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1 UVOD

Fotbal je nejrozsifenéjsi a nejoblibengjsi sportovni hra nejen v nasi republice,
ale téméf ve vsech statech svéta. Hraji ho statisice aktivnich sportovcd, hraje se
rekrea¢né na zavodech a skolach, mnoha sportovctim slouzi jako doplitkovy sport a

je rozsifen 1 mezi dévcaty.

Jednim z nejcharakteristictéjSich rysi fotbalu je kolektivnost jednéni a
spoluprace hraci. Individuélni aktivita jednotlivce musi byt podfizena ciltim, kterych
chce dosadhnout cely kolektiv. Pro fotbal je zvlast vyznamné, ze se ¢innost hraca
uskuteciiuje za stale se ménicich podminek. Kazda situace vyzaduje od hrach tvotivé
feSeni, coz blahodarné plisobi na rozvoj moralnich a fyzickych vlastnosti a zejména
na rozvoj iniciativy a rozhodnosti. Fotbal jako sportovni hra nad jiné vynika
vlastnostmi soutézeni, zapasu a boje o vitézstvi. Vyvolava také bohaté citové zaujeti,
které je-1i dobfe fizeno (vyucujicim, trenérem) plisobi kladné, takZe nejen uspéch, ale

I netispéch vyvolava jesté silngjsi touhu se naucit vice a zdolat vS§echny piekazky.

Proto také fotbal vabi desetitisice divak, ktefi chodi na htisté nejen
povzbudit své druzstvo, ale se zajmem sleduji hru obou druzstev, sleduji hrace, jak
reaguji na meénici se situace, sleduji jednotlivé funkce hracu, jejich chovani, zkratka

vSechno co se na hfisti odehrava.

7w o

V dnesni dob¢ se klade stale vétsi diiraz na schopnosti hract. Zakladem
usp&sného plnéni hernich tkoll je G€elné vyuzivani télesné zdatnosti ve spojeni
s dokonalym pohybem a praci s mi¢em. Sebelepsi technika ovladani mice,
sebedokonalejsi osvojeni taktiky by nebylo nic platné, kdyby hra¢ vse nespojoval

s pohybovou ¢innosti, jejiz vyrazem je sila, rychlost, vytrvalost a obratnost.

Aby hrac splnoval vSechny tyto pozadavky, musi podstoupit nékolikaletou
ptipravu. Tato pfiprava muze zadit jiz ve 4 letech. To se ale jedna spise o vSeobecny
pohybovy rozvoj, i kdyz veskeré ¢innosti samoziejmée sméfuji K fotbalu. Dalsim
vékovym meznikem v pfipraveé nad€jnych fotbalistii je obdobi mezi 6-8 rokem,
nazyvame ho mlad$im Skolnim vékem. V tomto véku bychom mohli zdravé dité
povazovat za relativné dokonaly, vyrovnany systém. Je proto vhodné s détmi v tomto

véku pracovat na rozvoji vSech pohybovych dovednosti. Tato ptiprava je podpotfena i



obsahem tematického planu jednotlivych ZS. Nejvétsim nepiitelem ucitele t&lesné
vychovy na ZS je viak ¢as. S Gasovou dotaci 2 hodiny tydné je nerealné vénovat se
nécemu opravdu do hloubky. Ucitel nemtze vénovat jedné konkrétni hie naptiklad
mésic. Je tedy velmi t€Zké naudit zaky jednotlivé herni ¢innosti jakékoliv hry tak,
aby je dokonale ovladali. U¢itel se musi spoléhat spiSe na volnocasovou aktivitu déti

a rodicu.

Mym cilem a tedy i cilem této prace je efektivni vyuziti pripravnych
pohybovych ¢innosti pro zdokonaleni fotbalovych dovednosti v hodinach télesné

vychovy ve vékové kategorii mladSiho Skolniho véku.



2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Rozvoj fotbalu v nasich zemich

Do Cech a Moravy fotbal za¢al pronikat koncem 19. stoleti prosttednictvim
cyklistickych a veslafskych klubt a studentskych krouzkd. Prvni fotbalové utkani
v Cechach se hralo v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi kluby u nas patti SK
Slavie Praha a AC Praha. Zpoc¢atku vznikaly fotbalové kluby vétSinou v Praze, ale
postupem ¢asu zacal fotbal pronikat i do dalSich mést a poté i na venkov. Rozmach
fotbalu uspiSilo vydéni pravidel fotbalu v ¢eském jazyce.

(Votik, 2003)

2.2 Charakteristika soucasného fotbalu

Fotbal patii v nasi republice mezi nejobliben¢jsi sportovni, tymové hry. Na
profesionalni trovni je faktorem ekonomickym a politickym. Mize také slouzit jako
vhodna forma aktivniho odpoc¢inku a zabavy. V obdobi zahajeni fotbalové sportovni
pfipravy, pfiblizné mezi 6-8 rokem, jesté nevime, zda Zaky pfipravujeme pro
amatérsky ¢i profesiondlni fotbal. Musime vSak v tomto procesu, na irovni
odpovidajici v€kové kategorii, vychazet z herniho zatiZeni, jez je ur€ovano objemem,
intenzitou a slozitosti ¢innosti v pritbé¢hu utkéni.

Neustalé zvySovani pozadavkil na intenzitu hernich ¢innosti pii zvétSujici se
sloZitosti, to je charakteristické pro souc¢asné pojeti hry. Jinymi slovy, hra¢ ma na
uskute¢néni hernich ¢innosti stale méné Casu i méné prostoru. Musi pohotove, bez
velkého rozmysleni reagovat na neustale se ménici situace, rychle se rozhodovat a
tviréim zptisobem individudln€ nebo ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci fesit herni
ukoly. Proto je fotbal stale naro¢né&;jsi i z psychického hlediska.

Fotbal klade velké naroky na procesy vnimani, tviirciho mysleni, orientaci ve
slozitych situacich, na rozhodovani. ReSeni ndarocnych vikolii je kromé rozvoje
dusevnich schopnosti zavislé i na §iii védomosti a zkuSenosti. Uspésnost taktického
mysleni vyzaduje systematické zdokonalovani procesii od vyberového vnimani

(kvalitni hrdac vnimd jen to, co je podstatné pro jeho rozhodovani) a hodnoceni



hernich situact az k volbé optimdalniho reSeni a jeho realizaci v praxi. (J. Votik,

2003, str. 16)

Pro rychlost takovych procesi je nutny rozvoj a vyuzivani pfedvidani herniho
déje. Zvysuji se naroky na koncentraci a vynalozené usili. Pestrost a variabilita hry
vyzaduje vysokou kontrolni trovei a fizeni d€jui prostfednictvim centralniho
nervového systému. Kvalita téchto kontrolnich a fidicich procesi podmifuje rozvoj
tvarc¢iho mysleni.

(Votik, Zalabdk, 2003)
( Votik 2003)

2.3 ZjednoduSena pravidla pomohou hrat

V pripravnych cvicenich a v utkanich zaku je nutna urcita Giprava pravidel,
ktera vytvoii podminky pro vétsi plynulost hry. Zjednodusi ji. Samoziejmé tento
pozadavek vyzaduje velmi dobrou znalost pravidel fotbalu.

Ucitel pribézné seznamuje své zaky s témito zakladnimi pravidly: zahajeni
hry, dosaZeni branky, ofsajd, hra rukou, zakazana hra a nesportovni chovani,

pokutovy kop, volné kopy, odkop od branky, vhazovani mice a kop z rohu.

e Ofsajd — hrac je v postaveni mimo hru, je-li blize k soupefoveé brance nez

mic¢ a nez piedposledni hra¢ soupefte.

e Hra rukou — zadny hra¢ kromé brankare (ve vlastnim pokutovém tzemi)
nesmi hrat imysIné rukou. Za ruku se pfitom povazuje paze od ramene az
k prstim. Zahraje-li neamysIng, ve hie se pokracuje. UmysIné hrani rukou se

tresta pfimym volnym kopem nebo pokutovym kopem.

e Zakdzand hra a nesportovni chovdni — hru vici soupefi télem pravidla

dovoluji pouze v souboji 0 mi¢, hra¢ se pfitom musi snazit sdm zmocnit mice.



Dalsi zakazané ptestupky: - kopnuti nebo pokus o kopnuti soupete
- podrazeni nebo pokus o podrazeni soupeie
- vrazeni do soupeie
- strkani do soupete

- drzeni soupete atd.

Pfi¢inou zakazané hry byva u zaka Gsili, se kterym bojuji, technicka
nevyspélost nebo pouze zaujatost. Za nesportovni chovani se povazuji nevhodné a
neuctivé projevy vuci rozhod¢im, soupefi i spoluhraci. Tyto dva piestupky (zakazana
hra a nesportovni chovani) se trestaji neptimym volnym kopem. Pfimym volnym
kopem (v pokutovém izemi penaltou), napomenutim (zluta karta) nebo vyloucenim

(Cervena karta) se tresta imyslné ohrozZovani soupere (surova hra).

Oficialni formou fotbalu s upravenymi pravidly pro zékovské ptipravky (6-10
let) je minifotbal. Hraje se na poloviné standardniho fotbalového htisté. Utkani se
hraje 2 x 25 minut s piestavkou mezi polocasy alesponi 15 minut. Tato pfestavka je
povinna. Doporu¢eny obvod mice je 64 - 68 cm. Branka ma rozméry 2 x 5 m.

Hraje sedm hraci v poli + brankaf, k utkani mtize nastoupit az 16 hracu, kteti

stfidaji hokejovym zptisobem. V pravidlech minifotbalu se vyskytuji jisté zvlastnosti:

e Ofsajd v minifotbalu neplati

o Lze pouzit prikrdavku brankari (,,mala domt‘)

e Ptivolném kopu stoji hra¢ soupefe minimalné 3 m od brankéte

e Kop od branky zahrava brankaf z prostoru pokutového tizemi vykopem
z ruky nebo vyhozem. Jestlize polozi mi¢ na zem, pokracuje ve hiec pouze
nohou, protihra¢i musi opustit pokutové Gizemi.

