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1 UVOD

Hézena je jednou z nejstarSich her a ma své pevné misto i v olympijskych dé&jinach.
atletické prvky — sprintersky i vytrvalecky béh, skoky a hody riznymi zpisoby s velkymi
naroky na motoriku. Ke sportovni vykonnosti a ke zdokonalovéani hazenkatskych dovednosti
je tfeba mit k dispozici nejen vhodnd sportovisté, pomuicky a nafadi, ale hlavn¢ dobie
a pro déti zajimave ptipravené tréninkové jednotky.

Jsem aktivni hrackou hézené na vrcholové Urovni a mam osobni zkuSenosti téméf
ze vSech klubd nejvyssi soutéze — Cesko-slovenské interligy. Méla jsem moznost sledovat
a porovnavat piipravu zdkovskych tymi a vim také, jak trenéti s mladezi pracuji a jaké jsou
jejich cile a naroky na mladé sportovce. Domnivam se, Ze pravé v tomto veku se ony rozdily
V ptipravé mezi Ceskou a zahrani¢ni hazenou projevi az v dospe€lém véku, kde nase hdzena
uz dlouha Iéta pokulhava za tou svétovou. Je to pravé Ipéni Ceskych trenérii na vysledku,
honbou za vitézstvim a pietézovanim talentovanéjsich jednotlivci, na kterych se navic tento
ptistup mize zdravotné podepsat v seniorském véku. Mnohem dulezitéjsi je pro déti a jejich
vyvoj prozivani radosti ze hry a z pohybu, vytvareni kladného vztahu ke sportu, k ¢estnému
zapoleni a respektovani ndzori a postoji trenérti, spoluhrac¢ti a dalSich lidi, ktefi
pro sportovani vytvareji v klubech a v krouzcich détem vhodné podminky. Proto jsem za cil
svoji diplomové préace zvolila vytvoteni zdsobniku cvic¢eni pro nacvik zékladnich specifickych
dovednosti v hdzené pro déti mladsiho Skolniho véku, ktery by mél slouzit jako informacni
materidl nejen pro ucitele télesné vychovy na prvnich stupnich zékladnich Skol a trenéry
hazené ¢i minihazené, ale také pro trenéry ostatnich sporti a vedoucich volnocasovych
aktivit. Po ukonc¢eni mé hracské kariéry bych se rada trénovani déti mladsiho skolniho véku
vénovala a tento metodicky zasobnik bych jako pedagog urcité zaradila i do vyucovaciho
procesu télesné vychovy.

Myslim si, Ze kvalitni a pro déti zajimavy sportovni trénink a jejich védomi, Ze pro svij
vykon ud¢lali vSe, co bylo v jejich silach, je vlastné i psychickou pfipravou na cCestné
sportovni soupeteni. To by mélo probihat v duchu motlitby skandindvskych sportovct, kterou
se pfi svém sportovani snazim fidit uz od détskych let i ja:

,,Doprej mi, o pane, abych v boji, ktery jde Zivotem, nasla odvahu uderit a riskovat.
A mam-li vyhrat, dej, at je to podle pravidel, a aby se pravda a cest udrzely vysoko. A mam-i

prohrat, dej, abych nasla silu postavit se u cesty a pozdravit vitéze az pujde kolem.
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2.1

PREHLED POZNATKU

Motorické predpoklady

2.1.1 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti jsou dle Perice a Dovalila (2010, 16) definovany jako

,»...relativné samostatné soubory vnitinich ptfedpokladii lidského organismu k pohybové

¢innosti, v niz se také projevuji“. Jak uvadi Mckota a Novosad (2005), jedna se o velmi

obséhlou a ¢lenitou skupinu schopnosti, které podminuji nejen pohybovou ¢innost, ale také

dosahovani vykont ve sportu i v praci, kde je pohyb zasadni sloZkou. Motoricky projev je

podle

Dovalila et al. (2009) z velké ¢asti umyslny a uskuteéfiuje se za ucasti slozitych

psychickych procesi, proto se nékdy uziva zptesiiujiciho pojmu psychomotorika.

>

Peri¢ a Dovalil (2010, 17) rozliSuji pohybové schopnosti:
vytrvalostni schopnosti — schopnosti piekonavat unavu neboli dlouhodobé vykonavat
pohybovou ¢innost urcité intenzity, popi. delsi casovy Usek se pohybovat s co nejvyssi
intenzitou,
silové schopnosti — schopnosti piekonavat vnéjsi odpor (napf. biemeno)
prostfednictvim svalové kontrakce,
rychlostni schopnosti — schopnosti spojené s kratkodobou (nékolik sekund) ¢innosti,
piekonavat kratkou vzdalenost v co mozna nejkratSi dob€ (s co nejvyssi intenzitou),
koordinacni schopnosti — schopnosti fidit a regulovat pohyb (s ohledem na pfesnost,
rychlost, slozitost pohybu),

pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.

M¢kota a Novosad (2005) definuji (Obrazek 1) motorické schopnosti: kondicni

(podminovany energetickymi procesy) — schopnosti vytrvalostni, silové, z¢asti I rychlostni,

koordinacni (Spjaty s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti) — schopnosti reakéni, rovnovazné,

rytmické, orientaéni a diferencia¢ni. Na rozhrani téchto dvou skupin se nachazeji schopnosti

hybridni (kondi¢né-koordinacni).
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Obrazek 1. Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005).

2.1.1.1 Vytrvalostni schopnosti ve sportovni pripravé déti

Stilec et al. (1989) upozoriiuje na fakt, 7e détsky organismus je uzpiisoben jen
aerobnimu zatizeni. Jelikoz déti ve v€ku do 10 let maji podle Peri¢e (2005) vytrvalostni
schopnosti v podstaté na horni hranici svych individualnich mozZnosti, neni potieba zacinat
s cilenym rozvojem vytrvalosti. Teprve az kolem 11. nebo 12. roku se zacinaji vytvaret
vhodné ptedpoklady pro nariist dlouhodobé vytrvalosti.

Jak Peri¢ (2005) dale uvadi, pfi rozvoji kratkodobé vytrvalosti je dulezitd znalost
détského metabolismu. Pfi tomto typu zatizeni produkuji svaly urcité zplodiny (laktat neboli
kyselinu mlé¢nou), se kterymi se mali sportovci z divodu malé produkce urcitych enzymu
jesté nedokazou vyporadat. S rozvojem anaerobni vytrvalosti je tedy mozné zacit nejdiive

kolem 14. az 15. roku ditéte.
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Zakladnim prostifedkem pfi tréninku vytrvalosti je podle Peri¢e (2005) zpravidla béh,
jehoz negativem je moznd monoténnost, kterd mé pii déletrvajicim zatizeni u mensich déti
demotivujici G€inek. Proto by mél trenér déti stfidat riizné formy cviCeni a ptekdzkovych
drah, m¢l by vyuzivat méné tradi¢nich prostiedkt (Svihadlo, koleckové brusle apod.),
pfi rozvoji vytrvalosti u malych sportovct predstavuji hry, pii kterych lze vyuzivat zatizeni

stfidavé intenzity.

2.1.1.2 Silové schopnosti ve sportovni pripraveé déti

U posilovani v mlad$im $kolnim véku je dle Stilce et al. (1989) nutné piihlizet
k vékovym a vyvojovym zvlastnostem déti. Je velmi dulezité, aby trénink tohoto typu
nebranil pfirozenému rlstu, ale spiSe mu napomahal.

Peri¢ (2005) rozd€luje silovy rozvoj ve sportovni pripravé déti do tii zakladnich
veékovych obdobi, kterd se od sebe lisi predevS§im ve formach a prostiedcich. Jsou to obdobi
do 10 let, od 10 do 12 let (nastup puberty) a od 13 do 15 let (hlavni faze puberty).

Vychodiskem pro rozvoj silovych schopnosti u déti do 10 let je podle Peri¢e (2005)
upevnéni pfirozené¢ho vyvoje kostry a svalové hmoty. Trenér by se mél zamétovat predevSim
na velké svalové partie, svaly pletence kyCelniho a ramenniho. Z hlediska tréninkovych
prostiedkil patii mezi nejvhodnéjsi tzv. pfirozené posilovani (Splh, lezeni, visy), upolova
cviceni (pietahovani) ¢i cviceni v prostredi, které klade naroky na ptekonavani (hry v kopci,
ve vod¢). VesSkera silova cviceni v tomto vékovém obdobi by méla byt kratkodoba, pestra
a mé¢la by mit hravou formu.

Z hlediska prostiedkti pro rozvoj sily a celkové kondice ve veékovém obdobi
od 10 do 12 let by podle Peri¢e (2005) mély byt zakladem pohybové hry a cvieni vyuZzivajici
hmotnosti vlastniho téla (kliky, sklapovacky, cviky ve dvojicich).

2.1.1.3 Rychlostni schopnosti ve sportovni pripravé déti

Ve sportovni ptfipravé déti je podle Perice (2005) rozvoj rychlostnich schopnosti
prioritni. Pravé v détském veéku ma rychlost spolu s koordina¢nimi schopnostmi optimalni
piedpoklady pro rozvoj (viz senzitivni obdobi). Nejcastéji by méla byt stimulovana hlavné
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oblast nervosvalové koordinace, ktera spociva ve schopnosti co nejrychleji stiidat stah
(kontrakcei) a uvolnéni (relaxaci) svalového vlakna.

Jak Peri¢ (2005) dale uvadi, veskera cvieni zaméfena na rozvoj rychlostnich schopnosti
bychom se m¢li snazit organizovat jako hru nebo soutéz, ktera déti motivuje. Pii samotném
tréninku je dalezité zapojovani vSech cCasti téla (ruce, nohy, trup), a to jak samostatné¢, tak
spole¢né. Mezi rychlostné rozvijejici tréninkové prostiedky patii cviceni ve dvojicich, reakéni
cvi¢eni (zmény polohy téla), zrcadlova cviceni, cvi¢eni se Svihadly, s mici, s velkymi lany,
S provazovymi zebfiky, s reakénimi mici, Stafetové hry, sportovni hry, slalomy se zménou

sméru a s riznymi prvky, stupfiované rovinky, rizné formy béZzeckych cviceni apod.

2.1.1.4 Koordinac¢ni schopnosti ve sportovni pripravé déti

Peri¢ (2005) zduraznuje, ze koordinacni schopnosti jsou ve sportovni piipraveé déti
nezastupitelnym zakladem techniky, vSestranného pohybového rozvoje i lepsiho zvladani
necekanych situaci. Zatazovani koordinace do tréninku déti souvisi hlavné s optimalnim
vékem pro jeji rozvoj a menSim pudem sebezachovy. Pti uceni koordinacnich schopnosti plati
Z hlediska vSestranné piipravy zasada — radé€ji vice a méné kvalitnéji, neZ méné a dokonale.
To vSak neplati pfi nacviku techniky.

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi celou tadu prostfedk a forem pro rozvoj koordinace,
k nimz patii vSechny druhy akrobatickych cviceni (kotouly, pfeskoky), prekazkové drahy,
cviky na ovladani a manipulaci s pfedméty (mice, tyCe, hdzeni, chytani), cviky na orientaci
V prostoru (trampoliny), cvi€eni na gymnastickém naradi (kruhy, hrazda, koza), asymetricke,

arytmické a asynchronni pohyby ¢i rovnovazné a balan¢ni cviky (na lavi¢kach, na klading).

2.1.1.5 Pohyblivost (flexibilita) ve sportovni piipravé déti

Snizena pohyblivost, vétSinou z divodd zkraceni sval ¢i tuhosti (napf. vlivem
jednostranné intenzivni ¢innosti, nepromysleného posilovani), je dle Dovalila et al. (2009)
jednou z nejcastéjsich pricin zranéni ¢i bolesti. Proto je v détském veéku podle Perice (2005)
nutné dbét na jeji rozvoj a vyuzivat protahovaci a vyrovnavaci cviceni jako prevenci pied
témito negativnimi vlivy ve vSech sportovnich odvétvich. U nejmenSich déti ve véku

kolem 6 az 10 let rozvijime kloubni pohyblivost formou aktivnich dynamickych cviceni.
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2.1.2 Motoricka dovednost

Motoricka dovednost je podle Mckoty a Cuberka (2007, 9) definovana jako
,motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost (zpusobilost, piipravenost)
k pohybové c¢innosti, k feSeni pohybového tkolu a dosazeni tspé&$ného vysledku“. Kouba
(1995, 19) definuje pohybové dovednosti jako: ,,...integraci vnitinich vlastnosti organismu
podminujici techniku pohybové ¢innosti vzhledem k zadanému pohybovému tkolu. Ziskavaji

se pohybovym ucenim®.

Pohybové dovednosti miizeme podle Peri¢e a Dovalila (2010) rozdélit do tii zakladnich
skupin:
» primarni dovednosti — dany pfirozenym vyvojem cloveka, zakladni pohyby ¢loveéka
(chtize, beéh, skoky apod.),
» pohybové dovednosti — nejsou soucasti prirozeného vyvoje cloveéka, ale nesouvisi
s danou sportovni specializaci, tvofi podstatu vSestranné a vSeobecné piipravy,

» sportovni dovednosti — vyuzivame je piimo pfi sportovnim vykonu v dané specializaci.

Jak Peri¢ a Dovalil (2010) déale uvadéji, pohybové dovednosti lze v tréninkovém
procesu ucelné klasifikovat podle:

» presnosti pohybu: Arubé (zapojeni velkych svalovych skupin) x jemné (zapojeni
malych svalovych skupin, koordinace ruka — oko),

» moznosti stanovit zacatek a konec: diskrétni (pfesné stanoveni, napt. stielba v hazené)
X kontinualni (obtizné stanoveni, napf. cyklistika) x sériové (spojeni nékolika
diskrétnich dovednosti dohromady, napt. akrobaticka fada v gymnastice),

» stupné¢ stalosti prostiedi: uzaviFené (probihaji v predvidatelném a neménném prostiedi)
X oteviené (probihaji v prostorove i ¢asove se ménicich vnéjsich podminkéch),

» komplexnosti: celkové (dovednost chapana jako kone¢na) x dil¢i (dana dovednost tvori

cast vetsi dovednosti).

13



2.1.3 Motorické uceni

Proces motorického uceni podle Rychteckého a Fialové (2002, 82) ,,...je sledem
kontinualnich zmén v trovni pohybovych dovednosti®. Je to dlouhodoby a slozity proces

(Peri, 2005).

V procesu motorického uceni 1ze podle Vilimové (2002) vymezit Ctyii faze:
» generalizace (poc¢ateCni seznameni, instrukce, motivace),
» diferenciace (zpevnéni, slovni kontrola),
» automatizace (zdokonalovani, koordinace),

» tvoriva koordinace (transfer, integrace, anticipace, vykon).

Peri¢ (2005, 102) dé&li cely proces uceni se novym pohybovym dovednostem (motorické
uceni) u nejmensich déti do péti zdkladnich kroki:
» predstaveni dovednosti,
demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti,
zacatky nacviku dovednosti,

zpétna vazba pro korekci chyb,

YV V VYV V

dalsi opakovani a upevnovani dovednosti.

Predstaveni dovednosti — podstatou seznameni se s danou dovednosti je podle Perice
(2005) probudit v détech zajem o nacvik a upoutat tak jejich pozornost. Jak uvadi Peri¢
a Dovalil (2010), ptedstavu o provedeni pohybu mizeme vytvaiet a napomahat ji popisem,
vysvétlenim a ukazkou.

Peri¢ (2005) dale upozoriiuje, Ze pii vykladu by mél trenér mluvit jasné a kratce, vhodné
meénit rytmus, intonaci i silu hlasu. M¢l by také vysvétlit, kdy a hlavné pro¢ tuto dovednost
pouzijeme a jaké jsou jeji vyhody. Déti by nemély nikdy sedét nebo stat za trenérem, nejen
ze mohou hlife rozumét, ale hlavné jim chybi o¢ni kontakt. Ten by mé¢l trenér stale udrzovat,
stiidave se divat riznym détem do oci.

Demonstrace a krdtké vysvétleni podstaty dovednosti — jelikoz se déti uci predevsim
napodobou, je podle Perice (2005) nutnd dokonala demonstrace konkrétni dovednosti, na jejiz
piedvedeni by se déti mély pln€ soustiedit. Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), ukézka by méla

byt pfedvedena v zavodnim provedeni (tj. maximalni rychlost a preciznost) jako celek.
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Poté probihd demonstrace dovednosti pomalu a po Castech, a to opakované. Vhodné je,
pokud jedna osoba ptredvadi pohybovou dovednost a druha vysvétluje a upozoriuje
na dulezit¢ momenty techniky. Pii vykladu by mél trenér dle Peri¢e (2005) navazovat
na predchozi pohybové zkuSenosti déti.

Soucasti demonstrace by méla byt i diskuze s détmi souvisejici s technikou provedeni
a nacvikem dovednosti.

Zacatky ndcviku dovednosti — trenér by mél demonstrovat, jak se ur¢eny pohyb bude
nacvicovat (Peri¢ & Dovalil, 2010). Podle Perice (2005) je vhodné déti rozdélit podle trovné
zvladnuti konkrétni dovednosti do skupin, ve kterych probihd ndcvik riznym zpisobem,
zdatn¢jsi jedinci nacvicuji rychleji a komplexnéji, méné zdatni pomaleji a diferencovangji.
S prvnimi pokusy jsou vétSinou spojeny velmi hrub¢, nekoordinované a nedokonalé pohyby,
jejichz soucasti jsou tzv. souhyby (piebyteéné pohyby nesouvisejici s danou technikou
provedenti).

U malych sportovct nejsou, jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), prvni pokusy vétSinou
ptilis uspésné, ¢imz si déti mohou vybudovat i negativni vztah k uceni této dovednosti. Proto
je nutnd pfiméfena motivace a schopnost trenéra vyuzit herni princip a zdbavnou formu
nacviku, kterd umozni tyto mensi netspéchy prekonavat.

Pokud u déti nastane véEétSi problém v nacviku, miizeme je podle Perice (2005)
tzv. provést pohybem — konkrétné jim dopomoci pii spravném provedeni (vést jejich pohyb,
ptipodobnit pohyb k ¢innostem nebo vécem, vyuZit riizné fikanky, pomucky, rytmické formy
apod.).

Zpétna vazba pro korekci chyb - ,podstatou dobré zpétné vazby jsou efektivni
informace, tzn. konkrétni informace pro dité o tom, jak cvik provedlo® (Peri¢, 2005, 105). Jak
uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), trenéfi velmi Casto pouZivaji negativni obecné fraze, které mayji
naprosto minimalni korekéni moznosti.

Zpétné informace by mély byt podle Peri¢e (2005) stru¢né a jednoduché a mély by
nasledovat vzdy co nejdrive po provedeni daného cviku.

Jak Peri¢ (2005) dale uvadi, zpétnou vazbu si déti mohou poskytovat i mezi sebou.
Jednak pfijimaji hodnoceni a zaroven se uci tim, ze hodnoti techniku svému kamaradovi.

