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1 UVOD

Vybijena je hra, kterou hral v mladi témét kazdy. PredevS§im na prvnim stupni
zakladni Skoly ma svou bohatou tradici a vétSina uciteld takto u¢i a rozviji motorické
dovednosti déti, které se stale fyzicky vyvijeji. Vybijena nebyla jen ve Skole, ale hrali jsme ji i
ve svém volném cCase. S kamarady jsme se po Skole schazeli na ulici, abychom si mohli
zahazet S mi¢em a odreagovat se od u€eni. Stacilo si jen vymezit izemi, ve kterém se hraje a
mohlo se zacit. Vyhodou byla tehdy jesté nevyvinutd technika (mobily, tablety, pocitace aj.),
ktera dnesni déti drzi spiSe doma na gauci.

V 17 letech jsem dostal moznost trénovat malé déti v krouzku florbalu. Moc mé to
bavilo, ale pfemyslel jsem o jiném, vlastnim krouzku, ktery by byl jiny neZ ostatni a zaroven
lakavy pro déti mladsiho i starSiho Skolniho véku. V tom pfisla myslenka na vybijenou, kterou
jsem jako maly sam velice aktivné hral. Nasledujici rok mi bylo umoznéno zalozit si vlastni
krouzek vybijené pro déti od 8 do 11 let. Zpocatku byl zajem maly, ale postupem cCasu se
oblibenost této hry rozsifila. Nyni (v roce 2019) ma krouzek jiz tréninky dvakrat tydné,
vékové rozpéti se rozrostlo na 8 az 14 let a kapacita krouzku je plna, piesto se hlasi neustale i
b&hem roku spousta novych zajemcu.

Sport je u dneSni generace déti stale velice rozSifeny, ale zaméfeny piedevSim na
znaméjsi sportovni hry, naptiklad fotbal, hokej, basketbal nebo volejbal. To byly hlavni
podnéty, pro¢ jsem si vybral toto téma bakalarské prace. Vybijend se ve svété v tomto stoleti
velice zpopularizovala a rad bych jeji v€hlas roznesl i u nas.

OvsSem vybijena neni hrana jen ,,na kapitany* a ,,vracecka®, ale existuje i mnohem vice
druht, a jesté vice se jich d& vymyslet. Pohybové hry k télesné vychové patii, le¢ je dobré
jejich charakter ob&as zménit, aby nedochdzelo k nudnym stereotypiim.

Tato prace se zabyva zejména vybijenou a jeji zatazeni mezi pohybové hry a uziti
Vv télesné vychove i mimo ni. V praktické ¢asti pak je soubor mnoha rtiznych druhd vybijené,
jez mohou poslouzit jako zdroj napadd pro oziveni vyuky, V niz je zafazena tato pohybova

hra.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Hra

Hrou mizeme oznacit zdmérnou c¢innost, pifijemnou jak pro télo, tak i pro mysl
a ducha (Wiertsema, 2002).

Hra ¢lovéka provazi po cely jeho zivot, od narozeni, ptes détstvi, dospivani az po staii.
Je nedilnou soucasti socializace, 1idé v ni nalézaji svou pravou osobnost, dokazi vyiesit své
vlastni vnitini rozpory a konflikty. Hra nas uci vyhravat i prohravat, avSak od realné¢ho zivota
se odliSuje moznosti zacCit znovu od zacatku. Uritym zpiisobem se jedna o lidskou ¢innost,
ktera nevytvaii zadny produkt (Mazal, 2007).

Dobry (1992) fika, ze se hrou stavaji veSkeré cCinnosti, které nas odménuji, ale
odménou nemusi byt myslena jen cena za vitézstvi, ale samotna cast ¢i prozitek béhem hry,
ktery nés vnitin€ uspokoji.

Obsahem hry je ¢innost, ktera se od prace odliSuje zamérnym a ptedem promyslenym
cilem. Ale podobné jako prace, i hra lidi sblizuje a péstuje v nich védomi prospé$nosti pii
vzajemné kooperaci. Charakteristickymi znaky hrani jsou lehkost, radost, svoboda. Clovék se
behem ni nezaméstndva pouze fyzicky, ale i psychicky. Ziskavaji se nové zkuSenosti, rozsituji
védomosti zpeviiuje se organismus a buduje intelektudlni rozvoj. Mezi nejrozsifenéjsi hry

patii hry pohybové (Zdenek, 1964).

2.2 Pohybové hry

Détskou prirozenosti je neposlusnost, usili nepodrobit se veleni rodi¢li, snaha byt
asertivni a vyhledavat své vlastni vychodisko z problémi, s nimiz se setkdvaji. Hry, at’ uz
sportovni nebo pohybové na riznych trovnich poméhaji fesit vyse popsané negativni postoje.
(Klimtova, 2009).

Obecné Ize pohybové hry charakterizovat jako soutézni ¢innost, fizenou pravidly, ve
které soupefi bojuji navzdjem mezi sebou a pisobi vyraznym pohybovym jednanim. Tyto
hry, dle charakteru, maji vliv na kvalitu riznych pohybovych dovednosti, at’ uz se jedna o
silu, rychlost, obratnost nebo vytrvalost. Jejich vyhodou jsou jednoducha pravidla, vysoka
funkénost a to, Ze nejsou slozité na pochopeni a nauceni. Pohybové hry jsou nejcastéji
uzivané ve sportovnim tréninku, pti volnocasovych aktivitach, ale i v télesné vychové (Argaj,
2004).



V télesné vychové jsou pohybové hry uplatiovany ve velkém mife. OvSem jsou zde
rozdily v jejich uziti, nebot’ musime brat ohled na vek Ucastnikli. Je nezbytné mit odlisny
pfistup k détem na prvnim stupni zakladni Skoly oproti studentliim na stfedni Skole (Rovny &

Cechvalova, 1966).

2.2.1 Pohybové hry na 1. stupni zakladni Skoly

S prestupem ditéte ze Skolky do Skoly dochdzi k vyraznym zméndm. Volnou zabavu
Vv predskolnim obdobi stfida pfesny rezim vyucovani a prestdvek. Na déti jsou kladeny vyssi
pozadavky v oblasti koncentrace, chovani, soustfedéni atd. Vyrazné¢ se krati délka
pohybového vytizeni. Pfesto se v mlad$im Skolnim v&ku vyrazné€ vyviji koordinace s rychlosti
a zkuSenosti nabyté pii pohybovych hrach se ptenaseji do sportovnich her (Mazal, 2000).

Skola se détem pomoci pohybovych her snaZi co nejvice zpiijemnit piestup z rezimu
ptedskolniho do Skolniho. Dé&ti moc dobie znaji pohybové hry a jejich hrani ji pomaha
navratit se do piijemného prostiedi. Postupné si déti zvykaji na Skolni atmosféru a jsou
schopny zvladat vétsi zatizeni. Pozndvaji rozdil mezi praci a hrou, coz prohlubuje jejich
socializaci. Hry nabiraji soutézni raz. Udastnici jiz dokazi ohodnotit svij, spoluhradv i
soupetiiv vykon. Zatizeni se jiz nedé€li jen podle fyzické urovné déti, ale také podle pohlavi
(Klimtova, 2009).

V télesné vychoveé by pohybové hry mély byt zamétfeny zejména na zajmy zéka a také
na jeho vSestranny rozvoj. PoZzadavky se budou liSit od prvni az do paté tfidy. Hry mohou byt
totozné, jen se musi upravit narocnost, pravidla a motivace. Tvofivost pedagoga je zakladnim
prvkem, mél by byt schopen akceptovat a fesit rlizné situace, nebat se improvizovat, zvladat

zmény, které nenarusuji hru samotnou a jednat s kazdym na stejné urovni (Mazal, 2000).

2.2.2 Pohybové hry na 2. stupni zakladni Skoly

S pfichodem na druhy stupen se pfistup k pohybovym hrdm meéni v zasad¢ jen ve
smyslu vyuziti. Hry probihaji pfevazné€ v tivodni ¢asti vyucovaci jednotky a jejich charakter
by mél byt zaméfeny na ¢innost V nasledujici hlavni ¢asti. Napft. chceme-li se v hlavni naplni
vyuCovani vénovat nacviku piihravani v basketbalu, je vhodné na uvod zafadit hru

,ha prostrednika* (Argaj, 2001).
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S vékem déti by méla rast i narocnost pohybovych her. V tomto obdobi jsou jiz
zralej$i a lze efektivnéji rozvijet jejich pohybové schopnosti a dovednosti. Hry tak mohou byt

slozit&jsi a intenzivngj$i, nez na prvnim stupni (Argaj, 2001).

2.2.3 Pohybové hry na stfedni Skole

Pohybové hry jsou vyuzivany také na ucilistich a gymnaziich, ovSem je nutné menit
obtiznost dle schopnosti hracd. Jednoducha pravidla, vysokd naro¢nost a srozumitelnost her
jsou jejich hlavnimi znaky. Oblibené jsou ty pohybové hry, které maji znatelné prvky her
sportovnich (Mazal, 2007).

Jelikoz Skolska mladez mé vysoky zdjem o sportovni hry, mély by se pohybové hry
zamétovat predevsim na zdokonaleni hernich ¢innosti jednotlivei. Malé kopand, malé ragby
¢i soft tenis se v poslednich letech velice zpopularizovaly mezi stfedoskolskymi studenty,

nebot’ jsou dosti podobné sportovnim hram, kterym se mladez vénuje (Argaj, 2001).

2.2.4 Pohybové hry v dospélosti

Dospélym lidem jde stejné jako détem o prozitek a radost ze hry, ale navic se dokazi
maximalné do hry ponofit. Nejde jenom o hry s vlastnimi détmi, ale pfedevSim o volnocasové
aktivity a vrcholové ¢i vykonnostni sporty. Dospéli si ¢asto chodi spole¢né zahrat n¢jakou tu
hru, jenze nejde vzdy jen o zébavu, ale hra se bere dost vazné. Avsak jakmile se dohraje, je
soupefeni u konce a rivalita jde stranou. Jinak tomu je na vrcholové trovni, kde se hra a prace

spojuji v jedno (Mazal, 2007).

2.3 Bezpecnost v pohybovych hrach

Bé&hem Zivota narazime na spoustu rizik, se kterymi se musime vypotadat. To samé
plati i v hrach, kde se miiZeme setkat se zranénim, emocionalni ¢i socialni uyjmou. Povinnosti
kazdého vedouciho hry je ud¢lat absolutné vSe pro to, aby se hra obeSla bez zranéni. Pied
samotnou hrou by mél zkontrolovat hraci plochu, z které se musi odstranit veSkeré zavady a
nebezpecné predméty. Hraci pomtlcky a materidl musi byt taktéz zkontrolovan. Obleceni a
obuv ucastniku by méla byt pfiméfend dané aktivité, stejné tak jeji obtiZznost pro danou

skupinu ¢i jedince (Neuman, 2000).
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Ohled by se mél brat na vek, zkuSenosti, poCet hracti, druh hernich pomucek, herni
plochu aj. Peclivé promyslime a vysvétlime pravidla. Pokud se béhem hry objevi situace,
kterou jsme zapomnéli zminit a je mozné ohroZeni bezpecnosti Ucastnikli, hru okamzité
zastavime a pravidla dovysvétlime ¢i upravime. Je dobré dopiedu si domluvit jasné signaly,

které hru pomohou zorganizovat v piipadé nebezpeci. (Neuman, 2001).

2.4 Modifikace pohybovych her

Popisy a informace mnoha her jsou uvedeny v riznych zdrojich jako napt. v knihach,
Vv denicich, ve skriptech, nebo je z vlastnich zkusenosti mame ulozeny v paméti. Sta¢i nam je
pouze realizovat do praxe. Hry jsou vyuzivany rtiznymi zplsoby dle pftilezitosti, zamé&ru,
funkce, podminek apod. Znamena to tedy, Ze stejnou hru budeme jinak uzivat v hoding
télesné vychovy pro déti mladsiho Skolniho véku, pro déti starSiho Skolniho véku, studenty
stiedni ¢i vysoké Skoly, na tdborech, pro dospélé nebo starsi lidi. Hru tak musime upravit dle
véku ucastnikill, pracovniho prostoru, v némz hra probihd, naroc¢nosti, také ptizplisobujeme
pomicky a jinym zpisobem motivujeme hrace. Obmeéna tedy neznamena, Ze se jedna o uplné
jinou hru, ale spiSe o hru znamou, le¢ jinak vyuzitou. Pravidla se z€asti méni, coz hrace
podnécuje k okamzitému hledani nového vyuziti ve sviij prospéch. Napt. v klasické hie ,,na
honénou®, ve které se ¢asto béha po télocviéné bez omezeni, mizeme zavést nové pravidlo,
kdy se béha jen pozadu. Uz jen takovato mala zména v lokomoci miize zménit cely charakter
hry. V ruznych hrach mohou byt riizné obmény, jiny styl hodu, jiny styl pfedani Stafety, pocet
povolenych krokti, zména drzeni pomucky, vysvobozeni apod. Dochézi tak kuziti dalsi
dovednosti, k jinému druhu zatizeni, pfesto podstata zlstava stejna nebo velmi podobna.
Vedouci tak ma moznost piedvidat budouci postup hry. Ktomu je zapotiebi mit né&jakou
zkuSenost, trpélivost a zarputilost pro feSeni podobnych situaci. Nastane-li n¢jaky vaznéjsi
problém ve hie, mlize za to nejCastéji pravé vedouci. Bud' Spatné¢ zvolenou hrou nebo

vyuzitim nevhodného nacini napt. vétsi mic (Mazal, 2007).

