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1 UVOD

Tenis je pro déti velmi narocny sport. Na déti jsou kladeny velké naroky na
koncentraci, techniku a jednostrannou zatéz, proto vidim pohybové hry jako optimalni
prostiedek, jak v tréninkové jednotce détem ulevit a zaroven tréninkovou jednotku
zpestfit.

Bakalafskou préci na téma Sbornik pohybovych her pro hrac¢e babytenisu jsem si
vybrala zejména z divodu, Ze se nachdzim patym rokem na pozici tenisového trenéra.
Jelikoz kazdodenn¢ vedu tréninkové jednotky déti, jsem si védoma toho, jak moc déti
bavi si hrat, soutézit a jak hra umi déti motivovat k pohybu. Proto jsem se rozhodla
vytvofit na tohle téma bakalarskou praci a obohatit se tak ddle o mnoha informaci,
znalosti a velkou fadu praktickych cvifeni, které budu moci nasledné aplikovat v
tréninkovych jednotkach déti mladsiho Skolniho véku.

V prvni kapitole se zabyvam tenisem a jeho stru¢nou charakteristikou, kterou
vnimam jako uvedeni do téma bakalarské prace. Nedilnou soucasti téhle kapitoly jsou
taktéz pravidla tenisu a charakteristika soutézni kategorie jako napftiklad babytenis, ktery
je pro tuhle préci stézejni.

Druhé kapitola nese nazev sportovni trénink. Kromé definice se zde zaobirdm také
slozkami sportovniho tréninku a nezapomindm zde ani zminit definice pojml jako
pohybové schopnost nebo pohybova dovednost.

Tteti kapitolu otevirdm hlavnim tématem, a to sportovni piiprava déti. Tahle
kapitola je z pfehledu poznatkli nejobsédhlejsi, jelikoz zde kromé zakladni koncepce
tréninku déti, etap a zasad sportovni pfipravy déti, taktéZz zminuji vyvoj ditéte mladsiho
Skolniho véku a jeho kondi¢ni pfipravu. Pozornost jsem také vénovala ve ¢tvrté kapitole
tomu, jak by méla vypadat a co spravné obsahovat tréninkova jednotka u déti.

V posledni kapitole se zajimam o druhé hlavni téma a tim jsou pohybové hry.
Kromé klasifikace pohybovych her, se zde doctete par doporuceni o pohybovych hrach
pro déti mladsiho Skolniho ve€ku, ale také jejich spravné zatazeni do tréninkové jednotky.

Pro mou praci jsem si ur€ila cil vytvofit zasobnik pohybovych her k vyuziti
v tenisovych tréninkovych jednotkach. Zasobniky jsou celkové 3 a to zasobnik PH pro
uvodni, hlavni a zavére¢nou c¢ast TJ. K zasobniku je taktéz pfiloZzen videozdznam

s videoukazkami jednotlivych pohybovych her.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Tenis a jeho charakteristika

Tenis, znadmy jako bily sport, je urcen pro jednotlivce (dvouhra) i dvojice (Ctythra),
jejichz tkolem je v obou ptipadech odehrat tenisovy mic pies sit’ na soupefovu stranu
nejlépe tak, aby soupet nedobéhl mi¢ nebo ho neodehral. V dnesni dobé¢ je tenis fazen
mezi nejpopularngjsi sporty na svété. Oblibena aktivita nejen mezi zdvodnimi hraci, ale
také rekreanty. Jako vétSina sportll, pozitivné ovlivituje fyzickou i psychickou stranku
¢lovéka a s nizkym rizikem zranéni ma svou pfizen i u lidi vysokého véku (Scholl, 2008).

Cela hra se udava na tenisovém dvorci, ktery je ohrani¢en ¢arami. Povrch dvorce
muze byt rizny. Nejcastéji se setkdme s antukou, ale dale existuje uméla trava, trava,
beton, koberec a mnoho dalSich. Dvorec pro dvouhru je o rozmérech 23,77 metra na délku
a 8,23 metrl na Sitku. Pro ¢tythru zlstava délka dvorce standartni, ale Sitka ¢ini 10,97
metrl. V ptilce tenisového dvorce se nachazi tenisova sit’, ktera je zavéSena na kovovém
lan€, jehoz konce jsou upevnény na dvou sloupcich. Sit" musi uprostted mefit 0,914
metr, cemuz napomaha bila paska zvand Wimbledon. Nedilnou soucésti tenisového
dvorce je jeho rozdéleni. Zékladni Cara nam hranici kratsi stranu dvorce, podélna Cara
delsi stranu dvorce a servisni ¢ara se nachazi 6,40 metri od sité a je v ptli rozdélena pulici
Carou, ktera vymezuje prostor pro podani. VSechny Cary jsou stale soucasti dvorce, tedy
v piipad¢, kdy mi¢ dopadne na ¢aru, pocita se jako spravny (Linhartova, 2009).

Tenisové vybaveni neni nijak naro¢né. Ke hie postaci tenisova raketa, tenisovy mi¢
a prislusna tenisova obuv a odév (Douglas, 1999).

Jak uz bylo zminéno, tenis je hra jednotlivce i dvojice. V piipadé, kdy se hry ucastni
pouze dva hraci jednd se o dvouhru. Kazdy hra¢ zaujima polovinu dvorce a podstatou je
odehrat mi¢ po dopadu, nebo bez na druhou stranu dvorce. Mezi hraci probihd vyména
do doby, kdy jeden z hract ude€la chybu tzv. zkazi mic, automaticky druhy hrac ziskava
bod. Mic je uveden do hry pomoci podéni, sttidavé z pravé a levé strany poloviny kurtu,
pfi¢emz ma hra¢ na podani dva pokusy. Po gamu se podani mezi hraci stfida. Na podani
reaguje hrac¢ returnem, jehoZ povinnosti je nechat mi¢ dopadnout do pole podéani (Scholl,
2008).

V tenise se hraje na dva vitézné sety ze tfi. U muzl n¢kdy na tfi vit€zné sety z péti.
Pro vitézny set musi hra¢ vyhrat Sest gamti a vzdy s dvou gamovym naskokem. V ptipade¢,

kdy by nastal stav gaml 6:6, jde se automaticky hrat tiebreak neboli zkrdcena hra.
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Tiebreak se hraje na sedm vitéznych micki s dvoubodovym néskokem. V gamu se hra
pocitd pomoci , fifteenu®. Pro vyhru gamu musi ziskat hra¢ minimalné Ctyti , fifteeny*
opét s dvou bodovym naskokem. Hraci si méni strany pfi lichém souctu bodt (Langerova
& Hetfmanova, 2005).

Pokud na kazdé strané dvorce stoji dva hraci, jedna se o Ctyrhru. Pravidla pro
Ctythru jsou stejné jako pro dvouhru, lisi se rozmér htisté a stfidani podani. Pti podani
plati pravidlo, Ze nejprve podava jeden hra¢ z prvni dvojice, dalsi hru jeden hra¢ z druhé
dvojice, ve tfeti hie druhy hra¢ z prvni dvojice a ¢tvrtou hru zbyly hra¢. Tenhle kolob¢h
pokracuje az do ukonceni hry. VétSina ctyther probihd ve stylu, kdy jeden hrac z dvojice
stoji u sité¢ na volej (uder u sit€) a druhy z dvojice na zdkladni ¢afe. Dvojice se mize
libovolné pohybovat na vlastni poloviné kurtu, ale vZdy mi¢ mize odehrat pouze jeden

z dvojice (Koromhézova, 2008).

wwv_ 7

2.1.1 Charakteristika soutézni kategorie

Cesky tenisovy svaz rozdéluje zdvodni tenis do Sesti kategorii: minitenis, babytenis,
mladsi Zactvo, star$i zactvo, dorost a dospéli (Pecha, Dovalil, & Suchy, 2016).

Minitenis je kategorie urcend pro déti ve véku 6 az 7 let. OvSem v tréninkové
pfipravé se mizeme setkat i s détmi mladSich ro¢nikii. Hra probihd na zmenSeném
tenisovém dvorci s niz$i tenisovou siti. Diky specidlnim (mékcéim) tenisovym mic¢lim a
mensi raketé, déti maji vétsi kontrolu nad letem mice, rychleji si osvoji jednotlivé udery
a hra je pro né nendro¢na a zdbavnd. Pii minitenise je kladen diraz na motoricky a
psychicky rozvoj ditéte. Tenisovy trénink probihd ptfedevsim formou hry, aby si dité
vytvofilo kladny vztah ke sportu. Pokud je hra¢ pfipraveny absolvovat zapas ma moznost
hrat za jednotlivce na turnaji anebo byt soucasti druzstva v soutézi druzstev. Zapas se
hraje do 10 bodi a kategorie je smiSend (divky i chlapci) (Crespo & Miley, 2013).

Babytenis je kategorie urcend pro déti ve veéku 8 az 9 let. Hra probiha na klasickém
tenisovém dvorci s odlehéenymi mi¢i a kratS§i tenisovou raketou. Herni systém
v zavodnim tenise je pro tuhle kategorii rizny. Mzeme se setkat s hrou do jednoho setu,
do ¢ty gamtl nebo na jeden set, kdy zacina hra za stavu 2:2 na gamy. Dé&ti navazuji na
predeslé dovednosti ziskané v minitenise a zlepSuji svoji hru po technické i taktické
strance. Mimo jiné se klade diraz na kondi¢ni pfipravu. Déti v 10 letech piechdzi k hie
s klasickymi mici, které radikalné zrychluji tenisovou hru. Z toho divodu se klade velky

diiraz na rozvoj reakéni a frekvencni rychlosti, koordinace a posilovani hlubokého
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stabiliza¢niho systému, ktery ma vliv na kvalitu motoriky a sniZeni rizika vzniku zranéni
(Goldenberg, 2008).

Mladsi Zactvo je kategorie urcena pro mladez ve véku 10 az 12 let. Dochazi zde
k nejvétsimu rozdilu v hernim systému. Dité pocinaje touhle kategorii zac¢ind hrat za
standartnich dospélych podminek. Kurt, mice i systém pocitani zistava od 10 véku ditéte
stejny. Zapasy se odehravaji uz pouze s hraci ¢i hrackami stejného pohlavi (Krejcifova &
Langmeier, 2006).

Star$i Zactvo je kategorie uréend pro mladez ve v€ku 13 az 14 let. Hrac¢i zdokonaluji
udery po technické strance a pracuji na vyvoji zépasové taktiky. Dilezitym prvkem je
bohat4 zapasova pruprava, ktera je pfipravi na nasledujici kategorii dorostu. Hra¢ star§iho
zactva by mél byt schopny udrzet mice ve hie i v pfipadé, kdy je soupefem nucen
pohybovat se po tenisovém dvorci (Linhartova, 2009).

Dorost je kategorie urcend pro mladez ve véku 15 az 18 let. Jako v pfedchozim
kategoriich maji hra¢i moznost zGc¢astnit se tenisovych soutézi jednotlivct, ale i druzstev.
Turnaje jednotlivet se v CR déli do 5 tiid: A*, A, B, C, D. Turnaje niz§i tfidy jsou
oznacovany D a C, naopak turnaje vyssich tfid poté B a A. Mezinarodni turnaje se znaci
A*. Jednou roéné je potaddno Halové mistrostvi CR a v letni sezoné Mistrostvi CR
(Linhartova, 2009).

Dospéli je kategorie ur€end pro muze a Zeny nad 18 let. Stejné jako v jinych
kategoriich se i zde ziskdva bodové ohodnoceni na zakladé uspéchti ziskanych na

turnajich (Pecha et al., 2016).
2.2 Sportovni trénink

Choutka & Dovalil (1987) charakterizuji sportovni trénink jako slozity a tcelné
organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi nebo discipling. Cilem je dosazeni individualné nejvyssi sportovni
vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi pomoci vSestranného rozvoje sportovce.
VSsestranny rozvoj zahrnuje dvé oblasti: vykonnostni a lidskou neboli vychovnou.

Sportovni trénink spociva v plnéni mnoha ukold, ale mezi hlavni patii osvojeni
techniky a taktiky na zdklad¢é rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. Peri¢ &
Dovalil (2010) charakterizuji pohybovou schopnost jako vrozeny ptedpoklad k provadéni

urcité schopnosti.
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Lze rozlisit schopnosti:
a) vytrvalostni,
b) silové,
c) rychlostni,
d) koordinacni,
e) pohyblivost.

Mezi tzv. schopnosti kondi¢ni fadime schopnosti vytrvalostni, silové a rychlostni,
jelikoz ziskévaji a vyuzivaji energii pro vykonani pohybu. Naopak schopnosti
koordina¢ni souvisi s procesy fizeni a regulace pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pohybova dovednost je popisovédna jako ucenim ziskané predpoklady spravné a
rychle provadét pohybovou ¢innost. Pomoci specidlniho procesu uceni tzv. motorického
uceni Cloveék ziskava dovednosti, které (Peri¢ & Dovalil, 2010) ¢leni na:

a) primarni,
b) pohybové,
c) sportovni.

Mezi primarni dovednosti zafazujeme zakladni pohyby cloveka, které clovek
ziskava ucenim v ramci ontogeneze. Jedna se napt. o béh, chlizi nebo skok. Pohybové
dovednosti uz nejsou zatazovany do piirozeného vyvoje clovéka, ale taktéz nesouvisi
jesté se sportovni specializaci, jedna se napiiklad o jizdu na kole. Se sportovni
specializaci souvisi az sportovni dovednosti, které vyuzivame pii sportovnim vykonu

v dané specializaci (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.2.1 Slozky sportovniho tréninku

Dle obsahu, metod a prosttedkt se déli sportovni trénink na 4 zékladni slozky
pfipravy.

1) Kondi¢ni pfiprava — ovliviluje kondi¢ni a koordinacni motorické (pohybové)
schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti se fadi mezi dilezité faktory, které
maji vliv na sportovni vykon, z toho diivodu jsou povazovany za kondi¢ni zaklad
sportovni vykonnosti. Cilem kondi¢ni ptipravy je vSestranny télesny rozvoj,
stimulace pohybovych schopnosti (Dovalil, 2009). Obecna kondicni piiprava je
cviceni rizného charakteru zamétujici se na veskeré pohybové schopnosti s cilem

vSestranného rozvoje, naopak specialni kondi¢ni pfiprava je zaméfena na
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ovlivilovani specifickych motorickych schopnosti dle pozadavki sportovniho
vykonu (Zumr, 2019).

2) Technicka ptiprava — si zakladd na vytvafeni a zdokonalovani sportovnich
dovednosti. V mnoha piipadech je technicky trénink zaloZzen na opakovaném
provadéni urcitého pohybu, pifi kterém jsou zdokonalovéany jednotlivé prvky,
priabéh a uspésnost provedeni. ,,Zplsob feSeni pohybovych ukoll v souladu
s pravidly pfislusného sportu, biomechanickymi zdkonitostmi a pohybovymi
moznostmi sportovce se vyjadiuje pojmem technika® (Hohm, 1982). Technicka
pfiprava ma 3 féze:

1. nacvik — seznameni s pozadavky sportovniho odvétvi, néacvik zakladl
techniky,

2. zdokonalovani — zpeviiovani, zdokonalovani techniky a postupné propojeni
techniky s kondi¢nimi pozadavky,

3. stabilizace — stabilizace techniky se soutéZznimi pozadavky a specifiky
(Dovalil, 2009).

3) Takticka ptiprava — je charakterizovana jako proces osvojovani a zdokonalovani
védomosti, dovednosti, schopnosti a postuptl, které napomuizou sportovci vybrat
optimalni feSeni a dale ho aplikovat v praxi. Cilem je, aby sportovec dokonale
zvladal vyftesit soutézni situace (Dovalil, 2009).

4) Psychologickd piiprava — je cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki
k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Cilem je zvysit Gi¢innost vSech
slozek sportovniho tréninku a rozvijet psychické odolnosti sportovce k dosazeni
vysoké vykonnosti sportovce. Psychologickd piiprava u¢i jedince zvladat

psychické zatéze v podobé¢ tinavy a monoténnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.3 Sportovni priprava déti

Sportovni aktivita ma pozitivni vliv na psychickou i fyzickou stranku ditéte.
Z kratkodobého hlediska rozsituje koordinac¢ni schopnosti a motoriku, podporuje zdravé
navyky a socializaci nebo zlepSuje schopnost spolupracovat a respektovat.
Z dlouhodobého hlediska napomaha predchazet nadvéze, zvysuje hustotu kosti, pomaha
pti vyvoji svalli nebo posiluje pamét’ a schopnost ucit se (Hajek, Hofbauer, & Pavkova,

2008).
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V mnoha literatdrnich zdrojich se setkdme se slovnim spojenim, ze ,,d€ti nejsou
mali dospéli“, na coz bychom méli brat zietél pii sportovni pfipravé. Déti maji jinou
stavbu téla, psychiku a jinak vnimaji okoli nez dospéli, proto musi byt sportovni pfiprava
déti odlisna a specificka. Peri¢ (2008) ve své knize uvadi, Ze existuji dva protikladné
nazory na cile sportovni pfipravy déti. Jeden cil je zalozen predev§im na vitézstvi a druhy
si zaklada na zébavé a vyuziti volného casu déti. Spravny cil ptipravy by mél figurovat
n¢kde uprostied a je popsany ve tfech zdkladnich prioritach trenéra déti. Trenér by si mél
zakladat predev§im na vhodném zplsobu trenovani, aby nedoSlo k fyzickému ani
psychickému pietézovani. Dale je tfeba u déti vytvofit zdravy vztah ke sportu a od
ranného véku klast diiraz na technickou stranku pohybu, aby byly vytvofeny predpoklady
pro pozd¢jsi vykon.

Sportovni piiprava déti zaklada na vyvojovych zékonitostech, které jsou typicka
pro jednotliva vékova obdobi. Mluvime o tzv. senzitivnich obdobich. ,,Senzitivni obdobi
jsou casové useky ve vyvoji ditéte, ve kterych se setkdvame s lepSimi pfirozenymi
ptedpoklady pro rozvoj urcité schopnosti nez v jiném veku* (Dovalil, 2009, 291). Néstup
senzitivnich obdobi je ovlivnén také biologickym vekem, ktery je dan stupném
biologického vyvoje (Peric, 2008).

Jednotlivd vékovd obdobi jsou charakteristické wurCitymi anatomicko-
fyziologickymi a psychosocialnimi zménami. Je dilezité, aby si by byl trenér vyvojovych
zmén védom a dle toho pfistupoval k svéfenclim a tvorbé pohybovych ptiprav. Peri¢
(2012), z hlediska sportovniho tréninku, povazuje za zasadni vyvojové zmény u déti a
adolescence: intenzivni rust, vyvoj, dozravani organt téla a psychicky, socialni a
pohybovy vyvoj.

