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1.Uvod

Koordinani schopnosti jsou podlestginy autofi zabyvajici se touto tématikou,
jakykoliv sport se bez dobré koordinace neda z\wdatin

Obratnostni schopnosti, jakkdy byvaji ozndovany koordinani schopnosti, musi
byt procvtovany v kazdém &ku a v jakémkoliv obdobi sportovnitipravy. Pokud
bychom udlali anketu¢i dotaznikovou metodu uciteli ¢i sportovnich trendr, jist¢ by
nam potvrdili, Ze v posledni ddldochazi ke zriamému poklesu obratnostétil
chvilku stravili pobihdnim a hrou venku, & cti jsou diky hektické dobv honk za
kariérouci jinym prioritam rodtid, zna&né omezené. SYj volny ¢as travi posedavanim u
televizoru a to kolikrat i &olik hodin v kuse, sezenim u ftaca a celko¥ neaktivnim
zpusobem Zivota. Bktefi rodice hlasi své ratolesti sice nazné sportovni a vysove
krouzky, ale &chto rodtu je malo. BohuZzel v dnesni dofe o dost méarodica, ktei si na
své dit ucklaji denrg alespa chvili ¢asu na straveni ji prochazkou, hré&wsportovanim.
Za Ubytek schopnosti koordinaceube svym zfisobem také sport, protozeskteré
sportovni skupiny jsou vedeny pouze k nejlepSimkomy a dobrym vysledk tudiz jde
piirozeny vyvoj pohybovych dovednosti bohuzel stranou

Obratnostni schopnosti nevyuzivame, jak by se malht pouze ve sportu, ale
jsou také nedilnou seésti naseho d&ného Zivota.Cinnosti, které provadime pin
automaticky kazdy den, bychom bez dobré koordiret@&dali mnohem #re. Mezi tyto
¢innosti paki nag. jizda na kole, na bruslich, hazeni lopatou, madage s drobnymi
predntty ¢i piiborem apod. VSechny tytidnnosti bychom § nizké Urovni koordinénich
schopnosti zvladali velice obtign

Diky ttmto poznatkm jsme se rozhodli zjistit, jestli I1ze rozvinout ratnostni
schopnosti pomoci zapojenédeho, co maji &i velice rady. Tim &¢im mame na mysli
hru, protoZe tu maji di velice oblibenou a diky vziti se do ni a zapojee, ziskavaji
kvalitngjSi poznatky a poitky, nez pouze zanekdy poutavého vypréni. Pro tuto praci
jsme si vybrali dti z 1. stups, cili déti v mladSim Skolnim &ku. Opakovas jsem
dochéazela do tréninkové skupiny fotbalového drigsjelikoZz jsem se zadtila na toto

odwtvi a pravideld si zapisovala ziskané poznatky.



2.Teoreticka éast

2.1  Pohyb, adaptace a vyvajlovéka

Clovek se do dnesni podoby vyvijdiilplizng pst miliont let, a to naprostoudtsinu

¢asu jakadlen malych skupin sfwatim nebo lové v savas.

Pokud se zastime na psychomotorickou zdatnost, tak ta byla u ihwii
seleknim evol&nim impulsem a zavisela na ni schopnost jedipiispét do genofondu
populace. Jedinci, kite byli zdatrgjSi, se snaze dostavali k potéaa k reprodu&nim
piilezitostem, tudiz se jejich genydily s wtSi pravépodobnosti. Cestou ke zlepSeni
socialni pozice, bylo ziskani zdatnosti.

Motorika lidi slouzila tak jako u zkat adapténim proces8m, tj. vystupovala jako
vazna ¥c, jako servis vrozenym instinkh zabezpéujicim adaptaci (sebezachova,
obZiva, reprodukce, &k, utok a zalezitosti z toho odvozené€). Etologowénto gFipad
mluvi o nastrojové (instrumentalni) motoricehBm vyvoje lidstva se stale vicechala
prosazovat emancipace motoriky, tj. vyrdain ¢asti motoriky z ,vazné“ sluzby
adaptanim d&jum a jeji zapojeni do sluzeb imaginativhiho pohyltav@rocesu, pohybu
,jakoby*, ktery niizeme psychologicky charakterizovat jako hru, tfc vnevaznou,
samouelnou, casto zbyténou a energeticky plytvavou, posuzovano z hlediska
existergnich cju. K tomu abychom Iépe pochopili emancipaci motgrikyadimecasto
piiklad katky domaci, ktera, kdyz dostava postépmysi, Zere je, dokud mé hlad, pokud je
nasycend, s mysi ,,navic* si hrajéha na ni, plizi se k ni, lovi ji skokem, v tomiépacds
je jasr¢ pozorovatelné, Ze jde o hru, tedy o pohyb osvampzel jakéhokoliv vazného

ucelu.

Timto zpmsobem vznikala ve fylogenezélovéka emancipovana zabavna a
pripravnd motorika. Na prvnim méstasi jako ndpodoba loveckych a bojovych situaci,
potom také spontanni rytmické t&né aktivity a odtud asi nebylo daleko k sirti
pohybové exhibici, k Wienéni pohybovych schopnosti. ¢které takové ¢innosti se
standardizovaly a ritualizovaly a postupéasu nabyvaly sposenskou funkci, nap jako
jako sowdst lidskych her vznikaly postupmprvky konkuregniho sportovniho pros&di,

které nEly velky prestizni a emimi ohlas. Kaéeny sportu jako saasti emancipované



motoriky (motoriky zdbavné, osvobozené od vaznyadpégnich Eeli) jsou velmi stare,
dale také provazeji vyv@jovéka a to velmi dlouho. Po celou dobu vyi@di a fungovani
téchto aktivit je Zejmy jejich psychologicky neboli psychohygienickieli

Priblizn¢ posledni tisicinu (5000 let) sveho celkového vgvéhocasu siclovek
lépe ,,pamatuje” a to diky pisemnym dokunidemtV tomto obdobi, jak pozd zjiStujeme
je uz zcela #®jma kratochvilna i magicka funkce zabavné d@ppavné motoriky.

Z hlediska psychologického je hlavtieba si u¢domit, Ze artistické a sat#ni aktivity se
historicky stavaji satasti vSech slavnostt aiz kralovskych a aristokratickych (turnaje),
nebo lidovych (Zonglovani, zapoleni, tankreje).

Preneseni mySleni do lovecké va3ra stedowkém aristokratickém honu, nabylo
pozcji obecrgjSiho vyznamu ,,bavit se, rozptylovat se* a ve swhméceni dalo postupn
vznik sportu (12-14. stol.). Etymologicky je tedywmniku pojmu sport momentg@neseni
do radosti, do zabavy, nebo dokonce do ¥4Znamena to, Ze historicky méa obsah pojmu
sport psychologické souvislosti.

V poslednich 50 letech (to je pouha stotisicingoygvéhocasuclovéka) se sportu
zmocnila ,,studena valka“ a televize. d&s se vrcholovy sport stal s@sti argumentace
v rivalit¢ politickych systém, a to mu poskytlo mim@dnou statni podporu, konkrétn
v oblasti ,,medailovych” spait Televize pispéla k tomu, Ze se sport stal kortera tim i
mnohem vice popularni. Malocouie sportu konkurovat v divacké sledovanosti. Diky
televizi se sport dostal d@&domi lidi g'edevsim jako elitni sport vrcholovy, a takto jeldi
znaji z obrazovky. BohuZel je to také sport, ktergenprakticky zabyva jen nepatrégst
disponované a trénované populace. Voasovy rekreéni sport je diky své vykonoveé
mensig vétSinou podcgovan, a to i pestoZze ma velky vyznam v oblasti bio-psycho-
socialni. V psychologii sportu je vice kladen zajerpsychologickou p# o vrcholového
sportovce nez zajem o psychologickou problematéére&niho sportu, ktera s kvalitou

Zivota populace souvisi také vysoce.
2.2 Teorie her
2.2.1 Historie, vyznam pohybu

Vyvojové chapano, lidska motorika stimuluje lidské mysSlekieré je ®kdy
povazovano za ,,zabstraktou“ motoriku. Velkym ginosem je ideomotorika (simulace
motorickych aki v predsta¥ clovéka), ktera je doprovodem emancipovanych hernich

¢innosti. Vyznam pohybu je prédovéka zasadni. Pomoci pohybu vykonas@veék svou
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existenci, uziva si zivot, potvrzuje platnost svdiyti. Proto se studium psychologickych
otdzek emancipované motorikjoveka poklada za zajimavé. Vychodiskem pro chapani
psychologie sportu je pochopeni oblasti psycholdgig a jejich zakladnich pravidel.
Problematika je velmi Sirok4, ma své filozofické@cimlogické, kulturni a pedagogické
souvislosti. Vtomto fipac se mluvi se o ludologii jako o ¢&e zabyvajici se
problematikou her. Byla koncipovana ceékida teorii, které vystlovaly fenomén hry,
kazda z nich zpravidla adaziuje rektery dilezity moment, ale Zadna nevysuje hry ve
vSech souvislostech a v celé slozitosti. HodozSteny vyklad her zéraziuje jejich
prapravni charakter (,teoriefipravy k Zivotu“). Groos fed vice neZ sto lety napsal dilo
,Hry zvirat® 1896 a ,,Hry lidi* (1899), wthto dilech poukazuje na smysl hry
v procviovani dilezitého instinktivniho a pudového chovani v ohlastidoucnosti.
Patatkem minulého stoleti se vykladu her zmocniladevSim pedagogicka psychologie.
Hra byla prezentovanargrevSim jako aktivita dstvi a mladi. Do dnes maji lidé
v podwdomi, Ze je hra svym apobem infantilni projev.

V souvislosti s pipravnou funkci her, je zajimava mysSlenka jejich |dkpvé
funkce. Vyskyt her je dalekdetrgjSi u domestikovanych zidt ve srovnani se zity,
které Ziji v girodnim prosiedi. Obdoba je tomu tak i u lidi na vysoké civilizai urovni,
zde pgedpokladame vysSi vyskyt hernich piykve srovnani s lidmi figkonavajicimi

z&kladni adaptani obtiZze. NiZe jsou uvedené jednotlivéspupy k teorii her.
2.2.2 Jednotlivé gristupy k teorii her
» Atavisticka teorie her

Tato teorie je spojena s S.Hallem (dlerného 1968), Zdaziuje rekapitulani

vyznam her. Hry jsou oZivenim prastarych zZivotrdeika (lov, boj, Ugk).
e Schiller-Spencerova teorie her

Schiller-Spencerova teorie her je prawddobré nejrozstergjSi teorii her. Ta
interpretuje hru jako uvabvani gebytku energie. Hra je chapana jako ventilace
.pretlaku®, jako projev vitalityci ,,plytvani* energii. Objevuje se jako doprovod

akéniho vakua.

* Psychoanalytické teorie her
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Tato teorie je ozr@vana jako zajimavym imosem v jednotlivych ifistupech
k teoriim her. Podle této teorie se @ Iprojevuje pani vygsrené ze Zivota. Hra
muze byt sublimaci spotensky nednosnych i@ni, mize mit také vyznam
kompenzani. Kromg zastupného momentu je hra vyrazem opakovaciho, fayu

nasazeni ,,herni energieie vyrovnavat fedchozi traumatizujici zazitky.

Pro sport je dlezity ndzor Adlera, Ze veré se projevuje Usili pro sebe upkath
jako vedouci lidska tendence.

(Sleptka, HoSek, Psychologie sportu, Praha 2006)
Teorie her podle Buytendijcka (1933)

F. 1. Buytendijk hledal ficinu hrani u ml&at a nejmensichéti. Podobg jako

Gross vychazi z biologickych kritérii, ale respg&tuliv prostedi. Zdiraziuje, Ze
cil hry je v ni samotné. Hodrsi také ve te v3ima psychologie hté. Rika, Ze
¢lovek je takovy hréd, jak mysli, jedna, mluvi, tv@ miluje. Hraje si s &im nebo o
néco. Prvni dtské hrani vyplyva ze Zadosti uchopovaedmety a byt sam
uchopeny. Pozii dit¢ ukaji ve e swij hlad po vlastnim zazitku. Do8ly ¢lovek

hleda ve ke osvobozeni ze zavislosti od okoli. HimaSi radost, olastréni a tim
laka, hr&ska naruzivost nema kotrey smysl, ale touhu byt 2astrén ze zazitku

pri lovu Sesti.
(MatouSek, Sobotka, Sportovni hry I., Brno 1989

Buytendijck se zabyval hrou obecni hrou fotbalovou. Jeho pojeti je
fenomenologické. Vet vidi ukitou symboliku, vSima si ditého stidani napti a
uvolréni ve tre v jakémsi ,,kruhovém* pohybu. Ra¥nzdiraziuje ucity paticky
(emani) vztah mladi ke e, oproti gnostickému vztahu #tdvsima si muzského
prvku ve He (agresivita), oproti Zzenskému (rozko$ ze sebeakasnza hry

sociologické povaZuje tanec, divadlo a sazeni.
(Sleptka, HoSek, Psychologie sportu, Praha 2006)

Autori vyslovujicich se k herni problematice z psychatkgho hlediska je
samozejm¢ mnohonasobinvice, od Komenského s jeho stale novatorskymalach

ludus®, az po Huizingu s jeho koncepci ,,homo leden
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2.2.3 Dilezité psychologické znaky hry

 Svoboda, emancipace, spontaneita, nevynucenostazmest (ve srovnani

s existeminé vaznou a &elnou praci).

* Herni iluze (in lusio = vstup do hry), znamena ke gistoupime na hrové
predstirani, na situaci ,,jakoby*, hra je vzdy trodlamem, neni opravdovym
Zivotem, ma v sab fantazijni prvek zdani. Heéase identifikuje hrou, je do ni

vtazen, ziskava herni roli.

* Vymezenost, uzaenost v ,,hernim poli“ (kulisa), jinak ale vimt nekonénost,

nevypcaitatelnost, neustaly ,,tok hry“¢h hry), odvazani, dovédi, skot&eni.

» Paradoxy ve ie: pratelska agreseéestné klamani, zkoumani znamého, nsmvani

zvladnutelného, symbolick&gmozeni, jakoby vzruSeni¢hbza ztracenym rsém.

2.3 Hraajeji vyznam

Hru povaZujeme za jeden ze z&kladnich piiojalskécinnosti, do kterych mimo
jiné pati i u¢eni a prace. Ani jednu Zahtocinnosti nenizeme vylodit, protoze jejich
dulezitost je danadkovymi zvlastnostmi jedince.

Deétsky vk je obdobim her. Hra ma zvl&at predSkolnim a mladSim Skolningku
veliky vyznam prodlesny a duSevni rozvoj dfe, proto ji také nazyvame préstikem
vychovy. Hra vyphuje wtSinucasu ditte a pra¥ prostednictvim hry se rozviji osobnost
ditéte. Hra u dti rozviji poznavaci procesy (pati), volni vlastnosti, charakter,
sebeovladani, ztmost, samostatnost a vytrvalost.

Charakter hry byva ovlivim vékem ditte, pohlavim (jinak si hraji chlapci a jiné
hry si voli dv¢ata), stupéim rozumového atesného vyvoje (dtsi hraje na to, co znd),
prostedim (dti z vesnice si &Sinou vybiraji trochu jiné hry, nezastske dti) a
v neposlednfad je ovlivrén Grovni vychovné préce, kterd probiha v rédinMS i ZS.
Z psychologického hlediska je hra vyiaédim poteby ditte, zabavou a uvodnim.

Hra je také specifickou formou poznavani novyeébia ziskavani zkuSenosti.
Pomoci hry dti rozvijeji fantazii, pozornost, samostatnost, @edevsim také své
prozivani. Diky prozitku sidi [épe zapamatuji danokw, projevi se emoce (radost,

piekvapeni, obava, UZas, strach, smutek apod.) awedle do hry vziji.
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U déti prechazi postugnhra v weni a praci, u dogfehoclovéka je to naopak,
tudiz prace fedchazi hru. Pohybové héyklasické hry paf neodmyslitels k détskému
véku. | prestoze hra spi®buje spousty energie, éje z ni unaveno poémé malo. Pokud
dojde k unaveni dite, st&i, kdyZz poznénime hravowinnost.

Béhem sportovnich her dochazi k aktivnimu otipku a také k formovani
dulezitych vlastnosti. Hra uspokojuje a zklige mysl, je zabavou a ma také rekaxia
acinky. U ckéti pri hfe mizeme pozorovat titou napodobu dospych. Napodoba je
charakteristicka proatsky wk. Dit¢ pozoruje a pozii napodobuje lidi kolem sebe -
dosplé, vrstevniky, a chce byt také aktivni. Tim, Z& dapodobuje se, formuje jeho ,ja"“.
Béhem her dit svym zgisobem, fiméirenému ¥ku, ziskdva zkusenosti €ilse. Ftska

aktivita se projevujeiiznymi zpisoby:

pohybem — pohybové hry
konstrukci — hry stiznymi materialy (stavebnice)
tvorivosti s pouzitim fantazie — téigeé hry

zkoumanim — experimentalni hry

YV V. V V V

napodobou — hry imitai

U kazdého jedince je prozivani hry jin&tDpridavaji do hry své prvky a tim ji
také obohacuji. Nas prozitek hry, ovliyi do zn&né miry fyzické a psychické vlastnosti.
Pokud vybirametiznorodé hry, rdo by dojit k vSestrannému rozvojtil Hra je dileZitou
sloZkou pro rozvoj jedince a jeho vlastnosti afdpvsim pokud je provéda v kolektivu
déti. Déti tento kolektiv formuji a také se d@jrzaclenuji. Hru povazujeme zaiteZitou
sloZzkou uz od ranéha:tstvi az po dosflost, protoze pspiva k obnow dusevni
rovnovahy. Mli bychom mit stédle na mysli, Ze mezi jednotlive@y rekdy veliké rozdily
jak po fyzické strance, tak i po té psychické. Bratohoto dvodu bychom rdli vybirat
hry, které jsou &tem blizke, jsou progatraktivni a aby ojevili zajem a to bez ohledu

na svou &lesnou zdatnost.

