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1 Uvod

Fotbal se radi jiz po mnoho let mezi nejpopuldrnéjsi sporty na svété. Jedna
se o kolektivni brankovou hru, kde cilem je vstfelit soupefi co nejvétsi pocCet branek
v daném casovém Useku a soucasné jich co nejméné obdriet. Utkdni probihd vidy
za urcitych objektivné platnych pravidel (Navara, Ondiej & Buzek, 1986).

Pojem football vznikl ze spojeni dvou anglickych slov. Témi slovy bylo anglické
slovo ,foot” v detailnim prekladu se jedna o spodni ¢ast nohy a ,ball“ v prekladu mic.
V Italii se tato napodobenina anglického slovicka neujala, a tak zde tento sport nazyvali
,Calcio”. V Cechach se dodnes pouziva termin kopana. V soucasné dobé pojem fotbal
zna témér cely svét, pouze ve Spojenych statech americkych se pouziva nazev ,soccer”,
jelikoZ pod pojmem football se zde skryva sport podobny rugby (Macho, 2019).

Fotbal je populdrni hned z nékolika ddvodU. Jednim z didvod(i muize byt jeho
nenarocnost na mnozstvi vybaveni. K tomu abych si tento sport zahral pottebuji pouze
mic¢ a branku, kterou si mohu vytvofit témér z cehokoliv. MoZna proto ma fotbal jednu
z nejpocetnéjSich hradskych zakladen. Dalsim dlvodem muze byt pfinos velkych
finanénich prostfedk( od sponzord ¢i majiteld klubu. V dnesni dobé spousta aktivnich
hracl na profesionalni Urovni za své vykony dostava vétsi obnos penéz, od klubu
¢i sponzoru, ktefi do fotbalu vkladaji nemalé penize.

Déti se setkavaiji s fotbalem nejcastéji pfi hodinach télesné vychovy na zakladnich
Ci stfednich skoldch. V pribéhu Skolniho roku se pravidelné kazdy rok konaji rlizné
celostatni turnaje, kterych se kazda Skola ma moznost ucastnit. Dale témér po celém
svéte, ale i zde v Ceské republice existuje spousta klubtl, kde mohou déti pravidelné
trénovat. Dneska témér v kazdém mésté, a dokonce i na vesnicich mate alespon jedno
fotbalové hristé. Vyse uvedené podminky napomdhaji fotbalu v jeho Sifeni a celkovému
rozvoji mladeze. V Ceské republice fotbal zastfesuje Fotbalova asociace Ceské republiky
(zkracené FACR), kde jsou fazeny kategorie od pfipravek, zak(l a dorostu az po dospélé
kategorie muzl a Zen.

Téma prace bylo vybrano na zakladé osobniho vztahu k jiz nékolikrat
v mladeZnickych kategoriich a rozvijim dovednosti mladych fotbalistl a fotbalistek.

V této praci bych rad své zkuSenosti a znalosti z tohoto sportu vyuZil pfi tvorbé



a samotném zpracovani zadaného tématu. Dale véfim, Ze studiem odborné literatury

a detailnim zpracovanim teorie a didaktiky fotbalu si své osobni zkuSenosti prohloubim.



2 Analyticka cast prace
2.1 Vyvoj a historie fotbalu v zahranici

Historie fotbalu saha aZ do starovéku, kde je mozné nalézt prvni zminky o hrach
podobnych dnednimu fotbalu. Prvni doloZené zminky pochézi dle Macha (2019) z Ciny,
kde vojaci kopali do koule ze zvifeci kliZze. Dalsi zminky o hrach, které se daji povazovat
za predchlidce dnesSniho fotbalu se datuji do dob starovéku. Zde jsou zminky
o starovékém Egypté, Recku a Rimu. Dle dochovanych pramen se ve starovékém Recku
hravalo s vycpavanym micem, nazyvanym ,palla“. Hra z této doby se ale spiSe podobala
dnedni hazené ¢ americkému fotbalu. Rimané ve starovéku rozlisovali p&t druhG micg,
které byly zakladem vzniku hned nékolika sportovnich odvétvi. Hry zde byly chapany
jako povyraZeni Ci prostifedek pro udrzeni fyzické sily (Jensik & Mack(, 1998; Macho,
2019).

V obdobi stfedovéku se dochovaly prvni zminky o fotbale z Itdlie, Francie
a predevsim z Anglie. V tomto obdobi hra neméla presnd pravidla, fotbal zde pfipominal
spiSe boj o mi¢. Hralo se v ulicich nebo na namésti a cilem bylo dopravit mi¢ do nékteré
z méstskych bran. Casto se strhavaly nemilosrdné bitky, bé&hem kterych dochézelo
ke zranénia mnohdy i k pustoseni majetku. Z téchto dlivodu byly hry v Anglii a postupem
Casu i ve Francii zakdzany. Na zacCatku 19. stoleti v Anglii nastal pfelom, kdy hry podobné
fotbalu zacaly byt souéasti vychovy a studia na skolach. V té dobé mél tento sport na
Skoldch mnoho podob. V ramci zmirnéni tvrdosti a omezovani surovych srazek
si postupné sepisovala kazda Skola sva vlastni pravidla. Podle Macha (2019) byla prvni
nejznameéjsi pravidla sepsana roku 1862 rektorem J. C. Thringem, tato pravidla byla
jednoducha a stru¢na (Macho, 2019; Votik, 2016).

Neustalé spory a dohady, jak by mél idealni fotbal vypadat vyustilo
v to, Ze 26. fijna 1863 byl zaloZen prvni fotbalovy svaz. V Londyné jej zaloZilo jedenact
klubG a skol, ktefi chtély sjednotit fotbalova pravidla. Organizace se nazyvala
,The Football Association”, tento ndzev organizaci vydrZel a pouziva se dodnes. Zajem
o fotbal rostl a tak 16. fijna 1871 vznikla prvni fotbalova soutéz ,FA Cup” (v pfekladu
»Anglicky pohar”), kterého se zucastnilo patnact muzstev. Fotbal se Sifil svétem a staval
se popularnim, coz vedlo roku 1872 k prvnimu mezindrodnimu utkani mezi Anglii

a Skotskem. Anglie je prdvem oznacovana za kolébku fotbalu, profesiondlni fotbal
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se tu hraje jiz od roku 1885. Po celé Evropé zacaly vznikat rizné fotbalové svazy, zejména
ve statech stfedni Evropy. Roku 1904 se v Pafizi sesSlo pét zastupcl evropskych zemi
a po vzajemném setkani byla zaloZzena prvni Mezindrodni fotbalova organizace — FIFA.
Fotbal se stal fenoménem tehdejsi doby a to vedlo i k tomu, Ze se objevil v roce 1908
na olympijskych hrach v Londyné. Vznik organizace FIFA pozdéji vedl k vytvoreni
mezindrodnich soutéZi jako naptiklad mistrovstvi svéta a mistrovstvi Evropy. Prvni
mistrovstvi svéta se konalo jiz v roce 1930 v Uruguayi, druhé zmifované mistrovstvi,
tedy mistrovstvi Evropy se poprvé hralo aZz o tficet osm let pozdéji, a to v roce 1968
v Italii. V obou pripadech Sampionat ovladly poradatelské zemé (Macho, 2019; Votik,

2016).

2.2 Vyvoj a historie fotbalu na tzemi dne3ni Ceské republiky

Fotbal se do Cech dostal koncem 19. stoleti, kdy se zacal hrat v cyklistickych,
veslarskych a studentskych klubech. Prvni historicky dolozené a verejné utkani konané
na Uzemi Cech se hrélo v roce 1892 v Roudnici nad Labem. O po¢&atky fotbalu v Cechach
se nejvice zaslouzil Josef Rossler-Orovsky, ktery je povazovan za ,,otce” fotbalu v ¢eskych
zemich. Rossler-Orovsky se poprvé s fotbalem seznamil v Pafizi a o dva roky pozdéji
odehral celou sezénu v Londyné za zdejsi amatérské muzstvo Black Triars. Po navratu
zpét do Cech ve spolupraci s Karlem Hammerem spoleéné pfipravili pieklad pravidel
podobny pravidlim Anglické fotbalové asociace. Pravidla byla nasledné otisténa
v Casopise, aby umlicela ty, co fotbal pokladali za hruby sport. Vydani pravidel uspisilo
rozmach fotbalu a zacaly vznikat nové kluby, zpocatku to byly kluby v Praze, postupné
zacal fotbal pronikat do rliznych mést i na venkov. Ryze prvni Cesky klub byl zaloZzen
v roce 1891 a byl jim Athletic Club Praha, zkracené AC Praha. O dva roky pozdéji, v roce
1893 doslo k zaloZeni Athletic Club Kralovské Vinohrady. Tento nazev tomuto klubu
dlouho nevydrzel a hned o rok pozdéji byl 9. srpna 1894 na valné hromadé odhlasovan
novy a dnes jiz velice znamy nazev Athletic Club Sparta, zkrdcené AC Sparta. V kvétnu
o rok pozdéji byl Jaroslavem Hausmannem zaloZzen novy klub, Sportovni klub Slavia,
téchto dvou tymu skoncilo nerozhodné 0:0 a rozhod¢im utkani byl sam Josef Rossler-

Orovsky (Macho, 2019; Votik, 2016).
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Na zacatku 20. stoleti Slavia a postupné dalsi ¢eské kluby sehraly hned nékolik
mezindrodnich utkani. Slavia dostala jako prvni pozvanku na mezinarodni utkani
do Vidné, kde odehrdla zdpas s mistnim klubem, ktery nakonec skondil remizou 2:2.
Tento vysledek oblétl svét a nasledné do Cech zavitaly k utkani i popularni anglické kluby
jako byly naptiklad Oxford a Southampton, ktefi sehrdly hned nékolik klani v Praze.
S postupnym nardstem klubti v Cechach byla potieba néjakd organizace, kterd by fotbal
v zemi usmeérnovala a fidila. Takova organizace vznikla v fijnu roku 1901, kdy na valné
hromadé U Zlaté vahy vznikl prvni Cesky fotbalovy svaz (zkracené CFS) a jeho predsedou
byl zvolen Karel Freja. Prvnimi ¢leny této organizace se stalo hned jedendct prevdiné
prazskych klubd a hned v nadchazejicim roce se Cesky fotbalovy svaz ujal pofadatelstvi
mistrovské soutéze. Prvni roénik mistrovstvi Ceského fotbalového svazu se konal v roce
1902 a zucastnilo se ho tfiadvacet muzstev. Historicky prvnim vitézem této soutéze
se stal klub CAFC Vinohrady. Cesky fotbalovy svaz se nésledné stal, ihned po zalozeni
mezinarodni organizace FIFA, jednim z prvnich €len této organizace. Ctyfi roky na to byl
véak po protestu Rakuanil ztéto organizace vyfazen. Ceskému fotbalu vylouéeni
paradoxné prospélo, lidé uvniti svazu méli ¢as premyslet, jak zkvalitnit domaci soutéz
(Macho, 2019).

Cesky fotbalovy svaz v roce 1922 zménil svilj nazev na Ceskoslovensky fotbalovy
svaz (zkrdcené CSSF) a nasledné o rok pozdéji se stal zakladajicim ¢lenem a soudasti
Ceskoslovenské fotbalové asociace (zkrdcené CSAF), kterd sdruZovala kromé
Ceskoslovenského fotbalového svazu i dalsi fotbalové svazy narodnostnich mengin.
Ceskoslovenskd fotbalova asociace byla roku 1923 v Zenevé oficialné ptijata do FIFA.
V povaleéném obdobi v letech 1945 — 1957 byl fotbal v tehdej$im Ceskoslovensku fizen
hned nékolika rdznymi svazy, které se vystfidaly ve vedeni. Od roku 1969 v Cele
Ceskoslovenského fotbalu stal opét Ceskoslovensky fotbalovy svaz aZ do roku 1989, kdy
byl nasledné vystiidan a vedeni se ujala opét Ceskoslovenska fotbalova asociace. V roce
1993 po rozdéleni Ceskoslovenska tato organizace zanikla a vedoucim orgdnem,
vté dobé u? samostatné Ceské republiky se stal Ceskomoravsky fotbalovy svaz
(zkrdcené CMFS). Svaz pod timto nazvem fungoval do roku 2011, a nésledné
byl pfejmenovan na Fotbalovou asociaci Ceské republiky (zkracené FACR), pod timto

nazvem pusobi svaz dodnes (Navara, Ondrej & Buzek, 1986; Votik, 2016).
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2.3 Zakladni pojmy fotbalu

V této kapitole stru¢né popiseme zakladnimi pojmy, které se tykaji fotbalu.
Nejdfive popiSeme samotnou charakteristiku fotbalu, ddle pak pravidla a zavérem
didaktiku této popularni hry.

2.3.1 Strucnad charakteristika hry a ndstin jejich pravidel
Jak uvadi Votik (2005) ve své knize, fotbal je sportovni, tymova, brankova hra

patfici k nejoblibenéjSim sportovnim hram nejen v nasi republice ale i ve svété. V této
tymové hre vidy proti sobé soupefi dva tymy, z nichZ kazdy se snaZzi vstrelit soupefi
co nejvétsi pocet branek a zaroven jich i co nejméné obdrzet. BEhem utkdni se stridaji
rGzné faze hry, které u vSech brankovych her rozdélujeme na Uto¢nou a obranou fazi.
Faze hry jsou zavislé na okamziku, kdy jeden z tymU ziska mic¢ pod kontrolu. V ptipadé,
ze ma maj tym mic¢ pod kontrolou, mluvime o fazi utocné. Pokud je tomu naopak, mic
ztratime a kontroluje jej soupefovo druzstvo, mluvime o fazi obranné. Zmifiované faze
hry se déli jeSté na nékolik mensich ¢asti a jsou to napfiklad herni ¢innosti jednotlivce,
herni kombinace a systémy hry muiZstva, které tvofi celkovy obsah hry. Kazda hra
je charakterizovana urcitym déjem a probihd za urcitych objektivné platnych pravidel
(Navara, Ondrej & Buzek, 1986; Votik, 2005).

V dnedni dobé kazda hra ma sva vlastni pravidla, kterd urcuji plynulost a klidny
prabéh hry. Fotbal ma svd pravidla jiZz od roku 1862, kdy byla sepsana prvni fotbalova
pravidla. Pravidla prosla od té doby jiz mnoha zménami a neustdle se méni tak, aby tato
pro divaky. Posledni vyklad pravidel byl sepsan a uveden v platnost v roce 2022, kdy
je sepsala Pravidlova komise FACR a plati pro viechny kategorie, které jsou organizovany
Ceskou fotbalovou asociaci (Votik, 2016).

Pfi fotbalovém utkani se vzdy utkaji proti sobé dvé druzstva po jedendcti hracich
a cilem kazdého z nich je vstrelit vice branek nez soupef. Na utkani dohlizi tfi rozhodci,
ktefi ridi plynulost hry a dohliZzeji na dodrzovani hernich pravidel. Jeden rozhod¢i hlavni,
ktery se pohybuje pfimo na hfisti a dva pomezni (asistenti rozhodc¢iho), ti dohlizeji na hru
z okraj0 hristé. Zakladni hraci doba je rozdélena na dva polocasy, kazdy polocas trva 45
minut. Fotbal je unikatni v tom, Ze ¢as v obou polocasech se pfi preruseni nezastavuje
a neustale bézi dal, jedna se tedy o hruby cas. Rozhod¢i na konci kazdého z polocasl

rozhodne kolik minut jesté nastavi a dorovna tak cas, ktery utekl béhem pribéiného
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prerusovani. Prestdvka mezi polocasy trva vidy 15 minut a slouzi k odpocinku hracua,

udéleni taktickych pokyn(, diskusi a vyméné stran hristé (Kures et al., 2022).

Hriste

Fotbal se hraje na hraci ploSe, ktera musi mit obdélnikovy tvar. Povrch hfisté
je nejcastéji prirodni trdva nebo pripadné v zimnich obdobich ¢asto vyuzivana uméla
trdva. Rozméry htisté nejsou pevné stanovené. V pravidlech je pouze uréeno minimum
a maximum pro Sirku a délku plochy, které by mélo fotbalového hfisté dosahovat. Délka
hristé se uvadi vrozmezi od 90 m az do 120 m a na hfisti je oznacena pomoci
tzv. pomezni ¢ary. Rozméry Sirky hfisté se pohybuji v rozmezi od 45 m az po 90 m a je
na hristi vyznaCena tzv. brankovou carou. U Zakovskych a pfipravkovych kategorii
se rozméry hraci plochy samoziejmé lisi (Kures et al., 2022; Votik, 2016).

Hristé je vidy oznaceno plnou bilou ¢arou, jak uz bylo zminéno v predchozim
odstavci. Mame dvé hlavni ¢ary a to brankovou a pomezni ¢aru, dalsi dllezita ¢ara
je nastfedu (stfedova card) a ta spole¢né se stfedovym kruhem déli hfisté na dvé
poloviny. Na konci kazdé z polovin je uprostfed brankové ¢ary umisténa branka. Site
branky je presné 7,32 m a jeji vySka 2,44 m. Pred brankou je vyznaceno pokutové
a brankové uzemi. Pokutové Uzemi je prostor ve vzdalenosti 16,5 m od branky kolmo
ke kazdé brankové care, kdy od vnitini strany brankovych ty¢i jsou vyznaceny do hraci
plochy ¢ary dlouhé zminovanych 16,5 m a jejich koncové body se spoji s brankovou
¢arou na které je branka umistnéna. Takto oznacené Uzemi nazyvame pokutové Uzemi.
V pokutovém Uzemi se nachazi ve vzdalenosti 11 m od stfedu brankové ¢ary pokutova
znacka, kterd ma casto podobu kolecka ¢i znaménka plus. Z této znacky se provadi
tzv. pokutovy kop neboli penalta. Penaltovy puntik ale neni jediny co najdeme
v pokutovém Uzemi. Nachazi se zde i brankové Uzemi, které je totozné jako pokutové.
Rozdilem brankového uzemi je to, Ze je oproti pokutovému mensi, jelikoz ¢ary jsou
vedeny v kratsi vzdalenosti a to 5,5 m. Nad vrcholem pokutového Uzemi je vyznacen
pokutovy oblouk, ktery se vyznacuje v poloméru 9,15 m od pokutové znacky. Posledni
oblasti, kterd je na hFisti vyznacena jsou rohova Gzemi, ktera se nachazi kolem vSech étyr

roh( hristé a jsou vyznacena pomoci ¢tvrtkruhu o poloméru 1 m (Kures et al., 2022).
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Obrazek 1
Hraci plocha fotbalového hristé (zdroj viastni)
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Obecnda pravidla fotbalu

Pravidla tykajici se Uvodu hry jsou podobn3, jako ve vSech ostatnich brankovych
hrach. Pred zacatkem fotbalového utkani si kapitani obou tyma losuji o Uvodni vyhodu
vykopu. V dospélych kategoriich u rozhod¢iho pomoci mince, v mladeznickych
kategoriich si kapitani o uvodni vykop stfihaji. Vykop rozehrdvdme zprostiedka
stfedového kruhu a provadi se vidy v Uvodu utkdni, zacatkem druhého polocasu a po
jakékoliv vstrelené brance jednoho z tymu. Vykopem vZidy uvedeme mic do hry a ta tak
muZe probihat za urcitych pravidel. DalSim pravidlem, patfici mezi nejzakladnéjsi,
je pravidlo o dosaZzeni golu. Kure$ (2022) ve své knize Pravidla fotbalu uvadi, Ze branky
je dosaieno, prejde-li mi¢ celym svym objemem brankovou ¢&aru v Uzemi mezi
brankovymi tyéemi a bfevnem. Cilem hry je vstfelit co nejvice branek. Kazdy hrac¢ chce
davat co nejvice goélli a zaridit tak vyhru svého tymu, proto je také zminéné pravidlo
nejdulezitéjsim pravidlem fotbalu (Kures et al., 2022).

