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1 Uvod

Déti v mladSim Skolnim &u maji vysokou tendenci k pohybu, ktery hraje
Vv jejich vyvoji dilezitou roli. Potebuji se odreagovat, uvolnit nahrordadu energii,
ale také vybit agresivitu. Pohybové hry jim umoimivSe a daleko vice. J&eba si
uvédomit, Ze pohybové hry maji obecnyrazny formativni charakter. Dochazi také
k socialni interakci jedinicéi skupin, kdy se é&i uci respektovat jeden druhého, coz jim
dava mnoho zkuSenosti do Zivota. Velky vyznam rhaji pro rozvoj jednoduché i
Déti si hraji, podvadz je to pro & piijemné, jde o spontanniinnost a vlastni
uspokojeni.

Impulsem pro vybr této bakaléské prace je ma trenérska kariéra fotbalu, kdy
pracuji pra¢ s &tmi v mladSim Skolnim &ku. Mym cilem khem tréninkovych
jednotek neni jen precizni ovladani pohybovych doesti a jejich nasledné pouziti
béhem hernichéi prapravnych cuieni. Je iteba dbéat hlawh na upevani vztahu ke
sportu obect a dokazat své sience motivovat k maximalnimu nasazeni. K tomu
skwle slouZzi prav rizné pohybové hry,dmem kterych si &i zdokonaluji pohybové
dovednosti a rozviji motorické schopnosti. Cilenminen pohybovy rozvoj, ale také
projev nadSeni a radosti z hry. J@jgmné slySet od ali, kdyz vykKikuji nazvy her,
kterou by chili pravé hrat. Tato prace by tedydha slouZzit nejen treném, ale i Siroké
vefejnosti, jeZz pochopila vyznam aildzitost pohybovych her v Zivotdéti. Ve své
praci uvadim &kolik pohybovych her pro specializaci fotbalu, 8exi vSechny se daji
jednodusSe poupravit pro jakykoliv sport. Pracec¢tsnd je velice naréna, ale mne
osobrt naphuje radosti a pesenim. Vysledky v tetodkové kategorii by i byt az

na druhém mist prvotni je samotna radosittlz pohybu a chido sportu.



2 Cil prace a ukoly

Cilem mé prace je navrhnout a realizovat vhodr#/ipové hry a hravéinnosti
pro kategorii mladSiho Skolniho¢ku ve fotbale. Na zakl&d realizace dojde

k zhodnoceni vhodnosti jejich pouZiti.

K dosazeni daného cile jsem si stanovil nasledakaly:
e Studium odborné literatury
* Navrh pohybovych her a hravy¢mnosti
* Realizace pohybovych her a hravyighnosti
* Vyhodnoceni jednotlivych her a hravyeimnosti

+ Fotodokumentace

3 Teoreticka cast

3.1 Nazory na pohybovou hru

V této ¢asti gedstavim jednotlivé nazory na pohybovou hru. Nazeeyve
vétsSing pripadh shoduji, avSak vzdy se najdou drobné odliSnostiyBova hra by #a
byt predevsSintinnost doprovazena projevem pozitivnich emoci, &elyréi oprosti od
problému BZného Zivota. Toto pravidlo by do platit pro vSechny &kové skupiny.
Déti béhem hry jist radi zapomenou na povinnosti typu: ,napsat si dondé&oly“ a
stejre tak dosgli na pracovni povinnosti. Proto j&ldzité, aby jiz vedouddi trenér byl
psychicky nala&h pozitivre a uvolrén. Daleko ¥tSi prozitek ze hry budou mit take
déti, kdyz uvidi Bhem hry, Usrv vedoucihoci spoluhr&t. Tyto zdanlivé drobnosti
vSak napomahaji uvainé atmosfée, jiz chceme dhem her dosahnout. Jeeba si
uvédomit, Ze pohybové hry slouzi také k rozvoji chéeakich vlastnosti a nejen
k psychickému uvokni. Dialezitym faktorem prd realizovat pohybové hry je dité
skute&nost, Ze si éhem hry @ti osvojuji a zdokonaluji zakladni pohybové dovestha
rozviji své schopnosti.iom jde stale o hru, kterd je vZdy emoctéprovazena@uz

jde o glovychovny¢i specializovany sportovni trénink.

Autor Mazal o pohybové th: ,Pohybovou hru chapeme jako zinou,
uvedorele organizovanou pohybovou aktivitu dvou a vicd, ldprostoru acase,

s predem dobrovolh dohodnutymi a bezpodmimé dodrZzovanymi pravidly. Hra ma
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Ucelny a souvisly uzaeny &j. Je charakterizovana népm, radosti, veselim, vysokou
motivaci kcinnosti, uplat@nim znamych dovednosti, pohodowasto soutzivosti”
(Mazal, 2000).

Podle Choutky je hra: Cinnost, v niz se /edstavuje projev, vyplyvajici
z biologickych a postugni spole‘ensky motivovanych peb jedince. A hre se
nesleduje uzitkovy cil. Smysl je vie lsamé, finasi uspokojeni z pohybu, z proZitku,
z komunikace. Je spontannim projevem.émn je obsazeno icani (spontanni

poznavani &ci, jevi, vztahi, vzoui) jako sodast pripravy(Choutka, 1999).

Podle autar (Brina et. al.,, 2007) chapeme pohybovou hru jako jedcloél
pohybovécinnosti, nap. honiky, Stafetové sogke apod. Vyuzivame jer@devSim fi
nacviku pohybu &i bez mée, pro rozvoj pohybovych schopnosti i rychlostikasaa

pro osvojovani manipulace sdam na zakladni arovni.

Podle Petie slouzi k osvojovani mnoha dovednosti,jia pohybovych, nebo
socialnich, které se pogd uplatiuji ve vazwjsi podolg pii hledani profesionalniho

uplatréni, Zivotniho partner& naplni volnéhatasu (Pei, 2004).

3.2 Rozdéleni pohybovych her

Na Uvod je nutnéict, Ze neexistuje striktni roZiéni pohybovych her. Kazdy
autor zabyvajici se pohybovymi hrami nahlizi gkexi jinak. Nekteti autadi se zangiuji
piedevsim na pro&tdi, v RmzZ se hra odehrava, jinéldhry podle vlivu na organismus,
¢i zda se jedna o hru spoémskou nebo étovychovnou aj. Nyni v této kapitole
piedstavim dleni pohybovych her podle jednotlivych autor
Jednu z prvnich klasifikaci her uvedl Jan Amos Koskg (Rubas, 1997):

1. Narodni hry, pméfené ¥ku a zvyklostem
Hry vedené titelem
Slusné zabavy
Hry na zotaveni
Soutgziveé hry

Hry bez nebezpenstvi

N o 0o B~ WD

Hry v souladu s naboZenskou tématikou



Velmi zajimavé je také deni her podle TomaSe P& ktery rozdluje hry
nasledova:
» Drobné hry
e Zavody (zavody jednotlivig nekolikaclennych skupin, druzstev)
* Turnaje (autor voli z&kolika hernich systéf)
* Terénni hry (autor Zdaziuje dobrodruznost hry s variabilnim pri@stim)
» Bojové hry
(Pert, 2004)

Celkem¢asto se mizeme v ¢lovychovné praxi setkat lénim podle autdr Rovného a
Zdenka:
1.)Hry spole¢enske
2.)Hry €lovychovné
2.1)Z&kladni hry (didaktické-klidné)
2.1.1)Klidné (didaktické)
smyslove, pagvoveé, zrinostni, hudebni
2.1.2) Pohybové hry
Honicky, hry se skoky, fenasSeéky, zahagné, gihravané,
odrézené, trefované, pélkovaci, Upolové hrigkpzkové hry,
orientani béhy, branné hry
2.2) Sportovni hry
Brankové, odrazeci, palkovaci, trefovani
(Rovny, 1982, Rubas, 1997).

3.3 Vyznam pohybovych her

Jak uz jsem jiz viedchozich kapitolach nazfia pohybové hry maji dezity
vliv na vyvoj kazdého jedince. Role hrani a pohyjbuzmiiovana ténst v kazdé
publikaci, kde je zdraziovana dlezitost her. Pohybové hry chapeme jako jeden
z hlavnich prosedka pro vyjadeni Urove motorické mobility u dti vSech kategorii.
Hry by nely byt sowkéasti kazdé organizované pohyboveé aktivity, & se jedna o

télovychovnoudi tréninkovou jednotku.



» Biologicka hodnota pohybovych her
Béhem hrani dochazi #tadé neurofyziologickych a fyziologickych &, které vedou
k rozvoji celého organismu, resp. vSech ftmikh systém. VSe se &e na zaklad
procesu, ktery nazyvame biopsychosocialni adapfecha se o komplexni proces, kdy
se organismuséhem pohybové aktivityifzpusobuje na nové podminky okoli. Dochazi
tedy k adaptaci na urovni sociélr psychologické (komunikace, vzajemna interakce
hr&, apod.) a na drovni biologické, kdy dochazi k mjzvSech funknich systém
piedevsim CNS, nervosvalového,ébbvého a respitamiho systému. Velmiidezitym
faktorem je také kvalita analyzatgru kterych dochazi ke stimulacthem pohybové
aktivity. Jednad se hla¥no zrakové a sluchové analyzatory, které davajiotpiv
piedstavy o pohybu. Nezbytnou ulohu v pohybu hr#j taolohové, kozni analyzatory.
Béhem hrani se funkce&dhto analyzéatdr stale vice zdokonaluji, coZ ma za nésledek
zlepSeni kvality pohybu. Mluvime tedy o pohybovéith, neboli citu pro pohyb, ktery
se aje na arovni interoreceptior Pohyboveé hry lze také vyuzivat jako kompeimza

prostedek po jednostranném zatiZzeni v tréninkovétdlovychovném procesu.

» Psychologicka hodnota pohybovych her
Kazda pohybova aktivita je také zdrojem emoci & diejinak je tomu u pohybové hry.
Pohyb samotny vipméireném mnozstvi v seébskryva pohodu, jeZz provazi samotny
pribéh pohybovécinnosti. Pocity, které kazdy z nas prozivhém hrani, jsou vSak
odlisné. Avsak pro vSechny ibshem hrani plati, oprodti od kaZzdodennich starosti
a dochazi ke koncentraci na pohybovou aktivitu ¥ Bhem hrani dochazi také
k rozvoji tvaivosti a anticipace, kdy hEarozviji svoji kreativitu i reakci na
sowasnou situaci. Zaroviese Wi predvidat pohyb soupe, ¢i zménu konkrétni situace,
coz mu dava vyhodu v reakci rozhodovani.
DulezZity pocit Bhem hrani &ti je také svoboda. & béhem hrani citi také piabu
vlastniho rozhodnuti, osobni volby. Proto bychordlintaké realizovat hry, kdy je
potreba, aby se jedinec sam rozhodl, co je pro dartoacsiz jeho pohledu nejlepsi
volba. Kazda hra by vsebméla skryvat také motivaci a toigdevSim vniini

kuptikladu - touhu po véizstvi, osobnim zdokonaleri,jen radosti z pohybu.

» Pedagogicka hodnota pohybovych her
Cilem pohybovych her, mimo jiz uvedené hodnotyajetcelkovy rozvoj motorikyeddi.

Dochazi k znénému pokroku v rozvoji pohybovych schopnosti, a pi@devsim
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koordinanich schopnosti. & mladSiho Skolniho &ku jsou schopné se za pomoci
kvalitni instrukce a ukazky celkem rychle gayednotlivé pohybové dovednostitiP
nacviku pohybovych dovednosti bychom vSaHirdbat nejdive na nacvik zakladnich
izolovanych dovednosti a po zvladnuti spojovat doybovych struktur a kombinaci.
Béhem hrani by rdo také dochazet k rozghi pohybového rejgku ve smyslu nateni
jemné i hrubé motoriky. Velky vyznam pohybovych tspativa také ve formovani
charakteru, smyslu pro fair play, schopnosti regpeglni spoluhr&i, rozhodiho a
pravidel hry. Z pedagogického hlediska nam jde/iddatedy o proces vychovny a
vzklavaci.

(Choutka, 1999, Rubéas 1997)

3.4 Specifika mladSiho Skolnihov  éku

Kazdé ¥koveé obdobi méa ve vyvojilovéka sva specifika. Jedna se o specifika
fyzickda, psychicka a motoricka. Jéelba si ugdomit, Ze vyvoj kazdého jedince je
individualni ac¢asto se setkdme s odliSnostmi. Tyto odliSnosti Fwisobeny nejastji
rozdilem mezi ¥kem kalend#&nim a biologickym (¥k dle narozeni a aktualni vyvojovy

vék). | tento aspekt hrajeitkzitou roli ve schopnosti uplatni svého talentu ve sportu.

.Kategorii mladSiho Skolnihodku mizeme charakterizovatkem 6 — 10 lét(Rubas,
1997).
Nejedna se ovSem o pe&vstanovenou hranici, toto rozmezi uvadim pouzezakdadni

orientaci v problematice.

MladSi Skolni ¥k mizeme specifikovat podldithledisek, které nyni popiSi. Co sedy
fyzického vyvoje je toto obdobi velmitignivé na celkovy trst jedince. Dit rocné
vyroste zhruba o 5 cm. Osifikace v tomto obdobiinest dokortena, proto jeieba
dbat také na spravné drzerdlat Ohled® psychického specifika je ditnejvice
ovlivnéno vstupem do Skoly, kde dochazi k socializaci tvargni vztali, jeZ mohou
dat zaklady patelstvi, ale také soupeosti. Z hlediska motoriky nazyvame totékeove
obdobi ,zlatym ¥kem motoriky“. Jedna se obdobi, kdy majtichejlepsi pedpoklady
pro motorické geni. DEti se snadno di novym dovednostem, a proto bychom j&lim
v tomto obdobi v pohybu podporovat a pomahat jirselerozvoji i za pomoci
pohybovych her (Rubas, 1997).

