Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

BAKALARSKA PRACE

2018 TEREZA KARELLOVA



Univerzita Karlova v Praze
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy

BAKALARSKA PRACE

Minihazena na zakladni Skole

Minihandball on the primary school

Vedouci bakalarské prace: PaeDr. Ladislav Pokorny
Vypracovala: Tereza Karellova

Obor studia: Télesna vychova a sport se zaméfenim na vzdélavani, matematika se

zameéfenim na vzdélavani

Forma studia: Prezenc¢ni studium

2018



Cestné prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou praci na téma ,,Minih4dzena na zakladni Skole* vypracovala

samostatné s vyznacenim spoluautorstvi a vSech pouzitych prament a literatury.

Dale prohlasuji, Ze tato prace nebyla pouZita k ziskani jiného nebo stejného akademického

titulu a Ze odevzdana elektronicka verze této prace je identicka s tiSténou podobou.

VPrazedne ..............cooviiiiiiii, Podpis ..ocovvviii



Podékovani

Nejprve bych rada podékovala vedoucimu mé prace PaeDr. Ladislavu Pokornému za ochotu
aposkytovani cennych rad pti zpracovavani této prace. Dala bych chtéla vyjadrit podékovani
pani feditelce a vychovatelkam ze ZS Terezy Stolzové v Kostelci nad Labem za poskytnuti
prostor pro testovani a vstiicnost, a predevsim vSem testovanym zaktm, zackam, hracim a
hrackam. Velké diky patii také mé rodiné a mym nejbliz§im pratellim za podporu pfi psani

mé prace a celkové pii studiu.



ABSTRAKT

Nazev prace: Minihazena na zakladni skole
Autorka prace: Tereza Karellova
Vedouci prace: PaeDr. Ladislav Pokorny

Abstrakt: Tato prace je zaméfend na porovnani urovné pohybovych schopnosti a
hazenkarskych dovednosti déti navstévujici Sokolsky oddil minihazené a déti ze Zakladni
Skoly Terezy Stolzové v Kostelci nad Labem. Prace je rozclenénd na Cast teoretickou a
vyzkumnou. Teoreticka ¢ast se zabyva porovnanim pravidel minihazené a hazené, vyvojem
déti v obdobi mladsiho Skolniho vé&ku, charakteristikou pohybovych schopnosti, Skolni
télesnou vychovou a metodikou minihdzené. Praktickd cast je veénovéna interpretaci
vysledka ziskanych pfi testovani pohybové trovné déti, které se skladalo z testi ovetujici
uroveil nejen pohybovych schopnosti, ale 1 irovenn hdzenkaiskych dovednosti zaméfenych
pfedev§im na manipulaci s mi¢em. Dale vyzkumndé ¢éast obsahuje mnou navrhovany model
vyuky minihdzené vhodny pro zminovanou Zakladni skolu a porovnani vysledki z uvodniho

a zavérecného testovani pohybové urovné zakua.

Prace je urcend zejména pro ucitelé télesné vychovy na prvnim stupni zdkladni skoly, ale

muze byt i uzitenym materiadlem pro trenéry minihdzené.
KLICOVA SLOVA

Minihédzena, déti, zdkladni Skola, télesna vychova, pohybova troven



ABSTRACT

Title of work: Minihandball on the primary school
Author of the work: Tereza Karellova

Head of the work: PaeDr. Ladislav Pokorny

Abstract: The bachelor thesis is focused on comparing the movement level and handbal skills
of children from minihandball section of Sokol Kostelec nad Labem and children from the
primary school Terezy Stolzové in Kostelec nad Labem. The thesis is divided into the
theoretical and research part. In the theoretical part we can find handbal and minihandball
rules, developement of children in younger school age, characteristics of physical abilities,
physical education and methodology of minihandball. Pratical part is about the interpretation
of the results obtained during testing of the movement level of children. The test battery is
consisted of tests verifying the movement level and handball skills. In addition the practical
part includes proposed model of minihandball training for the primary school Terezy
Stolzové in Kostelec nad Labem and comparing results from the first and final testing of

movement level.

The bachelor thesis is suitable for physical education teachers on the primary school, but

also it can be useful for coaches of minithandball.
KEY WORDS

Minihandball, children, primary school, physical education, movement level
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1 Uvod

Téma mé prace jsem si vybrala, jelikoz se 11. rokem aktivn€ vénuji hdzené a jiz 4. rokem se

angazuji v trenérské ¢innosti minihdzené.

Minihazena je sportovni hra, kterd vznikla zjednoduSenim pravidel hazené, pro Skoly. Jedna
se 0 jednoduchou a technicky nendro¢nou hru, kterd vyuziva pfirozené pohyby — béh, skok,
hod, které jsou schopny zvladnout déti 1.t¥id na prvni hoding t€lesné vychovy. Lze ji hrat na
jakémkoliv povrchu (trava, pisek, palubovka, détské hfisté aj.), a navic pravidla je mozné
ptizplsobit poctu, véku a trovni zak, velikosti hraci plochy a materidlnimu vybaveni skoly.
Napriklad jako branku je mozné vyuzit zinénku, ¢ast zdi, branky na florbal, bradla nebo jiné

naradi. Fantazii uéitelu se v minihazené meze nekladou.

Diky projektu Ceského svazu hazené: Minihazena ve $kole, v ramci, kterého zacala probihat
soutéz Skolni liga, kde maji moZnost porovnat své hazenkaiské dovednosti déti bez rozdilu
pohlavi z riznych $kol, se zlepsila komunikace a spoluprace klubti sdruzenych v Ceském
svazu hazené a kol v jednotlivych regionech. Navic Cesky svaz hazené jiz n&kolikatym
rokem nabizi Skolam materidlni pomoc (gumové mice na minihdzenou, publikace
prapravnych her a modifikaci pravidel apod.) a finan¢ni odménéni uciteliim, kteti podporuji
7aky pti konani Skolnich lig. Stale rostouci poéet §kol zapojenych do tohoto projektu

ukazuje, Ze zajem o minihdzenou kazdym rokem vyrazné roste.

V teoretické Casti mé prace se chci nejdiive zaméfit na porovnani pravidel hazené a
minihazené. Déle bych se strucné vénovala historii minihazené v Kostelci nad Labem a
v neposledni fad€ bych ve své praci predstavila didaktiku Skolni télesné vychovy, Ramcovy
vzdélavaci program, zakonitosti vyvoje v obdobi mladSiho Skolniho ve€ku, pohybové

schopnosti a dovednosti déti a metodiku minihazené.

Vyzkumna cast této prace bude zaméfena na porovnani urovné pohybovych schopnosti a
hazenkatskych dovednosti déti navstévujici oddil minihazené v Sokole a déti ze Zakladni
Skoly Kostelce nad Labem, ke kterému vyuziji metodu testovani, a to konkrétné testovaci
baterii k méteni pohybové Grovné v minihdzené. Na zékladné zpracovani a vyhodnoceni
vyslednych hodnot z testovani déti, navrhnu model vyuky minihdzené vhodny pro tento typ

Skoly, ktery poté ovétim v pedagogické praxi.
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2 Problémy a cile prace

2.1 Cile prace

Hlavnim cilem mé prace je porovnat pohybovou troven déti navstévujici oddil minihazené
v Sokole Kostelec nad Labem (skupina A) a déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové
v Kostelci nad Labem (skupina B) a nasledné navrhnout model vyuky minihazené vhodny

pro tento typ Skoly.
Dil¢i cile:

1. Zjistit a porovnat u obou skupin déti jejich trovenn pohybovych schopnosti bez
vyuziti mice.

2. Zjistit a porovnat u téchto dvou skupin déti troven pohybovych schopnosti a
dovednosti, u kterych je vyuzivan mi¢ (hazenkarské dovednosti).

3. Ovéfit mnou navrzeny model vyuky minihdzené v pedagogické praxi.

2.2 Problémy prace
1. Bude urovenn pohybovych schopnosti déti, bez vyuZziti mice, ze Zakladni Skoly
srovnatelnd s urovni déti ze Sokola Kostelce nad Labem?
2. Bude se lisit urovenn pohybovych schopnosti déti s vyuzitim mice (hdzenkarské
dovednosti) ze Zakladni Skoly s urovni déti ze Sokola Kostelce nad Labem?
3. Jak ovlivni navrzeny model vyuky minihdzené uroven hézenkarskych dovednosti

déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové?
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3 Teoreticka cast prace

3.1 Sportovni hra
Prvni kontakt déti s micem je ptes ruce. Zpoc€atku a¢ trochu neSikovné se snazi mi¢ chytit,

kutélet ho, odhodit a pokud moZzno opét chytit. U déti by se dalo fict, ze hraji ,,hdzenou*

(Bucher,1999).

Na prvnim stupni zékladni Skoly se déti béhem tcélesné vychovy setkdvaji nejcastéji s hrou
znamou jako vSichni proti v§em nebo v pozdé€jSim véku s vybijenou. Cilem téchto her je
trefit mi¢em co nejvétsi pocet soupeit, tim je vyradit ze hry, a zaroven se nenechat vyradit
ze hry vyuZitim vhodnych thybnych manévri ¢i chycenim soupetovi trefy. Vhodnou formou
micovych her pro Skolni télesnou vychovu miiZe byt i hazena. Vzhledem k tomu, Ze hazena
je kontaktni sport se slozitymi pravidly pro nejmensi déti, tak vznikla minihazena, jako
priblizeni hézené i nejmlad$im veékovym kategoriim, kterd ma zjednoduSend pravidla.
Mohou ji hrat, jak zacate¢nici, tak 1 zkusenéj$i zaci. Hra je zaloZzena nejen na sile, vytrvalosti,
pohyblivosti, urovni dovednosti ale také na bystrosti. Jednou z jejich vyhod je moZnost jeji
regulace riznymi modifikacemi pravidel (zapojeni vice hract, vyuziti $kolniho nafadi misto
branek, hra s menSim mi¢em nebo mensi brankou (obrazek 1) apod.), ale naopak jeji
nevyhodou je moznost kontaktu zaki pfi hie, coz vyzaduje urcitou regulaci hry ze strany
ucitele. Vzhledem k tomu, Ze minihazena se k nam dostala kolem roku 1996, tak zatim
nenasla rovnocenné misto ve vyuce télesné vychovy jako basketbal nebo jiné hry a minihry.
Pokud ucitel neni pfimo hazenkar nebo nezna nikoho ze svého okoli, kdo by se vénoval
hazené a poskytl mu cenné rady pfi vyuce minihdzené, tak se radéji zarazeni minihazené do
vyuky télesné vychovy vyhyba a ochuzuje déti o moznost zahrat si jinou micovou hru, nez

na kterou jsou déti zvyklé (Cerny, 2013).

Obrazek 1: Ukazka moznych velikosti branek vhodnych pro minihazenou

Zdroj: www.chf.cz
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Minihazena je sportovni hra, ktera je definovana jako ¢innost dvou soupeticich druzstev
v jednotném prostoru a Case, ktefi podle institucionalné schvalenych pravidel usiluji o
prokazani vlastni pfevahy lepSim ovladanim spole¢ného predmétu. Spoleénym predmétem
je zde gumovy mic, ktery ma obvod vhodny pro tchop détskou rukou. Miizeme ji zatradit
mezi sportovni hry brankového typu, kde strana, ktera je v drzeni mi¢e ma pouze Gitocnou
funkci. Tedy snazi se dopravit dovolenym zptisobem mi¢ do cilového prostoru (branka,
zinénka, vyznacené tizemi apod.). Na rozdil od ostatnich her tohoto typu se v minihdzené po
uplynuti hraci doby nebo vyucovaci hodiny nefesi zisk poctu bodi. Tato odlisnost byla
zavedena proto, aby minihazend nebyla pouze bojem mezi dvéma soupeticimi druzstvy, ale

hrou, ktera détem ptinasi radostnou naladu a uéi je vzajemné spolupraci (Taborsky, 2004).

3.2 Historie minihazené v Kostelci nad Labem

Zacatky minihdzené nesahaji daleko do minulosti. Poprvé se minihdzend objevila v roce
2016 ve formé krouzku na Zakladni Skole Terezy Stolzové v Kostelci nad Labem.
Spoleénost Krouzky pro déti Stiedni Cechy nabidla $kole krouzek minihdzené pro 1. stupeii
jako novinku. Lektorkou krouzku jsem byla ja osobné a mohla jsem pozorovat rostouci

zdjem deti, ktery kazdym mésicem pomalu vzristal.

Vzhledem k velkému narastu déti v krouzku a omezenym moznostem ve Skolni t€locvicné,
byl vroce 2017 zaloZen oddil hazené pod vedenim TJ Sokola Kostelec nad Labem na
zakladé mé iniciativy, snahy rodi¢li podpofit tento sport v daném regionu a podpory

Regionélniho hazenkaiského centra Mélnik.
Nyni ma oddil Sokolu Kostelce nad Labem 3 kategorie:

% Pfipravku — déti narozeny v roce 2009 a mladsi (hrajici minihazenou)
¢ MiniZactvo — déti narozeny v roce 2007 nebo 2008 (hrajici minihdzenou)

¢ Mladsi zaky — chlapci narozeni v roce 2005 nebo 2006 (hrajici hazenou)

3.3 Pravidla minihazené

Jak jiz bylo zminéno v tvodu této prace, minihdzend vznikla zjednodusenim pravidel
hazené, aby mohla byt hrana ve Skolach, a aby mohla byt obohacena népli télesné vychovy
o dal$i sportovni hru. Pravidla jsou stanovena tak, aby zdiraznily hlavni mySlenku
minihazené, kterou je radost, zabava a prozitek ze hry, nikoliv porazit soupere za

kaZdou cenu. Pravidla maji mit vychovny charakter a byt pouze ukazatelem moZznych feSeni
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v danych podminkach télesné vychovy ¢i Skolni ligy. Mohou se riizné¢ ménit a upravovat,

aby byla co nejvice usnadnéna vyuka této hry ve Skolnich télocviénach (www.chf.cz).

V tabulce 1 se budu snazit vytyc¢it zakladni rozdily v pravidlech minihdzené a hazené, které

jsou rozhodujicimi pro priibéh utkani mezi dvéma soupeticimi skupinami zaka nebo hraci.

Tabulka 1: Porovnani pravidel minihdzené a hdzené

MINIHAZENA HAZENA
Hfiste (obrazek 2) 16 x 20 m, 13 x 20 m 20 x 40 m
Brankovisté Oblouk nebo rovné ¢ary ve | oblouk ve vzdalenosti 6 m
vzdélenosti 5 m nebo Cary | (méfenym od  zadnich
na basketbalovém hfisti, | vnitinich rohd brankovych
tedy polooblouky kolem | tyci)
branky
Branka 240 x 170 cm 300 x 200 cm
Brankar Nemusi  mit  odlisné | OdliSné  obleCeni  nez
obleceni od spoluhraci. spoluhraci.
Hraci doba 2 x 10 minut 2 x 30 min (pro hrace ve
veéku nejméné 16 let)
2 x 20 nebo 2 x 25 min (pro
hrace do 16 — ti let)
Prestavka 5 min 10 min
Vysledek utkani Bez skére. Dobry pocit ze | Vitézem utkani je
hry. druzstvo, které¢ dosahlo
vétsiho poctu goli nez
souper.
Mic Gumovy mi¢ znacky | Obvod 58-60 cm: muzi a
Molten nebo mi¢ o obvodu | dorostenci
46—-50 cm obvod 54-56 cm: Zeny a
dorostenky
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obvod 50-52 cm: Zaci a

zakyné

Druzstvo — celkovy pocet

Nejméné 5, nejvice 10

hraci na soupisce

Nejméné 5, nejvyse 14

hract na soupisce

Druzstvo — hraci v poli

5 (4 hradi + brankar)

7 (6 hract + brankar)

Druzstvo — pohlavi

SmiSena druzstva, divky x

Muzi x muzi, Zzeny X Zeny,

divky, kluci x kluci neni povoleno smiSené
druzstvo
Druzstvo — sttidani | Hra¢ v brankoviSti polozi | Brankafr vystiidd brankare
brankait mi¢ do brankovisté, a poté | vizemi  uréeném  pro
co opusti prostor | stfidani
brankovisté¢ do n¢j miize
vstoupit jiny hra¢ z pole
Hrani s micem — driblink | Jednouderovy Jednouderovy,
viceuderovy

Chovani se ksoupefi —

1 minuta, hrac je vysttidan,

2 minuty, druzstvo hraje

vylouceni zachovani poctu hract v | v oslabeni

poli
Provadéni hodd - pfi | Soupet je vzdalen | Soupef je vzdalen
rozehravani minimaln¢ 2 m minimaln€ 3 m

Provadéni hodi — volny

hod

Z mista pfestupku nebo 2

m od ¢ary brankoviste

Z mista ptestupku nebo

z ¢ary volného hodu

Provadéni hodi — trestny

hod

Z cary brankovisté

Z ¢ary 7 m hodu

Zdroj: www.chf.cz, Cerny, 2013

Golu je dosazeno, je-li mi¢ celym objemem za brankovou ¢arou. Jsou povoleny pouze tii
kroky s mi¢em, ale pfi posuzovani tohoto pravidla by méli byt rozhod¢i nebo ucitelé

tolerantni, vzhledem k véku a vyspélosti zakli. Doporucuje se velkorysost 1 u pravidla hrani
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s micem — jednouderovy driblink. Kdyby se v minihdzené piskaly dikladné vSechny tyto
prestupky, déti by si skoro viibec nezahraly. Je dilezité, aby se détem piipominalo, Ze maji
moznost vyuZzit pro svij pohyb na hfisti s mi¢em pouze tfi kroky, ale hlavné, aby hraly

v duchu fair-play a mély ze hry radost. (Cerny, 2013)

Obrazek 2: Rozdéleni hazenkarského hristé na 3 hristeé na minihazenou

Zdroj: www.chf.cz

3.4 Télesna vychova na 1.stupni zakladni Skoly
Télesna vychova je jednim z vyucovacich predméti ve Skole. Ve vychovné — vzdelavacim
procesu zastava kompenzacni funkei. Je protipdlem ostatnich predmétu, pti kterych déti sedi

v lavicich a rozvijeji své védomosti z riznych oborti (Rychtecky, 2002).

