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1 UvoD

Tato prace je zamérena na rozvoj pohybovych schopnosti v mladsim skolnim véku hraci
volejbalu. Podle mého usudku je dnesni doba ¢im dal vice uspéchand a prevlada vice sedavy
zpUsob Zivota. Obzvlast u déti, které jsou zasazeny elektronickymi zafizenimi a jsou tak
navyknuté na pasivni aktivity, proto je duleZité vénovat pozornost rozvoji pohybovych
schopnosti jiz od utlého véku. Sportovni aktivity a pohybové schopnosti, predstavuji jednu z
moznosti, jak podporovat jejich fyzickou kondici. V mladsim Skolnim véku je dUlezité vénovat
zvlastni pozornost sportovnim aktivitam u déti, mohou totiz vyznamné ovlivnit jejich celkovy
rozvoj a schopnosti v daném sportu. Je také dobré si uvédomit, Ze vyznam sportovni aktivity u
déti v tomto véku je dlleZity i z hlediska rozvoje kosti, svalstva a ostatnich organu v téle.
Nemalou mérou prispiva i k upevnéni imunitniho systému a ma i velmi pozitivni vliv na dusevni
zdravi, kdy se vyplavuji hormony stésti — endorfiny.

Pro déti v mladsim Skolnim véku je klicové se zaméfit na rozvoj obecnych pohybovych
schopnosti. DuleZité je provadét cviceni, ktera podporuiji flexibilitu, spravné drzeni téla. Rozvoj
jednotlivych sportd, se kterymi déti seznamujeme postupné a nenasilnou formou. Hlavnim cilem
je vytvofit u déti pevny zaklad a pripravit je tak na budouci sportovni aktivity.

Pokud je dité vedeno ke sportovni aktivité jiz v utlém véku, nauci se tim, ze pohyb je
prirozeny a zdbavny. Sport se tak pro dité v dospélosti stane soucasti Zivota a mUzZe jej brat jako
Zivotni styl. To vede k predchazeni urcitym onemocnénim jako je napfiklad kardiovaskularni
onemocnéni nebo nemoci pohybového aparatu v pozdéjsim véku.

U déti mladsiho Skolniho véku neni zas aZ tak vyznamné, jaky sport délaji, ale co rozviji.
Tak napfiklad v mini volejbalu se snaZzime déti rozvijet vSestranné, a postupné se zaciname
zamérovat na rychlostni schopnosti, silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti a na koordinaci.

Téma své bakalarské prace jsem si vybrala na zakladé mych zkuSenosti z trénovani
pripravek minivolejbalu v Pferové. Bavi mé pozorovat pohybové schopnosti déti, jejich rozvoj a
pokrok béhem roku. Sama jsem s volejbalem spjata jiz od détstvi. Zacinala jsem také
minivolejbalem a prosla i dalSimi vékovymi kategoriemi.

V této praci se budeme zabyvat charakteristikou pohybovych schopnosti u minivolejablu
déti v tomto vékovém obdobi a vhodnymi metodami, a pristupy ke sportovni pfipravé, které
jsou zahrnuty v zasobniku her a cviCeni. Zvlastni pozornost je vénovana minivolejbalu, ktery je

specialné upravenou verzi volejbalu pro mladsi hrace.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni priprava

Sport je nedilnou soucasti kazdého z nas. U déti je to radostny prvek jejich Zivota. Pohyb
je pro né pfirozenou soucasti. PovétSinu casu dité mladsiho Skolniho véku vyhledava nebo
vymysli aktivitu se hrou spojenou s fyzickou aktivitou (Boreham & Riddoch, 2001). Trénink déti
se zaméruje predevsim na ziskani vztahu ke sportu, zlepseni fyzické kondice a ziskani
potfebného mnoiZstvi dovednosti. Sportovni pfiprava déti je povaZovana za zadkladnu vsech
pohybovych aktivit. Postupem casu se v tréninku se u déti rozviji rizné slozky pohybovych
schopnosti: jako je kondice, sila, rychlost, vytrvalost a koordinace (Peri¢, 2012).

PFi realizovani sportovni pfipravy pro déti v mladsim skolnim véku by trenéfi i jakékoliv
jiné autority méli dbat na schopnosti jedince pfimérené véku. Trenér Ci jakakoliv jina autorita by
méli brat ohled na metody a postupy tréninku a znat Cinnosti, které jsou vhodné pro tuto
vékovou kategorii (Dovalil, 2012).

Ve sportovni pfipravé déti bychom neméli klast na vysledek ale zaméfit se na vSeobecny rozvoj

vsech kategorii pohybovych schopnosti a kondice (Lee, 1993).
2.1.1 Cil sportovni pfipravy déti

Cil sportovni pripravy déti je jiny nez u dospélych jedincq, jelikoz jejich télo ma jinou
stavbu, vnimaji svét jinak a psychika je taktéz na jiné drovni. Cilem je také pripravit sportovce
fyzicky i psychicky na tréninkovou zatéz. V tréninkové jednotce dbame predevsim na to, aby
jedinec byl spravné motivovan a veden pro lepsi vykon. Cil je vétSinou zaméren na to, aby jedince
tréninkova jednotka bavila a vydal ze sebe maximalni intenzitu vykonu (Peri¢, 2012).

Meél by to tedy byt dlouhodoby fizeny proces, s hlavnim cilem dosahnuti maximalnich
vykonu (Lehnert et al., 2001).

Podle Perice (2012) rozdélujeme sportovni pripravu déti na tfi hlavni cile:

1. Neposkodit déti — Dbame na to, aby trénink nebyl veden nevhodné a déti
nevydavaly vice usili, nez by mély. Nadmérny a nevhodny trénink vede k poskozeni jak fyzické
stranky jedince, tak i té psychické. To mUze mit vliv aZz do dospélosti kdy jedinec mlze byt
pohybové omezen. Projevem mUzZou byt vyrlstky na kostech, skolidza, Unavové zlomeniny. Co
se tyCe psychickych poruch, jedinec vétsinou sam nezpozoruje disharmonii a utdpi se v
Uzkostech, frustracich a vétSinou sdm sebe podceriuje.

2. Vytvofit vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité — fyzicka aktivita ma vyznam i

cev

v pozdéjsim véku, kdy jedinec mize predchazet riznym onemocnénim. Je dobré zacit jiz v atlém
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véku, kdy jedinec si osvoji zakladni pohybové dovednosti a vytvofi navyky pro zdravy Zivotni styl.
Nikdo nechce po ditéti, aby se stal vrcholovym sportovcem. Jak je napsano v knize od Perice
(2012) ,,Hodné povolanych malo vyvolenych” (str. 19), to znamen4, Ze je mnoho déti, které
sportuji, ale jen ti vyvoleni maji predpoklad to dotahnout k vrcholovému sportu. Pfipomenme si
i to, Ze sport neni jen o vysledcich ale i o zabavé a ¢innosti, ktera nas bavi.

3. Zaklad pro pozdéjsi trénink — V mladsim skolnim véku nemaji jedinci stale dobre
vyvinuté pohybové schopnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost a koordinaci. Proto by se
tréninkova jednotka v tomhle véku méla zaméfit predevsim na techniku pohybu (Peri¢, 2012).

Jak jiz bylo zminéno neméli bychom klast diraz na vysledek ale na vSeobecny rozvoj
jedince, za predpokladu stejnych cil(l trenéra a svéfeného jedince. Pokud je cil trenéra odlisny
nenaplnil by potfeby daného jedince dostatecné a vztah mezi nimi byl nerovnocenny
(Lee, 1993).

S cili sportovni pfipravy Uzce souvisi i pedagogické zasady. Ty se zaméruji predevsim na
vychovné pozadavky a na vzdélani v tréninku.

Prvni zasadou je zdsada uvédomeélosti a aktivity. Tato zasada poukazuje na aktivni zapojeni
do tréninku a uvédoméni si pohybu, ktery provadi.

Druhou zasadou je zdsada nazornosti. Ta nam fika, Ze pro osvojeni urcité dovednosti, je
zapotrebi nazorné predvedeni pohybu v praxi.

Treti zasadou je zasada soustavnosti. Podle této zasady by trénink mél byt pravidelny,
systematicky a mél by obsahovat urcita spektra podle promysleného planu. Také se u¢ime od
zndmého k nezndmému.

Jako dalsi zasada je zasada pfimérenosti. Ta poukazuje na obsah tréninkové jednotky,
ktery by mél odpovidat moZznostem jedinct dané skupiny.

A jako posledni zasada je zasada trvalosti. U té je podstatou zapamatovani si dovednosti,
které se jedinec v prlbéhu tréninku naucil.

Vsechny tyto zasady jsou vzajemné propojené a mély by byt v tréninku aplikovany jako

jednotny celek (Peri¢, 2012).

2.2 Charakteristika mladsiho skolniho véku

U déti v tomto pomérné dlouhém vyvojovém obdobi dochazi ke zménam, a to nejen z
hlediska socialniho a psychologického, ale také z hlediska biologického. Mzeme vidét i zmény
ve zdokonalovani svych schopnosti. Obdobi se dale déli na détstvi a prepubescenci (pozdni
détstvi), kdy se dané dité pfipravuje na pubertu. Toto obdobi je vyhranéné zhruba od 6 do 12

let. Je to obdobi ditéte na prvni stupni zakladni Skoly (Peri¢, 2012).
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Toto vékové obdobi dale mlizeme délit na rany Skolni vék. Zhruba od 6 az po 9 rok Zivota
jedince. A na stfedni Skolni vék ten je bran od 9 roku dité do zhruba 11 a7 12 let. V raném skolnim
véku jedinci v stupuji do Skoly a jsou tak zarazeni do spole¢nosti. V této instituci se nauci
zakladnim dovednostem jako je cCteni, psani a pocitani. Od véku 9 let je dité jiz vice
zainteresované a podava lepsi vykony, a to nejen fyzické ale také dovednostni a védomostni.
Jedinci jsou vétsinou vyrovnanéjsi a neprojevuji se u nich zvratné zmény. Zaméruji se spise na
vztahy a komunikaci, to je pro né dlleZité z hlediska dalsiho vyvoje. Je to tedy obdobi, které

predchazi fazi dospivani (Vagnerova, 2012).

2.2.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj je v tomto obdobi vcelku rovhomérny. Vyska se zvysuje zhruba o 7-8 cm
rocné, koncetiny rostou rychleji nez trup. Diky tomu se méni jak u divek, tak i u chlapcl proporce
téla. Méni se pomér koncetin a hlavy. Primérny jedinec pribere na vaze zhruba o tfi kilogramy.
Ma tedy zhruba v Sesti letech 22 kg, a okolo 117 cm. S tim, Ze kazdy rok vyroste zhruba o 5 az 6
cm. Musime ale brat ohled na to, Ze kazdé dité je jedinecné a ma své rlistové tempo. Nékteré
déti mohou rlst pomaleji a nékteré zase rychleji, to je ovlivnéno genetickym materialem, ktery
dostaly od svych rodic¢li (Van de Graaff, 2000).

Dochdzi také k rozvoji vnitfnich organd. U plic se zvySuje vitdIni kapacita. Jedinci maji
rychlejsi okyslicovani a vyzivu tkani diky vétsimu objemu srdce. Jejich srdecni frekvence po
zatizeni se dokaze rychle regenerovat a vratit se zpét do normalu. Centralni nervova soustava a
hlavni orgdn mozek maji svlj vyvoj zacatkem tohoto obdobi ukonéen. Nervové struktury
mozkové kiry v tomto obdobi dozravaji. V pribéhu 7 let je nervovy systém zcela dozraly, kdy
ukoncena, a proto jsou kloubni spojeni stale velmi mékka a pruzna, zakriveni patere je ustalené.
Svaly a Slachy velmi rychle rostou a tukova vrstva ubyva. Diky tomu, Ze se vétsi svaly vyvijeji
rychle, je dité schopno silnéjsich pohybd, kdy se vice rozviji hruba motorika (Peric, 2012).

Rast fyzické kondice u déti je také zapficinény ristem svalovych tkani, rozvojem
kardiovaskularniho systému a plic. U déti je velice dlilezita pravidelna fyzicka aktivita na rozvoj

jejich télesného vyvoje (Van de Graaff, 2000).

2.2.2 Pohybovy vyvoj

V mladsim $kolnim véku ditéte dochazi k velkému rozvoji pohybovych schopnosti, rozvoji
fyzické kondice. V tomto obdobi jsou déti vétsinou vice aktivni a samy si vyhledavaji jakykoliv

pohyb (Vagnerova, 2012).
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Ukolem je udriet pohybovy aparat tak, aby se prizpQisobil zemské pritaZlivosti. Toto
obdobi je charakterizovano velmi vysokou spontanni pohybovou aktivitou. Jedinci si snadno a
rychle zapamatuji nové pohybové dovednosti, provadi je s lehkosti. Jedinci v tomto obdobi
snadno zapominaji, proto je dobré s nimi nové cviky a pohybové dovednosti neustdle
procvicovat. Efektivnéjsi nacvik pohybovych dovednosti umozZnuje rozvoj rytmu v pohybu,
rovnovaha a uceni napodobou.

V tomto obdobi se také nadale rozviji dynamika nervovych procesti a procesy utlumu. Toto
vysvétluje velmi velkou obratnost, pohyblivost i neposednost jedincl. Objevuji se pfidané
pohyby, jako jsou napf. u vyskoku mavani rukou nebo roznozovani. DalSim znakem je i to, Ze dité
chvili neposedi, v sedé musi neustdle néco délat.

Nejpriznivéjsim obdobim pro motoricky vyvoj je obdobi okolo desatého roku Zivota. Je
také casto nazyvany jako ,zlaty vék motoriky” (Peri¢, 2012, str. 25), kdy dochazi k rychlému uceni
novych pohybd. Jedinci se uéi napodobou, kdy jsou schopni cvik/pohyb predvést hned napoprvé
nebo po par dalsich pokusech. Pozorujeme spravné provedeni pohybu i kvalitativni znaky v
pohyby. V pribéhu tyto problémy vymizi a na konci je schopny jedinec konat i koordinacné tézsi
cviceni (Peric, 2012).