Jakakoli hra ma sva pravidla, kterymi je dana. Ellajjsou uchovana ustni tradici
nebo zapsana v knihachélim herntinnosti volime @zné strategie, hra seini a to diky
osobnostem dastniki, kteri tvorive reaguji. Hra by rfla mit jisty zandr, kterym miZze byt
soupéeni, uznani druhych, utkani se oszfitvi apod.

Béhem planovanéinnosti pro ¥tSi i mensi skupiny je piba brat #etel nejen na
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fyzické a psychické dispozice, ale také hkawra wkové zvlasStnosti dané skupiny. Na
tomto principu je také stama naSe pedagogicka pracecitér zmény jsou fgedvidatelné a
praw proto je ozné&ujeme jako wkoveé zvlastnosti. Zeny se projevuji ve vyvoji
psychtna, fyziéna a také v socialnim vyvoji. Hra maugwyvoj, ktery se u jednotlivych
obdobi odliSuje:

» funkéni hra —uz od 1. roku (kopani nohama, uchopy)

» pohybova hra -hra s méem, Ehani, skakani

» konstruk éni hry — stavba hradu

» fiktivni symbolicka hra — hrani roli

» hra s pravidly — od 8. roku dodrzuji pravidla bez dozoru dédgph
» skupinové hry — velky vyznam az mezi 10. — 14. rokem

| piestoze seiphernich¢innostech upldiuji predevsSim emoce, spontannost a
aktivita, skry€ je pouzito i mysleni. MySleni jako psychicky preqeochazi jistym

vyvojem.

1) stadium senzomotorické inteligence

- dit¢ zkouma4 progedismyslovymi organy
2) stadium symbolického a edpojmového mysSleni

- asi od roku a { dokaze dit rozliSit symbol a symbolizovanyr@dnet, swt uz
nemusi vnimat pouzeimo

3) stadium nadzorného mysleni
-dit¢ priblizné do 7 let nedoké&ze rozeznérzné pohledy na jeden problém

4) stadium konkrétnich myslenkovych operaci
- od 7 let dokdZe abstrahovat, schopnost operopajnsy je zékladem pro chipéani
Cisel a poitani

5) stadium formélnich myslenkovych operaci

-od 11. roku dosahne inteligence vrcholug dibkdZe operovat s pouhymi znaky a
vyvozovat zawry.

Pro pisobeni pedagoga je podstatné, Ze sé widichazi v obdobi konkrétnich

-15-



mysSlenkovych operaci. VSechny jeho mySlenkové amejsou i nadale vazany na nazorné
poznani a konkrétnifpdnety. Na zaklad své gedchozi zkuSenosti si je &itlokaze
piedstavit nebo s nimi manipuluje, prakticky si nehnbwiuje feSeni problému.

Na zaklad téchto poznatk mazemetici, Ze dilezitym aspektem efektivni vyuky je
obmenaci rizna ozvlasténi. VSe by ndlo probihat nazornou formou, protoze abstraktni
mysSleni neni v mladSim anilstinim Skolnim &ku rozvinuto. Vyuka, ktera je zalozena
pouze na praci se seSity &bnicemi neumaiuje ditem pati¢ny stupé vyvoji jejich

mysSleni a nema ani takovy efekt, kterého by moblagazovani iznych her dosahovat.
24  Weni

Je zamirné a systematickeé ziskavartemosti, dovednosti, navykale i forem
chovani. Procesceni probiha po cely nas Zivotcéhi by ntlo byt systematicke,
postupné, o by respektovat individualni akové zvlastnosti jedinica nelo by
navazovat naifedeslé informace.

Faze Weni:

1) motivani- ¢lovek si uwdomuje, co ho k&eni vede

2) poznéavacielovek pronika do gjakého problému aiftom vyuzivame fedeslé
zkuSenosti

3) vykonova- pochopim a y§Sim dany problém, jde o osvojekeni

4) kontrolni- kontroluji si zda jsem ukol splnilpravre

V dnesni dob se &eni neomezuje pouze na praci skoly, jako to byteed ale
uskute&nuje se celozivoth Pokud se zadiime na rozpracovani teoretickych zakiad
uceni a fidéni jednotlivych drufi u¢eni v posledni dab zjistujeme, Ze se vychazi z toho,
jaké procesy a mechanizmy probihaji v procesu. ByKi®85) uvadi tyto zakladni druhy
uceni: weni napodobovanimgani podmiovanim, motorickeé ¢eni, verbalni &eni,
pojmové &eni a geni formovanim rozumovych operaci. KdyZ se &ame na didaktiku
teélesné vychovy, tak zjifijeme, Ze nejvhodisi klasifikace deni, je ta, ktera je ve vagb
na weni. Zde bych rada uvedla klasifikace padépa (1980), ktera nantedklada

nasledujici geni:

Uéeni poznatkim
Toto weni zahrnuje ,,tradini weni* ve Skole, paginé weni. Tento druh deni nazyvame
¢asto verbalnimdenim. Hlavnimi vysledky jsou zd€édomosti a poznatky.
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Uéeni senzomotorickym dovednostem
Senzomotorické deni fedstavuje &eni, Ehem kterého ziskavame dovednosti i integraci

do ¢innosti akli chovani v pracovnich profesichlesné vychow a sportu.

Castjsi termin pro uvedeny drulteni, byva motorické deni. Hlavnimi vysledky
jsou dovednosticinnosti a také navyky. Vramci motorickéh@eni probiha: ¢eni
intelektualnim ¢innostem, zde dochazi k osvojovani rozumovych aperak jejich
interiorizaci do vnitnich feci. Pomaha nam rozvijet mySleni, fwmst a intelektové
schopnosti. Hlavni doménou jsou rozumoveé operagrado algoritmického mysleni. Dale
sem patfi u¢eni socialnimu chovanifigkterém v tomto fipact jde o osvojovani socialnich
kategorii naSeho&domi, citni a jednani. Vysledkem tohoto typdemi jsou osvojené a
zvnittnéné motivy, postoje, socialni interakce, socialnfrmg sociélni role, &etné rysi

osobnosti.

Dulezitym faktorem jsou také podminky, ve kterychlyph@é motorické &eni. Mezi
n¢ fadime:¢as vymezeny naceni se pohybu, materialni podminky, slozeni kolekti
VSechny tyto informace t¥d podklad pro stanoveni konkrétnichugilkkterych mame

v jednotlivych etapachaeni dosahnout.

Na zaklad predchozich informaci a naplanovanych vysledlsestavujeme model

vychovre- vz&klavaci prace neboliggbni program. Tento program se sklada:
1. z vytygeni a uspiadani cil;
2. z vykEru a uspéadani diva, metod a forem;
3. ze stanoveni systémuipézné a souhrnné kontroly.

Vypracovani debniho programu fizeme povazovat za rozpracovaniucilspdgadani
uciva, obsahu a deni vhodnych¢innosti, fidici praci ditele a ¢innosti Zak. Mira
aspEsSnosti a realizace modelicebnich prograrin zavisi na tur¢ich schopnostechitele,
jeho znalosti v odborném ottvi, pedagogickych zkuSenostech a dovednostedheni
procesu motorickéhoceni i poznani zaka (Chromik, 1993fi Pytvaieni tohoto postupu a

uplatréni jej v praxi bychom réi dodrZzovat tento postup:
* vytvoreni podminek vytovani

a) vrejSi (materialni podminky,ifprava «itele)
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b) vnitini (pohybova,dlesna, funkni, psychicka fiprava zak)
» zarazeni vSeobecnychipravnych cweni
e zaazeni specialnich fyppravnych cuteni
» vykonani cvkeni ve snazSich podminkach
» vykonavani a opakovani cilového @i

e zvySovani vykonnosti opakovanim é&gni ve ztizenych podminkach, nebo
v kombinaci s jinymi cwenimi, dale vykonavanim korigiich, dophkovych,

obratnostnich cé¢eni, uplatgni cviceni ve lie, v sowkZi apod.
2.5 Vzajemna @ekavani mezi &itelem a zaky

V ramci vyuky na sebe vzajerapisobi &itel a zak. Jak sami vime, kazdy jsme
z jiného tsta, mame jiny temperament, charaktefjsgby chovani a prozivani. Proto je
dulezité znat jist4 gekavani ditele od Zak a zase naopak. Od vzajemného vztahu se také

vyVviji vykonnost Zalkk a moznosti tviivosti prace titele.

Ucitelovym atekavanim mam na mysliditou predstavu titele o gredpokladaném
daného Zaka. titel si na zaklad svych zkusenosti s konkrétnimi jednotlivci, sepkami
Z&ki a t¥idami vytv&i rizna @ekavani o jejich vykonu, chovani, o moznémeéasipi ¢i
neusgchu. Rimeéirené @ekavani, které piota se zminami Zakovy osobnosti, je dokonce
dulezitou sodasti individualniho fistupu k Zzakm. Ale pozor, ani &itel neni neomyiny.
MuZe se stat, Zetitelovo aiekavani nakonec neodpovida skatesti a vykon Zéka
pirecenici podceni. Rozdil mezicekdvanim a realitou daného vykonu vznikne, pokud je
ucitel o Zakovi malo informovany nebdimunahlenych zawech. Kdyz dojde
k neodhadnuti spravného vykongtsina witela svou chybu napravi, bohuzel jsou i taci,
ktefi své zmyleni ndjiznaji a tudiz hodnoti Zaka neobjektivatim mu ublizuji.

Urcité typy Witela se vSak v jistych situacich nesnazi hleddaiimpu negesnosti u
sebe, nesnazi se ziskat objektivni Udaje o Zakiaopak trvaji na tom, Ze jejich
ocekavani, jejich fedstava je spravna. Na zaka, na j&haost, uspchy i nedspchy se
divaji soustavou svychiekavani a fehlizeji, zanedbavaji jako nepodstatné vse, co

nesouhlasi s jejich nazorem.
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Tito witelé se k nim chovaiji tak, jakoby Zaci skirgbyli takovi, za jaké je
povazuji. Kdyz toto negmérené jednani ditele trva delSi dobu, vyt¥ase na zaka natlak,
aby se z&al chovat podle fvodniho nefiméreného dekavani. Zak tedy po jisté dbb
obvykle rezignuje. Zjituje, Ze d déla, co &la, witel si to vylozi tak, jak se mu to hodi.
Teprve nyni — jakoisledek ditelova nepiméreného fisobeni — se v Zakéchovani a
jednani zéinaji objevovat rysy, které&itel ocekaval. Tato zrna jen posili &itelovo
ocekavani. Witelova gedpovd’ se zéina potvrzovat a kruh se uzavir&Keri ucitelé,
aniz si to plg uvédomuji, mohou pravtimto zpisobem prohlubovat Zakovy nedshy.
Ucitelovo negiméiené @ekavani fsobi negativé na celou Zakovu osobnost.

Pokud se ¢&itel dopusti takové chyby, vyuka Zakovi tie@dsi dalSi moznosti
osobniho a&omostniho varstu. Zak byv&asto bez motivace akdy mize dokonce
dojit k nakené bezmocnosti, coZ je stav, kdy se Z@stava snazit, protoze vi, Zétal to
stejré neoceni. Nkdy se ale na8sti sava, ze néjéiené @gekavani nehraje pouze
negativni roli. Mize dokonce rozvijet Zakovu osobnost a ve chvili Bd¥k zjisti, Ze ho
ucitel Spatr odhadne a pomoci vhili motivace, svym asilim, zapalenim prz\a
dobrymi vysledky, peswdéi ucitele, Ze se zmylil a tudiz ziska i spravny a otek
pohled na svou osobu.

Nikdo neni neomylny, ale & bychom mit na mysli, Ze vramci naSeho
pedagogickéhoysobeni bychom mohli unahlenym soudem a rozhodnzpirsobit veliké

Skody a hlava znicit zdravé sebasdomi jednotlivych Zak
2.5.1 Osobnost titele

Osobnost je soubor relati#stalych viastnosti, které charakterizuji danélinee.
Je to psychicka vlastnost, ktera se projevujéitym zpisobem chovani, jednani a
prozivani. Je typicky pro &itého ¢loveka a v ptibéhu Zivota je celkem staly. Postoj #ak
k witeli, uceni a vysledky pedagogickéhaigobeni zavisi jgdevSim na vlastnostech
osobnosti titele, na jeho postoji k Zékn, na humannim vztahucitele k ctem a
mladistvym. Na dalSim misjsou itelovy didaktické dovednosti a jeho odbornost.

Ucitelova osobnost by se &a skladat z kladnych charakterovych vlastnosti,
¢estnosti, ufimnosti, oteyenosti, zasadovosti, adlednosti, pimosti, divéryhodnosti,
spravedinosti a sebekeitiosti. Mezi temperamentové vlastnosti byélan patit
vyrovnanost, sebeovladani, dlipost, optimismus. Do pracovnich vlastnosti byl ipafit
vztah k povolani, ovladani svéheedn®tu, presnost, dochvilnost. Za nejlepsi vpwaci
piistup se povazuje demokraticky vztah, kdy je megitelem a zakem vzajemna
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spoluprace, povzbuzovani, pomahani, radost z prZmdpo¥dnost. Na druhou stranu
existuje i Spatny iistup Witele a to autoritativni formou. V tomtorfiptupu ma titel
negativni postoj k neprospivajicimu zakoweni ma nizkou didaktickou Urovepodava
nejasny a nesrozumitelny vyklad, zanedbava vychaamgkt, nerespektuje psychologické
z&konitosti geni, nemotivuje 2aky a vyzéigie se netaktnim chovani k ZéR.

Mezi dilezité vlastnosti, které by &hucitel mit, pati: taktni chovani k Z&kn,
pochopeni, uznani, respektovani individuality aboesti Zaki, stejny postoj ke vSem, brat

ohledy na psychicky &lesny stav zak

2.5.2 Motivace

DuleZitym faktorem ve vztahwitele k dstem jemotivace Rekréme, Ze pozitivni
motivace je podminkou pro tgmost ve Skole.

Motivace je proces, ktery vyjagie souhrn vSech skuteosti aciniteli, kteri
zvysuji webni vykon. Dale aktivizuji jedince a usmuji pribéh jeho chovani a prozivani
a to ve vztahu k okolnimu &w a také k scbsamému. Pomoci motivacéghazime na to,
pro¢ nekdo réco dila.

Ucitel by mel motivaci gizpasobit nejen obsahu vyavani, ale takédku zaki.
RozliSujeme motivacrnéjsi avnit¥ni.

Vnitini motivace je cenjSi, protoZe vychazi z nitra jedince, tudiz chamevi
jedinec neZ okoli. Zak vykonava dansinnost, protoZze ma o ni zajem, samatimnost
mu [inasi radost&8i se z dobrych vysledkma dobry pocit a agph ho dale motivuje
k dalSim dobrym vykoim. Doc¢initela, které ovlivauji vnitini motivaci,fadime: patebu
zazit uspch, potebu dobrého vykonu, p@ta prestize apod.

VnéjSi motivace vychaziipdevsim z okoli, n&pdobry vykon po nas céjt rodice,
ucitelé, kamaradi apod. Jedinec nemarmost velky zajem, pokud se snaZi tak je to jen
diky svému okoli. Z&ci, kiéjsou motivovani pedevsim vgsimi ciniteli, byvaji

v~ s

nazyva incentiv. Pokud se &&i motiv prongni ¢asem na vnihi, Zakova vykonnost by se
mela zlepsit a celkavto pomiZze danému jedinci. Za ¥3i Cinitele povazuje ziskané
znamky, pipadnou odrénu ¢i trest.

Motivovat by n&l pedagog hned od patku vyuky, ale i v pib¢hu a také v

jejim samotném zavu.

Principy zvySovani motivace

Z&ci potebuji ihned po svém vykonu ziskagapé informace. Jestlize jde o
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pozitivni vykony, nély by byt vyzdvihovany, zpeaiovany. Chyby a vykony, které
neodpovidaji danym poZadawk, bychom nili eliminovat. Meli bychom z#@azovat
tvorivé dlohy, které u déte rozviji jak tvdivost, tak i motivaci a samostatnost. ddedity
faktor pokladame vztahtilele a Zaka a Z@kmezi sebou. Pokud se pedagog dokaze vcitit
do c&ti a chape je, fize na & klast vysSi naroky, aniz by motivace ragidgmiZoval. Déle
bychom ng&li podporovat skupinovou praci a vzajemnou koopemotoze ta zlepSuje
motivaci. Uzivame skupinového hodnoceni, diskusipanychieSeni.

Pti rozvijeni motivace k &eni je velmi dlezité, aby pedagog uhzakim podat

tzv. pomocnou ruku a aby pomahal &diknajit smysl| prace.
Demotivujici €initelé uéeni

Demotivace fichazi, pokud &itel neustéle &co ndizuje, rozhoduje, kontroluje a
Zaky tresta. Pedagog byhdat Zaki dostatény prostor a dafat jim radost z vykonu.

Hodina by neréla byt stereotypni, protoZze Zaci maji radi a takegrospiva, kdyz
se Ehem vywovaci hodiny sidaji jednotlivésinnosti. Zaky dale demotivuje, kdyz se
néco Wi a nevi dany smysl a také vyznam,{se to wibec «ili. Pokud witel neustale
zahrnuje Zaky novymi a novymi informacemi, Z&kgidva byt motivovan, protoZze nema
dostatelkcasu na zpracovani informaci. Za jednu z &8jeh motiv&nich chyb se

povazuje srovnavani ostatnich #&knejlepsSimi zakyridy.

Aby vyucovaci proces byl co nejvice efektivniginby mit pedagog tyto kvality a rysy
osobnosti:
* Pedagogova hodnotova orientace — sila pedagogigkéb&dceni, Zivy giklad na
kazdodenni chovani.
e Vzdélani — kvalitni vSeobeénvzdlani, praktickeé i teoretické odborné ahi,
pedagogické vadani.
» Praktické pedagogicke, didaktické a metodické doustl a navyky.
» Komunikativni, organizatorské a rétorické dovednost
» tvorivost
e zasadovy moralni postoj (v duchu humanismu, denoikiaavlastenectvi)
» pedagogicky optimismus fgiéra ve vychovu, v Zzakovy sily a radostnyispup
K préaci)
» pedagogicky takt a klid

* pedagogickeé zaujeti
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* hluboky gistup k Zakm — snaha, co nejvice zaky poznat, pochopit j@eldsvat
jejich individualitu.