10



Podle Votika je mladsi Skolnik: ,Mladsi Skolni vk je citlivym obdobim pro rozvoj
koordina’nich schopnosti, odrazové sily, obecné vytrvalastiychlosti frekvence
pohybu“ (Votik, 2001).

Obdobi mladSiho Skolniho éttvi je charakteristické jistou vyrovnanosti mezi
biologickymi a psychickymi slozkami vyvoje, coZz jenimoradre dalezitym
piedpokladem motorickécenlivosti. Pra¢ proto je toto obdobi z hlediska budouciho
vyvoje motoriky povazovano za ,zlaté" a¢lm by se mu ¥novat mnoho pozornosti.
Motoricka wenlivost se projevuje jakipdpoklady psychickymi, tak i motorickymi.
NejvyrazréjSim projevem je radost z pohybu, kter&istem poteby sowtZzeni tvdi
zaklad budouci vykonové motivace. Cely molivia proces je charakteristicky
preferenci hernic¢innosti. Spontannost a konkrétni tgpb mySleni usnadiji
cilewedomgjSi osvojovani a zdokonalovani novych pohybovycivedimosti a jejich
praktickou aplikaci. Eedpokladem d&hto @iznivych podminek jsou minitédre
rozvinuté koordinéni schopnosti CNS a jistd vyrovnanost fungovani amiky,
psychiky acinnosti vnitnich orgaf. Diky nim se koordingni schopnosti projevuji jako
fidici prvek vSech pdizenych pohybovych schopnosti. Jejiclimajici rozvoj fisobi
piiznivé na rychlost provedeni osvojovanych pohybovychkstmi coZ ve svém celku
znamena dokonalou souhru vSecltaairenych pohybovych f@dpoklad. Frirozeny
vyvoj vytrvalostnich schopnosti pak uz jen znameeg@n schopnost opakovwadanou
ginnost provadt, ale zejména ji v praxidnné aplikovat. Urové mysleni v tomto
vékové obdobi je jiz dostatee vysoka a logicka, a tak jeélovost gisluSného jednani
zajisStna. Jestlize k tomuto komplextigojime i odpovidajici emimi prozivani, pak je
ziejme, Ze vSechny stranky pohybového jednani jssukeé uUsgsSnosti (Choutka,
1999).

Zasady, které jei¢ba respektovatippraci s é&tmi mladSiho Skolniho &ku (Votik,
2001):

Preference rychléhoigtiani 6iznych aktivit

Preference dynamické&énnosti fred statickou

Vylouéeni dlouhodobyckinnosti

Vysoka motivé&ni poteba dti

Propojovani tvéiveho mysleni s konkrétnim pohybem

S o

Vysoka napodobovaci schopnost dggh nebo starSich jedific
11



3.5 Prdbéh a obsah tréninkové jednotky

Mezi zakladni organizai formy pati krom¢ télovychovné jednotky také tréninkova
jednotka, jez se vyzikaje specifét¢jSim zangtenim na konkrétni sport. V naSem
piipadt budeme mluvit o fotbalu. fPtvorbé tréninkové jednotky fotbalu by si &hn
kazdy trenér ufit konkrétni cile, a to obsah tréninku, formu, nigtozpisob motivace
atd.

Mezi hlavni cile tréninkové jednotky v mladSim 3koh wku by nelo paftit predevsim
upewiovani radosti z trénovani, vlastni hry i ze hrylspo&a ¢i druzstva. Pomoci
nacviku zvladnout neéastji pouzivané individualni herni dovednosti (e i
obranné). Dbéat na rozgéhi wdomosti i dovednosti p@bnych k tymové spolupraci. Je
tieba také dlezité Wit hrae samostatnosti, naprénovat na stanovisti bez trenéia
mit zakladni pedstavu o rozc¥eni, protazeni. Na tréninkovou jednotku jebia
nahlizet pedevsSim jako na komplexni proces, ktery slouzizveog hr&u na rékolika

Urovnich.

Pouzivané metodicko-organérd formy kEhem tréninkové jednotky (Votik, 2001):

» pohybové hry (charakteristika ¥guichozich kapitolach)

e pripravna cuwieni (charakterizovana ngmmnosti soupge a gedem uéenymi,
relativné nengnnymi vrgjSimi situa&né hernimi podminkami)

* herni cvteni (charakterizovanaiipomnosti soupe a bd’ predem uEenymi
hernimi podminkami, nebo nahadoromenlivymi hernimi podminkami)

» prapravné hry (charakterizovanyifpmnosti soupge a souvislym hernimégem
umoziujicim zdokonalovani hernich dovednosti v podmihkitoznych nebo

velmi blizkych utkani).

Vybér a pongr téchto metodicko — organizaich forem je zavislyifgdevsim nagkové
kategorii. U kategorie mladSiho Skolnihatku bychom mnili nejvice vyuZivat
prapravnych a pohybovych her. Tyto formy jsaegpokladem pro vyuZziti skupinoéé

hromadné realizace.
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Obsah tréninkové jednotky theme rozdlit podle nasledujici igvladajicichéinnosti
(Votik, 2001):

1. nacvinou — jedna se o herni tréninkovou jednotkevazié zantienou na
nacvik (osvojovani) novych hernich dovednosti fedevSim technické,
v menSi mie taktické stranky (nedochazi k z&mmému rozvoji pohybovych
schopnosti),

2. zdokonalovaci — jde o herni tréninkovou jednotkavazi zantfenou na
zdokonalovani jiz osvojenych hernich dovednosti efich technické i
taktické stranky v hernich podminkach (&asré dochazi k zagrnému
rozvoji pohybovych schopnosti),

3. kondini — pevazr zangrenou na rozvoj pohybovych schopnosti
(specifickymi prostedky — s miem nebo nespecifickymi — bez ¢a},

4. smiSenou — v amatérském fotbalucasgjsi,

5. regeneréni — tréninkova jednotka den po utkani slouZicirjchleni
zotavovacich procés

V tréninkové praxi se ovSem weaptji setkavame s typem ,smiSené” tréninkové

jednotky.

3.5.1 Uvodni &ast tréninkové jednotky

Pod uvodnicasti si nizeme pedstavit pipravu na zahajeni tréninku. Jdiegevsim o
Lnasati“ atmosféry. Bti si musi u¢domit, Ze uz jsou na tréninku, kde trenér vyZzaduje
od nich utitou disciplinu. V tétaiasti dochazi také k zhodnoceriiegchoziho tréninku
¢i zapasu. Tréninkova jednotka byla obsahovat v Gvodiggasti seznameni s obsahem
a cili sogasné tréninkoveé jednotky. Velmiiind pro samotné zahajeni tréninku je
motivace. V praxi se v tét#asti setkavam s motigaim prirovnanim, kdy se heasnazi
vystoupat na bozskyin — Olymp. Na tinu vladne kufikladu nejlepSi fotbalista
sowasnosti, a aby se hiadostali na stejnou Uroyie musi stoupat po pomysinych
schodech, Kréek po khacku. KdyZz se hr&im d&i, pfipomene jim toto provnani a
zminime, Ze jsme @thli obrovsky kus prace a &pse friblizili k cili — Olympu (stat se
nejlepsim fotbalistou s@asnosti). Uvodngast by ngla mit trvani zhruba 10-15 min,

urcité ne déle!
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Fotografie 1: Uvodni&ast tréninkové jednotky

3.5.2 RusSné& ¢éast tréninkové jednotky

v 2

Cilem rusn&asti je edevSim fiprava hybného a nervového systému na zatiZzeni. Pro
zatatek je teba realizovat pohybové&nnosti mirné intenzity (pomalyéh s obraty,
poskoky, &h vzad atd.). Do ruSn#&sti je teba také Z@adit ¢innosti v nizSich polohach
(lezeni, plazeni atd.), které jsotleZité gedevSim pro uvokni patée. Do rusSn&asti

bych dopordoval pouziti pohybovych her s mirnou intenzitou zti.

3.5.3 Prupravna ¢ast tréninkové jednotky

Po pcatenim zaltati hr&u prechazime k uvobni a poté k protahovacim ¢enim.
Protahovaci c¥eni je teba prova& v kazdé tréninkoveé jednotce, abychoradqchazeli
vadnému drZeniéla, vzniku dysbalanci, a hlagrsnizili riziko Urazu, diky zvySeni

elasticity svalové skupiny.
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Doporueni @i sestavovani cilenzantreného kompenzaiho programu:
» cviky volte s ohledem na svaly ,tonickéi‘ fazické"
* Uucte se delnému svalovému né&p a uvolreni predevsim velkych svalovych
skupin
» vytvérejte si pohybovou a smyslovobepistavu ,,spravného” drzeréa
v jednotlivych cviéebnich polohach afigednotlivych pohybech
» dbejte na fesné a domeé provaéhi jednotlivych cviki, disledrg a trgglive
opravujte jejich pibeh
e cvicite od nizkych poloh k vysSim (lehy, vzporydd®o, sedy, kleky a stoje) od
jednodusSich ke sloZj§im
* cvicte pomalu, tahem, sotistreé a wdomg
* prinos jednotlivych cvik umocnite spravnym hlubokym dychanim (vydech u
zasateEnikla a diti nejlépe hlast)
» volte pestré cweni s vyuzitimiiznych cvéebnich pomicek — nap. posilovaci
gumy s fiznym stupm pruznosti, velké nig, overbally, tye, obrie, plastové
lahve, novinoveé nte atd. (vyrazé zvysuji fyziologickou, psychickou a
didaktickou hodnotu vlastniho &ani)
* nezapominejte ani n&iemné a radostné prastini, na pochvalu a povzbuzeni
(Bursova, 2005).

Béhem tréninkové jednotky je vhodné pouZziti kompeénzzh cvieni. Podle
specifického zawieni a pevladajiciho fyziologického dinku na pohybovy aparat
délime kompenzéni cviceni na:

* Kompenzani cviceni uvohovaci

» Kompenzéni cviceni protahovaci

» Kompenzéni cviéeni posilovaci

»~Je treba si u¢domit, Ze podminkou efektivniho vysledku je dodriioposloupnosti
jednotlivych cweni, kdy na prvnim miskarazujeme cvieni protahovaci poisledném
uvolreni a teprve na mistdruhém posilovani svalovych skupin sdpal funkci
(antagonist)” (Bursova, 2005).
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3.5.4 Hlavni €ast tréninkové jednotky

Této ¢asti wnujeme Bhem tréninkové jednotky nejvigasu, a to zhruba 45-60 minut
pii celkové délce tréninkové jednotky 1,5 hodinyhBm pifibéhu hlavnicéasti vSak
dbame na odpinek hr&u, aby neklesala jejich schopnost provedeni a vniman
jednotlivych herci cviceni. Jako treriése snazime vyuzivat vSech déumetodicko —
organiz&nich forem. Vhodné je také vyuZivani soctahinterakknich forem, kdy se
jedna o trénink hromadny, skupinovy, nebo individudJ déti mladSiho Skolnihodku
bych dopordoval vyuZivat Bhem tréninku skupinové formy, coZz ovSem souvisi
s dostatenym paitem asisterit bchem tréninku. V tréninkové jednotce mladSiho
Skolniho ¥ku dbame fedevSim na teni novym pohybovym dovednostem, nejlépe za
pomoci her a c¥eni. Ri u¢eni novych pohybovych dovednosti je zakladem Jgrb
spravné pedstavy o pohybu. Na &@tku je poteba vyuzit spravné nazorné ukazky, za
doprovodu srozumitelnych instrukci¢si na zaklad napodobovani novou dovednost
osvojuji. Je ieba Bhem ueni korigovat chyby v provedeni a staleiegovat
vyslednou podobu pohybové dovednosti. Nové pohybdegednosti opakujeme
v riznych obrdnach, az dojde k dokonalému osvojeni. Tento procasyvame
motorickym uenim a je dlouhodoby. Zarovese zamiujeme také na rozvoj
motorickych schopnosti a to diyrimarre, nebo sekundaén P zanmeteni tréninkove
jednotky na rozvoj motorickych schopnosti je vhodimustedit se v prvni fazi na
rychlostni a koordinai schopnosti, poté silové schopnosti aézém na vytrvalostni.

V hlavni c¢asti se tedy za#iujeme pedevSim na osvojovani a zdokonalovani
individualnich a tymovych hernich dovednosti a myzwmotorickych schopnosti. dil
mladSiho Skolniho&ku by jiz mely ovladat vedeni nde, gihravku a zpracovani g,
coz pati mezi zakladni hern€innosti jednotlivce ve fotbale. #em hlavnicasti
bychom nendli zapominat také na pitny rezim aélimbychom dat hr&m moZznost

doplnit tekutiny.

3.5.5 Zavéreéna ¢ast treninkové jednotky

Kazdou tréninkovou jednotku jéeba také&adre ukortit. Do za¥re¢né ¢asti tréninkové
jednotky je vhodné zadit kompenzéni a vyrovnavaci céeni, ¢imz predchazime
negativnim dsledlkim jednostrannéhoretéZovani organismu.

,D usledné z#azovani individualé vybranych kompenzaich cviceni v naraene

jednostranné z&¥i mize oddalovat aZz zabranit vzniku bolestivych fofdh a pozdi
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strukturdlnich poruch hybného systému. Neni — lnuotak, pak pohyby jsou
neekonomické, dochazi k opakovanymdram a samozjn¢ ke snizovani sportovniho
rustu s pipadnym pedcasnym zanechanim sportovni kariéry. Verééné casti ma
strecink predevsim relaxani a tlumivy efekt(Bursova, 2005).