Peri¢ a Dovalil (2010) formuluji n€kolik drobnych rad pro efektivni zpétnou vazbu:

» opravujeme pouze jednu chybu,
» prospéje, zatneme-li povzbuzenim,
» nejdiive se zaméfme na hlavni chyby,
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>

opravujme vécn¢ a bez roz¢ilovani,

podle potieby se vracejme k ukazkam,

na chyby neupozorfiuyjme pied ostatnimi (az u zkuSenéjSich zévodniki
se osvédcuje nejcastéjsi chyby rozebrat spole¢né),

chyby opravujme vcas, u zacateCnika nepfipust'me hrubé chyby.

Dalsi opakovini a upeviiovini dovednosti — K ustaleni techniky a automatizaci

dovednosti dochazi dle Peri¢e (2005) az po delsi dobé a mnoha opakovanich, pozorujeme

urcity pokrok. Zacinaji se ale objevovat i procesy zapominani, vykyvy v provedeni, stagnace,

zrychleni uceni i reminiscence. ,,Jedna se o urcity paradox v motorickém uceni, kdy prestavka

V tréninku mize mit pozitivni vliv na pamét’ a zlepSeni pozadovaného pohybu‘ (Peri¢, 2005,

107).

Jelikoz sportovec musi mit vysokou miru plasti¢nosti a pfizptisobeni se, m¢l by trenér

v zavéreéné fazi motorického uceni, podle Perice a Dovalila (2010), vyuzivat zménu

podminek. Patii mezi né:

>
>
>

povrch sportovisté (pisek, Skvara, draha, beton apod.),

povétrnostni podminky (vitr, dést’, zima, horko),

rizné negativni vlivy pii soutézi (nespravedlivy vyrok rozhod¢iho, necistd hra
soupefie),

psychicky stav (vyhrava se, prohrava se, dalezit¢ okamziky soutéze, soupet je
star§i, mladsi apod.),

situace v druzstvu a u soupefe (pfatelska atmosféra, hadka se spoluhracem,

podcenéni €1 pfecenéni soupeie).

V zavislosti na stupni zvladnuti se v prvych fazich doporucuje provadét nacvik jednoho

pohybu delsi dobu (tzv. metoda koncentrace). Dité si potiebuje vytvofit a dostatecné

upevnit pfedstavu o nacvicované dovednosti. Proto volime cestu tzv. drilu (relativné

dlouho opakovat). Ve fazi nacviku a predevSim automatizace zarazujeme radéji nékolik

kratkych usekd nacvikli po sobé, které¢ jsou oddéleny ptestavkou, popt. je mezi né

vlozena jind cinnost (tzv. metoda distribuce). Vyuzivame pfitom s vyhodou

reminiscencni procesy Vv nervové soustave, které maji prokazatelné pozitivni vliv

na rychlost nacviku (Peri¢, 2005, 108).
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2.2  VéKkové a vyvojové zvlastnosti

Dovalil et al. (2009, 242) definuje vékové zvlastnosti ,,...ve zménach télesnych rozméra

a proporci, ve stavbé i funkci télesnych organti, v psychice i ve vztahu Kk ostatnim, v chovani,

vykonnosti®.

2.2.1

Periodizace lidského véku

Rozdélenim lidského véku se kromé Riegerové, Piidalové a Ulbrichové (2006)

zabyvalo mnoho biologt, lékaii a pedagogi, ktefi se jej pokouseli rozdélit do piesné

vymezenych obdobi a poukazuji na fakt, Ze pfesné hranice neexistuji. Nasledujici udaje

o délce a trvani jednotlivych zZivotnich obdobi jsou tedy pfiblizné a informativni.

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

» Prvni détstvi — Infans | (kon¢i v 7 letech po profezani M1),

novorozenec (28 dni),

kojenec (12 mésicti),

batole (od 1 roku do 3 let),
predskolni vék (od 4 do 6 az 7 let).

» Druhé deétstvi — Infans 11 (konci ve 14 az 15 letech do profezani M2),

mladsi skolni vék (od 6 az 7 do 11 let),
star$i Skolni v&k (od 11 do 15 let).

» Dospelost — dorostenecky veék Juvenis (od 15 do 18 let),

plna dospélost (do 30 let),
zralost (do 45 let),

stiedni vék (do 60 let),
starnuti (do 75 let),

stati (do 90 let),

kmetsky vek (nad 90 let).
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2.2.1.1 Charakteristika détstvi

Détstvi a adolescenci charakterizuji podle Perice (2005, 25) tyto dulezité znaky:

» intenzivni rust — déti v tomto obdobi vyrostou i 0 50 a vice centimetrii a pfirozené
zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg,

» vyvoj a dozrdavani riznych organii téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice apod.),
ale mohou vyrazn¢ meénit i svou funkcnost a tlohu (zména prace srdce, ¢innost
pohlavnich organti, ¢innost z14z s vnitini sekreci apod.),

» psychicky a socialni vyvoj — détem se méni chapani a vnimani nejen okolniho svéta,
ale i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spole¢nosti a lidem kolem nich,

» pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozen¢ zvySuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne.

2.2.2 Charakteristika mladsiho $kolniho véku (6 az 11 let)

Langmeier a Krej¢ifova (2006) oznacuji tuto etapu jako dobu od 6 az 7 let
do 11 az 12 let. Mladsi $kolni vék lze tedy podle Spaihelové (2008) vymezit vstupem
do skoly az po zacatek télesného a psychického dospivani. Podle Martense (2006) je tato
zivotni etapa nejdynamictéj$im obdobim lidského Zivota. V literatufe miizeme také najit 1 jina
pojmenovani pro toto obdobi. Skolni vék lze podle Vagnerové (2000) rozdélit na tyto tfi faze:
rany Skolni veék (za¢ind nastupem do Skoly, tj. asi od 6 az 7 let do 8 az 9 let), stfedni Skolni
vek (trva od 8 az 9 let do 11 az 12 let) a starsi $kolni vek (od 11 az 12 let asi do 15 let). Peri¢
(2008) toto relativné dlouhé vyvojové obdobi mladsiho Skolniho v€ku vnitiné rozdéluje
do dvou relativné samostatnych obdobi, a to na détstvi a prepubescenci, ¢i také détstvi

a pozdni détstvi, s hranici kolem devatého roku.

2.2.2.1 Télesny vyvoj

Podle Valkove (1980) je mladsi Skolni vék obdobim vyznamné piestavby téla,
tzv. obdobim ,,prvni vytahlosti‘.
Pretrvava plynuly rust vSech organi, které se imérné méni s rovnomérnym zvysovanim
hmotnosti 1 vysky téla (Dovalil & Choutkova, 1988). ,,Navzdory rychlé osifikaci jsou kosti
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a kloubni spojeni velmi mékké a pruzné“ (Rychtecky & Fialova, 2002, 47). Kostra jesté neni
zdaleka vyvinutd. Trvalé neni rovnéz zakiiveni patefe (Dovalil et al., 2009). Prevence
vadného drzeni téla ma proto dle Kouby (1995) zakladni vyznam. Zvysuje se také celkova

odolnost détského organismu (Dovalil et al., 2009).

Mozek, jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz
pted zacatkem tohoto obdobi. I kdyz nervové struktury, zejména v mozkové kiie, dale
dozravaji, nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflext

vvvvvv

pohyby (Peric, 2005, 26).

2.2.2.2 Psychicky vyvoj

Podle Perice (2008) pfibyva novych védomosti, rozviji se pfedstavivost a pamét. Dité
se pfi mySleni a poznavani soustfed’uje spiSe na jednotlivé prvky, souvislosti mu unikaji.
Dovalil et al. (2009) to oznacuje jako vek realistického nazirani, které se opird o nézorné
vlastnosti konkrétnich predmétti a jevll. Chapani abstraktnich pojmu se objevuje az koncem
tohoto obdobi.

Jak uvadi Peri¢ (2008), vlastnosti jedince jeSté€ nejsou ustaleny, déti jsou impulzivni
a rychle prechazeji z radosti do smutku a naopak. Vile je zatim slabé vyvinuta, dit€ nedokaze
sledovat dlouhodoby cil, a to hlavné tehdy, ma-li piekonavat urcité nezdary. Pln¢ se déti
dokazou koncentrovat jen velmi kratkou dobu, tj. pfiblizn€ 4 az 5 minut, poté nastava atlum
a rozt€kanost. Dité silné citové proziva veSkerou Cinnost. Znacné je zvySeni vnimavosti
k okolnimu prostredi a vétsi odvaznost. Mald sebekriticnost k vlastnimu jednani

a vystupovani vsak stéle ptetrvava.

2.2.2.3 Socialni vyvoj

V mlads$im Skolnim veku se v pribéhu vyvoje ditéte projevuji podle Perice (2005) dvé
vyznamna obdobi: jde o vstup do Skoly a obdobi kriti¢nosti.
Dochazi k zacleniovani do kolektivu a pfizplisobovani se danym pravidlim

a zakonitostem, dité proziva postupné obdobi socializace. Ve vztazich zaCinaji plsobit
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1 formalni autority (napf. ucitelé, trenéii), které svym vlivem mohou zastinit i rodice (Peric,
2005). Dit¢ se stava jednim z mnoha ¢lentt skupiny, kolektiv (tfida, tréninkova skupina
¢i druzstvo) na né&j klade vyssi pozadavky na jeho zafazeni ¢i podiizeni. Vznikaji prvni
silngj$i kamaradské vztahy (Dovalil et al., 2009).

Na konci tohoto obdobi se snizuje piirozend autorita dospélych, kterd byva casto
nahrazena autoritou ztad vrstevnik, a vzrdstd kritinost v hodnoceni podnéti a jevi
ze socialniho prostfedi (Rychtecky & Fialova, 2002). Dité si také zacina osvojovat zdkladni
kulturni navyky, postupné prohlubuje svoje zapojeni do novych socialnich skupin a ptebira

stale vétsi zodpovédnost za svoji ¢innost (Peri¢, 2005).

2.2.2.4 Pohybovy vyvoj

Mladsi skolni vék se podle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006) vyznacuje
vysokou spontanni pohybovou aktivitou (cca 6 hodin denn¢), hovoti se o tzv. pohybovém
zkuSenosti déti z ptirozené motoriky (béh, skoky, $plh aj.)* (Rychtecky & Fialova, 2002, 49).

Jak Peri¢ (2005) uvadi, rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu umoznuje
efektivnéj$i nacvik motorickych dovednosti, z poc€atku jest¢ herni formou s vyuzitim
imita¢niho uceni. Nové pohybové dovednosti déti rychle a lehce zvladaji, ale pfi méné Castém
opakovani mohou byt opét rychle zapomenuty. Déle se rozviji dynamika nervovych procest,
stale vSak ptfevazuji procesy podrazdéni nad procesy utlumu.

Podle Kristofice (2006) je obdobi mezi 7. a 10. rokem vhodné pro rozvoj rychlostnich,
koordinaénich a akéné-reakénich schopnosti. Casto je dle Peri¢e (2005) nazyvano ,,zlatym
vékem motoriky*, ktery je typicky pravé rychlym ucenim novym pohybiim. Détem mnohdy
staCi jen dokonala ukazka urcitého pohybu k tomu, aby jej byly schopny ucinit. Na pocatku
pohyby, na konci tohoto obdobi ovSem pomérné rychle mizi a déti jsou schopny provadét
1 koordina¢né ndro¢néd cviceni. Dovalil et al. (2009) upozoriiuje na nevhodné podminky
stale roste a rozdily mezi chlapci a dévc€aty jsou minimalni.

Pohyb détem ptlisobi radost a neni tieba je nutit (Dovalil & Choutkova, 1988). Maji
smysl pro fair-play a spravedlnost (Valkova, 1980).
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2.2.2.5 Trenérsky pristup

Hra patii k prvnim ¢innostem détského véku (Zajic, 1948). Proto musi podle Dovalila
et al. (2009) v tréninku a soutézeni dominovat herni princip, tzn. radostny charakter
veskerého pocinani, pfijemné zazitky ze spontanniho pohybu. Schopnost soustiedit se jeste
neni dostatecné vyvinuta, proto musi byt ¢innost pestra a obménovana.

Pti formovani vztahu k pohybové ¢innosti a sportu by meélo byt vyuzivano toho,
ze se déti dokazou nadchnout pro spravné volenou ¢innost. Dospéli jsou pro né po vétSinu
doby pfirozenou autoritou, jejichz ndzory snadno ptejimaji. Trenér by proto na né¢ mél pisobit
pfedevsim vlastnim piikladem, at uz v oblasti hygieny, denniho rezimu ¢i spravné
zivotospravy. Dilezity je také neustdly rozvoj koncentrace, posilovani vile, formovani
vlastnosti osobnosti nebo kolektivniho citéni (Peric, 2008). Eldn déti mlze trenér vhodné
usmérnit a postupné privadét od spontanniho pohybu k systematické sportovni piiprave,
véetn¢ osvojovani norem chovani ve sportu, zejména svym optimismem a zajmem
o n¢ (Dovalil et al., 2009). Obsahem negativniho hodnoceni trenérem ¢i rodic¢i by nemély byt

pordzky. Dité je tak zbyte¢né vystaveno stresujicim situacim (Peri¢, 2008).

2.2.3 Biologicky a kalendarni vék

Kouba (1995) odvozuje kalendaini vék (chronologicky vék) stejné jako Peri¢ (2005)
od data narozeni.

Biologicky vék podle Kouby (1995) posuzuje, zda motoricky vyvoj odpovida
kalendarnimu véku urcitého jedince ¢i nikoliv. ,,Rozumi se jim skutecné dosazeny stupeii
vyvoje* (Dovalil et al., 2009, 244).

Riegerova, Ptidalova a Ulbrichova (2006) upozoriiuji na to, ze v urcitych vékovych
obdobich mize mezi vékem biologickym a kalendainim nastat zna¢ny nesoulad.

Podle Dovalila (2009) existuji dva odlisné ptipady individualn¢ rizného tempa vyvoje:

» wvyvojové zrychleni (akceleraci) = biologicky veék je vyssi nez vék kalendaini,

» wyvojové zpozdeni (retardaci) = kalendaini vék prevysuje vek biologicky.

Biologicky v€k mulzeme podle autorek Riegerové, Pfidalové a Ulbrichové (2006)

rozdélit dale na veék kostni, riistovy, zubni, vyvinovy a proporciondlni.
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2.2.4 Pohybova omezeni ve vztahu k véku déti

Nedokonceny vyvoj piedevSim kostni soustavy je pricinou nckterych omezeni
V pohybu. Je vsak tfeba si uvédomit, Ze problematickym se muze stat vse, co nevychazi
z détské potireby, do ¢eho jsou déti nuceny a co jsou nuceny opakovat dlouhodobé
a Casto. Bézné pohybové aktivity pfi svém stiidani nemaji negativni u¢inek (Dvotakova,

2007, 44),

Dvorakova (2007, 45) dale uvadi, ze ,,pro uziti cviku také neni rozhodujici jen pohyb
sam, ale i to, jak je provadén, tedy dynamicky — staticky, pomalu — §vihem, opakované
— svydrzi. Nelze tedy jiz uvazovat o ,nevhodnych cvicich“ pro dany wvék,
ale o moznych rizicich pfi pohybu obecné, tato rizika znat a dokdzat se jich vyvarovat,

aniz by déti a jejich aktivity a hry byly omezovany*“.

Rizika:
Nedokoncend osifikace kosti a nedokonceny vyvoj kloubl omezuje jejich zatéz,
proto nejsou podle Dvorakové (2007, 45) vhodné:

» Jednostranné zatéze, prosté visy a vzpory — spontanné vSak déti na prolézackach
tyto Cinnosti provadeji. V fizenych cinnostech vSak preferujeme visy a vzpory
smiSené. Tomu by méla odpovidat 1 détskd zafizeni hfiSt, tedy nafadi a prolézacky
s vice zerdémi v ruznych vyskach pro oporu rukou i nohou.

» Zvétsovani rozsahu kloubniho nad fyziologickou mez (rozstépy, mosty apod. jsou
soucasti gymnastické piipravy).

» Noseni tézkych biemen, nez je 10% hmotnosti téla.

» Dlouhodobé setrvani v polohach — dlouhodobé stani a sezeni.

2.2.5 Senzitivni obdobi

Dovalil et al. (2009) definuje senzitivni obdobi jako Casové etapy ve vyvoji ditéte,
které jsou optimalni pro rozvoj dané schopnosti (Obrazek 2).
Dilezitym predpokladem efektivniho rozvoje pohybovych funkci bez zdravotnich rizik

je podle Kristofice (2006) znalost téchto ve€kovych intervalt. Jejich nevyuziti muze
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podle Perice (2005) vést k pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani dané schopnosti. Protoze
se vyvoj jedinct pohlavné 1isi (dévcata biologicky dozravaji diive nez chlapci), mélo by byt

piiznivé vyvojové obdobi orientovano spise na biologicky nez na kalendéini vek déti.
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Obrazek 2. Senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti (Perié, n. d., 7).
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Dovalil et al. (2009, 291) podle Danielsona uvadi, ze stimulace pohybovych schopnosti

v détském veku dosahuje riizné efektivity:

>

>

vysokou efektivitu ma trénink:
e zakladni koordinace pohybu v 6-8 letech,
e kombinace pohybu v 7-10 letech,
e rovnovahy v 8-13 letech,

stiedni efektivitu ma trénink:
e spravné a rychlé reakce v 7-11 letech,
e rychlosti frekvence pohybu v 7-10 letech,
e pohyblivosti v 7-10 letech.

2.2.6 Zasady pri zatéZovani mladého organismu podle Rychteckého a Fialové

(2002):

2.3

YV V V V

YV V V V

Symptomy, které jsou typické pro reakci na adekvatni zatéz (zrudnuti, srdec¢ni
frekvence aj.), mohou byt i pfiznaky piepéti.

Je tfeba vychazet z limith détskych mozZnosti.

Rozvijet spisSe Siroky zabér pohybovych zkusSenosti.

Volit cvi€eni spiSe kratkd a jednoducha.

V praktickém nacviku jasné a srozumitelné vysvétlit poZzadavek. Nejdiive nacviCovat
velké a jednoduché pohyby.

Zakam je tieba dat dostatednou piileZitost — as k praktickym cvicenim.

V nacviku novych dovednosti, je tfeba zachovat trpélivost.

Vést zaky k redlnym aspiracim.

Pro soutéze sestavovat vzdy vyrovnané skupiny.

Osobnost trenéra

,»Lrenér je ve sportovnim tréninku vedoucim c¢initelem, ktery s pomoci dalSich Cinitelti

fidi tréninkovy proces. Vedouci role trenéra je ve sportovnim tréninku nezastupitelna...*

(Novosad, Fromel & Lehnert, 1993, 13). Pii studiu osobnosti a ¢innosti trenéra bylo

identifikovano, jak uvadi Dovalil et al. (2009) podle Svobody (1974), Sest dimenzi role:
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informacni, duveérnika, ukaznovaci, motivacni, referentska a vychovna, které se promitaji
i do typologie trenérské Cinnosti. Peri¢ (2005) upozoriiuje, ze trenéti déti by se méli orientovat
v celé tadé oborti jako je teorie sportovniho tréninku, pedagogika a psychologie sportu,
anatomie a fyziologie sportovniho lékaftstvi a dalSich.

