde¢ni frekvence; SFyi¢ = klidova srdecni frekvence, SFanp = srde¢ni

frekvence na trovni anaerobniho prahu (0,9 X SFnax)
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Tabulka 3: Charakteristika souboru 2 — divky ve véku 14-15 let (n = 10)

. ., | Télesna | Télesna
g' Jméno ChrgnoIOglcky vy§ka | hmotnost | BMI SF max | SF Klid SFanp 1
. vék (rok) (cm) (kg) (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™)
1. | P.S. 13,83 167 56,5 20,26 197 50 177
2. | E.G. 13,91 162 42,0 16,00 221 80 199
3. | B.M. 14,24 165 59,5 21,85 208 67 187
4. | K. K. 13,74 161 47,8 18,44 214 67 193
5 | M.F. 13,72 161 66,3 25,58 200 94 180
6. | P.S. 14,36 159 59,3 23,46 198 83 178
7. S.H. 14,09 165 58,6 21,52 205 67 185
8. | S.R. 13,99 158 52,5 21,03 203 65 183
9. | S.Q. 14,07 173 56,5 18,88 211 71 190
10.| S. W. 13,70 172 86,8 29,34 211 69 190
X 13,96 164,30 58,58 |21,64| 206,80 71,30 186,12
S 0,23 5,14 11,99 3,80 7,66 11,94 6,89
Tabulka 4: Charakteristika souboru 3 — chlapci ve véku 12-13 let (n = 9)
D | Jméno | Chronologicky Tve;;s:;a nmotmost | M1 | SFrm o | SPea o SFam
C. vék (rok) (cm) (kq) (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™)
1. ] J.D. 12,88 165 55,5 20,39 204 78 184
2. | F.Z 12,66 167 47,0 16,85 194 63 175
3. | M.K. 13,61 163 51,0 19,20 219 65 197
4. | J.S. 13,53 156 49,3 20,26 207 50 186
5. | K.S. 12,61 158 417 16,70 205 77 185
6. | V.R. 12,32 153 49,1 20,97 198 78 178
7. J.N. 12,16 164 40,5 15,06 191 51 172
8. | D.T. 13,65 171 76,8 26,26 201 76 181
9. | JLK. 12,53 160 454 17,73 204 70 184
X 12,88 161,89 50,70 ]19,27| 202,56 67,56 182,30
S 0,57 5,67 10,81 3,29 8,14 11,15 7,33
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Tabulka 5: Charakteristika souboru 4 — chlapci ve véku 14-15 let (n = 11)

C. vék (rok) (cm) (kg) (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™)
1. | J.D. 15,16 169 72,8 25,49 197 78 177
2. | H.B. 14,58 172 71,5 24,17 197 71 177
3. | A H. 14,57 181 106,0 (32,36 202 68 182
4. | T.D. 14,94 168 50,4 17,86 213 76 192
5| J.P. 13,73 171 73,6 25,17 198 83 178
6. | V.M. 13,63 172 53,9 18,22 199 82 179
7. | V.P. 13,49 163 44,1 16,60 214 74 193
8. | T.V. 13,44 174 54,8 18,10 198 73 178
9. | JLK 14,04 163 56,8 21,38 206 86 185
10.| L.P. 13,73 158 62,5 25,04 194 83 175
11.| T.K. 14,49 162 54,1 20,61 223 63 201
X 14,16 168,45 | 63,68 |22,27| 203,73 76,09 183,35
S 0,58 6,26 16,26 4,48 8,76 6,80 7,88
3.2 Charakteristika vyzkumnych metod
U vSech méfenych zakid byla naméfena srde¢ni frekvence (SF) pomoci

monitorovaciho zafizeni srdecni frekvence od firmy Polar. K dispozici jsem mél
15 monitorovacich zafizeni, ale nemohl jsem je vyuzit vSechny z divodu nizsiho poctu
zaku ve skupiné nebo z diivodu nedostate¢né tésné piipnutého hrudniho pasu, kvili drobné
postavé zakd. Monitorovaci zafizeni se skladalo z hrudniho pasu se snimacem srde¢ni
frekvence a digitalnich hodinek (Polar RS 800CX), které piijimaly a vyhodnocovaly signal
ze snimace SF. Pfed méfenim bylo na hodinkdch nastaveno aktualni uklddani SF
Vv jednosekundovém intervalu. Naméfené tdaje jsem pienesl do pocitace pomoci infraportu
a nasledné je ulozil pod inicidly Zaka. Tyto hodnoty byly potom zpracovavany softwarem

Polar ProTrainer 5. Software 1 infraport byly soucésti setu.

Meéfeni bylo provadéno v listopadu 2012 ve kolni t&locviéng ZS Pénéin. Télocvicna
ma rozmér 17 x 11 m. Méfeni prob&hlo ve dvou &astech (2 tydny). Zaci byli pfed méfenim
tdzani na zdravotni stav a byli informovani o naro¢nosti méfeni. V prvni ¢asti byla zakiim
nameétena klidova srdecni tepova frekvence (SFyjig) @ maximalni srde¢ni tepova frekvence
(SFmax). Dalé byly zaznamenany udaje: inicidly jména, vaha, vySka, ze kterych byla
vypocitana hodnota Body Mass Index. SFyjig byla méfena uplné na za¢atku méfeni po dobu

2 minut (viz. P2 Obrazek 5, 6, 7, 8).
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SFmax jsem zjistoval pomoci vytrvalostniho ¢lunkového beéhu (Leger test),
(viz. P1 Obrazek 1, 2, 3, 4). Z divodu malé télocviény jsem musel pouZzit verzi na 15 m
a potom pomoci tabulky prevést na 20 m. Zaci béhali mezi dvéma ¢arami vzdalenymi
od sebe 15 m. Monitorovaci zatizeni byla zapnuta pied zahajenim testu. Rychlost béhu
byla kontrolovéna stupiiujicim se akustickym signdlem z reproduktori. Vzdy pfi zaznéni
signalu museli doslapnout na ¢aru a bézet zpét. Kdyz zdk nestihl dvakrat po sob¢
doslapnout na &aru pii zaznéni akustického signalu, tak test pro ného skonéil. Zaci byl

rozdéleni do dvojic, jeden béhal a druhy pocital ptebehy a nasledné si role vyménili.

Ve druhé ¢asti byla zdkim meéfena srdecni frekvence béhem vyucovaci jednotky
florbalu (viz. Obrazek 2, 3, 4, 5). Monitorovaci zafizeni s individualné nastavenou SFpax
byla zapnuta pied zah4jenim jednotky. Jednotka méla 45 min a vyznacovala se takovouto

posloupnosti:
1. Uvodni &ast: nastup, pozdrav, obsah a cil hodiny (cca 2 min)
2. Prupravna ¢ast:
a) pohybova ¢innost na zahfati (cca 2 min)
b) protahovaci cviéeni (cca 4 min)
c) dynamické rozcviceni (cca 4 min)
3. Hlavni ¢ast:
a) prvni slalom (cca 3 min), (viz. P4 Obrazek 9)
b) druhy slalom (cca 3 min), (viz. P4 Obrazek 10)
C) tieti slalom (cca 3 min), (viz. P4 Obrazek 11)
d) ptihravky (cca 4 min), (viz. PS5 Obrazek 12)
e) 3x bminutové modelové florbalové utkani (cca 15 min)
4. Zéaveretna Cast:
a) protahovaci a relaxacni cviceni (cca 4 min)
b) nastup, zhodnoceni, pozdrav (cca 1 min)

Struktura této vyucovaci jednotky byla sestavena dle Tupého (1990). Florbal byl
zahrnut jiz do pohybové Cinnosti na zahtati, kde zaci béhali s florbalovymi holemi

a mickem. Na pisknuti pistalkou provadéli rtizné tikoly, které souvisely s timto sportem.
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Florbalovou htl jsme zapojili i do dynamického rozcvi¢eni a protahovacich cviceni,
pti kterych doslo k protazeni a zahiati svalovych skupin, aby nevzniklo jejich poskozeni.
Modelové florbalové utkani hrali Zaci 4 na 4 bez stfidani a hralo se na malé branky bez

brankare. Pfi zavére¢ném relaxa¢nim cviceni byly pouzity cviky pro zklidnéni organismu.