Dle Votika (2016) je ve fotbale nejdulezitéjsi znalost zakladnich pravidel, jako jsou
napriklad hra rukou, vhazovani mice, postaveni mimo hru (ofsajd), volné a pokutové

kopy, zakdzana hra a nesportovni chovani, kop od branky a kop z rohu. Zmifnovana
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pravidla kterymi se tato nejpopuldrnéjsi svétova hra fidi si popiSeme v ndsledujicich

podkapitolach.

Ofsajd (Kures et al., 2022, str. 92):

O postaveni mimo hru neboli ofsajdu mluvime v pfipadé, Zze hrac je kteroukoliv
Casti hlavy, téla nebo nohy blize k brankové ¢are soupere nez mi¢ a nez predposledni
branici hrac soupere. V pripadé ze dojde k poruseni pravidla a hrac se nachazi v ofsajdu
je hra prerusena a ndsleduje vykop soupefova tymu z mista provinéni. Naopak o ofsajd
se nejednd v pripadech, kdy hrac¢ vybihd z vlastni poloviny htisté nebo je ve stejné
vzddlenosti od soupefovy brankové c¢ary jako souperlv predposledni hrac. (Kures et al.,

2022; Votik, 2016).

Hra rukou (Kures et al., 2022, str. 119):

Pravidlo o hfe rukou bylo zafazeno z dlvodu odliseni dnesniho fotbalu
od podobné hry, ktera je zndma jako americky fotbal. Jedna se tedy o to, Ze Zadny
z hraca, kromé brankare, nesmi umysiné hrat ¢i chytit mi¢ rukou. Nastane-li takova
situace kdekoliv na hfisti rozehrava souperiv tym volny kop. Ovsem v pfipadé, Ze branici
hrac¢ zahraje umyslné rukou ve svém pokutovém Uzemi, je nasledné nafizen pokutovy

kop (Kures et al., 2022; Votik, 2016).

Volny kop (Kures et al., 2022, str. 129):

Volné kopy jsou casto nafizovany hlavnim rozhod¢im v pripadé, kdy jedno
z druzstev se provini vici pravidlim. Ve fotbale existuji dva druhy volnych kopu
ato ptimy a nepfimy kop. Rozdil mezi nimi je minimdlni, ale presto dost zasadni.
U pfimého kopu se mulze exekutor pokusit stfelou pfimo ohrozit branku soupefre.
V pfipadé, Ze po provedeni kopu bude dosazeno branky, bude branka bez problém{
uznana. V opacném pfipadé, kdy se jedna o kop nepfimy je zakazadno provést kop pfimo
na branku. U nepfimého kopu je nutné, aby se po rozehravce mice dotkl alespon jeden
ze spoluhraca a aZz nasledné po doteku spoluhrace je mozné ohrozit souperovu branku.
Oba druhy volnych kopu tak slouzi k opétovnému uvedeni mic¢e do hry po predchozim

preruseni (Kures et al., 2022).

Pokutovy kop (Kures et al., 2022, str. 133):
Pokutovy kop neboli penalta je nafizena v pfipadé, kdy se hra¢ dopusti ve svém

vlastnim pokutovém Uzemi jednoho z prestupktll, které jsou ve hre trestany primym
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volnym kopem. Mezi nej¢astéjsi prohfesky v pokutovém uzemi patfifaul braniciho hrace
nebo gdélmana, kdy dojde ke srazeni Utocliciho hrace bez doteku mice ¢i umysiného
zahrani rukou. Pravidla pro pokutovy kop jsou nasledujici. Kop se provadi ze znacky
v pokutovém uzemi, ktera je ve vzdalenosti 11 m od stfedu brankové ¢ary. V pokutovém
Uzemi se nachdzi pouze jeden hrac souperova tymu, ktery provede pokutovy kop.
Brankar braniciho tymu stoji v brance na ¢are, a nesmi ji opustit do chvile nez je mic
ve hie a svym pohybem zabranit vstfeleni branky. Ostatni hraci, ktefi se pokutového
kopu neucastni musi byt v priibéhu kopu kdekoliv na hraci plose mimo pokutové tzemi

(Kures et al., 2022).

Zakazana hra a nesportovni chovani (Kures et al., 2022, str. 106):

Fotbal znamend zjednodusené “soupefeni o mi¢”. Hrdci si jej béhem hry rizné
berou a snazi se s nim vstrelit co nejvice branek soupefi. Soupereni o mi¢ ma ale téz sva
pravidla. Pokud chci odebrat protihraci mic, tak pravidla urcuji, Ze mi¢ musi byt odebran
Cisté bez jakéhokoliv nasilného kopnuti ¢i podrazeni soupere. Dale pravidla dovoluji
pouzit vlastni télo a to tak, Ze v souboji je mozné do protivnika nendsilné vrazit nasi
souhlasnou ¢asti téla na tu souperovu, v praxi nazyvany souboj rameno na rameno
(Votik, 2016).

Podle KureSe (2022) jsou ve hre nejcastéji trestany tyto prestupky:

Zakazana hra a nesportovni chovani (Kures et al., 2022, str. 106):
1. Hrdac vrazi do soupere
Hrac skocdi na soupere
Hra¢ kopne nebo se pokusi kopnout soupere

2

3

4. Hrac stréi rukama do soupere

5. Hrac udefi nebo se pokusi udefit soupere (véetné udereni hlavou)
6

Hra¢ nedovolené zastavi soupere Ci jej podrazi nebo se pokusi jej podrazit

ZpUsoby, kterymi mizZzeme potrestat vySe zminované prohresky jsou ve fotbale
tfi. Prvnim zplsobem je pouhé napomenuti, kdy rozhod¢i uznd, Ze to hrac provedl
neumysiné nebo jeho zakrok nijak zasadné nenarusil prabéh hry. V druhém pripadé
se jedna o udéleni Zluté karty. Zlutou kartu rozhodéi dava za Gmyslné & hrubé jednani
hrace a slouzi jako ddrazné varovani za hracovo pocinani na hristi. Hrac, ktery Zlutou

kartu obdrzi, si na hristi musi pocinat opatrné, jelikoZ pfi dalSim podobném prohfesku
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maZe dostat jiz kartu ervenou. Cervend karta je nejvy3si stupefi napomenuti a po jejim
obdrZeni je hrd¢ povinen okamzité opustit hristé. V dnesSnim modernim svéte fotbalu
ji dostavaiji hraci za hrubé fauly ¢i neopatrné pocinani na hfisti po pfedchozim obdrzeni
Zluté karty. Fotbal je stejné jako vétSina sportl hra emoci a i zde ¢asto dochazi
k vyplaveni nékdy dosti negativnich emoci, za néZz muizou nejen hraci ale i trenéfi
a ostatni ¢lenové realizacniho tymu obdrZet pravé jednu ze zminovanych karet (Kures

et al., 2022; Votik, 2016).

Vhazovani mice (Kures et al., 2022, str. 139):

Dojde-li k pferuseni hry tim, Ze mi¢ prekroci jednu z pomeznich ¢ar, je mic zpét
do hry uveden tzv. vhazovanim. Aut, jak se ve fotbalovém slangu vhazovani fika, hazi
tym, jehoz hrac¢ se mice nedotkl jako posledni nez mic presel pres pomezni ¢aru. Hrac
ktery vhazuje mi¢ zpét do hristé se snazi mic hodit jednomu ze svych spoluhracu, pficemz
béhem hodu musi mit hazejici hra¢ obé nohy na zemi a za pomezni ¢arou (Kures et al.,

2022).

Kop od branky (Kures et al., 2022, str. 142):

Kop od branky je nafizen v momenté, kdy mi¢ kterého se naposledy dotkl utocici
hra¢ prejde celym svym objemem brankovou ¢aru. Mi¢, ktery takto prejde brankovou
¢aru je tak mimo hru a novy mic uvadi do hry brankar kopem od branky, kdy se brankar
snazi bud to dlouhym vykopem na soupefovu Utoénou polovinu nebo kratkou
rozehravkou na nejblizSiho spoluhrace ziskat vyhodu mice pro své muzstvo (Kures et al.,

2022).

Kop z rohu (Kures et al., 2022, str. 144):

O kop zrohu se jednd v opacném pripadé predchoziho pravidla. Rohovy kop
je nafizen v pfipadé, Ze se mi¢ dostane celym svym objemem za brankovou ¢aru
po predchozim doteku braniciho hrace. V ten moment ziskava vyhodu utodici muzstvo
a misto odkopu od branky ma utocici tym mozZnost ohrozit soupefovu branku a vstrelit
gol. Kop se provadi z rohu hristé z vymezeného Uzemi kolem rohového praporku, kdy
jeden z atocicich hraca se pokusi presnou pfihravkou po zemi nebo vzduchem najit
jednoho ze svych spoluhrac v pokutovém uzemi, ktery by dopravil mi¢ do branky
soupere. Obranné druZstvo se snaZi v této situaci zabranit vstieleni golu obsazenim

hracd a snahou o co nejdrivéjsi zisk mi¢e muzstvo (Kures et al., 2022).
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2.3.2 Didaktika fotbalu
Didaktika fotbalu je védni obor, ktery se zabyva metodami a postupy jak ucit

fotbalové dovednosti. V rdmci didaktiky fotbalu se zkoumaji nejlepsi zpusoby, jak
trénovat jednotlivé herni cinnosti. Mezi zakladni herni ¢innosti jednotlivce fadime
vedeni mice, pfihravku, nabihani, uvoliovani a vybér mista. Zmifované dovednosti
se nasledné vyuZivaji béhem pripravnych her a cvicenich, aby se je hraci naucili pouzivat
v rliznych situacich na hfristi. Fotbal jako jeden z dominantnich sportovnich her je ¢asto
zarazovan do vyuky v ramci télesné vychovy na zdkladnich a stfednich Skolach (Bélka
et al.,, 2021).

Na zakladnich Skolach je télesnd vychova dle RVP povinnym predmétem
spadajicim pod vzdélavaci oblast Clovék a zdravi. Na prvnim i druhém stupni se télesna
vychova vyucuje v rozsahu dvou az tfi hodin tydné. Télesnd vychova byva doplfovana
nad ramec vyucovani i v podobé riznych krouzk(l. O sportovnich hrach, kam fotbal
dle rdmcové vzdélavaciho programu patfi je zminka az v obdobi na druhém stupni,
kde ucivo sportovnich her si kazda skola vybira sama. Zalezi vidy na dané Skole jakou
sportovni hru si vybere a zaradi ji do vyuky. Podminkou vsak je, Zze musi vybrat alespon
dvé ze sportovnich her a vtéto hfe seznamit zaky se zakladnimi hernimi ¢innostmi
jednotlivce, hernimi kombinacemi a systémy hry (MSMT, 2023).

Greslova (2013) ve své praci uvadi Ze fotbal je spolecné s florbalem, volejbalem
a vybijenou ¢asto hran v hodinach télesné vychovy. Oblibenost tohoto sportu je vysoka
zejména u chlapct, ktefi jej maji spolecné s florbalem na prvnich pfickach. U divek
je to s oblibenosti fotbalu horsi. Fotbal se v oblibenosti u divek fadi mezi nejméné
oblibenou sportovni hru hranou v hodinach télesné vychovy. Jednim z diivodud toho,
Ze fotbal neni oblibeny u divek je dan tim, Ze fotbal je zejména chlapecky sport. V dnesni
dobé existuje spousta klubl a kvalitnich tymaQ, ale vétSina jsou tymy chlapecké.
Ac je fotbal modernim sportem dnesniho svéta, stdle existuje pouze hrstka divéich
klubG. V pripadé Ze se divky chtéji stat fotbalistkami, museji hrat fotbal ¢asto s chlapci
a to muze vést k jejich nezajmu o tuto hru. DalSim z hlavnich divodd, proc fotbal nemusi
byt na skolach tolik popularni, miZe byt neznalost metodiky hernich ¢innosti jednotlivce,
zejména ndcviku kopu ¢i vedeni mice, ze strany ucitele a neuplna znalost pravidel hry

(Greslova, 2013).
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Navara, Ondrej & Buzek (1986) ve své publikaci uvadi, Ze didakticky proces
kopané zahrnuje ¢innost ucitele/trenéra a cinnost Zaka (popf. hracd), ktery pfi pouZziti
spravného obsahu cviceni, jeho forem, metod a prostfedkli povedou k vyvolani
zadoucich zmén v hernim vykonu tymu a hlavné jednotlivce. U didaktického procesu
prvkd postupné pres opakovani a zdokonalovani k dalsim naro¢néjsim dovednostem,

tento postup nazyvame proces motorického uceni (Navara, Ondiej & Buzek, 1986).

Proces motorického uceni

Clovék se béhem Zivota neustdle uci a neni tomu tak pouze z hlediska védomosti,
ale napftiklad i z hlediska pohybu. Pojem motorické uceni je vysvétleno v publikaci Perice
a Dovalila (2010) jako proces dokonalého osvojeni ¢asto nepfirozenych pohyb(. Bélka
(2021) uvadi, Ze motorické uceni je jeden z druhl uceni, jehoz Ulohou je osvojit si nové
pohyby, zejména se pak jedna o pohybové a sportovni dovednosti. Motorické uceni
je z velké ¢asti zaméreno na pohybové dovednosti. Mimo jiné je ale zavislé na zlepSovani
navyku ¢i rdznych motorickych ukonu. Fotbalisté ¢asto na htisti fesi situace na zakladé
jiz ziskanych navykl a technickych dovednosti. Pravé ziskané a naucené dovednosti,
konkrétné treba vedeni mice, prihravani a strela hracd, jsou podminéné motorickému
uceni a zaleZi pouze na jaké urovni je hra¢ schopen danou dovednost provést v utkani
Ci tréninku. Definice motorického uceni je, jak uZz bylo zminéno vySe, osvojovani
dovednosti, neboli uéeni se novym pohyblm. Ktomu abychom si pohyb dostatecné
osvojili je ale zapotrebi hned nékolik dllezitych krokl. Samotny proces motorického
uceni je casto dlouhodoby. Dulezitym bodem pfi ziskdvani nové dovednosti
je dostatecny prostor pro opakovani a zapamatovani si nového pohybu. DUllezita je zde
ale i motivace a spravnost provadéného cviku. Pokud bude dotyény nauceny pohyb
opakovat a nebude jej provadét spravné hrozi, Ze by mohlo dojit k tzv. Platd efektu.
V takovém pripadé se jednd o Usek ve kterém pfi procesu uéeni dochazi ke stagnaci.
K té maze dojit hned z nékolika pricin, které délime na subjektivni a objektivni.
V pfipadé, Zese jedna o pri¢inu subjektivni je moiné, Ze pfi ndacviku doslo
k nedostate¢né motivaci, zranéni, pfecefiovani ¢i naopak podcenéni svéfence. U druhé

priciny objektivni je mozné, Ze se jedinec dostal do stavu stagnace vlivem nespravné
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metody tréninku, nedostatecné pripravy ¢i zhorSenim materidlnich podminek (Bélka et

al., 2021; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Druhy motorického uceni

V didaktickém procesu existuje hned pét zplsobl motorického uceni, diky nimz
dochazi k uceni se pohybovym navykiim. Mezi pét druhli motorického uceni radime
uceni instrukcni, imitacni, problémové, zpétnovazebni a ideomotorické (Bélka et al.,
2021).

Nejrozsifenéjsim druhem uceni ve sportovnich hrach je podle publikace Bélky
(2021) imitacéni druh neboli ,,Cvi¢ podle ucitele”. Tento druh nacviku se pouziva zejména
u nejmladsich vékovych kategorii, kde informace jsou analyzovany pomoci zraku. Je zde
tedy nutna presnost prednesu. Pfikladem tohoto druhu muiZe byt, Ze ucitel pfedvede
pozadovanou ¢innost a Z4aci ji po ném opakuji. V druhém pripadé, kdy jsou informace
analyzovany pomoci sluchu, se jedna o uéeni instrukéni. Zaci se zde Fidi instrukcemi
a provadi pohyb dle slovnich pokynl. U této metody je vsak dllezité, aby Zaci znali
pouzivané terminy a védéli co délat. Zpétnovazebné ucdeni nastdva aZz po provedeni
¢innosti, kdy dochazi k uvédomeéni si co Slo provést lépe. U mladeznickych kategorii je
nositelem zpétné informace ¢asto trenér nebo ucitel ktery podava hraci zpétnou vazbu.
Problémové uceni patfi kndrocnéjSim druhlm cviceni. Tento druh vyZaduje
samostatnost a tvorivost, aby hraci byli schopni sami najit feSeni daného ukolu. Posledni
druh uéeni ideomotorické v praxi neni az tak vyuzivano, jelikoZ se jedna o naroc¢ny druh
kde dochazi k uceni se pohybu ¢i feSeni hernich situaci ve svych predstavach (Bélka et

al., 2021).

Fdze motorického uceni

Faze motorického uceni, které uvadi Bélka (2021) ve své knize délime na Ctyfi
zakladni faze, kterymi jsou generalizace, diferenciace, automatizace a kreativni tvofiva
koordinace.

1) Generalizace

Jde o prvni fazi béhem které dochazi k tvodnimu sezndmeni s novou pohybovou
aktivitou. Dulezité jsou zde tzv. ,uzlové body“. Jednd se o zasadni mista v pribéhu
pohybu pro jeho zvladnuti. Pohyb je zde casto predveden nebo popsan slovné

a sportovec si na zakladé toho vytvofi predstavu o tom jak by mél byt pohyb spravné
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proveden. Tato faze vyzaduje vysoké naroky na psychickou aktivitu jelikoZz jedinec
se musi sousttedit. Ddle zde dochazi k vétSimu vydeji energie nez by mélo a to z divodu,
Ze sportovec béhem cviku zapojuje nepotfebné svaly vlivem nepfesné provadéné
dovednosti (Bélka et al., 2021; Peri¢ & Dovalil, 2010).