Peri¢ (2008) klasifikuje sportovni piipravu déti do dvou obdobi: mladsi skolni vE€k
(6-11 let) a starsi skolni vek (12-15 let). Ptechod z jednoho obdobi do druhého popisuje
jako pozvolny, nikoliv ostry. Jednd se spiSe o formalni rozd¢leni, které slouzi k popisu
jevl a procesu pfi vyvoji ditéte. V téhle praci se budeme zabyvat obdobim mladsiho
Skolniho veku, ktery bude detailnéji popsan v kapitole vyvoj ditéte mladsiho Skolniho

veku.
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2.3.1 Dvé zakladni koncepce tréninku déti

Pfi dlouhodobém tréninku existuje dvoje pojeti, jak k tréninku déti ptistupovat.
Prvni nazyvame ,rand specializace a druhy ,,trénink pfiméfené¢ho veku“. Zasadnim

rozdilem mezi koncepty je obsah tréninku, ktery se od pocatku 1isi (Peric, 2008).
Rana specializace

Rana specializace si zaklada na dosazeni nejvyssiho vykonu hned v atlém véku.
Maximalniho vykonu je dosaZzeno pomérné rychle, ale nikoliv vhodnou metodou.
Obsahem tréninkové jednotky je predevsim jednostranna zatéz specifickd na uzkou fadu
pohybt, které jsou spjaty s naroky urCitého sportu. Vzhledem k tomu, Ze jsou stale
zatézovany stejné svaly, dochédzi k svalové nerovnovéze, kterd mize vést k riznym
poskozenim a zranénim (Peri¢, 2008). Z psychického hlediska jsou na déti kladeny velké
naroky v mnoha pfipadech doprovazeny jistym tlakem a napétim ze strany trenéra
(LaPrade, 2016). Psychické naroky mohou byt nékdy takového razu, ze se dit€¢ dostane
do stavu syndromu vyhoteni, ktery je definovan jako psychologickd, emocionalni a
fyzicka nedostateCnost vici diive provozovanému sportu, jako vysledek nadmérného
stresu, ktery na sportovce neustale piisobi (Brenner, 2016).

Trénink priméieného véku

Trénink pfiméfeny véku odpovida fyzické i psychické zralosti déti a je povazovan
za nejvhodnéjsi zplisob vedeni tréninkt. Vykonnost odpovida jejich véku a respektuje
pfirozeny sportovni vyvoj. Diky tomu, Ze je zapojovano mnoho svalovych skupin,
dochazi kjist¢ prevenci poSkozeni organismu. Hlavnim cilem je vytvofit idealni
ptedpoklady pro pozdéjsi rozvoj, a to nejcastéji prostiednictvim vSeobecné a vSestranné
ptipravy (Myer et al., 2016).

Za vseobecnou pfipravu je povazovano cviceni, které nesouvisi s obsahem
specializace, na které se dit¢ zamétuje. Pokud dité hraje tenis, za vS§eobecnou piipravu
mizeme povazovat dalsi ¢innosti jako basketbal, plavani apod.

Vsestranna piiprava jsou riznorodé pohybové ¢innosti, které maji za cil zajiStovat
vhodny rozvoj ditéte. Chrani dit¢ pfed vyhofenim a zvySuji celkovou odolnost.
Peri¢ (2008) dale d¢li vSestrannost na:

a) vSeobecnou — veskeré sporty (atletika, plavani, sjezdové lyZovani)
b) specializovanou — vyuzivd tréninkové prostfedky odpovidajici ptislusSnému

sportovnimu odvétvi (napf. u atleta vicebojai'sky trénink)
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c) v ramci vybraného sportu neboli specialni — s ohledem na riiznorodost tkoli
2.3.2 Etapy sportovni pripravy u déti

Sportovni piiprava piedstavuje dlouhotrvajici proces, béhem kterého sportovec
projde né¢kolika etapami. Jednotlivé etapy se liSi v obsahu, zatizeni, formach a
tréninkovych metodach.

Jetabek (2008) i Peri¢ (2008) rozde€luje tréninkovy proces na 4 zakladni etapy:

a) seznamovani se se sportem,

b) zakladni trénink,

c) specializovany trénink,

d) vrcholovy trénink.

Etapy jsou charakteristické svoji délkou a ndvaznosti, proto neni mozné zadnou
radikalné zkratit nebo vynechat, aniz by to nemélo vliv na pozd¢jsi vykonnost sportovce.
Ve sportovni ptipravé déti se predevSim odehrdva etapa seznamovani se sportem,

zakladni trénink a ¢astecné 1 specializovany trénink.
Seznamovani se se sportem

V mlad$im Skolnim obdobi, kdy se dité nachéazi ve v€ku 6 az 10let, se odehrava
etapa seznamovani se sportem. Je to pocatecni faze sportovniho tréninku, jejiz cilem je
pfedevsim vSeobecna piiprava ditéte. Dale si pak klade za cil vytvoftit u déti kladny vztah
ke sportu, upeviiovat jeho zdravi a optimalizovat jeho psychicky i télesny rozvoj.
Tréninkova jednotka v etapé seznamovani se se sportem je zaméfena predevSim na
vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, ktery je docilen napiiklad pomoci
pohybovych her soutéZivou formou. Je dilezité, aby cviceni bylo pestré a zabavné,
nikoliv monotonni (Peric, 2008).

Peri¢ (2008) dale déli etapu seznamovani se se sportem na: obdobi pohybové
pripravy a obdobi vSestranné ptipravy. V obdobi pohybové priupravy se déti uci
zakladnim dovednostem jako skékat, hazet, chytat, pficemz nemusi byt vzdy spjata
s ¢innosti ve zvolenych sportovnich odvétvich. Naopak obdobi vSestranné pfipravy je

-----

pohybt.
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Zakladni trénink

Etapa zékladniho tréninku trva od 10 do 13 roku ditéte a plynule navazuje na etapu
seznamovani se sportem. V mnoha literaturach je charakterizovana jako ptechod od her
k tréninku, jelikoZ se na jejim konci setkdme uz s prvnim rozhodovanim o tom, jak dél
ve sportu pokracovat (Peri¢, 2008). Etapa zakladniho tréninku si klade za cil vSestranné
rozvijet zékladni pohybové schopnosti déti. Tréninkové zatizeni je ptfimo umérné veku,
s vy$§im zatiZenim roste i doba tréninkové jednotky. Déti si osvojuji zakladni techniku
nejcastéji napodobovanim (Teodorescu & Urzeala, 2020). Mimo rozvoj techniky je
kladen diraz taktéz na kondici, ktera stale probihd oddélen¢ od nécviku techniky. Po
absolvovani etapy zakladniho tréninku by dit¢ mélo ovladat zékladni techniku, poptipadé
1 taktiku daného sportovniho odvétvi, mélo by mit vztah k systematickému tréninku a

ovladat fadu pohybovych dovednosti (Dwyer, 2009).
2.3.3 Zasady sportovni pripravy déti

V této podkapitole budou popsany hlavni zasady pro kvalitni tréninkovy proces u
déti.

Velky vliv na kvalitni tréninkovy proces u déti ma vztah dospélého k ditéti. Piistup
trenéra by mél byt pozitivni, plny divéry a motivacniho naladéni. Déti potiebuji
neustalou chvalu, povzbuzeni a ocenéni. Doporuceny pomér chvaly a kritiky je 3-4 : 1.
Pokud trenér chce kritizovat, doporucuje se nejprve fict pozitivni hodnoceni az poté
kritiku. Pfi praci s détmi je dilezita komunikace, kterd by méla byt jasnd a pro déti
zfetelna. Je tieba se vyhnout odbornym ndzviim, naopak je tfeba podrobné vysvétlovat a
opravovat. Pro déti je trenér vyraznou autoritou a vzorem, proto je tfeba dbat na spravné
vyjadfovani a chovani trenéra (Peric, 2008).

Kvalitni tréninkovy proces spravné vyuziva veskery Cas. Je dulezité, aby pfi
skupinovych forméch tréninkovych jednotek cvicilo nejvétsi mozné mnozstvi déti a
vyhnuli se tak pasivnimu piihlizeni. Dospély v roli trenéra neustale k cviceni ptihliZi,
poptipad€ opravuje. V mnoha ptipadech se setkdme s riiznou urovni dovednosti u déti,
kterou je mozné vyfiesit vytvorenim skupin dle vykonnosti. Cviceni ve skupinach je
doporucovéano v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, pficemz Gvodni a zavérecna Cast by
meéla probihat bez vykonnostniho rozdéleni (Dovalil, 2009).

V neposledni fade je dualezity kvalitni vybér cvi¢eni. U ptedskolniho a mladsiho
Skolniho véku se doporucuje vyuziti herniho principu, u kterého se vétSina Cinnosti
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provadi formou hry. Herni princip je zalozen na svobodné, radostné ¢innosti, vede déti

ke spontannosti pohybu (Peric, 2008).
2.3.4 Vyvoj ditéte mladsiho $kolniho véku

Mladsi Skolni v€k charakterizuje Vagnerova (2012) jako obdobi vékového rozmezi
6-10 let, pro kterou je typické zména socialniho postaveni ovliviiujici vyvoj détskych
dovednosti a schopnosti. Diivod, pro¢ nese mladsi Skolni vék tenhle nazev je ziejmy.

Détem zacina povinna Skolni dochazka, kterd je dulezitym socidlnim meznikem.
2.3.4.1 Té¢lesny vyvoj

Béhem mladsiho Skolniho obdobi dochazi k plynulému vyskovému rtstu spolu
s rovnomérné zvysujici se télesnou hmotnosti. Krevni ob¢h, plice a dalsi vnitini organy
se méni a roste celkova odolnost organismu (Kaplan & Valkova, 2009). Dité v obdobi
mladsiho Skolniho véku méti okolo 145 cm a vazi zhruba 37 kg. Mezi 8. az 10 rokem dit¢
vyroste ro¢né piiblizn€ o 5 cm a ptibere zhruba 3 kg (Crittenden, Claussen, & Sugarman,
1994). U déti stale probihd osifikace. Kostra je mekka, plastickd a zakiiveni patefe neni
trvalé, proto je tieba vénovat dostateCnou pozornost spravnému drzeni téla, pfilis déti
jednostranné nezatézovat. V tomhle obdobi mohou déti vykazovat i znamky tuhosti
n¢kterych svalovych skupin jako disledek rastového pohybu (Langmeier & Krejcifova,
1998).

Vyznamné se b&hem tohohle obdobi zlepSuje hrubd a jemnd motorika. Velké
pokroky vykazuje dité v reak¢ni rychlosti pohybu, rychlostni sile, obratnosti a posturalni
kontrole. V ptedeslém obdobi dochazi k ukonceni vyvoje hlavniho orgdnu centralni
nervoveé soustavy, mozku, avSak stale probihd dozrdvani nervovych struktur v mozkové
je nevyraznd maximalni sila, kterd se bude predev§im projevovat v dalSich vékovych
obdobich (Pecha et al., 2016).

U ditéte mladsiho Skolniho véku se srde¢ni frekvence pohybuje kolem 80 tepi za
minutu. Srdce ditéte je relativné vétSi nez u dosp€lého, coz ma za nasledek rychlé
okysliovéani a vyzivu tkani pii fyzickém zatiZeni. JelikoZ v tomhle obdobi jesté neni
dostate¢né vyvinuto dychaci svalstvo, dychani je mélké, povrchové a je kompenzovéano
zvysenou dechovou frekvenci, zhruba 20-30 dechd za minutu (Havlickova, 2008).
Termoregulace ditéte se zkvalitiiuje v zavislosti na cinnosti teplotniho centra

v mezimozku. T¢lesna teplota ditéte odpovida hodnotadm dospélého, nicméné jeji hodnota
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nestoupa pouze pii pohybové aktivité, ale 1 vlivem emocniho napéti. Déti mladsiho
Skolniho véku maji svaly velmi dobfe odolné vici Gnavé a také vrozenou schopnost
zotavit se rychleji nez dobie trénovani jedinci. Jeden z ditvodi je jejich slabsi efektivita
pohybu, kterou kompenzuji pomoci aerobni energie. (Dylevsky, Druga, & Mrazkova,

2000).
2.3.4.2 Pohybovy vyvoj

Mladsi skolni vek je charakterizovan vysokou a spontanni pohybovou aktivitou.
Velky vliv na vyvoj pohybovych dovednosti maji vnéjSi podminky (napf. rodice).
V tomhle obdobi vznikaji mezi détmi razantni rozdily, které jsou Casto zapfi¢inéné tim,
jak moc rodice déti v pohybovych aktivitach podporuji (Preedy, Duncombe, & Gorely,
2020).

Na konci predskolniho véku dit¢ ovlada zékladni pohybové ¢innosti jako béh, skok,
hod. V mlad$im skolnim v€ku dochazi k jejich zdokonalovani (Kaplan & Valkova, 2009).
Pohyby jsou vice kontrolované, plynulé a zvySuje se rychlost provedeni pohybt. Taktéz
se zlepSuje rytmus, ktery ma velky vliv na spravné provedeni napt. béhu. Dité pomérné
rychle ovladne nové pohybové dovednosti, ale pfi méné Castém opakovani jsou lehce
zapomenuty (Kristofic, 2006).

Obdobi ve véku 8 az 10 let se nazyva ,,zlaty vék motoriky*. Dité se uci rychle a
pomérné snadno nové pohyby a zvlada pohybové ukony hned napoprvé a ve vysoké

kvalité (Peric, 2008).
2.3.4.3 Psychicky a socidlni vyvoj

Nastup do Skoly je dalezitym socidlnim meznikem v Zivoté ditéte. Méni se jeho
socialni role, zakladd socidlni vztahy s vrstevniky a poznava nové autority ve formé
uciteld nebo trenérii. DEti v tomhle obdobi vSe velmi citoveé prozivaji a zvySuji tim svoji
emocni stabilitu. U¢i se regulovat svoje chovani a zvySovat rozsah pozornosti (Spangler,
1994). Postupné se v tomhle obdobi rozviji logickd pamét’ a logické operace. Langmeier
& Krejcitova (1998) nazvali tohle obdobi jako vek sttizlivého realismu. Kdy se dité
odpoutava od své fantazie a spiSe preferuje redlny svét. Po urcité dobé zacne u ditéte
panovat jista soutéZivost mezi vrstevniky, coz vede k pozitivnimu rozvoji osobnosti. Dité

si utvrzuje pratelské vztahy a zac¢inaji vznikat skupiny dle pohlavi (Vagnerova, 2012).
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2.3.5 Kondi¢ni pfiprava déti mladSiho Skolniho véku v tenise

Jak uz bylo vySe v kapitole slozky sportovniho tréninku popsano, kondi¢ni ptiprava
si klade za cil rozvoj pohybovych schopnosti, vSestranny télesny rozvoj a u déti ptisobi 1
jako prevence zranéni. Rozvoj pohybovych schopnosti by m¢l byt komplexni, ov§em dle
vyvojovych zdkonitosti bychom se v obdobi mladsiho a starsiho $kolniho véku méli vice
zaméfovat na rozvoj rychlostnich a koordinacnich schopnosti. Pfi planovani kondi¢nich
tréninkl déti je dalezité dbat na spravny vyber cviceni a tréninkovych metod (Dovalil,
2009). Rozlisujeme dvé rozdilné tréninkové metody.

1) Metoda preruSovan¢ho zatizeni je zalozena na pferuSovaném cviceni
prokladaném dostatecnym odpocinkem. Doba odpocinku je dana velikosti
zatiZzeni a mize mit aktivni nebo pasivni charakter. U déti mladSiho a starSiho
Skolniho véku by pauza mezi cvicenim méla trvat do relativné plného zotaveni
tedy az 5 minut, poptipadé ve stavu neuplného zotaveni. Obecné zde plati, ze ¢im
je pocet opakovani nebo interval zatiZeni niZ§i, tim je intenzita vys8i. Nejcasteji
se tahle metoda vyuziva pii tréninku rychlé, explozivni sily a rychlosti. Kdy
cvieni probihd kratce s maximalni intenzitou a poté nésleduje plny interval
odpocinku (Zumr, 2019).

2) Metodu nepierusovaného zatizeni uzivame ptredevsim v etapé seznamovani se se
sportem a v zdkladni etapé tréninku. Jak uz nazev napovida, cviceni probihd po
ur¢itou dobu bez preruseni nebo s ur€itymi zasahy trenéra, ktery miize meénit
intenzitu zatizeni. Cilem téhle metody je pfedevS§im rozvoj aerobni vytrvalosti

(Zumr, 2019).
Koordina¢ni schopnosti v tréninku déti

Koordinaéni schopnosti né€kdy také schopnosti obratnostni jsou tuzce spjaty
s dovednostmi a mohou pusobit pouze s kondi¢nimi schopnostmi. I pfesto, Ze se mnoho
autorti zabyva koordinaci a jejim postavenim mezi motorickymi schopnostmi, stale
neexistuje jednotnd definice koordinace. Peri¢ (2008, 245) popisuje koordinaci jako
,»schopnost orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, pfizptisobit rychle nové
pohyby nebo jednat s ispéchem v odlisnych podminkéch, pokud jde o rychlé motorické
pohyby.*“ Koordina¢ni schopnosti jsou podminény procesy fizeni a regulace pohybu,
zaroven jejich vyvoj zavisi na stupni vyvoje centralni nervové soustavy. Se zakladnimi

koordina¢nimi pohyby se zacina jiz v pfedSkolnim véku, pozdéji v mladsim Skolnim véku
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rozvijime rovnovdhu a pfesnost pohybl. Doporucuje se stimulovat koordinacni

schopnosti u divek mezi 7 az 10 rokem, u chlapcti do 12 let. V tréninku déti by méla byt

koordinace vénovana velka pozornost. Jeji rozvoj ma velky vliv na vSestranny pohybovy

rozvoj, uceni se techniky a napomahé zvladat necekané situace pti soutézich (Zumr,

2019).

Koordinace je z hlediska struktury velice slozita pohybova ¢innost, ktera je tvofena

dil¢imi schopnostmi. Mezi n¢ patii schopnosti: diferenciacni, orienta¢ni, rovnovahova,

reakeni, rytmicka, schopnost spojovani pohybii a prestavby pohybi.

1.

Diferenciani — schopnost jemné¢ rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a
Casové parametry pohybového projevu. Rozvijime je pomoci gymnastickych
cviceni, koordinac¢nich cvi€eni, ale i posilovacich cvi¢enich s pomiickami.
Orientacni — schopnost urcovat a ménit polohu, pohyb téla v prostoru a case.
Rozvijime je pomoci koordinacnich cviceni, posilovacich cviceni ve dvojicich
nebo pohybovymi hrami.

