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1 UVvOD

Hazena patii do skupiny kolektivnich sportd. Je mimofadné dynamicka a klade vysoké
naroky nejen na fyzickou, ale i na psychickou stranku hract. Tak jako najdeme propojeni
psychické a fyzické stranky u hézené, vyjadiuje taktéZ termin psychomotorika Uzké spojeni
mezi dusevnimi a té€lesnymi procesy. Jejim hlavnim ukolem je proZivani radosti z pohybu, ze
hry a z pohybovych ¢innosti. Stejné tak ndm piindsi radost ze hry hazena.

Jak se zdd, maji toho hdzend a psychomotorika nemdlo spole¢ného. Na zdklad¢ této
spojitosti jsem se rozhodla pro vybér tématu moji diplomové prace, ktery nese nazev Vyuziti
psychomotorickych pomicek v tréninku minihazene.

Podle mého nazoru nejsou pravé psychomotorické pomicky piili§ vyuzivany pii
tréninkovych jednotkach, a to, i mimo jing, ptes jejich blahodarné pisobeni na déti, formovani
jejich osobnosti ¢i zpisob, kterym dokazou tréninkovou jednotku zpestfit ¢i zefektivnit.
VSechny tyto faktory mé inspirovaly k vybéru tématu moji diplomové prace.

Za cil moji diplomove prace jsem si zvolila vytvofeni zasobniku cvieni s vyuzitim
psychomotorickych her v tréninku minihézené, ktera by slouZila jako informaéni material pro
trenéry. M¢la by obsahovat zasobnik zajimavych her, aktivit a ¢innosti vhodnych pro trénink
minihazené, v neposledni fadé mohou tyto hry poslouzit détem mladsiho $kolniho véku jako
napln volného ¢asu. Svou hravou formou maji za cil pfinést pfedevsim pozitek ze hry, kde
nejde pouze o vitézstvi. Snahou je pfiblizit tyto ne zcela tradi¢ni psychomotorické hry a
upozornit tak na moznosti realizace v tréninku minihdzené. Dil¢im cilem prace je analyzovani
odborné literatury, vybér vhodnych pohybovych her a ovéteni téchto her v praxi.

Jak kdysi prohlasil General Custer: ,,Neni dialezité vyhrat, ale zucastnit se,” chci i ja
v této diplomoveé praci poukazat zejména na proZitek z pohybu, kterym se zabyva pravé
psychomotorika. Sama jsem béhem studia na vysoké Skole méla moznost zucastnit se
praktické vyuky psychomotoriky a z her, které jsme zde hrali, jsem byla pfimo nadSena. Na
samotny pohyb jsem zacala nahlizet i z jiné perspektivy. Pocit, Zze pfi hi'e nejde jen o vitézstvi,
jsem témét neznala. Psychomotorika a psychomotorické pomicky, které jsme pii hrach
vyuzivali, mé zaujaly natolik, Ze jsem se o nich rozhodla napsat diplomovou préci. Jejich
vyuZiti v tréninku minihézené jsem vybrala z toho duvodu, Ze jsem sama hrackou hdzené a po
ukonceni hracské ¢innosti bych se rada vénovala trénovani a psychomotorické hry bych urcité

zatadila do tréninkového procesu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Psychomotorika

Nazev psychomotorika se zac¢al pouzivat ve dvacatych letech ve Francii v ramci 1é¢ebné
télesné vychovy. Rozvinula se postupné z francouzskych tradic piirozeného télocviku,
rytmické gymnastiky, riznych tanecnich smért a pantomimy. VEetné¢ 1ékatti a terapeutl se na
jejim vzniku podileli také psychologové a sociologové (Adamirova, 1995).

Psychomotorika se piivodné vyuzivala pro 1é¢bu u mentaln& postizenych jedincti. Casem
se uplatiiovaly psychomotorickd cvi¢eni a psychomotorické hry u smyslové a télesné
postizenych jedinci, u zdravotné oslabenych a rizikovych skupin. V neposledni fadé to potom
byla prevence u zdravych lidi (Szabova, 1999).

V soucasné dobé ma psychomotorika dva vyznamné smeéry: l1ékaisky a pedagogicky.
Stim pedagogickym se setkdvdme vramci psychomotoriky ve S$kolach matefskych,
zakladnich a speciélnich, v zajmové télesné vychové a v klubech pro déti i pro starSi osoby.
V nékterych zemich je mozné vysokoskolské studium této problematiky pod nazvem
motologie. Jednd se o obor zabyvajici se ucenim o lidském pohybu, o jeho vyvoji a
poruchéach, pravé tak jako o jeho chapani a podpofe jeho vyvoje (Novotna, Vladovicova &
Slizik 2009).

2.1.1 Pojem psychomotorika

»,Pojem psychomotorika vyjadiuje Uzké spojeni, souvislost, navaznost, prolinani
psychiky (duSevnich procesti) a motoriky (télesnych procest a pohybt)* (Szabova, 1999, 11).

Termin psychomotorika taktéZ formuluje Gzké spojeni mezi psychikou- duSevnimi
procesy a motorikou - télesnymi procesy. Samotny pohyb neni mozny bez vzajemného
pusobeni psychickych nebo smyslovych procesi. Psychomotorika je tedy pro nas
predstavitelna pouze jako celek. Vzajemné pisobeni citéni, mysleni, vnimani a pohybu patfi
neodmysliteln¢ k sobé (Novotna, Vladovi¢ova & Slizik 2009).

MuZik a Krejéi (1997) popisuji psychomotorickou vychovu jako vychovu, ktera je mimo
jiné provadéna hrave, zabavné, napadité, ucelné a promyslené. Hlavnim dkolem je spontanni
prozivani radosti z pohybu, ze hry a z pohybovych ¢innosti. Dale také uvadi, ze rovnomérné

rozviji fyzickou, psychickou i socialni stranku kazdého jednotlivce.



2.1.2  Ukoly a cile psychomotoriky

Podle Adamirové (1995) je prvnim ukolem psychomotoriky poznat své télo. Zakladem je
tedy ziskat co nejvice zkuSenosti o sobé samém z hlediska fyziologického, kognitivniho a
emocionalniho a dokazat je vyuZivat pro své sebepoznani, sebezdokonalovani ale i chovani a
jednani. Dal§im dil¢im ukolem je ziskat co nejvice zkuSenosti z oblasti prosttedi a predméta,
které nas obklopuji, seznameni se s jejich vlastnostmi, moznostmi a zpusoby vyuziti. Tietim
ukolem je ziskat co nejvic zkuSenosti ze spoleCenské oblasti, poznat osoby, které v ném Ziji,
na zakladé poznani sebe sama, svych citll, pocitl, tuzeb a prani a pomoci nich se také naudit
poznavat druhé. Proces probiha od navazovani kontaktu, kdy se v jeho prubé&hu jedinci
zlepsuji v komunikaci, spolupréci a postupné se u¢i budovat vzajemnou davéru. Tento proces,
jehoz zakladem je opét velké mnozstvi zkusSenosti, trva cely zivot.

Karéskova et al. (1993) uvadi, Ze je nutno naudit se vnimat oblast téla (v jednoté slozky
psychické 1 fyzické), oblast véci, pfedméti v prostoru a oblast spolecenskou, rovnéz ji
procitit, a tim i poznat, chapat, Zit s nia v ni.

Cilem psychomotoriky je bezdééné prozivani radosti z pohybu, ze hry a z télesnych
cviCeni a vytvofeni tzv. bio — psycho — socio — spiritualni pohody ¢élovéka. Jednd se o
vyrovnani biologickych potieb c¢lovéka s duSevnim klidem, s uspokojivym postavenim
Vv kolektivu a ve spole¢nosti a s virou v Zivotni filozofii ve smyslu napliovani Zivota, ktera
¢lovéku pomaha v osobnim rastu, respektuje individualni rozdily v cilech i prostfedcich
zivota a odpovida zaloZeni ¢lovéka. Osobnost musi mit vdechny uvedené slozky v rovnovaze,
jeding tak prispiva k celkovému zdravi (Blahutkova, 2007, 5).

Novotna, Vladovicova a Slizik (2009) uvadi, Ze cilem psychomotoriky je harmonicka
osobnost, a to zejména po strance psychické, fyzické a spolecenské, kterd je schopna
samostatného, cilevédomého, planovaného, kontrolovaného i ohleduplného chovéni. Za

zakladni cil si klade vybudovani schopnosti jednat.
2.1.3 Postaveni psychomotoriky v systému védnich disciplin
Travnikova (2007) popisuje psychomotoriku jako obor, v némz najdeme souvislosti
s mnoha dal$imi v&€dnimi disciplinami. Je v ni podil pedagogiky, kdy jde v podstaté o jisty
druh vychovy, psychologie, kde muzeme najit uplatnéni ve vSech ptipadech v souvislosti

s dusevni strankou i sociologie ve spolupraci se skupinou. V neposledni fad¢ najdeme také
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souvislosti s fyziologii, etikou, estetikou, sexualni vychovou ¢i filozofii.

Postaveni psychomotoriky v systému védnich disciplin najdeme také v tabulce podle

Blahutkové (2003):

Tabulka 1. Postaveni psychomotoriky v systému védnich disciplin.

PEDAGOGIKA
PSYCHOLOGIE
SOCIOLOGIE
FYZIOLOGIE
ETIKA
ESTETIKA
SEXUALNI VYCHOVA
FILOSOFIE

PSYCHOMOTORIKA

Vychovny proces
Osobnost ¢loveéka
Osobnost a kolektiv

Zdravotni ptisobeni

Mravni stranka osobnosti
Krasa pohybu
Vztah k pohlavi a partnerovi

Virav ....

2.1.4 Psychomotorika jako napli volného ¢asu

Podle Blahutkové (2003) rozvijime vedle stranky dusevni rovnéz névyky ke spravnému

drZeni téla, prostorovou orientaci, nervosvalovou koordinaci, rovnovahu a obratnost.

2.1.4.1 Prvky psychomotoriky

Obratnost patii k zakladnim pohybovym schopnostem ¢lovéka. Definuje se jako soubor

schopnosti lehce a uceln¢ koordinovat vlastni pohyby, rychle si osvojovat nové pohyby a

ptizpuisobovat je ménicim se podminkam (Dovalil, 1982).

Podle Celikovského (1979) zahrnuje fadu jednotlivych schopnosti, jako jsou rytmus,

rovnovaha, koordinace apod.

Podle Vasiljuka (in Blahutkova, 2003) maji své vlastni misto v psychomotorice vjemy

(napt. senzomotorické). Pii psychomotorickych hrach dochazi k jejich rozvoji a uvédomovani

si, coZ vede klepsi koncentraci, soustiedénosti a zarovenn ke zlepSeni duSevni rovnovahy

jedince.
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2.1.4.2 Psychomotorické ¢innosti

Psychomotorické Cinnosti by mély byt pro déti vzdy zajimavé a zdbavné, zaroven vSak
nesoutézivé. DileZitou roli hraje rovnéz fakt, ze déti pomoci her ziskavaji poznatky o sobé,
svém téle a sveéte¢ kolem nich. VSechny tyto aktivity se snazi respektovat potieby ditéte
(Novotna, Vladovic¢ova & Slizik 2009).

Veskeré ¢innosti s obsahem psychomotorickych her musi byt pokazdé dobie promysleny.
V priibéhu této ¢innosti je diraz davan predevsim na radost z pohybu. Hry a soutéze slouzi
jako motivaéni Cinitel pro dal$i spontanni aktivity, a proto je jim poskytovano nejvice
prostoru. Za vhodné psychomotorické ¢innosti se da napiiklad povazovat nacvik s novym
nacinim nebo nafadim v kombinaci s kruhovym provozem nebo pickazkovou drahou, ovSem
vSe by mély prolinat soutéze a hry. Pro zklidnéni a uvolnéni by po kazdé takové ¢innosti méla
V z4avéru nastat relaxace, ptipadné masaze a psychostimulace (Blahutkova, 2007).

Mimo jiné nam psychomotorické ¢innosti mohou napomahat v rozvoji osobnosti jedince
jiz od raného détského véku. Pomoci jednoduchych aktivit miZzeme také rozeznavat vyvojova

opozdéni nebo poruchy (Hermova, 1994).

2.1.4.3 Psychomotorika ve Skole

Zatazeni psychomotorickych ¢innosti do skolni ¢innosti je vhodné do rtiznych vyukovych
predméti, zejména do télesné a hudebné pohybové vychovy, ale i do pfedméth vyzadujicich
spolupréci déti ve tiid¢ a rozvoj komunikacnich schopnosti. Tuto pohybovou aktivitu mizeme
zatadit do vSech ¢asti hodiny, taktéz ji lze vyuZzivat i pro kompenzacni cviceni a relaxaci
(Blahutkovd, 2003).

Muzik a Krejéi (1997) uvadi, Zze psychomotorika nezahrnuje hodiny télesné vychovy, ale
je jejich soucasti. Cilem télesné aktivity ve Skolni vyuce by mélo byt Stastné dité, které
proZiva radost z pohybu. Spravné pojimana pohybova aktivita sméfuje v kazdém ptipadé ke
zdravi Clovéka. Soucasti denniho Zzivota kazdého clovéka musi byt pohybova cinnost,

pomahajici mu k radostnému a $t'astnému Zivotu.

2.1.5 Psychomotorika a hra

,Hra je forma ¢innosti, kterd se 1i8i od prace i od uceni. Clovék se hrou zabyva po cely
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zivot® (Priicha, Walterova & Mares, 2003).

Mazal (2000) dale popisuje hru jako spontanné provadénou Cinnost, kterd ptinasi jedinci
vlastani uspokojeni, pficemz neni motivaci vysledek, ale sama ¢innost. Vysledkem je tedy
proZitek, uspokojeni.

Podle Blahutkoveé (1996) je hra mnohdy zrcadlo, ve kterém se sami poznavame. Hry maji
silny emotivni ucinek a dostavaji nds do nezvyklych situaci, které mnohdy odkryvaji doposud
nepoznanou stranku nasi osobnosti.

Jak uvadi Blahutkova a Mikulicova (1995), hra je soucasti lidské kultury, ktera provazi
clovéka po cely zivot. Predevs§im tvoii naplih mladi a détstvi a je jednou z hlavnich détskych
¢innosti. Hra je rovnéz nemalym pomocnikem pii vychové a vzdélavani déti. Dava ndm
ptilezitost, jak déti Iépe poznat, 1épe jim porozumét, pochopit je a vice se jim ptibliZzit.

Blahutkova a Koubova (1995) popisuji hru v psychomotorice jako podnécujici ¢innost,
ktera vede zucastnéné k seberealizaci a k vlastnimu ztvarnéni, pfi nichz se uplatiuji v§echny
slozky duchovniho Zivota. S ohledem na tyto faktory rozvijime nasi osobnost. Pii hie se ndm
mnohdy odhaluji nepoznané stranky nasi bytosti, umoziuji nam projevovat nasi individualitu
a soucastné poutaji jedince ke kolektivu. Hlavnim rysem téchto her je predevsim to, ze zde na

rozdil od béznych her neni porazeny a vitézi se stavaji vSichni zucastnéni.

2.1.5.1 Psychomotorické pomucky

Novotna, Vladovi¢ova a Slizik (2009) déli pomicky vyuzivané v psychomotorice
nasledovné:

> Typické — nacini a nafadi, které je bézné v télocviénach (balony, $vihadla, lavicky,
zebfiny, zinénky apod.)

> Netypické- pfedméty denni potieby (kuchyiiské nadobi, koberce, deky, prostéradla,
uzavéry od PET lahvi, noviny, koli¢ky na pradlo apod.)

> Specifické — psychomotorické pomucky (vozicky, pedaly, padaky, rolony, chudy,
Slapaky, Slapatka apod.)

2.1.5.2 Herni zasady

Blahutkova (2007) doporucuje pro praktické vyuziti psychomotorickych ¢innosti

nasledujici herni zasady:
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1) Kazda hra musi byt pfedem peclivé promyslena a zvolena tak, aby navazovala na
téma predchozi a uvozovala téma nasledujici. Aby hra neztratila smysl, je nutno pied
zacatkem hry seznamit v§echny zucastnéné s naradim nebo nacinim, které¢ bude vyuZzivano.

2) Nezapomenite pred zacatkem kazdé hry nachystat vSechny pomicky a zvolit vhodné
prostiedi.

3) Je nezbytné hru dobie vysvétlit, nechat zeptat se ucastniky na eventualni dotazy a
S herni ¢innosti zacit az po pochopeni vSemi hraci.

4) Pokud ve hie nezaujimate postaveni rozhodc¢iho, je vhodné se taktéZ do hry zapojit.
Timto krokem nastane vice pochopeni, hraci ziskaji vétsi diveéru a vztahy budou oteviené;si.

5) Nebojte se hry obménovat a vyuzivat své vlastni kreativity i kreativity déti. Vlozte do
hry své vlastni ndpady, realizujte je, vytvarejte nova pravidla i dal$i obmény hernich situaci a
¢innosti.

6) Po ukonceni kazdé herni Cinnosti musi s ucastniky nastat hodnoceni prubéhu hry.
Nechte je vyjadfit se o svych pocitech, prozZitcich i ndzorech a dejte jim prostor k vyjadieni
vlastniho nazoru.

7) Pokud je to mozné, vyuzivejte pro motivaci vhodné zvoleny hudebni doprovod. Pro
rychlejsi a béhové hry volte rychlejsi tempo, pro pomalé ¢innosti a relaxaci hudbu pomalejsi.

8) Pro sblizeni a odstranéni bariér v komunikaci se nauéte vSechny zacastnéné oslovovat
kifestnimi jmény (osloveni pfijmenim neni vhodné a piisobi Casto frustrovane).