2.5 Vyucovaci jednotka

Zakladni ¢lanek celoro¢niho cvi¢ebniho planu je hodina télesné vychovy. Stavba
vyuky a jeji vedeni by mély zahrnovat nejmodernéjsi védni poznatky vcetné vSech zasad

pedagogiky. Podstatou tedy neni formalni d€leni hodiny na samostatné casti, ale jeji
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pedagogicky a fyziologicky vliv, vybér didaktickych stylli, postupti a podoba prace (Muzik,
1993).

Béhem vyuky jsou zéci seznamovani s pravidly a nazvoslovim, jez jsou stalé a jsou
vyznamnym zdrojem rozvijejicim pohybové dovednosti a schopnosti. Rozdil mezi pohybovou
dovednosti a schopnosti je ten, ze schopnosti mame jiz od narozeni, zatimco dovednostem se

uc¢ime az béhem zivota (Klimtova, 2010).

Dle Muzika (1993) je vyucovaci hodina uspoiadana do téchto Casti:
e Uvodni,
e pripravna,
e hlavni,

e zavérelna.

Tuto sestavu jesté dopliuje Dvorakova (2012), ktera pridava jednu ¢ast navic:
e Uvodni,
e prlpravna,
e hlavni,
e vycvikova,

e zavérelna.

Uvodni ¢ast mizeme rozdélit na organizaéni a rusnou. Zatimco V organizaéni &asti
zaky seznamime s pribc¢hem dané hodiny a udélame si dochdzku. V rusné se je snaZime
pfipravit na zvySenou télesnou namahu, zahfatim organismu, jednoduchou pohybovou hrou
(honicky, vybijené, tpolové hry aj.). T€lo je tak nachystano po fyzické i psychické strance na
dalsi ¢asti (Muzik, 1993).

Nasleduje ¢ast pripravna neboli rozevieni. Ugelem je poiadné protahnout svalstvo a
uvolnit kloubni spojeni. Tato ¢ast bezprostiedn€ navazuje na ¢ast hlavni, proto by se velky
diiraz m¢l klast na protaZeni té Casti, kterd bude zatéZovana nejvice. Napi. pokud budeme
V hlavni ¢asti hrat kopanou, je nutné soustiedit se zejména na dolni koncetiny (Sykora, 1985).

V Hlavni casti se soustfedime pievdzné na proces, v némz budujeme a rozvijime
pohybové dovednosti zakd. Zaméerem je opakovat cviky takovou intenzitou, aby byly rozvoj
ucinny i na pohybové schopnosti. Nejprve se tedy pfipravi potfebné naradi, poté ptfichazi na

fadu motivace a samotny cvik, jenz zakim ptedstavime. Zaci tak ziskaji ptehled o daném
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pohybovém ukolu. Dilezita je technika provedeni, proto zaky neustale sledujeme, hodnotime
a opravujeme. Takto se nejlépe vytvoii spravny pohybovy navyk (Muzik, 1993).

Vycvikova neboli kondi¢ni ¢ast je soucasti t¢ hlavni. Klicovym znakem je intenzivni
pohyb Kk rozvoji aerobniho systému. Casto jsou vyuZivany piekazkové drahy & kruhové
tréninky s rtiznorodou ¢innosti na kazdém stanovisti, jez trvaji urcitou dobu (Dvordkova,
2012). Nebo také dynamické pohybové hry, které trvaji alesponi 3 minuty (Muzik, 1993).

Posledni, zdvérecna ¢ast se zaméfuje primdrné na uvolnéni a protazeni nejzatizenéjSich
partii téla, které byly v predeslych ¢astech uzivany. Zakladem je streCink a uklidiiovaci cviky

pusobici relaxacn€ na mysl 1 télo (Dvorakova, 2012).

2.5.1 Cile vyucovaci jednotky

Dulezitou skupinou didaktiky jsou vyukové cile. Kazdy vyucujici by si m¢l na zacatku
nebo pied zacatkem vyuky, vyty€it cile, jichz chce dosahnout v dané vyucovaci jednotce.
Tyto cile by mély pracovat souhrnné po vSech strankach (Kalhous & Obst, 2002). Tyto cile
dale popisuji Rychtecky & Fialova (2002):

e formalni — sloZeni jednotky (zajisténi zacatku, prib&hu a konce),

e vychovny — rozvijeni pozitivniho pfistupu zaka ke cviéeni, rozvoj moralky a vile,

e diagnosticky — diagnéza fyzického a psychického rozpolozeni zaku, dozor nad
splnénim zadanych ukold,

e vzdélavaci — stafi a vzdélavacim osnovam odpovidajici stupenn pohybovych védomosti
a dovednosti,

e zdravotni — rozvoj zdatnosti, obrana a utuZzovani organismu, podnécovani ke spravnym
navykdm na zivotospravu,

e psychologicky — hlavné odreagovani od jinych $kolnich povinnosti,

e pfipravny — zajiSténi komplexniho protaZeni celého téla.

2.5.2 Vyvoj vyucovaci jednotky

Zavedenim télocviku do $kol, jakoZto povinného pfedmétu, zacalo i jeho formovani
hodin, i kdyz jeho ziklady byly jiz ve starovékém Recku. Existuje spousta pojeti od

Svédského, francouzského, pies joinvillské az po pojeti ,,novorakouské Skoly* (Fromel, 1986).
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U nas (tehdy v Rakousku-Uhersku), se vychazelo zejména z némeckého pojeti, ackoliv
spousta nasich ucitelii neoficialné uplatiiovala TyrSovo pojeti t€lesné vychovy. Protoze byl
materidl nedostateCny, vyuka velmi piisnd a té€locvik nedocenény, nedalo se za téchto
podminek fungovat pokrokovéji (Fromel, 1986).

Kladné zmény pfisly az se zavedenim ucebnich osnov v roce 1924. Hodiny télocviku
se staly pevnéjSim celkem, a to hlavné z fyziologického hlediska (Fromel, 1986).

VéEtsi vyznam télesné vychoveé se zacal klast se zhorSenou politickou situaci na celém
svété. Pochopenim vyznamu t€locviku s ohledem na zdravi lidi a jejich obranyschopnost

vzniklo schéma cvicebni jednotky Kréma (1938):

e Uvodni,
e hlavni,

e uklidnéni.

V roce 1945, po osvobozeni tehdejiiho CSR, dochazi k nejpodstatngjsimu vyvoji
vyucovacich jednotek. Vychovna jednotka zacina byt radostna, zabavna. Nejedna se uz jen o
vycvik, ale i zdravotni rozvoj mravni a duSevni. Déti si zacaly vice osvojovat vlastnosti jako:
pozornost, piesnost, posluSnost, snaSenlivost, odvahu nebo smysl pro povinnost (Fromel,

1986).

2.6 Motorické uéeni

Motorika je vyznamnym prostiedkem, ktery ovliviiuje chovani ¢lovéka béhem celého
jeho zivota. Biologicky vyvoj a jeho zakonitosti jsou zdrojem veSkerych zmén obsahu a
podoby chovani, v ¢emz je ptima souvislost mezi psychickou a motorickou strankou. Tento
vztah je zfetelny prevazné v raném détstvi, pozdéji se pozvolna uvoliuje. Vyvoj lidi se ¢leni
na jednotliva obdobi, avSak kazdé obdobi ma jistou proménlivost, jeZ vyjadiuje vztah
kalendainiho a biologického vyvoje. Motorika je typickd pfinosem mnoha podnéti vyvoji
Cloveka, které stimuluji kvalitu a tempo tohoto postupu (Choutka, Brklova & Votik, 1999).

Motorické uceni je souvisld posloupnost zmén v kvalit¢ pohybovych dovednosti
(Rychtecky & Fialova, 2002) a také procesem ziskavani zkuSenosti, jez vedou ke zménam
motorickych schopnosti (Jessop, Horowicz & Dibble, 2006). Jde o stvofeni nového
pohybového stereotypu, kdy se zapojuji rizné svalové ¢asti k urcitému pohybu tak, aby byl

vykonan. Takovato souhra rtiznych svalovych skupin mize vést k uceni jizdy na lyZich nebo
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na kole nebo k fe¢i ¢i uméni psat (Kralicek, 2002). Proces motorického uceni piisobi na
mnoha urovnich (psychologické, fyziologické, aj.), pfiCemz jsou tyto zmény zpusobeny
pedagogickym zasahem. Proto se proces uceni rozdéluje do fazi. Ty nemaji stejnou dobu

trvani, ale jejich navaznost nelze ménit (Choutka et al., 1999).

Balej (1984) vymezuje v procesu motorického uceni tyto 4 faze:

e generalizace — seznameni, instrukce, motivace
o diferenciace — zpevnovani, zpétna vazba, Gstni kontrola
e automatizace — zdokonalovani, retence, koordinace

e tvoiiva koordinace — transfer, integrace, vykon

Generalizace: Je prvni fazi motorického ucéeni, je charakteristicka seznaimenim zaka
s danou pohybovou ¢innosti. Sezndmeni probihd smyslovymi orgdny, pfedevsim zrakem a
sluchem. Pedagog demonstruje a verbalné objasniuje pohybovou ¢innost zakovi. Tvofi se tak
pfedstava a zak se Iépe orientuje v zadaném ukolu (HoSek & Rychtecky, 1975). V této fazi
jesteé neni motoricky projev dostate¢né koordinovany a efektivni. Proto ucitel provadi ukazky
a zék zapojuje vetsi mentalni aktivitu k odbourani psychickych zabran. Opakovanim cviku si
74k rozviji pohybovou pamét’ (Héjek, 2001).

Diferenciace: V této fazi se uceni pohybové ¢innosti zdokonaluje. Hlavnim cilem je
neustdle opakovat cvik, jenz se tak zpevnuje. Na fadu pfichdzi zpétna vazba pohybu,
ptinasejici informace o prubéhu pohybu a jeho zptesnéni (Schmidt & Lee, 2011). Dilezita je
také verbalni kontrola ucitele a pfipadna oprava. Vné&jsi pohybovy projev je v této fazi odlisny
od generalizace plynulosti pohybu a stabilizaci ¢asoprostorovych parametrit (Choutka et al.,
1999).

Automatizace: Piesnost a bezchybnost, to je charakterem tieti faze. Tyto dva znaky
by se mély projevovat nejen v Klidu, ale i v proménlivych podminkach s rusivymi vlivy.
Pohybovy stereotyp je zpevnény a stabilni (Choutka et al., 1999). Dal§im typickym znakem je
zatéZovani, cviceni se stale opakuje, ¢imZ se zdokonaluje pohybovy stereotyp. Uplatnéni maji
1 volni vlastnosti zéka (Hajek, 2001).

Tvoriva koordinace: Zavére¢na faze motorického uceni. V predchozi fazi byla
¢innost jiz dokonale zvladnuta, a proto dochazi k jejimu pfenosu volni strankou zaka do

jinych aktivit, jinych podminek a umi ji rizné ptizplsobovat aktualni situaci (HoSek &
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Rychtecky, 1975). Schopnost vyuzivat nauc¢ené ¢innosti v jinych situacich je velmi slozita a je

podminéna piedevsim psychickymi procesy jednotlivee (Schmidt & Lee, 2011).

2.6.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou lidské biologické piedpoklady k provedeni pohybové
¢innosti. Jde o vnitini souhrnné plsobeni systému lidského téla. Zakladem schopnosti jsou
geny, které ndm predem urcuji uroven individualniho vykonu, jenz nelze piekonat (Zvonai et
al., 2011). Rozvoj schopnosti probiha a je podminén obecnymi zakony vyvoje lidského

organizmu jako celku, podstatna je 1 Zivotosprava a vhodna pohybova aktivita (Hajek, 2001).

Zakladnimi motorickymi schopnostmi jsou podle Hajka (2001):
e rychlostni
e vytrvalostni
o silové

e koordinaéni

Rychlostni schopnosti: Tuto schopnost lze definovat jako provedeni pohybové
¢innosti v co mozna nejkrat§im ¢asovém useku. Tyto a jim velice podobné Cinnosti se
vyznacuji kratkou dobou trvani, maximalné do 20 s. Nejedna se o nijak koordinacné€ naro¢nou
¢innost, nevyzaduje ani piekonavani vétsiho odporu (Zvonat et al., 2011). AvSak rychlostni

schopnosti jsou vykonavany s velkou intenzitou (Héjek, 2001).