3.4.1 Cile télesné vychovy
Cilem S$kolni télesné vychovy je zprostfedkovat a rozvijet ve shodé s vyvojovymi a
individualnimi zékonitostmi: pohybovy reZim, zdravotni prevenci, pohybové schopnosti,

dovednosti a védomosti, osobni vlastnosti a pozitivni postoje zakli k pohybové ¢innosti

(Rychtecky, 2002).
Dle Fialové (2002) miizeme rozdélit cile télesné vychovy do tii zdkladnich skupin:

¢ Vzd¢lavaci cile
o Informativni cile — zasady spravné zivotospravy, poznatky z télesné kultury,
osvojené postupy a metody télesného sebezdokonalovani, zakladni pohybové
dovednosti a navyky a osvojeni pohybovych ¢innosti: atletika, gymnastika,

plavani aj.
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o Formativni cile — rozvinuté zakladni pohybové schopnosti (vytrvalost, sila,
rychlost, koordinace, pohyblivost), kvalitni pohybovy projev a senzorické a
intelektové schopnosti

¢ Vychovné cile

o VSeobecné cile — pozitivni charakterové a mravni vlastnosti (kézen,
cilevédomost, kolektivni citéni apod.), estetické prozivani a hodnoceni,
tvotivé schopnosti a laska k pfirod¢ a ochrana Zivotniho prostiedi

o Specifické cile — dlouhodobé pozitivni vztah k pohybové aktivité, rozvinuty
zajem o sportovni ¢innosti, télesny a funkéni rozvoj, télesna zdatnost, snaha
o pfiméteny vykon ve sportovni nebo v télovychovné ¢innosti

% Zdravotni cile

o Kompenzaéni cile — kompenzace jednostranné zatéze (dechové a relaxacni
cviceni, protahovaci cviceni) a regenerace dusevnich sil a obnova pozornosti
zakt

o Hygienické cile — hygienické navyky (cvi€ebni Uibor aj.) a potieba zdravého

zivotniho stylu (dostatek pohybu, spanku, zdrava vyZziva, pitny rezim)

V kazdé vyucovaci jednotce se jednotlivé cile prolinaji a kombinuji. Ziskané pohybové
schopnosti a dovednosti v hodinach télesné vychovy by nemély slouzit pouze
k télovychovnym a sportovnim c¢innostem, ale mély by se uplatiiovat v celém Zivoté

(Fialové, 2002).

3.4.2 Organizacni formy télesné vychovy
Organiza¢ni formu chapeme jako: ,,vnéjsi usporadani organizacnich a didaktickych
podminek  vyucovdni, vnichz se realizuje vychovné  vzdélavaci  proces*

(Fialova, 2002, s.138).

Dle Fialové (2002) mtizeme rozd¢lit pohybové ¢innosti do ¢ty zakladnich forem:

X/

¢ Povinné: vyucovaci jednotka télesné vychovy, vychova v ptfirod¢, zdravotni
vyucCovaci jednotka

. T TR .

* Nepovinné: predméty volitelné, predméty nepovinné

¢ Dopliikové: pohybové rekreacni ptestavky, rekreacni cviceni

¢ Zajmové: soutéze, jednorazové akce, krouzky, zajezdy
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3.4.3 Vyucdovaci jednotka

Vyucovaci jednotka je ,,relativne stabilné usporadany system hlavnich faktoru vychovné
vzdelavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahii, determinovany obsahem a cilem uciva,
prostorem, kde je uskutecnovan, casem, v némz je realizovan, psychickou i fyzickou tirovni
zaku, zkuSenostmi a predpoklady ucitele a Fadou dalsich didaktickych skutecnosti*

(Fialova, 2002, s.139).

Jednd se o zdkladni organiza¢ni formu vyucovaciho predmétu télesnd vychova. Trva 45
minut a mé ¢asovou dotaci 2 vyucovaci jednotky tydné. Je fizena ucitelem, ktery ma
zodpovédnost za prubéh a vysledek tohoto vychovné vzdélavaciho procesu (Kostkova,

1978).

3.4.3.1 Cile vyucovaci jednotky
Mezi hlavni cile vyu€ovaci jednotky patii ptispivani k plnéni cili $kolni télesné vychovy.

Jednotlivé dil¢i cile koresponduji s hlavnimi ukoly télesné vychovy (Fialova, 2002):

¢ Formativni cil — organiza¢ni povinnosti

¢ Vychovny cil — kladny postoj zaka k aktivité a ostatnim spoluzdkim, uvédomélé
chovani, dodrzovani stanovenych pravidel

¢ Diagnosticky cil — kontrolni (informace nutné pro uspéSny pribéh vyucovaci
jednotky)

& Vzdélavaci cil — odpovidajici pohybova Uroven, znalosti, védomosti a dovednosti
vzhledem k veku

¢ Zdravotni cil — ochrana a upeviiovani zdravi, navyky spravné Zivotospravy

¢ Psychologicky cil — odreagovat Zaky od pfedchozi ¢innosti, motivace

¢ Pripravny cil — pfipravit Zaky na zatéz, vSestranné zaméteni

3.4.3.2 Struktura vyucovaci jednotky
V didaktické teorii se mizeme setkat s mnoha varianty ¢lenéni vyucovaci jednotky, ale

nejcastéji se uvadi rozdéleni na 3 a vice casti.

Pro mou praci jsem zvolila doporucenou ukazku struktury vyucovaci jednotky od Fialové

(2002), kterou mizete vidét na obrazku 3.

Uvodni &ast — zhruba prvni 2 minuty by mély byt vénovany nastupu a seznameni Zakd
s obsahem a cilem hodiny. Nésledujicich pét minut by mélo dojit k preventivni ptipraveé

hybného systému na zaté€z a cilevédomému protazeni svalovych skupin. Na protahovani by
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méla navazat dynamickd cviceni, ktera maji za ukol funkéni a metabolickou piipravu

organismu na zatéz v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky

Hlavni ¢ast — zabira nejdelsi ¢ast hodiny. Na zacatku zatfazujeme nacvik novych pohybovych
dovednosti. Vzhledem k naroc¢nosti na pozornost by nacvik nemél byt delsi nez 10 minut.
Béhem dalSich 6 minut se vénujeme cviceni, ktery maji rychlostné silovy charakter.

V zéavéru této casti opakujeme jiz naucené pohybové dovednosti.

Zavérecna cast — celkové uklidnéni organismu, relaxace, kompenzacni cviceni. Zde je
prostor pro zhodnoceni vyucovaci jednotky a ptfipadné zadavani ukolt. Dulezité je chvalit,

motivovat a podporovat vSechny cvicence v pohybu.

Obrazek 3: Struktura vyucovact jednotky

&innosti: dvodni cast | hlavni Cast Zavéretna
12, min : 28. min 2.

protahovaci
cviceni
Zhodnoceni

opakovamni,
rozvoj vytrya-
losti

rychlostné si-
lowé Einmnost
nacvik novych
dovednosti

dymamicka
cast

protahovaci
cvicemni

nastup

Zdroj: Fialova, 2002

Kazdy ucitel by pii sestavovani vyucovaci jednotky meél brat v uvahu pedagogicke,
psychologické, didaktické i1 fyziologické zdkonitosti vyucovaciho procesu. Je nutné, aby
béhem hodin télesné vychovy, byl zachovan prozitek z pohybu a veskera cviceni méla

radostny charakter a motivovala zaky k dalsi pohybové ¢innosti (Fialova, 2002).

3.4.4 Charakteristika vyucovaciho predmétu Télesny vychova v ramci

Ramcového vzdélavaciho projektu (RVP)

Ramcovy vzdé€lavaci program je kurikuldrni dokument, ktery byl vydan Ministerstvem
$kolstvi, mladeze a télovychovy (MSMT). Vymezuje zakladni pozadavky na vzdélavani

74kt od 3—19 let. Jednotlivé skoly se idi dle $kolniho vzd&lavaciho programu (SVP), ktery
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vychazi ze zasad RVP, ale je uzplsoben moznostem a vybaveni Skoly. Na kazdé skole
mohou mit SVP odlisné, ale podstata dokumentu, ktera spo¢iva v utvafeni a postupném
rozvijeni klicovych kompetenci (kompetence k uceni, k feSeni problému, komunikativni,
sociadlni a persondlni, obcanské a pracovni) a poskytovani zakladu vSeobecného vzdélani,

musi byt zachovana (www.msmt.cz).

Télesna vychova spolu s vychovou ke zdravi spadaji do vzdélavaci oblasti RVP — Clovék a
zdravi. Tato oblast sméfuje zaky k poznani sebe samé jako zivé bytosti a k pochopeni
hodnoty zdravi. Zaci se seznamuiji s riziky, kterd mohou negativné ovlivnit jejich zdravi, ale
také si osvojuji dovednosti a zplisoby chovani, které vedou k posileni nejen jejich zdravi, ale

1 ke zdravi ostatnich lidi (www.msmt.cz).

3.4.5 Charakteristika vyucovaciho predmétu Télesna vychova v ramci

SVP Terezy Stolzové

V ramci vzdélavaciho oboru T¢lesna vychova jsou zaci vedeni ke kladnému vztahu
k pohybovym aktivitam a sportu. T¢lesnd vychova jim napoméaha k rozvoji zdravého
zivotniho stylu a podporuje télesnou, dudevni a socialni pohodu. Zaci se u¢i osvojovat si
nové pohybové dovednosti, chovat se dle pravidel a v duchu fair-play a v neposledni fad¢ je
kladen velky diiraz na zdravotni télesnou vychovu, na koordina¢ni a kompenzacni cviceni.
Veskera pohybova cviceni jsou organizovana tak, aby z nich déti mély radost a bavily se

danym pohybem.

3.4.5.1 Ocekavané vystupy zakiu 1.stupné ze Zakladni Skoly Terezy

Stolzové
Ocekéavané vystupy predmétu jsou rozdéleny do dvou obdobi: 1. — 3. tfida a 4. — 5. tfida.
Jedna se o souhrn dovednosti, které by Zaci po zvladnuti daného obdobi méli ovladat. Na
konci 3. roéniku ndm stanovuji pouze orientacni troven a maji nam pomoc pii sestavovani
ucebnich osnov pro 4. a 5. tfidu, kde pak tyto vystupy predstavuji zavaznou pohybovou

uroven.

% Obdobi: 1. - 3. tfida
o Chape spojitost mezi zdravim a pravidelnou pohybovou ¢innosti
o Osvojeni a zdokonalovani zékladnich pohybovych struktur
o Spoluprace pii kolektivnich soutézich

o DodrzZeni zdkladnich pravidel o bezpecnosti a uplatnéni hygienickych navyka
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X/
L X4

O

Reakce na instrukce, pokyny, signaly a gesta k osvojovani ¢innosti béhem

vyuky

Obdobi: 4. — 5.tfida

©)

Chépe vyznam pohybu pro zdravi a zafazuje pohybové aktivity do denniho
rezimu

Zatazuje do svého denniho rezimu kompenzacni cviceni k vyrovnani
svalovych dysbalanci

Zdokonaleni jiz zvladnutych pohybovych dovednosti dle vlastnich moZznosti
Uplatiiuje bezpecnostni a hygienické navyky v riznych sportovistich,
pfiméfené reaguje pii zranéni spoluzaka

Reakce na kvalitu provedeni pohybové ¢innosti spoluzdka

Jednd v duchu fair-play a dodrzuje pfedem dané pravidla her, respektuje
opacné pohlavi

Pouziva télovychovné nazvoslovi

Ptizpisobeni se vodnimu prostfedi a zvladnuti vybrané plavecké techniky a
prvki sebezachovy

Zorganizuje mén¢ naro¢né pohybové Cinnosti a soutéze na trovni tiidy

Sam si hled4 informace o konani rtiznych sportovnich udélosti ve skole nebo
v misté bydlisté

Zmé&feni pohybové twrovné a porovnani s predchozimi vysledky

(www.msmt.cz).

Mimo ocekéavanych vystupl je ve vzdélavacim obsahu Té¢lesné vychovy uvedeno ucivo,

s kterym by mély byt Zaci sezndmeni. Jedna se o ¢innosti ovlivitujici:

a) zdravi — vyznam pohybu pro zdravi, organizace a bezpecnost pii vyuce, rozvoj

b)

pohybovych schopnosti, cviceni na spravné drzeni déla

uroven pohybovych dovednosti — zdklady gymnastiky a atletiky, pohybové hry,

rytmické cviceni pro déti, priipravné hry, manipulace s mi¢em nebo palkou, plavani,

brusleni

podporujici pohybové uceni — télovychovné ndzvoslovi, pravidla her a soutézi,

zasady chovani fair-play, zdkladni pohybové testy (www.msmt.cz).
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3.5 Charakteristika obdobi mladsiho $kolniho véku

Jako obdobi mladsi skolni véku ditéte oznacujeme dobu od 6-7 let, kdy dité¢ vstupuje do
Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvni znamky pohlavniho dospivani i s priavodnimi

psychickymi projevy (Krejcitova, 2006).

V tomto pomérné dlouhém vyvojovém obdobi se muzeme setkat u déti se zasadnimi
biologicko-psycho-socidlnim zménami. Déti ptichdzi do nové instituce — Skoly, kde dochazi
k jejich odpoutdni ze zavislosti na rodiné a vytvafeni novych socidlnich roli. UspéSnost ve

Skole miize byt rozhodujicim faktorem pro dalsi smétovani jedince (Vagnerova, 2000).

Dle Perice (2012) mzeme rozdélit toto obdobi na détstvi a prepubescenci, nebo také détstvi

a pozdni détstvi, s hranici kolem devatého roku.

Kazdy trenér i ucitel by mél mit velmi dobte prostudované télesné, psychické, pohybové i
socialni zakonitosti a fidit se jimi pii sestavovani tréninkové jednotky nebo vyucovaci
hodiny. Tyto informace a poznatky z riznych védeckych oborti jsou nezbytné pro spravnou
volbu podnétl k motorickému vyvoji a maji vliv na efektivitu a dosazeni pozadované urovné

motorického uceni (Kodym, 1985).

3.5.1 Télesny vyvoj
V tomto obdobi dochazi u déti k rovnomérnému ristu hmotnosti a vySky. Dochazi ke
zménam tvaru téla. Ustaluje se zaktiveni patefe, osifikace kosti neni stale dokoncena a

kloubni spojeni jsou velmi mékka a pruzna.

Vyvoj mozku je ukoncen pied zacatkem tohoto obdobi, nicméné v mozkové kire stile
dozréavaji nervové struktury, které jsou podstatné pro vznik podminénych reflexii.Po Sestém
Plasticita nervového systému a schopnost rychle stfidat podrazdéni a itlum nervovych center
tvofi uz v takto brzkém véku idedlni podminky pro rozvoj rychlostnich a koordina¢nich

schopnosti (Peric, 2012).

3.5.2 Psychicky vyvoj

Z psychologického hlediska se etapa mladSiho Skolniho véku oznacuje jako obdobi
konkrétniho (redlného) nazirani. DéEti jsou velmi zvidavé a maji touhu poznéavat okolni svét
a véci v ném. Zatim jsou schopné pochopit pouze vlastnosti, jevy, pojmy a situace, na které
maji moznost si ,,sdhnout®. Schopnost pochopit abstraktni pojmy — néco, co neni mozné

,»uchopit® — je minimalni (Peric¢, 2012).
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Pribyva velké mnozstvi novych védomosti, rozviji se pamét’ a piedstavivost. Dochazi
k rozvoji logického mysleni. Logické operace se rozviji u¢enim, hlavné v rdmci vyucovani

(Cacka, 2000).

