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Uvod

Tato bakalafska prace se zabyva letni pfipravou juniorského florbalového tymu SKK2
Prost&jov. Toto téma jsem si vybrala proto, Ze je mi z mnoha davodu blizké. Obor, ktery studuji,
se zabyva nejen vychovou ve Skolni druzin€, ale i volnoasovymi aktivitami obecné. Ve
florbalovém tymu SKK2 Prostéjov trénuje mij manzel a v blizké budoucnosti zde zacne
sportovat také muj syn. Proto jsem se chtéla dozvédét obecné vice o florbalu, o jeho
moznostech, pravidlech, o tom, jak probihaji tréninky, a celkové o zdzemi tohoto klubu.

Volny cas je dulezitou soucasti naseho zivota nejen v détstvi, ale po cely Zivot. Vybrala jsem si
vek adolescentt proto, ze zde dochazi k velkym Zivotnim zménam, a také proto, ze se touto
vekové kategorii mnoho lidi nezabyva. Pfitom prace s touto kategorii je mnohem naro¢néjsi, a
to predevs§im v hledani motivace, jelikoz u této vékové skupiny je to slozitéjsi a obtiznéjsi
proces.

Hlavnim cilem bakalarské prace je vytvofit uceleny soubor pohybovych her zaméfeny na silu,
postfeh, prostorovou orientaci, vytrvalost a obratnost, kterymi by bylo mozné obohatit letni
ptipravu juniorského florbalového tymu SKK2 Prostéjov. Dil¢im cilem bakalarské prace je
navrzené pohybové hry s hraci realizovat a zhodnotit jejich prubéh i pfinos pro né samotné, a
to jak subjektivné na zakladé rozhovoru s hraci, tak objektivné na zakladé pozorovani.
Vedlejsim cilem bakalarské prace je prostfednictvim dotaznikového Setfeni zjistit, zda a jakym
zpusobem trenéfi pouzivaji pohybové hry béhem florbalového tréninku juniord a jak na
vyuzivani pohybovych her v ramci tréninki nahlizi.

Bakalarska prace ma Sest kapitol. V prvni kapitole teoretické Casti zaméfené na obdobi
adolescence se vénuji vyvojovym zménam u této vékové skupiny. Ve druhé kapitole zamérené
na volny Cas se zabyvam jeho funkcemi, cili ve vychové a zaymovymi ¢innostmi. Tteti kapitola
se zabyva hrou, jeji strukturou, pohybovou hrou a metodikou fizeni her. Ctvrta kapitola je
zaméfena na informace o florbalu, jeho cile, pravidla a informace o SKK2 Prostéjov. V této
kapitole jsem také popsala, jak probihad trénink, jaké ma napliiovat pozadavky a jakymi
zasadami se fidi. Pata kapitola ma aplikac¢ni zaméfeni, nebot zde popisuji harmonogram letni
ptipravy florbalového tymu a predevsim predkladam metodicky popis her, které jsem s juniory
hrala nebo zamyslela hrat. V zavéru této kapitoly jsem tuto inovaci letni florbalové piipravy
zhodnotila prostiednictvim rozhovoru, ktery jsem s hraci vedla na poslednim tréninku. Sesta
kapitola je vénovana prizkumnému Setfeni, jehoz zamérem bylo objasnit misto pohybovych

her v ramci florbalovych tréninki o¢ima trenért.



1 Obdobi adolescence

Obdobi adolescence miizeme rozdélit na dvé faze, ranou (11. — 15. rok) a pozdni (15. — 22. rok).
(Vagnerova, 2008, s. 323) V mé praci se budu zabyvat pozdni adolescenci. V tomto véku
dochazi k plné reproduk¢ni zralosti a téméf je dokoncen i télesny rast. U adolescenti také
dochazi ke zméné postaveni ve spoleCnosti, kdy prechazi ze zakladni Skoly na Skolu stfedni a
nastava navazovani vztaht.. (Langmeier, a kol., 2006, s. 143) Dospivajici se zacina lisit od déti
i dospé€lych a vytvaii si svij ,vlastni“ svét, zacina se jinak vyjadfovat, upravovat, oblékat,
obklopovat jinou skupinou lidi. (Langmeier, a kol., 2006, s. 146) Podle Vagnerové , dochdczi ke
komplexni proméné osobnosti ve vSech oblastech: somatické, psychické i socidlni.*.
(Vagnerova, 2008, s. 321)

V dob& dospivani dochazi k prehodnocovani a hledani sebe sama, kdy by meéli jedinci
zvladnout svou proménu, vytvofit si svou identitu a dosadhnout socialniho postaveni.

(Vagnerova, 2008, s. 321)

1.1 Psychologické znaky adolescence

Psychologicky vyvoj se da oznacit za boutlivy, jelikoz zde probihaji citové konflikty, které jsou
Casto velmi silné. Dochéazi k emocCni nestabilité, zménam nalady, vybusnosti, impulzivnosti,
nedaji se odhadnout reakce a postoje. Diky emocni nestabilité nastavaji také problémy
s koncentraci a pozornosti, coz velmi ovliviiuje uceni, které se pak projevuje na prospéchu.
(Langmeier, a kol., 2006, s. 147) Emoce v dospivani jsou velmi ovlivnény také hormonalnimi
proménami. Velmi Castym projevem nestability emoci je precitlivélost k projeviim jinych lidi a
vztahovacnost k témto projevim. (Vagnerova, 2008, s. 342) Dale také dochazi k utvareni
identity. Utvareni identity je proces, ktery se uskuteCriuje nepfetrzit¢ od détstvi, v dobé
adolescence adolescent rizné experimentuje srolemi, které hraje v riznych skupinach a
situacich, diky tomu ziskava zkuSenost i s jinymi zptisoby vychovy. (Simi¢kova Cizkova, 2008,
s. 111) Diky témto nové€ ziskanym poznatkiim adolescent muze upravit své postoje a zpusob
chovani, tim postupné posiluje své sebehodnoceni, typi¢nost reakci a ziskava timto svou
identitu — vie ale zalezi i na dalgich faktorech, jako je vrozeny vzorec chovani. (Simitkova
Cizkova, 2008, s. 112) U konce obdobi dospivani dochazi ke stabilizaci emoci a prozivani,
protoze nastava hormonalni vyrovnanost a prizpusobeni se k pohlavni dospélosti. Dle
Vagnerové (2008, s. 343) dochazi k tzv. obdobi vystfizlivéni, které je typické pro prechod do

mladé dospélosti.



1.2 Kognitivni vyvoj

Typickym projevem kognitivniho vyvoje v dobé adolescence je prezkoumani poznatki, které
tito lidé doposud ziskali, ale jiz na vyssi urovni nez dosud. (Simickova Cizkova, 2008, s. 114)
Kognitivni vyvoj je také vysledkem vzajemného pasobeni zrani a uceni. (Vagnerova, 2008, s.

332)

Mysleni se muze jevit jako lhostejné, kdy adolescentovi nezalezi na druhych ani na hodnotach,
ale jde o jejich potifebu vnimat sam sebe. Tento proces je nezbytny pro vytvoreni pevného a
jednotného ja. (Simi¢kova Cizkova, 2008, s. 115) Dle Vagnerové ma mysleni adolescenta uréité
znaky, a to Ze adolescent pfipousti variabilitu riznych moznosti, ¢imz si rozsifuje obzory a
obohacuje uvahy, je také predpokladem k pochopeni a pfijeti riznych nazord. Dale adolescent
dokaze a mize uvazovat systematicky. Tim meéni zpisob nakladani s informacemi, diky Cemuz
dokaze akceptovat vice moznosti a uvazuje o raznych zptsobech feSeni. Dospivajici dokaze
taktéz experimentovat s tvahami, ¢imz se rozviji flexibilita mysleni. Vagnerova (2008, s. 333)
dale dodava, ze si dospivajici postupné osvojuje abstraktnost v mysleni, jejich uvahy mohou
byt jakékoli. Toto jim umoziiuje pochopit rizné teorie a problémy a hledat jejich feSeni jinak

nez dosud.

Vnimani je v tomto obdobi pfedev§im o systematizaci poznatki. Adolescent ziskava nové
poznatky, zjistuje vztahy, ve kterych hleda souvislosti, ¢imz ziskava nové znalosti. Méni se
také vnimani Casu, ktery jiz neni chapan pouze jako udaj, ale jako prostorovy interval.
(Simi¢kova Cizkova, 2008, s. 115) Dle Vagnerové (2008, s. 335) ma diky zméné& vnimani Gasu
u adolescentt velky vyznam budoucnost (mladsi déti feSi spiSe pifitomnost). Budoucnost
zaCinaji planovat a predvidat. Podobné je to i s minulosti, o které premysleji, proc nastaly urcité
situace a jak je mohli vyfesit jinak. (Vagnerova, 2008, s. 335) Diky zménam v uvazovani a
vnimani dochazi i1 k ovlivnéni postoje k zakladnim psychickym potiebam a jejich uspokojent,
a to v potrebe¢ jistoty a bezpeci (objevuji se nové rozsahy predevsim v predvidani budoucnosti,
kdy uvédomovani si mnoha moznosti Casto zpusobuje ztratu diiveéjsi jistoty a dochazi
k usilovani o novou jistotu), potiebé seberealizace (adolescent uvazuje o moznostech a
perspektivé v budoucnu i s ohledem na seberealizaci) a potiebé oteviené budoucnosti (chapou
ji jako nadgji a otevienou perspektivu, diky které se mohou formovat). (Vagnerova, 2008, s.
336) Ve vnimani také dochazi k propracovavani se k svétovym nazorum, utfidéni si hodnot,

norem a moralnich kodexd. Adolescenti také méni nazory, a to pod vlivem argumentt, ale
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nemaji radi autoritativni vnucovani nazort. Maji potiebu utvareni vlastnich nazort, ke kterym
si dojdou sami, vlastni zkuSenosti. Jejich touhou je svoboda a osobni vyjadieni. (Simickova
Cizkova, 2008, s. 115) Dle Vagnerové (2008, s. 337) jsou adolescenti schopni pochopit obecna
pravidla, ktera pak pouziji v riznych situacich, a kladou diraz na platnost a trvalost téchto

pravidel, protoze pro né predstavuji jistotu.

Pamét mé vtomto obdobi vétsi kapacitu, protoze adolescenti dokazou pouzit ucinnéjsi
strategie k udrzeni informaci v paméti. V tomto obdobi se také vytvaii metapamét’, tedy znalost

o moznostech vlastni pamét'ové schopnosti. (Vagnerova, 2008, s. 340)

Pozornost lze jiz 1épe ovladat. Vyuzivaji razné strategie, diky kterym pozornost udrzuji.
Dokéazou pozornost rozdélovat, postupuji planovité¢ a systematicky. Diky vyuziti vlastni
pozornosti chapou, jak se co nejvice naucit nebo se co nejvice soustiedit na praci. (Vagnerova,

2008, s. 340)

1.3 Emocionalni a socidlni vyvoj

Adolescence je velmi ovlivnéna hormonalnimi zménami, coz zpusobuje zmeénu citového
prozivani. Typickym pfiznakem je nechut projevovat city navenek. Ve svych pocitech Casto
nemaji jasno. Pfemilaji své vlastni pocity. Diky ztraté jistoty (a hledani nové) dochéazi k emocni
nevyrovnanosti, ktera se projevuje precitlivélosti na projev jinych lidi. Adolescenti byvaji ¢asto
vztahovacni, negativni a nékdy az agresivni. V nékterych momentech vyuzivaji obrané reakce,
jako je naptiklad unik do fantazie, ¢imz se odpoutaji od reality, a snazi se tak zvladnout rizné
situace. (Vagnerova, 2008, s. 342) V pozdni adolescenci dochazi ke zklidnéni emoci a
stabilizaci dovednosti a schopnosti. Starsi adolescent se dokaze 1épe ovladat 1 v emocné
vyhrocenych situacich. Sebeovladani se stava trvalejsim a zacina si uvédomovat svou sebeuctu.
(Vagnerova, 2008, s. 344) Dle Simitkové Cizkové (2008, s. 114) je pro obdobi adolescence
typicka vysoka fyzicka vykonnost, proto jsou adolescenti vyborni ve sportovnich aktivitach,
které jim slouzi k ventilaci energie, ¢imz u nich dochazi k pfijemnym pocitim a uvolnéni

emoci.
Socializace je dle Corneau v dob¢ dospivani tzv. druhym socialnim narozenim, které je spojeno

se vstupem do spoleCnosti. (Vagnerova, 2008, s. 346) Dochazi k nékolika dulezitym

milnikiim — ukonceni zakladni §koly, sméfovani k volbé profese a ziskani ob¢anského prikazu.
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Obdobi pozdni adolescence je prechodna faze do obdobi dospélosti, kdy je jedinec vice a vice
ptijiman jako dospély, diky ¢emuz se od n¢j o¢ekava vhodné a odpovidajici chovani. Jedinec
se pripravuje na svou budouci profesi, ale i pfesto je toto obdobi nestabilni, protoze stale hleda
své postaveni. Pokud se adolescent objevuje v ruznych socialnich skupinach, hleda tam svou
roli a postaveni. Pro jeho dalsi vyvoj jsou dulezité nejen vztahy, ale i instituce a socialni skupiny.
(Vagnerova, 2008, s. 346). Mezi né 1 nadale patfi rodina (je neustale neodmyslitelnou soucasti
adolescenta, vztahy v ni jsou jiz vétSinou stabilni), vrstevnicka skupina (je to nejdilezitéjsi
zdroj socialni i emoc¢ni opory, dochazi zde k rozvoji pratelstvi a trvalej§ich vztaht), sekundarni
vzdélavaci instituce a pfipadné 1 pracovisté. U pozdni adolescence se rozviji taktéz nové role,
jako je predprofesni role, poptipadé role pracujiciho, dale role urcité skupiny, partnerska role a

role blizkého pfitele. (Vagnerové, 2008, s. 349)

