Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

Rozvoj zakladnich dovednosti v rdmci pohybové gramotnosti ve fotbale, florbale a hdzené.

Bakalatska prace

Autor: Marek Tkadlec, T€lesnd vychova a historie se zaméfenim na vzdélani
Vedouci prace: Mgr. Petr Reich Ph.D.

Olomouc 2021



Bibliograficka identifikace

Jméno a piijmeni autora: Marek Tkadlec

Nazev bakalaiské prace: Rozvoj dovednosti a v ramei pohybové gramotnosti ve florbale, fotbale a

hazené
Pracovisté: Katedra sportu
Vedouci prace: Mgr. Petr Reich, Ph.D.

Rok obhajoby: 2021

Abstrakt: Cilem prace bylo vytvofit zasobnik cvi¢eni a her na rozvoj dovednosti v ramci pohybové
gramotnosti ve florbale, fotbale a hazené pro zaky druhého stupné zakladni $koly. Teoreticka ¢ast
prace se zabyva zakladnimi dovednostmi v jednotlivych sportech. Prakticka ¢ast je vénovana
vytvorenim obrazkové podpory prupravnych cviceni, hernich cvi€eni a priipravnych her v programu

Easy sport graphic 2.0.

Klic¢ova slova: florbal, fotbal, hazena, pripravné hry, herni cvieni, prapravna cviceni, starsi skolni

vék, didaktické formy, vyucovaci jednotka

Souhlasim s pijcovanim bakalarské prace v rdmeci knihovnich sluzeb.



Bibliographic identification

Author’s first name and surname: Marek Tkadlec

Title of the thesis: Development of basic skills in physical literacy in floorball, football, and handball.
Department: Department of Sport

Supervisor: Mgr. Petr Reich, Ph.D.

The year of presentation: 2021

Abstract: The aim of this thesis is to create a list of exercises and games that will develop skills
within physical literacy in football, floorball and handball concentrating on the pupils of secondary
school. The theoretical part deals with the basic skills in each individual sport. The practical part
consists of graphics of preparatory exercises, game exercises and preparatory games that were created

in the Easy sport graphic 2.0 programme.

Keywords: football, floorball, handball, preparatory games, game exercises, school-age, didactic

forms, teaching unit

I agree with lending the thesis within the library service.



ProhlaSuji, Ze jsem bakaléatskou praci zpracoval samostatné pod odbornym vedenim pana

Mgr. Petra Reicha, Ph.D. a taktéZz uvedl veskerou pouzitou literaturu a dal$i odborné zdroje.

V Olomouci dne



Timto srde¢né dekuji panu Mgr. Petru Reichovi, Ph.D. za cenné rady, odborné vedeni a

veskery jeho cas, ktery mi byl poskytnut pii zpracovani bakalatrské prace.



OBSAH

1.
2.

UVOD ...ttt b et b e a et e bt et e s bt e atesbesht et e s beeate bt eatenbesaeentesbeentens 1
PREHLED POZNATKU .......ocooiviiieeiieeeeeeeee e seesese s s sass s ssasssss s sassasnaans 2
2.1 Periodizace HASKENO VEKU..........c..oociiiiiiiiiiiiiiee ettt 2
211 Sarsi SKOINT VEK.......c.ooiuiiiiiiiiii ettt sttt et st st 2
212 TEIESTLY VY VO] ...veveiuiiieeeieiteitteie ettt sttt s b et b e ettt she et be et et e sbe et e sbe e e ebesaeenee 2
2.1.3 MOTOFICKY VY VO] ..ttt sttt et sttt ssesseebeneens 2
2.14 PSYCRICKY VY VO] .ciuiiiiiiiiiiiiieteee ettt st st s be et bt 3
2.15 SOCIAINT VYVOJ ...eeoeiieiiiiieeee et st s 3
2.2 FIOTDAL .ttt nrenan 4
221 Zakladni charakteristika florbalu..............cc.ccoooiiiiiiiinineeen 4
222 Florbal ve $kolni télesné vychove ...........cc..coooiiiiiiiiiiiiiieeeee e 4
2.2.3 Uprava pravidel pro SKoIni prostéedi.............c..cocoooevueeueereeeeeeeerereceesseseessesseseenanss 4
224 Zaklady florbalovych dovednosti...........c.ccoooueriiiiiiiiiiniiiicneceeeeeee e 5
2.2.5 UtoEN6 NErni GIMNOSH............c..cveveeeeieeseeeeeeeee st ene e snesees 5
2.2.6 Obranné herni CIMNOSE ..........c..ooiiiiiiiiii e 8
2.3 FOUDAL ...ttt 9
2.3.1 Zakladni charakteristika fothalu .............cocoiiininini e 9
2.3.2 Fotbal ve Skolni t€lesSné VYChOVE..........ccccoviiiiiiiiiiiiiniecrcccic e 9
2.3.3 Uprava pravidel pro SKoIni prostiedi................cocovuevivereereeereieeeeeessssssseesssseesnes 9
234 Zaklady fotbalovych dovednosti ............c.ccoooiiiiiiiiiiiiniieeeee e 9
2.3.5 UtoENé Nerni CINNOSH...............o.covvviieeeeeeeeeeieeese e sesssesesssesesseeeens 10
2.3.6 Obranné herni CINNOSE ...........cccoevieiiiiiiiiee e 13
2.4 HAZEMA ..ottt st b et b et h e e bt et she et e b eanes 15
24.1 Zakladni charakteristika hazené....................ccoooiiiiiiiiiiiieee 15
24.2 Hizena ve Skolni télesné vVYChOVE..............cccoociiiiiiiiiieeeee e 15
2.4.3 Uprava pravidel pro SKoIni prostiedi..............oc.co.ovuevueeveeeerreeseereeeeeesereseesseeneeseennen 15
24.4 Zaklady pohybovych dovednosti............cocceevviiiniiiiniiiiniiiiecceceee e 15
245 Uto€né Nerni GIMNOSi.............o.oveveeeecveeeeeeeeeeseeeeeee e sessses s ssssesneen 16
2.4.6 Obranné ¢innosti RracCe............ccooiiiiiiiiiii e 17
2.5  Didaktické formy ve sportovnich hrach...............cccoooiininiiinie, 19
2.5.1 Metodicko-organizadni fOrmy .............cccceciviiieiicceeeeee e s 19
25.2 Socialné-interakéni fOrmy..........coccovviiiiiiiiiiiii e 22
2.5.3 Organizaéni formy v t€leSné VYChOVE ............ccccoevviviiiiiiiiceceesec e 22
CHLE PRACE ......oostviiiete ettt 25
3.1 HIAVIE CHl PIACE ... cciiiiiiiiieeeeee e st s 25



4.

5.

© © N o

3.2 0310 i 1 =3P 25

IMETODIKA .ttt sttt ettt et e s e s et e s st et e s st eneessesseensesseensensesseensesseensessesneans 26
41  Analyza odborné HEETratury ............coccoooiiiiiiiinieiineeeeee e 26
4.2 Grafické znazornéni pomoci programu Easy sport graphic 2.0 ...............ccoccoviiinenen. 26

VYSLEDKY A DISKUSE ......ovtuiiriimmriiesiesessesssesssessssssssssssssesssessssessssesssssssssssssesssnnes 27
O. 1 VYSVEHIIVKY .ottt et s r e 27
5.2 FIOIDAL ..o s 28

521 Proapravind CVICENI. ... ...cccoouiiieiiiiieienes et e 28

522 HEFNT CVICRII ....oueiiiiiieiiiee ettt et 32

5.2.3 Prapraving MY ...ttt sttt et e 36
5.3 FODAL....ciii s 39

531 Propravind CVICENI. ... ...ccoouirieiiiiieieesceeeetee ettt s 39

5.3.2 HETNE CVICEIT ...ovviiiiiiiecii ettt ettt st st st e e be e saaesaneeas 42

5.3.3 Prapraving MY ...ttt sttt et e 46
54 HAZENA ...ttt ettt et b e sh e e sae e st ebeebeenes 49

541 Propravind CVICENI. ... ...ccciuiiieiiiiieieesceeeetee ettt e 49

5.4.2 HETNE CVICEIT ...ovviiiiiiiecii ettt ettt st st s te e be e saaesaeeeas 53

54.3 Prapraving MY ... ...ttt et 57

ZAVERY ..coooivoiiieeiei ettt 60

SOUHRN ettt ettt ettt s ae et e s bt e st e teshe e tesbeen e e bt eaeentesaeensesbeentensesaeenes 61

SUMMARY .ttt bbbttt sttt s bt st e st e s bt et e s be e st e bt s st et e sbe et e sbeebe e benaeenes 62

REFERENCNI SEZNAM........ovtvvtmiiimreiieemeseesssssssssessssessssssssssssssssessssessssssssssesssssessssnns 63



1. UVOD

Sportovni hry maji v nasem svété dlouhodobou historii. Prvni zminky o nich dostavame jiz ze
staré Ciny, avsak k rozsifeni sportovnich her prevazné dochazi az ve 20. stoleti, kdy se kromé
roz§ifovani sportovnich her také upfesnuji ¢i vytvareji pravidla. V této dobé se také sportovni
hry zatazuji do té€lesné vychovy ve skolach, kdy se postupem ¢asu stavaji nedilnou a velice
oblibenou ¢asti télesné vychovy.

Téma mé bakalarské prace je Rozvoj zékladnich dovednosti v rdmci pohybové gramotnosti ve
florbale, fotbale a hazené. Od détstvi mam ke sportovnim hram hluboky vztah. Ze sportovnich
her jsem si vybral vyS$e zminéné, protoze ve mné probudily zajem a nachazely se po urcitou
dobu v mém zivoté. V budoucnu bych se v profesnim Zivoté chtél vénovat ucitelstvi t€lesné
vychovy, a proto si myslim, Ze mi tato metodika bude velkym pfinosem.

V prvni ¢asti bakalaiské prace se vénuji vymezeni zakladnich dovednosti florbalu, fotbalu a
hazené, specifikuji vékovou skupinu starSiho Skolniho véku, ke které se budu ohlizet v druhé
casti bakalaiské prace a vymezuji didaktické formy ve sportovnich hrach.

Ve druhé¢ ¢asti bakalatrské prace se vénuji praktické ¢asti, ktera obsahuje 60 pripravnych
cviceni, hernich cvi€eni a pripravnych her. Na kazdou sportovni hru, ktera je zminéna

V ndzvu bakalatské préce, je zaméteno dvacet priipravnych cviceni, hernich cviceni a
prapravnych her, které jsou doplnény o grafické zpracovani. Cvi€eni jsou navrzena pro zaky
druhého stupné zékladni skoly.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 Periodizace lidského véku

Mnoho biologl, pedagogti a 1ékafi se pokusilo periodizovat lidsky vék do presné
vymezenych obdobi. Piesné hranice jednotlivych obdobi, ale urcit nelze. Je to dano predevsim
intersexualnimi, etnickymi a individualnimi rozdily kazdého jedince. Délka trvani jednotlivych
zivotnich obdobi je proto jen pfiblizna a informativni (Riegerovéd, Pfidalova & Ulbrichova,

2006).

2.1.1 Starsi Skolni vék

Do starSiho Skolniho véku fadime jedince ve véku 11 az 15 let. Toto obdobi lze
charakterizovat jako ptechod z détstvi do dospélosti. Obdobi je spojeno s velkymi biologickymi
zménami, které nerovnomérné ovliviiuji predevsim télesny, psychicky a socidlni vyvoj. Toto
obdobi rozd€lujeme do dvou casti: prepuberty a puberty. Prepuberta probihd diive a konci
ptiblizn¢ 13. rokem jedince. Po prepuberté ptichazi puberta, kterd trva ptiblizn¢ do 15. roku.
V obou obdobich probiha pohlavni zréni, které je v prepuberté bouilivejsi nez v puberté (Peric,
2012).

T¢lesny, socialni a psychicky vyvoj probihd do malé miry soubézné a zavisle, ale je
béZzné, Ze déti, které nevykazuji Zadné zmény télesného vyvoje, zacinaji myslet abstraktnim
zpusobem, ktery je typicky pro dospivajici. Naopak na jinych jedincich lze poznat, ze zapocal
télesny vyvoj, ale stale jsou emoc¢né, intelektudlné a socidlné détinsti (Langmeier & Krejcitova,

1998).

2.1.2 Télesny vyvoj

Télesnd proména je vyznamnym signalem dospivani. Projevuje se viditelnymi a
pocitovanymi disledky. U chlapct je vyznamny predevsim rlst a posléze rozvoj svalt.
Sekundarni pohlavni znaky nejsou na prvni pohled az tak napadné (Vagnerova, 2005). U divek
dochazi ke zvétSeni bokli a panve. Na bocich a nohou se tvofi vrstva podkozniho tuku.
Sekundarni pohlavni znaky jsou napadnéjsi nez u chlapcti. U obou pohlavi dochézi také k riistu

a zrani vnitfnich pohlavnich organi slouzicich k reprodukci (Ri¢an, 2004).

2.1.3 Motoricky vyvoj
Ve vseobecném vyvoji motoriky je jako vrchol povazovan konec mladsiho véku a
prepuberta. V tomto obdobi dochazi ke zlepSeni piesnosti a mrstnosti provedeni jednotlivych
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¢innosti. Dochazi ke zlepSeni orientace v prostoru, vnimani ostatnich ucastnikli a predvidani
pohybovych dovednosti (Peri¢, 2012).