Rysy osobnosti nejsou stale ustaleny, déti jsou velmi zbrklé a velice rychle prechézeji ze
smutku k radosti a naopak. Vile je zatim velmi slabé vyvinutd a schopnost koncentrace je

kratka. Trva zhruba 4-5 minut, pak ptichazi utlum nebo roztrzitost (Peric¢, 2012).

V tomto obdobi u déti pretrvava radostnd ndlada. Jsou velmi emoc¢né a citové zalozeny a
zalezi jim na hodnoceni od autorit jako jsou rodice, trenéfi a ucitelé. Jejich sebekriti¢nost
k vlastnimu chovani a jednani je zatim velmi mala. Dokézi své city korigovat. Typickymi
projevy citl jsou zarlivost, strach a radost. Kolem 11 roku dochazi k emocni stabilité

(Langmeier, 2006).

3.5.3 Pohybovy vyvoj

Pro tuto veékovou kategorii je typickd vysokd spontanni aktivita. Pohyby vykonavané
velkymi svalovymi skupinami (hrubé motorika) jsou jiz zcela dokonalé (hdzeni, skékani,
jizda na kole). Pohyby malych svalovych skupin (jemna motorika) jsou zatim mén¢ ptesné
(psani, kresba). Kresba je v mlad$im Skolnim véku ptirozenou soucasti ditéte a jeho vyvoj
se v ni odrazi. Kresba piindsi také informace o spolupraci zrakového vnimani a pohybu ruky

(Ptacek, 2013).

V pocatku tohoto obdobi se setkdvame u déti s neposednosti a ,,pohybovym luxusem*, ktery
je charakteristicky neuspornosti pohybu, tedy kazda Cinnost je provadéna za doprovodu
dalsich ptidavnych pohybii. Dale by se méla béhem zacatku obdobi vyhranit lateralita
(Jansa, 2009).

Druhé polovina tohoto obdobi byva oznacovéana jako ,zlaty v€k motoriky*. Déti jsou
schopny naucit se pohybové dovednosti velice snadno. Na zdklad¢ perfektni ukéazky
zvladnou novy pohyb napoprvé nebo po nékolika malo pokusech. Rozvoj koordina¢nich
schopnosti umoznuje propracovanéjsi nacvik motorickych dovednosti, nejdiive jesté herni

formou s vyuzitim uceni ndpodobou tzv. imitacniho uceni (Peric, 2012).

3.5.4 Socialni vyvoj
Déti této vekové kategorie postupné opousti svilj egocentrismus a uvédomuji si, Ze ne
vSichni musi mit na stejnou véc stejny nazor. Vyraznym meznikem je zde vstup do Skoly a

obdobi kriti¢nosti (Kuzelova, 2013).
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Vyznamnymi osobami, diky nimz se jedinec uc¢i formovat své zpisoby chovani, nejsou uz
pouze rodice, ale také ucitelé, kteti predstavuji vyznamnou a mocnou autoritu, a také

vrstevnici, tedy spoluzaci (Krej¢itova, 2006).

S postupnym stale vétSim osamostatiiovanim se vSak vliv autorit na mysleni ditéte zeslabuje
a priblizné v deseti letech je uz dit¢ ve svych ndzorech kriti¢téjsi, pfed ucitelem jsou

uptfednostnovani spoluzaci (Kuzelova, 2013).

Meni se v tomto obdobi charakter socidlniho chovani ditéte. Zatimco v predskolnim veéku
byla motivem socidlniho kontaktu hlavné hra, ve Skolnim v€ku kromé hry piistupuje i

socialni souziti a soutézeni (Kuric, 1986).

V ramci tohoto obdobi dochazi u déti k osvojovani zakladnich kulturnich névyki, zapojeni
do riznych socidlnich skupin a piebirani stale vétsi odpovédnosti za své chovani a jednani

(Peric, 2012).

3.6 Pohybové schopnosti a dovednosti
Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné komplexy vnitinich pfedpokladii organismu
k pohybové c¢innosti, ve které se projevuji. Mezi zakladni pohybové schopnosti patii:

vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a pohyblivost (Peri¢, 2012).

Pohybové dovednosti jsou u€enim ziskané piedpoklady pro spravné feSeni pohybového

ukolu. Naptiklad hod mi¢em, driblink, skok do vysky aj.

Schopnosti rozvijime v ramci télesné pifipravy a dovednosti nacvicujeme b&hem technické

piipravy (www.mis.e-mis.cz).

3.6.1 Vytrvalost

Vytrvalost je jednim ze zékladnich pilift sportovct. V ne€kterych sportech (maraton, triatlon)
ma vytrvalost hlavni roli a v jinych (sportovni hry — minihazena, plavani aj.) je pouze
doplitkem vykonu nebo mé druhotadou funkci (skoky na lyzich, hody v atletice). Nicméné
podstata této schopnosti je ve vSech sportech identickd. Jde o schopnost odolat inavé a co
nejrychleji se zotavit, schopnost podat co nejlepsi vykon po co nejdelsi Casovy usek

(Peric, 2012).

Podle Dovalila (2002) je vytrvalost schopnost provadét ¢innost pozadovanou intenzitou co

nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case.
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Dle Celikovského (1979) miizeme rozdélit vytrvalostni schopnosti:

¢ Podle poctu zapojenych svalii:

o lokalni vytrvalostni schopnosti (1/3 svalové hmoty)

o globalni vytrvalostni schopnosti (vice nez 1/3 svalové hmoty)
% Podle vngjsiho projevu:

o statickd vytrvalostni schopnost (vydrz ve shybu)

o dynamicka vytrvalostni schopnost (b¢h)
% Podle doby trvani:

o rychlostni: 0-20 s

o kratkodobéa: 20 s—2 min

o stfednédoba: 2—10 min

o dlouhodoba: 10 min—6 hodin
Peric (2012) déli vytrvalost dle spotieby kysliku:

¢+ anaerobni vytrvalost — svaly pracuji s vysokou spotiebou kysliku neboli pracuji na
tzv. ,.kyslikovy dluh* - béhem cvi¢eni dochdzi ke spotiebé kysliku ve svalech a
jelikoz kapacita organismu dopravit kyslik do tkani je omezena, tak se miiZe stat, Ze
svaly spotiebuji vice kysliku, nez je schopny organismus dodat, a tim padem vznikne
dluh. Tento dluh se nazyva ,kyslikovy dluh® a projevi se po skonceni cviceni —
napiiklad béh na 400 m

% aerobni vytrvalost — svaly pracuji s mensi spotfebou kysliku — naptiklad maraton

3.6.1.1 Rozvoj vytrvalosti

Jednou z vyhod vytrvalosti je jeji univerzalnost. Rozvoj vytrvalostni schopnosti je moZny
v jakémkoliv véku. U malych déti neni tieba do tréninkti nebo do hodin télesné vychovy
zatazovat cviCeni orientované na rozvoj vytrvalosti, jelikoZ maji vytrvalost v podstaté na

horni hranici svych moZnosti. Vhodnym prostfedkem pro rozvoj vytrvalosti u déti jsou hry.

Peri¢ (2012) rozliSuje nékolik typl her na rozvoj vytrvalosti:

X/

¢ nefizené hry — déti si hraji samy, jak chtéji
¢ Tizené hry — organizované cviceni, u kterych by mély byt déti neustale v pohybu, aby
dochazelo k vyssi efektivité zatiZzeni na organismus

¢ specidlni hry — drobné hry a hry v pfirod¢ zaméfené na dlouhodoby pohyb
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Dal8imi vhodnymi prostiedky pro rozvoj vytrvalosti jsou napiiklad $vihadla, skluzné desky
nebo jizdni kola. Dulezité je, aby méla veskera cviceni zachovana radostny charakter a aby

mély déti z pohybu radost (Peric, 2012).

3.6.2 Sila

Silova schopnost je povazovana za zakladni a rozhodujici schopnost jedince, bez které by se
nemohly ostatni pohybové schopnosti pii motorické ¢innosti vibec projevit
(Celikovsky, 1979).

Silu ve sportu definujeme jako schopnost prekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci —

stahnutim svalového vlakna (Peri¢, 2012).
Dle Hamilla (2009) mtizeme rozd¢lit svalovou kontrakci na zakladé:

% Zmény délky a napéti svalu na:
a. Izometricka — svalova Cinnost, pfi které se neméni délka svalu, ale méni se
pouze napéti
b. Izotonicka — svalova ¢innost, pii které dochéazi ke zméné délky svalu a napéti

zustava stejné. Podle zmény délky svalu rozliSujeme kontrakci:

o Excentrickou — nataZzeni svalu, vyvolavd zpomaleni pohybu
(deceleraci)

o Koncentrickou — zkraceni svalu, vyvoldva zrychleni pohybu
(akceleraci)

¢ Prabéhu pohybu:
a. Dynamickou — dochdzi k pohybu téla nebo jeho ¢asti, napt. diepy, kliky,
shyby apod.
b. Statickou — nedochazi k pohybu téla, napt. vzpor na bradlech, vis na hrazdé

apod.

U statické sily rozliSujeme pouze velikost Usili a dobu svalového stavu. Jak dlouho jsme

schopni udrZet bifemeno o riiznych hmotnostech (Peri¢, 2012).

S dynamickou silou to neni tak jednoduché. Vzhledem k tomu, Ze dochéazi k pohybu, tak

rozliSujeme nékolik zakladni ukazateld, které maji vliv na stimulaci sily:

% Velikost odporu — jak velka je hmotnost biemene
% Pocet opakovani — kolikrat danou hmotnost biemene budeme zvedat

¢ Rychlost pohybu — jak rychle budeme bfemeno zvedat
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¢+ Doba trvani pohybu — po jak dlouho dobu cvi¢enec vykonava silové Gsili
¢ Interval a charakter odpocinku — jak dlouhé ma cvicenec pauzy mezi jednotlivymi

cviky a co je naplni jeho odpocinku (Peri¢, 2012)

Podle dominance jednoho z vySe zminénych ukazatelti Peri¢ (2012) rozliSuje tfi zékladni
druhy sily:

X/

¢ VybusSna: vysoky parametr: rychlost, nizké parametry: pocet opakovéan a velikost
odporu

¢ Vytrvalostni: vysoky parametr: poc¢et opakovani, nizké parametry: velikost odporu a
rychlost pohybu

¢ Maximalni: vysoky parametr: hmotnost, nizké parametry: pocet opakovani a rychlost

pohybu

3.6.2.1 Rozvoj sily v obdobi do 10 let

V tomto obdobi by mély byt pohybové aktivity déti zaméfeny vSestranné. Piednost by méla
dostavat cviceni koordinacni a rychlostni, které maji samy o sob¢ vliv na narist sily.
Vsestranna pohybova ptfiprava déti mize byt dopliiovéna jednoduchymi silovymi cviky

zameétené na velké svalové partie. Mezi nejlepsi prostiedky rozvoje patii:

% Pfirozené posilovani: $plh, lezeni, ru¢kovani, visy a cviky na hrazd¢ a;.

% Upolova cvileni: pietahovani, pretlatovéani, upolové hry, zapasy dvojic v riiznych
polohéch

¢ Cviceni s nafadim nebo na¢inim: mice a micky, Svihadla, Zebfiny aj.

% Cviceni v prostredi, které klade naroky na prekonavani: hry v kopci, soutéze ve vodé

nebo v pisku

Veskera silova cviceni by méla mit zdravotné orientovany charakter, aby mohlo dochézet ke
spravnému vyvoji kostry a svalll. Déti se nesmi pretézovat, takze cviky provadime kratsi

dobu a vyuzivame Siroké spektrum vSech moznych cviki, aby se déti bavily (Peric, 2012).

3.6.2.2 Rozvoj sily v obdobi 10-12 let

Zékladem je vybirat cvi¢eni na rozvoj vSech svalovych skupin, nikoliv pouze na rozvoj svalt
dulezitych pro danou sportovni specializaci. Prosttedky vyuZzivame stejné jako pro vékovou
kategorii do 10 let a rozsifujeme je o nékolik dalSich. Podstatou rozvoje jsou pohybové hry,

které obohacujeme o rtizné skoky, hody apod. V tomto obdobi jiz mizeme zatadit cviky,
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které vyuzivaji hmotnost vlastniho téla — kliky, dfepy, sklapovacky, Splh bez ptirazu, cviky

ve dvojicich a dalsi.

Ucelnou metodou jsou tzv. silové vstupy. Princip této metody spoc¢iva v pieruseni pohybové
aktivity a provedeni daného silového cviCeni, napt. zaci hraji v hodin¢ télesné¢ vychovy
minihazenou, po urcité dobé (3 minuty) ucitel zapiska, tim hru ptferusi a vSichni zaci musi

udé¢lat co nejrychleji 10 diept, poté, co dokonci diepy, pokracuji dale v minihazené.

Pfi rozvoji dbame na pravidelné dychani a na fixaci patefe, aby nedochazelo k jejimu
stlacovani a naslednym dysbalancim jednotlivych ¢asti téla. Po ukonceni kazdého cviceni,
které¢ by mély mit stdle zabavnou formu, by mélo nasledovat protazeni a na konci kazdého

tréninku nebo vyucovaci hodiny je vhodné zatadit kompenzacni cviceni (Peric, 2012).

3.6.3 Rychlost

Rychlost patii mezi zékladni pohybové schopnosti, které jsou nezbytné pro vykonavani
jakékoliv pohybové aktivity. Podstata rychlostni schopnosti je spojena s kratkym ¢asovym

usekem, maximalni intenzitou a minimalnim vnéj$im odporem (Peric, 2012).

Rychlost je pohybové schopnost konat kratkodobou pohybovou c¢innost v danych
podminkach co nejrychleji (Dovalil, 2002).

Dle Celikovského (1979) se jedna o vlastnost pohybem piemistit télo, jeho ¢ast nebo urdité

bifemeno v co nejkratsim ¢asovém useku nebo s maximalni frekvenci.

Rychlostni schopnost zavisi na:

7

* Nervosvalové koordinaci — rychlost stfidani kontrakce a relaxace svalového vldkna
% Typu svalovych vladken — jeden z nejdulezitéjSich ptredpokladii pro rychlost.
RozliSujeme dva typy vlaken:

o Cervena (pomald) — dovoluji nam pracovat dlouho, ale pomalu

o Bila (rychld) — umoZnuji ndm pracovat velmi rychle, ale pouze malou chvili
¢ Velikost svalové sily — dilezita pro rychlost svalové kontrakce
¢ Psychickych predpokladech — schopnost vytvofit si rychlou a piesnou piedstavu o
pohybu, vysokeé volni vlastnosti

¢ Dalsich faktory: pohlavi, vék, antropometrie, talent, technika v daném sportu, télesny

rozvoj aj.
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Natrénovat rychlost jde velmi obtizné, jelikoz nejvétsi podil na jejim rozvoji maji vrozené

ptedpoklady. Uvadi se, ze vliv dédicnosti je az 80 %.
(srovnani M¢kota, 2005, Peric, 2012)
Peri¢ (2012) uvadi tfi zdkladni podoby rychlosti:

¢ Reakéni (rychlost reakce) — dana dobou reakce na dany podnét (startovni vystiel)
¢ Acyklicka (rychlost jednotlivého pohybu) — ve vétsing pfipadd jsme schopni ur€it
zacatek a konec pohybu (kop, hod, skok...)
¢ Cyklicka (rychlost lokomoce) — ma nékolik podob:
o Rychlost akcelerace: co nejvétsi zrychleni (béh)
o Rychlost frekvence: co nejfrekventovanéjsi pohyb (jizda na kole)
o Rychlost se zménou sméru: slalomy, zpomaleni, zrychleni apod.

(sportovni hry)

Vétsina pohybovych ¢innosti je komplikovana (komplexni) a sklada se z velkého mnozstvi

dil¢ich pohyb.

3.6.3.1 Rozvoj rychlosti

Rychlost mé ideélni ptedpoklady pro rozvoj u déti v obdobi mezi 7. — 14. rokem Zivota. Je
dilezité nerozvijet ji jako celek, ale trénovat postupné vSechny jeji podoby. Méli bychom ji
zatazovat do tréninku nebo hodin télesné vychovy pravidelné, protoze je soucasti skoro

kazdé sportovni aktivity.

¢ Rozvoj reakéni rychlosti — u déti rozvijime rychlost reakce formou opakovani
podnétd a reakci na né. Cviceni mohou mit nékolik podob:
o Stejné podnéty a stejné odpovédi — ucitel tleskne a déti vyskoci
o Ribzné podnéty a stejné odpovédi — ucitel stiidave tleskne nebo piskne a déti
vyskoci
o Stejné podnéty a rizné odpovédi — na 1. tlesknuti ucitele déti vyskoci, na 2.
tlesknuti si lehnou na zem, na 3. tlesknuti se oto¢i o 360° a na dalsi opét
vysko¢i
o Rbzné podnéty a rizné odpovédi — ucitel tleskne a déti se oto¢i o 360°, mévne

praporkem a déti vyskoci, zapiska a déti si lehnou na zem
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Pti tréninkdch spojujeme rozvoj reakéni rychlosti s rozvojem dalSich podob rychlostni
schopnosti. Snazime se vymyslet soutéze, kde se déti bavi a zaroven trénuji rychlost reakce:
cviceni ve dvojicich, starty z riiznych poloh, drobné reakcni hry (vyvolavani Cisel, zvirat

apod.), vyuziti specialnich pomicek (Peric¢, 2012).