2) Diferenciace

Stav, kdy md hra¢ pozadovanou pohybovou dovednost jiz osvojenou, tedy
je schopen ji vykonat s tim, Ze jeji provedeni zvlada alespon v jeji nejjednodussi formé.
Odborné hovofime o tzv. fazi zdokonalovani, béhem nizZ si je sportovec védom
pribéhu svého vlastniho pohybu a jeho jednotlivych parametr(l. Jednoduse feceno
u diferenciace dochazi k postupnému zdokonalovani u¢eného pohybu. Mimo toho,
Ze pohyb je zdokonalovadn coz znamena, Ze je daleko plynulejsi jsme v této fazi schopni
odstranovat i pfipadné nedostatky v pohybu a jeho casté chyby. V pfipadé, Ze je jedinec
schopen délat tento pohyb plynulejsi je mozné cvicit jej i ve vy$Sim tempu, coz zvysuje
pocet opakovdani a nasledné osvojeni ¢innosti. U diferenciace hovofime o tzv. retenci
neboli ,,uchovani” nacviceného postupu v paméti. Jednd se o zdkladni prvek, ktery
je velice duleZity z hlediska tréninkového procesu. Jednoduse feceno jde o to, Ze hrac
je schopen po jakékoliv prestavce nacvi¢ovani pozadovaného prvku v tréninku plynule
navazat v misté posledniho ukonceni nacviku. Ovsem prestavka v tréninkovém procesu
nesmi byt delSiho razu, nebot by mohlo dojit k zapomenuti spravného provedeni
dovednosti i ztraté hracské motivace. Osvojenou dovednost na této Urovni uz je mozné
pouzit na soutéZi nebo v utkdni, avSak neni zde zaruéeno, Ze pohyb bude precizni
a stabilni. DUleZita je zpétna vazba, konkrétné povzbuzeni ¢i slovni oprava. Ta by od
trenéra Ci vyucujiciho v této fazi méla byt velmi castd, aby nedoslo k Upadku zdjmu
o tuto dovednost (Peri¢ & Dovalil, 2010).

3) Automatizace

Ve treti fazi motorického uceni je jiz pozadovana dovednost zvladnuta a diky
mnohondsobnému opakovani se provedeni dovednosti automatizuje. Pribéh je v této
fazi velice presny a staly i ve sloZitych podminkach, které na sportovce mohou pUsobit
béhem utkani. Hrac je schopen provést u¢enou dovednost i pfi vétsi intenzité pohybu
¢i v unavé. Zejména v téchto bodech se tato faze lisi od predchozi, kde dovednost

ve ztizenych podminkach a Unavé nebyla tak precizni a stadla. Tim, Ze pohyb je zde
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zautomatizovdn, je tedy co nejvice plynuly a nedochazi tak k nadbytecné spotiebé
energetickych zasob a samotné provadéni pohybu neni fyzicky tak narocné. V této fazi
uceni maze dojit i k tzv. reminiscenci. V takovém ptipadé se jedna o zpUsob zlepseni
dovednosti bez tréninku. Pfikladem muze byt nacvi¢ovani techniky pfihravek ve fotbale,
ktery je nasledné prerusen tydenni pauzou a po navratu dojde diky ,rozlezeni v hlavé”
ke zlepSeni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

4) Kreativni tvoriva koordinace

Zde je jiz provedeni pohybové dovednosti na velice vysoké urovni. Uz se nejedna
o uceni dovednosti, ale o jeji vyuZivani a spojeni s ostatnimi osvojenimi dovednostmi
ve hie béhem feseni rliznych hernich situaci. Jak uz nazev napovida v kreativni tvofivé
koordinaci dochazi ke spojeni nékolika rliznych dovednosti v jednu finalni. Vysledkem
je nasledné zrychleni provadéni pozadované dovednosti. V pripadé dosazeni takovéto
urovné je oznacovana jako ,,mistrovska“, jelikoZ se jedna o velice sloZitou fazi. Dosazeni
této urovné je vysledkem dlouhodobého tréninku ke kterému sportovec dojede
po mnoha opakovani prvkd v tréninkovych jednotkach (Bélka et al., 2021; Peric
& Dovalil, 2010).
Didaktika sportovnich her

Didaktika sportovnich her spociva zejména v ¢innostech hrace a trenéra béhem
trénovani urcité sportovni hry. Slovo didaktika pochazi z fectiny a doslovny preklad
znamena ,,vyucuji“ nebo ,,u¢im se”. Obor didaktiky ¢asto poslouzi k poskytnuti odpovédi
na to, jak spravné zaky pripadné hrace naucit pozadovanou sportovni hru. Ke spravnosti

nacviku je nutné volit spravné didaktické styly a metody (Psotta, 2006).

Didaktické styly

V pripadé didaktického stylu hovofime o vztahu mezi sportovcem a trenérem,
respektive jejich ¢innosti béhem tréninku. Dobry (1988) ve své publikaci uvadi, Ze se
jednd o zplsob fizeni Cinnosti trenéra a jeho rozhodnuti vztahujicich se k hraci.
Ve sportovnich hrach jsou styly jesté rozdéleny na tzv. spektrum didaktickych styl(,
které jsou serazeny dle miry odpovédnosti trenéra a hrace (Dobry, 1988; Muzik & Krejci,

1997).
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Dobry (1988) ve své publikaci uvadi na strané 93 seznam didaktickych styli nasledovné:
1. Prikazovy styl

Prakticky styl

Reciprocéni styl

Styl se sebehodnocenim

Styl s nabidkou

Styl s fizenym objevovanim

Styl se samostatnym objevovanim

Styl s autonomnim rozhodovanim Zaka o ucivu

© ® N oo U 2 W N

Styl s autonomnim rozhodovanim Zaka o volbé didaktického stylu

Veskeré uvedené styly se mezi sebou navzajem doplnuji, ale i presto se zde
najdou mezi nimi rdzné odlisnosti. O Zadném ze styld nelze s jistotou fici, Ze je ten
nejlepsi. V praxi jsou pouzitelné vSechny typy styll, pouze zaleZi na konkrétni situaci
ve které je pouziji. Didakticky styl pfikazovy je charakteristicky tim, Ze ucitel/trenér zde
vykonava veskerd rozhodnuti sdm. Dochazi k uréovani zaéatku, konce cvi¢eni a herniho
prostoru. Zak v tomto piipadé jedna pouze dle danych instrukci. Styl prakticky je oproti
prvnimu zminénému opaény. Zak sdm rozhoduje o za¢atku a konci cviéeni, téZ si sam voli
i prostor. Reciprocni styl propojuje spolupraci dvojic zak(, kdy jeden provadi
pozadovanou ¢innost a druhy Zak jej zpétnou vazbou informuje o kvalité provedeni dané
Cinnosti. V opacném pripadé, kdy hrac¢ provadi Cinnost zcela sdm a ndsledné i sdm sebe
hodnoti hovofime o stylu se sebehodnocenim. Ndsledujici styl Zakim umoznuje vybrat
si obtiznost Urovné vykonavané cinnosti, kterou mohou volit na zakladé svych
osvojenych dovednosti. Nej¢astéji pouzivany styl ve fotbale, konkrétné u ptipravkovych
kategorii ¢i u déti na prvnim stupni je styl s fizenym objevovanim. Tato metoda je velmi
oblibena zejména z divodu toho, Ze Zaci jsou zde aktivni a sami prichazi na objevovani
principd. UcCitel pripadné trenér u tohoto stylu Zaky/hrace pouze navadi vhodnymi
otazkami k hlubSimu poznani. Nasledujici styl se samostatnym objevovanim je vyznamny
z hlediska toho, Ze Zaci zde sami hledaji vhodné rfeSeni zadané ulohy. BEéhem tohoto stylu
dochazi k velkému rozvoji samostatnosti hrace, ktery si zde sam vybira dle ného nejlepsi
mozZnou variantu. Pfedposledni styl je opét ¢asto vyuzivan konkrétné u malych fotbalist(

v pripravkovych kategorii. Jedna se o styl s autonomnim rozhodovanim. Typickymi znaky
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tohoto stylu je prvotni objasnéni pozadovanych principl trenérem, na které navazuje
nasledna reflexe hrace. Déti v reflexi Casto zjistuji pomoci rlznych otazek, jak bylo
mozné dany problém fesit. Poslednimi ze zmifiovanych stylU jsou styly s autonomnim
rozhodovanim Zdka o ucivu a o volbé didaktického stylu. V téchto stylech je jiz role
ucitele/trenéra pouze podptlirna, nikoliv fidici jako u predchozich styld (Dobry, 1988;
Votik, 1998).
Didaktické metody

Pod pojmem didaktickd metoda si mliZeme predstavit teoretické modely
udavajici usporddani operaci a casovych aspektl nacviku, které jsou nejcastéji
planovany trenérem nebo ucitelem. Ti zohlednuji pfi svém planovani jednotlivé hrace
ale i druzstvo jako celek. Didaktické metody jsou rozdéleny do nékolika kategorii.
Nejzakladné;jsi metodou v procesu uceni je metoda vécné a ¢asové strukturace hernich
Cinnosti. Tu délime jesté na jednotlivé metody dle jejich ¢asové posloupnosti. Dobry

(1988) ve své publikaci hovofi o Sesti zakladnich metodach, které jsou uvadény takto:

Didaktické metody a jejich kombinace (Dobry, 1988, str. 78):
1) Metoda v celku
2) Metoda po ¢astech
3) Metoda od celku k ¢astem (analytickd)
4) Metoda progresivniho spojovani ¢asti v celek
5) Metoda od celku k ¢astem a k celku (synteticka)

6) Metoda od casti k celku a k ¢astem

Didaktické formy

Dle publikace Dobrého (1988) jsou didaktické formy popsany jako zpUsoby
usporadani vnéjSich podminek umoziujicich efektivni fizeni tréninkového procesu,
které maiji vést k jeho urcitym cildm. Dle Nykodyma (2006) se pod pojmem didakticka
forma rozumi vnitfni usporadani fizeni didaktického procesu zZakl béhem vyucovacich
hodin a hrach pfi tréninku. Zjednodusené se jednd o usporadani a slozeni vyucovaci
hodiny &i tréninku.

Vzhledem k rliznorodosti jsou formy rozdéleny na tfi zakladni typy. Prvnim
typem je metodicko — organizacni forma. Jedna se o zplsob ucelného usporadani

k ndcviku hernich ¢innosti a herné situacnim podminkam. Do této skupiny radime
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zejména pohybové hry, pripravné hry a prlipravna a herni cvi¢eni. Pohybové hry jsou
velmi ¢asté v tréninku i hodinach télesné vychovy. VyuZziti pohybovych her ¢asto souvisi
s nacvikem nového pohybu. Radime sem aktivity jako napFiklad riizné $tafetové soutéze,
honicky a soutézZivé ¢innosti, které déti bavi a rady se jich Ucastni. Prapravna cviceni maji
presnou organizaci a dochdzi k nacviku uréité ¢innosti za nepfitomnosti soupere. Oproti
tomu prlpravné hry maji souvisly déj béhem kterého se podminky pfiblizi utkani.
Prapravné hry jsou charakteristické pritomnosti soupere a Castym stfidanim dtocné
a obranné faze (Nykodym, 2006; Votik, 2005).

Druhym typem didaktickych forem je socidlné —interakéni forma, kterd se zabyva
rozsahem spoluprace mezi trenérem a hraci, ale i mezi hraci samotnymi. | tuto formu
délime stejné jako predchozi na tfi druhy. Témi druhy jsou hromadnd, skupinova
a individudlni forma. V pfipadé hromadné formy provadi pohybovou ¢innost cely tym.
Béhem skupinové formy jsou hraci rozdéleni do mensich skupinek, kde kazda skupina
provadi odliSnou pohybovou ¢innost ¢i vSechny skupiny stejnou ve vétSim zatizeni nez
pfi hromadné. V posledni formé individudlni cvi¢i kazdy hra¢ samostatné na zakladé
svych moznosti a vlastnim tempem. (Nykodym, 2006; Votik, 2005).

Organizacéni forma je poslednim typem a nejzdkladnéjsi formou. Tuto formu
chapeme jako zakladni rozdéleni vyucovaci hodiny ¢i tréninkové jednotky. | tato forma
se stejné jako ostatni déli na zakladni Etyti ¢asti. Votik (2005) rozdéluje ve své publikaci
tréninkovou jednotku na uvodni, pripravnou, hlavni a zavérecnou ¢ast. BEhem Uvodni
Casti jsou Zaci seznameni s obsahem a zakladnimi cili hodiny. V dalsi ¢asti uz nastavaji
riznd dynamickd cvi¢eni a pohybovd cinnost nizké aktivity, kterd primarné slouzi
k zahrati organismu a pfipravé na hlavni ¢ast. V té zarazujeme jiz cilovou aktivitu
na kterou je hodina zaméfena. Casto je sem zafazovan nacvik nové dovednosti, rozvoj
pohybovych schopnosti ¢i zdokonalovani jiz ziskanych dovednosti. Posledni zavérec¢na
Cast je pohybovou ¢innosti s kompenzac¢nimi ¢i relaxa¢nimi ucinky (Votik, 2005).

2.4 Rozbor vybaveni, techniky herni ¢innosti jednotlivce a zpracovani
metodiky fotbalu

Pohyb je v Zivoté alfou a omegou u kazdého jedince. BEhem Zivota kazdého z nds
dochadzi k neustalému rozvoji pohybového aparatu, ktery upevnuje a pozitivné ovliviuje
pevnost kosti a ¢innost svalll. Rozvoj pohybového aparatu je dilezity u jakéhokoliv

sportu a neni tomu jinak ani u fotbalist(. NejdllezZitéjSim prvkem v dneSnim modernim

26



pojeti fotbalu je schopnost prace s mi¢em od zvladnuti raznych technik vedeni mice
az po jeho kontrolu a jakoukoliv praci s nim (Peri¢ & Bfezina, 2019; Votik, 2016).

Tato diplomova prace je zaméfena na déti na zakladnich Skoldch, kde je jednim
z hlavnich cild sportovni pfipravy dosazeni co nejvétsiho stupné rlznych pohybovych
dovednosti. Mluvime zde o tzv. zlatém véku motoriky, kterym se oznacuje vék kolem
8.— 12. roku ditéte. Vtomto véku u déti dochazi k rychlému a snadnému osvojeni
si novych pohybl, které jsou schopny snadno kopirovat a naucit se je. Na ziskané
dovednosti je moZzno v pozdéjSim véku navazat dalsim ndcvikem techniky urcité
discipliny. Dité by na zakladni skole a béhem trénink(i mélo ziskat co nejvétsi prehled
a osvojit si veskeré pohybové schopnosti, na které vbudoucnu muiZe navazovat
a posouvat tak svij vyvoj vyse. U fotbalist( je velice dlilezité spravné a cilené ovladat své
télo. Pokud by doslo k tomu, Ze hrac¢ neni schopen ovladat své télo, bylo by pro néj velice
slozité zvladnuti zakladniho kamene fotbalu, kterym je zékladni manipulace s micem.
Jak uz bylo v této praci nékolikrdt zmifiovano, dllezitym prvkem je zejména v mladsich
kategoriich osvojeni spravnych technickych navyka. PFi zisku Spatnych navyku je velice

tézké, az témér nemozné, v budoucnu tyto navyky odstranit (Peri¢ & Brezina, 2019).

Pohybova aktivita

Vysvétleni pojmu pohybova aktivita je velice prosté. Radime sem jakykoliv
télesny pohyb ke kterému dochazi pomoci kosterniho svalstva. Pohybem a aktivnim
zpUsobem Zivota je mozno predchdazet obezité a nemocim. Béhem vykonavani rliznych
druhl sportu se zvysuje tvorba endorfinu, coz ma za nasledek pocit dobré nalady
a spokojenosti. Predevsim pfi vykondvani sportovnich aktivit dochazi ke zlepseni
prokrveni ve vsech télesnych ¢astech, ¢cimz mizeme predchazet zejména srdecnim
problémdm (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Stézejnim bodem dnesni doby je zisk kladného vztahu k pohybové aktivité jiz
od mladsiho Skolniho véku. Zde by déti mély ziskdvat kladny vztah ke sportovani
a pohybové aktivité, ktera by ndsledné méla vést i k rlznym volnocasovym aktivitam
(Sigmund & Sigmundova, 2011).

Zijeme v dobé, kde kaidy sportovec chce dosahovat neustale kvalitnich vykon(
a veskeré dosazené vykony jesté navySovat. Zakladem vseho je u sportovcl vsestranna

pohybova aktivita, diky niZz je mozné dosahovat vyborné télesné kondice. Pohybovy
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aparat u sportovcl je neustdle aktivni a to casto mlze vést i k jeho nadmérnému
zatizeni. PretéZzovani muze vést k rlznym anatomickym nesrovnalostem a porucham
pohybového apardtu. Soucasti tréninkovych jednotek by mély byt i rGzna relaxacni

a kompenzacni cviceni, diky kterym dochazi k vyrovnani a zpevnéni oslabenych ¢&asti

aparatu (Bursova, 2005).

Regenerace a kompenzace jednostranné zatéze u fotbalista

V soucasné dobé dochdzi u mnoha fotbalistd béhem tréninkového procesu
ke zna¢nému fyzickému zatizeni. Pohybovy aparat je na htisti neustdle v pohybu béhem
jakékoliv manipulace s mi¢em i bez néj, coz muze vést k jeho pretéZovani. Nadmérné
zatizeni ve fotbale miZeme povaZovat za jednostranné vzhledem k pohybim
provadénym na hfisti. U fotbalistl se nejcastéji setkavame s problémy v oblasti dolnich
koncetin a patere. Pfi pohybu fotbalistd na hfisti nejsou vsak vzdy zapojovany vsechny
svaly a tak ¢asto dochazi k svalovym dysbalancim (svalové nerovnovaze). V takovém
pfipadé je nutné nerovnovahu mezi svaly vyrovnat pomoci vhodnych cviceni, jelikoz
nesouhra mezi svaly ma za nasledek sniZzeni maximalniho vykonu vlivem kterého dochazi
k pretézovani dalSich oblasti aparatu. K odbourani volime vhodna kompenzacni cviceni,
ktera maiji za ukol posilit svaly oslabené a uvolnit svaly pretizené. Pokud neni svalova
dysbalance sportovcem nijak fesena, zvysuje se tak riziko zranéni (Votik & Spottova,
2023).

Votik a Spottova (2023) ve své publikaci uvadi tfi typy kompenzaénich cviéeni,
které by rozhodné mély byt nedilnou soucasti tréninkové jednotky. Prvnim typem jsou
cviky uvolfiovaci. BEhem cviéeni uvolfiujeme kloubni struktury nebo vybrané svalové
skupiny. Druhou skupinou jsou cvic¢eni protahovaci, kam radime rizné cviky vedouci
k protazeni a ulevé svall v oblastech vedoucich ke zkraceni. Posledni skupina
kompenzacnich cviceni posilovacich je charakteristicka tim, Ze béhem cviceni posilujeme
oslabené svalové skupiny (Votik & Spottova, 2023).

Mezi dllezité prvky v oblasti sportu fadime mimo jiné i regeneraci. Votik (2005)
ve své publikaci zminuje jako atraktivni prvek regenerace saunovani. BEhem saunovani
dochazi ke zvyseni télesné teploty, ¢imz je zrychlena i latkova vymeéna. Regenerace slouzi
zejména ke zvysSeni sportovni vykonnosti a je tak nedilnou soucasti kazdého sportovce.

Cilem regenerace je vyrovnat a obnovit prechodny pokles funkénich schopnosti
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organismu. Nejéastéjsimi druhy regenerace u fotbalistll mizZe byt napriklad regenerace
pomoci vodnich procedur nebo masazi. Mezi zdkladni vodni proceduru rfadime klasické
sprchovani za pomoci teplé a studené vody, kterou mohou sportovci praktikovat témér
po kazdém tréninku. DalSimi zplUsoby vodni regenerace jsou koupel ¢i vitiva lazen (Votik,

2005).