(Votik 2003)

2.4 Herni vykon

V kazdé tymové brankové hie, tedy i ve fotbalu, se stfidaji uto¢né a obranné

faze hry. Utoéna faze za¢ind v okamziku, kdy druzstvo ziska mi¢ pod kontrolu a
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naopak ztrati-li kontrolu nad mi¢em, pfechazi do obranné faze hry. Frekvence
sttidani ito¢né a obranné faze se v soucasném fotbalu zvySuje a tudiz nartsta
vyznam pirechodovych fazi (piechod z obrany do utoku a z utoku do obrany). Faze
hry se ¢leni na mensi Casti, tzv. Gseky hry. Ty obsahové¢, ¢asové a prostorove
ptredstavuji ohranic¢ené ¢asti hry v utoku nebo v obrané. Vlastnim obsahem fazi a
usekd hry jsou herni situace. Jedna se o okamzity stav ve hie, ktery predstavuje pro
hrace riizné slozitou taktickou ulohu. Tyto situace jsou feSeny bud’ individualné
hernimi ¢innostmi jednotlivce, nebo skupinoveé hernimi kombinacemi.

(Votik, 2003)

2.4.1 Druhy herniho vykonu

Rozlisujeme dva zdkladni druhy herniho vykonu, a to:

e herni vykon hréce ¢ili individualni herni vykon,

e herni vykon druzstva neboli tymovy herni vykon.

Individualni herni vykon

Individuélni herni vykon tvoii zaklad tymového vykonu a jeho zkvalitnéni.
Ma formu hernich ¢innosti jednotlivee, které se vice méné projevuji souvislym
fetézcem hernich ¢innosti v utkdni. Ty jsou projevem hernich dovednosti. Herni
dovednosti (obejit protihrace, zpracovat mi¢, vysttelit atd.) jsou uéenim ziskané

dispozice k u¢elnému jednani ve he.

Kvalita a mnozstvi osvojenych hernich ¢innosti vyjadiuje pfipravenost hrace
podilet se na tymovém hernim vykonu. Realizace individualniho herniho vykonu je
ovlivnéna piiméfenosti pozadavki, které jsou na zaka kladeny, ale také rusivymi
vlivy, plynoucimi z prostiedi i z osoby hrace (nava, obavy ze soupeie).

Slozkami individualniho herniho vykonu jsou herni dovednosti, pohybové
schopnosti, zdravotni a psychické charakteristiky. Jedna se tedy o slozitou a velmi

variabilni pohybovou ¢innost — herni vykon hrace.
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Pri posuzovani individualniho herniho vykonu sledujeme:

pohyb hrace po hiisti vzhledem ke své roli

e sledovani déje na htisti, spolupraci s ostatnimi hraci
e schopnost pfihravat

e vedeni miCe, zastaveni se s mi¢em, obejiti protihrace

e schopnost stielby, atd.

Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je sice tvofen individualnimi hernimi vykony vSech
¢lent tymu, ale zaroven neni pouze jejich souhrnem. Jednotlivé individualni herni
vykony se navzajem dopliluji a kompenzuji. Tymovy herni vykon je zavisly na
vztazich, které mezi sebou spoluhrac¢i maji, trovni komunikace a socialni
soudrznosti. Neméli bychom zapominat také na motivaci. Ta je velmi dtlezita.

Dalsim dilem k vytvofeni dobrého tymového herniho vykonu je mira
spoluprace hracu pfi realizaci hernich ¢innosti. V rdmci tymového herniho vykonu je
uréen spole¢ny cil a to je vitézstvi, ptipadné co nejlepsi vysledek. To znamena co
nejucinnéji branit soupeti v dosazeni jeho cile a soucasné prosazovat cil sviij. Nejde
tedy jen o to pfedvidat a naruSovat ¢innost soupete, ale zejména sladit sSvoji ¢innost
s ¢innosti spoluhracli a byt ptipraven a schopen se ve velké mife podilet na dosazeni
vitézstvi. Tomuto spolecnému cili je potieba se podiidit. Pii rozvoji tymového
herniho vykonu dbame zejména na optimalizaci roli vS§ech hraci, organizaci jejich

¢innosti a upeviiovani jejich vztaht.

Pri posuzovani tymového herniho vykonu druzstev sledujeme:

e plynulost souhry

e vyuziti hraci plochy

e kontrolu nad mi¢em, diivody ztrat mice
e chovani hrach pfi ztraté 1 ziskani mice

e uspésnost stielby, atd.
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2.4.2 Obsah herniho vykonu

Herni ¢innosti hrace v poli, brankare, herni kombinace, systémy a standardni situace.

Herni c¢innosti jednotlivce

- atofné: postaveni hrace
ptihravky
zpracovani mice
vedeni mice
obchazeni protihrace

stielba

- obranné: obsazovani hrace S mi¢em
obsazovani hra¢e bez mice
rozestavéni v poli

obehravani protihrace

Hra brankare

- uto¢na faze: -  fizeni hry
vykopéavani mice
vyhazovani mice
pfihravani mice
vedeni mice
- obranna faze — fizeni hry
volba optimalniho postaveni
chytani mice
vyraZzeni mice

odebirani mice

13



Herni kombinace

- utocné - zalozené na piihravce

zalozené na ¢innosti ,,ptihraj a béz*
- obranné - vzajemné zajistovani
prebirani hracu

obsazovani hra¢a s micem

Herni systémy

- utocné - postupny utok
rychly protiutok
kombinovany utok

- obranné - zO6nova obrana

osobni obrana

kombinovana obrana

Standardni situace

- vhazovani mice

- kop od branky

- mic rozhod¢iho

- ptfimy volny kop

- nepiimy volny kop
- pokutovy kop

- kop z rohu

(Votik, Zalabak, 2003)
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2.5 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jsou nacvicené pohybové ukoly. Kazda herni ¢innost
jednotlivee ma technickou a taktickou stanku a jejich kvalita je také ovlivnéna urovni

kondi¢ni a psychické pfipravenosti.

Zpracovani mice

vvvvvv

jeho zpracovanim zmocnuje a dostava ho tak pod kontrolu. Rychlé a tspésné
zpracovani mice je zakladem zapojeni se do herniho dé&je. Rozhodujicim kritériem je
draha letu mice a ¢ast téla, kterd mi¢ zpracovava. DalSim kritériem mize byt pohyb
hrace (na misté, do pohybu, v pohybu). Zptsob, kterym se hra¢ rozhodne zpracovani
mice provést, musi tedy odpovidat herni situaci. Tato ¢innost je v§ak zna¢né naro¢na
na kvalitu vnimani a rychlost rozhodovani. JelikoZ je hra¢ pti zpracovani mice ¢asto
atakovan soupetem, je nucen vyuzivat pozi¢ni hry s krytim mice i klamavych

pohybti.

Zpiisoby zpracovani mice
1, prevzeti (zastaveni) — mice pohybujiciho se po zemi.

(chodidlem, vnitini a vnéj$i stranou nohy, pfimym nartem)

2, tlumeni — jde o zpracovani po dopadu mice na zem a zabranéni jeho odrazu

soucasn¢ s dopadem, respektive okamzité po odrazu.

(chodidlem, vnitini a vn&j$i stranou nohy, tlumeni jednim nebo obéma bérci)

3, stahovani — zpracovani polovysokych a vysokych ptihravek pied dopadem na

zem.

(vnitini a vnéjsi stranou nohy, nartem, stehnem, hrudnikem, ojedinéle i hlavou)
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Prihravani micée

Piihravka je zamérné usmérnéni mice nohou, hlavou nebo jinou ¢asti téla
spoluhraci tak, aby jej mohl zpracovat. Osvojeni ptihravek je podminkou vzajemné
spoluprace hract. Tato spoluprace vSak zavisi také na dovednosti mi¢ zpracovat.
Vzhledem k tomu, Ze je soucasny fotbal stale variabilngjsi a rychlejsi, jsou na
ptresnost, v€asnost, vysku a optimalni rychlost piihravky kladeny vétsi a vétsi naroky.
Ve vyucovacim procesu je proto nutné rozvijet tviiréi pfistup k prihravani a spravné
nacasovani. Velkou pozornost vénujeme také tréninku finalni pfihravky, ktera svou

kvalitou mize zasadné ovlivnit zakonéeni uto¢né faze tispés$nou strelbou.

Pfihravani délime podle zpusobu provedeni:
- prihravka nohou (vnitini stranou nohy ,,placirkou®, vnitinim nartem,

pfimym nartem, vné&j$im nartem)
- prihravka hlavou (ve stoji, ve vyskoku, v padu)
- rukama (pfi vhazovani)

- hrudnikem, stehnem nebo jinou casti téla

Vedeni mice

Vedeni mice mizeme charakterizovat jako plynuly nebo pferusovany pohyb
hrac¢e s micem zvolenym smérem. Vedeni mice 1ze chapat jako b&éh s micem.
Respektive pohyb s mi¢em riznym tempem za tc¢elem piekonani uréitych
vzdalenosti. Za jisty zplisob vedeni 1ze oznacit 1 drzeni mice, které je zaméfeno na
jeho kontrolu bez snahy o ziskani prostoru. PouZiva se, neni-li momentalné volny
zadny spoluhrac, nebo pokud chceme hru z taktickych diivodi zpomalit. Drzeni mice

se také vyuziva ve chvilich, kdy se neschyluje k okamzité ito¢né akci.
Zpiisoby vedeni mice

- pfimym nartem
- vnitini stranou nohy
- vnitfnim nartem

- vnéjSim nartem
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Strelba

Dé4 se ftici, ze stielba je usméméni mice do branky soupefe takovym
zpusobem, aby jej brankai nemohl zneSkodnit. Patii mezi dulezité faktory fotbalu,
jelikoz rozhoduje nejen o GspéSnosti tocné faze, ale i celého utkani. Strelbu mizeme
rozdélit podobné jako ptihravky, jelikoz maji ztechnického hlediska mnohé

spolecného.
Stielbu délime podle zpiisobu provedeni:

- stielba nohou - (vnitini stranou nohy tzv. ,placirka®, vnitinim nartem,
pfimym nartem, vnéjSim nartem tzv. ,S$ajtli, patou, Spickou tzv.
,bodlem*®)

- stfelba hlavou (ve stoji, ve vyskoku, v padu)

(http://tv2.ktv-plzen.cz/zaklady-sportovnich-her/fotbal.html)

2.6 Technika provedeni hernich ¢innosti jednotlivce

Zpracovani mice
Pievzeti (zastaveni) mice chodidlem

Jednoduchy a vhodny zpusob zpracovani mice v tézkych podminkach.
Znacnou nevyhodou je, Ze mic nelze odehrat okamzité po prevzeti, nebot noha
zpracovavajici mic se musi dostat za mi¢ a casova ztrata miize negativné ovlivnit
reseni herni situace. Noha prebirajici mic jde v koleni mirné pokrcena proti
pohybujicimu se mici, stojna noha, také v koleni mirné pokrcena, smeruje Spickou
proti blizicimu se mici a je na ni prenesena vaha téla. Noha zpracovavajici mic se pri
styku chodidla s micem stahne mirné vzad, a to s vetsim pokrcéenim v kolenu.