¢ Rozvoj acyklické rychlosti — podstata spoc¢iva v provedeni jednotlivého pohybu co
nejrychleji. Dulezité je, aby dochazelo k rozvoji jednotlivych segmenti téla jak
samostatné, tak 1 spole¢né. Opét je dulezité, aby cviceni byla zdbavna a motivovala
déti k dalsi pohybové ¢innosti: cvieni s mici, velka lana, cviceni se $vihadly, rizné
formy skokovych cviceni aj.

¢ Rozvoj cyklické rychlosti — mezi nejcastéjsi projevy rychlosti lokomoce patii napf.
beh, jizda na kole, plavani apod. Pfi rozvoji je dulezity dobry povrch, na kterém
probiha cviceni. Nedokonalost pohybu mtize byt piinosem pouze pokud s nim zaci
neb cvicenci pocitaji. Mezi zékladni tréninkové prostiedky patii: atletickd abeceda
(béZecké cviceni), stupiiované rovinky, starty z riznych poloh, zrcadlova cviceni,

sportovni hry, obratnostni drahy slalomy se zménou sméru aj.

Specifickou formou cyklické rychlosti je tzv. agility, coz v piekladu do CeStiny vystihuje
slovo hbitost nebo Zivost. Jedna se o specialni drahy, které maji déti pfekonat v co nejkratSim
case. Obsahuji cviceni s vysokou frekvenci pohybu, s prudkym zrychlenim a zpomalenim,

zmény sméru, obraty apod. (Peric, 2012).

3.6.4 Koordinace

vvvvvv

schopnosti. Vzhledem k velkému mnoZstvi projevli koordinace jsou klicovym

predpokladem pro nacvik sportovni techniky (Peri¢, 2012).

Dle Dovalila (2002) se jedna o soubor schopnosti organismu lehce a ucelné koordinovat
vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou

¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.

Peri¢ (2012) uvadi, Ze koordinace byva Casto popisovana jako schopnost orientovat vlastni
pohyby podle dané potieby, ptizptsobit rychle nové pohyby nebo jednat s uspéchem
v riznych podminkéch, pokud jde o rychlé motorické pohyby. Casto se dava do spojitosti
s ¢innosti centralni nervové soustavy, ktera ovlada velkou fadu oblasti vyznamnych pro

konkrétni pohyby.
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Mezi hlavni ¢innosti nervové soustavy patii:

X/

% Cinnost analyzator — zrakové, sluchové, analyzatory v kloubech a $lachach

% Cinnost jednotlivych funkénich systému — ob&hovy, dychaci systém (zajistuji ptisun
energetickych zdroju organismu pfi provadéni pohybu)

¢ Nervosvalova koordinace — tzv. ,,programové vybaveni — mozek dava informace

svalim

¢ Psychologické procesy — motivace, vule aj.

¢innost
Déleni koordinace dle Mékoty (2005), Perice (2012):

¢ Orientacni schopnost — vnimani a regulace vlastnich pohybt a prostoru kolem sebe

¢ Diferenciacni schopnost — rozliseni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla

¢ Schopnost ptizptisobovani se vnéjsim podminkam — vlivy pocasi, hraci plochy

¢ Reak¢ni schopnost — ucelné zahajeni pohybu na dany (jednoduchy nebo slozity)
podnét v co nejkratSim Case

¢ Schopnost rovnovahy — udrZeni téla nebo jeho €asti v riznych polohach. Déleni:
staticka rovnovaha, dynamicka rovnovaha, balancovani predméti

+ Rytmické schopnost — osvojeni a vyjadieni rytmu pohybu v dané pohybové ¢innosti.
Déleni: rytmicka percepce a rytmicka realizace

¢ Schopnost ucenlivosti — rychlost uc¢eni se novym pohybovym dovednostem

3.6.4.1 Rozvoj koordinace

Rozvoji koordinace by u déti méla byt vénovana nejvétsi pozornost. Optimalni v€kovou
kategorii pro rozvoj jsou déti ve véku 7. — 13. let. Obdobi mezi 8. — 10. roky oznacujeme
jako ,,zlaty vék motoriky* — jedna se o obdobi, v kterém jsou déti velmi ucenlivé a snadno

si osvojuji nové pohyby (Peri¢, 2012).

Jansa (2009) uvadi, ze z mnoha vyzkumu je prokazatelné¢ viditelnd UspéSnost rozvoje
v brzkém véku. Celého rozvoje vSech projevl koordinace dosazeného v Useku mezi

7-17 roky byla zhruba 75 % ziskéno do 12 let u chlapcti a u divek do 10 let.
Zasady pro rozvoj koordinace dle Perice (2012):
a. Vybirat koordina¢né naro¢na cviceni: rotacni, asymetricka, arytmicka apod.

b. Provadét cviceni v obménach: z rozbéhu/z mista, dominantni/nedominantni strana
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c. Cviceni v ménicich se vnéjsich podminkéch: rGzné zmény prostfedi nebo povrchu
htiste

d. Zarazovat cviky se zménou rytmu

e. Kombinace osvojenych pohybli a dovednosti: spojeni piihravek s akrobatickou
sestavou

f.  Provadét soucasné nékolik ¢innosti naraz: driblink s dvéma mici + otoéeni + sed

Jako u predchozich pohybovych schopnosti musime mit stale na paméti dilezitost prozitku
z pohybu. Ucitel¢ i1 trenéfi maji volnou ruku pfi vybéru, kombinaci a propojovani
jednotlivych cviceni a soutézi slouzicich k rozvoji koordinace a je jen na nich, jak moc pestré

hodiny nebo tréninky pro déti pfipravi.

3.6.5 Pohyblivost
Pohyblivost definujeme jako schopnost vykondvat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu

(Peri¢, 2012).

Ve sportovnich hrach je pohyblivost pouzivana jako ,,pomocnik* pii rozvoji kondice, ktery

jim umoziuje efektivnéji vyuzit ostatnich pohybovych schopnosti (Dovalil, 2009).

Uroven pohyblivosti zavisi na mnoha faktorech: tvaru kloubu, pruznosti vazivového a
kloubniho aparétu, sile svalli kolem daného kloubu, pohlavi, v€ku, denni dobé&, teploté
prostiedi, rozcviceni apod. Dobra uroven pohyblivosti neni spojena pouze s kondici a
vykonem v daném sportovnim odvétvi, ale je také jednim z Cinitelti, ktery plsobi jako
prevence proti zranéni. Zkracené svaly maji totiZ tendenci k natrzeni nebo jinému poskozeni

(Peric, 2012).

3.6.5.1 Rozvoj pohyblivosti

I pfes to, Ze ve sportovnich hrach se v détském véku nezdd, Ze by bylo potieba rozvijet
pohyblivost, tak by ji méla byt vénovéana pozornost a méla by mit sviij prostor v tréninku
nebo hodinach télesné vychovy. Protahovaci a kompenzacni cviceni, kterd jsou jednim
z hlavnich prostfedkli rozvoje pohyblivosti, umoziuji pfedchazet negativnim vliviim
jednostranného zatiZeni na drzeni téla. V minihdzené jsou nejcastéji pietiZzené oblasti kréni
patete, hrudni patete a ramenniho pletence, proto je vhodné zaradit do tréninkl vyrovnavaci

nebo kompenzacni cvi€eni, které posili tyto oblasti (Peric, 2012).
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3.7 Senzitivni obdobi
Senzitivni obdobi jsou formulovana jako vyvojové Casové etapy, které jsou idealni pro
trénink specifickych sportovnich schopnosti. Jsou ddna urcitd vékova rozmezi (tabulka 2),

v kterych je zvlasté vhodné rozvijet a fixovat pohybové schopnosti a dovednosti

(Dovalil, 2009).

Tabulka 2: Senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti

siLA
— zakladni | |=——————

vak do 7 7—10 10 — 13 13— 18 18—20 | .20+
Obdobi hry [ zak1 | zakL W ristu wykonu f
VYTRVALOST

aerobni i
S e

— wytrvalostni

— rychla (vybugna) e e L S s

— maximalni S

- svalovy objem e R B (

P i R RR
RYCHLOST
frakvence

— akce

— maximalni

— zrychleni

KOORDINACE

— zakladni

— kombinace

— komplik. motorika

— rovinovaha

— raakcea

pohyb-pfesnost

POHYBLIVOST

Grafické znadenl

————————— malé efektivita wynaloZeného tréninku

T stfedni efektivita vynaloZeného tréninku
[ T velkd efektivita vynaloZeného tréninku

Zdroj: Poladk, 2007

Rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti a dovednosti uzce souvisi s vékem a pohlavim
déti. Toto obdobi je vhodné spojovat s jejich biologickym vékem. Na rozdil od kalendéiniho
véku, ktery je urcen datem narozeni, je biologicky veék dan realnym stupném biologického
vyvoje organismu. Divky z biologického hlediska dozravaji diive nez chlapci, a proto je od
urcitého véku vhodné, aby tréninky ¢i hodiny télesné vychovy probihaly odd€len¢ a mohlo

tak dochézet k jejich optiméalnimu vyvoji (Peric, 2012).
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3.8 Metodika minihazené

Na zéklad¢ bio-psycho-socialnich zakonitosti by se vyuka minihdzené ve Skolach s ohledem

na technické a taktické dovednosti méla vyucovat na 1.stupni v etapach odpovidajicich véku:

¢ l.etapa — zaci do 8 let (1. — 3. tida)
o Pocit mice, hrani si s mi¢em
o Chytani
o Hazeni
o Spolecna hra
o Stielba na branku
s 2.ctapa—zaci do 10 let (4. — 5. tfida)
o Hrani si s mi¢em
o Chytani, hazeni, driblink, stfelba, pfihravka
o Spolecna hra
o Zaujimani spravného postaveni
o Soucinnost v obrané

o Utok: feseni situace 1 proti 1 nebo 2 proti 1 (www.chf.cz)

3.8.1 Pocit mice

Kazdy zak by m¢l poznat vlastnosti mice a dosdhne toho tim, Ze bude v neustalém kontaktu
s mi¢em. Idedln€ by mél mit kazdy zak svlij mi¢ o obvodu mensi nez 50 cm. Cilem je, aby

74ci dosahli stavu, kdy mi¢ jim je kamaradem nikoli protivnikem (Cerny, 2013)

Piiklady cvi¢eni na manipulaci s micem najdete v pfiloze v ,,Zasobniku cviceni a

prupravnych her.

3.8.2 Chytani mice

RozliSujeme dva zakladni zptisoby chytani mice:

1. Vrchni chytani obouru¢ — zékladni zptisob chytani pfihravky pro letici mi¢ do vysky
od pasu nahoru. Ob¢ paze jsou mirn¢ pokréené a jdou rovnobézné smérem k leticimu
mici. Prsty rukou jsou roztazené a tvoii ,.koSik*. Ukazovacek s palcem vytvaii tvar
srdce (obrazek 4). Palce sméfuji k sobé. Mi¢ chytame do koSiku pied télem a
zmirnime jeho rychlost pokréenim pazi v loktech. Palce jsou mezi mi¢em a télem,

¢imz zabranime narazu mice na hrudnik.
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Obrazek 4. Spravné postavent rukou u vrchniho chytani obouruc¢

Zdroj: www.chf.cz

2. Spodni chytani obouru¢ — zptisob chytani ptihravky mice leticiho do vysky od pasu
dolii. Poloha paZzi je obdobnd jako u vrchniho chytdni obouru¢, ale rozdil je

v postaveni prsti. Pfi tomto zpisobu k sobé smétuji maliky nikoli palce.

Nejcastéjsi chyby pii chytani mice: tlumeni leticiho mice obouru¢ na hrudniku, prsty nejsou
dostate¢né pokrcené a tim padem netvofi ,,kosik, paze nejdou rovnobézné naproti leticimu

miéi, ale jedna ruka je nahofe a druha pod ni (Cerny, 2013).

3.8.3 Prihravka

Je velmi dilezité, aby zaci uméli spravnou techniku odhodu uz na zacatku vyuky, jelikoz by

pro n¢ pak bylo velmi obtizné, ucit se dalSim zpisoblim stielby na branku.
Jako u chytani mice rozliSujeme dva zakladni zptsoby ptihravek:

1. Vrchni ptihravka jednoru¢ vpied (obrazek 5) — zakladni zpisob piihravani. Ma
dvé faze — naptah a odhod. Pii napiahu zak natahne pazi s mi¢em dozadu. Zak
hazejici pravou rukou se nato¢i smérem dopiedu levym ramenem a muiize si
dopomoct levou rukou tak, Ze si ukdZe smér, kterym chce odhodit mig. Zak
hazejici levou rukou si ukazuje pravou rukou. Paze odhodové ruky s micem je
mirné pokréend v lokti. Loket nesmi byt niZe, neZ je uroven ramene. Idealn¢ by
méla byt v rovni o¢i. Odhod zac¢ina vykro¢enim opa¢né nohy a protlaCovanim
souhlasného boku, pak postupné ramene, lokte a ruky s mi¢em vpied s konci
vypusténim mice z natazené paze. Piesny smér a rychlost uddva mici pohyb

zapésti a prstl.
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2. Vrchni ptihravka jednoru€ z vyskoku — u€ime ji az po zvladnuti spravné techniky
ptihravky ze zemé. SoucCasné s odrazem do vyskoku (jednonoz nebo snozmo)

dochazi k naptahu a pti vyskoku se provadi odhod mice.

Obrazek 5: Vrchni prihravka jednoruc ze zemeé

Zdroj: www.chf.cz

Nejcastéjsi chyby: zdménu hodu s tréenim — nejdiive pohyb ruky s micem — poté loket,

skréena paze, vykro€eni souhlasnou nohou, ruka s mi¢em je ptili§ mimo vertikalni osu téla.
Poznamky a upozornéni pro piihravku ze zemé:

% Zéaci smeftuji prihravku spoluzakovi do vyse hrudniku

¢+ Prtihravaji pouze spoluzakovi, ktery sleduje mic

*0

¢ Chytaji prihravku obéma rukama
¢ Snazi se chytat mi¢ pfimo ze vzduchu (ne po dopadu na zem)

%V urcitych situacich vyuzivat piihravku uderem o zem

V pribéhu samotné hry casto dochazi k pietazeni nebo naopak nedotazeni piihravky,
jelikoZ postaveni spoluzakt jinou pfihravku nedovoluje. Zptsob provedeni pfihravky vedle
sebe, nebo do jiného postaveni, nez pied sebe je stejny jako u vrchni pfihravky jednoruc

vpred, akorat se 1idi v natoceni trupu do sméru piihravky (Cerny, 2013).

Piiklady jednotlivych cvi¢eni na piihravani najdete v ptfiloze v ,,Zasobniku cviceni a

pripravnych her*

3.8.4 Stielba na branku

a. Vrchni stfelba jednoru¢ ze zemé — obdobny postup jako pii vrchni ptihravce
jednoruc. Lisi se pouze v rychlosti provedeni, vlozené sile a v umisténi mice do
branky. Zatimco pfihravka ma byt mirna a sméfovat do vysky hrudniku spoluzaka,
stiela na branku ma byt prudkd a sméfovat do mist, kam brankat bud’ nedosahne,
nebo kam ma problémy zasdhnout. U¢ime déti pohyb s micem v tfikrokovém rytmu

s naptahem pii druhém a odhodem pfi tfetim kroku.
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b. Vrchni stfelba jednoru¢ z vyskoku (obrazek 6) — Zékladem je ovladani spravné
techniky stfelby ze zemé. Vyuziva se pii pfekonani obrancli u ¢ary brankoviste.

Tiikrokovy rytmus je zde zachovan. Odraz je orientovany do vysky.

Obrazek 6. Vrchni stielba jednoruc z vyskoku

Zdroj: www.chf.cz

c. Vrchni stfelba jednoru¢ z naskoku — Zakladem je ovladani spravné techniky stielby
ze zemé&. Pouziva se pii zakonceni stielby u brankovisté. Odraz je sméfovan nejen

do vysky, ale také do dalky smérem k jedné z tyc¢ek branky

Nejcastéjsi chyby: ndskok smérem na brankare, stielba doprostied branky — Spatné ovladdani

zapésti, skréena paze (Cerny, 2013).

Ptiklady jednotlivych cvi€eni na stfelbu na branku najdete v ptiloze v ,,Zasobniku cviceni a

pripravnych her.