» Prisna spravedlnost — nepreferovakteré zaky, nepodléhat subjektivnim naladam
a cizim vlivim atd.

* Vyznamnou roli hraje pedagogosabereflexe.

2.5.3 Prostedi

Prostedi pisobi natlovéka souhrnem vSech ¥8ich vlivi a to Zivotnimi
podminkami, ¥etrg socialnich vliwi. Podrigtim z prostedi, a to stimulaci i inhibici
(podrecovani a blokovani) podléhaji spiSe oblasti fylagmky mladsi, totiz rozum a city,
minimaln pak oblasti starsi, jako jsou pudy a instinkty.

Clovek je tvor spoléensky, coz dokazuji skutieé gipady d@ti vychovanych
zviraty. Tyto ffipady - které uvadi uz Komensky, jsou znamy i zydotwjSi, ukazuiji, ze
dit¢ bez vlivu lidského socialnihaipobeni se nevyviji jako rozumuipvek.

Zavaznou roli hraje zjewproces socializace, neboliigtani do spokaosti, které
probih& v prostoru agase. Nejprve v uzkém kruhu rodiny a na malém prosfmostups
v dalSich okruzich a hravycktdkych, Skolnich a sportovnich skupinach.

Hlavnim mechanismem socializace je slaws,¢ili komunikace verbalni.

K vedlejSim mechaniséim pak paiti non-verbalni komunikace: napodaba
piejimanicinnosti, sympatie -i@jimani cifi, a sugesce -ipjimani myslenkovych
obsalii. Vliv sociélnich skupin tvih samostatnou oblast, kterou se zabyva socialni
psychologie a socialni pedagogika.

Zvlastnim pedagogickym problémem jispbeni tzv. skrytych osnov, coz je
pusobeni socialniho praedi, které je neplanovanynigpbenimtasto nerozeznatelnych
hodnot, prostupujici vychovné snazeni a probih&lpafitialniho kurikula v interakci jak
mezi Zaky, sportovci, tak i v interakdlitel, trenér - Zak, sportoveKazdy jedinec se musi
s €mito skrytymi osnovami vyrovnat.

Tyto osnovy jsou spojeny nejvicessnito skut&nostmi:

o preplrenymi Skolnimi tidamici poc¢etnymi sportovnimi skupinami, v nichz je
mnohem mé& prostoru nez v rodihpro individuum jak reaky tak i obraza
(minimum nezavislosti)

e zdrZovanim (u nadanych)

e odbyvanim, zneuzivanimdeni pro dalekou budoucnost)

* vyruSovanim (a to vzajemnym)
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potebou trglivosti, rezignace aiedstirani

e piizpusobenim se stalému hodnoceni a rozdilnosti maéite{utrenér - zak,

sportovec).

e pocitem bezmocnosti

* monotoniecinnosti

Nejdilezit¢jSi piitom je, Ze jedinecijima hodnoty, které jsatasto v pikrém rozporu
s pozitivnimi hodnotami vychovy. Vliv prastdi (girodniho i socialniho) ize byt
vyznamny; vychovatel si musi byt této skirtesti wdom v kazdé oblasti.

2.6 Historie sportovniho tréninku

Kdyz se vratime o &kolik let zpatky v¢ase a zagtime se na tehdejSi sportovni
trénink, objevime hned ¢kolik odliSnosti od tréninku dnes. ilve se Kk tréninku
pristupovalo velice jednodusSe. Hlavni naplni tréidimiylo dlouhodob opakovat zavodni
disciplinu. Fotbal se hral pouze na dva dotekyv@lalavali svou trd, co mozna
nejrychleji apod. Pozii se @islo na to, Ze to nem&ipsS velky vyznam a tak se postupn
zasali trendi zajimat o jiné pistupy.Casem pisli na to, Ze jeieba se ¥novat oddlens
diléim soutastem vykonu. Zslo se pronikat do podstaty pohybovych schopnbkdaly
se &inné metody pro osvojovani gebnych dovednosti, taktiky a ouligvani psychiky
sportov@. V tuto chvili se piprava trenér znané zkomplikovala, dostala &ity rad,
spaivala ve vylsru cviéeni, ve vhodn€asoveé zgazeni jednotlivych ceieni apod. Kdyz
se zamifime na sotasné poznatky o sportovnim tréninkujizeme fict, Ze jde o
promysleny, cileéddomy a organizovany proces, ktery vyuZivamnorodych cwuieni a
metod. Tato cwieni a metody maji zajistit rozvajlovéka a jeho fipravenost ke

sportovnimu vykonu ve zvoleném adivi nebo disciplia.

V rdmci sportovniho tréninku bychoméhnrozvijet pohybové schopnosti, mezi
které fadime schopnosti silove, rychlostni, vytrvalosttiyatnostni a pohyblivost. Dale
bychom nenili zapominat na osvojovanitiplusnych sportovnich dovednosti, které jsou
pokladany za technické mistrovstvi, jde o ovladnpwihybu, nap hernich ¢innosti,
béZeckého kroku, plaveckého zd@b, gymnastického prvku atd. A v neposledad je
také dilezité ziskat pagebné ¥domosti o pravidlech a taktice. Tytoidomosti pak
prakticky vyuZivat a pouzivat v taktickém jednaghém hry. K tomu aby byl sportovni

trénink &inny, nestai pouze fyzicka fipravenost sportovce, aldildZitou roli zde hraje
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také psychickd pohoda aigravenost. Mezi psychickérgdpokladytadime vztah ke
sportu, odolnost, houZevnatost, seedini, vnitini motivace a chiupodavat ufity vykon

v riznych soutzich. VSechny tyto zmémé aspekty sportovniho tréninku si sportovec
neosvoji pouze vstipenim a trénovanim, ale je thkézité si utité veéci, schopnosti,
dovednosti natit prozitkem, proto do sportovniho tréninku@zujeme takéizné soutze

a pohybové hry. Mnohé vyzkumy a nejen ty ukazadyt@ co si¢lovék prozije pomoci
empatie, vlastniho zazitku a prozitku si pamatw@gkekb vice a ziska tim hlubSi poznatky,
nez kdyz to pouze slySi. Navic pokud jde o pohylbdwa, di€ nevnima, Ze provadi dany
pokyn, ale vciti se do hry, uziva si ji a tim zigkd zkuSenosti a danotinnost si

newdome zafixuje.
2.7 Pohyb a ontogeneze jedince
2.7.1 Vyznam pohybu

Za zakladni projev Zivé bytosti se povaZzuje pohigbmoci motoriky mZzeme
vhimat, hodnotit a uZivat prostorové vztahy. Nagk tje hlavnim prosedkem
sebevnimani, sebepochopeni a interakce s okoligkilenimame a hodnotime sami sebe,
ovliviiuje zasadnim Zisobem nasSe chovani a prozivani. Pohybovy systégujeinako
celek. Centralni nervova soustava ma veliky vlivmatoriku, pohyb je tedy zavisly na
senzorickych podstech. CNStidi pohyb na podkladzpracovani aferentni signalizace a
to jak z vrgjSiho tak i z vnitniho prostedi. Pohyb je povaZzovan za ndgfit¢jSi projev
Zivota, ale také to je nositel informaci o procésee vnitnim prostedi, o stavu vnihich
orgami a o stavu mysliélovéka. Pokud bychom provedli analyzu pohybového projev
¢lovéka, je pravdpodobné, Ze bychom mohliferpokladat Urove jeho aktuélniho
télesného a dusevniho stavu. Pomeétdsnych cuwieni mizeme zesilit vnimani sebe sama
skrze vlastni do. Navozuji situace, ve kterych vyjageme své pocity a prozivani za
pomoci svéhoda. Telesny prozitek nAm umadinje pochopit nejen sama, ale takeé i zjistit
smysl| své existence. Tento prozitek nam dava prgst vytvdeni JA a jistych hranic
nadeho JA.
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2.7.2 Charakteristika a ontogeneze jednotlivych obabi vyvoje jedince

(prenatalni obdobi- prepubescence)

Prenatélni obdobf pred porodem. V tomto obdobi méepahu biologicky vyvoj. Plod je
schopen uchovat si a ziskat jednoduchou zkuSermggvuje se tedy schopnost
elementéarniho d¢eni, protoZe je schopen rozliSeni a reakcedhalik zakladnich podéta

(zvukové, taktili kinestetické podity).

Novorozenecké obdobi od porodu do 3 ®sial. Novorozenec reaguje na zakiad
vrozenych reflei, nag. saci, patraci, a pomoci vrozenychisghi chovani (reakce
kiikem a celkovym pohyben®lf). Za hybnou silu vyvoje dte se povaZzuje motoricka
aktivita ditte. Nejprve jsou motorické projevy velmi podobnéstopré se ale liSi diky
rozdilné stimulace a vlastni zkuSenosti. V tomtdad® jsou mysSlenkové operace vazany
na @imé vnimani a na pohyb, jde tedy o senzomotoridktmligenci. Mysleni a fedstavy
nejsou jest vyvinuté, takze vSe vychazi pouze z vjemu a pohydité prozatim neumi
jese rozliSovat cile a prostdky, proto reaguje pouze spontédnRostups dit¢ odvozuje
sva jednani zigdchozich a davag@dnost jistym kombinacim. Senzomotoricka inteligenc
se postupfivyviji a je ukorenéa ve chvili kdy dojde k pochopeni vyvoje motorikgsem
dojde k rozvoji pojmové inteligence, znamena to,di# dokaze vytknout cil a najit

vhodny prostedek k jeho dosazeni.

Kojenecky vék-prvni rok Zivota- V prvnich ®sicich tohoto obdobi se pohyb vyrazn
promita do rozvoje intelektovych schopnosti.é¥é sousedi na svééto a jeho projevy,
piijde si jako sted swta, ktery z&ina poznavat. Ma radost z konkrétiminosti, ktera ho
zaujala a byla muifjemnda, a proto tut@innost znovu opakuje. Kolem 4-6¢&sice se
¢innost stava prosdek k dosazeniéteho konkrétniho. ZvySuje se zajem o okoli, vSe je
subjektivre zkreslené, ovladané aktualnimi emocionalnimi pkgzikteré se projevuji

v nekontrolovatelné pohyboveé aktiitOd 8 ngsice si umi dé& vytycit jisty cil a
piedevsim pomoci pohybovych dovednosti a schopneshiossnazi dosahnout. Bike
konci kojeneckého &ku si z&ina uwdomovat svojedo a jehoc¢innosti. Objevuje se
prozitek sama sebe vztaZzenylovému schématu, dikyému dig€ zainad vnimat vlastni

prozitky, trvalost a postupnost vlastni existence.

Batoleci Wk 1-3 roky- pohyb se povazuje za jeden ze zakladprofevi a je gimim
odrazem prozivani die. Postupé naristd zakladni dvéra v sebe a ve své vlastni

schopnosti. Pé¢ébu aktivity dti uspokojuji gredevsim pomoci pohybu, ktery&fiocituje
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a proziva. Bti zametuji svij pohyb podle vlastnichigni. Veliky vyznam mé adomi
vlastnich dovednosti. Pokud maeédit tomto obdobi poruchu motoriky, ma to veliky
vyznam na sebehodnoceni a sebevnimandli Mychom se vyvarovat ipdcasnym
nacvikim nekterych dovednosti, pro které j&stejsou pl& rozvinuté nervove struktury,

protoze by mohlo dojit k neurotizaci a fixaci obmgtoh mechanisin

PredSkolni Wk 3-6 let sebehodnoceni se odviji od hodnoceni druhychdidi4 let si dit
uvédomuje své pohlavi a musi se ztotozZnit s muzskdao rieenskou roli. Motorika se
vyviji diky zrani mozkovych struktur. Pohyby se foupse rozliSuji a zpesiuji podle
Ucelového zaréreni. Novych pohyb se d@ti uci predevSim za pomoci napodoby. V tomto
véku si dti oblibuji cyklické pohybové motivy, které jsou plaény riznymi fikadly a
basntékami. Zeni, které maji spojené s pohybem, si I[épe zapginaattybavuji. ¥t hraji
rady pohybové hry, ale vtomto obdobi maji spisdividualni charakter, i kdyz hry
probihaji ve skupinach. Pohybovaiprava by nila respektovat ontogenické ztotenn

s muzskou nebo Zenskou roli, proto je vhodné vninméit jednotném cuieni rozliSnost

pohlavi v pohybovyckinnostech.

Skolni vk 1. - 2. tida, 6-8 let. V tomto obdobi vstupujedéto Skoly a sZiva se s jednou
nejnar@néjSich znen, ziskani roli Zaka a spoluzaka. Rozvoj dovednjestzvisly na
biologickém dozravani a pgsiovani nervosvalové koordinace.cahi, které probiha
piedevsSim napodobou, je dobré kombinovat s herniwkyprkteré jsou u é&i velice
vitany. Do her mizeme postuphpiidavat sowtZivy charakter, ale zatim pouze jetésti,
protoZe plna sodkivost dtem v prvni a druh&idé jeSe zcela nevyhovuje. Mi bychom
rozvijet hlave zakladni manipukai dovednosti a pohyblivost.itaz bychom rdli davat

na @esné provedeni dany¢mnosti, které jsou udnné k dtskému ¥ku.

Prepubescences. — 5. fida, 9-12 let je obdobim dozravaiegchozich vyvojovych skdk
a @ipravou na dynamické obdobi pubertytiDnaji potebu ziskavani novych poznatk
patit do ngjaké vrstevnické skupinyci party. Dochazi k dozrdvani nervosvalové
koordinace a p#eke ziskat nové znalosti a dovednosti. Vtomto obdgbiu vhodné
podminky pro rozvoj obratnosti a pohyblivostiétDmaji radost z pohybu a tadasto vede
k provadni pravidelné sportovriinnosti. Postuptibychom se rli zamgfit na vykonové

zangieni, které obsahuji sporty &zné hry soutzniho charakteru.
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2.7.3 Obratnost a jeji vyvoj

Obratnost pedstavuje souhrn schopnosti, které snadn@edndi koordinuji nase
vlastni pohyby. Dale ndm tyto schopnosti pomahafirel se pizptisobovat minicim se
podminkam, provad sloZi€jSi pohyby a rychle si osvojovat nové pohyby. Omoatni
schopnosti, jsou také€asto nazyvany koordidaimi schopnostmi neboli koordinaci.
Koordinaci tedy charakterizuji naroky, na rychlasgresnost pohybu, nafippusobeni se
vngjSim podminkdm a na vytveni nového pohybu. Jiz samotn& definice ndm napoyl
koordinace je také spojendizenim pohyhb.

U sily a vytrvalosti je dlezité mnoZstvi energie, kterouugeme vyuZzit, u
koordinace to je trochu jinak. Energické zasobov@na tu nej§tsi vahu, ale jednim
sc¢innosti centralni nervové soustavy, kiéidi a organizuje mnoZstvi oblastilezitych

pro konkrétni pohyb.

Hlavnimi¢innostmi jsou:

» ¢innost analyzatdr mame na mysli zrakovy, sluchovy, ale i analyz&m®svalech,

kloubech a Slachéach, které nazyvame propriorecgptor

e Cinnost jednotlivych a funinich systémr dychaciho, okhového apod., které
zabezpéuji prisun energetickych zdiiojdo sval a burtk zapojenych v daném
vycviku,

* nervosvalova koordinace- mame na mysli v podstarogramové vybaveni*, kdy
mozek progednictvim neni dava informace kdy, jak rychle, s jakou silou gala
dlouho se maji jednotlivé svaly stahovat,

» psychologické procesy-ile, pozornost a motivace, které jsou pro dany eeilkni

dulezité.
Tak jako ostatni pohybové schopnosti, tak i koadimozliSujeme specialni a obecnou.

Obecna koordinace nam napomahéelde provadt spoustu motorickych
dovednosti a to bez ohledu na zaemi sportu. Jiz od saméhogatku, kdy di¢ zatina se
sportem, by se #ho nawit urcitou Urovei obecné obratnosti, abyimécviku speciélni
koordinace, o na co navazovat. U specialni koordinace se jemimézdilné pohyby,

které jsou pdebné k uitéemu specialnimu sportu. Tyto pohyby jsou diky ciplai
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obratnosti rychlé, lehce, precizra bez chyb provedené. Jedna se o dovednosti a
schopnosti, které souviseji pouze &tym vybranym sportem, kterému se &ditenuje.
Vzhledem k tomu, Ze ve specialni koordinaci se gedmprocvtovani utitych dovednosti
a schopnosti k danému sportujze se celkem pra¥godobr stat, ze dit, které vynika

v gymnastice, rize mit koordinani problémy nap v basketbalu.

Obratnost je celkay tvorena rkolika samostatnymi schopnosti, které se neprojevu;
samostatéia vice¢i mére se odliSuji odd&ch ostatnich.

Mriviw s

» Schopnostosvojovani pohyby ktera se viznych podobach projevuje jako
uspdadani v jiz dive osvojenych pohybovych dovednosti a navzajeprgeojuje

ve slozitjsi cinnost, nap. zpracovani née ve vyskoku a gtlba na branu.

* Orientaéni schopnostise vztahuji k funkcim analyzatosluchového, zrakového,
taktilniho, vestibularniho, kinestetického). Jdsl@dovani nejen vlastniho pohybu,
ale i pohyli ostatnich sportovc (soupéi, partneé) a n&ini v uritém case,
prostoru, cwiebni plochy nebo ve vymezenych prostorad¢i$th Koordinani
schopnosti hraji @ezitou roli nap. ve skocich do vody, skoku octyale i ve
sportovnich hrach, kdy jeutezité sledovat pohyb e, soupge a spoluhrée
vzhledem k postaveni naigti.

» SchopnostrozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti tla. Podstatou této
schopnosti je dokonalé vnimani pohybu a to z hked@ostorugasu, rychlosti a
slozitosti pohybu. Dale nam duje, do jaké miry jsme schopni zaujmotégnou
pozici €la nebo jeh@asti. Tato schopnost méaldzitou roli pedevSim ve sportech,
kde je propojeno ,,0ko- ruka®, nawe stelbe, golfu, ale také b sportovnich hrach

pii strelbé na branku.