Na za¥r bychom si nili svolat hr&e k solé a zhodnotit trénink. Kratka diskuze
o tom, jak se jim trénink libil, a co jiméhlo bshem tréninku problémy, nastxe jako
trenéry jedig obohatit pi vybéru her a cwieni do pistiho tréninku. Btem je teba také
piipomenout program na nejblizSi dny. PotéZzeme trénink prohlasit za uk&sny a

rozlowit se s dtmi s Usndvem.

3.6 Metodika pouziti pohybovych her

V této kapitole se budeme zabyvat metodikou pohybloher, jejich vybrem, realizaci

a vyhodnocenim. Pohybové hry fiatiak uz jsem se zminil, mezi metodicko —
organizani formy. Jejich pouziti se vSak obé&amevztahuje pouze naldvychovnougdi
tréninkovou jednotku. Mi bychom se snazit je vyuZivat spontdnre volnémcase, a
to v nejfizngjSich prostedich. Hravost &i je stejna, & uz se nachazeji na tréninku
fotbalu,¢i na tAbde, vylet. Vzdy je teba spravéupravit pravidla a samotnou realizaci
pro dany kolektiv, s kterym pracujeme. Je celkemolnon aspekt, jez ovliviwji
samotnou realizaci hry. Znalosichto aspekt a respektovani &ové kategorie pro

danou hru vyznaniovliviuje jeji Einnost, jez je pedevsim v radosti z hrani.

3.6.1 Vybér pohybovych her

Pti vybéru je teba zohlednit &kolik dulezitych aspekt, které nyni podrobiji proberu.
Dulezitym faktorem je to, v jakém typu jednotky budehru realizovat. Zda-li se jedna
0 jednotku néacwinou, zdokonalovaci, konthi, smiSenoudi regeneréni. Obecs Ize ve
vSech typech vyuZivat pohybovych her, avS&které z nich jsou ménvhodné pro
dany typ jednotky.

Béhem vylkEru bychom ndli zohledhovat také cil jednotky, zdali se jedna o
vzklavaci (rozvoj schopnosti a dovednosti), vychov(dimaz na charakter a chovani)
¢i zdravotni (spravné drzerda).

Je teba také zohlednit, v jaké&sti se pohybova hra bude vyskytovat. Jedna se
piedevsim o rozdilnost v zatizeni a charakteru hry.mhizeme tedy realizovat dasti

rusné, piipravné, hlavni nebo zérecné.
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DalSim dilezitym faktorem je hlawh samotny ¥k hr&ua (v naSem fpack
kategorie mladsiho Skolnih@ku) a pohlavi. U pohlavi jeédba brat v potaz kiikladu
hry apolového charakteru a jejich vhodnost precdta.

Je teba se také zminit o herni Grovnétid Zarazeni piliS naranych her
z hlediska motoriky riize byt také zasadni chybou pro samotnou realidagnotebné
také zohlednit to, zdaétl maji dostatené rozvinuté pohybové schopnosti a ovladaji
jednotlivé pohybové dovednosti.

Pri vybéru hry musime bréat ohled nadet hr&u potebny k realizaci hry. Jako
idealni se ndm jevi skupina 15 — 20 aktivni¢hsiniki (Rubas, 1997).#nevhodném
poctu je vSakreSit problém konstruktivh MiZe nastat ndiklad situace, kdy misto
pottebného sudého pu hr&ua mame lichy. V danou chvili jerdba zajistit dalSi
plynulost hry, kterou tento nedostatek neovlivni.

V neposlednifad je dobré také myslet na priedi, v @mZ budeme hru
realizovat, a to f@devSim z hlediska bezpsti, velikosti, pehlednosti a kvalit
povrchu. Mizeme tak fedejit nemilym pekvapenim v podabzraréni hr&i.

(Rubas, 1997)

3.6.2 Realizace pohybovych her
Jak jsem se jiz zminil vipdchozi kapitole, na realizaci jgelba sefadre pripravit.
Mnoho autoi se ve svych publikacich zimije o faktorech, které jadba uvést i

uvedeni pohybové hry.

Autor Zapletal uvedl jakotdezité faktory pi uvedeni pohybové hry tyto:
1.) motivace
2.) herni prostor
3.) pravidla
4.) ulohy hraa
5.) prabe¢h hry
6.) taktika (Zapletal, 1964, Rubas, 1997).
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Celkem logické faktory i uvedeni pohybové hry ziije také Rubas:
1.) ndzev
2.) prabéh
3.) vitézstvi
4.) pravidla
5.) role hr&u
(Rubas, 1997).

Kazdy z uvedenych autibrzminuje dilezité faktory podloZzené dlouholetou praxti P
realizaci pohybové hry jerdba se za#tit na rekolik aspekii. Jednim z nich je herni
prostor. Biraz je kladen fedevSim na bezpeost, velikost, fehlednost a povrch
herniho prostoru. Né&gstji se setkavame s realizaci ddcvicnach a na iistich.
Ohledre telocvicen by se o jednat hlava o kvalitni os¥tleni, bezpé&né umistné
n&adi a ndini, ale také ochranu oken a¢tl. Na Histi je asi nej¥étSim problémem
mozny vyskyt ostréhoipdnetu (step, ostry kamen) na hraci ploSe. To vSe bychom
meli, alespan hrubs, zkontrolovat ped samotnou realizaci.

Béhem hry bychom @i vyuzivat také #iznorodych poricek. Nefastji se
setkavame s riii, ovSem vyskytuje se velmi rozsdhlé mnoZstvi \adtk a hmotnosti
mict, ¢ehoz bychom wli vyuzivat. Jde o fijemnou zmdnu, kdyz si hréi misto
fotbalového mie velikosti 4 hraji s tenisovymi &y ¢i plnymi mic¢i (medicinbaly).
Mn¢ osobr se také ostdcilo vyuziti nafukovacich balérik Dale Ize vyuzZivatiznych
Stafetovych pedmeta. K pribéhu Ize vyuzit opravdu mnohdqumeéti, vSechny by viak
mely sphiovat zakladni fedpoklad bezpmosti, a to pedevsim ostrost hran.al2zitymi
pomickami @i realizaci hry se také stavaji vyzmaaci tete ¢i rizné mety. A uz
slouzi k ohrarieni prostoru, nebo jinému Ukolu. N&limbychom také zapominat na
piipadné rozliSeni druzstev (viz. Fotografie 2), atprie vhodné vyuzZivat, mame-li
k dispozici, rozliSovaci dresy nebtzné dophky vystroje, které nam pomohou odliSit
od sebe jednotliva druzstva nebodea
V pohybovych hrach se setkavami&adou her charakteru sége druzstev. Co sedy
rozdkleni do druzstev, s bychom zajistit pimérenou vyrovnanost druZstev, coz
naponiize vzniku soutZivosti jiz od samého zatku. Hr&e mizeme rozdlit nékolika
zpasoby, a to volbou kapitan kdy si kazdy kapitan vybira své bea Dostéasto se

muzeme setkat také s jednoduchym radf@wvanim do druzstev. DalSi mozZnosti je

19



losovani nebo v neposlediad vybér vedoucim hry, kdy rive byt vylEr ndhodny
nebo s ufitymi zanery.

DalSim dilezitym bodem v realizaci her je vyklad pravidelz(vFotografie 3). Bti
bychom néli nejdrive shromazdit a zajistit to, Ze vSichni vnimajiyklad pravidel by
mél byt veden hlavé klidnym hlasem sittazem nainnost hréa, prostor, v kterém se
hra odehrava, a cil hry (podminkya&zstvi). | @i vykladu pravidel hraji roli zkuSenosti
vedouciho, jenz setuspole&né s dtmi co nejlepsi komunikaci. Po vykladu pravidel, je
vhodné zopakovat kratce v bodech hlavni Ukoly Kryziskat kontrolni otazkou
zpetnovazebni informaci o pochopeni pravidel hry. Zeda o informaci pro nas jako
vedouciho, zda opravdu Krdpochopili pravidla hry,éinnost, jeZ maji vykonéavat,
prostory, v nichz se maji pohybovat atd. Toto byohsi neli ovéfit jednoduchymi,
kratkymi a gesnymi otazkami. Jestlize Wranedokazou odpadét na jednoduché
otazky, je teba se zamyslet, kde se stala chyba. ,Neni pitora [¥iliS slozita? Byl nij
vyklad srozumitelny?Rekl jsem vse dleZité pro realizaci?* Takovychto otazek se
vSichni radji vyvarujeme a pokusime se tedy co nejjednodudejiejFesrEji podat
hraam pozZadované informace praipeh hry.

Béhem realizace pohybové hry bychom jako organizdéeneli zapominat také
nacas. Dosttasto se stane, Ze je i déBpv pozici rozhodiho — pozorovatele pohlcen
samotnou hrou a hra&@ee byt bd’ priliS dlouh&, nebo vedouci nestihne d&lghosti,
které n¢l naplanované. Ddasu realizace bychoméinzahrnout také vyklad pravidel,

ktery zabere takégfakou tu minutku.
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Fotografie 2: Pouziti rozliSovacich dreé
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Fotografie 3: Vyklad pravidel

3.6.3 Vyhodnoceni pohybové hry
Kazdou hru jefeba tak&adre ukortit. Ukonceni hry ma vyznam jednak jako peibny
motivaini prvek pro hrée, ale také ziskani &mé vazby pro vedoucihi trenéra.

Pri vyhodnocovani hry bychom & mit na pandti hlavré vyhlaSeni vigze.
VyhlaSeni by milo mit citovy projev, od pochvaly a uznani trené&a,po ,tikrat slava
vitézam* jakozto uznani od soupie VyhlaSovani vitze ¢i vitézného druzstva by &o
probihat nejlépe v séaném Utvaru, kdy vSichni zastréni hr&i vnimaji vysledek
celého jejich snazeni. Je také vhodné zminité gemé druzstvei jednotlivec zvizili,
berme to jako vychovné&ipobeni a stale pi@bnou motivaci. Z hlediska vychovyiie
vedouci hry zminit, zda byla dodrzena pravidla.tgggiedstavit pojem fair — playi
diskvalifikovat jednotlivce¢i druzstvo, kdyZz dojde k poruSeni pravidel hry (R$ib
1997).

Béhem hrani bychom #hi dat jako tren moznost vyniknout kazdému kiaKazdé
dité r&do slysi, jak skile zvladlo dany cviki jak dokre pihrdlo mi¢ spoluhréi. U déti,
které maji ¥tSi miru nadani, talentu, neni zas tak obtizn& najimenty k pochvale.
Proto bychom nesiti zapominat i na mé& nadané a Sikovnéétd, které projevuji
mnohdy daleko &3i snahu a zapal do hry nez jejich Sikgshvrstevnici.
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4 Prakticka cast

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Realizaci pohybovych her jsem pro¢hds ckti (viz. Fotografie 7) registrovanych
v klubu FC Viktoria Plz#, ro¢nik narozeni 2003. Ret diti se v tréninkové jednotce
pohyboval v rozmezi 16 — 20.¢&D se z&astiuji tréninkovych jednotek dvakrat tyélr-
Utery, péatek, o vikendu se hraji turnaje mistrovska utkani. V utery probihaji
tréninkové jednotky v hale pliaského pivovaru (viz. Fotografie 6) a v patek
v télocviéng 33. ZS v Plzni. NiZze uvedené pohybové hry jsentizeesal s ohledem na
naph tréninkové jednotky v obdobi prosinec teben. | kdyZz se jedna ctdjednoho
ro¢niku, rozdily z hlediska biologickéha@ku jsou zde patrné. Rozdily jsoiegevsim

v pohybovych schopnostech, a tiegevsim u silové a rychlostni schopnosti. Ohtedn
pohybovych dovednosti fgdevSim prace s #@m) nejsou vyrazné odliSnosti mezi
jednotlivci. V testovaném souboru se ovSem nach&hgji, kteri pasobi uz ve Viktorii
dva az ti roky, ale také kluci, kié jsou v tomto tymu pouze parésiai. U t€ch novych
se zpeatku adaptace zaffujeme hlavl na Zivost, mrstnost,ijppozenou pohybovou
inteligenci a zaujeti pro pohyb a sport. Tym je ditodophovan také kluky z okolnich
klubu.

V testech pohybovych schopnosiufikovy beh, leh-sedy, skok z mista atd.)
dosahuje testovany soubor lehce nadgrnych vysledk. Zatim se neobjevil z tohoto
hlediska nikdo vyjimeny. Tyto testy jeieba brat s nadhledem vzhledem k posuzovani
fotbalovych dovednosti.irBsto Ize konstatovat, Ze v souboru §&atik velmi
perspektivnich jeding ovSem v tomto nizkémeku je brzy na konkrétni zéxy.

Z hlediska psychologického a socialniho hlediskgedra o Bzny chlapecky
kolektiv odpovidajiciho &ku. Jsou zde kluci dominarggich i submisivejSich povah.
Nekoresponduje to nuirs fotbalovymi dovednostmi, i kdyz i ty si&daaji Kluci
uvédomovat u sebe i ostatnichéigzm tréninkovych jednotek je kladen takéak na
tymoveé pojeti a zden¢ni kazdého jedince do kolektivu.

Ze zdravotniho hlediska je zde pé&ci nad kterymi je dobré se pozastavit, htagn
nich vdét zvlase v souvislosti s ipadnym sougednim. U rekterych jedinéd se
objevuje nabh na astma, metabolicka porucha, pddezna epilepsii, nmi

pomaiovani, alergie.
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Fotografie 5: Mladsi ptipravka U8
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4.2 Kritéria hodnoceni pohybové hry

Ve své praktickécasti hodnotim celkem Sest aspekta z&klad expertni
analyzy. Tuto analyzu provadim ja a dalSi dva ffier®nimiz vedu tréninkovou
hodnota). Celkem dostaneme ke kazdému aspgktisha, z nichz vyp&teme ptimér a
zaokrouhlime na cel@slo.