Podle Dovalila et al. (2009) je optimalnim typem pro trénovani déti a mladeze
predevsim trenér-pedagog. Ten by mél, jak uvadi Dovalil et al. (2009) a Stilec et al. (1989),
dokonale znat a respektovat vékové zakonitosti vyvoje, byt pro mladé sportovce nazornym
piikladem, nesmi opomijet vSestranny rozvoj svych svétenct, byt trpélivy a disledny a svou
praci zamétovat perspektivné do budoucnosti.

,Dulezitym tkolem trenéra je ucit déti samostatnosti a zodpovédnosti v rozhodovani*

(Peri¢, 2005, 123).

Dovalil et al. (2009, 231) uvadi v jednom ze svych zavérti obecna doporuceni k fidici

¢innosti trenéra:

1. Trenér méa byt modelem, vzorem pro svoje svéience. Byt prisny, ale chapajici,

schopny sebepoznani a seberegulace.

2. VyZzadovat plné odevzdani se a proZivani sportu, ale davat téZ najevo, ze v Zivoté
Usilovat o spravedlnost, pokud jde o pozornost a sympatie.
Budovat u sportovct sebedtvéru, ale i sebekontrolu.
Ucit uméni koncentrace a relaxace.
Komunikovat s rozhodnosti, ale pratelsky, s dobrou naladou.
Korigovat kratce, nejprve pochvalit to dobré a pak opravovat.

Hnév ma byt pozitivni. Negativni odsouzeni plisobi destruktivné.

© © N o O o~ w

Pochvalit, co je dobré, ale nechvalit neustéle.

10. Sledovat, s jakymi pfi¢inami sportovci spojuji vysledek v soutézi (kauzalni atribuce).
11. Vytvaret atmosféru, v niZ ma sportovec pravo se vyjadiit.

12. Nepiehanét v ni¢em, ani v povzbuzeni, ani v Kritice.

13. Po netispéchu najit zptsob, jak sportovce z této situace dostat.

14. Klast odpovédnost na jedince 1 ostatni ¢leny tymu.

15. RozliSovat nechut’ od inavy fyzické ¢i psychické.
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2.3.1 Typologie trenéra

Pavli$ et al. (1995) vypracoval podle Svobody (1980) typologii trenéra podle nékolika
hledisek:

» Podle vztahu trenéra a sportovce:
® 1yp autoritativni — uplatiuje svou viili bez ohledu na minéni sportovce, je spise
uzaviengjsi,
e typ socidlni (demokraticky) — vede sportovce k samostatnosti a zodpovédnosti,
Casto s nimi diskutuje, je spiSe pfitelem.
» Podle zamétenosti trenéri v pedagogickych postupech:
e typ vedecko-systematicky — jeho teoreticky vyklad je vzdy logicky a metodicky
promysleny, je pfistupny novym poznatkiim,
o typ empiricky — vychazi zvlastnich praktickych zkuSenosti, podceiuje
teoretickou ptipravu.
» Podle stylu fizeni:
® typ takticky — neustale sportovce tidi, vzdy velmi dobfe informovan o soupefti,
e typ emociondlni — dokéaze GspésSné regulovat citové projevy sportovcet,

e typ psychologicky — vychazi z dokonalé analyzy osobnosti sportovce.

Peric¢ (2005) rozliSuje tfi zdkladni styly trenérského vedeni:
» Autoritativni
» Demokraticky
» Liberalni

Autoritativni styl vedeni — jak Peri¢ (2005) uvadi, uzivame pfevazné u malych déti.
Jelikoz maji velmi malé Zivotni 1 sportovni zkuSenosti, méli bychom jim vysvétlit, pro¢ se tak
rozhodujeme a délame véci a cviceni uritym zptisobem.

Demokraticky styl vedeni — piestoze déti potfebuji citit, ze je dospély respektuje,
posledni slovo by mél mit vzdy trenér. Ten by nikdy nemél v diskuzi pfipustit zleh¢ovani
argumentt €1 jinou negativni formu sebeprosazovani (Peric¢, 2005).

Liberalni styl vedeni — tento zplisob vedeni muze byt podle Perice (2005) v nekterych

piipadech spiSe dokladem nerozhodnosti ¢i neschopnosti trenéra. Jeho zatfazeni bychom méli
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peclivé zvazovat. Svlij vyznam muiZze mit napt. v pirechodném obdobi (déti si samy urci,
co chtéji v tréninku délat).

,»V tréninku déti bychom méli uplatiiovat predevSim autoritativni a demokraticky styl*
(Peri¢, 2005, 122).

Martens (2006) rozliSuje rovnéz tii trenérské styly: autoritativni (vSechna rozhodnuti
provadi trenér sam), submisivni (trenér déla co nejméné rozhodnuti predevsim kvili laxnosti
a nedostatku schopnosti rozdavat instrukce) a kooperativni (zalozen na spolupraci trenéra

se svymi svétenci).

2.3.2 Didaktické zasady

Jak Peri¢ (2008) uvadi, ve sportovni ¢innosti déti bychom méli uplatiiovat i didaktické
zasady vychovné-vzdélavaciho procesu, které vyty¢il jiz Jan Amos Komensky. Proto by mél
byt trenér zaroven pedagogem. Mezi tyto zakladni didaktické zasady patfi:

Zasada uvédomélosti a aktivity — pro uplatnéni této zéasady je dilezité pochopeni
smyslu a podstaty provadéné aktivity. Déti se aktivné ucastni provadéné Cinnosti a jsou
vedeny k samostatnému pozorovani, pfemysleni a rozpoznani vlastnich chyb (Peri¢, 2008).
Mezi prostiedky zvysujici aktivitu déti fadi Rychtecky a Fialova (2002) povzbuzeni, rozhovor
a zpétnovazebni hodnoceni.

Zasada nazornosti — Peric (2008) upozoriiuje na vyuzivani vSech prostiedkl
pro vytvofeni spravné piedstavy o pohybu. Zasadni poZadavek nazornosti je co moZna
nejpresnéjs$i a bezchybné provedeni dané ukéazky. Podle Rychteckého a Fialové (2002)
se jako podptirné prostiedky doporucuji kromé ukazky piimé (cvicenec, ucitel) a neptimé
(obrazy, nacrty, fotografie, filmy, videozdznam) i navstévy télovychovnych soutézi, zavoda
a sportovnich utkani.

Zdsada soustavnosti — podle Nykodyma (2006, 12) je zasada soustavnosti
.»...pozadavek postupovat v pevném logickém uspotadani tak, aby osvojené védomosti
a dovednosti tvofily uceleny systém®. Rychtecky a Fialova (2002) se zminuji, Ze by se pfi jeji
od konkrétniho K abstraktnimu, od zvlastniho k obecnému.

Zasada piiméienosti — podle Rychteckého a Fialové (2002) nastoluje tato zasada

pozadavek, aby rozsah i obsah tréninkového zatizeni odpovidaly stupni psychického rozvoje,
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télesnym schopnostem déti, jejich vékovym zakonitostem a individudlnim zvlaStnostem.
Dle Perice (2008) jsou jednim z hlavnich prostfedkt jeji realizace rizné druhy diferenciace
déti do malych skupin.

Zasada trvalosti — podstatou této zasady je podle Peri¢e (2008) efektivni zapamatovani
si dovednosti a védomosti a schopnost je kdykoliv prakticky pouzit a vybavit si je. Jelikoz
se pohybové dovednosti, védomosti a navyky po urCitém case ztraceji ¢i zapominaji, je tieba
tréninkovy proces peclivé a realné planovat, pfiméfené stupniovat pozadavky, obménovat
cviceni, systematicky kontrolovat dosazenou troven rozvoje a upravovat dalsi postupy prace

S détmi.

2.3.3 Komunikace s détmi

Komunikace mezi détmi a trenérem (ucitelem) probihd podle Dvorakové (2007)
na urovni verbdlni i neverbalni. Zakladni verbalni projev by mél byt pfimétené hlasity, jasné
odd¢lujici slova a srozumitelny. Pro udrzeni pozornosti je také vhodné stfidat silu a modulaci
hlasu. V piipadg, Ze jsou déti rozptylené po prostoru a pracujici dle zadanych ukold, je nutné

se s nimi domluvit na sluchovych signalech. Reaguji na n¢ i déti oto¢ené jinam.

Prostfedkem neverbalni komunikace jsou oci, mimika, gesta a celé¢ télo. Na rozdil
od mluveného projevu tyto prostfedky piisobi neptetrzité. O€ima je tteba déti sledovat
pfimo, tak aby védély, Ze se divate na né. Dulezity je ismév, mrknuti, kyvnuti hlavou
jako povzbuzeni, pobidka. Kazdé dit¢ by mélo mit pocit, Ze vnimate pravé je

(Dvotékova, 2007, 63).

2.3.3.1 Deset tipii pro spravnou komunikaci

Podle Hanlona (2005) je dillezité, Ze vétSina lidi mysli na verbalni stranku komunikace,

komunikace:
1. Ujasnéte si, co chceete fict.

2. Ujistéte se, ze to, co feknete, bude pochopeno.
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3. Sdélte vasi zpravu ve spravném kontextu.

I

. PouZzivejte pfiméfené emoce a ton hlasu.

V)]

. Pfijméte zdravy styl komunikace.
. Bud’te vnimavi.

6
7. Poskytnéte uzitecnou zpétnou vazbu.
8

. Pouzijte vhodnou nonverbalni komunikaci.
9. Bud'te disledni.

10. Bud’te pozitivni.

2.4 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

Podle Dovalila et al. (2009, 240) mohou S$pickové vykonnosti dosdhnout jen ti
sportovci, ktefi:
» maji pro piislusny sport potiebny talent,
» u nichz byly zdklady pro pozdejsi vrcholové vykony vybudovany jiz v detském
a dorosteneckém veku.
Dovalil et al. dale uvadi, ke sportovnimu vykonu v dlouhodobém tréninku vedou dvé

cesty, kterymi jsou rana specializace a trénink odpovidajici vyvoji (Tabulka 1).

Tabulka 1. Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoji (Dovalil et al., 2009, 241).

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOII
Strategie

Vysoka vykonnost co nejdrive, Vykonnost pfiméfena veku,

planovity trénink si klade za cil nejvyssi vykon jako perspektivni cil,

co nejrychleji dosdhnout tispéchu détstvi a mladi je pfipravnou etapou
Trénink

Cenu ma4 jen to, co sméfuje rychle Védomy podil vSestrannosti

k cili, izké zaméfeni na specializaci

(Jednostrannost)
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AZ na hranici inosnosti,
neumérné naroky na nevyzralé

jedince

ZatiZeni
Zitetel na stupen individualniho
vyvoje, postupné a pozvolné

stupniovani narokt

Tvrdost, cilevédomost,

V tréninku psychické momenty
charakteristické pro praci
dospélych: napéti, vaznost,
vyhranéna racionalizace,

tlak na vykon

Psychologické rysy
Trénink odpovidajici mentalité
veékového stupné, omezovani tlaku
na vykon, aktudlni vykonnostni cile
nejsou vylucné, radost, hravost,
uvolnénost, bohatstvi

prozitki, pfiméiené ocenéni

Peri¢ a Dovalil (2010) upozornuji na to, ze i kdyz jsou tyto dvé tréninkové koncepce
zcela protichtidné, vrcholovych vykont l1ze dosdhnout obéma trenérskymi cestami. Za zminku
vSak stoji fakt, Ze jedinci, ktefi prosli koncepci tréninku odpovidajiciho vyvoji, maji vétsi
procentudlni zastoupeni Spickovymi vykony. Charakteristickym rysem koncepce rané
specializace je rychlej$i vyvoj vykonnosti, s nim souvisejici stagnace kolem 18. roku
sportovce a kratSi setrvani ve vrcholoveé vykonnosti nez u koncepce tréninku odpovidajiciho

vyvoji (Obrazek 3). Jak uvadi Peri¢ (2005), néktefi sportovci, ktefi v tomto véku predéasné

ukoncili svou sportovni kariéru, dokonce ¢asto hovoti o tzv. presyceni sportem.

Vykonnost

== == = Ranna specializace
=s=====®  Trénink odpovidajici vyvoji

Roky pripravy

Obrazek 3. Graf vyvoje vykonnosti (Peri¢, n. d., 9).
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Mladi sportovci prochdzejici koncepci rané specializace se ¢asto mohou potykat
I S problémy psychického razu, tzv. syndromem vyhoieni (Peric, 2005).

Podle Perice (2005) je také rozhodujicim faktorem motivace ditéte, pro které je ve véku
od 9 do 11 let dulezité hrat si a ucastnit se soutéZeni. V tom muze spoc¢ivat sporny moment,
kdy rodiCe a dosp€li zaméieni na vitézstvi nesdileji stejné motivacni faktory jako déti. DalSim

dilezitym prvkem motivace muze byt individudlni pokrok jedince.

Pokud vykonnost déti ¢i adolescentli neni na urovni, kterou od néj ocekavaji dospéli
(trenéfi, agenti a Casto 1 rodice) dochazi ke stavu frustrace, vyvolanému vysokym
oc¢ekavanim a nesplnénim téchto cili. Pokud tyto stavy trvaji del$i dobu, mize dojit
az k zanevieni nejen na aktivni sportovni kariéru, ale i na sport a pohyb vibec (Peri¢ &

Dovalil, 2010, 47).

2.4.1 Podstata sportovni pripravy déti

Sportovni piiprava je podle Stilce et al. (1989, 10) definovana jako: ,,...systematicky
pedagogicky proces zaméfeny k vychové zdravych, vSestranné zdatnych sportovci, ktefi
na zékladé¢ harmonického vyvoje dosahnou v obdobi plného rozvoje sil nejvysSich
individualnich vykonil ve vybraném sportu®.

Hlavnim rysem sportovni ptipravy déti je dle Perice (2005) piipravny charakter, diky
némuz vznikaji zaklady pro vrcholovy vykon. Sportem a trénovanim déti se zabyvala cela
fada autord (Bar-Or, 1996; Barth & Nowak, 2009; Brand, 2009; Bompa, 2000; Garcia, 2000;
Garcia, 2004; Grace, 2008; Hahn, 1982; Havlicek et al., 1971; Choutkova et al., 1970;
Martens et al., 1981; Peri¢, 2005; Schubert & Spite, 2008 a dalsi), ktefi upozorfiuji na to,
ze jelikoz se déti od dospélych 1isi, mél by se trenér zabyvat otdzkami co a jak, ale také pro¢
trénovat a jaky vyznam sportovani v détském véku ma.

Hlavnim cilem sportovni piipravy déti podle Perice (2005) je:

» vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivite,
» vytvortit zaklady pro pozdgjsi trénink,

» neposkodit malého sportovce.
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2.4.2 Obecné zasady sportovni pripravy déti

Jednim z piedpokladi pro Gspésné vedeni druzstva déti je podle Pavlise et al. (1995)

dodrzovani urcitych zasad, které¢ jsou od prace s dospélymi zcela odlisné.

> Sirokd zdkladna — odhad budouci vykonnosti zavodnika je podle Dovalila et al.
(2009) velmi komplikovany a hlavné dlouhodoby. Navic potiebna mira talentu se dle Pavlise
et al. (1995) vyskytuje jen u malého poctu jedinct. Proto se trenér musi bezpodminecné vzdat
ptedstav, ze v dob€ prvniho ndboru déti jiz na prvni pohled rozpozna jedince s dobrymi
predpoklady.

» Nutnost vyucovat (ne trénovat) — Sportovni ptiprava déti by méla byt, jak uvadi Pavlis
et al. (1995), zaméfena piedev§im na vyuku novych dovednosti, nikoliv na davkovani
zatizeni. Trenér by mél déti neustdle opravovat a ucit je dovednosti ve spravné posloupnosti
podle metodickych tad a postupti.

» Dobry vitah kdétem — pozitivni motivace v podobé pochvaly ¢i povzbuzeni je
podle Dovalila et al. (2009) pro malé sportovce dalezitym faktorem, diky némuz v kolektivu
vznikd atmosféra pohody a spontdnniho projevu. Jestlize dojde k tomu, Ze musime dité
kritizovat, je vhodné pted negativnim hodnocenim fici nejprve néco pozitivniho. Trenér
by se mél dle Pavlise et al. (1995) pti hodnoceni ditéte snazit byt konkrétni.

» Skupinové vyucovani — pii tréninku nejmladsich veékovych kategorii je nejveétSim
problémem ritiznd trovenl jejich dovednosti, proto je podle Pavlise et al. (1995) vhodné
vyuzivat tzv. skupinové vyucovani.

» Velky pocet asistentit — jak Pavlis et al. (1995) uvadi, pro individualni prace s détmi
(opravovani, korigovani, hodnoceni) je potfeba pii vstupu do pfipravy zapojit dostatecné
mnozstvi asistentll. Jako asistenti mohou s trenérem spolupracovat a dohliZet na déti i aktivni
sportovci, rodice €i ptibuzni déti v druzstvu.

» VyuZiti casu tréninku — jak uvadi Pavlis et al. (1995), vyuziti Casu v tréninku je
mozné zlepSit V n¢kolika oblastech jako je primérena individualizace vyuky a jeji kontrola,
vyuziti casu mimo trénink (napf. provést rozcviceni nebo vysvétleni cviceni mimo
tréninkovou plochu), vyuziti casu pri prestavkach a odpocinku (béhem této doby provadet
energeticky a koordinaéné nenaro¢nou c¢innost, napi. vyrovnavaci cviceni, piihravky
ve dvojicich) nebo provadet relativne slozZita cviceni (zatazovat do tréninku takové ¢innosti,

které zvysi narocnost cviceni a tim i pocet opakovani jednotlivych dovednosti).
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» Materidalni vybaveni (pomiicky apod.) — pro pozd¢jsi specialni dovednosti ma
podle Dovalila et al. (2009) velky vyznam vyuziti riznych pomitcek ve cvicenich. Dulezitou
roli v8ak hraje jejich dostate¢ny pocet pro kazdou tréninkovou skupinu.

> Cinnost na malém prostoru — tréninkové hry na malém prostoru vytvaii
dle Pavlise et al. (1995) predpoklady pro neustalé kontakty hraca a jejich reakce na n€. Tim
jsou do hry zapojeny vSechny déti a zaroven nartsta i pocet opakovani dovednosti.

» VyuZiti herniho principu — jak Dovalil et al. (2009, 296) uvadi, ,,vyuziti herniho
principu znamena vést zejména u nejmladSich déti ptfipravu tak, aby veskera cinnost
nebo alespon vétSina byla realizovana formou hry...“. Dovalil et al. (2009) se dale zminuje,
ze pti cviCenich by déti mély prozivat uréité emoce, bez kterych se pro n¢ tato cviceni stavaji
nezazivna a velmi rychle je omrzi. Dokud si déti hraji, jsou schopny bez vétsi inavy a dlouho
danou ¢innost vykonévat.

» UCit nejen utocné, ale i obranné ¢innosti — néktefi trenéti davaji podle Pavlise et al.
(1995) v tréninku casto prednost uUtoénym Cinnostem pied obrannymi. JelikoZ je
pfi normalnim pribéhu zadvodu ¢i utkani pocet Gtocnych Cinnosti piiblizné stejny s poctem
obrannych, je zcela nutné ucit a nacvi¢ovat také obranu.