Dle Celikovského (1979), rozdélujeme rychlosti schopnosti dale na:

e Reakéni rychlostni schopnosti

e Akéni rychlostni schopnosti

Reakéni pohybové schopnosti jsou podminéné schopnostmi organismu, jez odpovidaji
na ur¢ity podnét v nejkrat§im Case. Jinak také schopnost zahajit pohyb co nejdiive, jako
odpovéd’ na podnét. V urcitych sportech se miizeme setkat 1 s ndzvem startovni rychlost, a to
zejména v atletickych a plaveckych disciplinach. Reakéni doba (neboli doba latence) je
zavisla na podnétu. Jinou reakci mame pii dotykovém signalu, jinou pifi zvukovém ¢i

zrakovém (Hgjek, 2001). DalSimi ovliviujicimi faktory mohou byt typy svalovych vlaken,
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nervosvalova koordinace, sila podnétu, koncentrace aj (Peri¢, 2008). Obecné¢ se bere za
nejrychlejsi taktilni signal a za nejpomalejsi vizualni (Zvonar et al., 2011).

Akeni rychlostni schopnost, neboli realiza¢ni, je schopnost provést danou ¢innost co
nejrychleji od pocatku pohybu. Jinak také splnit pohybovy ukol co nejdfive provedenim
vlastniho pohybu. Charakter pohybu lze také rozliSovat z hlediska jeho struktury a dle
rovnomérnosti, nerovnomeérnosti, cyklicnosti a necykli¢nosti. Zatimco rovnomérny cyklicky
pohyb pouziva mj. i ndzev frekvencni rychlostni schopnost a jeho princip tkvi na co nejvétsim
poctu opakovani uréené cCinnosti (kroky, zabéry pii veslovani). Nerovnomémy acyklicky
pohyb (akceleracni rychlostni schopnost) je provadén za maximalniho usili, jde tedy o

schopnost zrychleni pohybu (Héjek, 2001).

Vytrvalostni schopnosti: Jsou zpravidla pohybové c¢innosti, béhem nichz se
prekonava unava a jsou vykonavany dlouhodobé v uréité intenzité. (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Béhem téchto schopnosti se podminuje opakované vykondvani pohybl cyklickych,
jednotlivych 1 statickych po delsi ¢as ¢i az do vycerpani. Fyziologicka schopnost odolavat
unavé je navic podpotfend psychologickymi vlastnostmi vile a motivaci. Bez téchto
ptedpokladii neni mozné vykonévat stereotypni ¢innost (Zvonat et al., 2011). Dal§imi Ciniteli,
na kterych je vytrvalost zavisld jsou optimalni télesnd vaha, schopnost piijmu kysliku,

zpusoby energetického kryti, ekonomika a technika pohybu (Mékota & Novosad, 2005).

Zvonat et al. (2011) déli vytrvalostni schopnosti takto:

Dle miry zapojeni svalstva:

e globalni — zapojeni vétSiny svalll

e lokalni — zapojeni pouze urcité skupiny svalti (max. 1/3 svalové hmoty)
Dle délky trvani pohyb. aktivity:
e kratkodoba — (anaerobni) délka trvani do 2 minut

e Stiednédoba — 2-10 minut

e Dlouhodobé — (aerobni) 10 minut a vice

18



Silové schopnosti: Sila je zdkladni schopnost, bez niZ se nemohou rozvijet ostatni.
Charakterem téchto schopnosti je prekonavat sily ¢i vnéjsi odpor dle zadané pohybové
¢innosti (Celikovsky, 1990). Nebo také schopnost prekonat odpor za pomoci svalové sily.
Rozhodujicim faktorem je velikost plochy zapojenych svali pii zatézi. Velikost plochy
zapojenych svali je pfimo umérna vyvinuté sile (Mékota & Novosad, 2005).

Sila se d¢li na statickou a dynamickou. Pfi statické sile se méni napéti ve svalu, ale
nemeéni se jeho délka. Naopak pfi uziti dynamické sily se délka svalového biiska zvétSuje,

napnuti je vSak nestalé (Zvonar et al., 2011).

Statickou i dynamickou silu dale déli Hajek (2001):

Statickosilové schopnosti:
e jednorazova — kratkodoba

e vytrvalostni — dlouhodoba

Dynamickosilové schopnosti:
e cxplozivni — schopnost udélit pfedmétu ¢i t€lu maximalni zrychleni (hod,
odraz)
e rychlostni — schopnost pfekonat submaximalni odpor ve vysoké rychlosti a
sttedné vysokym zrychlenim
e vytrvalostni — schopnost pifekonat odpor nékolikandsobnym opakovanim

nizkou, ale stalou rychlosti s minimalnim zrychlenim

Koordina¢ni schopnosti: Témto schopnostem rozumime jako soudinnosti CNS a
kosterniho svalstva v ramci urcitétho zamérného pohybového postupu (Zhéanél, 2005,).
Koordinacni schopnosti se vnitin€ vyznacuji rlznymi operacemi pfijeti, zpracovani a
uchovani informace. Zélezi na rychlosti, presnosti, ekonomicnosti a dalSich podminkéch, na
nichz tyto procesy probihaji (M¢kota & Novosad, 2005). Zvonar et al. (2011) dodava, ze se

jedné o schopnosti, jenz umoznuji tvofit slozitéjsi Casoprostorové struktury pohybu.
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Déleni koordina¢nich schopnosti podle M¢koty a Novosada (2005):
e reakéni
e rovnovahova
e rytmicka
e prostorove orientacni

e kinesteticko diferenciacni

Reakéni schopnost: Je schopnost zahajit Gcelny pohyb na dany podmét rtzné
2005). Casto uvadéna také jako reakéni doba na podnéty vizualni, akustické, kinestetické a
taktilni (Zvonar et al, 2011). Nejvétsi uplatnéni je ve sportech, kde je nutné rychle zahajit
pohyb nebo ¢innost napf. sprint, pohybové a sportovni hry ¢i tipolové sporty (Peri¢, 2008).

Rovnovahova schopnost: Tato schopnost umoznuje udrzet télo ve stabilni poloze
(Celikovsky, 1979). Uplatiiuje se zejména, je-li opéma plocha mala, posune-li se t&istd
velkou nahlou mérou z puivodni pozice nebo je téleso v rotaénim pohybu (Hajek, 2001).
Rovnovéhu mizeme rozd¢lit na statickou (na misté) a dynamickou (v pohybu). Zdkladem je
udrzeni klidové polohy, popt. navraceni do ptivodni polohy, je-li téleso v pohybu. Dlraz na
rovnovahu je kladen pfedevsim ve vSech formach gymnastiky, brusleni a lyzovani. (Peric,
2008).

Rytmicka schopnost: ,Umoziiuje strukturaci pohybli do rytmické formy*
(Celikovsky, 1979, 130). Pohyby maji sviij rytmus, jednak nestaly, jako napf. gymnastika,
nebo staly, jako napf. béh. V nékterych sportech se setkame i s pfizpisobenim pohybu do
rytmu napft. krasobrusleni. V kazdém sportu je tedy rytmus velice dulezity pro usnadnéni
pohybu a vykonani lepSiho vysledku (Peri¢, 2008).

Zékladnimi pojmy v rytmice jsou — rytmickd percepce coz je vnimani a reprodukce
rytmu na podnéty zrakové, taktilni nebo sluchové a rytmicka realizace pohybu, tj. uskutecnéni
rytmické formy pohybem (Hajek, 2001).

Prostorové orientacni schopnost: Je zdkladem pro urceni a zménu polohy a pohybu
lidského téla v prostoru a ¢ase vzhledem k pohyblivému objektu ¢i definovanému akénimu
poli (M¢kota & Novosad, 2005). Zatimco prostorova ¢ast zhodnocuje vztahy objektl a téles
V prostoru vuci télu nebo jeho ¢asti. Orientacni ¢ast zachycuje vSechny dulezité informace o
pohybu ¢asti téla. Zakladem jsou psychické procesy, které analyzuji, kvalifikuji a rozhoduji o

feSeni pohybu v prostoru (Hajek, 2001).
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Kinesteticko diferenciacni schopnost: uskuteciiuyje moznost rozliSovat rozsah
vlastniho pohybu, napt. doba trvani pohybu, zplsoby svalové kontrakce a napéti aj. a to
pomoci piijmu a zpracovani kinestetickych informaci (Hirtz, 1985). Ty vyhradné zavisi na
propriocep¢nich a somestetickych analyzatorech, jez rozliSuji Casoprostorové a silové
charakteristiky struktury pohybu (Hajek, 2001). Mezi specifické aspekty této schopnosti patii
vnimani vnéjSich podnétd, které ndm vnitin€ urcuji zapojeni naSeho téla, tj. vnimani mice,
vody, vzdalenosti aj. Uroven nam také uréuji zkuSenosti pohybové &innosti (Mékota &

Novosad, 2005).

2.6.2 Pohybové dovednosti

Vysledkem motorického uceni jsou pohybové dovednosti (Hosek & Rychtecky, 1973).
Jejich ucenim c¢loveék ziska predispozice pro spravnou, rychlou a tspornou metodu k
pohybové &innosti (Cap, 1971).

Vyvojoveé zavisi dovednosti mnohem vice na Urovni pohybovych pfedpokladi nez
schopnosti, nebot’” schopnosti umoznuji vykonavat dovednosti a zaroven je i limituji (Hajek,
2001).

Pohybové dovednosti maji klicové postaveni v motorickém uceni. Kvalita a mnozstvi
nau¢enych dovednosti urcuje urovenn chovani v obanském zivoté, a to pfedevsim proto, ze
zivotni podminky kladou neustile mnohem vys$i ndroky na fyzickou zdatnost jedinct
(Choutka et al., 1999).

Zakladnimi znaky spravného projevu dovednosti jsou velmi vysoké kvantita pohybu,
vhodny vybér stylu ¢i metody a minimalizace Gnavy. Kvalita a kvantita ¢innosti zalezi
primarn¢ na adekvatnim zpisobu provedeni dané pohybové ¢innosti (Hosek & Rychtecky,
1973). Dale mezi hlavni sloZku vykondni dovednostni cinnosti také patii predvidani
budoucich udalosti. Pohyb by m¢l byt planovan se zfetelem na vnéjsi sily a moZné pisobeni
ovlivityjicich sil. Vyvoj této schopnosti je pomalejsi, nebot zalezi na rozumové urovni
pohybové kontroly a na tom, jak je pfichod informace zaclenén do procesu pohybu (Daum,
Huber, & Krist, 2007).
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2.7 Vybijena

Vybijena je spojena s hodinami télesné vychovy po celou dobu jeji historie. Principem
hry je hodit mi¢ na soupefe v omezeném prostoru tak, aby jej zasahl, ale aby jej soupet
nechytil. Pro hru jsou dulezit¢ zakladni motorické dovednosti, a to hlavné béhani, hazeni,
chytani a uhybani (Lynch, 2013).

Ve vybijené se nerozviji pouze fyzicka stranka hrace (sila, kvalita motoriky, rychlost,
pod tlakem a fair play (ASSK, 2016).

Jedna se o nejrozsifené€jsi a nejhranéjsi pohybovou hru v télesné vychové u nas. Pro
svou nenaro¢nost a jednoduchost je také velmi uzivana ve volném case. (Kupr, Rjabcova &
Suchomel, 2010).

Déti, hlavné na zakladni Skole, tuto hru moc rady hraji. Ale pfestoze mnozi Zéci
vybijenou hraji radi, nebot’ jsou velice Sikovni, priubojni a dokazi vyniknout, najdou se i taci,
kterym chytani a hazeni déla problém. Tim vznika rozdil v poétu zapojenych hract ve hfe.
Slabsi jedinci se nechavaji vybit, aby se nemuseli zapojovat a ostatni nebavi s nimi hrat.
Timto zplsobem si v§ak neosvoji herni dovednosti. Jejich snahou by mélo byt, aby byli co
mozna nejvice v kontaktu s micem. Opakovanim netspé$nych pokust, at’ uz hodu ¢i chytani,
ziskaji cenné zkusenosti (Kupr et al., 2010). Hra samotnd podle americké National
Association for Sport and Physical Education (NASPE) je prili§ nepratelska, podporuje nasili
a agresivitu, d€la z déti fyzické i emociondlni cile a zvySuje riziko zranéni. Hra byla dokonce
zakédzana v osmi statech USA, opacné tomu je v Kanadég, kde se vybijena dostava vice do

podvédomi mladych $kolaka a jeji popularita roste (Macdonald, 2005).

,» Vybijenou nemizeme zrusit, nemizeme ji zakazat* (Mazal, 2007, 56).

