Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

v

Fakulta
télesné kultury

ZASOBNIK SPECIFICKYCH BRANKARSKYCH DOVEDNOSTI A
METODICKYCH CVICENi PRO TRENINK BRANKARU VE
SPORTOVNI HRE FOTBAL

Bakalarska prace

Autor: Jakub Obzina
Studijni program: Télesna vychova pro vzdélavani / Geografie pro
vzdélavani
Vedouci prace: Mgr. Michal Hruby
Olomouc 2024






Bibliograficka identifikace
Jméno autora: Jakub Obzina

Nazev prace: Zasobnik specifickych brankarskych dovednosti a metodickych cviceni
pro trénink brankard ve sportovni hie fotbal

Vedouci prace: Mgr. Michal Hruby

Pracovisté: Katedra sportu
Rok obhajoby: 2024
Abstrakt:

Bakalarska prace je zpracovana jako metodicky zasobnik specifickych brankarskych
dovednosti a cviceni, kterd tyto dovednosti rozvijeji. Zadsobnik m(ze slouzit jako vyukovy
material pro trenéry, ktefi nemaji zkusenosti s tréninkem brankard a chtéji rozvijet brankare
svych druZstev. V préci je charakterizovana sportovni hra fotbal, definovano motorické uceni,
popsan post brankare a jeho herni ¢innosti a dovednosti. Soucasti praktické ¢asti prace jsou
fotografie a videozaznamy spravnych a chybnych provedeni brankarskych dovednosti
a videozadznamy jednotlivych cviceni.

Klicova slova:
fotbal, brankar, trénink, uceni, herni ¢innosti

Souhlasim s pljéovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification
Author: Jakub Obzina

Title: A repository of specific goalkeeper skills and methodical exercises for
training goalkeepers in the sport of soccer

Supervisor: Mgr. Michal Hruby
Department: Department of Sport
Year: 2024

Abstract:

The bachelor thesis is processed as a methodological repository of specific goalkeeper skills
and exercises that develop these skills. The repository can serve as teaching material for
coaches who lack experience in goalkeeper training and want to develop the goalkeepers of
their teams. The thesis characterizes the sport of soccer, defines motor learning, describes
the goalkeeper position and his game activities and skills. The practical part of the thesis
includes photographs and video recordings of correct and incorrect execution of goalkeeper
skills and video recordings of individual exercises.

Keywords:
soccer, goalkeeper, training, learning, game activities

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem tuto praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr. Michala Hrubého,
uvedl vSechny poufZité literarni a odborné zdroje a dodrZoval zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 29. dubna 2024



Touto cestou bych rad podékoval vedoucimu mé bakalarské prace Mgr. Michalu Hrubému za
pomoc a cenné rady, které mi poskytl pti zpracovani bakalafské prace. Zaroven bych chtél
podékovat mé rodiné a pritelkyni za podporu béhem celého mého studia.



[0 01 Y: 1 1 IR T TP U U U U U PO PP 7
(17 e [PPSO OPTORRPPRPO 10
PEehled POZNATKU ...c.vecvieeee ettt e e 11
% =1} d o Y- 1 U PR PPPTRRR 11

2.1.1 Charakteristika fothalU.......ccouiiiiiiiie i 11
2.2 IMOLOIICKE UCBNT uviieietiiie ittt ettt e e ette e e eette e st ee e s e e e s saae e s sbae s s sabae s saarae e e ennnes 12
2.2.1 Faze MOtOriCKENO UCENT .uvee ettt ettt s e 13
2.2.2 Druhy motorick€ho UCENT.....cceiviiiriiriieie i 14
2.3 Didaktické fOrmMY....oiiieeeeeeiestee ettt e s s s 16
2.3.1 Metodicko-organizacni formy .......ccceviiiiiiiiiiiniic 16
2.3.2 SoCIAINE-INterakEni FOrMY ..uocui i 18
2.3.3 OrganizaCni fOrMY .....cocuererieeiieie i e 19
2.4 DIidaKtiCKE STYIY ..eeveeeeeeeieieestee sttt ettt 20
R 1o T A o) 2= 101G L = TP OO PR 22
2.5.1 Herni €iNNosti Brankare .......cccveeeiiieieeiie e s 22
2.5.2 Herni dovednosti brankare.........cceeeeeiieeeiieieee e e 23
2.6 SPOIrtOVNT tFENINK ...eevieeiteiie sttt bt e 24
2.6.1 Brankarsky trénink ....c.ccceecueeieeieenieeeeeeseie e 24
o1 TSSO OO P PP 26
R 3% A = | 1V o Y ol OO TR 26
T 2 o 1 Lol o1 =T PP PPRRI 26
[V o e 11 TP PP 27
4.1 VYZKUMNY SOUDOT c.tiuiiieie sttt sttt st st eb e e e sr s s 27
4.2 TVOIrDa ZASODNTKU c.evviiiieieie ittt ettt ettt e e e s re e s s e s s s saaa e e e eaanae e 27
4.3 Metody SHEIU dat ......ccveuire e 27
4.4 Metody zpracoVani dal.......cceeeieriririieieiriiie st 27
VYSIEAKY @ DISKUZE ...ttt 28
5.1 ZAKIadNi POSTAVENT..c.uereieieie sttt e 28



5.2 Chytani MICE V& STOJi.cuecuereeuireeeiiesreie sttt 29
5.2.1 Chytani Mice dO Protll... .o 29
5.2.2 Chytani mice do KOSE....cccecuiriiiiiiiii it 31
5.2.3 Chytani mice se zasadou dvojiho Kryti ..o 32

5.3 Chytani MICE V PAU...c.eueeeeieeeeie et 34
5.3.1 Chytani pfizemniho MICe ... 34
5.3.2 Chytani polovysokého a vysokého mie.........cocoeviiiniiiiniiinnn 35

5.4 REEENT STUACT 1 NA Luerereeeeeeeeeeeeeeeesssesetesesesesssssssesesesesesssessseseseseseseseseseassssssssssssssnas 37
5.4.1 PAd PO NONY oeiuiietieceieeee e e e 38
5.4.2 Brankarsky BIOK ......cocierieiieiiece e 39
5.4.3 Brankarsky rozKIEK........cueeueeieiieiieiiiiiiiiiciti e 41