Pohybova struktura je podobna tlumeni mice chodidlem.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F_zpracovani_mice.pdf)
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Pievzeti mi¢e vnitini stranou nohy

Tento zpiisob prevzeti je vyhodnéjsi nez predchazejici a je také nejcastéji
pouzivanym a nejdrive nacvicovanym zpiisobem zpracovani mice. Zpracovavajici
noha je pripravena ihned bez ztraty casu mic¢ odehrat. Je nutny spravny odhad drahy
letu priblizujiciho se mice a véasné zaujmuti postaveni proti mici. Preneseme vahu
na stojnou nohu a uvolnénée, mirné predsuneme nohu prebirajici mic. Pri prudsi
prihravce uvolnénou nohu pohybem vychazejicim z kycle (tésne pred dotykem s
micem) stahneme ve smeéru, ve kterém se mic priblizuje. Nasleduje plynulé navazani

dalsi herni ¢innosti.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F_zpracovani_mice.pdf)

Pievzeti mice vnéjsi stranou nohy

Tento zpiisob je vhodny napr. pri prevzeti mice se zamerem obejit soupere
braniciho zezadu nebo se uvolnit prekvapive prvnim dotykem pro ziskdani prostoru k
navazujici ¢innosti. Stojna noha je mirné stranou, na tuto stranu déla hrac casto
klamavy pohyb vyklonénim trupu s prenesenim vahy. Zpracovavajici nohy jsou
pripraveny na prevzeti viejsi stranou mirnym stocenim prstu a nartu dovnitr. Pri
prevzeti mice jej pohybem nohy ven usmerni potirebnym smérem. Pohybova struktura
Jje podobna tlumeni mice vnéjsi stranou nohy.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F zpracovani mice.pdf)

Tlumeni mice chodidlem

Casto pouzivané zpracovdni pri obsazeni soupeiem zezadu. Sklonem
podrazky v priubéhu tlumeni hrdac urcuje smer nasledného pohybu mice. Hrac¢ by mél
plynule navazat napr. uvolnénim od soupere, netlumit mic¢ do klidu, ale do smeru
prepokladaného pohybu. Pohybova struktura je podobna prevzeti mice chodidlem.
Doslap stojné nohy asi stopu pred misto dopadu mice a preneseni hmotnosti téla na
pokréenou stojnou nohu. Pokrceni tlumici nohy v kolené, spicka nohy je vys nez pata

(pata je tak vysoko, aby pod ni neproklouzl mic), vahu neprendsime na nohu, ktera
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mi¢ tlumi. Mic¢ po odrazu narazi na chodidlo, které sklonem usmeérni mi¢ do sméru
pristiho pohybu. Plynule navazuje optimalni resSeni herni situace.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F zpracovani mice.pdf)

Tlumeni mice vnitini stranou nohy

Pouziva se castéji nez predchozi zpusob. Modifikacemi postaveni stojné nohy
a natacenim tlumici nohy se da mic zpracovat v ruznych variantach tak, aby umoznil
hraci co nejvyhodnéjsi postaveni pro vybéhnuti do zadaného sméru.
Doslap stojné nohy asi stopu stranou a ponékud za mistem dopadu mice a preneseni
vahy téla na stojnou nohu. Dochdzi k pokrceni tlumici nohy v okamziku dopadu mice
na zem (koleno pokrcené tlumici nohy je ponékud vysunuto vpred nad mic a vnitini
strana nohy je vytocena nad misto dopadu mice). Nasleduje usmérnéni mice po
dopadu natocenim vnitini strany nohy do smeéru prepokladaného nasledného pohybu.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F zpracovani mice.pdf)

Prihravani mice

Prihravani vnitini stranou nohy

Tento zpiisob prihrani povazujeme za zakladni, ve hie se pouziva pomérné
casto,
predevsim na kratkou a stiedni vzddlenost. Prihravka vnitini stranou nohy je
Z technického hlediska relativné jednoduchd, nejpresnéjsi (i na nerovném terénu), ale
nelze dosdhnout vétsi rychlosti letu mice ani maximdlnich vzdalenosti.

Rozbéh ve sméru zamyslené prihravky, pokrcena stojnd noha doslapuje asi
na Sirku stopy vedle mice. Naprah kopajici nohy a na néj navazujici svih vychazi z
kycle. Behem svihu se kopajici noha vytaci Spickou ven, v okamziku Kopu do mice je
chodidlo rovnobeézné se zemi, pét az deset centimetrii nad ni a vytoceno kolmo na
smer prihravky. Kopajici noha je pritom v kolené pokrcena a zpevnéena. Mi¢
zasdhneme trojithelnikovou plochou vnitini strany nohy. Uder do mice prechdzi
plynule v doprovodny pohyb, pri nemz je chodidlo stdle jesté zpevnéno a vytoceno

Spickou ven. Po skonceni doprovodného pohybu prenasime vahu téla na kopajici
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nohu, paze ve vsech fazich kopu vyrovnavacimi pohyby udrzuji rovnovazné postaveni
téla.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F prihravka.pdf)

Vedeni mice

Vedeni mice vnitini stranou nohy

Vnitrni strana svihové nohy (plocha vymezena vnitinim kotnikem, kloubem
palce a vnitrni stranou paty) se po doslapnuti opérné nohy vytdci prsty a kolenem
ven tak, aby mohla posouvat mic. Potom se noha vraci do puvodniho postaveni —
hrac pokracuje v pohybu vpred a mic¢ dale vede stejnou nohou nebo stridavé obéma
nohama. Trup je trochu predklonény, krok kratsi, frekvence vyssi, paze pracuji
prostoru. Umoznuje nezbytné kryti mice pred atakujicim souperem.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F vedeni mice.pdf)

Vedeni mice vnéjSim nartem

Po doslapnuti opérné nohy se spicka svihové nohy tésné pred dotykem s
micem vytaci dovniti a dolu. Mic¢ se v momenté kontaktu styka s plochou vnéjsiho
nartu. Trup a paze pracuji obdobné jako u predchazejiciho zpiisobu vedeni mice.
Tento zpiisob umoziuje rychlé vedeni s krytim mice (vedeni mice vzdalenéjsi nohou) i
prudkou zmeénu smeéru.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F vedeni mice.pdf)

Vedeni mice vnitiFnim nartem

Zaklad technickeho provedenti je totozny s technikou prihravky vnitinim
nartem,
uskutecnuje se ve volnéjsim prostoru pri vedeni primo i obloukem. Pohybova
struktura je blizka zaseknuti mice, kterého se pri ném také vyuziva.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F vedeni mice.pdf)
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Vedeni mie pfimym nartem

Realizuje se hlavné v plném béhu tak, ze pred doslapnutim svihové nohy je
mic¢ jemné predkopavan primym ndrtem. Predkopavani se musi provadet s citem,
neni Zadouci vetsi vzdaleni mice od nohy hrace. Trup je mirné predklonény, paze
pracuji uvolnéné. Tento zpiisob vedeni mice je nejrychlejsi, pouziva se pri unicich
volnym, souperem neobsazenym prostorem.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F vedeni mice.pdf)

Technicko — taktické pokyny pro ndcvik vedeni mice

- Rozvijet cit pro mi¢ (manipulace s micem, koordinace pohybu,
rovnovaha,).

- Posouvat mi¢ (nekopat) prislusnou casti nohy pred jejim doslapem na
zem.

- Sledovat nejen mic, ale i herni situaci — spoluhrdce i protihrace.

- Kontrola mice musi byt nepretrzita — umoziuje okamzité nové reseni.

-V tréninku — ucit vést mi¢ obéma nohama.

- Vutkani — podle pozadavku situace.

(http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/F vedeni mice.pdf)

Stielba

Stielby po technické strance musi byt co nejvice zautomatizovana,
stabilizovéna, ale zarovenl velmi pfizpusobiva, proménliva a pruzna s ohledem na

specifika kazdé herni situace.

Stielba vnitini stranou nohy

Tento zpusob stielby se pouziva pfedevsim na kratkou a stfedni vzdélenost.

Stfela vnitini stranou nohy je z technického hlediska relativné jednoducha,
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nejpresnéjsi (i na nerovném terénu), ale nelze dosdhnout vétsi rychlosti letu mice ani
maximalnich vzdalenosti.

Rozbéh ve sméru zamyslené strely, pokréena stojna noha doslapuje asi na
Sitku stopy vedle mice. Naptah kopajici nohy a na néj navazujici Svih vychazi z
kycle. Béhem §vihu se kopajici noha vytaci $pickou ven, v okamziku kopu do mice
je chodidlo rovnobézné se zemi, pét az deset centimetrti nad ni a vytoceno kolmo na
smér stiely. Kopajici noha je pfitom v kolen€ pokréena a zpevnéna. Mi¢ zasahneme
trojuhelnikovou plochou vnitini strany nohy. Uder do mi¢e piechézi plynule v
doprovodny pohyb, pti némz je chodidlo stale jesté zpevnéno a vytoceno Spickou
ven. Po skonceni doprovodného pohybu pienasime vahu téla na kopajici nohu, paze

ve vSech fazich kopu vyrovnavacimi pohyby udrzuji rovnovazné postaveni téla.

Stielba nartem

Nejcastéjsi zpiisob strelby na delsi vzdalenost. Timto zplisobem mizeme
dosdhnout vétsi rychlosti letu mi¢e a maximalni vzdalenosti. Rozbéh ve sméru
zamyslené stiely, pokréena stojna noha doslapuje asi na Sitku stopy vedle mice.
Napfiah kopajici nohy a na n€j navazujici §vih vychazi z ky¢le. V okamziku kopu do
mice je chodidlo pét az deset centimetrti nad zemi, $pi¢ka je mirné vytocena ven a
klopena k zemi. Kopajici noha je pfitom v kolené pokréena a zpevnéna. Mi¢
zasdhneme nartem. Uder do mice piechazi plynule v doprovodny pohyb, pfi némz je
chodidlo stale jesté zpevnéno a klopeno Spickou dolti. Po skonceni doprovodného
pohybu pfenaSime vahu téla na kopajici nohu, paze ve vSech fazich kopu

vyrovnavacimi pohyby udrZzuji rovnovazné postaveni téla.