Jiné hodnoceni je u aspéktasova narénost a fyzick4 narmost hry. Tyto
aspekty hodnotimeigmi stupni. U aspektu fyzické n&rmsti hry vychazime
Z meieni tepové frekvence sporttestrem. U aspeé&tiové narénosti vychazime z doby

trvani pohybové hry v minutach.

Aspekty hodnoceni pohybové hry:

Zdali ckti pochopily zadani 1 2 3 4 5
Zdali ckti dodrzovaly pravidla 1 2 3 4 5
Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 1 2 3 4 5
Zdali ckti projevovali zajem ghem hry 1 2 3 4 5
Casovéa narénost mala gedni vysoka
Fyzick& narenost nizka gedni vysoka

4.2.1 Hodnoceni pr abéhu pohybové hry

V této kapitole se budeme zabyvat hodnocenim nagtéch aspekt:

e Zdali déti pochopily zadani — hodnotime, jestli po v§tseni pravidel, provedeni
zpetné vazby jedinci pochopilié@l, cil hry.

e Zda-li c&ti dodrZzovaly pravidla — hodnotime, jestléehem hry dochazelo
k imyslnym porusovanim pravidel z&elem zvyhodni sebeii svého druZstva
a nejednaly tak v duchu fair - play.

e Zdali byli zapojeni vSichni stejnou ¢&rou — hodnotime, jestlidnem hry doSlo
k rovnonernému zatiZeni vSech kfastejnou intenzitou.

e Zdali projevovali zajem &em hry - hodnotime, jestlichem hry hréi

projevovali emoce, nadseni, séiivost.
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4.2.2 Hodnoceni fyzické naro ¢€nosti

Hodnoceni fyzické natmosti hry provadime vedch stupnich, od nizkéigs
stredni, po vysokou intenzitu. U aspektu fyzické gaosti hry vychdzime z tepové
frekvence (dale jen TF). TF charakterizuje intemzzatZze na zaklatl reakce, kdy
dochéazi vypuzeni okyskné krve ze srdce do tepen po celée.tTato reakce se
nazyva tep. TF tedy udavadms tem za minutu. TF Ize gfit dotykem na z&§sti nebo
kréni tepré, presrgjSi mefeni je ovSem za pomoci sporttesteru, jez v tétaippéo
meieni pouzivame. Btime dva jedince z celého souboru. U kazdého z nich
zaznamenavame T&yiikrat bdhem pibéhu hry. Je pdieba znalosti TF maximalni,
klidové a aktualni pro danowkovou kategorii v naSemiipact kategorii mladSiho
Skolniho ku.

Orientaéni vypoéet pro maximalni TF:
TFnax= 200 — ¥k cvicence (u méatrénovanych a starSich jedinc
(Bursova, 2001)
Vyhodnoceni: U kategorie mladSiho Skolnihngkw nabyva Tkax hodnot 190 - 194

tep/min.

Klidova TF:

pohlavi, fyzicka zdatnost, stres, uzivané léky,efjeRa vybava atd. Obeérzefici, Ze
se jeji hodnota smi v zavislosti na aktualnim psychickém a fyzickétavu jedince.
Proto je lepsi sledovat tuto hodnotu dlouhagiolbychom ziskali fehled o jednotlivé
vékove kategorii a testovaném souboru.

Vyhodnoceni: Obecnlzetici, Zze klidova hodnota pro kategorii mladSiho sikod wku
nabyva hodnot 75 — 100 tep/min.

Desetileté dit ma giblizn¢ 90 te@/min.(Rozsypalova, 2002).

Aktualni TF:

Jedna se o TRhem piibé¢hu pohybové hry. Tato hodnotaibe byt také zavisla
na zapojeni jedince do hry, proto bg¢lmbyt naSim cilem rovno#&mné zapojeni vSech
hr&u do hry. Tuto hodnotu zaznamenavadtgikrat u dvou jeding béhem pfibéhu

hry a na zaklagitéchto udaji zarazujeme pohybovou hru dle nénosti do ti stupii.
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Pro aspekt fyzické nar@nosti plati:
Fyzick& narenost
* nizk& (Elesna zatz nizsi nez 60% Tkax resp. pod 120 tep/min)
» stredni (EBlesna zatZ o intenzit 60% - 80% Tkax resp. vrozmezi 120 - 150
tep/min)
» vysoka (¢lesna zafZ o intenzit vice nez 80% Thux resp. vyssi nez 150
tep/min ).
(Bursova, 2001)

4.2.3 Hodnoceni ¢éasové naro ¢nosti

Hodnoceni hry Zasového hlediska provadimegimnim ¢asu v minutach, do
¢asu zahrnujeme i vyklad pravidel hry.
Pro aspektéasové nar@nosti plati:
Casova narénost:
* mala (5- 10 min)
» sttedni (10-15 min)
* vysoka (15-25 min)

4.3 Pohybové schopnosti

Jednotlivé pohybové hry jsem si r@it podle prevladajiciho charakteru pohybové
schopnosti. Jegba brat v potaz, Ze v praxi se nesetkagieresti zanifenou pouze na
jednu pohybovou schopnost, vzdy se jedna o kombiaksspd dvou schopnosti.
Pojem pohybova schopnost sithbeme pedstavit jako vnini predpoklad jedince
k motorické¢innosti. O tom, zda jedinectrhe momentélé disponovat s motorickymi
piedpoklady, rozhoduje zejména aktualni zdravotngyicky stav. Zakladem vSech
metod pro rozvoj pohybovych schopnostijedevsim opakované 2abvani.

(Votik, 1994).
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Stimulace pohybovych schopnosti je podénirekolika faktory:
1.) Morfologickymi (tvar €la, konfigurace svalovych skupin, aktivni svalova
hmota, % podkozni tuk).
2.) Fyziologickymi (funkce pohybového, dychacihogbbveho systému).
3.) Biochemickymi (stav bioenergetickych systémpiizpisobivost regulénich
systéni).
4.) Psychologickymi (motivace, regulace pohybdu#osti, emoce, atd.).
(Votik, 1994)

Pro rozvoj pohybovych schopnosti je i@tita znalost energetického kryti. Manipulaci se
zaezi a odpoinkem Ize docilit paebného vysledku. Pro manipulaci se ¢zat
vychazime z intenzity¢innosti, doby trvanicinnosti v jednom intervalu, [tu
z&gzovych interval a pd@tu sérii. Pro odpfinek vychazime z délky trvani odfioku
mezi zakZi a sériemi, charaktetinnosti kthem odpeoinku.

Na energetickém kryti pohybovénosti organismu se podileji:
1.) Anaerobni (neoxidativni) alaktatova kapacita
- skupina charakteristickd maximalni intenzitoavémim 10 — 25 vién a bez vzestupu
hladiny kyseliny mléné, kapacita této zény je zavisla na pohotove z680al° a CP.
2.) Anaerobni (oxidativni) laktatova kapacita
- skupina charakteristickd submaximalni intenzgédwanim 45 — 90 via se vznikem
kyseliny ml€né, kapacita zavisla naspeni cuk.
3.) Aerobni (oxidativni) kapacita
- skupina charakteristickd mirnou a¥esini intenzitou s délko&innosti nad 90 vién,
kapacita zavisla narpméné cukn a tuki v potebné makroergni fosfaty, coz unioje
dlouhodolg udrzet pohybovodinnost na ufité optimalni arovni.
(Votik, 1994)
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4.3.1 Pohybové hry rychlostniho charakteru

Tyto hry mizeme charakterizovat jakaqapoklad jedince provést danou motorickou
¢innost v co nejkratSimtase. B rozvoji rychlostni schopnosti jetreba dbat takeé
individualitu jedind. Tato schopnost je 70 % — 80% geneticky deternd@inaya tak se
mohou vyskytovat pogmné velké rozdily u jeding. V tréninku rychlostni schopnosti
mé& mimdadnou dlezitost psychicky stav.iBd realizaci rychlostnicéinnosti by tedy
nentla predchazet nakmejsi aktivita. (Votik, 1994, Kouba, 1995)

V uvedenych hrach se snazime rozvijet jak ¢ekychlost natzné podsty, tak i na

akeneé realiza&ni rychlost tizné slozitosti.

Zasady pro rozvoj rychlostnich schopnosti (Koul@®5):

e zaazovani &esnych cwieni pro rozvoj rychlostnich schopnosti natatak
tréninkové jednotky po dokonalém rozéemi a na z&tek tréninkového
mikrocyklu

* pohybova dovednost realizovana maximalni rychlostisi byt zvladnuta
technicky

* rychlostni cvéeni se provadi maximalni rychlosti a doba trvamide 10 s

* intervaly odpginku musi byt tak dlouhé, aby u ZékloSlo k dostatsmému
zotaveni a zarowe neklesla vzruSivost nervosvalového systému. Optiméa
intervaly odpd@inku se doporéuji podle individudlnich zvlaStnosti ¢e@nai
v rozsahu 2 az 5 minut

e rychlostni cvteni se provadi vienych formach a podminkach, aby se

nevytvdila ,rychlostni bariérd

! Rychlostni bariéra — fixace nebo stabilizace rystilich projeit na utité dosazené drovni. Lze narusit
dvéma zpisoby: 1.)uéitou dobu neziszujeme cuieni pro rozvoj rychlosti (vyhasinani), 2.) navazadwéa
podminek, v nichz lze stavajici Grawve/chlostnich schopnostiekonavat (rozbiti).

(Kouba, 1995)
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4.3.1.1 Pohybovéa hra, Cerni a bili

Zarazeni: rychlostni pohybova hra
Naroénost hry: vysoké

Vékové omezeni: od5 let

Cast jednotky: hlavni

Pocet hraci: neomezeny, nejlépe sudydpbhrai
Doporuéeny¢as: 5 min

Herni pomicky: vytycovaci tete

Misto hry: tlocvicna, Histe

Pravidla hry:

Ve vymezeném prostoru radiine stedovou carou Kisté na d¥ poloviny.
Kazda polovina fist¢ pati jednomu tymu -€ernym a bilym. Zhruba 1-2 m odetlové
cary vyzn&ime na kazdou stranu startovaafu. Na kazdé startoviséire se umisti heéa
druzstev. Na vyvolani trenéracre jedno druzstvo pronasledovat protderdktery se
snazi dostat za koncovéaru(domov), kde je v bez{ie Za kazdého hi, ktery dostal
.dotek" pied koncovouwarou, ziskava druzstvo bod.

Poznamky:
* hr&e je nejlepsi rozdit do dvojic
* hr&i provadiji starty z tiznych poloh (kleky, sedy, lehy, starty spojené iath
vyskoky)

» startovni povel zvukovy, vizuélni

Realizace pohybové hry:

Tuto hru jsem poupravil arpdstavil ji jako soutz tymi Barcelony a Realu Madrid (v
sowasnosti jedni z nefiSich velkokluli ve fotbale). Zvlastni zkuSenosti i
Z pozorovani vim, zeét vtomto Wku radi sni o tom, Zze za takovy klub hraji a
ztotoziuji se se svymi idoly. Bilem jsem po¥dél néco o €chto tymech (pestoze
vSechny hrée jiz znaly, rady poslouchaly). Poté jsemcaas vypra¢nim o
jednotlivych hré&ich obou tyni. Fxi vysloveni slova ,Barc&i Barcelona“ honili hréi
Barcelony hrée Realu. B vysloveni ,Realu” naopak. &em realizace jsem i&dal
startovni polohy. Bhnem hry dti vysttidaly Sest startovnich poloh — Sest start

Nakonec doslo k vyhlaseni ¥t utkani.
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Vyhodnoceni pohybové hry:

D¢ti béhem vykladu pravidel pozogrse zajmem poslouchaly. Tim, Ze maji mozZnost si
hrat na hezdy, které vidaji jen v televizi, hra dostava nawzmer a daleko vice
motivuje hr&e. Neni podstatné, které tymy zvolime ptikiad, ale nélo by se jednat o

tymy, které dti znaji a obdivuiji.

Hodnoceni pohybové hry:
Zdali ckti pochopily zadani

Zdali ckti dodrzovaly pravidla 4

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5

Zdali ckti projevovali zajem ghem hry 5

Casova narénost sedni

Fyzick& narenost vysoka
pomov CERNI (BEARCELONA) BiLi (REAL MADRID) pomov

pilici édra \

startovaci édra startovaci ¢dra

* Q-Sm* 6-10 m | -2m | T-Qm* 6-10 m L E-Sm*_
il 1 1

Obrazek 1: Nakres pohybové hry 'Cerni a bili"

19000000
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4.3.1.2 Pohybova hra ,, Sb ér miéa“

Zarazeni: rychlostni pohybova hra
Naroénost hry: vysoké

Vékové omezeni: od5 let

Cast jednotky: hlavni

Pocet hraci: neomezeny, nejlépe sudydpbhrai

Doporuéeny¢as: 5 min

Herni pomicky: 10 métq, vytycovaci tete
Misto hry: kdekoliv
Pravidla hry:

Hr&i vytvori dva zastupy, maximanpo piti hr&ich. Red kazdy zastup
polozime v pravidelném odstupu (2 — 3 metry) alaspeset mit. Na signal vybihaji
prvni a geberou nejblizSi ndia odvedou jej fotbalovym #Zgobem za startovriiaru
svého druZstva. Heéa vybihaji podle peadi v zastupu k miim, ktery je nejblize, a
odvadi zgt na z&atek. Vitzi druzstvo, které jako prvnfigede deséaty ndi
Poznamky:

e kazdy hr& smi odvést pouze jedendmi
» dalSi¢len druzstva vybiha teprve poté, kdkeg@chozi hré& dokehl s mtem do
cile

* Ize vyuZivat start ziznych poloh (sed, klek)

Realizace pohybové hry:

V této pohybové te, se jedna o sait druzstev u kterych je mira motivace na vysoke
arovni. Hra ma jasna a srozumitelna pravidla, agmedochazelo dnem realizace

k zavaznému poruSovaniti Ravratu s miem, jsem zdraznil spravné vedeni g@d@ (mi

u nohy, nepedkopavat).