T 0= 018 £o NV 1A 1= L A1 oL =PTSRS 42
5.5.1 CRYEANI eetiitieeee ettt st e b e e s 43
5.5.2 BOXOVANI tetiiittiieieitreeeeeeteeeeeetieeeeaestaeeeesbbeeesssnaeee s ssbesess st beae s bbeae s e sbasaeae s bnaeaansseae s 44

5.6 ROzZEhravani MiCe Z FUKOU ....ccouueeeciieee ettt st 46
5.6.1 Vyhazovani spodnim obloukem.........ccoeviiiiiiiiniii 47
5.6.2 Vyhazovani vrchnim obloukem ... 48
5.6.3 VYKOP Z FUKY.cvieieeie ettt 49

5.7 Cviéeni pro rozvoj brankarskych dovednosti ..o 51
5.7.1 Chytani mie ve stoji s vykryvanim stieleckych Ghll..........ooooirrnniiis 51
5.7.2 Chytani mice do prstd s obratem 0 180° .......ccoeeviiiinininiinines 52
5.7.3 Chytani mice v padu Ve CEVEICi....cciiiiiiiiiiciie et 53
5.7.4 Chytani polovysokého nebo vysokého mice ..........ccooveiminininiininiin 54
5.7.5 REEENT SIEUACT 1 N@ 1 eveiiiceeeieieeeeeeeesese s seseses s e st ee s s sb s s 55
5.7.6 PFihravky s padem pod NONY .....cc.coviviriiiiniiiiii e 56
5.7.7 Obratnostni prvek a brankarsky rozklek nebo blok............cooveininiiiniinnnn. 57
5.7.8 Chytani ptizemniho mi¢e a centrovaného mice s vyhazovanim spodnim
1oY 01 Lo Y01 =12 1 PP PPP PSPPI 58
5.7.9 Boxovani centrovaného mice s naslednou stfelou...........ccccoeuiiiiiiiniiniinninns 59
5.7.10Vyhazovani vrchnim obloukem do bfevna ... 60

1 1V AT OO OO ST PP ST PP PP PT PP 61

o YU1 15 2 TP UT U TR ORI PPPPP 62



SUMIMATY evveveaeussseseeeeessssaesssas e s s s RS LSS 63

REFEIENENT SEZNMAM cvrveeeeeaeessesestsestas st asas st e 64
PHIIORNY v veee s e s ssee s 66
10.1 INfOrMOVANY SOUNIAS «.eceveeiiriiisses s e 66



1 UvoD

Tato bakaldrska prace se zabyva fotbalovym brankarem, a to zejména specifickymi
brankarskymi dovednostmi a jejich rozvojem v tréninkovém procesu. Sam jsem s brankarskym
postem spjat prakticky cely Zivot. At uz jako aktivni brankar a v posledni dobé i jako trenér
brankarda.

Post brankare je nedilnou soucasti fotbalového utkani a ¢astokrat jeho vykon ovliviiuje
vyvoj a vysledek celého utkani. Od brankare se ocekava vidy bezchybny vykon a kolikrat jedina
chyba rozhodne o vysledku utkani a v horsich pripadech o vyvoji celé kariéry brankare. Brankar
je specificky fotbalovy post, pfi utkani ma jinou barvu dresu nez ostatni spoluhraci, plati pro néj
jind pravidla neZ pro ostatni hrace, jako jediny se mizZe dotknout mi¢e rukou ve vymezeném
Uzemi. Da se fict, Ze je to tak trochu individudlni sport v kolektivnim sportu. Proto je vhodné se
timto postem zabyvat samostatné a nahliZzet na néj jinak nez na ostatni fotbalové posty.

Tato bakalarska prace je rozdélena na dvé casti. Prvni Cast je teoretickd a zabyva se
zakladni charakteristikou fotbalu, motorickym ucenim a jeho druhy a fazemi, didaktickymi
formami a styly, zakladni charakteristikou sportovniho a brankarského tréninku a v neposledni
radé charakteristikou postu brankare a jeho hernimi ¢innostmi a dovednostmi. Druha cast je
tvorena zasobnikem specifickych brankarskych dovednosti a cvicenimi, ktera jednotlivé

dovednosti rozvijeji.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal

2.1.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je nejpopularnéjsim sportem na svété, podle odhadd ho provozuje vice nez 250
miliond hracd ve vice nez 200 zemich svéta (O’Kane, 2016). Fotbal je mezi sportovnimi hrami
absolutni fenomén. Na profesionalni Urovni fotbal ovliviiuje déni v politickych i ekonomickych
sférach. Na amatérské urovni je fotbal vhodna forma rekreace a aktivniho odpocinku (Votik
& Zalabak, 2011).

Hrani fotbalu je spojeno se spoustou zdravotnich vyhod, zejména co se tyce zlepseni
kardiovaskularni kondice (Hammami et al., 2018). Pfi soutéznim utkani se tepova frekvence
pohybuje v rozmezi 150 az 170 tepU za minutu, pricemz obcas hodnota tepové frekvence
presahne 180 tepll za minutu. Tepova frekvence béhem utkani nebyva stabilni. Vétsina hracl
vyuziva béhem utkani 75-80 % své kapacity, ¢imzZ se podle standardni interpretace radi fotbal
mezi aerobni cviceni (Kirkendall, 2013).

Fotbal je kolektivni sport, ktery se vyznacuje nahodnym soutéZnim poZadavkem na
intermitentni aktivitu, a to jak v intenzité, tak v délce trvani, kdy se stfidaji obdobi zotaveni
s obdobimi vysoké intenzity (Serrano et al., 2019). Fotbal je rychla a dynamicka sportovni hra,
kterd je charakterizovana mnoha rizné slozitymi dynamickymi aktivitami. Tyto aktivity jsou pak
cyklické nebo acyklické pohyby (Gardasevic et al., 2020).

Podle Kirkendalla (2013) je cil fotbalu podobny jako u spousty jinych kolektivnich sportd,
tedy vstrelit vice branek nez souper. BEhem jednoho fotbalového utkani padne primérné 1,5-2
branky. Je to sport, ktery se neustale méni a vyviji. Pfiprava na fotbalové utkani si vyZzaduje
osvojeni hernich dovednosti, mentalni pfipravu, taktickou pfipravu a v neposledni fadé télesny
trénink.