9) Pii hrach ve dvojicich, pfipadné trojicich nezapomente na to, aby si kazdy tcastnik
vysttidal vechny role.

10) Piekazkové drahy nejdiive stavéjte zacastnénym sami, pozdé&ji je nechte tvorit drahy
samostatné. Je ovSem nutna vase kontrola, zajiSténi bezpec¢nosti a koordinace drahy tak, aby
nebyla piili§ obtizna a nedoslo k Urazu.

11) Po nékolikanasobném absolvovani piekazkové drahy nechte nyni zacastnéné
absolvovat dréhu se zavazanyma ocima.

12) U piekazkovych drah dbejte na to, aby byla zaru¢ena maximalni bezpe¢nost.

2.1.5.3 Didaktické zasady psychomotoriky

1) Hodina za¢ina volné, déti si vybiraji z pomicek, které pro né cvicitel pfipravil.

Vyuzivame predevSim pomicky, se kterymi maji zGcastnéni zkuSenost. Podporuje to
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individualni rozvoj a cvicitel ziskava informace o zajmech jednotlivych déti o pomicky, o

jejich pohybovém projevu a nasledné tak muaze volit postup pii nasledujicich Cinnostech.

2) Zacatek hodiny probihda v kruhu kolem cvicitele, v sedu na lavickach nebo zemi a
zaCiname hovofit o prvnim tématu. To délame i po kazdém ukonéeném tkolu, kdy mluvime o
dojmech a prozitcich. Je dobré u déti vytvofit dojem, ze se podileji na programu jednotky a Ze

jsou jejich nazory piijimany a respektovany.

3) Vychovnym procesim nechybi hravost a zabavnost, v ramci prozitku se u cviceni

nepospicha.

4) Prvni pomicky jsou dynamické a nenaro¢né na ovladani, tak aby nebyla potieba
jejich organizace na jejich vyzkouseni. Cvicitel obménuje situace se stale stejnou pomickou a

nabizi nové varianty.
5) Pro uvédomeéni si nékterych svych nespravnych pohybi je vhodny také netispéch.
6) Na zacatku podporujeme kazdého ziucastnéného a nevs§imame si jeho nedostatkd.
7) Pohybové pokroky porovnavame u kazdého jedince zvI1ast.
8) Pii pohybovych ¢innostech poznava kazdy jedinec své vlastni télo

9) Psychomotorické uceni by mélo navazovat vyvojove, zac¢ina na individualni télesné,

dusevni i spolecenské trovni (Blahutkova, Klenkova & Zichova, 2005).

2.1.6 Postaveni trenéra z hlediska psychomotoriky a metodické vychodiska

Trenér se na tréninkovou jednotku peclivé pripravuje. Navrhuje témata, ale je schopen
pohotové reagovat na navrhy déti. Pfi feSeni ukoll zdstava spiSe v pozadi, je radcem a
pomdha podle potfeby. M4 vyznamnou roli pii rozhovorech o zazitcich po kazdém
ukonceném ukolu, které usmériuje a snazi se nalézt ptijatelny zavér. Kompetence idedlniho
trenéra musi mit nejen kvantitativné-kvantitativni rozmér, ale i emocionalné-socialni
charakter (Novotna, Vladovicova & Slizik, 2009).

Zimmermann a Kaul (2002) uvadi néasledujici metodickd vychodiska trenéra: détem
zprostifedkovat pocit davéry v jejich schopnosti, neporovnavani je s ostatnimi détmi, ze

zacatku nezarazovani her provokujicich soutézivost, planovani tkoli tak, aby kazdy jedinec
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zazil svlij osobni uspéch, uplatnovani dobrovolnosti, vytvoreni dostatecné volnosti, svobody a

uplatiiovani vlastnich napada, ...
2.2 Periodizace lidského véku

Mnoho pedagogii, 1ékatt 1 biologl se snazilo rozdélit lidsky veék do piesné vymezenych
obdobi. Podle Riegerové, Ptidalové a Ulbrichové (2006), které se rozdélenim lidského véku
zabyvaji, vSak ptesné hranice neexistuji. Veskeré udaje o délce a trvani jednotlivych zZivotnich

obdobi jsou tedy piiblizné a informativni.

Riegerova, Ptidalova a Ulbrichova (2006) lidsky vek rozdéluji na:

» Prvni detstvi — Infans | (kon¢i v 7 letech po proiezani M1)

1 novorozenec (28 dni)

2 kojenec (12 mésict)

3. batole (1 rok az 3 roky)

4 piedskolni veék (od 4 do 6-7 let)

» Druhé detstvi — Infans II (kon¢i ve 14-15 letech do profezani M2)

1. mladsi Skolni vek - prepubescence (od 6-7 do 11 let)
2. starsi Skolni vék — puberta (od 11-15 let)

» Dospelost — dorostenecky vek Juvenis (od 15-18 let)

1 plna dospélost (do 30 let)
2 zralost (do 45 let)

3 stiedni v&k (do 60 let)

4. starnuti (do 75 let)

5 stati (do 90 let)

6 kmetsky vek (nad 90 let)
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Jansa et al. (2007) déli cely lidsky vék na tfi zakladni obdobi:

» Integracni, tj. obdobi mladi 0-20 let

1. détstvi (0-11 let)
a) predskolni obdobi (0-6 let)
b) mladsi skolni vék (6-11 let)

2. dorostové (11-20 let)
a) puberta (11-15let)
b) adolescence (15-20 let)

» Kulminacéni, tj. dospélost (20-60 let)

1. 1. obdobi 20-30)
2. 2. obdobi (30-45)
3. 3. obdobi (45-60)

» Involudni, tj. staii 60 a vice let

2.2.1 Mladsi Skolni vék

Podle Spatihelové (2008) je mladsi $kolni vék vymezen vstupem do $koly az po zadatek
télesného a psychického dospivani, tedy ptiblizn¢ do jedenacti let. Ve vétsiné piipadui je to
praveé obdobi od 1. do 5. tfidy. Podle Langmeiera a Krejcitové (1998) oznacujeme tuto etapu
jako obdobi od 6-7 let do 11-12 let, kdy zacinaji prvni znamky pohlavniho dospivani.
V literatufe najdeme také jiné nazvy pro toto obdobi. Vagnerova (2000) rozd€luje Skolni v€k
na tfi dil¢i faze: rany Skolni vek (trva od nastupu do Skoly, tj. asi od 6-7 let do 8-9 let), stiedni
Skolni vék (od 8-9 let do 11-12 let) a starsi $kolni vék (od 11-12 let p¥iblizné do 15 let). Cacka
(1997) déli toto obdobi podobné- obdobi $kolniho véku na détstvi a prepubertu ( 7-12 let) a
pubertu (13-15 let).

Mladsi skolni vék je charakterizovan s prichodem do Skoly, kdy dité radikalné vstupuje
do zivota. Nyni musi del$i dobu cilen¢ a koncentrovan¢ pracovat ve skupiné a odolat
vyvijenému pracovnimu tlaku. Usp&sny vstup do koly pfedpoklada zejména realisticky vztah
ditéte ke svetu, ptimétené verbalni schopnosti, uréitou miru usili, planovitou sebekontrolu,
vydrz, ur¢itou miru nezéavislosti na rodin¢ a také ochotu byt pii spole¢né praci zarazen do

skupiny (Kern et al., 1999).
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2.2.1.1 Télesny vyvoj

Rust jedince je do zna¢né miry geneticky naprogramovan, tedy zaloZzen dédi¢né jak ve
sloZzce hmotnosti, tak hlavné vysky. Velky vliv na vyvoj maji také zevni faktory, pfedevsim
vyziva, celkova socidlni a hygienické Groven prostiedi i podnéty, kterymi okoli na dité ptisobi
(Matgjéek & Pokornd, 1998).

V tomto obdobi pfetrvava plynuly rist vSech organi a zvySuje se celkova imunita
détského organismu. Je zde kladeny diraz na spravnost drzeni téla, jelikoz jesté neni zcela
vyvinuta kostra. Trvalé neni ani zaktiveni patefe (Mendrek &Novotnd, 2007).

Jansa, Kocourek a Kovat (in Jansa et al., 2009) poukazuji na fakt, ze je télesny vyvoj
z hlediska nartstu télesné vysky a vahy postupny a rovnomérny. Pozménuji se nékteré télesné
proporce, nejvétsiho projevu si lze vSimnout u dolnich koncetin.

Pied zacatkem tohoto obdobi je jiz témét ukoncen vyvoj hlavniho organu centralni
nervové soustavy, mozku. I kdyZ nervové struktury neustale dozravaji, nastavaji piiznivé
podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po Sestém roce jedince je jiz nervovy
systém dostatecn¢ zraly 1 pro slozitéjsi koordina¢n€ narocné pohyby. Schopnost ucit se novym
pohybtiim se tedy utvafi jiz na zacatku tohoto obdobi. Zna¢na plasticita nervového systému a
pohyblivost nervovych procestt vytvari uz v détském veku ptiznivé podminky pro rozvoj

koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti (Peric, 2008).

2.2.1.2 Psychicky vyvoj

Podle Tremla (2004) je psychicky vyvoj ditéte mladsiho Skolniho v€éku charakteristicky
rozvojem rozumovych funkci. Mysleni se jiz odpoutava od fantazijnich piedstav a prechazi
K realité. Misto pohadek je ted’ vice laka dobrodruzna a napinava tématika. DokadZou se
soustfedit na jednotlivé prvky, co jim vSak unika, jsou pravé souvislosti. Problémy se zejména
vyskytuji pfi chapani abstraktnich pojmt, konkrétni véci si naopak uvédomuji 1épe. V tomto
veéku se détem Casto méni ndlada. Vyznacuji se slabou vili pti ptfekonavani piekazek, velkou
odvahou, mensi mirou sebekriti¢nosti k vlastnim vykontim a velkou davkou impulzivnosti.

Dité jiz neposuzuje své okoli pouze podle vlastnich predstav, ale nahlizi na ng vice
realisticky. Stéle vice si uvédomuje svoji pohlavni roli. Timto pfedpokladem je také dan vyvoj
vlastni osobnosti, ktera ditéti usnadnuje postaveni ve skupiné. U ditéte v mladSim Skolnim
veéku stoupaji tendence fidit své vlastni chovani a vyviji se snaha stit se nezavislym na

moralnich soudech a zvycich druhych. Stale vice reguluje své chovani na zaklad¢ vlastnich
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hodnot, a nikoli podle o¢ekavani odmény nebo strachu z trestu (Kern et al., 1999).

Vlastnosti jedince nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a rychle ptechazeji z radosti
do smutku a naopak. Vile je vyvinuta jesté slabég, dit¢ nedokéze pozorovat dlouhodoby cil, a
to predev§im tehdy, ma-li pfekonavat dané nezdary. Velmi siln¢ citové proziva veSkerou
¢innost. Velmi znaéné je zvySeni vnimavosti k okolnimu prostiedi a vétsi odvaznost. Co se
tyCe vlastniho vystupovani a jednani, je dit€ k sob¢ jest¢ mirn¢ sebekritické. Déti se dokazou
koncentrovat pouze velmi kratkou dobu, kterd trva 4-5 minut, poté zacinaji byt roztékané a

nastava jisty utlum (Peri¢, 2008).

2.2.1.3 Vyvoj zakladnich schopnosti a dovednosti

Rozvoj pohybovych i ostatnich schopnosti je zavisly na télesném rastu. Vyznamné se
zlepSuje hrubd i jemna motorika. Pohyby jsou rychlejsi, svalova sila je vétsi, znatelné lepsi je
také koordinace pohybti celého téla. V tomto obdobi se vyrazné vyviji fe¢ a znateln¢ stoupa
slovni zasoba. Rychly vyvoj fec¢i podporuje rozvoj paméti. Proces ueni se také opira tec, je
planovity a zamérny. Soustavné se vyviji 1 smyslové vnimani, kdy dit¢ zkouma véci po
Castech. Vnimani se stava zamérnou Cinnosti - pozorovanim. Vrcholu dosahuje schopnost

vybavit si v paméti diivéjsi vjemy, takzvana predstavivost (Langmeier & Krejc¢ifova, 1998).

2.2.1.4 Emo¢ni vyvoj a socializace

Se vstupem do $koly vyznamné souvisi zaclenéni ditéte do lidského spoleCenstvi.
Vyznamnou roli v jejich Zivoté uz nehraji pouze rodi¢e, podle nichZ se déti u¢i modelovat své
vlastni zpisoby chovani, ale také ucitelé a spoluzaci. Co se tyce zpusobu socialni reaktivity,
dava skupina ditéti prilezitost k cetnéjSim a rozliSenéj$im interakcim. Jen ve skupiné se dité
muze naucit takovym dovednostem jako je pomoc slab$im, spoluprace ¢i soutézivost.
V prubehu Skolnich let nartistd emocni vyvoj a schopnost seberegulace. Dité se jiz na urcitou
dobu dokaze vénovat $kolni praci a odlozit tak bezprostiedni uspokojeni svych potieb. V dané
situaci je jiz schopno rozumét svym vlastnim pocitlim, podle potteby vlastni vili potlacit své
city nebo je naopak zietelng vyjadiit. Skolni zadateénik si sebou p¥inasi p¥i vstupu do $koly
zvnitinéné elementarni normy socidlniho chovani, jejichZz zéklad byl zahajen jiZz v obdobi
piedskolnim. Uz tedy vi, jaké chovani je Zadouci, nezddouci, co je dovoleno a co je naopak

zakazano. Tyto hodnotové orientace a socialni kontroly jsou zatim velmi labilni a zavislé na
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n¢kolika aspektech, jako je naptfiklad okamzitd potieba ditéte, postoj dospélych autorit ¢i
vznikla situace Teprve béhem Skolniho véku se zacinaji socidlni normy moralniho jednéni
stabilizovat. Vedle socidlni reaktivity a socialnich kontrol se rozviji také tieti slozka
socializaéniho procesu - osvojovani sociélnich roli, tj. vzorci chovani oéekavanych od
kazdého jedince v urcité situaci. Z riznych roli, které dité pftijima, si taktéZ osvojuje i

uvédomeélejsi sebepojeti a sebehodnoceni (Langmeier & Krejéitova, 1998).

2.2.1.5 Pohybovy vyvoj

Podle Peri¢e (2004) je mladsi skolni vék charakterizovan z hlediska pohybového vyvoje
velkou spontanni aktivitou. Nové ziskané pohybové dovednosti jsou zvladany lehce a rychle a
pfi jejich uceni se uplatiiuji zkusenosti déti z ptirozené motoriky. Z pocatku vyuZzivaji imitaéni
uceni. Tyto dovednosti ovSem nemaji pfili§ velkou trvalost a pfi méné Castém opakovani
byvaji nékdy dokonce zapomenuty. Détska motorika postradd uspornost pohybu, rozviji se
dynamika nervovych procesu. V tomto obdobi jsou notné rozdily v rozvoji u osmiletych a
dvanactiletych déti, zejména v obdobi mezi osmi az deseti a deseti az dvanacti lety, které se
velmi ¢asto nazyva ,,zlatym vékem motoriky*. Je charakterizovan rychlym u€enim se novych
pohybti, kdy détem mnohdy sta¢i pouze dokonald ukdzka k tomu, aby byly schopny novy
koordina¢nich pohybii, na konci mlads$iho Skolniho véku ovSem déti zvladaji 1 koordinac¢né
naro¢na cviceni.

Dité je tedy jiz dostatecné pfipraveno pro osvojovani pohybovych dovednosti rizného
druhu jak po fyzické, tak po psychické strance. Pohyb détem pulisobi radost. Neni nutné je do
n¢j nutit. V tomto véku jesté nejsou znacné rozdily mezi chlapci a dévéaty (Mendrek &

Novotna, 2007).

2.2.1.6 Vyvoj mysleni

Aby se dité¢ né¢emu naucilo, musi probirany jev nejdiive pochopit, porozumét mu. Mira
oc¢ekavaného porozuméni probirané latky je zavisla na zplsobu, jakym jedinec uvazuje.
Vsechna poznavana skutecnost je ovliviiovana trovni mysleni. V pribéhu vyvoje jedince se
meéni zpusob jeho mysleni, interpretace problémi i jejich feSeni. Rozvoj mysleni se projevuje

pouZivanim zakladnich zakona uvazovani a logiky a respektuje vlastnosti poznavané reality.
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Dit¢ mladsiho Skolniho véku je realistou a umi uvazovat o tom, co jiz zna. Co se tyce
poznavani, vtomto véku uz neni tak egocentrické a neomezuje se pouze na jeden aspekt
zkoumané skutecnosti. Pokud ma dité feSit problém, o némz neméa mnoho informaci, pouzije
spiSe vyvojove nizsi, primitivnéj$i strategie. Stejné chovani mliizeme pozorovat i v zatézovych
situacich. Dité ve svych uvahach nejradéji vychazi ze své vlastni zkuSenosti. Pfednost dava
takovému zplsobu poznavéni, ve kterém se muze sam presvédCit o skutecnosti verbalné
prezentovanych informaci. Proto mu pomahaji v uvazovani pfedev$im nazorné pomucky.

Postupem ¢asu za¢ina chapat také pravidla, ktera v dané situaci plati (Vagnerova, 2001).