3.8.5 Pohyb Zika bez mice

Z4ci se snazi svym pohybem uvolnit tak, aby se uvolnili z dosahu obrance a dostali se do
vyhodné stielecké pozice, odkud mohou zakoncit po bezpecné piihravce utok vstielenim
golu do soupefovy branky. Zak v pohybuje je neustale pfipraven chytit pfihravany mi¢ nebo

zadrzet pronikajiciho soupete (Cerny, 2013).
3.8.6 Pohyb Zika s miCem
RozliSujeme dva zakladni pohyby zakl v télocviéné nebo na hiisti:

a. S drzenim mice — jsou povoleny pouze 3 kroky
b. Jednouderovy driblink (obrazek 7) — po povolenych 3 krocich ma Zak moZnost vyuzit
pro sviij pohyb na hfisti jednouderovy driblink (ader mice o zem) a opétovnym

chycenim tak pfihrat sim sobé a posunout se na hiiti o dalsi 3 kroky (Cerny, 2013).
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Obrazek 7: Pohyb zZdka s micem: jednouderovy driblink

Zdroj: www.chf.cz

3.8.7 Brankar

Ve véku 5-9 let by si zaci méli vyzkouset role vSech hernich funkci, tudiz 1 byt brankarem.
Vybirdme déti, které do branky jit chtéji a neboji se mice. Déti, které pii chytani stiel pocit'uji

strach, nenutime, aby chodily do branky (www.chf.cz).
Brankar ma 2 funkce:

% Obrannou — Vyrazeni soupefovy stiely. Dulezity je postoj pii soupetové stielbé:
upazeni povys a dlané sméefuji doptedu, mirn€ Siroky postoj (Sife ramen), vaha na
pfedni ¢asti chodidel, kolena mirné pokrcend, vzptimeny trup a hlava.

% Uto¢nou — zalozeni utoku. Pokud soupef netrefil branku, trefil pfimo brankéaie nebo
preslapl brankovou caru-brankovisté, hlavnim tkolem brankafe je co nejrychleji

piihrat ziskany mi¢ jednomu ze svych spoluzakd (Cerny, 2013).

3.8.8 Herni systémy
RozliSujeme 2 zékladni herni systémy minihazené:

s Uto¢ny

®,

¢ Obranny

Utoény systém je pomérné jednoduchy. Mezi hlavni tkoly patii dopravit mi¢ do soupefovy
branky povolenym zplisobem nebo ptihrat mi¢ spoluhracovi, ktery ma vyhodnéjsi pozici pro
vstreleni golu. Neexistuje zadné pravidlo, kdy zaci maji ptihravat a kdy sttilet. Je zde prostor

pro détskou kreativitu a tvotivost.

Na rozdil od hazené, kterd vyuzivd mnoho obranych systému, se v minihdzené pouziva
pouze systém osobni obrany a utoku proti ni, jelikoz je pro zacate¢niky a déti na 1.stupni

zakladnich kol nejvhodnéji vyuZzitelnym systémem. Kazdy z4k brani pfidéleného Gto¢nika
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soupefe, a to bud’ na celém hfisti, nebo pouze na vlastni obranné¢ poloviné hfisté ¢i
télocviny. Tato obrana je naro¢na na pohyb nohou, jelikoz obrance musi neustale sledovat
pohyb svého piidéleného ttocnika, ale naopak je snazsi v orientaci, jelikoZ nemusi sledovat

pohyb ostatnich ttoénikd (Cerny, 2013).
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4 Hypotézy

Vhledem ke zvolenym ciliim a ukoliim mé prace jsem si stanovila tii pfedpoklady:

1.

Predpokladam, ze v testech bez vyuziti mice (béh 2 x 10 m, hluboky piedklon, skok
z mista do dalky) se budou vysledky déti z oddilu Sokola Kostelce nad Labem a déti
ze Zékladni Skoly Terezy Stolzové liSit o méné nez 10 %.

Domnivam se, Ze v testech s vyuzitim mice (béh 20 m driblink, hod basketbalovym
micem, hod mi¢em do dalky) se budou vysledky déti z oddilu Sokola Kostelce nad
Labem a déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové liSit o vice nez 30 %.

Ocekavam, ze po absolvovani pohybovych aktivit dle mého navrzeného modelu
vyuky, se vysledky déti ze Zakladni Skoly v testech s vyuzitim mice zlepsi

minimalné o 15 % nez jejich vysledky z Givodniho testovani.
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S5 Pouzité metody a postup prace

Vyzkum této bakalaiské prace je orientovan kvantitativné. Zakladni metodou vyzkumu je
testovani, a to konkrétné troven pohybovych schopnosti a hazenkarskych dovednosti déti ze
Zakladni skoly Terezy Stolzové v Kostelci nad Labem a déti z oddilu minihazené ze Sokola
Kostelce nad Labem. Dalsi pouzitou vyzkumnou metodou je experiment, ktery spociva
v navrzeni modelu vyuky vhodného pro tento typ Skoly a nasledné¢ jeho ovéieni

v pedagogické praxi.

5.1 Metoda testovani

Testovani je vyzkumné technika, kterd spoCiva v pfesném a objektivizovaném méteni
osobnostnich kvalit, ale 1 ¢innosti osobnosti a jejich vykonil. Jedna se o snahu o maximalni
pfesnost a moZnost statistického zpracovani ziskanych vysledkd. Jednim z limith této
metody je otdzka validity a reliability testll. Principem standardizace testli je vytvoienim
norem pro populaci, pro kterou je test urcen. Tyto normy vznikly na zakladé overeni daného
testu na velkém vzorku respondentii ze zakladniho souboru. Problémem ovsem je, na jakém
souboru bylo ovéfeni provedeno. Velkd Cast testil je provadéna v zahranici, tudiz vznikly
v jiném sociokulturnim prostfedi a nemusi byt pro nasi spole¢nost platné. Proto je nutné

ovérit a upravit normy vzhledem k nasemu sociokulturnimu prostiedi (Pelikan, 2011).

Vysledky testli jsou pouzivany napt. k posouzeni stavu, pokroku nebo schopnosti a
dovednosti dosazenych jednotlivcem nebo skupinou. Testy informujici o vykonu jednotlivce
jsou vyuzivany pro posouzeni celkové urovné a pokroku v dané oblasti, pro diagnostiku
prednosti a slabin jednotlivce, planovani pedagogickych postupti a sestaveni individualnich
vzdélavacich plant. Testy informujici o vykonu skupiny (Skoly, oddilu) jsou uzivany pro
posouzeni kvality vzd€lavacich programii, posouzeni uspéSnosti metod apod.

(Klimusova, 2001).

V mé praci vyuziji standardizované testy k zjiSténi Urovné pohybovych schopnosti a
hazenkaiskych dovednosti od Safatikové (1989), které mi pomohou uréit rozdily mezi détmi
navstévujici oddil minihdzené Sokola Kostelce nad Labem a détmi ze Zakladni Skoly Terezy
Stolzové. Diky témto vysledkiim a ptimému kontaktu s détmi budu mit pottebné informace

k navrzeni modelu vyuky pro déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové.

5.2 Metoda experimentu a testovani
Experiment je vyzkumna technika, ktera ovétuje, zda predpokladand intervenujici proménna

vyvolava v ptipadé, kdy ji experimentator méni, adekvatni zmény a proménné, kterou
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badatel povazuje za proménnou na ni zavislou. Badatel pouze nekonstatuje stav véci, ale

aktivné vstupuje do predpokladanych vztahd, aby je ovéfil (Pelikan, 2011).

Pro vyzkumnou c¢ast prace jsem vyuzila experimentalni vyzkum, ktery spocival v navrzeni
modelu vyuky pro zéky 1. — 3. tfidy zakladni $koly a jeho ovéfeni a zhodnoceni v podobé
testovani. Zavereéné testy, které probehly po absolvovani pohybovych aktivit dle mnou
navrzené¢ho modelu vyuky minihazené, byly stejné jako pfi itvodnim testovani, které slouzilo
k porovnani urovné pohybovych schopnosti a hazenkaiskych dovednosti u déti navstévujici
oddil minihazené v Sokolu a déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové. Pro kontrolu u¢innosti
navrzeného modelu vyuky jsem porovnala vysledky probandu z testl ziskanych pied a po

absolvovani mnou navrzené¢ho modelu vyuky minihdzené.

5.3 Metoda analyzy a zpracovani dat
Statistika je metoda analyzy dat, kterd nachazi Siroké uplatnéni v celé fad¢ odvétvi, oblast
sportu, télesné vychovy a kinantropologie. V mé praci bylo vyuzito nasledujicich

statistickych metod:

a) Aritmeticky primér: soucet vSech hodnot vydé€leny jejich poctem. VSechny hodnoty
ve vypoctu maji stejnou dilezitost — vahu.

b) Smeérodatnd odchylka: kvadraticky pramér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického priméru. Vypovida o tom, jak moc se od sebe navzajem lisi typické

ptipady v souboru zkoumanych ¢isel

5.4 Postup prace

Nejprve probéhne tvodni testovani pohybové urovné probandl z oddilu Sokola Kostelce
nad Labem (skupina A) a probandi ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové (skupina B). Na
zaklade ziskanych vysledki z testll, porovnam Groven pohybovych schopnosti a dovednosti
obou skupin a navrhnu model vyuky minihazené vhodny pro Zakladni $kolu Terezy Stolzové

a oveéfim ho v pedagogické praxi v podobé 10 vyucovacich hodin.

Po nasledném absolvovani pohybovych aktivit skupiny B dle mého navrzeného modelu
vyuky minihazené provedu u této skupiny probandi opét testy na porovnani urovné

pohybovych schopnosti a hdzenkarskych dovednosti.

Takto ziskand data budou nasledn€ zpracovana a interpretovana v souladu s cili a hypotézy

mé prace.
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6 Vyzkumna ¢ast

6.1 Charakteristika sledovaného souboru

Pro testovani a nasledny experiment byl vybran vybérovy soubor tvofeny aktivnimi hraci a
hracky z oddilu minihazené Sokola Kostelce nad Labem a zéky a zdkynémi ze Zakladni
Skoly Terezy Stolzové v Kostelci nad Labem (tabulka 3). Celkovy pocet zii€astnénych déti
pfi testovani byl 18. Jednalo se o 9 déti ze Sokola Kostelce nad Labem (skupina A), vénujici
se prvnim nebo druhym rokem aktivné minihazené, majici tréninky 2 x tydné po dobu jedné
hodiny a pravideln¢ dochazeji i na 2 hodiny télesné vychovy ve své zakladni Skole, které
probihaji 45 minut a 9 déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové (skupina B), které pravidelné
navstévuji dvé vyucovaci hodiny télesné vychovy, které maji téz ¢asovou dotaci 45 minut.
Vsechny déti jsou ve véku od 6 do 9 let, tedy dochdzeji na 1.stupen zékladni Skoly. Z deviti
vybranych déti z obou skupin byly vybréani vzdy tfi déti z 1.tfidy, tfi déti z 2.tfidy a tii déti
chodici do 3.tfidy. Vyzkumny vzorek se skladal z probandil rizné pohybové trovné. Nékteii
probandi se aktivné vénuji i jinym sportovnim aktivitam (fotbal, atletika, tenis aj.). Celkové
pouze tii testované deti hazeji levou rukou, ostatni maji jako dominantni ruku pravou.

Vsechny motorické testy zvladli vSichni probandi bez problému a zdravotnich komplikaci.

Tabulka 3: Popis vybérového souboru

Proband Vék Ttida Pohlavi Hazejici Skupina
ruka
Proband 1 6 1. Divka Leva A
Proband 2 6 1. Chlapec Prava A
Proband 3 6 1. Chlapec Prava A
Proband 4 7 2 Divka Prava A
Proband 5 7 2 Divka Prava A
Proband 6 8 2. Chlapec Prava A
Proband 7 8 3 Chlapec Prava A
Proband 8 9 3 Chlapec Prava A
Proband 9 9 3 Chlapec Leva A
Proband 10 | 6 1. Divka Prava B
Proband 11 | 6 1. Divka Leva B
Proband 12 | 7 1. Chlapec Prava B
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Proband 13 |7 2. Chlapec Prava B
Proband 14 | 8 2. Chlapec Prava B
Proband 15 | 8 2. Chlapec Prava B
Proband 16 | 8 3. Chlapec Prava B
Proband 17 | 8 3. Chlapec Prava B
Proband 18 |9 3. Divka Prava B

6.2 Priprava a organizace vyzkumu — testovani

Testovani prob&hlo ve dvou prostorach. Probandi z oddilu Sokola (skupina A) byli testovani
v sokolovné o rozmérech 15 m x 25 m a u probandi ze Zakladni Skoly (skupina B) se
testovani uskutecnilo ve Skolni télocviéné, kterd ma o néco mensi rozméry neZ prostor

v sokolovng, ale pro mij vyzkum byly oba prostory vyhovujici.

U obou skupin probandl doslo k tvodnimu a zavére¢nému protazeni pred a po zahéjeni
testové baterie, kterd slouzila k zjisténi pohybové irovné déti v minihdzené. Pro mij vyzkum
jsem vybrala standardizované testy z testové baterie pro zjiSténi Grovné héazenkaiskych
dovednosti (Safatikova, 1989). Jednalo se o nasledujici motorické testy: hod basketbalovym
micem, hluboky ptedklon, hod mi¢em na minihazenou do dalky z mista, be¢h 2 x 10 m, b¢h
20 m s driblinkem a skok daleky z mista odrazem snoZzmo. Doporuceny béh byl plivodné na
2 x 15 m a na 30 m s driblinkem, ale musela jsem délku b¢hli pfizplsobit vybaveni a
moznostem Skoly, a to tak, aby byl zachovan usek pro béh bez otoceni pii driblinku.
Vzhledem k véku testovanych jsem navic upravila test: hod plnym mic¢em 2 kg na test: hod
basketbalovym mic¢em o hmotnosti 550 g. Na kazdy z testi mél proband vzdy 2 pokusy,

které se uskute¢nily hned po sob¢ a do vyhodnoceni se mu zapocitaval vzdy lepsi vysledek.

6.2.1 Charakteristika testové baterie
1. Béhna2x10m

V sokolovné 1 ve $kolni télocviéné byl vyznaceny 10 m usek dvéma rovnobéZznymi
»carami® tvofenymi z barevnych kloboucktll. Probandi startovali z vyznadené cary pro
start z polovysokého startu na zvukovy signal pistalky. Proband mohl zménit smér béhu

na konci 10 m useku az poté, co pieslapl nebo se dotkl jednou nohou vyznacené Cary.
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Hodnoceni: M¢fil se €as (v sekundach) od startovniho zvukového signalu (od prob¢hnuti
roviny nad startovni ¢arou) do probéhnuti druhého useku, s piesnosti na 0,1 sekund.

Meéieni probihalo pomoci stopek.
Test slouzil k diagnostice rychlostni schopnosti.
2. Béh 20 m s driblinkem

V sokolovné i ve Skolni télocviéné byl vyznaceny souvisly 20 m usek rovnobéznymi
»carami® tvofenymi z barevnych kloboucku. Probandi startovali z vyznacené startovni
¢ary na zvukovy signal pistalky. V rukou drzeli gumovy mi¢ znacky Molten, ktery je
urceny pro minihazenou. Probandi museli vypustit mi¢ souc¢asn¢ s prvnim krokem. Po
probéhnuti 20 m useku musel proband zakoncit test chycenim mice obouru¢ (mi¢ mohl

chytit nejdiive po probéhnuti cilem).

Hodnoceni: Méfil se ¢as (v sekundach) od startovniho zvukového signalu (od probéhnuti
roviny nad startovni ¢arou) do probéhnuti druhého useku a chyceni mice, s presnosti na

0,1 sekund. M¢teni probihalo pomoci stopek.
Test slouzil k diagnostice rychlostni schopnosti a hazenkarské dovednosti — driblink.
3. Hod mi¢em do dalky z mista

V sokolovné 1 ve Skolni télocviéné byl vyznacCeny souvisly 20 m usek rovnob&éznymi
»carami‘ tvorenymi z barevnych klobouckd, které od sebe byly vzdalené 1 m. Vedle
kloboucku bylo natazené pasmo. Hod byl provadén od odhodové Cary z mista vrchnim
zpusobem jednoruc, pravé/leva noha vpred. Pii provadéni hodu se musel hrac neustale
dotykat jednou nohou zemé¢ jako pii provadéni trestného hodu. Vyznacenou ¢aru bylo

mozné prekrocit aZ po odhodu.

Hodnoceni: Vzdélenost hodu se méftila z prosttedka vyznacené odhodové ¢ary k mistu

dopadu mice. Zapisovala se délka jednotlivych hodu s piesnosti na 10 cm.
Test slouzil k diagnostice hazenkarské dovednosti — hod daleky z mista.
4. Hluboky predklon

Vychozi polohou byl mirny stoj rozkro¢ny na lavicce, kde bylo upevnéné 30 cm
pravitko. Probandi byli bosi. Ze vzpazeni a vychozi polohy probandi vykonali zvolna

hluboky ptredklon. Nohy museli byt natazené, coz jsem kontrolovala tak, ze jsem méla
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palec polozeny na ¢éSce probandt a ostatni prsty pod jejich kolenem. Aby byl zapocitan

pokus jako platny, museli probandi vydrzet v hlubokém piedklonu alesponi 2 sekundy.