Existuji vSak 1 jiné druhy a obmény vybijené, které kladou stejné naroky na vSechny
ucastniky. Hra se tak stava idealni pro kohokoliv. Podnécuje kreativitu, kooperaci a radost
(Mazal, 2007).

Déle se ve hie nachdzi spousta situaci podobnych situacim z jinych, popularnéjsich
sportii, ve ktery se diky vybijené mohou zdokonalit. V rdmci télesné vychovy vybijena
dovoluje détem tzv. ,,vypnout®, uvolnit mysl, odreagovat se a pfijit na jiné mySlenky
(Macdonald, 2005).
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2.7.1 Historie vybijené

Vybijena se hrala jiz pied dvéma sty lety v Africe. Hra byla dosti jina oproti tomu, jak
ji zndme dnes. Tehdy slouzila pro vycvik africkych bojovniki, ale i piesto méla zakladni
principy hry. Misto mice se pouzivaly kameny, jakmile byl jeden soutézici zasazen, ostatni
protivnici na n&j stale utoéili, dokud nezemiel. Ukolem zbylych spoluhraéti bylo jej chranit
tim, ze vrhali vlastni kameny na druhy tym. Misionaf Dr. James H. Carlisla, byl svédkem této
hry a zaujala ho natolik, Ze se rozhodl, po svém navratu na Univerzitu St. Mary v Norfolku,
zaradit ji do vyuky a pozménit ze stylu afrického tréninku na civilizovanou hru. Ke hie vyuzil
kozeny mic, hrdlo se v otevieném poli a hraci byli ze hry pouze vyfazeni (ne zabiti) po
nékolika po sob¢ jdoucich ranach. V roce 1884 navstivilo St. Mary par kolegu z univerzity
Yale. Phillip Ferguson, jeden z hostid z Yale, uvidél vybijenou a okamzité zacal premyslet nad
jeji moderni verzi. V roce 1905 Ferguson sepsal prvni oficialni pravidla vybijené, kterad
zahrnovala fadu modernich pravidel, ktera uzivame dodnes. Pozd¢ji zacaly americké $koly
hrét tuto hru navzajem proti sobé&, az tento sport vyrostl do dnesni podoby (Keyes, 2005).

International Dodgeball federation (IDBF), je mezindrodni federace vybijené, ktera
vznikla v roce 1996 v USA a hlavnim cilem bylo povysit vybijenou (dodgeball) na uroven
oficidlnich sporti. O dva roky pozdéji (1998), byly shromazdény pravidla mnoha forem
vybijené a sestaveny oficialni americka pravidla (Riizi¢ka, Rizickova & Smid, 2013).

V roce 1999 se komunita hra¢i masivné rozrostla a dostalo se ji velké podpory nejen
od stalych ptiznived, ale 1 vetfejnosti, nebot’ pocet tymu rostl vysokym tempem. Do znacné
miry se stala jednou z nejpopularnéjSich parkovych a rekreacnich aktivit (Ball, 2004).

IDBF se v roce 2003 zacala vice angazovat do rozvoje soutézi. Tato federace ma i
svého vykonného feditele a do roku 2013 se rozsifila do vSech statih USA jako oficidlni sport.
U nés ma vybijena také své misto, uz par desitek let patii mezi nejzndmejs$i micoveé hry u déti
a mladeZe. Nejcastéji se s ni miizeme potkat v hodinach télesné vychovy, a to nejen v ramci
vyuky, ale i v meziskolnich soutézich. Pravidelné se konaji celorepublikové soutéze a
poveédomi se rozristd i u Sirsi vefejnosti (Rizicka et al., 2013).

Od roku 2014 se hraje dodgeball (vybijend) i u nas na soutézni urovni. Zpocatku se
tymy orientovaly jen na vnitrostatni soutéze, pozdéji i mezistatni. Ceska Republika ma nyni i
svou asociaci (Ceské asociace dodgeballu) a reprezentaci muzd, Zen i mixu, které dosahuji

svétové trovné (CAD, 2018).
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2.7.2 Soutéze ve vybijené

Celorepublikova meziskolni soutéz

Asociace $kolnich sportovnich klubt (ASSK) v CR poiada kazdoroéni turnaj ve
vybijené pro zakladni Skoly. Zamérem tohoto projektu je rozvijet pohybové aktivity déti na
zékladnich skolach. Umoznit ucastnit se dlouhodobé sportovni soutéze maximalnimu poctu
chlapci i divek ze ZS. Ziskat déti do vybrané pohybové aktivity v dané vékové kategorii a
nabidnout jim moznost pozitivniho traveni volného Casu a zdroven pusobit jako prostfedek
prevence proti kriminalnimu chovéani mladistvych (ASSK, 2012).

Té&chto turnaji se udastni zaci 4. a 5. tfidy ZS, a to ve dvou kategoriich. A: oteviena,
kde hraje libovolny pocet chlapcii a divek. B: divky, kde hraji pouze dévcata. Nejprve se
zac¢ina Skolnimi koly, kde proti sob& hraji tfidni druzstva (je mozné mit v jedné tfidé vice
druzstev), systém hry si voli sdm garant této soutéze ve Skole, dle podminek, moznosti Skoly a
z4jmu zakl. Dale okrskova kola, kde hraji vitézna druzstva Skolniho kola, popt. vybér skoly.
Toto kolo vypisuje okresni rada ASSK CR. Rada vydava propozice soutéze a piijima
ptihlasky jednotlivych Skol a jejich vitéznych tyma. Podminkou tohoto kola je minimalni
pocet tii prihlaSenych kol v daném okrsku. Je-li VEtSi pocet tymi, mize okresni rada zavést
tzv. okresni finale, kam postupuje urcity pocet druzstev z okrskovych findle (o tomto poctu
rozhoduje rada). V tomto systému se pokracuje do krajského kola, zde znovu vzajemné
soutézi vitézové predchoziho kola (okresniho). SoutéZ vypisuje Krajska rada ASSK CR.
Stejné jako okresni rada, tak 1 krajskd vydava samostatné propozice a pifijima piihlasky
vitéznych tyma z jednotlivych okrskii/okresii v kraji. Krajska rada rozhoduje i o poctu
postupujicich z okresnich kol. Nutnosti vSak je vydat propozice postupovych kol minimalné
jeden mésic pfed konanim pfisluSného finale. A na zavér republikové findle, turnaj nejlepSich
tymt ze vSech kraji v obou kategoriich se kona soucasn¢é. OvSem v kazdé kategorii startuji
pouze vitézové krajského finale (14), navic ze stfedoceského kraje dvé druzstva a druzstvo
pofadatele. Republikové findle je fizeno a hrano dle propozic Reditelstvi soutdze a jsou

zvefejnény nejpozdéji do dubna (ASSK, 2012).

Zakladni pravidla turnaje

HFisté: Vybijend se hraje na klasickém hfisti volejbalovych rozmért (9 x 18 m), které

je rozdéleno pouze pulici ¢arou a dé€li tak hraci plochu na dva ¢tverce o rozmérech 9 x 9 m.
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Na obou stranach hiisté stoji rozhodci, na jedné hlavni na druhé pomocny. Za pomocnym
rozhod¢im se nachdzi 1 m od postranni ¢ary pole pro pohyb ucitele/trenéra. Toto pole je
vzdalené 4 m od stfedu hfist€. Za soupefovym polem je zazemi, které je vymezeno
prodlouzenim postranni Cary a jeho Sitka je rovnéz 9 m. Standartni hraci mi¢ ma velikost ¢.4,
ale mize byt i jiny, dle rozhodnuti potfadatele. OvSem tato skutecnost musi byt uvedena
V propozicich soutéze (ASSK, 2012).

Druzstva: Kazdé druzstvo je tvofeno deseti hra¢i s moznosti nanejvys dvou
nahradnikti. Druzstvo ma svého kapitana, ten ma na rukavu pasku alesponl 2 cm Sirokou.
Pravem kapitdna je moznost diskutovat s rozhod¢im. Vymeéna hract je mozné pouze po
skonceni poloc¢asu nebo v ptipadé zranéni. Tym, ktery nastoupi v mensim poctu hrac¢t nema
zadnou jinou vyhodu napft. vice zivotl pro jiné hrace. Chybé&jici hraci jsou brani jako vybiti
(ASSK, 2012).

Zahajeni hry: Pfed samotnou hrou kapitani obou druZstev losuji. Vitéz losu mé pravo
zvolit si, na které strané¢ chce zacinat nebo moznost zahajeni hry s mi¢em. Druhd moznost
ptipada kapitanovi soupete. Hra je zahajena, pozastavena i ukoncena na pisknuti rozhod¢iho
(pistalkou). Na zacatku druhého polocasu se méni strany a drZzeni mice b&hem zahdjeni
(ASSK, 2012).

Trvani hry: Vybijend je hrdna na dva polocasy po sedmi minutach s ptfestavkou o
délce tfi minut. Do druhého polocasu nastupuje opét cely tym. Pokud je néktery tym
eliminovan pied ukoncenim Casového limitu, nasleduje druhy polo¢as nebo ukonceni zapasu
(ASSK, 2012).

Postaveni hraci: Ob¢ druzstva rozestavi své hrace volné do svého pole. V zdzemi za
soupefovym polem se nachéazi kapitan ¢i jeden jiny hra¢ tymu. Ten je navracen do pole jako
posledni v dobé€, kdy jsou vybiti vSichni ostatni spoluhraci. Tym si mlize zvolit moZnost, mit
na zacatku hry v zédzemi jednoho nahravace, ktery se do pole vraci po vybiti prvniho
spoluhrade (ASSK, 2012).

Pribéh hry: Kazdy hra¢ v poli a zadnim zazemi mutze vybijet, podminkou je chytit
mic¢ piihrany spoluhraem, hozen protivnikem nebo odraZeny mi¢ od spoluhrace, ktery byl
nabit. Mi¢ pfed tim nesmél byt v kontaktu s podlozkou. Zvednuty ¢i chyceny mi¢ po odrazu
od zemé neni nabity a musi byt pfihran spoluhraci, tak jej lze znovu nabit. Hrace lze vybit,
pokud soupei mi¢ hodi, pfimo zasahne hrac¢e a ten jej nechyti (nebo kdokoliv jiny) pied
dopadem na zem. Hra¢ vybity neni, pokud se mi¢ odrazi od jiného hrace nebo od zemé. To
znamena, ze pii zasahu dvou a vice hracl, je vybit pouze ten prvni zasazeny. Je-1i hrac

zasazen a kterykoliv jiny hra¢ mi¢ chyti pfed dopadem na zem, zasaZeny hra¢ stale zije a mic
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zustava nabity, vlastnik mice tak mize rovnou bit. Chytne-li hra¢ mi¢ vystteleny soupetem a
nasledné jej pusti, je i pfesto vybit. Jakmile je hra¢ vybit, rozhod¢i piskne a prerusi hru.
Vybity hra¢ odchazi do svého zdzemi pies postranni tizemi soupefe nebo pies spojnici
postranni a pulici ¢ary (tzv. ptes kiiz). OvSem dotkne-li se soupefova uzemi jakoukoliv ¢asti
téla pii prechodu, jeho tym ztraci mic. Rozhod¢i zahajuje hru opét pisknutim. Mi¢ ma4, jak uz
bylo zminéno, tym, ktery byl zrovna oslaben, pokud nenastala piechozi zminénd situace.
V zadnim zazemi je povoleno nahravat i vybijet, to vSak neplati pro postranni zazemi, zde se
muze pouze nahravat. Nahravky z postranniho zdzemi nejsou nabité. Po vybiti vSech hraca
V poli nastupuje hrac, ktery zacinal v zazemi. Ten ma stejné jako ostatni jen jeden Zivot a
nNema nabitou prvni rdnu. S mi¢em miize chodit, ale pouze pokud s nim dribluje o zem. Kazdy
dotek ¢ary béhem hry je bran jako pieslap a provinilé druzstvo pfichazi o mié¢, neni-li
preruSena hra a vybity hra¢ jde do zazemi. Pokud je na hrace vystielen mi¢, ten uhne a
preslapne, je rovnéz vybit, avsak pokud mi¢ chyti, je potrestan pouze ztratou mice (ASSK,
2012)

Ukon¢eni hry: Konec hry je oznamen hvizdem rozhod¢iho. VSichni hraci z obou
druzstev setrvaji na svém misté pro kontrolu poctu hraca. Poté si nastoupi do fady naproti
sobé a rozhodéi oznami vysledek. Tymy se vzajemné pozdravi a hra skonéila (ASSK, 2012).

Bodovani: Pocet vybitych hract udava vysledek hry (z obou polocast). Vitézem se
stdva ten tym, ktery vybije vice soupefovych hraci nebo vSechny pied dovrSenim ¢asového
limitu. Za nerozhodného stavu se prodluzuje o 3 a pil minuty. Probéhne vyména stran a
znovu se losuje o mi¢. Nastane-li i tentokrat shoda, ptezivsi hraci zistanou v poli a probéhne
dalsi los o mi¢. Vitézi tym, ktery jako prvni vybije prvniho soupefova protihrace, tzv. nadhla
smrt. Vitézny tym v prodlouzeni ma 2 body a do skore si pfipiSe jen jednoho vybitého

(ASSK, 2012).