1.4 Motoricky vyvoj

Adolescence je obdobim, které je velmi pfiznivé pro rozvoj motorickych dovednosti a
schopnosti. Muzeme pozorovat také rozdily mezi chlapci a divkami. Adolescenti jsou
psychicky 1 fyzicky pfipraveni podavat vykony na hranici jejich moznosti a tyto hranice dale
posouvat, také jsou dlouhodobé schopni pracovat na technické dokonalosti. Motorika ma
v tomto obdobi vyssi vykonové zaméteni. (Slepicka, a kol., 2009, s. 45) Diky harmonizaci
télesného rustu dochazi ke zlepSeni pohybové koordinace. Predev§im u chlapci mizi
neobratnost a klativost. U divek dochazi k ladnéj§im pohybtim, s ¢imz souvisi zvladnuti obtizné
koordinace téla. Motoricky vyvoj je na svém vrcholu. Celkové dochazi ke zlepSeni a stabilizaci
fyzickych vykond, kdy stiidani motorické pasivity a aktivity neni jiz tak vyrazné. (Simickova-

Cizkova, a kol., 2010, s. 120)
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2 Volny ¢as a vychova

Pedagogika volného ¢asu je védnim oborem, ktery se zabyva praxi i teorii vychovy v kontextu
volného Casu. Volny ¢as nam pfinasi piijemné zazitky, rozvoj osobnosti i relaxaci. (Pavkova,
2014, s. 6) Pedagogika volného Casu patti mezi pedagogické discipliny. Zabyva se vychovou,
podminkami i prostiedky vychovy, zhodnoceni a ovliviiovani volného ¢asu. Tato vychova se

netyka pouze déti, ale je soucasti vSech vékovych obdobi. (Pavkova, 2014, s. 8)

Dle Kaplanka (2017, s. 63) se volny ¢as netyka pouze toho, jak jej vyuzit v socialnim prostiedi,

ale 1 problematiky, jak vyuzit volny ¢as v roding.

Volny ¢as je zakladnim pedagogickym pojmem. Jeho definice neni ustalend, 1 kdyz se o to

mnoho autord neustale pokousi. Ma nékolik hlavnich znak:

- svobodna volba ¢innosti — ¢lovék nede€la, co musi, ale to, co chce a co mu je piijemné,
- Cinnost volného ¢asu nam prinasi relaxaci, osobni rozvoj, odpocinek a obnovu sil,
- cinnost, kterou Cloveék vykonava, je pro n¢j pfijemnd, radostna a pfinasi potéSeni.

(Pavkova, 2014, s. 11)

Je to tedy doba rekreace, zdbavy a odpocinku. Neodmyslitelnou soucasti volného Casu jsou
¢innosti, které nas zcela napliiuji. Patii sem rtizné hobby a konic¢ky. Do volného casu mizeme
zaradit 1 ztratové Casy, jako je napiiklad cesta k t€émto zajmovym cinnostem, ale 1 jejich
realizace. (Pavkova, 2014, s. 11) Dle Vazanského (2001, s. 15) je volny c¢as soucasti
spolec¢enského systému, moderni civilizace a organizace lidi. Volny ¢as vypovida o emocialni

a psychickeé strance clovéka.

Opak volného ¢asu nazyvame sférou povinnosti. Je to Cas, kdy délame véci, které musime, 1
presto, ze nam nemuseji byt ptijemné. Patfi sem povinnosti, jako je napiiklad Cas traveny ve
Skole pfi vyuCovani, ale i pozdéjSich povinnostech spojenych s ucenim nebo Cas traveny
v zaméstnani. Dale sem miizeme zatadit péci o rodinu, domacnost a uspokojovani zakladnich

lidskych potieb. (Pavkova, 2014, s. 11-12)

Volny ¢as a povinnosti neni snadné odd¢lit, protoze existuji i povinnosti, které délame
s radosti. Naopak volnocasové aktivity nemuseji byt vzdy jen zabavou, ale mohou predstavovat
i povinnost, zaroveni nam mohou pfinaset i hmotné prostiedky k uspokojeni. Toto mizeme
nalézat naptiklad v péstitelstvi, kutilstvi, chovatelstvi apod., tato oblast se pak nékdy oznacuje

jako polovolny cas. (Pavkova, 2014, s. 12)
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2.1 Funkce volného ¢asu

Volny Cas je vyznamnou a diilezitou soucasti zivota. Dle Kaplana by mél rozvijet vlastni identitu
a védomi, spoleCnosti i jedinci by mél byt pfijemny, prospesny, mél by clovéka podporovat
v tvur¢i Cinnosti a umoznovat proziti ptijemnych zazitka. (Vazansky, 2001, s. 32) Je prostorem
pro vzdélavani a prilezitosti k ziskavani informaci. (Vazansky, 2001, s. 32) Dle Kratochvilové
(2007, s. 87) je stejné jako podle Kaplana volny Cas vyznamnou a duleZitou soucasti nasich
zivotl. Volny cas plni pro kazdého jednotlivce, ale i pro spolecnost dilezité funkce.
(Kratochvilové, 2010, s. 86-87)

Dle Pavkové (2014, s. 13) ma volny cas nekolik funkci, mezi které patfi:

Vychovné vzdélavaci funkce, ktera zameérné a cilevédome ovliviiuje osobnost jedince. Pasobi
na jeho fyzickou, psychickou i socidlni stranku. Rozviji schopnosti rozumové i1 emocni.
Dulezité je, aby byly zvoleny spravné pedagogické prostfedky, které budou respektovat
zvlastnosti a individuality jedince. Mélo by dojit pfedevs§im k uspokojeni potieb, prohloubeni a
roz$itfeni zajmu a rozvoji schopnosti. (Pavkova, 2014, s. 13)

Socialni funkce, kterou mizeme chapat z vice pohledi. Nejdulezitéjsi soucasti je navazovani
socialnich vztahu, kontaktl, pratelstvi s podobnymi zajmy. Toto jedincim pomaha ziskavat
rizna postaveni a socialni role. VSichni jedinci zde maji stejna prava, prava na péci, pozornost,
vybaveni, pomucky i prostory. (Pavkova, 2014, s. 13)

Zdravotni funkce podporuje jedince ve zdravém télesném, dusevnim a socialnim rozvoji. Diky
tomu ma tato funkce mnoho moznosti — zarazeni vhodnych pohybovych aktivit, vhodné
usporadani rezimu, vedeni jedince ke zdravému stravovani a k vytvoreni zdravych stravovacich
navykl, ke zdravym hygienickym navykum, k dodrzovani bezpecnostnich zasad atd. (Pavkova,
2014, s. 14)

Preventivni funkce predchazi negativnim vlivim na jedince, mezi které patii kradeze, lhani,
agresivita, vandalismus, experimentovani s drogami, Sikana, gamblerstvi, sexualni
problematika a dalsi. Pokud jedincim dopfejeme uspokojivé vyuziti volného Casu, kdy maji
prostor na své zajmy, dochazi k nizsi pravdépodobnosti, ze by podlehli $patnym vlivam.
Vsechny tyto funkce se navzajem prolinaji a ovliviiuji. Jsou dulezitym celkem pro vychovnou
praxi. (Pavkova, 2014, s. 16)

Seberealizacni funkce umoziuje aktivni uspokojovani a rozvijeni vlastnich potfeb,
individualnich ptedpokladt, zajmua, schopnosti v téchto zajmech, a to vSe v aktivitach, které si

jedinec sam vybere. (Kratochvilova, 2010, s. 87)
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2.2 Cile vychovy ve volném case

., Vychova je zamérné a cilevédomé piisobenti, které se projevuje vSestrannym formovdnim
osobnosti. Ma adaptacni, anticipacni a permanentni charakter. “ (Kantorova, 2008, s. 74)
Béhem vychovného piisobeni si musime vytvofit také vychovné cile, urcit si to, ceho chceme
dosahnout. Diky tomu miZe pedagog zvolit prostiedky vychovy. Je to dilezité predevsim proto,
ze kazda volnocCasova aktivita je specificka, ma jinou pfipravu, jiné podminky apod. (Pavkova,
2014, s. 18) Dle Pavkové (2014, s. 18) lze formulovat cile z riznych hledisek, podle véku,
instituce, druhu Cinnosti a slozky osobnosti, na kterou je zamétfena. Cilem vychovy volného
Casu je, aby se jedinci naucili, jak hospodarit se svym volnym Casem, jak jej efektivné vyuzit,
a také aby si uvédomili, Ze volny ¢as je pro n€ vyznamna zivotni hodnota. Proto mizeme

vytvofit dil¢i cile, mezi které patfi:

naucit vychovavaného, jak efektivné odpocivat,

- naucit vychovavaného uc¢innou formu rekreace,

- objevovat a rozvijet své specifické vlastnosti,

- podporovat v zajmech a aktivitach,

- vést k celozivotnimu vzdélavani,

- uspokojovat potieby.
I pres vytycCeni dil€ich cilu 1ze Fici, Zze zustavaji i nadale obecné. VSechny volnocasové aktivity
maji sva specifika. Vychovny proces ma své vnéjsi i vnitini podminky, proto je dalezita jejich
znalost pro volbu prostiedku a cilti. Mezi vnitini podminky patii v€k a individualni zvlastnosti.
Mezi vnéjsi podminky patii vybaveni, prostory, jedinci a skupiny, které se navzajem ovliviuji.

(Pavkova, 2014, s. 18)

2.3 Zajmové Cinnosti

Zajmové cinnosti maji vysadni postaveni mezi volnoCasovymi aktivitami. Mizeme je chapat
jako probouzeni a rozvijeni schopnosti a zajmt. Béhem ¢innosti dochazi k uspokojeni potieb,
jako je seberealizace, poznéavani, potieba pohybu, socializace a potieba byt soucasti n¢jaké
skupiny.

Zajem je psychicky jev, ktery je velmi vyznamnou soucasti lidského jednani, jedince aktivizuje.
V prubéhu zivota dochazi k utvareni zajmu, které uzce souvisi se schopnostmi jedince.

(Pavkova, 2014, s. 66)
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Mezi z4jmové Cinnosti patii:

- z4jmové Cinnosti spoleCenskovédni,

- zajmové Cinnosti pracovné-technicke,

- z4jmové Cinnosti prirodovédné-ekologické,

- zajmové ¢innosti estetickovychovné,

- z4jmové Cinnosti t€lovychovné a sportovni.
Zajmové Cinnosti télovychovné a sportovni jsou soucasti mé prace. Jejich cilem je zlepSovani
a zvySeni kondice, dale osvojeni védomosti o sportech, vyznamu pohybu, pravidlech sportu,
osvojeni pohybovych dovednosti, utvafeni zdravého zivotniho stylu, chapani dulezitosti
pohybu jako nezbytné soucasti zivota a proziti pohybovych her jako jedné ze zakladnich potteb

v zivoté. Dulezitym cilem je také osvojeni si radosti z pohybu. (Pavkova, 2014, s. 74)
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3  Hra a pohybova hra

Hra je pro Cloveéka dobrodruzstvim, prozitkem a je pro nas zasadni 1 pfi socialnim kontaktu.
Hra ndm napomaha k uvolnéni, relaxaci, uspokojovani potieb, uvolnéni emoci, napomaha nam
zvladat nové situace, napomaha nadm najit zivotni radost atd. (Neuman, 2011, s. 17-18)
Pohybovou hru mizeme definovat také jako sportovni nebo jinou aktivitu, ktera ptiméje hrace

sout&zit proti jinym hra&iim za dodrzovani danych pravidel (Cingera, 2007, s. 9.)

3.1 Definice hry

Hra je formou Cinnosti, ktera se odliSuje od uCeni a prace. Ma mnoho aspektu, a to procvicovaci,
poznavaci, pohybovy, emocionalni, motivacni, fantazijni, rekreacni, terapeuticky a socialni.
(Mares, a kol., 2003, s. 75) Hrou se také rozumi spontanni ¢innost, ktera ma sva pravidla, musi
se prubézné fidit a na konci zhodnotit. Odehravat se maze kdekoli, na hfisti, v t€locvicng,
v ptirodé, doma. (Mares, a kol., 2003, s. 43) Cinera (2007, s. 9) tvrdi, ze hra je néco hraného
pro zabavu, kdy se ji lidé ucastni bud’ samostatné, nebo spolecné a touto aktivitou se bavi. Dle
Mazala (2007, s. 9) se hrou rozumi aktivita, prozitek, zabava a soutéz, volnost, uCeni, radostna
prilezitost a pfijemné kraceni si dlouhych chvil. Hra prostupuje celym nasim zivotem, je to
¢innost, ktera ma své charakteristiky. Hrou ménime nejen sebe, ale i okoli. Hrou miZeme fesit
konflikty, ale 1 socializaci. (Mazal, 2007, s. 9-10)

Dle HanuSe (2009, s. 114) hru povazujeme za idealni prostiedek harmonického rozvoje
osobnosti, prispiva k jejimu rastu.