Hodnoceni: Pfedklon se méfil vem od zacatku lavicky. Hloubku urcoval dotyk
prostfednicku na métitku. Hodnoty se zaznamenavaly jako kladné (+), pokud hloubka
predklonu byla pod trovni lavicky, nebo jako zaporné hodnoty (-), pokud probandova
hloubka piedklonu byla nad trovni lavicky.

Test slouzil k diagnostice pohyblivosti.
5. Hod basketbalovym mi¢em

V Sokolovné i ve Skolni t€locvicné byl vyznaceny souvisly 15 m tsek rovnobéznymi
»carami® tvofenymi z barevnych kloboucki, které od sebe byly vzdalené 0,5 m. Vedle
kloboucku bylo natazené pasmo c¢islicemi nahoru. Probandi stdli u vyznacené Cary
odhadu. Vychozi postaveni byl mirny stoj rozkro¢ny, ¢elem do sméru odhodu s micem
nad hlavou. Pfi provadéni hodu se musel hra¢ neustale dotykat obéma nohama zemé.

Vyznacenou ¢aru bylo mozné piekrocit az po odhodu. Nebyl dovolen vyskok pfi odhodu.

Hodnoceni: Vzdalenost hodu se méfila z prostiedka vyznacené odhodové ¢ary k mistu

dopadu mice. Zapisovala se délka jednotlivych hodu s piesnosti na 10 cm.
Test slouZil k diagnostice silovych schopnosti.
6. Skok daleky z mista odrazem snoZmo

V Sokolovné 1 ve Skolni télocviéné€ bylo poloZené pasmo ¢islicemi nahoru. Probandi stali
u vyznacené ¢ary pro skok ve vychozim postaveni — stoj rozkro¢ny (nohy na urovni
ramen). Ze stoje rozkro¢ného udélali podiep, zapazili, predklonili se a odrazem snoZmo
provedli skok daleky vpted soucasné se Svihem pazi vpied. Nebyl povolen poskok pied

odrazem.

Hodnoceni: M¢fila se vzdalenost skoku od posledniho dotyku paty nohy, ktera byla blize

k vyzna€ené odrazové Céfe, s pfesnosti na 1 cm (vzdalenost na kolmici k ¢are).

Test slouzil k diagnostice silovych schopnosti a rychlosti jednotlivych segment téla —

dolni koncetiny.

V ptiloze naleznete ukazky provedeni jednotlivych testl z testové baterie.
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6.3 Vyhodnoceni uvodniho testovani

6.3.1 Porovnani vysledkii z tivodniho testovani — testy bez vyuziti mice

V nasledujicich tabulkach jsou popsany vysledky probandi ze skupiny A (tabulka 4) a
probandii ze skupiny B (tabulka 5). Tabulka 6 zobrazuje piehled primérnych hodnot obou
skupin v jednotlivych testech bez vyuziti mice.

Ve skupiné A byl v béhu na 2 x 10 m nejrychlejsi hra¢ s ¢asem 5,6 s a nejpomalejsi hrac
s Casem 7 s. Nejpohybliveéjsi hra¢ skupiny A dosahl pii predklonu hloubky 14 cm, pod
urovenn lavicky, a naopak nejméné pohyblivému hraci chyb€lo 12 cm k tomu, aby se
predklonil na aroven lavicky. Pti skoku dalekém z mista odrazem snozmo dosahl nejlepsiho

vysledku proband s vykonem 190 cm a nejhorsi vysledek mél proband s 98 cm.

Tabulka 4: Vysledky testii bez vyuziti mice — skupina A

Vysledky testll bez vyuziti mi¢e — skupina A
Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Béh: 2x 10 m 6,8 7 58 1 62 |59 67| 66 6,3 5,6
Hluboky piedklon 8 11 13 14 | -12 6 0 7 0
Skok z mista 98 107 | 130 | 143 | 121 | 134 | 104 | 130 | 190

Zdroj: Vlastni

Ve skupiné¢ B byl v bé¢hu na 2 x 10 m nejrychlejsi Zdk s casem 5,6 s a nejpomalejsi zak
s Casem 7,1 s. Nejpohyblivesi hra¢ skupiny A dosahl pii pfedklonu hloubky 15 cm, pod
uroven lavicky, a naopak nejméné pohyblivému hraci s vykonem 0 cm nechybél ani 1 cm
k tomu, aby se dotkl lavicky. Pfi skoku dalekém z mista odrazem snozmo dosahl nejlepsiho

vysledku zak s vykonem 175 cm a nejhorsi vysledek mél proband se 105 cm.

Tabulka 5: Vysledky testit bez vyuziti mice — skupina B

Vysledky testli bez vyuziti mi¢e — skupina B

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Béh: 2x 10 m 7,1 6,4 7,1 6,4 6,4 6,5 5,6 6,5 5.8

Hluboky ptedklon | 12,5 8 13 15 2 5 11 0 4

Skok z mista 105 | 123 | 109 153 168 123 147 175 145

Zdroj: Vlastni

47



Nasledujici grafy 1,2,3 a tabulka 6 zobrazuji porovnani primérnych hodnot v jednotlivych
motorickych testech: béhu 2 x 10 m, hlubokého piedklonu a skoku dalekého z mista odrazem

SNOZmo.

Pti porovnani primérnych hodnot probandii mlzeme pozorovat, ze skupina A méla
v uvodnim testovani v béhu na 2 x 10 m primérny ¢as 6, 32 s a skupina B 6,42 s, tedy m¢la
o 0,10 s pomalejsi primérny c¢as nez skupina A. V uvodnim testovani pohyblivosti,
konkrétné hlubokého predklonu, dosahla skupina A praimérné hloubky pfedklonu 5,22 cm a
ve skupiné B doséhli probandi primérnych hodnot 7,83 cm, z ¢ehoz vyplyva, ze probandi
ze skupiny B byli 0 2,61 cm pohyblivéjsi nez probandi ze skupiny A. U tivodniho testovani
skoku dalekého z mista odrazem snozmo dosahla skupina A primérné vzdalenosti skoku

128,56 cm a skupina B 138, 67 cm, tedy o 10,11 cm lepSich primérnych hodnot nez skupina
A.

Graf 1: Porovnani primérnych — Graf 2: Porovnani prumeérnych — Graf 3: Porovnani priimérnych
hodnot béhu na 2 x 10 m u  hodnot hlubokého predklonu u  hodnot skoku dalekého z mista u

skupiny A a B skupiny A a B skupiny A a B
Béh: 2 x 10 m (s) Hluboky ptedklon Skok z mista (cm)
6,44 cm 138,6
6,42 (cm) 140,00 7
6,42 10,00
138,00
6,40 800 7,83 136,00
6,38 134,00
6,36
6,00 5,22 132,00 1285
6,34 6,32 130,00 6
4,00
6,32 128,00
6,30
2,00 126,00
6,28 124,00
6,26 0,00 122,00
Skupina A Skupina B Skupina A Skupina B Skupina A Skupina B
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

Z vysledkli primérnych hodnot u jednotlivych motorickych testi vyplyva, ze skupina A
dosahla lepsiho vysledku pouze v testu slouzici k diagnostice rychlosti, a to konkrétné béhu
2 x 10 m, kde docilili o 1,58 % rychlejsiho primérného casu nez skupina B. Z uvedené
smérodatné odchylky béhu miiZzeme vidét, Ze probandi z obou skupin podavali velmi
vyrovnané vykony. V testu uréenému k diagnostice pohyblivosti, hlubokém predklonu, méla
v priméru skupina A o 50 % horsi namétené vysledky nez skupina B. Z testu slouzicimu k

diagnostice silovych schopnosti a rychlosti dolnich koncetin, skoku dalekému z mista, je
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zfejmé, Ze skupina A je o 7,87 % slabsi nez skupina B. Probandi ze skupiny A i B dosahovali

pfi skoku dalekém podobnych vzdalenosti s rozptylem 23,57 cm — 25,98 cm.

Tabulka 6: Porovnani vysledkii testii bez vyuziti mice mezi skupinou A a B

Porovnani vysledk testl bez vyuziti mice mezi skupinou A a B
Porovnani | Skupina | Sm.odch. | Skupina | Sm.odch. | Rozdil Rozdil
pruméra A A B B Ciselny procentudlni
Béh: 2x 10 6,32 0,46 6,42 0,47 -0,10 -1,58%
m
Hluboky 5,22 7,70 7,83 5,03 -2,61 -50,00%
predklon
Skok z 128,56 25,98 138,67 23,57 -10,11 -7,87%
mista

Zdroj: Viastni
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6.3.2 Porovnani vysledkii z tivodniho testovani — testy s vyuZitim mice
V nasledujicich tabulkdch jsou popsany vysledky probandi ze skupiny A (tabulka 7)
a probandt ze skupiny B (tabulka 8). Tabulka 9 zobrazuje ptehled primérnych hodnot obou

skupin v jednotlivych testech s vyuzitim mice.

Ve skupin€ A byl v béhu na 20 m s driblinkem nejrychlejsi hrac s ¢asem 5,7 s a nejpomale;jsi
hrac s ¢asem 9,9 s. Nejlepsi vykon v hodu basketbalovym mic¢em podal hra¢ ze skupiny A,
jehoz vzdalenost hodu byla 800 cm a nejkrats$i vzdalenosti dosahl hra¢ se 350 cm. V hodu
micem do dalky dosahl nejlepsiho vysledku proband s vykonem 1590 cm a nejhorsi vysledek

mél proband se 720 cm.

Tabulka 7: Vysledky testii s vyuzitim mice — skupina A

Vysledky testl s vyuzitim mic¢e — skupina A

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Béh20ms 99 | 98 | 94 | 76 | 78 | 88 | 69 | 74 5.7
driblinkem
Hod basket. | 501 400 | 510 | 530 | 610 | 460 | 690 | 520 | 800

Micem
Hod (‘;;i‘;m do 1 550 11100 | 1300 | 1070 | 1390 | 740 | 1300 | 1370 | 1590

Zdroj: Viastni

Ve skupiné B byl v béhu na 20 m s driblinkem nejrychlejsi Zdk s ¢asem 8,9 s a nejpomale;jsi
zak s casem 9,9 s. Nejlepsi vykon v hodu basketbalovym micem podal Zzak ze skupiny B,
jehoz vzdalenost hodu byla 800 cm a nejkratsi vzdalenosti dosahl hra¢ se 310 cm. V hodu
micem do dalky dosahl nejlepSiho vysledku proband s vykonem 1210 cm a nejhorsi vysledek

m¢l proband s 510 cm.

Tabulka 8: Vysledky testii s vyuzitim mice — skupina B

Vysledky testl s vyuzitim mic¢e — skupina B

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Béh20m s
doblinker 151 1139 | 22,1 | 139 ] 102 | 11,9 | 89 | 97 | 9.9
Hod basket. | 350 | 450 | 310 | 500 | 520 | 520 | 800 | 530 | 400
Micem
Hod é‘;ﬁ’(?m do | 510 | 950 | 520 | 890 | 1130 | 630 | 1210 | 1040 | 1070

Zdroj: Viastni
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Nasledujici grafy 4,5,6 a tabulka 9 zobrazuji porovnani primérnych hodnot v jednotlivych
motorickych testech: béhu 20 m s driblinkem, hodu basketbalovym mic¢em a hodu mi¢em do

dalky z mista.

Pii porovnani primérnych hodnot probandi muzeme pozorovat, ze skupina A méla
v tvodnim testovani v béhu na 20 m s driblinkem priimérny ¢as 8,14 s a skupina B 12,84 s,
tedy méla o 4,70 s pomalej$i primérny ¢as nez skupina A. V tvodnim testovani silovych
schopnosti, konkrétn€ hodu basketbalovym micem, dosdhla skupina A primérné hodnoty
vzdalenosti hodu 543,33 cm a ve skupiné B dosahla skupina probandl primérnych hodnot
487,78 cm, tudiz mizeme vidét, ze probandi ze skupiny A hodily o 55,56 cm déle nez
probandi ze skupiny B. U tvodniho testovani hodu mi¢em do dalky z mista docilila skupina
A primérné vzdalenosti hodu 1175,56 cm a skupina B 883,33 cm, tedy 0 292,22 cm horsich

pramérnych hodnot nez skupina A.

Graf 4: Porovnani primémé Graf 5: Porovndni primérné  Graf 6: Porovndni primérné
rychlosti v béhu 20 m s driblinkem ~ vzddlenosti hodu basketbalovym  vzddlenosti hodu dalekého

u skupiny A a B micem skupiny A a B skupiny A a B
Béh20ms Hod basket. mi¢em Hod mi¢em do
driblinkem (s) (cm) dalky (cm)
14,00 12,84 560,00 543,3 1400,00 1175,
3 56
1200,00
12,00 540,00 883,3
1000,00 3
10,00 8,14
8,00 520,00 800,00
6,00 500.00 487,7 600,00
! 8
4,00 400,00
480,00
2,00 . 200,00
0,00 460,00 0,00
m Skupina A ® Skupina B m Skupina A M Skupina B M Skupina A M Skupina B
Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni

Z vysledkti primérnych hodnot u jednotlivych motorickych testii (tabulka 9) vyplyva, ze
skupina A doséhla lepSich vysledki ve vSech tfech uvodnich testech s vyuzitim mice. V testu
slouzicimu k diagnostice rychlosti a hazenkaiské dovednosti, béhu 20 m s driblinkem,
doséhli 0 57,71 % rychlejsiho primérného ¢asu nez skupina B. Smérodatna odchylka behu

s driblinkem vypovida o tom, ze skupina A se sklddala z probandl s vyrovnangj$imi Casy
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nez skupina B. V testu ur¢enému k diagnostice silovych schopnosti, hodu basketbalovym
mic¢em, méla v priméru skupina A o 10,22 % lepsi naméfené vysledky nez skupina B.
Probandi ze skupiny A i B podavali podobné nevyrovnané vykony s rozptylem 130,47 cm —
131,21. Z testu slouzicimu k diagnostice hazenkaiské dovednosti, hodu dalekého micem z

mista, vyplyva, ze skupina B je o0 24,86 % slabsi nez skupina A.

Tabulka 9: Porovnani vysledkii testii s vyuzitim mice mezi skupinou A a B

Porovnani vysledku testl s vyuzitim mi¢e mezi skupinou A a B

Porovnéni Skupina | Sm.odch. | Skupina | Sm.odch. | Rozdil Rozdil
praméru A A B B Ciselny | procentudlni

Béh 20 m s 8,14 1,35 12,84 3,87 -4,70 -57,711%

driblinkem

Hod basket. 543,33 130,47 487,78 131,21 55,56 10,22%
Micem

Hod micem do | 1175,56 | 279,01 883,33 251,00 292,22 24,86%
dalky

Zdroj: Viastni
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6.4 Priprava a organizace vyzkumu — experiment a testovani

Po prvnim porovnani a interpretaci vysledkt z testii pohybové urovné obou skupin, které
obsahovalo jiz zminéné standardizované motorické testy: hod basketbalovym micem,
hluboky ptedklon, hod mi¢em do dalky, béh 2 x 10 m, béh 20 m s driblinkem a skok daléky
z mista odrazem snozmo, jsem navrhla model vyuky minihdzené vhodny pro Zéakladni skolu
Terezy Stolzové. Vyuka byla rozdélena do 10 vyucovacich hodin. Struktura vyucovaci

hodina podléha rozd¢€leni dle Fialové (2002) na: Givodni, hlavni a zavéreCnou Cast.

Po nésledném absolvovani pohybovych aktivit skupiny B dle mnou navrzeného modelu
vyuky minihdzené, jsem provedla u této skupiny probandil testovani urovné pohybovych
schopnosti a hazenkaiskych dovednosti, a to konkrétné pomoci testové baterie, ktera je
popsana v kapitole 6.2.1. Na zaklad¢ ziskanych informaci doslo opét k porovnani vysledk

z testll a jejich interpretaci.

6.4.1 Charakteristika modelu vyuky

Pro skupinu B jsem navrhla model vyuky ve formé 10 vyucovacich hodin, které jsou stru¢né
popsany v tabulce 4. Podrobny popis a charakteristiku jednotlivych cvieni z modelu vyuky
najdete v piiloze v ,,Zasobniku cvieni a pripravnych her”. Uvodni a zavéreéné protaZeni

spolu s kompenzacnim cvicenim jsou uvedeny v pfiloze.

Vzhledem k véku a zkuSenostem s minihdzenou testovanych jsem volila spiSe jednodussi
cviceni, a hlavné jsem zafazovala do modelu vyuky mnoho her, protoze jsem chtéla zachovat

hlavni cil minihdzené, kterym je zébava, radost a proZzitek ze hry.