3.3 Organizace sbéru a zpracovani dat

Udaje vahy a vysky jsem zaznamenaval do tabulky pod inicialy jména a piijmeni
(viz. Tabulka 2, 3, 4, 5). Po ptenosu dat z digitalnich hodinek do pocitace jsem v softwaru
Polar ProTrainer 5 odecetl hodnoty SFmax @ SFyiq z grafu a také zaznamenal do tabulky
(viz. Tabulka 6, 7, 8, 9). Pocty pfebéhi z Leger testu jsem mél zaznamenany na papirech
od zakia. Tyto hodnoty jsem nasledné ptepsal do tabulky a pfevedl na pocty prebéhu
na 20 m (viz. P3 Tabulka 1, 2, 3, 4). Z méfeni intenzity pohybového zatizeni ve vyucovaci
jednotce florbalu jsem data wulozil pod profil jednotlivého zaka v softwaru

Polar ProTrainer 5.

Pro ziskani doby stravené v jednotlivych zonach byly v softwaru Polar ProTrainer 5
nastaveny zony intenzity zatizeni a po zadani SFma program vyhodnotil ¢as straveny
V zoénach a procenta z celkové doby zatizeni. Jednotlivé zony jsou definovany takto: Z1 —
z6na vysoké az maximalni intenzity (90-100 %), Z2 — zo6na stfedni az vysoké intenzity
(80—89 %), Z3 — zbna nizké az stiedni intenzity (70—79 %), Z4 — zona nizké intenzity (60—
69 %), Z5 — zodna velmi nizké intenzity (50-59 %), Pod zénami — zéna pod uréenymi
zOénami intenzity (0-49 %), (viz. Tabulka 18, 19, 20, 21). Aby hodnoty procent byly
I v setinach, tak se musely piepocitat. Zony jsou i barevné vidét na grafu, ale aby
individualné odpovidaly, tak se musely piepocitat. Pro zjiSténi procenta Casu v aerobni
zO6n¢ bylo stanoveno pasmo (60-90 %). V grafu jsou oznacené body podle provadéné
pohybové cCinnosti béhem jednotky florbalu. Lze tim ziskat maximalni, minimalni
a primérnou srdecni frekvenci béhem kazdé pohybové dovednosti a tim 1 béhem
modelového florbalového utkani. U vSech dat byl stanoven primér a smérodatna odchylka.
Ze zjisténych hodnot priimérné srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu bylo
dopocitano procentualni vztazeni k SFyax (viz. Tabulka 10, 11, 12, 13) a to stejné bylo
provedeno i u prumérné srdecni frekvence béhem modelového  utkani
(viz. Tabulka 14, 15, 16, 17). Zpracovana data byla porovnana mezi jednotlivymi

skupinami, dale mezi chlapci a divkami.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Vysledné hodnoty intenzity zatiZeni

Tabulka 6: Vysledné hodnoty srde¢nich frekvenci souboru 1 — divky ve véku 11-13 let (n = 8)

P. C.|Jméno (tef)l.:rg?:rl) (teE.Frrklli?rl) (teS.Frﬁni‘Frl)
1 | M.N.| 206 67 185
2. | V.H. | 208 83 187
3. |D.M.| 207 61 186
4 |AH | 199 86 179
5. | K.D.| 210 54 189
6. | P.K. | 206 74 185
7. s E | 210 68 189
8 | DK | 209 63 188

% 20688 | 6950 | 186,19
s 3,56 10,94 321

Vysvétlivky k tabulkam ¢. 6, 7, 8, 9: n = pocet zakl v souboru; X = aritmeticky pramér;
s = smérodatna odchylka; P. C.= potadové Cislo; SFmax = maximalni srdeéni frekvence;
SFuid = klidové srde¢ni frekvence, SFany = srde¢ni frekvence na urovni anaerobniho prahu

(0,9 X SFmax)

Tabulka 7: Vysledné hodnoty srde¢nich frekvenci souboru 2 — divky ve véku 14-15 let

(n=10)

P.C. | Jméno (tespl.:rrr:iar?'l) (te?al.:n:'i'ﬁ'l) (teS.Frfa]?;Tl)
1 | ps 197 50 177
> | EG. 221 80 199
3. | B.M. | 208 67 187
4 | KK | 214 67 193
5. | M.F. | 200 94 180
6. | p.S. 198 83 178
7. | s.H. 205 67 185
8. | SR 203 65 183
9. | s.Q. 211 7 190
0. | s.w. | 21 69 190
% 206,80 | 7130 | 186.12
7,66 11,94 6,89
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Tabulka 8: Vysledné hodnoty srde¢nich frekvenci souboru 3 — chlapci ve véku 12-13 let

(n=9)

P.C.| Jméno (tef,.Fr%“?R-l) (teE.Frrklli?rl) (teS.Frﬁni‘Frl)
1 | 1D 204 78 184
2. | Fz 194 63 175
3. | MK 219 65 197
4 | s 207 50 186
5. | K.S. 205 77 185
6. | V.R 198 78 178
7. | IN 191 51 172
8 | D.T. 201 76 181
9. | JK 204 70 184

% 20256 | 67,56 | 182,30

s 8,14 11,15 7,33

Tabulka 9: Vysledné hodnoty srde¢nich frekvenci souboru 4 — chlapci ve véku 14-15 let

(n=11)

P.C.| Jméno (teSpI.:n;niarXfl) (te?al.:rﬁli'ﬁ'l) (teﬁii’}%-l)
1L | 1p | 1907 78 177
2 | HB. | 197 71 177
3. | AH | 202 68 182
4, | 7D | 213 76 192
5. | J.p. 108 83 178
6. | V.M. | 199 82 179
7. | v.p. | 214 74 193
8 | T.v. | 198 73 178
0. | 1k | 206 86 185
0. | Lp. | 104 83 175
1. | T.K | 223 63 201
% 20373 | 7609 | 18335
8,76 6,80 7,88
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Tabulka 10: Vysledné hodnoty prumérné srde¢ni frekvence ve vyuéovaci jednotce
florbalu souboru 1 — divky ve véku 11-13 let (n = 8)

P. C.| Jméno (tep‘f’ri";n.l) SFmax (%0)
1. | M.N. 159 77,18
2. | V.H. 159 76,44
3. | D.M. 140 67,63
4. | A. H. 156 78,39
5. | K.D. 127 60,48
6. | P.K. 158 76,70
7. S.F. 153 72,86
8. | D.K. 159 76,08

X 151,38 73,22
S 41,36 6,17

Vysvétlivky k tabulkam ¢. 10, 11, 12, 13: n = pocet zaki v souboru; X = aritmeticky
primér; S = smeérodatnd odchylka; P. C. = pofadové cislo; SF; = primérna srde¢ni

frekvence

Tabulka 11: Vysledné hodnoty primérné srdeéni frekvence ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 2 — divky ve véku 14-15 let (n = 10)