Pohyby naucené v tomto obdobi jsou pevnéj$i nez pohyby, které¢ jsou nauceny za
dospélého zivota (Dovalil, 2009).

Vstupem do puberty dochazi ke zhorSeni koordina¢nich schopnosti. Zhorseni je dano
pfedevsim rychlym narustem téla a neschopnosti se pfizpiisobit této zméné. Kvuli rychlému
rustu kosti dochazi ke zmensSeni svalové elasticity a zhorSeni kloubni pohyblivosti (Hajek,

2001).

2.1.4 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj v obdobi star$iho Skolniho veéku patii mezi kli¢ova obdobi. Vztahy a
projevy déti zac¢ind ovliviiovat hormonalni aktivita, kterd mize plsobit pozitivné 1 negativné na
jejich chovani, at’ ve sportovni €innosti, tak v jinych ¢innostech lidského plsobeni. Déti se
zaCinaji vyvijet rozumové a objevuje se logické a abstraktni chapani. Maji piedpoklady pro
vyvijeni duSevni aktivity a vydrzi se del§i dobu soustfedit. Tento rozvoj méni chovani déti
Vv tréninkovych situacich, zvysuje rychlost uceni a snizuje pocet pottebnych opakovani (Peric,
2019).

Dochazi také ke zméndm v oblasti citového prozivani. Pro toto obdobi je typicka
labilita, drazdivost, precitlivélost, narust emo¢niho zmatku a zmény nalad, u kterych nejsou
jedinci schopni vysvétlit pfi¢inu. Zmény emocniho prozivani se mohou navenek projevovat
vétsi impulsivitou a nedostatkem sebeovladani, které pfispivaji ke vzniku konfliktu

(Vagnerova, 2012).

2.1.5 Sociilni vyvoj

V tomto obdobi dochazi ke zméné vztahti, jak s dospélymi, tak s vrstevniky. Vztahy
S dospélymi jsou v obdobi prepuberty a puberty problémové. Dit¢ odmita podiizené postaveni
vici autoritam, jako jsou napiiklad rodice a ucitelé. Je k nim kriticky a nadfazenou pozici je
ochoten uznat jen v pripade¢, kdyz ma pocit, Ze si ji autorita zaslouzi. Rodina je stale dtlezitou
soucasti, ale dité se od ni zaCina odpoutdvat a osamostatiiovat se. Dochazi k uprave autority a
redukci nadfazenosti. Vztahy s vrstevniky jsou pro déti stale vice dilezité. Dité se mezi
vrstevniky identifikuje a ti se pro néj stavaji zdrojem emocni a socialni opory (Vagnerova,
2012).



2.2 Florbal

2.2.1 Zakladni charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni halovy sport, ve kterém proti sob¢ hraji 2 tymy. Kazdy tym ma
obvykle pét hract v poli a jednoho brankaie. Hraci jsou vybaveni halovou obuvi, oble¢enim
skladajiciho se z dresu, krat’ast, Stulpen a hokejky. Brankaf je vybaven obli¢ejovou maskou a
na sob¢ musi mit dlouhy dres a kalhoty. Brankéii na rozdil od hract nemaji hokejku. Cilem hry
je vstielit hokejkou plastovy micek do soupefovy brany. Tym, ktery za zapas vstieli vice mickt

do soupetovy brany, vyhrava (Kysel, 2010).

2.2.2 Florbal ve Skolni télesné vychové

Florbal ptedstavuje nenarocnou kolektivni hru, ktera je oblibend u déti a dospivajicich
obou pohlavi. Pfi tomto halovém sportu dochazi u zaku k rozvoji pohybovych schopnosti a ke
zlepSeni pohybovych dovednosti. Florbal dale pozitivné ovliviiuje houzevnatost, Kreativitu,
odolnost, smysl pro fair play atd. I pies to, ze je fyzickd narocnost o néco nizsi nez u ledniho
hokeje, stdle dochazi k vyraznému narustu celkové zdatnosti. Dulezity vyznam florbalu

nachdzime i v socidlni oblastech (Kysel, 2010).

2.2.3 Uprava pravidel pro §kolni prostiedi

Uprava pravidel u $kolniho florbalu je nutna zejména kviili vybavenosti $koly a
Skolnimu systému vyuky. VétSina Skol musi upravit hraci ¢as utkédni. Do vyu€ovaci hodiny
vétSinou neni moZznost vimeéstnat celé florbalové utkani, a proto se utkani zkracuje na dobu 2x15
minut. Dal$i modifikaci typickou pro vétSinu Skol je fizeni hry jen jednim rozhod¢im
(pedagogem), ktery pfi krat$im case redukuje ¢as vylouceni (obvykle z 2 min na 1 min). Pfi hie
na menSich hfiStich zohlednuje velikost prostoru vzhledem ke vzdéalenostem pii vhazovani,
rozehravani a volnych uderech (tfimetrova vzdalenost se zkracuje na dvoumetrovou nebo
dokonce na jedna a ptl metrovou).

Dalsi modifikace jsou zavislé na vybavenosti Skoly. Pokud ve Skole neni dostupna
brankaiska vystroj nebo florbalové branky, tak 1ze hrat florbal bez brankaiti. Branku je mozné
vytvortit z kuzell, poptipad¢ florbalové branky snizit poloZenim nebo do ni alespon umistit
pfedmét, ktery hracim ztizi vstrelit branku (napfiklad ¢ast Svédské bedny). Malé brankoviste i
pfi hi'e bez brankatfe ponechdvame. Mlize v ném branit hrac, ktery ma zakazano sedat si ¢i lehat.

Pfi nedostatku prostoru se hifist¢ zmensuje na velikost basketbalového htisté nebo na

htisté jeste mensi. Pii hie s brankafem je doporu¢eno omezit hru brankafe zmenSenim nebo



uplnym zruSenim velkého brankovisté. Malé brankovisté se zachovava, protoze chrani brankare
pted zranénim. Pfi hie na malém prostoru maximaln¢ zmensime velikost malého brankoviste.
Pocet hraci volime podle jejich schopnosti, vyspélosti a velikosti télocvicny.
Efektivnim zptisobem hry jsou minihry. Télocvicna se pii minihrach rozdéli mantinely nebo
lavickami na vice menSich hiist. Mantinely se také umisti na mista bez rovné zdi (Zebfiny,
dvete). Zapas se hraje v po¢tu 3 na 3. Diky vy$$imu poctu htist’ hraje ve stejnou dobu vice
hrac, ktefi se kviilli mensimu poc¢tu spoluhracti dostavaji castéji do kontaktu s mickem, chodi

castéji do souboju, vice sttili a piihravaji (Kysel, 2010).

2.2.4 Zaklady florbalovych dovednosti
Mnozi z zaku se s florbalem mimo $kolni vyuku nesetkali, proto je miZzeme povazovat za
zacatecniky. Z tohoto divodu zaéneme od zakladnich florbalovych dovednosti, jako je drzeni
hokejky a spravny postoj.
Drzeni hokejky je individudlni véci kazdého hrace. V prvni fad¢ je potieba zvolit si vhodnou
velikost hokejky. Hokejka by méla byt vysoka hraci po oblast pupiku, u déti miize byt
hokejka o 5 maximalné 10 centimetrt delsi. Ptili$ kratka hal bude nutit hrace hrbit se a tim
padem mu branit v drZeni spravného florbalového zakladniho postoje, ptili§ dlouha hal bude
zase hraci zavazet, naptiklad pii prihravce nebo pfi stielbé. Po zvoleni vhodné vysky si hrac
musi vyzkouset, jestli se mu hokejka drZi 1épe na levou nebo na pravou stranu. Pokud bude
hréci vice pasovat drZeni hokejky na levou stranu, tak pravou rukou uchopi hokejku na konci
hole a levou rukou uprostied hole. Pokud bude hraci vice pasovat drzeni hokejky na pravou

stranu, tak levou rukou uchopi hokejku na konci hole a pravou uprostied (Skruzny 2005).

2.2.5 Uto&né herni ¢innosti
2.25.1 Vedeni mi¢ku
Vedeni micku je individualni Gto¢nd ¢innost hrace, kterd se vyuziva pii pohybu hrace
s mickem po hiisti. Hra¢ se diky vedeni micku snazi dostat do vyhodnéjSiho postaveni, ze
kterého mu bude umoznéno stiilet nebo ptihravat. Micek musi byt pti vedeni pod neustalou
kontrolou hrace (Skruzny, 2005).
Podle Karczmarzyka (2006) jsou tii zptisoby vedeni micku:

Nejvice vyuzivanym zpisobem je dribling, pii1 kterém hra¢ drzi hokejku obéma rukama
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micek zlstava pouze na forhendové strané Cepele a pohybuje se prevazné vpred a vzad.
Samotny micek zaroven rotuje od patky Cepele ke Spicce. (Roubal, 1996).

Dalsimi zptisoby vedeni micku jsou tazeni a tlaeni. Tyto zptisoby se vyuzivaji hlavné
pii rychlém presunu do utoku. Micek se pohybuje pfimo doptedu beze zmény sméru.

Hokejka se pii obou zptisobech drzi jednou rukou, vétSinou v horni ¢asti rukojeti. Tyto
dva zpiisoby rozdéluje pozice micku vuci télu, zatim co pfi tlaceni je micek tlaen pred télem,

tak u tazeni se miCek vyskytuje za télem (Karzczmarzyk, 2006).

2.2.5.2 Prihravani a zpracovani mi¢ku
Lze jej definovat jako timysIiné pfedani micku spoluhraci. Tato ¢innost se sklada
ze dvou fazi, a to samotné ptihravky a nasledného zpracovani mic¢ku. Nejcast&j$im typem
ptihravky je ptfihravka po ruce. Ptihravku po ruce lze provést i vzduchem. Piihrdvka vSak
vyzaduje piesné naCasovani. Po provedeni ptihravky by méla cepel hokejky pokracovat ve
sméru pohybu micku, avSak hra¢ by mél pii provedeni piihravky dbat na to, aby neporusoval
pravidla, které omezuji vysku cepele florbalové hokejky.

Dalsim typem piihravky je piihravka pies ruku. Tato ptihravka je o néco naro¢néjsi
z divodu zahnuti florbalové hole. Jako pfihravku mizeme povazovat také tzv. stiilenou
ptihravku. Tato pfihravka obvykle mifi do prostoru pfed branou. Cilem hrace, na kterého tato
ptihravka sméfuje neni micek zpracovat, ale pouze tecovat do brany.

Zpracovani micku je stejné dilezitou dovednosti jako pfihravka. Uspésné zpracovani
micku otevird hraci rizné moZnosti pii rozvijeni utoku (napft. pfihravka, strelba). Postaveni
hrace, ktery pfijima pfihravku je bud’to celem ke sméru piihravky nebo bokem ke sméru
piihravky. Pro obé postaveni je dilezité, aby hra¢ florbalovou hill drzel obéma rukama a aby
se florbalova ¢epel dotykala zemé. Tésné pted dotykem florbalové hole s mi¢kem, hra¢ posouva
htl ve sméru piihravky, micek poté zachytava stredem cepele. Florbalova hul by po prevzeti
micku méla v tomto pohybu pokracovat, vaha hrace se pfesouva na nohu blize k micku.

Zpracovani micku je mozné pouze florbalovou holi. Zpracovani micku jakoukoliv ¢asti téla je

nepiipustné a povazovano jako ptestupek proti pravidlim (Karczmarzyk, 2006).

2.2.5.3 Stielba
Patii mezi individudlni ¢innosti, pii kterych se hra¢ Svihem, pfiklepnutim nebo tderem
snazi dopravit mic¢ek do brany. Ke stielbé je mozné vyuzivat ob¢ strany Cepele.
e Prvni zpusob stfelby se nazyva stielba Svihem, ten se vyuziva hlavné pro svou piesnost
a moznost prekvapeni brankare. Miize byt provedena at’ forhendovou stranou, tak

bekhendovou stranou. Stielba bekhendovou stranou se ve florbale vyuziva jen
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vyjimecné. Tento typ stielby Ize vidét vétSinou pouze u dorazky z blizké vzdalenosti
brany (Skruzny, 2005).

e Druhym zplsobem je stfelba ptiklepnutim. Stielba zacina nejprve pohybem cepele od
micku, na ktery nasleduje zrychleny pohyb proti mi¢ku. Tento typ lze vyuzivat, jak
forhendovou, tak bekhendovou stranou. Pri bekhendové stran€ ma hra¢ moznost zvolit
si vhodné natoceni ¢epele vici micku (Skruzny, 2005).

e Posledni zplsob stielby se nazyva stielba golfem. Stiely timto zplsobem jsou
charakteristické velkou razanci, avSak na druhou stranu nejmensi piesnosti ze vSech
zminénych stfel. Hra¢ se pii stfelbé naptfahuje hokejkou az do oblasti pasu, coz da

brankafi a obranciim ¢as uvédomit si, co ma dany hra¢ v umyslu (Kysel, 2010).