» Zdjem o Skolu — pro budoucnost déti neni dle Pavlise et al. (1995) vhodné stavét sport
na prvni misto. Trenér je pro déti vyraznou autoritou, ktera by méla pravidelné sledovat jejich
prospéch a chovani, méla by se zajimat o Skolni vysledky ¢i problémy. Tento zdjem by vSak

nemél prerlst v situaci, kdy se trenér bude vénovat jen skole na tkor trénovani.

2.4.3 VSestrannost

Stilec et al. (1989) chape viestrannost jako hlavni zasadu sportovni piipravy déti. Touto
tématikou se zabyvala cela fada naSich i zahrani¢nich autord (Bompa, 2000; Dovalil et al.,
2009; Peric, 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010; Stafford, 2007 a dalsi).

Pokud jde o pohybové schopnosti i pohybové dovednosti, je podle Stilce et al. (1989)
vysoka troven vsestrannosti velmi dulezitym ptedpokladem pozdéjsiho specializovaného
tréninku.

Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), vSestranna piiprava je typicka Sirokou Skéalou rliznych

pohybovych ¢innosti — ¢im pestiejsi, tim lepsi.
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VSestrannost mizeme podle Peri¢e (2005, 40) rozdélit na:
» vseobecnou (0becnou) — veskeré pohybové Cinnosti (atletika, plavani, lyzovani, hry

dle moznosti),

> specializovanou — vyuziva tréninkové prostiedky, jejichz charakter odpovida

-----

zaklady ve vSech druzich cyklistiky — silni¢ni, drahové, v cyklokrosu i na horskych
kolech apod.),

» Vramci vybraného sportu (specialni) — divody pro zafazeni tohoto typu vSestrannosti

jsou piedevsim didaktické, napt. hra¢ kopané by mel umét hrat na vSech postech.

Jak Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ur€ity podil specializovanych cvifeni je nutny
i v koncepci tréninku odpovidajiciho vyvoji. S ptibyvajicimi roky piipravy roste nejen podil

specialnich cviéeni, ale i objem zatizeni (Obrazek 4).

Objem zatiZeni Specidlni /
piiprava /

/

7

e
~
~

- Vseobecna

- C— o, ptiprava
—_s = S .

-

Roky piipravy

Obrazek 4. Vztah mezi vSeobecnou a specialni ptipravou (Peri¢, n. d.).

244 Etapy dlouhodobého tréninku

Jiz Stilec et al. (1989) se zmifiuje, Ze tréninkovy proces ve smyslu vychovném
1 vzdelavacim je charakteristicky svou dlouhodobosti. Proto se jednotlivé faze v ptipravé
sportovce lisi svym zaméfenim a obsahem (Novosad, Fromel & Lehnert, 1993).

Peri¢ a Dovalil (2010, 47) uvadi dvé zakladni zékonitosti, které vychazeji ze znalosti
vékovych a vyvojovych zakonitosti ¢loveka, smétujici dlouhodobym tréninkovym procesem
k dosaZeni vrcholné vykonnosti. Jsou to:

» zéakonitosti fyzického a psychického vyvoje jedince,
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» znalosti zékonitosti ristu vykonnosti v daném sportovnim odvétvi.
Jelikoz jsou cile a tkoly v jednotlivych letech piipravy pon€kud odlisné, cleni

Peri¢ (2005) dlouhodoby tréninkovy proces na Ctyfi etapy:

» seznameni se sportem,

» zakladni trénink,

» specializovany trénink,

» vrcholovy trénink.
Tyto etapy se vzajemné ovliviiuji, prolinaji, navazuji na sebe a trvaji rizné dlouhou dobu.
Ve sportovni piipravé déti jde predevSim o etapu seznamovani se sportem, zdkladniho

tréninku a ¢asteéné i o zacatek etapy specializovaného tréninku (Peri¢, 2005).

2.4.4.1 Etapa seznameni se sportem

Pocatecni faze sportovni ptipravy déti, ve vétsiné sportovnich odvétvi, zacina podle celé
fady autort (Peri¢, 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010; Stafford, 2007; Stilec, 1989, a dalsi) kolem
6 az 8 let a kon¢i kolem 10. roku ditéte. Jak uvadéji, vychovné vzdélavaci proces v této etapé
by mél mit pozitivni vliv na télesny a psychicky rozvoj déti a zaroven by mél upeviovat
zdravi a zajiStovat vSestranny pohybovy rozvoj v zdbavném, hravém a tvofivém prostredi.
Mali sportovei by méli byt vedeni k upeviiovani kladnych morélnich a volnich vlastnosti
a k vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a systematickému tréninku. Autofi také
doporucuji vyuziti cvi¢eni predevS§im nizké intenzity, emocionalni, pestré, provadéné herni
a soutézivou formou.

Podle Perice (2005, 42-43) je cilem pfipravit svéfence tak, aby byli schopni:
plnit v§echny podminky tréninku,
pravidelné trénovat,
znat a dodrzovat pravidla dané sportovni discipliny a sportu vSeobecné,

podfizovat se kolektivnimu zptsobu tréninku,

YV V V V V

vystupovat samostatng, aktivné a ukdznéné v tréninku i v soutézich.

V etapé seznameni se sportem neni vhodné déti zatéZovat uc¢enim riiznych taktickych

dovednosti a variant, jelikoZ jesté nemaji dostate¢né€ rozvinuté mysleni na jejich zvladnuti.
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Toto vékové obdobi déti je nejefektivnéjsi k rozvoji pohybovych dovednosti, které maji vztah

k zakladim techniky v dané sportovni disciplin€ (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.4.2 Etapa zakladniho tréninku

Etapa zékladniho tréninku je podle Stilce et al. (1989, 15-16) .....pocatkem
dlouhodobého specidlniho tréninkového procesu, ktery je zaméfen na vSestranny rozvoj
zékladnich pohybovych schopnosti, zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti
a osvojeni zakladl techniky vybraného sportu®.

Jak uvadi Peri¢ (2005, 43), hlavnimi tikoly této etapy jsou:

» vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti (respektovat pii tom senzitivni
obdobi vyvoje organizmu),
0svojit si co nejvetsi mnozstvi pohybovych dovednosti,
zvladnout zaklady techniky a taktiky v dané sportovni discipling,

vypéstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku,

YV V V V

osvojovat si zédkladni védomosti o dané sportovni disciplin€.

Podle Perice a Dovalila (2010) trva tato etapa asi od 10. do 13. roku zivota déti. Potieba
pohybu je stile pfirozenou biologickou motivaci (Valkova, 1980). Jak uvadi
Stilec et al. (1989), tato motivace by méla vést déti ke kladnym zazitkiim z vykonu, z pocitu
seberealizace a z uplatnéni v kolektivu. Trénink je nutno stile obohacovat a vSemozné
zpestfovat (napf. humorem, hrou), aby mali sportovci ziskali trvaly zdjem o dany sport
a postupné¢ si zvykali na zvySujici se zatiZeni.

Dovalil et al. (2009) doporucuje predev§im nacvik koordina¢nich schopnosti
a obohacovani zasoby pohybovych dovednosti, ¢imz se rozviji v pohybovou zkusenost.
Podle Perice (2005) je v této etapé s nacvikem techniky u sportovnich her spojen uz i nacvik
taktickych situaci v nejjednodussi podobé prostiednictvim nejriznéjSich prapravnych cviceni
a pohybovych her.

Na vSestranny trénink této etapy jsou dle Dovalila et al. (2009, 251) kladeny Sirsi
vychovné cile a prosazovani nazort jako ,,cilem neni vyhravat ¢i vitézit, ale hrat, zavodit®.
Specializovany trénink by sice vedl k rychlej§imu vykonnostnimu vzestupu, ale pozdé&ji

by doslo ke stagnaci a k vy€erpani moznosti specidlnich prostfedki jako adaptacnich podnéti.
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2.4.4.3 Etapa specializovaného tréninku

Jak uvadi Stilec et al. (1989), etapa specializovaného tréninku je obdobim, ve kterém
se postupn¢ prechazi od vsestranného objemového tréninku ke specidlnimu tréninku.
Soucasn¢ dochdzi ke zvySovani intenzity, zdatnosti a odolnosti, k rozvoji obecnych
a specialnich pohybovych schopnosti a k zazeni tréninkovych prostiedkli ve smyslu specialni
vSestrannosti. Postupné je dle Dovalila et al. (2009) kladen diraz i na kondi¢ni schopnosti
(rychlostni, vytrvalostni, silové a dalsi). Tato etapa je situovdna na konec starSiho Skolniho
véku, zacind podle Perice a Dovalila (2010) pfiblizné mezi 13. a 15. rokem a konci
mezi 17 az 19 lety.

Hlavni tkoly této etapy dle Perice (2005, 44-45) jsou:
rozvoj zékladnich a specialnich pohybovych schopnosti,
rozsifovani zasoby pohybovych dovednosti,
zvladani a zdokonalovani ucelné techniky,
zvladnuti hlavnich zésad taktiky,

formovani vykonové motivace,

YV V. V V V V

upevilovani Zivotniho zptisobu s ohledem na pozadavky tréninku.
Pokud jsou mira talentovanosti ¢i zdjem trénovat omezeny, muze,
podle Dovalila et al. (2009), tato etapa pro n€které jedince znamenat konec sportovni kariéry.

Proto je nutné si uvédomit, Ze 1 bez vrcholové vykonnosti ma sport smysl.

2.4.4.4 Etapa vrcholového tréninku

Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), tato etapa je charakteristicka znaénym vékovym
rozptylem, proto je velmi dilezity individualni pfistup trenéra k jeho svétenclim. Trenér
by mél plné respektovat biologické, psychické, socidlni vlastnosti a individudlni zvlastnosti
sportoved piislusné vékové kategorie. Podle Stilce et al. (1989, 17) je etapa vrcholového
tréninku ,,...obdobim, v némz sportovec dosahuje svého individualniho maximalniho vykonu,
jehoz troven je dana naddnim, schopnostmi a moznostmi piisluSného sportovce®. Etapa
vrcholového tréninku se dle Dovalila et al. (2009) tykd uz jen dospé€lych a vybranych
talentovanych sportovca kolem 19. a 20. roku.

Ukoly této etapy jsou podle Perice (2005, 46) nasledujici:
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Y

dlouhodob¢ planovat vysoké sportovni cile a veskeré tsili smétovat k jejich splnéni,

A\

rozvojem funk¢ni, kondicni a psychické ptipravenosti vytvaret predpoklady pro dalsi
rast sportovni vykonnosti,

zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku,

rozvijet taktické mistrovstvi,

upeviovat rysy osobnosti,

vV V V V

podrfidit zivotni zpiisob pozadovanému tréninku.

2.5 Didaktické formy ve sportovnich hrach

»Pod pojmem didaktické formy rozumime vnitini uspotfddani fizeni didaktického
procesu zakl ve vyucovacich hodinach* (Nykodym et al., 2006, 18). Mezi didaktické formy
patii:

» Metodicko-organiza¢ni formy
» Socialné-interakéni formy

» Organizacni formy

Metodicko-organizaéni formy

Metodicko-organiza¢ni formy jsou podle Nykodyma et al. (2006, 20) ,,...ruzna
uspotadani vnéjsich podminek a obsahu didaktického procesu umoznujici plnit ulohy, spojené
s nacvikem a zdokonalovanim hernich ¢innosti“. Ve vyuce sportovnich her v télesné vychovée
uplatiiujeme dle Nykodyma et al. (2006) pfi nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti
jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systém v rizném rozsahu nasledujici
metodicko-organizac¢ni formy:

» Prlpravna cviceni
» Herni cviceni

» Prapravné hry

Pripravnd cvic¢eni — jsou podle Psotty a Velenského (2009) specifickd nepfitomnosti
soupefe a zjednodusenymi situaénimi podminkami, které vedou k osvojovéani si hernich

¢innosti (techniky). Jak uvadéji Tima a Tkadlec (2004, 9), prupravna cviceni ,,umoznuji
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opakovan¢ vykonavani pohybového tkolu za ucelem zdokonalovani jeho provedeni. Mivaji
obvykle piesnou posloupnost piemistovani hraci a nacini*. Podle Dobrého a Semiginovského
(1988) by prupravna cviceni neméla byt slozitd. O vysledné tirovni dovednosti pak rozhoduje

mnozstvi praxe a pocet opakovani.

Nykodym et al. (2006, 20) d€li pripravna cviceni na:
» Prupravna cviceni 1. typu — jsou charakterizovdna nepfitomnosti soupeie a pfedem
urcenymi relativné neménnymi podminkami.
» Prupravna cviceni 2. typu — jsou charakterizovana nepfitomnosti soupefe a nahodné
proménlivymi, avSak limitovanymi podminkami. Tato pripravna cvieni vytvareji

podminky pro nacvik a zdokonalovani dovednostnich pifedpokladd herniho vykonu.

Herni cviceni — jsou podle Dobrého a Semiginovského (1988) specificka pfitomnosti
soupefe a umoziuji rozvijet a zdokonalovat situacné adekvatni pouziti hernich cinnosti.
Slozitost hernich uloh je ddna poftem zucastnénych hracl, vymezenym prostorem piipadné

casovym omezenim. ,,.Lze je provadét soutézivou formou* (Tima & Tkadlec, 2004, 9).

Nykodym et al. (2006, 20) rozd€luje herni cvi€eni na:

» Herni cviceni 1. typu — jsou charakterizovana ptitomnosti soupefe a predem urcenou
strukturou herni situace, urCenym pribéhem jejich feSeni. Soupefova cinnost je
limitovéna.

» Herni cviceni 2. typu — jsou charakterizovana pfitomnosti soupeie a nahodné

proménlivymi, ale situa¢nimi podminkami, které jsou omezeny i ¢asové.

Prapravna hra — podle Psotty a Velenského (2009, 14) prupravnou hru charakterizuje
»...pritomnost soupefe a ndhodné¢ promeénlivé situacni podminky. Herni d€j je souvisly.
Priipravna hra piinaSi podnéty pro osvojovani taktickych dovednosti“. Muze byt fizena
(rozviji herni d&j bez respektu ke konecnému bodovému vysledku), soutéziva (cilem obou

ucastnikli — soupetil je zvitézit) nebo volna (Dobry & Semiginovsky, 1988).
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Socidlné-interakéni formy

Podle Nykodyma et al. (2006) je zakladnim kritériem socialné-interak¢énich forem
interakce ucitel (subjekt) a zak (objekt). RozliSuje tyto socialné-interakéni formy:
» Hromadna (kolektivni) forma
» Skupinova forma

> Individualni forma

Hromadna (kolektivni) forma — vSichni zaci nebo celé druzstvo vykonéava stejnou
pohybovou ¢innost pod vedenim ucitele. Vyhodou této formy je jednoduchd organizace
S pfimym pusobenim ucitele na zéky, na druhé stran¢ vSak neumoziuje individualni pfistup
k hra¢tim a nedochazi k rozvoji jejich aktivity a samostatnosti (Nykodym et al., 2006).

Skupinova forma je podle Novosada, Fromela a Lehnerta (1993, 34) charakterizovana
»...Tozd€lenim sportovctl do skupin s riiznym tréninkovym obsahem a dale tim, Ze trenér
zpravidla pfimo fidi ¢innost jen nékteré ze skupin®. Do c¢innosti se zapojuji bud’ vsichni
sportovci soucasné nebo postupné (Novosad, Fromel & Lehnert, 1993). Jak uvadi Nykodym
et al. (2006), skupinovou formu lze uplatiovat i pfi specializované pifipravé hract podle
hra¢skych posti (naptf. brankatr, kiidlo, spojka, pivot). ,,Vyhodou skupinové formy je
optimalnéjsi vyuziti prostoru, tréninkovych pomucek, ale také rozvoj samostatnosti
a tvofivosti. .... Nevyhodou skupinové formy jsou vysoké naroky na organizacni, fidici
a realizacni ¢innost ucitele* (Nykodym et al., 2006, 19).

Individudlni forma — podle Fromela (1986, 140) ,,...jsou zéaci zapojeni do ucebniho
procesu individualné a pracuji samostatné anebo v ramci jiné didaktické formy se postupné
po jednom stiidaji v u¢ebnim procesu piimo fizeném ucitelem télesné vychovy*.

Podle Nykodyma et al. (2006) nejcastéji pouzivame individudlni formu pfi tréninku
jednotlivych hraéskych funkei, specialistii na hrani standardnich situaci, hra¢t po zranéni.
V individudlni formé muize byt trénink zaméfen na odstranéni individudlnich hernich

a kondi¢nich nedostatk.
Organizacni formy
Organizaéni formu lze chapat jako ,,...vnéjsi usporadani organizacnich a didaktickych

podminek vyufovéani, v nichz se realizuje vychovné vzdélavaci proces (Rychtecky &
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Fialova, 2002, 138). VSechny organiza¢ni formy lze podle Rychteckého a Fialové (2002)
roz¢lenit do skupin pohybovych ¢innosti:
» povinné (vyuclovaci jednotka, vychova v ptirodé, zdravotni vyucCovaci jednotka,
sportovni kurzy, plavecky vycvik, lyzatsky vycvik),
» nepovinné (nepovinné predméty, volitelné predméty),
» doplitkkové (cviceni v hodinach jinych piedmétid, pohyboveé rekreacni prestavky,
rekreacni cviceni),

» zajmové (Skolni soutéze, jednorazové akce, zajmové krouzky, zajezdy, vylety).

2.5.1 Tréninkova (vyucovaci) jednotka

Tréninkova (vyucovaci) jednotka je podle Vilimové (2002, 74) ,,...relativné stabilné
uspofddany systém hlavnich faktor vychovné-vzdélavaciho procesu a jejich vzdjemnych
vztahl,, determinovany obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je uskutectiovan, ¢asem,
Vv némz je realizovan, psychickou a fyzickou trovni zak, zkusenostmi a predpoklady ucitele
a fadou dal$ich didaktickych skute¢nosti‘.

Jak Vilimova (2002) dale uvadi, tréninkova (vyucovaci) jednotka je zakladni
organizacni formou télesné vychovy v rozsahu 45 pifipadné¢ 90 minut pfimo fizena ucitelem

(trenérem). Doporucend struktura vyucovaci jednotky by méla podle Fromela (1986) vypadat

nasledovngé:

» Uvodni &ast
e Formalni (organizacni) Cast
e Rusna Cast

» Pripravna ¢ast
e VsSeobecna cast
e Specialni ¢ast

» Hlavni ¢ast

» Zavérecna Cast
e Uklidiujici cast

e Formalni (organizacni) Cast
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Uvodni &ast

,Hlavnim cilem tvodni ¢asti je uvést zaky po télesné i psychické strance do vyucovaci
hodiny, télesné vychovy a vytvofit predpoklady pro splnéni cili vyucovaci hodiny v ramci
moznosti prispivat k plnéni cilti skolni télesné vychovy* (Nykodym et al., 2006, 18). Doba
trvani uvodni ¢asti se podle Fromela (1986) pohybuje mezi 3 az 8 minutami.

Formalni ¢ast je vénovana nastupu, pozdravu, evidenci, seznameni s obsahem a cilem
hodiny a motivaci zakid do vyucovaci jednotky (Fromel, 1986).