P. C.|Jméno (tep?rl‘r:ﬁn'l) SFmax (%0)
1. P.S. 124 62,94
2. | E.G. 175 79,19
3. | B.M. 154 74,04
4. | K K. 162 75,70
5. | M.F. 169 84,50
6. P.S. 159 80,30
7. | S.H. 136 66,34
8. S. R. 160 78,82
9. | S.Q. 150 71,09
10. | S. W. 153 72,51

X 154,20 74,54
15,02 6,60
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Tabulka 12: Vysledné hodnoty prumérné srde¢ni frekvence ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 3 — chlapci ve véku 12-13 let (n = 9)

P. C.|Jméno (tepi';";n.l) SFmax (%0)
1. | J.D. 166 81,37
2. F.Z 142 73,20
3. | M. K. 165 75,34
4. J.S. 150 72,46
5 | KS. 156 76,10
6. | V.R. 148 74,75
7. | I N. 142 74,35
8. | D.T. 164 81,59
9. | JK 168 82,35

X 155,67 76,83
S 10,49 3,86

Tabulka 13: Vysledné hodnoty pramérné srde¢ni frekvence ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 4 — chlapci ve véku 14-15 let (n = 11)

P. C.|Jméno (tep?nl?in'l) SFmax (%0)
1. J.D. 154 78,17
2. H. B. 152 77,16
3. | A .H. 158 78,22
4, | T.D. 164 77,00
5. J.P. 145 73,23
6. | V.M. 145 72,86
7. V.P. 180 84,11
8. | T.V. 150 75,76
9. J. K. 158 76,70
10. | L.P. 146 75,26
11. | T.K. 142 63,68

X 154,00 75,65
10,95 4,97
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Tabulka 14: Vysledné hodnoty pramérné srde¢ni frekvence v modelovém utkani florbalu
souboru 1 — divky ve véku 11-13 let (n = 8)

P. C.|Jméno (tselgf‘r';:'i‘;'fil) SFmax (%0)
1. M. N. 196 95,15
2. V. H. 189 90,87
3. D. M. 180 86,96
4, A. H. 168 84,42
5. K. D. 167 79,52
6. P. K. 190 92,23
7. S.F. 182 86,67
8. D. K. 180 86,12

X 181,50 87,74
S 10,25 4,89

Vysvétlivky k tabulkam ¢. 14, 15, 16, 17: n = pocet zaki v souboru; X = aritmeticky
primér; S = smérodatnd odchylka; P. C. = potadové Cislo; SF; s = prumeérna srdecni

frekvence

Tabulka 15: Vysledné hodnoty praumérné srde¢ni frekvence v modelovém utkani
florbalu souboru 2 — divky ve véku 14-15 let (n = 10)

P.C.|Jméno | 2SS, | SF ., (96)
1. | P.S. 142 72,08
2. | E.G. 207 93,67
3. | B.M. 180 86,54
4. | K.K. 200 93,46
5. | M. F. 186 93,00
6. | P.S. 188 94,95
7. | S.H. 157 76,59
8. | S.R. 183 90,15
9. | S.Q. 182 86,26
10. | S. W. 175 82,94

X 180,00 86,96
18,97 7,77
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Tabulka 16: Vysledné hodnoty primérné srde¢ni frekvence v modelovém utkani florbalu
souboru 3 — chlapci ve véku 12-13 let (n = 9)

P.C. | dméno| (Sount | S, (%)
1. | J.D. 192 94,12
2. | F.Z 160 82,47
3. | M.K. 178 81,28
4. | J.S. 182 87,92
5 | K.S. 177 86,34
6. | V.R 173 87,37
7. | J.N. 163 85,34
8. | D.T. 182 90,55
9. | LK 193 94,61

X 177,78 87,78
s 11,33 4,65

Tabulka 17: Vysledné hodnoty pramérné srde¢ni frekvence v modelovém utkani florbalu
souboru 4 — chlapci ve véku 14-15 let (n = 11)

P. C.|Jméno (tigf‘r‘l‘qﬂi‘;“.il) SFmax (%0)
1. J.D. 186 94,42
2. H. B. 158 80,20
3. A. H. 185 91,58
4, T.D. 201 94,37
5. J. P. 163 82,32
6. | V.M. 170 85,43
7. V. P. 205 95,79
8. T.V. 170 85,86
9. J. K. 187 90,78
10. L.P. 171 88,14
11. | T. K. 182 81,61

X 179,82 88,23
14,95 5,54

36




Tabulka 18: Procenta ¢asu straveného v urcenych zonach ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 1 — divky ve véku 11-13 let (n = 8)

Z1 Z2 Z3 Z4 Z5 Pod zonami

P. C. | dméno| Cas e T or T min | @) [(min)] %) [(miny] ©6) | (min)| @) [(min)] (%)

K.D. |46:07| 0:49 | 1,77 | 7:55 |17,16 | 6:26 |13,95| 6:44 | 14,60 |10:59 | 23,82 | 13:14 | 28,70

S.F. |46:39| 5:49 |12,47| 7:42 |16,51| 9:42 |20,79|18:05|38,76| 5:09 (11,04 0:12 | 0,43

P.K. |46:00|10:13|22,21| 8:38 | 18,77 |14:26 | 31,38 | 10:35|23,01 | 2:03 | 4,47 | 0:05 | 0,16

D. M. |46:22| 3:10 | 6,83 | 9:07 | 19,66 | 6:43 | 14,49 | 9:43 | 20,96 | 13:49 (29,80 | 3:50 | 8,26

D. K. | 46:33| 7:31 |16,15|13:02 | 28,00 | 10:42 | 22,99 | 10:52 | 23,34 | 4:00 | 8,59 | 0:26 | 0,93

M. N. | 46:02 | 11:13 | 24,37 | 10:52 | 23,61 | 7:37 |16,55|10:43 23,28 | 4:08 | 8,98 | 1:29 | 3,21

A.H. |45:54|10:22 | 22,59 |11:30 | 25,05 | 13:42 | 29,85 | 9:10 | 19,97 | 1:10 | 2,54 | 0:00 | 0,00

X N A~ wWINE

V.H. |46:28 | 8:44 |18,79|10:38 |22,88|10:18 | 22,17 | 14:44 | 31,71 | 2:04 | 4,45 | 0:00 | 0,00

X 7:14 |15,65| 9:56 |21,46| 9:57 |21,52|11:20|24,45| 5:25 |11,71| 2:25 | 5,21

S 3:43 | 8,09 | 1:53 | 4,07 | 3:00 | 6,56 | 3:31 | 7,48 | 4:34 | 9,86 | 4:34 | 9,90

%

Vysvétlivky k tabulkam ¢. 18, 19, 20, 21: n = pocet zaki v souboru; X = aritmeticky
primér; S = smérodatna odchylka; P. C.= pofadové Cislo; Z1 = zéna vysoké az maximalni
intenzity (90-100 %); Z2 = zo6na stfedni az vysoké intensity (80—89 %); Z3 = zdna nizké
az stfedni intenzity (70-79 %); Z4 = zoéna nizké intenzity (60-69 %); Z5 = zona velmi

nizké intenzity (50-59 %); Pod zénami = z6na po ur¢enymi zoénami intenzity (049 %)

tepyimin fepyimin

e T

=160

e
‘: [ V { IVAV e
L M i " 8

404 =40

_i
:
e
—
o
o

7 f E] 0 1213 1488 70

138 tapyiin

0 T Ca
00000 010:00 02000 0300 0:40:00

Obrizek 2: Zakyné M. N. (soubor 1) — Priibéh srde¢ni frekvence
ve vyucovaci jednotce florbalu
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Ve vyucovaci jednotce florbalu byla u souboru 1 naméfend hodnota primérné
srdecni frekvence 151,38 tept/minutu, pfi smérodatné odchylce 41,36 tept/minutu.
Zjisténa prumérna srdecni frekvence ve vyuCovaci jednotce florbalu pfedstavovala

pramérné 73,22 % z maximalni srdecni frekvence.