Langmeier a Krejcitova (2006) uvadéji, Ze: se na pohybovém vyvoji podili celkovy riist téla,
zmény télesné hmotnosti, zesileni svalstva. Uvadéji také, Ze v tomto vékovém obdobi jde hlavné
o rozvoj koordinace, vétsi svalové sily a rychlosti. Proto je dulezité, aby dité bylo vedeno k
pohybové aktivité ze strany rodicl nebo jinych autorit. Pohyb a sport pomahaji détem budovat

vétsi sebelctu a jejich sebevédomi, dale také podporuji socialniinterakce a tymovou spolupraci.
2.2.3 Socidlni a psychicky vyvoj

Z hlediska psychického vyvoje je toto obdobi povazovano jako nejstastnéjsi obdobi Zivota
ditéte. V tomto obdobi je dité vice citlivé a vnimavé. Vnima spiSe konkrétni véci, nez aby se
zaméroval na okolni vijemy. Souvislosti v tomto véku ditéti vétSinou unikaji. V takhle raném véku
je celkem dobte rozvinuta predstavivost a pamét, kdy jedinec je schopny se rychle a kvalitné
naucit novou véc. Je to také obdobi, kdy jedinec ziskava nejvétsi pocet novych informaci. Stimi
souvisi rozvinuti motorického uceni. Dité malokdy chape, spiSe nerozumi vécem, na které si
nemUze sahnout. Abstrakce a budoucnost je pro jedince taktéZz nepochopitelna. Déti nevnimaji
minulost ani budoucnost, Ziji ted’ a tady. Zatim nerozumi dlouhodobym cilim a nemaiji silnou

vuli. Povétsinu Casu je ditéti skoro vsechno jedno (Peric, 2012).
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Vétsina déti je impulzivnich a nemaji pfesné vymezenou osobnost. Za normu se povazuje
i rychlé stridani emoci, stfidani radosti a smutku. Doba soustfedéni ditéte je velmi kratka, a to
zhruba okolo 4 az 5 minut.

Emoce a emocni proZivani je po nastupu do Skoly stale neklidné, jejich CNS neni stale
dobfe vyvinuta. Postupem casu se jejich vyrovnanost s emocemi ustali. Avsak pretrvava nizka
tolerance a nachylnost ke stresu. M(zZe se ale objevit mirna labilita a strach z neznama. V
kolektivu se déti vice uci rozpoznavat své emoce a obcas je i potlacuji, zavisi na dané situaci. V
disledku tohoto déni se déti zaméruji na emoce ostatnich a tém se po vétsinu ¢asu podridi.
Postupem casu tato schopnost vymizi a déti se uci regulovat své emoce tak jak sami potrebuiji.
Také jsou vice schopné emoce rozezndvat. VSechny tyto faktory ohledné emoci a emocniho
prozivani jsou ovliviiovany prostiedim ve kterém dité Zije, situaci, ve které se nachazi a vychovou
rodicd (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Z hlediska socialniho vyvoje je toto obdobi charakterizovdano vstupem do nového
kolektivu, a to vstupem na prvni stupen zakladni Skoly, kde se dité stfetdva s kolektivem
vrstevnik(. S tim uz mzZe mit mensi zkusenost z raznych krouzk( v predskolnim véku. Dité se v
novém kolektivu musi naucit prosadit a ziskat néjaké postaveni, vznikaji taktéz nové kamaradské
vztahy. Pro dité to neni vétSinou jednoduché, jelikoz déti tohoto véku byvaji nedprosné a maji
potfebu mezi ostatnimi détmi soutézit a dokdzat tak sami sobé, Ze oni jsou ti nejlepsi. Toto
obdobi je také obdobim socializace, kdy dité se musi naucit prizplisobovat situacim a dodrzovat
nova pravidla. Dbat na autority, jako je napfiklad ve skole ucitel nebo na tréninku trenér. Dité jiz
neni tolik vdzdno na své rodice a ma v Zivoteé i jiné autoritativni osoby, ke kterym by mél vzhlizet.
zodpovédné za své Ciny. Pribéh a konec tohoto obdobi je velice narocny. Kriticnost a hodnoceni
sebe i okoli mUize dat jedinci pocit ménécennosti. Dité kritizuje sebe samo i okoli a vSichni jsou
ti Spatni. Je to také obdobi, kdy dité hleda sebe samo, a proto dochazi ke kriticnosti a hodnoceni
(Peri¢, 2012).

Rozvoje sociadlnich dovednosti a schopnosti podle Vagnerové je: dité schopno vice
spolupracovat s ostatnimi jedinci v kolektivu, respektovat nazory druhych a lépe rozumi
pravidlim, to znamena3, Ze i v néjaké mire zvladaji resit urcity konflikt.

Zdlraznuje také, ze pro spravny socialni vyvoj ditéte je zapotiebi aby dité vyristalo v
podplirném a bezpecném prostredi. To souvisi i se vztahem rodic a dité. Ze strany rodicu by dité
mélo byt respektovano a chapano v takovém rozpolozZeni, ve kterém se pravé nachazi. Zapotrebi

je ale také dité vést spravnym smérem a ucit jej pravidlim (Vagnerova, 2012).
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2.2.4 Senzitivni obdobi

,Senzitivni obdobi jsou definovana jako vyvojové ¢asové etapy, které jsou zvlasté vhodné
pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a
dovednosti“ (Peri¢, 2012, str. 33). Jinak feceno, v ramci vyvoje jedince a ziskavani pohybovych
schopnosti a dovednosti existuje optimalni vékové obdobi, béhem kterého se tyto schopnosti
nejrychleji a nejefektivnéji rozvijeji. Pokud tato obdobi jsou Spatné vyuZita, miZe to vést k
opozdénému nebo nizkému projevu téchto schopnosti. Senzitivni obdobi neni vhodné vazat na
kalendarni vék déti, ale spise na jejich aktualni stupen vyvoje, jelikoz dévcata jsou ¢asto vyvojové
vyspélejsi nez chlapci.

U koordinacnich schopnosti je cilem rozsifit zasobu nepodminénych reflex(i, které
ovliviiuji pohybovou pamét. Nejlepsi obdobi pro rozvoj koordinace je zhruba mezi 7. az 10.
rokem Zivota. Poté m(iZe nasledovat utlum nebo Uplna stagnace.

Rychlostni schopnosti bychom méli rozvijet jiz od utlého véku, a to co nejdrive to jde.
Souvisi to svyvojem centralni nervové soustavy. Optimalni doba nejvyraznéjsiho nardstu
rychlostnich schopnosti je od 7 let do 14 let.

Silové schopnosti neni vhodné rozvijet v mladsim Skolnim véku. Proporce téla nejsou na
vétsi silovou zatéz pripravena. V mladsim skolnim véku se doporucuji spise cviceni na stabilizaci
a zpevnéni stfedu téla. Kdezto vybusnou silu, ktera je spjata s rychlosti, mizeme vyvijet jiz od 8.
roku ditéte. S odliSnymi vyvojovymi predpoklady se to ale lisi u dévcat a chlapcli. Dévcata maji
nejvétsi predpoklad pro nardst sily ve véku od 10 do 12 let, kdezto chlapci o néco pozdéji, a to
okolo 14. roku.

Vytrvalostni schopnosti se mohou ve své podstaté rozvijet v kterémbkoli véku. V mladsim
Skolnim véku se tato schopnost doporucuje rozvijet za pomoci her. U her jsou jedinci casto
motivovani a nevnimaji tak danou zatéz.

Senzitivni obdobi u flexibility je zhruba od 9. roku do 12. roku ditéte (Kristofic, 2006).

2.2.5 Trenérsky pristup

Na tréninku by méla prevaZovat predevsim hra, kdy déti v tomto obdobi jsou velice
soutézivé a chtéji za kazdou cenu vyhrat. Pohyb je pro déti radosti, takZe neni potreba je velmi
motivovat. Z trenérského uhlu pohledu by neméla prevazovat kriti¢nost, ale spiSe povzbuzeni, i
kdyZ to ditéti v dany okamzik nejde. Stresujici okolnosti jsou pro dité neprimérené, a proto
neklademe na jedince takové naroky. Trénink by mél byt pestry a skladat se z vice ¢asti, jelikoz
dité neni schopno dlouhodobého soustfedéni. Pfi tréninkové jednotce by autorita, v nasem

pripadé trenér, méla jit prikladem a dbat na spravné dodrzovani pravidel. Nejlépe vést jedince
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od spontanni radostné aktivity k usporadané tréninkové jednotce. V tomto obdobi si také jedinci

osvojuji normy spolecnosti pfi sportu (Peric, 2012).
2.3 Charakteristika pohybovych schopnosti

S pojmem pohybové schopnosti a pohybové dovednosti se ve sportovnim tréninku
setkavame velice Casto. Jsou to ale dva odliSné pojmy. Pohybové schopnosti jsou fazeny mezi
vrozené dovednosti a fyzické predpoklady, které mizeme zdokonalovat. Jsou dany geneticky.
Kdezto pohybové dovednosti jsou ziskané, i naucené v prlibéhu vyvoje jedince (Dvorakova,
2007).

Osvojeni pohybovych dovednosti Ize provadét jen za predpokladu rozvinuti pohybovych
schopnosti a naopak. Ovliviiuji se navzajem a jsou vzajemné a podporujici. MUZeme fict, Ze je to
zaklad pohybu a motoriky v pohybovém vyvoji (Mékota & Novosad, 2005; Mékota & Cuberek,
2007).

| kdyz pohybové schopnosti a dovednosti velice Uzce spolu souvisi, vtéto préci se
predevsim zamérime na ty pohybové schopnosti. Hajek (2012) o této problematice pise, Ze
,rozvoj pohybovych schopnosti a uceni se pohybovym dovednostem predstavuji nedélitelny
celek, resp. jednotu pohybového projevu v procesu zdokonalovani a nabyvani kvality pohybové
¢innosti“ (str. 41).

Navzdory tomu Burton a Miller (1998) tvrdi, Ze pohybové schopnosti nejsou snadno
modifikovatelné praxi a zkusenosti, existuje mnoho vyzkumd, které ukazuji, Ze pravidelna fyzicka
aktivita a cviceni mohou mit pozitivni vliv na rozvoj téchto schopnosti. Napfiklad, pravidelné
cviceni mQze zlepsit koordinaci a vytrvalost, zvySovat rychlost a silu, a také pomoci s
vyrovnavanim se s riznymi zdravotnimi problémy.

Vysoka uroven pohybovych schopnosti, jak je jiZzminéno, je také spojena s lepsi fyzickou
kondici a zdravim. Nicméné, u déti a dospivajicich je ¢asto nizka, coz ma negativni dopad na
jejich zdravi (Menescardi et al., 2022).

Autoti také uvadéji, ze: ,, Pohybovou schopnosti rozumime dynamicky komplex vybranych
vlastnosti organismu c¢lovéka, integrovanych podle tfidy pohybového Ukolu a zajistujici

jeho plnéni“ (Mékota & Novosad, 2005, str. 12).
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2.4 Déleni pohybovych schopnosti

Vétsina autor(l déli pohybové schopnosti na kondi¢ni a koordinacni. Mezi ty kondicni
patfi: silové a vytrvalostni, kdezto k tém koordina¢nim patfi mnohem vice kategorii, napft.
diferenciacni, orientacni, rovnovazna, reakcni, rytmicka... (Mékota a Novosad, 2005). Je ale
zapotrebi podotknout, Ze ne vsichni autofi takto déli pohybové schopnosti. V novéjsich
literaturach se také zminuji o schopnostech hybridnich. Ty souviseji s procesy regulaci pohybu

CNS a s procesy metabolickymi (Dovalil, 2012).

Obrazek €. 1: rozdéleni motorickych schopnosti (Mékota a Novosad, 2005)

2.5 Kondicni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou neodmyslitelnou soucasti sportu. Kondice zahrnuje pohybové
schopnosti a je klicova pro rozvoj psychické i fyzické stranky sportovce. Pro dosazeni lepsich
vykon( je nutny systematicky sportovni trénink, ktery by mél byt organizovany a vést jedince
k dosazeni vysokych vykonu. Kondi¢ni priprava je soucasti sportovniho tréninku a ma za cil
optimalizovat Uroven kondi¢ni motoriky vzhledem ke specifickym narokdim na sportovni vykon
a pfipravu na jejich fizeni.

Hlavnim cilem kondi¢niho tréninku je dosaZeni optimalni drovné kondi¢ni motoriky pro

dany sport a priprava na dosazeni vysokych sportovnich vykonu.

17



Kondice je neodmyslitelnou soucasti sportovniho vykonu a jeji optimalizace je zasadni pro
dosazeni maximalnich vykon( (Zumr, 2019).

Schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni jsou dllezitymi faktory, které ovliviiuji kondici
jedince. Obecné plati, Ze Uroven téchto schopnosti zavisi na intenzité pohybu a po¢tu opakovani

cvic¢eni. VSechny tyto faktory jsou kritické pro dosazeni maximalniho vykonu a Uspéchu.

2.5.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti miZzeme chapat jako ,,schopnost prekonat odpor vnéjsich a vnitfnich sil
podle zadaného pohybového ukolu, a to prostfednictvim svalového napéti,” (Hajek, 2012, str.
42) kdy svalova kontrakce je odpovéd na svalovy vzruch, ktery se stava za pomoci chemickych a
fyzikalnich jevd ve svalu. Na sportovnim vykonu se nemalou mérou podili Urovné silovych
schopnosti, a to ve sportovnich disciplinach. Zalezi také na typu discipliny, na délce trvani
sportovniho vykonu, a proto maji rizna sportovni odvétvi na silu odliSné pozadavky. V nékterych
maji rozhodujici vyznam, v jinych pouze podp(rny (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kdezto Mékota a Novosad (2005) uvadéji, ,,ze silové schopnosti jsou dllezité pro fyzickou
kondici a jsou klicovym faktorem pro Uspéch v rlznych sportovnich odvétvi“ (str.113).

Pti sportovnich vykonech prekondvame vnéjsi odpor silovou schopnosti a v zavislosti na
svalové kontrakci, v prlbéhu pohybu rozliSujeme silové schopnosti podle Perice a Dovalila
(2010) na statické a dynamické. Silové schopnosti jsou vyhradné déleny podle typu svalové
kontrakce.

Cviceni zamérena na silu s rliznymi typy svalové kontrakce a rliznymi zatéZzemi jsou ucinna
pfi rozvoji bézecké rychlosti a skokového vykonu (Mikolajec et al., 2012). V kazdé sportovni
discipliné se vyzaduje jiny typ silové schopnosti, vétSinou jde o kombinaci obou téchto
schopnosti v rizném poméru. Pro dobry sportovni vykon je nutny rozvoj jednak statické, tak i
dynamické silové schopnosti.