Vyhodnoceni pohybové hry:

U této pohybové hry bych dopaaval, @i vedeni mée zmt na start pouziti
dominantrjSi nohy. Ri pouZziti nedominantni kaetiny hra& ztrati potebnou rychlost,
kterou chceme v tétord stimulovat. B opakovani této hry nezapomenout na interval

odpainku.
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Hodnoceni pohyboveé hry:

Zdali déti pochopily zadani 5

Zdali ckti dodrzovaly pravidla 4

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5

Zdali déti projevovali zajem ghem hry 5

Casova narénost nizka

Fyzicka narenost gedni - vysoka
P

OOOOO scsssssvcecsse
X

OOOOOZLk secceocesssees

Obrazek 2: Nakres pohybové hry "Skr miéa"

4.3.1.3 Pohybovéa hra , Na hon énouv retéze*

Zarazeni: rychlostni pohybova hra
Naro¢nost hry: vysoka

Vékové omezeni: od 6 let

Cast jednotky: hlavni

Pocet hraci: neomezeny

Doporué¢eny¢as: 5 min

Herni pomicky: minimalre 10 mga, vytycovaci tete
Misto hry: kdekoliv
Pravidla hry:

D¢ti se rozmisti na menSi hraci ploSe, jedert leachyt&. Musi se pokusit
chytit nekterého spoluhkie tak, Ze se jej dotkne. KdyZz se mu to ggdaezmou se oba
za ruce a honi ve dvou, vieeth, potom vetyrech atd. Dotek vSak st dat vzdy jen
dva krajni hréi. Prfi roztrZzeni fettzu, musi chyt& opét etz spojit, aby mohli
pokraiovat. Posledni nechyceny lndize byt chytdem v @isti hie. (Per§, 2004)
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Poznamky:
» velikost vymezeného prostoru v zavislosti natpdraa

* pri pretrzenirettzu, musi hordii opét etz pro pokréovani spoijit

Realizace pohybové hry:

Jedna se o klasickou modifikovanou hdwi hry ,Na babu“. Hru jsem realizoval
dvakrat, pokazdé #al sjinymi honti. Pfi prvni realizaci dochazelo dastému
roztrzeni fettzu, zcéehoz si vzali hr& pti druhé realizaci pond&eni a zlepsili
komunikaci a tymovy pohyb.

Vyhodnoceni pohybové hry:

V této he je tedy pro ,hordie” dilezita schopnost komunikace a sgokeho pohybu za
ruce. Jakmile hga nepracovali spolné dochazelo kroztrzeni. Tato hra méa také
vyrazny koordin&ni charakter, ale #adil jsem ji do rychlostnich her, kde je Zatku

pro usgsnost horiie charakteristicka préwychlost.

Hodnoceni pohybové hry:

Zdali déti pochopily zadani 4

Zdali ckti dodrzovaly pravidla 2

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 4

Zdali ckti projevovali zajem ghem hry 5

Casova narénost nizka

Fyzick& narenost gedni - vysoka

4.3.2 Shrnuti pohybovych her rychlostniho charakter u

Uvedené pohybové hry rychlostniho charakteru neagikrozvoj rychlostni schopnosti.
Pro rozvoj této schopnosti jeildzita realizace maximalni moZnou rychlosti. Doba
trvani by nenmila byt delSi jak deset wie. Je teba zohlednit také intervaly odfioku,
aby doSlo u &i k dostaténému zotaveni a zaravaeklesla vzruSivost nervosvalového
systému. Optimalni intervaly odgioku se uvadi v rozmezi dvou a&ipminut. (Kouba,
1995)

U pohybové hry Cerni a bili* se setkdvame s velkou mirou &bwbsti, jeZ je
piihodna pro maximalni nasazeni, které je cilem pewvaj rychlostni schopnosti. Hru
jsem realizoval jako sotit tymi FC Barcelony a FC Realu Madrid, coZ poiiioo

atmosféru samotné hry. Pohybova hra §Sica“ je charakteristicka jako sott
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druzstev, u kterych je mira motivace na vysoké girolduraz jsem kladen kroén
maximalni rychlosti (fedpoklad pro vézstvi druzstva) také na vedeni ¢ei U
pohybové hry ,Na hafnou vietzu“ se jedna modifikovanou hatkiu hry ,Na babu*.

Tato hra ma také vyrazny koordima charakter.

‘\x\\

Fotografie 6: Zavody druzstev

4.4.1 Pohybové hry koordina ¢niho charakteru

Pohybové hry koordirmiho charakteru maji za Ukolig@levSim pohybovy rozvoj
koordinace. Do kategorie koordiftd schopnosti spada tedykolik podkategorii
(rovnovahové, pohyblivostni, rytmické, réak rychlostni, obratnostni schopnosti atd.),
proto je teba na koordinaci obegmahlizet jako na komplexni pohybovy projev. Cilem
je zvladnuti daného pohybového Ukolu s ohledem loaitgst, gesnost a rychlost
provedeni pohybu. Sledujeme ovSem takénlivost jeding@, za jak dlouho se dokazi
dany pohyb natit a schopnost uchovani v péiin Pro obratnostni pohybové hry je také
vhodné vyuZziti nefizre¢jSiho n&ini.

(Votik, 1994, Kouba, 1995)

Obecr Ize tici, Ze vSechny pohybové hry slouZi k rozvoji kaoete, v této kapitole
vSak uvadim ty, u kterych je koorditrd charakter fevladajici nad ostatnimi

schopnostmi.
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4.4.1.1 Pohybova hra ,Tvary*

Zarazeni: koordin&ni, kooperani pohybova hra
Naro¢nost hry: stedni

Vékové omezeni: od 8 let

Cast jednotky: hlavni

Pocet hraci: minimalre 12

Doporu¢eny¢as: 5-10 min

Herni pomicky: rozliSovaci dresy, ni¢
Misto hry: tlocvicna, Histe
Pravidla hry:

Rozdlime hr&e do 3 tyni. Kazdy hr& se pohybuje ve vymezeném prostoru.
Na pokyn trenéra zaujimaji jednotlivé tymy pozadovavar (kruh,tada, zastup,
¢tverec apod.). Druzstvo, které jako prvni sestprda® dany tvar, vizi.
Poznamky:
* teprve poté, co vSechny tymy splni akol, p@kijahr&i v pohybu
e po prvni realizaci hryipdame kazdému héamic

* je tieba také oznamit ite aradre ukontit hru

Realizace pohybové hry:

Pro oziveni hry jsemipmesl| jednotlivé obrazky tvar které @ti mély sestavit
(vhodné pouzit firovnani kruh-mi). Po vykladu pravidel, jsem poloZzil kontrolni
otazky, zda- &i opravdu znaji pozadované tvaryt.(pKolik roht ma ¢tverec?”). Po
provedeni zgné vazby jsem si byl jist, Zextdl rozumi zadani. Pro&Si sout¢zivost a
z&zitek ze hry jsem kazdému tymtidgloval body dle peadi. Vi€z — 3 body, druhy —
2 body, teti — 1 bod. Po prvni realizaci si vzal kazdychndic, ktery vedl po zemi, a
opét druzstva sestavovala tvary najrpokyn. Na konci jsem provedl vyhlaSeniézie.
Vyhodnoceni pohybové hry:

Pri vyswétlovani pravidel hry jsem se také zminil o tom, {pje toto cvéeni
dulezité (spoluprace, komunikace, teambuilding, nkzndnového postaveni). U této
hry jsem poznal hned po vy&ieni pravidel, Ze by mohla gatmezi oblibené. Bti se
doslova &Sily na kazdy tvar, ktery sestavovaly. Nedogomal bych vSak vytvieni
vice jak 3 druzstev §&ko se bude sledovat, kdo byl prvni). Anifazeni pilis
obtizrgjSich tvafi by neprosplo zazitku ze hry. B oznamovani tvdr, které maji
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druzstva sestavit, Ize vyuzit obrézikdy hr&i béhem vedeni nte jsou nuceni stale
sledovat vedouciho, aby se dédéli pozadovany tvar. V tomtoifpadt vedouci pouze

zvedne nad hlavu obrazek s pozadovanym tvareny, ktaji druzstva sestavit.

Hodnoceni pohyboveé hry:

Zdali déti pochopily zadani 5
Zdali ckti dodrzovaly pravidla 4
Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5
Zdali déti projevovali zajem ghem hry 5
Casova narénost sedni
Fyzicka narenost gedni

4.4.1.2 Pohybova hra ,Okna“

Zaiazeni: koordin&ni pohybova hra
Naro¢énost hry: stedni

Vékové omezeni: od 8 let

Cast jednotky: hlavni

Pocet hracu: minimalreé 16(nejlépe sudy pet)

Doporu¢eny¢as:  10-15 min

Herni pomicky: rozliSovaci dresy, ni¢, vytyovaci tete
Misto hry: tlocvicna, Histe

Pravidla hry:

Rozdlime hr&e do dvou tym, v této lfe se jedna o soi#t druzstev. Kazdé
druzstvo plni dané pohybové ukoly na své polevifiste. Behem hry hréi kooperu;ji
ve dvojicich, kdy budou spolu vyt tzv. ,0kno“. Po zahgjeni hryebi prvni dvojice
ke kuzelu vzdalenému 5 m od startu, kde si kazdsgdi vezme mi a obiha s ndem
kuzel vzdaleny 20 m od startu¢idem Ehu se dvojice drzi za ruce a kazdy ved# sv
mi¢. Po okhnuti kuzele se vraci na &dek, kde vytvél ,okno“ spojenim rukou
v podepu. Nasleduje dalSi dvojice, ktetdni totéz jako pedchozi dvojice s tou
zmeénou, Ze proleze prvni ,0kno" vytvené prvni dvojici na zatku. Poté obiha
s miéem u nohy kuzel a vraci se naaeek, kde vytvé druhé ,okno“. Nasleduje dalSi
dvojice hr&u, ktera proléza nyni jiz dv,okna“ a pokré&uje. Hra kowi, az vytvdi
posledni dvojice ,okno“. Véizi druzstvo, které bylo nejrychlejsi.
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Poznamky:
* v této e lze pouzit mnoho ukél(nag. dvojice po prolezeni ,okna“igli na
branku - pditAme navic p&et goh druzstvim, pihrava si s jednim rmém,
dokud neobhnou kuzel)

» je treba spravépredvést vytveeni ,okna“ [ vykladu pravidel

Realizace pohybové hry:

Po vys¥tleni zakladnich pravidel jsem kgrozdlil do trojic, aby si vyzkouseli
vytvoieni ,okna“ a nasledné prolezeni. Teprve az jsemykiist, Ze tuto dovednost
zvladnou, peSel jsem k realizaci. Hru jsem realizoval riakbla, ukol jsem nenil,
porgvadz se pro jedince jednalo o celkem mertakrainou hru, kdy je pgeba myslet
na vice pohybovychinnosti.

Vyhodnoceni pohybové hry:

VSichni hr&i byli od zaatku pohlceni sogFfivosti a obas zapominali na vedeni
mice ve dvojicich za ruku, na coz jsem je po prvnintekapozornil. Steja tak je
potteba zminit hr&m spravné vytvieni ,okna“. Stane se, Zecktiefi, aby co
nejrychleji prolezli tuto pekazku, se ji snazi proskig coz neni cilem. Prolézanim okna
si jedinci rozviji koordinaci, coz je primarnimexih této hry.

Hodnoceni pohybové hry:
Zdali déti pochopily zadani
Zdali céti dodrzovaly pravidla

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5
Zdali ckti projevovali zajem ghem hry 5
Casova narénost sedni
Fyzick& narenost dedni
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Obrazek 3: Vytvoreni okna (Mazal, 2000)

4.4.1.3 Pohybova hra ,Mrazik“

Zaiazeni: koordin&ni, rychlostni pohybova hra
Naro¢nost hry: stedni
Vékové omezeni: od 8 let
Cast jednotky: rusna, hlavni
Pocet hraci: minimalreé 6
Doporué¢eny¢as: 10 - 15 min
Herni pomicky: rozliSovaci dresy, ni¢, vytyovaci tete
Misto hry: tlocvicna, Histe
Pravidla hry:
Ve vymezeném prostoru vede kazdychsai mic. Mezi hr&i se pohybuji jeden
az dva ,mrazici“ ozngni rozliSovacim dresem. Jakmile se dotkne ,mrazik&e
s miem, je zmrazen. Zmrazeny bndezme mi a zvedne jej nad hlavu, potésldl stoj

rozkrazny. Osvobodit jej mZe spoluhré, ktery mu prostii mi¢c mezi nohama.
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Poznamky:
» velikost vymezeného prostoru stanovime podkégpbran (melo by se jednat o
zhuSeEn¢jSi prostor, coz donuti hté ke kratkému vedeni o)
e obmena: mrazik ma s\ mi¢ v rukou, zmrazi hig tim, Ze se dotkne jeho ¢ai
micem svym (vede ht@ ke kryti balbnudem, odstaveni protihé&)

» hr&, ktery vyl¥hne z vymezeného prostoru, je automaticky zmrazen.

Realizace pohybové hry:

Vtéto He jsem plnil roli ,mrazika“ s dalSim trenérem, cogdlo Kk \&tSi
motivaci hr&a. Béhem hry dochazelo k velkému projevu emoci a sporiitén projevu
nadseni.