2.2.1.7 Trenérsky pristup

V tomto véku deti velmi rady soutézi, nemluveé o jejich nasazeni a zépalu do hry. Neni
oviem jest& zcela vyvinuta schopnost soustiedéni. Cinnost tedy musi byt ¢asto obméfiovana a
pestra. Zékladnim konadnim déti je hra, proto musi i v tréninku a soutézeni pfevladat herni
princip. Jedna se o radost z veskeré ¢innosti, kterd je doprovazena ptijemnymi proZitky ze
spontanniho pohybu, ktery détem ptisobi radost. Nemusime je tedy do néj nutit. Pfi formovani
vztahu ke sportu a pohybové ¢innosti vyuzivame toho, Ze se déti dokdzou znacné nadchnout
pro spravné volenou Cinnost a Ze je pro n¢ dospély pfirozenou autoritou. V tom spociva
zaroven velka odpovédnost, ale i vyhoda trenéra, ktery mize formovat osobnost jedince
Vv oblasti vykonové, ale i vychovné. Trenér by mél jit piikladem, at’” uz v oblasti hygieny,
denniho rezimu ¢i spravné zivotospravy. Potfebné je také neustalé rozvijeni koncentrace,
posilovani vile, formovani vlastnosti osobnosti, kolektivniho citéni, osvojovani moralnich
norem apod. Je nutno vénovat pozornost negativnimu hodnoceni, které nejcastéji provadi
rodi¢e ¢i trenéfi. Do tohoto hodnoceni by nemély byt zatazovany porazky. Dité se tim

zbytecné dostava do stresujicich situaci (Peric, 2004).

2.3 Trenér

Postaveni trenéra ve spole¢nosti, respektive ve sportovnim kolektivu, odrézi dle Sekoty
(2008) vyznam jednotlivych sportovnich odvétvi. Z jistého Ghlu pohledu je trenér reédlny
vudce. Ze socializacniho hlediska byva jeho vymezeni obsahlé. Trenérska prace vyzaduje
urCité odborné dispozice, jmenovité tedy védomosti z fyziologie sportu, pedagogického

vedeni, psychologickych aspektl fizeni kolektivu a sociologickych kontextd fungovani
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sportu. Bezprostiedn¢ spojené v souvislosti organizacnich a komunikaénich schopnosti,
odbornych védomosti spjatych se sportovni specializaci a vedeni tréninkového procesu.

Jak si miZeme nejen z pfedeSlého odstavce povSimnout, pouzivdme u nds oznaceni trenér
predevs§im ve spojeni se sportem. Puvodni anglicky termin ,trainer* ma podle Rundella
(2002) nasledujici, ponckud $irsi vyznam. Trenér je tedy ten, ktery:

» nékoho pripravuje vykonavat specialni praci nebo ¢innost

» nékomu pomaha pravidelné vykonavat sport pred zdvodem nebo zapasem

» uci zvifata ur¢itému zptsobu chovani nebo vykonavani n¢jaké ¢innosti

2.3.1 Cinnosti trenéra a jeho trenérska role

Déle Choutka a Dovalil (1987) rozliSili nasledujici ¢innosti trenéra:

» projekéni a planovaci — zahrnuje predevSim oblast obsahu tréninku, jeji pfipravu a
tvorbu koncepce, stanoveni cilii

» organizatni — jedna se predevS§im o zajistovani tréninkového procesu a ucasti na
soutézich, jde o Fizeni celého systému, materialni zajisténi

> realizacni — realizace tréninkového planu a jeho nasledné pfizptisobeni na zakladé
konkrétnich podminek

» komunikativni a vychovné Ccinnosti- dopliiujici soucasti tréninkoveho procesu,

vysledkem je vzéjemnd diveéra mezi détmi a trenérem

Zé&kladni trenérské role popsané podle Jansy et al. (2007) z hlediska zéakladnich
¢innosti:

» instruktor — fidi trénink, poskytuje informace k probihajicim procesim uéeni

» stratég — trénuje tym v utkani, taktizuje a doporucéuje varianty hry

» terapeut — ptsobi na télesné i1 psychické procesy hraci

> informator — informuje, instruuje, vysvétluje, reaguje na dotazy

» diavérnik — chape osobni problémy svétencu, kteti se mu svéfuji se starostmi, dokaze
je tesit diskrétnim zptisobem

» ukaziovatel — vyZaduje poslusnost, dokaze ale i trestat

» motivator — podnécuje k aktivité, odménuje

» diagnostik — dokaze logicky analyzovat sportovcovo jednani
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2.3.2 Trenérské styly vedeni

Kazdy clovék ma podle Peri¢e (2008) urcity charakteristicky zpisob komunikace, styl
chovani, ktery vyuZiva v kontaktu s ostatnimi. Ne jinak je tomu i v pfipadé trenért a jejich
vztahu k détem. Na zaklad¢ vné&jSich projevli chovani, jednani a reakci pak rozliSujeme
nasledujici styly vedeni. Jestlize se trenér rozhodne pro urity styl, mél by vzdy védét,
z jakého divodu tak u€inil, jaké jsou jeho klady a jaké budou disledky:

» autoritativni vedeni- tento styl praktikujeme piedev§im u malych déti, kterym
bychom vzdy méli vysvétlit, pro¢ a jakym zptisobem délame danou ¢innost

» demokratické vedeni- vyuzivame jej uz od nejmladsiho v€ku a nabyva na vyznamu
S nartistajicim vékem, dilezitou soucasti je respekt déti trenérem

> liber&lni vedeni- spiSe neZ styl poukazuje na nerozhodnost nebo neschopnost trenéra,

vyuzivame jej pti pfechodném obdobi, kdy si samy déti vybiraji aktivitu

Martens (2006) rozliSuje rovnéz autoritativni styl vedeni, kdy trenér provadi veSkera
rozhodnuti sam a ukolem svéfencii je pouze plnéni trenérovych pokynti. Déle popisuje
submisivni styl, u néhoz trenér provadi co nejmensi pocet pokyni. Divodem je piedevsim
laxnost trenéra a predevsim nedostatek schopnosti rozddvat instrukce a fidit ostatni. Posledni
kooperativni styl je zalozen na principu spoluprace svéfencii a trenéra, ktefi se snazi

spole¢né rozhodovat.
2.3.3 Deset atributii dobrého trenéra

Podle Hanlona (2005) jsou stejné tak jako hrac¢i jedine¢ni i trenéfi. Mohou byt jak
extroverti, tak introverti. NezaleZi na tom, jestli maji vedouci pozici v praci a maji dohled nad
lidmi pod sebou, nebo jestli nemaji Zadné dohlizeci zkuSenosti. Bez ohledu na své postaveni
V praci, miizou byt perfektnimi trenéry, a to predevsim tehdy, budou- li se fidit nasledujicimi
deseti atributy:

1. Berte svou roli trenéra vazng, ale bud’te pfitom nad véci.

2. Postarejte se o diivéru vasich svéfenct.

3. Bud'te spolehlivy.

4. Bud'te trpélivy.

5. Bud'te ptizplsobivy.
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6. Poznejte své hrace.

7. Podporujte své hréace.
8. Bud'te ochotni je ucit.
9. Mg¢jte smysl pro humor.

10. M¢jte touhu po tom, aby svétenci vykonnostné rostli.

2.3.4 Pedagogické zasady

Dle Perice (2008) by mél byt trenér zaroven i pedagog v jedné osobé. Proto bychom méli
uplatiiovat didaktické zasady vychovné-vzdélavaciho procesu, které vyty¢il Jan Amos
Komensky a které bychom méli uplatiiovat ve sportovni ¢innosti déti. Mezi tyto zasady patfi:

» . Zasada uvédomélosti a aktivity

K uplatnéni této zésady je dilezité pochopeni smyslu a podstaty provadéné aktivity. Déti
se aktivné zapojuji do ¢innosti a u¢i se pozorovani, piemysleni a rozpoznani vlastnich chyb.

> Zasada nazornosti

Vyuziti pfimych 1 nepfimych prosttedki pro vytvofeni spravné predstavy o pohybu.
Zakladni pozadavek na nazornost je co nejkvalitnéjsi provedeni dané ukazky.

> Zasada trvalosti

Podstatou je efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti a schopnost si je kdykoliv
vybavit a pouzit. Nastoluje pozadavek dikladné¢ a redln¢ planovat tréninkovy proces,
stupiiovat pfiméfené pozadavky, obménovat cviceni, pravidelné¢ kontrolovat dosazenou
uroven rozvoje a podle zjisténych vysledki volit dalsi postupy.

> Zasada soustavnosti

Vytvafi pozadavek na promySleny kratkodoby i dlouhodoby plan, ktery vede k
navaznosti nauc¢enych dovednosti v uceleny systém od jednoduchého ke slozitému, od
znamého k nezndmému.

» Zasada primérenosti

Podstatou je, aby obsah i rozsah tréninkového zatizeni, obtiznost a zpisob trénovani
odpovidaly stupni psychického rozvoje, télesnym schopnostem ditéte, jeho vékovym

zakonitostem a individualnim zvlastnostem.

Trenér by si m¢l uvédomit, ze vSechny zéasady spolu tzce souvisi a tvoii uceleny

tréninkovy komplex, ktery by mél chapat, respektovat a vyuZzivat. Jejich uplatiovani mize
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vyraznym zpusobem urychlit a zefektivnit cely proces tréninku déti (Peri¢, 2008).

2.3.5 Komunikace s détmi

Komunikace mezi trenérem a détmi piinasi podle Briny et al. (2007) svoji specifickou
narocnost, kterd je vyzadovana po celou dobu tréninkové jednotky. Dé&ti potiebuji neustaly
komentat ke svym vSem cCinnostem, ktery by mél byt predev$im stru¢ny, srozumitelny a
jednoduchy. Prvotnim ukolem je rozvijeni kladnych moralnich zésad. Piiprava pomucek a
soucasnd pomoc déti pii jejich chystani motivuje déti k nasledujici ¢innosti. Pii popisovani
aktivity dbame na to, aby nas vidély vSechny déti. Nezanedbatelnd neni ani intonace,
zabarveni a dynamika hlasu, stejné jako nas pfirozené Zivy zdjem podporujici radostnou
naladu béhem cinnosti. Celkové tedy mizeme fict, Ze jsou pochvala a dobré slovo trenéra
zakladem komunikace, jeZ ndm otvira cestu k naSim svéfencim. Za vhodné zasady, které by
m¢él trenér dodrzovat, potom povazujeme:

- trenér je zaroven vychovatelem v jedné osob¢, proto by mél byt pro déti vzorem

- ma neustale dobrou pozitivni naladu a tolerantni ptistup, povzbuzuje, chvali,

dodava sebedtvéru
- nepodceiiuje organizaci, spolupracuje s rodici
- trénink je natolik zajimavy, Ze dokaze déti zaujmout

- mél by si upravit denni rezim, mit volny Cas a v trenérské ¢innosti nachazet uspokojeni

2.3.5.1 Deset tipi, jak byt dobrym komunikatorem

Podle Hanlona (2005) mysli vétSina lidi pouze na verbalni stranku komunikace. To
dilezité je, avsak mnohem dulezitéjsi je byt dobrym komunikatorem. Tady je deset tipti dobré
komunikace:

1. Ujasnéte si, co cheete fict.

. Ujistéte se, ze to, co feknete, bude pochopeno.

. Sdélte vasi zpravu ve spravném kontextu.

. Pfijméte zdravy styl komunikace.

2
3
4. Pouzivejte pfiméfené emoce a ton hlasu.
5
6. Bud’te vnimavi.

7

. Poskytnéte uzite¢nou zpétnou vazbu.
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8. PouZijte vhodnou nonverbalni komunikaci.
9. Bud'te diisledni.
10. Bud’te pozitivni.

2.4 Sportovni trénink
Trénink

Dle Choutky a Dovalila (1991) se pojem trénink uZivd nejen ve sportu, ale take
V nejriznéjsich oblastech lidské ¢innosti. V souvislosti se sportem popisuji Peri¢ a Dovolalil
(2010) trénink jako slozity a Ucelné organizovany proces, ktery rozviji specializovanou

vykonnost sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.

Sportovni trénink

»Sportovni trénink je mozné chépat jako sloZity proces, na jehoZ konci je dosazeny
sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni discipliny

prostfednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti* (Peri¢, 2008, 12).

2.4.1 Slozky sportovniho tréninku

Velmi obsahle a rozdilné tkoly sportovniho tréninku ¢leni Jansa et al. (2007) podle
povahy do jednotlivych druhti ptiprav-tzv. slozek. Déleni je pouze teoretické, nebot’ v praxi se
pusobeni jednotlivych slozek tréninku vzajemné prolina. Z praktickych divodi rozliSujeme

jednotlivé slozky: kondicni, technicka, taktickd a psychologicka ptiprava.

2.4.2.1 Kondi¢ni priprava

vvvvvv

pfedstavuje podstatu pro vykon jiZ nejmladsich vékovych kategorii. Jejim stéZejnim tkolem
je vytvoreni Sirokého pohybového fondu, z néhoz budou nadale vychazet specialni dovednosti

potiebné pro sportovce.
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Kristofic¢ (2006, 14) uvadi, ze: ,,Kondi¢ni ptiprava déti by se neméla sousttedit na rozvoj
specifickych energetickych systémt, ale na pestrost stimula¢nich podméti ve smyslu
vSestrannosti a vytvofit tak zaklady pro rozvoj ucelné techniky pohybu®.

Podle Perice (2008)zpravidla vycletiujeme pét zakladnich pohybovych schopnosti-
koordinace, rychlost, sila, vytrvalost a pohyblivost, které jsou dilezité pro dobry stupen
rozvoje Vv uréitém navzajem provazeném komplexu. Urovei kondice je mimo jiné podminéna
rozvojem naSich funkénich systémd, zejména dychaciho, pomoci kterého se dostava do krve
kyslik a ¢innosti srdce, jez krvi prepravuje kyslik do svalti a tkani. Jakékoliv zatiZeni
zpusobuje vétsi ¢i men$i Gnavu organismu, ktery potfebuje odpocinek pro dalsi pohyb.
Podstata kondice je tedy zaloZzena na spravném poméru mezi zatizenim, Unavou a
odpocinkem.

Jansa et al. (2007) uvadi, Ze se v tréninkové jednotce mizeme vénovat pohybovym
schopnostem: monotematicky (pohybové schopnosti, které lze rozvijet jakoby samostatné-

rychlost, sila, vytrvalost, apod.) anebo diferencované (rozvoj nékolika schopnosti spole¢né).

2.4.2.1.1 Pohybové schopnosti

Mezi zakladni pohybové schopnosti patii dle Peri¢ (2008) tedy vytrvalost, sila, rychlost,

koordinace a kloubni pohyblivost.

> Siloveé schopnosti

Gajda a Zahradnik (2000) povaZzuji silovou schopnost za zakladni a rozhodujici schopnost
jedince, bez které se ostatni schopnosti nemohou projevit. Obvykle se vymezuje jako
schopnost ptrekonavat nebo udrzovat vné&jsi odpor sily svalovou kontrakci podle zadaného

pohybového ukolu.

Podle Jansy et al. (2007) vychazi stimulace svalovych schopnosti z typu kontrakci
svalovych vladken. Podle zmén délky svalu a napéti v ném rozliSujeme kontrakce:

> staticke, izometrické- délka se neméni, napéti se zvysuje

> dynamické, izotonické- délka svalu se méni, napéti zuistava piiblizné stejné;

D¢lit ji mizeme také jest€ podlé typu pohybu svalu na:

> koncentrickou (sval se zkracuje, napéti se neméni)

> excentrickou, brzdivou (sval se nasilim protahuje, napéti se nemeéni)
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Co se tyCe metod rozvoje silovych schopnosti, uvadi dale Jansa et al. (2007) tzv.
metodotvorné Cinitele, kam tadi velikost odporu, pocet opakovani, rychlost provedeni pohybu

a v vahu bere i1 délku a zpiisob odpocinku.

V oblasti metod rozvoje silovych schopnosti, které je velké mnoZstvi, uvadi Jansa et al.
(2007) metody:

» metoda maximalnich Usili- zdolavani nejvyssiho mozného odporu, vyuZivame pro
rozvoj maximalni sily, nevhodna pro déti a zacinajici sportovce

» metoda izometrickd- princip zdolani nepiekonatelného (napt. tlak proti sténé),
vyuzivame pro trénink maximalni sily

» metoda rychlostni- provedeni daného pohybu co nejrychleji, vyuZzivame pro rozvoj
rychlostni sily, vyuzivame v ptipravé déti

» metoda opakovanych Usili- pfedstavuje 8-15 opakovani cvi¢eni s nemaximalnim, ale
vysokym odporem, vyuzivame pro trénink vytrvalostni sily

» metoda vytrvalostni- princip na bazi mnohonasobného opakovani ¢asto do vycerpani,

vyuzivame pro trénink vytrvalostni sily

» Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti umoziiuji provadét pohybovou ¢innost nebo realizovat stanoveny
pohybovy Ukol v co nejkratsi casové dobé (Gajda & Fojtik, 2008).

Jasna et al. (2007) popisuje rychlostni schopnosti jako kratkodobou pohybovou ¢innost
v ¢ase do dvaceti sekund, jez je vykonavana co nejvyssi potencidlni rychlosti a dale ji déli:

> reakéni rychlost- je dana dobou reakce na podnét, jeji ovlivnéni je obtizné, k dosazeni
zmén vyuzivame metody opakovani a metody analytické

> acyklickd- maximalni rychlost vykonani jednotlivého pohybu podobajici se projeviim
vybusné sily, podstatou jsou cvigeni rychlostné-silového charakteru, vyuZivame metodu
rychlostni

> cyklicka- zakladem je co nejrychlejsim zpisobem piekonani uréité vzdalenosti nebo
premisténi se v prostoru, nazyva se take jako rychlost komplexniho pohybového projevu ¢i

rychlost lokomoce

» Koordina¢ni schopnosti

Raczek (in Gajda & Fojtik, 2008) definuje koordinac¢ni schopnosti jako moznosti
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organismu vykonavani piesnych a preciznich pohybi v ménicich se vnéjSich podminkach.
Podle Gajdy a Fojtika (2008) dale rozumime pod pojmem koordinace sladéni a uspotfadani
dil¢ich pohybii vzhledem k vykonani pohybového Ukolu.