Prevence urazi ve fotbale

Fotbal je kolektivni hra plna stfetl a rdznych druhl soubojd o mic. Hracska
vystroj kazdého fotbalisty na rozdil od ostatnich sportd neni nijak velka. Fotbalisté maji
na sobé jediny chranic¢ na holené. Kolenni klouby, kotniky a cely zbytek téla je u fotbalistd
nechranény. Jelikoz je fotbal kontaktni sport a hraci nejsou tolik chranény vici naraziim,
vznikd velké riziko nejrlznéjsich zranéni. Ktém muiZe dojit v souboji o mi¢ napfiklad
narazem do protihra¢ovo kolene nebo pfi tvrdém dopadu na travu po predchozim
souboji atd. Riziko zranéni u fotbalistl je pomérné velké a Casté.

Velmi ¢astou diagndzou u fotbalistl je jakékoliv pohmozdéni dolnich koncetin.
Nejcastéjsi jsou poranéni kotniku, kam Ffadime rlizna podvrtnuti, otoky a vyrony s velkou
bolesti. K poranéni kotniku mlze dojit pfi jakémkoliv souboji, kdy hrac Spatné doslapne.
MuUze to byt zplsobeno i povrchem, kdy hrac¢ napriklad slapne do nékteré z dér na hristi
a kotnik tak neni v pfirozené poloze. V pfipadé poranéni kotniku dochazi k poskozeni
mékkych tkani této oblasti, které jsou pfi dalSim zatéZzovani nachylnéjsi k opétovnému
poranéni (Bahr, 2008; Pastucha, 2014).

Mezi Castd zranéni u fotbalistd krom kotniku patfi poranéni v oblasti kolenniho
kloubu. Nejcastéji se objevuji poranéni meniskd, zkfizenych a postrannich vaza.
Ze zminovanych typl poranéni je u fotbalistl nejvice rozsahlé poranéni zktizenych vazu,
ke kterému muze napfriklad dojit pti souboji s protihracem, ktery zasahne pfi skluzu
hraée do nechranéné predni casti holenni kosti. K poskozeni mlze dojit i béhem
samotného padu na tvrdou zem. Poranéni takového druhu je feSeno pouze operativné,
kdy je potrebna plastika svalové tkané (Bahr, 2008).

V oblasti dolnich koncetin obvykle dochazi k nejriznéjsim typim oslabeni
i u svall. Konkrétné se jedna o svaly zadni strany stehna, predni ¢tyrhlavy sval stehenni,

vrve

natazenim ke kterému dochazi pfi nedostateCném rozcviceni, protazeni a pretizeni

29



svalu. Svalovému poranéni se da predchazet posilovanim oslabenych struktur ¢i jejich
protahovani. Pfedchazeni poranéni je dllezitd role trenéra, ktery by v této problematice
mél byt na hrace dlsledny a klast ddraz na spravnost provadénych cvik(i aby

nedochazelo k oslabovani svalovych struktur (Bahr, 2008).

Sportovni trénink

Peric¢ a Dovalil (2010) uvadéji, Ze pojem sportovni trénink znamena pfipravu tymu
¢i jedince na jakykoliv druh soutéze. Odborné feceno se jednd o proces, ktery je ucelny,
organizovany a zaméreny na rozvoj specidlni vykonnosti sportovce v daném sportovnim
odvétvi. Je logické, Ze pfi kazdé sportovni ¢innosti se vidy kazdy hrac snazi dosahnout
co nejvyssich sportovnich vykonU. DUsledkem této snahy dochazi ve vétsiné pripadl
k rozvoji dosud ziskanych dovednosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V dvodu jiz bylo zminéno, Ze prioritnim cilem tohoto pojmu je dosaZeni
co nejvyssi individualni vykonosti s cilem dosdhnout co nejvyssiho rozvoje sportovce
ve zvoleném sportovnim odvétvi. Mimo vykonnostni rozvoj sportovcl je téz dllezité
rozvijet své svérence i lidsky. To znamena rozvijet hrace i vramci dodrzovani zasad
a pravidel daného sportu v duchu fair play (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Votik (2005) uvadi ctyri zakladni druhy principd sportovniho tréninku, které
se uplatiuji vtréninkové jednotce. Délime je postupné na princip vsestrannosti,
systematicnosti, postupného zvySovani zatizeni a cykli¢nosti. Princip vSestrannosti
ma vyznamnou roli v tom, Ze trenér by mél respektovat harmonicky vyvoj jedince a vést
jej od mladeznického véku k rozvoji vSech pohybovych schopnosti. Zamérenim se na
rozvoj vsestrannosti mimo jiné zvySuje adaptabilitu organismu. Druhy princip
systematicnosti je zaméreny na samotny tréninkovy proces, ktery by mél probihat
dlouhodobé, neprerusované a systematicky. Treti princip zvySovani zatizeni
je nejspecifi¢téjsim pozadavkem sportovniho tréninku vedoucim k postupnému rlstu
vykonnosti jedince. DuleZité je vSak optimalni zvySovani zatéze, nebot nepfimérené
vysokd zatéz mlze vést k pretrénovani a Unavé hrace. V opacném pripadé pro zménu
mulzZe dojit ke stagnaci rozvoje vykonnosti organismu sportovce. Posledni princip
cykliénosti je zaméren obecné na strfidani cykll odpocinku a zatizeni. V tydennim
tréninkovém planu by se tedy méli cyklicky stfidat jednotlivé faze zatizeni a zotaveni

pravidelné, aby nedochdzelo k naruseni spravného rozvoje jedince (Votik, 2005).
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2.4.1 Zakladni fotbalové vybaveni
Jak uz bylo zminéno v Uvodu, fotbal patfi mezi sporty, které nejsou moc narocné

na mnozstvi vybaveni, ale i pfesto ma tato hra své specifické vybaveni. Na rozdil
od ostatnich sport(, tak u fotbalu neni nutna zadna velka vyzbroj, ktera by hrace néjak
specificky branila vici stfetlim s protihraci. Obleceni ve fotbale by mélo vidy umozZriovat
volny pohyb a byt co nejvice pohodiné. Vystroj fotbalisty je navriena tak, aby
nedochazelo u hrac¢d k znemozriovany jejich volnych pohyb( a neomezovala je v jejich
rychlosti a hybnosti. Dle poslednich sepsanych a platnych pravidel od Kurese (2022) hraci
nesmi ve hie pouzit a nosit cokoliv nebezpecného, napfriklad rGizné druhy Sperk.

Kures$ (2022) ve své knize definuje povinnou vystroj hrace takto:

Povinna vystroj (Kures et al., 2022, str. 42):
e Dres s rukavy
e Kratasy (brankari zde maji vyjimku a smi mit na sobé v utkani i teplaky)
e Stulpny
e Chranice holeni

e Kopacky, turfy i jina sportovni obuv

Vystroj hrdce

V této kapitole se zaméfime na zakladni hraéskou vystroj. Vhodnou fotbalovou
vystroji je tzv. tréninkovy set. Ten se sklada ze sportovniho trika, kratas a Stulpen.
Zenska vystroj se ve fotbale na rozdil od ostatnich sport( nijak zvlast neli§i. Fotbalisté
by na sobé neméli mit, jak pravidla zakazuji, Zddné osobni vybaveni, které by mohlo
poranit ostatni ucastniky na htisti. Jak uvadi Kure$ (2022) v poslednich platnych
pravidlech fotbalu se jedna napftiklad o rlizné druhy Sperka ¢i fetizk(, hodinek, nausnic
apod. Béhem utkani je téZz povolena napfiklad pokryvka hlavy, obli¢ejovd maska
¢i chrani¢ ramen a kolen vyrobeny zlehkého polstrovaného materidlu. Zejména
v mrazivém a vlhkém obdobi je ve fotbale povoleno pouzit funkéni obleceni. Hradi jej
Casto vyuzivaji pod dres, avsak barva funkéniho pradla musi byt shodna s barvou dresu,
jak uvadi pravidla fotbalu (Kures et al., 2022).

Nejdllezitéjsi casti fotbalové vystroje je vhodna sportovni obuv. Za vhodnou
obuv se v dnesni dobé fotbalu povazuji kopacky. Jedna se o sportovni obuv navrzenou

specialné pro tento sport. Kopacky jsou ¢asto vyrabény ze syntetickych material( nebo
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z kUze. Kazdy z materidlQ, ze kterého jsou kopacky vyrdbény, ma své vyhody a nevyhody.
Fotbalovd obuv se postupné vyvijela a dnes si hrdci pfi koupi mohou vybrat hned
z nékolika fad firem, které tuto sportovni obuv vyrabéji, a proto je dnes mozné na trhu
nalézt hned nékolik druhl kopacek. Nejzdkladnéjsimi Ctyrmi druhy kopacek, které
vyuziva témér kazdy fotbalista jsou: lisovky, lisokoliky, turfy &i kopacky do télocvi¢en
tzv. sdlovky. Mezi vSemi zminénymi druhy kopacek jsou drobné rozdily, které
si popiSeme v nasledujicich podkapitolach (Kures et al., 2022).
Kopacky lisovky

Lisovky jsou slangovy nazev pro kopacky, které maji vétSinou na podrazce deset
az Ctrnact rGzné dlouhych lisovanych Spuntl, které jsou nejcastéji z gumového
¢i plastového materialu. Jednd se o nejzdkladnéjsi druh kopacek a vyuziva je témér kazdy
fotbalista. Lisovky se nejvice hodi na suchou nebo lehce vihkou pfirodni travu (Truna,
2016).

Obrazek 2
Kopacky lisovky (zdroj viastni)

Kopacky lisokoliky

Lisokoliky se od prvniho druhu kopacek lisi druhem podrazky, kterd obsahuje
Ctyri aZ Sest lisovanych Spunti a Sest delSich kovovych kolik(, které je mozno ménit. Diky
kovovym koliklim je tyto kopacky mozné vyuzit zejména v mékké (podmacené) travé.
Jedna se o idedlni typ kopacek na mokry az blativy povrch pfi kterém nedochazi diky

kolikdm k podklouznuti ¢i nestabilité hrace (Truna, 2016).
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Obrazek 3
Kopacky lisokoliky (zdroj viastni)

Turfy

Tento druh kopacek se ¢asto pouziva zejména v zimnim obdobi, kdy se prevainé
trénuje na umélé travé. Obuv je vtomto pfipadé specidlné upravena pro trénink
na pevném povrchu. Podrazka obsahuje spoustu malych gumovych Spuntl vedle sebe,
diky kterym dochazi k dostate¢nému zdbéru a stabilité na umélém povrchu (Truna,
2016).

Obrazek 4
Turfy (zdroj vlastni)

Salovky

Sdlovky jsou typickou obuvi do télocvic¢en. Jak uz nazev Indoor napovida, jednd
se o specialni obuv, kterd slouzi k pouziti zejména ve vnitfnich prostorach. Podrazka
u tohoto typu obuvi tvofi hladkou texturu s reliéfy rizného druhu. Diky specidlni Gpravé
a jemnosti podrazky nedochazi k poskozovani podlahy télocviény a zaroven k zajisténi

spravné pfilnavosti a stabilité (Truna, 2016).
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Obrazek 5
Salovky (zdroj viastni)

Vybaveni pro rozhod¢iho

Jak uZ bylo zminéno v kapitolach vyse na utkdni vidy dohlizi na htisti tfi az Ctyfi
rozhodci. Vystroj fotbalového rozhodciho zahrnuje hned nékolik klicovych prvka, které
jim maji ulehcit jejich dlohu béhem utkdni na hfisti. Zakladem vystroje je specialni
rozhodcovsky dres véetné kratasu a Stulpen. Mezi nejtypictéjsi barvy tohoto dresu patfi
dresy Zluté nebo cerné barvy. V pravidlech je vSak definovdno, Ze dresy rozhod¢iho musi
byt shodné barvy s ostatnimi rozhodc¢imi, avsak jiné nez barvy dres( hrajicich tymu.
U rozhodcovské vystroje je Casto dulezitd certifikace, kterd by méla byt na dresu
rozhodéiho. Certifikaci je €asto nasivka s logem Fotbalové Asociace CR na naprsni kapse.
Do povinné vybavy rozhodc¢iho patfi mimo jiz zmifiované pistalka, hodinky, karty
k udélovani trestd (Cervend a Zlutd) a notebook pro pozdpasové uchovani zdznamu
o utkdni. Co se tyCe samotné vystroje se ale vystroj rozhod¢iho oproti té hracské nijak

zvlast nelisi (Kures et al., 2022).

Vybaveni pro brankdre

Brankar zastdva jednu z nejdllezitéjSich roli na hristi. Ktéto vyjimecné roli
je zapotrebi specialni vybaveni. Gélmani musi mit dle pravidel odliSnou barvu dresu nez
ostatni hraci a rozhodd¢i v poli. Jejich dres a kratasy mohou byt specialné vyztuzeny. Dres
napfiklad na loktech a kratasy na kolenou tak, aby dochazelo k ochrané a tlumeni
Castych pad. Nejdllezitéjsi ¢asti brankarské vystroje jsou specidlni gédlmanské rukavice.
Ty umoziuji brankati chytat mic a chrani gélmanovy ruce a prsty vici jejich zranéni tim,
Ze jsou v rukavici zpevnény a tlumi tak naraz mice. Vyvoj vyroby rukavic Sel dopredu

a dnes se rukavice vyrabéji z rGznych material( jako je napriklad latex, neopren ci kliZe.
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Fotbalovy brankar oproti ostatnim sportim nemusi v brance nosit helmu, ale i pripadné
ta je brankarim povolena napftiklad po néjakém zranéni v rdmci prevence pred rdznymi

narazy a pady (Kures et al., 2022)

Fotbalovy mi¢

Pojem fotbalovy mi¢ symbolizuje urcity trojrozmérny objekt, ktery je uvnitt duty
a tvarem kulaty. Baldn jak se mici slangové nazyva se vyrabi z kiiZze, gumy a rlznych
syntetickych material(. Mic je sloZen z vice vrstev sesitych k sobé do tvaru koule. Uvnitf
kazdého mice je duse, ktera se nejcastéji vyrabi z latexu a slouZi k udrzeni kulatého tvaru.
Ve fotbale mame hned nékolik druhi velikosti fotbalového mice. Standartni
a nejvyuzivanéjsi velikosti mice je velikost Cislo 5. S, pétkovym“ micem, hovorové
feceno, se hraji veSkerd utkani od dospélé kategorie az po déti ve véku 12 let. Balén
tohoto typu by mél mit dle poslednich platnych pravidel obvod 68 az 70 cm a vazit kolem
425 gramu. Dalsi druh mice je o jednu velikost mensi, tedy mic velikosti 4. Jde o oficidlni
velikost mice se kterym se hraje v hale futsal, mimo jiné se ale vyuziva i u Zzakovskych
kategorii, tedy u déti ve véku 9 az 12 let. Obvod tohoto typu mice by se mél pohybovat
vrozmezi od 63 az 66 cm. Ty uplné nejmensi pripravkové kategorie hraji s mi¢em
velikosti 3. Jde o nejmensi oficialni mi¢ pro déti ve véku 8 let a mladsich. Jeho velikost
se pohybuje od 58,5 a7 61 cm a vazi kolem 340 gram(. Posledni typ mic velikosti jedna,
se vyuziva pouze v tréninku ke zlepSeni dovednosti a ziskani lepsSiho citu pro mic.
S micem této velikosti je mozZno trénovat i doma, nehraji se s nim Zadna oficidlni utkani,
tudiz je pouze tréninkovy. Rozdily mezi jednotlivymi velikostmi mi¢d je mozné vidét

na obrazku €. 10 v syntetické ¢asti prace (Goldblatt & Acton, 2010; Kures et al., 2022).

2.4.2 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni cinnosti jednotlivce se daji oznadit jako suma konkrétnich hernich
dovednosti, které jsou realizované hraéem v prabéhu utkani. Navara (1986) uvadi ve své
knize, Ze se jednd o zvlastni druh vykonu béhem fotbalového zdpasu. Myslenka
predchozich radka je takova, Ze hrac je schopen individudlné resit herni situace za vyuziti
jeho taktickych, technickych, psychickych a kondic¢nich predpoklad(i. BEhem hry jsou
totiz na veskeré hrace kladeny vysoké naroky, na které musi byt schopny pohotové

reagovat. V takovém pfripadé je typické neustdlé tvarci aplikovani hernich cinnosti

jednotlivce do pravé probihajici situace. Cinnost jednotlivce v utkdni je velice
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ovliviovana objemem aintenzitou utkani, kde zdavisi napfiklad na faktorech jako
je objem zatiZeni hrace, velikost hristé ¢i délka utkani. Kvalitu provadénych hernich
Cinnosti ve hie miiZe ovliviiovat hned nékolik faktorld jako napfiklad vék a ziskané
zkuSenosti hrace, dale pak uroven hernich dovednosti a pohybovych schopnosti ¢i hra
soupere (Navara, Ondrej & Buzek, 1986; Votik, 1998).

Hlavnim zdrojem oblibenosti fotbalu ve svété mize byt i individualizace hernich
Cinnosti jednotlivce, jelikoz pfi utkdani kazdy hra¢ na hfisti dosahuje jiné urovné
dovednosti. Hra obrancd, zaloznik( a Utoc¢nikl je velice odlisna a hradi jsou na tyto pozice
vybirani dle typologie jejich hry a na zakladé dosazenych hernich ¢innosti jednotlivce.
Hra utoc¢nika je velice specifickd v prosazovani se béhem situaci jeden na jednoho
a schopnosti prosadit se v soubojich proti soupefi. Oproti tomu je hra obrance odlisna
vtom, Ze jeho hlavni ¢innosti je odebirani mice soupefi jakymkoliv zplsobem
neporusujici pravidla. Dale pro hru obrdnce je typicka ¢innost zakladdni Gto¢né situace
svého tymu, na ktery je Casto potreba klid a prehled na celém hfisti. Hra zaloznik(
je velice odlisnd od jiz zmifovanych styld her. Krajni zaloZnici jsou casto rychli
a specifickym vedenim mice se chtéji dostat do co nejlepsi pozice a pripravit vhodnou
pozici pro utocnika. Stfedovi zaloZnici jsou na hfisti tzv. ,mozek tymu“. Mezi jejich
specidlni dovednosti patfi velky pfehled na hfisti a schopnost vymyslet a provést kvalitni
pfihravku do vyhodnych pozic. JelikozZ tito hraci témér vidy béhem utkani nabéhaji velky
pocet kilometru je dlleZitd na této pozici i velka vytrvalost (Votik, 1998; Votik, 2005).

Fotbal je tymova hra, avSak u mladeznickych kategorii je nezbytné, aby
individualni herni vykon byl vétsi nez ten tymovy. Vychazi to i z psychologického vyvoje
ditéte, kdy dité ve véku Sesti az osmi let jde na trénink i zdpas a zajima ho pouze
on sam, nevnima tym. Déti v tomto véku chodi na trénink a chtéji byt ve vSem nejlepsi,
chtéji dat nejvic gdll nebo udélat co nejvic klicek jen proto, aby byly lepsi neZ spoluhrac.
V tréninku u mladeznickych kategorii se klade dliraz zejména na spravné vedeni mice
a schopnost zvladnuti souboje jeden na jednoho a ktomu vedou v praxi cvieni hry
malych forem, kdy hraci hraji na malém prostoru a jsou tak nuceni tyto souboje fesit.
Zminované dovednosti jsou v mladeznickém véku zdkladnimi hernimi ¢innostmi na které
se postupem véku nabaluji dali a vedou ke kvalitngj$i hte jedince (Votik, Spottova

& Denk, 2020).
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Votik (2005) ve své publikaci déli herni Cinnosti jednotlivce na zdkladé vztahu
hrace k mi¢i na budto uto¢né nebo obranné. Tyto Cinnosti jednotlivce pak mlizZeme
rozdélit na podskupiny, kde zavisi na tom zda hra¢ ma mic¢ ve svém drzeni ¢i nikoliv.