Rusna cast — jejim obsahem by podle Fromela (1986) mély byt pohybové Cinnosti
(napf. s mici, bézecké, se zarazovanim nacini a naradi atd.) vhodné k uvedeni zaka do dalsi

télocvicné aktivity.

Priipravna ¢ast

Nykodym et al. (2006, 18) uvadi, Ze cilem prupravné Casti je ,,...pfipravit zaky
na zatizeni v hlavni c¢asti vyuCovaci hodiny“. Délka trvani pripravné ¢asti je
ptiblizné 5 az 12 minut (Fromel, 1986).

Vseobecna cast je podle Fromela (1986) zaméfena piedev§sim na plnéni obecnych cil
pripravné casti a do urCité miry musi respektovat pozadavky hernich i kondi¢nich
vyucovacich jednotek.

Specialni cast je vzhledem k obsahu hlavni ¢asti orientovana na specialni rozcviceni
a plni tak specidlni ukoly vyplyvajici ze specificnosti obsahu. Je charakteristickd zatfazenim

mici do pripravy v hernich vyu€ovacich jednotkach (Fromel, 1986).

Hlavni ¢ast

Podle Fromela (1986, 86) je hlavni cast ,,...zdkladem vyucovaci jednotky a zejména
na ni zalezi, jaka bude troven celé¢ vyucovaci jednotky“. Vyplnuje asi 20 az 30 minut doby
vyuCovaci jednotky (Nykodym et al., 2006). Na zacatek hlavni Casti je vhodné zaradit nacvik
novych pohybovych dovednosti, které v dalsi fazi prechazi v pohybové ¢innosti s rychlostné
silovymi naroky. Do zéavéru hlavni €asti je vhodné zaclenit cviceni na zvySeni aerobni

kapacity organismu nebo opakovani pohybovych dovednosti (Rychtecky & Fialova, 2002).

Zavérefna Cast
Jejim hlavnim cilem je uklidnit zdky po télesné i psychické strance, zhodnotit splnéni
cili a formélné¢ ukoncit vyuCovaci jednotku. Délka trvani se vétSinou pohybuje
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mezi 3 az 10 minutami (Fromel, 1986). Rychtecky a Fialova (2002) doporucuji vyuzivat
streCinkova cviceni s vydrzi od 15 do 20 sekund v maximalnich polohach.

Uklidnujici c¢ast — jeji charakter je jak relaxacni, kompenzac¢ni, uklidnujici,
tak 1 soutézivy a kontrolni (Nykodym et al., 2006).

Formalni cast — patfi sem nastup a hodnoceni hodiny. Ucitel by mél v této casti
vyzdvihnout klady a nedostatky, mél by pochvalit a motivovat zadky pro dalsi vyucovaci

hodiny (Nykodym et al., 2006).

2.5.2 Vyucovaci metody

Vyucovaci metoda je podle Mojziska (1975, 13) definovana jako ,,zdmérné usporadani
obsahu vyuc€ovéani, ¢innosti ucitele a zdka, které smetfuje k dosazeni stanovenych vychovnych
a vzdélavacich cild, a to v souhlase se zasadami organizace vyucovani“. Jak uvadi Rychtecky
a Fialova (2002), vyu¢ovaci metody mohou byt zaméfeny na odlisné vyucovaci cile (utvareni
optimalni motivace zaka, fizeni a rozvijeni procesu poznavani nového uciva zékem, fixace
a kontrola jeho védomosti a dovednosti, tvliré¢i usporadani uciva i efektivni organizace prace).

Nejcastéji se vyuziva klasifikace vyucovacich metod podle Mojziska (1975) na metody
motivacni, expozicni, fixacni a diagnosticke.

Motivacni metody lze podle Rychteckého a Fialove (2002, 128) charakterizovat jako
»-..zameérné, dlouhodobé i situacni zasahy do motivacéni struktury zaka*.

Expozi¢ni metody — ,jejich cilem je zajistit pfedani obsahu uciva Zakovi ucitelem
(Rychtecky & Fialova, 2002, 129).

Fixacni metody — ,jejich podstatou je procviovani, upeviiovani a zdokonalovani
jiz nacviceného uciva“ (Rychtecky & Fialova, 2002, 131).

Diagnostické metody jsou dle Rychteckého a Fialové (2002) trvalou soucasti vychovné
vzdélavaciho procesu, kterych je zapotiebi vzdy, kdyz Zaky u¢ime né¢emu novému. Dosazené
vysledky je tieba kontrolovat a hodnotit.

Jak Muzik (1993) uvadi, na 1. stupni ZS je kromé metody motivacni, ktera zde zaujima
mimoradné misto, nejdulezitéjsi metodou pii vytvareni predstavy o pohybu metoda expozi¢ni
(demonstrace), na kterou déti aktivné odpovidaji napodobovanim a opakovanim (fixacni
metoda). Novosad, Fromel a Lehnert (1993, 39) zastavaji nazor, Ze se ve sportovnim tréninku

uplatiuji predev§im metody:
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osvojovani sportovnich dovednosti (hlavné v technické ptiprave),
rozvoje pohybovych schopnosti (ptevazné v kondi¢ni ptiprave),

psychologické (zejména v psychologické ptiprave),

YV V VYV V

diagnosticke (ve vSech slozkach sportovniho tréninku).

2.6 Technicka, takticka a psychologicka priprava ve sportovni pripravé
déti

2.6.1 Technicka priprava

,» Technickou pfipravou sportovce (podstatou je motorické uceni) oznacujeme proces
osvojovani pohybovych dovednosti“ (Novosad, Fromel & Lehnert, 1993, 11).
Pavlis et al. (1995) povazuji technickou ptipravu za nejdulezitéjsi slozku sportovniho vykonu,
kterou je nutné rozvijet zejména v détském veéku, kdy ma dité nejlepsi predpoklady
pro motorické uceni.

,»S ohledem na individudlni zvldstnosti mtize byt tentyz pohybovy ukol feSen rizné,

to dava technice osobity raz, ktery se oznacuje jako styl* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 135).

2.6.1.1 Metody technické pripravy

Peri¢ a Dovalil (2010) rozliSuji tfi typy metod technické ptipravy:

» Metoda vcelku (synteticka) — dany pohyb se uci cely bez rozdéleni na urcité dil¢i ¢asti.
Pouziva se predevsim u jednoduchych ¢innosti nebo u Cinnosti, které 1ze jen obtizné
rozdelit.

» Metoda po Ccastech (analytickd) — dvé souvisejici ¢asti se nacvicuji oddélené
a postupné se spojuji do celkové dovednosti.

» Metoda spojovani casti v celek (analyticko-syntetickd) — mezi pfedem stanovenymi
Castmi Se nebere v uvahu souvislost, pfitom dochazi ke spojeni téchto ¢innosti, aniz by

mély mezi sebou urcité vnitini vztahy.

,U malych déti se doporucuje nacvicovat danou dovednost vcelku. Tento pozadavek

vyplyvé z psychickych procest v nervové soustavé, kdy déti chapou situaci jako celek a Casto
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jim unikaji detaily* (Peri¢, 2005, 107). ,,U starSich déti muZzeme jiz vyuzit metody pe édstech,
kdy nacvicujeme jednotlivé detaily, které se spolu navzajem skladaji do mozaiky pozadované

dovednosti“ (Peri¢, 2005, 108).

2.6.2 Takticka priprava

Takticka priprava podle Novosada, Fromela a Lehnerta (1993, 11) ,je jednou
Z obsahovych slozek tréninku, jejimz ukolem je pfiprava sportovce k tcelnému vedeni

sportovniho boje*.

2.6.2.1 Nacvik taktickych dovednosti

Dovalil et al. (2009) vyslovuje ndzor, zZe je dulezité détem podstatu pozadované ¢innosti

nejprve pecliveé vysvétlit a ndzorné predvést.

Teorie by neméla byt zbytecné dlouhd, aby stacily pojmout vSe, co se jim vysvétluje.
Trenér by nemél pouzivat cizi vyrazy nebo slova, jejichz obsahu déti nerozumi,
znaeni. Aby déti mohly bez problému sledovat priibéh situace ¢i cviceni, které trenér
kresli na tabuli, museji dobfe znat, co jednotlivé symboly znamenaji (Dovalil et al.,
2009, 300).

2.6.3 Psychologicka priprava
Psychologicka priprava, jak definuje Novosad, Fromel a Lehnert (1993, 11), ,je

zaméiena na vytvareni optimdlnich psychologickych ptfedpokladl, na nichz bezprostiedné

zéavisi realizace sportovniho vykonu®.
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2.7 Hazena

2.7.1 Charakteristika hazené

Hazena je kolektivni sportovni hra brankového typu, ve které je pfedmétem hry mic
a hlavnim prostfedkem hrani s mic¢em je jeho chytani a hazeni (Téborsky, n. d.). Jejim cilem
je v souladu s pravidly dopravit mi¢ do soupefovy branky (Zatkova & Hianik, 2006). Naproti
tomu se tym soupefe snazi vlastni branku ubrénit pfed uto¢icim druzstvem. GOl je uznan,
prejde-li mi¢ celym svym objemem za brankovou ¢aru mezi brankovymi tyCemi. Vitézi tym,
ktery doséahl vétsiho poctu branek. Stietnuti dvou tymt dava utkani napéti a spad, nastavaji
neo¢ekavané a dynamické zvraty (Taborsky, 1996). Hazena rozviji podle Ondfeje et al.
(1987) vsechny pohybové schopnosti a dovednosti (béh, skok, hod), které se projevuji
v utkani ve specialnim uplatnéni. V hernim jednani je vyuzivana zejména dynamika pohybu
(sila, rychlost) se zachovanim jemné koordinace, zvlast¢ pak u findlnich Cinnosti jako je
stielba. ,,Za prvni sportovni formu hazené lze povaZovat dansky haandbold s kniznim
vydanim pravidel vroce 1906. .... Vyvoji hazené pfispély 1 pfibuzné hazenkaiské hry,
tj. nejvice ptvodni ¢eskd hra — narodni hazend a v Némecku vznikly handball — hazena
o jedenacti hrac¢ich* (Ondfej et al., 1987).

Hii8t€ na hazenou ma tvar obdélniku (Obrazek 5) a je Ctyficet metrii dlouhé a dvacet
metrli $iroké (Ondfej et al., 1987). Je rozdéleno stfedovou &irou na dvé poloviny. Cary
brankovisté, vzdalené 6 metrii od branek, vymezuji prostor, ve kterém se smi pohybovat
pouze brankaf. Branky maji rozmér tii metry na Sitku a dva metry na vysku. PferuSované cary
volného hodu jsou vedeny devét metrii od branek. Odtud se provadi volné hody za prestupky
soupefe, které se staly vtomto tizemi (Taborsky, 1996). Cara pro sedmimetrovy hod je
rovnobézna s ¢arou brankovou ve vzdalenosti sedm metr od stfedu branky (Ondiej et al.,

1987).

46



stridatka

stolek Zasoméfice
¥ . ..
+ tdra brankdre

=
N 7’
N /7
\ /
\ /

branka

~
-

| N
Moy | T brankovd
!

l tdra
tdra 7 m hodu stredovd tdra  postranni &dra tdra volného hodu  &ra brankovists

\

Obrazek 5. Popis hiisté (Tama & Tkadlec, 2002, 10).

Kazdé druzstvo mize mit pro utkdni maximalné 16 hracd. Na hfisti mize byt soucasné
Sest hrac¢ll a jeden brankai jednoho druZstva. Zbyvajici hra¢i jsou pfipraveni ke stiidani,
ke kterému musi dojit ve vymezeném ctyii a pil metru dlouhém uzemi pted vlastni stfidackou
(Tima & Tkadlec, 2010). Hraci doba je u dospélych 2 x 30 minut s desetiminutovou
prestavkou. Mladsi kategorie maji hraci dobu ponékud kratsi, tj. 2 x 25 minut
nebo 2 x 20 minut (Ondfej et al., 1987). K hrani mi¢em lze pouzit kromé rukou kteroukoliv
Cast téla vyjma nohy pod kolenem, brankaf ve vlastnim brankovisti mlize zasdhnout mic
1 nohama (Tima & Tkadlec, 2010). Hra¢ s micem v ruce muze udé€lat nejvyse tfi kroky,
dovoleno je pouzit jednouderovy 1 nepferuSovany viceuderovy driblink a doba pevného drzeni
mice je omezena tfemi sekundami (Taborsky, 1996). Jak uvadéji Taima a Tkadlec (2010),
pravidla povoluji branit protihrace télem, ale je zakdzdno do né&j strkat, drzet, svirat,
naskakovat nebo nabihat do néj. Poruseni téchto pravidel tresta rozhod¢i napomenutim (Zluta
karta), vylou¢enim na dvé minuty nebo diskvalifikaci (Cervend karta). Pokud je utkéni
rozhod¢im preruseno, pravidla jasn¢ urcuji jakou standardni situaci (vyhoz, vhazovani,

vyhazovani, volny hod ¢i hod sedmimetrovy) bude znovu zahajeno.
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2.7.2 Charakteristika minihazené

,Minihdzena je uréena détem ve véku od Sesti do deseti let“ (Taborsky, 1996, 5).
Nasledujici ustanoveni pravidel minihazené podle Cerného (2007) zdtraziiuje predevsim
prozitek ze hry, ktery by mél byt upfednostiiovan pied kone¢nym brankovym vysledkem.

Idealni rozmér hfi§té je 16 x 20 metrti. Upravy jsou vsak podle velikosti t&locvicny
mozné. Hfisté by ale nemélo byt uzsi nez 13 metrt. Jako brankovi§té mizeme vyuzit ¢ary
basketbalového hiist€ (polooblouky). Stejné¢ tak mulze byt cara brankovisté vedena
rovnobézné s brankovou Carou ve vzdalenosti péti metrlh od ni po celé Sifce hraci plochy.
Do tohoto uzemi miize vstoupit pouze brankat. Branka by méla mit rozmér 240 x 170 cm.
Samoziejmé lze vyuzit i branky vétsi ¢i mensi, branky nakreslit na zed nebo dat ke zdi
matraci ¢i zinénku. Hraci doba je 2 x 10 minut s pétiminutovou ptestavkou mezi polocasy.
Oficidlné ur¢eny mi¢ pro minihdzenou je gumovy mi¢ znatky MOLTEN o rozméru
46 az 50 cm po obvodu. Druzstvo se sklada ze ¢tyf hracu v poli a z brankare, ktery se muze
pravidelné zapojovat do utoku svého tymu. Divky a chlapci mizou hrat spole¢né. Pti hrani
s micem je povolen jen jednouderovy driblink a tii kroky. V posuzovani poruseni téchto
pravidel zélezi pfedev§im na naSi velkorysosti, hlavné vzhledem k v€ku a hrac¢ské vyspélosti
déti. BéZzny faul vedeny umyslem zastavit protihrace ¢i ziskat mi¢ se posuzuje volnym hodem,
ktery rozehrava faulované druzstvo. Ostatni hrubé fauly vedeny umyslem zastavit soupeie
pii sttelb¢ nebo nesportovni chovani se trestaji trestnym hodem z cary brankoviste
a vyloufenim hra€e na jednu minutu. Ten mlZe byt ovSem ihned nahrazen jinym
spoluhra¢em. Za technické chyby (napf. poruseni pravidla o krocich) je provadén volny hod
Z mista piestupku. Pii rozehravani miCe z mista pfestupku musi byt protihra¢i od hrace
s micem vzdaleni alespon dva metry. Hra¢ nesmi rozehrat z behu ¢i chlize, pouze ze stoje.
Pokud doslo k poruseni pravidel na brankovisti, rozehrani volného hodu se déje asi
ve dvoumetrové vzdalenosti od ¢ary brankoviste. Trestny hod hra¢ provadi z ¢ary brankovisté

na branku soupete. G6l plati, je-1i mi€ v brance celym svym objemem za brankovou ¢arou.
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3  CILE A UKOLY
Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo vytvofeni zasobniku cviceni pro nécvik zékladnich
specifickych dovednosti v hazené pro déti mladSiho Skolniho véku uplatnitelné na prvnim

stupni zakladnich skol.
Dil¢i cile
» Analyzovat odbornou literaturu.
» Sestavit soubor vhodnych pohybovych aktivit.
» Zjistit pouzitelnost cvi¢eni (prupravnych, hernich) a prupravnych her v praxi.
Ukoly prace
» Zajistit probandy.

» Zajistit pomucky.
> Zjistit modifikace.
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4

4.1

METODIKA

Analyza odborné literatury

Vsechny analyzované dokumenty, které byly vyuzity K napsani této diplomové prace, byly

pisemného charakteru (napt. odborné knihy, Casopisy, ¢lanky a dal$i). Jednalo se zejména

o dokumenty sekundarniho charakteru (napt. knihy, internet aj.).

K ziskani teoretickych poznatkli byly prohleddny internetové databaze a také databaze

knihoven:

>

>

Wiley Online Library (http://onlinelibrary.wiley.com/)

Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci (http://www.knihovna.upol.cz/struktura-

up/univerzitni-zarizeni/knihovna/)

Knihovna Akademie véd Ceské republiky  (http://www.lib.cas.cz/cs/online-

databaze/web-of-knowledge)
Narodni knihovna Ceské republiky (http://aip.nkp.cz)
Védecka knihovna v Olomouci (http://ezproxy.vkol.cz/login)

Elektronické informacni zdroje UP (http://ezdroje.upol.cz/ezdroje/)

Vsechny zdroje, spolecné s odkazy, ze kterych bylo ¢erpano, jsou uvedeny v referenénim

seznamul.
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4.2 Metody zpracovani diplomové prace

K vytvoreni této diplomové prace byla vyuzita metoda analyzy a syntézy. V ramci
predkladané prace bylo hlavnim cilem vytvofeni zasobniku cvieni pro nacvik zdkladnich
specifickych dovednosti v hdzené pro déti na prvnim stupni zékladnich Skol. Po prvotni
analyze Ceské i zahrani¢ni odborné literatury tykajici se zvolené tématiky hazené, déti
mladSiho Skolniho véku a sportovniho tréninku déti a mladeze byl vytvofen teoreticky prehled
poznatkd.

Vysledkova c¢ast obsahuje popisy 151 pohybovych aktivit, které jsou metodicky
rozde€leny podle nacvi¢ované specifické dovednosti v hazené (Tabulka 2). Pro jejich snadné;si
pochopeni bylo vytvofeno 67 barevnych obrazkd v programu Easy Sports Graphics 1.0.
Metodou pozorovani byla nasledné zjistovana pouzitelnost pripravnych a hernich cviceni

a prapravnych her v praxi.

Tabulka 2. Pocet cviceni (pripravnych, hernich) a pripravnych her metodicky rozdélenych

podle specifickych dovednosti v hazené.