Jansa et al. (2007) uvadi, ze vhodny vék pro rozvoj koordinacnich (obratnostnich)
schopnosti je jiz mezi 6 aZ 8 lety, jelikoZ se déti pravé v tomto véku uci co nejrychleji novym
dovednostem. Dle Perice (2008) se koordinace velmi cCasto spojuje S Cinnosti nervové
centralni soustavy, ktera ma na starost fizeni a organizaci velkého mnozstvi oblasti
vyznamnych pro konkrétni pohyb. Radime sem &innost analyzatort, &innost jednotlivych
funk¢nich systémt, nervosvalovou koordinaci a psychologické procesy.

JelikoZ je koordinace z hlediska struktury pomérné slozita pohybova ¢innost, neprojevuje
se nikdy koordina¢ni schopnost samostatné, nybrz je sloZzena samostatnymi schopnosti. Kazda
schopnost ma své zvlastnosti a tvoii ptedpoklad pro osvojeni fady pohybovych ¢innosti. Za
nejvyznamnéjs$i ,,soucast koordinace tedy Peri¢ (2008) povaZuje schopnost spojovani
pohybt, orientacni schopnost, schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla,
schopnost pfizplisobovani, schopnost reakce, schopnost rovnovahy, schopnost rytmicka a

ucenlivost neboli docilita.

Jansa et al. (2007) uvadi hlavni zasady pro rozvoj koordinace, kam pati:
- Vybér spise koordina¢né slozitych cviceni, jejich sloZitost stale zvySovat
- Kombinace jiZ osvojenych pohybovych dovednosti

- Spojeni nékolika ¢innosti v jednu

- Cviceni co nejriznéji obménovat

- Cviceni v ménicich se vnéjsich podminkéach

- Cviceni pod tlakem

Ve sportovni piipravé déti ma rozvoj koordinace podle Peri¢e (2008) zasadni vyznam a
méla by se mu vénovat nejvetsi pozornost. Mame tii zakladni oblasti, kde miizeme rozvoj této
oblasti sledovat- viestranny pohybovy rozvoj, zaklady pro techniku, kdy obecné plati, ze
¢im vétsi zasobarnu pohybu jedinec ma, tim sndze se u¢i nové pohyby a snadnéjsi zvladani

necekanych situaci pfi soutézich.

» Kloubni pohyblivost

Pod pojmem pohyblivost chapeme dle Perice (2008) schopnost uskuteciiovat pohyb

v maximalnim rozsahu kloubniho aparatu.
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Déle uvadi, Ze smysl pohyblivosti v tréninku déti je v tom, Ze protahovaci a vyrovnavaci
umozinuji predchazet neptiznivym vliviim jednostranného zatizeni na drzeni téla, které je
V posledni dobé velkym problémem détské populace. Na zaklad€ téchto faktort ziskavaji

kompenzaéni cviceni dilezitou roli.

Metody rozvoje pohyblivosti délime podle Jansy et al. (2007) dle dvou kriterii:
> Aktivita pohybu

- aktivni pohyb (pomoci vlastnich sil)

- pasivni pohyb (krajni polohy dosahuje za pomoci sil vnéjsich)

» Dynamika provedeni

- dynamickeé provedeni (provedeni cviku §vihovym zptisobem)

- statické provedeni (dosazeni uréité polohy a nasledné setrvani v ni)

» Vytrvalostni schopnosti

,»Vytrvalostni schopnosti umoziuji provadét pohybovou ¢innost pozadovanou intenzitou

co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném Case* (Gajda & Zahradnik, 2008, 15).

Podle Jansy et al. (2008) se trénink vytrvalostnich schopnosti déli podle jejich funkéniho
(anaerobniho nebo aerobniho) zakladu. RozliSujeme metody pro trénink stfednédobé,

dlouhodobé, kratkodobé a rychlostni vytrvalosti.

> Stiednédoba a dlouhodoba vytrvalest-vyuZivame metody intervalového zatiZeni,
ktera je zaloZena na principu stiidani zatizeni a odpoc¢inku (délka cviceni od 2 do 10 minut a
metody nepreruSovaného zatiZeni, kdy je cviceni absolvovano bez ptestadvky po dobu
minimalné 30 minut

> Kratkodoba vytrvalost- vyuzivame kratkodobé intervaly, cvi¢eni trva od 20 sekund
po 2 minuty, interval odpocinku je 1:3

» Rychlostni vytrvalost- cviéeni se provadi v maximalni intenzité a jeho délka trvani je

od 5 do 20 sekund, odpocinek potom 1:4-5, pocet opakovani mize byt v rozmezi 15-20
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2.4.2.2 Technicka priprava

Technickd ptiprava je dle Choutky a Dovalila (1991) slozka sportovniho tréninku
zamé&fujici se na rozvoj koordina¢nich schopnosti jako zakladu ucinné techniky, osvojovani
sportovnich dovednosti a jejich ustdleni a propracovavani sportovnich dovednosti
Vv soutéznich podminkéch.

Kuc¢eni se pohybovym dovednostem slouzi dle Jansy et al. (2007) urcité metody
technické ptipravy. Klasifikace t€chto metod je velmi riiznoroda a jeji nasledny pichled tudiz
neni uplny.

Klasifikace metod podle Jansy et al. (2007):

» Ze vztahu celku a ¢asti téchto dovednosti (metoda celkova, po ¢astech a spojovani

¢asti v celek).

> Z hlediska koncentrace (soustiedéni) a disperze (rozdéleni).

» Hlediska rozliSujici metody slovni, ndzorné a praktické.

2.4.2.3 Takticka priprava

Choutka a Dovalil (1991) popisuji tuto slozku jako neodd¢litelnou soucast sportovniho
tréninku. Jeji hlavni naplni je osvojovani taktickych védomosti, osvojovani a propracovavani
variant feSeni typickych soutéznich situaci, rozvoj schopnosti vybéru vhodné varianty feSeni

soutézni situace, rozvoj tvir¢ich schopnosti a rozvoj taktického mysleni.

2.4.2.4 Psychologicka priprava

Psychologicka piiprava se snazi podle Jansy et al. (2007) vytvofit optimalni psychické
piedpoklady pro sportovni vykon. Jejim hlavnim tkolem je podle Choutky a Dovolala (1991)
rozvoj vykonové motivace, regulace emocnich procest v soutéznich podminkach, vytvareni

védomostniho zakladu uvédomélého chovani a formovani charakteru a socialni role jedince.

2.4.2 Cile a ukoly sportovniho tréninku

Cilem sportovniho tréninku je podle Peri¢e a Dovalila (2010) dosazeni individudlné
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nejvyssi sportovni vykonnosti ve stanoveném sportovnim odvétvi na zékladé vsestranného
rozvoje sportovce

Ukoly sportovniho tréninku podle Peri¢e a Dovalila (2010):

» osvojovani sportovnich dovednosti v tréninkovém procesu a pouZiti v soutéznich
podminkach, véetn¢ vybéru vhodnych feseni a rozvoje tvuréich schopnosti, systémové tesi
hlavné technicka a takticka ptiprava

» stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem vytvofit potiebné
kondi¢ni zaklady sportovniho vykonu, je pfedmétem kondicni ptipravy

» ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce ve smyslu specifickych, ale i
obecnéjSich psychickych a socidlnich pozadavka vykonu a sportu, ve sportu fesi samostatna

slozka tréninku psychologicka piiprava, s niZ je Uzce spojena vychova sportovce

2.4.3 Pohybove dovednosti

Dovednost se dle Perice a Dovalila (2010) vSeobecné chape jako pfedem osvojeny
predpoklad ke spravnému provedeni ¢i splnéni daného ukolu. Dovednosti se charakterizuji
statnosti, uCelovosti, rychlosti provedeni a ekonomicnosti. Plati to 1 ve sportu, kdy jsou
pohybové dovednosti definovany jako ucenim ziskané ptedpoklady sportovce spravné,
ucelng, efektivné a Gsporné fesit pohybové tikoly. Mzeme je rozdélit do tii skupin-primarni,
pohybové, sportovni. Posledni zminované, dovednosti sportovni, jsou dovednosti spjaté

s ur¢itym druhem sportu, neboli s danou specializaci.

Féze procesu osvojovani dovednosti podle Svobody (2007):

> Féaze hrubé motoriky — pochopeni a pfijeti ulohy, prvni pokusy nacviku, chybi
koordinace v provedeném pohybu

> Faze jemné motoriky- nauceny prvek je proveden spravné, pohyb je
harmonicky

> Féze variabilni pouZitelnosti — pohybova preciznost

2.5 Sportovni trénink déti a mladeZe

Sportovni trénink déti a mladeze se vyznacuje ve srovnani s tréninkem dospélych fadou

odlidnosti. Jde v podstaté o prvni dlouhodobou tréninkovou etapu, kterd ma nezaménitelny
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vyznam pro budouci rozvoj a sportovni vykonosti jedincti. Respektovani vékovych zvlastnosti
je vyznamnou podminkou tréninkového procesu nejen v mladeznickém véku, ale i v ndsledné
dospélosti. Zakladem racionalni koncepce tréninku tvofi zakonitosti somatického,
fyziologického, psychologického a socialniho vyvoje déti a mladeze, které se projevuji
urcitymi kvantitativnimi a kvalitativnimi zménami, urcujici charakter jednotlivych etap (Peric,

2008).

2.5.1 Podstata a cile sportovni pripravy déti

Sport se stdvd vyznamnym fenoménem dne$ni spole¢nosti. DéEti si jiz v raném véku
zacinaji hrat a zapojuji se do sportovnich ¢innosti ptispivajici k jejich fyzickému i mentalnimu
rozvoji. Sporty napomahaji ucit se pravidlim a respektovat je, podporuji soustfedénost, uci se
zodpovédnosti a nemaly podil maji také na budovéani sebedlivéry. Z téchto pficin existuje
specidlni oblast tréninkového procesu nazyvand sportovni piiprava déti, jejiz hlavnim rysem
je ptipravny charakter (Peric, 2008).

Cile ve sportovni ptipravé déti nejsou podle Perice (2008) presné stanoveny. Existuji totiz
dva zékladni ndzory, kdy prvni z nich fika, Ze by mé¢l byt trénink déti zaméteny na vitézstvi a
dle druhého nazoru je hlavni naplni tréninku zdbava a naplit volného €asu. Pravdu nachdzime
n¢kde uprostfed téchto dvou nazort, kdy by trénink nemél byt zZadny pracovni tdbor, na
druhou stranu by mél trénink piinaSet co nejlepsi podminky pro rozvoj jedince a zajistit
perspektivu nejvyssi vykonnosti.

Z tohoto aspektu uvadime tii zakladni priority trenéra:

> neuskodit détem

-k fyzickému i psychickému poskozeni miize vést nevhodné zatizeni, diety a doping

> vytvorit vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité

- naucit déti vnimat sportovni aktivitu jako, pfijemnou a nepostradatelnou soucast
bézného zivota, kterd nam pomaha bojovat proti civilizaénim chorobdm

> vytvorit zaklad pro pozdéjsi trénink

- zvladani zakladnich dovednosti, techniky pohybt a ¢innosti dané sportovni discipliny,

na které je mozné navazovat v pozd¢jSim tréninku

33



2.5.2 Dvé zakladni koncepce tréninku déti podle Perice (2008):

Na podstatu tréninku déti existuji dva rizné nazory, kde prvnim je snaha o co nejvyssi
vykonnost jiZ v brzkém détstvi a nazyvame jej ,,ranou specializaci a druhy nazor tvrdi, ze
vykonnost by méla byt pifiméfena veéku, détstvi a mladi je pouze ptipravnou cCasti
k dosahovani maximalnich vykond. Tento druhy nazor nazyvame ,tréninkem piiméfenym
veku®.

Podstata téchto dvou koncepci spociva v tom, Ze v rané specializaci se déti prizplisobuji
tréninku a u tréninku pfiméfeného véku se naopak trénink prizptisobuje détem. V praxi to
muze znamenat, Ze v planu rané specializace je na déti pohlizeno pomoci tréninku dospélych
tj., vykon je na hlavnim misté a je mu vSe podiizeno. Trenér klade na déti tvrdé naroky, a to
nejen z pohledu velikosti a obsahu zatiZeni, ale i z hlediska psychickych naroku.

Koncepce tréninku priméteného véku ma za cil, vytvorit co mozna nejlepsi predpoklady
ma vyznam nejen v ¢innosti centrdIni nervové soustavy, ale také v uréité pohybové praxi,
kterd dale umoziluje rozvijet kvalitu pohybl v dané specializaci. Riiznorodé¢ zdsobarny
pohybt v tréninku dosahujeme prostfednictvim vSestranné a v§eobecné piipravy.

Vsestranna piiprava je pojem, ktery je ve sportovnim tréninku uzivan casto, ale jeho
obsah byva obvykle nejasny a nespravné pochopeny. V této piiprave je charakteristicka Siroka
nabidka riznych pohybovych ¢innosti, neboli ¢im pestiejsi, tim lepsi. V praxi to znamena
seznamit déti s co nejsirsi Skalou sporta.

VSestrannost mizeme rozdélit na:

» vSeobecnou- v§echny pohybové ¢innosti

> specializovanou- vyuziva tréninkové prostiedky, které jsou pfizna¢né vzhledem
k pohybové ¢innosti pro dané sportovni odvétvi

» vramci vybraneho sportu- davody pro zafazeni tohoto typu vSestrannosti jsou

predevsim didaktické

Vseobecna priprava znamena takovy soubor cviéeni, jehoz obsah nesouvisi s obsahem

specializace nebo sportu, na ktery se dit¢ zamétuje.

2.5.3 Zvlastnosti tréninku déti a mladeze

Podle Hajkové (2006) spocivaji hlavni odliSnosti v respektovani vékovych zakonitosti
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vyvoje organismu a osobnosti, ve vysokém podilu v3estrannosti a zachovani perspektivnosti
piipravy. Trénink déti tvofi soucinnost mezi adaptaci na zatizeni, motorickym ucenim a
chovanim déti. RozliSujeme nasledujici hlediska odliSnosti tréninku déti a mladeze:

> Hledisko obsahu tréninku

Ridi se zasadami viestrannosti a pestrosti a rozviji veskeré pohybové schopnosti a
dovednosti.

> Hledisko sloZeni tréninkové jednotky

Velmi rychla adaptace déti na trénink. Musi dochazet K neustalému obménovani obsahu
tréninkové jednotky. Duraz je kladen na drzeni téla, které musime neustéle sledovat a
opravovat, stejné tak jako kontrolujeme a opravujeme spravné dychani. Sledujeme zdravotni
stav déti, ktery ndm napomdha pii urCovani miry zatéze.

» Hledisko vékovych zakonitosti

V pribéhu celého tréninkového procesu vyuzivame znalosti v€kovych zékonitosti véetné
zésad zdravé vyZivy a pitneho rezimu.

> Didaktické hledisko

Dilezity je vhodny vybér, jak budeme déti uéit. Nesmime béhem uceni ménit piikazy,
davat jich mnoho najednou, v§echny piikazy musi byt srozumitelné.

» Psychologické hledisko

K détem pfistupujeme individualné, s pozitivnim ptistupem, optimismem a trpelivosti

2.6 Tréninkova jednotka

Podle Jansy et al. (2007) je tréninkovd jednotka zakladni organiza¢ni formou
tréninkového procesu. Déle uvadi, ze se délka této jednotky mize pohybovat od 45 minut do
fadu nekolika hodin a jeji stavba je dana predevsim jejich cilem. Mlizeme ji rozd€lit na tyto tii
casti:

> Cast pripravna, kterd ma za ukol pfipravit pohybovy, srdeéné-cévni a dychaci aparatu
> ¢ast hlavni, jejiz soucasti by méla bat témét vzdy hra, a kterd plIni nasledujici ukoly:

- rozvijeni nebo udrzZeni jednotlivych pohybovych schopnosti nebo kondice jako celku,
nécvik a stabilizace sportovni techniky a taktiky

35



> Cast zavérefna zajiStuje plynuly piechod od tréninkového zatizeni k postupnému
uklidnéni a navratu vSech fyziologickych funkci do prvotniho stavu, v kterém byl jedinec pie
tréninkovou jednotkou

- spravnost organizovani této ¢asti ma dulezity vyznam pro naslednou regeneraci

Podle Briny et al. (2007) je tréninkova jednotka podminéna vykonnostni trovni déti. Pro
efektivnost tréninku musime zvolit spravny vybér uciva, docilit aktivni G€asti déti, aplikovat

formy a metody a zajistit co nejlepsi materialni podminky.

Peri¢ (2008) taktéz uvadi, ze je zakladnim cyklem sportovnim pfipravy déti tréninkova
jednotka, kterd ma ve vétSin€ sportovnich odvétvi ustdlenou strukturu a rozeznava tak 3-4
zékladni c¢asti tréninkové jednotky-tivodni, hlavni a zavérecnou, pficemz byva nékdy také
uvedena prupravna ¢ast (mezi ¢asti uvodni a hlavni). Kazda ¢ast tréninku ma sviyj specificky

cil, obsah a strukturu.