V tabulce nize mlzete vidét rozdéleni zakladnich hernich ¢innosti jednotlivce.

Tabulka 1
Shrnuti a rozdéleni hernich cinnosti jednotlivce (Votik, 2005).

Utocné herni ¢innosti jednotlivce  Obranné herni &innosti jednotlivce

S micem Bez mice Bez mice

- Pfihravani - Hrabezmife - Obsazovanihrace s miCem
- Zpracovani mice (vybér mista) - Obsazovani hrace bez mice
- Vedeni mice - Obsazovani prostoru

- Obchézeni soupere - Odebirani mice

- Stfelba

U mladeznickych kategorii se klade hlavni dliraz na rozvoj samostatnosti
a individualni ¢innosti. Ve véku 6 az 12 let, ktery je oznacovan za zlaty vék uceni fotbalu,
se u déti zamérujeme nejvice na vedeni mice a obchazeni soupere. Tyto dvé herni
dovednosti jsou pro tuto vékovou kategorii alfou omegou fotbalu. V tréninkach by se
méla neustdle objevovat rizna herni cviceni, aby déti bavila a zaujala je, ale zaroven aby
pomoci téchto her rozvijely jiz zmifované herni ¢innosti. V pfipravkovych kategoriich
se nijak zvlast nezaméfujeme na obrannou ¢innost. Déti pouze ucime jeden z hlavnich
navyk(, kterym je opétovny zisk mice zpét po jeho ztraté. Ve hie se téz u takto malych
déti nevénujeme nijak zvlast taktickym dkondm, které by déti nemusely chapat a mohlo

to mit vliv na jejich budouci vyvoj (Plachy & Prochazka, 2019).

Zakladni fotbalovy postoj

Télo je zbrani a ndstrojem potfebnym k vykondvani vykonu ve vétsiné sportu
a nenitomu jinak ani u fotbalistd. Spravny postoj fotbalisty zajistuje ve hte lepsi stabilitu,
schopnost pracovat s mi¢em a co nejefektivnéjsi pohyb po hfisti. Fotbalového postaveni
dosahneme v pfipadé, Ze jsou nase nohy od sebe zhruba na Sitku ramen. Nohy
ve spravném postaveni nejsou natazeny, kolena musi byt mirné pokréena ¢imz
dosahneme nizkého tézisté a stabilnéjsi polohy hrace. Télo od pasu nahoru by mélo byt

v jedné roviné. Castou chybou je, 7e vrchni ¢ast téla je pfedklonénd véetné hlavy a brady,

37



¢imz dochazi k nizsi stabilité a zapojovani Spatnych svalll pfi provadéném pohybu. Ruce
by pfi spravném postoji méli byt lehce pokréené v loktech a pfipraveny na vykondani
pohybu. Jiz v mladeznickych kategorii dbame na spravny postoj hraca, doplnéné
pfipravenim hracova téla na pohyb. Déti u¢ime profesné receno ,stat na Spickach”.
Z této pozice by u déti méla zacinat vétSina cviceni, aby hradi ziskali zakladni ndvyk byt

pfipraveny na jakykoliv pohyb (Goldblatt & Acton, 2010).

Utoéné herni &innosti jednotlivce

Jak bylo v uvodu této kapitoly zminéno o herni ¢innost jednotlivce se jednd
v pfipadé, Ze hrdc¢ ve hre vykondva néjakou dovednost a resi individudlné situaci
na hristi. O Uto¢nou ¢innost se jedna v pripadé je-li hrac¢ v drzeni mice a utoci s nim
smérem k souperovo brance. Cilem utoénych hernich ¢innosti je udrzet kontrolu nad
mi¢em, dostat se k soupefovo brance a vtom nejlepSim pfipadé vstrelit branku.
Z tabulky vySe je moZné vidét, Ze tyto Cinnosti délime dle vztahu k mici. JelikoZ se jedna

o Utoc¢né Cinnosti je vétsina z téchto dovednosti provadéna v drzeni mice.

Vedeni mice

Vedeni mice je nejdulezitéjsi a zakladni herni dovednost, kterou by mél zvladat
kazdy fotbalista jiz od utlého véku. Pod pojmem vedeni mice si miZzeme predstavit
plynuly pohyb hracde s mi¢em rlGzné po hfisti pfi némz ma hrac¢ neustale mi¢ pod
kontrolou. Pohyb nemusi byt ale vidy pouze plynuly, fotbal je hra plnd zmén sméru
a rliznych druhl pohybu, tudiz sem fadime jakykoliv pohyb s mi¢em u nohy. Obecné
se vedeni mice rozliSuje na dva zpUlsoby, kterymi jsou vedeni mi¢e primym smérem
a vedeni mi¢e se zménou sméru. Prvni zpUlsob je nejéastéji vyuzivan v pripadé, ze hrac
ma pred sebou volno, nikdo jej nenapada a muiZe béZet vpred k souperovo brance.
Druhy zplsob se ve hie dneSniho fotbalu objevuje velice ¢asto, nebot spousta tymu
si zakladd na kvalitnim branéni a tak jsou soupefi nuceni ndhlou zménou sméru
¢i rychlym zaseknutim nuceni k obejiti protihrace. S vedenim mice souvisi i dalsi ¢innost
kryti mice. Déti uz od pripravkového véku vedeme k tomu, aby ziskaly navyk zakladniho
pravidla které ve fotbale existuje. Tim pravidlem je, Ze mic se vidy musi vést vzdalengjsi
nohou od soupefe, aby souper se k nému jednoduse nedostal. Jedna se o velice ¢astou
chybu pfti nacviku vedeni mice, kterd pak napomaha soupefi lehce ziskat mic¢ (Votik,

2005).
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Votik (2005) ve své knize uvadi rozdéleni vedeni mice v zavislosti na tom jakou
¢asti nohy je mic veden:
e Vedeni vnitfni stranou nohy
e VedenivnéjSim nartem
e Vedeni vnitfnim nartem

e Vedeni pfimym nartem

K tomu abychom dosahli perfektniho vedeni mice je dulezité dodrzovat par
klicovych bod(. Prvnim z nich je ziskani citu pro mi¢. Tuto dovednost je dilezité ziskat
uz v détstvi a diky tomu dosahnout lepsi manipulace s mi¢em na hfisti. Druhym bodem,
kterému je potfeba se vénovat béhem trénovani této Cinnosti, je ucit hrace vést mic
obé&ma nohama. Ve fotbale je tomu stejné jak u vétSiny sport(i, nékdo ma silnéjsi pravou
nohu, tak kope pravou a nékdo zase naopak. Ve fotbale je ale velice dulezité v rdmci
rozvoje hrace, aby byli schopni a naudili se vést mi¢ obéma nohama. Poslednim
dllezitym bodem, kterému se vénuji ve star$i vékové kategorii je sledovani okoli.
Je dulezité si uvédomit Ze hrac¢ na hristi neni sdm a tak mlze vést mic a zaroven musi
sledovat své spoluhrace i protihrace a védét co se kolem néj déje, aby mohl pripadné

na danou situaci reagovat (Votik, 2016).

Obchdzeni soupere

Dnesni fotbal je plny soubojl, kdy dochazi k feSeni situaci jeden na jednoho
a v kazdé takové situaci si hrd¢ musi umét poradit. Rozdily mezi dobrym hracem
a nadstandartnim hracem v dospélé kategorii tvofi mimo jiné pravé tato herni ¢innost,
tedy schopnost poradit si v souboji jeden na jednoho. Na to abychom hrace obesli
existuje hned nékolik zplUsobu, zalezi vSak i na protihra¢ovo postaveni a jeho pohybu.
V dnesnim modernim pojeti fotbalu se objevuje spousta klamavych pohybu
a prekvapivych reseni jakychkoliv situaci v pribéhu utkani. Existuje spousta druh( klicek
a dovednosti, kterymi je mozné hrace oklamat (obehrat) a pokracovat tak v cesté
za goélem (Votik, 2016).

Navara, Ondrej a Buzek (1986) rozdéluji druhy klicek do tfech kategorii. Prvni
je klicka kratka, kterou vyuZivame zejména v situacich, kdy je protihra¢ na misté
Ci v pohybu proti nam. Oproti tomu dalsi typ klicka dlouha se vyuziva v situacich, kdy

soupef pred nami ustupuje a dava nam tak ¢as na provedeni této dovednosti. Obhozeni
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soupere je posledni z kategorie zakladnich klicek a vyuZit jej je moiné ve vsech
zminénych situacich. Votik (2005) ve své publikaci mimo jizzminéné kategorie obchazeni
uvadi jesté dalsi dva typy a tim je stahovacka a prohozeni. Prvni zmifiované se provadi
zejména na malém prostoru, kde je prebytek hracd. V druhém pfipadé se jednd o prosté
prohozeni mi¢e mezi soupefovo nohama a obéhnuti z jedné ze stran (Navara, Ondre;j
& Buzek, 1986; Votik, 2016).

Ty nejznaméjsi klicky jsou pak ¢asto pojmenovavany po hracich, ktefi s touto
dovednosti prisli a velice ¢asto ji Uspésné vyuzivali béhem utkdni k obchazeni soupere.
Casto jsou to jména slavnych fotbalistd jako naptiklad Cristiano Ronaldo a jeho kli¢ka
zvand Ronaldovka, brazilsky hra¢ Neymar a jeho klicka znama jako Neymarovka ¢i slavny
francouzsky zaloZznik Zinédine Zidane a klicka po ném pojmenovana Zidanovka. Toto
je jen hrstka klicek pojmenovanych dle vyznamnych hraci. Samoziejmé existuje velice
Sirokd skala klicek, které se rok od roku obménuji o nové vzniklé. Jiz od mladeznickych
rocnik(l je kladen velky dliraz na kvalitni osvojeni riznych zplsob( obejiti soupere.
Ve fotbale je obecné znamo, Ze ¢im vyssi zdsobnik klicek hrac ziska, tim vétsi
je pravdépodobnost Uspésného teSeni a obejiti soupere v utocné fazi hry (Plachy

& Prochdzka, 2019).

Prihrdavani

Prihravka ve fotbalové terminologii znamena kopnuti miée na jednoho ze svych
spoluhraci, kterym jej dostanu do vyhodnéjsi pozice nez ta ve které se nachazim. Jinak
feCeno prihravky jsou zakladem pro vybudovani utoku a ziskdni vhodné pozice pro
zakonceni Ci ohrozeni souperovo brany. Jedna se o cilené usmérnéni mice spoluhradi
tak, aby jej lehce zpracoval. Pfihrat spoluhraci mazu jakoukoliv ¢asti téla od hlavy az po
nohy. Nejcastéji ve fotbale pfihrdvdme nohou, dale pak hlavou nebo rukama pfi
autovém vhazovani (Navara, Ondrej & Buzek, 1986; Votik, 2016).

Ackoliv se jedna o herni ¢innost jednotlivce, je zde dllezitd vzajemna spoluprace
hracl. Zodpovédnost za to, Ze bude pfihravka Uspésna nebo zda je provedena v ten
nejvhodnéjsi moment a je presna ma hrac ktery provadi kop. Trénovani této dovednosti
je vhodné zaradit do tréninku az nékdy kolem 10. let a pak u starSich vékovych kategorii.
Co se tycCe tréninku je nutné trénovat prihravky spole¢né s dalSimi hernimi ¢innostmi

jako napfiklad nabihani, uvoliovani ¢i zpracovani mice. V soucasné dobé fotbalu
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mulzeme béhem utkani napocitat az nékolik stovek prihravek, kde kazda z nich mlze byt
jind a mit rGznou rychlost, smér, vysku ¢i rotaci (Navara, Ondrej & Buzek, 1986; Votik,
2016).

Déleni prihravek bylo rozepsano v predchozim odstavci. Nyni bychom se zaméfili
na prihrdvky nohou, jelikoz se jednd o nejcastéjsi zplsob prihravky v utkani

Ci tréninkovém procesu. Votik (2016) ve své publikaci uvadi rozdéleni pfrihravek nohou

takto:
e Vnitini stranou nohy (tzv. placirkou)
e Vnitfnim nartem
e Pfimym nartem
e Vnéjsim nartem (tzv. $ajtli)
e Patou
e Spickou (tzv. bodlem)
e Vnéjsi stranou nohy
Obrazek 6

Vievo schéma prihravky vnitini stranou nohy, vpravo plocha nohy kopajici do mice

(Votik, 2016, s.72)

Zpracovdni mice

Zpracovani mice je velice dllezita herni ¢innost, kterou se hra¢ mudze zmocnit
mice a dostat jej tak pod svoji kontrolu. Navazeme-li na predchozi kapitolu, hrac ziskava
pfihravany mic od spoluhrace a snazi se jej usmérnit prvnim dotykem do vhodné pozice
pro dalsi manipulaci. U této herni ¢innosti je dulezité, aby hrac ovladal vsechny zplGsoby
zpracovani mic¢e. Mysleno tim, Ze hrac¢ by mél byt schopen zpracovat mi¢ levou i pravou
nohou a nasledné po pfijmuti miCe Uspésné navazat na dalsi herni ¢innost. V praxi

se velice Casto stava, Zze hrac na kterého jde prihravka je napadan protihracem a proto
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je dllezité sprdvné zpracovani mice, kterym jej ziskdm pod svoji kontrolu nebo mic
usmeérnim prvnim dotykem do sméru pohybu a utecu tak protihraci (Votik, 2016).
Navara, Ondrej a Buzek (1986) ve své publikaci uvadi zakladni tfi typy na které
délime zpracovani mic¢e. Prvnim a zdroven nejcastéji pouzivanym druhem zpracovani
ve fotbale je prevzeti miCe. Za pfevzeti mice je povazovdno zpracovani mice ktery
se pohybuje pouze po zemi, kdy hrac vychylenim nohy si mi¢ posune do sméru pohybu.
Mic¢ je moiné zpracovat v pohybu nebo do pohybu za pomoci vnitini strany nohy,
nartem, vnéjsi stranou nohy ¢i chodidlem. Dalsi dva typy zpracovani jsou tlumeni
a stahovani. Charakteristické pro tyto druhy zpracovani je, ze dochazi ke zpracovani
mic¢l z polovysokych az vysokych ptihravek. K prvnimu jmenovanému dochazi po vysoké
pfihravce. Hra¢ mi¢ tlumi v pripadé, Ze se mic¢ k nému odrazi od zemé a ten jej ndsledné
pomoci nartu, chodidla ¢i vnitfni nebo vnéjsi strany nohy zbrzdi v jeho pohybu. V pfipadé
stahovani mic¢e mluvime o zplsobu, kterym jsou zpracovany mice s nizkou a plochou
drahou letu. Tento zplisob se ve hie objevuje méné nez ostatni, jelikoz je narocny
doslova stahnout a polozZit jej na zem. Stahovat mi¢ mlZeme tremi zplsoby
a to hrudnikem, ndrtem nebo vnitfni stranou nohy (Navara, Ondfej & Buzek, 1986;

Votik, 2016).

Strelba

Cilem stfelby je usmérnéni mice do souperovy branky tak, aby jej brankar nemél
Sanci chytit. V praxi se setkdvame s oznaéenim strfelby hlavou a nohou. Stfelbu nasledné
délime jesté dle zpUsobu kterou ¢asti téla byl mic zasaZzen. Tato herni ¢innosti obvykle
rozhoduje nejen o Uspésnosti Utocné faze, ale i o vysledku celého utkani. Tato herni
¢innost musi byt velice prizpGsobiva a proménliva vzhledem k rGznorodosti kazdé herni
situace (Votik, 2016).

Dle Votika (2016) je u strelby dulezita technicka stranka, kterd by méla byt
co nejvice stabilizovana a zautomatizovana. Vyznamnou roli zde mimo jiné hraje taktické
mysleni, které se projevuje schopnostmi rychlého vnimani, zpracovani a vyhodnocovani
hernich situaci. V soucasné dobé fotbalu je mozné dat gdl z jakékoliv pozice nehledé
na post, ktery hrajeme. | z toho divodu je osvojeni spravné techniky strelby dilezité

(Votik, 2016).
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Navara, Ondrej a Buzek (1986) ve své publikaci déli stfelbu podle:

o (asti téla, kterou mi¢ usmérfiujeme na branku:
- Strelba nohou (nartem, placirkou, 3ajtli, bodlem atd.)
- Strelba hlavou (¢elem, spankovou ¢asti hlavy)

e Vzdalenosti, odkud stfilime
- Strela z bezprosttedni blizkosti, ze stfedni vzdalenosti a z velké

vzdalenosti

e Vysky letu vystfeleného mice
- Strelba pfizemni, polovysoka a vysoka

e Rotace mice
- PFima strela a stfela obloukem

e Cinnosti, ktera stfelbé predchazela
- Stfelba z mista
- Strelba po vedeni mice
- Stfelba po obejiti soupere
- Strelba po zpracovani mice

- Strelba prvnim dotykem po pfihravce

Navara, Ondrej a Buzek (1986) uvadi ve své publikaci, Ze nejvice gdél v praxi
je dosazeno posledni zminénou metodou, tedy stfelou z prvniho doteku po prihravce.
Samostatné provedeni strelby je v zaleZitosti na danou situaci mnohotvarné, z ¢éehoz
vypliva dllezitost optimalniho zpUsobu strelby pro ktery se hra¢ musi na zakladé situace
vidy umét rozhodnout (Navara, Ondrej & Buzek, 1986).

O nécviku spravného kopu a jeho Castych chybdch se Plachy a Prochazka (2019)
zminuji ihned v kapitole o mladsich pfipravkach, tedy déti ve véku 8 az 9 let. Osvojeni
spravného nacviku kopaci techniky je jednim z nejhlavnéjsich pilifi pro budouci vyvoj
mladého fotbalisty. Mezi nej¢astéjsi chyby pti nacviku kopu fadime kop bodlem (Spickou
nohy) a ¢asto Spatnou polohu téla, kdy dochdzi u hracd béhem strely k , pfidirepnuté”
poloze téla ze které casto hrac po stiele spadne na zem. V této vékové kategorii hrace
Casto nabadame k tomu, aby po strfele nepadali. Mezi Casté chyby radime jesté pfilis
velky zaklon hrace pfi provadéni kopu a nahodnou strelbu ke které dochazi v pripadech,

kdy hracovi zdlezi na rané kopu a ne na jeho umisténi. Velky dliraz je téZ kladen
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na ,obounohost” hracl tak, aby kazdy z hraci umél vystrelit levou i pravou nohou

(Plachy & Prochazka, 2019).