2.2.5.4 Uvoliovani hrace s mickem

Cilem uvolnovani hrac¢e s mi¢kem je zajistit si lepsi pozici pro stielbu, ptihravku nebo
se jen diky Gsp&snému piekonani soupefe dostat blize k brance soupete. Uto¢ici hra¢ musi
V pifimém souboji udrzet mic proti branicimu soupeti. Vyuziva k tomu vedeni mic¢ku a nasledné
klicky, prohozeni nebo obhozeni soupete. Hra¢ v uvoliiovaci fazi vyuzivd zmény sméru a
rychlosti, ¢imz se snazi zmast braniciho hrace a rozhodit jej z jeho braniciho postaveni.

Nejvice vyuZivanym zptisobem na obchézeni hrace je kli¢ka. Ta ptfi dobrém provedeni
pohybové splyva s vedenim micku. Samotna klicka vétSinou za¢ina klamavym pohybem
rameny, trupem nebo jinou ¢asti t€la ¢i samotnou florbalovou holi. Nasleduje prudka zména
sméru pohybu té¢la a micku. Hra¢ po provedeni klamavého pohybu zrychluje sviij pohyb, aby
se co nejdifve dostal za braniciho hrace. Cepeli a t&lem se snaZi zabranit branicimu hraci
vypichnout micek.

Kromé klicky mé hra¢ u mantinelu mozZnost vyuzit obhozeni soupete, kdy si micek
piihraje o mantinel a naslednym rychlym pohybem se dostava za obrance. Podobné probiha
prohozeni, kde si v8ak hra¢ neptihrava o mantinel, ale posila ho pod obrancovym télem a jeho

florbalovou holi nebo pfimo mezi jeho nohama (Karczmarzyk, 2006).

2.2.5.5 Vhazovani micku
Vhazovani mic¢ku je cenénou dovednosti. Pfi této aktivité se hra¢ snazi vyhrat micek
V souboji jeden na jednoho proti soupefi. Ziskat se jej snazi tak, ze micek udrzi ve své moci
nebo ho jednoduse usmérni k nékterému ze svych spoluhracti. Vyhra ve vhazovani je zavisla

na reakci, techniky hole a sile rukou (Skruzny 2005).



2.2.6 Obranné herni ¢innosti

Obrannd hra stejné¢ jako v ostatnich tymovych sportech zaujima i ve florbale velice
diilezitou roli. Obranu miizeme rozd¢lit na individudlni a tymovou. Cilem individualni obrany
by mélo byt Gsp&$né odebrani micku soupetfi v ramci pravidel florbalu a nasledné zaloZeni
protiutoku nebo postupného utoku. Tymova hra by méla pokryvat vSechny hrace druhého tymu,
meéla by se pohybovat koordinované a branit tomu, aby doslo k precisleni (Karczmarzyk, 2006).

2.2.6.1 Obsazovani hrace

Obsazovani hrace s mickem patii do individualni obranné ¢innosti jedince, pii které je
cilem braniciho hrace ziskat micek, donutit hra¢e svym napadanim ke $patné piihravce, nebo
alesponl zpomalit a narusit Uto¢nou akci soupete. Obsazeni soupeie, ktery ma pod kontrolou
micek, se provadi napaddnim a zdmérnym vytvarenim prostorového tlaku na soupete (Zlatnik,
2001).

Dal$im typem individudlni obranné ¢innosti jedince je obsazeni hrace bez micku. Tato
ginnost zabrafiuje uto¢icimu hra¢i prevzit mi¢ek a pokracovat v utoku. Uspéch zavisi na
spravném postaveni braniciho hrace, v€asném dostoupeni hrace, ¢teni pohybu soupete a
trajektorie prihravky. Branici hrd¢ mulze zaujmout pozici mezi protihraCem a protihra¢em

s mi¢kem, nebo mezi protihra¢em s mi¢kem a vlastni branou (Skruzny, 2005).

2.2.6.2 Blokovani stirelby
Dalsi ¢innosti, kterd mtize zabranit od obdrzeni branky, je blokovani stiel. Hra¢ se snazi
dostat do pfimky micek-blokujici hrac-branka. Nejlepsi pozice na blokovani sttel je klek na
jednom koleni. Hra¢ si vS8ak musi davat pozor, aby utoc¢ici hra¢ pouze stielu nenaznacil a

nasledné dale nepokracoval v driblingu (Skruzny, 2005).

2.2.6.3 Cinnost brankaie

Postaveni a herni ¢innosti brankafe se 1i$i od postaveni a hernich ¢innosti hraci v poli.
Brankaf na rozdil od hract obvykle odehraje cely zapas. V porovnani s hra¢i museji byt
brankafi psychicky odolné&jSimi, pfece jenom pokud udé€laji chybu, znamend to vétSinou
obdrZeni branky. Na rozdil od hract v poli ma brankat povoleno mit polozena ob& kolena na
zemi, popiipadé si i1 lehat. Zakladni postaveni brankare je na obou kolenou, kterd jsou mirné
skréend a postavena ptiblizn€ na §itku ramen. Panev je zvednuta a brankat se tudiz neopira o
paty. Vaha je rozlozena na obé€ nohy a nejenom na kolena, ale také na holené¢ a narty. Horni ¢ast
trupu je mirn¢ predklonénd, ruce jsou upazeny v loktech pokréeny. Tato pozice na stielce
pusobi dojmem, Ze ma brankaf pokrytou celou branu. Brankai se v brankovisti hybe po

kolenou, s tim Ze je neustéle ptipraven zasahnout proti potencialni stiele (Zlatnik, 2001).
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2.3 Fotbal

2.3.1 Zakladni charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni, tymovéa, mi¢ova a brankova hra, ve které proti sob¢ nastupuji 2 tymy
o 11 hrac¢ich. Cilem je dostat mi¢ povolenym zplisobem, co nejcastéji do brany soupeie a
zéaroven branit soupefi, aby mic dostal do brany vaseho tymu. Zapas limituje Cas, ktery je uréen

podle vékové kategorie (Vecera & Novacek, 1995).

2.3.2 Fotbal ve Skolni télesné vychové

Fotbal u nas i ve svété patii k nejoblibengj§im sportovnim hram. Zak si u n&j osvojuje
herni dovednosti a védomosti, rozviji pohybové schopnosti, které jsou s fotbalem spojeny. Zak
V ném rozviji také procesy vnimdni, rychlé reakce, rozhodovani ve slozitych situacich a tvirci

mysleni (Votik, 2003).

2.3.3 Uprava pravidel pro §kolni prostiedi

Uprava pravidel by méla piedevsim zajistit vétsi plynulost hry a zaroveii by méla byt
jednodussi pro zacinajici hrace. Ve Skolach je doporuceno zacit s pravidly minifotbalu, ktera
jsou oproti dospélému fotbalu jednodussi. Hraci si nemusi hlidat offside a mohou vyuzivat
malou domu. Hra probihd na mensim hiisti v menSim poctu hracu, takze se zaci dostavaji Castéji
do hry a maji vice dotyki s mi¢em. Stiidani, ktera probihaji hokejovym zpisobem, nekladou
tak velké naroky na fyzickou kondici. Hraci si tak maji moznost odpoCinout a primarné

zlepSovat své technické dovednosti (Votik, 2003).

2.3.4 Zaklady fotbalovych dovednosti

Fotbal patfi mezi sportovni odvétvi, kde je technika rozhodujici. Velky podil na
atraktivité této hry maji technicti hraci, ktefi maji nadprimérny cit pro mi¢. Vyuziti téchto
schopnosti jednotlivych hract ve prospéch celého tymu je zakladem uspésné hry (Kollath,
2006).



2.3.5 Uto¢né herni ¢innosti
2.3.5.1 Prihravani a zpracovani mice

Ptihravka je imyslné usmérnéni mi¢e nohou, hlavou nebo jinou ¢asti téla spoluhraci
tak, aby mi¢ mohl zpracovat. Dovednost piihravani patii mezi podminky pro vzajemnou
spolupraci v tymu. Tuto podminku ovSem limituje naptiklad dovednost zpracovat mic. Vétsi
zodpovédnost za ptihravku ale nese hrac¢, ktery piihrava. Je to z divodu, ze hra¢ na mici
vyhodnocuje danou situaci a voli jaky zpasob piihravky a jaky moment na pfihravku bude
nejlepsi. Soucasny fotbal klade stale vétsi naroky na vcasnost, presnost, vysSku a rychlost
ptihravky (Votik, 2001).

Podle Votika (2003) zptisob provedeni ptihravky rozdélujeme na:

Ptihravky nohou: vnitini stranou nohy (placirkou), vnéj$i stranou nohy, pfimym nartem,
vnéj$im nartem (Sajtli), patou a Spickou (bodlem).

Pfihravky hlavou: stfedem cela, bokem hlavy a temenem ve stoje, ve skoku a v padu.

Ptihravky mohou mit rlizny smér, vzdalenost, vySku a rotaci. Do trénovani této
dovednosti je doporuceno piidavat dalsi herni ¢innosti, zejména zpracovani mice, nabihdni,
uvoliiovani a po zékladnim osvojenim zplsobu provedeni, pfedevSim Vv hernich podminkach

(Votik, 2003).

S ptihravkou je spojena dovednost zpracovani mice. Zpracovanim mice rozumime
zmocnéni se mice hracem, ktery ziistava dale pod jeho kontrolou. Soucasny fotbal klade ¢im
dal vyssi naroky na rychlost zpracovani a dostani mice pod svou kontrolu. Tato ¢innost mize
byt ztiZena napadanim protihracem, v tomto ptipad€ musi hra¢ nejenom mic¢ dostat pod svou
kontrolu, ale zarovei si ho i uchranit pred protihra¢em, naptiklad za vyuziti klamavych pohybt
nebo pokryti mice télem. Témef nezbytnou dovednosti se stalo pfevzeti mi¢e do pohybu. Hrac
je vtomto ptipadé nucen mi¢ dostat pod svou kontrolu a zaroven se s nim posunout do

zvoleného prostoru na maly pocet dotekt (Votik, 2020).

Podle Votika (2011) rozliSujeme nékolik zpusobu zpracovani mice. Tyto zpusoby
mohou byt vyuzity na misté, do pohybu nebo v pohybu.
e Prvnim ze zplsobl je pievzeti mice: mMi¢ pohybujici se po zemi naSim smérem
zastavime (vnéj$i nebo vnitini stranou nohy, podrazkou, nartem).
e Druhym zplisobem je tlumeni: S tlumenim se setkame hlavné pii zpracovavani
polovysokych a vysokych mi¢t. Mi¢ je tésné po dopadu ztlumen casti t€la a tim mu je
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e

zabranéno v odrazu. Nejcastéji se na tlumeni vyuziva chodidlo, poptipadé vnéjsi a
vnitini strana nohy.

e Tietim zplisobem je stazeni: Stazeni se vyuziva pro zpracovani polovysokych vysokych
micl. Timto zpiisobem hra¢ dostava mic¢ pod kontrolu jesté pied okamzikem, kdy se
dotkne zemé. Stahovani se nejcastéji provadi vnéjsi a vnitini stranou nohy, nartem,
stehnem, hrudnikem a hlavou. Technicka stranka tohoto druhu zpracovani je zalozena
na principu kratkého zpétného pohybu, pfi némz mic¢ ztraci svou rychlost. Hraci
vyuzivajici tento zptisob museji jiz mit vyvinuty cit pro mi¢ a odpovidajici pohybovou

koordinaci.

2.3.5.2 Vedeni mice

Podle Votika (2003) je vedeni mice ,,,,ato¢na herni ¢innost jednotlivce charakterizovana
plynulym nebo pferuSovanym pohybem hrace S mi€em zvolenym smérem, pfi¢emZ ma mic
neustale pod kontrolou. Realizovéana je posouvanim mice vpted opakovanymi dotyky nékterou
¢asti nohy.“ (p. 72).

Vedeni mice 1ze rozdélit na vedeni pfimym smérem a na vedeni se zménou sméru. Tyto
dva typy se od sebe lisi formou provedeni a u¢elnosti. Ugelnost chapeme jako idealni vyfeseni
herni situace nebo herniho ukolu. Zékladnim poZadavkem pifi vedeni mice je vést mic
vzdalengjsi nohou od soupete, hra¢ vedouci mic€ si tak mize Iépe pokryt mi¢ druhou nohou a
télem (Votik, 2003).

Podle Votika (2003) rozlisujeme vedeni mi¢e podle zptisobu kontaktu s mic¢em:

Vedeni mice vnitini stranou nohy: tento zpisob vedeni mice je pomalejsi, ale hra¢ v ném
ma mi¢ pln¢ pod kontrolou a je t€z8i mu jej odebrat. Nej€asteji jej vyuzZzivame na zhusténém
prostoru, kde si timto zpiisobem muizeme efektivné pokryt mic.

e Vedeni mi¢e vnéjSim nartem: umoznuje hraci rychlou zménu sméru a efektivné si
pokryt mic.

e Vedeni mice vnitinim nartem: vyuziva se pfevazné ve volng&jsim prostoru. Technika
vedeni se podoba technice zaseknuti mice, ktera se pfi tomto zplsobu ¢asto vyuziva.

e Vedeni mice pfimym nartem: vyuziva se piedev§im v rychlém béhu ve volném prostoru.

Tento zptsob umoziuje nejrychlejsi presun s micem, avSak hra¢i musi mi¢ posunovat

tak, aby jej méli neustdle pod kontrolou a zaroven tak, aby je nebrzdil v béhu.