» Ovodni ¢ast (zacatek tréninku, piiprava organismu na hlavni ¢ast)

a) Psychicka piiprava- zahajeni tréninku, seznameni s obsahem tréninku, motivace
b) Rozcviceni- délime jej na nasledujici ¢asti:

- zahftati a prokrveni organismu- aktivace srde¢niho a dychaciho systému

- protazeni hlavnich svalovych skupin

C) Zapracovani (Cast pripravna)- pfipraveni organismu na nasledujici ¢ast tréninku

» hlavni ¢ast (uUkolem plnéni cilti tréninku)

V této Casti tréninku miize byt obsahem rozvoj jedné nebo vice pohybovych schopnosti a
dovednosti. Cviéni musi mit uritou posloupnost, ktera vyplyva ze dvou fyziologickych
zakonitosti- mnoZstvi energetickych zdroji pro pohyb a aktivita a unava nervové soustavy.
Z téchto hledisek fadime tréninkova cviceni v nasledujicim potadi (do tréninkové jednotky
neni nutné vzdy zatazovat vSechna cviceni, ohled bereme na v&k déti):

1) Koordina¢né naro¢na cviceni

2) Rychlostni cviceni

3) Silova cviceni

4) Vytrvalostni cviceni

» zavérecna Cast (slouzi ke zklidnéni, pfiprava organismu na zotaveni)
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- dynamicka- cviéeni s nizkou intenzitou, cilem urychlit zotaveni

- staticka- protazeni svalt,, kompenzaéni a vyrovnavaci cvieni

V Uplném zavéru bychom méli provést zhodnoceni, motivovat déti na dalSi trénink,

piipadné provést bojovy pokiik nebo néjaky ritual.

Orientacni schéma délky tréninkové jednotky, jednotlivé ¢asti jsou uvedeny v rizném

poméru Vv zavislosti na obsahu (tabulka dle Peri¢e, 2008):

Tabulka 2. Délka tréninkové jednotky v zavislosti na obsahu.

Uvodni &ast Hlavni &st Zavéreéna East
Délka
tréninku | Psychickd | Rozcvice- | Zapraco- Koordi- Rychlost | Sila | Vytrva- | Dynami- Stati-
ptiprava ni vani nace lost cka cka
60 min 3 7 5 10 10 15 5
75 min 3 7 5 15 10 15 5
0
90 min 3 12 10 10 15 15 5
5
90 min 3 12 10 - - 25 5
0 0

2.6.1 Didaktické formy tréninkove jednotky

Briina et al. (2007) uvadi, Ze je uroven didaktického procesu podminéna fidici ¢innosti
trenéra, Cinnosti déti a optimdlni aplikaci obsahu, forem a metod vzhledem k vyty¢enym
cilim, pfi¢emz je vysledek tohoto procesu nejvice zavisly praveé na fidici ¢innosti trenéra. Ten
rozpoznava vstupni herni a ostatni zptsobilost déti a podle ni vytycuje konkrétni tréninkové
cile i obsah uciva, formy, metody, zpusoby motivace apod. Mezi didaktické formy, které
VyuZiva k tidici ¢innosti trenér, patii:

» organiza¢ni formy (z&kladem je tréninkové jednotka)

» socialné-interakcni formy

Podle Jansy et al. (2007) tyto formy vyplyvaji ze vztahti mezi Gcastniky tréninku, mezi
trenérem a sportovcem nebo mezi samotnymi sportovci. RozliSujeme nasledujici socidlné-
interak¢ni formy:

- hromadnou

- skupinovou

- individualni
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» metodicko-organiza¢ni formy

Podle Bruny et al. (2007) jsou metodicko-organiza¢ni formy vymezovany obsahem a
vnéj§imi situacné hernimi podminkami, a do kterych fadime pohybové hry, pripravna
cviCeni, herni cviCeni a prapravné hry. Podle Jansy et al. (2007) tyto formy rozliSuji

predevsim cviceni na stanovistich a kruhovy provoz.

2.6.1 Pohybové uceni

Pohybové uéeni je zména v pohybovém vykonu dosaZzena praxi. Zvlastnost této formy
uceni je predev§im v tom, Ze oslovuje souCasné jak ,,svaly®, tak ,,mozek“. Pohybové uceni,
respektive proces vytvaieni pohybovych navykl na zdkladé kognitivnich (poznavacich) a
fidicich procest, je fyzicka i dusevni Cinnost, jejiz vysledkem je dosazena tGroven pohybové
inteligence. To se projevuje v obecné roviné kvalitou a $iti spektra osvojenych pohybovych
funkci. V roviné specialni se jedna o jiz vyS$i intelektovou cCinnost, kterd se projevuje
rychlosti a spravnosti vybéru optimdlniho feSeni pohybového tkolu a je uzce vyhranéna

(Kristofic, 2006, 15).

Faze pohybového uceni podle Muzika a Krej¢i (1997):

> generalizace - faze, kdy se jedinec sezndmeni sucivem, hlavni slozkou je
motivace Zaka, K nacviku prvku je vyuzivana forma napodobovani, dulezitou roli hraje
soustiedénost

> diferenciace - jedné se o fazi, kdy dochazi k procvicovani daného pohybového
ukolu, pfi opakovani prvku dochazi k postupnému zpiesiiovani pohybtli, odstraiiujeme
nezadouci pohyby, dulezitost je dana propojovanim pohybu s mentalni ¢innosti

> automatizace — faze, ve které dochazi ke zdokonalovani pohybu, ktere jsou jiz
dokonale koordinované, automatizace pohybu

> tvoriva koordinace — plna automatizace pohybu, faze je charakteristicka pro
vrcholovy sport

2.6.2 Senzitivni obdobi

Jelikoz neni podle Kristofice (2006) lidsky aparat uzptisoben na necinnost, ma pohyb

vyznamny vliv na rozvoj fyziologickych funkei a utvéafeni téla. Pro rozvoj a fixaci
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pohybovych schopnosti a dovednosti jsou podle Jansy et al. (2009) optimalni vékova obdobi,
ve kterych jsou dosahovany nejvys$si prirtstky rozvoje dané schopnosti. Jansa et al. dale
definuje senzitivni obdobi jako vyvojové ¢asové etapy, které jsou zvlasté vhodné pro trénink
ur¢itych sportovnich Uloh spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti.

Kristofic (2006) povazuje pro rozvoj rychlostnich, koordinacnich a akéné-reakEnich
schopnosti vhodné obdobi mezi 7. az 10. rokem. Piedev§im klade diraz na rozvoj
mezisvalové koordinace, na pfesnost poloh a pohybt pti dotvareni pohybovych stereotyp, na
spravné drzeni téla a funkci télesného jadra svalii. Na zaklad¢ prudkého nartstu percepénich
schopnosti je mezi 9. az 10. rokem vhodny rozvoj orienta¢nich schopnosti. V obdobi mezi
10. aZz 11. rokem nastava zvyseni efektivity tréninkového usili. Ziskané dovednosti nabyvaji
trvalosti a stability. Urovei rytmickych schopnosti se u divek vyrazné zlepsuje 8. az 9. rokem,
u chlapcti az mezi 13. aZ 14. rokem. Co se ty¢e vytrvalostnich schopnosti, mohou se rozvijet
v kazdém véku.

Jansa et al. (2009) uvadi, Ze neni piili§ vhodné spojovat senzitivni obdobi s kalendainim
vékem, vhodnéjsi je svazovat jej s vékem biologickym. Nesmime opomijet pohlavni
diferencovanost déti, jelikoz dévcata dozravaji diive nez chlapci. Tato skutecnost se rovnéz
tykd zahdjeni a zaveéru senzitivnich fazi. Z téchto divodi je vhodné provadét rozvoj
konkrétnich pohybovych schopnosti a dovednosti v jistém pfiznivém vyvojovém stupni- tj.

v senzitivnim obdobi:

» Koordinaé¢ni schopnosti

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti ur¢uje Jansa et al. (2009) vyvoj
centralni nervové soustavy. Mezi zakladni pfedpoklady pro efektivni rozvoj patii vysoka
plasticita, schopnosti stfidani vzruchi a atlumut a ¢innost analyzatort. Na zakladé vyvojového
dozravani mizeme stanovit senzitivni obdobi mezi sedmym a desatym aZz jedenactym rokem
u divek a pfiblizné do dvandcti let u chlapci. Obdobi mezi 8. az 10. rokem pak tedy
nazyvame ,,zlaty vék motoriky*. Po dvanactém roce u chlapct jedenactym rokem u divek se
z divodu pubertalnich zmén dostava do vyraznéjsiho utlumu vtempu vyvoje, ktery
v n¢kterych ptipadech konci i stagnaci, jak na sobé nezavisle prokazaly vyzkumy z celého

rozvoje ,,obratnosti*.

» Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti patii podle Jansy et al. (2009) k pohybovym projeviim, které je
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nejucinnéjsi rozvijet co mozna nejdiive. Tento fakt je dan zakonitosti vyvoje centralni
nervové soustavy, kterd ma pro rychlost vyznam ptedevSim z hlediska naroku na stiidani
vzrucht a Gtlumu. Pro vyvoj rychlostnich schopnosti je tedy nejpfiznivéjsi obdobi mezi 7. az
14. rokem. V dalsim obdobi muize nastat zlepseni téchto schopnosti na zaklad¢ podpirného

rozvoje jinych faktord, pfedev§im schopnosti silovych.

> Silové schopnosti

Vzhledem Kk produkci pohlavnich a ristovych hormond, které vyznamné ovliviuji
moznosti rozvoje sily, maji dle Jansy et al. (2009) silové schopnosti senzitivni obdobi
pon¢kud pozdéji. Tempo rozvoje je individudlni, nejvyssi pfirtstky vSak mizeme zaznamenat

u chlapct mezi 13. az 15. rokem, u divek potom mezi rokem 10. a7 13.

» Vytrvalostni schopnosti

Podle Perice (2008) jsou v podstaté vytrvalostni schopnosti univerzalni, z cehoz vyplyva,

ze je mizeme rozvijet v kazdém veku.

» Kloubni pohyblivost

Rozvoj aktivni pohyblivosti muzeme zaznamenat mezi 9. az 13. Rokem, kdy je
nejintenzivngjsi. Se zamérnym rozvojem pohyblivosti mizeme zacit diive u divek, vyjadieno
Cisly potom v obdobi mezi 8. aZ 12. rokem, pficemZ nejvyssiho pfirdstku zaznamenavame
kolem 10. az 12. roku.

Veékové hranice senzitivnich obdobi v souvislosti s efektivitou tréninku miizeme shrnout

Vv nasledujici tabulce (upravena dle Perice, 2008):

Tabulka 3. Vékova hranice senzitivniho obdobi.

Vysoka efektivita tréninku Stedni efektivita tréninku
6-8 let: zakladni koordinace pohybu 7-11 let: spravné a rychlé reakce
7-10 let: kombinace pohybu 10-15 let: rychla a vybusna sila
7-10 let: frekvence pohybu 10-13 let: zakladni silova rozvoj
8-13 let: rovnovaha 11-14 let: vytrvalost
10-13 let: pohyblivost, komplikovana

motorika, pfesnost pohybu
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2.7 Hazena

Jak uvadi Taborsky (2004, 9): ,,Hra je trvalym priavodnim znakem lidského konani“. Déle
pojem sport popisoval jako hru a zébavu spojenou s pohybem. Z pohledu soucasnych
sportovnich her jsou historicky nejzajimavéjsi ty hry, ve kterych proti sobé soupeti dveé
druzstva, jak je tomu napiiklad v hazené. Charakterizovat historicky vyvoj sportovnich
hazenkatskych her neni podle Jan¢alka, Taborského a Safatikové (1989) pravé snadny tkol
jak z divodu mnohoznacnosti slov hry, sportu a hazené, ale také pro nedostupnost a netplnost
déjinnych materiala.

»Za prvni sportovni formu hazené Ize povazovat dansky haandbold s kniznim vydanim
pravidel v roce 1906. Vyvoji hazené prispély i piibuzné hazenkarské hry, tj. nejvice ptivodni
Ceska hra — nérodni hdzend a v Némecku vznikly handball — hazena o jedenacti hracich®
(Oldfich, O. et al., 1987, 56).

Hazenou mizeme popsat jako kolektivni hru brankového typu, kdy se snazi sedmiclenna
druzstva dopravit mi¢ dovolenym zpusobem do branky protihrace a dosahnout tak golu.
Naproti tomu se pokousi druzstvo protihracti zabranit Gspésné strelbé svych soupetti a mit tak
mi¢ co nejrychleji pod svou kontrolou. Ukolem druZstva je tedy dosdhnout vétsiho poétu gola
vV normalni hraci dob¢ nez druZstvo soupete, pticemz je golu dosazeno prave tehdy, jde-li mic¢
celym svym objemem za brankovou konstrukei, tedy za ¢aru mezi ty¢emi a bievnem branky
soupeie. Hazenkarské druZstvo je tvofeno z pravidla az ¢trnacti hraci, z nichz utkani hraje Sest
hract v poli a brankaf, dalSich sedm hraci je nachystano ke stfidani. Hraje se na hfisti o
rozmérech 20%40 metri. Je rozd€lené na dvé poloviny, z nichz ma kazdé vyznacené
brankovisté, které je vzdalené od branky 6 metrii. V brankovisti se smi pohybovat pouze
brankat. Hraci doba je dana vékem a pohlavim. U dospélych se hraji mistrovska utkani na dva
polocasy po 30 minutdch oddélenych 10 minutovou piestavkou. Mladsi kategorie maji hraci
dobu ponékud kratsi. U hract ve véku 12 az 16 let po 25 minutach a u hra¢a ve véku 8 az 12
let po 20 minutach (Taborsky, 2004).

Pohybovym zakladem hazené je rozvoj vSech pohybovych schopnosti a dovednosti (béh,
skok, hod), které se projevuji v utkani ve specialnim uplatnéni. V hernim jednani, zvlasté
v situacich t€sného kontaktu se soupetem, je zduraznéna dynamika pohybu (sila a rychlost) se
zachovanim jemné koordinace, zejména u ¢innosti finalnich jako je stfelba (Oldtich, O. et al.,

1987, str. 56).
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2.7.1 Minihazena

Cerny (2007) popisuje minihazenou jako velmi jednoduchou hru, zalozenou na béhu,
skoku a hodu. Schubert a Spate (2008) uvadi, Ze bychom dale méli, jakozto pii kazdé hie,

vénovat vSem détem stejnou pozornost a Usili, a to po celou dobu tréninku, respektive hry.

Minihazena je miova hra pro déti. Je hrana jako druh hazené a hraji ji chlapci a dévcata
na prvnim stupni zakladni Skoly (6-10 let). D&t mohou hrat ve smiSenych tymech.
Minih4zena rozviji jejich zdkladni motorické, koordinacni a spolecenské schopnosti, které
jsou dulezité pro rozvoj specifickych hernich koncepci jako je tymovy duch nebo hra fair play
(http://activities.eurohandball.com/hb4all/minihandball.html).

2.7.1.1 Pravidla minihazené

Pravidla pro minihazenou vyzdvihuji podle Cerného (2007) myslenku, Ze prozitek ze hry
by mél mit jednoznacné vétsi vyznam pred konecnym brankovym vysledkem a Ze v popiedi
se vyjima radost ze hry a vychovné pasobeni. Dilezity je nikoliv bodovy zisk, ale podstata,
pro kterou danou hru hrajeme. NiZe uvedend pravidla slouzi pouze jako piiklad moznych

feSeni v danych podminkéach.
Upravena a zjednodusena pravidla minihazené podle Cerného (2007):
> Hriste

Podle velikosti télocvicny a htisté jsou mozné riizné upravy htiste, pricemz by ale nemélo

byt uzsi nez 13 metri, idedlni velikost ma potom rozmér 16 x 20 metra.
> Brankovisté

Polooblouky, které najdeme na basketbalovém hfisti, mizeme vyuzit jako CcCary
brankovisté. Stejné¢ tak miiZze vést Cara brankoviSt¢ rovnobézn€ s brankovou carou ve
vzdalenosti peti metrti od ni, a to po celé Sifce hraci plochy, pfi¢emz do tohoto uzemi muize

vstoupit pouze brankar.
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> Branka

Velikost branky pro minihdzenou ma mit rozmér 240 x 170 cm. Vyuzit miZeme 1

rozmérove¢ branky vétsi ¢i mensi, branky nakreslit, dat ke zdi matraci, zinénku nebo duchnu.
> Hraci doba
Hraci doba je 2 x 10 minut, kdy mezi polo¢asy nasleduje pétiminutova piestavka.
> Mic¢

Gumovy mi¢ znacky MOLTEN je oficidln¢ uren pro minihdzenou a jeho rozmér po

obvodu je 46-50 cm.
> Druzstvo

Do hraciho pole je nasezeno pét hracl- Ctyfi hraci v poli a jeden brankéf, ktery se mlze
pravidelné¢ zapojovat do Gtoku svého tymu. Pii hazené nerozliSujeme pohlavi a hrat mohou

spolecné jak chlapci, tak divky.
> Hrani s mic¢em

Povoleny je jen jednouderovy driblink a tfi kroky s mi¢em, pfi¢emz zalezi pouze na nasi
velkorysosti v posuzovani poruseni téchto pravidel, a to vzhledem Kk hracské vyspélosti a véku
déti.

> Chovéni se k soupeti

Bézny faul za ucelem ziskat mi¢ nebo zastavit protihrace se posuzuje volnym hodem,
tedy rozehrani mice druzstvem, které bylo faulovano. Ostatni fauly vedené imyslem zastavit
protinrae pii stielbé nebo nesportovnim jednani, se trestaji trestnym hodem z cCary
brankovisté a vylou¢enim hréce, ktery je ovSem ihned nahrazen jinym spoluhrd¢em a do hry

se mize vratit nejdiive za jednu minutu. Za technické chyby (napi. poruSeni pravidla o

krocich) je provadény volny hod z mista piestupku.
> Provadéni hoda

Pti rozehravani hodu musi byt hraci soupete od hrace s mi¢em ve vzdalenosti alespon dva

43



metry a hra¢ rozehrava hod z mista ptestupku. Rozehrani volného hodu provadi hra¢ s mi¢em
piiblizn¢ ve dvoumetrové vzdalenosti od ¢ary brankovisté. Trestny hod hazi hra¢ na branku

soupete od ¢ary brankoviste.
> Dosazeni golu

G0l je uznan, je-li celym objemem za brankovou ¢arou v brance.
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3 CILE AUKOLY
1 Cile préace
Hlavni cil

Hlavnim cilem bylo vytvofeni zasobniku cvi€eni s vyuZitim psychomotorickych her pro

déti ve véku od Sesti do dvanacti let v tréninku minihdzené.