Hra ma urcitou formu, ktera vystizné popisuje specifické, podstatné znaky a rysy hry.
Vysvétluje, jak se zapojuje jedinec nebo skupina ve hie. Proto hry rozdélujeme na iniciativni,
simulacni, inscenacni, dramatické, psychodrama, cviceni a dalsi. V mé praci se jedna o cviceni,
které je zaméfeno na praktické uCeni, kdy se dovednosti ziskavaji a rozviji, procvicuji a

provétuji, poptipadé upeviuji. (Hanus, 2009, s. 117)

3.2 Pohybova hra

Dle Mazala (2007, s. 18) pohybovou hrou rozumime pohybovou aktivitu, ktera nas uspokojuje,
pfinasi nam radost a pohodu a motivuje nejen nas, ale i ostatni ucastniky hry. U pohybovych
her hraci ziskavaji a upeviiuji své dovednosti, socializuji se a zlepsuji si tim své komunikacni
schopnosti, dale také upevtiuji své hodnoty, coz vyuziji v dalsim prubéhu zivota. (Mazal, 2007,

s. 21) Pohybové hry nam ptinéseji také emoce. V piipadé, Ze jsou pozitivni, motivuji nas vracet
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se zpét ke hie. Zde je ovSem dulezité si uvédomit, ze emoce jsou individualni, n€komu hra
pfinasi emoce pozitivni, jinému muZze piinést emoce opacné. (Mazal, 2007, s. 24)

Podle Fromlicha je dalezité si uvédomit, ze pohybova Cinnost (hra) je pohybovym jednanim,
které se projevuje pohybovou schopnosti, dovednosti a védomosti. Jedna se také o uspokojeni
sportovnich potfeb a dosazeni kulturni hodnoty. (Fromlich, 1999, s. 132)
Dle Slepicky se objevuji rozdily v pohybovych dovednostech, a to diky dédi¢nosti, ale i tomu,
zda c¢loveéka jeho okoli dostatecné podporuje. Samoziejmé je velmi podstatné, zda nam
pohybova Cinnost déla radost. (Slepicka, a kol., 2009, s. 40) V ptipadé adolescence se jedna o
obdobi, které je velmi ptiznivé v rozvoji motorickych dovednosti a schopnosti, coz je velmi
pfiznacné u florbalistd, ale samoziejmé i dalSich sportt. (Slepicka, a kol., 2009, s. 45)

Dle Vasickové (2016, s. 17) tizce souvisi s pohybovou hrou a ¢innosti pohybova gramotnost,
kterou mazeme chapat jako motivaci vyuziti svého pohybového potencialu. Motivace ovliviiuje
pohybovou gramotnost. Pokud ma ¢lovék motivaci, tak se pohybovym aktivitam vénuje, je

aktivni, snazi se zlepSovat a rozviji své schopnosti. (Vasickova, 2016, s. 21)

3.3 Kiritéria hry

Kritéria hry jsou prakticka a stru¢na vyjadieni vSech informaci o hfe. Diky t€émto informacim
se rozhodujeme, jak uvedeme danou hru. Tato kritéria obsahuyi:

- nazev hry — mé&l by byt zajimavy a upoutat,

- autora nebo pramen — zdroj,

- Cas na pfipravu — Cas potiebny k pfiprave hry,

- Cas na hru — doba pottebna pro realizaci hry,

- psychickou zatéz — psychické nasazeni, kterého uiCastnici dosahnou béhem aktivity,

- fyzickou zatéz — fyzické nasazeni, kterého Gcastnici dosahnou béhem aktivity,

- pocet instruktort na pfipravu — pocet organizatoru,

- pocet instruktorti na hru — pocCet organizatora k zabezpeCeni a uvedeni hry,

- vékovou kategorii —udava vek, pro ktery je aktivita urcena,

- pocet hract — udava minimum, maximum a optimum poctu hracu k aktivite,

- prostiedi — vhodné misto pro realizaci hry,

- materiadl — pfesny seznam véci potiebnych k aktivite,

- denni dobu — optimalni ¢as pro realizaci hry. (Hanu§, 2009, s. 119)
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Dulezitou soucasti kritérii her je popis hry, ktera se muze skladat z nékolika Casti. Mezi tyto
Casti patfi:

- libreto — nastin, ptibéh, myslenka ¢i hypotéza zamétujici se na hru,

- motivace — zpusob, jak hrace vtahnout do hry a jejich aktivizace do hry,

- pravidla hry — popisuje presné strukturu, déj, zadani, ulohy a jejich obsah,

- metodické poznamky — zkuSenosti z uvedené hry. (Hanus, 2009, s. 118-119)
Pokud chceme uvést hru, ktera bude uspésna, je dulezité si uvédomit cil, kterého chceme
dosahnout. Pokud zname cil, mizeme hru uvadét pomoci vyse zminénych kritérii a popisu hry.

(Hanus, 2009, s. 116)

3.4 Metodika vedeni rizenych her

Kazda hra by meéla mit ur€eného jednoho instruktora, ktery nese za uvedeni hry odpovédnost.
Musi na vSe dohlédnout, pripravit, Casové naplanovat, vyhlasit vysledky a zajistit uklid
pomtucek. Hra se sklada z nékolika casti: (Pelanek, 2008, s. 103-114)

Pripravou hry je myslena dikladna pfiprava, ktera zabira ¢as. Nejprve si hru pripravime doma,
to zahrnuje zajiSténi materialu, pfipravu pravidel, promysleni pocétu tcastnikl, Casovy plan
ptipravy a uvedeni hry. Nasleduje pfiprava hry na misté. Nejprve jde o ptipravu herniho uzemi,
kde musime dbat na bezpecnost, dale ptiprava materialu a jeho kontrola, rozdé€leni ucastnika a
pokyny ucastnikim. (Pelanek, 2008, s. 103-114)

Rozdéleni hracu je dulezitou soucasti hry, protoze pro ucinnou, napinavou a zajimavou hru je
nezbytné mit vyrovnané tymy. Tato vyrovnanost ovliviiuje taktéz vyvoj vztaht mezi spoluhraci.
Rozdéleni hract miize byt nahodné, kam patii losovani, rozdéleni drobnou hrou, fikankou nebo
rozdéleni podle nahodnych znaka (zde je nevyhoda, Ze jsou tymy nevyrovnané). Dale existuje
rozdéleni pomoci kapitant, piipravené rozdéleni (hrace rozdé€luje instruktor), samostatné
rozdéleni a volba tymu. Pro vyrovnanost tymu je nejlepsi pfipravené rozdéleni.

Motivace je zasadni soucasti hry. Motivovat 1ze navozenim atmosféry, odménou, prestizi,
zkuSenostmi, vhozenim do hry (kdy nedame ¢lovéku €as na premysleni a rovnou je vrzen do
hry), aktivitou tcastnikti a nadSenim (nejcastéji se vyuziva u improvizovanych her). Tyto body
muiiZzeme spojit se zpestienim, kam patii realnost, oCekavani (oCekavani a nejistota mohou
prispét ke zvySeni motivace) a separace (soupefici tymy od sebe mizeme oddélit a motivovat
je zvlast).

Pravidla mame predem pfipravend. Pfi vysvétlovani se postupuje od obecnych pravidel ke

slozitym. Zopakujeme a poté se ujistime, zda hraci pravidla pochopili a zapamatovali si je. U
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nekterych her a vysvétlovani jejich pravidel se stava soucasti 1 vymezeni herniho izemi. Dal§im
dilezitym bodem je vymezeni ¢asového limitu. (Pelanek, 2008, s. 103-114)

Prubéh hry zavisi na druhu hry. Garant hry se vétSinou muaze pohybovat po hracim poli a
béhem toho pozoruje prabéh hry a hrace, v piipadé nedorozumeéni nebo problému zasahuje,
kontroluje tempo a Cas a déla si poznamky pro zavére¢nou reflexi.

Reflexe slouzi k zhodnoceni, rozboru, pouceni a ohlédnuti se zpét za hrou. Vytvari prostor pro
sdéleni zazitkl, pocitt, poskytuje zpétnou vazbu. Méla by fesit problémy a pfinést pouceni.
Dale je jeji soucasti rozbor pravidel, technického provedeni her a také kritika. Cilem reflexe je
dat zazitky do souvislosti a zaroveni schopnost poucit nds se z chyb pomoci zkuSenosti.

(Pelanek, 2008, s. 103-114)
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4 Florbal

Florbal aktualné patii k jednomu z nejvétsich fenoména kolektivnich sportd v Ceské republice.
Dle oficialnich stranek &eského florbalu se jedna o druhy nejvétsi kolektivni sport v Ceské
republice. (Cesky florbal v kostce [online], 2024) Poslanim florbalu v CR je péée a komplexni
rozvoj florbalu, snazi se pro florbal vytvortit, co nejlep§i podminky a prostfednictvim jeho
¢innosti dovést mladez k zdravym navykam a zpisobu zivota véetné pozitivnich obcanskych
postojtt. (Cesky florbal v kostce [online], 2024) V sezong 2023/2024 v Ceské republice existuje
pres 77 tisic ¢lend florbalu, vEetnd zen a muzd, ktefi jsou rozdéleni do 2,5 tisice tyma (Cesky
florbal v kostce [online], 2024), ti jsou dale rozdéleni do vékovych kategorii:

- Mini pfipravka (5-6 let);

- Pripravka a mini zakyné (7-8 let);

- Elévové a elévky (9-10 let);

- Mladsi zaci a zakyné (11-12 let);

- Starsi zaci a zakyné (13-14 let);

- Dorostenci a dorostenky (15-16 let);

- Juniofi a juniorky (17-18 let);

- Muzi a zeny (19 let a starsi). (Vitejte v ceském florbale — informace pro nového clena,

[online], 2024)

Nejvyssi organ Ceského florbalu je valna hromada. Tato valna hromada kazdé &tyfi roky voli
vykonny vybor, ktery fidi florbal. Diky tomu, jakym se v dnesni dobé stal florbal fenoménem,
je dulezité i jeho financovani, kdy hlavnim finan¢nim zdrojem je podpora statu, vlastni zdroje
(startovné, licencni zdroje atd.) a marketing florbalového hnuti. Statni podpora je vyuzita na

podporu florbalovych oddila. (Cesky florbal v kostce [online], 2024)

4.1 Pravidla florbalu

Hlavni prvky florbalu byly Cerpany z ledniho hokeje, basketbalu, fotbalu atd. Presna znéni
florbalovych pravidel vydava s malymi upravami kazdé ctyti roky IFF. (Kysel, 2010, s. 19) Ve
zkratce feCeno, cilem tohoto sportu je vstielit vice branek, nez soupet za dodrzovani urcitych
pravidel. Utkani je vzdy fizeno dvéma rozhod¢imi. Florbal patii mezi halovy sport, kdy se hraje
na rovném a tvrdém povrchu, na parketach, ¢i gumovém povrchu. (Kysel, 2010, s. 19) Hraci
plocha je o velikosti 40 x 20 m a méa ohraniceni mantinelem o vysce 50 cm. (Karczmarczyk,

2006, s. 75) V ptipade déti je hiisté¢ mensi. (Kysel, 2010, s. 20) Florbalové branky museji byt
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schvaleny pravidly IFF a jsou umistény na jasné danych bodech. Celkovy ¢as hry je 3 x 20 min,
kdy mezi jednotlivymi tfetinami jsou dvé desetiminutové prestavky, u déti je Cas opét kratsi.
(Karczmaczyk, 2006, s. 76) Maximalni pocet hracu, ktery se muze utkani zacastnit, je 20. Hraci
musi byt uvedeni v zapise utkani. Béhem hry muize na hfisti byt z kazdého tymu maximalné
Sest hracll véetnd brankate (nebo Sest hra¢h bez brankaie). (Cesky florbal — pravidla florbalu
[online], 2024) Mi¢, se kterym se hraje, je plastovy a jeho povrch musi byt jednobarevny a
schvaleny IFF. (Cesky florbal — pravidia florbalu [online], 2024) Ve hie se udéluji také tresty,
které jsou rozdéleny do prestupkud trestanych trestnym stfilenim, dale trest vylouceni na 2
minuty, trest vylouceni na 5 minut a trest vylouceni do konce utkani. (Karczmarczyk, 2006, s.