Rovnovédhovd — schopnost udrzend rovnovahy pifi ménicich se vnéjSich
podminkach. Rozvijime ji pomoci balan¢nich cvikli, komplexnich cviki
rovnovahy, skokl a hodl nebo béhu se zménou sméru. Dllezita v tenise.
Reak¢éni — schopnost rychlého zahdjeni a provedeni pohybu jako reakce na urcity
podnét. Rozvijet je miZzeme pomoci reakci na rtizné vizudlni, akustické nebo
taktilni podnéty.

Rytmickd — schopnost motoricky vyjadfit rytmus. Je vyznamné geneticky
podminéna. Prostfedkem pro rozvoj mizou byt rizna hudebné-pohybova cviceni
se zménou rytmu, tempa nebo koordinacni a posilovaci cviceni zamétfena na
spravné drzeni téla.

Spojovani pohybli — schopnost navzdjem propojovat dil¢i pohyby téla do
celkového pohybu. Opét je miizeme rozvijet pomoci koordinaénich a posilovacich
cviceni s pomlckami, cvieni rychlostniho charakteru s hdzenim nebo odhodem
mice, riizné vyskoky a seskoky s chytanim mice.

Pestavby pohybil — schopnost ptizplsobit pohybové ¢innosti novym podminkam.
Pro rozvoj se vyuzivaji pfedevS§im rychlostni cvieni se zménami sméru nebo

herni cviceni s ovladanim mice (Zumr, 2019).

V tenise koordinace uzce souvisi s obratnosti, citem pro mi¢ a timingem. Vyuzivame ji

pti provadéni veskerych tidert a taktéz pohybii po tenisovém dvorci. V tenisové piiprave
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déti se vénuje trenér predevsim rozvoji obecné obratnosti ¢i koordinace. Vyuziva k tomu
nejcasteji skoky pres Svihadlo, akrobaticka cviceni, pripravna cviceni ze sportovnich her

nebo prekazkovych drah (Linhartova, 2009).
Rychlostni schopnosti v tréninku déti

Rychlost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost bez odporu nebo s malym
odporem co nejvétsi rychlosti. Existuji zdkladni formy rychlostni schopnosti:

a) rychlost reakce, ktera je dana dobou reakce na urcity podnét,

b) rychlost acyklicka, ktera je charakterizovana jako rychlost jednotlivého pohybu,
schopnost provést pohyb s maximalni rychlosti bez odporu nebo proti malému
odporu (napf. smec v tenise)

c) rychlost cyklicka charakteristickd opakovanym nepferuSovanym provadénim
urcitého celku naptiklad béh. Cyklicka rychlost je dale ¢lenéna na akceleracni,
frekvencni a rychlost se zménou sméru (Peric, 2008).

Ve sportovni ptiprave déti se klade velky diiraz na rozvoj rychlostnich schopnosti.

Od 7 let je idedlni zacit rozvijet rychlostni schopnosti, a to zejména frekvenci pohybt. Ve
Skolnim veku se taktéz rozviji hbitost, kterou je mozné trénovat pomoci piekdzkovych
drah, vgjifovych beéhl. Rychlostni cviceni by se mélo zafazovat na zacatek tréninkové
jednotky, kdy je dité¢ dostate¢né naladéno, nikoliv unaveno (Peric¢, 2008)
VéEtsiné déti déla problém vykon rychlostné vytrvalostni, jelikoz do 12 let nemaji v téle
dostatek enzymu (laktat dehydrogenaza), ktery odbourava a stépi laktat (Havlickova,
2008). Rychlostni vytrvalost je zaloZena na provadéni pohybu vysokou rychlosti po dobu
delsi nez 15 sekund. V tomhle ptipad¢ zde vznikd Uinava, ktera zapficiiiuje zhorSenou
koordinaci pohybl a neptesnost pohybového projevu. Je nutné proto u rychlostnich
cvic¢eni vzdy dbat na dostatecny odpocinek (Zumr, 2019).

V tenise je rychlost dulezitou schopnosti pro podavani kvalitniho vykonu. Tenista
ma za kol provadét hned nékolik dil¢ich ukold, co nejrychlejSim zplisobem. Musi byt
schopen rychle reagovat na tdery soupete, provadét pohyby téla i rakety vysokou
rychlosti, musi byt schopen rychle brzdit, vybihat a udefit mi¢, aby mél co nejvyssi
odletovou rychlost. Veskeré tenisové pohyby, kromé podéani, maji acyklicky charakter,
proto se predevsim trénuji kratké sprinty a startovni rychlost. Nejcasté&ji se rozvoji obecné
rychlosti vyuzivaji rizné druhy startii z riznych poloh, dale stupiiované rovinky nebo

pteskoky ptes Svihadlo (Linhartova, 2009).
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Vytrvalostni schopnosti v tréninku déti

Vytrvalost je schopnost podavat co nevyssi vykon po co nejdelsi dobu, schopnost
odolavat unavé. Vytrvalost miizeme délit podle 3 hledisek. Prvné mlzeme rozliSovat
vytrvalost podle cile rozvoje na obecnou a specidlni, dale podle zptisobu energetického
kryti na aerobni a anaerobni a v neposledni fadé podle doby trvani na rychlostni,
kratkodobou, sttednédobou a dlouhodobou. Do sportovniho tréninku déti zarazujeme
predevsim aerobni dlouhodobou vytrvalost, kterd zvySuje odolnost détského organismu.
Zaroven ptispiva k rozvoji srdce, plic, cév a celkové k lep§imu zdravotnimu stavu. Do 10
let neni tfeba vénovat vytrvalosti zvySenou pozornost, jelikoz nedochazi k zadnému
radikalnimu nartstu aerobniho vykonu. Pokud se ov§em trénink zamé&fuje na vytrvalostni
schopnosti, je tfeba, aby cviceni byla provedend zdbavnou a hravou formou. Dillezitym
vékovym meznikem pro vytrvalost je 11 az 12 rok Zivota ditéte, kdy vznikaji predpoklady
pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti (Peric, 2008).

Pro tenis je typickd pfedevSim aerobni vytrvalost, kterd je zakladem kazdé déle
trvajici sportovni ¢innosti. Nejcasteji vyuzivané cviceni pro navyseni aerobni kapacity je

beh, fartlek ale taktéz pohybové a sportovni hry (Linhartova, 2009).
Silové schopnosti v tréninku déti

Sila je schopnost udrzovat, piekonévat nebo brzdit odpor svalovou kontrakei pii
dynamickém nebo statickém rezimu svalové Cinnosti. RozliSujeme silu statickou a
dynamickou. Zatimco staticka sila je schopnost udrzet t€lo nebo bfemeno ve statické
poloze, tak dynamicka sila je schopnost projevujici se pohybem téla nebo jeho segmenti
(Dovalil, 2009).

Ve sportovni piipravé déti je dulezité zrovna u silovych schopnosti dbat na vékové
zakonitosti a senzitivni obdobi, jelikoz nam fikaji, jak moc muzeme dit¢ zatézovat
v urcitych vékovych obdobich. U déti do 10 let neni kostra ani svaly pfipraveny pro silovy
rozvoj, nejlépe se do té doby podporuje sila pomoci rychlostniho a obratnostniho cvi€eni.
Pokud trenér chee zaradit do tréninkové pfipravy silové cviky je vhodné zaméfovat cviky
na velké svalové patii jako svaly trupu, svaly pletence ramenniho a kycelniho. Idealni je
$plh, lezeni, ru¢kovani, pretahovani a riizné tpolové hry (Hekim & Hekim, 2015).

V tenise je dilezita pfedevsim dynamicka sila, kterd se vyuziva k zrychleni rakety
nebo vlastniho téla. V kondi¢ni piipravé tenisty je tfeba posilovat celé télo a zamétovat

se na svaly, které pracuji pii hrani uderu tedy svalstvo ramene, paze, zad, trupu a nohou.
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Nejcasteji se k posilovani vyuzivaji rizné vyskoky, skoky, cvifeni s medicinbalem,
pteskoky pfes Svihadlo a mnoho dalSich. Pfedev§im u rozvoje silovych schopnosti se

cvic¢eni hodné 1i8i dle vékovych obdobich (Linhartova, 2009).
Flexibilita v tréninku déti

Flexibilita neboli pohyblivost je schopnost dosahovat potiebného nebo
maximalniho rozsahu pfi kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo plisobenim vnéjsich
sil. Umoznuje nam Iépe vyuzit ostatni pohybové schopnosti predevs§im lépe koordinovat
provedeni pohybti, kromé toho m4 jistou i preventivni funkci (Choutka & Dovalil, 1987).

V pohybové ptipravé déti vénujeme dostateCnou pozornost tréninku flexibility,
dechovym a uvoliiovacim cvi¢enim a pracujeme na prevenci svalovych dysbalanci
(Zumr, 2019). Starsi Skolni v€k je obdobi, ve kterém se nejcastéji zaznamenavaji prvni
naznaky omezeni ve flexibilité, proto se zde zafazuji do pohybové piipravy mnohé
preventivni cviceni na flexibilitu jako staticky stre€ink, protahovaci a posilovaci cviky,
dynamicky strecink zaloZeny na Svihovych pohybech a dalsi (Zumr, 2019).

V tenise je flexibilita velice dilezita. Ocekava se, ze hra¢ bude mit velky rozsah

ramenniho kloubu, ktery mu umozni 1épe a s vyssi kvalitou provadét tenisové udery
2.4 Tréninkova jednotka u déti

Tréninkovd jednotka je zakladni organizaéni forma sportovniho tréninku.
Nejcastéji se déli na ¢ast ivodni, hlavni a zavérecnou. Nékdy se miizeme jesteé také setkat
s Casti priipravnou, kterd byva zarazovana mezi ¢ast uvodni a hlavni.

Uvodni &ast

Uvodni &ast je vzdy situovana na za¢atku tréninku a ma za cil pfipravit sportovce
po strance funkéni a psychické na nésledujici ¢innost. Nejprve trenér seznami svéfence
s naplni tréninkové jednotky, poptipadé¢ mize dojit k zhodnoceni jiz probehlé jednotky ¢i
utkani.

Klicovou slozkou je zde rozcviceni, které ma za tukol pfipravit organismus na
tréninkové zatiZzeni pomoci souboru cvicenich. Obsah a pfistup k rozcviceni je v mnoha
sportovnich odvétvich velmi rGznorody, ale i pfesto existuje doporucend struktura.
Z hlediska ¢asového, by méla rozcvicka trvat kolem 20 % z celkového Casu tréninkové

jednotky a méla by obsahovat rusnou, mobiliza¢ni a koordinacni ¢ast. Nekdy se mizeme
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jesté setkat s intenzivné&jSim zavérem rozcviCeni, ale opct zdlezi na typu sportovniho
odvétvi. (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2014).

a) Rusna ¢ast ma za ukol zvysit srdecni frekvenci a prokrvit organismu, jehoz
podstatou je aktivace srdecné-cévniho a dychaciho systému. Nejcastéji se u deti
zafazuji zavodivé nebo sportovni hry. Casové by se méla pohybovat okolo 5
minut.

b) Mobiliza¢ni ¢ast obsahuje dynamicky strecink, diky némuz mobilizujeme klouby
a svalové skupiny. Doporucena doba trvani do 10 minut.

c) Koordina¢ni ¢ast ma za tkol jedince vice koncentrovat, vnimat pohyby svého téla
a navySovat postupné srdecni frekvenci. V praxi se vyuziva napf. atleticka

abeceda. Casové by se méla pohybovat okolo 5 minut (Jebavy et al., 2014).
Hlavni éast

Hlavni ¢ast mé za ukol plnit cil tréninku, a proto se bude obsahové lisit dle druhu
sportovniho odvétvi. Cilem muize byt rozvoj jedné nebo i nékolika pohybovych
schopnosti, osvojovani dovednosti a mnoho dal§iho dle toho, jaky ma trenér zamér.
Pokud si klade trenér vice cilli, mél by respektovat psychickou a funkéni naro¢nost
jednotlivych cviceni a také vnimat aktualni stav svéfence (Dovalil, 2009). S pfibyvajicim
vekem déti klesa pocet zatazovanych schopnosti. Trénink ditéte ve véku 6-7 let se
zamé&fuje na rozvoj skoro vSech schopnosti, zatimco ve v€ku 14-15 let se trénink bude
zamé&fovat na rozvoj jedné ¢i dvou schopnosti (Peric, 2008).

Je dulezité, aby napli hlavni ¢asti byla nalezité usporddana dle energetické
naroc¢nosti a inavy nervové soustavy.

1. Koordina¢ni cviceni se doporuCuje zafazovat na samotny pocatek tréninkové
jednotky. Vyzaduje, ptedevsim u déti, vysokou troven koncentrace a pozornosti,
Nejcastéji se jedna o nacvik techniky nebo taktiky.

2. Rychlostni cvi¢eni ma vysoké energetické pozadavky. Proto je nutné, jej fadit
taktéz na pocatek, kdy dit¢ ma jesté dostatek energie a motivace. V tréninku se
vyuzivaji kratké sprinty, soutézivé hry a jiné.

3. Silova cviceni jsou méné energeticky narocnd, a proto se fadi az na tieti pficku.
V tréninku déti se nejcastéji setkdme s Gpolovym cvic¢enim nebo posilovanim

s vlasti vahou.
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4. Vytrvalosti cviceni se fadi na konec hlavni ¢asti. Détem poslouzi pfedevsim
k vyuziti posledni energie. Nejcastéji vyuzivime pohybové nebo sportovni hry,

kdy se dité¢ predevsim zabavi a zapomene na tinavu (Peri¢, 2008).

Zavérecna cast

Zavérecna Cast ma za cil uklidnit, uvolnit svaly a nervové napéti. Zatazuji se zde
cvi¢eni mirné intenzity jako chlize, lehky béh a nasledné stre¢ink kompenzac¢niho a
regeneracniho charakteru (Dovalil, 2009). JelikozZ je vétSinou po €as tréninkové jednotky
dit¢ jednostranné zatizeno, je dilezit¢ dbat na kompenzacni a vyrovnavaci cviceni.

Piedejde se tak moznym vyskytim svalovych dysbalanci a vadam v drzeni téla. Po

ukonceni stre¢inku by mél trenér provést zhodnoceni tréninkové jednotky (Peric, 2008).
2.5 Pohybové hry

Argaj (2001) definuje pohybové hry jako ,,pravidly upravenou soutézivou ¢innost
soupefticich stran uskute¢fiovanou vyraznym pohybem hract.*

Mazal (2000) chape pohybovou hru ,,jako pohybovou aktivitu, kterd ndm piinasi
pohodu, radost, motivuje a uspokojuje nas jako tcastniky této aktivity.”

Ob¢ definice pohybovych her se shoduji v tom, ze zdkladnim znakem pohybovych
her je pohyb. Dale existuji jesté nezbytna hlediska charakterizujici pohybovou hru:

a) herni prostor,
b) normy a pravidla,
c) obsah hry.

Nejcastéji jsou hry vyuzivany v télesné vychové, sportovni piipravé nebo v
riznych rekreacnich aktivitach. V télesné vychové patii pohybové hry mezi zakladni
prostfedky pohybovych aktivit déti. Taktéz ve sportovni ptiprave jsou dilezitou soucasti,
jelikoz napomdhaji vSestrannému rozvoji a rozviji schopnosti jako silu, vytrvalost,
obratnost a rychlost (Laurentiu-Gabriel, Veronica, & Mircea, 2017). Krom toho maji
zna¢né kompenzacni a relaxacni u€inky. Tenhle druh kompenzace uplatiiuji predev§im
sporty, které jsou charakteristické svym jednostrannym zatézovanim (napi. tenis) a
vyzaduji aktivitu, kterd jim napomiize s kompenzaci svalovych dysbalanci (Klimtova,
2009).

Pohybové hry maji velmi vSestranny charakter. Osoba provozujici tuhle ¢innost se
rozviji nejen po fyzické strance, ale také po psychické. Uz z historie je zndmo, Ze hra

jakéhokoliv druhu, ma za cil radost ¢i relaxaci. Osoba hrajici pohybovou hru zaziva pocit
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potéSeni a svobody, doprovazi ho kreativita, kooperace, anticipace, a piedev§im velka
motivace zvitézit. Kromé& zdbavy slouzi pohybové hry také k vzdélani a vychove.
Vzdélani piesahuje predevSim v pohybové strance, kde se dité uci celou $kéalu novych
pohybovych dovednosti a rozviji hrubou a jemnou motorikou (Lupu, 2017).
Z vychovného hlediska dochazi béhem pohybovych her k formovéani osobnosti,
pfedevsim charakteru, kdy se hra¢ uci fair play neboli nutnosti umét se podfidit kolektivu
a pravidlim, a zaroven dochdzi vyraznému rozvoji moraln¢ volnich vlastnosti (Iuliana-

Luminita & Chirazi, 2019).
2.5.1 Kilasifikace pohybovych her

V dnes$ni dobé existuje fada klasifikaci pohybovych her. V mém ptipadé jsem
zvolila klasifikace pohybovych her korespondujici s tématem bakaléi'ské prace.
Jako prvni jsem zvolila klasifikaci od Zdeiika D. (1960), ktery rozdéluje pohybové
hry podle vlivu na organismus:
a) hry pro rozcviceni v iivodni ¢asti cvicebni jednotky,
b) hry pro hlavni ¢ast cvicebni jednotky,
c) hry pro uklidnéni v zavérecné casti cvicebni jednotky.
Rubés (1997) ve své knize Pohybové hry uvadi zcela vlastni klasifikaci hernich
forem z pohledu kondi¢nich moznosti rozvoje pohybovych vlastnosti na:
a) pohybové hry rychlostniho charakteru,
b) pohybové hry rozvijejici silové schopnosti,
c) pohybové hry na rozvoj vytrvalosti a
d) pohybové hry rozvijejici obratnostni schopnosti.
Dle ngj se jedna o zakladni kategorie, které se daji dale podle potieby clenit napt. na
pohybové hry rychlostné-silového charakteru, jelikoz jak sdm poukazuje, vétSina
pohybovych her neni zaméfend pouze na izkou oblast schopnosti, ale naopak aktivuje a

procvicuje fadu pohybovych schopnosti.
2.5.2 Pohybové hry pro mladsi §kolni vék

Zakladem konani déti mladSiho Skolniho véku je hra. DéEti bavi si hrat, soutézit a
motivuje je to k pohybu. V tréninkové jednotce by mél dominovat herni princip, ktery by
mél vést k radosti a piijemnym zéazitkim. Herni princip je v mnoha piipadech dosazen

pravé pomoci pohybovych her, které jsou skvélym nastrojem, jak déti nadchnout a
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zaujmout. M¢li by proto vést k radosti a piipadny netispéch by nemél byt ptilis§ negativné
hodnocen (Dovalil, 2009).