Statické silové schopnosti ,jsou charakterizovany izometrickou kontrakci, kdy se napéti
svalu zvysuje, ale délka se nemeéni. Jeji Usili se neprojevuje pohybem, ale vétSinou se jedna o
udrzeni téla nebo bfemene v urcitych polohach” (Peri¢ & Dovalil, 2010, str. 157).

Podstatou dynamickych svalovych schopnosti je izometricka svalova kontrakce, sval méni
svou délku, ale napéti zlstdva stale stejné. ,Dynamickd sila se projevuje pohybem
hybného systému ¢i jeho Casti. V souvislosti s velikosti odporu a s rychlosti pohybu mizeme
dynamickou silu dale délit na: vybusnou, rychlostni, vytrvalostni a maximalni“ (Peri¢ & Dovalil,

2010, str. 157).
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Explozivni neboli vybusna sila pfekonava maximalni zrychleni s nizkym odporem. Je to
sila, kterou vyuZijeme pfi hazeni a odrazu. U sily rychlostni je nemaximalni zrychleni
prekonavano nizkym odporem. Pro priklad jsou to rychlé starty, r(izné udery a hody.
PFi vytrvalostni sile pracujeme se stalou rychlosti a nizkym odporem. Maximalni sila je zakladni
jednotkou pro ostatni dynamické sily a vyuZiva se u ni mala rychlost s velkym odporem. Tato sila
je také nevice pouZivana pfti posilovani a vzpirani (Peric, 2012).

Dovalil (2012) pak rozdéluje silu na:

1. Absolutni neboli maximalni, je to schopnost spojend s nejvyssim mozZnym
odporem, mlZe byt realizovana pfi svalové cinnosti dynamické (koncentrické nebo
excentrické) nebo statické.

2. Rychlou a vybusnou, ta se fadi jako explozivni. Schopnost spojend s
pfekondvanim nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, mize byt
realizovana pfi dynamické (koncentrické) svalové cinnosti.

3. Vytrvalostni, ta ma schopnost prekondvat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrZovat, mize byt realizovana
pfi dynamické nebo statické svalové Cinnosti. (str. 26, 27)

Silové schopnosti maji urcitou roli ve sportovnim vykonu a patti mezi hlavni faktory.
Ve sportovnich vykonech jsou zastoupeny ve velké mife a rliznorodé se rozvijeji. Existuje nékolik
metod, které se od sebe lisi ve velikosti odporu, poétem opakovani nebo rychlosti pohybu.
Poznatky nam ukazuji, Ze ne kazdy, kdo dosahl maximalni absolutni sily, je schopen docilit vysoké
rychlosti sily (Dovalil, 2012).

U jedinct v mladsim skolnim véku neni vhodné se zamérovat na rozvoj silovych schopnosti
za pomoci silovych cviceni. Jejich télo zatim neni pripraveno na takovou zatéz, jelikoz jejich
kostra a hmotnost nejsou zatim dobre vyvinuty. V tréninkové jednotce se spiSe zaméfujeme na
cvi¢eni rychlostni. Dale pak na obratnostni cvi¢eni, u kterych je vyvoj sily pfirozeny. Rozvoj sily
by mél byt pfirozeny s primérenym svalovym usilim, kdy jedinci prekonavaji prekazky. Mezi
takové cviceni patfi: rizné pretahovani, pretlacovani, Splhy, skoky, preskoky, ipolové hry, skoky
pres Svihadlo, kutdleni a pfenaseni mi¢l. Nebo také mlzeme vyuzit cvi¢eni na prekonavani
zatéze, tj. béhy z kopce a do kopce, pretlacovani partnera. VSechna tato cviceni by méla byt
vedena tak, aby déti bavila, a zaroven alespon trochu zlepsovala jejich silové schopnosti. Také je
dilezité dbat na pozornost déti, takze cviceni by méla byt pestrda a hlavné kratkodoba. U
zacCinajicich hracl volejbalu prevlada spise rozvoj dynamickych silovych schopnosti. Obecné v
tomto véku je ukolem silovych cvi¢eni predevsim podpora prirozeného vyvoje ditéte po

pohybové strance, cilem neni narlst svalové hmoty (Peric, 2012).
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Zapotrebi je zpevnit celé télo za pomoci pfirozenych cviceni. Svalovd hmota a jeji narQst
nejsou dulezité, je potreba se spiSe zamérit na zamérné zapojeni svalll a naucit se je pouzivat
prostifednictvim vlastniho Usili.

Pro déti v mladsim Skolnim véku se doporucuji metody s velkym poctem opakovani a
s malym odporem. Nejefektivnéjsi jsou tréninky, které se zaméruji na velké svalové partie téla a
dale se zamétuji na hlubokou stabilizaci téla (Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Silové schopnosti jsou dlileZité pro vykonnost v mnoha oblastech sportovni jednotky a pro
zlepseni celkového zdravi. Trénink silovych schopnosti by tak mél byt soucasti tréninkového

planu pro sportovce vsech Urovni vykonnosti.

2.5.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost mQzZeme chapat jako podavani co nejlepsiho vykonu v urcitém stanoveném
Case anebo také podavani stabilniho vykonu po co nejdelsi dobu, a pfitom odoldvat Gnavé (Peric¢
& Dovalil 2010).

Presna definice, kterou uvadi Hajek (2012) ve své publikaci: , Vytrvalost je definovana jako
zakladni motoricka schopnost umoznujici provadét opakované pohybovou c¢innost.” (str. 42)

Nékteré sportovni discipliny jsou na vytrvalostni schopnosti pfimo postaveny, v jinych maji
dllezité postaveni, a pak jsou takové sportovni discipliny, kde vytrvalost nehraje aZ tak ddleZitou
roli. Dobré vytrvalostni schopnosti jsou predpokladem pro kvalitni vykon sportovce. Samoziejmé
nelze konstatovat, Ze k dobrému sportovnimu vykonu staci dobra vytrvalost, k tomu je zapotiebi
v urcité mire i soucinnost silovych a rychlostnich schopnosti (Peri¢ & Dovalil 2010).

Dovalil ve své literature uvadi, ze vytrvalostni schopnosti jsou: ,Komplex predpokladi
provadét ¢innost poZadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném
Case, tj. v podstaté odolnost vici Unavé, se zjednodusené oznacuje pojmem vytrvalost. Ve
vytrvalostnich schopnostech ma rozhodujici vyznam energetické zabezpeceni odpovidajici
pohybové cinnosti“ (Dovalil, 2012, str. 29).

Druhy vytrvalosti délime podle Perice a Dovalila (2010) z nékolika hledisek:

1. Podle ucasti svalovych skupin

a. celkova, pracuje vice jak 2/3 svalstva
b. lokalni, pracuje méné nez 1/3 svalstva
2. Podle typu svalové kontrakce

a. dynamicka, v pohybu

b. statickd, bez pohybu

3. Podle délky trvani
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a. dlouhodob3, délka 8-10 min. a vice

b. stfrednédob3, délka 3-8 min.

C. kratkodoba, délka 2-3 min.

d. rychlostni, délka do 20 sek.

4, S ohledem na podil uvolnéné energie
a. Aerobni

b. Anaerobni (str. 106, 107)

Dle Lehnerta et al. (2010) délime vytrvalost nasledovné:

1. Rychlostni — intenzita maximalniho zatizeni je 20 aZ 30 sekund.

2. Kratkodobd — trva zhruba 2 aZ 3 minuty, kdy intenzita je co nejvyssi.

3. Strednédoba — Casovy Usek je zhruba 8 az 10 minut, intenzita je kontinudlni a co
nejvyssi.

4. Dlouhodoba - je to kontinualni pohybova ¢innost, ktera trva déle nez 10 minut,

prevaZzuje aerobni systém.

Pti kratkodobé vytrvalosti, pracuji svaly anaerobné, coZ znamena, Ze dychaci i krevni obéh
pracuje s urcitou setrvacnosti a neni schopny okamfZité transportovat dostatecné mnozstvi
kysliku namahanym svalim. Vznikne nepomér mezi jeho nabidkou a poptavkou a vznika
kyslikovy deficit, ktery se splaci po ukonceni zatéze formou tzv. kyslikového dluhu. Kyslikovy dluh
predstavuje veskerou nadspotrebu kysliku nad klidovou hodnotu po ukonceni zatéze. Pfi této
zatézi se projevuje vysoka srdecni frekvence, proto ma délka tohoto cviceni trvat max. 4 min.

Naopak u dlouhodobé vytrvalosti pracuji svaly aerobné, coz znamena, Ze zatiZeni
organismu neni tak veliké a je schopen dodavat potfebné mnozZstvi kysliku namahanym svalim
béhem sportovniho vykonu. Srdecni frekvence neni tak vysokd, proto mizeme v tomto rezimu
setrvat dlouhou dobu, i nékolik hodin (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vytrvalostni schopnost dle Mékoty a Novosada (2005) muzeme clenit takto:

1. Zakladni (nespecifickou) — wytrvalostni schopnost je charakterizovana
dlouhodobym provadénim aerobni aktivity, kterd neni zamérena na zvySovani vykonnosti v
konkrétnich sportovnich disciplinach.

2. Specifickou — zaméruje se na odolavani specifickému zatizeni, které je uréeno
pozadavky specializace v dané sportovni discipliné. To znamena, Ze se specialni vytrvalostni
schopnosti rozvijeji v zavislosti na narocich dané discipliny.

U déti se zamérujeme spiSe na aerobni vytrvalost. Rozvoj aerobni vytrvalosti ma vliv na

zdravi jedince, ale také zvladnuti vétsiho zatiZzeni. U ditéte do véku deseti let neni potieba
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vyraznéji rozvijet vytrvalost. Do tohoto véku ma jedinec vytrvalost v maximu. AZ v pozdéjsim
véku zacina klesat a je zapotrebi ji trénovat. Béh je nejsnazsi metodou pro rozvoj vytrvalostnich
schopnosti. U déti by nemél byt zafazen samotny béh, ale vhodné je motivovat formou hry. Tyto
hry by mély byt netizené, kdy jedinec si sam urcuje intenzitu zatiZeni. Jedinec by ale mél byt v
neustalém pohybu, kdy dojde k vyssi Ucinnosti zatizeni.

Pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti podle Peri¢e (2012) pouzivame nékolik metod:

Tyto metody zarazujeme do tréninkové jednotky podle danych schopnosti jedincu.

1. Metoda souvisla — jedna se o metodu kdy se vyuZiva souvislé neprerusované
zatiZeni, to je u déti zhruba deset az patnact minut, kdy je nutné klast na nizkou intenzitu. Dobu
délky zatiZeni Ize u starsSich déti prodluzovat, ale stale by tam méla konfigurovat nizka intenzita
zatizeni.

2. Metoda fartlekovd — Tato metoda je zamérena na stfidani vysoké intenzity
mladsim skolnim véku jedinci nedokaZou jesté rozpoznat danou intenzitu pohybu, proto je
dobré jim predem pfipravit urcity terén.

3. Metoda intervalova — u intervalové metody mame presné stanoveny cas nebo
délku zatizeni. Strida se zatizeni a odpocinek, u kterého by nemélo ale dojit k Uplnému zotaveni
jedince. Intervalové metody se dale déli na intenzivni a extenzivni. Kdy u intenzivni je vyuZita
maximalni intenzita za kratkou dobu. A u extenzivni by mél byt odpocinek tak dlouhy, jako
samotné zatizeni. Intervalovd metoda neni vhodna pro déti v mladsim skolnim véku; je to pro
né prilis vyCerpavajici a narocné.

V mladsim skolnim véku se nedoporucuje rozvoj anaerobni vytrvalosti. Détské télo a
procesy v ném funguji jinak nez u dospélého ¢lovéka. Tuto schopnost je dobré rozvijet az okolo
15. roku jedince (Peri¢, 2012).

Dvorakova a Engelthalerova (2017) uvadi, Ze je dlleZité udrZet pozornost a motivovat déti
k vykonu vytrvalostni aktivity. Casto se k rozvoji vytrvalosti vyuziva forma hry, u které je dité
motivovano a dana aktivita ho bavi, tim padem nevnima danou zatéz. V mladsim Skolnim véku

se doporucuje zatizeni zhruba do 170 tep( za minutu.
2.5.3 Rychlostni schopnosti

»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou” (Peri¢ & Dovalil, 2010, str. 93).
Je to schopnost provést kratkodobou pohybovou aktivitu, nejlépe do dvaceti sekund, co

nejrychleji za danych podminek. Na rychlostnich schopnostech je zavislych mnoho sportovnich
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disciplin, jako je napftiklad sprint v atletice, drahova cyklistika a podobné. Rychlostni schopnosti
jsou i soucasti vétsiny sportovnich her, u kterych dochazi ke sprinterskému souboji. Vétsina
sportovnich disciplin je zavisla na rychlostni schopnosti a ma vliv na konecny vykon (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Dle Mékoty a Novosada (2007) jsou rychlostni schopnosti definovany ,jako schopnost
vyvijet v co nejkratsim Case co nejvétsi rychlost a zrychleni, pficem? se jedna o interakci silovych,
koordinacnich a energetickych proces(" (str. 129). ZdUraznuji predevsim to, Ze rychlost je v
propojenad i s dalSimi schopnostmi.

V odborné literature je uvedeno, Ze rychlostni schopnosti lze rozvijet jen omezené,
dllezitou roli totiz hraji vrozené predpoklady. Uvadi se, Zze vliv dédicnosti je priblizné 80 %.
Rychlostni schopnosti lIze do urcité miry natrénovat, s pfibyvajicim vékem vsak tato schopnost
klesa, proto se doporucuje rychlost vyvijet v raném véku (Peric, 2012).

Podle Perice a Dovalila (2010) jsou rychlostni schopnosti zavislé na urcitych stanoviscich,
které se daji v prlibéhu rozvoje ovlivnit:

1. Nervosvalova koordinace — zde se stfida v co nejkratsim case svalova kontrakce
svalového vldkna neboli stah a uvolnéni neboli relaxace.