86-91)

4.2 0Oddil SKK2 Prostéjov

Oddil SKK2 Prostejov vznikl v roce 2007 diky rozdilnému smysleni klubu, kdy se C tym muzi
odtrhl od klubu FCB Playmakers Prostéjov. Aktualné tento oddil eviduje devét druzstev od
ptipravky po muze, ktefi reprezentuji v ligovych soutézich. (Oddil florbalu SK K2 Prostéjov
[online], 2024) Mezi primarni funkci oddilu patii komplexné organizovand a fizend moznost
traveni volného Casu. Mezi cile patii poskytovani prevence sportovni Cinnosti, kdy jedinec
nema jen urcita prava vuci sobé€, ale i vaci ¢lenim a klubu. Klub se tedy nezamétuje pouze na
sport, ale 1 na socialni a moralni stranku jedince, nabizi rozvijeni v mezilidskych vztazich,
komunikaci a empatii. Dulezitou soucasti je i moralka, kdy se kazdy jedinec musi naucit
respektovat a akceptovat pravidla a hajit oddilové hodnoty. (Oddil florbalu SK K2 Prostéjov
[online], 2024)

4.3 Sportovni trénink

Toto spojeni znamena piipravu skupiny ¢i jedince na soutéz, utkani nebo zavody. Jedna se o
komplex feseni, kam patii tvorba nejriznéjsich tréninkovych cviceni, ktera se nezaméfuji pouze
na opakovani vykonu, ale sméfuji k dokonalejsi pfipravé sportovce. Dnes tréninky vyuzivaji
znalosti mnoha oborli, mezi néz patii psychologie, fyziologie a biomechanika, které pfispivaji
k tvorbé spravného tréninku. Kazdy trenér by mél kromé praktickych znalosti daného sportu
znat 1 vySe zminéné obory, coz poté vede k jeho trenérské uspesnosti. (Peric, 2010, s. 11)

Spolecny cilem tréninku je spojeni cviceni, osvojovani a zdokonaleni pohybové ¢innosti. Je to

proces, pii kterém dochazi k rozvijeni jedince v daném sportu. Zaroven je dalezité respektovat
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celkovy rozvoj jedince, ktery nesmi byt v rozporu se zdravotnimi, kulturnimi a moralnimi
spoleCenskymi normami.

Pfi tréninku rozvijime Cloveka predevsim ve dvou oblastech, vykonnostni a lidské (vychovné
pusobeni, a to v oblasti dodrzovani pravidel apod.). (Peri¢, 2010, s. 12-13)

Pfi tréninku juniord je kladen diraz na tvorbu prostiedi, které je podobné soutéznim utkanim,
zaroven narusta zatizeni, kdy tréninky postupné nabyvaji podoby tréninku dospélych. Dale se
zvySuje taktickd, psychologicka a teoreticka ptriprava. Také se spojuje technika s taktikou a
zvySuje se duraz na kondici. Pfi trénincich se rozviji pohybové schopnosti, kdy se klade diraz
na silu, rychlost, vytrvalost a koordinaci. Musime ale brat ohled na vékové zvlastnosti a dobu
sportovni ptipravy. (Zeorie a didaktika sportovni pripravy [online], 2024)

Cilem sportovniho tréninku je dosdhnout maximalni skupinové ¢i individualni vykonnosti ve
sportu, ktery ma sva pravidla. Predpokladem pro maximalni vykonnost je pohybova schopnost
a dovednost. Pohybova schopnost je soubor pomérné stalych genetickych predpokladu
k pohybové cCinnosti. Pohybovd dovednost je ucenim ziskany predpoklad k provedeni
pohybové Cinnosti. V piipadé sportovniho tréninku se jedna o sportovni dovednost, ktera je
nutnym predpokladem k provedeni vykonu ve zvolené sportovni discipliné. Sportovni
dovednost a pohybovou schopnost by nebylo mozné realizovat bez motivace. Motivaci
chapeme jako vnitini impuls ¢i podnét k provadéni ¢innosti, ma také uzky vztah s aktivacni
urovni. Aktivacni trover je nabuzeni organismu k aktivité. Kdyby ale mélo dojit k prilis veliké
nebo nizké urovni, mélo by to Spatny dopad na aktivitu. Sportovni trénink ma slozky, kam
spada:

- kondic¢ni slozka — rozvoj pohybovych schopnosti, do kterych patii schopnosti silové,

vytrvalostni, rychlostni, koordinacni a pohyblivostni,

- technicka slozka — je zamétena na rozvoj a upeviiovani pohybovych dovednosti,

- takticka slozka — zaméfuje se na zpusob ucelného vedeni ve sportovnim tréninku, které

ma smérovat k vitézstvi,

- psychologicka slozka — zamétuje se na pozitivni ovlivnéni osobnosti sportovce.
Sportovni vykon pfi tréninku je omezen pravidly sportovni discipliny, ale ovliviiuji jej také
faktory: taktické, technické, somatické, kondi¢ni a psychické. Tyto faktory jsou propojené,
jeden bez druhého by mél negativni vliv na sportovni trénink. (Vychodiska sportovniho tréninku

[online], 2024)

23



S  Letni priprava juniorského tymu

Letni pripravu jsem absolvovala v mésici srpnu, kdy jsem dvakrat tydné dochazela na tréninky,
které trvaly 90 minut. Dohromady jsem se zaCastnila sedmi tréninki, jeden trénink jsem
vynechala kvuli nemoci. Letni pfiprava je rozdélena na dvé Casti, polovina tréninki se
uskutecCiiuje venku (zde jsem méla volngjsi ruku pii hrach, které jsem mohla realizovat) a druha
polovina v hale (zde bylo naro¢n€jsi najit prostor pro mnou piipravené hry, protoze zde je vice
florbalového tréninku). V pripadé venkovniho tréninku se vibec nepouziva florbalového
zazemi, nepouzivaji se ani florbalové micky, ani hole, nehraje se florbal, ale je zde vyuzit
jakykoli jiny sport, v€etné her. Pokud se jedna o halovy trénink, je zaméfen pouze na florbal a
neni zde témer zadny prostor na hry.

Jak jsem psala jiz v ivodu mé prace, o florbal jsem se zacala zajimat proto, ze bychom si prali,
aby zkusil hrat tento sport nas syn. Diky tomu jsem se dostala k tréninkiim a zjistila jsem, jak
probihaji, jaka jsou pravidla a také jsem se informovala o zazemi a financovani tohoto sportu.
Pro vytvoreni nabidky zafazeni her v letni ptiprave jsem se rozhodla poté, co jsem zjistila, jak
tréninky v tomto obdobi probihaji. Piipadaly mi jednostranné zaméfené. I presto, ze jde o
adolescenty, mym zamérem bylo, aby minimalné venkovni tréninky letni pfipravy byly
zabavnéj§i, uvolnénéjsi a jiné nez doposud. Pro vnitini prostory haly jsem se snazila vybrat a
pfipravit hry, které by byly zaméteny vice na florbal, naopak do venkovniho prostfedi jsem
zvolila hry, které s florbalovym vybavenim nemély nic spolecného, ale zaroven byly zaméfené
na dovednosti, které clenové juniorského tymu potiebovali nejvice procvi¢ovat. Mym zamérem
bylo rozvijet obratnost, postieh, vytrvalost, rychlost, pozornost, orientaci v prostoru, drzeni
florbalové hole a vyhoz micku, tedy schopnosti a dovednosti, které jsou dulezité pro florbal.
Mezi ty nejdulezitéjsi bych zaradila postieh, orientaci v prostoru a obratnost, protoze jsou
zakladnim kamenem tohoto sportu, z toho divodu jsem také nejvice her vybirala podle téchto
kritérii. Pf1 mé praci s adolescenty hralo velkou roli 1 pojeti schopnosti, které bylo potfeba
behem her zapojit. Mezi schopnosti, které byly neustale vyuzivany, bych zaradila schopnost se
ucit a pfizpusobovat se, komunikovat, myslet a jednat, spolupracovat a ptijimat role, analyzovat
a orientovat se ve hre, popfipadé pridavat nova feSeni a na konci objektivné zhodnotit nejen

hru, ale i své ptisobeni béhem ni. VSechny tyto cile jsem konzultovala s trenérem.
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5.1 Rozbor pripravy

Po domluvé s trenérem jsem dlouho hledala a vybirala hry, které by se hodily k florbalu
v piipadé halového cviceni, v pfipadé venkovniho cviceni jsem meéla ruku volnou. Zaméfila
jsem se predevsim na obratnost, rychlost, motoriku a postieh, ale 1 dal§i pohybové dovednosti.

S ohledem na rozvijené oblasti jsem tyto hry zaznamenala do pfilozené tabulky:

Tabulka ¢. 1

Piskvorky trosku jinak, Stonozky, Ttinozi, Honicka s ochrancem, Minutova

Obratnost: | onizka Prebihana, Kruhova kopana, Ostrov, Ctvercovy béh, Stafetové nadini,
Souboj drakd, Zkamenéliny, Pleskana, Hledej svoji florbalku, Florbalovy Mrazik
Stonozky, Ttinozi, Honicka s ochrancem, Minutova honicka, Prebihana, Béhani za
Vytrvalost: | izkem, Souboj draki, Zkamen&liny, Pleskana, Florbalovy Mrazik
Rychlost: Stonozky, ,Tfinozi, Honi(::ka S ochréncenl, Minutova honicka, Prebihana, B€hani za
mickem, Unik z kruhu, Ctvercovy béh, Stafetové nacini
Piskvorky trosku jinak, Stonozky, tfinozi, Honic¢ka s ochrancem, Minutova
Postieh: | honi¢ka, Honigka s forbalkou, B&hani za mi¢kem, Ctvercovy béh, Stafetové
nacini, Souboj drakd, Zkamenéliny, Pleskana, Hledej svoji florbalku, Florbalovy
Mrazik
Sila: Béhani za mickem

Pozornost: | Kruhova kopana

Pohotovost: | Unik z kruhu

Pamét: Piskvorky trosku jinak

Orientace | pyixka s florbalkou, Hledej svoji florbalku

Vv prostoru:

Taktika: Pleskana

Mrstnost: | Zkamenéliny, Florbalovy Mrazik

Drzeni hole: | Honicka s florbalkou, Mickova bitva, Florbalovy Mrazik

Vyhoz Mickova bitva
micku:

Pohyb s holi: | Hledej svoji florbalku
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5.1.1 Prvni tréninkovy blok a hry
Harmonogram tréninku v hale:
Casovy harmonogram:
- 90 min celkové
- 15 min warm-up
- 3 min individualni driblink
- 7 min prihravky dvojice, trojice
- 5 min prebéhy
- 5 min Bago
- 5 min rozchytat hadi
- 10 min zipy (souté€z mezi hraci gélmany)
- 15 min nécvik rozehravky 1-3-1 + video
- 15 min hra

- 10 min vyklus a strecink
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PiSkvorky trosku jinak:

Y rer
:-::.s: Hra rozviji:

postieh, pamét’, obratnost

Vék: 6 a vice let
) .
f [Pocet 8-12 hradi
hracé

hala, venkovni hfisté

Casovy

harmonogram:

15 min celkové
3 min pfiprava a vysvétleni pravidel

12 min hra se zavére¢nym hodnocenim

‘'® \ Materialni
V& vybaveni:

lano, dva rizné druhy barev drest, kuzele, florbalové hokejky,
florbalové micky

Yol . .
Ak :
A& tivita

Pomoci lana vytvofime hraci pole ve tvaru mfizky o velikosti 4 x
4 (poptipadé vétsi, podle poctu hrach). Dale pfipravime dresy
dvou riznych barev na startovni ¢aru. Hrace rozdélime do dvou
druzstev po Ctyfech lidech (poptipadée po Sesti), kazdému dame
piipraveny dres. Cilem hracu je dat dresy stejného tymu bud’ do
radku, ¢i sloupcd. Po odstartovani vyrazi z kazdého tymu jeden
hra¢, ktery kamkoli do herniho pole polozi dres, bézi zpét a
placnutim dalSiho hrace predava stafetu. Poté, co jsou vSechny
dresy polozeny, muze tym béhem dalSich Stafet vzit dres a polozit
ho jinam. Tymy tak Gtoci a zaroveti brani druhému tymu vyhrat.
Hru lze obménit i tim, Ze zménime hraci pole. Pomoci kuzelt
vytvorime hfisté€ o velikosti 4 x 4 (nebo dle poctu hract). Pred
hraci pole smérem k startovni ¢afe obéma tymui polozime ve
vzdalenosti jednoho metru od sebe ¢tyfi kuzele. Hraci maji

k dispozici florbalovou hil a micek. Po odstartovani hraci

s mickem kli¢kuji mezi kuzely, poté vezmou florbalovy micek do
ruky a polozi jej na horni ¢ast kuzele. Zbytek se opakuje stejné
jako v prvni verzi.

é Zdroje:

Piskvorky trochu jinak. Online. Dostupné z
https://www.hranostaj.cz/hra4279. [cit. 2024-03-17]
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Reflexe:

Tato hra, tedy ob¢ varianty, hraCe velmi zaujala, zapojili se vSichni, velkou motivaci pro né byla
vyhra, protoze na konci tréninku nemuseli uklizet halu. Pfi hodnoceni hry mi vétSina hracu
fekla, ze se jim libila vice druha varianta hry, nejen proto, ze zapojili své hokejky, ale byla 1
naro¢n€jsi a tim vice zajimava. Dle mého nazoru bylo dosazeno cilu, které jsme si s hraci urcili
na zacatku hry, tedy zlepSovani predevsim v obratnosti. Prvni kolo hry bylo zpoc¢atku rozpacité,
ale kazdym dalsim kolem se hra zlepsovala a byla jsem spokojena i s postiechem nékterych

hrac¢a v tom, jak dokazali v rychlosti reagovat.
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Florbalovy Mrazik:

Ef:&; Hra rozviji: obratnost, vytrvalost, postfeh, mrstnost, drzeni hole
Vék: 6 a vice let
E'ﬂ w r W O . R
2 Pofethracu: | o, ice hraci
n
% Misto: hala, hiisté, t€locvicna
| ]
- - 6 min celkoveé
Casovy 1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
harmonogram: 4 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

L 2 Materialni

V& vybaveni: florbalova hul, micek

iii Aktivita: Z hract vybereme dva, ktefi budou honit. Dalsi dva hraci jsou
a= zachranci, ktefi budou behat s florbalovou holi a mickem. Po

odstartovani honi¢i honi zbylé hrace, kdyz je chytnou, musi
chyceni hraci zistat na misté a roztahnout nohy. Ochranci béhaji
a chycenym prostreli mezi nohy micek, tim chycené zachrani a ti
mohou nadale pokracovat ve hre.