Pohybové hry pro déti mladsiho Skolniho veéku jsou zabavné a predevsim pestré,
jelikoz déti v tomhle v&ku stale bojuji s pozornosti. (Chou, Chen, Huang, Tu, & Huang,
2019). Pravidla her by méla byt jednoducha a stru¢na, tak aby déti porozumély zadani a
predeslo se pfipadnym nesrovnalostem. V obdobi mladsiho skolniho veéku déti zvladaji
jednotlivé pohybové ukony jako béh, skok, hod a dochazi k jejich zdokonalovéni.
Psychicky i fyzicky jsou déti pfipravené k osvojeni pohybovych dovednosti, n¢kteii tohle
obdobi oznacuji jako nejptiznivéjsi ucebni 1éta. Pohybové hry se zamétuji v tomhle
obdobi pfedevsim na rozvoj koordinace a rychlosti, kter¢ je tieba dle senzitivnich obdobi
rozvijet. Stale je vSak nutné myslet na rozvoj vSestrannosti a podporovat pfirozenost
détské motoriky, jinymi slovy spontanni pohyb (Rubas, 1997).

Doporucuje se zatazovat namétové neboli tématické hry, jejichz obsahem je hrat si
,haneco, na nékoho* a podporovat fantazii ditéte. Kromeé namétovych her se také zatazuji
hry konstruktivni, kde naopak musi déti pfemyslet a pracovat na strategii a pozornosti

(Rubas, 1997).
2.5.3 Zarazeni pohybovych her do tréninkové jednotky

Jak uz bylo vyse v kapitole tréninkova jednotka u déti detailn€ popsano, tréninkova
jednotka se sklada nejCastéji ze tii Casti: uvodni Cést, hlavni ¢ast a zadvérecna c¢ast.
Naésledujici kapitola bude vénovana pohybovym hram a jejich zafazenim do jednotlivych
Casti tréninkové jednotky.

Uvodni &ast

Do tvodni ¢asti jsou zafazovany piedevSim pohybové hry, které maji za cil
ptipravit sportovce po strance funk¢ni na néasledujici ¢innost a zaroven dostatecné zahteji
organismus hrace. NejCastéji jsou do téhle Casti zatazovany pohybové hry typu na
honénou neboli honicka, které jsou vyhodné svym jednoduchym obsahem, moznym
uplatnénim ve vSech vékovych obdobich a nenaro¢né z pohledu prostfedi a zafizeni.
Honicka je hra, jejiZ principem je, Ze jeden nebo vice hracl maji tzv. babu a v pfedem
vymezeném prostotu honi ostatni a snazi se jim ,,babu‘ ptedat. Hlavni lokomoci je zde
beh, pii kterém se rozviji rychlost, vytrvalost a také obratnost (May, Carmenate, &
Toledo, 2016). Hra by méla trvat zhruba 3 minuty, pfi¢emz by se méla tepova frekvence

hrace pohybovat okolo 150, maximalné 170 tepy za minutu (Klimtova, 2009).
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Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast ma za ukol plnit cil tréninku, ktery mize byt zaméteny na rozvoj jedné
nebo i1 nékolika pohybovych schopnosti, osvojeni dovednosti, nacvik techniky a mnoho
dalsiho. Z pohledu zatfazeni pohybovych her, je nutné mit pfedem stanoveny cil
tréninkové jednotky a dle toho zatadit typ pohybovych her, které¢ by mély mit stiedni az
vysokou intenzitu zatizeni a dostat tak hrace na tepovou frekvenci 160, maximaln¢ 200
tepll za minutu. Zatazujeme tady napiiklad hry Upolové, miové, atletické a mnoho

dalsich (Klimtova, 2009).
Zavérecna Cast

Zavere€na Cast ma za cil uklidnit, uvolnit svaly a nervové napéti. Zarazuji se zde
cvi¢eni mirné intenzity jako chlize, lehky béh a nésledné stre¢ink kompenzac¢niho a
regeneracniho charakteru (Dovalil, 2009). Tyhle cvi€eni je mozno zatadit do pohybovych
her, které by krom¢ uklidnéné organismu mély snizit agresivitu, vzruseni a soupeteni.

Tepova frekvence by méla v zavérecné ¢asti klesnout pod 140 tepii za minutu (Klimtova,

2009).
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3 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakalafské prace je sestaveni zasobniku pohybovych her, které je
mozné vyuzit v tenisové tréninkové jednotce.
Dil¢i cile
1. Vybrat pohybové hry vhodné pro vyuZziti v tenisové tréninkové jednotce
Prakticky ovéfit vyuzitelnost vybranych her v tenisové tréninkové jednotce
Vytvoftit zasobnik pohybovych her pro tivodni ¢ast tréninkové jednotky.
Vytvoftit zasobnik pohybovych her pro hlavni ¢ast tréninkové jednotky.

Vytvoftit zasobnik pohybovych her pro zavére¢nou ¢ast tréninkové jednotky.

AN O O

Vytvorit video ukézky pohybovych her.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Ovéfeni vyuzitelnosti jednotlivych pohybovych her v tenisové tréninkové jednotce
se zcastnilo 5 déti, a to tfi chlapci a dvé dévcata. Chlapci ve véku 9 let a divky ve véku
8 let. VSechny déti byly hraci tenisového klubu a pravidelné se zac¢astiiuji mistrovskych
utkdni v kategorii babytenis. Probandi maji tenisovy trénink 3krat az 4krat tydné.

V pribéhu procesu ovéfovani vyuzitelnosti vybranych pohybovych her byl
pofizovan videozdznam. Pred zahdjenim natdCeni byly déti dostatecné obeznameny
s prubéhem nataceni a byli informovani o tom, ze kdykoliv béhem natd¢eni mohou svou
ucast dobrovolné ukoncit. Zakonni zastupci déti odevzdali pfed natd¢enim podepsany
informovany souhlas o pofizeni videozdznamu a moznosti publikovat videozdznam na
kanale Youtube. VSechny déti podstoupily taktéZ povinnou sportovni prohlidku, ktera je

soucasti povinnosti vSech hracu klubu.
4.2 Kritéria vybéru pohybovych her

Zasobniky pohybovych her pro jednotlivé casti TJ byly vytvofeny na zakladé¢
odborné literatury a vlastni trenérské praxe. Hry, které jsem Cerpala z odborné literatury
jsem nasledné upravovala dle vlastnich potieb a stanovenych podminek. Inspiraci mi byla
odborna literatura: Pohybové hry pro Skoldky (Pokorny, 2019), Sportovni piiprava
déti 2: zasobnik cviceni (Peri¢, 2012), Pohybové hry (B¢lka, 2020) a katalog trénink: Hry
a cviCeni na ptihravky a ptevzeti mice v ptihravkach (Plachy, 2014). Na zakladé téchto
zdroji jsem identifikovala 50 pohybovych her, potencidlné¢ vhodnych pro vyuziti
v tenisové tréninkové jednotce. Kompletni seznam 50 pohybovych her se nachézi
v ptilohdch. Tyto hry jsem s détmi sehrdla a vytvotila videozdznam jednotlivych
pohybovych her. Do zasobniku her jsem nésledné zatadila pohybovy hry, které splnily
pfedem definovana kritérii.

Jednotlivé pohybové hry byly hodnoceny ze dvou riznych hledisek. A to z pohledu
trenéra a z pohledu déti. Z pohledu trenéra byla rozhodujici kritéria zatfazeni her do
zasobniku: ¢asova naroc¢nost hry, naro¢nost pravidel odpovidajici veékové skupiné a
naro¢nost na organizaci.

Prvni kritérium casovd ndroCnost hry vymezuje dobu pribéhu pohybové hry.
Kritérium ¢asova narocnost pro pohybové hry do tvodni ¢asti TJ byla stanovena na 3-4

31



minuty, pro pohybové hry do hlavni ¢asti TJ byla stanovena na 8-10 minut a pro pohybové
hry do zavérecné Casti byla stanovena na TJ 3-5 minut. V ptipad¢, Ze pohybova hra tohle
Gasové kritérium presahla, byla vyfazena ze zasobniku PH. Casové kritériu bylo
stanoveno na zéklad¢ informaci z odbornych zdrojt: Pohybové hry pro Skolaky (Pokorny,
2019), Sportovni pfiprava déti 2: zadsobnik cviceni (Peri¢, 2012) a vlastnich zkuSenosti
s pohybovymi hry.

Druhé¢ kritérium naro¢nost pravidel odpovidajici vékové skupiné uréuje narocnost
hry po fyzické a mentalni strance. Nejprve jsem se fidila vékovym doporucenim, které
odborné zdroje u pohybovych her uvadi. Tohle vékové doporuceni je uvadéno na zakladé
mentalni a fyzické zralosti déti. Zatrazovala jsem takové pohybové hry, které byly
doporuceny pro déti ve véku mladSiho Skolniho véku. Tedy takové hry, kde pravidla byla
vysvétlena struéné a za pomoci jednoduchych vyrazii a pohybové naroky odpovidaly
moznym schopnostem a dovednostem ditéte mladsiho Skolniho v€ku. Pokud pohybovou
hru déti nepochopily nebo neprovadély spravné, byla vytazena ze zasobniku PH.

Posledni kritérium naro¢nost na organizaci stanovuje materidlni a casové naroky
pohybové hry. Byl hodnocena mira pozadavku na materialni potfeby a délka lhiity pro
materidlni pfipravu a vysvétleni pravidel. Pokud pohybova hra méla velké naroky na
materialni vybavu byla vyfazena ze zasobniku PH, stejn¢ tak hra, ktera presahla limit
3 minut na celkovou organizaci hry (nachystani pomticek, vysvétleni pravidel). Limit
3 minut byl stanoven na zéklad¢ informaci z knihy Pohybové hry pro 1. stupen zakladni
Skoly (Klimtova, 2009) a vlastnich zkusenosti s pohybovymi hry.

Prvni kritérium bylo provadéno v pribéhu hry. Pomoci stopek jsem méftila délku
trvani hru a zjistovala tak, pokud hra pfekro¢i ¢asovy limit ¢i nikoliv. Druhé kritérium
jsem hodnotila pfedev§im v pribéhu hry, kdy jsem zjistila, zda déti pohybovou hru
chépou ¢i nikoliv. Posledni kritérium jsem hodnotila pfed pritbéhem hry. Nejprve jsem
zajistila veskeré materidlni vybaveni a poté podle doby pfipravy jsem zjistovala ¢asovou
narocnost. Po odehrani a nato¢eni pohybové hry pfislo na fadu hodnoceni déti, které
pomoci zndmek ohodnotily hru na papir.

Déti hodnotily hry na zékladé¢ toho, jak se jim pohybova hra libila. Jak moc byla
zabavna a naro¢nd. Pokud hra déti bavila, pravidla i priibéh hry probihal bez problém1,
hru hodnotily pozitivné. Naopak hry, které mély narocna pravidla a jejich pribéh hry byl
chaoticky a nezabavny, byly hodnoceny negativné. Po odehrani kazdé hry m¢ly déti za

ukol ohodnotit jednotlivé hry znamkou 1 az 5 jako ve Skolnim hodnoticim systému.
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1 = vyborné, 2 = chvalitebné, 3 = dobré, 4 = dostate¢né, 5 = nedostate¢né. Déti hry
hodnotily individualnég, aby nedoslo k ovliviiovani hodnoceni. Tento styl hodnoceni jsem
si vybrala, protoZe je détem nejblizsi a jsou s nim nejlépe obezndmeny. Nésledné byly
znamky viech déti u kazdé pohybové hry seéteny do bodil. Cim mensi byl soucet znamek,
tim oblibenéj$i mezi détmi hra byla. Bylo nutné si taktéz stanovit limit bodd, po kterém
budu hry povazovat za neoblibené a vyfadim je na zakladé€ bodi ze zasobniku. Limit byl
stanoven na zaklad¢ predpokladu, ze ,,kdyby kazdé dit¢ dalo znamku 3, ¢ili dobfe, soucet
by ¢inil 15 bodt*. Hry, které mély 16 a vice bodil jsem oznacila za neoblibené a na

zaklad¢ toho jsem je vytadila ze zasobniku.
4.3 Grafické zpracovani vysledki a tvorba videoukazek

Jak uz bylo vyse popséano, jednotlivé pohybové hry jsem po sestaveni zasobniku
zdokumentovala a vytvofila tak jednotlivé videoukazky. K tvorbé videoukdzek mi
poslouzil program iMovie (Apple Inc, 2015), ktery mi umoznoval videa stithat nebo
upravovat zvuk.

KaZzda pohybova hra v zasobniku je zaroven i graficky zpracovana. Pii tvorbé jsem
vyuzila program Inkscape (The Inkscape team, 2021), ktery pracuje na bazi programu

malovani. Nejcastéji je zobrazovan prub¢eh hry.
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Obrazek 1. Program Inkscape (zdroj: vlastni) Obrazek 2. Program iMovie (zdroj: vlastni)
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5 VYSLEDKY

5.1 Hodnoceni pohybovych her

Celkové nevyhovovaly stanovenym kritériim 4 pohybové hry. Dvé hry ze
zasobniku pohybovych her pro uvodni ¢ast TJ a dvé hry ze zdsobniku pohybovych her
pro hlavni ¢ast TJ.

Ze zasobniku pohybovych her pro tivodni ¢ast TJ byly vytazeny hry Mini-fotbalek
s vice brankami a Mini-fotbalek s dotykem. Ob¢ hry byly vyfazeny na zékladé toho, ze
neprosly pies kritérium naroc¢nost pravidel odpovidajici v€kové skupiné a kritérium
Casova naro¢nost. Hra vyzadovala jisté schopnosti a dovednosti jako pohyb s micem,
ktery déti neovladaly a prab¢h hry se tak stal nezazivny a nebyl provadén spravné. Kromeé
toho ob¢ hry byly ¢asové narocné a presahly ¢asovou lhiitu pro hry do uvodni ¢asti TJ
3-4 minuty.

Ze zasobniku pohybovych her pro hlavni ¢ast TJ byly vyfazeny hry Tymovka a
Piskvorky. Ob¢ hry nesplnily kritérium naro¢nost pravidel odpovidajici veékové skupiné.
Obé¢ hry pro déti byly obtizné, a to predevSim na pochopeni. I po struéném a jasném
vysvétleni pravidel, déti nebyly schopné hry spravné pochopit a postup hry nebyl
provadén spravné. Pfi hie Tymovka mély déti problém pochopit spravny systém
postupného vybihdni, ktery hru neustdle pteruSoval a pti hie Piskvorky chybéla u
nékterych déti znalost hry Piskvorky a i po jasném objasnéni pravidel, dochéazelo ke
$patnym rozhodnuti a hra neprobihala se spravnym cilem.

Na zédklad¢é hodnoceni déti, nevyhovélo stanovenym kritériim, tedy maximalnimu
souctu 15 bodi, 7 her Jedna se o hry ze zasobniku pohybovych her pro hlavni ¢ast TJ.
Honicka dvou micii, Lekniny, Semafor, Prebihacka, Piskvorky, Tymovka a Aut.

Hry Piskvorky a Tymovka ziskaly Spatnou znamku od déti z divodu naro¢nych
pravidel, kterd zkomplikovala samotny pritbéh hry. Naopak hry Lekniny, Semafor, Aut,
Prebihacka a Honicka dvou mici, déti vnimaly jako jednoduché az nezazivné. Jelikoz
jsem s détmi hréla jednodussi verze her, existuje zde pravdépodobnost, Ze by je
hodnotily hry Spatnymi zndmky ze dvou divodi. Z divodi naro¢nych pravidel pro déti

a poté z diivodu, ze hra byla pro déti jednoducha a nezazivna.
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Zde je prilozen celkovy seznam ohodnocenych pohybovych her od nejoblibenéjsich her
po nejmén¢ oblibené.

Pohybové hry do ivodni ¢asti TJ

5 bodt: Nenech se zasahnout!

6 bodl: Hand ball, Rozehravka, Prehazovana, Up and down,

7 bodt: Kazisveéti a obraceci

8 bodu: Ruka sem, ruka tam, Kradez

9 bodt: Hodiny, Prihravana

10 bodt: Mini fotbalek s vice brankami (vyrazena pohybova hry)

11 bodt: Cisnici, obrana

12 bodt: Pac man, Honicka se zménou lokomoce, Mini fotbalek s dotykem (vyrazend pohybova
hry)

Pohybové hry do hlavni ¢asti TJ

5 bodl: Pust mé, chyt mé, Policajti, Hlava ramena, kolena, palce, Kamen niizky papir
6 bodu: Viacek, Overball

7bodu: Trefis se?, Kolotoc

8 bodi: Antuka je lava, Cukr kava limonada, Dvé rakety, dva mice
9 bodu: Ruska ruleta, Ctyfi ku dvéma, Pouze jeden

11 bodt: Dvoji dotek

12 bodt: Nejprve ram, Chyt si me

16 bodt: Honicka dvou micu, Lekniny (vyrazené pohybové hry)

18 bodt: Semafor, Prebihacka (vyrazené pohybové hry)

20 bodi: Piskvorky, Tymovka, Aut (vyrazené pohybové hry)
Pohybové hry do zdvérecné ¢asti TJ

5 bodi: 5 seconds

6 bodt: Bowling, Loupeznici

7 bodu: Kamen, voda, les

8 bodu: Cép, Trefa 2.verze, Nenech mé spadnout
9 bodti: Trefa 1.verze, VEf, nevér

12 bodu: Sezeni u zdi
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Hry, které neprosly pres

kritéria

Mini-fotbalek s vice
brankami

Mini-fotbdlek
s dotykem
Piskvorky

Tymovka

Hry se Spatnym ohodnocenim
od déti

Honicka dvou mici

Lekniny
Semafor
Prebihacka
Piskvorky

Tymovka

Vyiazené hry ze
zasobniki PH

Honicka dvou mi¢d
Lekniny

Semafor
Prebihacka
Piskvorky
Tymovka
Aut

Mini-fotbdlek s vice brankami

Aut Mini-fotbdlek s dotykem

Rovnice 1. Soucet her, které byly vytazeny ze zdsobniku pohybovych her (zdroj: vlastni)

Miuzeme si v§Simnout, zZe hry Piskvorky a Tymovka nepro$ly pifes mnou stanovena kritéria
a zaroven dostaly Spatné ohodnoceni od déti, proto celkovy pocet vyfazenych her ze
zasobnikl pohybovych her je 9. Vysledny zasobnik pohybovych her pro Gvodni, hlavni
a zavérecnou Cast tak obsahuje 41 pohybovych her, jejichZ pribéeh je graficky zpracovan
a taktéz zaznamendn na videoukdzce. Video obsahujici pribéh pohybovych her je
zvetejnéné na kandle Youtube (odkaz nize), kde bude inspiraci nejen pro tenisové trenéry.