2. Typ svalovych vldken — u nich je predpoklad dosazeni maximalni rychlosti. Déli
se na dva typy:

a. Cervena (pomald) — unavi se za delsi ¢as, maji vétsi vydrz, ale pracuji pomalu.

b. Bila (rychld) —jsou to rychle unavitelna vlakna, které pracuji chvili a rychle.

Podil svalovych vliaken pomalych a rychlych u bézného ¢lovéka by mél byt stejny, v poméru
50 na 50.

Dovalil (2012) rozdélil strukturu rychlostnich schopnosti na:

1. rychlost reakéni — ta je spojena se zahajenim pohybu,

2. rychlost acyklickou — ta je zamérena na nejvyssi rychlost jednotlivych pohybd,
3. rychlost cyklickou —ta je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybd,
4, rychlost komplexni je dana kombinaci cyklickych i acyklickych, nejcastéji se

vyskytuje jako rychlost lokomoce. (str.28)

Rozvoj téchto sloZek rychlostnich schopnosti je zapotrebi rozvijet komplexné a zahrnovat
vSechny uvedené slozky.

Dale rychlostni schopnosti rozdélil Peri¢ (2012) do tfech zakladnich forem:

1. Rychlost reakce — ta je dana dobou reakce na urcity podmét, napfriklad u vybéhu
sprintéra pfi startovnim vystrelu. (Nékdy je nazyvana jako reak¢ni ¢as).

2. Rychlost jednotlivého pohybu — je nazyvana jako rychlost acyklicka, u které jde

pouze o jeden pohyb, kde zname zacatek a konec. Napfiklad u hodu, skoku, kopu atd...
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3. Rychlost lokomoce — jde o rychlost cyklickou, jako je u béhu, cyklistiky nebo

brusleni. Lokomoce se dale déli na:

a. Rychlost akcelerace — co nejprudsi zrychleni.
b. Rychlost frekvence — pohyb s co nejvyssi frekvenci.
C. Rychlost se zménou sméru — zrychleni a zpomaleni. (str. 78)

Tyto zakladni formy jsou velice dulezZité pro realizovani tréninkové jednotky. Mezi
jednotlivymi formami by méla byt tzv. relativni nezdvislost. Pfi rozvoji rychlostni schopnosti se
musime vzdy zaméfit na jeji jednotlivé formy a ty rozvijet samostatné a individualné rlznymi
prostfedky, abychom dosahli komplexu, jelikoz rozvoj jedné formy rychlostni schopnosti
automaticky neznamena rozvoj jeji dalsi formy.

Prostfednictvim rozvoje dil¢ich pohybovych schopnosti jako je koordinace, sila, vytrvalost
a pohyblivost miZzeme dosahnout zlepseni rychlostnich forem.

V pripravé déti do véku deseti let ma rozvoj rychlostnich schopnosti velky vyznam i s
koordinaci, kdy se vtomto obdobi nejlépe rozviji. Pro rozvoj se doporucuje trénovat s maximalni
intenzitou po dobu, kterou je jedinec schopen udrzet. V mladsim skolnim véku se udava doba 5
aZz 10 sekund. U dospélého jedince je to pak o néco vice a to 15 az 20 sekund. Poté se maximalni
intenzita rapidné sniZuje. Za sniZeni intenzity jsou zodpovédné biochemické procesy, které se
zacnou odehravat u jedince ve véku do 10 let po 10 sekundach. Poté je nutna regenerace, ktera
by méla byt aZ desetkrat delsi jako samotny maximalni vykon. Jedinec je schopny vydat opét
maximalni vykon aZ poté co je jeho télo stoprocentné odpocinuté. Pocet opakovani maximalniho
vykonu by mél byt také priméreny, a proto se obvykle udavad 3 az 5 opakovani po sobé s
dostatecnymi pauzami. DlleZitd je ale také pravidelnost a do tréninkové jednotky by méla byt
zafazena alespon jednou tydné, nejlépe formou hry, nebo v podobé soutézi (Peri¢, 2012).

V nékterych odbornych literaturadch se uvadi, Ze je rychlostni schopnost dédi¢na a nejlepsi
vék pro rozvoj je v mladsim skolnim véku, tedy od 7 aZz do 12 let (Dovalil, 2012).

Jak jiz vySe bylo zminéno, rychlostni schopnosti Ize rozdélit do tti forem, kdy kazda z nich
se rozviji jinym zplGsobem. Reak¢ni rychlost se rozviji za pomoci reakce na podnét. Dbame na to,
aby pohyby nebyly pfilis prudké a zapojovalo se tak celé télo. Mezi takovato cviceni patfi: starty
z rGznych poloh, reakéni hry, vyuZiti reakénich pom(cek. Jako nevyhoda pfi rozvoji rychlosti
reakce je takovda, Ze malokdy lze rozvijet jen reakéni schopnost, obvykle se rozviji i rychlost
lokomoce a jednotlivého pohybu. U rychlosti jednotlivého pohybu se zaméfujeme na rozvoj
jednotlivého pohybu jako je napfiklad: skok, hod nebo kop. Dbame na to, aby jedinec opét
zapojoval ¢asti svého téla, a to soucasné i individualné. Mezi takova cviceni patfi: hazeni, zmény
polohy téla, skokova cviceni, predavani a cviceni se Svihadly. Do posledni formy rychlostnich

schopnosti se zafazuje rychlost lokomoce. Pro rozvoj této formy zarazujeme do tréninkové
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jednotky nejlépe béhy se zménou sméru, akceleracni cviceni, béh na tficet nebo Ctyficet metrq,
Stafetové béhy, drahy s rliznymi prekazkami, slalomy a starty z rGznych poloh. Do tréninkové
jednotky mlzeme také zaradit cviceni's vysokou frekvenci pohybu. Ty se oznacuji jako tzv. agility.
V prekladu do Cestiny je to Zivost, hbitost. Nesmime také zapomenout, Ze pfi rozvoji rychlosti se
da vyuZit princip kontrastu; jedna se o stridani vysoké zatéze a nizsi zatéze. Mezi tato cviceni

napriklad patti béh do kopce a z kopce (Peri¢, 2012).

2.6 Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou definovany jako:

Motorické schopnosti, které jsou podminény predevsim procesy fizeni a regulace

pohybové Cinnosti, jsou vykonnymi predpoklady pro ¢innost charakterizované vysokymi

naroky na koordinaci. V pfipadé pohybové koordinace jsou uvadény v souladu predevsim
dil¢éimi pohyby ¢i pohybové faze, a to tak, aby vytvorily harmonicky celek pohybového aktu

(Zumr, 2019, str. 10).

Tyto schopnosti Ize projevit jen za pomoci ostatnich pohybovych schopnosti, jsou spolu v
jednom celku.

Peri¢ a Dovalil (2010) popsali koordinacni schopnosti jako: ,zvladnout a okamizité celit
kazdému novému pohybu a rychle se prizplsobit pohybovym poZadavkiim meénici se situace.
Orientovat vlastni pohyby podle stanovené potfeby a jednat s uUspéchem v odlisSnych
podminkach” (str. 116).

Koordinacni schopnosti vychazeji z centralniho nervového systému, jsou vrozené ale
mUzeme je rozvijet za pomoci sportovnich aktivit. Centralni nervova soustava je fidici jednotkou
pro pohyb. Za pomoci Cinnosti funkcnich systém( dostévaji svaly potfebnou energii pro
predvedeni konkrétniho cviku. U nervosvalové koordinace je v hlavni roli mozek, ktery posila
informace do jednotlivych viaken a svall. Za to psychologické procesy kladou dliraz na motivaci
jedince (Peri¢ & Dovalil (2010).

Mékota a Novosad (2005) definuji koordinacni schopnosti jako schopnost fidit a
koordinovat pohyby jednotlivych ¢asti téla a celého téla tak, aby se dosahlo co nejefektivnéjsiho
vykonu.

Koordinace se déli na obecnou a specialni. Obecna koordinace je zamérena spise na
komplex a rozvoj vsech provadénych pohyb(. Za to specialni koordinace umoznuje provadét
jednotlivé specialni pohyby bez problému a slehlosti. Nejdfive by méla byt rozvinuta obecna

koordinace, aby bylo viibec moZné se zaobirat koordinaci specialni (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Koordinacni cinnost je tvofena nékolika koordinacnimi schopnostmi, které se nikdy
neprojevuji samostatné. Kazda z nich je na sebe vazana a funguji jako celek.

Podle Zumra (2019) definujeme 7 druhl koordinace: Prvni je diferenciacni. Tato
schopnost ndm pomaha rozeznavat jiz dfive naucené pohyby. U druhé schopnosti, a to u
orientacni rozeznavame pohyby, ve kterych Ize ménit polohy a pohyby v urcitém case. U tfeti, a
to u rovnovahové schopnosti dbame na udrzeni téla v rovnovaze za zmény vnéjsich podminek.
Jako ¢tvrta schopnost je reakeni. Je to schopnost, kterd se zaobira co nejrychlejsi reakce na dany
podmeét. Dale mame rytmickou schopnost. U této schopnosti je dllezité zabyvat se danym
rytmem pfi uréité pohybové aktivité bez ohledu na ménici se vnéjsi podminky. Sestou schopnosti
je spojovani pohyb(l. Jde o propojovani jednotlivych pohybi ¢asti téla, vdaném case a prostoru.
A jako posledni schopnost je prestavba pohybU. Jde prevazné o pfizptisobovani pohybu k danym
vnéjsim i vnitfnim podminkam.
schopnostmi. Jde totiz o tzn. zlaty vék motoriky. Dité je schopné se naucit co nevice motorickych
dovednosti. V tréninkové jednotce by se pak mél rozvijet vSestranny rozvoj, zaklady techniky pro
dany sport a v neposledni fadé zvladani necekanych situaci. Ve cvicenich se fidime jednotlivymi
zasady pro rozvoj koordinacnich schopnosti:

1. Volime koordinacné sloZitéjsi cviceni — u této zdsady volime cviky takové, které
dité je schopno provést ale nema tento cvik zatim osvojeny.

2. Cviceni v riiznych obménach — volime takové cviky, které jiz mame osvojené, ale
jsou po strance pohybové obménény.

3. Cviceni s ménicich se podminkach — zamérime se na pfizplisobeni terénu na
danou cinnost.

4, Cviky se zménou rytmu — provadime cviceni v daném rytmu nebo jej v priibéhu
zménime. PFi téchto cviceni se doporucuje pracovat se zvukovym signalem.

5. Osvojené pohybové dovednosti — U této zasady volime cviky jsouci po sobg,
které jsou jiz osvojené. Napriklad gymnasticka sestava.

6. Provadéni nékolika cviCeni soucasné — Zarfazujeme nékolik cvik(, které
provadime soucasné, napf. driblink a sed.

U vSech téchto zdsad bychom méli dodrZovat princip pfimérenosti nejen véku ale i
pohybovym schopnostem jednice (Peric¢, 2012).

Dle Dvorakové a Engelthalerové (2017) Ize koordinaci v mladsim skolnim véku rozvijet za
pomoci koordinacné naroc¢nych cvic¢eni. U téchto cvikl je dllezZité spravné provedeni, novost a

sloZitost daného cviku. Dbame také na posloupnost, kdy se nejprve u¢ime od jednoduchych
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plnou pozornost.
2.6.1 Flexibilita

Za flexibilitu nebo téZ pohyblivost povaZujeme ve sportovnich odvétvi rozsah pohyb( v
jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby v plném kloubnim rozsahu (Mékota &
Novosad, 2005).

Mékota a Novosad (2005) definuji flexibilitu: ,....schopnost realizovat pohyb v ndleZitém
rozsahu, o plné amplitudé” (str. 96).

Néktera sportovni odvétvi vyzaduji maximalni kloubni rozsah celého téla, jina pouze jen
nékterych jeho casti a v ostatnich sportovnich odvétvi je flexibilita brana jako nepfima soucast
kondice umoznuji lepsi vyuziti jinych pohybovych schopnosti. Dostatecny rozsah kloubni
pohyblivosti ndm umozZnuje spravné provedeni pohybu pfi sportovnim vykonu a pfimérena
pohyblivost snizZuje riziko svalového zranéni. Pohybové schopnosti by se ale mély v détském véku
rozvijet ve vsech sportovnich odvétvi, i v téch, kterd nevyZaduji jeji velkou uUroven, aby
nedochazelo k jednostrannému zatiZzeni. K tomu ndm slouZi predevSim protahovaci a
vyrovndvaci cvi¢eni, kterd by méla byt Uvodni i zavére¢nou soucasti kazdého tréninku
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

DlleZitost relaxace jako soucasti tréninku a jeji vliv na sniZzeni svalového napéti. Kromé
zavérecného protaZeni se do relaxace mohou zahrnovat riizna relaxacni cviceni, dechova cviceni
a masaze. Je také zdlraznéna psychicka stranka relaxace a jeji propojeni s celkovym stavem
Clovéka. Celkoveé je dulezité vénovat pozornost komplexnimu pfistupu k relaxaci jako soucasti
tréninku (Mékota & Novosad, 2005).

Uroveri pohyblivosti je ddna mnoha faktory, napt. tvarem kloub, pruznost vazd, sila svald
kolem kloubd, ale také teplotou prostredi, pohlavim, vékem i aktualnim psychickym stavem,
Unavou apod (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metody rozvoje pohyblivosti miZzeme dle Perice (2012) rozdélit na:

1. Aktivitu pohybu

a. pasivni — krajni polohy je dosaZzeno vnéjsi silou, pohyby provadét opatrné

b. aktivni — krajni polohy je dosazeno vlastni silou

2. Dynamiky provedeni pohybu:

a. dynamické — dosazeni krajnich poloh svihy nebo hmity

b. statické — pomalé protahovani svall s vydrZi v krajnich polohach, ale ne do

bolesti (strecink)
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Rozvoj flexibility by méla byt zarfazena do kazdé tréninkové jednotky. Nejlepsi obdobi pro
rozvoj flexibility je okolo 9. aZ 13. roku ditéte, poté mirné klesa. Pro lepsi vysledky a zdravi
jedince se doporucuje pravidelné opakovani protahovacich cvik(l. Protahovani by mélo byt vzdy
zamérené na tu Cast, kterd bude nebo byla v tréninkové jednotce zatéZovana nejvice. Svérenci
by se navzajem neméli porovnavat, kazdy ma jiné dispozice. Protahovani by mélo probihat tak,
Ze v dané poloze citime mirné napéti svalu a setrvdme zhruba deset aZ patnact sekund. V dnesni
dobé se bohuzel setkdavame s tim, Ze jsou na jedince kladeny velké naroky, které prekracuji jejich
meze v pohyblivosti. Nezkuseni trenéfi to povazuji za normu a tim tak vyvijeji tlak na samotné

dité (Peric, 2012).
2.7 Obecna charakteristika volejbalu

Ted' se podivame na kapitolu samotného volejbalu abychom znali, dllezitost pohybovych
schopnosti a pohybu pro lepsi rozvoj.