PFi hrani fotbalu se stdle zvysSuji poZzadavky na intenzitu hernich ¢innosti béhem utkani
a zaroven se zvySuje naroc¢nost provedeni téchto ¢innosti. Jinak rec¢eno, hrac je béhem utkani
pod stale vétsim Casoprostorovym tlakem. Mimo to se zvysuje i ndrocnost na psychiku hracq.
Hraci béhem utkani reaguji na ménici se situace, rozhoduji se béhem vtefiny a pokousi se resit

herni dkoly bud' individualné nebo ve spolupraci se spoluhradi (Votik & Zalabak, 2011).
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2.2 Motorické uceni

Motorické uceni mlze byt definovano nékolika zplisoby. Podle Schmidta et al. (2019) jsou
v definici motorického uceni zahrnuty ¢tyri odlisné charakteristiky. (1) Uceni je proces ziskavani
schopnosti provadét pohybové dovednosti. Jinymi slovy, uceni predstavuje soubor udalosti, jevi
nastava jako primy dUsledek praxe nebo zkusenosti. (3) Uceni nelze pozorovat pfimo, nebot
procesy vedouci ke zménam v chovani jsou vnitini a obvykle nejsou k pfimému zkoumani, spise
je nutné usoudit, Ze procesy ucenise mohou projevit na zakladé zmén v chovani. (4) Pfredpoklada
se, ze uceni by mélo vytvaret relativné trvalé zmény v schopnosti provadét pohybové
dovednosti, z tohoto dlivodu se nepovaZzuji za disledek u¢eni zmény v chovani, které mohou byt
zpUsobené zménou nélady, motivace nebo vnitfnich stavl (napf. dnava).

Spojenim téchto Ctyr charakteristik definuji Schmidt et al. (2019) motorické uceni jako
soubor procesy, ktery je spojeny s nacvikem nebo zkusenostmi vedoucich k relativné trvalym
zménam v dané pohybové dovednosti.

Shumway-Cook a Woollacott (2012) definuji motorické uéeni jako uéeni ziskani a\nebo
zmény pohybu. Podle nich se motorické uceni zaméfuje na porozuméni ziskani a\nebo
modifikace pohybu.

Choutka et al. (1999) definuji motorické uceni jako , proces v némz probiha osvojovani
a zdokonalovani pohybovych dovednosti“ (p. 52).

Podle Choutka et al. (1999) je motorické uceni nejdllezitéjsi soucasti didaktiky télesné
vychovy, , nejdllezitéjsi je proto, Ze pohyb a jeho uceni je hlavnim pfedmétem obsahu didaktiky,
a proto i vychodiskem pro vybér optimalnich forem, prostredk(l, metod, postupt a styld“ (p. 68).

Pribéh motorického uceni je ovlivnén celou fadou faktord. Tyto faktory mohou byt druh
osvojované dovednosti, vék sportovce, jeho zkusenosti aj. Vliv jednotlivych faktor( se méni také
podle faze motorického uceni, ve které se sportovec nachazi (Jansa et al., 2018).

,Vysledkem motorického uceni je: relativné stalé zlepseni dovednosti vyplyvajici z praxe
a odvozené z vykonu” (Svoboda, 2007, p. 75).

Motorické uceni se zejména zabyvd pohybovymi dovednostmi a je zavislé na
zdokonalovani motorickych tkonu a dale na zlepSovani navyk( a védomosti, které jsou s témito
ukony spojeny. Déti ve véku mezi 8. az 11. rokem se mohou velmi snadno naucit novym
dovednostem. Toto obdobi se v literature nazyva jako ,zlaté obdobi motoriky” (Bélka et al.,

2021).
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2.2.1 Faze motorického uceni

Motorické uceni probiha ve fazich, které na sebe navazuji. Navaznost téchto fazi je
nemeénna a jejich posloupnost by méla byt dodrzovana, aby dochazelo k tc¢elnému uceni novych
pohybovych dovednosti a nasledné k zdokonalovani pohybovych dovednosti (Votik et al., 2020).

Podle Vilimové (2009) probiha proces motorického uceni ve tfech az ¢tyrech fazich. Tyto
faze na sebe navazuji a dochazi k jejich plynulému prekryvani. Doba trvani kazdé faze mlize byt
rozdilna. Avsak stejné jako Votik et al. (2020) tvrdi, Ze jejich posloupnost musi byt dodrzena.

Razni autofi uvadi rlizné nazvy jednotlivych fazi motorického uceni. Bélka et al. (2021)

uvadi nazvy téchto ctyr fazi motorického uceni:

. 1. faze (generalizace),
. 2. faze (diferenciace),
. 3. faze (automatizace),
. 4. faze (kreativni).

Béhem prvni faze motorického uceni se sportovec seznami s pohybovou dovednosti,
kterou ma zvladnout. To probiha jednak skrze smyslové vnimani predvedené ukazky (od trenéra,
demonstratora nebo videozaznamu) a zaroven prostrednictvim verbalnich informaci, jako jsou
instrukce, popisy a vysvétleni (Buzek, 2007).

Vysledek prvni faze motorického uceni obvykle pfinasi ziskani hrubych obryst pohybu,
pficemZ dovednost je charakterizovana nizkou stabilitou v jednotlivych provedenich. Projev neni
plynuly ani presny, a béhem néj se objevuji chyby a nedostatky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Druha faze motorického uceni je etapa nacviku a opakovani, hlavnim principem této faze
je zpevnovani. Z velmi zakladnich pohybl se upevnuji ty pohyby, které vedou ke spravnému
provedeni nacvicované dovednosti (Rychtecky & Fialova, 2000).

Ve druhé fazi je nacvi¢ovana dovednost provadéna v nejjednodussi podobé a cvicenec je
schopen si uvédomovat pribéh pohybu v samostatnych parametrech. Vychozim bodem je
neustalé zdokonalovani a presnéjsi vnimani pohybu, coz vede k odstranovani chyb a jasnéjsi
diferenciaci provadéného pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tato diferenciace nasledné umoziuje presnéjsi vnimani poloh jednotlivych ¢asti téla
vzhledem k okoli i vzhledem k sobé samému. Provadény pohyb ma plynuly charakter a cvi¢enec
jej dokaze provadét ve stale vyssim tempu (Hajek, 2001).