Vyhodnoceni pohybové hry:

Hras ,mrazik* by meél vyuzit negredvidatelnych pohyba znmén sneru pohybu,
coz povede ktomu, Ze budou vSichni dirédeustdle ve #thu. Nebude dochazet
k situaci, kdy hré odpciivaji, ¢i se snazi stat tzv. ,neviditelnymiDoporwoval bych
pii vykladu pravidel hr&im zdiraznit pojem ,periferni viéhi“, kdy se jedna o
schopnost pozorovani své okolihem vedeni née. Zdiraznit hr&am, aby se nebali

obejit ,mrazika“ i za cenu toho, Zze budou zmrazeni.

Hodnoceni pohybové hry:

Zdali ckti pochopily zadani 4
Zdali ckti dodrzovaly pravidla

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 4
Zdali ckti projevovali zajem ghem hry 5
Casova narénost sedni
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4.4.1.4 Pohybova hra ,P Fihravky s postupem*

Zarazeni: koordin&ni pohybova hra
Naroénost hry: nizka

Vékové omezeni: od 6 let

Cast jednotky: hlavni

Pocet hraci: minimalré 8 hr&u

Doporuéeny¢as: 5-10 min

Herni pomicky: kazdy hré mic, vytyéovaci tete
Misto hry: kdekoliv
Pravidla hry:

Hr&i vytvoii vétsi kruh, v jehoZz $edu stoji vedouci s gém. Ten phrava
nepravidelg hr&tum na obvodu kruhu rdirukama. Hrd, kterému je fihravka utena,
musi ged chycenim n¢e proveést vybranou ulohu (nagitep, tlesknuti fed €lem a za
télem atd.). Pokud se mu to pdtjgpiihraje zgt vedoucimu a postoupi o jeden krok
smérem ke stedu kruhu. Naopak, pokud po provedeni udlohy mézachyti, musi
ustoupit o krok vzad. Hta ktery se jako prvni dostane k vedoucimu, se sté¢aem.
(Tama, 2004)

Poznamky:
* meénime ulohy, které maji hkaudélat pred @ijmutim piihravky
* na pozici vedouciho ieme poté umistit héa, ktery se v fedchozi ke stal
vitézem

» vedouci vyuziva klamavych pohybaby donutil vSechny héé k @ipravenosti

Realizace pohybové hry:

Hru jsem realizoval tak, Zze jsem byl na pozici meciho (uproged kruhu) a
piihraval hr&im mice. Hru jsem postuperiasu ztizil, kdy se hté pohybovali po
piedem ugeném smiru nejdive chizi a poté v mirném klusu.éBem hry jsem poté
zamerné pletl jména hr&l. Kupiikladu jsem zvolal jméno Dominika, ten byl
v o¢ekdvani, Ze nagpprijde prihravka, ale ta Sla za&meé na Lukase, ktery stkeba na
opané strag nez Dominik. Poté jsem hru pozml tak, Ze jsme si ndi prihravali

nohama, nyni hté stali na svych pozicich a nepohybovali se (kkdm&ského stehu).
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Vyhodnoceni pohybové hry:

Déti hru neznaly, a tak jsenméroval vicetasu a @razu pochopeni pravidel, coz
se mi poté ghem hry vyplatilo, protoZze nedochazelo k ¥fs@vanym situacim. Hru
bych dopordoval realizovat s maximalnim pem hr&i osmi + hré uprosted. Ri
vétSim pa@tu hr&a nedochazi k plynulému zatizeni &ira

Hodnoceni pohyboveé hry:

Zda-li dti pochopily zadani 4
Zda-li ckti dodrzovaly pravidla
Zda-li byli zapojeni vSichni stejnoudrou 3
Zda-li ckti projevovali zajem ghem hry 5
Casova narénost nizka
Fyzicka naronost nizka
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Obrazek 4: Prihravky s postupem (Tama, 2000)
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4.4.1.5 Hravé ¢innostis mi éem

Zarazeni: koordin&ni ¢innosti
Naroénost hry: nizka
Vékové omezeni: od 4 let
Cast jednotky: prapravna (zasdr), hlavni (z&atek)
Pocet hraci: libovolny paet
Doporuéeny¢as: 5 min
Herni pomicky: kazdy hré mic
Misto hry: kdekoliv
Pravidla hry: Kazdy hr& si vytvai prostor okolo sebe rozpazenim rukou.dtra
jsou rozmisini v palkruhu, aby vSichni vidi na vedouciho. Vedouciipdvadi za
pomoci nazorné ukazky a instrukce dany cvik &emi, ktery dti nasled opakuiji.
Poznamky:
* mluvi pouze vedouci,idaz u d@ti na spravné dychani u ¢eni
» korekce postaveni a drzesiiat bdhem cvieni
Realizace pohybové hry:

Tyto ¢innosti za&azuji do téndit kazdé tréninkoveé jednotky, kdy slouzi mimojiné
také jako dynamické protaZzeni svalovych partii.
Vyhodnoceni pohybové hry:

Dle mého nazoru tato aktivita paimezi velmi dilezita cvieni, kdy si dti
osvojuji jednotlivé pohybové dovednosti a manipumiem. Cinnosti by ngly byt
zajimaveé, zabawnpodané s moznym vyuZzitimiippvnani. Je vhodné mittipraveny
.Zzasobnik" tchto hravychéinnosti a neustéle jej olitovat. NejdileZit¢jSi je kvalitni
ukazka. Ve své praci uvadim pouze nepatt@gicinnosti s miem, nezaponigne, Ze
fantazii se meze nekladou.

Hodnoceni hravé¢innosti:

Zdali déti pochopily zadani

Zdali ckti dodrzovaly pravidla 4
Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5
Zdali déti projevovali zajem ghem hry 4
Casova narénost nizka
Fyzicka naronost nizka

42



Obrazek 6: Krouzeni mi¢e kolem €la

Obrazek 9: Rehozeni mée pes hlavu

Obrazek 10: Prohozeni mie mezi nohami Obrazek 11: Pehozeni zezadu jednou rukou

(Tama, 2004)
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Popis obrazk (Tima, 2004):

Obrazek 5 — V fedklonu ve stoji rozkiném si pedavame ,,osndkou” mic

z prave ruky do levé @ma snéry, poté mé kutélime po zemi stéle ostkobu.
Obrazek 6 - Redavame si ndiz praveé ruky do levérpd €lem a z levé do prave
za tlem ve stoji rozkréném. Totéz provadime i v oprgm sndru.

Obradzek 7 — Mi drzime obBma rukama fed obltejem. Provedeme rychlé
tlesknuti nad ngdem a padajici miichytime div, nezZ se dotkne zem

Obréazek 8 — V mirném stoji rozknoém drzime ndi obéma rukama fed €lem.
Prehodime mi pres hlavu a chytime ho v zapaZeni&ar.

Obrazek 9 — V mirném stoji rozkhoém drzime n& obéma rukama za zady.
Zapazenim vyhodime #hivzharu pres hlavu vped tak, abychom ho bez pohybu
z mista chytili jednou nebo éma rukama fed €lem div, nez dopadne na zem.
Obrazek 10 — Ve stoji rozkéoém drzime ngi obéma rukama fed €lem.
Provedeme hlubokyipdklon a ruce s is¢m dame mezi nohy. Vyhodime i
nad sebe tak, abychom ho ve stoji chytili jednobonel&ma rukama tiv, nez
dopadne na zem.

Obrazek 11 — V mirném stoji rozkmem drzime ndi pravou rukou za zady.
Vyhodime m¢ pres levé rameno vahu a viged tak, abychom ho chytili bez
pohybu z mista jednou nebodoia rukama fed €lem. Totéz provadime i levou

rukou

Fotografie 7: Hravé €¢innosti s méem
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4.4.2 Shrnuti pohybovych her koordina  éniho charakteru

Uvedené pohybové hry, maji hlavni cil v rozvoji kdioani slozky @ti za pomoci
pohybovych her. Pré&véinnosti se zrdinami poloh, neustéalé zmy rychlosti a srru
pohybu, wetné klamavych pohyb davaji dtem spousty moznosti fip vybéru
lokomaznich pohyli béhem sportovnich her. Obzvl&Styuziti klamavych pohyi a
naznaky &chto pohyli ve fotbale, posouvaji herni dravgdnotlivce na vyssi ,metu®.

V pohybové ke ,Tvary" sledujeme zarowetaké schopnost spoluprace a komunikace
v druzstvu, ktera je také velmiill@zita pro budouci tymovy vykon.iiPhie ,Okna® si
déti vyzkouSi nejen spolupraci ve dvojicich, ale jspde takécasté zminy poloh
~prulezy vytvaceny oknem“. Pohybova hra ,Mrazik" vede jednak ,ien mrazika“

k neustalym zmnam rychlosti, sird, tak i hr&e k vnimani prostoru a perifernimu
vidéni, kdy kontroluji mé a stale sleduji hote. U pohybové hry  Bhravky

s postupem®, rozviji udi krom¢ koordina&ni schopnosti také jednotlivé dovednosti
jako je chyceni nde, pihravky, zpracovani aj. U koorditiaich her uvadim také
.Hravé cinnosti s méem*, kdy si hréi osvojuji jednotlivé dovednosti s t@m a
zarovehr za pomoci neustalych zm poloh rozviji koordinéni schopnosti, getn
rovnovazne, rytmické schopnosti a dalSich. Poubitavych cinnosti s miem

v tréninkovém procesu rozviji uétdl také jem#jSi motoriku a cit pro ng coz se

projevuje jako technicka stranka ovladani jedngtivdovednosti.

4.5.1 Pohybové hry silového charakteru

Tyto hry mizeme charakterizovat jakinnosti, kdy jedinec fekonava odpor nebo proti
odporu fiisobi prostednictvim silového napi. Fxi rozvoji bychom se @i zameiit na
komplexni rozvoj sily trupu a velkych svalovych pku Je teba bréat v potaz také
spravné drzeniéla a nasledné vyuziti komperréch cvieni. Vhodné je také vyuZiti
poloh v sedui lehu, aby nedochazelo k neéimému zatizeni pate.

(Votik, 1994, Kouba 1995)

U pohybovych her silového charakteru je vhodné iwyatz nejiizrejSiho ndadi
(zekriny, hrazdy, lawiky, bedny, trampoliny atd.) a &ai (mice miznych hmotnosti,
velikosti, Svihadla, terabendy atd.¥i Ryuziti t¢ZSich femen, by vSak tyto poicky
nently presahovat cca 10%lésné hmotnosti jedince. VSechny doprovodneé jmky
mohou jedi®g zvySi atraktivitu a oblibenost dané hry, mluvinegyt o girozeném

posilovani.
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4.5.1.1 Pohybova hra ,Podavana“

Zarazeni: silova, koordinani pohybova hra
Naroé¢nost hry: nizka

Vékové omezeni: od 6 let

Cast jednotky: rusna, hlavni

Pocet hraci: minimalré 10, nejlépe sudy get

Doporuéeny¢as: 5-10 min

Herni pomicky: mice riznych velikosti, hmotnosti
Misto hry: kdekoliv
Pravidla hry:

Rozdlime hr&e do dvou tym. Kazdé druzstvo vytuwd zastup hré&i, hr&i jsou
v poloze mirného stoje rozknmeeho. Po zahajeni hrytrgdavaji pedem danym
zpasobem plny mi od prvniho hrée k poslednimu a zp V naSem fipadt, kdy se
jedna o silovou hru, vyuzivame plny inflo hmotnosti 3 kg. He@ postavime do
zastupu s mezerou maximdljednoho metru. Ne &Si, pozadovanym cilem je
predavani. Vizi druzstvo, které dany ukol spini nejrychleji.
Poznamky:
* modifikovat gedavani mie nag. horem pes hlavu, spodem mezi nohama,
bokem atd.
e vyuZit tizné polohy pro fedavani v sedu, v lehu
* hr&i maji za ukol mi predavat z ruky do ruky, neghazovat
e po splrEni Ukolu druzstvo zaujme'@dem danou polohu
Realizace pohybové hry:
Hru jsem realizoval nejprve s &ein velikosti 4, kdy si h&d vyzkouSeli
moznosti pedavani a stdali polohy. Poté jsem hru realizoval s plnymtem. VZdy si
hr&i podavali mé ze z&atku na konec a Zp M¢nil jsem Gizné moznosti fgdavani

mice.

46



Vyhodnoceni pohybové hry:

U této hry Ize vymyslet poénné velké mnozstvi fedavky v druzstvu. Mimo
jiné by nelo urcit¢ poZzadovany efekt kutaleni &éei po zemi, kde bych ale volikisi
rozestupy mezi hed Dalo by se také vyuzit $tlani gedavky (jednou horemigs
hlavu, podruhé mezi nohama atd.). iddb& dti upozornit, Ze musi pracovat jako tym, a
tak se i chovat. NiZe se stat, ZeSkomu mg upadne, proto by jej & ostatni povzbudit
a hra by nila ihned pokréovat. Naopak by ne#to dojit k obviovani: , Ty jsi nam to
pokazil!®, s¢imZz jsem se ani dhem realizace nesetkal. Jedna se o jednodusSi
pohybovou hru, kterd& ma zaael pobavit formou sodke druzstev, ale také rozvijet
koordin&ni a silové schopnosti.