Hra bez mice

Fotbal je hra ve které se neustdle stfidaji utoéné a obranné faze hry.
V pfedchozich podkapitolach jsme si rozebrali pohyb hraca prevainé s mi¢em. Herni
dovednost, které se nyni budeme vénovat je specificka neustalym a ucelnym pohybem
hrace po htisti. Cilem hracovo pohybu béhem utkani je snaha o ziskani co nejlepsi
a nejucelnéjsi pozice. Jednoduse fe¢eno pokud ma mij spoluhraé mic a vede jej snazim
se ziskat pohybem co nejvyhodnéjsi pozici tak, aby mi bylo mozné ptihrat i pfipadné
jsem byl schopen spoluhréci jakkoliv vypomoct (Votik, 2016).

Votik (2005) uvadi zdsadu pfi Utocné hre bez mice, kterou je neustale tvoreni
trojuhelniku s nejblizsSimi spoluhraci. DllezZity je vSak i vybér mista pohybujici se ho
hrace. Na zakladné vybéru mista se hra¢ muize bud uvolfiovat, nabihat nebo jit do Uniku.
PFi uvolfiovani se hrac snazi odpoutat od hrace ktery jej brani v tom aby ziskal vyhodné
postaveni. O nabihani mluvime v pfipadé kdy hra¢ vykona pfimocary pohyb obvykle
do volného prostoru za obrance. Timto pohybem ziskava hra¢ moinost lepsiho
postaveni pro daldi ¢innost s mi¢em. Unik je charakteristicky rychlym a pfimocarym
pohybem hrade za souperovu obranu s cilem dosahnout co nejvhodnéjsi pozice pro

ohroZeni branky (Navara, Ondfej & Buzek, 1986; Votik, 2005).

Obranné herni ¢innosti jednotlivce

Zakladnim principem obranné cinnosti je odebrat mic¢ protihraclim a ziskat jej
zpét pro svlij tym. Druhl odebrani mice je hned nékolik od odebrani skluzem, zachyceni
pfihravky ¢i vypichnuti mice diky nimZz umozni druZstvu ndsledny pfechod z obranné
do utocné faze hry. Cilem je odebrat soupefi mic¢ tak, aby doslo k preruseni hrozici
utocéné akce ¢i zabranéni vstreleni branky. V. modernim pojeti fotbalu si ty nejlepsi tymy
zakladaji na kvalitni obrané, diky kvalité hracl na urcenych postech a spravnym
rozestavenim. V mladsich kategoriich bychom méli dbat abychom déti naucily zédkladni
pravidlo branéni. Tim pravidlem je postaveni hrace, ktery vidy musi stdt mezi
protihra¢em s mi¢em a svoji vlastni brankou. O obrannych dovednostech mluvime vzdy

pokud je v drzeni mice druzstvo protihrace a je tedy velice dllezité dbat na schopnost
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predvidat a schopnost resit rychle a u¢inné tyto herni situace (Navara, Ondrej & Buzek,

1986; Votik, 2005).

Obsazovdni hrdce s micem

Pfi obsazovani hrace s mitem je nutné dbat na co nejtésnéjsi kontakt
s protihra¢em, ktery ma mi¢ za ucelem zmenseni rozsahu pohybu, snizeni rychlosti,
poskytnuti prostoru pro klicku nebo pfihravku. Ve hie jsou k vidéni ¢asto situace, kdy
hra¢ dobéhne protihrace s micem svym postavenim se snazi navést protihrace ke kraji
hriSté a tam jej o mi¢ obrat. Branici postaveni délime na dva druhy a to na celni a bocni

postaveni (Votik, 2005).

Obsazovadni hrdce bez mice

Jedna se o zakladni obrannou ¢innost kazdého hrace na hfisti. U hraca, ktefi jsou
pfi utkani na hfisti je povinnost kazdého z nich mit obsazeného jednoho hrace a zabranit
mu tak, naptiklad v tom aby dostal pfihravku nebo se pokusil uvolnit a vstrelit branku.
Déti uz od pfripravkovych kategorii vedeme k tomu, aby ihned po ztraté mice kazdy
obsadil jednoho z hrdcl na htisti a nepretrzité se s nim pohybovaly do opétovného zisku
mice. Hrac ktery je obsazen md nasledné min moznosti a ne vidy je mu mozno pfihrat,

coz zvySuje Sance na zisk mice (Votik, 2005).

Obsazovani prostoru

Jde o jiz ndro€néjsi obrannou cinnost, kterou uéime déti az od Zakovskych
kategorii. Hlavnim cilem obsazovani prostoru je zabranéni prihravky ¢i praniku utociciho
hrace, ktery by mohl soupefovi umozZnit pocetni prevahu. Zejména pfi situacich kdy
je branici hrac precislen (naptiklad jsou proti nému dva utocnici), je nutné aby hrac
vhodnym postavenim a pomalym ustupovani zpomalil Utok na misto obsazeni jednoho
z hraca ¢imz by doslo k uvolnéni druhého atociciho hrace. Jednoduse feceno pfi této
herni Cinnosti se snazime neustale udriovat postaveni mezi brankou a soupefem
se snahou jejich pohyb vést do méné nebezpecnych mist k zakonéeni (Navara, Ondrej

& Buzek, 1986).
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2.4.3 Metodika fotbalu
V této kapitole si popiSeme spravny obsah tréninkové jednotky. Budeme

se zabyvat, jak by zhruba mél vypadat kazdy trénink veSkerych kategorii déti a mladeze.
Od nejmladsiho véku zacindme fotbalovou abecedou, ktera se sklada z rliznych cvikl
tyto zakladni cviky, kterymi hrac ziskava vétsi cit pro mi¢ zdokonalujeme techniku
riznymi slalomovymi drahami pres které se dostaneme k prihravce a v posledni fadé
k nacviku strelby. BEhem nacviku jednotlivych dovednosti je nutno dbdat na co nejvétsi
pocet opakovani a hlavné dostatek Casu. Jednd se o pomaly proces, ktery je dllezity
k osvojeni nové dovednosti a jejimu ndslednému rozvijeni. S postupnym osvojovanim
dochdzi i knardstu rychlosti pfi nacviku. Prvotnim co by mél obsahovat trénink
u nejmladsich hracu je hra. Déti nejmladsiho véku si chodi na trénink hrat, proto existuje
hned fada rdznych pohybovych her, kterymi bavime ty nejmensi (Plachy & Prochazka,

2019).

Utoéné herni ¢innosti jednotlivce

Vedeni mice

K tomu abychom dosahli spravného vedeni mice a citu pro mic je nutné si jej
nejdrive osvojit pomoci prlpravnych cviceni. Do tréninkovych jednotek zapojujeme
tzv. fotbalovou abecedu. Ta je zakladnim stavebnim kamenem pro ziskani spravného
citu pro mi¢ a osvojeni dovednosti jeho zdkladniho vedeni. Jednd se o sadu rdznych
cvik(, které hrac provadi individudlné na misté nebo v pohybu. U nejmladsich déti
je provadime nejéastéji v ivodni ¢&asti tréninku, kdy jsou déti schopny koncentrovat
se na nauceni nové dovednosti. Je nutné vsak toto cviceni provadét pouze par minut,
aby nedochéazelo k tpadku pozornosti hragti. Radime sem cviky jako naslapovani na mi¢,
rolovani mice z paty na Spicku, pinées neboli pfihravky mi¢e mezi vnitfnimi stranami
kotnik(, stazeni mice a ptfimy nart, stahovani mi¢e do pismena ,V*, prevalovani mice
podrazkou do stran a spousta dalSich. Takova cviceni pro manipulaci s micem
zarazujeme Casto i za domaci ukoly (Votik, 2016).

Jednim z vybranych pfiklad(i na zlepseni vedeni mice je dle Plachého a Prochazky
(2019) hra na zraloka. V této hre jsou z kuzell postaveny dva ostrovy ¢tvercovitého tvaru

mezi nimiz se pohybuje trenér a snai se hra¢im mi¢ sebrat. Ukolem hraéd je pfebihat
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mezi témito ostrovy. BEhem cviceni dochazi k ¢astym zménam sméru, zastaveni pohybu
s naslednym rozbéhnutim béhem nichZ dochazi i ke stfidani vedeni balénu obéma
nohama (Plachy & Prochazka, 2019).

Poslednim cvi¢éenim na zdokonaleni vedeni mice je cvi¢eni pfi kterém se hrac
volné pohybuje ve vyznaceném prostoru (nejcastéji ¢tverec 10 x 10) a na predem
domluveny signal reaguje a provadi urcéitou dovednost. Napfiklad reaguje na vysloveni
barvy ,,modra“ — naslapy na mic, ,Cervend” — prevalovani mice, ,zluta”“ — dfep na mic
a start. Dovednosti a signdly na které provadi uréeny cvik jsou rlizné a zalezi na kazdém

jaky signal si nastavi.

Obchdzeni soupere

Tato herni ¢innost je stéZejni Cinnosti hracd v utocné fazi hry. Nejcastéji ve hie
volime prechod pomoci kratké nebo dlouhé klicky, obhozenim, prohozenim
¢i stahovackou a vyvezenim mice do volného prostoru. NejdilezitéjsSim faktorem jsou
pfi obchazeni soupere klamavé pohyby a originalita feSeni situace. U kazdého z hracu
Ize predpokladat rliznorodost poctu osvojenych zplsobl obchazeni, Ize vsak fici ¢im
vétsi je zasobnik klicek, tim vétsi je pravdépodobnost Uspésného reseni hernich situaci
(Plachy & Prochazka, 2019).

ZpUsoby nacviku obchdazeni soupere:

e Kratka, dlouha klicka, obhozeni nebo prohozeni hrac¢e pomoci kuzell ¢i panaka.

e Kratkd, dlouha klicka, obhozeni nebo prohozeni hracée proti aktivnimu hraci.

Prihravadni a zpracovdni mice

Tyto dvé herni Cinnosti spolu Uzce souvisi. Pfihravka je dalezitym prvkem
zejména pri prechodu z obranné do utocné faze. Ktomu, aby pfechod byl rychlejsi
a nedochazelo ke zpomaleni hry je dulezZité i spravné zpracovani mice do pohybu
smérem k soupefovo brance (Votik & Spottova, 2023).

PFi nacviku prihravani je nutné klast ddraz na to, aby hrac nestal a provadél
alespon mirny pohyb. To samé je nutné sledovat i pfi pfijeti pfihravky s naslednym
dlirazem na to, aby si hra¢ mic¢ prvnim dotekem pfijal do cileného prostoru (Plachy
& Prochdzka, 2019).

ZpUsobu, jak drilovat prihravku a spravné prevzeti mice u déti je nékolik. Jedna

se vSak Casto o cviceni méné zabavné pro mladeznické kategorie a tak je hlavnim ukolem
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trenéra postavit tato cviceni tak, aby i pro ty nejmensi byla zabavna. Napfiklad jednim
z nejzakladnéjsich zpUsob(l nacviku je pfihravani a zpracovavani mice ve dvojici naproti
sobé. U déti je moZno z tohoto cviceni udélat zdbavnou soutéz, jako naptiklad , které
dvojici se povede pfihrat si 20 krat po sobé.” Vice zabavné je pak postavit cvi¢eni jako
hru. Plachy & Prochazka (2019) ve své publikaci uvadi dvé hry na nacvik této herni
dovednosti a to bagovky (pozi¢ni hry) a trefovacku. Trefovacka je obmeéna pfihravani
dvou hracl naproti sobé, ktefi maji z obou stran vedle sebe udélanou branku z kuzel(.
Hra spociva v tom, Ze se hraci snazi trefit ptihrdvkou protihracovu branku. Druhy hrac
prebird kopnuty mic ktery si navadi mezi své branky a nasledné se snazi trefit branku

soupere (Votik & Spottova, 2023; Plachy & Prochazka, 2019).

Hra bez mice

Uvolfiovani hrace bez mice je ddlezitym prvkem ve hie Gtoénika. Utoénikovym
ukolem je odpoutat se vlastnim pohybem od soupefe, ktery jej brani za cilem ziskani
vyhodnéjsi pozice pro utok. K odpoutani od protihrace volime v praxi riazné klamavé
pohyby, zmény sméru a rychlosti. Nacvik této dovednosti je ¢asto obsahem pohybovych

her a aktivit v tréninku (Votik, 2005).

Strelba

Stfelba je herni ¢innost, ktera rozhoduje o UspésSnosti Utocné faze hry, tedy
vstieleni gélu. Ve fotbale existuje mnoho zplsobd zakonceni, kdy hraje roli ¢ast téla
kterou mic trefime, vzdalenost odkud stfilime nebo situace, ktera strelbé predchazela.
Jedna se o velice naro¢nou dovednost hrace u které je dulezita zejména jeji ucinnost.
Ta zavisi na dokonalém osvojeni stfelecké techniky kopu a ostatnich taktickych
schopnostech utocnika (Votik, 2016).

Prapravnych cviceni na ndcvik strelby existuje velka rada. Jak uz bylo zminéno
u strelby je zasadni, aby hraci byli schopni pti stfele mifit a zvysili tak Sanci na vstreleni
branky. Pro nacvik stielby na presnost ve fotbale pouzivame cviceni, kdy do rliznych ¢asti
branky zavésime obruce a jednotlivé ¢asti obodujeme. Nasledné hraci stfili a snazi
se prostrelit rizné bodové ohodnocené obruce. Zamérime-li se na utkani, tak v ném hrac
ze stoje stfili minimalné, proto je vhodné pfi nacviku této dovednosti zafazovat i cviceni,

kdy ke strelbé dochazi v pohybu (Plachy & Prochazka, 2019; Votik, 2016).
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Obranné herni ¢innosti jednotlivce
Obsazovdni hrdace s micem

Jak uz bylo zminéno vyse, jedna se o dovednost, béhem které dochdzi k obsazeni
protihrace ktery ma mic. Jednd se o obrannou cinnost, cilem je zastavit soupefovu
uto¢nou ¢innost a ziskat mi¢ pod svoji kontrolu. Pfi obsazovani je duleZité byt co nejblize
hraci s miCem a dostat jej tzv. pod tlak tak, abychom mu znemoznili postup v jeho utocné
¢innosti. Stejné jako u ostatnich kolektivnich sport( zalezi i na spravném pohybu
a postaveni obrance. Obrance by se mél snazit dostat soupefe mimo vhodné strelecké
postaveni. U Gtocnych ¢innosti jsme popisovali Utocnikovu schopnost obchdazet soupere
a rychle reagovat, v opacném ptipadé je tedy nutné byt schopny rychle reagovat
na pripadnou zménu sméru ¢i pohybu utociciho hrace s micem. Nacvik této dovednosti
je Casto soucasti pohybovych her, které jsou zaméreny na reakéni rychlost a rychlé

pfepindni z Utoc¢né do obranné faze (Plachy & Prochdazka, 2019; Votik, 2016).

Obsazovadni hrdce bez mice

Tato Cinnost hrace vyplyva z pfedem zvolené tymové taktiky, avsak pfti ztraté
mice je povinnosti kazdého hrace prejit do obranného postaveni a odpovidajicim
zpUsobem obsadit protihrace. Obsazeni hra¢e u mladeznickych kategorii je takové,
Ze hrac¢ by mél stat tésné u protihrace a neustale se s nim pohybovat. U starSich kategorii
souvisi obsazovani se zvolenou tymovou taktikou a tak je mozné branit hrace i z vétsich
vzdalenosti tzv. v bloku a v situacich prfed brankou nebo v nebezpecnych streleckych
prostorech obsazovat opét tésné. Cvi¢eni vhodna pro nacvik jsou stejna jako u predchozi
podkapitoly, zejména hry na kopirovani pohybu hrace pred sebou nebo aktivity

na reakéni rychlost (Plachy & Prochdazka, 2019; Votik, 2016).

Obsazovani prostoru

Pfi obsazovani prostoru je hlavnim cilem pokryti vétsi ¢asti prostoru a zabranit
nasledné pfihravce svym vhodnym postavenim. Jako prlprava ndcviku této dovednosti
se pouzivaji rizné bagové/pozicni hry. Nejzndméjsi pozi¢ni hrou, ktera se vyuziva témér
u vSech kolektivnich sportld a je vhodna pro nacvik obsazovani prostoru je hra zvana
bago. V této hre si hraci pfihravaji mi¢ v kruhu a jeden hrac je uprostied a snazi se jej

zachytit (Plachy & Prochazka, 2019; Votik, 2016).
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Odebirdni mice

Posledni obrannou herni ¢innosti je odebirani mice, které se povaZuje
za dovednost béhem kterého jsou dlilezité technické a taktické schopnosti hrace. Mdme
hned nékolik typl odebirani mice, které jsou zavislé na misté odkud zakrok provadime
(ze strany, zezadu Ci zepredu). Prapravna cviceni pro nacvik této hracské dovednosti jsou

soucasti rznych hernich cviceni obsahujici situace 1 na 1 (Plachy & Prochazka, 2019).

2.5 Teorie zpracovani vyukového videa

Vyuziti videokamer a rlznych modernich technologii béhem sportu
¢i vyuCovacich hodin je v dnesni dobé stale ¢astéjSim tématem. Ve fotbale se jedna
o velice vyuiivanou metodu. Cim dal vice fotbalovych tymG pouZivd videokamery
k nataceni svych zapasQ. Jednd se totiz o jeden ze zpUsobu, jak poskytnout svému
svérenci nebo celému tymu presnou a nazornou zpétnou vazbu (Kratka & Vacek, 2007).

Tato nenaro¢nd metoda umoznuje sportovcdm ihned po skonceni aktivity
shlédnout svij vykon a spolecné s trenérem muze dojit k detailnimu rozboru celé situace
od dobrych moment( az po ty chybné. V praxi, konkrétné v télesné vychové, je mozné
video vyuzit napfiklad v ptipadé, kdy ucitel nema tak dobte osvojené dovednosti pro
predvedeni poZadovaného cviku nebo vobdobi postarsiho véku ¢i zdravotni
nezpUsobilosti ucitele predvadét pozadovany cvik. V takovychto momentech jsou
ucitelé pomoci video navodu schopni zakiim cvik ukazat a velice ndzorné jej i slovné
popsat. U déti dochazi obvykle diky videoukazkam i k lepSimu pochopeni poZzadovaného
cviku, nebot dochazi k prijimani nové informace hned dvéma smysly, sluchem a zrakem.
Vyukova videa mohou byt uzZite¢na zejména pfi samostudiu, kdy v pripadé vhodného
zpracovani a spravné zvolené tématiky dochdzi ke zvySeni nazornosti pozadovaného
prvku. (Kratka & Vacek, 2007; Krska, 2013).