Béhem této faze mlzZe nacvik nabyvat monotdnniho charakteru, Uvodni nadseni z uceni
nové dovednosti jiZz odeznélo, coz ma za nasledek pokles zdjmu a aktivity cvi¢encl

(Vilimova, 2009).
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Treti faze motorického uceni je faze automatizace. V této fazije jiz nacvicovana dovednost
plné zvladnutd a jeji nacvik je smérovan spiSe na ovliviovani riznych detail(. Nacvicovana
dovednost se nékolikandsobnym opakovanim automatizuje. Jeji pribéh je presny a je mozné ji
provadét i v momenté, kdy na cvicence pusobi vnéjsi vlivy, které narusuji kvalitu provadéné
dovednosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Bélky et al. (2021) by béhem této faze nemélo dochazet k poklesu vykonnosti.
Jestlize nacvik probiha ve stejné podobé je nutné zménit podobu nacviku.

Ctvrtd faze je kreativni. V této fazi jiz nedochazi k u¢eni pohybové dovednosti, ale dochazi
k jejimu tvlaréimu vyuZiti a spojeni s jinymi dovednostmi pfi feSeni hernich situaci (Peric
& Dovalil, 2010).

Podle Bélky et al. (2021) je Ctvrta faze charakteristicka tim, Ze provadéna pohybova
dovednost je na velmi vysoké Urovni, avSak dosazeni této faze neni bézné. Pokud k ni dojde, je
to vysledek dlouhotrvajiciho tréninku.

Existuji autofi (Schmidt et al., 2019), ktefi uvadi pouze faze generalizace, diferenciace
a automatizace.

Podle Vilimové (2009) autofi tvrdi, Ze treti faze predstavuje otevieny systém neustale
probihajiciho uceni. Nicméné, z neurochemického a neurofyziologického hlediska je toto

stadium povaZovano za ukoncené.

2.2.2 Druhy motorického uceni

V edukacnim procesu se podle kognitivnich procest, interakénich vztahd, regulace

a aktivity ucicich se subjekt( rozlisuje pét zakladnich druhl motorického uceni:

. imitacni,

. instrukéni,

. problémové,

. zpétnovazebni,

. ideomotorické (Jansa et al., 2018).

Imitacni uceni se fadi mezi nejpouzivanéjsi druh motorického uceni a vyuZiva se zejména
a myslenkové zpracovani a u cviceni, kde je vyZzadovana presnost (Jansa et al., 2018).

Imitacni uceni spociva v tom, Ze cvicenci pozoruji pohybovou dovednost a napodobuiji ji
v celém jejim rozsahu. Ustaleni dovednosti spocivd v mnohonasobném opakovani a v korekci

chyb (Choutka et al., 1999).
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Instrukéni uceni je zaloZzeno na verbalni instrukcich. Cvicenci provadi pohybovou
dovednost podle presnych slovnich pokyn( a pred zahajenim cviceni musi zpracovat veskeré
instrukce, proto je nezbytné nutné, aby cviCenci znali veskeré poznatky o dané pohybové
dovednosti a také aby znali terminy, které se vyskytuji v instrukcich (Jansa et al., 2018).

Dale se uvadi, Ze ,toto cviceni se aplikuje predevsim pfi nacviku obtiznéjsich pohybovych
struktur u déti s jiz ¢astecné rozvinutym abstrakénim ucéenim (od 10-11 let vyse)” (Bélka et al.,
2021, p. 57). Podle Choutka et al. (1999) doplnéni verbalnich instrukci vizudlnimi znacné zvysuje
ucinnost tohoto druhu motorického uceni.

Problémové uceni se fadi mezi narocné druhy motorického uceni, hlavni podstatou
problémového uceni je vyuZiti kognitivnich pristup(l. Ze strany cvicence je vyZadovana znacna
zkuSenost, samostatnost a také tvofivost. Pred kazdym provedenim pohybové dovednosti
predchazi myslenkové feseni situace (Buzek, 2007).

Problémové uceni je vhodné aplikovat u vyspélejsich jedincu. Dale je vhodné jej vyuzivat
u cviceni, ktera jsou otevienéjsi a nemaji automatické reseni (Jansa et al., 2018). Choutka et al.
(1999) uvadi, Ze pfi tomto druhu uceni se nejprve objevuje faze navozeni problémové situace,
dale stanoveni hypotézy, nasledné vybér optimalniho reseni a je zakonceno verifikaci v praxi.

Zpétnovazebni uceni je zaloZeno na principu metody pokus a omyl. Cvicenec dostava
zpétnou informaci bud od trenéra, nebo si mliZze sdm vyhodnotit, zda dosahl poZzadovaného cile
(Buzek, 2007).

Zpétna informace je v procesu motorického ucenivelmi zasadni a da se fict, Ze bez ni nelze
dosahnout pokroku v uceni. Jak jiz bylo zminéno, zpétna informace mulze probihat mezi
cvicencem a trenérem anebo si ji cvicenec vyhodnoti sam. V pfipadé zpétné informace mezi
cvicencem a trenérem se jednd o tzv. vnéjsi zpétnou informaci (extrinzitivni). V pfipadé, Ze si
zpétnou informaci vyhodnoti sam cvicenec, jedna se o tzv. vnitini zpétnou informaci (intrizitivni)
(Jansa et al., 2018). Zpétna informace muze byt ziskana i pomoci videozaznamu, coZz umoznuje
vyhodnotit vysledek pokusu a provést korekci chyb (Choutka et al. 1999).

Ideomotorické uceni je malo vyuZivanym druhem motorického uceni. Je zaloZeno na
faktu, Ze kinestetické bunky v centralni nervové soustavé se daji drazdit aktivnim pohybem
(periferni drazdéni), ale i predstavovanim pohybu (centralni drazdéni) (Bélka et al., 2021).

Jansa et al. (2018) uvadi, Ze ,,centralni podrazdéni muze byt evokovano slovem, pojmem
(vyslovenym ucitelem) nebo si je mize vybavit zadk sdm tim, Ze si promysli a predstavuje
nacvicovany pohyb (pohybovou dovednost)” (p. 159).