Hodnoceni pohybové hry:
Zdali ckti pochopily zadani

Zdali ckti dodrzovaly pravidla 4
Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5
Zdali projevovali zajem &hem hry 5
Casova narénost mala
Fyzick& narenost nizka

Obrazek 12: Pohybova hra "Podavana" (Juklgkova, 1989)
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4.5.1.2 Pohybovéa hra ,P Fetlaéovana“

Zarazeni: silova pohybova hra
Naroénost hry: nizka

Vékové omezeni: od 6 let

Cast jednotky: Gvodni

Pocet hraci: sudy poet
Doporu¢eny¢as: 5-10 min

Herni pomicky:

Misto hry: tlocvicna

Pravidla hry:

Rozclime hr&e do dvojic piblizné stejné hmotnosti. Dvojice spolu sotipgi
plnéni pozadovanych ukdl Nag. pretlacovani zady - hr& jsou v poloze poigpu
zapgeni zady o sebe. Jeden druhého se sriefigfit za vyzng&enou metu. Po vytteni
soupde si pditaji vittzové bod. DalSi ukol - héajsou v kleku pedpazmo, zageni
dlarémi o sebe, a snazi séefl&it jeden druhého do polohy kleku sedmo. Dalsi Gkol
hr& se snazi vytkit svého soupe z kruhu, pitom maji oba hré ruce za zady,
pouzivaji tedy pouze ramena a dirtHr& s wtSim p@tem bod je vittzem. DalSim
Ukolem miZze byt tato varianta, kdy jsou Kr&e stojicelem proti sob a snazi se jeden
druhému Sl4dpnout na nohu, coz donutichri neustalé zené polohy a pohybu ,na
Spickach”.

Poznamky:
* hrani by n¢lo probihat v duchu fair play

e vyuZit zneny poloh dti

Realizace pohybové hry:

Béhem této hry lze uplatnit mnoho Ukolkteré vedou off k oZiveni hry.
Realizace by vSak & probihat v patelském duchu. Héase proto musi ndit take
prohravat a fijmout fakt, Ze soupge ,silngSi, obratrjSi“. Détem jsem takeé igdved|
nékolik tzv. ,technickych figh* spiSe z Upolové kategorie, které mohou vyu#it p
pretlatovani, a ziskat tim vyhodu.

48



Vyhodnoceni pohybové hry:

Hra se celko¥ libila, za&adil bych ji spiSe do fpravné ¢asti, kdy dochazi
k aktivaci nervosvalového systému. ¢ité je vhodna pro psychické odreagovani a
vybiti agrese.

Hodnoceni pohyboveé hry:

Zdali déti pochopily zadani 4
Zdali ckti dodrzovaly pravidla

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5
Zdali déti projevovali zajem ghem hry 5
Casova narénost mala
Fyzicka naronost nizka

4.5.1.3 Pohybova hra ,Ragbi ¢&ko“

Zaiazeni: koordin&ni, silova pohybova hra
Naroénost hry: stedni
Vékové omezeni: od 7 let
Cast jednotky: hlavni
Pocet hracu: minimalni pget 6
Doporué¢eny¢as: 10 - 15 min
Herni pomicky: vytycovaci tete, rozliSovaci dresy, plny i
Misto hry: hriste
Pravidla hry:
Rozdlime hr&e do dvou druzsteviplizné stejné vykonnosti, kazdé druzstvo ma svoji
branku. Hréi hraji s menSim plnym rém ve vymezeném prostoru rukama. Cilem
druzstva je dosdhnout branky poloZenim pinéhierdd soup@vy branky. Soupelze
branit €lem, pazemi.
Poznamky:
* hrani by n¢lo probihat v duchu fair play, aby nedoslo ke Zran
» pii seskupeni vice héa hru preruSime a zahajime &pvnym vyhozem
e daraz na spolupréaci héa v druzstvu
» je treba hruradre ukortit, vyhlasit vigze
* je treba dbat na to, aby s uk@mim hry se hi& opét emané uvolnili a mohlo

se popipadt pokratovat v tréninkové jednotce
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» modifikace:branka plati alesp@o 5 gihravkach, pihravat |ze pouze ddpdu a
do strany, @i vstreleni (poloZeni) branky musi byt celé druzstvo p&oyiné
soupée atd.

Realizace pohybové hry:

Hru jsem realizoval v gitu hr&t 5 na 5, coZz se mi ve vymezeném prostoru o
velikosti fiblizné 20x10 celkem osidcilo. Hr&i hru znali z televize, kde ji #h
zafixovanou jako velmi tvrdou hru, proto jeba jim sdlit, co snmEji, a co ne. Bhem
hry se nevyskytovaly na&ti zadné zaludné faulli poruSovéani pravidel. OvSem u
Vyhodnoceni pohybové hry:

Tato hra vyvolava smiSené pocity @tid U nékterych se jednd o oblibenou
mirného strachu. iP vybéru druzstev tedy hraje velikou roli pro p&g realizaci
vyrovnanost obou druzstev, aby nedoSlo k situadni,roti slabym®. Hru jsem
realizoval dvakrat, podruhé se ke kazdému tyiioojl jeden z trenét, coz hru daleko
vice oZivilo a dti si také radi Bhem hry ,$ouchnou” do dosfiého ¢i ho povali na
zem.

Hodnoceni pohybové hry:
Zdali déti pochopily zadani

Zdali ckti dodrzovaly pravidla 4

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 3

Zdali ckti projevovali zajem ghem hry 4

Casova narénost sedni

Fyzick& narenost dedni — vysoka

4.5.1.4 Pohybova hra ,Krabi fotbal*

Zaiazeni: silova, koordinani pohybova hra
Naro¢nost hry: stedni

Vékové omezeni: od5 let

Cast jednotky: hlavni

Pocet hraci: minimalni pget 8
Doporué¢eny¢as: 10 - 15 min

Herni pomicky: vytycovaci tete, kazdy hrd mi¢
Misto hry: tlocvicna
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Pravidla hry:
Hru zanéte sectyimi kraby“, ktefi se smi pohybovat pouze ve vzporu vzadu sedmo
porkimo, bez mie. U ,krali“ preferujeme pohyb Wed a stranou z hlediska
bezpeénosti. Zbyvajici dti vedou mé fotbalovym zgisobem ve vymezeném prostoru.
.Krab“ se snazi dotknout rukati nohou mée hr&u. Jakmile se mu to potlastava se
z hr&e, ktery vedl mi také ,krab“. Hra koti, poté co se vSichni htiéstanou ,kraby".
Poznamky:
e upozorrte hr&e na dodrZzovani polohy ,kraba“, aby nedoslo k sitoakdy, se
hr& prevrati a leze, nebo dokonce vstane a chodi
 hr&i by se mgli pohybovat v menSim prostoru, kde bude vice dpeh&e
kontaktu
e pii stadle neusgsném lovu* krali pomizZze také rada, aby se domluvili na
jednoho hrée a toho chytili
* hr&i, ktefi opusti vymezeny prostor se také stavaji kraby
Realizace pohybové hry:

Po vykladu pravidel jsem si &l zpétnou vazbou, Ze &i pochopily cil a
pravidla hry, takZze nedochézelo k sekdvanym situacim. Hru jsem ukiln jakmile
jsem spdil u nékterych jedindéd znamky momentalnihoigtizeni a unavy (v té chvili
zustaly z Sestnacticti s mtem pouh@&tyti, zbytek se zrnil také na kraby).
Vyhodnoceni pohybové hry:

U této hry je dlezité zvoleni velikosti vymezeného prostoru. Jetilse jedna o
dalSi hré&e do svychrad. Paklize se jim stale nebudeitjdze prostor Bhem hry o gco
zmenSsit gi bude stait, kdyZ se krabi dotknou samotnéhodwea@ ne pouze rfg. Hra by
nenmtla mit dlouhé trvani, jelikoZzipni déti naméhaji vyraz&pletenec horni karetiny,
melo by poté dojit ke kompenzaci.

Hodnoceni pohybové hry:
Zdali déti pochopily zadani

Zdali ckti dodrzovaly pravidla 3

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 4

Zdali ckti projevovali zajem ghem hry 5

Casova narénost sedni
Fyzick& narenost nizka — sdni
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Obréazek 13: Krabi fotbal (Fosterova, 1997)

4.5.2 Shrnuti pohybovych her silového charakteru

U uvedenych pohybovych her silového charakterulg@rim cilem nenasithzapoijit
jedince daginnosti, kdy je pdeba misobit prostednictvim silového nagpi. Fi rozvoji
bychom se ®@#i zan¥iit na komplexni rozvoj sily trupu a velkych svalohyskupin. Je
tieba brat v potaz také spravné drzeétd t nasledné vyuziti komperzmach cvieni.
Vhodné je také vyuziti poloh v sedulehu, aby nedochazelo k neéimému zatiZzeni
patge. Fotbal seadi mezi kontaktni sporty, kdy dochazi ke staléront&ktu nejen
s protihr&em, ale obas i se spoluht&m. Je iieba vyuzivatdhto her, aby hi na
tento kontakt byli fipraveni a jejichdlo dokazalo ¥as zareagovat a zaujmout fediné
postaveni fed kontaktenti samotnym padem.
Hra ,Podavana“ slouzi k rozvoji svalovych partiirhich korgetin, které jsou také ve
fotbale dilezité (autové vhazovani, osobni souboje, praceuyk béhu atd.). Jedna se
0 soutZ druzstev, kdy bychom &h u hr&a meénit moznost pedavky a zrény poloh,
postavenida. DalSi hru, kterou jsem realizoval, je hragfaiovana“, kterd ma sy
specificky vyznam. Tato hra by se dald@azht do Upolové kategorie her, kdy dochazi
k neustalému kontaktu se soigm, coZz rozviji také koordigai slozku, jez je
v osobnich soubojichatezita. U hré&u trpicich hyperaktivitou je moznost diky tétieh
snizit jejich agresi a pi#bu fyzického kontaktu. Hra ,Raglib”“ by se dala zZadit také
mezi phapravné hry, kdy dochazi ke kontaktu se sdepe Ri této He bychom nili
hra&um pripomenout pedevSim tymove pojeti hry. Posledni mnou realizavan
pohybova hra je ,Krabi fotbal“. U této hry jéldzité zvolit velikost prostorui jej vcas
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korcetiny, proto bychom ne#i zapomenout na naslednou kompenzaci.

4.6.1 Pohybové hry vytrvalostniho charakteru

Tyto hry miZzeme charakterizovat jak®dinnosti, Bhem nichz je jedinec schopen
provadt déletrvajici motorickowinnost s ugitou intenzitou. Pro mladsi Skolngk je
nejvhodrgjSimi metodami souvisla a fartlekova. N&gi problém nastavariprozvoji
vytrvalostni schopnosti u motivace. Pra@tidv mladSim Skolnim &ku je dileZitq
ohrantenost a konkrétnost pohybového ukoliedevsim u netrénované populade p
nedodrzenidchto zasad iize dojit k geruSentinnosti a ztraty zajmu.

(Votik, 1994, Kouba 1995)

4.6.1.1 Pohybova hra ,Lavina“

Zarazeni: vytrvalostni pohybova hra
Naro¢nost hry: stedni

Vékové omezeni: od 6 let

Cast jednotky: hlavni

Pocet hraci: minimalré 12 hr&u

Doporué¢eny¢as: 10 - 15 min

Herni pomicky: mice, vytyovaci tete
Misto hry: tlocvicna, Histe
Pravidla hry:

Rozcdlime hr&e do tech druzstev maximanpo pti hra&ich. Druzstva
sgadime na startovntare do zastupu. fied kazdym druzstvem umistime metu
v priméiené vzdalenosti (8 — 15m) od startu. Na startoeréepvykzhnou vSichni prvni,
ob¢hnou metu a vraci se &ma start. Na startu séipoji k prvnimu hréi druhy a spolu
opct obihaji metu a vraci se na start, kde se k niipop dalSi hré jejich druzstva a
opct obihaji metu. Az &i celé druzstvo kolem mety i nazpatek, tak se pgpeni hr&

a Zistava na startu. Poté se odpoji druhyhydnu atd. AZ obiha metu posledni &ira
osamocen. DruZstvo, které dblo prvni, ziskavait body, druhy tym dva body,

posledni tym jeden bod.
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Poznamky:
» opakovani hry s respektem na vytrvalostni schogedstai
* mente zpisob &hu (pozadu, cval bokem, atd.)

* po splrEni Ukolu druzstvo rize zaujmout fledem danou polohu

Realizace pohybové hry:

Hru jsem realizoval dvakrat. Jednou se¢hn&li drZzet za ruce a podruhé ngi P
situaci, kdy se h#a drzeli za ruce, doSlo k situaci, kdy byl posledm& tazen
ostatnimi, coz neni cilem této hry. VSichni dirby meli zvladnout dany usek bez
pomoci rekterého ze spoluhéd, jedirg tim rozviji kondéni slozku.

Vyhodnoceni pohybové hry:

U hr&u je dilezité, aby se vSichni zastnili, respektive aihli metu. Neni

vhodné trvat na spojeni kiarukama. Mize totiz dojit k situaci, Zze nejpomalejSiho

hr&e tzv. ,tAhnou ostatni“.

Hodnoceni pohybové hry:
Zdali ckti pochopily zadani
Zdali céti dodrzovaly pravidla

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5

Zdali ckti projevovali zajem ghem hry 4

Casova narénost sedni

Fyzick& narenost dedni - vysoka

4.6.1.2 Pohybova hra ,Rybi €ky, rybi €ky, ryba fi jedou®
Zarazeni: vytrvalostni, koordinéni pohybova hra
Naro¢énost hry: stedni
Vékové omezeni: od5 let
Cast jednotky: prapravna, hlavni
Pocet hraci: minimalré 8 hr&u
Doporuéeny¢as: 5— 10 min
Herni pomicky: mice, vytyovaci tete
Misto hry: kdekoliv
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Pravidla hry:

Na jednom konci vymezeného prostoru se nachazajiky a na druhém ryl¥a
Hra z&ina pouze s jednim rytem. Rybéky maji za ukol pebshnout na druhy konec,
aniz by se jich ryk& dotkli. Jakmile se rykddotkne rybiky, stava se rylika také
ryb&em. Red zahajenim ,lovu“ rybd zvolaji: ,Rybicky, rybicky, ryb&i jedou!” a
nasleds se rozebhnou vstic rybickam.