Pohybova dovednost Pocet aktivit
Hod jednoruc vrchem (stielba) 40
Priipravna cviceni k nacviku hodu jednoru¢ vrchem na misté 7
Pripravna cvi¢eni k nacviku hodu jednoru¢ vrchem v pohybu 4
Priipravna cviceni k nacviku vrchni stfelby jednoru¢ na branku 16
Pripravné hry k nacviku hodu jednoru¢ vrchem 13
Prihravani a chytani mice 80
Prupravna cviceni k nacviku chytani mice 15
Prupravna cviceni k nacviku prihravani na misté 17
Pripravna cviéeni k nacviku piihravani v pohybu 35
Herni cviceni k nacviku ptihravani v pohybu 2
Pripravné hry k nacviku ptihravani a chytani mice 11
Driblink 31
Prpravna cviceni k nacviku driblinku na misté 5
Pripravna cviceni k nacviku driblinku v pohybu 17
Prpravné hry k nacviku driblinku 9
Celkem 151
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Vsechna cviCeni, jak pripravna tak herni, byla metodicky uspofddana
podle nacvi¢ovanych specifickych dovednosti tvoii nazev, popis hry a jeji pfipadnou obmeénu.

Pohybové c¢innosti byly vyzkouSeny v praxi na hazenkarskych trénincich oddilu
HC Zubii v kategorii minizakt. Tato tréninkova skupina ma 28 hrac¢a ve véku od 8 do 11 let.
Druzstvo je rovnéz ucastnikem Skolni ligy minihdzené, ktera se hraje formou soutéznich
turnaji pod zastitou Oblastniho severomoravského svazu hazené. Funkcénost téchto her
a cviceni byla také vyzkouSena v hodinach télesné vychovy na prvnim stupni Zakladni Skoly
Kunovice U Palenice. Déti, které se téchto hodin Gcastnily, nav§tévuji prvni az patou tiidu.

Pti predstaveni, demonstraci a prvnim nacviku nékterych novych pohybovych
dovednosti byla na détech vidét nejistota, ale zarovei radost z neznamého pohybu. V prabéhu
1 po ukonceni kazdého cvi¢eni ¢i hry nasledovala zpétnd vazba pro korekci chyb.
Dlouhodobym pravidelnym opakovanim, osvojovanim a zdokonalovdnim dané pohybové

dovednosti si ji déti upevnily.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Pti sestavovani tohoto zasobniku cvi¢eni a her bylo Cerpano z pedagogické praxe,
z vlastni zkuSenosti z tréninkti hdzené a v neposledni fadé z Cetby odborné ¢eské i zahranic¢ni
literatury. VSechny tyto knihy jsou samoziejmé uvedeny Vv referen¢nim seznamu.

Jednotlivé pohybové Cinnosti byly metodicky rozdéleny podle nacvicované specifické
dovednosti v hazené. Tato metodicka fada volné navazuje na nacvik dovednosti manipulace
S micem na misté¢ a v pohybu, a to nadcvikem dovednosti hodu jednoru¢ vrchem, pfihravani
a chytani mice a driblinku. Nékteré pohybové Cinnosti vSak nelze striktné oddélit, proto se
dale rozdéleny na pripravné hry a cviceni pripravna a herni. Ty byly doplnény piehlednymi
barevnymi obrazky, k nimz byly pouzity grafické znacky znazornéné na Obrazku 6.

Duraz byl kladen ptfedev$im na spravné technické provedeni dané pohybové aktivity,
dale pak na vytvoteni zdkladl potfebnych pro pozdéjsi trénink, vytvofeni kladného vztahu
déti ke sportu a v neposledni fadé na respektovani ndzorti a postoji jinych lidi, coz je

pro kolektivni sport velmi dtlezité.
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Obrazek 6. Prehled grafickych znacek.
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5.1 Hod jednoruc vrchem (stielba)

Vrchni stielba jednorué ze zemé (Obrazek 7) ma dvé faze — napfah a odhod.
Pti naptahu se pravak natoci dopfedu levym ramenem a pazi s micem natdhne dozadu. Ta je
mirné ohnuta v lokti, ktery nesmi klesnout pod uroven ramene. Odhod zacina vykrocenim
levé nohy a protlacovanim souhlasného boku, déale pak ramene, lokte a ruky s micem vpfted,
piicemz presny smér mici dodaji zapésti a prsty. Nacvik by mél byt zahajen uvolnénim
s micem v tfikrokovém rytmu s naptfahem pii druhém a odhodem pfi tfetim kroku. Déle hrac¢

pfi uvoliiovani sbird mi¢ zruky pomocnika, poté se uvoliiuje a stfili po piihravce

(Cerny, 2007).

Obrazek 7. Vrchni stielba jednoru¢ ze zemé (Tuma & Tkadlec, 2002).

U vrchni stielby jednoru¢ ve vyskoku (Obrazek 8) dochazi soucasné s odrazem
bud’ jednonoz z nesouhlasné nohy nebo snozmo k naptahu. Pfi vyskoku se provadi odhod.
Vyuziva se vétsinou jako zakonceni rychlého utoku nebo po uvolnéni hrace na brankovisti.
Odrazejici se hra¢ by se mél odrazet Sikmo stranou od brankafe tak (na jednu z ty¢ek branky),
aby si co nejvice otevrel stielecky uhel. Toto pravidlo plati dvojnasob pii sttelbé z prostoru
ktidla. Odraz by mél byt orientovan spiSe do vySky nez do dalky, dopad byva obvykle na obé
nohy (Cerny, 2007).

—5

<

Obrazek 8. Vrchni stielba jednorué ve vyskoku (Tuma & Tkadlec, 2002).
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5.1.1 Pripravna cvifeni k nacviku hodu jednoruc¢ vrchem na misté
* Hodit mi¢ obouru¢ vrchem z mista na sténu, po odrazu nechat mic jednou spadnout a chytit.
* Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem z mista na sténu, po odrazu nechat mi¢ jednou spadnout a chytit.
* Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem na obrazek na sténé, podrazu nechat mi¢ jednou spadnout
a chytit.
* Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem z mista na sténu, pfed chycenim tlesknout pfed a za télem
(diepnout, otocit se o 360 stupnd, vyskocit s chycenym mi¢em do vzduchu, ...).
* Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem z mista na sténu, po odrazu chytit bez dopadu na zem,
pii chytani se hra¢ mize pohnout z mista.
* Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem z mista na sténu, po odrazu chytit bez dopadu na zem tou samou
rukou, pfi chytani se hra¢ mize pohnout z mista.
* Dva hraci s jednim micem stoji celem ke sténé, hra¢ stojici vzadu hodi mi¢ jednoru¢ vrchem

do zdi, druhy se ho snazi chytat.

5.1.2 Pruapravna cvi¢eni K nacviku hodu jednoru¢ vrchem v pohybu

* Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem na sténu po dvou krocich (pravak vykracuje pravou nohou,
pii vykroku levé nohy odhazuje mic).

* Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem na sténu po tfech krocich (pravék vykracuje levou nohou,
pii tietim kroku odhazuje mic¢ z levé nohy).

* Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem v pohybu na sténu, po odhodu hra¢ provadi pohyb vzad,
po odrazu miCe od stény (a od zemé) hra¢ chytd mi¢ a provadi dalsi vrchni hod jednoru¢
vrchem ze zemé v pohybu.

* Hrac¢ stoji levym (pravym) bokem ke stén¢, provadi pietazenou (nedotazenou) vrchni
piithravku jednoru¢ ze zemé vykrokem a naptahem paze s miCem a rotaci trupu, po odhodu

hra¢ dokroci a provede chyceni mice.
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5.1.3 Prupravna cvic¢eni K nacviku vrchni sti‘elby jednorué¢ na branku
* Hraci sttili po pfebehu zebiiku (Obrazek 9).
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Obrazek 9. Stelba po piebéhu zebiiku.

* Hraci stili po prebéhu prekazek a lavicky (Obrazek 10).
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Obrazek 10. Stielba po prebéhu prekazek.
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* Hraci sbiraji mic¢ z ruky trenéra a stfili na branku (Obrazek 11).

www.sports-graphics.com

Obrazek 11. Stielba ze zemé po sebrani mice z ruky trenéra.

* Hraci pti uvoliiovani sbiraji mi¢ z ruky trenéra a stfili (Obrazek 12).
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Obrazek 12. Stielba z vyskoku po uvolnéni a sebrani mice z ruky trenéra.
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¢ Hrac¢i s micem se uvoliuji jednouderovym driblinkem kolem kuZzelu a stiili na branku

(Obrazek 13).
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Obrazek 13. Stfelba po uvolnéni jednouderovym driblinkem.

* Hraci po piihravce stfili na branku (Obréazek 14).
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Obrazek 14. Stielba po ptihravce.
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* Hraci se po odehrani mice uvoliiuji a poté sttili na branku (Obrazek 15).
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Obrazek 15. Stielba po uvolnéni se bez mice.

* Hra¢ s mi¢em piihraje zjednoho kroku ze zem¢ pomocnikovi, provede pohyb smérem
ke kuzelu, nasleduje zména sméru, poté zpracuje v pohybu mi¢ od pomocnika a vystieli
Z nesouhlasné nohy z ¢ary volného hodu na branku vrchni stfelbou jednoru¢ z vyskoku

(Obrazek 16).
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Obrazek 16. Strelba po zmeéné sméru pohybu.
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* Hraci stiili dvakrat za sebou na branku po pfihravce od pomocnika (Obrazek 17).

\ ’
Y i
\ /
\ ’
\ ’
\, s
\ ’

N, z
N 7
~ b
~ -
~ ~ s -
~ X0 —— \ 1,/ //

s ’
~ ~ ’ -
. -

www.sports-graphics.com

Obrazek 17. Dvoji stfelba po piihravce.

* Stielba po diagonalnim ob¢hu hrace X, ktery stielci vraci ptihravku (Obrazek 18).
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Obrazek 18. Stielba po diagonalnim ob&hu pomocnika.
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* Leva spojka piihrava hraci X, poté ho diagonaln¢ obiha, dostava ptihravku od pravé spojky
a stfili. Nato prava spojka diagonaln¢ obihd hrace X, od kterého dostavd mic¢ a stiili jako

druhy na branku (Obrazek 19).
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Obrazek 19. Piihravka a stielba po diagondlnim ob&hu pomocnika.

* Hrac¢i s mi¢em na stfedni spojce po naznaku stielby piihravaji stiidavé na pravou a levou

spojku, kterd stfili. Po odehrani mice se piesouvaji na spojku opacnou (Obrazek 20).
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Obrazek 20.
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* Hrac¢ ze skupiny B dostava piihravku od hrace ze skupiny A a stfili na branku. Poté stiili

hra¢ ze skupiny A, ktery dostal ptihravku od hrace ze skupiny B atd. (Obrazek 21).
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Obrazek 21. Stielba po ptihravce do opa¢ného zastupu.

* Nalevé i pravé strané jsou 2 nahravaci, ktefi prihravaji sttelcim uprostted. Po stielbé

si nahravac¢i méni misto se stielci (Obrazek 22).
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Obrazek 22. Sttelba po chyceni pfihravky.
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* Hra¢ ze skupiny A piihrdva mic¢ brankafi a startuje dopiedu. Brankar piihrava hraci
ze skupiny B, ktery prodluzuje ptihrdvku na hra¢e A a ten zakoncuje utok stfelbou

(Obrazek 23).
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Obrazek 23. Strelba po ptebchu celého hiisté.

* Cviceni podobné predchozimu, ale hra¢ ze skupiny B vzdy ptfihrava hraci ze skupiny A a

hrac ze skupiny D vzdy piihrava hraci ze skupiny C (Obrazek 24).
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Obrazek 24. Stielba po pteb&hu celého hiisté z obou stran.
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5.1.4 Prapravné hry k nacviku hodu jednorué¢ vrchem

Hazena s vézi
Popis hry: Dva tymy jsou rozestavény do dvou soustiednych kruhti. Ve stiedu kruhi
stoji hra¢ na bedynce. Bod ziskava utocici druzstvo, pokud tomuto hraci presn¢ piihraje. Hrac

na bedynce nesmi chytat mi¢ ve vyskoku. Kdo mu spravné piihraje, sttida ho.

Chrai sviij mic!

Popis hry: Dva ¢tyiclenné tymy jsou rozestavény do dvou soustfednych kruhd, v jejichz
sttedu je medicinbal. Utoé¢nici ve vné&jsim kruhu si nahravaji tak dlouho, dokud mezi obréanci
nevznikne misto, aby mohl byt medicinbal zasazen. Po dosazeni urcitého poctu bodu si tymy
vymeéni role.

Obmény:

a) Uprostied kruhu je jen jeden branici hra¢. Nastfeleni medicinbalu je mozna az po tiech
ptihravkach.

b) Jako cil miZze poslouzit prostieleni prostoru mezi nohama kozy.

c) Jeden bod ziskava tym nastielenim mice o kozu, dva body v ptipadé nastieleni

medicinbalu, ktery je poloZen na koze.

KuzZely

Popis hry: Hrac¢i se rozdéli na tfi stejné pocetna druzstva a rozestavi se na hiisti
o velikosti 20 x 20 metrid. VSechny tfi tymy hraji proti sob€, povoleny jsou tii kroky s mi¢em
a nesmi se driblovat. Kazdé druzstvo ma na zacatku hry jeden mi¢ a p&t kuzelli v rohu hfiste,
které se snazi pohybem svého téla kryt pied sestielenim soupetem. Pokud se to soupefi
podafi, sebere sestieleny kuzel a utik4 jej polozit do fady ke svym kuzeliim. Tym, kterému byl
kuZzel sebran, ma jest¢ moznost jej ziskat zpét, a to vybitim hrace, ktery kuzel odnasi. Cilem
hry je ziskat co nejvice kuzelit do konce pfedem stanoveného asu.

Obména: Hraci vytvoii dvé druzstva. Po hraci ploSe rozmistime libovolné gymnastické
kruhy. Do kazdého z nich postavime jeden kuzel. KuZely jsou ve dvou barvach a jejich pocet

je shodny. Druzstvo, které diive sestieli vS§echny kuZely v barvach soupete, vyhrava.
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Na bednare

Popis hry: Hraci stojici po obvodu kruhu se snazi trefovat hrace uprostied (bednar),
ktery se schovava za Svédskou bednou. Komu se podafi bednéie sestfelit, méni si s nim
pozici.

Obména: Komu se nepodafi bednaie zasahnout nebo komu bednat chyti ptihravku

resp. stielu, vyméni si s nim svou pozici.

Na jelena
Popis hry: Hraci stoji v kruhu o priméru asi 6 metrd a snazi se zasahnout jelena, ktery je
uprostied kruhu. Zasazeny jelen se stiida se stielcem.

Obmeéna: Stilet na jelena je mozné az po tiech bezchybnych ptihravkach.

Pasak

Popis hry: Hraci vytvoii jeden tym chytact a druhy tym hazec¢t. Chytaci jsou libovolné
rozestavéni po hraci ploSe a hazeci stoji v zastupu za jednou z kratSich stran hfisté. Prvni
haze¢ hodi mi¢ kamkoliv do hfisté a bézi na protilehlou stranu hraci plochy a zpét. Chytaci se
snazi co nejrychleji ziskat mi¢ a pifihrat ho nejvyhodnéji postavenému spoluhraci,
jehoZ ukolem je ptebihajiciho hazece vybit. Haze€, kterému se podafi prebéhnout hiisté tam
1 zpét, bez toho aniz by ho chytaci vybili, ziskava pro sviij tym bod. Druzstva se po dobéhu
posledniho hazece vystiidaji.

Obmeéna: Z chytach se stavaji vybijeci a z hazeci stielci, ktefi dribluji na druhou stranu
htisté, kde stfili z Cary brankovisté na branku a poté se snazi vratit zpét pies celou hraci
plochu za ¢aru volného hodu diive, nez jej soupet vytfadi zdsahem mice. Bod lze ziskat jak
za vstielenou branku, tak i1 za GspéSny néavrat. Brankaf vybiject piihrava po stfele soupete

co nejrychleji vybije¢tim do pole. Vitézi tym s vét§im poctem bodu.

Posun mice

Popis hry: Uprostfed télocvicny je velky mi¢ (medicinbal). Ve stejné vzdalenosti od n¢;
stoji na ¢afe proti sobé dva tymy. Stfilenim na n¢j se obé druzstva snazi dostat ho za zakladni
¢aru soupete.

Obmeéna: Uprostied telocvicny jsou dvé lavicky, na kterych jsou polozeny kuzely
(medicinbaly). Oba tymy se je snazi z ptedem urcené vzdalenosti sestielit. Vitézem se stava
druzstvo, které ma na své stran¢ min kuzeld.

65



Tref bednu!

Popis hry: Hrajeme podle pravidel minihazené. Golu je dosazeno vzdy, kdyz utocici
tym zasahne S§védskou bednu protihract. Pti kazdém zéasahu, odebirdme jeden dil bedny.
Vitézi druzstvo, které prvni zasahne dil posledni.

Obmény:

a) Jako nahrada za branky mohou poslouzit lavicky polozené na bok. Bod ziskava tym,
kterému se podaii zasahnout plochu lavicky.
b) Dalsim cilem mohou byt lavicky, na které postavime pét kuzeli. Druzstvo, které diive

sestieli vSechny kuzely, vitézi.

Tyckovana

Popis hry: Dv¢ stejné pocetna druzstva hraji na dvé branky. Jsou povoleny tii kroky
s micem a nesmi se driblovat. Bod ziskd utoc€ici tym v ptipadé, Ze stfelou z Cary brankovisté
zasdhne brankovou konstrukci. Uto¢ici druzstvo musi pfitom byt na soupefové poloving.
Pokud nejsou vSichni obranci v okamziku obdrZeni bodu na své poloviné hiisté, pocita se bod

dvakrat.

VSichni proti vS§em
Popis hry: Hraje se s jednim mi¢em, kdo jej po ivodnim vyhozu trenéra chytne, mize
vybijet kteréhokoliv z ostatnich hraca. Déle vybiji vzdy ten hrag, ktery ziskd mic. Povoleny
jsou tii kroky a nesmi se driblovat. Vybiti hraci jsou vyrazeni ze hry. Posledni hra¢ ve hte
se stava vitézem.
Obmény:
a) Hraci odstupuji ze hry az po tfetim vybiti.
b) Hraci ze hry neodstupuji, ale pocitaji si trestné body za to, kolikrat byli zasazeni.
Vitézi ten, kdo ma po uplynuti pfedem stanovené doby trestnych bodli nejméng.
C) Hraci jsou rozdéleni do dvou druzstev, kterd bojuji o mi¢ a navzajem se vybiji.
Povoleny jsou tfi kroky a nesmi se driblovat. Vitézi tym, ktery vybije diive vSechny

protihrace.

Vybijena
Popis hry: Na kazdé poloviné hraci plochy jsou rozestavéna dvé druzstva, ktera vySlou
jednoho ze svych hrach za koncovou ¢aru soupete. Ten plni roli kapitana. Cilem hry je vybit
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po piihravce s kapitinem a mezi spoluhraCi nékterého z hract soupete. Vybiti hraci
se rozmistuji za postranni a koncové cary hraci plochy, kde pomahaji ptihravkami svym
spoluhracim a jsou tak dale zapojeni do hry. Povoleny jsou tfi kroky s mi¢em. Po vybiti

vSech hract se do pole dostava kapitan. Vyhrava tym, ktery vybije diive vSechny protihrace.