é Zdroje: Roztekly snéhuldk. Online. Dostupné z
https://www.hranostaj.cz/hra4297. [cit. 2024-03-17]

Reflexe:

Tato hra hrace velmi bavila, zasmali se a chtéli ji opakovat vicekrat. Zaroven se tim
rozpohybovali, procvicili obratnost a drzeni hole. Pti hodnoceni hry jsme se shodli, ze optimalni

pocet hracu je alesponi patnact, aby byla hra sviznéjsi.
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Stonozky:

[ ) rers
-,'::55 Hra rozviji:
[

postreh, rychlost, vytrvalost, obratnost

Vék:

6 a vice let

9 Pocet hracu:

8 a vice hracua

hala, sportovni hfisté

n
qg Misto:
| B

Casovy

harmonogram:

5 min celkové
1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
3 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

‘” Materialni
‘e ]
vybaveni:

zadné

V=i

Aktivita:

Nejprve st vymezime hraci pole, startovni caru a cil. Poté hrace
rozdélime do dvou druzstev. Hraci si za sebe poklekaji ke
startovni ¢afe, mirn€ roznozi nohy a kazdy hra¢ uchopi hrace
pted sebou za nohy, tésné€ nad kotniky. Po odstartovani se hraci
v této poloze za¢nou pohybovat k cili. Vyhrava ten tym, ktery
do cile dorazi jako prvni, aniz by se stonozka rozdélila.

é Zdroje:

ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a
v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:

Z dtvodu ¢asové narocnosti tréninku nemohla byt tato hra uskutecnéna.
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Trinozi:

[ J rer
"-::FE Hra rozviji:
[

postreh, rychlost, vytrvalost, obratnost

Vék:

6 a vice let

Pocet hracu:

8 a vice hracua

qg Misto:
|

hala, hfisté, ptiroda

Casovy

harmonogram:

4 min celkové
1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
2 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

‘'® \ Materialni
.

vybaveni:

satky

Vol Aktivita:

Hrace rozdélime do dvojic. Kazda dvojice se postavi vedle sebe
a dostane §atek, kterym si k sobé& pfivazou vnitini nohu. Tato
hra ma stejna pravidla jako honicka, dvojice jako celek méa babu
a honi dalsi hrace, pokud nékoho chyti, musi se dalsi dvojice

dotknout oba dva.

é Zdroje:

ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a

v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:

Z divodu ¢asové naro¢nosti tréninku, nemohla byt tato hra uskutecnéna.
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5.1.2 Druhy tréninkovy blok a hry
Harmonogram venkovniho tréninku:
- 90 min celkové
- 15 min warm-up
- 45 min dynamické cviceni
e nacviCovani odraza z jedné nohy, zabaci apod.,
e starty na micek z riznych poloh,
e zmeéna pohybu na pistalku.

- 30 min herni ¢ast (rizné sporty a mnou vybrané hry)
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Honic¢ka s ochrancem:

:'.::55 Hra rozviji: postreh, rychlost, vytrvalost, obratnost

Vék: 6 a vice let
2 Pocet hracu: . e
R 8 a vice hraca
% Misto: hala, hfisté, pfiroda
| 9

Casovy 5 min celkové

—_— 1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
harmonogram: prip vy P

3 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

‘@ Materialni

. ) kuzely
vybaveni:
i;i Aktivita: Na zacatku hry ur¢ime honice a ochrance (jemu se nesmi nic
“= stat a ani nemuze byt chycen). Po odstartovani se ten, kdo honi,

snazi chytit dalSiho hrace. Zde hraje velkou roli ochrance, ktery
se snazi honi¢i v tom zabranit, ale pouze pasivn€, nesmi na
honice sahat, véSet se na néj, ani jej nasiln¢ zastavovat. Kdyz
hra¢, ktery honi, nékoho chytne, stava se ochrancem, a
ptedchozi ochrance béznym hracem.

é Zdroje: ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a

v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:

Tato hra hréace bavila, vSichni se zapojovali a byli aktivni. Cilem této hry bylo rozpohybovani

a rozehrati se pred tréninkem, coz si myslim, ze se podafilo.
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Minutova honicka:

E".:‘.i:_; Hra rozviji: postreh, rychlost, vytrvalost, obratnost
Vék: 6 a vice let
2 Polet hra¢a: | 8 avice hrach
n
% Misto: hala, hfist€, pfiroda
s
= Casovy 5 min celkové
—— 1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
harmonogram: .
3 min hra
1 min zavére¢né hodnoceni
“. y Materialni kuzely
w ,
vybaveni:
¥l Aktivita: Nejprve si pomoci kuzeld vymezime hraci pole (velikostné dle

‘J w 7 w O . oW ’ .

“= poctu hraca). Vybereme jednoho hrace, ktery bude honit po
dobu jedné minuty ve vymezeném poli. Ukolem honice je chytit
co nejvice hracd. V momente, kdy nékoho chytne, jde chyceny
hra¢ mimo pole. Mimo pole chyceny hra¢ splni ukol, ktery je
pred zacatkem hry domluven. Po minut€ je honi¢ vyménén a
honi ten, kdo byl chycen jako prvni.

é Zdroje: ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a
v télocvicné. Olympia, 1987.
Reflexe:

Pred zaCatkem hry, jsme si s hraci urcili, ze pokud budou chyceni, musi provést trestné cvicent,
a to deset klikt a deset dfepu. I presto, Ze jsem si myslela, ze hrace tato hra zaujme, méli na ni
hraci rozporuplné nazory. Pribéh se jim libil, ale vadilo jim, ze kdyz byli chyceni a splnili si
svUj trest, museli Cekat, nez uplyne zbyly ¢as minuty, aby mohli hrat dal. Navrhovali, Zze pristé

se po splnéni ukolu vrati zpét do hry.

34



Prebihana:

E“.::i:-ﬁ Hra rozviji: rychlost, vytrvalost, obratnost
Vék: 6 a vice let
2 Pocet hraca: 8 a vice hract
n
?.\ Misto: hala, hristé
Casovy 10 min celkové

— 1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
harmonogram: .
8 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

® \ Materialni

kuzely, ty¢
#  vybaveni: Y- tycky

Vad  Aktivita: Nejprve si musime vytvorit hraci pole, kdy pomoci kuzelt
™ vymezime obdélnik. V rohu obdélniku pomoci tycek vytvotime

jeste jeden mensi obdélnik, kdy mensi z obdélnika funguje jako
vézeni. Poté vybereme jednoho hréace, ktery funguje jako
strazce a muze se pohybovat po celém obdélniku. Ostatni hraci
mohou piebihat jen z jedné strany obdélniku na druhou. Po
odstartovani strazce honi ostatni hrac¢e. Pokud nékoho chytne,
jde hra¢ do vézeni. Do vézeni jdou hraci 1 v pfipadé, ze prekroci
vymezené pole. Cilem strazce je béhem dvou minut zajmout, co
nejvice hracu. Ten, kdo byl chycen jako prvni, tak se po
uplynuti stanového Casu se strazcem vymeni.

Zdroje: ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a
é v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:

Béhem hodnoceni jsem se od hraci dozvédeéla, ze jim tato hra velmi pfipomina hru Rybicky,
rybafi (jen s mensi obménou pravidel), kterou by hrali radéji. I presto Slo vidét, jak se béhem

hry hraci zdokonalovali a vymysleli spolecné taktiku, jak pred strazcem nejlépe utéci.
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Kruhova kopana:

pozornost, obratnost

:,‘E&E Hra rozviji:
[

Vék:

6 a vice let

133 ] P w £ o
- ocet hracu: . (o
= 8 a vice hrach
n
* Misto: hala, hfisté, ptiroda
| B
Casovy 8 min celkové
— 1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
harmonogram:

6 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

‘® \ Materialni
®  vybaveni:

fotbalovy mic

V=4 Aktivita:
-

Hrace rozestavime do kruhu (velikostné podle poctu hract), kdy
by mél mit kazdy hra€ mezi sebou mezeru o velikosti min. dva
az Ctyti metry. Cilem hry je, aby kazdy hra¢ vyktikl jméno
spoluhrace a poslal na néj pfihravku fotbalovym micem, tak
presnou, aby k danému hraci dorazila. V ptipad€ nepresnosti
hra¢, ktery kopl mi¢, musi splnit pfedem dohodnuty ukol.
Ptihravky by mély byt nizké, maximalne polovysoké.

é Zdroje:

ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a
v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:

Z divodu ¢asové naro¢nosti tréninku nemohla byt tato hra uskute¢néna.
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Ostrov:

2 Hra rozviji: obratnost
A )
Vék: 6 a vice let
9 Pocéet hracu: , o
6 a vice hracu

n

% Misto: hala, hfisté, pfiroda
| )

Casovy 5 min celkové
=== harmonogram: | | min piiprava a vysvétleni pravidel
3 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

® , Materialni

) provazy a dva mice
‘e vybaveni:

V=4 Aktivita: Pomoci provazi si vymezime dva kruhy, které jsou od sebe

)4 vzdaleny alesponi deset metrii. Poté hrace rozdélime do dvou
druzstev, kdy si kazdé druzstvo stoupne okolo svého kruhu.
Kazdy tym dostane jeden mi¢ (mutze byt basketbalovy,
volejbalovy, fotbalovy). Cilem hry je, aby po odstartovani vzal
hra¢ z druzstva mic, ktery hodi tak, aby se trefil do kruhu
protihracu. Plati zde pravidlo prvniho doteku, proto mi¢ do
kruhu nesmi doskékat, ale je potieba se trefit napoprvé.
Rozhodc¢i stoji mezi kruhy a zapisuje body za dopady. Vyhrava
tym, ktery ma vice bodu.

Zdroje: ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a
é v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:
Z dtvodu ¢asové narocnosti tréninku nemohla byt tato hra uskutecnéna.

Upozornéni! Pfed samotnym tréninkem je lepsi si vyzkouset pfipravu kruhd, aby pfipadné
prodleni nenaruSovalo samotny trénink.
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5.1.3 Treti tréninkovy blok a hry
Harmonogram tréninku v hale:
Casovy harmonogram:
- 90 min celkové
- 15 min warm-up
- 3 min individualni driblink
- 7 min ptihravky dvojice, trojice
- 5 min prebéhy
- 5 min Bago
- 5 min rozchytat hadi
- 10 min zipy (soutéz mezi hraci goélmany)
- 15 min nacvik rozehravky 1-3-1 + video
- 15 min hra

- 10 min vyklus a strecink
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Honicka s florbalkou:

[ ] rer,
:.:&: Hra rozviji:

orientaci v prostoru, procviceni drzeni florbalové hole a postieh

Vék:

6 a vice let

Pocet hracu:

6 a vice hracu

R
q\

Misto: hala, hfisté, ptiroda
Casovy 10 min celkové
— 1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
harmonogram:

8 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

/@ \ Materialni
‘e vybaveni:

florbalové hole

Vad  Aktivita:
-

Vsichni hraci se rozestoupi v prostoru histé a drzi v rukou svou
florbalovou hil. Ur¢ime jednoho hrace, ktery bude chytat. Ten
si svou hil odlozi na pfedem urcené misto. Jakmile nékoho
chyti, jde si pro svou hil a je béznym hracem. Chyceny svou
hal odlozi a honi své spoluhrace. Cilem hry neni jen utéci pred
chytajicim, ale drzet hil ve florbalovém postaveni. Tato hra ma
1 druhou verzi. VSichni hraci se rozprostiou v prostoru haly a
drzi své hole. Jen ten, kdo honi, ne. V. momenté, kdy ten, kdo
chyta, nékoho chyti, chyceny mu preda svou hul a honi dal.
Cilem této verze je chyceni a predani hole v rychlosti.

Zdroje:

=

GATO, Martin. 150 nejlepsich her pro déti i dospélé. Rubico,
2009. ISBN 978-80-7346-103-4.

Reflexe:

Tato hra hrace pfili§ nezaujala a nenadchla. Pfisla jim pfilis chaotickd a obcCas 1 nebezpecna,
protoze kdyz kolem sebe hraci behali, ¢asto zakopavali a bouchali se. Cilem hry mélo byt
procviceni uchopu florbalové hole a postiehu pti predani. Myslim si, ze kazdym kolem se

zlepSovali, ale §lo vidét, ze v nich z¢asti zafungovala 1 opatrnost, aby si neublizili.
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5.1.4 Ctvrty tréninkovy blok a hry
Harmonogram venkovniho tréninku:
- 90 min celkové
- 15 min warm-up
- 20 min dynamické cviceni
e nacviCovani odraza z jedné nohy, zabaci apod.,
e starty na micek z riznych poloh,
e zmeéna pohybu na pistalku.