Tento druh motorického uceni nedokaze zcela nahradit celou pohybovou ¢innost, ale je
vhodnym doplrikem nacviku pohybovych dovednosti. Zejména v pfipadé, Ze je cvicenec zranény

anebo se jinak nemuZze aktivné zapojit do tréninkové jednotky (Buzek, 2007).
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ZplGsoby motorického uceni, jak byly uvedeny vySe, se v edukacnim procesu ztidka
objevuji v takto jednoznacné izolované formé. VétSinou se vzajemné prolinaji, kombinuji
a logicky na sebe navazuji. Konkrétni volba druhu motorického uceni je ovlivnéna faktory, jako

je vék cvicence, sportovni Uroven cvicence, obtiznost osvojované dovednosti aj. (Buzek, 2007).
2.3 Didaktické formy

Bélka et al. (2021) tvrdi, ze didaktické formy se zabyvaji vnitfnim usporadanim fizeni
didaktického procesu hracd ve sportovnim tréninku nebo zak( ve vyucovaci jednotce. Tyto

formy Ize zaradit do nasledujicich kategorii:

. metodicko-organizacni formy,
. socialné-interakcni formy,
. organizacni formy.

Podle Votika et al. (2020) by mél byt vybér a pomér jednotlivych metodicko-organizacnich
forem vhodné zvoleny podle vékové kategorie, u které probiha sportovni trénink. Vybér a pomér
jednotlivych forem je mimo vékovou kategorii zavisly na vykonnosti hracli, stavu a situaci
druzstva, vnéjsSich podminkach a také na cilech, kterych je v daném obdobi tréninkového

procesu nutno dosahnout.

2.3.1 Metodicko-organizacni formy

Nykodym (2006) uvadi, Ze metodicko-organiza¢ni formy predstavuji rizné zplsoby, jak
strukturovat vnéjsi podminky a obsah didaktického procesu s cilem realizovat dané herni ulohy,
slouzici k nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce.

Mezi hlavni kritéria, ktera odlisuji jednotlivé typy metodicko-organizacnich forem, se radi
pfitomnost ¢i nepfitomnost soupefe a mira proménlivosti herné situacnich podminek
(Psotta, 2009).

Podle Bélky et al. (2021) se ve sportovnich hrach uplatiuji tyto metodicko-organizacni

formy:
. prQpravna cviceni,
. herni cviceni,
. prapravné hry,

. pohybové hry.
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Prlpravnd cviCeni jsou charakterizovana nepfitomnosti soupefe. Vnéjsi podminky jsou
pfedem urcené a relativné neménné. Hlavnim cilem pripravnych cvic¢eni je opakovani daného
pohybového ukolu a nasledné zdokonaleni herni ¢innosti (Bélka et al., 2021).

Psotta a Velensky (2009) rozdéluji prlipravna cvi¢eni na dva typy:

. Prapravna cviceni 1. typu — herni c¢innost je provadéna v relativné neménném
prostiredi s nepfitomnosti soupere.
. Pripravna cviceni 2. typu — herni ¢innost je provadéna v ndhodné proménlivych

podminkach s nepfitomnosti soupere, avsak proménlivé podminky jsou limitovany.

Herni cviCeni jsou oproti prlpravnym cvi¢enim charakterizovana pfitomnosti soupefre.
Herni podminky jsou predem limitovany nebo jsou ndhodné proménlivé. Obtiznost hernich
cviceni je urcovana pocCtem hracl a vytvorenim casoprostorového tlaku, coZz znamena
vymezenim prostoru a nastavenim cCasového intervalu pro realizaci dané herni cinnosti
(Bélka et al., 2021).

Psotta a Velensky (2009) uvadi dva typy hernich cviéeni:

. Herni cviceni 1. typu — situacné herni podminky jsou neménné. Hradi si osvojuji
jeden zplsob feseni herni situace, ktery je predem stanoven. Pozornost se
zaméruje na individualni provedeni dané herni situace a také na skupinovou herni
¢innost. PFi hernim cvi¢eni 1. typu jsou jiz kladeny vyssi naroky na zpracovani
vizudlnich informaci tykajicich se ménicich prostorovych vztaht mezi hraci.

. Herni cviceni 2. typu —situaéné herni podminky jsou ndhodné proménlivé. Nahodna
proménlivost je docilena tim, Ze pfedem nejsou stanoveny zpUsoby feseni hernich
situaci, pfitom jsou limitovana vymezenym prostorem a ¢asem. Pfi hernim cviceni
2. typu tak vznikaji neocekavané herni situace. Tim rostou naroky na vizualni

vnimani, rozpoznani jednotlivych hernich situaci a zvoleni Ucinného feseni dané

situace.

o

Podle Bélky et al. (2021) se dale rozlisuji herni cviceni podle poc¢tu zapojenych hraci na:

. s pocetni vyhodou Utocnikd nad obranci a naopak,

. s vyrovnanym poctem Utocnik( a obranct,

. s vyrovnanym poctem Uutocnikll a obrancli za pomoci jednoho nebo vice
pomocnik.
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Prapravné hry jsou podobné jako herni cviceni charakterizovany pfitomnosti soupere.
Oproti hernim cviceni je zde kontinualni herni déj, pti kterém dochazi k zdokonalovani hernich
¢innosti. Podminky prapravnych her jsou velmi podobné azZ totozné s podminkami v soutéznim
utkani. V prabéhu pripravnych her probiha stfidani mezi Uto¢nymi a obrannymi fazemi, coz
prinasi také zménu roli jednotlivych hracd. (Votik et al., 2020).

Bélka et al. (2021) tvrdi Ze, soucasny trend ve sportovnich hrach udava vyuzivani
prapravnych her, u kterych jsou mozné rizné modifikace, které spocivaji ve zméndach poctu
hracu, velikosti hraci plochy, poctu a velikosti branek nebo poc¢tu micl ve hre.

Pohybové hry ve sportovnich hrach jsou ve vétSiné pfipadl pojaty jako jednodussi
pohybové cinnosti. Do sportovniho tréninku mohou byt zafazovany v rlznych formach
Stafetovych soutézi, honicek, soutézivou formou Upolovych ¢innosti apod. Pohybové hry jsou ve
sportovnich hrach vyuZivany pro nacvik pohybu hrace bez mice, klamavych pohyb(, rozvoj

pohybovych schopnosti, rychlost reakce a pro osvojeni manipulace s micem (Votik et al., 2020).

2.3.2 Socidalné-interakcni formy

Zakladnim kritériem socialné-interakcnich forem je interakce mezi subjektem (trenér)
a objektem (hrac) (Nykodym, 2006).