2.7 Didaktické formy

Urovei vyu¢ovaciho procesu zavisi na nékolika ¢initelich. Napiiklad na
zkuSenosti a pfipravenosti vyucujiciho, trovni schopnosti a dovednosti hracu,
materidlnich podminkach atd.

Vysledek vyucovaciho procesu je tedy, kromé jiného, do zna¢né miry zavisly

na osobnosti ucitele, na kvalité jeho fidici ¢innosti. U¢itel na zdklad€ komplexnich
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poznatkil o svych zacich urcuje konkrétni cile — obsah, formy, metody, zpiisoby

motivace atd.

Pti vedeni vyuc€ovaciho procesu pouziva vyucujici didaktické formy, které délime na:

- organizacni formy
- didakticko - organiza¢ni formy

- metodicko — organiza¢ni formy

(Votik, Zalabak, 2003)

2.7.1 Organizacni formy

Zakladni organizacni formou je vyucovaci jednotka, ktera je tradi¢né délena na Ctyfi
casti:

- Gvodni

- prapravnou

- hlavni

- zavéreCnou

Uvodni ¢ast
- seznameni s obsahem a cily
- organizacni zaleZitosti

- motivace
Ukoly tivodni Casti
Organizacni ukol

- zahgjit vyu€ovaci jednotku nastupem

- provést evidenci
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Vychovny ukol

- ukaznit zéky

- seznamit zaky s vychovnym cilem

Diagnosticky ukol

- zjistit informace rozhodujici o uspésném priibéhu vyucovaci jednotky

- zjistit momentalni télesny a psychicky stav zakl (dle vnéjSich ptiznaki)

Vzdélavaci ukol

- sdélit zaktim jasny a konkrétni cil vyucovaci jednotky

- rozSifovat zasobnik cviéeni

Zdravotni ukol

- dbat na plnéni hygienickych pozadavki
- dbat na spravné drzeni téla pii ndstupu
- pfipravit Z&ky po strance fyziologické na té€lesnou zatéz

- kompenzovat sezeni v lavici

Psychologicky ukol

- ulevit zakiim od $kolnich povinnosti

- motivovat Zaky

Pripravna ¢ast

a, priprava pohybového aparatu a nervového systému zaka na zatizeni —

,,Jozcviceni®
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- pohybova ¢innost mirné intenzity — zahtati bez rychlych trhavych
pohybt (naptiklad pomaly béh s obraty a poskoky apod.)

- efektivni pferozdéleni krve k organiim a tkdnim

- rozSifeni kapilar a otevieni krevniho fecisté ve svalech

- postupné zvyseni tepové a dechové frekvence

- individualni hodnota TF max. = 220 — vék

- aktivita mens$i nez 60% TF max. (pomaly béh, rychlejsi chiize) — aktivace
metabolismu, pro netrénované, obézni, starsi

- aktivita 60 — 80% TF max. (120-140 t/min) — pozitivni vliv na

kardiovaskularni a respiracni systém

b, po ,,zahtati* organismu nasleduje protahovaci cvic¢eni

C, po protazeni pfichazi dynamicka ¢innost, ktera ptipravuje predevsim
vnitini organy na zatizeni

d, ke konci dynamické ¢asti navazujeme zvySenim intenzity ¢innosti =

zapracovani organismu (pfiprava na zatizeni v hlavni ¢asti)

Hlavni ¢ast

a, na zacatek, kdy je organismus odpocaty zatazujeme nckteré z nasledujicich
cviceni:

- nacvik novych pohybovych dovednosti

- rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti

- rozvoj silovych pohybovych schopnosti

b, mohou nasledovat tyto pohybové ¢innosti
- opakovani a zdokonalovani diive nau¢enych pohybovych dovednosti
- rozvoj kratkodobé a sttednédobé vytrvalostni pohybové schopnosti

- rozvoj dlouhodobé vytrvalostni pohybové schopnosti
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Zavérecéna cast

- protahovaci cviceni
- kompenzacni cviceni

- pohybova ¢innost s relaxa¢nimi ucinky

Uvedeny model je obecny. Struktura vlastni vyucovaci jednotky je zavisla na
cilech a pouzitych formach, metodach a prostiedcich. Nemuize proto obsahovat
vSechny nabizené pohybové ¢innosti.

(Votik, Zalabak, 2003)

(http://tv4.ktv-plzen.cz/vyucovaci-jednotka-telesne-vychovy.html)

2.7.2 Didakticko - organizacni formy

Urcujicim kritériem jsou vztahy a rozsah spoluprace:

a, mezi vyucujicim a hraci

b, mezi hra¢i navzajem

Podle tohoto kritéria rozliSujeme didakticko — organiza¢ni formy na:

- hromadnou
- skupinovou

- individualni

Na niz8ich vykonnostnich trovnich z riiznych diivodt dosud prevlada
hromadna forma, kdy vSichni hraci ve stejném case a za stalého piimého plisobeni
ucitele vykonavaji stejnou ¢innost. Nékdy je nezbytna a nelze se bez ni obejit, ale
nem¢éla by prevladat, protoZze vyucujici nemtze zachycovat specifika hernich
pozadavkl jednotlivych posti, individualni projevy hraca ¢i skupin hract apod.

Tento pozadavek splituje skupinova forma, kdy jsou hraci rozdéleni ndhodné

nebo podle urcitého kritéria na né€kolik skupin. Kazda vykonava odliSnou ¢innost.
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D¢leni na skupiny neni stalé a méni se podle cild jednotlivych jednotek. Tato forma

pfi vhodném pouziti miize podstatné zvysit efektivitu vyucovaciho procesu.

Ptednosti je niz§i dominance ucitele, ucitel ma moznost postupné opravit vSechny

7aky. Zéci jsou samostatni, komunikuji ve skuping a toleruji se. Nevyhodou mize
Pti uplatiiovani individudlni formy urcuje ucitel ukoly jednotlivym hrac¢tim

V ramci spole¢né vyucovaci jednotky.

(Votik, Zalabak, 2003)

(http://tv4 ktv-plzen.cz/didakticko-organizacni-formy-prace.html)

2.7.3 Metodicko — organizaé¢ni formy

Téchto forem se v rizném rozsahu vyuziva pii nacviku a zdokonalovani
hernich ¢innosti, kombinaci, systémt a standardnich situaci. Déli se na:

- pohybové hry

- prapravna cviceni

- herni cviceni

- pripravné hry

Pohybové hry

Mezi pohybové hry fadime jednodussi pohybové ¢innosti. Naptiklad honicky,
soutéZe nebo Stafety. Pohybové hry jsou détmi velmi oblibené. Déti se u nich vyradi,
vybiji si energii, zaZiji spoustu zabavy, ale také je vedou ke kooperaci a tim vytvareji
vhodné podminky pro socidlni citéni a respekt. VyuZzivaji se zejména pii nacviku

pohybovych schopnosti i rychlosti reakce hrace.
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Organizace pohybové hry probiha v nasledujicich fazich:
1. Bezpecné prostiedi

Pted zacatkem kazdé pohybové hry je potieba ptipravit bezpecny prostor, at’

uz v télocvicné ¢i prirodnim prostredi.

2. Uvedeni pohybové hry a motivace
Sdélime zakum nazev hry, vysvétlime pravidla a popfipadé ur¢ime role.
Dbame na vyrovnanost jednotlivych druZstev. Pfed zahajenim hry se zakl optame,

zda v§emu rozumi.

3. Pribéh hry

Sledujeme zejména dodrZovani pravidel, pfi nejasnostech pozastavime hru a
nejasnosti odstranime. Pti nedodrzovani pravidel vyucujici v roli rozhod¢iho

napomind nebo tresta (dle pfedchozi domluvy).

4. Zhodnoceni pohybové hry

Zhodnotime priab¢h hry 1 jednotlivych vykont, poptipadé vyhlasime vitéze.
Je moZné s vitézi probrat taktiku a tim povzbudit ostatni hrace. Pochvalime ty, kteti
si pochvalu zaslouZzi a pokarame (nedodrzovani pravidel) ty, kteti si zaslouzi

pokarani. Na zavér spole¢ny uklid herniho prostoru — nacini, nafadi atd.

Prupravna cvifeni

Typickym a zadsadnim znakem priipravnych cviceni je nepfitomnost soupefe.
Maji pfedem urcené a témet nemeénné herni podminky, pfesnou organizaci a fad.
Pouzivame je pfi nacviku a zdokonalovani technické stranky hernich ¢innosti.
Umoziuji totiz hraci soustredit se a opakovat zadanou dovednosti tilohu bez zasahi

soupete v podminkach, které vyucujici predem urcil.
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Herni cviéeni

Jsou charakterizovana pritomnosti soupeie a bud’ predem uréenymi
hernimi podminkami (umoznuji opakovani jednoho reseni daného herniho ukolu
nebo situace, kdy souperova cinnost je presné vymezend a hrac se miize vice
soustredit na zpusob provedeni, i na kriticka mista) nebo nahodné proménlivymi
hernimi podminkami (umozinuji opakovat reseni casové i prostorové omezenych a
riuzné sloZitych hernich situaci a usekit utkani v promenlivych, avsak limitovanych

podminkach). (VOTiK, ZALABAK, 2003, str. 34)

Prupravné hry

Vyznacuji se souvislym hernim déjem, ktery umoznuje zdokonaleni hernich
dovednosti a to v podminkéch totoznych nebo velmi podobnych utkani. Pti
pripravnych podminkéch je typicka ptfitomnost soupete. V priibéhu hry se sttidaji
utocné a obranné faze a dochazi tudiz ke zménam roli hract.

(Votik, Zalabdk, 2003)
(http://tv2.ktv-plzen.cz/pohybove-hry.html)

2.8 Zvlastnosti sportovni pripravy v kategorii mladSiho Skolniho
véku

Pti ptipravé a vedeni vyucovaci jednotky musi ucitel respektovat urcité
vékové zvlastnosti svych zaki, které jsou spojeny s vyvojovymi zdkonitostmi. Tyto
specifika se tykaji jak psychické stranky, tak i oblasti té€lesného rozvoje. Vyucujici
proto musi vybirat k témto vékovym zvlaStnostem vhodné formy, metody a
prostiedky. V ptipadé nerespektovani téchto specifik mize hrozit poSkozeni
organismu zaka!