* Schopnost prizpisobovani se projevuje Vv fzpasobovani vlastnich pohygb
vngjSim podminkam, kde se pohyb provadi. Hlavni pddstge &elné vyuZziti,
piizptisobeni a upraveni osvojenych dovednosti bpliviovani fiznymi ¢initel,

nag. Spatné péasi (¥ kopané v terénu.

* Schopnostreakce mame na myslv¢asné zahajeni &ité ¢innosti. Povaha reakce

vykazuje utitou riznorodost. V Bkterych gipadech jde o nejrychlejSi reakci tap
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pii startu ve sprintu, jindy jde o reakci, kterA j@ogna se schopnosti
piizpisobovani. V tomto ifjpadt jde o spravné vnimani informaci z okoli, jejich
rychlé a spravné zpracovani #jgti a realizaci spravného rozhodnuti. Schopnost
reakce, stejh tak jako schopnostifzpusobeni, ma velky vyznam tam, kde je
potieba reagovat rychle na paitiy z vrgjSiho prostedi (sportovni hry, lyZzovani a

Gpolové sporty).

» Schopnostrovnovahy. Jeji vyznam ma ifpdevSim fi udrZovani &la v ugitych
polohadch. Za zaklad této schopnosti se povaZujeok@surové ¢innosti
vestibularniho analyzétoru ve spojeni s oriémt&innosti. Rovnovaha se rozliSuje
na statickou a dynamickou. \fipact statické rovnovahy mluvime o udrzeaiat
na misg, ve druhém fipadt, tentokrat pi rovhovaze dynamicke, jedna se o drzeni
téla za pohybu. Rovnovéaha jéldzita @i pohybech, které souviseji s udrzeniat
v klidové poloze, respektive s navratem do stalpbidice v pibéhu pohybu. Tato
schopnost je vyuzivanargdevSim viiznych odetvich gymnastika a dale ifip

brusleni a krasobrusleni apod.

* Rytmick& schopnost se vztahuje v podétké vSem sportovninrinnostem, lisi se
ale svou mirou a kvalitou. Kazdy pohyb méajsytmus, staly nebo pro#nlivy. Pxi
n¢kterych sportech se dokonce musimeitému rytmu podidit. Rytmickou
schopnost uplatjeme také i pohybech, které maiji cyklicky charakter, haph.
Rytmus je také wlezity pi Seteni sil. Pokud se naime vyuZivat rytmické

schopnosti, mZzeme vykonavat dity pohyb, tak aby doSlo k ugeni sil.

* Mezi dalSi schopnosti gatmotorickadocilita neboli pohybovai¢enlivost, ktera se
projevuje kvalitou a rychlosticeni se pohybovym a sportovnim dovednostem. Je
to souhrnny projev koordidaich schopnosti, které maji prakticky vyznam pro
zvladani techniky dané sportovni discipliny. Unbdecility nam nize v rékterych
sportech odhalit miru talentu daného jedince. V ggstice, krasobrusleni, ale také
ve sportovnich hrdch m&ivost zasadni vyznam a tdgaevsSim v &eni novych

prvki a dovednostem, které jsou podminkou pro zvySowkonnosti.

Kdyz se zamyslime nadgdeSlymiradky, tak zjistime, Ze koordityai schopnosti
maji celkem slozitou strukturu. Tato struktura senpitd skoro do vSech sportovnich
odwtvi. V nékterych je obsaZzena dokonce celd, v jinych pouzsknmoonnu. leZitost

koordin&nich schopnosti ma ve sportech s pfolmymi podminkami pro vykon
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(sportovni hry, sjezdové lyzovani apod.).

Pokud se dé vénuje ukitému sportu, ma koordinace ve sportoviipmw
nezastupitelnou roli. Projevuje se veah zakladnich oblastech. Za prvni oblast pokladame
vSestranny pohybovy rozvoj, zde Siroka zasobarrgymo vytv&i hlavni gedpoklad pro
rozvoj speciélni koordinace. U druhé oblasti senged zéklady techniky dané sportovni
discipliny. Cim vice pohylh ma ¢lovek v zasoB, tim Iépe se & nové pohyby. Doreti
oblasti fadime zvladani rekanych situaci ip sougzi. VySe uvedené body nam samy
napovidaji, proé je koordinace schopnosti, které se ndaovat nejdlezitéjSi pozornost
(zavisi to pochopiteth na vylEru sportovniho odstvi, ale u ¥tSiny pgipadi to plati).
Koordinace nabyva svého vyznamu také podld siig&te. Nengli bychom zapominat na
zlaty wk motoriky, senzitivni obdobi a také na to, Ze y&$iho rozvoje dosahuje &ilo
12-13 let svého &ku. Dale je dobré &dét, Ze mensi ,,pud sebezachovy” u mladsieth d
nadm napomaha k lep&tenlivosti koordin&nich schopnosti. MladSgtl se obvykle neboji
provadt pohyby v prostoru (saltajgskoky, pemety),éim vice se ¥k ditéte zvySuje, tim
vice se dti zacinaji bat, Ze se mohlasco stat (pedevsim v prepubertalnim a pubertalnim
obdobi). Bi nacviku koordin&nich schopnosti, bychom nélinzapominat na dodrzovani

téchto zésad:

1. Volit spiSe koordinm¢ mére slozita cvéeni a jejich slozitost dale zvySovat (vSe je

zavislé na vku ditéte, pro Sestileté a desitilet&tichemohou byt cwieni stejna)

2. Provadt cviceni v fiznych obménach (jde o nacvik jiz n&eného prvi v riznych
modifikacich, nap u kopané mam na mysli ¢eni klicek, pgihrdvek a zpracovani

mice)

3. Zaazovat cuvieni v nenicich se v§Sich podminkach nebo préstlich (Bh po
roviné, do kopcovitého terénu, z prudkého kopce nebskuyail oranisti). Pokazdé

bychom ngli ptizptisobit techniku Bhani tomu danému terénu.
4. Nezapominat na cviky se Znou rytmu, zniny na akusticky nebo opticky signal.

5. Vyuzivat kombinace jiz osvojenych pohybovych eldnosti (jde o &kolik ¢innosti
jdoucich rychle po sa@h které jsou spojovanyiznymi dovednostmi, &Sinou do

sérii)
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6. Volit sowasné provathi nekolika ¢innosti (tato zasada nabyvalefitosti pra¢ u
sportovnich her, ndpu kopané H vedeni mée, sledovani postaveni spolukira

soupént a odmitani obrance, to vSe bychorlimrovadt ve stejnou chvili).

Cvi¢eni, ktera jsou tv@na na zakladtéchto zasad, jsou vhodna pro vSechny
vékové kategorie. | tentokrat bychom n#imzapominat zasadyftimérenosti, protoze
pokud by doSlo k velikémuippinani dite, mohlo by dojit ke znechuceni do té doby
oblibené&tinnosti, k vyterpanici pietazeni dite.

Cviceni na rozvoj koordinace bychomélin zarazovat na zgtku tréninkoveé
jednotky. Vzhledem ktomu, Ze jde o &mmi, kterAd jsou natmd na pozornost a
soustedni, nentli bychom je nacwovat @iliS dlouho, ale spiSe kratSi dobuastji je

sttidat a opakovat. Aby doslo k lepSimu a rychlejSipunchopeni pohybu, jeutkzité

Ml s

dobré spojovat s rozvojem rychlosti.

V naSem tréninku fi¥eme pouzivat celodadu forem rozvoje koordinace, mezi ty

Mrivriw s

» vSechny druhy akrobatickych ¢eni (kotouly, peskoky, odrazy, vazby aieni-
nag. hwzda- gedntt- salto, nejprve zZazujeme do tréninkové jednotky
jednodussi cveeni a pozdi piidavame sloziSi cviky a sloZitost postugn

zvétSujeme),

e cviceni na n#adi- kruhy, hrazda, i, koza (otdivé cvicebni tvary, pohyby
v polohach semhlav a vydrze),

e cviceni s ndinim (Svihadla, lana),

» piekazkové drahy fekonavaniiuznych gekazek, pelézani, podlézani),
* razné zngny a udrZzovani polohyla,

» cviky, které jsou provéaghé v prostoru (skoky na trampadirdo vody),

e nacvik tiznych sportovnich dovednosti (technika jednotlivysiportovnich

disciplin),
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» cviky na manipulaci siedmety a ovladani (nde, tye, vrhani, hazeni, chytani),
e vyuZiti n&ini pro manipulaci,

e razné balabni a rovnovazné cviky @y, skoky s obraty, dlze, se zrnami

smeru, na lavékach, otéenych lavtkach, pop. na kladir ¢i lang),
* rytmicka cvieni,
» cviceni ve dvojicich a trojicich,
» zrcadlova cuieni,
» asymetrické pohyby,

» cvi¢eni ve ztizenych podminkach, kter4 jsou uskigeana v izném progsedi, se

za¥enyma @¢ima, v leltim a €z5im provedeni nebo s omezenim pohybu.

Kdyz se podivame na uvedefaxky, jde prakticky o céeni, ve kterych se meze
fantazie nekladou. Zavisi pouze na trenérovi, syakhuti pipravuje a vymysli nova

cviceni, kterd budoudti nejenom doke stimulovat, ale také bavit.

Podle uvedenych udagjzjistime, Ze obratnost je multifaktorova dispeziktera se
projevuje pedevSim v rozdilnych pohybovyatinnostech. Pozitivé ovliviiuje efektivitu
regul&nich proces, pribéh weni, docilitu, pesnost, rytminost i vigjSi expresi pohybu.
Obratnost Ize nactovat a procwiovat pomoci uvedenych @ani v fFedchazejicim textu,
ale koordinace je svym #ipobem dana také ditymi fyziologickymi predpokladyRadime
mezi & bohatost zasoby pohybovych vzibr(nacviovani dovednosti &innosti), dale
piednost exteroceptivniho a proprioceptivniho vnimanisokou urové zakladnich
(misnich) i nadstavbovych (ma#®vych, extrapyramidovych i pyramidovych) ner¢ov
svalovych koordinaci a také optimalizaci aktinaurovre v CNS v souladu s pohybovym

Ukolem.

Za specifickou formu rychlosti pohybu povazujeme. tagility. Tento vyraz
pochazi z angliiny, a kdybychom ho cBli pielozit do ¢eStiny, tak zjistime, Ze to
znamena &co jako hbitost, Zivost apod. Podstatou této formkomoce jsou cveni
s vysokou frekvenci pohybu, dale s prudkym zrycimera zpomalenim, se zmami

smeéru, obraty, bénim pohybem apod. Jde tedy o propojeni horizortélpiohybu (nap
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béh na 100 metr), s pohybem vertikalnim (n&pvyskok) a s lateralnim pohybem (pohyby
stranou). Nejvhod¥Si pro diti jsou drahy @izného typu a za#iieni. C¢ti je maji rady a
zarovar dojde k procuieni vSech pohyb nardaz. Kromd drah, niizeme k procwieni
hbitosti vyuzit tizné poniicky, jejich prostednictvim vymezime pozadované drahy.
V praxi nam velice pofiZou lana, provazové Z#ky, koordin&ni pasy, pevné zéiky,

malé kuZzely, nizkéiekazky apod.
2.7.4 Ontogeneze obratnosti v mladSim Skolningku

V rdmci této diplomové prace jsem se z#ita na dti v mladSim Skolnim &ku,
tedy Zaky z 1. stuginzakladni Skoly.

Vyvojové zakonitosti a charakteristiky nabirajitnych sndrech spoustu zém.
Pokud se snazime o eddkaproces, réli bychom si u¢domit, Ze je to dlouhodoby proces
a ma-li byt @inny, nesmime zapomenout n&j rbrat Zetel a postupovat v ramci
vyvojovych zakonitosti a v jejich souladu, na rézal rekterych gipadi, kde nedoslo
k tomuto u¢doneni a Slo to Upl& naopak. ¥kové zakonitosti mizeme definovat ve
zmeénach €lesnych rozrnara a proporci, ve staéa funkcich glesnych orgah, v psychice i
ve vztahu k ostatnim, v chovani a vykonnosti.¢agpnebo také do ditého wku rast,
vyvoj ¢i dozravani maji tznou intenzitu a dynamiku. (Dovalil, 2002). Msledku
vyvojovych znén se vykonnost v pohybovyatinnostech postugnzvySuje. K tomu aby
doSlo k nejlepSim vysledikn, je dilezité mit na ¥domi, Ze jednotlive&asti ¢i organy se
vyvijeji rozdilre a proto je dobré mit o jednotlivéem dokownani gehled. Na mysli mam
napiklad, Ze bychom nedi rozvijet vytrvalostni a silové schopnosti jizditi mladSiho
Skolniho ¥ku a to z dvodu, Ze nejdive ukorguje swij rast a vyvoj mozek, jehoZist jako
organu centralni nervové soustavy je v podstibkorten jiz na konci pedskolniho
obdobi. Ve stejném obdobi dozravaji v mozkousekeprve nervové struktury. Postdpn
vznikaji podminky pro vznik novych podnégimych reflexi. Kdyz dojde k zavrSeni 6. roku
pohyby. \&k 6-11 let je dobou plynuléhdistu vSech orgdn Krevni ol&h, plice a ostatni
vnitini organy se gni amerné a rovnondrné se zvysovanim hmotnosti a vyskjat Roste
tedy celkova odolnostétského organismu. Ale pozor! 3 bychom si uédomit, kostra
neni jest zdaleka vyvinuta a ani zékeni patée neni konéné. Z €chto divodi musime
vénovat velkou pozornost navign dobrého drzenkla. Vyvoj pohlavnich orgdnnastava

ponerné pozc, jejich hormony totiz ovlisiuji rast svalstva a jeho silu. V mladSim Skolnim
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véku déti ziskavaji spoustu novychédomosti, part’ a pedstavivost nabyvaji svého
rozvoje. Realistické nazirani je typické pro totbdobi. Psychologové tento pojem
vyswetluji jako mysleni spojené s nazornymi vliastnodtomnkrétnich jeu a grednetu. Déti

se Ehem svého poznavani a mysleni staddiji pouze jednotlivosti, souvislosti jim
prozatim unikaji. Abstrakci poznavaji az koncemotohobdobi. Rysy osobnosti nejsou
stale ustaleny, a proto sétidv tomto wku vyzna&uji impulsivnosti a zazivajitpchody
radosti do smutku a naopakilé je vyvinuta pouze Zasti a proto ji nemaji jeSpevnou a
nedokazou jit pew dlouhodobk a soustedi za jednim cilem. Vstupem do Skoly zazivaji
veliké zmeny v oblasti vztah k ostatnim osobam. Kolektiv (ve Skotédg, jinak sportovni
skupina nebo druzstvo) klade na jedince vysSi ppi#ada to na Z@zeni, potizeni se.
Dité jiz neni pouze #dem rodiovské pozornosti a stava se jednimclni utvorené
skupiny. Postuphzaiinaji vznikat a utviet se siljSi kamaradskeé vztahy. fguSkolnim
véku déti rozcklovaly svoje pocity pouze na dobré a zlé a koletresadily jen dobro a
zlo, ve ¥ku mladSiho Skolniho roku.&tl objevuji a rozliSuji jeméSi odstiny cit a tak
jsou schopni rozpoznat a mit smys| @est, fici pravdu, spravedinost, odvahu &ité
dané slovo. D& by na konci pedskolniho ¥ku, tedy tsné pred vstupem na zakladni
Skolu, nElo ovlddat zakladni pohybové&nnosti. Mezi tytocéinnosti pati: lezeni, skok,
jednoduchy hod, dh apod. Postugnse v provaéhych cinnosti zvySuje jistota jejich
provedeni &asem se objevuji znaky d@bzvladnuté a provedergnosti nebodlesného
cviceni. D&ti jsou vtomto ¥ku telesre i psychicky dostata¢ vyvinuté, takze rize
dochéazet k osvojovani pohybovych dovednostitzefjSiho druhu. Nktefi autdi toto
tréninku, zjistime, Ze toto obdobi je plodné z tdkd obratnosti, dobré jsou také
piedpoklady pohyblivosti a rychlosti. Vyvojové zviassti v tento okamzik nevytyyji
vhodné podminky pro soustiéngjSi vytrvalostni a silovy rozvoj. Pohybova vykonhos
tedy roste, mezi chlapci &wetaty zatim nejsouiflis veliké rozdily, ty nastavajiipdevsim

v ukorteni 1istu obou pohlavi. Na rozdil od\tat, kterd sij vyvoj ukorcuji diive nez
chlapci, u chlapt to je az kolem 18-20. roku. KdyZz vynechame prakyrZzivota ditte,
tak pra¢ v obdobi puberty dochazi k néjgim znénam. Nejde pouze o vyskdld nebo
délku ¢i Sirku kosti, ale také o proces osifikace. Rozvoj dvaluimo#uje také dést a
vyvoj kosti. BEhem naSeho Zivota seém procentudlni zastoupeni svalstva na celkové
hmotnosti &la. U novorozence toinni pouze 20 %, kdezto u dasgho to byva az 40%.
Po dokoweni vyvoje sval dochazi ke zpewvani kloubnich vak do jejich konéné

podoby. Mli bychom se vyvarovat nadimé za¢zi v obdobi Skolniho &ku, protoze by to
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mohlo mit negativni vliv naist kosti. B rozvoji silovych schopnosti bychomeéintedy
pristupovat velice opaten Jak jsem jiz v této praci uvedla, je takéeditd psychika déte

a jeji vyvoj. Vyvoj psychiky neni rovnogmy, jednotlivé rozdily se ukazuji dle¢ku
jedince a to velice individuad Do 10 let je vyvoj strmy a dosadhne az 90% kapacit
v dalSich deseti letech dojde k nabirani pouzeaalB0%. Bhem tohoto obdobi dochazi
k vyvoji v jiz uvedenych oblastech, ale ndinbbychom zapominat na to, Ze ve vyvojibe
dojit k odliSnostem ve stawbtéla, psychické vyzralosti, ve schopnostech a pohgbov
vykonnosti. Nkdy miZze byt tch rozdiht vice a to kuli dédicnosti, ale také i socialnimu
prostedi. Kolem 20 roku Zivota se vyvoj vicend@ryrovnava. Krond kalend@niho wku,
ktery je dan datem narozeni, se zajimame ve spak&io biologicky ¥k. Tento ¥k ndm
ukazuje skutény stav vyvoje jedince. Napomaha nam ha&turagr. hmotnostdla, vyska,
vyVvoj chrupu, kostni zralost, ale takeé i délka jettimych ¢asti lidskéhoda, vyvoj hrtanu
¢i pohlavnich znak Podle &chto udaj vyhodnotime, jak na tom jedinec jeékdy se

muZe stat, Ze se dany jedinec vymyka a p@oto existuji d¥ skupiny odchyleni:
- vyvojove zrychleni (akcelerace) = biologickgkvje vySSi nez &k kalendéni
- vyvojové zpozdni (retardace) = kalenttdi vék je vySSi nez ten biologicky

Tyto informace jsou pro nasiézité kwili sportovnimu tréninku &i. Jisty stupz
télesného vyvoje se odraZi na sportovni vykonndstisto se setkavame s jedinci, ikte
jsou vice vyvinuti a diky tomu dosahuji lepSichlegi&i a také jsou schopni zvladnout
VEtSi nar@n¢jSi zatz. Nentli bychom se, ale unahlit a ihned je oZihaa talentované,
protoze tyto jedinci byvajéasemcasto ve svych vykonech doham ostatnimi a &kdy
dokonce pedhoréni. Rozdily v biologickém &u mohou byt u &kterych jeding, ktefi
jsou ve stejném &ku, az ti roky. O této problematice bychomémveédét uz divoda
uréovani tempa tréninku. Mohlo by se totiz zdat, Zetiepér uéoval tempo podle par
vyspilych jedindi a ostatni by mu nejen nestihali, ale mohlo bytdegt k newdomé

demotivaci.