11



Kazdy z vySe zminénych zptisobli ma své vyhody, kterych hra¢ mize vyuzit. Kazdy
zpusob se da vyuzit v jiné zapasové situaci, a proto je dulezité, aby hra¢ ovladal vSechny

zpusoby vedeni mice. Zpusoby lze také kombinovat (Votik, 2003).

2.3.5.3 Obchazeni soupere

Obchazeni soupetfe je jedna =z limitujicich hernich cinnosti v Gto¢né fazi hry.
Obchazenim soupeie rozumime prekonani soupeie, ktery se utocicimu hraci snazi odebrat mic.
Existuje mnoho zpisobt, jak soupefe obejit. Utogici hraé si zptisob obejiti soupefe vybira
predevsim podle postaveni braniciho hrace, jeho pohybu, vzdalenosti mezi nim a obrancem a
podle vlastnich dovednosti.

Postaveni soupefe ovliviluje vybér jeho piekonani. Nejcastéjsi postaveni braniciho
hrace jsou bo¢ni postaveni vic¢i mici a ¢elni postaveni viéi mici. Pokud hra¢ stoji v bo¢nim
postaveni vyuzivame ptredev§im zmeénu rychlosti, zménu sméru, zaseknuti mi¢e nebo jeho
zaSlapnuti. Pokud obrance zaujme ¢elné postaveni, piekondme ho nejéastéjsi pomoci kratké
klicky, dlouhé kli¢ky, prohozenim, obhozenim nebo stahovackou. Zvlastni pfipad nastava,
jestlize chece utocici hra¢ obejit hrace, ktery stoji za nim. V tomto pfipadé je mozné vyuzit
rychlého obratu kolem hréace, pii kterém se télo dostane mezi mi¢ a braniciho hrace, a tim
obranci zabranit vypichnuti mi¢e. Pfed samotnym obratem utoCici hra¢ casto zkousi zmast

soupete za pomoci klamavych pohybtli nebo ptekroceni mice (Votik, 2011).

2.3.5.4 Stielba
Cilem stielby je usmérnit mi¢ do brany tak, aby nebyl zblokovan brankafem ¢i jinym
protihra¢em. Samotné provedeni ma spoustu moznosti (Votik, 2001).
Votik (2001) rozd€luje stielbu podle provedeni na:
e stielbu nohou (placirkou, pfimym nartem, vnéj$im nartem...)

e stielbu hlavou (¢elem hlavy, bokem hlavy...)

Samotny vybér vhodného zakonceni v zdpase ovliviiuje spoustu faktorti, jako napf.
vzdalenost mista stielby od brany, thlu stielby, rychlost letu mice a podle toho, jak mi¢
obdrzi stfilejici hrac. Stielbu povazujeme za uspéSné vyvrcholeni kombina¢ni nebo

individudlni atocné akce tymu (Votik, 2001).
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2.3.6 Obranné herni ¢innosti
Hlavnim cilem obranné ¢innosti je ziskani mice, ktery mé v drzeni soupeft, po ptipadé
mu alespoil zabranit rozvinout uto¢nou akci nebo ohrozit branu. Obranné ¢innosti se ucastni

vSichni hraci tymu (Votik, 2011).

2.3.6.1 Obsazovani prostoru
Patii k zdkladim obranné hry tymu. Vyuziva se piedevsim v momentu, kdy nehrozi
piimé ohroZeni branky, nebo kdyz soupet utoci v precisleni. Pokryvanim prostoru se snazime
predevsim zpomalit akci soupete a ziskat tak ¢as pro navrat spoluhracti do obranné pozice nebo

vytlacit soupefe do mén¢ nebezpecné pozice (Votik 2011).

2.3.6.2 Obsazovani hrace bez mice
Patti k zakladim obranné hry jednotlivce, ale je také dana tymovou taktikou. Podle
vzdalenosti, ktera je mezi obéma hraci, je mozné rozd¢lit obsazovani na tésné a volné. V obou
ptipadech by m¢l brénici hrad¢ zaujimat postaveni mezi svou brankou a soupefem. Cilem je
zabranit nebo znepfijemnit obsazovanému hraci spolupréci se spoluhracem, ktery mé mic
Vv drZeni a pfipravit vhodnou situaci na ziskani mice. Pro obrannou hru je dileZzité, aby mél
branici hra¢ neustale obsazeného soupefe a pii ztrat¢ mice se co nejrychleji vratit do obranné

pozice a hrace znovu obsadit, aby nedoslo k protittoku a ptecisleni obrany (Votik, 2011).

2.3.6.3 Obsazovani hrace s mi¢em

Patfi k zdkladim obranné hry jednotlivce. Hra¢e s micem obsazujeme t&€sné, protoze
predstavuje nebezpeci pro branu braniciho tymu. Postaveni braniciho hra¢e by mélo byt v ose
utoc€ici hra¢ s mi€em-branici hrac¢-brana. Cilem obsazovani hrace s mi¢em je zpomalit akci
soupefie a vytladit jej do strany hti§té. Hrace s miCem je mozno obsazovat bo¢nim nebo celnim
postavenim. V obou postavenich se branici hra¢ pohybuje mezi branou a mi¢em. Pfi bocnim
postaveni déla branici hra¢ kratsi kroky, diky nimZ je schopny rychleji reagovat na zmény
sméru a zmény rychlosti Gito¢nika. V ¢elnim obranném postaveni stoji branici hra¢ v mirné
rozkrocném postoji. Vahu mé na predni ¢asti chodidel. Toto postaveni mu umoziiuje rychlou

reakci na ¢innost soupeie (Votik, 2011).

2.3.6.4 Odebirani mice
Odebirani mice je findlni obrannou ¢innosti jednotlivce. Cilem odebrani mice je ziskani
mice od soupete a dostani ho pod svou kontrolu. Ne kazda situace je vhodna pro odebrani mice.

Branici hraci si proto pomoci vyse zminénych obrannych ¢innosti snazi tuto situaci vytvofit.
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Ziskéani mice je nejucelnéjsi v momente, kdy Gtoc¢ici hra€ mi¢ zpracovava a nema mic plné pod

kontrolou, nebo jej jesté neobdrzel (Votik, 2011).

2.3.6.5 Hra brankare

Kromé samotného chytani mé brankar spoustu dalSich povinnosti. Jako jediny hrac¢
téméf vzdy vidi vSechny své spoluhrace, kterym tak mize pomoct jednoduchym pokynem, a
tak se podilet na fizeni hry. Dalsi cenénou dovednosti je spravné ¢teni hry a zaujmuti spravného
postaveni. Zakladni postaveni brankare je uprostied brany ptiblizné metr pied brankovou ¢arou.
Postaveni se vSak ¢asto méni kvli pozici mice. Pii hrozicim ohrozeni brany by mél byt brankar
V pripravené pozici zasahnout. Tato pozice se nazyva brankaisky stieh. Brankar zaujme podrep
mirné rozkroenyma nohama. Vaha té€la se nachazi na ptedni ¢asti chodidel. Trup je naklonén

doptedu, dlan€ jsou proti sobé S mirné roztazenymi prsty a hlava sleduje mi¢ (Votik, 2001).
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2.4 Hazena

2.4.1 Zakladni charakteristika hazené
Hazena je sportovni mi¢ova hra, kterd se vyvinula postupnym spojovanim her
zalozenych na hdzeni mice, které se objevily vV Evrop¢ na zacatku 20. stoleti. Na formovani hry

méla nejveétsi vliv hra Handball pochazejici z Danska (Ttma, 2002).

2.4.2 Hazena ve Skolni télesné vychové

Pti hazené¢ dochéazi k rozvoji tymovych 1 individudlnich schopnosti. Hazend jako
kolektivni hra umoziuje u zaku zlepsit spolupraci v tymu. Samotny zak se dostava do situaci,
ve kterych se musi rozhodovat pod tlakem. Rozviji pohybovou dovednost, pohybovou
schopnost, psychiku, motoriku Zéka, jeho tvofivost a schopnost ptizplsobit se jednotlivych

hernim situacim (Safatikova, 1990).

2.4.3 Uprava pravidel pro $kolni prosti-edi

Pro hrani hazené ve skolach vyuzivame jen zdkladni pravidla, které slouzi k dodrZzovani
principt hry. Pokud to Ize, pravidla zjednodusujeme, aby byla pro zéky co nejlépe pochopitelna.
Pro zapojeni vétSiho poctu zakl je vhodné rozdélit télocvicnu na vice malych hiist’, na kterych
soucasné hraji tymy o mensim poctu hracl nez piti obvyklé hazené. Mensi pocet hract dava
jedincim mozZnost se €astéji zapojit do hry. Pokud do Skolni vyuky chceme zatadit hru 6 na 6,
rozdélime htisté¢ v poloviné a hrajeme soucasné na obou polovinach. Problémem Skol byva
nedostatek vybaveni, pfedev§im branek a mici. Je nutné si uvédomit, ze déti maji jinou velikost
brany, jak dospéli. Hazenkarskou branku Ize jednoduse upravit pfiddnim pasu, ¢i gumy, ktera
sniZi jeji vySku. Pokud $kola nemd brany, 1ze misto nich pouzit Zinénku nebo branu vyznacit
na zed’ pomoci pasky. Zvoleni spravného miée je ve §kolnim prostiedi diilezité. Zaci se mohou
spravné naucit hazet pouze v pripadé, ze velikost mice odpovida velikosti jejich ruky, poptipadé

je velikost o néco mensi (Heimkem, Lund & Spite, 2000).

2.4.4 Zaklady pohybovych dovednosti

V hézené patii do pohybovych zakladii hernich ¢innosti jednotlivce pfirozené pohyby
jako starty, béhy, postoje, skoky, pady, zastavovani, hody a udery do mice. V kazdé herni
¢innosti mizeme hodnotit: fyzickou naro¢nost, taktickou stranku a moralni stranku (Safaﬁkové,

1990).
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2.45 Uto&né herni ¢innosti
2.45.1 Prihravani a zpracovani

Cilem piihravky je efektivné piedat mi¢ spoluhraci tak, aby jej zpracoval. K piedani se
ptihravka vrchni jednorug, pfihravka jednoru¢ spodni a piihravka jednoru¢ vrchem za télem. U
pivota se také Casto objevuje ptihravka od prsou obourué. Na ptihravky jsou kladeny vysoké
naroky. Spravna piihravka musi byt piesnd, rychla, zpracovatelna a poptipadé v urcitych
situacich 1 ptekvapiva.

U uspésného predani mice spoluhraci je kromé prihravky dilezité zpracovani (chytani)
mice. Nejjistéj$im a nejcastéj$im zpracovanim mice je chytani obouru¢ s prsty vytocenymi
vzhlru (palce jsou u sebe). Pokud piihravka leti pod urovni pasu, tak ji hra¢ vétSinou chyta
obouruc s prsty vyto¢enymi dold (malicky jsou u sebe). Pti hfe mtize dojit 1 k pfihravkam, které
se kutali po zemi. V tomto piipadé mi¢ zvedame jednoruc za souc¢asného podiepu ¢i predklonu

(Safaiikova, 1990).

2.45.2 Uvoliiovani se s mi¢em

Uvolnéni s mi¢em vyuziva utoénik K piekonani obrance a dostani se do vyhodné&jsi
pozice pro stielbu ¢i prihravku. Pohyb s mi¢em rozliSujeme na uvolnéni s micem, ktery drzime,
a na dribling. Pod pojmem uvoliiovéani s drzenym mi¢em chapeme uvolnéni za pomoci tii
povolenych krokt, které¢ hra¢ mize udélat bez toho, aby dribloval. V zapase ovSem nastavaji
situace, ve kterych tii kroky nestaci a v téchto ptipadech hra¢ vyuziva driblingu. Dribling by
mél hra¢ vyuZzivat az po vycCerpani povolenych tii krokti, protoZe pfi driblingu si nelze pokryt
mic¢ tak dobte jako pfi uvolnéni s mi¢em v ruce. Pii obchdzeni obrance technikou driblingu
vyuziva utoc¢nik predev§im zménu sméru a rychlosti. Pii driblingu by se mél uto¢nik drzet
zékladnim doporuCenim, Ze dribling méa provadét ruka vzdalenéjsi od protihrace. Timto
zpusobem si driblujici hrd¢ mize pokryt mic t€lem (Ttama, 2002).

Ttma (2002) mezi zplisoby uvolnéni Utocnika od obrance dale zminuje obratku. U
obratky se utoCici hra¢ obtac¢i kolem obrance. Tento zplisob uvolnéni se nejcastéji vyuziva
v prostoru pivota. K uvolnéni dale muze dojit za vyuziti vyskoku. Ten se vSak samostatné
vyuziva jen vyjimecné. Kreativni hra¢ dokaZze kombinovat jednotlivé zplisoby uvoliiovani

podle herni situace.

16



2453 Strelba
Cilem stielby je dopravit mi¢ do soupefovy brany podle povolenych pravidel. Rozdil

mezi stielbou a pfihravkou je predevsim v intenzité. Mezi nejvyuzivangjsi druhy stielby patii:
vrchni stfelba jednoruc¢ ze zemé, vrchni stielba jednoru¢ ve vyskoku, stielba v padu, stielba
v naskoku a stielba v letu (Bélka, 2014).

Podle Safaiikové (1990) uspé&snost stielby zavisi na: dynamickych vlastnostech
vystieleného mice (rychlost, umisténi, rotace), na pohybu paze a celého téla stielce (stielba
Vv padu, vyskoku...), na vzdalenosti a thlu mista stielby vtéi brance, na vhodnosti situace pro

stielbu (postaveni brankare a obrany, spoluhraci) a na piekvapivosti stielby.