Podle formatu ASSK (2012) se poradi uréuje takto:
e pocet bodl

e vzijemny zapas
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Maji-li 2 a vice druzstev shodny pocet bodii:

e pocet bodl

e pocet vybitych hracl ve vzajemnych zapasech

e pocet vybitych ve vSech zépasech

e pocet zapast ukoncenych pied dovrseni casového limitu

e los

Rozhod¢i: Rozhod¢i po celou dobu hry stoji vné hiisté na pulici care. Provadi los
s kapitany obou druzstev. Pisknutim oznamuje zahdjeni, pferuSeni i konec hry. Kontroluje
poruseni pravidel, poéet vybitych hract, pocet nahravek, odchod vybitého hrace z pole do
zdzemi, pieSlapy a dalSi. Praci pomocného rozhodciho je méfit Cas, zapis o pribchu hry
(pocty vybitych, vylouceni, napomenuti), a také poméha pii kontrole pravidel hlavnimu
rozhod¢imu (ASSK, 2012).

Chyby: Maximalni mnozstvi krokl jsou 3 a to jak v poli, tak v zamezi. Je-li hrac¢
V poli ¢i zdzemi sam, muze se s micem volné pohybovat, pokud dribluje. Mimo vyznaceny
prostor se Ize pohybovat bez driblinku. Jsou-li s mi¢em udélany vice nez 3 kroky, druzstvo
ztraci mi¢. To samé plati i pokud hrac¢ drzi mi¢ déle nez 3 vtetiny. Piihravky v poli (nebo
Vv zamezi) mohou byt maximaln¢ dvé a tfeti jiz musi jit pies soupefovu hraci plochu nebo
musi dojit ke stfele. Pfihravek pfes soupetovo hiisté (tj. z pole do zdzemi a zpét) miZze byt
pouze 5, kontakt s podlozkou nepierusuje pocitani. Te¢ se nepocita. Dojde-li k vétsimu poctu
ptihravek, tym ztraci mic. Stejny trest je 1 v nasledujicich situacich — pfeslap s micem i bez
n¢j, jakoukoliv ¢asti téla, vzati mice ze soupefova hiisté, vyrazeni mice z rukou soupeie. Mic,
pohybujici se ve vzduchu je vSech, to plati 1 nad soupefovou polovinou, pokud nedojde ke
kontaktu téla hrace a izemi soupefe. Nekazen hrace trestd rozhod¢i Zlutou kartou. Pokud tym
dostane tfi zluté karty, ¢tvrtd je automaticky cervena a dany hrac je vyloucen a je povaZovan
za vybitého. Pi1 vaZném provinéni muZze dojit k vylouceni ihned. S rozhod¢im smi
komunikovat pouze kapitan, nikdo jiny ani u€itel/trenér. V piipadé oSetieni hrace se zastavuje

hra, to samé plati i pro deli diskusi mezi rozhod¢im a kapitanem (ASSK, 2012).
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2.8. Zakladni pohybové dovednosti ve vybijené

vvvvvv

(Kupr, et al., 2010).

2.8.1 Prihravani

Zakladnim cilem pf#i pfihravani je dopravit mi¢ svému spoluhraci. Pfihravky by mély
byt hlavné pfesné, dostatecné rychlé a pro spoluhrace lehce zpracovatelné. Mi¢ se Casto
ptihrava podobné, jako v hdzené, a to vrchnim hodem jednoru¢ ze zemé (Bélka, 2014) nebo

muzeme zvolit styl obouruc tréenim, jako tomu je v basketbalu (Velensky, 1999).

Vrchni hod jednoru¢ ze zemé: Hra¢ se S micem musi dostate¢né naptahnout, ruka
prechazi nejkrat$i moznou drahou do zapaZeni a zaroven pootacéi stejnolehlé rameno vzad.
Nasledné ptichazi odhodova cast, kdy se bok pohybuje plynule vpted, na né navazuje
stejnym pohybem stejnolehlé rameno, loket, pfedlokti i zapésti, a to ve sméru piihravky.
Pohyb ruky v zapésti v dob¢, kdy mi¢ opousti konecky prsti hra¢e dodava hodu ptesnost.
Mifti-li ptihravka vpied, pak je paze v tomto okamziku témét v predpazeni. Chce-li hrac
ptihrat doprava (u pfihravky pravoruc), je jeho paze v okamziku odhodu témét v upazeni.
Pokud mé piihravka sméfovat vlevo, otaci svym trupem doleva. Mi¢ je taktéz sméfovan
doleva, a to praci lokte, pfedlokti a zapésti, jenz provadi pohyb stranou a zaroven protinaji

piedozadni rovinu téla hrace (Bélka, 2014).

Obouru¢ tréenim: Cely proces zafind na mirn€ pokréenych dolnich koncetinach
hrace. Chodidla jsou pfiblizn€¢ na Grovni ramen, sméfuji ven a jedna miZe byt mirné
predsunuta. Hlava je v pfirozené poloze a trup mirn€ posunuty vpred. Mi¢ je drzen zhruba ve
vysi hraCova pasu, s lokty ptirozené vedle téla. Mic€ je sviran dlanémi ze stran, hraovy prsty
sméfuji vpred a palce proti sobé. Hod tréenim provede rychlym pohybem obou pazi zaroven
k trupu a nasledné prudkym propnutim pazi vzhtiru zhruba do vyse ramen. Oba pohyby jsou
vyvolany flexi v loketnim kloubu. Zavérecnym impulsem je prace zapésti obou rukou.
Nasledné, po odhodu, zlstdvaji paze v propnuti a dlané mirné vytoCeny vné. Hra¢ takto
nechava ruce po kratkou chvili, kdy sleduje letovou drahu mice, pro kontrolu spravného
provedeni. Na zavér dochazi k doslapnuti na pfedni nohu a pieneseni vahy, coz zabezpecuje

stabilitu (Velensky, 1999).
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2.8.2 Strelba

Stiela a ptihravka jsou technicky totozné, ale odliSuji se pfedevsim v sile a rychlosti

provedeného hodu (Bélka, 2014)

Vrchni hod jednoruc: Je-li hra¢ pravék, nato¢i levé rameno pii naprahu vpied a
zaroven natahne pazi i s miCem vzad. Paze je lehce ohnuta v lokti, ktery se nesmi dostat pod
urovenn ramene. Leva noha vykracuje s naslednym protlacenim souhlasného boku, ramene,
lokte a dlané s mi¢em vpied. Miéi stejné jako u piihravky udava smér zapésti s prsty (B¢lka,
2014).

Obouru¢ nad hlavou: Hra¢ zaujima stejny postoj, jako u ptihravky obouru¢ tréenim.
Mi¢ je drzen nad hlavou dlanémi a prsty ze strany a zaujimaji polohu Sikmo vzad. Lokty maji
polohu pfirozené¢ smétfovanou vpied. Odhod je proveden rychlym propnutim obou pazi
V loktech ve sméru vpied a dolti (zhruba do trovné cela). Zapéesti obou rukou dodéavaji mici
silovy zavérecny impuls. Hra¢ vykracuje jednou nohou, na niz se piendsi vaha. Paze zlistavaji
po odhodu v urovni o¢i, kde dochazi ke kontrole provedeni. Hazi-li hra¢ na vétsi vzdalenost,

ptidava se v prvni fazi jeste¢ mirny zaklon s naslednym Svihem trupu (Velesky, 1999).

2.8.3 Chyténi

Technika chytdni ma spoustu situac¢nich faktort, které ji ovliviiuji. Mezi nejzékladné;si
patii smér, vySka a délka prihravky nebo také situace ptedchazejici zpracovani. (Bélka,

2014).

Obouru¢ vrchem: Trup hrace se otaci ve sméru ptihravky. Paze zaujimaji polohu
sméfujici k mici, dlané mifi vpted, prsty jsou véjifovité roztazeny, palce jsou u sebe a dotykaji
se konecky. Ve chvili kontaktu prsti a mice se paze kr¢i v loktech a ruce plynulym pohybem
stahuji mic k hrudi nebo do naptahu k okamzitému odhodu (B¢lka, 2014).

Obouru¢ spodem: Chytani mi¢e spodem vyuzivame, pokud je pfihravka sméfovana
pod trovni pasu. PazZe je nataZena ve sméru letu mice, dlan¢ miii vpied, prsty jsou véjifovité
roztazeny a maliky u sebe v t€sném kontaktu koneckl. Pti kontaktu nasleduje staZeni mice

k hrudi nebo do napiahu (B¢lka, 2014).
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»Do kose*: Zptisobem chytani mice ,,do kose* zacind hra¢ s pazemi v pfipazeni a
pokréenymi lokty, dlané¢ smétuji vzhiru. Jakmile dojde ke kontaktu hrace a mice, stahuji se

piedlokti a dlané k hrudi coz vytvofi tzv. kos, v némz je mi¢ chycen (Kresta, 2009).
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3 CILE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo sestavit zasobnik riznych druhl vybijené,
jak pro individualni formy, tak i pro tymové. Tyto druhy mohou byt vyuzity ve vyucovacich
jednotkach télesné vychovy.

3.2 Dil¢i cile

e analyzovat odbornou literaturu
e syntéza ziskanych poznatkt
e aplikace her v praxi

e piiprava modifikaci a Giprava pravidel
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4 METODIKA

4.1 Popis zpracovani

Pti tvorbé pohybovych her zaméfenych na vybijenou jsem cerpal hlavné ze svych
zkusenosti s touto hrou. Své znalosti jsem nabyl v hodinach télesné vychovy a krouzku
vybijené na zékladni Skole Jubilejni 3 v Novém Jic¢in¢, dale v hodinach pohybovych her na
Fakulté télesné kultury na Palackého univerzité¢ v Olomouci a ¢tenim odborné literatury.

Pied ¢tyfmi lety jsem zalozil krouzek vybijené pti SVC Fokus v Novém Ji¢ing, ktery
sam vedu. Tento krouzek navstévuji déti od 8 do 14 let, které mi aktivné pomahaly vymyslet,
upravovat a volit spravné druhy vybijené. Veskeré hry byly uzity ve Skolnim roce 2017/2018
a 2018/2019. Kazda hra byla n¢kolikrat vyzkouSena v ramci tréninku vybijené a upravena do
vysledné podoby ve sborniku. Béhem systematického pozorovani her, jejich pribéhu a
chovani jednotlivych hracu jsem zjistil spoustu zajimavych moznosti, chyb, modifikaci a
uprav, jenz jsem zaznamenal do poznamek pro lepsi uziti.

Celkem jsem stvofil 33 her (17 individudlnich a 16 tymovych forem), stru¢né popsal
pravidla, vypocital idealni herni dobu a idealni v€k pro hrace, urcil jejich piijatelné zarazeni
do vyucovaci jednotky, analyzoval rozvoj zékladnich pohybovych dovednosti, vytvoril
ptehledné obrazky her, popsal vyuZzitelny materidl a zaznamenal zajimavé informace

k jednotlivym hram.

4.2 Analyza pouzité literatury

Veskeré informace, které jsem analyzoval a pouZil pro svou bakalafskou praci jsem
cerpal z pisemnych pramenii (odborné knihy, €lanky, Casopisy aj.) a z nékterych digitalnich
zdroji na internetu. K ziskani téchto prament jsem prohledaval internetové databaze a

databaze knihoven:

e Veédecka knihovna v Olomouci — https://www.vkol.cz/cs/
e Ustiedni knihovna UP Zbrojnice — https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/
e Knihovna fakulty télesné kultury — https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

e Elektronické informacni zdroje UP — http://ezdroje.upol.cz
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Do vyhledavacii byla zadavana hesla souvisejici S t¢ématem mé prace: vybijend, dodgeball,
motorické uceni, pohybové schopnosti, pohybové dovednosti, vyucovaci jednotka, pohybové
hry, sportovni hry, hra, aj.

Vsechny zdroje a odkazy, snimiz bylo pracovéano, jsou uvedeny v referen¢nim

Seznamul.

4.3 Graficky software Easy sport graphic 2.0

Obrazky, pro lepsi piehled riznych her, byly vytvofeny pouzitim softwaru
Easy sport graphic 2.0. V tomto programu lze vytvaret grafické prostfedi pro rizné sportovni
hry (volejbal, hazend, basketbal, ledni hokej aj.). Pro znazornéni vybijené byla pouZzita ¢ast
pro hazenou, ktera nejlépe vyobrazuje tuto hru.