Déti maji vtomto obdobi z pohybu radost, neni tedy potebi je do pohybu
premlouvatci nutit. Sami si jist vybavite menSi pobihajicktl které hraji hru a hraji ji
opravdu z vlastniho zajmu. Dale se radyagkuji riznych soutzi. Zakladem vykonavani
jejich pohybu je hra a iiphie Ize rozvijetiizné druhy pohybovych schopnosti, nasledujici

informace ndm napovi, o které jde a jakébkuvse to tyka.
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Stimulace pohybovych schopnosti&tgském ¥ku dosahujetizné efektivity:
a) vysokou efektivitu ma trénink
- z&kladniho pohybu koordinace v 6-8 letech
- kombinace pohyibv 7-10 letech
- rovnovahy v 8-13 letech
b) skedni efektivitu ma trénink
- spravné a rychlé reakce v 7-11 letech
- rychlosti frekvence pohybu v 7-10 letech

- pohyblivosti v 7-10 letech

Pokud se zastime na sportovni trénink v tomto obdobi, musime maimysli, Ze
v tréninku by ndl dominovat hlava herni princip, dlezité je aby nil radostny charakter a
to veSkerého ponani, a aby &hem tréninku &i zaZily piijemné zazitky. Pokud selrem
tréninku¢i hry samotné dostavi porazka,ediity to nendlo brat jako stres a ani by mu to
nentlo byt vy¢itano a uz wtbec by za usfgh nendl nasledovat trest a to z hlediska
pristupu trendr i rodicia. Méli bychom vyuZivat dtské nadSeni a zapal do hry. Ve &b
her bychom negli zapominat na pestrost a olsfovani ¢innosti, protoze schopnost
soustedit se neni je8tpIn¢ vyvinuta. Dale bychom #h védét, Zze vtomto wku deti
piejimaji chovani a gonani ostatnich za své. D&tipnebo starSélen skupiny je bran za
vzor a tudiz je tlezité byt zodpo¥dny. Trenér totiz mize pro své sitence khem svého
pusobeni hod& ucklat, ale na druhou stranu také pokazit. Urychleanry a pouZzivani
mnoha zakaz by msl kazdy nejprve ptadre zvazit, nez se projevovat unahiemreagovat
¢asto nespravedMly protoZe dti si toto chovani zafixuji a zapamatuji a pakie p tézké
pokraiovat v rékteré zc¢innosti dale. Bti jsou plné optimismu a zajmu, jsou tedy #wb
ovladatelné. Kdyz se nam pddgejich elan usrérnit, maizeme je postugnprivadkt od
spontanniho pohybu k systematické sportoviipraw a to Wetrg osvojovani moralnich
norem. Nendli bychom zapominat na hygienu, Zivotospravu a déad, které jsou pro
déti a jejich zdravy st velmi dilezité.
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2.7.5 Charakteristika vSestranné pipravy u déti v mladSim Skolnim

véku

Pohybové schopnosti se skladaji¢kalika slozek, trenér by sednvice zangiit

konkrétre na tytocasti.

Rychlostni schopnosti: mélo by dojit ke stimulaci reakich, cyklickych i
acyklickych rychlostnich schopnosti a rozvijefiznych svalovych skupin. Zatizeni by
melo byt dosti podobné jako u dadych, rozdil je pouze v kratSi délprovadnych
cvi¢eni a v mensim tu opakovani. Stafetové hry azné tvary pekazkovych drah jsou
vhodné pro rozvoj rychlosti. Vhodné jetaaovat obratnostni prvky, skokova @mi a
meénit polohu startovni pozice. Gsgni na rozvoj rychlostnich schopnosti bychordélim
zarazovat po cely rok a to nejmenednou tyde, protoze by mohlo dojit k poklesu

svalovych vlaken.

Koordinaéni schopnosti:v téchto cvienich bychom rli davat diraz na zarreni
rozsieni pohybového fondu. Jak uz jsme &kalikrat uvedli, ¥k 7-10 let, je pokladan za
zlaty wk motoriky, protoZze vtomto obdobi dochazi k nejggSimu @eni novym
pohyhim. U cti v tomto obdobi se jeSheprojevuje strach a obava &eho nového ani
z neuspchu a ani je$t nevnimaji strach ze zesémeni, proto je velice dobré za
s wenim novych pohyiba dovednosti prévted. Obratnostni schopnosti d@bpodicu;ji
koordina&né slozigjSi cviceni. Jsou to nato¢jSi cviceni, ktera vyzaduji aktivitu&sSiho
poctu svah, sowasné atrznorodé pohyby trupu i kéetin. Pro sportujici &i to mohou
byt cviceni nova, nezndma, hlaviobtizrejsi, ale i jednodussi atni, jejichZz narénost
muzeme zvysSit obmami a fiznym kombinovanim. KdyZz uz mame dansonost dosti
osvojenou, proc¥ujeme ji, dale v renicim se progedim. Pohyby, které mame jiz pin
automatizované, nam uz krozvoji obratnosti figgpvaji a proto je nezbytné dané

podminky ngnit. Zmény dosahneme:
* rychlejS§im¢i pomalejSim provedenim
* Zmeénou rytmu
* zmenSovanim prostoru ¢eni
* vylou¢enim zrakové kontroly

* zmen3ovanim plochy opory
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* pouzivanimgzsiho- lekdiho n&ini

e cvicenim natizném povrchu

e pohybem ,,pod tlakem*

e asymetrickymi pohyby

e zmenou situaci. (Dovalil, 1988)

Cvi¢eni obratnosti vyzaduji zvySené naroky na nervowouwstavu, vyZzaduji
soustecni, pozornost, plynulost atd. Uz v zatizeni nervové soustavy, bychonglim
tato cvteni zdtazovat na z#tku tréninku, déle bychom je & prokladat chvilemi
odpcinku, protoZe dochazi k celkem rychlé G&avtrénink je pak tésit bezvyznamny.
Obratnostni schopnosti theme nacwiovat spolu s rychlostnimi schopnostmi. Jako
obratnostni cwieni mizeme vyuzit skoky na trampoéingymnastického rfadi (vydrze a
polohy stemhlav, otdivé cvicebni tvary), akrobatického &éni (kotouly, odrazy, cveni
rovnovahy, peskoky), pekazkovych drah (slalomové drahy, terénigk@azky), cvéeni na

ovladani mie, cviceni s ndinim (mice, mtky, Svihadla) apod.

Silové schopnosti:U déti mladSiho Skolniho &ku a celko¥ u déti nemaji pilis
veliky vyznam, provadime je pouze jako dagdmychlostnich a koordigaich schopnosti.
Silové schopnosti uéthto dti mizeme nacwiovat pomoci nenatoych kondénich
cviceni gymnastiky¢i Upoli. Na mysli mam cviky, kde pouzivame swv#lof rizné
zapaseni, igtahovani pomoci lana, lezeni pdilpzkach nebo po mensSich horolezeckych
stnach. Cvéeni mizeme ztizit mnicim se progedim, nap. misto rovného terénu pouzit
pisek, vodu apod.iPtéchto a jinych cuwieni bychom réli mit stéle na pa#ti, Ze kostra
neni je& pIné vyvinutd a proto bychom neitn piiliS zagZovat pate ani klouby. V ramci
silovych schopnosti bychom seélinzameéiit na zesileni velkych svalovych skupin.
VSechno posilovani by &o probihat formou hry. Po posileni jednotlivyctaivnesmime

zapomenout na protazeni a poté yamasledovat vyrovnavaci @ani.

Vytrvalostni schopnosti: Tyto schopnosti nam umddji provadt pohybovou
¢innost po delSi dobu. d do 12 let maji nizkou produkci enzymu fosfofrokinazy, ten
podmiiuje toleranci k acidéze a proto bychom rémytrvalost trénovat metodami,iip
kterych dochazi k vzestupu laktatu. Na druhou str@g@ potebne, aby &i zazily

negijemny pocit, ktery fichadzi po delSim zatizeni organismu. Vhodnou metopim
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trénovani vytrvalostnich schopnosti jsou ty, kiem zaloZzené na aerobnim zakiaBeh
se stedni intenzitou, proloZeny rychlejSimi Hatmezi vhodnou formu trénovani
vytrvalosti. Pouzit mizeme také hry, kde sefista nizka a vysSi intenzitaho. | tentokrat
nezapominame na vhodnou motivacitane obmdnovani tréninkovych metod, protoze

pouhy dril a stereotyp tize malé sportovce zarazit a &které dokonce Uptodradit.

Pohyblivost: Tato schopnost nam umiafe vykonavat jednotlivé pohyby ve
velkém rozsahu. Pigbny rozsah pohybu v kloubechibe umo#ovat, ale také i omezovat

n¢kolik faktor:-zvlastnosti stavby kloub
-sila sval, které provagi dany pohyb
-pruznost a uvoknost svai
-prohati svah
-vek
-Unava apod.

Uzpasobeni kloub se nam nepodiazmenit, ale nap. protahovani a uvabvanim
je mizeme posilnit. U &i v mladSim Skolnim &ku by s rozvojem pohyblivosti netinbyt
problém, avSak diky velkéétsing straveného volnéhdasu sezenimipd televizorenti
pocitatem, nedosahujiati v dnesSni dob az takového rozvoje. Dikiastému poposedavani
dochazi ke zkraceni swal ke zvySené mé¢ mozného zrami, k oslabeni witych
svalovych partii a iive dojit i k problémim s paté. Cviéeni na pohyblivost jsoutiteZita
kvuli rozvoji pohyblivosti nebo kili jejimu udrZzovani, protoZze dochazi alespo
k preventivnimu charakteru. Gha bych zdiraznit, Ze ale nefiteme z¥tSovat pohyb nad
fyziologickou kapacitu kloul, dobrou pohyblivosti tedy chapeme jako dosazetd té
kapacity. Cvieni na rozvoj pohyblivosti jsou obsazena &&m kazdém sportovnim
odwtvi, praw proto by ngla byt obsazena i ve sportovnim tréninkiegevsim na jeho
zatatku i konci. Ktomu abychom zlepsSili naSi pohybk¥, nam napomaha: zvySeni
pruznosti sval obklopujicich kloub, protazeni swaza va#Z, potebné uvolni svat,
posileni sval, jez za pohyb v kloubu odpovidajifi RryuzZivani cvéeni na pohyblivost
bychom n¢li dodrzovat tyto pokyny:

-vyuzivat je mé#, ale ¢astji, pokud je nutna vysSi pohyblivost, znamena ®, Z

musime c\it denre a to i rekolikrat
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-i prfestoze se pohyblivost rozviji pémé rychle, musi se jeji Urovieudrzovat

ob¢asnym procwienim, jinak dochazi totiz k jejimu poklesu

-pied cvitenim pohyblivosti bychom & mit zakaté €lo a to az do mirného

zpoceni, spolu s uviabvanim je to dobraifprava na nasledné protahovani

-cviceni by néla byt vybirdna po 8-12 a nazné klouby, na kazdy kloub bychom

meli vyuzit 2-3 cvieni a pak fejit na dalsi
-dobrym pomocnikemiptéchto cvieni je hudba, nebojme se ji tedy vyuZivat

-protazeni a uvobmi maji @ nacviku pohyblivosti funkci také regenéra,
protozZe se b nich tkareé protahuji a okyséuji, a proto by nily byt, jak jsem jiz zmiovala
zarazeny na zgtek i konec tréninkové jednotky

Pohybova vykonnost roste sp&ié s €lem, rozdily mezi chlapci acdc¢aty, nejsou
zatim patrné. Bkdy jsou @vcata dokonce 0$8rejSi, napomaha jim ktomu &tsi
schopnost koncentrace a lepSi kaz®éli bychom klast draz na vSestrannost. &b
v tomto ¥ku maji pohyb rady, takze nertéba je do & nutit. Velice rady sowti, ale na
druhou stranu jeStneumi nést porazku a proto ghtaby vyhrali vSichni. S prohrou se
n¢které dti vyrovnavaji velice &zko, tudiz by za neusph nengli byt v Zzadném fipac
trestani slova ¢i dokonce fyzicky. H vyswvétlovani her, bychom hi byt struéni a ve

hrach byt pest, protoZe schopnost soiedit se je zatim plinevyvinuta.

Déti v tomto wku si rady vybiraji #koho za vzorCasto se jim mze stat kamarad
z tymu, ale také i trenei ucitel. M¢li bychom pamatovat, Zeitl odkoukaji to dobré, ale
bohuzel i to Spatné a proto bychonglinbyt dobrym vzorem, navzgjem se k sathovat
piatelsky a tento vztah by dnbyt zaloZzeny také na vzajemnéwdie. Ristup &itele ¢i
trenéra by rél byt pozitivni a ne zaloZzeny na direktivnosti azewani sebesdomi cti.
Pro dti je velice dilezitd motivace a pochvala, ktera leckdy doda odviakilu a dig
velmi podpdi. FiliS mnoho chvaly, ale neni také dobré, protoZzeZzkdéby bylo dit
chvéleno za kazdou m&kiost, casem by na pochvaly otélp a uz by to neio vyznam,
protoZze by je bralo jakoé&no samoejmého. V literatie je @imo uvedeny pogr mezi
pozitivnim a negativnim hodnocenintiani to tatocisla 3-4 : 1. Kdyz pouzivame Kkritiku,
dit¢ by mélo vzdy poznat a &dét, kde udlalo chybu a co bylo spragnpouhé vyitani a

rozkiikovani se nenabyva na vyznamu, pouze séemrstat, Ze ditakorat tak odradime.
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Ucitel by mel déti vést od spontannich pohylx pohylim (celn¢ zangtenim, také by jim
mel vStipit fair-play, dostatenou hygienu, Zivotospravu a dertad.

2.8 Kopana

Kopana, neboli fotbal, soccer, football, je spontokira brankového typu. Tato hra
se odehrava na pammé velké hraci ploSe, kde sedjedenéactilenna muzstva hté snazi
v uréenémcase svému soufievstielit co nejvice gdl, a co nejmé# jich obdrzet. Hra

hraji kthem hry pevazr nohama.
2.8.1 Historie kopané

Z nejstarSich zprav o gdvych hrach, ze kterychiippzenym vyvojem vznikl
fotbal, se dozvidame, Ze prvni zminky o fotbaleijg€iny, z doby 3000 letipn. I. Dalsi
zpravy pochazi z Japonska (500-600 ketmp 1), ze starého Egypta a pochopitese hry
podobné fotbalu hraly i ve star@ecku.

Francie, Italie a fedevSim Anglie nam imasi, prvni zpravy o fotbale jiz ze
sttedowku. Pra¥ vtomto obdobi se hry nevyvijely izolowgndochéazelo Kk jejich
vzajemnému ovliizovani. V 18. stoleti aipdevsim v 19. stoleti doSlo v Anglii Kgbomu
ve vyvoji kopané. Pravv tuto dobu se miové hry, podobné fotbalu &gy zaazovat do
vyuky ve Skolach a to jako séésti vychovy. Rok 1840 je uvéd jako datum fivodniho
vzniku pravidel fotbalu. Nejednotnostigtupi byla hlavnim dvodem k zalozeni prvniho
fotbalového svazu na &¢. Konkrétre 26. fijna 1863 zaloZilo jedenact zastipklubi a
Skol v Londyr ,,Football Association“Reknsme tedy, Ze fotbal je hra, kterd je stara
piiblizné 4000 let. Moderni fotbal, podobny s@asnému fotbalu, neni starsi nez 160 let.

Anglicky pohar- nejstarSi poharova sstvznikla v roce 1871. Prvni mezistatni
utkani prokhlo mezi Anglii a Skotskem a préfdo v Glasgo¥ v roce 1872. Prvni utkani
na Histi s ungélym oswtlenim se konalo v roce 1878. Legalizo¥gmofesionalni fotbal se
hraje v Anglii od roku 1885 a prvni Zensky fotbalddub byl zaloZen v Londyha to roku
1893. A proto je plnym prdvem Anglie nazyvana k&b moderniho fotbalu.i®lizné o
dvacet let pozg)i zacal pronikat fotbal i do $&dni Evropy a ostatnich zemi. V roce 1908
se objevil oficiale na olympijskych hrach v Londgna vigtzem se stala Anglie.