(Votik, Zalabak, 2003)
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2.8.1 Struéna biologicko — psychologicka charakteristika

Pro obdobi mladsiho Skolniho véku (6-10 let) jsou typické dveé periody:

1. zacatek Skolni dochazky, ktery provazi zdsadni zména denniho rezimu

2. obdobi pomalejsiho rastu (ptiprava na pubertu).

V mladsim skolnim véku lze zdrave dité povazovat za relativne dokonaly,
vyrovnany systém a z hlediska funkcnich moznosti, pri odpovidajici zatezi, za

pomeérné velice zdatného jedince. (Votik, Zalabak, 2003, str. 118)

To nas vSak nesmi vést k presvédceni, ze je mozné zatizit zaky stejné jako
dosp€lé jedince. Kazdou ¢innost ditéte musime doplnit kompenzacni aktivitou.
Jednostranné nebo velmi naro¢né zatizeni miiZze vyvolat pomérné rychlou
nefyziologickou adaptaci. Chyba v metodice ¢i pii vybéru ¢innosti se projevi
konkrétnimi negativnimi zménami organismu mladého jedince, proto ma ucitel tak
velkou zodpovédnost za vybér metod, forem a prostiedkd.

V mladsim skolnim véku nervosvalova koordinace dosahuje vysoké uirovné, je
vSak limitovana psychicky. N 7-8 letech nedéla potize provedeni pohybii bez zrakové
kontroly, 7-10 let — nejintenzivnéjsi rozvoj koordinacénich schopnosti (technika). Ve
druhé poloviné obdobi se zpomaluje tempo rustu, zdokonaluje funkce srdecne-
cévniho systéemu a zvetSuje se vitalni kapacita plic. Znacéné predpoklady pro
motorické uceni. Déti se snadno uci novym dovednostem, cviceni je vsak nutno vést
dynamicky, bez dlouhych odpocinkovych fazi. Jsou schopny zviddnout i relativné
narocnd cviceni, ktera vsak musi mit rychly spad a musi odpovidat moznosti kratké
koncentrace pozornosti zaku. (Votik, Zalabak, 2003, str. 119)

Toto obdobi je zasadni pro rozvoj koordina¢nich schopnosti, odrazové sily,
rychlosti frekvence pohybu a obecné vytrvalosti. Dulezité je respektovat
nerovnomeérnost a rozdily ve vyvoji mezi jedinci. Je nutné brat v potaz biologicky
vek, ktery se od kalendarniho miize lisit téméf az o tii roky. Je tedy mozné, Ze se
V jednom rocniku sejdou zéci vyrazné biologicky vzdaleni, coZ je rozhodujici pro

volbu metod a prosttedka.
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2.8.2 Zasady sportovni pripravy mladsiho Skolniho véku

- zafazovani spiSe kratkodobych ¢innosti

- vyuzivani riznych aktivit, které se rychle stfidaji

- uspokojovani vysoké motivacni potieby u déti

- vyuzivani napodobovaci schopnosti, ktera je v tomto obdobi u zaki na

vysoké urovni

3 PRAKTICKA CAST PRACE

3.1 Pripravna cviceni

Skola: SS, ZS a MS Kraslice
Trida: 5.A

Pocet zaku: 12 zaka

Zpracovani mice
Cviceni 1

Ukol: zpracovani odrazeného mice
Pomiicky: mice, lavicky
Organizace: zaci v fadé naproti lavickam
Zéci utvofi fadu naproti polozenym lavickam ve vzdalenosti 3m. Dbame na
dostate¢né rozestupy. Ptihrdvaji si mi¢ o poloZenou lavicku (horni ¢ést se stane

odrazovou plochou) a zpracovavaji vlastni odrazené mice od lavicky.
Cviceni v praxi

Zaci utvorili fadu ve vzdalenosti cca tfi metrl naproti na bok poloZenym

lavickdm a rozestoupili se tak, aby méli kolem sebe dostate¢ny prostor. Jejich
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ukolem bylo ,,narazet* si mi¢ o horni cast lavicky, ktera se stala odrazovou plochou a

zpracovavat vracejici se mice.

Toto cviceni se détem dafilo. Jen n€kolikrat ptelétl mi¢ pies lavicky. Vzapéti vSak
zaci pochopili, ze spravné fungovat to bude jen po zemi. DalSim problémem se
ukazalo byt dodrZeni stanovené vzdalenosti od laviek. Zaci méli tendence chodit

odrazenym mic¢tim naproti, a tudiz tuto vzdalenost neustale zmenSovali. Cviceni jsme

opakovali n€kolikrat a tak jsme nakonec i tento nedostatek odstranili.

I
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Cviceni 2

Ukol: zpracovani mice pfevzetim, piihravka
Pomiicky: mice

Organizace: dvé fady — cela skupina
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Utvotime dvé fady hract, které se postavi proti sobé do dvojic ve vzdalenosti
3 m. Je potieba dodrzet dostatecné rozestupy. Kazdé dvojice disponuje jednim
mi¢em. Ukolem hradt je piihravat si mi¢ a zpracovavat ho libovolné vnitini/vnéjsi

stranou nohy nebo ho zastavit o chodidlo.

Cviceni v praxi

Zaci utvotili dvé fady a postavili se proti sob& do dvojic ve vzdalenosti cca ti
metri. Kazda dvojice dostala jeden mi&. Ukolem Zaki bylo ptihravat si mi¢ a
zpracovavat ho libovolnou stranou nohy. Na poc¢atku mice 1étaly vSemi sméry, ale
netrvalo dlouho, Zéci se s mici szili a az na par nepovedenych ptfihravek se cviceni
datilo. Problému se snizovanim vzdalenosti mezi ptihravajicimi jsme predchazeli

postavenim fad na ¢ary.

Cviceni 3

Ukol: zpracovani mice ptevzetim, ptihravka
Pomiicky: 2x mi¢

Organizace: ¢tyii zastupy (1 zastup = 3 zaci) — celd skupina
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Vytvotime zastupy zakt. Vzdy dva zastupy se postavi proti sob&. Zak
z prvniho zastupu ptihrava hraci z druhého zéstupu a ihned po ptihravce vybihd za
micem, obéhne protéjsi zastup z pravé strany a fadi se na jeho konec. Hra¢ z druhého
zastupu zpracuje mi¢ vnitini stranou nohy a opakuje tuto ¢innost. Takto se postupné

vystiidaji vSichni hraci ze zastupti.

Modifikace — ob&hnou protéjsi zastup a vrati se do svého zastupu na konec.

Cvifeni v praxi

Zaci utvofili &tyfi zastupy. Vzdy dva zastupy se postavily proti sobé. Kazda
dvojice zastuptt méla k dispozici jeden mi¢. Zak z prvniho zastupu pihral hraci
Z druhého zastupu a ihned po piihravce vybehl za micem, ob&hl protéjsi zastup
z pravé strany a zaradil se na jeho konec. Hra¢ z druhého zastupu zpracoval
ptihravku vnitini stranou nohy a pokracoval ve cviceni stejnym zpiisobem. Takto se

postupn¢ vystiidali vSichni hraci ze zastupti.

Pfi tomto cviceni jsme vyzkousSeli 1 mens$i obménu. Ukolem zaki bylo pfihrat

mic¢, obéhnout protéjsi zastup a vratit se do svého zastupu na konec.

S provedenim cvigeni jsem byla spokojena. Zaktim se dafilo. AZ na par
nepiesnych uspéchanych piihravek probéhlo bez problémi a uspésné.
3.

34



Cviceni 4

Ukol: zpracovani mice pievzetim, piihravka
Pomicky: mice

Organizace: druzstva postavena v kruhu (max. 6 ¢lenti v kazdém druzstvu)

Zaci vytvoii kruh. Vychazime z poétu 4k, utvoiime vice druzstev/kruhi,
V kazdém z kruhii vSak smi byt maximalné€ 6 hract. Toto opatieni provadime proto,
aby se zaci rychleji stfidali a dlouho nestali. Hra¢ s mi¢em ptihrava po zemi
libovolnému hraci v kruhu, ten mi¢ zpracuje vnitini stranou nohy a posila piihravku

dalSimu.

Cviceni v praxi

Zaci méli vytvofit dva kruhy. Rozdélila jsem je na dva Sesti ¢lenné tabory a
doufala, ze vytvofit kruhy zvladnou sami. To se vSak ukazalo byt velmi tézkym
ukolem. I pies zjevnou snahu zaku se vysledek kruhu podobal jen nepatrné.
Nezbyvalo nic jiného, neZ zahnat déti zpét k sobé, poradit, aby se chytily za ruce a
udé€laly pét krokli vzad. Konecné jsme byli pfipraveni. Kazdému kruhu byl poskytnut
jeden mic a dalsi cvi€eni mohlo zacit. Hra¢ s micem ptihral po zemi libovolnému
hraéi, ten mi¢ zpracoval vniténi stranou nohy a poslal piihravku dal§imu. Zakiim
jsem neustale pfipominala, aby pfed pfihravkou zvedli hlavu a podivali se, kam bude
mic¢ putovat.

Po pocatecnich neuspéSich s vytvofenim vychoziho postoje se vse rozjelo

spravnym smeérem a i toto cviceni povazuji za uspéSné provedené.
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Cviceni 5

Ukol: ovladani mie v pohybu
Pomiicky: mice

Organizace: cela skupina

Ukolem hract je si pii mirnych poskocich posouvat mi¢ mezi levou a pravou

nohou. Soustiedi se na to, aby ¢innost provadeéli Spickami.

Naroc¢néjsi varianta

Zdatnéjsi Zaci provadéji toto cviceni za mirné chiize vpred.
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Cviceni v praxi

Ukolem hract bylo posouvat si pii mirnych poskocich mi¢ mezi levou a
pravou nohou. Jesté pied zahajenim cviéeni, jsem zaky nabadala, aby nespéchali,
provadéli ¢innost radéji pomalu a poctive, nez aby se snazili o rychlost na ukor

kvality. Dulezité zde totiz bylo soustfedéni na provadéni ¢innosti Spickami.

Ackoliv jsem zakiim zadala dle mého minéni leh¢i variantu, totiz posouvani
mice mezi Spickami pfi stani na misté, ukazalo se, Ze pravé to je pro déti to
nejnarocné&jsi. I pres n€kolikeré zatazeni tohoto cviceni a tudiz vyuziti del§iho Casu

nacviku se zaci posouvali smérem vpied.