2.4.6 Obranné ¢innosti hrace
2.4.6.1 Zaujimani obranného postaveni
Podle Safaiikové (1990) zaujmutim obranného postaveni rozumime navrat hrade po
ztraté¢ mice do ur€eného mista v systému obrany. Obranné postaveni se 1i$i podle postl hraci,

napiiklad obranné postaveni brankare, vysunutého obrance, zadaka, krajniho obrance.

2.4.6.2 Obsazovani hrace bez mi¢ku
Podle Safaiikové (1990) obsazovani hrae bez mi¢e patii mezi obranné &innosti
jednotlivece. Cilem je zaujmout a udrZzet obranné postaveni mezi uUto¢nikem a brankou,
popiipadé diky obsazeni zabrénit pfedani mice obsazovanému hrac¢i. Obsazovani 1ze rozd¢lit
podle vzdalenosti braniciho hrace k uto¢nikovi na t€sné obsazeni (vzdalenost od dotyku do 2
metrtl) a volné obsazeni (vzdalenost nad 2 metry).

Branéni hraci bez mice Ize dale rozdélit podle toho, jestli obranna ¢innost hrace probiha
pfi navratu do obrany nebo jiZ ve zformované obrané. Pfi navratu do obrany maji branici hraci
za cil zabranit rychlému protittoku tim, Ze tésn€ obsazuji Gtocniky, kteti vyrazeji do protiatoku
V prvni vIiné a nasledn¢ ttocicimu hrac¢i odebrat mic, popiipadé ho donutit k pohybu do stran.
Zbyli hra¢i by mezitim méli zauyjmout zdkladni obranné postaveni. Pfi obsazovani hrace ve
zformované obran¢ zavisi pfedevsim na pozici Gitociciho hrace. Obrance by mél byt v postaveni,

které mu umoznuje reagovat na pohyb uto¢nika a nasledné mu zabrénit v tniku nebo v obdrzeni

mice (Jancalek, 1973).

2.4.6.3 Ziskavani mice
Cilem této Cinnosti je ziskat mi¢ do svého drzeni. Mice se lze zmocnit pouze dvéma
zpusoby. Prvnim zptsobem je zmocnéni se mice, ktery nepatii ani jednomu z tymu. Tento

zpusob nejéastéji nastava po strelbe, kdy se mi¢ odrazi od brankare, ty¢e nebo blokujiciho
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hrace. Druhym zptsobem je odebrani mice soupefti, nejéastéji se tak déje vystihnutim piihravky
soupete, vypichnuti mice soupeti, ktery se uvoliiuje, nebo pii Spatném zpracovani mice (Tima,

2002).

2.4.6.4 Obsazovani hrace s micem

Patii mezi obranné Cinnosti jednotlivce, ve které je cilem zabranit Gto¢icimu hraci
s mi¢em ve stielbé, v uvolnéni pro sttelbu a pokud mozno tak i v piihravce. I v tomto piipadé
mizeme obsazovani rozliSovat na tésné a volné. Jejich vyuziti zavisi pfedev§im na dané situaci.
Tésné obsazovani se vyuziva predev§im v momentech, kdy se utocici hra¢ nachazi v prostoru,
ze kterého miize ohrozit branu. Vyuzit jej také miizeme v momenté, kdy soupet zaklada
protiutok. I pokud se nakonec soupeti podafi obejit obrance, zabere mu to néjaky cas, ktery
branici hra¢i mohou vyuzit k ndvratu do své obranné pozice. Volnéjsi postaveni se vyuziva
predevsim v momenté, kdy jiz uto¢nik drzi mi¢. Jeho cilem by mélo byt zpomaleni soupete

nebo uplné zastaveni Gto¢nika, které je pro obrance vyhodou (Ttma, 2002).

2.4.6.5 Jednoblok
Jednoblok je obranna ¢innost jednotlivee, jejimz cilem je zabranit ito¢nikovi vystielit,
popftipadé zblokovat vyslanou stielu. JelikoZ blokovani jiZz vyslané stiely nebyva tak uspésné,
tak se obrance snazi zasahnout jiZ v momenté, kdy je uto¢nik v naprahu. Bloky rozliSujeme
podle poctu a polohy rukou, podle zplsoby stielby, ktera ma byt blokovana a podle polohy t¢la.
Uspé&sny blok zavisi pfedev§im na véasném zaujmuti postoje a polohy pazi v predpokladané
draze letu mice. Kromé pohybovych dovednosti vyzaduje blok i rozhodnost a ¢teni hry

(Jancalek, 1973).

2.4.6.6 Hra brankare

Postaveni brankafe zavisi na misté mic¢e na hfisti. Pfi pfenaSeni mic¢e okolo obranné
formace se spolecné s mi¢em pifemistuje 1 brankaf pomoci kratkych tkrokd. Pohybem a
postavenim by mél brankar zabirat co nejvétsi plochu stfeleckého uthlu. Brankatr by se mél
presunovat a stat ve spravném postoji (brankarském sttehu). Spravny postoj by mél dat moznost
brankafi dosdhnout na téméf vSechny mista v brance za pomoci vyponu, vypadu, skoku nebo
rychlého pohybu rukou a nohou. Postoj brankare zavisi na miste, na kterém se brankaf nachazi.
Kromé¢ obrannych povinnosti brankaie je také brankar velmi Casto ten, ktery zahajuje tok a

svou ¢innosti rozhodne, jestli ptijde o titok rychly nebo utok postupny (Safaiikova, 1990).
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2.5 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Podle Dobrého (1988) jsou ,,,,didaktické formy zptisoby uspotadani vnéjsich podminek
umoznujici efektivni fizeni tréninkového procesu k jeho urcitym cilim*“ (p. 113).
Didaktické formy se rozdéluji do tfi skupin:

e metodicko-organiza¢ni formy

e socialn¢-interakeni formy

e organizacni formy

2.5.1 Metodicko-organizaé¢ni formy
Podle Dobrého (1988) jsou metodicko-organizacni formy zptisob ucelného uspotradani
vngj$ich situacnich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci
danych pozadavkii formulovanych jako konkrétni herni tkoly. Mezi vnéjsi situacni podminky
patii predevSim pfitomnost ¢i nepfitomnost soupefe a poCet moznosti vedouci ke splnéni
daného cviceni.
Metodicko-organiza¢ni formy rozdélujeme na:
e Pohybové hry
e Prlpravna cviceni
e Herni cviceni

e Pripravné hry

2.5.1.1 Pohybové hry

Podle Bélky (2014) je pohybova hra prostorem a ¢asem ohranicend aktivita urcena
alespon jednim pravidlem. Je provazena veselim, radosti, uplathovanim pohybovych

dovednosti a tvofivou ¢innosti.

2.5.1.2 Pripravna cvifeni
Priipravna cviceni jsou specifickd neptfitomnosti soupete a predem ur¢enymi relativné
neménnymi podminkami. Cviceni se zaméfuji na opakovani dané dovednostni lohy, ¢imz

podporuje zdokonaleni dané pohybové ¢innosti (Dobry, 1988).

Podle Dobrého (1988) rozdélujeme pripravna cviceni na:
e Pripravné cviceni 1. typu: jsou charakteristickd neptitomnosti soupere. Podminky

jsou piredem dané a jsou relativné nemeénné.
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e Prhpravné cviceni 2. typu: cviceni probihaji také bez soupeie, mize vSak dochazet

k limitované proménlivosti podminek.

Podle Bélky (2014) do hlavnich tkola pripravnych cviceni patii:
1. Naucit zéka, Ze je soucasti tymu, ve kterém existuji socidln¢ interakcni vazby.

2. Ptiblizit zaktim aktivni pojeti utocné hry.

2.5.1.3 Herni cvi¢eni

Pfi hernich cviceni jiz hra¢ hraje proti soupeti. Herni podminky jsou pfedem urceny

nebo jsou ndhodné proménlivé. Slozitost cviceni uréujeme predevSim podle poctu hraca,

velikosti herniho prostoru a ¢asového useku. Herni cviceni je mozné provadét soutézivou

formou (Bélka 2014).

Dobry (1988) rozdéluje herni cviceni na:

Herni cviceni 1. typu: vytvareji podminky pro vykonavani jednoho feSeni dané herni
ginnosti. Reseni herni &innosti je pfedem dano. Cinnost protihrace je presné definovéna.
Hra¢ se sousttedi predevSim na pohybové vykonédvani herni ¢innosti danym zpiisobem,
vnimani herni situace a poznavani vztahi k soupetim a spoluhracim.

Herni cviceni 2. typu: tyto herni cvi¢eni modeluji herni situace. Podminky se nahodné
proménuji. Cviceni jsou charakteristickd pfitomnosti soupete. Tento druh cviceni
umoznuje opakovanég fesit sloZité herni situace. SloZitost situaci je dana pfedevS§im

poctem hrac¢t a casovym a prostorovym omezenim.

Dobry (1988) nasledné rozliSuje herni cviceni podle poctu obrancii a ito¢nikl na:
Herni cviCeni s poetni pievahou Uto¢nikll nad obranci: cvieni jsou vyuZivana na
drzeni mice, uvolnéni hrace bez mice, zpracovani a piihravku. Déle jsou cviceni
vyuzivana na nécvik piecisleni.

Herni cviCeni s vyrovnanym poctem obranct a uto¢niki: tyto herni cviceni nabizeji
Sirokou Skalu hernich ¢innosti, kterd lze ovliviiovat pomoci po¢tu hraci, velikosti
prostoru a zptisobem opakovani tto¢nych ¢i obranych uloh.

Herni cviceni s vyrovnanym poctem uto¢nikl a obranct a s vyuzitim jednoho ¢i vice
pomocnikli: pomocnici umoziuji rychle ménit herni situace. Cinnost pomocniki je

pfesné stanovena a omezena (vétSinou pomahaji uto¢icimu tymu).
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Pravidla podle Dobrého (1988) pro vSechny typy hernich cviceni:

Cinnost obranci, Gto¢niki a organizace celého herniho cviteni je presné uréena.
Ptedem urc¢ime pocet opakovani a dobu trvani ¢innosti.

Obranné a uto¢né situace, ve kterych se hraci nachazi, se opakuji a jejich pocet by mél
byt stejny.

Ukonceni akce stielbou by méla byt uvazena a zdivodnéna. Odmitame strelbu za
kazdou cenu, pokud to neni cilem cviceni.

Nesnazime se dokoncovat akce za kazdou cenu. Pokud se akce nepovede, vratime ji
do pocatecniho postaveni.

Hrace vedeme k tomu, aby si mi¢e vazili. Soustiedime se ale pfedevsim na GspéSnost
hraci.

Vedeme hréace ke zvétSovani herniho prostoru, del$im tnikiim bez mice a ndhlym
zméndm. Neustaly pohyb by mél probihat at” s mi¢em, tak bez mice.

Pti zdokonalovani riznych ¢innosti pfipominame hra¢tim individuédlni vyuzivani
soupefovy chyby.

Pritbézné sledujeme a hodnotime vykon skupiny a jednotlivce.

Ukoly, které maji byt pii cviceni plnény, formulujeme jednoduse a co nejmensim
poctem slov (zdvojovat, nedriblovat...).

U kazdého herniho cviceni kontrolujeme a analyzujeme zatéz pomoci frekvence a
intenzity zatiZzeni ¢innosti.

Pt hernich cvicenich se snazime dosahovat vysoké intenzity obranct, kterd ptinuti

utocniky ke kvalitativné jiné ¢innosti.

2.5.1.4 Prupravné hry

Podle Votika (2003) jsou pripravné hry charakteristické pfitomnosti soupetfe a

souvislym hernim déjem umoziujici zdokonalovani dovednosti v podobnych podminkach jako

jsou pii utkani. Pfi pripravnych hrach dochazi k vyméné obranné a uto¢né ¢innosti a zmén roli

hracu.

Podle Dobrého (1988) miize byt prapravna hra:

Rizena: herni d&j se rozviji bez sledovani kone&ného vysledku. Trenér &innost
kontroluje a zasahuje do ni.

Soutéziva: je charakteristicka cilem obou jednotlivcli nebo druzstev zvitézit. Trenér do
hry vstupuje pouze jako rozhod¢i.

Volna.
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Pripravné hry slouzi jako mezi¢lanek mezi metodicko-organizacnimi formami a
zapasem. Zvolené podminky v prupravnych hrach se podobaji komplexnim pozadavkim pii

zapase (Dobry 1988).

2.5.2 Socidlné-interakéni formy
Zékladnim kritériem socialné-interakcnich forem je vzajemné plisobeni ucitele na zaka

a mezi zaky navzajem (Psotta, 2009).