Zakladnim stavebnim kamenem videozaznam( je jeho technickd a materialni
stranka. K zisku videozaznamu je nejéastéji vyuzivana kamera, ta je ovSem velice ¢asto
nahrazovana fotoaparaty. V dnesni dobé nejpopularnéjsim a nejsnazsim zplsobem zisku
videozdznamu je poutziti mobilniho telefonu. Pro tvorbu videa krom zmifovanych véci
je potieba pocitac s programem na stiih nebo aplikace v mobilu, ktera téZ umoznuje

dalsi upravy videa. Z hlediska materidlniho vybaveni se jedna o financné velice naro¢nou
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¢innost. DUlezZité je vSak poznamenat jesté dva pojmy, a to namét a scénar. Oba pojmy

jsou z hlediska jejich obsahu velice dllezité béhem findlni tvorby videa (Krska, 2013).
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3 Metodika

3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prace
Cilem prdce je zpracovani teorie, didaktiky a metodiky vybranych zplsobu
nacviku hernich ¢innosti jednotlivce s jejich naslednou prezentaci na vlastnim DVD
videu.
3.1.2 Ukoly prdce
e Provedeni resSerse relevantni odborné literatury zabyvajici se fotbalem.
e \ytvoreni teoretickych vychodisek zamérenych na historii, pravidla, vybaveni
a didaktiku fotbalu.
e Zpracovani techniky a metodiky nacviku hernich ¢innosti jednotlivce.
e \ypracovat scénar pro natoleni techniky a metodiky hernich cinnosti
jednotlivce, zamérené na hrace v poli.
e Natoceni a sestfihani vyukového DVD.
e Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.
3.1.3 Pfredmét prdce

Pfredmétem této prace je z hlediska obsahového zaméren na herni ¢innosti

jednotlivce, které se tykaji hrace nikoli brankare.

3.2 Pouzité metody prace

V této kapitole se budeme zabyvat veSkerymi védeckymi metodami, které byly
pouzity béhem zpracovani této diplomové prace. Rozbor odborné literatury v této praci
byl proveden pomoci metody obsahové analyzy a syntézy. Druhd pouzitd metoda
kinematograficka byla vyuZita v syntetické ¢asti prace.

Obsahova analyza, jak uz bylo zminéno byla pouZita zejména v teoretické ¢asti
po nashromazdéni relevantni odborné literatury zabyvajici se fotbalovou tématikou.
Cilem metody je rozlozeni zkoumaného souboru na mensi ¢asti, které jsou nasledné
analyzovany a detailné poznavany jako jednotny celek. Jednoduse feceno se jedna
o dekompozici celku, diky které dochazi k lepSimu poznani zkoumaného celku. V této
praci jsme se zabyvali fotbalovou historii, didaktikou a metodikou s konkrétnim

popsanim jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce. Diky této metodé jsem byl v praci
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schopen ziskat klicovd fakta a data, kterd byla v prdci zpracovdna na zakladé
posloupnosti od obecného k jednotlivému (Gulova & Sip, 2013; Stumbauer, 1990).

Druhou metodou, ktera byla pouzita v zavéru této prace je metoda synteticka.
Jedna se o pravy opak od metody predchozi. V pfipadé syntézy dochazi ke spojeni nové
ziskanych poznatkll a védomosti z analytické ¢asti prace. Vysledkem je vytvoreni
uceleného celku, kterym je zhodnoceni v zavéru této prace (Filka, 2002; Synek,
Sedlackova, & Vavrova, 2007).

Posledni uzitou metodou v praci byla kinematograficka vySetfovaci metoda. Jeji
vyuziti je zejména ve sportovnim pramyslu, kdy se technika a metodika svérencl
pfenese do videozaznamu. Na zakladé ziskaného videozaznamu maji trenéfi i svérenci
moznost sledovat techniku jednotlivych prvkd a metodiku jejich nacviku opakované
a detailnéji si vSimat i téch nejmensich detaild. Metoda je v praxi vyuzivana ke zpétné
vazbé. V této praci se tato metoda stala zakladnim kamenem pfi sestavovani vyukového

DVD (Janura & Zahdalka, 2004).

3.3 Reserse literatury

Tato diplomova prace byla vytvorena na zakladé cerpani z odbornych zdroju
a pramen( zabyvajicich se teorii fotbalu, jeho historii, technikou a metodikou nacviku
hernich ¢innosti tohoto popularniho sportu. V ivodu analytické ¢3asti prace byla popséna
historie fotbalu v zahrani¢i a Ceské republice. Zde bylo pfedevsim &erpano z publikace
Macho, M. (2019). Fotbal — Historie od pocdtku do soucasnosti. Universum, kde
je detailné popsana historie fotbalu od jeho pocatkd. Dalsim titulem, ktery byl
napomocen pfi rozboru kapitoly zakladnich pravidel fotbalu byla publikace Kures, J.,
Hora, J., SkoCovsky, M., & Zahradnicek, J. (2022). Pravidla fotbalu - platnd od 1.7.2022.
Olympia, ktefi sepsali posledni platna pravidla této oblibené mi¢ové hry. Dale jsme
se v praci zabyvali didaktikou fotbalu, kde byly velice uzite¢né publikace Bélka, J., Hulka,
K., Dudov4, K., Hap, P., Hruby, M., & Reich, P. (2021). Teorie a didaktika sportovnich her
1. Univerzita Palackého v Olomouci a Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink.
Grada. V druhé zminfiované publikaci byl podrobné popsan proces motorického uceni
a jeho faze. Uzite¢nym zdrojem se v dalsi ¢asti prace stala publikace Navara, M., Ondrej,
0., & Buzek, M. (1986). Kopand — teorie a didaktika. SPN spolecné s publikaci Votik, J.
(2016). Fotbal — trénink budoucich hvézd. Grada. Obé knihy se zabyvali dikladnym
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teoretickym popisem utocnych i obrannych hernich ¢innosti jednotlivce, avsak kazda
v jiné dobé. Proto bylo pfi zpracovani této kapitoly nutné porovnavat jednotlivé teorie.
K lepSimu porovnani a ziskani vhodnych a predevsim spravnych dat zabyvajicich se touto
problematikou byla vyuZita i nejnovéjsi publikace Plachy, A., & Prochazka, L. (2019).
Ucebnice fotbalu pro trenéry déti (4-13 let). Mlada fronta, ktera obsahuje i hezké obrazky
a rGzné popisy vhodnych cviceni, které vedly k lepSimu porozuméni. Dale byla vyuZivana
kniha Votik, J., Spottovd, P., & Denk, M. (2020). Fotbal — herni trénink a pohybovd
pfiprava. Grada, kterd je rozsifenou verzi publikace z roku 2016 a byla v praci téz velice
napomocna zejména jednotlivymi pfiklady her a rlznymi cviky dané tématiky.

V druhé fazi prace bylo duilezité sestavit scénar, ktery byl vypracovan na zakladé
ziskanych poznatk( v analytické casti prace ze vsech jiz zminovanych publikaci.
Nejuziteénéj$imi publikacemi v praktické ¢asti prace byly Votik, J., & Spottova, P. (2023).
Fotbalova cviceni a hry. Grada spolecné knihou Plachy, A., & Prochazka, L. (2019).
Ucebnice fotbalu pro trenéry déti (4-13 let). Mlada fronta. V obou knihach je moziné
nalézt spoustu cviceni a metodickych postupd, diky nimz dojde k lepSimu porozuméni
a nacviku pozadované herni Cinnosti jednotlivce. VeSkeré popisované publikace byly
vybrany na zdkladé podobnosti srozebiranymi tématy. Knihy dobfe poslouzily
k podrobnému popisu a hlubsimu porozuméni, jeho techniky a spravné metodiky
nacviku hernich ¢innosti jednotlivce. V neposledni fadé byl diky resersi vySe zmifiované

literatury vytvoren vhodny scénar, ktery slouZzil k natoéeni vyukového DVD videa.
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4 Synteticka cast prace
4.1 Rozbor aktualniho fotbalového vybaveni

Zakladni soucasné fotbalové vybaveni, které je nutné pro kazdého hrace fotbalu,
bylo jiz popsdno v analytické ¢asti prace. Kdybychom porovndvali fotbalové vybaveni
s ostatnimi druhy sportd, zjistili bychom, Ze fotbal neni aZ tak narocny na vybaveni.
Prikladem muze byt hokejové vybaveni, které v porovnani chrani¢a a vSech moznych
ochrannych prvkid je znaéné narocnéjsi nez to fotbalové. Cilem této kapitoly je kratky
rozbor fotbalového vybaveni, které dale bude obsahem samotného DVD.

Hlavnim fotbalovym vybavenim kazdého fotbalisty jsou kopacky. Kopacky délime
na tfi zakladni druhy v zavislosti na druhu povrchu a jeho ndrocnosti. Kazdy fotbalista
potfebuje mimo kopacek i sprdvné sportovni obleéeni, kam fadime funkéni tricko,
kratasy a Stulpny. V pfipadé Ze se jedna o utkani, kazdy hra¢ na misto zmifovaného
obleceni obdrzi zapasovy set. Tento set obsahuje tymovy dres a Sortky s logem klubu

a jeho rdznymi sponzory.

Obrazek 7
Zakladni druhy fotbalovych kopacek (zdroj viastni)

TURFY SALOVKY

55



Obrazek 8

Vievo tréninkové oblecent, vpravo zapasovy set (zdroj vlastni)

o @ o,
°© @9
@mhng

T

NADACE CEZ

Jedinym ochrannym prvkem fotbalistd, ktery je soucasti zakladniho fotbalového
vybaveni jsou holenni chranice. Jak uz nazev napovid3, jejich hlavnim ukolem je chranit
kost holenni pfi stfetu se souperfem. Jedna se ve fotbale o jediny ochranny prvek, ktery

musi hraci po dobu hry mit.

Obrazek 9

Holenni chranice fotbalistii z obou stran (zdroj vlastni)

Posledni soucasti fotbalového vybaveni bez kterého by se nemohla samotna hra
odehravat, je fotbalovy mic. Existuje plna fada rlznych druhl micl od nejriiznéjsich
znacek. Fotbalové mice se mimo jiné od sebe mohou liSit zejména velikosti. Velikosti

mice se znaci od nejmensiho az po nejvétsi, Ciselné tedy od velikosti ¢islo 1 az po velikost
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Cislo 5. Jednotlivé velikosti micli jsou prifazeny kategoriim na zakladé jejich fotbalového
rastu tak, aby dochazelo k postupnému prechodu a zdokonalovani hernich Cinnosti.
Ve fotbale vyuZivame napfi¢ kategoriemi prevaziné veskeré velikosti mica az na velikost
mice €. 2, ktera slouZi prevazné k futsalovym uceldim.

Obrazek 10
Riizné velikosti mici (zdroj viastni)

4.2 Rozbor techniky a zpracovani vybranych metodickych prvka
hernich ¢innosti jednotlivce

Spravna technika jednotlivych hernich cCinnosti jednotlivce je alfou omegou
u kazdého sportu a neni tomu jinak ani u fotbalu. V této kapitole si popiSeme spravnou
techniku a zpisob metodiky nacviku vybranych hernich ¢innosti. Z teoretické ¢asti prace
vime, Ze herni Cinnosti jednotlivce ve fotbalu délime na Utocné a obranné. Mezi Utocné
¢innosti fadime vedeni mice, zpracovani mice, pfihravani, obchdzeni soupere, hru bez
mice a strelbu. Do obrannych ¢innosti fadime herni ¢innosti jednotlivce jako jsou

napriklad obsazovani hrace s micem a bez miée, obsazovani prostoru a odebirdni mice.

Zakladni postoj

Technika: Zakladni postoj u fotbalistd je velmi duleZity z hlediska jejich
nasledného zlepSeni schopnosti ovladat pohyby svého téla. Stejné jako u vétsSiny sportl
vychazi postoj z pokréenych kolen, diky nimz dochazi i k pfeneseni vahy téla na predni
¢ast chodidel. Nutné je pak hlidat pozici trupu ktera by neméla byt prehnané vzpfimena
nebo naopak pfilis ohnutd vpred. Za zasadni se téZ povaZuje pozice chodidel. Ta by méla

byt pti idedlnim postoji soubéZné na Urovni ramen hrace.
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Mimo jiz v ivodu zminénou zlepsenou schopnost ovladani pohybl dochazi pfi
spravném postoji i ke zlepSeni samotné stability hrace a jeho silnéjSimu postoji
v osobnich soubojich. Pfi Spatném ndvyku a nespravném zadkladnim postoji hrace casto
dochazi krdznym svalovym deformacim a jinym zdravotnim obtizim, které jsou

na pohybu hrace viditelné. DllezZité je dbat, aby postoj byl uvolnény a ne pfilis kiecovity.

Obrazek 11
Vievo spravné fotbalové postaveni zpiedu, vpravo sprdavné fotbalové postaveni z boku

(zdroj viastni)

Za chybny zdkladni postoj fotbalisty povazujeme postaveni, kdy je hrac pfrilis
predklonén v oblasti trupu. Takovéto postaveni vychazi z nedostatecného pokréeni
kolen, které je téz dalsi chybou v postaveni. V pfipadé, ze kolena nejsou dostatecné
pokréena dochazi ke zmenseni rozsahu pohybu hrace a jeho moznosti rychle reagovat
na urcity pohyb. V praxi nazyvame vySe popisovany postoj tzv. hrac stojici na patach.
Mezi méné casté chybné postaveni radime postaveni, kdy hra¢ ma nohy dal nebo
naopak moc blizko u sebe a nejsou na Urovni Sife ramen. Pokud hra¢ ma nohy blizko
u sebe ¢asto dochazi ke vzpfimenému postoji hrace bez pokrceni kolen.

Metodika: Hra¢ zaujme zdkladni fotbalovy postoj. Na kazdé strané kousek
od hrace jsou kuzele. Hra¢ se pohybuje pomoci Ukrok( do stran mezi kuzely. Pohyb
provadi neustale ve sprdvném fotbalovém postoji. Dbame na vyvarovani se vyse

zminovanych chyb.
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Obrazek 12

Vilevo postaveni s prilis predklonénym trupem, vpravo postaveni hrdace na patdach (zdroj

viastni)

4.2.1 Herni ¢innosti jednotlivce — utocné
Vedeni mice

Technika: Vedeni mi¢e provadime nartem a na zdkladé toho jakou ¢asti nartu
je mi¢ veden rozliSujeme jednotlivé druhy vedeni mi¢e. Nart by mél byt mirné sklonény
pro lepsi manipulaci. Pfi vedeni bychom se méli snazZit o co nejmensi o¢ni kontakt
s mi¢em. Télo v zdkladnim postoji by nemélo byt kifecovité. Mirné pokréeni kolen
a trupu. Ruce téz mirné pokréené, ¢imz napomadhaji koordinovanému pohybu celého
téla.

Metodika: V prvni fadé vedeme mi¢ rovné pomoci ptimého nartu kdy bychom
se méli mice dotykat tkanickami u kopacek. DalSim prlpravnym prvkem je vedeni mice
kolem prekazek. V nasem pripadé jsme vyuzili slalomové obchazeni kuZell, kde
trénujeme mimo jiné vedeni i dalSimi ¢astmi nartu (vnitfni a vnéjsi). PFi nacviku dochazi
k spiSe pozvolnému pohybu, ktery s postupnym osvojovanim zrychlujeme.

K tomu abychom dosahli perfektniho osvojeni této dovednosti je prvotné nutné
ziskat spravny cit pro mic. K ziskani spravného citu pro mi¢ v praxi vyuzivame fotbalovou
abecedu, kterd se skladda napftiklad z nasledujicich dovednostnich cvik(:

e Naslapy na mic
- Stfidavé naslapovani levou a pravou nohou na mic.
e Pinces

- Posouvani mi¢e mezi pravou a levou vnitfni ¢asti nohy.
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e Rolovani pata — Spicka
- Posouvani podrazkou na mici od paty ke Spicce a zpét.
e Rolovani vnitini - vnéjsi
- Posouvani podrazkou na mici, stfidani vnitfni a vnéjsi strany.
e StaZeni mice a pfimy nart
- StaZzeni mice podrdzkou k sobé a nasledné vyvadéni pfimym nartem
od sebe.
e Vécko
- StaZeni mice podrazkou k sobé s naslednym posunem vnitini stranou
nartu do strany, kde mi¢ zachyti druha noha.
e Pfevalovacka

- Prevalovani mice podrdzkou pod sebou do stran na protéjsi nohu

a zpét.

Fotbalovd abeceda je ¢asto vyuzivana jako prvek nacviku v tréninkové jednotce
jiz od nejmensich kategorii. Jeji struktura vSak neni nikde pevné dana, jelikoz Skdla
dovednosti, kterou mlizeme s détmi na tréninku provadét je rozsahla. Kazdy trenér voli
rizné dovednostni prvky na zakladé jiz osvojenych dovednosti tak, aby dochazelo
u svérencu ke zlepseni této herni ¢innosti. Dovednosti Ize po jejich dokonalém osvojeni
na sebe rizné navazovat a spojovat, napfiklad spojit pfevalovacku s naslapovackou.
U vSech dovednostnich prvki je dobré po zakladnim seznameni zvySovat rychlost
provadéni pozadovaného cviku. Pro tuto praci jsem vybral vySe zminénych sedm
dovednostnich prvk(, které radim mezi ty nejzakladnéjsi a mél by je technicky zvladat

kazdy fotbalista.

Pfihravani a zpracovani mice

Tyto dvé ¢innosti spolu Uzce souvisi, jelikoZz po pfihravce ndasleduje i jeji pfijeti,
které by mélo byt idedlné do sméru pohybu. V analytické ¢asti prace jsme se vénovali
popisu druhli, moznosti pfihravek a jeji zpracovani. Zpracovani pfihravaného mice Ize
provést témér jakoukoliv ¢asti téla mimo ruky. Nejcastéji hovofime o spradvném prevzeti
mice, stahovani ¢i tlumeni mice pomoci nohou a hrudi, kdy se jako hrac snazime ziskat

mic pod svoji kontrolu.
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Chybné zpracovani se ve hie objevuje u mladeznickych kategorii ¢asto. Kdezto
na dospélé, profesiondlni Urovni pouze vyjimecné. Za chybné zpracovani povazujeme
Spatny dotek s balénem, jehoz vysledkem je okamzita ztrdta mice. Pfi nespravném
prevzeti mi¢e ¢asto dochazi ke Spatnému prvnimu doteku, kdy hra¢ mic¢ prebira budto
Spatnou nohou nebo do obsazeného prostoru. U stahovani a tlumeni mice se za chybné
zpracovani povazuje velky odraz mice od hrace, ktery jej neni schopen nasledné dalSim
dotykem ovladdat. Vlivem takového zpracovani je ¢asto Spatny postoj, kdy hra¢ nema
pak neni tlumen a dochazi k jeho velkému odrazu mimo dosah hrace.

V zdkladnim fotbalovém postaveni provadime prihrdvku po zemi na spoluhrace
vnitfni stranou nohy, tzv. placirkou. Pfihravky nad zemi ¢i mice kopnuté na delsi
vzdalenosti jsou kopnuty bud pfimym nebo vnitfnim nartem. Postaveni pfihravajiciho
zalezi vidy na postoji hrace, ktery prihravkovy kop provadi.

Technika: Prihravka je uloha obou nohou, v praxi nazyvané stojné a kopajici.
Pokud provadime nizky kop, tak stojnd noha by v momenté kopu méla byt na urovni
mice. V opacném pripadé pfi kopu vzduchem by stojnd noha méla byt mirné za micem.
U nohy kopajici je dlileZité do jaké ¢asti miCe je provadén uder. Pfi naprahu by se koleno
kopajici nohy mélo dostat nad mic. Béhem finalniho kopu do mice je hlavni, aby kotnik
byl na rozdil od zbytku téla zpevnény a dodal tak razanci provadéné prihravky. U Svihu
nohy zalezi na zpUsobu provadéného kopu. Konkrétné u prihravky vnitini stranou nohy
je Svih provadén z kycle kopajici nohy, kdezto u kopu pfimym ndrtem vychdzi Svih nohy
ze stehna. Prihravka je ve hre velmi ¢astd dovednost u které nesmime opomenout i praci
zbytku téla, zejména jeho horni poloviny. V dobé prihravky je dalezZité udrzet horni ¢ast
téla mirné v predklonu, aby nedochazelo k zaklonéni této ¢&asti a tim padem
k nespravnému vysokému kopu. Mimo spravnou praci téla je dulezita i uloha rukou,
kterd by méla zajistovat spravné drzeni hracovy rovnovahy. Po provedeni kopu
je dllezité dotazeni pohybu, ktery pokracuje pohybem bez mice.