V této kapitole se tedy budeme zabyvat charakteristikou volejbalu a zakladnimi
pohybovymi schopnostmi z hlediska kondice a pohybu pfi volejbale.

Nejprve si charakterizujeme samotny sport podle O. Kaplana (1999).

Volejbal je sportovni aktivita zamérena na rozvoj osobnosti ¢lovéka, jak biologické, tak
duchovni. Hru hrajeme pro pobaveni a prozZitek z dané situace. Je to ¢innost konana dobrovolné.
Je to vsak také sport, tedy hra v uzsim slova smyslu, ¢innosti orientované na zdpas nebo soutéz.
Hraji ho Zeny, muZi i déti.

Je to tymovy micovy sport, ve kterém dvé druZstva proti sobé nekontaktné soupefi o
vitézstvi. Hraje se v obdélnikovém hfisti, kde kazdy bod ma svou roli. Vidy ale druzstvo musi
zvitézit o 2 body v daném setu. Hra je koncipovana tak, Ze se hraje na nékolik set(, ale vidy na
3 vitézné.

Predpoklada se i nutnost predvidani a okamzité reakce na aktivitu protivnika ve tvlréim
procesu stale se ménicich podminkach. Dramati¢nost volejbalu dodava nejen odstupriované
zavislosti na Urovni vykonu, ale také dana vyvazenost vykonnostni Grovné soupere.

Z druhého hlediska, a to z hlediska kondice je tento sport velice naro¢ny. Tato sportovni
disciplina vyZzaduje zapojeni vSech pohybovych schopnosti a vysokou uUrovné kondice pro
spravné technické provedeni. Volejbal je také sport, u kterého musime rozvijet fyzickou kondici
pro zlepseni vsech pohybovych schopnosti. Tento sport vyZaduje rychlost, obratnost, vytrvalost,
koordinaci i silu. Hraci musi byt neustale v postfehu a pfipraveni na spravné zareagovani v dané
situaci. Zrovna u koordinace klademe dliraz na pohyby rukou, nohou a téla, tak aby mohli

podavat, pfijimat a Utocit na mic. Dale u sili je zapotfebi mit spravné drzeni téla a dostatecné
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vyvinuté, posilené svaly. To pfedevsim dolnich koncetin, které umozni hraci se pohybovat po
hristi. Kdyz jiz zminujeme pohyb po hfisti, je zapotfebi zdUraznit uzite¢nost rychlosti v daném
sportu. Hrac¢ by mél rychle reagovat na dany podmét ve hie a co nejrychleji jej spravné zpracovat.
Predevsim ale nesmime zapomenout na to, Ze volejbal se fadi mezi ty sporty, u kterych je velice
dllezita pozornost a koncentrace. Hraci musi byt neustdle v postiehu a pfipraveni na spravné

zareagovani v dané situaci (Pfibramska, 1989).
2.7.1 Pravidla minivolejbalu

Tato prace se zaméruje na rozvoj pohybu a pohybovych schopnosti déti v mladsim Skolnim
véku, ktefi se fadi do kategorie mini volejbal. Mini volejbal je zjednodusena verze volejbalu,
kterou hraji déti v této vékové kategorii. Proto je zapotiebi tyto pravidla objasnit a
charakterizovat pro lepsi pochopeni rozvoje pohybu a pohybovych schopnosti.

Pravidla mini volejbalu umoznuji détem ve véku zhruba od 7 do 12 let hrat volejbal v
zjednodusené formé.

xn

»,Minivolejbal je v podstaté "zmenseny volejbal" v nékolika formach od prehazované az po
findIni podobu minivolejbalu pro 4. — 6. tfidu, umoziujici détem ve véku od Sesti let ,hrat”
volejbal podobné jako hraji dospéli na normalnim hristi.

HFisté na minivolejbal je mensi a ma nizsi sit (viz pravidla jednotlivych forem). Mice pro
nékteré z forem minivolejbalu jsou leh¢i. VSechny navrhy pravidel i forem jednotlivych her je
nutno brat jako doporucené. Vyjimkou je findlni podoba minivolejbalu pro 4. — 6(7). tfidu, kde
potiebujeme sjednocena pravidla kvili celostatnim turnajiim, i modelu podpory ASSK“ (Oficialni
stranky CVS, 2009).

Rozhodujicimi kritérii pro format hry minivolejbalu je v prislusné vékové skupiné hraca,
predevsim biologicky vék a herni vék, ale také rozhoduje kalendarni vék.

Pravidla jsou jen rdmcova a doporucend. Mély bychom se jich drzet, taky se ale mizeme
setkat pri nékterych turnajich i z rznymi odliSnostmi. Od prvniho stupné zakladni skoly mohou
Zaci se zapojit do hrani turnajd, a to v nékolika formach: ve Zlutém minivolejbale, oranZzovém
minivolejbale, v cerveném minivolejbale, v zeleném minivolejbale a v modrém mini volejbale

(Buchtel, 2017).

2.8 Hra

Jiz J. A. Komensky zd(razrioval dlilezitost hry pro formovani osobnosti ditéte. Pomaha pfi
vychové i rozvoje ditéte. Také ma mnohostranné moznosti obohacovat jedince o znalosti. Pfi hie

se projevuje détska Cinorodost, kterd prinasi radost a potéseni. Hranim se uci nejlépe déti
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predskolniho véku i mladsiho Skolniho véku, kdy se poté postupné méni v Gcelnou praci. Hracky

a predméty denni potieby jsou soucasti détského svéta (Misurcova et al., 1980).

2.8.1 Pohybovd hra

Pohybovou hru mizZeme chapat jako aktivitu, u které hraci provadéji rlizné pohyby v
daném prostoru s cilem plnit urcité ukoly nebo dosahnout cilm dané hry. Jakdkoliv hra ma
urcitd pravidla a cil. Ty jsou obvykle stanoveny pred zahajenim samotné hry, nebo se muze
jednat o volnou aktivitu, pri které si hraci sami urcuji pravidla a cile. Hra by méla byt vedena
radostnou a zabavnou formou, kde se uplatiuji dané pohybové dovednosti a rozviji se tak
pohybové schopnosti. Méla by byt navrZzena, tak aby byla prfedevsim motivujici a aby méli jedinci
moznost pohybu a rozvoje (Mazal, 1991).

Mazal (1991) také uvadi: ,,v mladsim Skolnim véku nejsou Zaci schopni vétsinou pochopit,

Ze Usili a urcity stupen schopnosti jsou pro Uspéch ve hie nutnosti“ (str.3).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Cilem mé bakalarské préace je vytvorit zasobnik pohybovych her a cviceni pro hrace a hracky

volejbalu v mladsim skolnim véku, ktery podpofi jejich rozvoj pohybovych schopnosti.
3.2 Dilcicile

1) Dil¢im cilem je realizovat navrZené pohybové hry u skupiny déti a ziskat od nich

naslednou zpétnou vazbu.
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4 METODIKA

Pro zaklad mé bakalarské prace jsem vyuzila jak dila ¢eskych, tak zahrani¢nich autor(.
SnazZila jsem se vsechny tyto poznatky analyzovat a pouZivat nejaktudlnéjsi poznatky a
vérohodné informace. Kromé toho jsem vyuZila svych vlastnich zkusenosti z praxe.

Hry a cviceni, které jsem v zasobniku uvedla, byly aplikovany na déti mladsiho Skolniho
véku. A to ve skolnim krouzku ,volejbalova pripravka“, ktery probiha na Zakladni Skole Velka
Dlazka. Do krouzku dochazi déti ve véku od 6 az 10 let (1.-3. tfida). Zakonni zastupci déti byli
informovani o veskerych aktivitach, které se odehravali pro zpracovani bakalarské prace a
podepsali informovany souhlas. Pred realizaci kazdé hry probéhla motivace. Nejprve jsem si
pripravila herni plochu, pokud to bylo potfeba a poté jedince rozdélila na druzstva. Nasledovalo
struéné a zretelné vysvétleni pravidel. Pomoci nahodnych otazek, jsem zjistila, zda vSichni
spravneé chapou zakladni principy hry. U kazdé z her byla aplikovana ukazka, ktera se nepocitala

do samotného priabéhu hry. Pribéh vsech cviceni a her probéhlo bez komplikaci.

4.1 Metody sbéru dat

Veskerd data a informace jsem shromazdovala na zdkladé odborné literatury a
internetovych zdroju, a také z mé mnoholeté zkusenosti trénovani pfipravek minivolejbalu a
praxi s détmi. Na zakladé téchto zkusenosti jsem provedla literarni resersi, kterd mi pomohla
ziskat informace na teoretickou hypotézu i na praktickou cast.

V praktické casti byl vytvoren zasobnik her a cviceni, ktery ma za cil podporovat rozvoj
specifickych pohybovych schopnosti, jako je rychlost, sila, vytrvalost, koordinace a flexibilitu.
Rozvoj uvedenych pohybovych schopnosti prispivda ke zlepseni celkovych pohybovych
dovednosti, které jsou taktéZz svolejbalovou pfipravou spjaty. Kazda hra, véetné cviceni,
zahrnuje rtzné typy dovednosti, které jsou cilené rozvijeny.

Zasobnik her a cviceni byl vytvoren na zakladé vlastnich poznatk( z praxe a dalSich rliznych
zdroja. Pfedevsim jsem Cerpala z literatury: Mazal (1991) dale pak v knize Pokorny (2019), v dalsi
knize Bélka (2020) i v publikaci Peri¢(2004). Dale jsem Cerpala ze serveru hranostaj a YouTube,
kde byly vidy zadana klicova slova pohybova hra, koordinace, rozvoj pohybovych schopnosti
(rychlost, sila, vytrvalost), tréninkova jednotka mladsiho skolniho véku.

Zasobnik her a cvi¢eni jsem seradila postupné podle jednotlivych pohybovych schopnosti.
Nejprve jsem uvedla cvi¢eni a hry na rozvoj rychlostnich schopnosti, poté samotna cviceni na
rozvoj koordinacnich schopnosti. Nasleduji cviceni a hry na rozvoj sily a jejich schopnosti a jako

posledni jsem uvedla hry a cviceni na rozvoj vytrvalosti.
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5 VYSLEDKY

Vysledkem této prace je vytvoreni zdsobniku her a cvi¢eni zamérenych na pohybové
schopnosti, a to predevsim na rychlostni schopnosti, silové schopnosti, koordina¢ni schopnosti
a vytrvalostni schopnosti u déti v mladsim skolnim véku. Jsou zde vybrany takové hry a cviceni,
které jsou inspiracni a zajimavé, a predevsim maji déti motivovat k pohybu. VSechny navrhy her
v zasobniku her a cviceni byly provedeny v krouzku volejbalové pripravky mladsiho skolniho
véku.

Po kazdé hre nasledovalo zhodnoceni a vSichni Ucastnici méli pfilezitost vybrat svou
do 5. Jednicka znazornuje nejlepsi hodnoceni a pétka nejhorsi. Ze vSech hodnoceni byl udélan

aritmeticky primeér, ktery dal vysledné hodnoceni daného cvi¢eni nebo hry.
5.1 Prehled pohybovych her a cviceni

Pohybové hry a cvi¢eni zamérené na rychlost

Vyvoldvana cisel

Honicka na koniky
Indiani

Na honénou po ¢arach
HlemyZdi zavod (rychlost)
Cerny Petr

Cervend zelena

Molekuly

N o UV kW NP

Semafor

10. Na tretiho

Pohybové hry a cviéeni zamérené na koordinaci

11. Kdo chyti dfive mic

12. Cviky s reakénim mi¢kem
13. Bomba a Stit

14. Skolka se $vihadlem

15. Veverky a kuny

16. Cviky na koordinacnim Zebfiku
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17. Stéhovana rad

18. Stafeta s prekazkami

Pohybové hry a cviéeni zamérené na silu

19. Klokani

20. Na medvéda

21. Pfetlac¢ovana

22. Souboj krabt

23. Poddvana medicinbalu

24. Zviratka rozcvicka

Pohybové hry a cviéeni zamérené na vytrvalost

25. Pyramida

26. Honicka do kruhu
27. Clové&e nezlob se
28. Kdmen, nuzky, papir
29. Ostrov poklad

30. Honicka v fetéze

5.2 Zasobnik her a cvi¢eni

5.2.1 Pohybové hry a cviceni zamérené na rychlost

1. VYVOLAVANA CiSEL

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti
Vékové uréeni: 6 az 12 let

Pomlcky: kuZele

Misto: Télocvicna, venkovni hfisté, louka
Pocet hracl: 10 a vice

Popis hry:

Déti postavime do zastupu za sebou. Kazdému hraci v zastupu dame cislo. (podle poctu
hracua) Ucitel vyvolava dana Cisla, kdy jedinec s danym cislem ze zastupu vybéhne a obéhne dany
kuZel, poté se vrati zpét na své misto. Vyhrava to druzstvo, u kterého jedinec dorazi do cile dfiv.
Hru mQzZeme opakovat nékolikrat po sobé a scitat vitézné body. Dalsi modifikaci této hry, mize
byt, Ze jedinci startuji z rGznych poloh napf. sed, leh.
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Poznamka: U této aktivity by déti mély byt vice v pozoru a ¢ekat na své vyvolané cislo. Obcas se

stalo, Ze na vyvolané Cislo vybéhlo jiné dité, nez mélo.

2. HONICKA — NA KONIKY

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti

Vékové urceni: 6az 12 let

Pomdcky: Svihadlo

Misto: Télocvi¢na, venkovni hfisté

Pocet hracl: 8 a vice (vhodny je sudy pocet jedinc)
Popis hry:

Jedinci vytvofi dvojice. Kazdé z dvojic dame jedno Svihadlo. V dané dvojici se urci jeden
kn a jeden koci. Predstavitel koné ma svihadlo okolo pasu a koci jej drzi za konce v rukou. Jedna
z dvojic je chytacem (oznacime jej napfiklad peskem, rozliSovaci vestou v ruce). Dana dvojice se
snazi chytnout nékterou z ostatnich dvojic a predat tak babu. Vitézem je ta dvojice, ktera byla
chycena nejméné krat nebo dvojice, kterd nebyla chycena za celou dobu hry. Her na honénou je
spousta a daji se rizné modifikovat. Ja vybrala pro mé vcelku netradicni.