Podle Psotty (2009) socidlné-interakéni formy rozdélujeme na:

e Hromadnou formu: vSichni hra¢i v tymu vykondvaji stejnou pohybovou aktivitu.
Vyhoda této formy je jednoducha kontrola ucitelem a pomérné jednoducha ptiprava
¢innosti. Pti této formé& dochédzi v malé mite k individudlnimu pfistupu k jednotlivym
zakiim, na zéka je hledéno ptes skupinu.

e Skupinovou formu: Zaci pracuji v menSich skupinkach. Skupiny lze rozdélovat na
stejnorodé skupiny (podle herni pozice, vykonosti) a riiznorodé (ndhodny vybér zaki).
Samotné skupiny mohou vykondvat stejny ukol nebo kazdy skupina vykonava jiny ukol.
Ve skupinové formé dochéazi k vétsi mife individualniho pfistupu nez pii formé
hromadné. Skupinova forma vyuziva efektivné ucebni ¢as, umoziuje individualizaci a
specializaci hraci.

e Individudlni forma: pfi individudlni formé pracuji Zaci samostatné podle svého tempa.
Individualni formu nejcastéji vyuzivame pii tréninku jednotlivych hra¢skych funkei,
hracl po zranéni a hraca kteti se zamétuji na zahravani standartnich situacich. Trénink
Vv této form¢ mize byt zaméten na odstranéni individualnich, hernich ¢i kondi¢nich

nedostatkdl. Tato forma neni pro Skolni t€lesnou vychovu typickd (Belka 2014).

2.5.3 Organizacni formy v télesné vychové
Organizacni form& mizeme rozumét jako vnéjSimu uspofddani organizacnich a
didaktickych podminek vyucovani, nichz realizujeme vychovny vzdé€lavaci proces (B¢lka,
2014).
Podle Bélky (2014) Ize organiza¢ni formy rozdélit:
e Povinné (vyu€ovaci hodina, vychova v piirodég, sportovni kurzy).
¢ Nepovinné (nepovinné pfedméty, volitelné predméty).

e Doplitkové (cvi€eni v hodinéch jinych pfedmét, rekreacni cviceni).
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e Zijmové (Skolni soutéze, jednorazové akce, zajmové krouzky).

2.5.3.1 Vyucovaci jednotka TV
Podle Bélky (2014) je vyucovaci jednotka ,,relativné stabilné¢ uspoiadany systém
hlavnich faktorti vychovné vzdé€lavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahii, determinovany
obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je uskuteCiiovan, Casem, v némz je realizovan,
psychickou a fyzickou trovni zakt, zkuSenostmi a piedpoklady ucitele a fadou dalSich
didaktickych zkusenosti““ (p. 15).
Ve sSkole je to zakladni organizacni jednotka, ktera trva 45, poptipadé 90 minut.

Vyucovaci jednotku vede ucitel a je specifickd svou vnitini strukturou (Bélka, 2014).

Podle Bélky (20014) vyucovaci jednotku strukturujeme:
Uvodni ¢ast
e Formalni ¢ast: trva 3 az 8 minut. Jejim obsahem je nastup, evidence, seznameni zak
s obsahem a cilem hodiny.
e Rusna cast: slouzi k uvedeni zakt do dalsi télocvicné aktivity, naptiklad bézecka
abeceda, honicky, pfesun béhem na signal (Bélka, 2014).
Prupravna cast
Podle Be¢lky (2014) prapravnou ¢asti rozumime ,,,piipraveni zakd po télesné a
psychické strance na zatiZeni v hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky a v rdmci moznosti 1 k plnéni
cilti skolni télesné vychovy““ (p. 16).
Obsah pripravné casti se skldda z prapravnych cviceni a specidlnich pripravnych
cvieni jednotlivych sportovnich odvétvi. Doba trvani je 5 az 12 minut. Probihd zde piiprava
téla (prokrveni, zvySeni frekvence, zvySeni plicni ventilace), za kterou nasleduje statické

protazeni nasledované protazenim dynamickym (B¢lka, 2014).

Podle Bélky (2014) pripravnou ¢ast dale rozdélujeme:
e VSeobecna Cast: plni se zde pfedevsim obecné cile. Zacindme se v ni soustiedit na
pozadavky hernich vyucovacich jednotek a na kondi¢ni pozadavky.
e Specialni &ast: Plni specialni ikoly, které vyplivaji ze specifi¢nosti obsahu. Zaci se

pfipravuji specidlnim rozcvi¢enim na obsah hlavni ¢asti.
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Hlavni ¢ast

Je zakladem vyucovaci hodiny, predevsim na ni zalezi, jakych vysledki bude v hoding
dosazeno. Hlavni ¢ast trva 20 az 30 minut. Zacatek hlavni ¢asti je vétSinou vénovan nacviku
novych dovednosti, které se poté spolecn¢ s ostatnimi dovednostmi rozviji a zdokonaluji
pomoci pripravnych cviéeni, hernich cvi¢eni, prapravnych her a samotnych her. Na zavér
hlavni ¢asti se miize zatadit kondi¢ni cviceni (Nykodym, 2006).
Zavérecna cast

Podle Nykodyma (2006) je dilezitou a ¢asto opomijenou casti hodiny. Trva v rozmezi
od 3 do 10 minut. Zamétuje se predevSim na protaZeni a na kompenzacni cviceni.
Nykodym (2006) ji rozdélujeme na:

e Uklidnujici ¢ast: ma relaxacni, kompenzacni, uklidiiujici, nékdy i kontrolni a soutézni
charakter.

e Formalni ¢ast: do této ¢asti fadime nastup a zhodnoceni dosazenych vysledkd,

vyzdvihnout klady a nedostatky, pochvalit zaky a motivovat je do dalsi hodiny.
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3. CILE PRACE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cile prace bylo vytvoftit zasobnik o poc¢tu dvaceti pripravnych cviceni, hernich
cviceni a prapravnych her ke sportovnim hram florbalu, fotbalu a hazené zaméfené na rozvoj

dovednosti u zakt druhého stupné zakladni skoly.

3.2 Diléi cile

Analyzovat odbornou literaturu.
Vybrat vhodné pripravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry.

Graficky znazornit cviceni a hry pomoci programu Easy sport graphic 2.0.
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4. METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury
Informace, které byly vyuzity k napsani bakalaiské prace, jsem Cerpal z knih v pisemné
podobn¢ a knih v internetové podobg.

o Ustedni knihovna UP Zbrojnice:

https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnic/

e Knihovna Cyrilometod¢jské teologické fakulty:
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/cmtf/

e Knihovna fakulty télesné kultury:
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

e Narodni digitalni knihovna:

https://www.ndk.cz/

K analyze poznatkt byly knihy hledany pomoci vyhledavace knihoven, do kterého byla
zadana kli¢ova slova z obsahu bakalaiské prace: vyvojova psychologie, florbal, fotbal,
basketbal, didaktika sportovnich her.

V praktické ¢asti jsem na zaklad€é odborné literatury a svych zkuSenosti zvolil Sedesat

pripravnych cviceni, hernich cviceni a pripravnych her.

4.2 Grafické znazornéni pomoci programu Easy sport graphic 2.0

Znazornit Sedesat prupravnych cviceni, hernich cviceni a pripravnych her mi pomohl
program Easy sport graphic 2.0, ktery vytvofila spole¢nost Easy Sports-Softwares (http://easy-

sports-software.com/en/). Program nabizi grafické zpracovani mnoha sporti. Uzivatel si tak

muze vybirat hii§té na dany sport, zakladni pomicky, které se vyuzivaji v tréninku, postaveni
hracl, ucitele a pro zndzornéni pohybu hrace a mice slouzi jednotlivé ¢ary. S programem se
pracuje dobte, je prehledny a ve zpracovana cviceni v systému lze 1épe vnimat a orientovat se

V nich.
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5.2 Florbal

5.2.1 Prupravna cviceni
Prihravky ve dvojicich
Dva hraci vedle sebe béZi a piihravaji si micek. Pro vys$si naro¢nost je mozno do prostoru
umistit lavicky o které si musi narazit, postavit kuzely mezi které musi piihravka smérovat

nebo projit slalomem urcenou trasu (Zlatnik, 2001).

www.spo[ts-graphics.com

Obradzek 1 Prihrdvky ve dvojicich

Sledovani hrace
Hraci se rozdéli do dvojic, ve kterych se prvni hrad¢ volné pohybuje po télocviéné a druhy

hrac jej sleduje s mickem a pritom vyuziva pro danou situaci nejvhodnéjsi zpiisob vedeni

micku (Roubal, 1996).

\ ” / www.spofts-graphics.com

Obrdzek 2 Sledovdni hrace
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Slalom a stielba na branu

Na hraci plochu rozestavime nékolik slalomovych tras, které hraci prochézi a poté navadi

micek na zakondéeni.

Qg ®
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Obrdzek 3 Slalom a stfelba na brdnu
Stielba z roha hristé
Hraci jsou rozdéleni do Ctyt zastupl, které se nachazi v rozich hiisté. Z téch hra¢ navadi
micek na branku a stfili. Po stelbé jde do dal$iho zastupu. Pro zacate¢niky je doporuceno

zacinat stielbou Svihem. Zpiisob stielby a vedeni micku ale mizeme ménit (Zlatnik, 2001).
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Obrdzek 4 Strelba z roh( hristé
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Stielba po prihravce
Hrac se uvoliiuje kolem kuzeltt pomoci kombinace pfihraj a béz, poté piihrava spoluhraci,
nabihad si pfed branu a stfili. Do cviceni je jesté mozno ptidat pted branou uvolnéni od kuzele

(Skruzny, 2005).

vhww.spofts-graphics.com

Obradzek 5 Strelba po prihrdavce

Stielba po narazecce o mantinel
Hra¢ navadi micek na kuzel, kolem kterého si naraZi o mantinel a pokracuje ve vedeni

micku do zakonceni. U cvi€eni Ize ménit zpiisob zakonceni.

\ ~ I www.spofts-graphics.com

Obrdzek 6 Strelba po nardZec¢ce o mantinel
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Stielba po vyméné micku
Hraci na opacnych strandch hiisté zaroven prochazi slalomem, uprostied hfisté se potkavaji,

vymeéni si micky a dale pokracuji do zakonceni na branu (Kysel, 2010).
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Obrdzek 7 Strelba po vyméné micku
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5.2.2 Herni cvifeni

Bago

Hraci ve vymezeném prostoru vytvoii kruh, do kterého si stoupne jeden ¢i (dva) hrac(i).
Cilem prostiedniho hrace je ziskat nebo se alespon dotknout mi¢ku, ktery si piihravaji hraci
na obvodu kruhu. Po ziskani ¢i dotyku prostfedniho hrace micku, dochazi k vyméné
prostfedniho hrace. Naro¢nost herniho cviceni je dana velikosti prostoru, ve kterém se hraje,
poc¢tem hract na obvodu, poctem branicich hract a maximalnim poctem dotyki na které je

mozno hrat (Skruzny, 2005).

\ { www.spofts-graphics.com

Obrazek 8 Bago
Piihravka kruhem
Hréace rozdélime na obrance a uto¢niky. Obrance se postavi do kruhu a tGto¢nici se rozmisti
po obvodu obdélniku. Ukolem ttoéniki je za dany &as nasbirat co nejvice tisp&$nych
prihravek, které projdou kruhem. Ukolem obranct je pfihravku pies kruh zachytit nebo ji
teCovat tak, aby ji dal$i utocnik nezachytil. Cviceni lze realizovat formou soutéze

V druzstvech.

\ ! viww.spofts-graphics.com

Obrazek 9 Prihravka kruhem
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Vystielovana

Vsichni hréaci dribluji s mickem v uréeném prostoru. Na pokyn trenéra je jejich ukolem
udrzet si kontrolu nad svym mickem a zarovenl vypichnout co nejvice mickli ostatnim
hractim. Potom co je hraci vypichnut micek, jde pro n¢j a vraci se zpét do hry. Vyhercem

je ten hraé, ktery vypichnul nejvice mi¢kdi nebo hrac¢ ktery nejméné krat ztratil micek

(Skruzny, 2005).
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Obrazek 10 Vystirelovana
Situace jeden na jednoho
Utoénik s mickem obchézi obrance, ktery je omezen prostorem, ve kterém moZe branit. Po
pfekonani obrance zakoncuje na branu. Braniciho hrace je ze za¢atku moznost omezit napfiklad

zmensenim prostoru nebo tim, Ze drzi hokejku pouze v jedné urcené ruce (Roubal, 1996).

\ l www.spofts-graphics.com

Obrdzek 11 Situace jeden na jednoho
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Najezd
Utoc¢nik od ptlky navadi mi¢ek sdm na branu a snazi se piekonat brankare. Ve cviceni

muzeme ménit zptsob jakym hra¢ prekond brankaie jako napiiklad: ptehozenim, klickou

nebo stielbou (Kysel, 2010).
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Obrazek 12 Ndjezd
Stielba po rychlostnim souboji
Hraci vyrazi za mickem, ktery pomocnik vhodil do prostoru. Hrag, ktery se k micku dostane
jako prvni, se stava Gto¢nikem a jeho tkolem je zakoncit na branu. Druhy hra¢ se stava

obrancem a snazi se mu v tom zabranit (Kysel, 2010).
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Obrazek 13 Strelba po rychlostnim souboji

vww.spofts-graphics.com




Piecisleni dva na jednoho
Dva uto¢nici vybihaji zpoza brany na pilku htisté, kde dostavaji pfihravku od obrance. Na

putlce se otaci a snazi se prekonat obrance a zakoncit na branu (Zlatnik, 2001).

viww.spofts-graphics.com

Obrazek 14 Precisleni dva na jednoho
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5.2.3 Pripravné hry
Pohyb bez mic¢ku
Hrade rozdélime na dva tymy. Kazdy tym ma svou vlastni branu. Ukolem tymu je vstielit
co nejvice branek. Hraci se s mi¢em nemohou pohybovat, postupovat mohou pouze diky
ptihravkam. Pro zvySeni naro¢nosti miizeme ur¢it maximalni ¢asovou dobu, po kterou miize
hra¢ mic drzet, a pokud jej do vyprseni doby neptihraje, tak dany tym ztraci micek (Zlatnik,
2004).
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Obrazek 15 Pohyb bez micku
Hra v precdisleni
Hréage rozdélime do dvou tymi. Ukolem tymu je vstielit co nejvice branek soupefi a zarovett
obdrZet co nejméné. Po hiisti se vSak pohybuje Zolik, ktery hraje vzdy s tymem, ktery drzi

miéek. Utoéici tym je tak v preéisleni.