Tabulka 10: Obsah navrzeného modelu vyuky v podobé 10 vyucovacich hodin

Hodina | Uvodni ¢ast Hlavni ¢ast Zavérecna cast

1. | Nastup a seznameni s | Pocit mi¢e — cvi¢eni na | Vyklusani, protazeni
minihdzenou, hra na | sezndmeni a manipulaci s | zhodnoceni hodiny

zahtati: Honicka ve | micem
trojicich, protazeni

2. | Nastup, hra na zahiati | Pripravna hra: Stafety s | Hra na zklidnéni
organismu: Pocitejte!, | miCem, néacvik chytani | organismu: Myska,
protazeni mice — vrchni 1 spodni | protazeni, kompenzacni

chytani obouru¢ cviceni, zhodnoceni

vyuky — pochvala

3. | Néstup, hra na zahfati | Pripravnd hra: Zavod s | Cvi€eni na zklidnéni
organismu: Pan a pes, | ¢isly, cvieni na chytani | organismu: Tleskani

protazeni mice dokola, protazeni,

53



zhodnoceni hodiny -
pochvala

organismu: Na
rybére, protazeni

2 x 10 minut s pfestavko 5
minut

4. | Nastup, hra na zahtati | Nacvik piihravky | Vykluséni, kompenzacni
organismu: Hra | s vyuzitim stény a ve | cviceni, zhodnoceni
barev, protazeni dvojicich, Pripravna hra: | vyuky — pochvala

Kdo sebere nejvice mica?

5. | Nastup, hra  na | Pripravna hra: Pokladand, | Cvieni na zklidnéni
zahrati: Loupeni | stfelba na branku, nacvik | organismu: Na Obra a
rozliSovacich drest, | tfikrokového rytmu stielby, | Palecka, protaZeni.
protazeni ukdzka role brankare zhodnoceni hodiny -

pochvala

6. | Nastup, hra  na | Pripravnd hra: Krabice | Cviceni na zklidnéni
zahfati: Postupna | musi  zdstat  prazdnd!, | organismu: Hra barev v
prenaSend, protazeni | procvicovani ttikrokového | chiizi, protazeni,

rytmu stfelby, stfelba na cil | zhodnoceni hodiny -
— trefovani  vybranych | pochvala

pfedmétd  lezicich  na

lavicce

7. | Nastup, hra  na | Nacvik stfelby na branku | Vyklusdni, kompenzaéni
zahfati: Micova | z vyskoku, pripravna hra: | cviceni, zhodnoceni
valka, protazeni 10 prihravek vyuky — pochvala

8. | Nastup, hra na zahtati | Pripravna hra: Poklddand | Cvi¢eni na  zklidnéni
organismu: s tenisovym mickem, | organismu: Provlékana,
Chobotnice, protaZzeni | cviceni na stfelbu na | protazeni,  zhodnoceni

branku vyuky — pochvala

9. | Néastup, hra na zahfati | Pohyb zdka smi¢em —|Cvi€eni na zklidnéni
organismu: Na Zivly, | jednouderovy driblink + | organismu: Vymeéna
protazeni stielba, prapravna hra: | ¢isel, protazeni,

Posouvani mice zhodnoceni hodiny —
pochvala

10. | Nastup, hra na zahrati | Hra: Minihazena 5 proti 4, | Vyklusani, kompenzac¢ni

cviceni, zhodnoceni
vSech hodin — pochvala,
motivace, rozlouceni

Zdroj: www.chf.cz, Cerny, 2013, Bélka a kol., 2015
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6.4.2 Vyhodnoceni zavérecného testovani

V nasledujicich tabulkach jsou popsany vysledky probandi ze Zakladni Skoly Terezy
Stolové (skupiny B) z tivodniho testovani (tabulka 11) a jejich vysledky ze zavérecného
testovani (tabulka 12), které probéhlo po absolvovani pohybovych aktivit dle mého
navrzeného modelu vyuky minihdzené. V Tabulce 13 je zobrazen piehled pramérnych

hodnot z obou testovani skupiny B v jednotlivych testech s vyuzitim mice.

V tivodnim testovani byl v béhu na 20 m s driblinkem nejrychlejsi proband s ¢asem 8,9 s a
nejpomalejsi proband s ¢asem 22,1 s. V zavéreCném testovani se cas nejrychlejSiho
probanda zlepsil o 2 s, tudiz dany usek zvladl zabéhnout za 6,9 s a Cas nejpomalejsiho
probanda skupiny B se také zlepsil, dokonce o celych 7 s., coz vypovida o jeho zlepseni v
hazenkarské dovednosti — driblinku. Nejdelsi vzdéalenost hodu v uvodnim testovani
probandi skupiny B byla 800 cm, a naopak nejkratsi vzdalenosti dosahl proband s 310 cm.
Po absolvovani vySe zminéného modelu vyuky se v zdvérecném testovani proband s nejdelsi
vzdalenosti hodu zlepsil o 1 m a hodil mi¢ na hranici 900 cm ¢ary a svym vysledkem
piekonal nejlepsiho probanda zivodniho testovani skupiny A. Proband s nejkratsi
vzdélenosti hodu v zavérecném testovani vylepsil svlij pfedchozi vysledek o 160 cm a hodil
mi¢ do vzdalenosti 470 cm. V Givodnim testovani hodu mi¢em do dalky z mista dosahl
nejlepsiho vysledku proband s vykonem 1210 cm a nejhorsi vysledek mél proband s 510 cm.
V zavérecném testovani zlepsil nelepsi i nejhorsi proband sviij hod o 2 m, tudiz nejlepsi
proband skupiny piekonal hranici 14 m a nejhor$i proband ze skupiny hodil mi¢ 10 cm za

hranici 7 m ¢ary.

Tabulka 11: Vysledky testii s vyuzitim mice skupiny B — uvodni testovani

Vysledky testl s vyuZzitim mice — skupina B (Gvodni testovani)

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Béh20ms 15,1 13,9 22,1 13,9 10,2 11,9 8.9 9,7 9.9
driblinkem

Hod basket. 390 420 310 500 520 520 800 530 400
Micem

Hod micem | 510 | 950 | 520 | 890 | 1130 | 630 | 1210 | 1040 | 1070
do dalky

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 12: Vysledky testu s vyuzitim mice skupiny B — zdveérecné testovani

Vysledky testl s vyuzitim mice — skupina B (zavérecné testovani)

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Béh20ms 10,3 10,9 15,1 8,9 9,2 8,7 6,9 7,3 7,6
driblinkem
Hod basket. 570 590 470 760 710 590 900 720 470

Micem
Hod mi¢em 700 1250 710 1130 | 1280 940 1410 | 1380 | 1300

do dalky
Zdroj: Viastni

Z vysledkli primérnych hodnot u jednotlivych motorickych testd (tabulka 13 a grafy 7.8,9)
vyplyva, ze skupina B, po absolvovani navrzeného modelu vyuky, dosahla lepsich vysledki
ve vSech tfech testech s vyuzitim mice. V testu slouzicimu k diagnostice rychlosti a
hazenkarské dovednosti, béhu 20 m s driblinkem, dosahli 0 26,56 % rychlejsiho praimérného
¢asu nez pii uvodnim testovani. V testu uréenému k diagnostice silovych schopnosti, hodu
basketbalovym micem, méla v priméru skupina B v zavére¢ném testovani o 31,66 % lepsi
namétené vysledky nez pfi uvodnim testovani. Z testu slouzicimu k diagnostice hazenkaiské
dovednosti, hodu dalekého mi¢em z mista, vyplyva, Ze skupina B udélala také velky progres.
Probandi se v zav€re¢ném testovani hodu mi¢em do dalky zlepsili 0 27,04 % oproti testovani

ptfed absolvovanim vyse zminéného modelu vyuky minihézené.

Tabulka 13: Porovnani primérnych hodnot z uvodniho a zavérecného testovani skupiny B

Porovnani vysledki tvodniho a zavérecného testovani skupiny B
Porovnéni Uvodni Zévéreené Rozdil Rozdil
priméra testovani testovani Ciselny procentudlni
Béh20ms 12,84 9,43 3,41 26,56 %
driblinkem

Hod basket. 487,78 642,22 -154,44 -31,66 %
micem

Hod mic¢em do 883,33 1122,22 -238,89 -27,04 %
dalky

Zdroj: Vlastni
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Na nasledujicich grafech (7,8,9) jsou zndzornény rozdily mezi primérnymi hodnotami

probandi ze skupiny B, které byly naméfeny pii uvodnim a zévéreCném testovani

hazenkatskych dovednosti.

Graf 7: Porovnani prumérné
rychlosti v behu 20 m s driblinkem

mezi uvodnim a zdavérecném
testovani skupiny B
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Zdroj: Viastni

Graf 8: Porovnani priumérné
vzdalenosti hodu basket. micem
mezi uvodnim a zdvérecném
testovani skupiny B
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Graf 9: Porovnani prumeérné
vzdalenosti hodu dalekého
mezi uvodnim a  zavérecném

testovani skupiny B
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7 Diskuze

V této kapitole bych se rada zamyslela nad vysledky bakaléaiské prace a nad informacemi,
které jsem ziskala na zakladé€ porovnani pohybovych schopnosti a hazenkatskych dovednosti

dvou stejné starych skupin déti. Déale bych zde rada vyhodnotila tii stanovené hypotézy.

V mém vyzkumu byly zpracovany poznatky z testovani 18 probanda z Kostelce nad Labem
ve véku od 6-9 let. Polovina z nich byli aktivni hraci z oddilu minihédzené Sokola a polovina
z testovanych byli Zaci z misti Zakladni Skoly. Nékteti probandi se aktivné vénovali 1 jinym
sportovnim aktivitdm (fotbal, atletika, gymnastika, tenis aj.). Vzhledem k tomu, ze se
jednalo o malé déti, u kterych by se sportovni aktivity mély orientovat vSestrann¢, tedy mély
by se pravidelné rozvijet vSechny pohybové schopnosti a dovednosti, nejlépe zabavnou
formou, lze fici, ze ucitelé i trenéfi mladeznickych kategorii si kladou podobné pozadavky

na udrzeni a zlepSeni trovné pohybovych schopnosti a dovednosti déti.

Testovani pohybovych schopnosti a dovednosti (béh: 2x 10 m, béh: 20 m s driblinkem,
hluboky ptedklon, hod basketbalovym mic¢em, hod mi¢em do dalky z mista a skok daleky
z mista odrazem snozmo) 9 probandl z oddilu minihazené Sokola Kostelce nad Labem jsem
provadéla v hlavnim sélu sokolovny, ktery mé idedlni parametry pro mlj vyzkum. Diky
tomu, ze jsem trenérkou téchto déti, tak jsem méla idealni podminky k testovani hraca. Déti
mé dobfie znaly, a proto jejich pozornost a chovani byly na dobré trovni. Na jednotlivé testy
se, az na par vyjimek, peclivé soustiedily a projevovaly snahu o podani co nejlepsiho
vykonu. Vzhledem k tomu, Ze jsem v neustalém kontaktu s jejich rodici, tak pro mé& nebylo
obtizné ziskat od nich informovany souhlas, Zze mohu testovat jejich déti a pouzit ziskané

vysledky pro mou bakalatskou praci.

Ovéfovani mnou navrzené¢ho modelu vyuky minih4zené a testovani pohybovych schopnosti
a dovednosti (béh: 2x 10 m, béh: 20 m s driblinkem, hluboky ptedklon, hod basketbalovym
micem, hod mi¢em do dalky z mista a skok daleky z mista odrazem snoZmo) 9 probandii ze
Zakladni Skoly Terezy Stolzové v Kostelci nad Labem se uskutecnilo v télocviéné jejich
Skoly, kterd je sice o néco mensi nez sal v Sokolovnég, ale pro mé ucely byl prostor
vyhovujici. Musim fici, Ze jsem se po dobu mého ptisobeni na Skole setkala pouze s velmi
vstficnym a ochotnym chovanim jak pani feditelky, tak pi. druzinarek a ucitelského sboru.
Informované souhlasy rodicli, ze mohu testovat jejich déti a pouzit ziskané informace pro
svilj vyzkum, mi zajistila jedna z pani druZinafek, dokonce jsem je méla ani ne do tydne u

sebe a mohla jsem tak velmi rychle uskutecnit sviij experiment. Pfi tvodnim testovani byly
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déti velmi nesmélé a bylo na nich znat rozruseni, Ze jejich hodinu vede n€kdo jiny, nez na
koho byly doposud zvyklé. Béhem 10 vyucovacich jednotek, které jsem méla k dispozici
k realizaci mnou navrzeného modelu vyuky, jsem mohla pozorovat nadSeni zaki, jejich
vzajemnou spolupraci, snahu naucit se néCemu novému a jejich soutézivost. Velmi
ptijemnym zjisténim pro mé byly dobré vysledky ze zavérecného testovani po absolvovani
modelu vyuky minihdzené. Jednim z faktort, ktery dle mého nédzoru mél pozitivni vliv na
vysledky ze zavérecnych testi déti, byl vztah, ktery jsme si béhem vyzkumu s détmi mezi
sebou vybudovali. Po posledni hodin€, kdy probihalo zévérecné testovani, bylo na détech
znat, ze dané testy provadéji s vétsim klidem, vice se soustiedi, nejsou tolik rozruSeni a

neboji se projevit své emoce a ukéazat co v nich je.

Vzhledem k tomu, Ze ma prace je zaloZend na praci s malymi détmi, mohou nékteré vysledky
pusobit diskutabiln¢é. Nicméné, jak jsem mohla sama pozorovat, tak u testovani déti velmi
z4leZi na jejich aktualnim psychickém rozpolozeni. Spatna znamka, rodinné problémy nebo

neshoda s kamarddem, vSechny tyto a dal$i okolnosti je nutné zohlednovat.

Pted zahajenim vyzkumu jsem si vytyc¢ila hlavni a dil¢i cile. Hlavnimi cili mé prace bylo
porovnat uroven pohybovych schopnosti a hdzenkaiskych dovednosti hract z oddilu
minihazené¢ Sokola Kostelce nad Labem a zakd ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové
v Kostelci nad Labem a nésledné na zdklad€ ziskanych informaci vytvofit model vyuky
minihdzené, ktery by byl vhodny pro tento typ Skoly. Dil¢i cile zahrnovaly porovnani urovné
pohybovych schopnosti a dovednosti bez a s vyuzitim mice a dale realizaci a ovéteni

navrzené¢ho modelu vyuky, a to konkrétné, testovanim hézenkarskych dovednosti.

Nez jsem zrealizovala samotny vyzkum, tak jsem si stanovila 3 hypotézy, které bych zde

rada vyhodnotila — urcila jejich potvrzeni nebo vyvraceni.

Hypotéza ¢. 1: Predpokladam, Ze v testech bez vyuziti mice (béh 2 x 10 m, hluboky
predklon, skok z mista do dialky odrazem snoZmo) se budou vysledky déti z oddilu
Sokola Kostelce nad Labem a déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové liSit o méné nez
10 %.

Hypotéza se mi nepotvrdila, jelikoz z tabulky 14 je zfejmé, Ze v tvodnim testu slouZicimu
k diagnostice pohyblivosti, hlubokém ptedklonu, dosdhli hra¢i minihdzené z oddilu Sokola
Kostelce nad Labem (skupina A) primérné hloubky ptedklonu 5,22 cm a Zéci ze Zékladni

Skoly Terezy Stolzové (skupina B) dosahli primérnych hodnot 7,83 cm, z ¢ehoz vyplyva, ze

vV
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rychlosti, a to konkrétné béhu 2 x 10 m, méla rychlejs$i primérné ¢asy o 1,58 % skupina A
nez skupina B. Ve skoku dalekém, testu slouzicimu k diagnostice silovych schopnosti a k
diagnostice rychlosti dolnich koncetin, vyplyvé, Ze skupina A byla o 7,87 % slabsi nez
skupina B.

Tabulka 14: Rozdily v testech bez vyuziti mice mezi skupinou A a B

Rozdily (%) v testech bez vyuziti mi¢e mezi skupinou A a B

Porovnani primértt | Beh: 2 x 10 m (s) | Hluboky pfedklon (cm) | Skok z mista (cm)
Skupina A 6,32 5,22 128,56
Skupina B 6,42 7,83 138,67

Rozdil mezi A a B 1,58 % 50,00 % 7,87 %

Zdroj: Viastni

Hypotéza ¢. 2: Domnivam se, Ze v testech s vyuzitim mice (béh 20 m driblink, hod
basketbalovym mi¢em, hod mi¢em do dalky) se budou vysledky déti z oddilu Sokola

Kostelce nad Labem a déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové lisit o vice nez 30 %.