V modelovém utkani florbalu byla namétena hodnota primérné srdecni frekvence
181,50 tepi/minutu, pii smérodatné odchylce 10,25 tepi/minutu. Zjisténa pramérna
srdecni frekvence béhem utkani pfedstavovala primémé 87,74 % z maximalni srdecni

frekvence.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu, divky souboru 1 v priméru stravily Vv prvni
z6ng 7:14 minut, coz predstavuje 15,65 % z celkového Casu. Ve druhé zoné primérné
9:56 minut, coz ¢ini 21,46 % casu. Ve tieti zon¢ primérné 9:57 minut, coZ piedstavuje
21,52 % ¢asu. Ve Ctvrté zoné prumérné 11:20 minut, coz se rovna 24,45 % casu. V paté
zO6n¢ primérné 5:25 minut, coz piedstavuje 11,71 % Casu. Pod témito zonami primérné
divky stravily 2:25 minut, coz ¢ini 5,21 % z celkového €asu. Srde¢ni frekvence divek se
tedy béhem méfeni pohybovaly ve vSech zondch. Nejvice Casu stravily ve ctvrté zoné

(24,45 %) a nejméné Casu stravily pod uréenymi zoénami (5,21 %), (viz. Graf 1).

Tabulka 19: Procenta ¢asu straveného v uréenych zénach ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 2 — divky ve véku 14-15 let (n = 10)

P ¢ | tméno| Cas z1 z2 Z3 Z4 z5 Pod zénami
(min) | (%) | (min)| (%) |(min)| (%) |(min)| (%) |(min)| (%) |(min)| (%)

1. | S.W. |45:16| 0:19 | 0,71 |16:17 | 35,97 | 9:28 [20,91|12:24|27,39| 5:07 [11,30| 1:41 | 3,72

2. | S.H. |45:03| 0:20 | 0,74 | 8:25 |18,68| 9:16 | 20,57 |11:17 | 25,05 | 11:49 | 26,23 | 3:56 | 8,73

3. | S.Q. |45:22| 3:44 | 8,23 |12:25|27,37| 7:27 |16,42| 9:15 20,39 | 8:50 |19,47 | 3:41 | 8,12

4. | S.R. |45:4110:42 | 23,42 |12:44|27,87|10:39 | 23,31 | 8:47 |19,23 | 2:05 | 4,56 | 0:44 | 1,61

5. | P.S. |45:12|15:01 33,22 | 8:07 |17,96|14:21|31,75| 5:04 |11,21| 2:31 | 5,57 | 0:08 | 0,29

6. | K.K. |45:32|16:15|35,69 | 8:41 |19,07 | 9:23 | 20,61| 8:31 |18,70| 2:07 | 4,65 | 0:35 | 1,28

7. | M.F. |45:43|19:24 |42,45|10:54 | 23,84 | 11:42| 25,59 | 3:42 | 8,09 | 0:01 | 0,03 | 0:00 | 0,00

8. | B.M. |45:34| 7:47 |17,08| 8:48 |19,31| 7:50 |17,19|16:02 | 35,19 | 4:41 |10,28| 0:26 | 0,95

9. | E.G. |45:51|12:16 | 26,76 | 10:18 | 22,46 | 9:50 | 21,45|10:44 | 23,41 | 1:49 | 3,96 | 0:54 | 1,96

10. | P.S. |46:00| 0:00 | 0,00 | 5:55 [12,86|10:11|22,14 | 9:09 |19,89|11:44 |2551| 9:01 | 19,60
X 8:35 | 18,83 | 10:15 | 22,54 | 10:01 | 21,99 | 9:30 | 20,86 | 5:04 11,16 2:07 | 4,63

s 7:13 |15,84| 2:58 | 6,55 | 1:58 | 4,34 | 3:30 | 7,72 | 4:17 | 9,40 | 2:48 | 6,10
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Obrizek 3: Zakyné E. G. (soubor 2) — Priibéh srdeéni frekvence
ve vyucovaci jednotce florbalu

Ve vyucovaci jednotce florbalu byla u souboru 2 namétfend hodnota primeérné
srdecni frekvence 154,20 tept/minutu, pii smérodatné odchylce 15,02 tept/minutu.
Zjisténd prumérna srdecni frekvence ve vyucCovaci jednotce florbalu predstavovala

primérné 74,54 % z maximalni srde¢ni frekvence.

V modelovém utkani florbalu byla naméfena hodnota primérné srde¢ni frekvence
180,00 tept/minutu, pii smérodatné odchylce 18,97 tepd/minutu. Zjisténa pramérna
srdecni frekvence béhem utkani pfedstavovala primérné 86,96 % z maximalni srde¢ni

frekvence.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu, divky souboru 2 v priméru stravily v prvni
zoné 8:35 minut, coz predstavuje 18,83 % z celkového Casu. Ve druhé zoné primérné
10:15 minut, coz €ini 22,54 % casu. Ve tieti zoné praimérné 10:01 minut, coz piedstavuje
21,99 % casu. Ve Ctvrté zong pramérné 9:30 minut, coz se rovna 20,86 % ¢asu. V paté zoné
pramérné 5:04 minut, coz piedstavuje 11,16 % casu. Pod t€émito zonami pramérmné divky
stravily 2:07 minut, coz ¢ini 4,63 % z celkového Casu. Srde¢ni frekvence divek se tedy
béhem meéfeni také pohybovaly ve vSech zénach. Nejvice Casu stravily ve druhé zoné

(22,54 %) a nejméné Casu stravily pod ur¢enymi zonami (4,63 %), (viz. Graf 2).
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Tabulka 20: Procenta ¢asu straveného v uréenych zoénach ve vyucovaci jednotce florbalu

souboru 3 — chlapci ve véku 12-13 let (n = 9)

s s 71 72 73 4 Z5 Pod

P.C.|Jméno| Cas zonami
(min)| (%) |(min)| (%) |(min)| (%) |(Min)| (%) |(Min)| (%) |(min) | (%)
1. | K.S. | 45:51 | 8:24 |18,33|14:22|31,33| 8:12 |17,88| 5:45 | 12,54 | 7:13 |15,74| 1:55 | 4,18
2. | V.R. |45:44| 6:20 |13,85|13:02|28,50| 9:08 {19,97| 9:51 |21,54| 6:22 |13,92| 1:01 | 2,22
3. J.S. 4551 8:29 |18,51| 9:46 |21,30| 5:55 |12,91| 8:05 |17,62|11:17|24,61| 2:19 |5,05
4. J.D. |45:24118:51|41,52| 8:51 |19,49| 5:58 |13,15| 8:45 |19,27| 2:59 | 6,57 | 0:00 | 0,00
5. J.N. [45:40| 4:16 | 9,34 |13:48|30,22| 9:50 |21,53|12:14|26,79| 4:57 |10,84| 0:35 | 1,28
6. | M.K. |44:54| 8:24 |18,71|11:28 25,54 | 7:20 |16,33|10:52|24,20| 6:32 | 14,55| 0:18 | 0,67
7. F.Z. |45:38]| 3:18 | 7,23 |13:48 (30,24 | 9:07 |19,98|11:45|25,75| 6:52 |15,05| 0:48 1,75
8. | D.T. |45:25|16:15|35,78|11:00 | 24,22 | 12:50 | 28,26 | 3:49 | 8,40 | 1:15 | 2,75 | 0:16 | 0,59
9. J.K. [45:34120:49 | 45,68 | 6:57 |15,25| 6:51 |15,04| 8:04 |17,70| 2:19 | 5,08 | 0:34 | 1,25
X 10:34 (23,22 11:27 (25,12 | 8:21 |18,34| 8:48 |19,31| 5:32 |12,12| 0:52 | 1,89
S 6:25 |14,14| 2:33 | 5,56 | 2:11 | 4,82 | 2:46 | 6,09 | 3:04 | 6,68 | 0:47 |1,69
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Obriazek 4: Zak J. S. (soubor 3) — Priibéh srdeéni frekvence ve vyucovaci jednotce florbalu

Ve vyucovaci jednotce florbalu byla u souboru 3 naméfena hodnota primérné

srdecni frekvence 155,67 tepu/minutu, pii smérodatné odchylce 10,49 tepu/minutu.