Poznamka: Jedinci méli obcas tendence pustit Svihadlo a utikat bez néj. U této hry je zapotrebi

dbat na vétsi bezpecnost, aby Svihadlem nékoho nebouchli nebo o Svihadlo nezakopli.

3. INDIANI

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti
Vékové uréeni: 6az 12 let

Pomlcky: volejbalovy mic, kloboucky, obruc
Misto: Télocvi¢na

Pocet hracl: 6 a vice

Popis hry:

Hradi jsou rozdéleni do dvou tym{ a maiji k dispozici kazdy svou pulku hristé, na které se
mohou volné pohybovat. V kazdé plice hfisté je umisténa obruc s baldonem, ktera je umisténa,
co nejdale od stfedové ¢ary. Cilem hracu je dostat se na povel k balénu a bouchnout snim o zem,
a pritom nebyt chyceni chytacem. Kazdém druZstvu si zvolime 2-3 chytace podle poctu déti ve
skupiné. Ti chytaji protivniky. Pokud byl protivnik chycen, m(ize byt zachranén pouze tim, Ze mu
spoluhrac podleze nohy. Vyhrava to druzstvo, které bude rychlejsi. Hru nékolikrat mizeme

opakovat a pocitat kazdému druzstvu body. To druZstvo, které bude mit nejvice bodl vyhrava.
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Poznamka: Tato hra je at chceme nebo nechceme kontaktni, a proto musime davat vétsi zfetel

bezpecnosti. Kontrolujeme, aby déti do sebe nestrkaly.

4. NA HONENOU PO CARACH

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti
Vékové uréeni: 7 az 12 let

Pomducky: ¢ary v télocvicné

Misto: télocvi¢na

Pocet hracl: 10 a vice

Popis hry:

Hra na honénou po carach se hraje obdobné jako klasicka honicka. Hraje se na vymezené
plose, na které jsou vyznaceny cary. (Cary v télocvicné) Jeden hrac je zvoleny jako chytac, ten
chytad ostatni hracde a predavd tak babu dalSimu hraci. Hraci se smi pohybovat pouze na
vymezenych carach v télocvicné. Cilem hry je vyhnout se chytajicimu hraci a stale béhat po
Cardch. Vitéze mizeme zvolit za toho hrace, ktery byl nejméné krat chyceny.

Poznamka: U této hry je dulezZité zd(iraznit, Ze opravdu se maji pohybovat po ¢arach, jedinci maji

obcas tendenci prebéhnout mimo ¢aru na jinou caru.

5. HLEMYZDi ZAVODY

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti
Vékové urceni: 7 az 12 let

Pomlcky: kuZzel

Misto: télocvi¢na

Pocet hracl: 10 a vice

Popis hry:

Na zacatek hry vymezime prostor pro zavod, zhruba 10 aZ 15 metr(. Start a cil mizeme
oznacit kuzelem, nebo si pomoct ¢arami hfisté. Vytvorime dvé stejné pocetna druzstva. Kazdy
jedinec z daného druZstva si na zacatku hry lehne tésné za sebe, vytvofri tim tak fadu. Po zaznéni
startu posledni hrac v radé se zvedne a bézi kolem svych spoluhracq, ti z(stavaji lezet. Jakmile
dobéhne k prvnimu hraci lehne si pred néj a da povel pro posledniho hrace, Zze mlize vyrazit.
Takto se pokracuje dale, nez se celé druzstvo se dostane do cile. Cilem této hry je dostat se co
nejrychleji do cile.

Poznamka: Davame pozor, aby hraci nekopali do ostatnich spoluhracl, kdyz se presouvaiji.

6. CERNY PETR
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Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti

Vékové uréeni: 7 az 12 let

Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Pocet hracl: 10 a vice

Popis hry:

Vsichni hraci se postavi do rady na startovni c¢aru. Vybereme jednoho hrace, ten bude
predstavovat éerného Petra. Cerny Petr se postavi na druhou stranu télocviény. Na povel zaéne
cerny Petr ostatni hrace chytnout, s tim, Zze smi se pohybovat jen dopfedu a do stran. Pokud je
néjaky hrac¢ chyceny stava se pomocnikem a taktéz je cernym Petrem. Hra takto pokracuje,
dokud na hraci plose zUstane jeden hrac, ktery neni cernym Petrem. Tento hra¢ mize byt v nové
hie cernym Petrem a ostatni chytat. Cile hry je nebyt chyceny, poté se v nové hre stat cernym
Petrem.

Poznamka: Musime davat pozor nato aby se hraci opravdu pohybovali dopfedu a do stran.
7. CERVENA A ZELENA

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti a reakce
Vékové urceni: 6az 12 let

Pomlcky: kuZele

Misto: Télocvi¢na, venkovni hfisté

Pocet hracli: 2 a vice

Popis hry:

Ve vymezeném Uzemi stoji dva hraci naproti sobé. Jeden je z tymu Cervenych a druhy ze
zelenych (barvy mUzete prizplsobit dle libosti). Ucitel nebo trenér vyvolava tyto dvé barvy.
Barva, ktera je vyvolana, tak ten jedinec je chyta¢ a honi protivnika. Hristé je vymezené
koncovym kuZelem, kde je domecek a hra¢ v tomto Uzemi nemUze jiz chytat. Jedinci si pocitaji
vitézné body a ten kdo jich ma nejvice vyhrava. Hru mizeme modifikovat — svérenci startuji z
rGznych poloh. 1. ze stoje 2. v sedu s natazenymi nohami smérem k sobé 3. v lehu na bfise.
Poznamka: U hry ddvame pozor, aby opravdu vybéhl hrac s danou barvou. Pfi hie se obcas stalo

to, Ze vybéhli oba hraci a nechténé se srazili.
8. MOLEKULY

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti a reakce

Vékové uréeni: 6 az 12 let
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Pomdcky: Zadné nepotiebujeme
Misto: Télocvi¢na

Pocet hracl: 10 a vice

Popis hry:

Jedinci predstavuji atomy, které jsou neustale v pohybu. Jedinci jsou rozestavéni po celé
plose télocvicny a béhaji kam se jim zachce. UCitel vyvola urcité Cislo a jedinci se musi co
nejrychleji shluknout do poctu, které bylo vyvolano. Ucitel poté zkontroluje spravnost hloucku a
pokud nékdo prebyva tak vypadava. Hraci by v prlibéhu hry neméli délat samovolné hloucky. Je
doporucené vyvolavat molekuly o nizkych cisel.

Poznamka: U této hry je dobré vidy spocitat dany pocet molekul, déti obCas podvadéji a pridaji

se k molekule, kterd jiz ma splnény pocet hracu.

9. SEMAFOR

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti a reakce

Vékové uréeni: 6 az 12 let

Pomlcky: barevné kloboucky (alespon tfi — jako barvy semaforu)
Misto: télocvi¢na

Pocet hracli: 1 az 30

Popis hry:

Déti si sefadime do fady na konec télocvicny. Uréime, ktery kloboucek, co znamena.
Nejlépe Cerveny — stlj, oranZovy — sed, zeleny — béh. ZaleZi pfimo na uciteli, jakou barvu
kloboucku si vybere a jaké povely budou zastupovat dané barvy. Hra zacing, kdyZ ucitel poda
klobouckem povel. Déti/jedinci se snazi co nejrychleji danou situaci vyhodnotit a konat povel
ucitele. Ucitel od déti ustupuje, dostane se az na druhou stranu télocvicny. Cilem hry je dostat
se za pomoci povell co nejrychleji na druhou stranu télocviény. Vyhrava tedy dité/ jedinec, ktery
je na drlhe strané télocvicny jako prvni.

Poznamka: Abychom tuto hru prodloufZili je dobré rychlé stfidani barev semaforu.

10. NA TRETIHO

Zaméreni: rozvoj rychlostnich schopnosti a reakce
Vékové urceni: 6 az 12 let

Pomlcky: zadné

Misto: télocvi¢na

Pocet hracd: 10 a vice
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Popis hry:

Hradi se postavi do kruhu, ¢elem dovnitf, a dva z nich se postavi z kruhu ven. Jeden z hracq,
ktery je venku, se snazi honit druhého hrace a ten se mu snazi uniknout. Kdyz honény hrac si
stoupne pred jakéhokoliv hrace z kruhu, hrac¢ z kruhu musi vybéhnout a zacit honit hrace, ktery
ho honil predtim, a tak hra pokracuje donekonecna. Cilem této hry neni porazit protivnika, ale
spise trénovat své reakce a rychlost. Hraci se musi snazit uniknout honicimu hraci a byt pozorni,
aby si nasli vhodné misto, kde se mohou zachranit a vyménit si pozice s nékym z kruhu.

Poznamka: Hru je zapotrebi hrat déle aby déti pochopili spravny princip pravidel.

5.2.2 Pohybové hry a cviceni zamérené na koordinaci

11. KDO CHYTI DRIVE MiC

Zaméreni: rozvoj reakénich schopnosti
Vékové uréeni: 7 az 12 let

Pomucky: volejbalovy mic

Misto: Télocvi¢na, venkovni hfisté
Pocet hracli: 2 a vice

Popis hry:

Hracdi se rozdéli do dvojic. Ve dvojici by méli jednotlivci byt na stejné silové Urovni a zhruba
stejné vysoci. Jednotlivci se postavi naproti sobé na stejnou vzdalenost. Mezi nimi je mi¢. Na
povel ucitele, se snazi co nejrychleji vzit mi¢ do rukou. Vyhrava ten, ktery ma mic prvni. U této
hry se hraci nepretahuji, nepretlacuji a nijak si neublizuji.

Modifikace: 1. jednotlivci si lehnou na bfise smérem k mici

2. jednotlivci si sednou s natazenymi koncetinami smérem k mici

3. jednotlivci si sednou do tureckého sedu s hornimi konéetinami v tyl

Poznamka: U tohoto sportovniho cviceni dbame na vétsi bezpecnost. Jedince upozornime na

mozni rizika, kdyZ se o balén budou rvat.

12. CVIKY S REAKCNIM MIiCKEM

Zaméreni: rozvoj reakénich schopnosti
Vékové uréeni: 6 az 12 let

Pomucky: reakéni micek

Misto: Télocvi¢na

Pocet hracl: jednotlivci

Popis cviceni:
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Nejprve se s reakénim mickem seznamime a fekneme si k ¢emu ndm slouzi. Poté piejdeme
k samotnym cvi¢enim.
Modifikace cviceni s reakénim mickem:
Vyhodit nad hlavu a chytnout
Vyhodit nad hlavu a nechat odrazit, chytnout
Vyhodit nad hlavu, odrazit, sednout, chytnout
Vyhodit nad hlavu, odrazit, lehnout, chytnout
Nechat odrazit pod nohama chytnout
Odrazit od stény chytnout

Ve dvojici odrazit o zem druhy se snazim se chytit

O N o U A~ W NP

Poslat mic¢ek po zemi, druhy ho musi chytnout
Poznamka: Tato cviceni s reakénim mickem jsou vhodna do kazdé sportovni jednotky a pro

jakékoliv vékové kategorie.

13. BOMBA A STIT

Zaméreni: rozvoj reakénich schopnosti
Vékové uréeni: 7 az 12 let

Pomucky: zadné

Misto: Télocvi¢na

Pocet hracli: 3 a vice

Popis hry:

Tohle je velice jednoducha hra, kterou mohou hrat tfi az vice hraca. Kazdy hrac si v duchu
vybira dva jiné hrace, jednoho si vybere jako "Stit" a druhého jako "bombu". Cilem hry je béhat
za svym Stitem a zaroven se vyhybat své bombé. Pokud hrac stoji pfimo za svym Stitem, bomba
na néj nemuze dopadnout. Po urcité dobé se hra zastavi a hraci, ktefi stoji na dostrel své bomby
a nejsou primo u svého Stitu, vypadaji ze hry. Hraci si v prlbéhu jednoho kola hry nemohou
ménit svou bombu ani Stit. Hra je zajimava tim, Ze si hraci musi strategicky vybirat své stity a
bomby, aby zUstali co nejdéle v hre.

Poznamka: V této hre je zasadni zabranit podvadeéni. Skupina hrach brzy pochopi, ze kdyz se
usporadaji do fady, jsou v bezpeci pfed bombou. Proto je nezbytné udrZovat vsechny hrace

neustale v pohybu, aby se predeslo této taktice.

14. SKOLKA SE SVIHADLEM

Zameéreni: rozvoj koordinacnich a silovych schopnosti
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Vékové uréeni: 6 az 12 let
Pomficky: Svihadlo
Misto: Télocvicna

Pocet hracl: jednotlivci
Popis cviceni:

Kazdy jednotlivec ma své vlastni Svihadlo, pres které skace. Priklady preskok(: snozmo s
meziskokem, snoZzmo, stfidnozmo — leva vpred, stfidnoZzmo — prava vpred, jednonoZ prava poté
levd, snoZmo vzad. Tyto cviky je moZno opakovat po 10 az patnacti opakovani.

Poznamka: DllezZité je fict jedincm, aby si Svihadlo upravili na svou vysku. Déle je dulezité si

udélat okolo sebe vétsi prostor pro manipulaci se Svihadlem.
15. VEVERKY A KUNY

Zameéreni: rozvoj koordinacnich schopnosti
Vékové urceni: 6az 12 let

Pomdcky: tenisaky, kuZele na vymezeni protoru
Misto: télocvi¢na

Pocet hracl: 10 a vice

Popis hry:

Pro tuto hru potfebujeme prostor, ktery bude pfipominat hnizdo, a nékolik tenisakd, které
budou predstavovat ofisky. Déti jsou rozdéleny do dvou druZstev: kuny a veverky. Kuny maji za
ukol stat uvnitf hnizda a hlidat tenisaky, zatimco veverky se pohybuji po celé télocvicné.