/ @
LB T ey

U
.

www.sports-graphics.com

Obrazek 16 Hra v precisleni
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Priupravna hra s vymezenymi prostory

Hiis8t€ rozdélime na obrannou a Gto¢nou pulku. Na kazdé pilce hraji proti sobé hrac¢i dva na
dva. Hraci nesmi pulku opustit. Mi¢ek z obranné plle posouvaji do uto¢né pomoci
piihravky. Tym, ktery ma micek pod kontrolou, se snazi se jej snazi pfihrat na Gto¢nou
polovinu a nasledn¢ vstrelit branku. Obranny tym se snazi ziskat mi¢ek a posunout ho na

uto¢nou polovinu nebo rovnou vstielit branku (Kysel, 2010).

/ |
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Obrazek 17 Pripravna hra s vymezenymi prostory

Pripravna hra na pohyb s mickem
Dva tymy proti sob¢ hraji florbal na dvé brany. Vzdy kdyz hra¢ dostane micek, musi si jej
pokryt télem tak, aby byl schopen tiikrat zadriblovat. Poté co uspésné tiikrat zadribluje

muze micek ptihrat nebo vystielit (Skruzny, 2005).

www.sports-graphics.com

Obrazek 18 Priipravna hra na pohyb s mickem
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Hra na jednu branu

Dvé druzstva hraji v prostoru s jednou branou. Ukolem tto¢iciho tymu je vstielit branku.
Brénici tym se snazi ziskat micek a ndsledné ho ptihrat do vymezeného uzemi, odkud zah4ji
utok na branku. Naro¢nost hry muzeme ovlivnit velikosti prostoru, poctem dotyku

s mickem a zptisobem ptihravky (Skruzny, 2005).

www.spofts-graphics.com

Obrazek 19 Pripravna hra na jednu branu
Hra na jeden dotek ve vyznacenych ¢astich
Dva tymy proti sobé hraji ve vymezeném prostoru, ve kterém jsou vyznacené Casti. Ve
vyznadenych &astech se mize hrat pouze jednim dotykem. Ukolem tymu je ziskat co nejvice

piihravek bez pteruseni nebo dotyku soupete (Kysel, 2009).
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Obrazek 20 Priipravnad hra na kombinaci na jeden dotek
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5.3Fotbal

5.3.1 Prupravna cviceni
Piihravky pres branku
Hraci si piithravaji mi¢ malou branou. Po piihravce vykondvaji cvik (vyskok, diep).
Variantou cviéeni je ptihravat mi¢ kolem malé brany. Hrac¢ se v této varianté kromeé
piihravky také uvoliuje do vhodného prostoru a nasledné si piebira mi¢ do prostoru. Hraci
si mohou ptihravat také pies branku a trénovat tak zpracovani mice a ptihravku vzduchem

(Votik, 2011).
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Obrazek 21 Prihravani pres branku
Prihravky ve trojicich
Cviceni probiha ve trojicich, ve kterych maji dva krajni hra¢i mic. Prostiedni hra¢ se
uvoliiuje pohybem k jednomu hraéi, ptihrava si s nim a po vraceni mi¢e se pohybem
uvolnuje K druhému krajnimu hraci. Ve cvi¢eni mizeme meénit pocet dotykd prostiedniho
hréace, vzdalenost prihravek a zpiisob piihravky. Krajni hrac¢i také mohou nahazovat mic

prostfednimu hraci na hlavu ¢i vole;j.

\ / www.sports-graphics.¢om

Obrazek 22 Prihravky ve trojicich
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Vedeni mice ke kuZelu
Hraci vedou mi€ do stiedu ¢tverce. Trenér hra¢im oznamuje barvu kuzele, ke kterému maji

mic vést a nasledné jej zvednout. Cviceni lze udélat formou soutéze (Votik,2005).

1
L Y

b

www.sports-graphics.¢om

Obrazek 23 Vedeni mice ke kuzZelu

Obchazeni kuzZele
Hraci jsou rozdéleni do Ctyt zastuptl, které stoji na stranach ¢tverce. Prvni hrac ze zastupu
navadi mi¢ smérem do leva k nejbliz§imu kuzelu, ten obchédzi za pomoci klicky, nasledné

ptihrava hraci v nejbliz§im zastupu a fadi se na jeho konec (Votik, 2005).

\ / www.sports-graphics.¢om

Obrazek 24 Obchazeni kuzele
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Stielba po prihravce
Hrac prihrava mic spoluhraci a bez mice prekonava tyce. Po prekondni ty¢i spoluhra¢ vraci
mic¢ hraci a ten zakoncuje na branu. Spoluhrd¢ muaze vracet mi¢ hrac¢i riznymi zplisoby

(proti noze, vzduchem, do prostoru).
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Obrazek 25 Stielba po prihravce

Slalom a stfelba na branu
Hrac¢ prochazi slalomem urcenou trasu. Ve cviceni je mozno menit rozestaveni kuzelt a
zpusob vedeni mice. Cvi¢eni je mozno zakondit stielbou nebo predanim mice dal§imu hraci,

ktery se chysta projit slalomem uréenou trasu.
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Obrazek 26 Slalom a strelba na branu
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5.3.2 Herni cvifeni

Bago

Hrégi vytvoii kruh ve vymezeném prostoru, do jehoz stfedu si stoupnou dva hraci. Ukolem
prostiednich hraci je ziskat mi¢, ktery si piihravaji hrac¢i na obvodu. Poté co ziska mic jeden
z prostiednich hracu, tak dochazi k jeho vyméné s hratem na obvodu kruhu. Naroc¢nost

herniho cviceni je dand velikosti prostoru, poc¢tem hracti na obvodu, poctem branicich hract

a maximalnim poc¢tem dotyktl na které je mozno hrat.

Prenaseni mice

Herni prostor rozdélime na
maji po dvou mic¢ich. Ukolem je pfihravat si na jednom kraji a najit moznost, jak mi¢ piihrat
na druhy kraj pfes prostfedni ¢ast obranci, tak aby mi¢ nezachytili. Cilem obranct je
zachytit vSechny Ctyfi mice. Cviceni lze provozovat formou soutéze. Branici tym, ktery

ziska vSechny Ctyfi miCe za nejkratsi Cas, vyhrava. Ptihravat 1ze pouze do Urovné pasu

(Votik, 2011).
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Obrazek 27 Bago
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Obrazek 28 PrendSeni mice
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Prevadéni mice
Rozdélime hrade na bréanici a Gto¢ici tym. Uto&ici tym stoji na kraji vyznadeného tizemi a
jeho ukolem je tizemim projit na druhou stranu tak, aby jim nebyl vykopnut nebo odebran

mic. Toto cviceni Ize hrat formou soutéze mezi tymy (Votik, 2005).
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Obrazek 29 Prevadeéni mice
Cerveni a bili
Hraci se pohybuji s mi¢em ve stfedovém kruhu. Jsou rozdéleny do dvou tymu (Cerveni a
bili). Na pokyn trenéra hraci jednoho tymu vyrazi s mi¢em k uréenym kuzelim, zatimco
druhy tym nechdva mice ve stfedovém prostoru a snazi se zabranit hraci s micem dovést
mic¢ za kuzely. Cviceni mizeme provadét také pouze ve dvojicich. Smér, do kterého hraci
vyrazi mize byt uréen jiz pied zahajenim cvic¢eni nebo v se muze ménit podle toho, jakym

smérem trenér ukaze (Votik 1998).
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Obrazek 30 Cerveni a bili
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Vhazovani

Hréa¢ stojici na lajné hazi mi¢ pies hlavu obrance na utoénika. Ukolem ttoénika je mi¢ vratit
hraci na lajné Kk noze nebo mi¢ nejdiive dostat pod svou kontrolu a nasledné jej vratit.
Obrance zpocatku jen stoji, nasledné brani s omezenim (ruce za zady) a poté brani bez

omezeni (Votik, 1998).
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Obrazek 31 Vhazovdni

Sti‘elba v rychlosti

Hréaci jsou setfazeni ve dvou zastupech. Z kazdého zastupu vybihd hrac, ktery obihé kuzel a
snazi se dostat k mici jako prvni a zakon¢it na branu nebo obejit druhého hrace a nasledné
zakoncit. Hrac, ktery neziska mic se snaZi ubranit hra¢e s mi¢em. Hraci mohou startovat
z riiznych poloh nebo cestou ke kuzelu vykonavaji koordinacné naro¢néjsi ¢innost (kotoul,

béh pozadu, projit Zebtikem).
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Obrazek 32 Strelba v rychlosti

44



Situace jeden na jednoho
Hrac¢ s mi¢em navadi mi¢ na obrance, kterého se snazi obejit a nasledné zakoncit na branu.

Bréniciho hrace je mozno zpocatku omezit (prostorem ve kterém brani, obrance da ruce za

zada).

\ / www.sports-graphics.¢om

Obrazek 33 Situace jeden na jednoho
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5.3.3 Prupravné hry
Pripravna hra na drZeni mice
Hra dvou tymi probiha ve vymezeném prostoru. Ukolem tymu, ktery ma mi¢ v drzeni je
ziskat co nejvice prihravek bez ptreruseni nebo dotyku soupete. Branici tym se snazi mié¢
ziskat. Po ztraté mice se role tymi méni. U hry lze upravit narocnost velikosti prostoru,

poc¢tem dotyku a hrou pouze slabsi nohou.
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Obrazek 34 Pripravna hra na drzeni mice
Bod za pievzeti mice ve ¢tverci
Dva tymy proti sob¢ hraji ve vymezeném prostoru, ve kterém je umisténo nékolik ¢tvercti.
Ukolem tto¢iciho tymu je pfihrat a prevzit pfihravku od spoluhrace ve Gtverci. Pokud se
hréaci povede mi¢ pievzit, jeho tym ziskava bod. Branici tym ma za ukol ziskat mi¢. Po
ztrat¢ mice se role tyml meéni. Naro¢nost hry 1ze ménit velikosti prostoru, poc¢tem dotykt a

povolenim napadat ve ¢tverci (Votik, 2020).
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Obrazek 35 Bod za prevzeti mice ve ¢tverci
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Pripravna hra na jednu branu s narazeci

Hra probih4 pouze na jednu branu. Po bocich hfisté a ze strany, kde neni branka jsou za
vymezenym prostorem umisténi narazeci, ktefi hraji s itoénym tymem. Cilem ttociciho
tymu je vstielit branku. Branici tym se snazi ziskat mic, poté si narazit s nardzeCem, ktery
stoji na Care, kterd nesousedi s brankovou Carou a zahgjit utok. Do hry muze edukéator
zasahovat poctem dotykl at hracd v poli, tak nardzeci, urCenim zplsobu pifihravky
nahravact (centr, ptihravka po zemi), poctem povolenych dotyki hract a velikosti herniho

prostoru (Votik,2020).
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Obrazek 36 Prupravnad hra na jednu branu s narazeci
Pripravna hra ve tiech pasmech
Herni prostor rozdélime na tii pasma, ve kterych budou stat od kazdého tymu dva hraci.
Hracdi zlstavaji pouze ve svém pasmu, kde se uvolfiuji od protihrace, obchézi ho a posouvaji
mic do dal$i ¢asti. Ve tieti Casti se utocici hra¢ snazi dostat do zakonceni. Branici tym se
snazi ziskat mi¢ a hned zalozit sviij Gtok. Hru je mozno hrat na dvé velké brany s brankati

nebo pouze na malé brany (Votik, 2020).
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Obrazek 37 Priipravna hra ve tiech pasmech
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Pripravna hra s naraZeci za branami

Hra probihd ve vymezeném prostoru. Hrace rozdélime do dvou tymi. Hraje se podle
pravidel fotbalu s tim rozdilem, ze branka plati pouze po narazecce S hra¢em stojicim na
brankové c¢are. Variantami cviceni mohou byt stielba s pracovanim po piihravce od
nahravace, sticlba s prvni nebo mize hra¢ na brankové Care Gto¢nikovi mi¢ pfipravit na

volej ¢i hlavicku.
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Obrdazek 38 Priipravnad hra s narazeci za branami

Pripravna hra na ¢tyri malé brany

Dva tymy proti sob¢ hraji ve vymezeném prostoru. Kazdy z tyma ma moznost Gtocit na dvé

malé brany. Ukolem Gto¢iciho tymu je vstielit mi¢ do jedné ze soupetovych branek. Branici

tym se snazi mi¢ ziskat. Po ziskdni mice se role tymti méni. Hru Ize ovliviiovat velikosti

htisté, umisténim branek, poc¢tem dotykil, zpisobem piihravky a stiely (Kollath, 2006).
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Obrazek 39 Priipravna hra na ¢tyri malé branky
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5.4 Hazena

5.4.1 Prupravna cviceni

Prihravky v zastupu
Hraci vytvoii zastup, naproti kterému se postavi jeden hra¢ s mi¢em. Hra¢ s mi¢em piihrava
mi¢ prvnimu hraci v zastupu, ten jej chyta a nasledné prihrava zpét. Po ptihravee uvoliuje
prostor hraci, ktery stoji v fad¢ za nim a fadi se na konec zastupu. Ve cviceni je mozno
meénit postaveni hrace s mi¢em, druh pfihravky. Pokud hracéi zvladaji chytani mice a
ptihravani ve stoje, Ize piihravku sméfovat do pfedem urc¢eného pohybu hrace. Cviceni lze

udélat formou soutéZe mezi tymy (Jancalek, 1973).
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Obrazek 40 Prihravky v zdstupu
Prihravky ve ¢tverci
Hraci vytvoii Etverec, po jehoZ obvodu si pfihravaji. Po pfihravee se uvoliiuji na urcené
misto a vraci se do vychozi pozice diive, neZ na né jde dalSi pfihravka. Cviceni lze

obméovat druhem piihravky, smérem uvolnéni a pohybem v uvolnéni (Safatikové, 1998).
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Obrazek 41 Prihravky ve ctverci
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Hod na bednu
Hraci stoji za ¢arou s micem v ruce. Jejich tikolem je posunout bednu pomoci zasahu mice.