Mezinarodni fotbalova federace, vedena pod zkratkbiA, byla zaloZzena v Piai roku
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1904 a to pti zastupci evropskych zemi. Prvni mistrovstvétavse konalo v roce 1930
v Uruguaji a nejlepSi byli domaci, vyhral tym Uragu Postuphse v roce 1954ifhlasila

o vznik i Evropska unie fotbalovych asociaci (UEFA)vni mistrovstvi séta se hralo o 14
let pozdji, poradatelem se stala Italie a i tentokrat se stal@vi®zil poradatelsky tym.
Fotbal se vyvyjel postugnale z&al se ubirat i jinymi sy, nez pouze klasickymi. N&ap

v Americe, kdyZ séekne ,,football*, tak se rozumi americky fotbaka se vyrazalisi od
klasického evropského fotbalu, pégpro zmiovany klasicky fotbal, se v Americe pouZziva

termin ,,soccer”.

Prvni zminky o hrani fotbalu @echach a na Mor&wochéazeji z konce 19. stoleti,
avSak z peatku se hral pouze v cyklistickych a veslkach klubech. Jako prvni fotbalové
utkani vCechach pokladame utkani, které giiolo 29. z& v Roudnici nad Labem. Mezi
nejstarsi fotbalové kluby u nas faprazské kluby a to SK Slavie Praha a AC Praha.
Rozvoj fotbalovych klub se zpdatku sousedil predevSim na Prahu, ale pégdkoncem
19. stoleti a hlavhpocatkem 20. stoleti, se fotbaléd objevovat i v mensich ¢stech a na
venkow. V roce 1897 mohli lidé a hlagnpiedevSim hr& a trendi cist prvni pravidla
fotbalu véeském jazyce. O jejichipklad se zaslouzil Rossleri@sky a tim dosahl fotbal
u nas velkého rozmachu, avSak na druhou stranjehglvyvoj pozastaven a t@gigtupem
Skol, ktery byl odmitavy. Studenti si Sli, ale t¥rda svym a postugnzaiali zakladat
¢lenskou zékladnu fotbalovych klibA tak se vyvoj fotbalu vynutil ustaverieského
fotbalového svazu((SF), které prothlo 19. Rijna 1901 v Praze. V Bénse odehralo
v roce 1926 prvni utkani na MoravNa Slovensku je prvni zminka o fotbale datovana z
roku 1893 a to z Banské Bystrici. Slovensky fothgeého vyvoj je az do roku 1915 spjat
s fotbalem mdarskym.Ceskoslovenska asociace fotbalo@BAF) vznikla v roce 1921 a
o rok pozdji v Zenew oficialng piijata do FIFA. Celostatni mistrovska s&tit(prvni
asoci&ni liga) byla zahajena v roce 1925 {& prilezitosti se objevili profesionalni hiia
V roce 1954 vstoupiteskoslovensky fotbal i do UEFACasem se postuprdo fotbalu
zaradila i @&ast Zen a od sedmdeséatych let 20. stoleti se #&ihalova @ast Zen

pravidelnou na mistrovskych s@éiatch.

Roku 1993, konkréth 1.1. se stava €eské republice vrcholnych fotbalovym

organemCeskomoravsky fotbalovy svaz nebGMFS.

| prestoze Ceskoslovensko nepat mezi zakladatele kopané, e se préy
ceskoslovensky fotbal chlubit hnedkolika Usgchy. Mezi ty nejvyznam#)si pati 2.
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misto, které ziskali naSi fotbalisté na MS v ltaliku 1934. Déle, neménvyznamné
umisgni je z roku 1962 z MS v Chile. Tento tym bodovadiii OH v Japonsku, které se
konaly roku 1964 a také sk&ihna 2. mist. Na mistrovstvi Evropy, které préflo v roce
1976 v Jugoslavii, se nasSim fotbalist poddilo vybojovat 1. misto. Stefnasgsni byli i
na OH v Mosk¥, odkud v roce 1980ftjvezli také zlaté umishi. Ve stejném roce se
ceskoslovensti fotbalisté umistili na 3. mist to na ME v Italii. KdyZz se zaffime
konkrétre na pouzeteské fotbalisty, tak bychom neéhnurcité zapomenout na 2. misto,
které se nam podito ziskat na ME v Anglii. DalSi usggh, tentokrat bronzovy, se nam
poddil ziskat na ME v roce 200€eskému fotbalu se neila pouze v kategorii muzi, ale
i juniofi se zaslouzili o &kolik uspEcha. Mezi ty nejznar§Si pati- 2. misto na ME 2000
na Slovensku, kde bojovala reprezentace do 21tdtez druhé misto ziskali naSi
reprezentaté ve Finsku v roce 2001, ale tentoleditku do 19 let. Ve Svycarsku v roce
2002 byl uspSny tym naSi reprezentace wikw do 21 let a to natolik, Ze ziskal 1. misto na
tomto turnaji. Celko¥ se naSim juniamm dai natolik, Zeéesky mladeznicky fotbal je

pokladan za jeden z nejvySe hodnocenych fathdtvropg:.

Fotbalem se zabyvaiji tyto organizace-

Fédération Internationale de Football AssociatieifrA)

Union des Associations Européennes de Football A)EF
Ceskomoravsky fotbalovy svaZ MFS)

Dale budou uvedenyhteré informace o jednotlivych organizacich.
Fédération Internationale de Football Associatilfr£f

Tato organizace sidli ve Svycarsku, v Curychu. deukeni ma 204 narodnich
federaci. Jednou z#yii roky se hraji za&recné turnaje Mistrovstvi s¥a mu#i, a to za
Gcasti 32 druZzstev. Tyto turnaje se hraji v sudyctecle mezi Olympijskymi hrami.
Mistrovstvi swta predchazi dlouhodoba kvalifikace, kterd probiha veupsiach
rozélenénych podle kontineidt Také pro Zeny jsou usfamany turnaje v MS, které probiha
v cyklech poctyrech letech. Na OH saiftily naSe Zeny poprvé v roce 1996. Juniorské

tymy maji sva mistrovstvi ve dvouletych cyklech.
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Union des Associations Européennes de Football A)EF

Tato organizace sidli také ve Svycarsku, ale teatoke néstt Nyon. Byla
zaloZena roku 1954 a sdruzuje 52 narodnich fedefFatbalové EURO, nebo-li ME se
porada vzdy v olympijském roce, jednou z&yii roky.Z kvalifikace, ktera probiha
dlouhodolé pred samotnym turnajem, postupuje az z 50-ti ttyrkteré se utkavaji
v n¢kolika skupinach, nejlepsSich Sestnact muzstev. @ieiastva se mezi sebou dale utkaji

az o medailové umisti.

UEFA organizujefadu soutzi také pro klubova druzstva, jednou z nejpresj§ioh je
Liga mistifi. Ani tentokrat nejsou Zeny opomenuté, a tak ilor@ji o swij Pohar misti.

Ceskomoravsky fotbalovy sra¢ MFS)

Jak sam nazev napovida, jdéeskou organizaci, kteradha k datu 1. ledna 2004 pod svou
zastitou v registraci 478 205 osob, z toho je 18 28n a divekCeskomoravsky fotbalovy

svaz je¢lenemCSTV. Hr&ky a hr&i z 3854 kluli se &astni jednotlivych sodki.

1. fotbalova liga je u nas nejvyssi mistrovskout&nwu nas, hraje ji 16 druzstev. DruZstva
hraji kazdy proti kazdému a to ve dvou cyklech-jata a na podzim, zapasy probihaji
jednou na Fksti domacich a jednou na soupe hristi. Také 2. liga je u nas jednou
z vySSich sowli, ma taktéz 16 muzstev a je plorofesionalni. Svéestné misto ma u nas

také 1. liga Zen, ktera ma 10 muzZstev.
2.8.2 Pravidla fotbalu

Tak jako ostatni hry, tak i fotbal ma své jastana pravidla. Zabyva se jimi
zvlastni mezinarodni vybor International FootbadisAciation Board (IFAB). Vybor IFAB
se schazi dvakrat¢n¢ (na jae a na podzim), pokud dojde k uptgwravidel, tak upravena

pravidla vstupuji do platnosti k ¢ervenci kazdého roku.

Jelikoz tato prace neni pouze o pravidlech, v dagleich partadcich shrnu,

Mriviw s

ktery ma pedem dané rozény. Na Histi se pohybuje pouze jedenactdir&kazdého tymu.
Deset v poli a jeden, tzv. brartka brarg. Hr&i maji na sob povinnou vystroj, ktera se

sklada z dresu, trenek, stulpen a kaba V poli maji jednotlivi hré& urcité role a to
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brank&e, obrance, zaloznika a ditdka. Cely z4pas vede a rozhoduje nejen hlavni
rozhodti, ale pomahaji mu tzv. pomezni rozhipdkteri sleduji spravnost vhazovani a
ofsajdy. Zakladni hraci dobainni 2x 45 minut, pokud vtomt@dase je vysledek
nerozhodny, fichazi nastaveni, neboli prodlouzeni. Kopana sg hfak nam sam nazev

napovida s kulatym koZzenym &eim, ktery ma také jakai8t¢ predem dané rozény.

2.8.3 Historicky vyvoj pravidel

V roce 1886 se zaplatnou branku povazuje, projde-li mi¢ pod provazem ktery
spojuje ok brankové tye. Od rokul873 byl do pravidel kopané zavedeohovy kop,
ktery ndizuje rozhodi a to tehdy, kdyZ se @@ dotkne jako posledni hréraniciho
muzstva (¢etn® brank&e) a mé prejde celym svym objemem za brankowsru mimo
branku. Rohovy kop provadi hRraitoticiho druzstva a to z rohovéhdvrtkruhu, u
praporku, ktery je nejblize. Obranci se v §éobhového kopu nesmfiplizit na vzdalenost
mensi nez 9, 15 metru. Z rohového kopu je moznilitssoupd piimo branku.1875
v tomto roce bylyuréeny piresné roznéry branky, které jsou platné dodnes. Jde tedy o
tyto rozn®ry: 7, 32 metru x 2, 44 metru. Branku fvdw kolmé tye a lfevno, které ob
tyée na jejim konci spojuje. Tato konstrukce musi liijé¢ barvy a obvykle je zetreva,
nebo kovu. Rozhad nabyva své funkce a moci od roku 18&Gstanoveni gresnych
rozméra mice prichazi v rocel883 Jedna se o kulaty thiktery je zhotoveny zike,
nebo jiného, fedem schvaleného matetialDbvod mée ¢inni 68 az 70 centimetra jeho
vaha by nila byt 410 az 450 graim Spravny tlak v mé by mél byt od 0,6 do 1,1
atmosféry. Na hraci ploSe byey byt béchem zapasuijpraveny také nahradni &, které
jsou spolu s hlavnim hracim &im, zkontrolovany rozh@im pred z&atkem utkani.
Nahradni mie usnaduji plynulost utkani, kdyby doSlo k zakopnuti hreximice. Od roku
1884 se ustanovujevhazovani mte ze zameziobdma rukama. V rocel887 zatali
rozhodi pii fizeni zapaswouzivat pi®alku. Brankové si® se zd&aly prvre pouZzivat
vroce 1891 Na kazdé brance a za ni je urmst st’, ktera musi byt vypnuta tak, aby
neomezovala pohyb brarikeaPokutovy kop byl zaazen do pravidel kopané v rot891
Nafizuje se ve prosjech soupsova druzstva, prévtehdy, kdyz se dopusti Rrae vliastnim
pokutovém uzemi v dalkdy, je mé ve he, rekterého z pestupki ktery plati pro pisknuti
piimého volného kopu. HEéaktery kope pokutovy kop, je@dem uken. Ostatni hi jsou

mimo pokutové Uzemi. H&a ktery pokutovy kop provadi, nesmi podruhé kopndot
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mice, aniz by se nmié nedotkl jiny hrd. Brank& zastava na vlastni brankov@ie do té
doby, nez bude mive hre, coz znamena, Ze se pohne po odkopnutiesmdopgedu. Roku
1902 se zd@alo svytyc¢ovanim brankového a pokutového UzemiUprosted Hist¢ se
nachazi sedovacara, ktera roz&luje heisté na d¢ stejné poloviny. Kolem sdovécary
je opsan sedovy kruh o polorru 9, 15 metru. Na kazdé z polovin je vyZemaé brankové
a pokutové Uzemi. Brankové Uzemi se naché&al gazdou z branek, vyzhagi jej ¢ary,
které jsou 5, 5 metru a vedou od kazdé brankové & spolu s brankovotarou tvdi
kolmice, které jsou také 5, 5 metru. Pokutové Uzenviymezeno podolkin Ohranéuji jej
¢ary, které jsou vedeny ve vzdalenosti 16, 5 mettuydi branky a ve stejné vzdalenosti
do hraciho pole. V kazdém pokutovém Uzemi je takgh&end pokutova zri&a a ta se
nachazi 11 metru na kolmicigd stedem branky. Mimo pokutové Uzemi je zéedu
pokutové zn&ky veden oblouk, ktery ma polam9, 15 metru. VySe uvederiédky nam
ukazaly, jak se postupmozvijela pravidla kopané a kdy se jednotlivé bpdyvidel zaaly

pouZzivat.

3. Metodologickacast
3.1 Problém

Jsou jisté nazory, Ze imeni pohybovych her k nacviku dané obratnosti ylky Tv i
sportovniho tréninku, i;masi zlepSeni koordidaich schopnosti a rychlejSi osvojeni dané
dovednosti. Nikde jsem nenasla text, ktery by damrénky dokazoval. Rozhodla jsem se
tedy, Ze se to pokusim zjistit sama a to experiaglghtdochazenim a spolupraci

v tréninkove skupi&
3.2  Cile a ukoly prace
Cile prace

Cilem diplomové prace je zjistit, zdaraaeni pohybovych her do hodin Tv nebo
tréninkové jednotky, povede k rychlejSimu osvoj@unotlivych obratnosti a to u¢d

mladsiho Skolnihodku.
Ukoly prace

» obsahova analyza odbornych text
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» sestaveni sborniku her z&mnych na zlepSeni koorditrich dovednosti a
jejich aplikace pro fotbal

» owvéreni vhodnosti her na vyzkumném souboru

» oprava a dopkni sborniku

3.3  \Wédecké otazky a hypotézy
Védecke otazky

Védeckou otazkou je, zda jealec mozné za pomoci pohybovych her, zlepSit

koordin&ni schopnosti? Pokud ano, jak postupovat ve&myher?
Hypotézy

Hypotéza 1: Rpravené koordingni hry jsou svoji narmnosti a obsahentimérené
fyzické a psychickeé arovnieti mladsiho Skolnihodku zpisobilych vykonavatdesnou
vychovu bez omezeni.

Hypotéza 2: Ostované skupiny her préhnou podle metodického planu a to jak
naplrenim obsahu, takasovym rozvrzenim.

3.4  Vyzkumny soubor

K umozréni owrovani prvniho stuphv rdmci této prace, byla zvolena skupina
Télovychovné jednoty Sokol Bochov. Dale byl vytea sbornik pohybovych her, které
jsme aplikovali na tuto skupinu.i€d uskuténénim vyzkumu doslo k opakovanému
navstiveni Bzné vedeného sportovniho tréninkéiggusnym trenérem. Fotbalové druzstvo
se sklada z 20 tiati ve wku 7- 14 let. DruZstvo z velkéetginy tvai chlapci, ale toto
druzstvo obsahuje také Zwtata. \EtSina dti navstvuje tento klub, fiblizné 4-5 let,
novaci priblizné 1-2 roky. BEhem mého pozorovani jsem Zj&ala usptadani tréninku
pod jeho vedenim, tazeni vytrvalostnich, obratnostnich, silovygthnernich prvk. Dale
byly ziskany informace, jak jsowtil obratné a celkay pohybow Sikovné u jednotlivych
fotbalovych krok.
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3.5 Fehled proménnych

Vstupni promdnnou je pro nas sportovni trénink a cilova skupikgstupni
proménnou je sbornik her, ktery nam ukaze, zda doSlozkaji obratnosti pomoci
pohybovych hergi nikoli. NaSe prominné se di na relevantni, @lezité, do kterych
spadaji sledované, tedy sportovni trénink a jehdemé Dale mame nesledované
proménné, ¢imz mame na mysli ndpsocialni status &i z cilové skupiny. Sledované
promenné se di dale na manipulovatelné, mezi ktef@ime pouZiti pohybovych her
k rozvijeni obratnosti, a na kovatid, které nam ukazuji, zdaétd sportuji mimo
tréninkovou jednotkugi nikoli. Manipulované pronné mohou byt ovlivény piimo

cvicicim modelem, nebo n&mo, nap. motivaci.
3.6  Pouzité metody

V ramci této prace byla pouzita metoda sesbiranretekych informaci, kdy doslo
ke zjiseni odliSnosti jednotlivych ontogenickych obdobi.l®&ylo pouzito pozorovani,
¢imz byla zjiSéna Urové obratnostnich a celkéwohybovych dovednosti. Po vyteni
sborniku nasledovalo po@avani pomoci hernicklinnost a rozvijeni dané obratnostni

schopnosti.
3.7  Diskuse metodologie

NasSe prace v sebzahrnovala hnedékolik piekvapeni. Za mensi vyhodu bych
povazovala, Ze Slo o&t, které jsem wtSinou znala, takzeé&tsi problémy s kazni jsem
nentla. OlEas se objevil mensi problém ohlédoresného dodrzovani hernich pravidel.
Déti vetSinou nechtly hru preruSit a snazily se pravidla trochu oSidit a odlghale
duslednosti a trvanim na danych pravidlech, jsmeupostspolu docilili dobrého klima a
spoluprace. Bti v mladSim Skolnim &u maji WtSi moznosti rychlého rozvoje
dokazou se soustdit pouze kratSi dobu a &@s se miZze objevit i ndladovost. \&thto
momentech je velicetteZita motivace a celkové zaujmutit$ina dti se i po pipadném
nezdaru fi vhodné motivaci oft pondi do jistécinnosti a Uplg to nevzdaji.