Hra zacina, kdyz kuny zacnou vyhazovat tenisaky (ofisky) z hnizda. Veverky se pak snazi co
nejrychleji ziskat kazdy tenisak a vratit ho zpét do hnizda. Tenisaky (ofisky) se musi vracet zpét
po jednom, nesmi se s nimi hazet. Veverky mohou mit v rukou pouze jeden tenisak najednou,
takZze musi byt velmi rychlé a obratné, aby stihly vratit co nejvice tenisakl (ofisk() do hnizda.
Cilem obou druZstev je mit co nejvice mick(l ve svém Uzemi. Veverky se snazi ziskat vSechny
tenisaky a uloZit je zpét do hnizda, zatimco kuny musi byt opatrné, aby nedovolily, aby se
veverkam podafilo ukrast vSechny tenisaky (ofisky). V pribéhu hry mohou déti ménit role a
vyzkouset si, jaké to je byt na druhé strané.

Poznamka: Pocet kun a veverek ve hfe mlZe byt upraven v zavislosti na Unavé jednotlivca.

Davame pozor, aby déti opravdu vraceli do druhého Uzemi tenisaky po jednom.
16. CVIKY KOORDINACNI ZEBRIK

Zaméreni: Rozvoj koordinacnich schopnosti
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Vékové urceni: 6 az 12 let
Pomdcky: koordinacni Zebrik
Misto: Télocvi¢na

Pocet hracl: jednotlivci
Popis cviceni:

Cviky vhodné pro mladsi skolni vék s koordinaénim Zebrikem

a. Jedna noha jedno poli¢ko

b. Obé nohy do policka

C. Zboku kazda noha jedno poli¢ko L i P strana

d. Skoky po jedné noze LiP

e. Snozmo skoky dovnitf ven

f. Zboku stfihani/ stfidani L P noha

g. Zboku prektizeni nohou, kazda noha do jednoho policka, L i P strana

Pozndmka: Dbat ne spravné provedeni cvikd, klidné kazdé cviceni i vickrat zopakovat pro

zapamatovani.

17. STEHOVANA RAD

Zameéreni: Rozvoj koordinacnich schopnosti a flexibility
Vékové uréeni: 6 az 12 let

Pomlcky: kuZele

Misto: Télocvi¢na

Pocet hracl: 6 a vice

Popis cviceni:

Déti jsou postaveny do dvou fad. Stoji v urcité vzdalenosti proti sobé na vyznadeném
misté. Jakmile da ucitel pokyn, jednotlivci si vymeéni mista. Mista si méni témito zplsoby:
Béhem
Startem ze sedu
Startem z lehu

Poskoky snoZzmo

A A

Poskoky na levé a pravé noze
Vitézi vidy to druzstvo, které si vyméni misto jako prvni.
Poznamka: Tato aktivita je vhodna spiSe na zacatek cvicebni jednotky. Jedinci se u toho rozbéhaji

i rozcvici.
18. STAFETA S PREKAZKAMI (koordinace)
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Zameéreni: Rozvoj silovych schopnosti i rychlostnich
Vékové urceni: 6az 12 let
Pomcky: Obrug, branka na preskakovani, kloboucky (kuzele), lavicka, mic
Misto: Télocvi¢na
Pocet hracl: 6 a vice
Popis hry:
Vytvofime nékolik stejné pocetnych druzstev. Pro které vytvorime prekazkovou drahu.
Priklady prekdazek, které jsem pouZila: KuZele na slalom, branky na preskok, obruc¢ na prolezeni,

lavicku na prebéh.

Modifikace Stafety:

1. Slalom, preskoky snoZmo pres branky, prolezeni obrudi, pfebéh lavicky

2. Slalom pozadu, plazeni pod brankami, prolezeni obrudi, pfebéh pres lavicku pozadu

3. Slalom s driblinkem, poslu balon pod brankami, prolezeni obruci bez balénu, drzim balén

nad hlavou a prebiham lavicku.
Poznamka: U této aktivity dbame pozornost na bezpecnost, riziko je u preskok( na branku, kde

jednotlivci mGZou zakopnout a spadnout pfimo na ni.

5.2.3 Pohybové hry a cviceni zamérené na silu

19. KLOKANI

Zameéreni: rozvoj silovych schopnosti
Vékové uréeni: 7 az 12 let
Pomlcky: overball, kuzele
Misto: Télocvicna
Pocet hracli: 6 a vice hraca
Popis hry:

Hraje se na trati dlouhé ptiblizné 10 metr( a na jejim konci jsou umistény kuzely. Trat se
mUze zkracovat nebo prodluZovat podle zdatnosti hracd. Déti/jedinci jsou rozdéleni do skupin o
stejném poctu hracd. Kazdy prvni hrac v fadé dostane overball a umisti si ho mezi své kolena.
Kazdy hrac predstavuje klokana, cilem je co nejrychleji preskakat trat a obéhnout kuzely bez
ztraty mice a predat mic¢ druhému hraciv radé. Pokud se stane, Ze hraci upusti mi¢, musi se vratit
na startovni ¢aru. Po startovnim povelu vSichni hraci zacnou skakat a pokouseji se projit celou
trasu co nejrychleji. Hrac, ktery dorazi ke kuzellim a preda mi¢ druhému hraci, se vrati na konec
rady. Hra pokracuje, dokud kazdy hra¢ neprojde celou trasu. Vyhrava to druzstvo, které dorazi

do cile jako prvni.
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Poznamka: U této hry musime hlidat hrace, aby neporusovali pravidla. Obcas se stane a hraci

podvadéji tim, Ze misto skakani s micem bézi.

20. NA MEDVEDA

Zameéreni: rozvoj silovych schopnosti
Vékové uréeni: 7 az 12 let

Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Pocet hrac(i: 8 a vice

Popis hry:

Hra se hraje v kruhu, kdy se déti drZi za ruce a jeden hrac se postavi do stfedu kruhu. Tento
hrac predstavuje medvéda, ktery se snazi utéct z kruhu. Ostatni hraci, ktefi se drzZi za ruce, musi
zabranit medvédovi v Utéku a udrzet ho v kruhu. Medvéd se snazi prolomit kruh a utéct, zatimco
ostatni hradi se snazi udrzet medvéda v kruhu. Pokud se medvédovi podafi uniknout, hraci ho
musi dostihnout a znovu obklicit v kruhu. Poté se role medvéda vyméni a hra pokracuje.

Poznamka: Dbame na to, aby se vsichni drZeli za ruce a kruh se tak neroztrhl.

21. PRETLACOVANA

Zaméreni: rozvoj silovych schopnosti

Vékové urceni: 7 az 12 let

Pomlcky: Zadné nejsou potieba

Misto: Télocvicna

Pocet hraci: minimalné dva (hra probiha jeden na jednoho)
Popis hry:

Vytvorime dvojice, ¢lenové dvojice si sednou zady naproti sobé nejlépe na ¢aru. Jakmile
ucitel zaveli zacatek hry. Jednotlivci se zacnou pretlacovat. Soupere se ale nesmi dotykat.
Povolené je vzpirani o zem dolnich i hornich koncetin. Vitézem je ten, ktery zvladne soupere
pretlacit za ¢aru. Toto cviceni mUZe mit spousty modifikaci: jednotlivci mohou sedét celem k
sobé s na tahlymi dolnimi koncetinami, jednotlivci stoji ve stoji a pretlacuji se za ramena. Dalsi
modifikaci cviceni muze byt, Ze se pretlacuji za ramena.

Poznamka: U této aktivity dbame na zvySenou bezpecnost, vysvétlime hraciim, Zze maji byt

k sobé ohleduplni a nepoustét se do vétsich nasilnickych akci.

22. SOUBOJ KRABU
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Zaméreni: rozvoj silovych schopnosti
Vékové uréeni: 7 az 12 let

Pomucky: mékky povrch v télocvicné
Misto: télocvi¢na

Pocet hracli: 2 a vice

Popis daného cviceni:

Toto cviceni se provadi ve dvou hracich. Hradi sedi na zemi a podpiraji se rukama, jsou v
takzvaném krabu. Na signal se hrdaci zacinaji pohybovat, pficemz se snazi udrZet sva téla co
nejvice od zemé a dotykat se pouze rukama a chodidly. Ukolem hracii je pfimét svého soupeie
k tomu, aby se dotkl zemé jinou Casti téla neZ rukou nebo nohou. Hrac¢i mohou byt velmi
kreativni v tom, jakymi zplsoby se snaZi soupefe dostat na zem, ale jedinou povolenou
technikou je vrazeni do soupere ramenem. Cilem hrace je tedy najit slabé misto soupere a dostat
hrace na zem. Pfi hrani této hry je dullezité mit na paméti bezpecnost. Hraci by méli hrat na
mékkém povrchu.

Poznamka: U této aktivity taktéz dbame na vétsi bezpecnost, kdyby hraci byli neohleduplini

mohly by si polamat koncetiny.
23. PODAVANA

Zameéreni: rozvoj silovych schopnosti hornich koncetin

Vékové uréeni: 6 az 12 let

Pomiucky: leh¢i medicinbal (1,5 kg)

Misto: Télocvi¢na

Pocet hracl: 6 a vice

Popis hry:

Vytvofime dva zastupy v sedé s natazenyma nohama. Prvni v zastupu si vezme medicinbal do
rukou a poda jej nad hlavou dalSimu hraci, ktery jej vezme do rukou, takto se medicinbal predava
dal po zastupu, aZz dorazi na konec. Posledni hrac vidy mi¢ uchopi a bézi s nim na zacatek zastupu,
posadi se pred hrace a podavam mic stejnym zplsobem. Nasledné podava mic dalSimu hradi,
ktery se stava novym bézicem. Cilem je rychle dobéhnout na zacatek zastupu a posadit se pred
hrace a co nejrychleji podat ostatnim hracim medicinbal. Vitézem se stava to druzstvo, které
prvni dorazi do cile.

Poznamka: Aktivita je zamérena predevsim na posileni hornich koncetin. Jedinci by méli byt

upozornéni na to, aby medicinbal nepoustéli z rukou a nespadl jim tak medicinbal na hlavu.

24. ZVIRATKOVA ROZCVICKA

45



Zameéreni: rozvoj silovych schopnosti a koordinacnich
Vékové urceni: 3az 12 let

Pomuicky: nic

Misto: télocvic¢na, venkovni hristé

Pocet hracl: cviceni provadi kazdy sam

Popis daného cviceni:

Cviceni zafazujeme na rozvojlokomoce, koordinace a sily. Tato rozcvicka ma nékolik cvikd.
Prvnim cvikem je Zabdk. U tohoto cviku se zaméfujeme predevsim na rozvoj sily v dolnich
koncetinach. Druhym cvikem je krab. Zde dochazi ke koordinaci dolnich a hornich koncetin.
Tretim cvikem je rak. Tento cvik je prfedevsim zaméren na posileni hornich koncetin. U ¢tvrtého
cviku vrabc¢aku, rozvijime vybusnou silu dolnich koncetin, ktera nam pozdéji poslouzi k vyssimu
vyskoku. Patym cvikem je pes, tento cvik je predevsim zaméren na koordinaci a lokomoci dolnich
i hornich koncetin. A poslednim cvikem rozcvicky je kacenka. Opét rozvijime silu v dolnich
koncetinach.

Poznamka: Tato aktivita je vhodna spiSe do Uvodni ¢asti hodiny, kdy déti se rozbéhaji a zaroven

i protdhnou. Dbame na spravné provedeni vsech cvikd.

5.2.4 Pohybové hry a cviceni zamérené na vytrvalost

25. PYRAMIDA

Zaméreni: rozvoj vytrvalostnich schopnosti
Vékové uréeni: 6 az 12 let

Pomlcky: kuZzel

Misto: Télocvi¢na

Pocet hracl: 10 az 15

Popis hry:

Nejprve vyty¢ime drahu za pomoci kuzeld, kde budou hraci béhat. Poté rozdélime hrace
na dveé stejné pocetna druZstva. Prvni hrac¢ vybiha sam a obiha kuzel, dalsi kolo pfibere dalsiho
hrace a bézi spolecné. V dalsim kole ti to dva hraci pfibiraji dalSiho hrace. Nasledné se stejnym
zpUsobem pfripoji vsichni hraci druzstva. Jakmile kuzel obéhnou vsichni hraci spolu, hrac, ktery
se pripojil jako prvni se odpoji. Jakmile se odpoji vSichni hraci a posledni hraé, ktery bézi sam,
dobiha do domecku, to druzstvo vyhrava.

Poznamka: Tato aktivita mGze byt narocnd, proto je dobré zvolit spravné tempo vsech bézcu.

26. HONICKA DO KRUHU
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Zaméreni: rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vékové urceni: 6az 12 let

Pomdcky: znackovaci kuzele, svihadla

Misto: télocvi¢na

Pocet hracl: 10 a vice

Popis hry:

Z kuzell a Svihadel vytyCime prostor a to tak, Zze ndm vzniknou dvé kruznice, a to vnéjsi a vnitrni.
Vsichni hradi zacinaji na vnéjsi kruznici. Po vnéjsi kruznici vSichni jedinci béhaji, pokud nékoho
predbéhnou nebo se jej dotknou, postupuji do vnitini kruznice. Ve vnitfni kruznici se béha
opacnym smérem jako na vnéjsi kruznici. Takhle jedinci postupuji dale. Vyhrava ten jednice,
ktery se nejrychleji dostane do cile a tim je vnitfek vnitfniho kruhu. Cil je tedy jasny, a to dostat
se co nejrychleji do vnitrku vnitfniho kruhu. Pfipravte se na to, Ze tato hra mze trvat chvili nebo
také desitky minut.

Poznamka: U této hry ddvame pozor, aby hraci nepodvadéli a nepresouvali se tak libovolné do
kruhu. Hra¢ musi nejprve nékoho chytnout nebo predbéhnout, aby se mohl pousnout do dalsiho

kruhu.