Vybijena naopak

Popis hry: Hraje se podle pravidel vybijené, avSak s rozdilem uvodniho rozestavéni
hraca. Ti jsou rozmisténi za postrannimi a koncovymi cCarami soupefovy poloviny
a 2 nebo 3 hréci jsou uvnitf vlastni hraci plochy. Hraci stojici mimo vlastni hfisté se snazi
vybit soupefe uvnitf pole. Hra¢, kterému se to podafi, ptechazi do své poloviny hraci plochy.

Vitézem se stava tym, jehoz vSichni hraci splni ukol hry dfive.

Vybijena v kruhu

Popis hry: Na kazdé poloviné hraci plochy je vyznacen kruh o priméru asi 7 metru.
Hraci stojici vné kruhu si ptihravaji jednim nebo dvéma tak dlouho, dokud nemaji vyhodnou
pozici k vybiti soupefe uvnité kruhu (Obrazek 25). Je-li zasaZen, piechazi ke svému tymu,
kde déle pokracuje ve hfe. Na jeho misto nastupuje dalsi hra¢ z jeho druZstva atd. Vitézi tym,

ktery dfive vybije vSechny hrace soupefe.
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Obrazek 25. Vybijena v kruhu.
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5.2 Ptihravani a chytani mice

Paze jsou pti vrchnim chytani obouruc natazeny rovnobézné smérem k leticimu mici.
Prsty rukou jsou véjifovité rozevieny, pfiCemz palce obou rukou smétuji k sob&. V okamziku
dopadu mice do dlani tlumi jeho pohyb pokréeni pazi v loktech (Obrazek 26). Mice letici
do vysky od pasu dola se chytaji spodnim chytinim obouruc, ptiCemz je poloha paZzi
obdobna vrchnimu chytani. Rozdil je pouze v postaveni prsti, kde k sobé tentokrat sméiuji

maliky (Cerny, 2007).

OX

Obrazek 26. Vrchni chyceni mic¢e obouru¢ (Ttima & Tkadlec, 2002, 24).

Vrchni prihravka jednorué ze zemé (Obrazek 27) se provadi podobné jako vrchni
sttelba jednoru¢ ze zemé, rozdil je pouze v niz$i rychlosti provedeni a v mensi vlozené sile.
Ptihravka ma byt sméfovana do vyse hrudniku a pouze na hrace, ktery sleduje mic. Metodika
nacviku vrchni piihrdavky jednorué ve vyskoku je stejna jako u vrchni stielby jednoruc

ve vyskoku (Cerny, 2007).

Obrazek 27. Vrchni piihravka jednoru¢ ze zemé (Tima & Tkadlec, 2002).
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5.2.1 Pruapravna cvieni K nacviku chytani mice
* Pfehazovat mi¢ z jedné ruky do druhé.
* Pustit mi¢ z arovné ramen a chytit ho obouru¢ v Grovni kolen.
* Pustit mi¢ z trovné ramen, tlesknout nad nim a chytit obouru¢ diive nez dopadne na zem.
* Vyhodit mi€ a chytit ho obouru¢ co nejnize nebo nejvyse u zemée.
* Vyhodit mi¢, sednout si, vstat a chytit ho obouru¢.
* Vyhodit mi¢ a chytit ho obouru¢ za zady a naopak.
* Vyhodit mi¢, provést zvoleny cvik (sed, leh, kotoul, dfep, obrat o 360 stupnu, tlesknuti
pied télem ¢i za télem, ...) a chytit mi¢ obourug.
* Klepnout mi¢em mezi nohama a chytit ho obouru¢ po otocce za zady.
* Chyceni mic¢e po hodu tréenim o sténu, hody provadét nad i pod ¢aru vyznacenou na sténé
(souvisle 10 opakovani).
* Stoj rozkro¢ny, mi¢ drzen v predklonu mezi koleny tak, Ze prava ruka je pted télem a leva
za t€lem; mirné nadhozeni mice, vyména pazi a opétné chyceni mice pied dopadem na zem.
* Stoj rozkro¢ny, mi¢ drzen nad hlavou obéma rukama; odhod mi¢e smérem dola za zady tak,
aby se odrazil od zem¢ mezi chodidly; hra¢ chyta mic pred télem.
* Dvojice stoji ¢elem k sob¢; hra¢ A ma mi¢ mezi kotniky, $vihem natazenych nohou jej
vykopéava smérem k hraci B, ktery se jej snazi chytit.
* Dvojice stoji Celem k sob&; hra¢ A je v podfepu rozkrocném a drzi mi¢ za télem tésné
nad zemi, hazi mi¢ obouru¢ mezi nohama vpied smérem k hraci B, ktery jej chyta.
* Dvojice stoji ¢elem K sob¢; hra¢ A drzi mi¢ pied télem (dva mice vedle téla) a nenadale jej
pousti, hra¢ B se jej snaZi chytit pfed dopadem na zem.

* Vyhodit mi¢, odbéhnout 5 metri cvalem stranou (vpted, vzad) a po navratu chytit mic.

5.2.2 Prupravna cviceni k nacviku prihravani na misté
* Stoj rozkro¢ny, predklon a odhod spodnim obloukem do vysky ramen.
* Piihravky ve dvojicich o zem, pfi¢emz se mi¢ musi odrazit ve stiedu gymnastického kruhu.
* Hraci balancuji na obracené lavicce a ptihravaji si, po odhodu se dotknou prsty lavice.
* Piihravky ve Ctveficich riznymi mici (tenisdk, volejbalovy mic, basketbalovy mic,
hazenkatsky mi¢, medicinbal, ...) po obvodu ¢tyfuhelniku smérem doleva (doprava).
* Ptihravky ve dvojicich se dvéma mici na mist¢:

a) hra¢ A obouru¢ ptes hlavu, hra¢ B obouru¢ tréenim od prsou,
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b) hra¢ A ve stoji kutali mi¢, hra¢ B ve stoji vrchni ptihravka jednoruc,
c) hrac A ve stoji piihrava jednoru¢ s uderem o zem, hra¢ B vrchni ptihravka jednoruc,
d) oba hraci prihravaji vrchni piihravkou jednoru¢ z vyskoku.

* Dva hraci si piihravaji pies gymnasticky kruh, ktery drzi hra¢ uprostied (Obrazek 28).
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Obrazek 28. Ptihravani ptes gymnastické kruhy.

* 5 hractl, 2 mice: jeden mic je ptihravkami veden pies hrace X mezi hra¢i A a C, druhy mic¢

opét pies hrace X mezi hraci B a D podle instrukci na obrazku (Obrazek 29).
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Obrazek 29. Uhlopf#i¢né piihravani vedeno pies hrace uprostied.
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* 5 hraci, 2 mice: jeden mic je prihrdvkami veden ptes hrace X mezi hraci A a B, druhy mic

opét pies hrace X mezi hraci C a D podle instrukci na obrazku (Obrazek 30).
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Obrazek 30. Piihravani vedeno ptes hrace uprostied.

* Kazdé druzstvo se snazi co nejrychleji dostat vSechny mie z mista A do mista B

nahravkami od hrace k hraci (Obréazek 31).
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Obrazek 31. Cik — cak pfihravani a piihravani v radé.

71



* Hréaci si prihravaji ze zastupu A do zéastupu B. Po odehrani ptebihaji do protéjsiho zastupu

(Obrazek 32).
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Obrézek 32. Ptihravani ve dvou zéastupech.

* Hraci vytvofi Ctyii zéastupy a piihravaji si dvéma mici ze zastupu A do D a z C do B.
Po odehrani mice se dale pfemistuji ze zastupu A do zastupu B, zB do C,zCdoD,zDdo A

atd. Poté mliZeme smér pohybu i pfihravky zménit (Obrazek 33).
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Obrazek 33. Piihravani do vedlejSiho zastupu s pfebeéhem.
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* Hraci vytvori Ctyfi zastupy a piihravaji si dvéma mici proti sméru hodinovych rucicek.
Po odehrani mice se pfemistuji ze zastupu A do zastupu D a naopak a ze zastupu B do C

a naopak (Obrazek 34).
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Obrazek 34. Piihravani po obvodu ¢tyitihelniku s vyménou mist vedlejSich zastup.

* Hradi vytvori Ctyfi zastupy, mi¢ ptihravaji si dvéma mici doleva a jejich pohyb je opaénym

smérem do vedlejsiho zastupu (Obrazek 35).
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Obrazek 35. Piihravani po obvodu ¢tyfuhelniku s vyménou mist vedlejSich zastupti opacnym
smérem.
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* 4 hra¢i, 1 mic: hra¢i B, C, D prihravaji hraci A a po odehrani si méni sva mista

(Obrazek 36).
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Obrazek 36. Pfihravani na misté s vyménou pozic.

5.2.3 Pripravna cvifeni k nacviku pfihravani v pohybu

e Piihravky ve dvojicich se dvéma miéi v pohybu (hra¢ A bézi vpted, hra¢c B bézi
pfed hra¢em A pozpatku):

a) hrac¢ A vrchni ptihravka jednorué, hra¢ B vrchni ptihravka jednorué s iderem o zem,

b) jeden mi¢ pfihravat vrchni pfihravkou jednorué¢, druhy mi¢ kopat,

C) jeden mi¢ ptihravat vrchni pfihravkou jednoruc¢, druhy kutalet po zemi,

d) jeden mi¢ pfihravat pouze pravou pazi, druhy pouze levou pazi,

e) hra¢ A prihrava oba mice soucasn¢ vrchni ptihravkou jednoruc,

f) mic ptedat za zady a ptihrat vrchni pfihravkou jednoruc,

g) hrac A pusti mi¢ k zemi, hra¢ B ho chyta pfed dopadem na zem a vraci hraci A.
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* Dva hraci stoji proti sob¢, jeden piihrava po jednouderovém driblinku a druhy piihrava

Z mista. Po ur€ité dobé¢ si role vyméni (Obrazek 37).
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Obrazek 37. Pfihravka po jednotiderovém driblinku.

* Dvojice hract maji k dispozici dva kuzely a mi¢. Jeden z hract se stavi mezi oba kuzely,
druhy hra¢ s micem se stavi proti nému na vzdalenost asi 5 metri. Prvni hra¢ obiha kuzely
po osmickoveé draze, pii kazdém obéhu dostava piihravku a hned vraci zpét. Po urcitém poctu

obéht se hraci vymeéni (Obrazek 38).
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Obrazek 38. Piihravani pti obé¢hu osmickové drahy.
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* 3 hraci, 2 mice: hra¢ B si stfidavé piihrava s hraci A a C (Obrazek 39).
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Obrazek 39. Stridavé prihravky s hra¢em uprostied.

* 3 hréci, 2 mice: hra¢ A ptihrava mic hraci C, hra¢ C ptihrava hraci B a hra¢ B ptihrava hraci

A. Ve hte jsou soucasné 2 mice (Obrazek 40).
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Obrazek 40. Kratka a dlouha ptihravka.
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* 3 hraci, 2 mice: hra¢ B si vyménuje piihravky s hraci A a C podle instrukci na obrazku

(Obrézek 41).
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Obrazek 41. Piihravani se stitidavym nab¢hem hrace uprostied.

* 3 hréci, 2 mice: hra¢ B si stfidavé pfihrava s hraci A a C, hraci stfidaji nabéh celem

ke stfedové Care a ¢elem k brance (Obrazek 42).
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Obrazek 42. Pfihravani se stiidavym nabéhem vSech hraci.
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* 3 hraci, 2 mice: hra¢ C stiida piihravku mezi hraci A a B (Obrazek 43).
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Obrazek 43. Piihravani pii pohybu mezi kuzely.

* 4 hraci, 1 mic: ptihravky po (proti) sméru hodinovych rucicek (Obrazek 44).
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Obrazek 44. Piihravani po obvodu ctyfuhelniku s nabéhem doptedu.
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* 4 hraci, 1 mic:

(Obrazek 45).

mi¢ koluje pfihravkami v nasledujicim sledu mezi hraci A,

C, D, B, A, atd.
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Obrazek 45. Uhlopiiéna a kratka piihravka s nabshem dopiedu.

* 4 hraci, 2 mice: hraci A a B ptihravaji mic uhlopfi¢né na protéjsi stranu hra¢tim C a D, hraci

C a D prihravaji
(Obrazek 46).
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mic rovné pred sebe hracim
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Obrazek 46. Uhlopiiéna

dlouhd pfihravka s nabéhem doptedu.
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* 4 hraci, 2 mice: vSichni hraci pfihravaji mi¢ rovné pted sebe. Hra¢ A si méni misto s hracem

B a hra¢ C s hraCem D (Obrazek 47).
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Obrazek 47. Dlouha ptihravka hraci na protéjsi strané s vymeénou pozic.

M v

* 4 hraci, 2 mice: vSichni hraci ptihravaji mi¢ thlopfi¢né na proté€jsi stranu. Hra¢ A si méni

misto s hraCem B a hrad¢ C s hra¢em D (Obrazek 48).
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Obrazek 48. Uhlopiiéna piihravka s vyménou pozic.
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* Ptihravani a chytani mice po pfimce. Po odehrani mi¢e na protéjsi stranu hra¢ vycouva

a fadi se zpét do zastupu (Obrazek 49).

-
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Obrazek 49. Dlouha ptihravka hraci na prot¢jsi strané s nabéhem dopiedu.

* Pfihravani a chytani mice po pfimce. Po odehrani mice na proté&jsi stranu hrac¢ thlopficné

vycouva do vedlejsiho zastupu (Obrazek 50).
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Obrazek 50. Dlouhd piihravka hraci na protéjsi strané s nabéhem doptedu a vyménou pozic.
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¢ Ptihravani a chytani mice po thlopfi¢ce. Po odehrani mice na prot

a fadi se zpét do zastupu (Obrazek 51).

wewvr

¢j$i stranu hra¢ vycouva
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Obrazek 51. Uhlopiiéna ptihravka s nabdhem dopiedu.

J 4

e Piihravani a chytani mice po thlopficce. Po odehrani mice na protéjsi stranu hrac

NIV W

uhlopti¢né vycouva do vedlejsiho zastupu (Obrazek 52).
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Obrazek 52. Uhlopiiéna piihravka s nabéhem dopfedu a vy
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* 5 hract, 2 mice: zatimco se hraci A, B, C ptfemistuji co nejrychleji ke kuzelu, vyméni si
ptihravku s pomocnymi hraci X a 'Y (Obrazek 53).
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Obrazek 53. Obéh kuZzele se dvéma vyménami mice s pomocniky.

* 5 hract, 1 mi¢: hra¢ A dostava mi¢ od pomocného hrace X a piihravd pomocnému hraci Y,

hra¢ B dostava mi¢ od hrace Y a piihrava hraci X (Obrazek 54).
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Obrazek 54. Béh ke kuzelu s prihravkou pomocnikovi.
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* 4 hraci, 2 mice: hra¢ B ptihrava hraci A a ten vraci mi¢ hraci C, poté hra¢ D piihrava hraci

A a ten vraci mi¢ hraci B. Hra¢i B, C, D si méni mista podle instrukci na obrazku

(Obrazek 55).
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Obrazek 55. Ptihravani v pohybu v§ech hracu.

v v

* Hraci si pithravaji po obvodu ¢tyfuhelniku, po odhodu bézi

ve sméru pithravky do poloviny

vzdalenosti ke spoluhréci a zpét do plivodniho postaveni (Obréazek 56).
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Obrazek 56. Piithravani po obvodu ¢tyfuhelniku s vybéhem ke spoluhraci.
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* Dva zastupy v kolmém postaveni; hrd¢ bez mice vybihd a po chyceni balonu dribluje

do druhého zastupu. Ptihravajici hrac se fadi za hrace bez mice (Obrazek 57).
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Obrazek 57. Ptihravani v kolmém postaveni.

* VSichni hrac¢i maji mi¢ kromé prvniho v levém zéastupu. Hra€ bez mice vybihd a dostava
piihravku do pohybu od prvniho z vedlejSiho zéastupu. Po obdrzeni piihravky dribluje
do druhého zastupu. Obdobné vybihaji ostatni hraci. Lze upravovat vzdalenost mezi zastupy

1 vzdalenost, na kterou ma byt pfihravano (Obrazek 58).
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Obrazek 58. Ptihravka do pohybu na urc¢enou vzdalenost.
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* Osm hraca tvoii tzv. Klimlv Ctverec. Mice maji dva hraci stojici proti sobé a zacinaji
pfihravat mi¢e ve sméru pohybu hodinovych ruci¢ek, po odehrdni mice si méni mista

po uhlopficce nebo s hra¢em naproti (Obrazek 59).
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Obrazek 59. Klimuv ¢tverec.

* Hraci si pfihravaji mic proti (po) sméru hodinovych rucicek, po odehrani mice se vraci zpét

do svého zastupu (Obrazek 60).
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Obrazek 60. Piihravani ve tfech zastupech.
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* Cviceni se 3 mici soucasn¢. Skupina A si vyménuje mi¢ se skupinou B a s hracem X.

Skupina B si vyménuje mi¢ se skupinou A a s hra¢em Y (Obrazek 61).
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Obrazek 61. Pfihravani mezi dvéma zastupy a vymeéna piihravky s pomocnikem.

* Dva zastupy hrac¢t a ¢tyfi pomocnici s mici jsou rozestavéni po plose. Mi¢ ma jen prvni hraé
Vlevém zastupu, ktery piihravd prvnimu v pravém zastupu, ten poté druhému v levém
zastupu atd. Po pfihrdvce hrai ze zéastupu vybihaji a vyménuji si pfihravky se dvéma

z pomocnikt, po dob&éhnuti se zafazuji do opacného zastupu (Obrazek 62).
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Obrazek 62. Ptihravani mezi dvéma zastupy a vymeéna piihravky se dvéma pomocniky.
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* Trojice hracu v tadé; krajni bézi piimo vpred a piihravaji si stiidavé se dvéma zbyvajicimi

hraci, kteti si po kazdé prihravce méni misto (Obrazek 63).
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Obrazek 63. Piihravani s obéhem kuzell pies celé hiisté.

* Vybihajici hra¢ dostava dlouhou ptihravku od prvniho brankafe a pifihrava mi¢ druhému

brankati (Obrazek 64).
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Obrazek 64. Dlouha piihravka v pohybu.
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5.2.4 Herni cviceni k nacviku p¥ihravani v pohybu

* Pfechod do rychlého ttoku: 1 obrance se jej snazi neustale prerusovat (Obrazek 65).

www.sports-graphics.com

Obrazek 65. Piihravani a stfelba s uvolnénim bez mice.

* Cviceni podobné piedchozimu, ale se dvéma obranci. Opakovana ¢innost jeden na jednoho.

Uvolnéni bez mice a uvolnéni jednouderovym driblinkem (Obrazek 66).
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Obrazek 66. Piihravani a stelba s uvolnénim jednouderovym driblinkem.
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5.2.5 Prapravné hry k nacviku piihravani chytani mice

Bago
Popis hry: Urceny hra¢ se snazi ve vymezeném prostoru dotknout mice, ktery si
mezi sebou prihravaji tfi (Ctyfi) hraci rozestavéni po obvodu kruhu (¢tverce). Chybna
ptihravka znamena vyménu hrace v kruhu.
Obmeény:
a) Hraci, ktefi si pfihravaji stoji na misté a nesmi se pohnout.

b) Hraci si pfihravaji pouze aderem o zem pies kruh (Etverec).