- 55 min herni ¢ast (rizné sporty a mnou vybrané hry)
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Béhani za mickem:

:",:‘.i:.; Hra rozviji:

postreh, rychlost, vytrvalost, silu

Vék:

6 a vice let

Pocet hracu:

8 a vice hracua

2
i

Misto: hala, hfisté, ptiroda
Casovy 12 min celkové
<=~ harmonogram: | | min pfiprava a vysvétleni pravidel

10 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

® \ Materialni
‘e vybaveni:

dva tenisové micky

Nejprve st vymezime hraci pole a uréime startovaci misto.
Doprostied hraciho pole nachystame dva tenisové micky a
poté hrace rozdelime do dvou skupin. Hraci si mezi sebou
rozdéli Cisla od jedné vysSe podle poctu hract. Rozhod¢i
vyktikne Cislo od jedné vyse, a ti hraci, ktefi maji z obou tymu
toto ¢islo, vyb&hnou pro micek, ostatni hraci se nesméji
pohnout. Poté, co hraci dobéhnou k micku, vezmou jej a hodi
svému tymu. Ten tym, ktery prvné drzi micek, ziskava bod.
Micek se vrati zpét do stfedu hraciho pole a hra se opakuje.
Cilem hry je co nejpiesnéji hodit micek, aby se nikam
neodkutalel, protoze potom tym zadny bod neziska. Vyhrava
ten tym, ktery ziska nejvice bodu.

é Zdroje:

ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a
v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:

Tuto hru si hraci velmi chvalili, protoze zde procvicovali reflex chytani micku, ktery museji
obcas vyuzit beéhem florbalového zapasu. Pred zacatkem hry jsme si také urcili, ze tym, ktery
vyhraje, bude chvili odpocivat a prohravajici tym bude beéhem tii minut stidat cvi¢eni v podobé
sed leht, klika, diept a sklapovacek. Proto pro hrace byla vyhra velkou motivaci. BEéhem hry

se postupné zdokonalovali, postieh v chyceni se zlepSoval, takze si myslim, ze tato hra splnila

svij ucel.
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Unik z kruhu:

:f::'si Hra rozviji:
[

rychlost, pohotovost

Vék: 6 a vice let
2 Pocfet hradi: . (o
i 8 a vice hrach
?\ Misto: hala, hfisté, ptiroda
= Casovy 7 min celkové
hEl onogram: 1 min pfiprava a vysvétleni pravidel

5 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

“® \ Materialni
‘e vybaveni:

Stiura

Vol Aktivita:
-

Nejprve si na zemi pomoci $narky pripravime hraci pole ve
tvaru kruhu (velikostné podle poctu hraca). Poté rozdélime
hrace do dvou skupin. Prvni tym si stoupne doprostied kruhu,
druhy tym se rozprostte po obvodu vytvoreného kruhu, kdy by
mezi hra¢i mély byt mezery o velikosti 1,5 — 2 metry. Poté hru
odstartujeme a hraci, ktefi se nachazeji uvnitt kruhu, se pokusi
behem minuty z kruhu dostat, aniz by tym, ktery stoji na ¢afe,
utikajiciho hrace placnul. Chytajici tym se po obvodu kruhu
muize pohybovat doprava a doleva, ale nesmi kruh opustit.

V ptipadé, ze unikajiciho hrace chyti, vraci se zpét do kruhu a
musi se pokousSet o tnik znovu. Po skonceni minuty se spocita,
kolik hrac¢t uniklo, poté se hra nékolikrat opakuje a vyhrava ten
tym, kde uteklo nejvice hracu.

é Zdroje:

ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a
v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:

Hrace tato hra vcelku bavila, hodné se u ni nasmali a zapotili, ale pro pfist€ bych ji zfejmé
nezarazovala, pfipadné bych zvolila jiné feSeni vymezeni kruhu, protoze Snurka velmi Casto

sklouzavala, ¢imz se kruh naruSoval, a diky tomu byla hra obcCas chaoticka. I pfesto se hraci

bavili a postupem hry vymysleli taktiku, jak co nejrychleji a nejlépe uniknout.

Upozornéni! Hra je slozit€j§i na pfipravu, proto doporucuji vymezeni kruhti vyzkouset pred

samotnym zacatkem tréninku, aby poté nebyl naruSen samotny trénink pfipadnou delsi

piipravou.
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Ctvercovy béh:

E..'::i:_; Hra rozviji: postieh, rychlost, obratnost

Vék: 6 a vice let

2 Pocet hracu: , o
8 a vice hracu

t?g Misto: hala, hfisté, ptiroda
|
Casovy 10 min celkové
P | min oit stlen el
h_armonogram: m%n pfiprava a vysvétleni pravide
8 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

® , Materialni

} provaz
¥  vybaveni:
ii{i Aktivita: Nejprve st pomoci provazu vymezime hraci pole ve tvaru
“= ctverce o velikosti 10 x 10 metrti. Poté hrace rozdélime do dvou

tymu. Z kazdého tymu se vybere jeden hraé, kdy si oba
stoupnou do jiného rohu ¢tverce. Po odstartovani hraci v rozich
vyb&hnou a bézi po obvodu ¢tverce, kazdy jinym smérem,
dokud se nestfetnou. V ten moment si dfepnou a zacinaji hrat
zabi zapas. Hraci mohou hrat pouze dlanémi, kterymi se do sebe
snazi udefit tak, aby jeden z hraci spadl. Kdyz se tak stane, oba
si stoupnou a bézi zpét po obvodu ctverce. Ten, kdo dorazi jako
prvniho do svého startovaciho bodu, ziskava pro tym bod.
Vyhrava ten tym, ktery ziska nejvice bodu.

é Zdroje: ZAPLETAL, Milos. Velka encyklopedie her 3: Hry na hiisti a
v télocvicné. Olympia, 1987.

Reflexe:

Z dtvodu ¢asové narocnosti tréninku nemohla byt tato hra uskutecnéna.

Upozornéni! Pred samotnym tréninkem je lepsi si vyzkouset piipravu hraciho pole, aby
ptipadné prodleni nenarusovalo samotny trénink.
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5.1.5 Paty tréninkovy blok a hry

Harmonogram venkovniho tréninku:

90 min celkové

15 min warm-up

30 min dynamické cviceni
e nacviCovani odraza z jedné nohy, zabaci apod.,
e starty na micek z riznych poloh,
e zmeéna pohybu na pistalku.

45 min herni Cast (rizné sporty a mnou vybrané hry)
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Stafetové nacini:

:f::'ss Hra rozviji:
[

postieh, rychlost, obratnost

Vék:

6 a vice let

||

Pocet hracu:

6 a vice hracu

% Misto:

hala, hfisté, ptiroda

Casovy

harmonogram:

10 min celkoveé
1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
8 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

® \ Materialni

‘e vybaveni:

kuzely a dva micky

Vad Aktivita:
by

Nejprve vymezime velikost hfisté. Piipravime si dvé fady
kuzell po tfech, rozestupy mezi kuzely si uréime sami. Poté
hrace rozdélime do dvou tymu, kdy kazdému tymu dame jeden
tenisovy micek, ktery slouzi k predani Stafety. Po odstartovani
hréci probihaji pfipravenou trati, tedy mezi kuzely, kdy kazdy
musel ob&hnout dokola, zastavit u néj a splnit pfedem
domluveny ukol (naptiklad klik, diep, sklapovacka, sed leh
apod.) Jakmile maji hraci ukoly splnény, bézi zpét a pfedavaji
tenisovy mic¢ek. Vyhrava ten tym, ktery jako prvni vystrida
vSechny hrace.

é Zdroje:

HNIZDIL Jan, KIRCHNER Jiii, LOUKA Oto. Kondicni hry a
cviceni v prirodé. Grada, 2005. ISBN 80-247-0995-3.

Reflexe:

Na zacatku hry jsme si s hraci urcili, ze tym, ktery prohraje, bude na konci tréninku uklizet
vSechny pomucky, proto se pro hraCe motivace vyhry stala velmi zajimava. Hra se jim velmi
libila, hodné se u ni nasmali, protoze predavky micku nékdy neprobihaly tak, jak mély. Zaroven
si chvalili, ze je hra velmi dynamicka a procvicila jejich kondicku. Na zacatku tréninku ji brali

jako skvélé rozehrati. Postupné se hraci v predavce zdokonalovali, takze si myslim, ze ucel hry

byl splnén.
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Souboj draku:

:f:ﬁ Hra rozviji:

obratnost, vytrvalost, postieh

Vék:

8 a vice let

) & T
Pocet hracu: 10-20 hrace
n
#\ Misto: hala, hfisté, ptiroda
|
Casovy 15 min celkové
. harmonogram: | 1 min piiprava a vysvétleni pravidel

12 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

/@ \ Materialni
‘e vybaveni:

Satky pro kazdé druzstvo

V=il . .
A Aktivita:

Hrace rozdélime do dvou tymu. Poté si obé tymy stoupnou do
zastupu a chytnou se v bocich, tim vznika dlouhy drak.
Poslednimu zastréime za kalhoty Satek tak, aby koukal co
nejvice ven. Cilem hry je, aby se kazdy tym snazil sebrat
druhému tymu Satek. Draci zastup se nesmi rozpojit. Hra ma
nekolik kol, dokud vitézny tym neziska pfedem uréeny pocet
boda. Hru mizeme i obménit, a to tak, ze vytvofime vice
tymu, tim je hra zajimavéjsi a zabavnéjsi. Pravidla jsou stejna
jako u prvni verze.

é Zdroje:

HNIZDIL Jan, KIRCHNER Jiii, LOUKA Oto. Kondicni hry a
cviceni v prirodé. Grada, 2005. ISBN 80-247-0995-3.

Reflexe:

Hrace tato hra zaujala a bavila je, libila se jim vice druha verze, protoze jim pfisla vice
dynamicka, ziveéjsi. Kdyz byli ve vétsim zastupu, tak se jim body ziskavaly hufe. Cilem hry
bylo, aby se hraci pobavili a rozpohybovali. Kazdou hrou se hraci zlepsovali, vymysleli lepsi a

lepsi taktiku, jak body ziskat. Tym, ktery ziskal nejméné bodu, musel bézet dvé kola okolo

hiiste.
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Zkamenéliny:

Ef:&; Hra rozviji: obratnost, vytrvalost, postfeh, mrstnost
Vék: 6 a vice let
2 ¢ ACu: , %o
2  Potethracu: 5 a vice hrach
n
% Misto: hala, hristé, t€locvicna
| ]

Casovy 10 min celkové
=== harmonogram: | | min piiprava a vysvétleni pravidel
8 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

g X Materialni

\ zadné
# vybaveni:
Vad  Aktivita: Z hraca vybereme jednoho, ktery bude honit. Ve chvili, kdy se
) 24 nékoho dotkne, tak ,,zkameni“, z(istane stat na misté a stane se
pomocnikem honiciho. Snazi se chytnout hrace, kteti behaji
okolo, ale pouze rukama, nesmi pohnout nohama. Cilem
ostatnich hraca je utéci nejen pred honicim, ale i pied
kamennymi pomocniky. Vitézem se stane ten, kdo zlstane
jako posledni.
Zdroje: GATO, Martin. 150 nejlepsich her pro déti i dospélé. Rubico,
é 2009. ISBN 978-80-7346-103-4.
Reflexe:

Tato hra hrace celkem zaujala, hrali ji s radosti a velmi se bavili. Bylo hezké pozorovat, jak se
kazdou hrou zlepsuji a promysleji taktiku, jak nejlépe a nejefektivnéji utéci. Velkou motivaci
bylo 1 to, ze prvni tfi hraci, ktefi hru vyhrali, nemuseli na konci tréninku pomahat s tklidem

pomucek.
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Pleskana:

:",::i:-; Hra rozviji: obratnost, vytrvalost, postfeh, taktiku

Vék: 6 a vice let

) Pocet hracu: , o
10 a vice hraca

n
% Misto: hala, hiiste, t€locvicna, louka
| ]
Casovy 10 min celkové
& | min oit stlen del
h_armonogram: min piiprava a vysvétleni pravide

8 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

g X Materialni

. ) Zadné
# vybaveni:
V=4 Aktivita: Druzstvo rozdélime do dvou tymu, které by mély byt od sebe
)51 vzdaleny alespon deset metrd. Poté se postavi do fady Celem

proti sobé. Vybere se hra¢ z jednoho druzstva a piijde k rade
svych protihraca. Ti napfahnou svou ruku, je jedno jakou.
Protihra¢ musi plesknout svou rukou do naptazenych dlani a
utécl zpét ke svému druzstvu. Hrag, ktery byl placnuty, se snazi
tohoto hrace chytit, jako by mu chtél dat babu. Pokud hrac
unikne a dob&hne za svou startovaci ¢aru, ziskava pro sviyj tym
bod, pokud je vSak dostihnut, ziskava bod druhy tym. Poté se
hraci postupné stfidaji a vyhrava ten tym, ktery prvné ziska
pfedem dohodnuty pocet bodu.

Zdroje: GATO, Martin. 150 nejlepsich her pro déti i dospélé. Rubico,
é 2009. ISBN 978-80-7346-103-4.

Reflexe:

Z dtvodu ¢asové narocnosti tréninku nemohla byt tato hra uskutecnéna.