Metodika: Nacvik pfihravky a jejiho zpracovani muaze probihat hned nékolika
zpusoby. NejzdkladnéjsSim nacvikem je prihravka na misté za pomoci odrazu zpét.
U tohoto nacviku je nutné vyuzit néjakou odrazovou plochu od které se nam mic bude
odrazet zpét, nejcastéji zed. Zminovanou ¢innost mlze provadét hra¢ sdm bez jakékoliv

dopomoci. V ostatnich pripadech uZ je potreba dvou hracl a jejich spoluprace. Dalsi
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metodou nacviku je prihravani dvou hracl na misté v ¢elnim postaveni naproti sobé.
Posledni popisovand metoda se zaméfuje na ndacvik spravné pfihravky s ndslednym
zpracovanim mice. Hraci zde stoji naproti sobé a z obou stran vedle sebe maiji
vytvorenou branku z kuzell. Oba hraci nasledné provadéji prihravku s cilem trefit jednu
ze dvou branek. Hra¢ bez mice pfijima kopnuty mi¢, ktery zpracovava do pohybu

a nasledné se snazi trefit téZ jednu ze dvou branek hrace naproti.

Obchazeni soupere

Technika: Velmi ¢astd herni Cinnost u které je dlezitd technickd stranka hrace.
Jde o klamavé pohyby celého téla zejména jeho horni poloviny ¢asto s pfidanim dolnich
koncetin. Hrac se napfiklad pohybuje rameny na jednu stranu a nasledné rychle zméni
smér a bézi na druhou. Cilem klamavého pohybu je dostat se do jakéhokoliv volného
prostoru a zmadst tak protihrdce. Kvalitu obchazeni ovliviiuje mimo jiné i schopnost
vedeni mice. Jedna se o naroc¢nou ¢innost z hlediska spravného nacasovani, s otdzkou
kdy je vhodné pohyb udélat a nasledné jak jej provést spravné a co nejefektivnéji.

Metodika: K ndacviku obchazeni vtréninku dochdzi za pomoci rlznych
prGpravnych cvi¢eni a her jeden na jednoho. K individudlnimu a lepSimu nacviku
vyuzivame obchdzeni nejprve pres neaktivniho obrance, ¢asto klamavy pohyb na kuzel.
S postupnym osvojovani herni ¢innosti miZzeme nacvik obchazeni prenést na aktivniho

obrance.

Stielba

Technika: Prvotnim a zakladnim zplUsobem strelby u déti je strela nartem.
Po dikladném osvojeni stfely nartem se v pozdéjsSim véku udi stfela pomoci vnitini
strany nohy (placirkou). Pfi strelbé je dulezité, aby stojnd noha byla vidy v momenté
kopu vedle mice, nejlépe soubézné s jeho osou. V prvotni fazi kopu dochazi k naprahu
nohy smérem vzad, kdy kopajici noha je pokrcena v koleni. Nasledna faze pohybu nohy
vpfed vychazi z pohybu bokd stojné nohy ¢imz je rozpohybovan trup a stehenni ¢ast
kopajici nohy. V takovémto pohybu dochazi ke Svihu nohy, ktery nezpomaluje dokud
noha nedosdhne kontaktu s mi¢em. Pfi samotném Svihu dochazi k propnuti nohy
v oblasti bérce. Kopajici noha by méla byt v momenté kontaktu s mi¢em sklopena
v oblasti hlezenniho kloubu tak, abychom mic trefili v misté kde jsou tkanicky, tedy

pfimym nartem. Hlezenni kloub mimo spravné nastaveni musi byt i Fadné zpevnény.

62



U druhého zpusobu, tedy u strelby placirkou musi byt kotnik téZ zpevnény a vytoceny

do strany. Zavérecnou fazi kopu je dotazeni pohybu, kdy po kopnuti do mi¢e hrac

doslapne na chodidlo a pfenese veskerou vahu na v tu chvili predni (kopajici) nohu.

Obrazek 13

Vievo strela primym ndartem, vpravo stiela vnitini stranou nohy ,,placirkou* (zdroj vlastni)

Stfelba je velmi naro¢na herni ¢innost u které je potfeba spojit mnoho sériovych

i paralelnich prvkl(i do jednoho. BEhem nacviku této Cinnosti se snazime dbat na to,

abychom se vyvarovali zakladnim chybam. Plachy & Prochazka (2019) ve své publikaci

uvadi na strané 135 seznam castych chyb pfi nacviku kopu takto:

Noha se dotyka mice bodlem (Spi¢kou nohy), nikoliv nartem ¢i placirkou.
Hraci se rozebihaji obracenym obloukem &i rovné, coz je slozitéjsi pro
spravny uder.

Hraci pridrepavaji na stojné noze a kopajici noha pak nema uvolnény
Svih.

Hraci se pri kopu pfilis zaklanéji a snazi se na mi¢ dosahnout z dalky.

Hraci se snazi dat ranu, ale nevédi, kam chtéji mic trefit.
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Obrazek 14
Vievo strela bodlem, vpravo strela z prilisného zaklonu (zdroj vlastni)

Metodika: Z hlediska ndcviku stfelby je dobré zprvu v dvodnim sezndmeni
natrénovat kop tak, Ze trenér drii mi¢ rukama za mi¢em na zemi a hra¢ opakované
provadi kop do mice. Trenér ndsledné komentuje techniku kopu a pokyny navadi hrace
ke spravnému provedeni. Dalsim zpisobem nécviku je stfelba mice z nékolika krok, kdy
hra¢ nékolika kroky dojde k mi¢i a nasledné provede kop. U této metody sledujeme
souhru celého téla a jeho postaveni. V metodické radé nasleduje jako dalsi zplsob
nacviku stfelba z pohybu. Jelikoz ve fotbale se malokdy stfili z pozice kdy je mic
v nehybném stavu, vyjma standartnich situaci, je nutné trénovat strelbu z pohybu.
V praxi vypada tento zplsob tak, Ze si pohybem navedeme mi¢ do poZadovaného

prostoru ze kterého provedeme kop.

4.2.2 Herni ¢innosti jednotlivce — obranné
Obsazovani hrace s micem

Technika: Zasadni je postaveni braniciho hrace, respektive pozice jeho téla.
na Spi¢kach. Postaveni téla hrace je lehce natocené bokem k utocnikovi (tzv. bocni
postaveni), které umoznuje obranci rychleji reagovat na uUtocnikovu zménu sméru
a rychlosti. U¢elem spravného postaveni je zamezit Utoénikovi v jeho pohybu smérem
vpred a nejlépe mu odebrat mic.

Metodika: Cilem je snaha o okamZité obsazeni hrace s micem prfimym osobnim
kontaktem. Nutné je dbdat na spravnou obrannou linii v postaveni soupere, kdy bychom

méli vidy stat protihrd¢ — obrance — branka. Tedy branici hra¢ by mél vidy stat
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v postaveni mezi soupefem a vlastni brankou. Nacvik této dovednosti je v tréninku
zastoupen ¢astymi hernimi cviceni 1 na 1, kde klademe dUiraz na co nejblizsi dostoupeni
hrace a snahu ziskat mic. Jednoduchym zplUsobem ndcviku je metoda, kdy oba hraci
(uto€nik i obrance) startuji naproti sobé. Obrance ma za sebou branku a snaizi

se spravnym postavenim zabranit Uto¢nikovi ve vstfeleni gélu.

Obsazovani hrace bez mice

Technika: Tato herni Cinnosti je zakladni obrannou ¢innosti hrace. Jejim cilem
je jakékoliv omezeni aktivity soupefe. Omezeni soupefe mize byt budto prostorové
nebo ¢asové v nejlepsim pripadé oboje. Velmi ¢asto se jedna o cileny pohyb braniciho
hrace, kterym se snazi omezit Utocnikiv postup vpred. Pohyb brdniciho hracde je vidy
ve sméru pohybu Utocnika nebo proti jeho pohybu. Obecné plati pravidlo, Zze ¢im blizsi
je postaveni obrance k utocnikovi tim je Utoénik branén tésnéji a ma tak méné casu
na utok. Pti obsazovani je dulezity postoj braniciho hrace a drzeni spravné obranné linie
v postaveni soupef — obrance — branka. Uspé&$nost obsazovani hrace zavisi na nékolika
faktorech, zejména na reakéni schopnosti rychle reagovat na zmény pohybu.

Metodika: BEhem pripravnych cviceni je dulezité dbat na pohyb braniciho hrace,
aby byl co nejtésnéji u utocnika. K nacviku mizZeme vyuzit podobnd cvieni jako
v predchozi kapitole. Vhodnym zplsobem nacviku je metoda stinovani nebo taky ¢asto
nazyvané zrcadleni. Cvi¢eni probiha ve dvou hracich, ktefi bézi naproti sobé
k vyznaéenému Uzemi. Ukolem branicitho hrace je kopirovat veskeré pohyby
ve vymezeném prostoru. Cviceni je mozné zpesttit vytvorenim dvou branek z kuzeld
na obou stranach, kterymi by mél Gtocnik probéhnout aniz by ho branici hrac placnul

po zadech.

Obsazovani prostoru

Obsazovani prostoru radime mezi jednu z nejnarocnéjsich hernich cinnosti
jednotlivce ve fotbale, kterou se déti uéi priblizné v Zakovském véku. Ve hie se objevuje
jiz s prvnimi taktickymi pokyny, kdy dochazi k d¢elnému rozmisténi hracd po hristi.
U obsazovani prostoru je ¢asto nutna spoluprace vice hraca ¢imz mizeme tuto ¢innost
fadit mezi zakladni herni kombinace. V konkrétnich pfipadech hovofime o rlznych

formach presingu (tlaku na mic), zajistovani se nebo prechodu do obranného bloku.
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Technika: Tato herni situace nastdva v pfipadech, kdy dochazi k jakémukoliv
precisleni hrace ve hte (Pf. 2-1, 3-2, 3-1). Branici hrac se snazi pokryt urcitou ¢ast hristé
mezi UtocCicimi hraci tak, aby nedoslo k pfihravce ani k pfimému ohroZeni branky. V praxi
mluvime o vykryvani prostoru, které je dllezité a slouzi k uc¢elu zpomaleni Utocného
precisleni. Zakladnim principem obsazovani prostoru je rychld reakce pfi ztraté mice
béhem kterého by mélo dojit k ziZeni prostoru s cilem minimalizovat prostor soupefi.

Metodika: Jak uZ bylo vySe zminéno, nejvhodnéjSim cvicenim pfi nacviku
obsazovani prostoru je hra zvana , bago”. Jedna se o velice popularni hru, ve které stoji
hraci v kruhu. Uprostfed kruhu se nachazi jeden ¢i vice hraca. Pocet hracu ve stfedu
kruhu volime podle poctu osob hrajicich bago. Hraci si ndsledné nahravaji a ukolem
hracd ve stfedu kruhu je zachytit mic a ziskat jej. Tato velice jednoducha hra uci hrace
vnimat a branit prostor. Jelikoz se z hlediska nacviku jedna o velice naro¢nou herni
¢innost s presahem do hernich kombinaci, které nejsou soucasti této prace nebude

obsazovani prostoru soucasti vyukového videa.

Odebirani mice

Technika: Spravny postoj hrace je zakladnim stavebnim kamenem, ktery vede
k efektivnimu odebrani mice. Hra¢ by mél byt v mirné pokréeném postoji za ucelem
zajisténi spravné rovnovahy v souboji. Nasledné by hrac¢ pfi odebirani ze strany mél
pouzit nohu, ktera je blize khraci kterého chceme o mié¢ obrat. Ke zvyseni
pravdépodobnosti zisku je zdsadni pouZit v souboji mimo nohy i své télo, kterym
by se branici hra¢ mél dostat pred télo utocnika a ziskat tak balon snadnéji.

Metodika: Zakladnimi zpUsoby nacviku efektivniho odebrani mice ze strany jsou
prevazné cviceni kde hradi jsou nuceni resit situace v souboji 1 na 1. U takovychto her

v

dochazi Casto ke spousté soubojliim a opétovnému zisku po ztraté mice. Prikladem
takového cvi¢eni je nacvik pomoci souboje 1 na 1. Uto€ici hraé stoji na vyznaéeném misté
s miem a naproti sobé ma branku do niz chce vstrelit branku. Na stejné Urovni s malou
mezerou mezi sebou stoji branici hra¢. Ukolem bréniciho hrace je po startu Gtoénika

rychle reagovat a odebrat mu mic dfive nez Gtocnik vstreli branku.
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4.3 Analyza nataceni vyukového DVD

Pfed samotnym natacenim vyukového DVD bylo nutné vypracovat scénar
s predstavenim spravné techniky a metodiky nacviku hernich cinnosti jednotlivce
ve fotbale. DalSim dulezitym bodem bylo zajisténi prostord pro nataceni. Video bylo
natdceno ve sportovnim arealu Soukenik, ktery slouzi jako tréninkové centrum klubu
FC Taborsko akademie. Konkrétné natdceni probihalo na htisti s umélym povrchem v jiz
zminovaném arealu.

V prvni &asti tvorby vyukového DVD bylo pro uvodni sezndmeni natoceno
zakladni fotbalové vybaveni, které je k hrani fotbalu potfeba, scilem pfiblizit jej
sledujicim. V dalsi ¢asti videa jsme se zabyvali natdcenim jednotlivych hernich ¢innosti
jednotlivce zejména jejich spravné technice a metodice jejiho nacviku. Nejdfive byly
natoceny utocné herni ¢innosti jednotlivce. Prvni byla natocena fotbalovd abeceda
na kterou jsme navazali natoCenim spravné techniky vedeni mice pfimym nartem
a stfidavého vedeni vnitfnim a vnéjSim nartem s metodou jejich nacviku. Dale byly
postupné natoceny zbylé herni ¢innosti, jmenovité prihravka a zpracovani, obchazeni
soupere a strelba. Veskera videa byla po jejich natoceni slovné okomentovana pro lepsi
porozuméni. V dalsi €asti tvorby byly natoeny obranné herni ¢innosti, kde byla popsana
a demonstrovana cvi¢eni na nacvik obsazovani hrace s micem, bez mice a odebirani mice
soupefi. Veskeré problémové ¢asti byly natoceny z detailniho pohledu a néktera z videi
byla i zpomalena, aby bylo nazorné poukazano na dllezZitost provadéného prvku a jeho
spravnou techniku provedeni.

Ve finalni fazi tvorby vyukového DVD byla natocena videa sestfihana v programu
CapCut. Vtomto programu byla i veSkera videa slovné okomentovdna pro lepsi
porozuméni divaka, ktery si tak mohl vSimat detailt zobrazenych ve videu namisto ¢teni
doprovodného textu a titulkl. Samotné video bylo natoceno 14. ¢ervna 2024. Nataceni
trvalo néco malo pres tfi a pll hodiny s pfeto¢enim nékterych cvi¢eni hned nékolikrat
v fadé. Nasledné stfihani véetné Upravy a pridani fotek trvalo téz nékolik hodin. Video
bylo natoéeno na fotoaparat Nikon D3500. Fotky byly upraveny v aplikaci Zoner Photo
Studio X a samotny stfih a findlni Upravy videa byly provedeny v jiz zmifované aplikaci

CapCut.
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5 Zaveér

Cilem prace bylo zpracovani teorie, didaktiky a metodiky vybranych zplsobl
nacviku hernich ¢innosti jednotlivce ve fotbalu a jejich nasledna prezentace na vlastnim
DVD videu. Jeho vytvoreni bylo dlleZitou ¢asti prace a bylo vytvofeno zejména pro
zakladni skoly. Obsahem vyukového DVD je detailni rozbor spravné techniky vybranych
hernich Cinnosti jednotlivce a metodika jejich spravného nacviku.

Prace obsahuje dvé casti, které jsou povazovany za hlavni. V prvni ¢asti prace
se zabyvdme postupnym vyvojem a historii fotbalu ve svéte a na Uzemi dnedni Ceské
republiky. Soucasti prace je ddle detailni popis zakladnich pravidel fotbalu a jeho
didaktiky. Jako dalSi je v praci obsazen rozbor vybaveni a techniky fotbalu. V druhé
poloviné teoretické €asti prace se zabyvame detailnim popisem uUtocnych i obrannych
hernich ¢innosti jednotlivce ve fotbale s popisem jejich spravného nacviku.

Synteticka ¢ast prace je jiz zamérena na konkrétni obsah vyukového DVD a jeho
scénar, ktery byl vypracovan na zakladé ziskanych poznatkd v analytické casti prace.
V Uvodni ¢asti se zabyvdame rozborem soucéasného fotbalového vybaveni, kde jsou
popsany naptiklad jednotlivé druhy kopacek. Déle se v praci vénujeme rozboru techniky
a zpracovani vybranych metodickych prvk( hernich ¢innosti jednotlivce, kde je popsana
vidy spravna technika provadéného prvku a metodika jeho nacviku. Postupné je zde
popsana technika a metodika zakladniho fotbalového postoje a vybranych hernich
¢innosti jednotlivce, a to jak Uutoénych tak i obrannych. Konkrétné byly popsany herni
¢innosti Utocné, kam radime vedeni mice, prihrdvani a zpracovani mice, obchazeni
soupere a stfelbu. Obranné herni Cinnosti byly dikladné popsany vsechny krom
kombinaci, kterou se déti uci az v zakovském véku. Z tohoto divodu tato ¢innost neni
soucasti vyukového videa. V neposledni fadé bylo dalezZité natocit a nasledné sestfihat
vyukové DVD a vytvorit zavér prace.

Video bylo natoc¢eno 14. ¢ervna 2024, dle syntetické ¢asti kde je popsana veskera
metodika a technika jednotlivych fotbalovych prvk(. Nataceni probihalo na fotoaparat
Nikon D3500. Po natoceni jednotlivych Usekl doslo k Upravam a sestiihani v programu

CapCut do finalni podoby. Pro lepsi porozumeéni bylo video i slovné okomentovano tak,
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aby si divak v pribéhu videa mohl vS§imat i téch nejmensich detaild. Video ma 12 minut
a 47 vterin a je dostupné i na YouTube pod odkazem https://youtu.be/elyhKzOwR3k.
Video bylo vytvoreno tak, aby bylo jednoduché a bylo jej mozné vyuzit zejména
na zdakladnich Skolach nebo v tréninku. Vhodné je i pro jednotlivce, ktefi se o fotbal
zajimaji a chtéli by se naucit zakladni fotbalova prvky. Pomoci videa bych chtél napomoci
podpore ucitell a ucitelek, aby se nebadli zaradit tento druh sportu do svych vyukovych
plani. Samotna prace pro mé byla velmi pfinosna a vérim, Zze mize byt dobrym
podkladem pro vytvofeni dalsiho vyukového videa zaméreného na herni kombinace

a herni systémy ve fotbale.
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