Votik (2005) uvadi, Zze vhodné zvoleni a kombinace jednotlivych socialné-interakcnich
forem vyrazné ovliviiuje kvalitu tréninkového procesu v tréninkové jednotce.

Bélka et al. (2021), Nykodym (2006) a Votik (2005) rozdéluji socialné-interakcni

formy na:
) hromadnou,
° skupinovou,
) individualni.

Hromadna forma je charakterizovana sou¢asnym vykonavanim jedné cinnosti vsemi hraci
pod vedenim trenéra. Mezi prednosti hromadné formy se fadi jednoduchd organizace
tréninkové jednotky. Oproti tomu nevyhodou hromadné formy je, Ze v ni nelze uplatnit
individualni pfistup k hra¢dim (Nykodym, 2006).

Bélka et al. (2021) uvadi, Ze hromadna forma m(ze byt uzite¢na pfi situacich, kdy je nutné
udrzet disciplinu a kadzen nebo kdy je nutné rozvinuti socidlnich vztahll mezi subjektem
a objektem (napfriklad tréninkova jednotka u nové skupiny) anebo kdyZ je nutné pozorovat

vsechny hrace soucasné.
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Skupinova forma spociva v rozdéleni hracd do mensich skupin. Mezi vyhody skupinové
formy se rfadi vhodnéjsi vyuziti prostoru, didaktického ¢asu a tréninkovych pomucek. Nevyhodou
skupinové formy je jeji ndroCnost na organizacni, fidici a realizatni Cinnost trenéra
(Bélka et al., 2021).

Skupiny, do kterych se hraci rozdéluji, mohou byt homogenni (stejnorodé) a heterogenni
(rGznorodé). Homogenni skupiny se mohou rozdélovat podle hraéskych postli (brankar, obrance,
zaloznik apod.), podle herni vykonnosti jednotlivych hrac anebo podle somatickych predispozic
jednotlivych hracd. Homogenni i heterogenni skupiny se mohou lisit podle skupinového ukolu
na diferencované skupiny, pricemz kazda skupina realizuje odlisny pohybovy ukol a jejich ¢innost
probiha soucasné a na nediferencované skupiny, pficemz skupiny realizuji stejny pohybovy ukol
ve stejném case (Psotta & Velensky, 2009).

PFi vyuzivani individudlni formy stanovuje trenér ukoly kazdému hraci individualné. Tyto
ukoly mohou zahrnovat odstranovani hernich nedostatk( jednotlivct, reseni specifickych kol
v rdmci role v druzstvu nebo specifické herni dovednosti z hlediska herniho postu. Ukoly mohou
byt provadény v rdmci tréninkové jednotky nebo v rdmci individualniho tréninku (Votik et al.,
2020).

Bélka et al. (2021) uvadi, Ze dochazi k individualnimu kontaktu mezi trenérem a hracem a
trenér ma vétsi prostor pro korekci hracd. Dale uvadi, Ze individualni forma neni vhodna pro

vyuku télesné vychovy ve skole.
2.3.3 Organizacni formy

Zakladni organizacni formou pfi vyuce sportovnich her ve skolni télesné vychové je
vyucovaci hodina. Vyucovaci hodina mlze mit rGznou napln a rdizné dkoly (Nykodym, 2006).
Votik et al. (2020) popisuji organizacni formy jako model struktury a obsahu tréninkové

jednotky a strukturuje tréninkovou jednotku nasledovné:

. Uvodni ¢ast — méla by zahrnovat sezndmeni s obsahem a cili tréninkové jednotky,
jednotlivé organizacni zaleZitosti, psychickou pfipravu a motivaci. Dale by mély
nasledovat pohybové ¢innosti, které probihaji v mirné intenzité (béhy se stridanim
poloh asmérl, bézecka abeceda, poskoky apod.). Poté by se mél provést dynamicky
strecink a nasledné dynamicka cinnost, ve které by se uz mély objevovat prvky
s micem. V zavéru dynamické cinnosti by mélo dojit k zvysSeni intenzity, cozZ
pfipravuje organismus hracl na zatiZeni v hlavni ¢asti (Votik et al., 2020).

. Hlavni ¢ast — na zacatek hlavni ¢asti se zarazuje nacvik novych hernich dovednosti,

rozvoj koordinacnich schopnosti a poté rozvoj rychlostnich schopnosti, pripadné
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explozivné silové schopnosti (Votik et al, 2020). Bélka et al. (2021) fikaji, ze dalsi
Cast by méla byt tvofena hernimi cvi¢enimi a prlpravnymi hrami, pti kterych
dochazi k zdokonalovani hernich cinnosti jednotlivce a které koresponduji s cilem
tréninkové jednotky. Déle tvrdi, Ze na zavér hlavni ¢asti je vhodno rozvijet kondicni
schopnosti formou utkdni nebo pripravné hry.

. ZavéreCna Cast — v zavérecné casti by se méla objevovat uklidnujici pohybova

¢innost, protahovaci cvi¢eni a kompenzacni cviceni (Votik et al., 2020).
2.4 Didaktické styly

Podle Dovalila (2008) jsou didaktické styly ,relativné vymezené zpUlsoby charakteristické
pro realizacni ¢innosti trenéra, uplatiuji se bezprostifedné hlavné v tréninkové jednotce” (p.45).
PFi vyuce sportovnich her se pocita s vyuZitim celého spektra didaktickych styl(. To znamena3,
aby nedominoval ptikazovy nebo prakticky styl, které jsou charakteristické omezenym
prostorem pro aktivitu a samostatnost hracl a jsou nejcastéji vyuzivany (Psotta & Velensky,
2009).

Bélka et al. (2021) uvadi, Ze pfi vyuce sportovnich her se vyuZivaji nasledujici didaktické

styly:

. prikazovy styl,

. prakticky styl,

. reciprocni styl,

. styl se sebehodnocenim,

. styl s nabidkou,

. styl s fizenym objevovanim,

. styl se samostatnym objevovanim.

Pri didaktickém prikazovém stylu hraci provadi cviceni presné podle pfikazu trenéra.
Trenér vymezuje prostor, dobu cviceni, zacatek a konec cvi¢eni a napln cviceni (Bélka et al.,
2021). Prikazovy styl ,je vhodny pti pozadavcich na presné pohybové provedeni a zajisténi
bezpecnosti ve cviceni” (Psotta & Velensky, 2009, p. 20).