Upozornéni! Pred samotnym tréninkem je lepSi si vyzkouSet piipravu hraciho pole, aby

ptipadné prodleni nenarusovalo samotny trénink.
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5.1.6 gesty tréninkovy blok a hry
Harmonogram tréninku v hale:
Casovy harmonogram:
- 90 min celkové
- 15 min warm-up
- 3 min individualni driblink
- 7 min prihravky dvojice, trojice
- 5 min prebéhy
- 5 min Bago
- 5 min rozchytat hadi
- 10 min zipy (soutéz mezi hraci gélmany)
- 15 min nacvik rozehravky 1-3-1 + video
- 15 min hra

- 10 min vyklus a strecink
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Mickova bitva:

s rev , . , /w10 v ’ I
:f::'si Hra rozviji: nacvik vyhozu micki a drzeni florbalové hole

Vék: 6 a vice let

Pocet hracu: 8 a vice hraca

!'a
n
m\ Misto: hala, uzaviené hiisté

Casovy 4 min celkové

1 min pfiprava a vysvétleni pravidel

harmonogram: .
2 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

;. \ Materilni florbalové micky, hole
* vybaveni:

¥l Aktivita: Hrace rozdélime do dvou tyma, kdy kazdy tym jde na svou

™ polovinu hfisté. Poté do hraciho pole vhodime vSechny
florbalové micky, které jsou k dispozici. Cilem hry je dostat co
nejvice mickl na hraci polovinu protihrace. Po odstartovani
hry se hraci rozebéhnou a snazi se pomoci piihravkovych tref
a lobu dostat co nejvice micki na soupefovu polovinu. Hraci
nesmi piekrocit pulici ¢aru a ptihravky hrat vysokou holi,
museji se také drzet ve florbalovém postaveni. Hra trva
minutu a poslednich deset sekund se odpocitava nahlas, aby
hraci védeli, ze se blizi konec. Po skonCeni hry se hraci nesmi
pohnout. Vyhrava ten tym, ktery ma na své poloviné¢ méné
micka.

é Zdroje: GATO, Martin. 150 nejlepsich her pro déti i dospélé. Rubico,
2009. ISBN 978-80-7346-103-4.

Reflexe:

Tato hra byla pro mé velmi naro¢na, protoze bylo velmi slozité udrzet koncentraci, abych
odhalila, kdy hrac¢i hrali naptfiklad vysokou holi a zda si dokazali udrzet spravné drzeni
florbalové hole. Proto mi poméhal i pan trenér. Hraci se do hry zapojili s chuti, protoze
motivace vyhry byla velika (tym, ktery prohral, musel uklizet vSechny micky a halu). Na druhou
stranu mi mnoho z hract feklo, ze to pro né bylo fyzicky naro¢né, protoze po tézkém tréninku

doslo k jeho ukonceni béhaci hrou, proto by pro pfisté uvitali néco méné rychlého.
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5.1.7 Sedmy tréninkovy blok a hry
Harmonogram predzapasového tréninku v hale:
Casovy harmonogram:

- 90 min celkové

- 15 min warm-up

- 3 min individualni driblink

- 7 min prihravky dvojice, trojice

- 5 min prebéhy

- 5 min Bago

- 5 min rozchytat hadi

- 10 min zipy (soutéz mezi hraci gélmany)

- 15 min nacvik rozehravky 1-3-1 + video

- 15 min hra

- 10 min vyklus a strecink
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Hledej svoji florbalku:

:'.::FE Hra rozviji: postreh, obratnost, orientaci v prostoru, pohyb s florbalovou
[
holi
Vék: 6 a vice let
9
Polet hrati: 8 a vice hracu
|
q* Misto: hala, hfisté, ptiroda

Casovy 5 min celkové
1 min pfiprava a vysvétleni pravidel
harmonogram: )
3 min hra

1 min zavére¢né hodnoceni

/@ Materialni

florbalové hole
V& vybaveni:

Vad  Aktivita: Vsichni hragi polozi na jednu hromadu své florbalové hole.
= Poté se otoci tak, aby na sebe hraci nevidéli. Rozhod¢i rozda

hole tak, aby zadny hra¢ nemél tu svou. Cilem hry je, aby
kazdy hrac nasel svou florbalovou htl a vyménil si ji se
soupeiem. Ta dvojice, ktera ztstane posledni, prohrava.

é Zdroje: vlastni napad

Reflexe:

Tato honicka je velmi rychla. Hraci byli spokojeni, nasmali se a chtéli ji opakovat. Vzhledem
k Casové narocnosti tréninku a pfipraveé na vikendové zapasy ji zopakovat nebylo mozné. Hru
jsem zvolila na zacatek tréninku, aby se hraci rozpohybovali, zahtali a alespoti trosku pobavili,

coz sl myslim, ze se podatilo.
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5.2

Shrnuti a zhodnoceni

Tento strukturovany rozhovor jsem s hraci uskutecnila po poslednim tréninku, kterého jsem se

ucastnila. Dohromady jsem si pfipravila deset otazek, odpovédi jsem si zapisovala. Rozhovor

trval ptl hodiny a dohromady se zacastnilo ¢trnact hract. Hraci byli velmi ochotni a

spolupracovali se mnou. Cilem tohoto rozhovoru bylo zjistit, jak vnimali mé pusobeni béhem

tréninkd, zda se jim hry libily ¢i nelibily, co by zménili, zda organizace her byla v poradku a

zda pro n¢€ byly hry pfinosné.

Rozhovor:

1.

Ktera hra/hry se vam libily nejvice?

Vétsina hrach odpovédéla, ze z venkovnich trénink(i se jim nejvice libila honicka
s ochrancem, souboj drakt, béhani za mickem a Stafetové nacini, a to predevsim pro
rychlost, diky které se rozehtali. Z vnitinich tréninku se jim nejvice libila mi¢kova bitva
a pisSkvorky. Mickova bitva je velmi bavila a zarover jim pfinesla uvolnéni, protoze byli

nervozni pred budoucimi zapasy.

Ktera hra/hry se vam libily nejméné?
Hraci se shodli na tom, ze se jim nelibila minutova honi¢ka. Mnoho z nich odpovédeélo,
ze pokud by se zménila pravidla, bylo by to lepsi. Nejvice vSak hraci zminovali honic¢ku

s florbalkou. Shodli se na tom, ze byla nebezpecna a mohlo dojit ke zranéni.

Jsou né&jaké hry, které byste chtéli zaradit do tréninku?
Vétsina hracu odpoveédéla, ze by jiné hry nezaradila, Ze tyto byly dostatecné. Kdyby
ano, tak by zaradili klasické hry jako je honka, rybicky rybafi, ocasky apod.

Jak jste byli spokojeni s rozvrzenim tréninku a zapojenim her do néj?
Dle nekterych hraca byly hry fajn, ale vétsina z nich byla zna¢né béhava. V pripadé, ze
byly u konce tréninku, bylo to pro né narocné. Shodli se, Ze by je uvitali spiSe na zacatku

tréninku jako rozehrati.

PriSel vam cas, ktery byl vymezeny na hry, dostatecCny?
Hraci nejcastéji odpovidali, ze hry, které se odehravaly v hale, byly z ¢asového hlediska
idealni, protoze tam pro né neni tolik asového prostoru. V pripadé venkovniho tréninku

by her uvitali klidn€ 1 vice.
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6. Prisla vam organizace her v poradku? Bylo vzdy vSe dobfe vysvétleno?
U nékterych her, napriklad unik z kruhu, pfisla hracim organizace chaoticka a nedafilo
se hrat tak, jak se mélo. Ale dle vétSiny jsem se snazila vysvétlit pravidla her vzdy

srozumitelné.

7. Byly pro vas hry ptinosné?
Vétsina hrach odpovidala, ze byli s hrami spokojeni a Ze pro né byly ptinosné predevsim
v kondici, kde si ovéfili, Ze zde jesté maji rezervy. Dale se jim libilo, Ze mnoho her bylo

na procviceni postiehu, ktery je pro né pii florbale dalezity.

8. Zptijemnily/obohatily hry trénink?
Hraci odpovidali tak, ze hry pfi venkovnich trénincich pro né byly obohacujici, protoze
diky nim trénink nebyl stereotypni. V pfipadé halovych trénink( se nekolik hracu
vyjadtilo tak, ze by hry nezatrazovali, protoze se zde cht&ji zaméfit pouze na florbal. Jini
zase byli v ramci halovych tréninkt nerozhodni, protoze je hry bavily, ale zarover je

pro né prioritni florbalovy trénink.

9. Jak jste byli spokojeni s mou praci?
Hraci se vétsinove shodli na tom, ze jsem téméf vSe méla dobie piipravené. Jediné, co
mi vytkli, byla pfiprava nékterych her. Zaroven dodali, ze by byla potieba, abych se
1épe naucila pravidla florbalu, protoze jsem se v nékterych ptipadech neorientovala tak,

jak bych méla. Takeé jich hodné sdélilo, ze bych méla byt o néco tvrdsi a prabojnéjsi.

10. Jak byste zhodnotili celkové mé ptsobeni?
Zde se hraci velmi prekfikovali, ale vétSina z nich mi sdélila, ze mé ptsobni pro né
predstavovalo prijemné zpestreni. Pfi kazdé hie jsem byla ndpomocnd, ochotna. Kdyz
néco potrebovali, vSe jsem jim znovu vysvétlila. Dle jejich slov tréninky vzdy ub&hly a
udélala se spousta prace. Vytka prisla v pfipadé mé autority, na které bych dle hracu

m¢éla zapracovat, abych byla jistéjsi.

J& sama bych mou tcast na trénincich ohodnotila celkové kladné, protoze si myslim, ze jsem
dosahla cilg, které jsem si stanovila. Zarovern si uvédomuji, ze bych u sebe méla zapracovat na
vybranych dovednostech. Jak jsem zminovala jiz v nékterych reflexich, tak je potfeba si u

urcitych her davat pozor a piipravu si predem vyzkouset, na coz musim do budoucna myslet.
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Také musim zapracovat na sobé samé, na svém sebevédomi, abych byla v nékterych
momentech tvrdsi a sebevédoméjsi, ale véfim, ze toto pfijde s delsi pedagogickou praxi.
Zaroven si ale si myslim, ze hry, které jsem vybrala, byly vybrany dobte, tak aby rozvijely
naraz co nejvice schopnosti. Celkové na mé pusobilo, ze hrace nejvice ve venkovni piiprave
bavily hry, které byly jakymkoli druhem honicek, a ve vnitini hale se jim nejvice libily
Piskvorky. S hraci jsem méla pozitivni a kamaradsky vztah, vzajemné jsme si véfili a v piipadé,
ze nastal n&jaky problém, tak jsme na$li cestu, jak jej vyfesit. Z odpovédi, které mi davali
beéhem rozhovoru si beru hodné¢, pfedevsim z kritiky u pfipravy her, protoze sama vim, Ze jsem
ptipravu nékdy podcenila. Také souhlasim s tim, ze jest€ budu muset zapracovat na pravidlech
florbalu, abych tento sport pochopila 1épe. Vnimam, ze by bylo potiebné se zlepsit
v sebevédomi a s tim spojenou autoritou. Zaroven jsem ale rada, ze se hracim hry libily, byli

spokojeni a mé pusobeni ocenili.
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6  Prizkumné Setieni

Cilem tohoto priazkumného Setieni, které predstavuje urCity dopln€k k bakalarské praci, je
prostiednictvim dotazniku zjistit, zda trenéfi pouzivaji pohybové hry béhem tréninku juniort,
jak Casto, v ramci jaké pripravy a s jakymi zaméry, jak na pohybové hry reaguji samotni hraci,

a v pripadé, ze trenéti hry nepouzivaji, naptiklad skrz nedostatek ¢asu.

6.1 Vyzkumna metoda
Vyzkumnou metodou byl dotaznik vlastni konstrukce, ktery byl anonymni. Dotaznik mél

dohromady osm otazek a skladal se z uzavienych, polouzavienych a otevienych otazek.

6.2 Popis vyzkumného vzorku

Sbér dat probihal od inora do biezna 2024. Dotaznik byl distribuovan pomoci e-mailu. Odeslala
jsem celkem dvé st€ dvacet sedm e-maild, které jsem ziskala ve volné pfistupném adresafi na
oficialnich webovych strankach Ceského florbalu. I pies mou snahu, aby se dostal k co nejvice
respondentim, jsem obdrzela dohromady padesat devét odpovédi. Vsechny byly relevantni a

mohla jsem je pouzit.

56



6.3 Analyza dat

Zde budu pomoci grafi prezentovat ziskana data a jejich vysledky.

Otazka €. 1: Pouzivate béhem tréninku pohybové hry?

POUZIVATE BEHEM TRENINKU POHYBOVE
HRY?

W ano, témér pokazdé Mobcas M hry nepouzivdm

Graf €. 1. Pouziti pohybovych her béhem tréninku

Z grafu muzeme vycist, ze pohybové hry témér pokazdé vyuziva 54,2 % (32 odpovédi) trenéra,

obcas 44,1 % (26 odpovédi) trenéra a skoro nikdy 1,7 % (1 odpovéd) trenéru.
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Otazka €. 2: Pokud je vase odpovéd ,,ano, témét pokazdé", kolik pohybovych her ptiblizné

zatadite v ramci jednoho tréninku?

POKUD JE VASE ODPOVED "ANO, TEMER POKAZDE",
KOLIK POHYBOVYCH HER PRIBLIZNE ZARADITE V
RAMCI JEDNOHO TRENINKU?

Hjednu Edvé Mtfi M hrynepouZivdam

Graf €. 2 Pocet pohybovych her béhem tréninku
Z vySe uvedeného grafu mizeme vycist, Ze trenéfi v ramci tréninku pouzivaji v 51,1 % (25

odpoveédi) jednu hru, v 40,8 % (20 odpovédi) dvé hry, v 2 % (1 odpovéd) tfi hry av 6,1 % (3

odpovédi) trenéfi odpoveédeli, ze hry nepouzivaji.
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Otazka ¢. 3: V ramci jaké pripravy pouzivate pohybové hry Castéji?