Zjisténa prumérna srde¢ni frekvence ve vyuCovaci jednotce florbalu ptedstavovala

prumérné 76,83 % z maximalni srde¢ni frekvence.
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V modelovém utkani florbalu byla namétfena hodnota primérmé srdecni frekvence

177,78 tepi/minutu, pii smérodatné odchylce 11,33 tept/minutu. Zjisténa prameérna

srdecni frekvence béhem utkani pfedstavovala prumérné 87,78 % z maximalni srdecni

frekvence.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu, chlapci souboru 3 v primeéru stravili v prvni

z6n¢ 10:34 minut, coz predstavuje 23,22 % z celkového ¢asu. Ve druhé zéné primeérné

11:27 minut, coz ¢ini 25,12 % casu. Ve treti zon¢ pramérné 8:21 minut, coz predstavuje

18,34 % casu. Ve ¢tvrté zon€ prumérné 8:48 minut, coz se rovna 19,31 % Casu. V paté zoné

primérné 5:32 minut, coz predstavuje 12,12 % casu. Pod témito zénami priimérné chlapci

stravili 0:52 minut, coz ¢ini 1,59 % z celkového ¢asu. Srdecni frekvence chlapcu se tedy

béhem méfeni také pohybovaly ve vSech zonach. Nejvice Casu stravili ve druhé zoné

(25,12 %) a nejméné Casu stravili pod uréenymi zonami (1,59 %), (viz. Graf 3).

Tabulka 21: Procenta ¢asu straveného v uréenych zonach ve vyucovaci jednotce florbalu

souboru 4 — chlapci ve véku 14-15 let (n = 11)

™
)

.| Jméno

Cas

Z1

Z2

Z3

Z4

Z5

Pod zonami

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

J.D.

45:29

15:24

33,86

8:33

18,80

9:58 21,91

8:17

18,21

3:13

7,07

0:04

0,15

L. P.

45:20

5:40

12,50

12:59

28,64

8:29 18,71

14:01

30,92

3:54

8,60

0:17

0,63

V. M.

45:15

4:57

10,94

10:17

22,73

10:27 | 23,09

11:00

24,31

7:55

17,50

0:39

1,43

T. K.

45:42

0:02

0,07

6:45

14,77

9:17 | 20,32

7:12

15,75

15:46

34,50

6:40

14,59

A H.

45:05

15:29

34,34

6:09

13,64

10:40 | 23,66

9:41

21,48

2:59

6,62

0:07

0,26

T.V.

45:17

6:00

13,25

11:09

24,63

13:57 30,80

12:05

26,68

2:01

4,46

0:05

0,18

T.D.

45:37

16:08

35,37

8:50

19,36

7:47 |17,06

10:48

23,68

2:02

4,46

0:02

0,07

J. K.

45:49

11:19

24,70

9:55

21,64

8:31 18,59

13:09

28,70

1:20

2,91

1:35

3,46

O N g~ w N

J.P.

45:24

9:27

20,81

4:48

10,57

9:56 |21,88

13:42

30,18

6:50

15,05

0:41

1,51

-
©

H. B.

42:30

10:58

25,80

7:29

17,61

9:47 |23,02

9:48

23,06

4:25

10,39

0:03

0,12

|
=

V. P.

45:52

22:28

48,98

5:24

11,77

12:17| 26,78

4:40

10,18

0:53

1,93

0:10

0,36

10:23

23,69

8:23

18,56

10:27 122,35

10:24

23,01

4:40

10,32

0:57

2,07

6:29

14,00

2:26

5,62

2:31

3,92

2:45

6,36

4:05

9,38

1:52

4,27
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Obrizek 5: Zak A. H. (soubor 4) — Priibéh srde¢ni frekvence ve vyucovaci jednotce florbalu

Ve vyucovaci jednotce florbalu byla u souboru 4 naméfena hodnota primérné
srdeéni frekvence 154,00 tepi/minutu, pifi smérodatné odchylce 10,95 tepi/minutu.
Zjisténd prumérnd srdecni frekvence ve vyucCovaci jednotce florbalu pfedstavovala

pramérné 75,65 % z maximalni srde¢ni frekvence.

V modelovém utkani florbalu byla naméfena hodnota primérné srde¢ni frekvence
179,82 tepi/minutu, pii smérodatné odchylce 14,95 tepi/minutu. Zjisténa prumérna
srde¢ni frekvence béhem utkani predstavovala primémé 88,23 % z maximalni srde¢ni

frekvence.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu, chlapci souboru 4 v pruméru stravili v prvni
z6né 10:23 minut, coz piedstavuje 23,69 % z celkového Casu. Ve druhé zon€ primeérné
8:23 minut, coz ¢ini 18,56 % casu. Ve tieti zon€ pramérné 10:27 minut, coz predstavuje
22,35 % casu. Ve ctvrté zoné primeémeé 10:24 minut, coz se rovna 23,01 % casu. V paté
z6né primérné 4:40 minut, coz piedstavuje 10,32 % cCasu. Pod témito zonami primérné
chlapci stravili 0:57 minut, coz ¢ini 2,07 % z celkového Casu. Srde¢ni frekvence chlapct se
tedy béhem meéteni také pohybovaly ve vSech zonach. Nejvice Casu stravili v prvni zoné

(23,69 %) a nejméné Casu stravili pod uréenymi zénami (2,07 %), (viz. Graf 4).
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W75 (50-59 %)

B Pod zénami (0-49 %)

Graf 1: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zoénach ve vyucovaci
jednotce florbalu souboru 1 — divky ve véku 11-13 let

W Z1(90-100 %)

W72 (80-89 %)

W Z3(70-79 %)

W Z4 (60-69 %)

W75 (50-59 %)

B Pod zénami (0-49 %)

Graf 2: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zénach ve vyucovaci
jednotce florbalu souboru 2 — divky ve véku 14-15 let
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B Pod zénami (0-49 %)

Graf 3: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zénach ve vyucovaci
jednotce florbalu souboru 3 — chlapci ve véku 12-13 let
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W Z1(90-100 %)

W72 (80-89 %)

W Z3(70-79 %)

W Z4 (60-69 %)

W75 (50-59 %)

B Pod zénami (0-49 %)

Graf 4: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zénach ve vyucovaci
jednotce florbalu souboru 4 — chlapci ve véku 14-15 let

4.2 Porovnani vysledki pri florbalové jednotce

Nevyssi hodnoty primérné srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu
byly naméfeny u souboru 3, které Cinily 155, 67 tepti/minutu. Pak nasledovaly hodnoty
souboru 2, které se rovnaly 154,20 tepti/minutu. Potom hodnoty souboru 4, které se

v

vyucovaci jednotky florbalu byly naméfeny u souboru 1, které ¢inily 151,38 tepti/minutu
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A

(viz. Graf 5). Rozdil mezi nejvyssi a nejnizsi hodnotou je 4,29 tepi/minutu. Soubor 3 mél
pii méfeni nejmensi pocet Clenit a soubor 1 nejvice, coZz s moznostmi vyuziti plochy
te€locviény také souvisi. Nejvyssi smérodatna odchylka byla vypoéitana u souboru 1,
ktera ¢inila 41,36 tept/minutu. Potom u souboru 2, ktera se rovnala 15,02 tepu/minutu.
U souboru 3 a u souboru 4 se smérodatna odchylka pohybovala okolo 10,72 tepti/minutu.
Podle porovnani zjisténych smérodatnych odchylek lze fici, Zze nejvétsi rozptyl dat byl

u souboru 1.