Mezi moznosti programu patii ptidavani postav v riznych polohéch (stoj, vyskok,
obrana, utok, b¢h apod.), dale 1ze ménit pohlavi postav a barva dresti. Program obsahuje i
Siroky vybér sportovnich pomtcek a predmétii (mice, kuzely, bedny, lavicky apod.), které
byvaji uzity pfi sportovnim tréninku i ve vyucovani TV. Pro lepsi pochopeni obrazki a situaci
V nich je mozné ptidavat i textové vysvétlivky, znazoriiovat smér pohybu hrace, prihravky ¢i
stiely, a to pomoci specializovanych Sipek nebo ménit prostfedi hraci plochy (Cary,
obrana/Gto¢na polovina apod.).

Prace v programu nebyla nijak naroc¢nd. Prostfedi Ize jednoduSe zménit v nabidce,
postavy a pfedméty se nachazeji v organizovanych slozkach dle zaméteni a lze je vloZit ¢i

posunout pouze pietazenim. Upravy jednotlivych situaci a her funguji na stejném principu.

www.sports-graphics.com
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Obrdzek 1 - Ukdzka programu Easy sport graphic 2.0.
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5 VYSLEDKY

Obsahem praktické ¢asti této bakalafské prace je tvorba zésobniku rtiznych druht
vybijené, které byly vyzkouSeny, upraveny a zaznamenany do vysledné podoby. Kazda hra
byla vyuzita v praxi a simulovdna détmi v rozmezi 8 az 14 let. Tyto hry jsou rozdé¢leny dle
charakteru na individualni a tymové. Obsahuji popis pravidel, informace o rozvoji
jednotlivych dovednosti a schopnosti, ¢asovou naro¢nost, zafazeni do vyucovaci jednotky,
nutny maximalni/minimalni pocet hracd, vhodné pomucky, riizné upravy, modifikace a

grafické znazornéni pro lepsi prehlednost.

5.1 Individualni formy

Prvni ¢ast je vénovana individualnim hram vybijené, ve kterych kazdy hra¢ hraje sam
za sebe, uspech a neuspech zélezi pouze na jedinci nikoli na kooperaci s ostatnimi hraci, le€ ti
hraji ¢asto dileZitou roli.

Tyto hry jsou casto méné narocné na mentalni vyspélost a trovenn pohybovych
dovednosti nez tymové formy, nebot' hraci nespolupracuji s ostatnimi, jejich mysleni je
zamétfeno pouze na sebe. Dale nemuseji vyhodnocovat situace ve prospéch tymu. Pohybové
dovednosti se zuzuji pouze na stielbu a chytani, pfihravky nejsou zapottebi. Hry probihaji
vétSinou ve vetSim prostoru, omezeni jsou minimalni a nejsou na hrace kladeny pozadavky
jako napft. ptehozeni ptes soupefovo hiisté, které déla menSim détem problém.

Naopak se vice rozvijeji pohybové schopnosti, jelikoz hraéi pottebuji vytrvale a rychle

behat ¢i uhybat pfed soupetovou ranou.

34



1. VSichni proti vS§em

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 5+

Cas vyulovaci/tréninkové jednotky: hlavni nebo zavéretna &ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, pfesnost, koncentrace, prostorova orientace,

obratnost, reakce
Pomiicky: mic¢

Popis hry: V této hie hraje kazdy sam za sebe. Cilem je vybit ostatni hrace v poli. Hrace lze
vytadit ze hry tak, Ze jej pfimo zasdhneme mi¢em (bez ptedchoziho doteku zemé¢, st€ny nebo
jiného hréace), ale zaroveit mi¢ nesmi chytit. V tomto pifipad¢ se nic ned¢je a hra pokracuje

dal. Vybita osoba jde ze hiisté pry¢ a déle se hry neucastni. Vitézi posledni hra¢ v poli.
Modifikace: Lze hrat i s vice mici.

Poznamka: S ubyvajicim poctem hraci je dobré zmenSovat hfiste.

\

:
d
4

www.sports-graphics.com

Obrdzek 2 - Vsichni proti vsem.

35



2. VSichni proti v§em s tikolem

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 5+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, pifesnost, koncentrace, prostorova orientace,

obratnost, reakce, individualni dovednosti
Pomiicky: mic¢

Popis hry: Tato hra ma stejna pravidla jako ptedchozi, s tim rozdilem, ze vybity hra¢ ve hie
nekondi, ale odchazi stranou, kde mu vyucujici zada ukol, po jehoz splnéni se miize vratit do
hry. Ukoly maizou byt rizného charakteru. Napt. diepy, kliky, hod na kos, béh, ptihravky ve

dvojici, n¢kolik otoc¢ek kolem své osy aj.
Modifikace: Lze hrat i s vice mici.

Poznamka: Ukoly si predem sepiste, aby nedochézelo ke zpomaleni pribéhu hry. Dobré je
soustiedit ukoly na Zakovy nedostatky, resp. pokud vim, Ze ma pravé vybity hra¢ problém

S chytanim, necham jej udélat 10 hodi na zed’ s naslednou snahou chytit bez problému

N

alespofi 5 mici.

8
/‘/H
f = 3

Obrazek 3 - VSichni proti vsem s ukolem.

www.sports-graphics.
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3. Vsichni proti v§em na body

Délka trvani: 1-3 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 5+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, pifesnost, koncentrace, prostorova orientace,

obratnost, reakce, fair-play
Pomiicky: mic¢

Popis hry: Vsichni hraci se snazi v pfedem daném ¢ase zasahnout co nejvice soupeii. Kazdy
si sviyj vysledek pocita sam. Nikdo béhem hry neni vytazen, vSichni pokracuji az do vyprseni
hraci doby. Po skonceni hry hraci samostatné oznami vyucujicimu své dosazené skore. Vitézi

ten hrac, ktery mé nejvice zasaht do ostatnich.

Poznamka: Dilezité je dodrzovani fair-play, kdy si zaci sami pocitaji dosazené skore. Lze

hrat i v malych skupinkach.

: —
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Obrazek 4 - VSichni proti vsem na body.
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4, Vracefka

Délka trvani: 10-15 minut

Pocet hraci: 5-20

Vék: 6+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni nebo zavére¢na

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, pifesnost, koncentrace, prostorova orientace,

obratnost, reakce, pamét’
Pomiicky: mic¢

Popis hry: Hraje se stylem kazdy proti kazdému. Hraci se snazi vybit vSechny své soupefe.
Vybity hrac¢ jde stranou, ale nekon¢i, miize se do hry znovu navratit v piipad¢, ze je vyfazen
jeho ptemozitel. Hraci tak velice rychle koluji mezi hrou a odpocinkem. Vyhrava hrag, ktery
vybije Uplné€ vSechny soupetfe. OvSem k této skutecnosti dochazi ziidkakdy.

Modifikace: Lze hrat i s dvéma ¢i tfemi mici, vEtsi pocet je jiz nepiehledny jak pro zéky, tak
i pro vyucujiciho.

Poznamka: V pifipad¢, kdy tuto formu vybijené hrajeme s vétSim mnoZzstvim hraci a objevi
se par dominantngj$ich jedinci, je dobré obcCas navratit vybité hra¢e do hry, aby si zahrali

vSichni.

7 \
Ty
A

www.sports-graphics.com

Obrazek 5 - Vracecka.
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5. Zombie

Délka trvani: 10 minut

Pocet hradi: 10+

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, pifesnost, koncentrace, prostorova orientace,

obratnost, reakce, strategie, vytrvalost, trpélivost
Pomiicky: mi¢, rozliSovaci natélniky

Popis hry: Klasicka hra vSichni proti vSem, kde se hra¢i po vybiti stavaji tzv. zombie. To
znamena, ze se hra¢ nesmi aktivné Gicastnit hry, resp. nemize vybijet ostatni, ale snazi se, aby
byl znovu piimo zasazen jinym soupetem. Poté se vraci do hry, jako regulérni hra¢. Hra pak

vypada tak, Ze kolem zijicich hract pobihaji vybiti a vypadaji u toho, jako zombie. Vitézi ten,

kolem néhoz se pohybuji uz pouze zombie.

Poznamka: Aby se od sebe hraci rozeznali a nenastavaly pochybné situace, vyuzivaji se
rozliSovaci natélniky. Stava se, ze se zombie az pfili§ tla¢i na hrace s mi¢em, je vhodné

pfedem stanovit minimalni vzdalenost mezi hraci a pfipomenout bezkontaktnost.

i

www.sports-graphics.com

Obrdzek 6 - Zombie.
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6. S prekazkami

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 6+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, pifesnost, koncentrace, prostorova orientace,

obratnost, reakce, strategie
Pomicky: mi¢, prekazky (lavice, $védské bedny, kladina aj.)

Popis hry: Hraje se jako normalni vybijena vSichni proti vSem na vypadavani, ale na htisti
jsou umistény piekazky, za které se mohou hraci schovavat pied stfelou. Plati pouze pfimy

zasah, prekazky funguji jako clony, odraz od nich neplati. Vitézi posledni hrajici hrac.
Modifikace: Lze hrat i s vice mici.

Poznamka: Volime stabilni prekazky, které nemohou na zaky spadnout ¢i jim jinak ublizit.

www.sports-graphics.com

Obrdzek 7 - S prekdazkami.
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7. Ve ¢étverci

Délka trvani: 3-5 minut

Pocet hraci: 6+

Vék: 6+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, pifesnost, koncentrace, prostorova orientace,

obratnost, reakce
Pomiicky: mic¢

Popis hry: Vyzna¢ime hraci prostor ptipominajici ¢tverec (cca 7x7m). VSichni hraci jsou
uvniti étverce, az na jednoho. Ten je mimo néj a vybiji ostatni. Muize se pohybovat kdekoliv (i
ve ¢tverci), ale vybijet mize pouze mimo n¢j. Snazi se vybijet hrace ve Ctverci. Vybity hrac
odchazi mimo ctverec a pomaha stielci vybit dal$i hrace. Kazdy kontakt s micem je
vyfazujici, to znamena, Ze 1 chyceny mi¢, odrazeny nebo i kutdlejici se. Vitézi hrac, ktery sdm

zlstane ve ¢tverci a v dal$im kole se stdva novym stielcem.

Poznamka: Velikost hraciho uzemi je variabilni, zaleZi na poctu hracl. Na zacatku by se mél

urcit trest za vyslapnuti z pole.

!;'{ \
|
v
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Obrdzek 8 - Ve Ctverci.
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8. 20 vtefin

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 10-15

Vék: 6+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, pfesnost, koncentrace, prostorova orientace,

obratnost, reakce, trpélivost
Pomiicky: mic, stopky, jména hraci na papircich

Popis hry: Hra funguje jako vracecka. Vyucujici ma pytli¢ek se jmény hrac¢u na papirku a
stopuje Cas. Kazdych 20 vtefin vytahne jedno jméno. Pokud je hra¢, jehoz jméno bylo
vytazeno vybity, mize se vratit do hry, pokud hra¢ neni vybity, musi si sednout, dokud znovu
nezazni jeho jméno. OvSem v tomto ptipadé¢ muze byt velice obtizné vratit se do hry. Proto si
takto vyfazeny hra¢ mulze zvolit jiného hrajiciho jako svého pfemozitele a po jeho vybiti se

vraci zpét.

Poznamka: V této vybijené hraje hlavni roli ndhoda, zaci tak musi byt Casto trpélivi.

;
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=

Obrdazek 9 - 20 vterin.

www.sporis-graphics.cor
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9. Na c¢ary

Délka trvani: 5-10 minut
Pocet hraci: 5+
Vék: 6+
Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: koncentrace, obratnost, reakce, rovnovaha
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Hraje se vSichni proti v§em, ale hra¢i se mohou pohybovat pouze po ¢arach, které

jsou Vv télocvicné nakresleny na podlaze. Musi se dotykat ¢ary alesponi jednou nohou,
vyslapnuti obou znamena konec hry pro provinilého hrace.

Poznamka: Tato hra je zaméfend pfedevS§im na rovnovahu, pokud nejsou na hraci plose

k dispozici ¢ary k jinym sportiim, vhodnou alternativou mtize byt hrani se svazanyma nohama

¢i poskakovani po jedné.

—_

www.sports-graphics.com

Obrdzek 10 - Na cary.
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10. Lidsky §tit

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hradi: 10+

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni nebo zavére¢nd ¢ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: strategie, reakce, presnost
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Hraje se vSichni proti v§em. Pokud je hra¢ zasazen, nekonéi ve hte, ale déla tzv.
lidsky stit svému ptemoziteli. Pokud hra¢ zasahne vice hract, ma vice ochranci, ktefi jej
mohou brénit vlastnim télem. Ma-li hra¢ jiz nékolik ochranci, a i pfesto je vybity, pfechazi
ke svému piemoziteli i se svymi ochranci a vSichni brani svého nového vidce. Hra by méla
pokracovat az do situace, v niz se nachazi uz jen dva zijici hraci, ktefi maji své ochrance.

Jakmile je jeden vybit, pfemozZitel vitézi i se vSemi ochranci.