Dil¢i cile

> Analyzovat odbornou literaturu.
> Vybrat vhodné pohybové aktivity.
> Oveéfit pohybové hry v praxi.

2 Ukoly préce

> Zajistit vyzkumny soubor.
> Zajistit pomucky.
> Zjistit modifikace.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Analyzované dokumenty, které jsem k praci vyuzila, byly pisemného charakteru (napf.
odborné knihy, ¢asopisy, ¢lanky a dalsi). Jednalo se pfedev§im o dokumenty sekundarniho
charakteru (napft. knihy, internet, ¢asopisy, sborniky aj.).

K ziskani teoretickych poznatkii byly prohledany internetové databaze a databaze
knihoven:

> Wiley Interscience (http//:wwwa3.interscience-wiley.com)

» Univerzitni knihovna Ostravské univerzity v Ostravé (http://knihovna.osu.cz)

» Opavska-Knihovna mésta Ostravy (http://cms.kmo.cz/www/cl-900/64-opavska/)

> Ustiedni knihovna mésta Ostravy (http://cms.kmo.cz/www/cl-900/4-

ustredni-knihovna/)

» Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci (http//:lib.upol.cz/cgi-bin/k6)

» Polanka- Knihovna mésta Ostravy (http://cms.kmo.cz/www/cl-900/67-polanka/)

> ISI Web of Knowledge (http//:isiknowledge.com)

> Ceska narodni bibliografie (http:/aip.nkp.cz)

» Statni védecka knihovna v Olomouci (http://svkol.cz)

» Elektronické informacni zdroje UP (http://ezdroje.upol.cz/ezdroje/index.php?lang=cs)

Vsechny zdroje, spole¢né s odkazy, ze kterych jsem Cerpala, jsou uvedeny v referen¢nim

Seznamu.
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4.2  Metody zpracovani diplomové préace

V diplomoveé préaci jsem vyuZila metody analyzy a syntézy. V teoretické Casti jsem se
snazila v prvotni analyze nashromazdit co nejvétsi mnozstvi odbornych literarnich prament
ke zvolené tématice. Snazila jsem se analyzovat Ceskou i zahrani¢ni odbornou literaturu
v souvislosti s tématikou psychomotoriky, mladsiho $kolniho véku, tréninku a minihazené.

V praktické casti jsem pouzila metodu jednoduchého experimentalniho Setfeni. Jeho
hlavnim cilem bylo ovéfeni psychomotorickych her v praxi. Nasledné jsem pii ovéfovani her
vyuzila metodu pozorovani, ktera je nejrozsifenéj$i metodou k ziskdvani dat. Mohla jsem tak
vypozorovat, zda je opravdu mozné danou hru v praxi vyuZit, ¢i nikoli. Po prostudovani
odborné literatury jsem tedy nejdiive sestavila zasobnik cviceni, kde miizeme naleznout 40
psychomotorickych her rozdélenych podle vyuzitelnosti, do které casti tréninkové jednotky
mohou byt zafazeny. Cvicitel tyto hry sam détem zprosttedkuje a pokud mozno se jich sam
zucastni.

V této prirucce byly vyuzity zejména netypické psychomotorické pomucky, jako
napiiklad koberecky, deky, uzavéry od PET lahvi, kostata, jogurtové kelimky, kolicky na
pradlo, noviny, plastové lahve apod., z typickych pomiticek, které muzeme bézné najit jako
soucast hal a télocvicen, to jsou pénové micky nebo micky tenisové a ze specifickych
pomucek to je predevsim voziek na koleckach nebo paddk. Z uvedenych pomicek byly
V nejvetsi mife zastoupeny praveé nespecifické psychomotorické pomucky, pro jejichz vybér
jsem se rozhodla zejména v ramci dostupnosti materialt. Hry s vyuzitim nékteré specifické
pomicky jsou v této piirucce uvedeny spiSe pro zpestieni. Neda se fict, ze by snad byly méné
zajimavé, oviem po zjisténi jejich cenové hodnoty jsem zvolila ponékud levnéjsi zptsob a
dostupnost pomiicek.

Inspiraci pro sepsani téchto her mi byla dlouholetd zkuSenost z prace sdétmi i
dospélymi, ucast na hodindch psychomotoriky, vlastni zkuSenost z tréninkt hazené a knihy
Hrava a zabavna vychova pohybem, Psychomotorické hry, Psychomotorika, Zaklady
psychomotoriky, Sportovni hry, Cvi¢ime a hrajeme si, Psychomotorika I., Cvi¢eni pro rozvoj
psychomotoriky, K psychomotorice ve zdravotni télesné vychovy, Psychomotorika aneb
prozitek z pohybu a Hry a hrani pohledem SVP. VSechny tyto knihy jsou také uvedeny
Vv referen¢nim seznamu.

Jelikoz jsem studentka oboru UCcitelstvi pro prvni stupeil zakladnich $kol, méla jsem

moznost téméf vSechny tyto ¢innosti vyzkouSet v praxi. Pravidelné jsem vradmci studia
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absolvovala pedagogické praxe, véetné vyuky télesné vychovy. DéEti navstévujici prvni az
patou tfidu veékem odpovidaji détem mladSiho Skolniho véku, pro néz je ptirucka rovnéz
uréena. Dvé koly z péti (ZS Povel $kola v Olomouci a ZS Heleny Salichové v Ostravé), kde
jsem praxi vykonavala, jsou ptfihlaSeny do Skolni ligy hazené, tudiz je zde velky zdjem o
hazenou a tyto Skoly pro mé byly vhodnym zprostiedkovatelem pro ovéfeni
psychomotorickych her v praxi. Funk¢nost her jsem méla také moznost ovéfit si na tréninku
v oddile DHC Sokol Poruba v kategorii minizakd.

Détem se tyto hry velmi libily. Tento zplisob hry pfinasi stdle néco nového, na co nejsou
zcela zvyklé. Velmi kladné pfistupovaly rovnéz k netradicnim nebo méné obvyklym
pomickam.

Piehled poctu zasobniku her rozdéleny podle zafazeni do ¢asti tréninkové jednotky.

Tabulka 4. Pocet her podle zatazeni do ¢asti tréninkové jednotky.

Cast tréninkové jednotky Pocet her
Uvodni &ast 13
Hlavni cast 17
Zavérecna 10
Celkem 40

Soucasti vSech uvedenych her je nazev, potfebné pomicky, zaméfeni a popis hry,

piipadné navrh na jeji obménu ¢i poznamky vyuzitelné v praxi.
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5 VYSLEDKY ADISKUZE

Pii sestavovani zasobniku cviceni s vyuZitim psychomotorickych her jsem vychézela z
praxe a z uvedené literatury. Ovéfeni vSech psychomotorickych her popsanych v zasobniku
cviceni jsem zjiStovala Vv hodinach télesné vychovy na prvnim stupni zdkladni Skoly a
prevazné v tréninkovych jednotkach minihazené. Hry byly rozdéleny podle vhodnosti
zafazeni do casti tréninkové jednotky a vSechny napliovaly ptedpoklady spontanniho
prozivani radosti z pohybu, ze hry a z pohybovych ¢innosti.

Hry vhodné k zatazeni do piipravné ¢asti tréninkové jednotky plnily sviyj ucel pfipravy
organismu a psychiky na tréninkovou zatéz. Do hlavni ¢asti byly zatazeny hry, které rozvijely
nebo udrZovaly jednotlivé pohybové schopnosti. Vedle stranky duSevni tedy byla rozvijena
prostorova orientace, nervosvalova koordinace, rovnovéha nebo obratnost. Duraz byl také
kladen na spravné drzeni téla. ZavéreCnd cast zahrnovala hry ponckud klidnéjsi, jejichz
ukolem bylo zajiSténi plynulého prechodu od tréninkového zatiZzeni k uklidnéni a navratu
vSech funkci organismii do prvniho stavu jedince pfed tréninkovou jednotkou. Tyto hry
obsahovaly psychomotorické prvky, jez maji silny emotivni prozitek a dostavaly déti do
neobvyklych situaci, ve kterych odhalovaly nékteré nepoznané stranky svoji osobnosti. Ve
vSech hrach jsme se zaméfovali na vzajemnou spolupraci jak ve dvojicich, tak v celych
skupinach, ohleduplnost, respektovani ostatnich déti a harmonicky prozitek.

Déti uvitaly tyto hry s nadSenim a velkym zajmem a vzdy pfispély k obohaceni hodiny,
respektive tréninkové jednotky. Pfinasely détem potéSeni a tiZzenou radost z pohybu, coZ je
hlavnim ucelem téchto her.

Po ukonceni kazdé herni Cinnosti jsme pravidelné s détmi hodnotili prib&hu hry, déti
dostaly rovnéz prostor vyjadreni se o svych pocitech a prozitcich.

Psychomotoricke hry, jez maji za ukol rozvijet fyzickou, psychickou i socialni stranku
jedince, mi tuto skutecnost potvrdily. Zejména jsem si ovéfila, Ze poskytuji velky prostor pro
individudlni projevy osobnosti, rozviji ochotu spolupracovat s ostatnimi, umoziiuji vyjadfovat
svij vlastni nazor a konkrétn¢ déti, které tyto psychomotorické hry hraly, zlepsily sviij postoj

v respektovani ndzoru a potteb jinych lidi, coz je pro kolektivni sport nesmirné dilezité.
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5.1 Piehled her vhodnych k zaFazeni do piipravné ¢asti treninkove

jednotky

1) Nézev hry: Balonkova honic¢ka

Pomiicky: Nafukovaci balonek

Zaméfeni: Zahiati organismu, vzajemna spoluprace, prostorova orientace, rozvoj
pozornosti, startovni rychlosti, reakce

Popis hry: Déti si utvoii dvojice a mezi sebe VvIoZi libovolnym zplisobem nafukovaci
baldnek. Uré¢ime dvojici chytact, ktefi se snazi snazit piedat babu dalsi dvojici.

Poznamky: Po uchyceni balonku daji déti ruce za zada, kterou mohou pouzit pouze pii

piedani baby. Predejme tak nutkani ptfichytnout si balonek.

2) Nazev hry: Cisla v domecku

Pomtcky: Noviny

Zaméfeni: Zahrati organismu, koncentrace pozornosti, prostorova orientace, rozvoj
sluchového vnimani, rozvoj reakce, startovni rychlosti

Popis hry: Po prostoru rozloZzime noviny, kterou budou slouzit jako domecky. Déti si
utvofi dvojice a pobihaji po plose pfedem urenym zptisobem. Poté cviCitel zvola dislo.
Dvojice se musi najit, jit k volnému domec¢ku a dotknout se ho tolika ¢astmi konéetin, kolik
bylo urceno cvicitelem.

Obmeéna: Volime riizné obmény béhu, skoku.

3) Nazev hry: Pripni si koli¢ek

Pomucky: Koli¢ky na pradlo

Zaméfeni: Zahtati organismu, rozvoj startovni rychlosti, reakce, prostorova orientace,
pozornost

Popis hry: Détem vymezime prostor, ve kterém se mohou pohybovat. Kazdé dité si
piipne na svlij odév pét kolickli na pradlo. Cilem je ziskat v urcitém casovém useku co
nejvetsi pocet kolickl. Kolicky muize brat jedinec pouze po jednom kusu zaroveni a poté si jej
musi ihned pfipnout na odév.

Obména: Obména hry je dana opaénym zptusobem, kdy kolicky nebereme, ale naopak se

jich zbavujeme ptipnutim kolickli na odév ostatnich hracu.
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4) Néazev hry: Barevna honi¢ka

Pomtcky: Barevné kolicky na pradlo

Zaméfeni: Zahtati organismu, prostorova orientace, pozornost, rozvoj reakce, startovni
rychlosti, spoluprace, zrakové vnimani

Popis hry: Kazdé dit¢ ma na sob& pripnuty koli¢ek vylosované barvy, nastane tak
rozdéleni na tymy urcité barvy. DéEti pobihaji po plose pfedem uréenym zptisobem. Poté
cvicitel urci barvu. Déti, které maji zvolenou barvu pfipnutou na odévu, se stanou honicimi
hra¢i a maji za kol pochytat déti ostatnich barev. Poté se hra opakuje do vysttidani vSech
barev.

Obmeéna: Dite, které bylo chycené, zlistava stat nebo zvolime tkol, kterym bude dité

zachranéné, naptiklad podlezenim nohou ditéte stejného tymu.

5) Nazev hry: Houbi¢kova vybijena

Pomiicky: Houbic¢ky na nadobi

Zaméieni: Zahtati organismu, orientace v prostoru, postieh, nacvik hazeni, rozvoj reakce,
startovni rychlosti

Popis hry: Hra¢im vymezime prostor. Vhodime mezi n¢ tii hubky na nadobi. Hra se dal
hraje jako klasicka vybijena, kdy ma kazdy hra¢ tii Zivoty. Poté odchazi bokem a v roli divéka
povzbuzuje ostatni hrace. Hra konc¢i tim, ze v poli zlistane jeden hrac.

Pozndmky: Pfi vétsim nebo menSim poctu hracu zvétSime nebo zmensime prostor,
ptipadné ptidame nebo ubereme pocet houbicek.

Obména: Hru mizeme obménit tim, Ze ma hra¢ pouze jeden zivot. Po jeho ztrat¢ odchazi

bokem a do hry se vraci tehdy, je-li vybity ten hraé, ktery vybil pravé je;j.

6) Néazev hry: Ziskej poklad

Pomucky: Barevné uzavéry z PET lahvi

Zaméieni: Zahiati organismu, orientace v prostoru, rozvoj reakce, startovni rychlosti,
zrakove vnimani

Popis _hry: Dé&ti pobihaji po plose piedem uréenym zpisobem. Po plose je rozlozeny
poklad- barevné uzavéry od PET lahvi. Cvicitel zvolad jednu barvu a tim dava détem pokyn
K sesbirani co nejvétsiho poctu uzaveéru.

Obména: Hru mizeme hrat také v tymech, kdy se poCty uzaveéri scitaji.
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7) Nézev hry: Novinovy chodnik

Pomtcky: Noviny

Zaméfeni: Zahtati organismu, vzajemna spoluprace, komunikace, rozvoj reakce, startovni
rychlosti, komunikace ve skupinach, nervosvalova koordinace, prostorova orientace

Popis hry: Déti utvoti dvojice. Kazda dvojice ma dva novinové listy. Déti si rozdé€li role,
kdy je jedno dité poklada¢ a druhé dit€¢ ma za tkol pouze §lapat po novinach. Na povel se
musi déti dostat ze startovni ¢ary K predem uréené meté tak, Ze jeden z dvojice naslapuje jen
na papiry, které pted nim postupné poklada druhé dité. Od mety zpét si role vymeni.

Obména: Hru mtzeme hrat také v druZstvech nebo zvysit obtiZznost tim, Ze noviny
piehneme na putlku.

Pozndmky: V piipadé hry v druzstvech zmenSime vzdalenost mety.

8) Nazev hry: Ocaskova honicka

Pomiicky: Satky (podle podtu déti)

Zamgéfieni: Zahtati organismu, rozvoj reakce, startovni rychlosti, orientace, pozornosti

Popis hry: Vsechny déti maji vzadu zastrCeny Satek (ocasek). Uréime chytace, ktery tento
Satek nemd. SnaZzi se jej proto ukofistit od jinych hract a predat tim babu. Chytaem je
vzdycky hrac bez satku.

Obmeéna: Uré¢ime pouze jednoho chytace, ktery bude mit za kol v ureném casovém
Useku sesbirat co nejvice Satka. Hru opakujeme do vystiidani vSech déti v roli chytace, proto
jije dobré hrat pfi mensim poctu déti.

Pozndmky: Déti musim pifedem upozornit, Ze si $atek nesmi nasilim pfidrzovat ani branit

jej pred chytacem zadnym jinym zplisobem, nez utékem.

9) Néazev hry: Béh s novinami

Pomicky: Noviny

Zamgéieni: Zahtati organismu, rozvoj reakce, startovni rychlosti, orientace, pozornosti,
komunikace, spoluprace

Popis hry: Déti se rozestavi na startovni ¢aru. Kazdé ma jeden novinovy dvojlist, ktery
rozlozi a ptilozi si jej na hrudnik. S timto dvojlistem se snaZi pteb&éhnout na druhou stranu.
Poté noviny pielozi a vSe opakuje stejnym zplisobem. Mizeme pokracovat az do skladani

papiru na velikost A5.
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Obména: Pokud déti dobie zvladaji béh s novinami, mizeme je rozdélit do tymu a hrat
hru jako Stafetovy zavod, kdy musi po startu hra¢ ub&hnout vymezenou vzdalenost a poté
predat noviny dal§imu hraci v zastupu. Hra kon¢i vystiiddnim vSech hraci.

Poznamky: Noviny miizeme zkusit pfilozit také na jinou ¢ast téla.

10) Nazev hry: Kobereckova honi¢ka

Pomuicky: Koberecky

Zaméfteni: Zahtati organismu, koordinace pohybového projevu, posilovani svall, rozvoj
pozornosti, reakce, startovni rychlosti

Popis hry: Kazdé dité¢ ma jeden koberecek, na kterém ma jednu nohu, druhou se odrazi.
Ur¢ime chytace, ktery ma v ruce Satek. Dale se hra hraje jako klasicka honicka, kdy je
chytacem to dité, které ma v ruce Satek- babu.

Obmeéna: Hra se miize obménit tim, ze se déti na koberecek posadi.