Poznamky:

* po prvni realizaci fidame rybékam mg, nyni jej vedou fotbalovym Zigobem
na druhou stranu, rybana za ukol dotknout se e ¢i jej ziskat do svého
drzeni a tim ,ulovit* rybtku, vSe také fotbalovym #gobem

Realizace pohybové hry:

Tuto hru dti znaly, takZze ihned po kratkém vykladu pravidsém peSel
k realizaci. Hru jsem zahajil v situaci, kdy jsemélhdlohu ryb& a snazil se ,ulovit*
rybicky. Cely pfibéh byl doprovazen velkymi projevy emoci. Jakmiledoge mnou
alespa pét dalSich ,ryb&i“, drzeli jsme se za ruce a vytWotak jakousi ,st™.
Vyhodnoceni pohybové hry:

Jedna se o pa¥me¢ znamou a oblibenou pohybovou hru, kterétsma dti zna
jiz z lesné vychovy. B vykladu pravidel s pouzitim ré je teba zminit, zda rylia
Lulovi“ rybicku pouhym dotekem ré rybicky, ¢i je titeba mé odebrat. Uloveni
rybicky pouhym dotekem rms¢ umozuje plynulejSi pitbéh a minimalizuje komplikace
a prodlevy. B odebirani mze dojit k situaci, kdy stale ryika bojuje o mi.
Doporwoval bych proto uloveni rybky za pomoci doteku s rybd&em. Rybé v této
hie hraje vyznamnou roli atuje tak frekvenci a zatizenérem hry.

Hodnoceni pohybové hry:
Zdali ckti pochopily zadani

Zdali ckti dodrzovaly pravidla 4
Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5
Zdali déti projevovali zajem ghem hry 5
Casova narénost mala
Fyzicka naronost gedni
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4.6.1.3 Pohybova hra ,Semafor”

Zarazeni: vytrvalostni, koordinéni pohybova hra
Naroénost hry: stedni - vysoka

Vékové omezeni: od 6 let

Cast jednotky: rusna, hlavni

Pocet hraci: minimalré 16 hr&u

Doporuéeny¢as: 5— 10 min

Herni pomicky: mice, vytyovaci tete
Misto hry: kdekoliv
Pravidla hry:

V kazdém rohucétvercového Fiste stoji jedno druzstvo. JednotlivA druzstva
piebihaji podle signalizace vedouciho (semaforu)yykstoji uprosted Histe a fidi
dopravu®“. U hréa ménime startovni i cilové polohy. (Rubas, 1997)

Poznamky:
» druZstva pi prebehu EZi po praveé stran aby nedochazelo ke srazkam
* |ze také vyzkouSet variantu, kdy se jednotliva dtud prolinaji, ovSem pozor na
srazky
e po prvnichitech gekzich hr&im pridame mé
* |ze vyuzit dalSich dohodnutych gest vedouciho (¥epé ruce — htadribluji na
misg& s mtem)
* potet prekehu s ohledem na vytrvalostni schopnosti jedinc
Realizace pohybové hry:

Tuto pohybovou hru jsem poupravil ze hielpihana, kdy jsem ji dal rozZm
z oblasti dopravy. Hka jsou jednotliva autka a pebihaji (pejizckji) do roh
(domeka) ve vymezeném prostoruéBem hry dti mély ruce v fedpazeni a sviraly
imaginarni volant, coZ bylo pro mne dosti gsmé. Poté hr& prebihali s mfem,¢imz
zdokonalovali dovednost vedenidaia schopnost periferniho ¥id. BEehem gFebshi
jsem hr&um zdiraznil, Ze musi davat stale pozor na cestu, abgbwmmali, a zarove
sledovat swj mic.

Vyhodnoceni pohybové hry:

Hra se d& celkem d&d upravit a dojde tak k vytveni gijemné atmosféry. Hru

bych zdadil mezi oblibené a dopatilibych jeji realizaci.
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Hodnoceni pohyboveé hry:
Zdali déti pochopily zadani
Zdali ckti dodrzovaly pravidla

Zdali byli zapojeni vSichni stejnoudrou 5
Zdali déti projevovali zajem ghem hry 5
Casova narénost sedni
Fyzicka naronost gedni
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Obrazek 14: Nakres pohybové hry "Semafor"

4.6.2 Shrnuti pohybovych her vytrvalostniho charak  teru

U uvedenych pohybovych her vytrvalostniho charakjethlavnim cilem rozvoj
kondiéni slozky, za pomoci déle trvajici motorické@nosti s uéitou intenzitou. Bhem
téchtocinnosti se projevuji mor&trvolni vliastnosti, kdy méa jedinec gebu zpomaliti
zastavit. Proto jeidezita ohranienost jednotlivych her, kdyét vi, Ze je konec. Je také
dulezité dat ke potebné nagti a emoce, aby se nejednalo o ,suché, bezduché”
¢innosti. U vytrvalostnich her jeitezité volit odpovidajici frekvenci a intenzitu
danému souboru.

V pohybové Ie ,Lavina“ dochazi k rozvoji vytrvalostni schopriash zaklad
opakovanéhodhu p‘redem dané vzdalenosti. Pohybova hra Rl je velmi
prakticka a hojé vyuzivana, coz s\¥ci o jeji oblibenosti. Nenasilnou formou se
vSechny dti rovnomerné zapojuji do hry. Novym poznatkem pro mne byloZe dti se
rackji pfi této e nedrzi za ruce. dem pohybové hry ,Semafor‘ dochazi k vyiteni
piijemné atmosféry. &i jsou v pozici autiek a sviraji imaginarni volantriRredeni
mice zdiraznime to, Ze musi koukat také na cestu a mit&leysod kontrolou sy

mic, ¢imz se i perifernimu viéni a vedeni nge.
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5 Diskuze

Ve své praci jsem se z&iil na realizaci jednotlivych her gazenych podle dominantni

s

5 nejvysSi). Dale se¢hem realizace zatfujeme na tepovou frekvenci, tedy zatizeni
béhem dané hry. Tento aspekt hodnotime za pomociteptaru od nejnizsi,igtdni po
nejvyssi zatizeni. &em realizace sledujeme takasovou narénost hry, od malé,
stredni po vysokou. Toto hodnoceni probiha na z&kladborné analyzy, kterou
provadim s dalSimi dwna trenéry.

U pohybovych her rychlostniho charakteru jéledita realizace maximalni
moznou rychlosti,¢imz dochazi k rozvoji rychlostni schopnosti. Pohyéohry
rychlostniho charakteru je ovSem jaiita modifikovat do odpovidajici formy vzhledem
k motivaci hr&i. Velmi ¢asto se setkdme &nymi honékami ¢i sougzemi druzstev.
Pro rozvoj rychlostni schopnosti bych dopgirinru ,Cerni a bili“, kde se setkavame
s velkou mirou sosfivosti, jez je pihodna pro maximalni nasazeni. Hru jsem
realizoval jako sow# tymi FC Barcelony a FC Realu Madrid, coZ potijeoatmosféru
samotné hry. Déale bych zminil pohybovou hru &Simici“, kterou jsem pedstavil jako
soutz dvou druzstev. U této hry se také objevuje dowvstimedeni nie v kombinaci
s maximalni rychlosti. Obeé&nzeftici, Ze pro rozvoj rychlostni schopnosti, jsou vhéd
hry se souznim charaktererti nejrizn€jSi modifikované horiky.

Pro pohybové hry koordidaiho charakteru jsou charakteristické neustalé
zmeny poloh, rychlosti a zgmy sneru. Behem tchto her bychom i vytvaret pokud
mozZno co nejvice situaci, u kterych dochazi k maap s méem, ¢imz hr&i rozviji
technickou stranku ovladani i Z mnou realizovanych koordigrdich pohybovych
her bych doportil hru ,Tvary®, kde sledujeme také schopnost spolup a
komunikace v druZstvu, ktera je velmilezitd pro budouci tymovy vykon. Musim
zminit také hru ,Mrazik“. U této hry dochazi k kréminého také k vyuzZivani
klamavych pohyb, které posouvaji herni Uravgednotlivce. OB tyto hry si vedli také
v hodnoceni velmi dde a patili mezi oblibené.

U pohybovych her silového charakteru je hlavnineroilnendsilé zapoijit jedince do
¢innosti, kdy je pdeba fiisobit prostednictvim silového nagi. F¥i rozvoji bychom se
meli zanx¥tit na komplexni rozvoj sily trupu a velkych svalohyskupin. Jeieba brat
v potaz také spravné drzeslat a nasledné vyuziti komperizéch cvieni. Vhodné je

také vyuziti poloh v seddi lehu, aby nedochazelo k ne&imému zatizeni péate.
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Z uvedenych silovych pohybovych her bych vyzdvihiu h,Podavana“, ktera je
zamérena na rozvoj svalovych partii hornich Eetin, které jsou také ve fotbale
dulezité (autové vhazovani, osobni souboje, praceuyk béhu atd.). DalSi hru, kterou
bych vyzdvihl, je hra ,Retlaiovana“, kterd ma sy specificky vyznam. Tato hra by se
dala z#adit do Upolové kategorie her. ©tyto hry patili mezi oblibené a dopotoval
bych jejich realizaci.

U pohybovych her vytrvalostniho charakteru je hlavitilem rozvoj kondini slozky
za pomoci déletrvajicéinnosti s uéitou intenzitou. U dti mladSiho Skolniho dku
bychom se uéchto her nili vénovat zvySené motivaci a ohraenosti jednotlivych her,
kdy hr&i védi, vjaké situaci hra kan Jako vhodné hry pro rozvoj vytrvalostni
schopnosti se mi osdcili hry ,Rybicky* a ,Semafor. U oboudchto her je patrna

radost ze hrani afpemna uvolgna atmosféra.
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6 Zaveér

Cilem mé prace bylo navrhnout a realizovat vhodaBypové hry a hravéinnosti

v kategorii mladSiho Skolnihoiku. Vybrané pohybové hry jsem realizoval u kategori
U8 v klubu FC Viktoria Plze, kde misobim jako asistent trenéra. Samotné pohyboveé
hry mne khem realizace velmi oslovily aémuji jim béhem tréninkovych jednotek
pozornost. Poditem pro vypracovani této prace byl tedy zajem o stpei
tréninkovych jednotek a rozéni teoretickych i praktickych znalosti pro praci
s kategorii mladSiho Skolniheéku.

Bakal&ska prace je roztkna na d¥ ¢asti, a to teoretickou a praktickou. V teoretické
¢asti se zabyvdm nazory na pohybové hry, jejich dlerdm a vyznamem. Déle v této
¢asti zmiuji specifika mladSiho Skolnihasku, obsah tréninkové jednotky a metodiku
pouziti pohybovych her. V praktickésti jsem se za#hl na realizaci vybranych her a
nasledné vyhodnoceni a dopt&eni pohybovych her.

Dané pohybové hry jsem realizoval s ohledem nanni@@ninkové jednotky. U
déti jsem jiz Bhem samotné realizace zaznamenaval pozitivni entoZemne velmi
potSilo. VSechny uvedené pohybové hry bych dopibrai shledavam je jako vhodné
pro realizaci & uz v tréninkovégi télovychovné jednotce. Myslim si, Ze pohybovych
her bychom réli vyuZivat nejen v tréninkovém procesu, ale okkecdude, kde je aspio
trochu moZzna jejich realizace. R&d vzpominam nartalikde hrani bylo hlavriiinnosti
dne, a & si to jako dti neuwdomuje, tak prav diky nenasilnému hrani ziskavame
pozitivni vztah ke sportu do budoucna. V mnohylEncich a publikacich setbeme
doist, jak moderni technika valcuje zajem o sportitdrje na tomto nazoru mnoho
pravdy. Ja si myslim, Ze je néJdZitjSi ukdzat dtem, ,jak" si maji hrat. Nenasiénjim
vStipit biZné hry, se kterymi se setkavdme v kaZtt®/§chovné jednotce, jako hra ,Na
babu“ atd. Ukazatdem, Ze hrani iize byt a je zabava. Dokonce iglikteré si mysili,
Ze pro sport neni dostate nadané, rize diky pohybovym hram ziskat pozitivni vztah
ke sportu. V pohybovych hrach nejde ovSem jen oybplodehravd se zde mnoho
dalSich dju dalezitych pro vyvoj jedince jako je kiiladu socializace. Myslim si, Ze
pohybové hry daji vyrazny krok k zéleréni kazdého z nds do spétesti, aniz
bychom si to usdomili.Na za¥r bych si dovolil citovat Jana Amose Komenskéhnz je

prohlésil: ,Hra je radost. &&ni @i hie je radostnédeni.”
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7 Resumé

Cilem mé bakaigké prace bylo fedstavit navrzené pohybové hry a hravé
¢innosti jako efektivni progtdek khem tréninkového procesu u mladsiho Skolniho
véku ve fotbale. Bakal8kd prace je roztena na dv¥ casti, a to teoretickou a
praktickou. V teoretick&asti se zabyvam nazory na pohybovou hru, ¢erdm a
vyznamem. Dale v tétatasti zmiwuji specifika mladSiho Skolniho ¢ku, obsah
tréninkové jednotky a metodiku pouziti pohybovyeh.h
V praktickécasti jsem se za#il na realizaci vybranych her a nasledné vyhodnbeen
doporweni pohybovych her.

The aim of my bachelor work was to introduce thsigleed movement games and
playful activities as an effective means during tilaning process for young school-age
children in football. The bachelor work is dividato two parts: the theoretical and

practical one. In the theoretical part | deal waghinions on movement games, their
classification and importance. Then the specifiatiees of the target age group are
mentioned, the content of the training unit andhuodblogy of the movement games

usage.

In the practical part | focused on practicing @mosgames and the subsequent

evaluation and recommendation of the games.
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