Pomineme-li, Ze mnou zvolené jednodussi provedeni se ukazalo byt
naro¢néjsi a par okamziki, kdy to zaci ptehnali s intenzitou a mic jim ulétl, dafilo se

cviceni velice dobfe.
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Prihravani micée

Cviceni 1

Ukol: piesna piihravka prvnim dotykem
Pomiicky: 2x mi¢

Organizace: ¢tyfi zastupy (1 zastup = 3 Zaci) — cela skupina

Vytvoiime zastupy zaki. Vzdy dva zastupy se postavi proti sobé. Zak
z prvniho zastupu ptihrava hraci z druhého zéastupu a ihned po ptihravce vybiha za
micem, obéhne protéjsi zastup z pravé strany a fadi se na jeho konec. Hra¢ z druhého
zastupu prvnim dotykem (bez zpracovani) opakuje tuto ¢innost. Takto se postupné

vysttidaji v§ichni hraci z obou zastupti.

Cviceni v praxi

Zaci utvotili Gtyfi zastupy. Vzdy dva zastupy se postavily proti sob&. Zak
z prvniho zastupu ptihral hraéi z druhého zastupu a ihned po ptihravce vybéhl za
micem, ob&hl protéjsi zastup z pravé strany a zaradil se na jeho konec. Hra¢ z
druhého zéstupu prvnim dotykem bez zpracovani opakoval tuto ¢innost. Takto se
postupné vystiidali vSichni hraci z obou zastupt.

Pted zacatkem cviceni jsem zdlraznila, Ze je potieba mi¢ prihravat ,,s citem*
a co nejpiesnéji. I presto vyniklo jen par zaku, kteti maji s fotbalem zkuSenosti.
Ostatnim se nedafilo. Pro déti bylo velmi obtizné nahrat balon bez piedchoziho
zpracovani a velmi zahy byly otraveny z neustalého honéni mict, které je ani trochu
neposlouchaly.

Toto cviceni bych pfi prvotnim néacviku ptihravky bez predchozich zkuSenosti

vynechala.
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Cviceni 2

Ukol: ptihravka prvnim dotykem v pohybu
Pomiicky: mice, kuzele

Organizace: trojice zakt

Hrace rozdélime do trojic. Kazdy hrac z trojice ma své vlastni vymezené
uzemi, ve kterém se smi pohybovat. V krajnich ¢astech tzemi se pohybuje pouze
mic, v prostfedni ¢asti hrac, ktery sttidavé vraci mi¢ krajnim hrac¢im. Toto cviceni
provadime nizkou intenzitou, abychom rozvijeli aerobni vytrvalost a zdokonalovali

techniku ptihravky.
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Nakres ¢innosti
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Cviceni v praxi

Hrace jsem rozd¢lila do trojic. Kazdy hrac z trojice mél vyty¢ené své vlastni
uzemi, ve kterém se smél pohybovat. V krajnich ¢astech tzemi se pohyboval pouze
mic, v prostiedni ¢asti byl v pohybu hrag, ktery stfidavé vracel mi¢ krajnim hractm.
Cviceni jsme provadéli nizkou intenzitou, abychom rozvijeli aerobni vytrvalost a

zdokonalovali techniku ptihravky.

Stejné jako pfi pfedchozim cviceni bylo pro hrace velmi tézké zvladat
piihravky bez piedchoziho zpracovani. Pfesto jsem vSechny nechala vyzkouset
pozici prostiedniho, pohybujiciho se hrace. Poté jsem cviceni pierusila a zadala
zaklim, aby si mi¢ pted pfihrdnim zpracovavali. S takto upravenymi pravidly se opét

vSichni prosttidali.

I piesto, Ze je toto cvi¢eni naro¢né&jsi nez cviceni 1, trvala jsem na tom, aby si
déti v prvnim kole znovu vyzkousely piihravky ,,z prvni®, nebot’ kazdé opakovani,
byt neni Gplné dokonalé, je krokem vpied. V druhém kole, kdy si zaci mi¢

zpracovavali, probéhlo vSe bez problémil a velmi tspeésné.
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Cviceni 3

Ukol: presna piihravka a orientace v prostoru
Pomiicky: mi¢
Organizace: tii zastupy zaku — cela skupina

Zaci vytvofi tfi zastupy. Tyto zastupy se rozestavi tak, aby kazdy z nich tvofil
hrot trojahelniku. Prvni hra¢ zastupu A ptihrava vlevo k zastupu B, vyrazi tam, kam
prihral a fadi se na konec zastupu B. Hra¢ v ¢ele zastupu B, zpracuje prihravku,
odehrava mic vlevo k zastupu C, vyrazi smérem, kam ptihral a fadi se na konec

zéstupu. Stejné postupuje i prvni hra¢ zastupu C.
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Nakres ¢innosti

Cviceni v praxi

Zaci vytvorili tii zastupy. Tyto zastupy se rozestavily tak, Ze kazdy z nich
tvofil hrot trojuhelniku. Zastupy jsem slovné oznacila pismeny A, B, C. Prvni hra¢
zastupu A piihraval vlevo k zastupu B, vyrazil tam, kam pfihral a zafadil se na konec
zastupu B. Hra¢ v Cele zastupu B, zpracoval piihravku, odehral mi¢ vlevo k zastupu
C, vyrazil smérem, kam pfihral a zafadil se na konec zastupu. Stejné€ postupoval 1
prvni hra¢ zastupu C. Opakovali jsme, dokud se kazdy 74k nevysttidal alespon
tiikrat.

Na zacatku se Zakim obcas stalo, Ze se na konec zastupu chtéli zatadit vnitini
stranou trojuhelniku. To by ovSem stali v draze dalsi ptihravce. Stacilo vzdy

pfipomenout smér béhu.

Pominu — 1i n¢ékolik uspéchanych neptesnych piihravek a jiz zminéné

zmate¢né zatazovani na konec zastupl, hodnotim cviceni jako zdafilé.
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Cviceni 4

Ukol: piesné ptihravka a orientace v prostoru
Pomiicky: mi¢

Organizace: tii zastupy zaka — cela skupina

Zaci vytvoii tii zastupy. Tyto zastupy se rozestavi tak, aby kazdy z nich tvotil
hrot trojuhelniku. Prvni hra¢ zastupu A ptihrava vlevo k zastupu B, ale vyrazi vpravo
a fadi se na konec tfetiho zastupu C. Hra¢ v Cele zastupu B, zpracuje ptihravku,
odehrava mic vlevo k zastupu C a vyrazi vpravo, kde se fadi na konec zastupu A.

Stejné postupuje 1 prvni hrac zastupu C.
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Cvifeni v praxi

Zaci vytvofili tii zastupy. Tyto zastupy se rozestavily tak, e kazdy z nich
tvoril hrot trojtihelniku. Zastupy byly slovné€ oznafeny pismeny A, B, C. Prvni hra¢
zastupu A piihral vlevo k zastupu B, ale vyrazil vpravo a zafadil se na konec tfetiho
zéastupu C. Hrac¢ v ¢ele zastupu B, zpracoval piihravku, odehral mic¢ vlevo k zastupu
C a vyrazil vpravo, kde se zaradil na konec zastupu A. Stejné postupoval 1 prvni hra¢
zastupu C.

Z tohoto cviceni jsem méla nejvetsi obavy. Zamérné bylo tedy zatfazeno az do
posledni spole¢né hodiny. Obavala jsem se, ze déti nebudou schopny pochopit
systém cviceni a vznikne zmatek, kdy budou bé&hat, kam je napadne. O to piijemnéjsi
bylo zji§téni, Ze jsem zaky zbytecné podcenila. Stacilo jednou vSe popsat. Od samého

zacatku cviceni béhali a nahravali Z4ci pfesné tam, kam m¢li.

Cviceni se zakim povedlo. Hodnotim ho velmi kladné.
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Cviceni 5

Ukol: piesna prihravka a orientace v prostoru
Pomiicky: mi¢

Organizace: zaci v kruhu

Zaci vytvoti kruh. (Vychazime z poc¢tu zakt, v ptipade vyssiho poctu
utvotime vice druzstev/kruhtl). Hra¢ s mi¢em piihrava po zemi libovolnému hraci
Vv kruhu a vzapéti se vné kruhu vydava na jeho misto. Ten, ktery obdrzi piihravku,

piihrava prvnim dotykem dalSimu a opét ihned vné kruhu vybiha na jeho misto.

Cviceni v praxi

Rozdélila jsem zéky na dvé skupiny. Kazda skupina utvotila kruh pies
polovinu télocvicny. Do kazdého kruhu dostaly déti jeden mi¢. Hra¢ s micem ptihral
po zemi libovolnému hraci v kruhu a vzapéti se vné kruhu vydal na jeho misto. Ten,
ktery obdrzel pfihravku, ptihral prvnim dotykem dalSimu a opét ihned vné kruhu
vybéhl na jeho misto.

Myslim, Ze toto cviceni bylo zaky zvladnuto nejhiie ze vSech. V jeho
prubéhu byl v télocviené chvilemi zmatek. VétSinou obihaly déti kruh delsi cestou.
V ptipadé, Ze hra€ nahral spoluhraci ob dvé mista vedle a vydal se na delsi trasu,
nestihl dob&hnout diiv, nez vybehl spoluhrac, ktery od néj obdrzel ptihravku, a tudiz
se museli v nékterych piipadech vyhybat. Pii setkani vznikl hlahol a jiz zminény
zmatek. V priabéhu cviceni dostali zaci pokyn, aby obihali kruh kratsi cestou.