180
SF
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140

130 +

120 -
Soubor1 Soubor 2 Soubor 3 Soubor 4

Graf 5: Grafické zobrazeni prumérnych hodnot srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky
florbalu u v§ech méfenych soubori

Nejvyssi hodnoty primérné srdecni frekvence v modelovém utkani florbalu byly
zjistény u souboru 1, které se rovnaly 181,50 tepti/minutu. Potom nasledovaly hodnoty

souboru 2, které Cinily 180,00 tept/minutu. Pak hodnoty souboru 4, které se rovnaly

v

cv v

vypocditana u souboru 2, ktera ¢inila 18,97 tepti/minutu. Potom u souboru 4, ktera se
rovnala 14,95 tepti/minutu. U souboru 1 a u souboru 3 se smérodatna odchylka pohybovala
nejnize, okolo 10,79 tepi/minutu. Podle porovnani vypoéitanych smérodatnych odchylek

1ze tici, ze nejveétsi rozptyl dat byl u souboru 2.

45



V prvni zoné intenzity nejvice Casu stravil soubor 4, coz predstavuje Vv priméru
23,69 %. Dale nasledoval soubor 3, coz se rovna 23,22 %. Potom soubor 2, coz ¢inilo
18,83 %. Nejméné Casu v prvni zoné intenzity stravil soubor 1, coz se rovnd v priméru

15,65 %.

Nejvice ¢asu v druhé zoné intenzity stravil soubor 3, coz se rovna v praméru
25,12 %. Pak nasledoval soubor 2, coz ¢inilo 22,54 %. Dale soubor 1, coz ¢ini 21,46 %.
Ve druhé zoéné intenzity, nejméné Casu stravil soubor 4, coz ptedstavuje V priméru

18,56 %.

Ve tfeti zon¢ intenzity nejvice Casu stravil soubor 4, coz €ini v priméru 22,35 %.
Dale nasledoval soubor 2, coz se rovna 21,99 %. Pak soubor 1, coz ¢ini 21,52 %. Nejméné

Casu ve tieti zong intenzity stravil soubor 3, coz piedstavuje v priméru 18,34 %.

Nejvice ¢asu ve ¢tvrté zoné intenzity stravil soubor 1, coz predstavuje v priméru
24,45 %. Dale nasledoval soubor 4, coz ¢ini 23,01 %. Potom soubor 2, coz se rovna
20,86 %. Nejméné casu ve Ctvrté zoné intenzity stravil soubor 3, coz predstavuje

VvV prumeéru 19,31 %.

V paté zon¢ intenzity nejvice Casu stravil soubor 3, coz se rovna V priméru
12,12 %. Pak nésledoval soubor 1, coz ¢ini 11,71 %. Dale soubor 2, coz ptedstavuje
11,16 %. Nejméné Casu v paté zoné intenzity stravil soubor 4, coZ se rovnd v priméru

10,32 %.

Pod urenymi zoénami intenzity nejvice Casu stravil soubor 1, coz €ini vV priméru
5,21 %. Dale nasleduje soubor 2, coz se rovnd 4,63 %. Potom soubor 4, coZ se rovna
2,07 %. Nejméné Casu pod uréenymi zénami stravil soubor 3, coZ predstavuje v primeéru

1,89 %.

Z celkové vyucovaci jednotky florbalu stravil nejvice Casu v aerobnim pasmu
soubor 1 a to v praméru 67,43 %, coz predstavuje 31:13 minut. Dals§i v pofadi byl
soubor 2, ktery stravil v aerobnim pasmu 65,39 %, coz se rovna 29:46 minut. Potom
soubor 4, 63,92 %, coz ¢ini 29:14 minut. Z celkové vyucovaci jednotky florbalu stravil
nejméne Casu v aerobnim pasmu soubor 3, a to Vpriméru 62,77 %, coz predstavuje

v

coz predstavuje 2:37 minuty.
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Hodnoty primérné srde¢ni frekvence béhem vyucCovaci jednotky florbalu
usouboru1l (divky) byly naméfeny 151,38 tept/minutu, pii smérodatné odchylce
41,36 tepi/minutu. Hodnoty pramérné srde¢ni frekvence b&éhem vyucovaci jednotky
florbalu u souboru 3 (chlapci), byly naméfeny 155,67 tepi/minutu, pifi smérodatné
odchylce 10,49 tept/minutu. Priméra srde¢ni frekvence byla u souboru 3 (chlapci)
0 4,29 tepi/minutu vétsi nez u souboru 1 (divky). Podle smérodatné odchylky je ziejmé,

ze rozptyl hodnot je né€kolikrat vyssi u souboru 1 (divky), nez u souboru 3 (chlapci).

Béhem modelového utkani florbalu byly naméieny hodnoty primérné srdecni
frekvence u souboru 1 (divky) 181,50 tept/minutu, pii smérodatné odchylce
10,25 tept/minutu. Hodnoty prumémné srdecni frekvence béhem modelového utkani
florbalu u souboru 3 (chlapci) byly naméfeny 177,78 tepti/minutu, pii smérodatné odchylce
11,33 tepti/minutu. Priméma srde¢ni frekvence byla u souboru 1 (divky)
0 3,72 tepi/minutu vys$si nez u souboru 3 (chlapci). Rozptyl hodnot v modelovém utkani

florbalu u obou souboril se nijak vyrazné nelisil.

Hodnoty pramémé srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu
usouboru 4 (chlapci) byly naméfeny 154,00 tept/minutu, pii smérodatné odchylce
10,95 tept/minutu. Hodnoty primérné srdec¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky
florbalu u souboru 2 (divky), byly naméfeny 154,20 teptii/minutu, pii smérodatné odchylce
15,02 tepi/minutu. Primérma srde¢ni frekvence byla u souboru 2 (divky)
0 0,20 tept/minutu vétsi nez u souboru 4 (chlapci). Zde tedy nebyl zjistén vyznamny rozdil
prumérné srdecni frekvence mezi divkami a chlapci. Rozptyl hodnot je vyssi u souboru 2

(divky).

Béhem modelového utkani florbalu byly naméfeny hodnoty primérné srdecni
frekvence u souboru 2 (divky) 180,00 tept/minutu, pii smérodatné odchylce
18,97 tepi/minutu. Hodnoty pramérné srde¢ni frekvence béhem modelového utkani
florbalu usouboru 4 (chlapci), byly naméteny 179,82 tepi/minutu, pii smérodatné
odchylce 14,95 tept/minutu. Primérna srde¢ni frekvence byla u souboru 2 (divky)
0 0,18 tept/minutu vyssi nez u souboru 4 (chlapci). V primérné srde¢ni frekvenci béhem
modelového utkadni florbalu nebyl také zjistén vyznamny rozdil mezi divkami a chlapci.
Stejné jako v pribéhu vyucovaci jednotky florbalu je rozptyl hodnot vétSi u souboru 2

(divky).
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Rozdil priméru srde¢ni frekvence u chlapci a divek ve veéku 11-13 let se
pohyboval v jednotkach tepti/minutu. U chlapci a divek ve véku 13—15 let nebyl zjistén

vyznamny rozdil v priiméru srde¢ni frekvence.