Poznamka: V pokrocilé fazi hry je téméf nemozné vybit dal§iho soupete, kvuli velkému

poctu obranct, které postupné mizeme omezit na pouziti riznych casti téla.

www.sports-graphics.com

Obrazek 11 - Lidsky stit.
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11. S pravidlem

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 5+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: vSestrannost, strategie
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Hraje se vSichni proti v§em, hra je v8ak upravena urcitym pravidlem, které se musi
dodrzovat do jeho zruSeni ¢i zmény. Napf. hazi se pouze nedominantni rukou, obéma, pod

nohou, ve vyskoku, miizou se délat 3 kroky ¢i poskakovat pouze po jedné noze.

Poznamka: Vhodné pro trénink riznych dovednosti a schopnosti (hod, rovnovéha, sila,

rychlost aj.).

=1 C.
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Obrazek 12 - S pravidlem.
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12. Na 3 zivoty

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 7+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: piesnost, rychlost, obratnost, koncentrace, prostorova
orientace
Pomiicky: mic¢

Popis hry: Hra¢ ma tii Zivoty, pfi prvnim zasahu se musi drzet mista doteku libovolnou
rukou. Pfi druhém zésahu se musi drzet druhou rukou mista doteku (kromé chvile, kdy ziska

mic a hazi). Pii tfetim zasahu jde ze hry pry¢.

vvvvvv

sedi a ¢ekaji na konec, proto je vhodné zah4jit novou hru.

\
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Obrdzek 13 - Na 3 Zivoty.
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13. Na sochy

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: trpélivost, fair-play
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Hradi pii zasahu zistavaji tam, kde byli vybiti, pokud mozno i ve stejné poloze.
Do hry se vraci pouze, V ptipadé, ze jim n€kdo hodi mi¢ nebo se k nim mic¢ zakutali. Hraci
nesmi ze svého mista pry¢, nesmi se pro mi¢ natahovat ani vstavat. Mi¢ si k nim musi nalézt

vlastni cestu.

Poznamka: Pokud zasazeni hraci sedi nebo lezi, je nutné upozornit ostatni pfedem, aby dbali

zvySené opatrnosti v jejich blizkosti, a hlavné je nepteskakovali.

socha

socha
Zivy
Zivy

Zivy socha

www.sports-graphics.com

Obrazek 14 - Na sochy
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14. Na jelena

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 6+

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: obratnost, koncentrace, rychlost
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Hraci stoji kolem kruhu a jeden z nich je uvnit. Hrac¢i podél kruhu maji mic,
ptihravaji si a snazi se vybit hrace v kruhu. Pfi zasahu se vybity méni se stielcem a hra

pokracuje dal.

Modifikace: Lze hrat i na ¢as, vSichni hraci se prostiidaji v kruhu, kdo zistane nejdéle, ten

vyhraje.

www.sports-graphics.com

Obrdzek 15 - Na jelena.
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15. Nahla smrt

Délka trvani: 3 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni nebo zavére¢nd ¢ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: presnost, rozvaha, strategie
Pomiicky: mice

Popis hry: Kazdy proti kazdému. Hraci ze hry vypadavaji, jsou-li pfimo zasazeni. Pokud
chyti mi¢, nic se nedéje, pokracuje se dal, ale pokud hra¢ hazi a nikoho netrefi, sdm hru

opousti jako vyfazeny.

Poznamka: Pii hie je dulezity vybér cile. Velkou roli zde hraje moZznost byt vytazen
Vv ptipad¢ hodu bez zasahu. Hraci obcas nechtéji ani brat mi¢, proto je dobré zatadit do hry
pravidlo nejbliz§iho hrace a bedlivé posuzovat hru z pozice rozhod¢iho. Hra Casto konci

vitézstvim méné zkusSenych jedinct, jelikoz dominantni hraci vyiadi sami sebe.

www.sports-graphics.com

Obrazek 16 - Ndhlg smrt.
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16. Na honénou

Délka trvani: 2-5 minut

Pocet hraci: 5+

Vék: 7+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Tato hra je zalozena na principu klasické honic¢ky. Jeden hra¢ je stfelec, ma mic¢ a
snazi se kohokoliv vybit. Ostatni hraci pfed micem utikaji a jejich cilem je nenechat se

zasadhnout. Jakmile hra¢ s mi¢em né€koho pifimo zasdhne, tak se vybity stdva novym stielcem.

Poznamka: Tato forma vybijené miize byt rizné ptizpisobena dle jinych honicek nebo lze

hru osvézit dal§imi ukoly, napt. strhdvanim Satku.

www.sports-graphics.col

Obrdzek 17 - Na honénou.
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17. Dvojice proti sobé

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 8+

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: uvodni, hlavni nebo zavéretna ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, obratnost, koncentrace, prostorova orientace
Pomiicky: mice

Popis hry: Hraci se rozdéli do dvojic a hraji pouze proti sob&, ostatni hraci je nezajimaji.
Nikdo jiny je nemize vybit. Do hry je vpusStén jeden ¢i vice miclh. Hraci se snazi vybit
druhého z dvojice. Jakmile je jeden vybity, jdou k vyucujicimu. Vybity konéi, jeho pfemozitel
cekd, az bude dalsi dvojce hotova. Piremozitel z druhé dvojce pak tvofi novou dvojici
S pfemozitel z prvni dvojice. Hraje se, dokud nezbydou posledni 3 hrci, ti pak hraji proti sobé

ve finale, nez vzejde jeden vitéz.

Modifikace: Hra bez vytazeni, resp. vitézové hraji proti sobé klasicky, ale vyfazeni utvoii
nové dvojce. Hra tak nema konce, ale Zaci se neustdle pohybuji, proto miize byt tato forma

vybijené zatazend 1 do uvodni ¢asti hodiny.

Poznamka: Neni vzdy nutny sudy pocet hracl, nadbyva-li nékdo, mize rovnou zdstat u
vyucujiciho a ¢ekat na svou dvojici. Casto jsou to méne popularni ¢i herné slabsi Zaci. Timto
krokem se mohou snadnéji dostat do pokrocilejsi faze hry, popt. rovnou do finélni, coZ jim

muze zvysit sebevédomi nebo popularitu v kolektivu.
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Obrdazek 18 - Dvojce proti sobé
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5.2 Tymové formy

V tymovych hrach jiz hraci spole¢né kooperuji a snazi se spolecn¢ dosdhnout daného
vysledku — vyhry.
schopnost spoluprace, vyhodnocovani situaci ve prospéch tymu a participace na taktice
béhem hry.

Do poptedi se dostdva 1 vyssi urovenn pohybovych dovednosti. Dulezitou se stava
piihravka, ktera asto rozhoduje o uspéchu kolektivu. Spatna nahravka se stava vyhodou pro
soupeie a muze byt klicovou. Samoziejme 1 stielba a chytani maji svou podstatnou ulohu, ale
ty vice zalezi na jedinci.

Hry byvaji slozit€jsi a naro¢néjsi, proto je lepsi je hrat se starSimi détmi, které dokazou

1épe vyuzivat dand pravidla.
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1. Klasicka

Délka trvani: 7 minut

Pocet hraci: 20

Vék: 9+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, obratnost, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Hfi$té¢ ma tvar obdélniku (9x18m) stejné, jako volejbalové htisté. Cilem hry je
zasdhnout/vybit vSechny soupetovy hrace. Hraci se rozdé€li na dvé druzstva a postavi se kazdé
na svou stranu hfisté, az na kapitana, ten se postavi do prostoru za soupefovo hifisté — do
zamezi. Hra zafind hodem hrace ze zdmezi do hfisté¢ svého tymu. Po tfech piehozech lze
vybijet soupefovy hrace. Vybijet je mozné pouze, pokud je mic ,,nabity*, coz znamena, zZe
musi byt pied stielou ptihran bez dotyku zemé ze zdmezi do hfisté nebo naopak. S micem se
nesmi chodit a délat kroky. Hrac, ktery je cilem stiely si mtize zachranit zivot, chyti-li mic.
Vybity hra¢ odchazi z hraciho pole do zdmezi a jeho tym ziskavd mi¢. Po vyrazeni vSech

hract jednoho tymu z pole, jde do hry kapitan. Hra kon¢i vybitim kapitana

Poznamka: Tento druh vybijené se hraje 1 soutézng, viz. teoretickd Cast.

www.sports-graphics.com

Obrdzek 19 - Klasickd vybijend.
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2. Americka

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 20

Vék: 9+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, obratnost, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Americka vybijena je velice podobna klasické. Stac¢i prehodit jednou. V zamezi
neni jen kapitdn, ale i nahravac, ktery se méni po vybiti prvniho hrace v poli. Kapitan ma dva

Zivoty.

Dalsi modifikace: Mize se vybijet i z bo¢nich stran zazemi. Mi¢ je nabity i bez piihravky.
Hraje se s dvéma mici naraz, kazdé druzstvo ma v drzeni jeden. Mi¢ od soupefe se nesmi

chytat, chytnuti znamena vybiti.

www.sports-graphics.com

Obrdzek 20 - Americkd vybijend.
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3. Na body

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 20

Vék: 9+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Cilem je ziskat béhem pfedem stanovené doby co nejvice zasahd soupete. Po
celou dobu hry neni nikdo z pole vyfazen, kapitan ziistdva sdm v zdmezi. Po uplynuti doby je

secten pocet zasahd.

Modifikace: Lze upravit pravidla i na vybiti kapitana v zamezi, ktery bude za vice bodu.

10 : 12
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Obrazek 21 - Na body.
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4. Obraceni kapitani I

Délka trvani: 10-15 minut

Pocet hraci: 20

Vék: 9+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Dvé stejna druzstva hraji tak, ze zainaji v zamezi a v hiisti je kapitan. Snazi se
vybit jakéhokoliv hrace uvnitt hfisté, ti postupné piibyvaji. Mi€ je nabity po UspéSné
piihravce nebo pii zachyceni od soupefe. Hra¢ v zamezi, ktery zasahne soupeife v poli
(zasazeny zlstava v poli) se presune do svého hfisté a stava se novym cilem pro soupete

(nemuze vybijet). Vitézi druzstvo, které se diiv pfesune do hraciho pole celé.

www.sports-graphics.com

Obrazek 22 - Obrdceni kapitani |I.
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5. Obraceni kapitani II

Délka trvani: 10-15 minut

Pocet hraci: 20

Vék: 9+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Hraje se jako klasicka, s tim rozdilem, Ze je kapitan v hfisti a hrac¢i v zamezi. Musi
si 3x ptehodit a prvni bije kapitan. Po vybiti hrdce v zamezi jde tento hra¢ do hraciho pole za
kapitanem. Po vybiti vS§ech hract v zdmezi jde na jejich misto kapitan s jednim zivotem. Hra

kon¢i vybitim kapitana.

Poznamka: Jsou-li Zaci zvykli na klasickou, budou obcas zmateni, koho maji vybijet,

doporucuji dat jeden zapas na rozehrani.

I
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Obrdzek 23 - Obrdceni kapitdni Il.
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6. Némecka

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 20

Vék: 9+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢, branky

Popis hry: Tato forma vyuziva n€které z vySe uvedenych + je doplnéna brankou na obou
strandch hfisté (v prostoru kapitdna). Hra¢ v poli se ob¢as miize pokusit o vstfeleni branky u
soupetfova kapitana, ktery se spolu se svymi jiz vybitymi hraci snazi chytat a zabranit golu.

Go6l znamena, ze se muize jeden jiz vybity hra¢ vratit do hry.

Poznamka: Hrac¢i by se méli vracet do hry v pofadi, v némz byli vyfazeni, aby nevznikaly

situace, kdy hraji hlavné dominantni jedinci.

www.sports-graphics.com

Obrdzek 24 - Némeckd vybijend.
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7. VSichni proti vS§em v tymech na body

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 10-20

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, obratnost, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢, rozliSovaci natélniky

Popis hry: Hraje se podobn¢ jako vSichni proti v§em, hraci ale nevypadavaji. Tymy jsou
barevné rozliSené a snaZzi se co nejvice krat zasdhnout soupete. Vyucujici pocita skoré a vitézi

tym, ktery nasbira vice bodi.

Modifikace: Lze hrat i polo-individualni formou. Hraéi jsou v jednotlivych tymech, ve
kterych si mohou pomahat a nahravat, ale zaroven jsou i1 proti sobé. Pokud spoluhrac
nahravku nechyti a dotkne se jej mic, je vybity. Hraje se, dokud nezlistane pouze jeden hrac,

ktery vyhraje a s nim i cely jeho tym.

. 8§
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Obrdazek 25 - Vsichni proti vsem v tymech na body.