Tu vSak v n€kterych piipadech nebyli schopni ur€it, vahali nebo pro jistotu nevybéhli
vubec. Nasledoval dalsi pokyn a to obihani jednim smérem. V tomto pfipad¢ se nam
nekolikrat stalo, ze obihali dva Zaci najednou, coz ale v zasad¢ nevadilo, takze to

byla nejlepsi mozna varianta.
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Vedeni mice

Cviceni 1

Ukol: vedeni mi&e v prostoru
Pomiicky: mice, Svihadla
Organizace: dva zastupy (1 zastup = 6 zaku) — cela skupina
Zaci vedou mi¢ v prostoru uli¢kou vytvofenou pomoci $vihadel. Po
probéhnuti uli¢ky se vraci pravou stranou zpét na konec zastupu (stale s mi¢em u

nohy). Zaci dodrzuji 5 sekundové rozestupy.
Cvifeni v praxi

Z4ci vodili mi¢ v prostoru uli¢kou ze §vihadel. Po prob&hnuti ulicky se
vraceli pravou stranou zpét na konec zastupu. I pii cesté zpét vedli mi¢ u nohy.
Dodrzovali 5 sekundové rozestupy. Jesté pied zacatkem jsem skupinu upozornila na
to, ze je dilezité mit mi¢ stale u nohy. Nebylo ptfipustné dlouhé predkopnuti a

nasledné dobihani. Ukolem bylo mit mi¢ téméf ptilepeny k noze.
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Tento kol probéhl bez sebemensiho problému. Ptipravu, vysvétleni, prab¢eh i
zéverecny uklid zvladli hraci bez zavahani. A protoze vSe probihalo hladce a

dodrzovali jsme dané rozestupy, stihly se déti vystiidat pétkrat.

11.

Cviceni 2

Ukol: vedeni mi¢e a odhad sily kopnuti pod piekazkou
Pomiicky: mice, 2x prekazka, kuzel

Organizace: skupina zakt

Zak ma za tikol vést mi¢ k prekazce, kterou micem lehce podkopne, poté ji
ob¢hne, dob&éhne mic, vede ho k dalsi pfekazce, kterou opét podkopne a obéhne.
Dobéhne na konec trasy, kde obkrouzi s mi¢em kuzel a pravou stranou se vraci na

zacatek. Dalsi zak v poradi vyrazi v dobé, kdy je ten pied nim za prvni ptekazkou.
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Cvifeni v praxi

Zaci méli za tikol vést mi¢ k prekazce, kterou mi¢em lehce podkopli, poté ji
ob¢hli, dobehli mic, vedli ho k dalsi prekazce, kterou opét podkopli a obehli. Dobéhli
na konec trasy, kde obkrouzili s mi¢em kuZzel a pravou stranou se vraceli na zacatek.

Dalsi zak v poradi vyrazel vzdy v dobé, kdy byl ten pfed nim za prvni ptekazkou.

Piivodné jsem méla v planu podkopnuti a nasledné pieskoceni piekazek.
Bohuzel v materidlni vybavé Skoly Zadné vhodné piekazky nejsou a jinde se mi je téz
nepodatilo sehnat. Musela jsem tedy pozménit plany a improvizovat, z ¢ehoz vzniklo

jiz zminéné obihani.

V prubéhu cviceni nebyla ma improvizace znat, nevyskytl se zadny problém.

Vse probihalo hladce a zakim se dafilo.

By mmw |
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Cviceni 3

Ukol: vedeni mice v prostoru
Pomicky: mice

Organizace: skupina zakt

Zaci se pohybuji v zastupu, mi¢ vedou stéle u nohy a piesné kopiruji pohyb
prvniho hrace. To zaky donuti mit hlavu vzharu. Prvni hra¢ vede zastup zcela

libovolné. Miize ménit smér i rychlost. Je nutné dodrzet rozestupy 2-3 m mezi hraci.

Cviceni v praxi

Skupina se pohybovala v zastupu, kde kazdy zak mél svij mi¢, ktery vedl
stale u nohy a piesné kopiroval pohyb prvniho hrac¢e. To zaky donutilo mit hlavu
vzhiiru. Prvni hrac¢ vedl zéstup zcela libovoln€. Mohl ménit smér 1 rychlost. Pred
zacatkem jsem zdUlraznila, Ze je velmi dilezité dodrzovat dostate¢né rozestupy a mit
balén co nejtésnéji u nohy, aby nedochézelo ke kolizim. Jelikoz Zaci nevédéli, jaky

pohyb bude nasledovat, mohlo by dojit ke srdzce. To se ndm nastésti nestalo.

Dle mého nazoru bylo toto cvi€eni pro zaky nejzabavnéjsi. Soudim tak
Z jejich nadseného vyrazu a smichu, ktery se v pribéhu cviceni ozyval. Pti prvnim
pokusu jsem vedouciho zdka zvolila sama. Podruhé jsem se zeptala, kdo by jako
dalsi chtél vést. Odpovédi mi bylo sborové ja a dvanact rukou ve vzduchu. Nezbylo
nic jiného, nez vystfidat v ¢ele postupné vSechny hrace. Stravili jsme tim sice vice

Casu, ale ta radost uc¢inkujicich za to stala.
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Cviceni 4

Ukol: vedeni mice
Pomiicky: mice, kuZele

Organizace: dva zastupy (1 zastup = 6 zakl) — cela skupina

Vedeni mice mezi kuzely (slalom). Zak se snazi drzet mic t€sn¢ u nohy. Po
dokonceni urcené trasy se vraci z pravé strany zpét na zacatek. I pfi této cesté bézi
s mi¢em u nohy. Dalsi v potfadi vybiha ve chvili, kdy pfedchozi hra¢ zdola polovinu

cesty.

Cviceni v praxi

Rozdélila jsem zaky do dvou zéstupti a nasledovalo vedeni mice mezi kuzely
(slalom). Podstatné bylo, aby se zaci snazili drzet mi¢ t€sné€ u nohy. Po dokonceni
urcené trasy se vraceli z pravé strany zpct na zacatek. I pii této cesté béhali s micem

u nohy. Dalsi v pofadi vybihal ve chvili, kdy pfedchozi hra¢ zdolal polovinu cesty.
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Jelikoz se vSechny déti jiz diive setkaly se slalomem, nebylo co vysvétlovat.
To nékteré déti, (zejména tedy divky), pochopily tak, ze v z4jmu lepsi kvality budou
rad&ji chodit. To jsem jim vzapéti vymluvila a trvala na alesponl velmi pomalém
béhu. Na druhou stranu zvladli nékteti chlapci prekonat slalom velmi rychle a

bezchybné. Celkové cviceni hodnotim jako velice zdafilé.

14.

Cviceni 5

Ukol: vedeni mice s pfihravkou
Pomiicky: mi¢

Organizace: ¢tyti zastupy (1 zastup = 3 Zaci) — cela skupina

Vzdy dva zastupy zak stoji proti sobé. Mi¢ ma pouze prvni hra¢ zastupu A,
ktery vybihd a mi¢ vede u nohy. Zhruba v jedné polovin¢ vzdalenosti mezi obéma
zastupy hrac A ptihrava mic hraci B, ktery ho zpracuje a vede ho opét do

vymezeného prostoru pro pfihravku (zhruba polovina vzdélenosti mezi zastupy), kde
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mi¢ odevzdava ptihravkou druhému hraci zastupu A. Hrac, ktery prihral mic, dobiha

K protéjsimu zastupu a fadi se na jeho konec.

Cvifeni v praxi

Vzdy dva zastupy zakul se postavily proti sobé. Zastupy na jedné strané jsem
slovné oznacila pismenem A, na druhé strané pismenem B. Mi¢ mél pouze prvni hrac
zastupu A, ktery vybéhl s mi¢em u nohy. Zhruba v jedné poloviné vzdalenosti mezi
obéma zéstupy prihral tento hrac balon hraci B, ktery ho zpracoval a vedl ho opét do
vymezeného prostoru pro piihravku (zhruba polovina vzdalenosti mezi zastupy), kde
mic¢ odevzdal pfihravkou druhému hraci zastupu A. Hrac, ktery ptihral mi¢, dobéhl

K prot&jsimu zastupu a zaradil se na jeho konec.

Problémem v pribéhu tohoto cviceni se ukazal byt $patny odhad v pouziti
sily kopu pfi zavérecné piihravce. Ziejmé jak byli Zaci rozbéhnuti a tudiz ,,v razi®,
pusobili na mi¢ (zejména chlapci) vétsi silou, nez bylo potieba. Nasledovala
nepiesna prihravka a honéni mice. Témer vSichni si pii druhém opakovani dali pozor
a stejnou chybu neopakovali. Jen dva chlapci potiebovali na opravu i tfeti pokus.

Celkem se vSichni Zci vystfidali pétkrat.

n
¥
.
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i
]
1

|
!
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Strelba

Cviceni 1

Ukol: stfelba na cil
Pomiicky: mice, 2x branka

Organizace: 2 zastupy zakua (1zastup = 6 zaka) — cela skupina

Zaci jsou rozdéleni do zastuptl. Zastupy stoji 6m od zdi, pred kterou je pro
kazdy zastup pfipravena branka. Ukolem Z&ki je volnym stylem vystielit a trefit ji.
Po vystieleni se kazdy zék tadi pravou stranou na konec svého zastupu. Po vystiidani
vSech zak prerusime cviceni na dobu nezbytn€ nutnou pro opétovné sesbirani mict

a postaveni zaki do zastupti.

Cviceni v praxi

Hrace jsem rozd¢lila do dvou zastupti. Zastupy se postavily 6m od zdi, pred
kterou byla pro kazdy pfipravena branka. Ukolem Zakii bylo volnym stylem vystielit
a trefit ji. Po vystieleni se kazdy Z&k vracel pravou stranou na konec svého zéastupu.
Po vystiidani vSech zakt jsme prerusili cviceni na dobu nezbytné nutnou pro

rvo

opétovne sesbirani micii a postaveni zaka do zéastupti.

Pti tomto cviceni byla uspéSnost minimalni. Alespoii co se nasttilenych
branek tyk4. Musim vSak zaky pochvalit za dodrzovani pokyntli a snahu. Ackoliv
méli mozZnost vybéru (volny styl), pozadala jsem je, aby v prvnim kole stiela vedla
po zemi a ve druhém letéla vzduchem. Splnéni tohoto pozadavku se podatilo téméf
vSem, v brance vSak kon¢ily mice jen od chlapc, ktefi fotbal hraji i ve svém volném

Case.
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Cviceni 2

Ukol: stielba na cil
Pomiicky: mice, 2x branka

Organizace: 2 zastupy zaku (1zastup = 6 zakl) — cela skupina

Zaci jsou rozdéleni do zastupii. Zastupy stoji 10m od zdi, pred kterou je pro
kazdy zéastup pfipravena branka. Ukolem 74kt je volnym stylem vystielit a trefit
branku. Po vystieleni se kazdy zak fadi pravou stranou na konec svého zastupu. Po
vystiidani v§ech zakl prerusime cviceni na dobu nezbytné nutnou pro opétovné

sesbirani micu a postaveni zaki do zastupti.
Toto cviceni je zamérné stejné jako to predchozi. Jen jsem zvolila vétsi vzdalenost

dostfelu. Chei, aby si zaci vyzkouseli vyuziti sily kopu potifebné ke zdolani rozdilné

vzdalenosti.
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Cvifeni v praxi

Zaci zustali rozdéleni v zastupech. Ty staly 10m od zdi, pted kterou byla pro
kazdy z nich piipravena branka. Ukolem Z&kii bylo volnym stylem vysttelit a trefit
branku. Po vystieleni se kazdy zak vracel pravou stranou na konec svého zastupu. Po
vystiidani vSech zakt jsme pierusili cviceni na dobu nezbytné nutnou pro opétovné

sesbirdni micl a postaveni zakl do zastupu.