Didakticky prakticky styl spociva v tom, Ze hraci si voli prostor, zacatek cviceni a urcuji si
intenzitu zatiZzeni podle sebe (Bélka et al., 2021). Tim se pfi vyuZiti praktického stylu mlzZe trenér
zamérit na sledovani jednotlivych hracd, korekci chyb pripadné povzbuzovani. Bere v potaz

individualni Uroven a rozdily mezi hraci (Psotta & Velensky, 2009).
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Didakticky reciprocni styl je charakteristicky interakci mezi hraci. Vybrani hraci realizuji
dané cviceni a ostatni hraci jsou v roli pozorovatell, poskytuji zpétnou vazbu a provadi korekci
(Psotta & Velensky, 2009). Dovalil (2008) tvrdi, Ze ,,¢im dfive se sportovec dozvi, jak Ukol provedl|,
tim vétsi ma mozZnost ho pripadné korigovat” (p.46). Trenér neni v interakci s hraci, ktefi provadi
cvideni, ale zejména s pozorovateli. Castd interakce mezi trenérem a pozorovateli rozviji
nezavislost na trenérovi (Dovalil, 2008).

Didakticky styl se sebehodnocenim navazuje na reciprocni styl, hra¢ vyuzivd zpétné
informace k sebehodnoceni (Dovalil, 2008). Hra¢ hodnoti sam sebe, porovnava svlj vykon
s predem stanovenymi kritérii, zkouma pohyb a utvarisi predstavu o ném. Soucasné si je védom
svych vlastnich odlisnosti a limitl (Bélka et al., 2021).

Didakticky styl s nabidkou nabizi u jednoho cviceni vice Urovni obtiznosti. Hrac si sam
vybere Uroven, na které chce dané cviceni realizovat. Pokud je provedeni Uspésné, mize hrac
postoupit na obtiznéjsi uroven. V pripadé nelspésného provedeni hrac prechazi na snadnéjsi
uroven (Dovalil, 2008). Kazdy hra¢ ma za ukol posoudit jednotlivé Urovné obtiZznosti a vybrat pro
sebe obtiZnost, kterou je schopen provést (Buzek, 2007). Podle Bélky et al. (2021) je pfi vyuziti
didaktického stylu s nabidkou pozitivni to, Ze se cviCeni ptizpUsobuji individudlnim Urovnim
dovednosti kazdého hrace.

Pti didaktickém stylu s Fizenym objevovanim si trenér urcuje obsah cvi¢eni a posloupnost
krokd, pti kterych se trenér snazi formou otdzek dovést hrace ke spravnému feseni herni situace.
V pripadég, Ze se hraci nedafi najit spravné reseni, musi mit trenér prichystané pomocné otazky,
které hraci pomohou, avsak nikdy nesmi fict spravné feseni herni situace trenér. Tento
didakticky styl poZaduje u trenéra trpélivost a klid (Buzek, 2007).

Pri didaktickém stylu se samostatnym objevovanim hraci aktivné hledaji reseni
prostfednictvim vlastnich praktickych pokust a nasledné sva nalezena reSeni prezentuji ve
skupiné. Na rozdil od predchoziho stylu s fizenym objevovanim, ktery sleduje predem stanoveny
standard provedeni, tento didakticky styl umozZniuje nalezeni alternativnich feseni (Psotta
& Velensky, 2009). Podle Dovalila (2009) je pfi vyuziti didaktického stylu se samostatnym
objevovanim vyZadovano od hracli samostatné nalezeni spravného feseni herni situace. Dale
tvrdi, Ze vétSinou neexistuje pouze jedna spravna odpovéd fesSeni. Je tedy moziné hledat

alternativy a rizné zpUsoby provedeni dané herni situace.
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2.5 Post brankare

Post brankare nese velkou zodpovédnost a jeho role ma zasadni vliv na pribéh celého
utkani. Chyba brankare castokrat rozhodne o vysledku utkani. Pro post brankare oproti ostatnim
hernim postim jsou vyzadovany odlisné fyziologické, dovednostni a psychické predpoklady
(Votik et al., 2020). Rozdily fyziologickych predpokladi mezi postem brankare a hracem v poli
jsou zejména vétsi priimérna vaha s vétsim procentudlnim podilem tuku, vyssi primérna vyska
a mensi aerobni kapacita (Otte et al., 2020).

Podle Luxbachera a Kleina (1993) z psychologického a fyzického hlediska zaujima brankar
fyzickou pfipravenosti.

Na postu brankare se zvysuji naroky jak v obranné fazi (zachytavani protiditokd mimo
pokutové Uzemi), tak i v itocné fazi (rozehravani mice) (Votik & Zalabak, 2006).

Na profesionalni Urovni fotbalu vykondvaji brankafi nejvétsi ¢ast nizko-intenzivnich akci,
coz je rozdilné od hracu v poli, ktefi vykazuji vice béhu, drzeni mice a vysoko-intenzivni aktivity

(Hall et. al., 2022).
2.5.1 Herni ¢innosti brankare

Otte et al. (2020) ve své studii popisuji herni ¢innosti brankare jako specifické brankarské
dovednosti, kterymi brankari zabranuji obdrzeni branky, brani prostor pred branou, iniciuji itok
nebo udrzuji drzeni mice ve prospéch svého druzstva.

Rlzni autofi rozdéluji herni Cinnosti rozdilné. Votik a Zalabdk (2011) rozdéluji herni

¢innosti brankare nasledovné:

. Obranna faze bez mice: fizeni hry, komunikace se spoluhraci v obranné fazi a pfi
pfechodu z Uto¢né faze do obranné, volba optimalniho postaveni pfi pfimém
ohroZeni branky (situace 1 na 1, stfelba), volba optimalniho postaveni pfi nepfimém
ohrozeni branky (zachytavani protiutok( soupere, vytvareni nabidky pro prihravku
od spoluhrace).

. Obranna faze s micem: chytani mice ve stoji, chytani mice v padu, vyrazeni mice,
odebirani mice.

. Utoéna faze bez mice: Fizeni hry, komunikace se spoluhradi v Gtoéné fazi a pfi
prechodu z obranné faze do Utocné, vybér mista (zpétna prihravka od spoluhrace).