11) Nazev hry: Loutka

Pomicky: Noviny

Zameéfeni: Stimulace pohybii celého téla, koordinace pohybil, soustfedénost, spoluprace,
rozvoj obratnosti, kreativity, fantazie

Popis hry: Kazda dvojice dostane jeden novinovy dvojlist, ktery piedstavuje télo- horni
¢ast trup, spodni ¢ast dolni koncetiny. Jedno dité dle vlastni fantazie vymysli z novin pohyby,
druhé dité se je snazi zrcadlové napodobit. Poté si role vyméni.

Poznamky: Star$i déti si mohou pro vétsi variabilnost pohybu noviny uprostied dolni

¢asti natrhnout, dosahnou tak znazornéni obou dolnich koncetin zv1ast’.

12) Nazev hry: Vyméi si misto

Pomucky: Barevné uzavéry z PET lahvi

Zaméfteni: zahiati, rozvoj reakce, startovni reakce, strategie

Popis hry: Kazdé dité si vylosuje jeden barevny uzavér od PET lahve. Déti sedi v kruhu,
kazdé ma u sebe jeden uzavér. Jedno dité stoji v kruhu a vyslovi jednu barvu, kterou si samo
zvoli. Déti, které maji v ruce uzavér zvolené barvy, si musi vyménit misto. Stojici jedinec se
snazi jejich misto zaujmout. Dité, které zlistane bez mista, jde do stfedu kruhu a situace se
opakuje.

Pozndmky: Jedinec v kruhu muZe po dohodé fict i vice barev najednou.
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13) Nazev hry: Dvojcata

Pomtcky: Kolicky na pradlo

Zameéfeni: rozvoj spoluprace, vzajemna komunikace,

Popis hry: Déti utvoii dvojice a pomoci kolicku na pradlo spoji svoje vlastni obleceni.
Ukolem déti je konat pokyny cvicitele bez upadnuti nékterého koli¢ku. Nesmi tedy dojit
k rozpojeni.

Poznamky: Volime nejriiznéjsi tkoly rozdilnych obtiZnosti (napf.: sed, leh, klek, chiize,

skoky).
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5.2 Prehled her vhodnych k zarazeni do hlavni ¢asti tréninkové jednotky

1) Nazev hry: Plavba na lod’ce

Pomucky: Deky

Zaméieni: Rozvoj pohybové koordinace, spoluprace, pozornost, koncentrace, vzajemna
domluva, posilovani svalil hornich koncetin a bfisnich svala

Popis hry: Déti jsou rozestavéné na startovni ¢afe. Kazdé dit¢ ma jednu deku (lod’ku), na
které je ve sporu kle¢mo. V této pozici se snazi dité bez pfimého dotyku palubovky presunout
(pteplout) tak, ze k rukdm ptisouva nohy do doby, dokud neptekona vymezenou vzdalenost.

Obm¢éna: Pokud dit¢ tu ¢innost zvladne, mohou tuto ¢innost zkusit dv€ i vice déti na
jedné dece.

Pozndmky: P#i zvétseni poctu déti na jedné dece nabyva hra slozitosti. V tomto piipadé
vyzaduje hra spolupraci a dostatecné rozvinutou pohybovou koordinaci, které zvladnou pouze

nékteré déti.

2) Nazev hry: Sesbirej vSechny koule

Pomucky: Papirové koule, hraci kostka

Zaméfeni: Rozvoj rychlosti, vytrvalosti, orientace, pozornosti, soustfedénost, spolupréace

Popis hry: Déti se rozdéli do druZstev a postavi se na startovni ¢aru. V dvoumetrovych
odstupech je pfed nimi polozenych sedm papirovych kouli. Koule jedna aZz Sest odpovida
oznaceni na hraci kostce. Sedma koule je koule bonusova. Prvni dit¢ hodi kostkou a podle
poctu, ktery na kostce padne, béZzi k ptislusné kouli. Hodi-1i napiiklad ¢islo pét, bézi ke kouli
s pofadovym ¢islem pét, uchopi ji, bézi s ni zpét a poklada ji na startovni ¢aru. Po ném
nasleduje dalsi dité, které po dob&éhnuti predchoziho hrace opét hazi kostkou a beézi k ptislusné
kouli. Ke specialni kouli bézi hra¢ v piipade, padne-li ¢islo, které jiz bylo hozeno a nema tedy
pro jakou kouli dobéhnout. V tomto piipadé pouze dobéhne ke specialni kouli, dotkne se ji,
bézi zpét a fadi se do druzstva. Hra se opakuje do doby, az na trati zbyde pouze specialni
koule.

Obmeéna: Pfi malém pocétu déti muzeme hrat hru také jednotlivé, vtomto piipadé
zmensime rozestavéni kouli.

Pozndmky: Pti automatizaci této hry je mozné zatadit ji i do piipravné ¢asti tréninkové

jednotky.
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3) Néazev hry: Ladna chuze

Pomucky: Velké mnozstvi vrski od PET lahvi, plechovky od konzervy, pytel

Zaméfeni: Rovnovazné drZzeni téla, koncentrace pozornosti, prostorova orientace,
nervosvalova koordinace

Popis hry: Déti rozdélime na tymy, které se postavi na startovni ¢aru. Prvni ze zastupu ma
na hlavé plechovku od konzervy. Bez dotyku rukou se snazi ladnou a ptfesnou chizi dojit
k pytli tak, aby mu plechovka nespadla z hlavy. V pytli jsou uzavéry od PET lahvi. Jestlize se
mu tato ¢innost podafi, smi pomoci plechovky nabrat z pytle uzavéry, poté si musi dat
plechovku zpét na hlavu a snazi se dojit ke svému tymu. VSe opét bez dotyku plechovky
rukou. V ptipad¢ padu plechovky zhlavy se vraci do svého tymu a piedava plechovku
dal$imu hréci.

Poznamky: Jelikoz je tato hra naro¢na, je ji vhodné Casové omezit nebo stanovit, jaké

mnozstvi uzaveértt musi druzstvo prenést.

4) Nazev hry: Hazeni do plechovek

Pomicky: Plechovky s barevnym oznacenim, barevné uzavéry od PET lahvi

Zaméteni: Nacvik hdazeni, stfelba na cil, vzajemnd domluva, soustiedénost, rozvoj
presnosti, pozornosti

Popis_hry: D¢ti rozdélime do dvojic. Posadi se ¢elem proti sobé ve dvoumetrové
vzdalenosti a mezi roztazenymi nohami maji postavenou plechovku. Kazdé dit¢ ma dale vedle
sebe 30 uzaveért od PET lahve. Nyni déti stiidaveé hazi a snazi se trefit do plechovky soupete.

Obména: Kazdé dité ma pied sebou postavené vedle sebe tii plechovky, pfi¢emz kazda
ma jiné barevné oznaceni. Déti maji barevné uzavéry od PET lahvi podle barev plechovek a
snazi se podle barvy uzavéru, s kterym pravé hazi, trefit do stejné barevné plechovky.

Poznamky: Pti snadnosti ikolu miizeme zvétsit vzdalenost mezi détmi.

5) Nazev hry: Kouzelny koberec

Pomicky: Deky

Zaméieni: Prostorova orientace, vzajemna spoluprace, pravoleva orientace, komunikace
ve skuping, posilovani svald hornich koncetin

Popis hry: Déti si utvoii péti¢lenné skupinky. Jedno z déti (Aladin) se posadi na kouzelny
koberec (deku) a dava pokyny, kam si pieje letét (dozadu, doptedu, vlevo, vpravo). Ostatni
déti jeho pokyny poslouchaji a dle nich deku piemist'uji. Hru hrajeme do vystiidani vSech déti

v roli Aladina.
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Obména: Hru mizeme hrat také jako Stafetovy zavod. Déti se postavi na startovni Caru,
jedno dité je na kouzelném koberci a na pokyn cvicitele vybihaji k vymizené meté a zpét. Poté
se role Aladina méni. Hra se hraje do doby, neZ se vSechny dé€ti nevystiidaji na kouzelném
koberci.

Pozndmky: Pfi tomto Stafetovém zavodé je nutné dbat na opatrnost a metu nestaveét piilis

blizko stény.

6) Nazev hry: Kralovska jizda

Pomiicky: Vozik na kolec¢kach, deka

Zaméieni: vzajemna spoluprace, komunikace ve skupiné€, posilovani svali hornich
koncetin, vzajemna domluva

Popis hry: Déti se rozdéli do skupin po péti. Kazda skupina ma vozik, na kterém je
polozena deka. Na ni si sedne jedno dite, ostatni déti uchopi deku za jeji cipy a prevezou krale
na druhou stranu a zpét. Poté se role krale vystfida. Hrajeme do vystiidani vSech déti v roli
krale.

Obména: Hra je obdobné jako hra ptedchozi a rovnéz ji mizeme hrat formou soutéze,
kdy se déti postavi na startovni ¢aru a vymezime jim metu, kterou musi s kralem objet. Po
navratu na startovni ¢aru se role krale vysttida. Hra konéi vystiidanim vSech déti v roli kréle.

Poznamky: Opét ovsem dbame na zvySenou bezpecnost déti.

7) Néazev hry: Novinova bitva

Pomicky: Papirové koule

Zaméteni: Nacvik hazeni, vzdjemna komunikace, spoluprace, sttelba na cil, presnost,
pozornost

Popis hry: Déti si vyrobi z novin papirové koule a rozdéli se na dva tymy. Kazdé druzstvo
stoji na své palebné ¢afe a snaZi se zasahnout hrace z druhého tymu. Zasazené dité se vraci do
hry po sesbirani péti papirovych kouli.

Pozndmky: Kazdé dit¢ ma piiblizn¢ pét kouli, vzdalenost palebnych ¢ar od sebe

vzdalujeme podle v€ku déti, u mensich déti volime vzdéalenost dva metry.
8) Néazev hry: Barva k barvié¢ce seda

Pomiicky: Barevné kolicky na pradlo oznacené svym jménem nebo smluvenym

znamenim, barevné oznacené koSe
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Zaméfeni: nacvik hodu, pfesnost, soustfedénost, vzajemnd komunikace, spoluprace,
rozvoj rychlosti a startovni reakce

Popis hry: Kazdé dité ma v ruce pét kolickd, stoji na startovni ¢afe a na pokyn cvicitele se
jeden kolicek nebo snazi hodit do koSe pfislusné barvy, které jsou vzdaleny tfi metry od
odhodové cary. Na dalsi pokyn odhodi druhy koli¢ek, nasledn¢ tieti, ¢tvrty a nakonec paty
kolicek. Vzdy na pokyn cvicitele. Poté kolicky, které neskoncily v kosi, sesbirame a mizeme
hru opakovat.

Obména: Hru mtzeme hrat i v druzstvech, vtomto pfipadé se kolicky v kosi-body,
sCitaji.

Poznamky: Hru lze hrat také na Cas, kdyz jiz cvicitel nedava pokazdé pokyny k palbg,
pouze hru odstartuje. V tomto piipadé mohou déti bézet pro své kolicky, které neskonéily

Vv kosi a opét se pokusit ze startovni cary trefit do kose.

9) Nazev hry: Kelimkové hazeni

Pomtucky: Jogurtové kelimky, tenisové micky

Zaméfeni: Nacvik hdzeni a chytani, vzdjemnd komunikace, spoluprace, soustfedénost,
postieh, piresnost

Popis hry: Déti se rozdéli do dvojic. Kazdé dité drzi v ruce kelimek, jedno dité drzi
zaroven v ruce i tenisova micek a snazi ho hodit druhému z dvojice do kelimku, ten jej zase
snazi chytit.

Obména: Po zvladnuti této aktivity nacvicuji déti hazeni tenisovych micka z kelimku do
kelimku.

Poznamky: Tuto ¢innost si mohou déti vyzkouset také nedominantni rukou.

10) Nazev hry: Hulkova postrkovana

Pomiicky: PET lahev, metrova ty¢ (ndsadka na kost¢)

Zaméteni: Rozvoj reakce, pozornost, soustiedénost, piesnost, koordinace pohybového
projevu

Popis hry: Kazdé dité stoji na startovni c¢are, kde ma polozenou prazdnou ldhev a v ruce
drzi tyCku. Cilem hrace je pomoci htilky tuto lahev dostat co nejrychleji k dvacetimetrové
metg.

Obmeéna: Pro zpestfeni miZeme ldhev kutdlet slalomovou drdhou. Hra je vhodna také
jako zavod druzstev.

Pozndmky: Tuto ¢innost si déti opét mohou vyzkouset i nedominantni rukou.
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11) Nazev hry: Bud’ rychlejsi

Pomiicky: Cerveny a modry uzavér od PET lahve

Zaméfeni: Nacvik hodu, rozvoj reakce, startovni rychlosti, komunikace ve skuping,
vzajemna domluva, rozvoj orientace, strategie

Popis hry: Déti rozdélime na dva tymy — Cerveny a modry tym. Kazdé druzstvo ma jeden
uzaver od PET lahve. Pied zaCatkem hry si déti rozd€li poradové ¢isla, podle kterych se pak
zatadi do zéastupu na startovni ¢aru. Na pokyn cvicitele hraci s pofadovym ¢islem jedna hodi
co nejdale uzavér od PET lahve. Ve stejné chvili vybihaji ze zastupu hraci s pofadovym
Cislem dvé- sbéraci a bézi pro uzavér soupete, aby s nim co nejrychlejSim zptisobem dobéehli
zpét na startovni ¢aru. Rychlejsi ziskava bod. Poté k odhodové ¢innosti nastupuji dvojky a v
roli sbéract se ocitaji hraci s pofadovym ¢islem tfi. Hru opakujeme do vysttidani vSech hracu.

Obmeéna: Po zvladnuti této hry muze sbérace zvolit ve chvili odhodu cvicitel, zvola-li
Cislo n&jakého hrace. V této fazi podporujeme rozvoj reakce déti.

Pozndmky: Je vhodné opakovani hry, pii které uz déti za¢inaji také uvazovat o tom, jakou

taktiku zvolit.

12) Nazev hry: Pocetni béh

Pomicky: Hraci karty s ¢isly 1-6, matematické piiklady, jejichz vysledky maji hodnotu
1-6 (mnozstvi sad karti¢ek dle po¢tu druzstev), jokerové karty

Zaméfeni: Rozvoj rychlosti, vytrvalosti, orientace, pozornosti, cvi¢eni spoluprace, rozvoj
reakce, komunikace ve skuping, posilovani paméti, skupinova koncentrace

Popis hry: Déti rozdélime do druzstev, Kterd se postavi na startovni ¢aru a pred kazdé
druzstvo polozime karticky s ¢isly 1-6. Pied kazdym druzstev ve vzdalenosti 20 m rozlozime
karticky s po€etnimi ptiklady popsanou stranou dolii. DéEti maji za ukol ke kartickdm pted
sebe najit vzestupné vysledky a pfifadit je. Na znameni cvicitele vybihd ze zastupu prvni dité
smérem ke kartiCkam, vybere si jednu kartiCku, spoc€itd jeji hodnotu a v pfipadé, ze je jeji
hodnota 1, utika s kartickou zpét a dava ji k Cislu jedna. Poté vybiha ze zastupu dal$i hrac.
JestliZze hrac otoci karti¢ku, jejiz vysledna hodnota neni jedna, otaci kartu zpét na své misto a
vraci se zpét do svého zastupu, ze kterého nésledné vybihd dalsi hra€. Po nalezeni vysledné
hodnoty jedna, musi hra¢ najit vyslednou hodnotu dve¢, tfi, ¢tyfi, pét a nakonec Sest. Hra se
tedy opakuje do setazeni vSech vysledki od 1 do 6.

Obména 1: Détem mizeme karticky 1-6 také rozestavit na za zacatku hry v sestupném

poradi, tedy 6-1. V tomto pofadi musi také déti hledat vysledné hodnoty.
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Obmeéna 2: Karticky mizeme pied hrou rozestavit v libovolném pofadi, ve kterém je
potom musi také hledat, naptiklad libovolné zvolené potadi 3, 6, 2, 5, 1, 4.

Obména 3: :Pfi vétsim poctu déti muzeme tuto hru také praktikovat s jokerovymi
kartami. Jednu sadu opét rozestavime pied déti, druhou musi déti ve zvoleném potadi najit.

Pozndmky: U obmény 3 je pro velky pocet karet doporucena mensi vzdalenost.

13) Nazev hry: Béhavé pexeso

Pomtcky: Pexeso

Zaméieni: Rozvoj rychlosti, vytrvalosti, reakce, orientace, pozornosti, cviceni spoluprace,
vzajemna komunikace, udrZeni koncentrace, organiza¢ni schopnosti, soustfedénost,
posilovani paméti, procvicovani senzomotorického vnimani- pfedevsim zraku

Popis hry: Déti rozdélime do druzstev. Pred kazdé druzstvo rozlozime na vyty¢enou metu
karty pexesa. Na znameni cviCitele vybiha ze zastupu prvni dité, které prevrati dve libovolné
karty. V ptipadé shody obrazkl karty bere ssebou a vraci zpét do zastupu. V opaéném
piipad¢ bézi zpét a ceka, az na néj znovu piijde fada. DEti by mély mezi sebou spolupracovat
a sdélovat si, kde a jaké obrazky lezi.

Poznamky: Pro dosazeni mensi naro¢nosti hry nepouzivame vSechny karty pexesa.

14) Nazev hry: Balonkova Stafeta

Pomicky: Nafukovaci balonky

Zaméfeni: Rozvoj rychlosti, reakce, koncentrace, orientace, vzajemna komunikace,
postieh, koordinace pohybti

Popis hry: Déti rozdélime do druzstev. Kazdé druzstvo ma jeden nafukovaci balonek. Na
znameni cvicitele vybihd prvni hrac, pinka si s balénkem a obih4 metu. Balonek dalSimu hraci
pfedava opét pinkanim. Pokud né€komu baldnek spadne, vraci na startovni ¢aru. Situace se
opakuje do vysttidani vSech hracu.