Cviceni probihalo totozné se cvicenim pfedchozim. A tudiz ho i stejné
hodnotim. Vétsiné zaka se nedafilo umistit mi¢ do branky, ale nepiestavali se o to

snazit ani po nékolika neuspéSnych pokusech.

Cviceni 3

Ukol: rychla stielba
Pomiicky: mice, 2x branka

Organizace: dv¢ fady hraca (1fada = 6 hract) — cela skupina
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Hraci jsou rozdéleni do dvou druzstev. Na kazdé strané télocvicny je
postavena branka. Ve vzdalenosti 10m od branek jsou ve dvou fadach polozeny
mide. Za kazdy mi¢ se postavi jeden zak. Ukolem Zakii je v rychlém sledu za sebou
nastiilet mi¢e do branky. Toto cviceni je pojato formou soutéze. Nejprve zprava

doleva. Néasledn¢ si zaci opét postavi mice do fady a zacinaji zleva doprava.

Cvifeni v praxi

Hraci byli rozdéleni do dvou druzstev. Na kazdé strané télocvi¢ny byla
postavena branka. Ve vzdalenosti 10m od branek lezely ve dvou fadach mice. Za
kazdy mi¢ se postavil jeden zak. Zaci méli za tikol tyto mice v rychlém sledu za
sebou nastfilet do branky. Zacali jsme zprava doleva. Nasledné si Zaci opét postavili
mice do fady a pokracovali zleva doprava.

Jelikoz se zaktim stielba v piedchazejicich cvicenich pfili§ nedafila, rozhodla
jsem se je vice motivovat, a proto byla ,,rychla stielba“ pojata jako soutéz druzstev.
Dbala jsem na to, aby byli v druzstvech spravedlivé rozdéleni zdatnéjsi chlapci a
Sance na vitézstvi byly rovnomérné rozlozeny. Tymy stihly po péti kolech a vstielené
branky z jednotlivych kol se s¢italy. Zvitézilo druzstvo na fotu s 9 vstielenymi goly.
Druhé skupina dosahla 8 golt. Primérné tedy 1-2 branky na kolo. Ty vétSinou

obstarali jiz zminéni zdatn&j$i chlapci. Ostatnim se pfili§ nedaftilo.
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Cviceni 4

Ukol: stielba po vedeni mice
Pomiicky: mice, 2x branka, kuzele

Organizace: 2 zastupy (1 zastup = 6 zakt) — cela skupina

Hraci jsou rozde€leni do zastupt. Kazdy zastup ma pted sebou vytvoienou
drahu z kuzelt cca 7m dlouhou. Od konce drahy je ve vzdalenosti 3m umisténa
branka Na signdl z kazdého zastupu vyrazi prvni hra¢, ktery vede mi¢ u nohy na
konec drahy z kuzelt, kde stfili na branku, pravou stranou se vraci zpét a fadi se na

konec zastupu.

Cviceni v praxi

Hraci byli opét rozdéleni do zastupt. Kazdy zastup pred sebou mél
vytvofenou drahu z kuzeli, kterd byla cca 7m dlouhd. Od konce drahy stala ve
vzdalenosti cca 3m branka Na signal z kazdého zastupu vyrazil prvni hrac, ktery vedl
mi¢ u nohy na konec drahy, kde vysttelil na branku. Poté se pravou stranou vracel

zpé&t a zaradil se na konec zéstupu.

Puvodné jsem chtéla branky umistit ve vétsi vzdalenosti, ale s ohledem na
pfedchozi nezdary jsem se rozhodna pro snazsi variantu, tzn. kratsi vzdéalenost. Toto
rozhodnuti se v pribehu cviceni ukazalo jako spravné. I jedinci, kteti doposud
netrefili branku, se nyni mohli radovat ze vstieleného golu. Cast cviceni, kdy déti
vedly mice u nohy, probéhla bez zavahani a i GspéSnost zakonceni se vyrazné

zvysila. Hodnotim cviceni jako velmi zdaftilé.
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Cviceni 5

Ukol: stielba po slalomu
Pomiicky: mice, kuzele, 2x branka,

Organizace: dva zastupy zaku (1 zastup = 6 zaku) — cela skupina

Hraci maji za kol provést mic¢ slalomem mezi kuZely (cca 10m) a poté ithned
zakon¢it do branky, ktera je vzdalena 5m od konce slalomu. Hrac¢i vybihaji v 5
sekundovych intervalech. Thned po vystieleni se Zaci vraci pravou stranou na konec

zastupu.

Cviceni v praxi

Hraci meli za kol provést mic¢ slalomem mezi kuzely (cca 10m) a poté ithned

zakoncit do branky, ktera byla vzdalena 5m od konce slalomu. Hra¢i vybihali v 5
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sekundovych intervalech a hned po vystieleni se vraceli pravou stranou na konec

zastupu.

wewvr

o 24

odvedli vybornou praci pii piedchozim slalomovém cviceni, védéla jsem jiz pred
zahajenim, ze 1 v tomto pfipad¢€ se nam vSe podaii. Miij odhad byl naprosto spravny.
Jen jsem zéky opét nabadala k peclivému provedeni slalomu a promyslené stielbé.

Celkové cviceni hodnotim jako velice zdafilé.

20.
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3.2 Pruzkum

Kdyz jsem poprvé ptijela do Skoly v Kraslicich zkouset s zaky vySe zminéna

prapravna cviceni, byla jsem velmi nemile pfekvapena materialni vybavenosti skoly.

Tedy co se mi¢i tykd. V narad’ovné u télocvicny nebyl ani jediny kozZeny fotbalovy

mic. Nachazel se tam pouze jeden molitanovy, o némz v zadném piipad¢ nemohu

prohlésit, ze byl v pofadku. Nezbyvalo nic jiného, nez pouzit mice volejbalové,

kterych zde bylo dost. Bylo je jen potieba pro naSe ucely mirn¢ podhustit.

Jelikoz pro mne byla absence kvalitniho fotbalového mice Sokem, rozhodla

jsem se prozkoumat, jak na tom jsou v tomto sméru jiné Skoly v okoli. Zde jsou

vysledky.

NAZEV SKOLY

POCET FOTBALOVYCH MiCU

ZS Biezova 6
2. ZS Sokolov 10
3. ZS Sokolov 8
8. ZS Sokolov 6
ZS Frantiskovy Lazné 11
ZS Marianské Lazné (specialni) 5
ZS Bukovany 3
ZS Habartov 10
ZS Bochov 3
ZS Lomnice 10
ZS Svatava 0

Z vysledkli mého prizkumu je zfejmé, ze Skoly nejsou vybaveny na

provadéni nekterych pripravnych fotbalovych cviceni. Zejména tedy téch, pii

kterych kazdy zak vyuziva svlij mic.
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4 ZAVER

Mym hlavnim cilem a tedy i cilem této diplomové prace byl vhodny vybér a
efektivni vyuziti pripravnych pohybovych ¢innosti pro zdokonaleni fotbalovych
dovednosti v hodinéch télesné vychovy ve vékové kategorii mladsiho Skolniho véku.

Provedenim zvolenych pripravnych cviceni jsem ovéfila, ze maji vyznamny

vliv pti rozvoji fotbalovych dovednosti zakt.

Myslim, ze zadané ukoly a cile prace byly splnény. Pomoci uvedené literatury
a internetovych zdroji jsem vybrala, a pro nase podminky a pozadavky upravila,
priipravnd pohybova cviceni, kterd vedla ke zlepSeni dovednosti v oblasti pfihravek,
zpracovani miée, vedeni mice a stfelby u skupiny zaki 5. t¥idy SS, ZS a MS

Kraslice.

Nemilé piekvapeni pii tvorbé mé prace mne Cekalo pii prohledani kabinetu s
pomuckami. Zejména nedostatek fotbalovych mica byl velkym Sokem. Ale jak jsem
mensim prizkumem zjistila, neni to problém pouze jedné Skoly. Rozséhlejsi
zkoumani tohoto problému, jeho pfic¢iny a mozna naprava by vSak obsahem vydalo

na dalsi praci.
Cinnosti spojené s tvorbou praktické ¢asti mé diplomové prace mne

napliovaly a spoluprace s zadky mne bavila. To samé mohu prohlésit i o zacich,

soud¢ podle jejich zadosti, abych opét brzy ptijela.
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5 CIZOJAZYCNE RESUME

Préce je zamétena na efektivni vyuziti pripravnych pohybovych ¢innosti pro
zdokonaleni fotbalovych dovednosti v hodinach télesné vychovy ve vékové kategorii
mladsiho Skolniho v€ku. Teoreticka ¢ast prace je globalni souhrn vétSiny aspektii
fotbalu. Pojednava o ucelném vyuzivani télesné zdatnosti ve spojeni s dokonalym
pohybem a praci s miCem. Prakticka cast obsahuje zasobnik prapravnych cviceni,
ktera vedla ke zlepSeni dovednosti v oblasti piihravek, zpracovani mice, vedeni mice
a stielby u skupiny zaki. Zékladnim faktorem mé prace je pohybova Cinnost, ktera se

vyznacuje rychlosti, obratnosti, vytrvalosti a silou.

The Thesis is focused on the effective using training movement activities to
improve soccer skills in physical education lessons for children at younger primary
school age. The theoretical part is a global summary of the most common aspects of
soccer. It deals with the effectivity of physical fitness in with perfect movement and
ball work. The practical part include a list of training exercises, which led to an
improvement in the skills of passing ball, handling ball, line with ball and shooting at
the goal by the group of students. The basic factor of my thesis is physical activity

that is characterized by speed, skilfulness, persistance and strength.
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