Podle namétfenych dat Motala (1999) u netrénovanych chlapcu 5.-8. tiid béhem
modelového utkani byla naméfena praimérna srdeéni frekvence 16616 tepti/minutu. Nami
je178+11 tept/minutu. Coz je v porovnani i tak o 12 tepi/minutu vice a rozptyl hodnot

je u naSeho souboru mensi.

Dle naméfenych dat Motala (1999) u trénovanych chlapct 5.-8. tiid b&hem
modelového utkani byla naméfena praimérna srdeéni frekvence 18019 tepi/minutu. Nami
naméfend nejvyssi hodnota primérné srdecni frekvence u chlapci béhem modelového
utkani florbalu je 180+15 tepi/minutu (soubor 4). Hodnoty jsou stejné jako u trénovanych

chlapct, jen u ndmi namétfenych dat je rozptyl hodnot vyssi.

Dle Zlatnika (1998) byly zjistény hodnoty primérné srdecni frekvence v utkéni
béhem zatizeni, 166 tepu/minutu. Tuto hodnotu o vice jak 10 tept/minutu pievySuji
vSechny nami namé&fené soubory. Je tfeba zminit, Ze naméfené hodnoty dle Zlatnika (1998)
byly zjistény v 1. lize muzské kategorie, ktera tehdy byla nejvyssi soutézi. TakZe srovnani
S hodnotami naméfenymi u zakl je jen velmi orientacni, jelikoz maximalni srdecni

frekvence klesa s vékem.

Podle Krej¢ika (2011) bylo z metodicko-organiza¢nich forem fotbalu u chlapct
ve véku 12-13 let zjisténo, Ze nejvysSi hodnota priméru srdeni frekvence byla
zaznamenana pii fotbalu 4:4, kde pramér byl 172+15 tept/minutu. Opét zminuji nami
florbalu, ktera je178+11 tepi/minutu. Je to o 6 tept/minutu vice nez pii fotbalu 4:4. U nami

naméfenych dat je rozptyl hodnot mensi.

Nameétené hodnoty ukézaly, Ze rozdil v intenzité zatiZeni ve vyucovaci jednotce
florbalu mezi chlapci a divkami neni nijak vyznamny. Z naméfenych hodnot lze fici, ze je
florbal v jednotkach télesné vychovy vhodnou aktivitou pro rozvoj aerobni kapacity
organismu zakl. I pfes malé rozméry té€locvicny byli dostatecné zatiZzeni vSichni Zaci.

Kazdy z zakti ma jinou uroven techniky s florbalovou holi, vysledné hodnoty srdecni
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frekvence nebyly ovlivnény i pfes velmi nedokonalou techniku nékterych zéka. Proto

florbal dokaze i Giplné zacatecniky dostatecné zatizit.

4.3  Vlastni poznatky z méfeni

Z4aky jsem na Gplném zadatku seznamil s celym priibhem méfeni a nikdo nemél
zadny problém s tim, aby se do vyzkumu zapojil. Problém, ktery jsem uz piedpokladal
pred vlastnim méfenim, nebyl nakonec tak velky. Jednalo se o méfeni télesné hmotnosti
u divek. Tento problém jsem vyiesil tak, ze vaha byla na jedné strané télocvicny a cela
skupina byla na strané opacné. Divky k vazeni prichazely jednotlivé. S méfenim dat
udivek mi pomohla vyucujici télesné vychovy Mgr. Eva Havlovda a to hlavné
s piipevnénim hrudniho pdsu se snimacem srdecni frekvence. Bylo tieba dbat na to,
aby hrudni pas byl dostate¢né stazeny, aby se pii vlastnim meéfeni neuvolnil. Nastal ale
problém s nedostatecné velkou hrudi u zaka. Par zaki dokonce hrudni pas obmotalo kolem
hrudniku dvakrat. U koho neSel hrudni péas pfipnout, tak se méfeni pfimo neucastnil.
Ale i tak byl kazdy pro vysledky vyzkumu dilezity, protoze i Zaci bez monitort srde¢ni
frekvence byli zapojeni do vyucovaci jednotky, a tim zmenSovali prostor v télocviéné
a prodluzovali dobu odpoginku pii cvicenich na vedeni mitku. Zéky jsem seznamil
S obsluhou monitorti srde¢ni frekvence, ale i tak jsem pied kazdym méfenim kazdého zéka
kontroloval. Bylo nutné davat velky pozor, aby se sety monitorii mezi sebou nepromichaly.
I pfesto se dvéma chlapcim povedlo prohodit snimace srdecni frekvence. Vzniklo
to zfejmé tim, Ze jeden druhému pomahal s pfipnutim hrudniho pasu a potom tam ptipnul
jiny snima¢ srde¢ni frekvence. JelikoZz jsem si kazdého pfed méfenim individudlné
kontroloval, tak jsem na to pfiSel jesté vcas. Tim, Ze méfeni probihalo ve dvou c¢astech
(2 tydny), tak se stalo, ze zak, ktery byl monitorovan, nebyl ve Skole na obé& casti.
Ale bohuzel jsem nemél k dispozici vice vyu¢ovacich jednotek. Cast dat jsem také nemohl
pouzit, protoze zdivodu nedostatecné pfipnutého pasu se data nedala optimalné
vyhodnotit. Téchto par ptipadi se stalo zejména u téch mladSich ze vSech soubori.
Pro ptisté¢ by to chtélo vymyslet jiné piipevnéni nebo pouzit hrudni pasy détskych
velikosti. Z 48 zakd bylo mozno optimalné vyhodnotit 38 zakl. Pfi méfeni klidové srde¢ni

frekvence bylo trochu naro¢néjsi zaky dokonale uklidnit, zejména divky.

Pfi méfeni maximalni srdecni frekvence jsem prvnich par tsekt ¢lunkového béhu
(Leger test) béhal s zaky, a to z diivodu, aby drZeli idealni tempo mezi jednotlivymi
akustickymi signéaly. Zaci byli b&hem testu mezi sebou motivovéani a probihala i zna¢na

pozitivni podpora od zakt, ktefi se testu momentdlné aktivné neucastnili. Té¢locvicna
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zakladni Skoly v Péncin¢ patii mezi ty mensi a na délku méa 17 m. Takze Leger test na 20 m
se nemohl pouzit, naStésti existuje i verze na 15 m. Pocty piebeht z krat§i verze jsem
pomoci tabulky pievedl do verze delsi. Na zjisténi maximalni srde¢ni frekvence to nemélo

zadny vliv, a to bylo v tomto piipadé velmi dulezité.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu byli zaci ukaznéni a plnili poctivé vSechny
tikoly. Zaci byli s posloupnosti hodiny seznameni predem a ja si dal peclivé zaleZet,
aby prostoje mezi jednotlivymi pohybovymi c¢innostmi byly co nejkratsi. Takze se
domnivam, Ze v béZné praxi nelze jen tak takovych vysledki dosahnout. Pro modelové
utkani jsem zéky rozd¢lil do tyml po Ctyfech. Pfi prtibéhu utkani jsem dbal na to,
aby jeden a ten stejny zak nehlidal okoli branky po celou dobu. Pro vyhodnoceni dat
Zz modelového utkani, které bylo soucasti vyucujici florbalové jednotky, jsem potieboval,
aby mi z4ci v prib¢hu oznacili na monitorovacim zatizeni jednotlivé useky. To se kazdému
nepovedlo, coz nakonec nevadilo, protoze jsem podle ostatnich mohl tseky doplnit
do pribéhu méfeni v programu Polar ProTrainer 5. Byl jsem mile piekvapen,

s jakym nads$enim se do vyzkumu vsichni zaci zapojili.
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5 ZAVER