Obmeéna: Pti zvladnuti této verze hry muzeme podruhé bézet a zaroven pinkat
nedominantni rukou.

Pozndmky: JelikoZ je nafukovaci balonek nevyzpytatelny, nabyva hra na dramati¢nosti.

15) Nazev hry: Poskladej piislovi
Pomiicky: Karticky s pismeny, jejichz obsah ddva dohromady pfislovi (pocet sad karticek
podle poctu druzstev), doporuceni pro velikost karticky nejméné 3x3 cm, psaci potieby,
papiry
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Zaméfeni: rozvoj rychlosti, vytrvalosti, strategie, vzdjemna komunikace, rozvoj
spoluprace, organizacni schopnosti, posilovani paméti

Popis hry: Déti rozdélime do druzstev. Na vymezenou metu polozime pted déti karticky
s pismenky. Hra probiha jako Stafetovy béh. Po odstartovani hry déti postupné bézi k meté,
kde jsou jednotliva pismenka. V jednom béhu mohou vzit pouze jednu karticku s pismenkem.
Ostatni déti v druzstvu se snazi s piinesenych pismenek seskladat ptislovi. Po dokonceni se
druzstvo prihlasi a vyslovi pfislovi tak, aby jej neslySely ostatni tymy. Davame jim tim tak
rovnéz prostor pro dokonceni.

Obména: Karti¢ku déti nedonesou na startovni ¢aru, ale musi si jeji obsah zapamatovat a
po dobéhnuti zpét ji bud’ sami zapiSi na papir nebo ji nahlasi zvolenému zapisovateli, ktery se
s pomoci ostatnich hracu snazi hadané ptislovi uhodnout.

Poznamky: Déti nemusi sesbirat vSechna pismenka, nechime jim volnost pii taktice.
Pokud se rozhodneme pro delsi pfislovi, napiSeme ke kazdému pismenku cislo, které bude

znacit pofadi, ve kterém slové z ptislovi se toto pismenko nachézi.

16) Néazev hry: Jogurtovy lakros

Pomicky: Jogurtové kelimky, hii$té¢ na minihazenou, branky na florbal

Zaméfeni: Rozvoj rychlosti, vytrvalosti, pozornosti, herniho mysleni, spolupréce,
vzajemna komunikace, postieh, pfesnost, ndcvik hodu a chytani

Popis hry: Hrajeme s obdobnymi pravidly minihazené. Déti rozdélime na dva tymy,
kazdé si zvoli jednoho brankare. Kazdé dit¢ ma jeden kelimek. Déti si ptihravaji pomoci
jogurtového kelimku tenisovym mickem a snazi se dostat mi¢ek do branky. Pii nechyceni
micku do kelimku si mi¢ek bere ten hrac, ktery je u n¢j jako prvni, vlozi micek do kelimku a
hra pokracuje stejnym zptisobem.

Poznamky: Upravujeme pravidla dle podminek, které mame k dispozici.

17) Nazev hry: Novinové Stafeta

Pomtucky: Novinové koule

Zaméieni: Nacvik hodu a chytani, skupinova komunikace, vzajemna spoluprace, rozvoj
reakce

Popis hry: Kazdy tym ma dvacet novinovych kouli. Dé&ti se rozesadi do zastupu. Mezi
jednotlivcei jsou dvoumetrové mezery. Na zac¢atku hry ma vSech dvacet kouli pied sebou prvni
hra¢ z tymu. Na povel cvicitele hodi jednu novinovou kouli druhému, ten ji chyti, obrati se ke

tietimu a hodi mu ji. Tak koule putuje od hrace k hraci, az ji posledni v zastupu chyti a polozi
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vedle sebe na zem. Mezitim jsou na tad¢ ostatni koule. Pokud koule hra¢i upadne, musi se
zvednout, vzit ji, vratit se na misto a pot¢ mize hra pokracovat. Hra kon¢i pfemisténim vSech
kouli na druhou stranu, tedy od prvniho hracée k poslednimu.

Poznamky: Hru mizeme hrat také s uzavéry od PET lahve, v tomto ptipadé nabyva hra

na obtiznosti.
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5.3 Prehled her vhodnych k zarazeni do zavéreéné ¢asti tréninkové

jednotky

1) Nézev hry: Uhodni, kde mas koli¢ek?

Pomiucky: Koli¢ky na pradlo

Zaméfeni: Zklidnéni, soustfedénost, kreativita, prostorova orientace, procvicovani
senzomotorického vnimani-piedevsim sluchu

Popis hry: Déti utvoii dvojice. Jedno dit¢ zavie o€i, druhé se mu snazi na odév co
nejméng napadné piipnout kolicky. Po dokonceni se snazi druhé dité¢ uhodnout, kde se na jeho
odévu koli¢ky nachazi. Poté si role vyméni.

Obména: Hra¢ muze leZet na bfiSe nebo zadech a druhy hra¢ mu koli¢ky na odév jiz
neptipind, ale poklada je na néj

Pozndmky: Pro zmateni hraée je dovolené délat klamavé doteky.

2) Nazev hry: Pripni si koli¢ek

Pomtucky: kolicky na pradlo, Svihadla nebo tkanicky

Zaméieni: zklidnéni, procvi€ovani smyslového vniméni-predev§im hmatu, koncentrace

Popis hry: Jedno z déti pred sebou drzi v rukach natazené Svihadlo. Druhé dité se snazi
pouze jednou rukou a se zavienyma oCima uréity pocet kolickli na toto Svihadlo pfipnout.
Poté si role vyméni.

Obmeéna: Hra 1ze obménit pfipinanim koli¢kd nedominantni rukou.

3) Néazev hry: Novinové skakani

Pomucky: Novinové koule sloZené z velikosti papiru A4 (¢im je koule mensi, tim Ize
snadnéji uchopit)

Zaméfeni: Zklidnéni, jemna motorika prstd na noh&ch, zaujeti a udrzeni rovnovazné
polohy, koordinace pohybti

Popis hry: Po prostoru rozestavime do fady novinové koule, velké asi jako dlan v rozmezi
jedna od druhé pftiblizné pal metru. Pii této hie jsou hraci bosi. Prvni hra¢ se postavi na kraj
fady a zacne novinové koule preskakovat po jedné noze. Az pteskoci posledni kouli, obrati
se, prsty zvednuté nohy zvedne posledni kouli a ska¢e znovu na konec tady, kde kouli polozi.
Hra se opakuje do doby, nez hraci daji vSechny koule na hromadu.

Pozndmky: Pocet kouli je ovlivnén poc¢tem déti a délkou hry.
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4) Néazev hry: Hadej, kdo jsem

Pomucky: Padak

Zaméfeni: Zklidnéni, uvolnéni, komunikace ve skupin€, vzajemna spolupréce, prostorova
orientace, uvolnéni hornich koncetin

Popis hry: Déti rozdélime na dvé skupiny. Jedna skupina se pod padédkem snazi ze svych
tél vytvoftit predem urcéené Cislo. Druha skupina hodnotu tohoto ¢isla nezna. Jejim ukolem je
drzet obéma rukama paddk a mirnym pohybem ptedlokti nahoru a doli padak rozvlnit. Po
vytvoreni ¢isla da prvni skupina znameni, druha skupina na ni padék opatrné polozi a podle

obrysu se snazi uhodnout hodnotu ¢isla.

wewvr

5) Néazev hry: PoloZte ko$té na zem

Pomiicky: Kostata (dle poctu tymi)

Zaméfeni: zklidnéni, uvolnéni, skupinovd koncentrace, vzajemna domluva, cviceni
spoluprace

Popis hry: Déti rozdélime do tymu a kazdému tymu dame kos$té. Hraci si polozi kosté na
natazeny prst dominantni ruky tak, ze kazdy hra¢ musi mit prst pravé mezi kostétem a zemi.
Ukolem druzstva je poloZit kosté na zem.

Obmeéna: Po zvladnuti tkolu mizeme hru opakovat vyménénim prstu dominantni ruky za

prst ruky nedominantni.

6) Nazev hry: Udélej kole¢ko

Pomucky: Padak, pénovy micek

Zaméfeni: Zklidnéni, uvolnéni, cviceni spoluprice, vzijemna domluva, komunikace
skuping, udrzeni koncentrace

Popis: VSechny déti se rozestoupi kolem padaku. Jedno dité drzi v ruce pénovy micek a
poloZi jej na kraj padaku a zaroven déla diep. Ukolem déti je obkrouzit mitkem cely kraj
padaku. Dé&ti tedy postupné délaji diep a opét si stoupaji.

Obména: V ptipadé, ze déti poslaly mic¢ek ve sméru hodinovych rucek, pokusi se nyni o
poslani micku proti sméru hodinovych rucic¢ek a naopak.

Poznamky: Upozornit déti na to, Ze by jim nemél mic¢ek vypadnout z padaku.

7) Nazev hry: Kdo je bliz?
Pomticky: Barevné uzavéry od PET lahve
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Zaméfeni: Zklidnéni, uvolnéni, vzdjemna domluva, komunikace, koncentrace, odhad

Popis hry: D¢ti si utvoii dvojice, pii¢emz kazdé dit€ ma pét uzavéra od PET lahve. Pred
hrou se dohodnou na vzdalenosti startovni ¢ary, od které budou cvrnkat k ¢afe cilové. Poté si
na startovni caru daji kazdy svlij uzavér. Nejprve do uzdvéru cvrnkne jedno dité, po ném
druhé. Cilem je dostat svilj uzavér co nejblize k cilové ¢are. Dité, které care bliz, ziskava oba
dva uzavéry. Dale hra pokracuje dalsim kolem, dokud jedno z déti neziska vSechny uzaveéry.

Obmeéna: Détem dame na zacatku pouze po jednom uzavéru a pocitaji si body.

Poznamky: Nechejme détem prostor, aby si samy v této hie urcila pravidla, at’ uz jde o
bodovaci systém, odhadu toho, ktery uzavér je blize, po¢tu pokusu, kterym dostanou uzaveér
na cilovou ¢aru ¢i vzdalenosti, od které se budou trefovat. VSechny tyto aspekty podporuji

vzajemnou komunikaci, empatii, fantazii i tvoteni si vlastnich pravidel.

8) Nazev hry: Hadej, kde jsem?

Pomucky: Uzavér od PET lahve

Zaméfieni: zklidnéni, uvolnéni, zvySena pozornost, komunikace ve skuping, koncentrace

Popis hry: Déti rozdélime na dvé stejné pocetna druzstva po péti az deseti ¢lenech. Kazdé
druzstvo utvoii fadu, sedne si do tureckého sedu a da ruce volné pted sebe na kolena. Ob¢
fady jsou celem k sob&. Mezi détmi je pfiblizné dvoumetrova mezera. Uré¢ime kapitana, ktery
jde ve svém tymu od hrace k hrac¢i a vklada jim do dlani svoji pravou pést, ve které svira
uzavér od PET ldhve. Nez dojde na konec fady, musi uzavér nckterému hraci ptedat co
nejméné pozorovatelnym zptisobem. Hraci druhého tymu se snazi vypozorovat, komu kapitan

uzaver predal. Na uhodnuti maji tii pokusy. Poté se role druzstev vymeéni.

9) Nézev hry: Micku, prolet’ se

Pomiicky: Padak, pénovy micek

Zamgieni: Uklidnéni, uvolnéni, komunikace ve skuping, vzajemna spoluprace, uvolnéni
hornich koncetin

Popis hry: Déti se rozestoupi kolem padaku. Uprostied padaku je pénovy micek. Ukolem
déti je vyhodit pénovy micek desetkrat po sobé do vzduchu.

Obména: Po zvladnuti této verze hry mohou déti zkusit hazet micek z jedné strany na
druhou.

Poznamky: U této hry dulezita komunikace a spoluprace vSech déti.
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10) Nazev hry: Zadny mi¢ek nesmi ven

Pomtucky: Padak, nafukovaci micky

Zaméfeni: Zklidnéni, uvolnéni hornich koncetin, prostorovd orientace, udrZeni
koncentrace

Popis hry: V této hie vyuzivame padak. Ukolem déti je kolem néj se rozestoupit. Kazdé
dité¢ uchopi cast padaku dominantni rukou. Uprostied padaku jsou nafukovaci balonky. Déti
mirn€ pohybuji pazemi, coZ zplsobuje pohyb balonkd. DéEti druhou pazi brani jejich
vypadnuti ven z padaku.

Obmeéna: Hru obménime vystiidanim pazi.

Poznamky: Pro zatraktivnéni hry mohou déti uchopit padak obéma rukama a vypadnuti

baloénku branit svym télem nebo hlavou.
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6 ZAVER

V této diplomové praci jsem se zaméfila na moznost uplatnéni a VvyuZiti
psychomotorickych her v tréninku minihdzené. Cilem bylo navrZzeni zasobniku cviéeni a jeho
ovéfeni her v praxi. Pii sestavovani psychomotorickych cviceni jsem vychazela z praxe a z
uvedené literatury.

V diplomové praci jsem vyuZila metody analyzy a syntézy. V praktické Casti jsem se
snazila nashromazdit co nejvétsi mnozstvi odbornych literarnich prament ke zvolené
tématice.

V praktické casti jsem pouzila metodu jednoduchého experimentalniho Setfeni. Jeho
hlavnim cilem bylo ovéfeni psychomotorickych her v praxi. Nasledné jsem pii ovéfovani her
vyuzila metodu pozorovani. Mohla jsem tak vypozorovat, zda je opravdu mozné danou hru
V praxi vyuZzit.

Za cil moji prace jsem si zvolila navrZeni zasobniku cvieni s VvyuZzitim
psychomotorickych her v tréninku minihdzené, ktera bude slouzit jako informac¢ni material
pro trenéry. Zasobnik obsahuje zajimavych her, aktivit a ¢innosti vhodnych pro trénink
minihazené, v neposledni fadé mohou tyto hry poslouzit jako napli volného Casu déti
mladsiho $kolniho ve&ku. Vétim, Ze tento zadsobnik her najde vyuziti nejen u trenéri
minihdzené, ale rovnéz u trenért ostatnich mladeznickych sporti.

Psychomotoricke hry maji za Ukol nejen zefektivnit tréninkovou jednotku, ale maji za
Ukol rozvijet fyzickou, psychickou i socialni stranku jedince. Jejich nemalym ukolem je
obohatit jedince o prozitek radosti z pohybu, ze hry a z pohybovych ¢innosti.

Soustfedila jsem se pouze na sepsani psychomotorickych her, které jsem si v praxi
ovétila a které se mi osveédéily. Psychomotorika je podle mého nazoru ve spojitosti se
sportem, konkrétné s hdzenou, natolik zajimava, Ze by bylo vhodné vénovat ji vice ¢asu, coz
nebylo vzhledem Kk rozsahu a tcelu této prace mozné.

Véfim, Ze prace bude inspiraci nejen pro trenéry minihazené, ale i pro déti nebo vSechny

jedince, kterym je tato tématika blizka.
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7 SOUHRN

Diplomova prace se vénuje psychomotorickym hrdm a jejich wvyuZiti v tréninku
minihazené. Cilem této diplomové prace bylo navrZeni zasobniku cvieni s vyuZitim
psychomotorickych her, ktery obsahuje Ctyficet zajimavych her, aktivit a ¢innosti. Dil¢im
cilem prace bylo analyzovani literatury, vybér vhodnych pohybovych her a ovéfeni téchto her
v praxi. Snahou bylo tyto psychomotorické hry pfiblizit nejen trenérim hazené, ale i vSem
zajemcum o tuto problematiku a upozornit na moznosti realizace téchto zajimavych her
v prlaxi.

Zasobnik cviceni by mél slouzit jako informa¢ni material pro trenéry, v neposledni fadé
by tyto hry mohly byt pInohodnotnou naplini volného ¢asu déti mladsiho $kolniho véku.

V zasobniku cviceni nalezneme 40 her, rozdélnych do tii ¢asti podle jejich vhodnosti
zatazeni do ptipravné, hlavni nebo zavérecné ¢asti tréninkové jednotky.

Piehled poctu zasobniku her:

Cast tréninkové jednotky Pocet her
Uvodni ¢ast 13
Hlavni ¢ast 17
Zaveérecna 10
Celkem 40

Soucasti vSech uvedenych her je nazev, potfebné pomicky, zaméfeni a popis hry,
ptipadné navrh na jeji obménu ¢i poznamky vyuzitelné v praxi.

Vsechny hry byly ovéfeny v praxi. Détem se velmi libily, jelikoz jim tento zptsob hry
piinaSel stale nové moznosti a nemalym dilem se svou spontanni Cinnosti a kreativitou
podilely na tvofeni modifikaci téchto her. Velmi kladné rovnéZ pfistupovaly k netradicnim

nebo méné obvyklym pomutckam.
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8 SUMMARY

In this thesis | focused on the oportunity to use psychomotor games in training of
minihandball. The goal was to design a packet of exercises which contains fourty interesting
games and activities acceptable for minihandball training. Sub-goal of thesis was analysing
literature, choosing of suitable kinetic games and testing these games in real training.

The aim was to bring these games not only psychomotor handball coaches, but also all
those interested in this issue and draw attention to the implementation of these exciting games
real time.

We can find fourty games devided into three parts depending on their using in
preparational, main or final part of training period.

Overview of the stack of games:

Time of training unit Number of game
Introduction 13
Main part 17
Final part 10
Total 40

All of the games contain a title, needed tools, focus and description of game or proposal
of changes or note useful in training if it is necessary.

Each of games were tested in practice. Children really liked them because the way of
playing brought new options and they were a part of creational process of these games. They

were also very open-minded to not really traditional kinds of tools.
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