Cviceni je mozné realizovat formou soutéze mezi druzstvy. Tym, ktery posune bednu co

nejdale v daném ¢asovém useku, vyhrava (Bélka, 2014).
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Obrazek 42 Hod na bednu

Slalom
Hraci se postavi s micem ke slalomové draze. Jejich tkolem je projit slalomem uréenou

trasu. Cviceni je vhodné zakoncit stfelbou nebo pfihrdvkou dal$imu hraci, ktery bude

prochézet slalomovou drahou (Safaiikova, 1986).
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Obrazek 43 Slalom
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Stielba po prihravce
Hraci s micem vytvofi zastup. Jednoho hrafe postavime mezi zastup a branu. Hrac

v zastupu vede mic¢ k hrac¢i bez mice narazi si s nim a pokracuje stfelbou na branu

(Safatikova, 1990).
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Obrazek 44 Stielba po prihravce

Uvolnéni bez mice

Hra¢ vede mic ke spoluhraci, pred kuzelem mu ptihrava, uvoliuje se kolem kuzele, dostava

zpétnou piihravku a ptihrava daldimu hraci (Safatikova, 1990).
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Obrazek 45 Uvolnéni bez mice

51



Prihravky ve ¢tverci

Hraci jsou rozdé€leni do 4 skupin o stejném poctu hraca. Kazda skupina stoji v jednom rohu
¢tverce. MiC je pifihravan po obvodu c¢tverce a po piihravce hrac¢ prebihd. Pohyb hracu
muzeme ruzn¢ kombinovat (kam hra¢ prihraje tam bézi, piihravad doleva, bézi do

doprava...). Pro vyssi naroc¢nost cviceni je moznost ptidat do cviceni dal$i mi¢ (Jancalek,
1973).

/)
\ /
\ ¥ 4
\ ’
\ /
\ ~ T 7’
. R 4
C - - -
O' e —— [}
‘A —a |
| 'i ;‘
|
. [
' "
v !
& - _a \
%, SRR = e L &
www.sports-graphics.com

Obrazek 46 Prihravky ve ctverci
Hod na presnost
Hraci vytvofi zastup a formou driblingu se ptiblizuji k brané, kterd je rozdé€lena pomoci lan
na nékolik ¢asti. Jejich tkolem je z pfedem urcené vzdalenosti trefit trenérem zvolenou ¢ast.

CviCeni muze realizovat formou soutéze v druzstvech (Bélka, 2014).
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Obrazek 47 Hod na presnost

52



5.4.2 Herni cviceni
Obchazeni obrance
Utoénik si narazi s pomocnikem, ktery se po vraceni ptihravky stava obrancem. Ukolem
utocnika je obrance obejit a dostat se ke kuzelu, ktery je za nim. Po objeti kuzele dribluji
smérem k druhému zastupu a ptihravkou preddvaji mi¢ dalsimu hraci. Obrénce je mozno
omezit prostorem ve kterym maji branit (brani pouze na ¢afe nebo v ureném ctverci)

(Safatikova, 1986).
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Obrazek 48 Obchazeni obrance

Sti‘elba po kombinaci v precisleni

Hraci vytvoti zastup U ptlici ¢ary hfisté. Prvni ze zastupu vybihd s mi¢em smérem k brané.
Pied sebou ma 2 utoéniky vzdalené od sebe 5-6 metrti a mezi nimi jednoho obrance.
Obrance obsazuje jednoho z Gto¢niki. Hra¢ s micem ptihrava druhému utocnikovi, ktery
jde do zakonceni. Je mozna obména hry obrance. Ten neobsazuje jednoho hrace, ale snazi

se vystihnout piihravku a tim prerusit akci (Safaiikova, 1990).
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Obrazek 49 Strelba po kombinace v precisleni
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Klamavy pohyb s mi¢em

Utoénik a obrance stoji naproti sob&. Mezi nimi je vytvofena 2 metry dlouh4 lajna. Utoénik
se pomoci klamavych pohybi snazi uvolnit od obrance, ktery kopiruje jeho pohyb. Jakmile
ma uto¢nik pocit, Ze se uvolnit, tak vyrazi do jednoho z uréenych prostord, do kterého se
musi dostat diive, nez se ho obrance dotkne. Obrance se mize utocnika dotknout az v dobg,
kdy vyrazi mimo vytvorenou lajnu, do té doby pouze kopiruje jeho pohyb. Cvi¢eni miizeme
provadét jak s mi¢em, tak bez mice (Safaiikova, 1986).
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Obrdazek 50 Klamavy pohyb s micem
Pievadéni mice
Utoénici stoji s mi¢em na okraji izemi, ve kterém jsou obranci. Cilem tutoénikd je projit
driblinkem Gzemi tam a zpét, bez toho, aby ztratili mi¢. Ukolem obranct je odebrat co
nejvice micl. Naro¢nost cvi¢eni urcuje predevsim velikost uzemi a pomér uto¢nikli a

obrancil (Safatikova, 1986).
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Obrazek 51 Prevadeni mice
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Prihravani pres hrace

Dva utoc€nici si ptihradvaji mi¢ na uréenou vzdalenost. Mezi nimi stoji obrance, ktery se snazi
prihravku chytit nebo zblokovat. Utoénici si mohou nabihat pouze do stran v uréeném
prostoru. Pfihravky musi byt maximalné ve vysce vyskoku braniciho hrace (Heimkem,

Lund & Spite, 2000).
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Obrazek 52 Prihravka pres hrdce
Chraii sviij mic¢
Hréace rozdélime do dvou tymu. Jeden tym postavime na lajnu vnitfniho kruhu, druhy tym
se postavi k afe vngjsiho kruhu. Do stiedu kruhi umistime medicinbal (kuZel). Ukolem
tymu, ktery stoji na ¢afe vnéjsiho kruhu je ptihravat si tak, aby bylo mozné zasahnout
medicinbal. Ukolem tymu ve vnitinim kruhu je chranit medicinbal pied zasazenim. Po
urcitém Casovém useku nebo urcitém poctu zasaht se role tymid vymeéni. Cvi€eni Ize délat

formou soutéZe mezi tymy (Bélka, 2014).
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Bago

Hraéi vytvoii kruh ve vymezeném prostoru, do jehoZ stiedu si stoupnou dva hraci. Ukolem
prostfednich hracu je ziskat mic, ktery si ptihravaji hraci na obvodu. Poté co ziska mic jeden
z prostiednich hract, dochazi k jeho vymeéné s hraCem na obvodu kruhu. Naro¢nost herniho
cviceni je dané velikosti prostoru, po¢tem hracii na obvodu, poc¢tem branicich hract. Pti hite
je doporuceno vyuzivat ptihravky pouze do vysky postavy a zakazat ptihravku hned

vedlej§imu hraci.
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5.4.3 Prupravné hry

Hra na drZeni mice

Rozdélime hrage do dvou stejné pocetnych tymu. Ukolem je ziskat v ohrani¢eném tzemi,
co nejvice piihravek bez preruSeni soupete. Druhy tym se snazi mic ziskat. Po ztraté mice
se role tymt méni. Vyhrava tym, ktery dosédhne urcitého poctu piihravek nebo tym, ktery
za urcity Cas dosdhne vysSiho poctu ptihravek. Pripravnou hru lze ztizit zmenSenim

prostoru, ur¢enim zptsobu ptihravky napiiklad: ve vyskoku, o zem (Jancalek, 1973).
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Piihrej pres dil bedny

Hrace rozdélime do dvou tymu. Hra probiha ve vymezeném prostoru, v némz je umisténa
bedna. Ukolem uto¢iciho tymu je co nejvice krat piihrat skrz bednu. Ukolem braniciho tymu
je ziskat mi¢. Po ziskani mice se role tymi méni. Hra konci ziskanim urcitého poctu

ptihravek pfes bednu nebo po uréitém ¢asovém limitu (Heimkem, Lund & Spate, 2000).

Obrazek 55 Pripravna hra na drzeni mice

Obrazek 56 Prihrej pres dil bedny
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Hra krala

Rozd¢€lime hrace do dvou tymu. Kazdy tym postavi jednoho hrace (krale) na $védskou
bednu. Cilem hry je co nejvice krat prihrat krali. Za kazdou ptihravku krali dostava druzstvo
bod. Branici tym se snazi ziskat mi¢ Poté co jej ziska se role tymt vymeéni (Heimkem, Lund

& Spiite, 2000).
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Obrazek 57 Hra kralii
Sestrel kuzel
Po hraci ploe rozmistime kuzely o dvou barvach a hra¢e rozdélime do dvou tymi. Ukolem
tymu je srazit vSechny kuzely soupetovy barvy. Pfi hie je mozno omezit hrace poctem krokt

a je doporuceno hrat na osobni obranu (Bélka, 2014).
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Basketbalova deska

Na basketbalovém hfi§ti proti sobé hraji dva tymy. Ukolem je zasahnout soupefovu
basketbalovou desku. Vyhrava tym s vyssim poctem zasaht. Pfi hie je mozno hrace omezit
poctem kroka, stylem driblingu. Variantou cviCeni je, Ze se zasahnuta deska pocita pouze

Vv ptipadé, Zze mi¢ chytne tym, ktery desku trefil (Bélka, 2014).
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6. ZAVERY

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvoieni zasobniku prapravnych cviceni, hernich
cviceni a pripravnych her se zaméienim na rozvoj dovednosti ve fotbale, florbale a hazené pro
zaky druhého stupné zakladni skoly

Byl vytvofen zasobnik 60 pripravnych cviceni, hernich cviceni a prapravnych her,
VSechny cviceni a hry byly popsany a graficky zpracovany v programu Easy sport graphic 2.0.

Pripravné cviceni, herni cviceni a pripravné hry byly vypracovany na zéklad¢ odborné
literatury a vlastnich zkuSenosti ziskanych ze studia Fakulty télesné kultury na Univerzité
Palackého v Olomouci.

Zasobnik mohou vyuzit ucitelé télesné vychovy na ucici na 2. stupni zékladnich skol,
pro zpestieni vyucovacich hodin télesné vychovy. Vyuzit jej ddle mohou trenéfi fotbalu,
florbalu a hazené pro rozvoj dovednosti a schopnosti hra¢t a pedagogové volnocasovych

krouzku.
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7. SOUHRN

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvoieni zasobniki prapravnych cviceni, hernich
cviceni a pripravnych her se zaméienim na rozvoj dovednosti ve fotbale, florbale a hdzené pro
zaky druhého stupné zakladni skoly

Dil¢i cile:

e Analyzovat odbornou literaturu.
e Vybrat vhodna pripravna cviceni, herni cviceni a prapravné hry.

e Graficky znazornit cviceni a hry pomoci programu Easy sport graphic 2.0.

Vsechny pripravné cviceni, herni cviceni a pripravné hry byly vypracovany na zékladé
odborné literatury a vlastnich zkuSenosti ziskanych ze studia Fakulty tclesné kultury na
Univerzité Palackého v Olomouci. Cvi€eni a hry jsou tvofeny tak, aby rozvijely zékladni
dovednosti hraci fotbalu, florbalu a hédzené. Cviceni a hry byly popsény a poté graficky

znazornény pomoci programu Easy sport graphic 2.0.
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8. SUMMARY

The main aim of this bachelor’s thesis was to create a list of preparatory exercises,
game exercises and preparatory games, which focus on the development of pupils of
secondary school in football, floorball and handball.

Other aims:

¢ Analyse the academic literature.
e Choose the right preparatory exercises, game exercises and preparatory games.

e Graphically depict the exercises and games using the Easy sport graphic 2.0 programme.

All preparatory exercises, game exercises and preparatory games were created on the
bases of the academic literature and experiences gained during the study on Faculty of Physical
Culture of Palacky University Olomouc. The exercises and games are designed to develop the
basic abilities of players of football, floorball and handball. These exercises and games were

then graphically depicted with the Easy sport graphic 2.0 programme.
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