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zjistit na zakladé méfeni pribehu srdeéni
frekvence intenzitu pohybového zatizeni ve vyuCovaci jednotce florbalu v ramci Skolni
télesné vychovy u chlapci a divek ve véku 11-15 let. Métfeny byly 2 skupiny chlapct
a 2 skupiny divek z 2. stupné zakladni Skoly v Pénciné. Skupina divek z 6. a 7. rocniku
ve véku 11-13 let (soubor 1) a skupina divek z 8. a 9. ro¢niku ve véku 14-15 let
(soubor 2). Dale skupina chlapct z 6. a 7. ro¢niku ve véku 12-13 let (soubor 3) a skupina
chlapcu z 8. a 9. ro¢niku ve véku 14-15 let (soubor 4). Zakladni $kola Péncin mi ve viem
vyhovéla. Ve vyucovacich jednotkdch, kde probihalo méfeni, byla klidna pratelska
atmosféra a vyucujici mi radi pomohli. Vyhovovalo mi, Ze oba vyucujici télesné¢ vychovy
na této Skole jsou mladého véku, velmi jsme si rozuméli. Pro zaky byl vyzkum zajimavy

a postavili se k nému velmi zodpovédné.

Nejvyssi hodnota primérné srdecni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu,
byla zjisténa u souboru 3 (chlapci), ktera ¢inila 155,67+10,49 tepi/minutu a nejnizsi
hodnota byla zjisténa u souboru 1 (divky), ktera se rovnala 151,38+41,36 tepu/minutu.
V modelovém pétiminutovém utkdni florbalu byla zjiSténa nejvyssi hodnota primérné
srdeéni frekvence u souboru 1 (divky), ktera se rovnala 181,50+10,25 tepti/minutu
anejnizsi hodnota byla naméfena u souboru 3 (chlapci), ktera ¢inila
177,78+11,33 tepti/minutu. Zaci stravili ¢as prevazné v aerobnim pasmu, coZ predstavuje
62—67 % z celkového ¢asu vyu€ovaci jednotky florbalu, takze ptevladal oxidativni zptsob

hrazeni energie.

U chlapci a divek ve veéku 14-15 let nebyl zjistén zadny vyznamny rozdil
v priméru srdecni frekvence. Rozdil priméru srde¢ni frekvence u chlapcti a divek ve veku
11-13 let se pohyboval v jednotkach tepti/minutu. Z namétenych hodnot rozdily v intenzité
zatizeni ve vyucovaci jednotce florbalu mezi obéma pohlavimi nejsou vyznamné,
| pfestoze nékteré divky nezvladaly techniku s florbalovou holi tak dobie jako chlapci.
Podle vyslednych hodnot se florbal ukazal jako vhodna aerobni aktivita pro déti Skolniho

veéku.

Jako trenér florbalu déti a mladeze mi tato prace pomohla v dalsim rozvoji.

Po nékolikaletém plsobeni vtomto sportu jsem se sezndmil snovymi poznatky,
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hlavné v oblasti fyziologického zatizeni, a tim si vice uvédomuji dileZzitost pfipravy jak
na vyucujici jednotku, tak na tréninkovou jednotku florbalu. Tato prace m¢ také 1épe

uvedla do pedagogické praxe.
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7 PRILOHY

Seznam priloh:
Ptiloha 1: Méfeni maximalni srdecni frekvence
Ptiloha 2: Méfeni klidové srdecni frekvence
Ptiloha 3: Pocty preb&ht pii Leger testu
Ptiloha 4: Nakres cvi¢eni na vedeni micku — slalomy

Ptiloha 5: Nakres cviceni na pfihravani a zpracovani micku
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Priloha 1: Méreni maximalni srde¢ni frekvence
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P1 Obrazek 2: Zakyné E. G. (soubor 2) — Priibéh srdeéni frekvence béhem méfeni SF .
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P1 Obrizek 4: Zak A. H. (soubor 4) — Priibéh srdeéni frekvence béhem méieni SF,
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Priloha 2: Méreni klidové srdeéni frekvence
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P2 Obrazek 6: Zékyné E. G. (soubor 2) — Pribéh srde¢ni frekvence béhem méieni SF g
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P2 Obrizek 8: Zak A. H. (soubor 4) — Priibéh srde¢ni frekvence béhem méieni SFig
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Priloha 3: Pocty pirebéhii pri Leger testu

P3 Tabulka 1: Pocet piebéhii pii Leger testu souboru 1 — divky ve véku 11-13 let (n =8)

P. C.|Jméno | Piebéhy 20 m
1. | M.N. 33
2. | V.H. 31
3. | D.M. 33
4. | A H. 15
5. | K.D. 55
6. | P.K. 30
7. | S.F. 24
8. | D.K. 31

X 31,50
s 11,26

P3 Tabulka 2: Pocet piebéhii pii Leger testu souboru 2 — divky ve véku 14-15 let (n = 10)

P. C.|Jméno | P¥ebéhy 20 m
1. | P.S. 86
2. | E.G. 63
3. | B.M. 35
4. | K.K. 25
5. | M.F. 28
6. | P.S. 36
7. | S.H. 28
8. | S.R. 60
9. | S.Q. 28
10. | S.W. 28

X 41,70
s 20,70
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P3 Tabulka 3: Pocet piebéhii pii Leger testu souboru 3 — chlapci ve véku 12-13 let (n = 9)

P. C.|Jméno | P¥ebéhy 20 m
1. | J.D. 58
2. | F.Z 32
3. | M.K. 30
4. | l.s. 32
5. | K.S. 41
6. | V.R. 48
7. | N 58
8. | D.T. 26
9. | LK. 65

X 43,33
14,41

P3 Tabulka 4: Pocet prebéht pri Leger testu souboru 4 — chlapci ve véku 14-15 let (n = 11)

P. C.|Jméno | Piebéhy 20 m
1. | J.D. 25
2. | H.B. 45
3. | AH 26
4. | T.D. 53
5. | J.P. 20
6. | V.M. 68
7. | V.P. 49
8. | T.V. 21
9. | LK. 55
10. | L.P. 29
11. | T.K. 78

X 42,64
S 19,89
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Piiloha 4: Nakres cvi¢eni na vedeni mi¢ku — slalomy

(. PRSPPI

L]
Fi)

(.xwﬂwﬂh X X X )

P4 Obrazek 9: Slalom 1

Vysvétlivky k ptiloham ¢. 4 a 5: kiizek = kuzel, plné kolecko = hrac, vinita cara = pohyb
hrace s mickem, rovna ¢ara = pohyb hrace bez micku, pferuSovana ¢ara = ptihravka micku,

fetizkova ¢ara = pohyb hrace po zadu

e
/ x X 'IN
X x @
X b4
® X
X X
® X
NG J

P4 Obrazek 10: Slalom 2
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P4 Obrazek 11: Slalom 3

Priloha 5: Nakres cvi¢eni na prihravani a zpracovani micku

[x :*TT x\
\_ * W,

PS5 Obrazek 12: Cviceni na prihravani a zpracovani mi¢ku
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