Odkaz: https://www.youtube.com/watch?v=UKj6l1CZwFMS§

5.2 Zasobnik pohybovych her vyuZzitelnych v tréninkové jednotce tenisu

V této podkapitole je zpracovan zasobnik pohybovych her, které prosly ptes
vSechna kritéria. Hry jsou zaméfeny piedev§im na rozvoj koordinace, rychlosti a
manipulace s tenisovou raketou a micem. Celkove se zasobnik skladéa ze 41 pohybovych
her. Hry jsou rozdéleny na pohybové hry do tvodni, hlavni a zavérecné ¢asti tréninkové
jednotky. U kazdé hry je uvedeno, jaké kompetence, pohybové schopnosti a dovednosti
rozviji. Déle, jaky je potfebny ¢as na ptipravu, pro kolik hrac¢t je hra ur¢ena, jak dlouho
hra pfiblizné trva a jaké je tieba zajistit ke hfe materidlni vybaveni. Také zde naleznete
charakteristiku a pribéh hry, popfipadé¢ jeji dalsi modifikace. Pro lepsi prezentaci her,
kazdé hra obsahuje grafické znazornéni. VSechny hry jsou ur€eny pro déti ve véku 6 az
10 let, tedy pro obdobi mladsiho $kolniho veku.

Nékteré hry je mozné zaménovat a zafazovat i do jinych ¢asti tréninkové jednotky.
V zasobniku je uvedeno pouze zarazeni do jedné z Casti tréninkové jednotky, a to

pfedevsim z divodu pievladajiciho charakteru hry.
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Zasobnik je rozdélen do tfi hlavnich skupin na:

1. Pohybové hry do tivedni ¢asti TJ (14 her) — pohybové hry, které maji za cil
pfipravit sportovce po strance funk¢ni na nasledujici ¢innost a zaroven dostatecné
zahteji organismus hrace.

2. Pohybové hry do hlavni ¢asti TJ (17 her) — pohybové hry, které maji za cil
rozvijet jednu nebo vice pohybovych schopnosti a dovednosti. Hry do hlavni ¢asti
TJ jsou dale rozd¢leny na:

a. pohybové hry bez tenisovych uderd,
b. pohybové hry s tenisovymi udery,
3. Pohybové hry do zavérecné ¢asti TJ (10 her) — pohybové hry, které si kladou za

cil uklidnit a uvolnit svaly a nervové napéti.

Pozn. Pro lepsi orientaci, zacina zasobnik pohybovych her na nové stranée.
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5.2.1 Pohybové hry do uvodni ¢asti tréninkové jednotky
1. CiSNicI

Rozvijené kompetence: rozvoj fair play, spolehlivosti, ohleduplnosti

Pohybovy rozvoj: manipulace s mickem a raketou, rychlost

Charakteristika hry: Cilem hry je udrzet mi¢ na raketé a zaroven se nenechat chytit.

Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hracha: 6 az 12

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: tenisova raketa, micek, vytyCovaci kuzele

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Trenér pied zahdjenim hry vymezi hraci prostor pro chytani a prostor pro
plnéni ukoll napt. pomoci vytyCovacich kuzelt. Kazdy hra¢ dostane tenisovy mic, ktery
si poloZi na tenisovou raketu a ma za tikol neupustit mi¢ béhem chytani na zem. Dle poctu
hract se zvoli jeden nebo dva chytaci, ktefi se snazi chytit ostatni hrace. Hrac, ktery je
béhem hry chyceny se nasledné ptesune do vyznaceného uzemi, kde ma za cil 10x
pinknout micek na raketé. Cilem chytact je dostat vSechny hrace do tzemi pro plnéni
ukold.
o Ukoly lze pro hrage riizné zamé&hovat dle schopnosti hraéti, napf. pinkani o zem,
pinkani o sténu, pinkani na raketé s obracenim rakety.
e Pro lepsi zapamatovani, se uzemi chytani nazyva ,restaurace® a hraci v izemi
,Cisnici. Cisnik, ktery je chyceny déle musi jit do kuchynd umyvat nadobi

(plnit ukol).

PLNENT UKOLO

=

Obrazek 3. Ci$nici (zdroj: vlastni)

2. KAZISVETI A OBRACECI

Rozvijené kompetence: rozvoj fair play, dochazi k rozvoji spoluprace, rozvoj strategie

zodpovédnost za svoje ¢iny v tymu, projev chovani v stresovych situacich
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Pohybovy rozvoj: koordinace (pfedevsim prostorova orientace) rychlostni vytrvalost

Charakteristika hry: Cilem hry je oto€it proti hraci, co nejvice klobouckti dnem nahoru.

Druzstvo, které ma otocenych nejméné vlastnich klobouckti dnem nahoru vyhréava.

Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hraca: 6 az 12

Doba trvani hry: 3 minuty a vice, dle poctu kol

Herni pomucky: vytyCovaci mety (kloboucky)

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Trenér vysklada 12 (dle poc¢tu hract) vytyCovacich met dvoji barvy napft. 6

zlutych a 6 Cervenych a rozdéli hrace do dvou druzstev. Prvni tym bude vlastnit Zluté
mety a bude mit za cil obracet mety Cervené, zatimco druhy tym bude vlastnit mety
cervené a bude mit za cil obracet mety zluté. VSechny mety jsou vysklddané na zacatku
klasicky dnem doli rtiznorod€ po prostoru. Cilem hry je mit vSechny vlastni kuzely
klasicky dnem doll a soupefovy dnem nahoru. Po uplynuti 1 minuty, trenér zastavi hru a
spocita, kdo ma vice met obracenych dnem nahoru. Tym, ktery jich mé méné ziskava bod

(Zeman, 2018).

e Mnozstvi kuzell je zavislé na poc¢tu hraca, stejné tak jejich rozmisténi.
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Obrazek 4. Kazisvéti a obraceci (zdroj: vlastni)

3. PAC-MAN

Rozvijené kompetence: rozvoj strategie

Pohybovy rozvoj: rychlost, koordinace (pfedevsim rovnovaha)

Charakteristika hry: Cilem hry je nenechat se chytnou chytacem, a ptitom se pohybovat
pouze po lajnach

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hracu: 4 az 6

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: tenisové lajny
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Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prbéh hry: Hra probiha na jedné poloving tenisového kurtu. Déti se pfed zahdjenim hry
volné rozprostiou po lajnach na poloviné kurtu a je zvolen chytac, ktery ma za ukol predat
svoji funkci chytani jinému hraci. VSichni hraci i chyta¢ se pohybuji po tenisovych

lajnéch a podél tenisové site¢ (Owens, 2018).
e Béhem hry je mozné rizné modifikovat pohyb hraca po lajnach. Mlize se zaménit
beh za skakani snozmo, skdkani po jedné noze, kachni chiize nebo pro Sikovnéjsi

béh pozpatku.

W
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Obrazek 5. PAC-MAN (zdroj: vlastni)

4. HAND BALL

Rozvijené kompetence: rozvoj strategie, spoluprace

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s micem), rychlost

Charakteristika hry: Cilem hry je odehrat mi¢ rukou tak, aby zistal v poli a soupet ho

nechytil.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracu: 2 nebo 4

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: tenisovy mic¢

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Priibéh hry: Hréaéi se postavi do tizemi pro podani, ale pouze na jednu stranu. Uzemi je
tak ohrani¢eno postrannimi a koncovymi ¢arami a neni tfeba ho dale vymezovat. Hraci
maji za ukol odehravat mic¢ rukou (dlani) tak, aby jej soupef nechytil, ale zaroven aby
zustal mi¢ v hracim poli. Zdkladnim pravidlem hry je, Ze mi¢ se odehrdva dlani vzdy

nahoru a musi letét minimalné do vyse pasu (Owens, 2018).
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e Pokud méme 4 hrace, rozdélime je do tymil po dvou a plati stejnd pravidla az na
jedno. Pokud hraji 2 hraci spolu, musi si nejprve mic ptihrat vzajemné a az pak

hraje soupef.

5. KRADEZ

Rozvijené kompetence: rozvoj strategie, fair play, individualni rozvoj (rozvoj

zodpovédnosti za svoje ¢iny)

Pohybovy rozvoj: rychlost, koordinace (pfedevsim prostorova orientace)

Charakteristika hry: Cilem hry je mit na raketé nejvice tenisovych micki.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracn: 3 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: tenisova raketa, tenisovy mic

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Hrace rozestavime po hraci plose se zhruba tfi metrovymi rozestupy. Kazdy
hra¢ si poloZi na zem tenisovou raketu, na které bude mit polozené 3 tenisové mice. Cilem
hry je ziskat, co nejvice tenisovych mict od ostatnich hraci na svoji tenisovou raketu

(Peri¢, 2012).
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Obrazek 7. Kradez (zdroj: vlastni)



6. ROZEHRAVKA

Rozvijené kompetence: rozvoj strategie, spoluprace, fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace, imitace udert, rychlost, ndcvik pohybu po kurté, nacvik

pocitani

Charakteristika hry: Cilem hry je chytnout mi¢ a hodit ho tak, aby ho soupet nechytil.

Cas na pfipravu: 1 minuta

Pocet hracu: 2 nebo 4

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: pénovy mic/overball

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Kazdy hrac¢ se postavi na jednu stranu tenisového dvorce. Hraci pole je celé
uzemi pro podani. Hraci si ptes sit’ pfehazuji mi¢ imitaci tenisového tderu. Mi¢ drzi
v obou rukach a odhod provadi nejprve nato¢enim ramen trupu a nasledné odhodi mic,
jako by odehral uder. Mezi hraci probiha klasickd vymeéna s pocitanim jak v tenise (15-
30-40- game) (Geurkink, 2012).
e Pokud mame 4 hréce, aplikujeme tenhle princip na ctythru.
e Je mozné tenhle princip hry aplikovat i na nohejbal, ale jen v pfipadé, kdy méme
velmi Sikovné hrace. Mi¢ odehravaji nohou, a to nejprve tak, ze si mi¢ od soupete

zpracuji a az pak odehraji na druhou polovinu kurtu.

Obrazek 8. Rozehravka (zdroj: vlastni)

7. NENECH SE ZASAHNOUT!

Rozvijené kompetence: rozvoj fair play, spoluprace, strategie

Pohybovy rozvoj: rychlost, koordinace (pfedevsim prostorova orientace), vytrvalost

Charakteristika hry: Cilem hry je nenechat se zasdhnout mi¢em a ziskat tak, co nejvice

bodt za dotyk sit¢.
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Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hraca: 4 az 15

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: tenisova raketa (trenér), me¢kké tenisové mice

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Hréci se postavi na zékladni ¢aru a jejich tkolem je dotknout se sité, aniz by
byli trefeni tenisovym mickem. V piipadé, Ze jsou trefeni, vraci se zpet na zékladni ¢aru.
Pokud se dotknout sité bez zasahu, ziskavaji bod. Hraci si body pocitaji samy. Na druhé
stran¢ dvorce stoji trenér, ktery pomoci tenisové rakety a mékkych tenisovych mici
trefuje béhajici hrace k siti. Vitézem se stava hrag, ktery ziskal nejvice bodi za dotyk sité.
Po ukonceni hry maji hraci jest€ za ukol posbirat vSechny mice, a to nejrychlejSim
moznym zptsobem.

e Ve vétSim mnozstvi déti, mizou byt vytvoreny dvojice, které se drzi za ruku

a pouze za zasah jednoho, se musi vracet celd dvojice zpét.

Obrazek 9. Nenech se zasahnout! (zdroj: vlastni)

8. PREHAZOVANA

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, strategie, ohleduplnosti, fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost, rozvoj dovednosti hazeni

Charakteristika hry: Cilem hry je mit na své poloviné kurtu, co nejmensi pocet mickt

Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hracu: 4 az 20 (nejlépe sudy pocet)
Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: tenisové micky (mekke)

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Trenér rozd€li hrace do dvou druzstev, pticemz kazdé druzstvo vlastni jednu

polovinu tenisového kurtu a 10 tenisovych mic¢ka. Cilem hract je nenechat na vlastni
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poloviné hfisté zZadny tenisovy mic a piehodit vSechny svoje mice na druhou polovinu
kurtu. Podminkou je, Ze vSechny pfehozené mic¢e musi letét pies tenisovou sit’. Hra¢ miize
mit v ruce pouze jeden mic, aby se pfedeslo pfipadnému Svindlovani. Vitézi tym, ktery
vlasti méné mici (Pokorny, 2019).

e VZzdy hru hrajeme minimalné 2x, aby hra¢i méli moznost hazet kazdou hru jinou

rukou.

Obrazek 10. Pfehazovana (zdroj: vlastni)

9. RUKA SEM, RUKA TAM

Rozvijené kompetence: rozvoj ohleduplnosti, fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s raketou a mi¢em a prostorova orientace)

Charakteristika hry: Cilem hry je za shodit rukou soupefi mi¢ z rakety

Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hracna: 6 az 10

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomticky: tenisova raketa, tenisovy mi¢, vytyCovaci mety

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Pribéh hry: Trenér vyznaci pomoci vytyCovacich met hraci uzemi. Kazdy hrac ziska
tenisovy mic, ktery si poloZi na tenisovou raketu. Cilem hréace je shodit mi¢ ze soupefovy
rakety pomoci ruky, ve které nedrzi raketu. Hraci, kterému spadne mi¢ na zem, jde mimo
vyznacené hraci pole a dostane ukol ve formé¢ napt. 5 pandkii. Hraci si samostatné
pocitaji, kolika lidem shodi mi¢. Vitézem se stavd hrac, ktery shodil nejvice mickt
z raket.

e Je dilezité zminit, Ze neni mozné shazovat mi¢ za pomoci jiné ¢asti téla nebo do

sebe navzajem jakkoliv narazet.
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o Ukoly, které hra¢ plni mimo hraci pole, miizou byt riiznorodé. Napiiklad ve formé
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klokani nebo angli¢ak.

Obrazek 11. Ruka sem, ruka tam (zdroj: vlastni)

10. HODINY

Rozvijené kompetence: rozvoj ohleduplnosti, fair play, soustfedénosti

Pohybovy rozvoj: reakéni rychlost, koordinace (pfedev§im manipulace s raketou

a micem)

Charakteristika hry: Cilem hry je ziskat, co nejvice bodl za trefeni terce

Cas na piipravu: do 1 minuty

Pocet hracn: 2 az 8

Doba trvani hry: 4 minuty

Herni pomtcky: tenisova raketa, tenisovy mi¢, vytycovaci mety (kloboucky), tenisovy

kos

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Trenér rozprostte mnozstvi kloboucka dle poctu hraci tak, aby je nasledné
hraci obihali v kruhu. Kazdy hra¢ stoji u vlastniho kloboucku, kde drzi vedle téla
tenisovou raketu a vedle n&j na zemi poloZeny tenisovy mi€. Na tlesknuti zacnou vSichni
hréaci obihat vlastni kloboucek a zaroven u toho budou vodit vedle téla tenisovy mi¢ (jako
kdyby méli v ruce hokejku). Na dalsi tlesknuti poté vybihaji ve sméru hodinovych ruci¢ek
kolem vSem met az ke svému kloboucku opét s micem vedenym raketou. Od svého
kloboucku se poté snazi pomoci rakety a mice trefit ter¢ uprostfed kruhu. Kdo trefi ter¢

prvni ziskava bod a hra se hraje znova.

Obrazek 12. Hodiny (zdroj: vlastni)
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11. HONICKA SE ZMENOU LOKOMOCE

Rozvijené kompetence: rozvoj fair play, ohleduplnosti, trénink paméti

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost, vytrvalost

Charakteristika hry: Cilem hry je nenechat se chytit honi¢em.

Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hracn: 3 az 20

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: vytycovaci mety (kloboucky)

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Trenér pied zahdjenim hry stanovi tfi zdkladni lokomoce, kterymi se budou
hraci béhem hry pohybovat a vymezi pomoci klobouck hraci izemi. Stanovi jasné, ktera
lokomoce je prvni, druha a tfeti. Hraci zacinaji hrat klasickou honicku s pravidlem
,OPLA — NEPLA®, ve vymezeném uzemi, kde se nejprve pohybuji pomoci prvni
lokomoce. Na hlasity povel trenéra ,,ZMENA“ hra¢i méni zptisob pohybu na druhou
lokomoci. Pfi dal$im povelu zména, méni na tfeti a poté to jde zase od zaclatku
(Peric, 2012).

e Varianty: skdkani po jedné noze, lezeni po Ctyfech, krab, béh pozpatku, zabi

skoky, kacer, skakani snozmo apod.
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Obrazek 13. Honicka se zménou lokomoce (zdroj: vlastni)

12. PRIHRAVANA

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, fair play, ohleduplnosti

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost, dovednost hdzeni

Charakteristika hry: Cilem hry je nenechat se chytit honi¢em.

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hrac¢u: 4 - 15

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: vyty¢ovaci mety (kloboucky), tenisové mice
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Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Trenér vyznaci pomoci vytyCovacich met herni pole. Mezi hraci se urci
honi¢, ktery bude honit hrace, ktetfi si mezi sebou mezi tim budou muset piihravat
tenisovym micem. Je zakazané b¢hat s mi¢em a taky zpétné prihravka (neni mozné hodit
mic¢ hraci, od kterého prave prisel). Hrac, ktery ma v ruce zrovna tenisovy mi¢, nemize
byt chycen. Vitézem se stava hrac, ktery nebyl ani jednou chycen nebo nejméné krat
(Peric, 2012).

e Pii vétSim mnozstvi déti je mozné dat do hry vice tenisovy mici nebo vice

chytacu.
O — %0

\/.h \j.‘v\. cnm\s)\\

a0 A
L i e L i
[ HEEEEEE AR NN IR RN RNRER
IR REEII
AT

Obrazek 14. Pfihravana (zdroj: vlastni)
13. UP and DOWN

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, fair play, ohleduplnosti

Pohybovy rozvoj: koordinace (pfedev§im manipulace s raketou a micem)

Charakteristika hry: Cilem hry je odehrat mi¢ vzhiru pomoci tenisové rakety tak, aby se

pfi dopadu mi¢ nachéazel v hracim poli.