Nejprve se objevilo dilema ve vybirani pohybovywr. Je dokazéno, Ze to co si
lidé a gedevsim &ti proZiji, jim vice uvizne v patti a vice se do toho poloZi, proto jsme
se iklonili ke zvoleni pra¢ pohybovych her a ne vykonnostnich desHra nam

umoziuje dat volny piichod nasSim emocim, pouZzit mimiku, gesta, celkee citow¥
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vyradit a zazit si i wity prozitek. V této praci je uveden sbornik heteri dti zaujaly,
hraly je ve ¥tSiné pripadech s chuti a vervou a ani s dodrzovani prhvidbyl &tsi
problém. B praci s @étmi je dilezité ungt véas odhadnout danou situaci. Vzhledem
k malé mfe koncentrace jeatezité ¢innosti a v pipac této prace hry, zagasu stidat a

razné obmenovat.

4.7avér

Cilem naSi prace bylo zjistit, povede-li vyteai sborniku a jeho pouziti ke
zlepSeni a rozvoji koordinace @tdmladSiho Skolniho &ku. Vysledky ukézaly, Ze diky
zapaleni do hry, emocim a prozitku opravdu doSlepEimu pochopeni prové&ue
¢innosti. Na druhé str&nbylo celkem slozité odhadnout, které hry by mobfy, €mi
nejvhodrgjSimi. U rekterych her muselo dojit k Upr&pravidel, casového trvani nebo

zarazeni obrany.

KdyZz se zamyslim nadfimosem a Uskalim této prace, tak by slembyt
zapomenuté uvedeni skémesti, Ze pokud byla zvolena pohybova hra, ve ktslo
k procviceni vice slozek obratnosti, objevily setab problémy. ¥mito problémy mam na
mysli, to, Ze dti pro slozitost hry nexdély, jak maji rozdlit svou koncentraci a
dopoustly se zbyténych chyb. Zjistila jsem tedy, Ze je lepSi a d&&spjSi pouzivat
jednodussi hry sienymi obnénami a tycéasto stidat. Jako vyhodu bych uvedla moji
znalost pozorované skupiny. Jelikoz Slo ati,dkteré jsem ¥tSinou znala a v minulosti
s nimi jiz pedagogicky pracovala, vzajemné sblizendivéjSi zkuSenost praci trochu
ulehtilo, protoZze jsem nemusel&tducit zcela jinému fistupu a pojeti. Vstupni a vystupni
pozorovani je dobrym ukazatelem zvladnuti nacvikwzvoje dané pohybové dovednosti,
a to nejen u koordigaich schopnosti, ale i u jakékoli sportowiminosti. Jsem rada, Ze
jsem n€la tu moznost vyzkousSet si sbornik her, protoZzezlsynam dostane do ruky kniha
s pohybovymi hrami, malokdo si dokazeegstavit, Ze jeho vytweni neni zdaleka tak
snadné, jak by se na prvni pohled mohlo zdat. Ddky praci jsem se také poka z toho,
Ze je dilezité untt jasreé a pokud mozno stin¢ vyswtlit jista pravidla a dané ukoly.
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5. Vysledky prace

Po uplynuti 5 msial a znéfeni na provathé ¢innosti i, prisSla frada na
vyhodnoceni. Of za pomoci pozorovani byly éd hodnoceny fi jednotlivych
obratnostnicktinnostech jako jsou n&pvedeni mie vnitnim nartem, v&sSim nartem,
nartem, pouziti hlavy, provedeni klamavého pohybusttany s ndiem i bez a podokin
Nasim ukolem bylo sestavit sbornik pohybovych, &tdry nEly pomoci k rozvoji
obratnostnich schopnosti. Po wyiteni sborniku o dojit k owieni, zda doSlo ke
zlepSeni @i nacviku¢i nikoli. Behem mého otfovani bylo vypozorovano, Zze poraaeni
her je provedeni dan&nnosti snad§si, cti cinnost provadji s wtsi lehkosti, ovliadani

mice je mégr nastrojené aiprusovantinnosti neni takasteé.
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7.Prilohy

Sbornik her

Tukani na hradni branu

délka trvani: 5-10 minut

pocet hr&a: 1-5

pomicky: mi¢, s€na

popis¢innosti: Dvojice hrén, nebo hré sam si phrava o odrazovou &tu, gicemz klade
duraz na technikuijhravky a zpracovani rig.

hra: Vojaci se snazi obsadit kirdlhrad, ale jen ddie provedenéuknuti na branu je fite

vpustit dale. Proto se snazug\tit (mi) uddit vnitfnim nartem a po odraZzeni jejdp
poslat dale. Sy utok mize$ zesilit tim, Ze si pozveS druhého vojaka ijpapE vice

vojaki) a v ut@eni na branu seifdate.

Valeni tésta

délka trvani: 5-10 minut

pocet hra&a: 1-10

pomicky: mi¢

popiscinnosti: hr& vali mié riznymi zpisoby vnitnim, vrgjSim a gimym nartem.

hra: Tentokrat se ti potito proniknout do kralovské kuchyma mas jedinhou moznost
pomoci dvorni kuch@e s obdem. Dnes se podava otka s kulatymi zaglavanymi

knedliky. Tvym uUkolem jeésto na knedliky co nejlépe vyvalet, aby po feva byly
spravre nadychané, dosahnes toho tim, Ze si dst® tpod chodidlo a valiS hdaiznymi

smery. Nezapomsg, Ze je& nadychawjSi budou, pokud sefpvaleni budedsto dotykat i
piedniho nartu.

Na shkéraée
délka trvani: 10-15 minut

pocet hr&a: 10-20 (nebo jakykoliv sudy get),



pomicky: nekolik mi¢a (10-20)

popisé¢innosti: nacvik rychlosti a obratnosttigbirani mée.

hra: Deti stoji viadk za startovnicarou. Ve vzdalenosti, ktera je asi 5m jsou uénist
mice. Ukolem kazdého hed je, aby ziskal co nejtsi paset mit. Déti vybihaji na pedem
stanovené znameni postédpdo Uzemi hr&l. Kazdy z hréi se snaZzi finést co nejvice
mica, ale dilezité je, aby BZel pouze jednou. Hra kdhv momeng, kdy jsou sesbirané

vSechny mie, nebo kdyz doSlo k vyétiani vSech hid.

Koulej se miéku, kutalej

délka trvani: 5-10 minut

pocet hr&a: 2-6

pomicky: mi¢, medicimbal, kuzel

popisc¢innosti: stela na dany cil.

hra: Stal ses vlastnikeni toraski, kte‘i za kazdou cenu tahnou za jeden provaz a drzi
pohromad. Braskoveé putuji stem, ale pokréovat v cest mohou, jen pokud jsou si na
blizku. Tvym Ukolem je vselit jednoho brasSku za druhym a to v té &mjSi blizkosti.
Na cest se vzdy po uitém useku objevi ukazatel kudy dale, a prawkazatele se musi
braskové sejit dohromady. Vst tedy prvniho braSku co nejblize k ukazatelikattalsin i

S ostatnimi sourozencijkkzité je dobe miit, aby se ti nerozutekli kazdy na jinou stranu

swta (ukazatel, nebo cedulitbe gredstavovat §Si mi, krouzek, kuzel apod.).

Na budulinka

délka trvani: 10-15minut

pocet hra&a: 2-20

pomicky: mi¢, krouzky, kaminkyi jakekoliv jiné drobné fedméty

popis ¢innosti: Ukolem hré&i j rychle a technicky spra¥nzpracovat fihravku a nahrat
dalSimu spoluhré.

hra: Hr&i jsou rozestaveni do kruhu. Mezi jednotlivymi &rgsou rozestupy asi 1 metr.
Kazdy ,,budulinek* ma u sebe krouzekgéiigoru. Ukolem kazdého budulinka je spré&en
piesré piijmout a odeslat kutku hrasku (mi)dalSimu budulinkovi. Pokud el
budulinek chybu, neztraci ngid vhodi si do krouzku kaminek (ligku) a pokré&uje dal.
Vyhravéa budulinek, ktery ma ve svém krouZku nejrendet lisek.



Horky brambor

délka trvani: 5 minut

pocet hra&a: 2

pomicky: mi¢

popiscinnosti: Hr&i si ve dvojicich pihravaji m& po zemi prvnim dotykem, jednim nebo
dvéma méi.

hra: Dva kuchi& se chystaji podavat slavnostni¢dbjenze brambory jsou j&Svarici, a
tak si je kuch# piehazuji co nejrychleji, jak dovedou, aby vychladlynohly se podavat.

Brambor pehazujeme vnihim nértenti vnéjSim.

Rej auti¢ek

délka trvani: 5 minut

pocet hra&a: 2-10

pomicky: mi¢, krouzky, pigalka, barevné cedule

popiscinnosti: vedeni n&e nohou za pouziti ztizenych pravidel

hra: Hr&i-auticka, drzi v rukou mensi krouzek a gasré s tim vedou nohama tjitakto

se pohybuji vol&d po prostoru (KSté, télocviécna). Pokud zazni ipdem domluvené
znameni nebo signal, Ridokamzig€ mi¢ zpracuji a zastavi, kdyZz znameni zazni po druhé,
auta pokrauji ve své jizd dale. (poznamka-fpseznamovani s hroutrbeme jako signal

vyuzit hvizd pigalky, pozaji mohu ukézat barevné cedule, tlesknout apod.)

Napojovana

délka trvani: 5-10 minut

pocet hr&u: 2-8

pomicky: mi¢, Svihadla nebo provaz

popiscinnosti: kopani do dalky

hra: Napojovanou hrajeme na velkém fotbalovéistihnebo louceCarami (popipadre
provazem) vymezime start a cil. Kazdyhhiiaje svym nifem. Na znameni, které udava
vedouci hry, hr& vykopnou swj balon kugiedu snérem k cili, po odkopu ndidobshnou a
opet ho kopem posunou blize k cili, takto postupujetogé doby, nez miiprojede cilem.
Pfi vyhodnocovani vysledkklademe draz na rychlost dosazeni cile neba@qtodoteki

mige.



Z&avod Zokeji

délka trvani: 7-12 minut

pocet hr&a: 4-20 (nebo jakykoliv sudy get hr&ia s ohledem na vymezené prostory),
pomicky: mi¢, Svihadla, kuzely, krabice

popisc¢innosti: vedeme niia procvéujeme koordinaci ve dvojicich

hra: Tentokrat se profnime na Zokeje, kterfeka velky zavod. Zavodu séastni gkolik
dvojic, které stoji za sebouideini hr& ma za ukol vést po zemi nohouc¢nai kolem pasu
ma ovinuté Svihadlo. H&a ktery je vzadu drzi rukojeti Svihadla a pohybsge podle
prvniho hr&e. Dvojice ma vést mipo vyzn&ené trase, ve chvili kdy Zokej a jehtink
dorazi do cile, dvojice se vymi a zavod dokafi cestou zpt na start. ( poznamka- trasa

muze byt ztizenaiiznymi prekazkami, nebo fZe byt vedena slaloméwnezi kuzely).

Vlaéek kolejaéek

délka trvani: 5-12 minut

pocet hra&a: 2-10

pomicky: mi¢

popiséinnosti:vedeni ndie nohou, proceiovani souhry pohyly které provadime

hra: Strojwidce (prvni hrd) v lokomotiw udava vSem cestujicim (ostatni diydempo a
¢innost, khem jejich cesty vigkem kolegékem. Strojwidce ma mi a vede ho nohama po
zemi k ugené zastavce (cili), spolucestujiézbv zastupu stejnou trasou &aji totéz co
strojviidce. Hru lze hrat z gatku jen ve dvojici, ve chvili kdy to htazvladaji bez ¥tSich
komplikaci, je mozné utvd viacek z wtSiho pdétu hr&u. Hru Ize také obmmit a to
zadanym ukolem, nemusime vésttmbuze po zemi, ale je mozné s nim Zonglovat na
kolenou apod. Pokudtktery hr& porusi pravidlo, napse mu odkutali mtiod nohy, nebo
provede danodinnost jinak, je z vlaku Wazen, v cili mame moznost porovnat kolikdira

ukol zvladlo, zda obtiznost zvysSit, nebo naopakisni

Na krtky

délka trvani: 10 minut

pocet hra&a: 2 a vice dle rozera hiiste

pomicky: mi, Zidle, bezedné krabice, Svédska bedna
popisé¢innosti: kopnuti na dany cil



hra: Kazdy z hr&i dostal malého krtka, ktery je v provrtavani hlaigzny. Tvym Ukolem
je poslat svého krtka na louku, tak aby p@dlco nejvice tunél, proto musis ndi namfit,
tak aby projel pedem pipravenou pekazkou (Zidle, krabice bez dréésti Svédské bedny).
Z patatku nechame héé zdolat tunelovou trasu zdolat svym tempem a shosif stelby
do tunelu z jakéhokoliv mista. U zkuggich hr&u vyZzadujeme rychlejsi tempo aedbu
z jakékoli pozice. Po zvladnuti trasy si &irénohou sdlit kolik tunela probshli praw
jejich krtci.

Stezka odvahy

délka trvani: 10-15 minut

pocet hraa: 10 a vice

pomicky: mi¢, papirové koule

popiscinnosti: trefa do pohyblivého cile, vedenitainohou

hra: VSichni hré se postavi do dvoiad proti sob a to ve vzdalenosti 5-6 métrNa
stezku odvahy se vyda kazdy sam a to tak, Ze s& pnavést co nejrychleji minohou
mezifadami z hr&i. Pokud se stane, Ze mudnaiete od nohy, nezbyva mu nic jiného, nez
se vratit zpt na p@&éatek stezky. Hru fizeme ztiZit, tim, Ze ostatni Bramaji v rukou

papiroveé koule a snazi se pohybujict tnéfovat a vychylit z trasy.

Zidli ¢kovana

délka trvani: 10 minut,

pocet hraa: 10-20,

pomicky: mi, Zidle

popisc¢innosti: rychlé odkopy nifi

hra: Kazdy hr&d ma svou Zidliku, ktera je umisha s ostatnimi zidlkami v kruhu. Hra
zaina tim, Ze kazdy htasedi na sveé Zidli (brance), v okamziku kdy vedduyi stojici
uprosted kruhu rozehraje ik jakémukoliv hréi, ostatni dastnici hry sedi dale na zidli a
snazi se vselit do branky (do prostoru mezi nohama zidle)negvice branek. Zaroviesi
hlidaji svou zidkku, aby co nejvice zabranili Utk od protihréa. Hra se perusi, pokud
se jakykoliv hré& zvedne ze své Zidle. Nakonecgzitten, kdo vgelil nejvice goili, nebo

ten kdo jich obdrZel co nejmén



Sipkova RiZzenka

délka trvani: 2-5 minut

pocet hraa: 2-10

pomicky: mi¢, kuzele

popisc¢innosti: klickovani mezi kuzely

hra: Jsi princ, ktery jiz ¢kolik tydni putuje na svém koni po celémégy aby zaZil gco
necekaného. Ve chvili kdy si uz mysli, Ze nenarazinig se najednou ocita,ied
obrovskym Kovim, na jehoz konci slysi slabé, ai@gto usilovné volani o pomoc. Pokud
chces$ zachranit toho, kdo je na druhém konavk musis co nejrychleji préhnout kolem
trsi kiovi (kuzel) a mit mé stale u sebe (mivedeny nohou). Jenom tak se ti pida
zachranit krasnou princeznu. Pokud ticmgadne (mi se ti zakutali) prohral jsi boj s

kiovim a navzdyistanes u¥zneény ve Kovi. (obdrzis nahradni ukol)

Trpaslik mezi obry

délka trvani: 5-10 minut

pocet hr&u: 2-8

pomicky: mi¢, kuzele

popiscinnosti: klickovani mezi kuzely s naznakemdkly

hra: Maly trpaslik (mi vedeny nohoutiznymi zpisoby- vnitni nart, vjSi nart, pravai
levA noha) se najednou ocitlfiéi obii (rizré postavené kuZele), pokuisSi rychle
neopusti, ob se jej zmocni. Jelikoz sefiSi ok¥i pohybuji volrg, tak jak ch&ji, musi byt
trpaslik opatrny na kazdém kroku. Ve chvili kdyrs@e s obrem, musi se mu vyhnout
rychlym ukrokem do strany a zase se vratit zia cestu a pokéavat dal dom. Pokud by
trpaslik spail obra az na posledni chvili a nestae mu vyhnout, ziskava trestny bod. Na
konci hry, kdytiSi obiti projdou vSichni trpaslici, vyhodnotime, kdo ziskal nejmén a
nejvice trestnych bdd Hra se nmize hrat na fedem dany piet kol. BEhem vice kol,

muzeme sledovat zlepSeni a zhorSeni ve vedetd.mi

Chyt mé, jestli to svedes

délka trvani: 30 sekund

pocet hra&u: rizny paet dvojic, dle prostoruifste
pomicky: Zzadné



popiscinnosti: rychly start a nacvik reakce n&ityr podret
hra: Jde o hotku dvojic. Hr&i se snaZzi navzajentgdat co nejvice krat ,,babu” prav

tomu druhému. Babu tie$ ale fedat az ve chvili kdy ji dostane&jwk nikoliv.

Cestitka pires potok

délka trvani: 5-10 minut

pocet hraa: 2-20

pomicky: mi, tyce, kruhy, nizké fekazky

popisc¢innosti: kEh pres fekazky, pouziti poskak zapojeni i hornich kaetin

hra: Utikas ped straSidelnym hejkalem, cesta vede po louce & pes potok. Jenze
pozor, potok je rozvodmy a [iliS Siroky, zachranit se eteS pouze pomoci zachrannych
kameri. Nejprve musiS dat pozor na kolem prochazejickyjekteré snadno mines
pieskokem, a pak uz jsou rrad kameny, kteréét pusti dal, jen pokud odhadnes
kombinaci jejich zakleti. Na prvni skenozmo, dale pokéaj jednonoz a takto toistlej
do té doby, nez zdolas vSechny kameny (zakleti k&rze samoiejm¢ meénit). Ve chvili
kdy odsk&i$S z posledniho kamene, popadni poklad (kruh),ykpemesesS nad hlavou a
nohou ve’ jeden kaminek (nij z potoka na pamétku aZ ke své chaloupce.