59



8. Druizstvo proti druzstvu

Délka trvani: 1-3 minut

Pocet hraci: 10-20

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢, rozliSovaci natélniky

Popis hry: Podobn¢ jako piedchozi, jen se tymy déli na stfelce a tere. Nastavime ur€ity
casovy usek, kdy se jeden tym snazi co nejvice krat vybit soupete, ktery mlize pouze uhybat.
Kazdy kontakt (i chytnuti) je zasah. Po uplynuti casu se role méni. Tym s vice zasahy

vyhrava.

1:30 min
1. kolo - zeleni - 32

2. kolo - Eerveni - 29

-~

N
$
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Obrdzek 26 - DruZstvo proti druZstvu.
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9. S kuZzely

Délka trvani: 15-20 minut

Pocet hraci: 10-20

Vék: 9+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢, kuzely

Popis hry: Hraci se rozdéli na dva tymy. Kazdy tym dostane stejny pocet kuzeli a
rovnomerné je rozlozi po své poloving hiisté. Poté se hraje vybijena podle obvyklych pravidel
(klasickd) jen stim rozdilem, Ze se vybijeji kuzely, jez zastupuji hrace. Pokud je kuzel
zasazen micem, odstrani se ze hfist€. Hrac¢i mohou kuZzely branit svym télem. Hra konci,

pokud jedna strana pfijde o vSechny kuzely ¢i 0 pfedem stanoveny pocet.

Modifikace: Kuzely se mohou rozlozit i nerovnomérng, tymy mohou zvolit vlastni strategii

rozmisténi. Vypadavat mizou i hraci pti zasahu, dilezity je vSak vybity kuzel, nikoliv hrac.
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Obrdzek 27 - S kuZely.
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10. V kruhu na rychlost

Délka trvani: 1-5 minut

Pocet hraci: 10-20

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, strategie, spoluprace
Pomiicky: mi¢

Popis hry: Na zemi se vyty¢i kruh (cca 6 m) jedno druzstvo je po obvodu, druhé uvnitf.
Druzstvo vné si piihrava a snazi se zasahnout protihrace v kruhu. Pokud se balon odrazi od
jednoho a zasahne dalsi, tak se i ten pocita jako vybity a opousti kruh. Po vybiti v§ech hract
v kruhu se role obraci. Hra se stopuje a vitézi tym, ktery dokazal vytadit soupete V kratSim

¢asovém intervalu.

o e, B

Obrazek 28 — V kruhu na rychlost.
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11. V Kkruhu na ¢as

Délka trvani: 1 minut

Pocet hradi: 10+

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: rychlost, reakce, strategie, spoluprace

Pomiicky: mi¢

Popis hry: Podobny typ vybijené, jako piechozi. Pied hrou se stanovi piesny ¢asovy interval
hry. Hraci se snazi vybit soupefe v kruhu co nejvice krat. Vybiti hraci zlstavaji stale ve hte.
Kazdy zasah (i chytnuty mic) se pocita, jako vybiti. Tym, ktery vybije vice soupeitd v dany

interval, vyhraje.

Modifikace: Lze hrat i na vypadnuti.

1:00 min

1. kolo - modfi - 48s

2. kolo - éerveni - 36s

www.sports-graphics.com

Obrdzek 29 - V kruhu na cas.
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12. Ve vodé

Délka trvani: 5 minut

Pocet hradi: 10+

Vék: 10+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni ast

Rozvoj dovednosti/schopnosti: spoluprace, vytrvalost, plavani, pohyb ve vodé¢, strategie
Pomiicky: mi¢, bazén, bojky

Popis hry: Hra se da hrat v ptirodni lokalité¢ i v bazénu, mensi i vétsi hloubce. Vyty¢i se
htiste¢ (nejlépe pomoci bojek ¢i jinych plovoucich pfedméti). Hraci se rozlisi Satky ci
cepickami. Hraci se mohou mici vyhybat ¢i potapét. Mi¢ mohou ziskat pouze bez kontaktu se
soupefem nebo zachycenim stiely. Hrac, ktery je zasazen zvedne ruku a opusti hraci pole,

vitézi tym, kterému se podati diiv vytadit vSechny soupefe.

Modifikace: Dalsi moznosti je hrat v§ichni proti vSem ¢i jako vracecku.

& a &
& £
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Obrdzek 30 - Ve vodé.
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13. Dodgeball I.

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 12

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni a hlavni &ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: spoluprace, strategie
Pomiicky: mice

Popis hry: Hfist¢ ma rozméry volejbalového hiisté (9x18m) kolem néhoz je 2 metry Siroké
zédmezi. Nastupuji proti sobé¢ dva smiSené Sesti¢lenné. Druzstva obsadi hraci plochu, do
zadmezi za soupefovym polem se postavi kapitan. Hraje se zarovenn s dvéma mici. Vybijet
muzou hraci v poli i zdmezi, Nabito je po prvnim piehozeni mice s kapitanem. Déle je nabity
kazdy chyceny mic¢ pfihrany z hraciho pole do zamezi ¢i naopak, chyceny mi¢ od soupeie i
odrazeny od spoluhrace. Hrac je vybity, kdyZ je pfimo zasaZzen micem od soupeie. Pokud hra¢
vté chvili drzi druhy mi¢, mize byt vybit pouze hracem z vnitiniho hfist¢ (neplati u
posledniho hrace v poli ¢i kapitana.) Jakykoli pieslap hraciho pole se trestd ztratou mice i
vybitim hrace, pokud na n¢j sméfoval mi¢. Pokud hra¢ chyti mi¢ hozeny soupetem, mize se
jeden jeho jiz vybity hrac vratit do hry. Hraje se na vitézné zapasy se zménou stran. Vitézi ten
tym, jemuZ se podaii vybit v§echny soupete i1 kapitana, ktery nastupuje do pole po poslednim

vybitém spoluhraci. Ma dva zivoty, jeho prvni rdna je nabita.

4L
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Obrdzek 31 - Dodgeball |.
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14. Dodgeball I1. jednodussi varianta

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 10

Vék: 7+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni a hlavni &ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: spoluprace, strategie
Pomiicky: mice

Popis hry: Hraje se na hfisti, které déli pouze stfedova ¢ara. Hrac¢i nesmi pieslapnout na
soupetovu polovinu, jinak jsou vybiti. Ve stfedu hfisté jsou na zacatku hry umistény 4-6 mici.
Hraci stoji na opacné strané htisté, dotykaji se stény a po pisknuti bézi pro mice. Po zisku
mice musi ustoupit o 3 metry (oznaceno ¢arou) a az potom mohou vybijet soupete. Poté se
mohou pohybovat (i s mi¢em) po celé své plose. Mohou vybijet i za touto 3metrovou ¢arou.
Hrac je vybity po zdsahu micem. Pokud hra¢ mic¢ chyti, je jeho autor (stielec) vybity a do hry
se muze vratit jeden spoluhra¢. Hraci se vraci do hry v potadi, ve kterém byli vybiti. Hraci se
mohou branit stfele tim, ze drzi balon. Pokud stfela soupete zasahne mi¢ (ktery slouzi jako

§tit), hra€ neni vybity. Hra kon¢i vybitim vSech hraci soupefe.

Poznamka: Tato varianta je jednodussi a srozumitelnéj$i pro mladsi déti.
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Obrdzek 32 - Dodgeball Il.
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15. Dodgeball 111. slozitéjsi varianta

Délka trvani: 3 minut

Pocet hraci: 12

Vék: 10+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: spoluprace, strategie
Pomiicky: mice

Popis hry: Hraci pole ma rozméry 17x8m a kolem obvodu 1 m zazemi, kde se nachazeji
podavaci mict. Hraje se po Sesti hracich na obou strandch. Ve stfedu hiisté se nachazi 5 micu.
Oba tymy po pisknuti bézi do stfedu htiste pro mice. Kazdy tym ma pii zahdjeni své dva mice
vlevo a o prostfedni se bojuje. Po ziskani micl je nutné je nabit, tzn. Odnést za uréenou zadni
caru svého uzemi. Poté jsou mice nabity az do konce hry. Jakmile jsou mice nabité, mizete
vybijet, ale musite tak ucinit do 5 s, jinak je hra¢ drzici mic¢ vybity. Vybiti hraci odchéazeji na
lavicku, kde se tadi dle pofadi, vjakém byli vylouceni ze hry. Vybit soupete Ize piimym
zasahem, chycenim soupetfova hodu (soupet je tak vybity a jeden spoluhrac¢ se vraci do hry)
anebo soupet vyslapne ze svého hraciho tizemi. Hraje se 3 minuty nebo jakmile je jeden tym

cely vyfazeny ze hry. Vitézi tym, ktery ma po konci hry vice hract v poli.

v v

Poznamka: Tato varianta je uzivand pii soutézich. Pravidla jsou komplikovanéjsi a

srozumitelna spiSe pro starsi déti.
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Obrdzek 33 - Dodgeball Ill.
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16. V pasmech

Délka trvani: 5-10 minut

Pocet hraci: 10

Vék: 8+

Cas vyutovaci/tréninkové jednotky: Gvodni a hlavni &ast
Rozvoj dovednosti/schopnosti: spoluprace, strategie
Pomiicky: mice

Popis hry: Hfiste se rozdé€li na Etyfi pasma. Hraji proti sob¢é dvé druzstva, ktera se rozdé&li tak,
e maji své spoluhrade v jednom stiednim a v jednom protilehlém krajnim pasmu. Ukolem je
zasahnout protihra¢e mic¢em od ramen dold. Ze hry se nevypadava. Vitézi druzstvo, které

zasahne vice soupeit.

Modifikace: Modifikaci mize byt i styl turnaje. Hraci se rozd€li na ¢tyfi druzstva, kazdé je
Vv jiném pasmu. Hraje se do vyfazeni celého jednoho pasma. Vytazené pasmo dostane -1 bod,
ostatni +1. Pocitaji se i zijici hra¢i v ostatnich pasmech. Tymy se postupné vystiidaji ve vSech
pasmech. Budou tak c¢tyfi kola. Vitézi tym s nejvice body, v piipad¢ shody se urcuje potradi
podle poctu prezitych hraci béhem vech kol.

Prvni moznost lze hrat i na vypadavani, mize ovSem nastat situace, kdy v prostiednich

wev
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Obrazek 34 - V pasmech.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo sestavit zdsobnik riznych druhti vybijené
pro individualni a tymové formy této hry a zaroven zaradit jednotlivé hry do idedlni Casti
vyucovaci jednotky. Her bylo nakonec sestaveno 33 (17 individualnich a 16 tymovych)
s pouzitim odborné literatury a kreativniho mysleni autora s dopomoci ucastnikli krouzku
vybijené. Veskeré hry byly vyzkouSeny (na détech od 8 do 14 let) a upraveny do vysledné
podoby v priubéhu dvou let. DalSim cilem bylo popsat u her jejich mozné modifikace a upravy
pro odstranéni stereotypu a eventudlniho oziveni prubéhu.

V teoretické ¢asti jsem shrnul zakladni pojmy tykajici se hry, pohybovych her, jejich
bezpecnosti, nebot’ ta je ve vybijené podstatna a vyucovaci jednotku. Nasledné jsem popsal
vybijenou, struéné jeji historii a soutéze a na zaveér se v praci vénuji motorickému uceni a

popisuji pohybové schopnosti a dovednosti dilezité pro hru samotnou.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo sestavit zdsobnik riznych druhti vybijené
jak pro individualni formy, tak i pro tymové, jez mohou byt vyuzity v jednotlivych Castech

vyucovaci jednotky.

Dil¢i cile:
e analyzovat odbornou literaturu
e syntéza ziskanych poznatki
e aplikace her v praxi

e piipravit modifikace a Giprava pravidel

Hry byly sestaveny z odborné literatury a z autorovy tvorivosti. Vniklo jich 33 z toho
17 pro individualni formy a 16 pro formy tymové formy. Hry byly vyzkouseny v praxi,
v krouzku vybijené vedeném autorem, s détmi od 8 do 14 let a upraveny do funkéni podoby
ve vysledcich. Dale jsou popsany jejich mozné modifikace a Gpravy pro odstranéni stereotypli
a eventualniho oziveni prib¢hu.

Tvorba probihala po dobu dvou let a vysledna podoba her byla graficky znazornéna

v podob¢ obrazki pomoci programu Easy sport graphic 2.0.
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8 SUMMARY

The main objective of this bachelor thesis was to assemble a variety of different dodgeball
types for both individual purposes and for teams, that can be used within particular parts of a

lesson.

Separate objectives:
e to analyze technical literature
e synthesis of lessons learned
e use of games in practice

e Prepare modifications and the edit of rules

The games were assembled from technical literature and author's creativity. 33
originated, 17 of these for individual purposes and 16 for teams. The games have been tested
in practice, in a club guided by the author, with children from 8 to 14 years and altered to a
functional form in the results. Furthermore are all modifications and alterations described, and
that for the elimination of stereotypes and a eventual recovery.

The creation of this thesis lasted 2 years and the final form of these games was

graphically represented in the program Easy sport graphic 2.0.
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