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hracu: 2

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: 2 tenisové rakety, 1 tenisové mic

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Hraci se postavi do hraciho pole, tedy na jednu stranu tizemi pro podani. Za
pomoci tenisové rakety a mice hraji hraci proti sob&é vyménu tak, Zze mi¢ odehravaji vzdy
po jednom dopadu smérem nahoru. Jenom pomoci lehkého odpinknuti mice vzhiru
(raketa je tak rovnobézné s hraci plochou). VSe, co dopadne mimo hraci plochu je aut a
pocitani probihd, jak v tenise. Vitézny mic je tedy takovy, kdyz ho soupef nechyti nebo

zahraje sdm mic¢ do autu (Pokorny, 2019).
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Obrazek 15. UP and DOWN (zdroj: vlastni)

14. OBRANA

Rozvijené kompetence: rozvoj fair play, strategie

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost

Charakteristika hry: Cilem hry dostat se pfes ,,obranu* na druhou stranu kurtu

Cas na pfipravu: 1 minuta

Podet hraca: 3 - 8

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: vytyCovaci mety (kloboucky)

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Pribéh hry: Na jedné poloviné tenisového kurtu rozmistime vytyCovaci mety tak, aby
tvotili 3 fady (dle poc¢tu hracit) branek, které budou v rozestupu cca 3 metry. Do kazdé
brany se postavi jeden hrac, pfi¢emz ostatni hra¢i budou stat v zastupu ptred prvni
brankou. Hrac¢i budou postupné vybihat, ptficemz maji za ukol probchnout vSemi 3
brankami tzv. ,,obranou®. Pokud se jim to povede, vrati se zpatky do zastupu, pokud ne,
vyméni hrace, ktery je v brané chytil. Hraci se v brankdch mohou pohybovat pouze
zprava do leva. Vitézem se stava hrac, ktery byl nejméné krat chycen.

e Pokud mame hract hodné, je mozné vytvofit dva zastupy.

e Jelikoz je cilem, aby co nejméné déti stalo, pouStime hrace za sebou v kratSich

intervalech.

Obrazek 16. Obrana (zdroj: vlastni)
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5.2.2 Pohybové hry do hlavni ¢asti tréninkové jednotky

Pohybové hry bez tenisovych uderii
1. ANTUKA JE LAVA

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje ¢iny), rozvoj

fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace (pfedev$im manipulace s raketou a mi¢em), rychlost

Charakteristika hry: Cilem hry je dostat mic k siti za pomoci dvou raket, aniz by spadl na

zem.

Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hracn: 2 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomucky: na 1 hra¢e = 2 tenisové rakety, 2 tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: VSichni hraci se nachystaji na zékladni ¢aru tenisového kurtu. Kazdy hrac¢
ma dvé tenisové rakety a dva tenisové mice. Ukolem hrae je pfenést tyhle mice az
k tenisové siti, aniz by spadly na zem (do lavy). Princip provedeni musi byt nasledny:
tenisové rakety se budou od zékladni ¢ary skladat vzdy za sebe na zem tak, aby se zaroven
dotykaly. Na kazd¢ raket¢ bude vzdy poloZeny jenom jeden tenisovy mi€. Nejprve polozi
vodorovné jednu tenisovou raketu s mi¢em na zem, poté druhou (ktera se bude prvni
dotykat), dale pfenese zase prvni raketu pfed druhou a timhle principem, az k siti.
Vitézem se stava hrac, ktery pfenese prvni mice k siti.

e Pokud mi¢ spadne na zem, hra¢ se vraci na zakladni ¢aru a musi jit od znova.

e Je mozné ménit zpuisob pohybu po kurté napt. po jedné noze, skdkanim snozmo,

beh pozpatku apod.

o

Obrazek 17. Antuka je lava (zdroj: vlastni)
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2. VLACEK

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost, nacvik pohybu po kurtu

Charakteristika hry: Cilem hry je nechat vSechny mice projet mezi nohama.

Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hracn: 1 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomucky: tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: VSichni hraci se postavi mezi zakladni ¢aru a podéavaci ¢aru do sttedu kurtu.
Postavi se do zastupu (vlacku), pfi¢emz si mezi sebou nechaji zhruba dvou metrové
rozestupy. Hraci stojici ¢elem k siti a trenérovi maji rozkro¢ené nohy a jejich cilem je
nechat si vS§echny mice (vagony) projet mezi nohama. Trenér stojici pfed zastupem hract
ma za ukol posilat mic¢e po zemi tak, aby byly hraci schopni je nechat mezi nohama projet.
Trenér 1 hraci maji dovoleny bo¢ni pohyb po kurté pouze za pomoci cvalu bokem. Hraci
hraji spole¢né jako tym proti trenérovi. Pokud projede mi¢ v§em hra¢iim mezi nohama,
ziskavaji bod. Pokud néktery z hract nestihne zareagovat v€as a mic¢ projde mimo,
ziskava bod trenér.

e Vzdy kazdy mi¢ musi projet nohama vSech hracu.

e Zastup se obméiuje, prvni hra¢ jde po par micich na posledni misto apod.

e Trenér urcuje tempo posilani mici i cvalu bokem.

e Trenér si nejlépe za sebe nachysta tenisovy ko$ s mici.

s

Obrazek 18. Vlacek (zdroj: vlastni)

3. PUST ME, CHYT ME

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, strategie

Pohybovy rozvoj: reakéni rychlost, koordinace
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Charakteristika hry: Cilem hry je nenechat spadnout Zadnou raketu.

Cas na piipravu: do 30 sekund

Pocet hracn: 3 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Herni pomticky: Dle poc¢tu hract, 1 hra¢ = 1 tenisova raketa, tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Pribéh hry: Hraci se nachystaji do kruhu tak, aby méli od sebe zhruba jeden metr
rozestup. VSichni hrac¢i drzi raketu za horni ¢ast rukojeti a vrchni ¢ast rdmu je polozena
na zemi pied sebou. Na povel ,,HOP* nebo na tlesknuti hraci pousti raketu a presouvaji
se rychle do leva, kde chytaji raketu hrace vlevo. Timhle principem se provede cely jeden
a vice kol. Poté se zméni smér. Hrag, ktery raketu nechytne ma za ukol provést 3 vyskoky
s pokréenim nohou.

e Vzdalenost mezi hraci v kruhu je pfimo umérna jejich zdatnosti. Pokud jsou déti

zdatnéjsi, mezeru zvét§ime a naopak.
e Ten stejny princip hry lze aplikovat na hru s mici, kdy hraci vlastni kazdy jeden

mic¢ a na povel mi¢ napt. pousti na zem nebo vyhazuji.

= e W-dle
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Obrazek 19. Pust’ me, chyt mé (zdroj: vlastni)

4. POLICAJTI

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: reakéni rychlost

Charakteristika hry: Cilem hry je dobéhnout mi¢ diiv, nez se dotkne sité.

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hracn: 1 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Herni pomucky: tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni
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Pribéh hry: Hraci se nachystaji ¢elem k siti na zakladni ¢aru, kde tenisové poskakuji.
Trenér stoji za hraci a posila jim mezi nohama mi¢ smérem k siti. Hra¢ mé za tkol
dob&hnout mi¢ diiv, nez se dotkne sité. Pro zpestfeni hry si hraci hraji na policajty, ktefi
se snazi chytit lupi¢e (mice) nez vykradnou banku (dotknou se sité). Za chyceni mice

ziskava hrac bod, vitézi hrac s nejvice body.
e Hrac¢i mohou byt také otoceni smérem k trenérovi a navazovat s nim o¢ni kontakt
pro trénink prostorové orientace, mozné také posilat vice mict zaroven, rizné do

stran apod.

Obrazek 20. Policajti (zdroj: vlastni)

5. HLAVA, RAMENA, KOLENA, PALCE

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: reakéni rychlost, koordinace

Charakteristika hry: Cilem hry je chytnout mi¢ diiv, nez soupef.

Cas na pfipravu: bez materialni piipravy
Pocet hracu: 2 a vice (nejlépe sudy pocet)

Doba trvani hry: 3-5 minut

Herni pomticky: tenisové mice, vyty€ovaci mety (kloboucky)

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Hraci (2) stoji naproti sobé a maji mezi sebou polozeny kloboucek, na kterém
je polozeny tenisovy mi¢. Trenér hlasi rizné Casti t€la, pficemz maji hraci povinnost se
té Casti téla vzdy dotknout a to, co nejrychleji a pfedem zvolenou rukou. Pfi povelu
,HOP*“ maji hraci za tikol sebrat mi¢ ze zemég. Vitézem je hrac, ktery sebere mic diive.

e Pii hfe také miZe napiiklad hra¢ drzet v druhé ruce tenisovou raketu s micem.

e Dale miizeme vymyslet pro zpestieni dalsi povely a tikoly napf. na slovo ,,TOC*

se otoc¢i 0 360° a dalsi.
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Obrazek 21. Hlava, ramena, kolena, palce (zdroj: vlastni)

6. KAMEN, NUZKY, PAPIR

Rozvijené kompetence: rozvoj mysleni, strategie

Pohybovy rozvoj: reakéni rychlost, rychlost

Charakteristika hry: Cilem hry je nenechat se chytnout ¢i naopak chytnou druhého hrace.

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hracu: 2 a vice (sudy pocet)

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: vytyCovaci mety (kloboucky)

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Hraci (2) stoji naproti sob¢ a hraji klasickou hru kdmen, ntizky, papir. Hrac,
ktery vyhraje, se snazi co nejrychleji dobéhnout za vyznacenou c¢aru. Druhy hrac¢
(porazeny) se ho snazi chytit. Za chyceni hrace si hraci pfipisuji body. Vitézi hraé

s nejvice body (B¢lka, 2020).

KAMEN TUPI NOZKY

Obrazek 22. Kéamen, niizky, papir (zdroj: vlastni)

7. CUKR, KAVA, LIMONADA

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: koordinace (pfedevsim rovnovaha a manipulace rakety s mi¢em)

Charakteristika hry: Cilem hry je dostat se ke
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Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hracn: 3 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Herni pomucky: 1 hrd¢ = 1 tenisova raketa, 1 tenisovy mic

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Jeden z hract je vybran, aby se stal vyvolavacem. Ten stoji u plotu, zatimco
zbyly hraci stoji u tenisové sité s raketou a na ni poloZzenym tenisovym mic¢em. Vyvolavac
stoji ¢elem k plotu a zacne vyvolavat ,,Cukr - kdva - limonada - ¢aj - rum - bum!*“. V tu
chvili hréaci u sité se rozbehnout a snazi se dostat az k vyvolavaci, ale jakmile vyvolavac
dotfekne bum a otoci se ¢elem k bézicim hracim, hraci se musi zastavit, postavit na jednu
nohu a zkamenét. To dité, které se pohne nebo mu spadne z rakety mi¢ na zem, se vraci
zpét k tenisové siti. Vyhrava ten hrac, ktery se jako prvni dostane k vyvolavaci. Poté se
nejcastéji zameni s vyvolavacem (B¢lka, 2020).

e NoSeni micku na raketé¢ miZzeme zaménit s pinkdnim.
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Obrazek 23. Cukr, kava, limonada (zdroj: vlastni)

8. CHYT SI ME

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny),fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace (pfedev$im manipulace s mi¢em), rychlost reakce

Charakteristika hry: Cilem hry je chytnout mic.

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hract: 2 a vice, dle poctu mickt

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomtcky: reakéni (neposlusny) mi¢ maly

Cast vyudovaci jednotky: hlavni
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Prabéh hry: Dvojice hracli se postavi naproti sobé. Pokud mame vicero dvojic,
rozprostfeme je po tenisovém dvorci tak, aby méli mezi sebou dostatecné rozestupy.
Kazda dvojice hrach bude mit 1 reakéni micek, ktery si navzajem budou ptihravat. Hraci
se budou snazit mi¢ chytnout po jednom odraze. Hra¢, ktery mi¢ chyti ziska bod. Takhle

hra probihd do vitéznych 10 bodi (Peric, 2012).

e Hra se mize taktéz hrat s dvéma dopady.
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Obrazek 24. Chyt si m¢ (zdroj: vlastni)

9. OVERBALL

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, strategie, ohleduplnosti, spolehlivosti

Pohybovy rozvoj: koordinace (ptedev§sim manipulace s micem a prostorova orientace)

dovednost hazeni, rychlost

Charakteristika hry: Cilem hry je dostat mi¢ pomoci hazeni na stranu soupefe.

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hracn: 2 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomucky: overball, mékké tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Pribéh hry: Z hract trenér vytvoii dva tymy nejlépe o stejném poctu a umisti je za
postranni ¢aru. Trenér postavi overball doprostied mezi dva tymy. Hraci se budou snazit
trefit overball pomoci svych micka a dostat ho tak na stranu soupete. Tym, ktery bude
mit overball na svoji strané (za lajnou) prohral.
e Pocet hodii mickem neni limitovan. Hazi se, dokud neni mi¢ za lajnou soupefe.
e Dalsi hody provadi tym pomoci mict, které pfistali na jejich strané. Je dovoleno
chodit pro mice, které jsou na vlastni poloviné kurtu, ale vS§echny hody se musi

uskutecnit az za lajnou vymezujici pole pro ¢tyihru.
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e Je dilezité dbat na bezpecnost a ptipomenout hraciim, ze kromé hézeni se musi

vyhybat leticim mictm.

Obrazek 25. Overball (zdroj: vlastni)

10. RUSKA RULETA

Rozvijené kompetence: rozvoj strategie, spoluprace, pameti

Pohybovy rozvoj: rychlostni vytrvalost

Charakteristika hry: Cilem hry je najit sladkost schovanou pod kuzelem

Cas na pfipravu: 1 minuta

Podet hraca: 2 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomucky: vytyCovaci mety — kloboucky, kuzely

Cast vyucovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Trenér pfed zahajenim hry rozprostie kuzely a kloboucky na tizemi pro
podani. Pod néjaké kuzely a kloboucky schova sladkou odménu napt. ve formé bonbonu.
VSsichni hraci se postavi na zékladni ¢aru, od které¢ budou jednotlivé vybihat ke kuzeliim
s bonbony. Hréaci se miizou podivat vzdy pouze pod jeden kuzel. Kdyz odménu nenajdou,
vraci se zpét na zdékladni Caru. Hra konci, aZ najdou vSechny schované bonbony
(Peric, 2012)

e Trenér pred zahdjenim hry fekne pocet schovanych bonbont.

Obrazek 26. Ruska ruleta (zdroj: vlastni)
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11. DVE RAKETY, DVA MiCE

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: koordinace (pfedev§im manipulace s raketou a micem)

Charakteristika hry: Cilem hry je, co nejvice pinknout mice na raketach.

Cas na piipravu: 15 sekund

Pocet hracu: 1, 2 (dle poctu tenisovych raket a prostoru)

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: 2 tenisové rakety, 2 tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Hrac dostane 2 tenisové rakety (kazdou do jedné ruky) a dva tenisové mice.
Trenér prvn¢ dva mic¢e vyhodi do vzduchu blizko u sebe. Princip hry je pinknout 2 mice
pomoci dvou raket vZzdy do vzduchu a po jednom dopadu to znova opakovat. Vitézem se

stava hrac, ktery bude mit nejvyssi pocet odpinknuti (Owens, 2018).

Obrazek 27. Dvé rakety, dva mice (zdroj: vlastni)

Pohybové hry s tenisovymi udery
1. CTYRI KU DVEMA

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, ohleduplnosti

Pohybovy rozvoj: koordinace, kooperace, zdkladni tenisové udery

Charakteristika hry: Cilem hry udrzet mi¢ ve vyméné, co po nejdelsi dobu.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracu: 4

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomticky: tenisové mice, 2 tenisové rakety

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Na kazdé stran€ tenisového kurtu stoji dva hraci, kteti maji k dispozici pouze

jednu tenisovou raketu. Hra se mlize odehrdvat bud’ z ¢ary pro podani nebo zékladni ¢ary.
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Cilem hract je si po uderu predat vzajemné raketu a udrzet tak mic¢ ve vyméné bez

N 24

Obrazek 28. Ctyfi ku dvéma (zdroj: vlastni)

2. KOLOTOC

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, ohleduplnosti, fair play, strategie

Pohybovy rozvoj: rychlostni vytrvalost, zakladni tenisové udery

Charakteristika hry: Cilem hry je vydrZet ve hie po co nejdelsi dobu.

Cas na pfipravu: 1 minuta

Pocet hracn: 3 a vice

Doba trvani hry: 5 — 10 minut

Herni pomucky: tenisové rakety, tenisové mice

Cast vyucovaci jednotky: hlavni, zavérecna

Prabéh hry: Kolotoc€ je jedna z nejznaméjSich tenisovych her, kterou hraci hraji od atlého
véku az do dospélosti. Hraci se rozd€li na tenisovy dvorec tak, aby na kazdé strané byl
stejny pocet hraci, popiipadé na jedné stran¢ o jednoho navic. Hréci stoji vedle sebe
v zastupu. Princip hry je takovy, Ze mezi hraci probihd vymeéné s hlavnim pravidlem, Ze
hra¢, ktery odehraje 1 mi¢ nasledné (proti sméru hodinovych rucicek) piebiha na druhou
stranu tenisového dvorce do zastupu hraci. Hrac, ktery zkazi mi¢ nasledné vypadava a
jde si sednout na lavicku. Vitézem se stava hrac, ktery ziistane jako posledni (Geurkink,
2012).
e Pokud chceme zabranit ptipadné delsi necinnosti pii vétSim poctu déti, je mozné
hru modifikovat i na vraceni se do hry a to tak, ze se ur¢i maximalni mozny pocet
déti na lavicce. Pokud jsou tedy 3 déti ze hry a pfijde k nim ¢tvrty, tak dité, které

bylo jako prvné vytazeno se vraci do hry.

® Hru je mozné hrat na celém tenisovém dvorci, nebo na malém poli (pole pro

podani).
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Obrazek 29. Koloto¢ (zdroj: vlastni)

3. TREFIS SE?

Rozvijené kompetence: rozvoj fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace, reakéni rychlost, tenisové udery

Charakteristika hry: Cilem hry je odehrat mi¢ do vyznaceného prostoru.

Cas na pfipravu: 1 minuta

Pocet hracn: 1 a vice

Doba trvéani hry: 5 minut (dle poctu hrach)

Herni pomticky: tenisové rakety, tenisové mice, vytyCovaci mety (kloboucky)

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Hraci se postavi na jednu stranu tenisového dvorce, zatimco trenér se postavi
na druhou. Pfed zah4jenim hry, trenér vymezi prostor, ktery budou mit hraci za kol trefit.
Hraci se postavi zady k trenérovi, ktery bude hra¢lim nahazovat mice. Princip je takovy,
ze trenér nahodi mi¢. Pfed tim, nez bude mi¢ v dostate¢né blizkosti pfed hraci, trenér
zvoléd ,,HOP*, hra¢ se musi otoc€it ¢elem k mici a zahrat uder do vyznaceného pole. Po
celou dobu letu mice je tedy hrd¢ k mici otoceny zady. Vitézem se stdva hrac, ktery
odehréva nejvice mict do vyznaceného pole (Geurkink, 2012).

e Hrac¢i mohou stat bud’ na ¢afe pro podani nebo na zakladni Care.