Skatulata, hejbejte se

délka trvani: 5-10 minut

pocet hraa: 8-10

pomicky: mi¢, zna&ky

popisé¢innosti: orientace v hernim prostoru, nacvik a zm@ovani hry bez nyé

hra: Kazda Skatulka (ngaima svou znéku, na které stoji na zatku hry. Ukolem kazdé
Skatule je pohybovat se ze Zkg na zngku a mezitim si phravat s ostatnimi Skatulemi.
Hru mazeme ztizit tim, Ze dovolimefipravky pouze na jeden dotyk. 8musi byt po

celou dobu hry v pohybu a Skatule také.

Barviékovana
délka trvani: 10-15 minut
pocet hr&a: 4-8



pomicky: mi¢, barevné kuzele, pidlka

popis¢innosti: vnimani prostoru a prostorova orientace

hra: Hra probiha v obdélnikovéntidti o rozneérech 25 x 15 mefi; které je ohrageno

barevnymi kuzely. Hr& si uvnitt obdélniku pihravaji v co nejutsi rychlosti, s fesnosti a
pouze na jeden, maximélulva doteky. Ve chvili, kdy vedouci hry piskne aaa nazev
urtité barvy, se musi htdco nejdive vydat ke zvolané bafyBéhem gihravani uvnit

obdélniku se umis&ni hrau strida.

Na tukanou

délka trvani: 2-5 minut

pocet hr&a: neomezeny pet dvojic

pomicky: mi¢

popisc¢innosti: hlavEkovani ve dvoijici

hra: RiSi trpasliki nezekaré navstivila zlasarodjnice, ktera se jim pomstila za minulou
prohru. Tentokrat vyuZila svého kouzla perex-seldexex, které je &arovalo, takze od
téhle chvile si mohou trpaslici vSe podavat poulze'du (hlavékovani). Hru nizeme
obmenit tim, Ze trpaslici sedi naproti sob predavaji si mi v sedu.

K¥izem krdzem

délka trvani: 5 minut

pocet hr&a: 2- 15

pomicky: kuzele, mi, branka

popisc¢innosti: vedeni ntke a stelba

hra: Jednim ze zapeklitych Gkolktery € ¢eka je drahaikzem krazem. Pokud se ti ji
povede zvladnout a na kondigmoci zlého obra, jsi zase o krok blize k poklaQasta
vede lesem a tvym ukolem je ji piimout s miem tak, Ze vzdy prabneS mezi déma
parezy (cikcak rozmighé kuzele) a na konci zkusiS $ebt SiSku ze stromu (trefit
branku). Pro ztiZzeni hry, ileme upravit pravidla tak, Ze kolemigal udilame rychlou
klicku a pokrgujeme dal. Vyhrava ten, kdo ma nejrychlejas, kdo nejménkrat ztratil

mi¢, nebo ten kdo trefi nejvice kréat Sisku.



Cislo ¢&islu

délka trvani: 8-15 minut

pocet hr&u: 2 druzstva o 5-7 hé&ch

pomicky: mi¢

popisé¢innosti: gihravka spoluhré a rychla orientace na zmu

hra: V této ke hraji d¢ druzstva s fedem domluvenym @tem hr&a. Kazdé druzstvo si
piedem d@isluje vSechny hk#, protoZze druzstva hraji v jednom vyzeaem histi. Hr&i

si prihravaji m€ po zemi tak, Ze higscislem jedna phrava dvojce, dvojka trojce, atd. Na
druhou stranu se vSichni Krédaké snazi svym postavenim a pohybem (avsak imikol
dotykem mée) znesnadnit ffhravani soupé Hré&, ktery ziskd ndi, musi co nejtive
piihrat spoluhréi s nejbliz§im vysSim¢islem. Pokud se ékdo dopusti chyby (da
negesnou pihravku, nebo phraje nespravnému hiig, dostava trestny bod. Po ukemi
hry vyhrava druzstvo, které wgrem stanovenégase obdrzi co nejmérrestnych bodl.
Hru miZzeme obminit a zleRit tim, Ze hrajeme bez brém télem bthem gihravani a
v tomto @ipact vyhrava druzstvo, které rychleji uskomé urity pocet prihravek (pokud

dojde k chybnéiphravce, nebudeme ji zafitavat).

Postupovka

délka trvani: 10-15 minut

pocet hra&a: 8-20

pomicky: mi¢, Svihadlogi velky kruh

popiscinnosti: @ihravka spoluhré a rychla reakce na pokyn

hra: Hr&i utvori vétsi kruh. Uproged kruhu lezi mensSi kruh, ve kterém stoji nahtava
(vedouci hry,¢i predem vybrany h&d s mtem. Nahrava piihrava nepravidekh mi¢
hr&um po obvodu kruhu. Ht4 kterému je pihravka utena (je osloven), musiigd
Zzpracovanim nte provest vybrany ukon (napmiep, tlesknuti na hlavou, tlesknuti za nebo
pied €lem apod.). Pokud to ht&vladne jest pred tim, nez zpracujeipravku, Zistava na
misg&, pokud se mu to nepovede, musi postoupit o jedek kored snérem ke kruhu.
Hr&s, ktery se piblizi ke kruhu tak, Ze se jej dotkne, vypada arayh ten hr& ktery
vydrzi nejdéle po obvodu kruhu. Hruigeme obminit tim, Ze i zvliadnuti ukonu fed
piihravkou, postoupi htdao jeden krok vied a i nezvladnuti dkonu postoupi o krok

vzad, v tomto fipact vyhrava hrd, ktery se prvni dotkne kruhu.



Valka tunela

délka trvani: 5-15 minut

pocet hraa: 10-20

pomicky: mice, malé branky, nebo atletickéepazky

popisé¢innosti: technické fihravka zamirena na uity bod

hra: Ve vzdalenosti 20 métiod sebe vyzndame dw cary. Za kazdowéarou je pipraven

stejny p@et hr&u ze stejného druzstva. Takto rozestavenych druistes histi vice (dle
poctu hr&u). Mezi okEma ¢arami umistime upragtd branku. Hr& se snazi phravat

protéjSimu spoluhré tak, aby to proSlo brankou. ¥#i druzstvo, kterému se pddgako

prvnimu nasbiratipdem domluveny p®t vstelenych branek. Hru deme obranit tak,

Ze dame vSem druzsiw (v tomto gipack je lepSi volit mensi pt hra&d, tudiz druzstev)

k dispozici pouze jednu branku, body vSdippcitavame kazdému druzstvu zviast

Squash ala kopana

délka trvani: 5-10 minut

pocet hr&ua: dvojice

pomicky: lavicka, mg

popiscinnosti: stela s odrazem o&tu

hra: Tento specialni squash hraje vzdy dvojic&thpaoti sokk. Hr&i kopou stidaw na
pieklopenou lawiku, ihned po odrazu druhy Rréopst kopne mé k laviéce, vzhledem

k tomu, Ze se hraje celkem v rychlém tempuizense lehce stat, Zze dojde k chybné
piihravce, v tuto chvili ziskava hraktery gihral chybré (netrefil lavicku) trestny bod.
Vyhrava hré, ktery ziska co nejmértrestnych bodl.

Cutaci pasak

délka trvani: 10-20 minut

pocet hr&a: dwé druzstva o 7-10 hidich

pomicky: mi¢

popiscinnosti: @ihravka do prostoru a rychly sprint kigolu

hra: Tuto hru hraji dv druzstva o fedem domluveném ptu. Jedno z druZstev jsou
chytaii a druhé kopé. Chyta&i jsou rozestaveni v poli a kofiastoji v zastupu za jednou
kratSich stranitsteé. Prvni z kopéi se snazi vitlit mic do pole, tak aby mezitim stihnul



prokéhnout mezi chyt& zacarou naproti a zase &p Chyta&i mu to znepijemauji tim, Ze
ihned po zpracovani kg, ktery vstelil kop&:, se ho snazi po zemi strefit (nikoliv dotykem
svym €lem). Pokud se jim podiakop& neziska bod pro své druzstvo, jestlize je Kopa
rychlejSi a hbijSi a trasu zdold, ziskava proug¥ym bod. Druzstva si po titém case
vymeéni role a hru ukotuje a vyhodnocujeme tehdy, kdyZz dosahnou druZstedem
daného pé&tu bodi, nebo téovanych hréa.

Mi¢ova honitka

délka trvani: 8-12 minut

pocet hra&a: 8-16

pomicky: mi¢

popisc¢innosti: cilena technickéinravka

hra: Dva uéeni honéi maji k dispozici pouze jeden tha ve vymezeném prostoru honi
ostatni hrée. Honti si prihravaji mé€, tak jak potebuji, ale zarowve také tak, aby se
micem, ktery vateli lehce po zemi, dotkligkterého z hognych hr&u. Pokud se jim to
poddi, strefeny hré se stava dalSim hamm a hra pokraije déle. V dalSim kole Zmaji
byt honti hr&i, ktefi v predeslém kole vydrZeli co nejdéle byt nechycengkdot si hréi
postup® vyménuji role. Hr&i, ktefi jsou horni, nesmi do nte honét kopat ani jej
odkopavat pry. Hru miZzeme obranit tim, Ze honie kthem jednoho kola nenabirame a
chyceni hréi odchéazeji ze hry. V tomtoijpadt se n&ii cas, za ktery hoi vychytaji
vSechny ho#né hr&e, a celou vyhrava dvojice, ktera i&s nejkratsi.

Dvoijita honi¢ka

délka trvani: 5-10 minut

pocet hraa: jakykoliv sudy péet hr&u podle rozngra hiiste

pomicky: mice (pokud mozno odliSné barvy)

popisc¢innosti: rychla a fesna pihravka na kratSi vzdalenost, orientace v prostoru

hra: Sudy poet hr&u stoji v kruhucelem dovnit a jsou rozpéitani na prvni a druhé.
Jeden lichy a naprotiému stoji sudy hr& oba hréi maji barevi odliSné mée. Na povel
(pisknuti, tlesknuti, @ité zvolani apod.), si héa zatnou g@ihravat v fedem uéeném

smeru, a to tak, Ze sudy hfépiihrava nejblizSimu sudému a lichy braejblizSimu



lichému. Druzstva se snazi dat co nejrychlejiirpvku, tak aby jejich ndipiedhonil mé

soupée.

Kazdy proti kazdému

délka trvani: 5-7 minut

pocet hr&a: 3-4

pomicky: mi¢, lavicky

popis hry: nacvik kiiky a rychlé zarérené stely

hra: Tii az ¢tyti hr&i hraji s jednim miem proti sob. Tii nebocdtyii preklopené laviky
tvoii branky a to z fedni i zadni strany. Cilem této hry je obejit sdape pokusit se mu
Z jednéci druhé strany vselit branku. Po goélu hra pokfaje, ale na stejné lade nentize
byt dosazeno druhé branky, pouze pdelshi goélu do jiné branky, v tu chvili @aa hra
jakoby od zaatku.

Na hradniho pana

délka trvani: 5-15 minut

pocet hraa: 8-20

pomicky: Zidle, koza, Svédska bedna, nebo sestékalika kuzefi, mic

popisc¢innosti: glesna pihravka a dtelba na cil

hra: Vojéci (hréi) stoji po obvodu kruhu, ktery méa poleénpiiblizné 6-8 metti. Uprosted
kruhu je hradni (jeden zvoleny kjéa snazi se branit gyvhrad (zvolené nani). Vojaci si
piihravaji mé co nejrychleji tak, aby vytudi situaci vhodnou pro zasahnuti hradu. Pan
zasahnout i f&s bragni hradni pafv hrad, si mni svou roli s dosavadnim hradnim a
stadva se novym hradnim, co braniijstairad. Hru nizeme obminit tim, Ze neusfgny

strelec musi hru opustit. \&ti hradni, kterému se patla vyradit nej\&tSi paet hr&u.

Netradiéni rybar

délka trvani: 5-10 minut
pocet hra&a: 6-20
pomicky: mice



popisc¢innosti: vedeni n&e v rychlosti

hra: Na jedné stra&nhiiSt¢ je vyzna&en asi ti metry Siroky pas. Pas ibheme vyznéit
pomocicar v €locviéné, nebo pomoci Svihadel apod. Pas émarybarnu, ve které je
ryb&. Ostatni hré (rybicky) jsou rozmisini volné po Histi. Rybicky vedou mé u nohy a
volné se pohybuji. Na povel se rybaydava na lov a snazi se nachytat (dotknout) co
nejvice rybéek, které se i s mém snazi dostat na druhou stranu rybnika. Hr&ikea
chvili, kdy jsou vSechny rybky v rybarr¢, nebo po vyprSeniitpdem danéh@asu se

spaitaji vSechny ulovky a nejusgrejSi ryb& se stava vézem.

Hop, z kruhu ven

délka trvani: 10-15 minut

pocet hra&a: 8-16

pomicky: mi¢

popiscinnosti: stelba z obtizné pozice

hra: Hr&i vytvoii kruh na vzdalenost dotyku dkmi v upazeni a posadi se na zé&sfem
dovnitt. Do kruhu vhodime 2-5 i (podle pétu hr&a). Sedici hré se snazi kopnout do
mice tak, aby prolét po zemi mezi déma jinymi sedicimi hré. Kazdy hr& odpovida za
swvij prostor, ktery je vymezeny spolusedicim po prstvare. Pokud se gilejicimu podai
najit Skvirku mezi sedicimi ht& ziskava trestny bod hraktery své teritorium neuhlidal.
Kdyz hr& vysteli piilis vysoko (nad ramena sedicich), ziskava trebou stilejici hra:.
Vitézem se stava htd nejmensSim pgidem trestnych bad

Pada Siska

délka trvani: 2-5 minut

pocet hra&a: dvojice

pomicky: mi¢

popisé¢innosti: nacvik kopani a zpracovanigainohou

hra: Pozor pada SiSka! Tutétu zvola twij spoluhr& ve dvojici a nadhodi ti miido Urovré
hlavy a tvym Ukolem je s SiSkou si poradit. Nejpjvepracuj jednim kolenem, odraz do
vySky a poté zpracuj i druhym kolenem a SiSku chyta rukou ped €lem. Roli

nadhazujiciho a chytajiciho si brgpo chvilce vysdtidaji. Hru nmizeme ztizit tim, ze



nehrajeme pouze ve dvojici, ale se sudynttgm hr&a, kdy nahravajici zvola na
kteréhokoliv hrée, jehoz jméno vysloviipd zvolaci ¥tou.

Zdolej hada

délka trvani: 3-5 minut

pocet hra&a: 6-14

pomicky: mi¢, kuzele, Svihadla

popisc¢innosti: vedeni née s klickou

hra: Na cestzpst domi ze s¥ta € ¢eka dalSi pekdzka. Tentokrét to je jedovaty had, ktery
se pred tebou klikati na cest(do tvaru pismena Z),f@moci jej mizeS pouze rychlym
béhem ges rEj, nezapome, Ze na jeho et se klikaticara, po které vyrazis a kazdou

tecku (kuzel) nejprve okhni a pak vyraz v piné rychlosti dal.

Cik-cak zavody

délka trvani: 2-5 minut

pocet hr&a: 4-12

pomicky: kuzele, mi

popiscinnosti: kEh stranou, sprint

hra: Na zaatku hry rozmistime kuzZele dady za sebou aipravime se na start. Na povel
vybihame na drahu. &ime slalom cvalem stranou, a péem v jednom s#ru. Hru

muzeme hrat ve druzstvech aibeme sou¥it, které druzstvo bude mit legss.

Zapeklity trojuhelnik

délka trvani: 5-8 minut

pocet hra&a: 4-12

pomicky: mi¢, kuzele

popisc¢innosti: obihani kuzél

hra: Tri kuZely rozestavime do trojuhelniku. Tvym Ukoleenjgj zdolat. U prvniho zéna
draha, druhy o¥hni z jedné strany adti okehni dokola, poté vyraz 2Zp k prvnimu a
piedej Stafetu dalSimu hfid Tuto hru nizeme pojmout jako zavod druZstev o stejném
poctu a rychleji vystidané druzstvo wi.



Na ménice

délka trvani:3-5 minut

pocet hra&a: 4-16

pomicky: kuzele

popiséinnosti: nacvik rychlého sprintu

hra: Tentokrat je i@d tebou zapeklitgtverec sestaveny zayi kuzefi, které jsou 5 m od
sebe. Kazdy kuzelipdstavuje jiny ukol. U prvniho je start, ke druhésprintuj @Ehem
popedu, ke itetimu doraz cvalem stranou (lateralni pohyb)¢tvetému &z pozadu a od

¢tvrtého kZ opet cvalem stranou k prvnimu kuzelu.

Nebezpéné t&ko

délka trvani: 4-6 minut

pocet hr&a: 4-12

pomicky: mi¢, kuzely

popiscinnosti: vedeni née do tvaru pismene T¢lh kolem kuzei

hra: Postavimetyii kuZely a to do tvaru pismene T. KuZely jsdibj#n¢ 10m od sebe.
Start je u dolniho kuZelu odkuditd vedou mé behem vgred, od druhého dzi cvalem
stranou vpravo, oddtiho cvalaji stranou tentokréat vlevo, az dorazétketému, odtud se
vrati cvalem vpravo ke druhému, od druhéRkdilcvalem vievo k prvnimu a k dolnimu

kuzelu dorazi ¢hem pozadu

Kohouti zapasy

délka trvani : 2-5 minut

pocet hr&u: libovolny paiet dvojic

pomicky: Svihadla

popiscinnosti: stoj na jedné noze, udrZzeni rovnovahy

hra: Kohouti zapasnici se postavi naprotiésabitou vzdalenost odary ¢i Svihadla (krok,
metr apod.) a postavi se pouze na jednu nohu. Siuyekiizi pies prsa a v momenkdy
vedouci hry d& znameni, secaau [etlatovat. Vitzi ten kohout, ktery vydrzi déle na

jedné noze.



Fotografie

Pohybova hra na rozvoj reakce: Postupovka



Postupovka

Postupovka

Pohybové hra na rozvoj kopnuti dlouhycitimiNapojovana



Napojovana

Napojovana

Pohybova hra na rozvoj zapojeni celéta:tNatukanou.



Pohybova hra na rozvoj rychlosti a vedenéeniTrpaslik mezi obry.

Pohybova hra na rozvoj rovnovahy: Kohouti zgpasy



Pohybova hra na rozvoj rovnovahy: Kohouti zapasy