27. ZIVE CLOVECE NEZLOB SE

Zameéreni: rozvoj vytrvalostnich schopnosti
Vékové urceni: 6az 12 let
Pomucky: kuZele na vymezeni hraciho pole, herni kostka
Misto: télocvi¢na
Pocet hracli: 9 a vice
Popis hry:

Tato hra je oblibenou pohybovou hrou pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti, ktera se hraje
v télocvicné nebo venku. Hracdi jsou rozdéleni do dvou azZ Sesti skupin, pricemz kazda skupina by
méla mit alespon tfi hrace. Hra se hraje v kruhu, ktery mize byt tvofen kuZely nebo jinym
vymezujicim prvkem. Kazdé druzstvo ma svij vlastni domecek, ktery musi byt stejné daleko od
vnitfniho kruhu. Hra zacina tim, Ze prvni hraci kazdého tymu hazi kostkou. Pokud padne dislo 6,
hra¢ muaze vylézt ze svého domecku a opakované hazi kostkou, aby urcil, kolik kruh(i kolem
vnitfniho kruhu musi ubéhnout. Pokud padne jiné Cislo nez 6, hrac prechazi na konec svého tymu
a ¢eka na sv(j dalsi tah. Kazdy hra¢ mlze béhem hry vypadnout, pokud béZi po trase a jiny hrac
se ho dotkne na zada. Vypadly hrac¢ pak musi jit na konec rfady svého tymu a ¢ekat na svUj dalsi

tah. Hraci pokracuji v hazeni kostkou a béhani po trase, dokud jeden z tym( neubéhne vsechna
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kola a nedostane se do vnitiniho kruhu. Kdyz vSichni hraci ve svém tym( dokonci své kolo, vSichni
jeho hradi bézi do vnitfniho kruhu, kde uz nemohou byt vyhozeni. Vnitfni kruh musi byt
dostatecné velky, aby se do néj vesli vSichni hraci ze viech tym(. Cilem hry je co nejrychleji
ubéhnout kola, ktera si jedinec hodil kostkou. Vyhrava tedy to druzstvo, které je prvni vdomecku
tzn. v kruhu ktery byl vyznaceny jako domecek.

Poznamka: Tato aktivita je sloZita na pochopeni, je zapotrebi détem nazorné ukazat pravidla hry
a popfipadé dovysvétlit. U této hry ddvame vétsi pozor déti obvykle podvadéji. Naptiklad u hodu

kostkou, kdy bézi jiny pocet kol, nez maiji.
28. KAMEN, NUZKY, PAPIR

Zaméreni: rozvoj vytrvalostnich schopnosti a reakce
Vékové urceni: 7 az 12 let

Pomlcky: zZadné, popfipadé kuzele na vymezeni prostoru
Misto: télocvi¢na

Pocet hracli: 6 a vice

Popis hry:

Pohybova hra se hraje zjednoho konce télocviény na druhy. Hrace rozdélime na dvé stejné
pocetna druzstva. Kazdé stoji na opacném konci télocvicny. Hra zacina tim, Ze vyucujici vyda
signal a z kazdého druzstva vybéhne prvni hrac. Tito hraci bézi proti sobé a utkaji se ve hie
kamen, ntzky, papir. Hrac, ktery zvitézi, bézi dal a pokracuje v cesté ke soupefovu Uzemi, zatimco
poraZeny se musi vratit ke svému tymu. Pokud hraci z jednoho druzstva uspéji vtom, Ze se jeden
z nich dostane aZ na ¢aru souperova Uzemi, ziskaji pro svij tym bod a mohou se vratit ke svému
tymu, aby zacali hrat znovu. Pokud se hrac zastavi na cesté k soupetfovu Uzemi, nebo se mu
nepodafi porazit soupere v kdmen, nlzky, papir, musi se vratit ke svému. Hra se opakuje, dokud
jedno z druZstev neziska urceny pocet bodu, nebo dokud neni stanoven ¢asovy limit pro hru.
Poznamka: Tato hra je nenarocna a déti ji vétsinou zboznuiji. Je ale zapotrebi si uvédomit par

drobnosti a to: jakmile se s nékym stfetnu stojim na misté a nikam se neposouvam.
29. OSTROV POKLADU

Zaméreni: rozvoj vytrvalostnich schopnosti
Vékové urceni: 7 az 12 let

Pomdcky: tenisaky, obruce

Misto: télocvi¢na

Pocet hraca: 6 a vice
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Popis cviceni:

Hrace rozdélime na dvé stejné pocetna druzstva. Postavime je na zacatek télocvicny. Mice
neboli poklad ddme na druhou stranu télocvicny. Na povel vyuéujiciho/trenéra vsichni hraci
zaraz startuji, bézi pro tenisak (kazdy mizZe vzit pouze jeden). Ten donesou do domecku (kos
nebo obruc) a bézi znovu pro dalsi tenisdk. Hra konci tehdy kdy hraci vysbiraji vSechny tenisaky.
Vyhrava to druZstvo, které ma vice tenisakt v domecku.

Poznamka: Tato hra je nenarocna a hodi se do kazdé ¢asti sportovni jednotky. Musime dbat, ale

na to, aby déti nosily tenisaky po jednom.

30. HONICKA V RETEZE

Zaméreni: rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vékové urceni: 6az 12 let

Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Pocet hracl: 10 a vice

Popis hry:

Vyucujici na zac¢atku hry zvoli jednoho honice, ten se snaZi ostatni chytit. Pokud je nékdo chyceny
chytne se s honi¢em za ruku a tvofi tak retéz. Ostatni hrace smi chytat pouze krajni chytaci fetézu
dotykem ruky. Pokud by se v prlibéhu hry fetéz roztrhl, tak hraci nemohou chytat a musi se opét
spojit. Cilem hry je chytit ostatni hrace a vytvorit fetéz, ktery se nesmi v prlibéhu hry roztrhnout.
V této hre vyhrava ten, kdo je jako posledni chyceny.

Poznamka: U honicky dbame na to aby se fetéz neroztrhl a na to, Ze chytaji jen hraci po stranach.
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6 DISKUSE

Vsechny navrhované hry a cvieni v zadsobniku jsem testovala v ramci volejbalové
pripravky pro déti mladsiho skolniho véku ve 1. - 3. tfidé na Zakladni skole Velka Dlazka v
Prerové. Zde bych chtéla vyzdvihnout jen ty hry cviceni, které mély vétsi ohlasy anebo naopak
se moc neovéfily. Kazdou hru nebo cvi¢eni vidy hodnotily na skale od 1 do 5. Jednicka znazornuje
nejlepsi hodnoceni a pétka nejhorsi. Ze vsech hodnoceni byl udélan aritmeticky pramér, ktery
poté byl zaokrouhleny a dal vysledné hodnoceni dané hry.

Déti vtomto vékovém obdobi (mladsi skolni vék) nejvice bavily hry a cviceni, které byly
Honicka na koniky, kdy déti dostanou Svihadlo a jedno dité predstavuje koc¢iho a druhé koné a
navzajem si predavaji babu. Hra byla rychle pochopena a déti zni byly nadsené. Primér
hodnoceni této hry je 1,2. Dalsi hra, ktera také méla skvélé ohlasy je Indidni. Tuto hru déti chtély
hrat stale a stale dokola, nejlépe cely trénink. Primér hodnoceni této hry je 1,5. Mezi oblibené;si
hry také patfila hra Bomba a Stit, ktera jiz patfi mezi koordinacni hry. Velky zajem byl u toho, ze
hra v podstaté nikdy nekon¢i a déti tak mohou blbnout do nekonecna. Priimér hodnoceni této
hry je 1,6. Mezi oblibené vytrvalostni hry patfi Ostrov pokladii. Tato hra je velice jednoduchd a
jedinci pochopili jeji pribéh okamzité. V pribéhu hry se dokazaly déti i mezi sebou podporovat.
Priimér hodnoceni této hry je 1,9. Mezi velice oblibené cviceni patti i cviky s reakénim mickem.
Pro jedince byl micek UpIné novy a neznami. Micek se jim odrazel rGizné do stran, tak mohly
dovadét, jak se jim zlibilo. Primér hodnoceni tohoto cviceni je 1,1.
hry déti bohuZel nechapaly jeji prlibéh a casto vybihal nékdo jiny, nez mél. Po ¢ase déti tato hra
prestaly bavit. Prlmér hodnoceni této hry je 3,1. Mezi méné oblibené patfilo i cviceni na
koordinacnim Zebfiku, kdy déti nezvladly nékteré z koordinacnich cvik(i. U tohohle cviceni byl
také problém vtom, Ze déti nerozumély tomu, proc to vlastné délaji i kdyz jim byl vysvétlen
princip cviceni. Primér hodnoceni této hry je 4,1. Méné zajimava hra byla i vytrvalostni hra
Pyramida. Déti mély kolikrat problém bézet spolecné za ruce. Dle mého nazoru byl problém ten,
Ze jeden bézel rychleji a ostatnim se nechtélo. To zplsobilo roztrhnuti pyramidy a nezdjem
pokracovat dale ve hie. Primér hodnoceni této hry je 3,5.

V zavéru bych chtéla podoktnout, Ze vidy se najdou néjaké hry, které u déti nevyvolaji
vétsi sportovni aktivitu a radost z pohybu. Proto bychom do jakékoliv sportovni jednotky méli
zafazovat predevsim ty hry, které jsou u déti oblibené.

Veskeré hry a cviceni, kterd ve své praci uvadim by bylo vhodné do budoucna vyzkouset u

rtznych skupinek déti v mladsim Skolnim véku. Hry a cvieni lze pouZit nejen ve sportovnich
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trénincich ale také v ramci skolni télesné vychovy. Ve vsech jednotkach sportovniho odvétvi je

daleZité dbat na pfislusné pravidla a bezpecénost her a cviceni, kterd jsou zdsadni.
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7 ZAVERY

V rdmci prace se zabyvam rozvojem pohybovych schopnosti u hraci a hracek v mladsim
Skolnim véku ve volejbale. Prvni ¢ast bakalafské prace zahrnuje teoreticky prehled poznatk
na toto téma. V Druhé Casti je pak aplikovani poznatk( do praxe, a to v podobé zdsobniku her a
cviceni.

Vysledkem této bakalarské prace je zasobnik her a cviceni, ktery ma za ukol posilit rozvoj
déti v mladsim skolnim véku, a to v pripravné casti volejbalu, a také v jinych sportovnich
oblastech. Zasobnik her a cvic¢eni byl vytvoren tak, aby rozvijel pohybové schopnosti. Hry a

cviceni jsou sefazena nasledné podle danych pohybovych schopnosti:

Rychlostni hry a cviceni — rozviji rychlost.
Koordinacni hry a cvi¢eni — rozvoj koordinace.

Silové hry a cviceni — rozviji silu.

P W N

Vytrvalostni cviceni a hry — rozviji vytrvalost.

Tyto klicové kompetence jsou dulezité pro sportovnich aktivit, které je zapotrebi do
sportovni pfipravy u déti zaradit. Tyto aktivity jsou dllezité pro pfispivani vlivu na komplexni
rozvoj déti, coz i zahrnuje schopnost spolupracovat v tymu.

Vzhledem ktomu, Ze bakalarska prace je mifena na déti v mladsim Skolnim véku, je
zapotrebi dbat na to, aby byly tyto hry a cviceni ptizpGsobeny individudlnim potifebam a
schopnostem, aby byl rozvoj efektivni a bezpecny.

Tyto hry byly testovany a jejich Gcinnost byla ovérena prostiednictvim zpétné vazby od
déti, které se jich ucastnily. Kazdou hru nebo cviceni vidy hodnotily na skale od 1 do 5. Jednicka
znazornuje nejlepsi hodnoceni a pétka nejhorsi. Vysledky zpétné vazby ukazuji oblibenost
jednotlivych her a poskytuji inspiraci pro dalsi vyuZiti. Mezi velice oblibené a nejlépe hodnocené

patfily hry a cviceni zamérené na rychlost, napfiklad Honicka na koniky. Naopak mezi méné

vvvvvv
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8 SOUHRN

Obsahem mé bakalarské prace je rozvoj pohybovych schopnosti u déti v mladsim skolnim
véku ve volejbale. V teoretické ¢asti jsem se zaméfila na objasnéni této problematiky a zahrnuti
nezbytnych poznatk(i k dosazeni cile bakaldfské prace. Ze zacatku se vénuji problematice
sportovni pripravy déti a jejich cil(. Dalsi kapitola nastifuje rozvoj a charakteristiku jednotlivych
pohybovych schopnosti. A to napfiklad rozvoj rychlostnich schopnosti, silovych schopnostii téch
koordinacnich schopnosti. V prehledu poznatkl bylo také zapotrebi zminit dané vékové obdobi,
a to obdobi mladsiho skolniho véku. Toto obdobi se fadi k nejdelSimu vyvojovému obdobi a
k obdobi s nejvétsimi zménami. Pro pochopeni souvislosti bylo také zapotfebi zminit pravidla
minivolejbalu.

Cilem této bakalarské prace bylo vytvofit zasobnik pohybovych her a cviceni, které jsou
napomocné pri celkovém pohybovém rozvoji ditéte. Vysledkem je vytvoreny zadsobnik s tficeti
pohybovymi hrami a cvicenimi. Tento zasobnik se zaméfuje na rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti, a to nejprve na rozvoj rychlosti, reakce, koordinace, sily, vytrvalosti a komplexnosti.
Vsechny hry a cviceni jsou zaméreny na vsechny sportovni odvétvi pro déti v mladsim skolnim
véku. | kdyzZ je dnesni doba uspéchana a plna elektronickych viem( mél by byt pohyb a hra

soucasti pfirozené aktivity ditéte.
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9 SUMMARY

The content of my bachelor thesis is the development of motor skills in volleyball in
younger school-age children. In the theoretical part | focused on clarifying this issue and
including necessary knowledge to achieve the aim of the bachelor thesis. At the beginning, |
focus on the issue of children's sport’s preparation and their goals. The next chapter outlines
the development and characteristics of individual movement abilities. For example, the
development of speed abilities, strength abilities and coordination abilities. In the overview of
the findings, it was also necessary to mention the given age period, namely the period of
younger school age. This period is one of the longest developmental periods and one of the
greatest periods of changes. To understand the context, it was also necessary to mention the
rules of mini volleyball

The aim of the bachelor thesis was to create a stack of movement games and exercises
that are helpful in the overall development of movement of the child. As a result, a stack of thirty
movement games and exercises was created. This stack focuses on the development of
individual movement skills, first of all on the development of speed, reaction, coordination,
strength, endurance and complexity. All the games and exercises are aimed at all sports units
for younger school-age children. Although today's time is hectic and full of electronic
perceptions, movement and play should be part of the child’s natural activity and not only the

children.
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1. rozdéleni motorickych schopnosti (Mékota a Novosad, 2005)
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