@
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Obrazek 30. Trefis se? (zdroj: vlastni)
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4. NEJPRVE RAM

Rozvijené kompetence: rozvoj fair play, spoluprace, strategie

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s raketou a micem), tenisové udery

Charakteristika hry: Cilem hry je dotknout se mice rdimem a pak odehrat (uz normaln¢)

na druhou stranu.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracu: 2 nebo 4

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomucky: tenisové rakety, tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Hraci se postavi na kazdou stranu tenisového dvorce. Pokud hru hraji ¢tyti
hréci, rozestavi se dva na dva. Jeden hrac rozehraje klasicky vyménu, druhy hra¢ musi po
dopadu na jeho poloviné odehrat mi¢ rimem do vzduchu a poté po dopadu odehrat mic¢
na druhou stranu tenisového dvorce. Na to reaguje protihrd¢ uz stejnym stylem, tedy
zahraje mi¢ opét ramem do vzduchu a néasledné odehraje mi¢ pomoci tideru. Tahle hra
nema jednoho vitéze, ale hraci se snazi udrzet mi¢ po nejdelsi dobu ve vyménég. Hraje se

na nejvyssi pocet odehranych udert timhle stylem (Geurkink, 2012).

® Dle zdatnosti hracu se urcuje pozice, ze které hraci hraji vyménu. Pro babytenisty

se doporucuje stat na ¢afe pro podani.

SESEEEiEEE

Obrazek 31. Nejprve ram (zdroj: vlastni)

5. POUZE JEDEN

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: tenisové udery, reakéni rychlost, koordinace

Charakteristika hry: Cilem hry je odehrat mic.

Cas na ptipravu: 30 sekund

Pocet hrac¢u: 1 nebo 2
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Doba trvani hry: 3-5 minut

Herni pomtcky: tenisové rakety, tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Hra¢ se postavi na zédkladni ¢aru. Trenér se postavi zhruba 3 az 4 metry pied

hrace. V obou dlanich drzi tenisovy mice, které zaroven vyhodi, ale pouze jako. Ve

skute¢nosti vyhodi pouze jeden mic, ktery bude mit za ukol hra¢ odehrat na druhou stranu

do vyznaceného pole. Hra¢ musi vcas rozeznat, ktery mic trenér vyhodi a stihnout ho po

dopadu odehrat. Hraci, kterému se to podafi, ziskdva bod. Vitézem se stava hra¢ s nejvice

body (Geurkink, 2012).

Obrazek 32. Pouze jeden (zdroj: vlastni)

6. DVOJI DOTEK

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, strategie, fair play, ohleduplnosti,

spolehlivosti

Pohybovy rozvoj: tenisové udery, koordinace (pfedevsim manipulace s tenisovou

raketou a mici)

Charakteristika hry: Cilem hry je vyhrat mic.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracu: 4

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomtcky: tenisové rakety, tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Kazda dvojice hracl se postavi na jednu polovinu tenisového dvorce na ¢aru

pro podani. Hra se odehrava na malém poli (pole pro servis). Princip hry je takovy, Ze

hra¢ musi nejprve prihrat spoluhraci, ktery odehrdva mi¢ rovnou ve vzduchu bez dopadu

protihraciim tzv. volejem. Stejnym zplisobem odehrava mic i dvojice na druhé stran¢. Hra

se hraje na body. Podani se rozehrava o zem, tedy nejdiive mi¢ dopadne na vlastni

polovinu dvorce a az poté za sit’ (Geurkink, 2012).
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Obrazek 33. Dvoji dotek (zdroj: vlastni)

5.2.3 Pohybové hry do zavérecné ¢asti tréninkové jednotky

1. CAP

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje ¢iny), rozvoj

fair play, koncentrace

Pohybovy rozvoj: koordinace (rovnovaha)

Charakteristika hry: Cilem hry je pfemistit mice na druhou stranu.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracn: 2 az 8

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: vytyCovaci mety (kloboucky), mice

Cast vyucovaci jednotky: zdvérecna

Prabéh hry: Trenér piipravi 5 klobouckii podél jakékoliv tenisové lajny vzdy na obé
strany, a to zhruba pil metru od lajny. Na kazdy kloboucek pravé strany trenér polozi
tenisovy mic. Hra¢ ma za ukol pfijit mezi prvni dva kloboucky, postavit se na lajnu na
jednu nohu a ptendat mi¢ z kloboucku na jedné stran¢ na kloboucek na stran¢ druhé. Po
pfemisténi se posune po lajné mezi dalsi kloboucky a cviceni zapakuje. Takhle postupuje
az na konec. Vyhrava hra¢, ktery polozi ménékrat druhou nohu na zem béhem piendani

mice (Hussey, 2015).
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Obrazek 34. Cap (zdroj: vlastni)
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2. BOWLING

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje ¢iny), rozvoj

strategie

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s micem)

Charakteristika hry: Cilem hry je dostat mi¢ nejbliZe k lajné.

Cas na piipravu: 15 sekund

Pocet hracu: 2 az 10

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: tenisové mice

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Hraci se postavi na zdkladni ¢aru a kazdy hrac ziska 3 tenisové mice. Cilem
hry je posilat mice tak, aby se mi¢ dostal co nejblize k ¢afe pro podani, nejlépe aby se na
ni zastavil. VSechny mice, které¢ se zastavi az za ¢arou jsou vytazeny. Kazdy hra¢ ma 3
pokusy. Vitézi hrac, ktery méa mic¢ nejblize k ¢ate pro podani (Hussey, 2015).

e Je dovoleno se navzdjem mici vytukavat.

(1)
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Obrazek 35. Bowling (zdroj: vlastni)

3. TREFA 1. verze

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s micem)

Charakteristika hry: Cilem hry je trefit vlastnim micem jiz poslany mic.

Cas na piipravu: 15 sekund

Pocet hracu: 2 az 4

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: tenisové mice

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Hraci se postavi na zakladni ¢aru a kazdy hrac ziska tenisovy mic. Trenér

stoji u ¢ary pro podani, po které posle mi¢ z jedné strany kurtu na druhou. Hraci, kteti
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stoji na zékladni ¢afe se snazi trefit svym micem poslany mic. Trefovat se mizou tak, Ze
svij mi¢ taktéz poslou po zemi. Vitézem se stava hrac, ktery mic trefi (Hussey, 2015).

e Hra se hraje na n¢kolik kol.
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Obrazek 36. Trefa 1.verze (zdroj: vlastni)

4. TREFA 2. verze

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, koncentrace, spolehlivosti, strategie, fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s micem)

Charakteristika hry: Cilem hry je poslat mice proti sob¢ tak, aby se trefily.

Cas na piipravu: 15 sekund

Pocet hraca: 2 az 10 (vzdy sudy pocet)
Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: tenisové mice

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Hraci se rozde€li na dvojice a diepnou si zhruba 4 metry od sebe. Kazdy
z dvojice mé u sebe mi¢. Hraci ve dvojici se snazi poslat mice proti sob¢ tak, aby se
vzéajemné trefily. Dvojice, ktera to dokaze prvni vyhrava. Hru lze modifikovat taktéz se
dvéma mici, kdy hraci drzi v kazdé ruce mi¢ a snazi se, aby se trefily bud’ dva mice

s dvéma nebo vSechny ctyti (Hussey, 2015).
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Obrazek 37. Trefa 2.verze (zdroj: vlastni)

5. 5 seconds

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: reakéni rychlost, jemna motorika
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Charakteristika hry: Cilem hry je zastavit stopky nejblize 5 sekund.

Cas na piipravu: 15 sekund

Pocet hraca: 1 az 15

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomticky: mobilni telefon se stopkami, stopky

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Cilem hry je pfiblizit se, co nejvice 5 sekundam. Hra¢ drzi v ruce bud’ mobilni
telefon nebo stopky. Zapne je a poté ¢eka az bude na stopkach 5 sekund, kdo bude nejblize

5 sekunddm vyhrava.

Obrazek 38. 5 seconds (zdroj: vlastni)

6. SEZENI U ZDI

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: sila, vytrvalost

Charakteristika hry: Cilem hry je vydrzet sedét, co nejdéle.

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hraca: 1 az 15

Doba trvani hry: max. 5 minut

Herni pomtcky: stopky

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Vsichni hraci pjdou ke zdi, u které se opfou zaddy a zaujmou pozici sedu.
Nohy by méli byt na tirovni ramen a svirat 90°. V tu chvili trenér zapina stopky a vyhrava

hra¢, kterd vydrzi nejdéle sedét (Peric, 2012).

Obrazek 39. Sezeni u zdi (zdroj: vlastni)
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7. KAMEN, VODA, LES

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje €iny)

Pohybovy rozvoj: koordinace, nacvik dovednosti skakani snozmo, reakéni rychlost

Charakteristika hry: Cilem hry je skocit na urc¢ity povel na vyznacené misto.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracn: 1 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomucky: zadné

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Hraci se postavi vedle sebe na zakladni ¢aru s dostate€nymi rozestupy. Na
povel ,,voda* hrac¢i skoc¢i snozmo pied zakladni c¢aru. Na povel , kdmen* hraci skoc¢i na
zakladni ¢aru a na povel ,,les* skoCi hraci za zékladni caru. Trenér tyhle povely rizné
zaménuje a cilem hry je byt na spravny povel na spravném misté. Trenér uruje pomoci
poveli intenzitu hry a taky jeji ndrocnost. Cilem hry je nebyt ,, TRDLO*, jelikoz za kazdy

Spatny skok, hra¢ postupné ziskava jednotliva pismena ze slova trdlo.

® Proc slovo trdlo? JelikoZz slovo trdlovat znamena ,,neobratné se pohybovat* nebo

,,nemotorné tancit*.

Obrazek 40. Kamen, voda, les (zdroj: vlastni)

8. VER, NEVER

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj (rozvoj zodpovédnosti za svoje ¢iny), rozvoj

ohleduplnosti, koncentrace

Pohybovy rozvoj: nacvik dovednosti hazeni, koordinace (manipulace s mi¢em), reakcni

schopnost

Charakteristika hry: Cilem hry je chytit letici mic.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracna: 6 az 8
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Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: pénovy mic¢

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Hraci se postavi vedle sebe do kruhu s rozestupy zhruba 1 metr. Doprostted
kruhu se postavi hrac, ktery bude mit mi¢ a bude ho mit za kol hazet riznorodé hractm,
kteti jej vzdy hodem vrati zpét. VSichni hraci po obvodu kruhu budou mit ale za zady
spojené ruce, které nesmi rozpojit, kdyz na né¢ mic nepoleti. JelikoZ hra¢ stojici uprostied
miZze ob¢as pouze nastinit hod. Hrac, ktery rozpoji ruce, aniz by na néj letél doopravdy
mic, jde doprostfed kruhu. Vitézem se stavaji hraci, kteti nebyli ani jedenkrat uprostied

kruhu (Pokorny, 2019).
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Obrazek 41. VEr, nevér (zdroj: vlastni)

9. LOUPEZNICI

Rozvijené kompetence: rozvoj strategie, fair play, ohleduplnosti, spoluprace, koncentrace

Pohybovy rozvoj: nacvik dovednosti hazeni, koordinace (manipulace s mi¢em), reakcni

rychlost
Charakteristika hry: Cilem hry je ukrast poklad.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracna: 5 az 8

Doba trvani hry: 3-5 minut

Herni pomtcky: pénovy mic, vytyCovaci mety (kuzely)

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Hraci (loupeznici) se postavi vedle sebe do kruhu. Doprostfed kruhu dame 2
az 4 kuzely (poklad) a postavime zde hrace (rytite), ktery poklad bude chranit. LoupeZznici
si v kruhu mohou vzajemné ptihravat a rytit (hra¢ uprostfed kruhu) ma dovoleno
jakymkoliv zptisobem poklad chranit (rukou/nohou odhazovat mi¢). Cilem loupeznika
bude pomoci mice trefit kuzely a ukrast tak poklad. Loupeznik, ktery trefi kuzely jde
doprostred kruhu a stdva se z n¢j rytit — ochrance pokladu (Pokorny, 2019).
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e Pro lepsi spolupraci je mozné nastavit pravidlo, Ze piihrdvky musi byt vzdy

minimaln¢ 3 nez poleti mi¢ na kuzely.

Louvsi‘nta
s
A A

Obrazek 42. Loupeznici (zdroj: vlastni)

10. NENECH ME SPADNOUT!

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, koncentrace, strategie, fair play, spolehlivosti

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s mi¢em a raketou), sila

Charakteristika hry: Cilem hry je udrzet mi¢/raketu nad zemi.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hracu: 2 a vice (sudy pocet)

Doba trvani hry: 3 minuty

Herni pomtcky: tenisové mice, rakety

Cast vyucovaci jednotky: zdvérena

Prabéh hry: Hraci se rozdeli do dvojic. Kazda dvojice dostane tenisovy mic, ktery budou
drZet napnutou rukou a dlani pfed sebou. Pro pochopeni: dva hraci stoji naproti sob¢, maji
natdhnutou ruku i dlai, ve které¢ vzajemnég sviraji jeden tenisovy mi¢. Dlail ani ruka se
nesmi pokrcit. Nyni trenér dava rizné ukoly, které dvojice musi splnit, aniz by mi¢ spadl
na zem napfi. diep, vyskok, podlezeni, sed, strec¢inkové polohy apod. Po par tkolech
vymeéni ruku. Vitézem je dvojice, které mic¢ nespadne na zem (Pokorny, 2019).

e Hra¢i mizou vzdjemné drZet i dva mice nebo tenisovou raketu, kterou maji

optfenou kazdy z jedné strany o dlan.

Obrazek 43. Nenech mé spadnout (zdroj: vlastni)
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6 DISKUZE

Pohyb je pro déti zcela ptirozeny prostiedek vSestranného, harmonického rozvijeni
osobnosti po strance télesné i duSevni. Je zcela jisté, ze vétSinu déti budou bavit spiSe
aktivity hravého charakteru, a proto povazuji pohybové hry za nedilnou soucast tenisové
tréninkové piipravy. Nejen, ze se pomoci pohybovy her dd rozvijet mnoho dil¢ich
schopnosti a dovednosti, ale zdroven rozviji détskou fantazii, uspokojuji détskou potiebu
spolupracovat a soupefit. Mym cilem nebylo pouze vytvofit na zéklad¢ odborné literatury
a vlastni trenérské praxe zasobnik pohybovych her, ale sestavit zasobnik takovych her,
které déti bavi a jsou v praxi vyzkousené a funguji. Diky tomu, Ze jsem prvotni zasobnik
50 her s détmi aplikovala a nésledné je nechala hry ohodnotit jsem zjistila, jaké hry déti
bavi a které nikoliv. Také jsem zjistila, Ze n€které hry nespliiuji stanovend kritéria.

Z prvotnich 50 pohybovych her jsem 41 her v zasobniku ponechala a naopak
9 vyloucila.

Pohybové hry, které splnily stanovana kritéria, se jevi jako vhodné pro zatazeni do
tréninkovych jednotek.

Ze zasobniku jsem vytadila 9 pohybovych her. Sedm z nich déti nespliovalo kritéria
stanovana pro hodnoceni détmi. Jeden zhlavnich divodl, byla ndro¢nd pravidla.
V tomhle ptipadé se jednd o hry Piskvorky a Tymovka. Hru Piskvorky jsem Cerpala
z knihy Pohybové hry (Bélka, 2020). Bélka (2020) zde hru uvadi a doporucuje ji od véku
9 let. Prestoze tii chlapci dovrsily véku 9 let a dvé divky 8 let, byla pro né hra piilis
naro¢na. I kdyz byla pravidla vysvétlena struéné a dostatecné, opakovaly se chyby
v détském rozhodovani a jednéni. V tomhle ptipadé hraje pravdépodobné velkou roli
mentalni vek déti, ktery pro tuhle hru nebyl jest¢ dostateéné vysoky. Podobny problém
jsem zaznamenala v ptipad€ hry Tymovka, jejiz pravidla byla pro nasi vékovou skupinu
pfili§ naro¢na. Hru jsem Cerpala z knihy Pohybové hry pro skolaky (Pokorny, 2019), kde
je hra doporucovéna pro vékovou skupinu od 8 let. Naopak hru Honicka dvou micii déti
vnimaly jako jednoduchou a nezazivnou. Hrou jsem se nechala inspirovat v knize
Pohybové hry pro Skoldky (Pokorny, 2019).

Pokorny (2019) zde uvadi, ze hry jsou doporucené pro vékové skupiny 8 az 12let,

avSak déti vnimaly hru jako pfili§ jednoduchou a nezazivnou. Jako vhodnéjsi se tedy jevi

N 24

69



TentyZ problém nastal u her Lekniny a Semafor, které v praxi sice fungovaly, ale pro
tuhle vékovou kategorii byly pfili§ jednoduché a piinosnéjsi by byly pravdépodobné vice
u déti predskolniho véku.

Specialni kategorii tvoii dvé hry, které sice déti hodnotily kladné a pies jejich
hodnoceni by prosly, ale na zdkladé mych stanovenych kritérii jsem hry vyloucila. Jedna
se o tzv. malé formy fotbalu. Mini-fotbalek s vice brankami a Mini-fotbalek s dotykem
jsou hry, které jsem cCerpala z katalogu Trénink: Hry a cviceni na ptihravky a prevzeti
mice v piihravkach (Plachy, 2014) a jejich tipt pro trenéry na cvic¢eni do tréninkovych
jednotek. Tenhle typ her pozaduje jist¢ dovednosti s fotbalovym micem
a pokud tyhle dovednosti déti neovladaji, hra je pro n¢ naro¢na a mize byt pro nékteré
nezdzivna az stresujici. V mém piipadé doslo k situaci, Ze chlapci tyhle dovednosti
ovladali, ale naopak divky ne. Ze hry vyplynula situace, kdy s mi¢em se vétSinu ¢asu
pohybovali pouze chlapci a divky jen postavaly, prestoze tymy byly smiSené. Tudiz v
tomhle ptipad¢ hry nesplnily pozadavky her do uvodni ¢asti tréninkové jednotky. Pokud
bych si byla védoma toho, Ze déti na tréninkové jednotce tyhle dovednosti ovladaji,

nebdala bych se hry do tréninkové jednotky zapojit.
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7 ZAVER

Na zaklad¢ vysledkil bylo zjisténo, Ze ze zadsobniku 50 pohybovych her pro hrace
babytenisu, ktery byl sestaven na zaklad¢ odborné literatury a vlastni tenisové trenérské
praxe, bylo vytazeno 9 pohybovych her. Z toho ¢tyti pohybové hry neprosly pies mnou
stanovena kritéria: asova narocnost hry, narocnost pravidel odpovidajici vékové skupiné
a narofnost na organizaci a sedm pohybovych her neprosSlo pfes hodnoceni déti.
Z vytazenych her se dvé hry shodovaly a neprosly pfes mnou stanovena kritéria ani
hodnoceni déti.