. Utoénd faze s micem: zakladani Gtoku, vykopavani mice, vyhazovéni mice,

prihravani mice, zpracovani mice, vedeni mice, obchazeni soupere.
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V obranné fazi musi brankar cist herni vyvoj a soucasné sledovat predevsim mic.
Komunikuje se spoluhraci pomoci jasnych, zfetelnych pokynd, jelikozZ ze svoji pozice na hfisti ma
prehled o celé herni situaci. V Utocné fazi je dllezité hledat konstruktivni reseni situace, ale
zaroven klast dliraz na bezpecnost provedeni (Votik & Zalabak, 2011).
¢innosti brankare jsou postaveni brankare, zakrok brankare, zakladani Utoku a reseni zpétné

pfihravky. Veskeré herni ¢innosti by mély byt doprovazeny slovnim projevem.

2.5.2 Herni dovednosti brankare

Otte et al. (2020) rozdéluji dovednosti brankare na specifické dovednosti brankare a na
fotbalové dovednosti. Mezi fotbalové dovednosti fadi pfihrdvani a zpracovani prihravky.

Luxbacher a Klein (1993) popisuji tyto dovednosti brankare:

. zakladni postaveni,

. chytani mice ve stoji (do prstl, do kose, se zdsadou dvojiho kryti),
. chytani mice v padu (pfizemni, polovysoka, vysoka strela),

. chytani centrovanych mica,

. boxovani centrovanych micd,

. souboje 1 na 1 (pad pod nohy, blok, rozklek),
. vyhazovani mice (spodnim obloukem, vrchnim obloukem),

. vykopavani mice (ze zemé, po odrazu, ze vzduchu).

Podle Vencela (2013) se brankati uci jednotlivé dovednosti v rlznych etapach, které na
sebe navazuji. Prvni etapa probiha ve véku mezi 6. a 11. rokem. V této etapé se brankafi vénuji
zejména zakladnimu postaveni, chytani mice do prstd, do kose, se zasadou dvojiho kryti. Dale se
vénuji chytani prizemni stfely v padu a chytani mice v padu. Druha etapa probiha ve véku mezi
vénuji chytani polovysokych a vysokych micud. Dale se setkavaji s dovednostmi, které jsou nutné
pfi soubojich 1 na 1 a centrovanych micl. V posledni etapé, ktera je mezi 16. a 19. rokem se
a soucinnost brankare se zbytkem druzZstva. Ve vsech etapach se prolina uceni dovednosti, které

souvisi se zakladanim utoku a feSenim zpétné prihravky.
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2.6 Sportovni trénink

Na sportovni trénink Ize pohliZet ze spousty Uhld, avsak spole¢nymi klicovymi body jsou
osvojovani a zdokonalovani vybranych pohybovych Cdinnosti (Peric & Dovalil, 2010).
Lehnert et al. (2001) charakterizuji sportovni trénink ,jako dlouhodoby systémové fizeny proces
pfipravy sportovce prioritné zameéreny na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni
discipliné” (p. 5). Z pedagogického hlediska je sportovni trénink vychovné-vzdélavaci proces, pfi
kterém dochazi k pozndvani, osvojovani védomosti a dovednosti, rozvoji schopnosti
a celkovému rozvoji osobnosti sportovce (Jansa et al., 2007).

Cilem sportovniho tréninku je dosahnout individudiné maximalni sportovni vykonnosti
v dané sportovni discipliné na zadkladé vsestranného rozvoje sportovce. Sportovni trénink si
klade za cil rozvijet sportovce ve dvou klicovych oblastech. V oblasti vykonnostni, coZz znamena
dosahovani lepsich vysledkl v dané sportovni discipliné a v oblasti lidského rozvoje, coz zahrnuje
vychovné aspekty, jako je napriklad respektovani fair play a dodrzovani pravidel sportu (Peri¢
& Dovalil, 2010).

Podle Lehnerta et al. (2001) je obsah sportovniho tréninku tvoren nasledujicimi procesy:

. socialné-biologicka adaptace,
. motorické uceni,
. socidlné interakéni (jednda se o vztahy sportovce ktrenérlim, spoluhraciim,

souperum apod.).

Z didaktickych a organizac¢nich dlvod(i se obsah sportovniho tréninku rozdéluje do
jednotlivych sloZek. Tyto sloZky jsou kondic¢ni, takticka, technickd a psychologicka ptiprava (Jansa

et al., 2007).

2.6.1 Brankarsky trénink

Fajfer (2009) tvrdi, Ze specializovany trénink brankar( by mél byt odlisSny od tréninku
ostatnich hrach. Odlisnost tréninku se netyka pouze technické a taktické stranky pripravy, ale
i provadéné pohybové schopnosti jsou odlisné. Perez-Arroniz et al. (2023) ve své studii uvadi, Ze
v brankarském tréninku by se mély predevsim rozvijet silové schopnosti, rychlostni schopnosti
a koordinacni schopnosti pred vytrvalostnimi schopnostmi.

Vencel (2009) tvrdi, Ze uc¢innost brankarského tréninku a dosahnuti maximalni vykonnosti

je podminéno dlouhodobou, systematickou a cilevédomou praci brankare s trenérem.
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Podle Fajfera (2009) by brankar mél absolvovat trénink s ostatnimi hraci druzstva, ale
i individudlni brankarsky trénink. Pfi individualizaci je dileZité se zaméfit na Cinnosti, které ma
brankar s ostatnimi hraci spolecné a které jsou pro néj specifické.

Specifické brankarské ¢innosti v brankarském tréninku jsou:

. cviceni pro stimulaci specifickych schopnosti,
. cvi¢eni pro nacvik a zdokonaleni specifickych dovednosti,
. takticka priprava,

. psychologicka priprava (Fajfer, 2009).

Podle Vencela (2013) musi byt jasné stanoveny cil a zaméreni brankarského tréninku. Dale

rozdéluje zaméreni brankarského tréninku podle ¢asové dotace na:

. samostatny brankarsky trénink (celd tréninkova jednotka pouze s ostatnimi
brankari),

. pfipraveni brankare na tréninkovou jednotku se zbytkem druZstva (rozcviceni,
rozchytani, zejména Uvodni ¢ast tréninkové jednotky),

. tréninkova jednotka s dvém