V RAMCI JAKE PRIPRAVY POUZIVATE POHYBOVE HRY
CASTEJI?

Hletni MWsezénni Mvobou pfiblizné stejné M hry nepouzivdm

Graf €. 3 V jaké ptiprave jsou hry pouzité nejCastéji
Tento graf nam ukazuje, ze 55,9 % (33 odpovédi) trenérti pouziva pohybové hry béhem celé

florbalové sezony. Ve 322 % (19 odpovédi) pouze v letni piipravé, v sezénni 10,2 % (6

odpovédi) a 1,7 % (1 odpoved) trenéri hry nepouziva.
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Otazka ¢. 4: Pokud pohybové hry pouzivate, v jaké fazi tréninku je zarazujete? (muzete

oznacit vice moznosti)

POKUD POHYBOVE HRY POUZIVATE, V JAKE
FAZI TRENINKU JE ZARAZUJETE? (MUZETE
OZNACIT VICE MOZNOSTI)

HRY NEPOUZIVAM =

1,70%

NA KONCI TRENINKU
(PROTAZENI,UVOLNEN(, "ODMENA") I ©

10,20%

BEHEM TRENINKU (PRO
ZMENUCINNOSTI)

18,60%

1

V UVODNI FAZI TRENINKU (ZAHRATI...) —

58
98,30%

Graf €. 4 V jaké fazi tréninku jsou hry zatazeny
U tohoto grafu uvedli trenéfi, Ze pohybové hry pouzivaji nej¢astéji v uvodni fazi tréninku, a to

v 98,3 % (58 odpovédi), dale hry pouzivaji béhem tréninku v 18,6 % (11 odpovédi), na konci
tréninku v 10,2 % (6 odpovédi) av 1,7 % (1 odpoveéd’) hru nepouzivaji.
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Otazka ¢. S: Jaké cile (rozvoj ¢eho) pouzivanim pohybovych her v ramci tréninku nejcastéji

sledujete? (muzete oznacit az dvé moznosti)

Jaké cile (rozvoj ¢eho) pouzivdnim pohybovych her v
ramci tréninku nejcastéji sledujete? (muzete oznacit az
dvé moznosti)

50 46

45

40 37

35

30

25 22
20
15
10

3
> 62,70% I15,30% 78% 30,50% o 5,10% 37,30% 1 1,70%
O — R —

9

rychlost sila obratnost motivace odpocinek odreagovani jiné

Graf ¢. 5 Co rozvijime pomoci pohybovych her

Nejcastéjsim cilem trenérti pii pouziti pohybovych her je ze 78 % (46 odpovédi) obratnost,
v 62,7 % (37 odpovedi) rychlost, v 37,3 % (22 odpovédi) odreagovani, v 30,5 % (18 odpovedi)
motivace, v 15,3 % (9 odpovédi) silaav 5,1 % (3 odpovédi) odpocinek. Dale devét respondentt
vyuzilo moznost jiné odpovédi a odpoveédelo tak, ze jejich cilem rozvoje je koordinace pohybu,
vnimani prostoru a pohybu v ném, komunikace, pfedvidani a rozhodovaci proces; komunikace,
spoluprace, uvolnéni, ¢teni hry a premysleni; celkova orientace a tymovost; zabava, chut chodit
na tréninky, ke spolupraci na htisti a stmelovani kolektivu; reakce a vybusnost; dle zaméfeni

Télesné jednoty; rozvoj, spoluprace a komunikace; reflex; hry nepouzivam.
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Otazka ¢. 6 Jak na pouzivani pohybovych her reaguji hraci?

Jak na pouzivani pohybovych her reaguji hraci?

M bavi je to
M berou to jako samoziejmost
M pozitivné

jiné

Graf €. 6 Jak hraci reaguji na pohybové hry

U této otazky jsem dostala dohromady padesat Ctyfi odpovedi, ty nejcastéjsi jsem zaznamenala
do prilozeného grafu. Nejcasté)i trenétri odpovidali tak, ze hry hrace bavi (29x), také na hry
reaguji pozitivné (14x), berou to jako samoziejmost (3x) .Do casti grafu ,,jiné” patii odpovédi,
kdy trenéti odpovédéli vzdy jedenkrat, a to: aktivné se zapojuji, libi se jim, kdyz néco hrajeme;
zména oproti drilu nebo hernim modifikacim; jsou radi, Ze mazou délat néco zabavného misto
drilu; nékdo je rad, nékoho to nebavi; oproti florbalu je to zména a je nutnd — florbal
jednostranné zatézuje télo, hraci jsou vétSinou radi; pokud hra netrva piilis dlouho a vi smysl,
proc¢ se déla, tak jsou s tim OK; téSi se na soupefeni; vétSinou uvitaji zpestfeni tréninku

pohybovou hrou.
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Otazka €. 7: NapiSte prosim vase tfi neoblibenéjsi (nebo nejcastéji pouzivané) hry:
Trenéfi v této otazce vypsali dohromady Ctyficet sedm her, kdy nékteré z nich se opakovaly, ale

nekteré zaznély pouze jednou:

Piskvorky (17x), honicky vSeho druhu (15x), mrazik (10x), océasky (10x), hry s piihravkami
(6x), hry srozliSovaky (5x), micové hry (5x), zrcadleni (4x), vybijena (4x), hazena (3x),
chobotnice (3x), rybicky rybari (3x), dlazdice (2x), fackovana (2x), fotbal (2x), pfetlacovana
(2x), pamatovak, reak¢ni hry, hrad, stihacky, stfelecky kral, nemocnice, srovnavacka, stfizba,
Cert, drzeni florbalek, frisbee, suda a licha, zajic a vlk, Amerika, challange, zalehavani met,
bago, Cervena a Cerna, sprinty s kamen nazky, evoluce, hututu, pretlacovani na jedné noze,
piihraj a béz, pfijimani piihravek v pohybu, pokladana, biatlon, zelvy, presko¢ a podlez,

upraveny americky fotbal, ragby, basketbal a buldoci (vSe 1x).
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Otazka ¢. 8: Pokud pohybové hry nepouzivate (nebo je pouzivate jen ziidka), pro¢ tomu tak

je?

Pokud pohybové hry nepouzivate (nebo je pouzivate jen
zfidka), pro¢ tomu tak je?
M neni na to dost ¢asu
M povazuji to za zbytecné
® hrace to nebavi
u této vékévé kategorie je to

kontraproduktivni

M uZ jsou na né stari

Graf ¢. 7 Pro€ pohybové hry trenéfi nepouzivaji

Trenéfi, ktefi hry nepouzivaji, popfipadé jen ziidka, uvadéli jako nejcastéj$i duvod, ze na
pohybové hry neni dostatek ¢asu, a to v 55,6 % (10 odpoveédi). Mezi dalsi divod, ato v 11,1 %
(2 odpovédi) odpovedi, bylo uvedeno, ze to hrace nebavi, 5,6 % (1 odpoved’) to povazuje za
zbytecné, 5,6 % (1 odpovéd) odpovédi trenéra uvadi kontraproduktivnost her, 5,6 % (1

odpoveéd’) uvadi, ze jsou na hry hraci stafi.
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6.4 Shrnuti vysledku Setieni

Cilem tohoto priizkumného Setfeni bylo prostfednictvim dotazniku zjistit, zda trenéfi pouzivaji
pohybové hry béhem tréninku juniort, jak Casto, v ramci, jaké pripravy a s jakymi zaméry, jak
na pohybové hry hraci reaguji a v ptipadg, ze trenéfi hry nepouzivaji, tak z jakého diivodu tomu
tak je.

V odpovédi na prvni otazku jsme zjistili, Ze vétSina trenérti pohybové hry pouziva. Jen nepatrné
procento zvolilo odpoveéd’, ze je nepouziva témer nikdy. Odpovédi na druhou otazku nam
ukazaly, ze vice nez polovina trenérti pouziva béhem jednoho tréninku jednu hru a zbytek dve.
U odpoveédi na tieti otazku jsme se dozveédéli, ze tii Ctvrtiny trenérd hry pouziva po celou sezoénu
a jen mensi Gast pouze v letni sezong. Ctvrtou otazkou jsem zjistovala, v jaké fazi tréninku se
hry nejCastéji pouzivaji. VéEtsina trenéra se shodla, ze hry nejvice vyuZzivaji v uvodni fazi
tréninku, predevs§im v ramci zahtati. V paté otazce jsem se zabyvala tim, jaky cil maji tyto hry.
Nejcastéjsim cilem byla obratnost (ktera je ve florbale nejdulezitéjsi), dale rychlost, sila,
motivace a odreagovani. Sestd otazka byla vénovana reakcim hraéd na hry, kdy trenéi
odpovidali kladn€, protoze hraci na hry reaguji pozitivné, hraji je radi a pokud jim dava hra
smysl, tak se ji radi vénuji a zapojuji se. Sedma otazka byla oteviena, kdy jsem poprosila o
vypsani tfi nejCastéji hranych her. Velmi Casto se objevovaly hry, které byly uvedeny celkové
jedenkrat. Déle trenéfi zminili hry, které se velmi Casto opakovaly. Mezi nej¢astéji zmifiované
hry patii piskvorky, horiky, mrazik, ocasky, hry s pfihravkami, hry s rozliSovaky a zrcadleni.
Posledni, osmé otazka, byla pro trenéry, ktefi hry nevyuzivaji, v té jsem se ptala proc.
Nejcastéjsim divodem bylo, ze na hry neni dostatek Casu, dale to, Ze hry hrace nebavi,
popiipad€ jsou na né stafi.

U dotazniku bylo velmi zajimavé zjistit, kolik her se vyuziva, nékteré jsem ani neznala. Jediné,
co bych na dotazniku zménila, je to, ze bych ptidala otazku, ve kterém kraji respondent ptisobi,
protoze si myslim, ze by bylo velmi zajimavé pozorovat, zda a jaké rozdily panuji
v jednotlivych krajich nejen v druzich her, ale naptiklad i v tom, v jaké Casti tréninku se hry

pouzivaji a jaké cile jimi trenér sleduje.
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Z.avér

Bakalatska prace byla zaméfena na letni pfipravu florbalového juniorského tymu SKK2
Prostéjov a predev§im na moznosti vyuziti pohybovych her v ramci venkovnich tréninkl a

tréninka v hale.

V teoretické Casti jsem se zabyvala vékovou kategorii adolescentdl, jejich kognitivnim,
motorickym, emocionalnim a socidlnim vyvojem, dale funkcemi volného Casu, hrou a fizenim
her. Popsala jsem, co je to florbal, jaka ma pravidla, a také jsem zde zminila, jak vznikl klub
SKK2 Prostéjov. Vénovala jsem se tréninku, jak probiha a co rozviji, jaké ma napliovat
pozadavky a jakymi zasadami se fidi. V praktické Casti jsem se zabyvala rozborem letni
ptipravy, pfedlozila jsem metodicky popis her, z nichz jsem cast uskute¢nila, a provedla jsem
jejich reflexi. Také jsem analyzovala a zkoumala data z dotaznikového Setfeni, kde jsem
zjistovala, zda a jakym zpasobem trenéfi pouzivaji pohybové hry béhem florbalového tréninku
juniort a jak na pouzivani pohybovych her v ramci tréninkt nahlizi.

Aplikacni Cast bakalarské prace byla tedy zaméfena na hry, které jsem s juniory hrala béhem
jejich tréninkt v ramci letni pfipravy, kdy jsem se snazila, aby bylo dosazeno co nejvétsiho
rozvoje, a to predevSim v obratnosti, rychlosti, vytrvalosti a postfehu. Empirickd cast
obsahovala prizkumné Setfeni metodou dotazniku, kde jsem poté pomoci grafu ziskana data
znazornila a vyhodnotila. Setfeni bylo zamé&feno na trenéry, zjistovala jsem, zda pohybové hry
béhem tréninku pouzivaji, jak Casto, co jimi rozviji, popfipadé pro¢ hry nepouzivaji. Ze
ziskanych dat jsem zjistila, Ze vétSina trenérti pohybové hry do tréninkt zatazuje, a to nejcastéji
jednu hru za trénink. Zaroven jsem se diky dotaznikovému Setfeni dozvédéla o hrach, které

jsem dosud neznala.

Florbal se stava v poslednich letech velkym fenoménem a zajem o tento sport i nadale roste.
Myslim si, ze v Prostéjové jsou skvéle vytvorené podminky a zazemi nejen diky financ¢ni
podpore, ale i diky pfistupu trenéra k hrac¢im.

Praci jsem ukazala, ze pohybové hry, pokud jsou dobfe zafazeny b&hem tréninku, mohou byt
prospésné pro vSechny vékové kategorie. Veékova kategorie, které jsem se vénovala, byva Casto
opomijena, ale v praci jsem dokazala, ze také u ni jsou pohybové hry velmi dilezité, protoze
nejde o pouhou zménu Cinnosti béhem tréninku ¢i motivaci, ktera je u téchto hraca velmi
naro¢na, ale jsou dulezité i v dal§im rozvoji obratnosti, sily a rychlosti, ktera je ve florbale jeho

neopomenutelnou soucasti.
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