Vysledkem prace je zasobnik pohybovych her obsahujici 41 pohybovych her.
Zasobnik je rozdélen na tii ¢asti. Zasobnik pohybovych her pro ivodni ¢ast TJ, ktery
obsahuje 14 pohybovych her, dale zdsobnik pohybovych her pro hlavni ¢ast TJ obsahujici
17 her a zasobnik pohybovych her pro zavére¢nou ¢ast TJ, ktery obsahuje 10 pohybovych
her. Ze zasobniku pro uvodni ¢ast TJ byly vytazeny dvé pohybové hry a ze zdsobniku pro
hlavni ¢ast TJ zbylych sedm her. VSechny pohybové hry v zasobniku obsahuji informace
jako rozvijené kompetence, pohybovy rozvoj, doba trvani, pocet hract, popis pribéhu
hry a mnoho dal§iho. Kromé toho je pfilozeno ke kazdé pohybové hie taktéz grafické
znazornéni prabchu hry.

Pohybové hry byly béhem testovani zaznamenany na videozaznam. Vytvoiené
video je publikované na kanale Youtube, kde bude slouzit mimo jiné k inspiraci pro

ostatni tenisové trenéry.
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8 SOUHRN

Prace je zaméfena na tvorbu zasobniku pohybovych her pro Uvodni, hlavni
a z&vérecnou Cast tréninkové jednotky hract babytenisu. Z odborné literatury a vlastni
trenérské praxe jsem Cerpala 50 pohybovych her, potencidlné vyuZzitelnych pro tréninkové
jednotky v babytenisu. VSechny pohybové hry byly nasledné€ odehrany se skupinou 5
hract babytenisu, a probéhlo jejich hodnoceni. Celkové bylo z pivodniho poctu vyfazeno
devét her, 41 her pohybovych her bylo zatfazeno do zasobniku. Z vybranych pohybovych
her byl potfizen videozdznam, ktery byl publikovan na kanale Youtube, kde bude slouzit

jako inspirace pro ostatni trenéry.
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9 SUMMARY

The thesis is aimed at the creation of set of movement games for the introductory,
main and final part of the training unit of babytenis players. The set first consisted of
50 movement games, which I drew inspiration from professional literature and my own
coaching practice. All movement games were subsequently played with a group of
5 babytenis players, while video games of movement games were documented and
evaluated.A total of 9 games were removed from the original set. A total of 41 movement
games remained in the set, from which a video was subsequently created and published

on the Youtube channel, where it will serve as inspiration for other coaches..
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11 PRILOHY

Ptiloha 1. Kompletni seznam 50 pohybovych her do ivodni, hlavni a zavére¢né ¢asti TJ
(v€etné vytazenych pohybovych her)

Ptiloha 2. Popis vyfazenych her ze zdsobniku pohybovych her do ivodni ¢asti TJ
Ptiloha 3. Popis vyfazenych her ze zdsobniku pohybovych her do hlavni ¢asti TJ
Ptiloha 4. Informovany souhlas

Piiloha 1.

Pohybové hry do uvodni ¢asti tréninkové jednotky
1. Cisnici

Kazisvéti a obraceci

Pac man

Hand ball

Kradeéz

Rozehravka

Nenech se zasahnout

Piehazovana

9. Ruka sem, ruka tam

10. Hodiny

11. Honicka lokomoci

12. Pfihravana

13. Up and down

14. Mini fotbalek s dotykem

15. Mini fotbalek s vice brankami

16. Obrana

Pohybové hry do hlavni ¢asti tréninkové jednotky

e AR o

Bez tenisovych uderu

Tymovka

Antuka je lava
Vlacek

Pust’ mé, chyt’ mé
Piskvorky

Policajti

Hlava ramena, kolena, palce
Kamen nlzky papir
Honicka dvou mica
10. Cukr kéva limonéda
11. Chyt si mé

12. Overball

13. Ruska ruleta

14. Dvé rakety, dva mice
15. Prebihacka

16. Lekniny

17. Semafor

VRN R WD =
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S tenisovymi udery

1. Ctyii ku dvéma

2. Koloto¢

3. Trefis se?
4. Nejprve ram
5. Pouze jeden
6. Aut

7. Dvoji dotek

Pohybové hry do zavérecné ¢asti tréninkové jednotky
1. Cap
2. Bowling
3. Trefa 1.verze
4. Trefa 2.verze
5. 5 seconds
6. Sezeni u zdi
7. Kamen, voda, les
8. V&, never

9. Loupeznici

10. Nenech m¢ spadnout

Piiloha 2.
1. MINI-FOTBALEK S DOTYKEM

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, fair play, strategie, ohleduplnosti

Pohybovy rozvoj: koordinace (pfedev§sim manipulace s mi¢em), rychlostni vytrvalost

Charakteristika hry: Cilem hry je trefit mi¢ do brany a zaroven nedostat gol.

Cas na pfipravu: 1 minuta
Podet hraca: 6 - 14
Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomtcky: pénovy mic, vytyCovaci mety

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Hréce rozdélime do dvou druzstev (nejlépe na stejny pocet). VSichni hraci se
postavi na jednu polovinu tenisového kurtu, kde pomoci vytyCovacich met vytvoiime dvé
fotbalové branky. Princip hry je stejny jako klasicky fotbal az na jednu vyjimku. Kazdy
se vzdy po dotyku mice musi jit dotknout kuzelu, ktery je dany mimo hraci plochu. Hra
je pro hrace tak vice intenzivni. Vitézem se stava druzstvo, které trefi vice branek (Vojtik,
Spottové, & Denk, 2020).

2. MINI-FOTBALEK S VICE BRANKAMI

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, fair play, strategie, ohleduplnosti

Pohybovy rozvoj: koordinace (pfedev$im manipulace s mi¢em), rychlostni vytrvalost
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Charakteristika hry: Cilem hry je trefit mi¢ do brany a zaroven nedostat gol.

Cas na pfipravu: 1 minuta
Pocet hraca: 6 - 14
Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomtcky: pénovy mic, vytyCovaci mety

Cast vyucovaci jednotky: avodni

Prabéh hry: Hréce rozdélime do dvou druzstev (nejlépe na stejny pocet). VSichni hraci se
postavi na jednu polovinu tenisového kurtu, kde pomoci vyty€ovacich met vytvoiime
fotbalové branky. Princip hry je stejny jako klasicky fotbal aZ na jednu vyjimku. Kazdy
tym ma misto jedné branky 2 nebo 3 (dle poctu hract). Hra je tak pro hrace zpestfend a

vice intenzivni. Vitézem se stava tym, ktery trefi vice branek (Vojtik et al., 2020).

Ptiloha 3.
1. TYMOVKA

Rozvijené kompetence: rozvoj ohleduplnosti, spolehlivost, fair play, spoluprace, strategie

Pohybovy rozvoj: rychlost, koordinace

Charakteristika hry: Cilem hry je dobéhnout do cile diiv nez druhy tym

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hracu: 6 a vice (nejlépe sudy pocet)

Doba trvani hry: 5-10 minut

Herni pomucky: podavaci ¢ara (soucasti tenisového kurtu), vytyCovaci mety

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Pribéh hry: Nejprve trenér rozdéli hrace na dva tymy. Nejlépe tak, aby mély oba tymy
stejny pocet hraca. Hraci se v tymu za sebe postavi do zastupu na zakladni ¢aru. Nejprve
na povel vyb¢hne prvni z kazdého tymu po ¢aru na podédni a vrati se poté zpét k tymu,
kde se k nému pfidava dalsi z tymu a bézi spolu za ruce opét k ¢are na podani. Tenhle
princip piibirani dalSich hract probihéd az do chvile, kdy spolecné za ruku bézi vSichni
z tymu. Jakmile se cely tym vraci opét k zakladni ¢atre, odpojuje se hrac, ktery vybihal
z tymu prvni az opé€t do chvile, kdy dobéhne posledni hra¢. Jinak feceno vybihd hrac 1,
pfipojuje se hrac 2, poté hra¢ 3. Nasledné se odpoji hrac 1, poté hra¢ 2 a dobihé hrac ¢islo
3 sdm. Vyhrava tym, ktery bude v cili prvni (neboli jeho posledni ¢len) (Pokorny, 2019).

e Pokud mame lichy pocet hract, musi jeden hra¢ z tymu bézet dvakrat, aby to bylo

vici druhému tymu férové.
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2. PISKVORKY

Rozvijené kompetence: rozvoj spolupréce, strategie, fair play, mysleni, schopnost

rozhodovéni se v krizovych situacich

Pohybovy rozvoj: rychlostni vytrvalost

Charakteristika hry: Cilem hry je nenechat spadnout Zadnou raketu.

Cas na pfipravu: 1 minuta

Pocet hracu: 4 a vice

Doba trvani hry: 5-10 minut

Herni pomtcky: 3 riizné barvy klobouckd, tenisové mi¢e dvou barev

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Trenér pred zahdjenim hry vysklada 9 klobouck (3 fady po 3 klobouckach),
které budou spolecné tvofit tvar ¢tverce. Rozdéli hrace do dvou tymt a kazdy tym obdrzi
3 kloboucky jedné barvy (napt. zelené), druhy tym obdrzi 3 kloboucky druhé barvy (napf.
cervené). Tymy postavime do dostatecné vzdalenosti od klobouckt, ke kterym nasledné
budou béhat. Princip hry je stejny, jak se hraji piSkvorky. Cilem tymu je polozit
3 kloboucky jejich barvy vedle sebe (plati i diagonalng). Na povel vybihaji prvni z obou
tymu a poté postupné Stafetové vybihaji dalsi z tymu (Stafetu si piedavaji placnutim).
Jakmile budou vSechny 3 kloboucky poloZeny a stale nebude jisty vitéz hry, hraci maji
moznost tyhle kloboucky pii dobéhnuti posouvat (ménit jejich pozici). Vitézem se stava
tym, ktery prvné polozi svoje 3 kloboucky vedle sebe (Bé&lka, 2020).

e Misto pokladani kloboucktli na kloboucky je mozné vyuzit i pokladdani tenisovych
micl (musi byt dvoji barva).

e Je moznost i jinak modifikovat hru v pfipad¢, Ze hrajeme s tenisovymi mici.
Naptiklad vyuzijeme béh s raketou a na ni polozenym micem, pinkani na raketé
pfi béhu nebo vedeni mice vedle téla.

3. HONICKA DVOU MIiCU

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, ohleduplnosti, fair play,

Pohybovy rozvoj: rozvoj dovednosti hazeni, koordinace

Charakteristika hry: Cilem hry je pfihrat si v tymu mi€ rychleji nez druhy tym.

Cas na pfipravu: bez materidlni pfipravy

Pocet hracua: 6 a vice (sudy pocet)

Doba trvani hry: 3-5 minut

Herni pomucky: 2 tenisové mice
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Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Hraci se postavi do kruhu. Trenér rozd€li hrace do dvou tymu tak, aby vedle
sebe v kruhu stali vzdy protihrac¢i. Tym si musi vzdjemné dokola ptihravat (hazet)
tenisovy mic, a to rychleji nez tym druhy. Vitézem se stava tym, ktery si v kruhu rychleji
mi¢ ptihraje (Pokorny, 2019).
e Pro Sikovnéjsi jedince, je mozné hru modifikovat i stenisovou raketou a
pfihravanim na raketé. Je tfeba vétSich rozestupii mezi hraci v kruhu.
4. AUT

Rozvijené kompetence: individudlni rozvoj, rozvoj fair play, koncentrace, nacvik hlaseni

autu

Pohybovy rozvoj: tenisové udery, koordinace (ptedevsim prostorova orientace)

Charakteristika hry: Cilem hry je zahlasit mi¢, ktery bude v autu.

Cas na piipravu: 30 sekund

Pocet hraca: 1 az 3

Doba trvani hry: 3 az 5 minut

Herni pomtcky: tenisové rakety, tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Hrac se postavi na zakladni ¢aru. Trenér se postavi na druhou stranu tenisové
dvorce, za sit. Nahazuje hraci tenisové mice, pficemz nékteré z nich trenér nahazuje
schvalné€ do autu. Hra¢ ma za tkol vzdy mic v auté zahlasit a zaznacit. Hra¢, ktery mic
v auté¢ neuvidi nebo spravné nezazna¢i ma trestny bod. Vitézi hra¢ s nejméné trestnymi
body. Hraci, kteti zrovna nehraji, kontroluji za hra¢em mice v auté.

5. LEKNINY

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, fair play, strategie, spolehlivost

Pohybovy rozvoj: koordinace (ptfedevsim rovnovaha), rychlost, v druhé verzi: koordinace
(manipulace s tenisovou raketou a mi¢em)

Charakteristika hry: Cilem hry je, pfemistit hrace na druhou stranu.

Cas na piipravu: 20 sekund

Pocet hracn: 2 az 8

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomticky: head targets (,,placky*), popfipadé tenisova raketa a tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

82



Prabéh hry: Dle poctu hract, rozdélime hrace bud’ na dvojice nebo trojice. Kazda dvojice
ziska dvé placky, pomoci kterych bude mit za cil ptesunout jednoho hrace od zakladni
cary k siti. Princip hry je takovy, Ze jeden hra¢ z dvojice se bude piesouvat jenom po
plackdch (po lekninech) a druhy hrac¢ z dvojice mu je bude piesouvat tak, aby se
spoluhrace po plackach dostal az k siti. Pro lepsi pochopeni: hra¢ 1 stoji na jedné placce,
hra¢ 2 presune druhou placku pfed hrace 1. Hra¢ 1 se pfesune na dalsi placku, hra¢ 2 opét
presune dalsi placku pfed néj. Hrag, ktery se pohybuje po plackdch nesmi §lapnout mimo
placky, jinak se vraci na start, smi stat vZdy pouze na jedné placce, a to vzdy jenom jednou
nohou. Vitézem se stava dvojice, ktera se diiv presune k siti (Pokorny, 2019).

e Tuhle hru je mozné modifikovat i s tenisovou raketou a mi¢em, kdy hrac, ktery
se presouva po plackach zaroven drzi v ruce tenisovou raketu a na ni polozeny
mic.

e Hru lekniny je mozné modifikovat i pro jednotlivce, kdy se bude hra¢ pfesouvat
po plackach sam a zdrovenl si sdm placky piesouvat. Je zde tieba ale upravit
pravidlo, Ze hra¢ miiZe stat na placce obéma nohama.

6. PREBIHACKA

Rozvijené kompetence: rozvoj spoluprace, fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s micem) rychlost, nacvik pohybu po kurté

Charakteristika hry: Cilem hry je, co premistit, co nejrychleji vSechny mice.

Cas na ptipravu: 30 sekund

Pocet hracnu: 2 az 10

Doba trvani hry: 5 minut

Herni pomtcky: vyty¢ovaci mety (kloboucky), tenisové mice

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Na obou strandch tenisového dvorce rozmisti trenér kloboucky ve dvou
fadach za sebou, pficemz v jedné fadé budou na klobouckéach poloZzené tenisové mice.
Hraci se rozdéli do dvou druzstev (stejny pocet) a postavi se do zastupu na vlastni strané
tenisového dvorce. Na povel trenéra prvni hrd¢ z kazdého druzstva vybéhne a zac¢ne
pfendavat postupné vSechny tenisové mice zjedné fady klobouckd na druhy. Po
dokonceni bézi zpatky k druzstvu, preda Stafetu (placnutim) a vybiha dalsi z tymu, ktery
pfenddva mice zase z opacné strany. Takhle proti sobé soutézi na obou strandch dvé
druzstva. Pokud mé néktery tym o hrace mii, musi bézet n€ktery z hract 2krat. Vitézem

se stava tym, ktery dob¢hne prvni.
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e Touhle hrou provadime nacvik bo¢niho pohybu, ktery je v tenise velmi ¢asto
vyuzivany. Pfed zahajenim hry je nutné predvést hra¢lim, jak spravné bocni
pohyb pfi hie provadét.

7. SEMAFOR

Rozvijené kompetence: individualni rozvoj, rozvoj mysleni, strategie, fair play

Pohybovy rozvoj: koordinace (manipulace s micem), reak¢ni rychlost, koncentrace

Charakteristika hry: Cilem hry je poskladat spravné mic¢e do obruci.

Cas na pfipravu: 1 minuta

Pocet hracu: 2 az 4

Doba trvani hry: 3-5 minut

Herni pomticky: obruce, 3 rozdilné barvy/druhy mict , popiipad¢ tenisova raketa

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Prabéh hry: Dle poctu hract se rozdéli na zem obruce, 1 hra¢ = 9 obrudi (3 fady po tiech).
V kazdé obruci bude poloZeny tenisovy mi€ a to tak, aby v kazdé fad€ byli 3 rozdilné
barvy mic¢ii. Cilem hrace je poskladat tenisové mice podle barev do tii fad, a to vzdy za
pomoci pouze jedné ruky. Vzdy proti sob¢ soutézi dva hraci, pti¢emz kazdy ma své mice
a obruce. Kdo rychleji pfesune spravné mic¢e vyhral.

e Je dulezité, aby mice byli pro oba hrace rozdéleny do obruéi stejné.

e Hraci se pii pfipravé micl na obruce nedivaji, ale stoji zddy k obru¢im. Az na

povel se stejn¢ hraci otaceji a vybihaji k obruc¢im.
e Stiida se prava a leva ruky.
e Je mozné hru aplikovat i s tenisovou raketou, kdy v jedné ruce hra¢ drzi raketu a

pfi vyméné micu si vzdy jeden mi¢ polozi na raketu.
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Ptiloha 4. Informovany souhlas

[nformovany souhlas

Nizev studie (projektu):

Jméno:

Datum

narozeni:

Utastnik byl do studie zatazen pod &islem:

Podpis

Datum:

. Ja, nize podepsany(4) souhlasim s G¢asti mého ditéte ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé o¢ekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou €innosti. Pokud je
studie randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do
jednotlivych skupin li§icich se 1é¢bou.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit.
Moje u¢ast ve studii je dobrovolna.

Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zéikoni CR. Je zarutena ochrana divémosti mych osobnich dat. P¥
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich idaji, tzn. anonymni data pod &iselnym
kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni udaje
poskytnuty pouze bez identifikaénich tdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym
souhlasem.

im s tim, Ze vid hravka bude zvefejnéna na kanale Youtuhe

Porozumél jsem tomu, Zze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

Qonhl

studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledku z této studie.

zakonného zastupce Podpis autora studie:

Datum:
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