Cisté hrists

Popis hry: Hraéi vytvoti dvé stejné pocetna druzstva a hiisté rozdélime na poloviny.
Kazdy tym se snaZi branit svoji polovinu hfisté tim, ze hazi vSechny mice vrchni piihravkou
jednoru¢ na puli svého soupefe. Po uritém c¢ase trenér hru zastavi a mice se spocitaji.

Vyhréava druzstvo, na jehoz poloving hiisté je méné micu.

Dopredu, dozadu
Popis hry: Hrage rozdélime na dvé stejné podetné tymy. Ukolem ttoéiciho druZstva je
piihrat mi¢ svému spoluhrac¢i do brankovisté (na ¢aru, na zinénku) do sedu, pficemz jedna

ptihravka musi byt spoluhraci doptedu, druha dozadu atd. Tym s vétSim poctem bodu vitézi.

Dotyk mice
Popis hry: Dvé stejné pocetna druzstva se rozestavi ve vymezeném prostoru. Tym
honi¢ili mé za wkol si pfihravat a snaZzit se v co nejkratSim Case vytadit ze hry dotykem mice
postupné vSechny soupete. Vitézi druzstvo, které vyradilo soupete v kratSim cCase.
Obmény:
a) Vitézi tym, ktery se vurCeném case dotknul vice hra¢t soupefova druzstva.
I po dotyku mice hraji dal vSichni hraci.

b) Honénym se stava hrac, jehoz jméno vyvola trenér.
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Hazena o desku
Popis hry: Bodu je dosazeno, pokud ¢len utociciho tymu hodi mi¢ na basketbalovou
desku tak, aby spadl na zem. Jestlize branici druzstvo mi¢ odrazeny od desky chyti

pied dopadem na zem, bod neplati a pokracuje se ve hte.

Honicka s prihravkami
Popis hry: Jeden je uréeny jako honi¢, ostatni si piihravaji dvéma mici. Babu dava honi¢

dotykem ruky pouze tomu, kdo nema mic.

Na pocet prihravek
Popis hry: Dva stejné pocetné tymy se rozestavi ve vymezeném prostoru. Druzstvo,
které ziska po vyhozu rozhod¢iho mic, se snazi dosdhnout uréené¢ho poctu ptihravek. Druhé
druzstvo obranct se snazi mic ziskat. Ziskem mice se tkoly tym{ méni.
Obmény:
a) Razné typy ptihravek — ve vyskoku, o zem, opac¢nou rukou, ...

b) Tym, ktery si ptihrava, odiikava nasobky dvou do dvaceti, ¢étyt do Etyficeti, ...

OdraZeny mi¢
Popis hry: Po hraci plose je rozestavéno pét dvojic kuzeld, které tvoii branky. Hraci jsou
rozdeleni na dvé druzstva. Bodu je dosazeno, pokud si tym, ktery pravé utoci, piihraje

ptes branku odrazem o zem. Vitézem je tym s vys$Sim poctem bodd.

Pokladana
Popis _hry: Utogici druzstvo se snazi pfihravkami dopravit mi¢ za autovou &iru
nebo na Zinénku soupete. Hraci nesmi driblovat. Vitézi tym, kterému se to ve vymezeném
Case podaii vicekrat.
Obmény:
a) Pokud se obrance dotkne protihrace s mi¢em, ziskava balon pro své druzstvo.
b) Bod plati jen tehdy, jsou-li vSichni utocnici na poloving soupefte.
¢) Nejsou-li vSichni obranci v okamziku obdrzeni bodu na své poloving, pocita se bod

dvakrat.
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Piehazovana
Popis hry: Hraje se na hiiti na volejbal se siti ve vy3i asi 160 az 200 cm. Ukolem obou
soupeticich druzstev je hodit mi¢ pfes sit’ na polovinu soupete. Pfihravani je povoleno. Bodu

je dosazeno, spadne-li mi¢ v soupeiové poli na zem. Hraje se do stanoveného poctu bodii.

TFi druZzstva

Popis hry: Hraci jsou rozdéleni do tii stejné pocetnych druzstev a jsou rozestavéni
po hiisti na hazenou. VSechny tymy hraji proti sobé. Tym, ktery ma mic, se snazi piihrat
svému spoluhraci do brankovisté, ten vraci mic jinému spoluhraci ven z brankovisté a ten zase
odehraje mi¢ zpatky do brankovisté. Poté se pfihravkami celé utocici druzstvo premistuje
na druhou stranu hfis$té a pokousi se o totéz. Ostatni dvé druzstva se jim v tom snazi zabranit
a ziskat mi¢. Po zisku mice na jedné polovin€ hiiSté¢ se musi nové utoCici tym piemistit
na druhou polovinu, kde se pokousi o zisk bodu. Vitézi tym, ktery jako prvni dosdhne

pfedem urceného poctu bodu.

5.3 Driblink

Driblinku dosdhneme stlacovanim mi¢e smérem doli pohybem piedlokti. Dlan
a v&jifovité roztazené prsty tvoii ,,misku®, s jejiz pomoci je mi¢ usmériiovan (Obrazek 67).
Pted zahajenim driblinku je vhodné vyuzit pravidly povolené tfi kroky a teprve potom vést
mi¢ vedle téla do vySe pasu co nejdale od vlastnich dolnich koncetin. Pokud hra¢ obchazi
driblinkem soupete, je dileZité, aby dribloval vzdalen&jsi pazi od obrance, coz mimo jiné

vyZzaduje driblink bez zrakové kontroly mice (Ttima & Tkadlec, 2010).

Obrazek 67. Driblink (Tima & Tkadlec, 2002, 19).
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5.3.1 Pripravna cvifeni k nacviku driblinku na misté
* Volny driblink jednou rukou se zménami vysky driblinku (na povel).
* Driblink ve stoji vzpfimeném, v podiepu rozkroéném, v diepu, v kleku, v sedu, v lehu
na bfiSe, na boku, na zadech, ...
* Driblink v sedu jednotlivymi prsty (palcem, ukazovakem, prostfednikem, ...).
* Driblink v sedu mirné rozkro¢ném pravou rukou vedle pravé nohy. Zvednout pravou nohu,
predriblovat pod ni mi¢ do prostoru mezi nohama, zvednout levou nohu, predriblovat pod ni
mic a prejit do driblinku levou rukou vedle levé nohy.

* Driblink pravou i levou rukou na misté, hraci ¢tou pocet vztyCenych prstli na ruce trenéra.

5.3.2 Pripravna cvifeni k nacviku driblinku v pohybu
* Driblink v chtizi pravou i levou rukou.
* Hréci na povel trenéra kutdleji (pfedhazuji) mi¢ vpred ve sméru svého pohybu, udé¢laji
uréeny cvik (sed, leh na bficho ¢i na zada, kotoul vpted ¢i vzad, klik, sklapovacka, ...), sbiraji
mic a pokracuji v driblinku.
* Driblink se zménami pohybu (liftink, skipink, zakopavani, piedkopavani, s obraty
0 360 stupiid, ...).
* Ve dvojicich napodobovani pohybu spoluhrd¢e — ,,vodice*; rizné zplsoby driblinku
— stiidavé pravou a levou pazi, s obraty, s poskoky, béh pozpatku, cvalem stranou, ...
* Dvojice hrac¢t dribluji, jeden vede druhého s odstupem asi dvou metrii. Na pokyn trenéra
prvni z hracu zastavuje ve stoji rozkrocném (stavi ,,kozu®), pficemz pokracuje v driblinku
vedle téla. Hra¢ za nim podleze pod jeho rozkrocenyma nohama nebo roznozkou pieskodi,
aniZ by driblink prerusil a pfebira vedouci roli.
* Jeden hra¢ z dvojice ma dva mice, jeden vede nohama a s druhym dribluje. Po pfekonani

urcité vzdalenosti se hraci vymeéni.

93



* Hraci dribluji v mirném tempu podél postrannich a brankovych car haly (télocvicny)
a zachovavaji pfitom mezi sebou vzdalenost asi 3 metry. Posledni hra¢ na pokyn trenéra
co nejrychleji dribluje (vzdy vzdalengjsi pazi od spoluhrace) po slalomové draze tvoiené

ostatnimi hraci. Jakmile vSechny ob&hne, zatadi se na zacatek slalomové drahy (Obrazek 68).
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Obrazek 68. Slalomova draha mezi hradi.

* Hraci ud¢laji na Zinénce kotoul a probihaji driblinkem mezi kuzely (Obrazek 69).
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Obrazek 69. Kotoul a slalomova draha mezi kuzely.
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* Hraci dribluji po slalomové draze mezi lavickami a vraceji se na konec zastupu. Hraci
se také uci stfidat driblujici pazi. Pro zdokonaleni pohybové koordinace mohou odrazet

driblovany mi¢ od horni plochy lavicky (Obrazek 70).
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Obrazek 70. Slalomova draha mezi lavi¢kami.

S

* Hrac se pohybuje po sedaci plose lavicky a mi¢ (dva mice) odrazi od zemé.

* Hrac se pohybuje po uzsi strané prevracené lavicky a mi¢ odrazi od zemé (Obrazek 71).
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Obrazek 71. Driblink v pohybu po pfevracené lavicce.

95



* Hraci dribluji a piitom piekonavaji lavickovou drahu pieskoky (Obrazek 72).
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Obrazek 72. Ptebéh ptes lavicky s driblinkem.

* Hraci stoji ve dvou zastupech, mice jsou jen v levém zastupu. Soucasné vybihaji prvni hraci
Z obou zastupt, pricemz hra¢ z levého zastupu dribluje. Pti kazdém vzajemném mijeni hract

mezi lavickami dochazi k pfedani mice (Obrazek 73).
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Obrazek 73. Slalomova draha mezi lavickami s predanim mice.

96



e Kazdi 3 hrac¢i s mi¢em vybihaji spolecn¢ smérem k brance a jeden po druhém stiili

(Obrazek 74).
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Obrazek 74. Driblink a stielba z riznych pozic.

* Hraci dribluji po slalomové draze a poté stfili na branku (Obrazek 75).
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Obrazek 75. Stielba po ptekonani slalomové drahy.
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* Dva hraci bojuji na poloving hfisté o mic. Ten, ktery jej ziskd, se stdva uto¢nikem a dribluje
na prot¢jsi stranu, kde zakoncuje stfelbou. Hrac, ktery zlstava bez mice, se stdva obrancem
a snazi se uniku protihrace zabranit (Obrazek 76).
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Obrazek 76. Souboj dvojic 0 mi¢ a unik driblinkem.

» Utoénik se snazi driblinkem uvolnit pies obrance a stiili (Obrazek 77).
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Obrazek 77. Stielba po uvolnéni se driblinkem.
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5.3.3 Prupravné hry kK nacviku driblinku

Driblinkova honicka
Popis hry: Dva honic¢i napiiklad s rozliSovacim dresem ve volné ruce i honéni hraci
dribluji ve vymezeném prostoru. Babu honici pfedavaji dotykem dresu. Dostizeny hrac jej
prebird a stava se honicem.
Obmeény:
a) Pro zdokonaleni orientace v prostoru lze hrat driblinkovou honicku ve dvojicich.
Po ptedéani baby honény vykond uréeny cvik, dojde k vyméné roli a hra pokracuje.
b) Driblinkova honic¢ka v parech — hraci se drzi za ruce, jeden dribluje pravou druhy

levou pazi.

Hra barev

Popis hry: Hraci volné dribluji po hale (t€¢locviéné). Na pokyn trenéra se musi vSichni
co nejrychleji dotknout nejblizsi ¢ary podle barvy, kterou trenér zaveli. Hrac, ktery se dotkne
posledni, mé trestny bod.
Kdo sebere vice mi¢i?

Popis hry: VSechny mice jsou uprostied télocviény v krabici. Skupiny hraca se snazi

ziskat co nejvice mict do své krabice. Hraci vedou mi¢ driblinkem.

Kral driblinku
Popis hry: Vsichni hraci dribluji v prvnim vymezeném uzemi a snazi se ostatnim
hracim vypichnout mi¢. Kdo ztrati kontrolu nad micem, posouvd se do druhého (tietiho,

ctvrtého) vymezeného Gzemi. Vitézi posledni dva hraci v prvnim tzemi.

Na mrazika
Popis hry: Vsichni hra¢i kromé honi¢e maji mice a dribluji. Honi¢ se snazi dotknout
co nejvice hract. Chyceny hra¢ pak musi stat s roztazenyma nohama a driblovat. Zachranén je

tehdy, pokud mu jiny hra¢ podleze pod nohama.
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Na posledniho
Popis hry: Hrac¢i dribluji ve vymezeném tzemi, jeden hra¢ vSak mi¢ nema. Na povel
trenéra mice polozi a berou mi¢ spoluhrace. Ten, na koho mi¢ nezbyl, ud¢la predem urceny
cvik a hra pokracuje.
Obmény:
a) Po signalu polozi mi¢, dotknou se prvniho nejblizs§iho mice a berou az druhy.
b) Vyhodi mi¢ do vzduchu a berou mic¢ spoluhrace.

c) Odebereme dalsi mi¢, hrajeme na dva posledni.

Na rybare

Popis hry: Hraci (rybicky) dribluji po hfisti. Dva chytaéi (rybafi) jsou ve vymezeném
asi tfi metry Sirokém pasu podél hiisté (rybarna). Na pokyn trenéra rybafi opousti rybarnu
a snazi se chytat rybi¢ky. Chyceni hraci odkladdaji mi¢ mimo hiist€ a s rukama za zady

se snazi branit rybaitm Vv chytani dalSich rybek.

Zachran se, kdo miiZes!
Popis hry: Hra¢i volné dribluji mezi gymnastickymi kruhy po hale (t€locvi¢né).
Na povel trenéra musi chytit mi¢ a najit uto€isté v prazdném kruhu. Kdo ho najde posledni,

provede predem urceny cvik a hra pokracuje dal.

Zavod Ccisel
Popis hry: Hraci jsou rozdéleni do nékolika skupin, kazdy ma mi¢. Spoluhraci sedi
za sebou v urcité vzdalenosti a kazdy ma své Cislo. Hraci s ¢islem, které trenér zvolal, dribluji

kolem svého druzstva. Vyhrava tym s nejvyssSim poctem bodu.
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6 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo navrzeni metodického souboru cviceni pro nacvik
zékladnich specifickych dovednosti v hazené pro déti mladsiho Skolniho véku. Pti sestavovani
tohoto zasobniku vhodnych pohybovych aktivit bylo ¢erpano jak z Cetby cCeské i zahrani¢ni
odborné literatury, tak z vlastni zkuSenosti z hazenkaiskych tréninki a v neposledni fadé
Z pedagogické praxe.

K vytvofeni piehledu poznatkli této diplomové prace byla vyuzita metoda analyzy
a syntézy. Snahou bylo nashromdzdit co nejvétsi mnozstvi odborné literatury k piedem
zvolené tématice. VSechny zdroje vcetné odkazii, znichz bylo cerpano, jsou uvedeny
Vv referen¢nim seznamu.

Vysledkova ¢ast vychazi z metody pozorovani pii zjistovani pouzitelnosti pripravnych
a hernich cviéeni a prupravnych her v praxi. VSechny pohybové ¢innosti, které byly v praxi
vyzkouseny, se osveédcily a zatraktivnily tréninkovou jednotku.

Zasobnik je doplnén piehlednymi barevnymi obrazky a obsahuje 151 zajimavych
pohybovych aktivit, cvi¢eni a her vhodnych pro nacvik specifickych hazenkarskych
dovednosti. Je zaméfen zejména na spravné technické provedeni dané pohybové Cinnosti,
kterd ma vést k vytvoteni kladného vztahu déti ke sportu a k prozitku radosti ze hry a pohybu.

Tento metodicky soubor by mél slouzit jako inspirace nejen pro ucitele télesné vychovy
na prvnich stupnich zékladnich Skol a trenéry hazené ¢i minih4zené, ale taktéZ pro trenéry

ostatnich sportti a vedouci volno¢asovych krouzki.
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7 SOUHRN

Tato diplomova prace se vénuje vhodné metodice nacviku zakladnich specifickych
dovednosti v hazené déti mladSiho Skolniho véku. Jejim hlavnim cilem bylo vytvofeni
metodického zasobniku cviceni a her pro spravny nacvik téchto dovednosti. Dil¢imi cili pak
bylo analyzovani c¢eské 1 zahrani¢ni odborné literatury, sestaveni souboru vhodnych
pohybovych aktivit a zjisténi pouzitelnosti pripravnych a herni cvieni a pripravnych her
V praxi.

Tento zasobnik obsahuje popis 151 pohybovych aktivit doplnény 67 barevnymi
obrazky. Jednotlivé pohybové aktivity byly metodicky rozdéleny podle nacvi¢ované
specifické dovednosti v hazené, a to na €asti nacviku hodu jednoru¢ vrchem, pfihravani
a chytani mice a driblink (Tabulka 3). Soucasti vSech uvedenych prapravnych her je jejich

nazev, popis hry a jeji ptipadna obmeéna.

Tabulka 3. Pocet cvifeni (prapravnych, hernich) a pripravnych her metodicky rozdélenych

podle specifickych dovednosti v hazené.

Pohybova dovednost Pocet aktivit
Hod jednoruc¢ vrchem (stfelba) 40
Pfihravani a chytani mice 80
Driblink 31
Celkem 151

Pohybové Cinnosti byly vyzkouSeny v praxi. Déti mély radost z novych pohybovych
dovednosti, které si dlouhodobym pravidelnym opakovanim upevnily a které jim tak pfinesly
nové moznosti ve zpusobu jejich hernitho mysleni. Svoji kreativitou se také podilely
na tvofeni modifikaci u nékterych prapravnych her.

Tento metodicky soubor zakladnich hézenkaiskych dovednosti by mél slouzit jako
informacni material pro ucitele télesné¢ vychovy na prvnim stupni zakladnich Skol a trenéry

hazené.
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8 SUMMARY

This Master Thesis is following the topic of appropriate methodical exercising the basic
specific handball skills of young school aged kids. Its main task was to create a methodical set
(handout) of exercises and games improving these skills. Partial aims were to analyze Czech,
as well as foreign, professional literature, ranging the systematic material and finding out,
which of the preparatory games and exercises are usable in practice.

This systematic methodical material contains exactly 151 physical exercises/activities
with the description of each exercise. These activities are completed by 67 colored pictures.
These particular physical activities were divided according to the type of drilled specific
handball skill. The groups are following: the one-hand overhead throw; passing and catching
the ball; and dribbling (Table 3). Each of the game or exercise is detailed with its name,

description and eventual modification.

Table 3. The number of exercises and preparatory games methodologically divided according

to specific handball skills.

Physical skill Number of activities
One-hand overhead throw (shooting) 40
Passing and catching the ball 80
Dribbling 31
In total 151

These physical activities were used in practice. Children were keen on new physical
activities and skills they have learned by long-term and regular repeating. Thanks to these
exercises, they reached some new possibilities of game behavior. Moreover, their creativity
was used to create some new modifications.

This methodical series of basic handball skills should be used as the informative
material (handout) for PE teachers on the first grade of the primary schools, as well as for

the coaches of handball.
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