Hypotéza se mi nepotvrdila, protoZe z tabulky 15 vyplyva, Ze v tivodnich motorickych
testech, hodu basketbalovym mi¢em a hodu miCem do dalky, které byly vyuzity
k diagnostice silovych schopnosti a hazenkaiskych dovednosti, dosahla skupina hract
minihazené z oddilu Sokola (skupina A) lepSich primérnych hodnot 0 méné nez 30 % nez
skupina zakl ze Zakladni Skoly (skupina B). V hodu basketbalovym mic¢em dosahla skupina
A prumérné hodnoty vzdalenosti hodu 543,33 cm a ve skupiné B dosdhli probandi
pramérnych hodnot 487,78 cm, tudiZ mizeme vidét, Ze probandi ze skupiny A hodily v
priméru o 55,56 cm déle neZ probandi ze skupiny B, a tim padem dosahli o 10,22 % lepSich
vysledkl. U Givodniho testovani hodu mi¢em do dalky z mista docilila skupina A primérné
vzdalenosti hodu 1175,56 cm a skupina B 883,33 cm, tedy o 24,86 % horSich primérnych
hodnot neZ skupina A. V Givodnim testu, béhu 20 m s driblinkem, méla rychlej$i primérné

casy skupina A nez skupina B 0 57,71 %.
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Tabulka 15: Rozdily v testech s vyuzitim mice mezi skupinou A a B

Rozdily (%) v testech s vyuzitim mi¢e mezi skupinou A a B

Porovnani pramérti | Béh: 20 m driblink | Hod basket. mi¢em | Hod mi¢em do dalky
(s) (cm) (cm)
Skupina A 8,14 543,33 1175,56
Skupina B 12,84 487,78 883,33
Rozdil mezi A a B 57,71 % 10, 22 % 24,86 %

Zdroj: Viastni

Hypotéza €. 3: Ocekavam, Ze po absolvovani pohybovych aktivit dle mého navrzeného
modelu vyuky, se vysledky déti ze Zakladni Skoly v testech s vyuZzitim mice zlepSi

minimalné o 15 % nez jejich vysledky z ivodniho testovani.

Hypotéza se mi potvrdila, jelikoz zvysledki primérnych hodnot u jednotlivych
motorickych testl (tabulka 16) vyplyva, Ze skupina Zaka ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové
(skupina B), po absolvovani mnou navrzeného modelu vyuky, dosahla lepsSich vysledki
ve vSech tiech testech s vyuzitim mice o vice jak 15 %. V testu slouzicimu k diagnostice
rychlosti a hazenkarské dovednosti, béhu 20 m s driblinkem, méli Zaci o 26,56 % rychlejsi
primérny Cas nez pii Uvodnim testovani. V testu urenému k diagnostice silovych
schopnosti, hodu basketbalovym micem, docilila skupina B v zdvérecném testovani
0 31,66 % lepsi primérnych hodnot nez ptfi ivodnim testovani. Z testu slouzicimu k
diagnostice hazenkaiské dovednosti, hodu dalekého mi¢em z mista, vyplyva, ze skupina B
se zlepsila o celych 27,04 % oproti testovani pfed absolvovanim vySe zminéného modelu
vyuky minihazené.

Tabulka 16: Rozdily v testech s vyuzitim mice mezi uvodnim a zdverecném testovani skupiny B

Rozdily (%) v testech s vyuZzitim mi¢e mezi tvodnim a zaveére€ném testovani skupiny B

Porovnani primértt | Bé&h: 20 m driblink | Hod basket. micem Hod mi¢em do
(s) (cm) dalky (cm)
Uvodni testovani 12,84 487,78 883,33
Zaverecné testovani 9,43 642,22 1122,22
Rozdilmezi ivod.-a | 26,56 % 31,66 % 27,04 %
Zaver. testovanim

Zdroj: Vlastni
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8 Zavéry

V bakalatské praci jsem se zamétila na minihdzenou na zékladni skole, a to konkrétné na
porovnani urovné pohybovych schopnosti a hdzenkatskych dovednosti déti navstévujici
oddil minihdzené Sokola Kostelce nad Labem a déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzové
v Kostelci nad Labem. Prace je roz¢lenénd na cast teoretickou a vyzkumnou. V teoretické
¢asti jsem se zabyvala porovnanim pravidel minihazené a hazené, vyvojem déti v obdobi
mladsiho Skolniho véku, charakteristikou pohybovych schopnosti, Skolni télesnou vychovou
a v neposledni fadé¢ metodikou minihazené. Prakticka ¢ast je vénovana interpretaci vysledka
ziskanych z testovani pohybové irovné déti, které se skladalo z testl ovétujici Groven nejen
pohybovych schopnosti, ale 1 uroven hazenkaiskych dovednosti zamétenych predevs§im na
manipulaci s mi¢em. Dale vyzkumna c¢ast obsahuje mnou navrzeny model vyuky
minihazené vhodny pro zmifovanou Zakladni Skolu a porovnani vysledk z avodniho a

zavérecného testovani urovné hazenkarskych dovednosti zakd.

Stanovila jsem si cile a problémy prace, které jsem méla moznost, diky mé vyzkumné a
teoretické Casti prace postupné splnit. Hlavnim cilem mé prace bylo ,,porovnat pohybovou
uroven déti navstévujici oddil minihdzené v Sokole a déti ze Zakladni Skoly Terezy Stolzoveé
v Kostelci nad Labem a nésledné navrhnout model vyuky minihazené vhodny pro tento typ

Skoly a ovéfit ho v pedagogické praxi®.
Z vyzkumu mé bakalaiské prace vyplyvaji nasledujici tvrzeni:

1. Z porovnani vysledki motorickych testi bez vyuziti mice 1ze pozorovat, Ze:

o Skupina hracti ze Sokola méla v ivodnim testovani béhu na 2 x 10 m
primérny cas 6, 32 s a skupina zaka 6,42 s, tedy méla o 1,58 % (0,10 s)
pomalejSi prumérny ¢as nez hraci ze Sokola.

o Vuvodnim testovani hlubokého piedklonu dosahli hraci ze Sokola
pramérné hloubky predklonu 5,22 cm a zaci dosahli prumérnych hodnot 7,83
neZ skupina hraci.

o U tuvodniho testovani skoku dalekého z mista odrazem snozmo dosahla
skupina hract ze Sokola primérné vzdalenosti skoku 128,56 cm a skupina
zaku 138, 67 cm, tedy o 7,87 % (10,11 cm) lepSich priimérnych hodnot

neZ skupina hracu.

62



2. Z porovnani vysledkii motorickych testii s vyuzitim mice lze pozorovat, Ze:

o Vtestu slouzicimu k diagnostice rychlosti a hdzenkatské dovednosti, béhu
20 m s driblinkem, m¢la skupina hrac¢i primérny ¢as 8,14 s a skupina Zaki
12,84 s, tedy méla 0 57,71 % (4,70 s) pomalejsi primérny ¢as neZ skupina
hrac.

o Vuvodnim testovani silovych schopnosti, konkrétn¢ hodu basketbalovym
mi¢em, dosdhla skupina hra¢i primémé hodnoty vzdalenosti hodu
543,33 cm a skupina zaka docilila primérnych hodnot 487,78 cm, tudiz
muzeme videt, ze hraci ze Sokola hazeli v priuméru o 10,22 % (55,56 cm)
déle nez Zaci.

o U tvodniho testovani hodu mi¢em do dalky z mista doséhla skupina hracia
ze Sokola primérné vzdalenosti hodu 1175,56 cm a skupina Zaka 883,33
cm, tedy 0 24,86 % (292,22 cm) horSich primérnych hodnot nez hraci ze
Sokola.

3. Z porovnani vysledkii motorickych testii s vyuZzitim mice pied a po absolvovani
mnou navrZzeného modelu vyuky minihazené Zakia ze Zakladni Skoly Terezy
Stolzové v Kostelci nad Labem vyplyva:

o 'V testu slouzicimu k diagnostice rychlosti a hazenkaiské dovednosti, béhu
20 m s driblinkem, méla skupina zakli v tvodnim testovani primérny cas
12, 84 s a pti zavérecném testovani 9,43 s, tudiz dosahli 0 26,56 % (3,41 s)
rychlejSiho primérného ¢asu nez pii ivodnim testovani.

o Vtestu ur€enému k diagnostice silovych schopnosti, hodu basketbalovym
mic¢em, dosahla skupina zdkd v Gvodnim testovani primérné hodnoty
vzdalenosti hodu 487,78 cm a v zavérecném testovani docilila primérnych
hodnot 642,22 cm, tudiz mlUzeme vidét, Ze se Zici po absolvovani
pohybovych aktivit dle mnou navrzeného modelu vyuky zlepsili v hodu
basketbalovym mi¢em o 31,66 % (154,44 cm).

o V tvodnim testovani hodu mi¢em do dalky z mista dosahla skupina Zzaki
primérné vzdalenosti hodu 883,33 cm a v zavéreéném testovani 1122,22
cm, tedy o 27,04 % (238,89 cm) lepSich primérnych hodnot neZ pri

uvodnim testovani.

Minihdzena je kolektivni sportovni hra, kterd piindSi ucitelim moZnost predstavit

nejmensim détem novou variantu miCové hry. Radost ze hry a realizace svych tvir¢ich
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schopnosti jsou jednou z prednosti minihdzené. Pro ucitelé télesné vychovy, kteti své hodiny
chtéji ptipravit velmi pestré, je diilezitd znalost mnoha her, a proto by jim mé prace mohla
byt pfijemnym piinosem. Prace obsahuje nejen zékladni poznatky o seznameni
s minihazenou, ale také velkou fadu pripravnych cviceni a her, které jsou vhodné jako

inspirace pro trenéry minihdzené, a i trenéry dalSich sportt.
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Prilohy

Ptiloha 1: Informovany souhlas rodi¢t
Vazeni rodice,

jmenuji se Tereza Karellovda a jsem studentkou 4.ro¢niku bakalarského studia na
Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy. Studuji obor matematika se zamétenim na vzdélani

a télesna vychova a sport se zaméfenim na vzdélani.

Pisi bakalafskou praci s ndzvem Minihazend na zakladni Skole, kde mezi mé hlavni cile
prace patii porovnani pohybové trovné a techniky hodu déti navstévujici Zakladni Skolu

Terezy Stolzové a déti z oddilu minihdzené Sokol Kostelec nad Labem.

Réda bych Vis touto cestou pozéadala o souhlas pfi testovani Vaseho ditéte. Testova baterie

bude obsahovat:

Hod basketbalovym mic¢em

Hluboky piedklon

Hod micem do dalky z mista

Béh 2 x 10 m, béh 20 m s driblinkem
5. Skok z mista

AW N —

Veskera ziskana data budou zpracovdna a uchovand v anonymni podobé a publikovana

pouze v mé bakalarské praci.

Zaverecné vyhodnoceni probéhne po ukonceni vyzkumného obdobi a budete informovéni o
jejich vysledcich. Zvetejnéni vyzkumného projektu probéhne u statni zaveéreéné zkousky. V

maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

S pfipadnymi  dotazy se na m¢ mulzete obratit na emailové adrese:

tereza.karellova(@seznam.cz.

D¢kuji za ochotu.

Svym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze souhlasim s UcCasti dcery/syna ve vySe
zminéném testovani.

Jméno a prijmeni GCastnika ........ ..o e
Jméno a piijmeni zdkonného zéastupce tcastnika ............cooeiiiiiiiiiiii
E-mail (pro nasledné zaslani vysledkll z testovani) ...
V Kostelci nad Labem, dne:

Podpis zakonného ZAStUPCE: ........vieiii e
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Ptiloha 2: Karta testované¢ho probanda

Pted zah4jenim testovani kazdy proband obdrzel svou testovaci kartu, kde nasledné vyplnil
levou polovinu. Do karty mu byly pribézné zaznamenavany vysledky z jednotlivych

motorickych testa.

Obrazek 8: Karta testovaného probanda

Karta testovan¢ho zaka / Zakyn¢ / hrace / hracky:

fmeno Test: 1. pokus 2. pokus
Ptijmeni Béh: 2 x 10
m
Pohlavi Béh: 20 m
driblink
Datum IP)Ivlud‘tlolky
narozeni tedklon
Ttida Hod basket.
micem
Hazejici paze Hod mi¢em
P do dalky
i Skok z
Skupina P

Zdroj: Viastni
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Ptiloha 3: Ukdzka spravného provedeni testll z testové baterie
1. Béhna2x10m

V sokolovné i ve $kolni télocviéné byl vyznaceny 10 m tisek dvéma rovnob&znymi ,,Carami‘
tvofenymi z barevnych klobouckil. Probandi startovali z vyznafené cary pro start
z polovysokého startu (obrazek 9) na zvukovy signdl pistalky. Proband mohl zménit smér
béhu na konci 10 m useku (obrazek 11) az poté, co pteslapl nebo se dotkl jednou nohou

vyznacené ¢ary (obrazek 10).

Obrdzek 9: Polovysoky start Obrazek 10: Dotek jednou nohou  Obrazek 11: Béh zpét po otocce na
vyznacené cary na konci 10 m  konci 10 m useku
useku

e
-
-,
e
il
-
E

Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni

2. Béh 20 m s driblinkem

V sokolovné i ve Skolni télocvicné byl vyznaceny souvisly 20 m tusek rovnobéznymi
»carami® tvofenymi z barevnych kloboucku. Probandi startovali z vyznacené startovni ¢ary
na zvukovy signal pistalky. V rukou drzeli gumovy mi¢ znacky Molten, ktery je urceny pro
minihdzenou. Probandi museli vypustit mi¢ soucasné s prvnim krokem. Po probéhnuti 20 m
useku musel proband zakoncit test chycenim mice obouru¢ (mi¢ mohl chytit nejdiive po

probéhnuti cilem).
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Na obrazkach 12, 13 a 14 je zobrazené spravné provedeni motorického testu: behu 20 m

s driblinkem.

Obrazek 12: Startovni postaveni Obrazek 13: Vypousteni mice  Obrazek 14: Chyceni mice
s micem v ruce z rukou soucasné s 1. krokem obouruc za cilovou éarou

Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni

3. Hod mic¢em do dalky z mista

V sokolovné byl vyznaceny souvisly 20 m usek rovnobéznymi ,,¢drami“ tvofenymi
z barevnych klobouckt, které od sebe byly vzdalené 1 m. Vedle kloboucku bylo natazené
pasmo. Hod byl provadén mi¢em na minihdzenou (obrazek 15) od odhodové ¢ary z mista
vrchnim zptisobem jednorué, prava/leva noha vpied (obrazek16,17). Pii provadéni hodu se
musel hra¢ neustdle dotykat jednou nohou zemé jako pii provadéni trestného hodu
(obrazek 18). Vyznacenou ¢aru bylo mozné prekrocit az po odhodu (obrazek 19).

Obrazek 15: Mic¢ na minihdzenou Obrazek 16: Zdkladni postaveni hodu do dalky
z mista, leva noha vpred

Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni
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Obrazek 17: Naprah Obrazek 18: Hod vrchnim  Obrazek 19: Postaveni po
zpusobem jednoruc, leva noha  odhodu — bez vyskoku
vpred

Zdroj: Viasmi Zdroj: Viastni Zdroj: Vlastni

4. Hluboky predklon

Vychozi polohou byl mirny stoj rozkro¢ny na lavicce (obrazek 20), kde bylo upevnéné
30 cm pravitko. Probandi byli bosi. Ze vzpaZzeni a vychozi polohy probandi vykonali zvolna
hluboky ptedklon. Nohy museli byt natazené, coz jsem kontrolovala tak, ze jsem méla palec
poloZeny na ¢éSce probandl a ostatni prsty pod jejich kolenem. Aby byl zapocitan pokus

jako platny, museli probandi vydrzet v hlubokém ptedklonu alespon 2 sekund (obrazek 21).

Obrazek 20: Mirny stoj rozkrocny, Obrazek 21: Hluboky predklon
vzpazit

Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni
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5. Hod basketbalovym mic¢em

V Sokolovné 1 ve Skolni télocvicn€ byl vyznaceny souvisly 15 m tsek rovnobéznymi
»carami® tvofenymi z barevnych klobouckl, které od sebe byly vzdalené 0,5 m. Vedle
klobouckt bylo natazené pasmo c¢islicemi nahoru. Probandi stali u vyznacené cary odhadu.
Vychozi postaveni (obrazek 23) byl mirny stoj rozkro¢ny, ¢elem do sméru odhodu s micem
(obrazek 22) nad hlavou. Pti provadéni hodu se musel hra€ neustéle dotykat obéma nohama
zemé. Vyznacenou caru bylo mozné ptekrocit az po odhodu (obrazek 24). Nebyl dovolen

vyskok pfti odhodu.

Obrazek 22: Basketbalovy mic¢ Obrazek 23: Vychozi postaveni Obrazek 24: Prekroceni cary po
hodu basketbalovym micem odhodu basket. mice

Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni

6. Skok daleky z mista odrazem snoZmo

V sokolovné i ve skolni t€locvicn€ bylo polozené pasmo ¢islicemi nahoru. Probandi stali u
vyznacené ¢ary pro skok ve vychozim postaveni — stoj rozkrocny (nohy na Grovni ramen).
Ze stoje rozkro¢ného udélali podiep, zapazili (obrazek 25), predklonili se a odrazem snozmo
provedli skok daleky vpied soucasné se Svihem pazi vpied (obrazek 26,27). Nebyl povolen

poskok pted odrazem.
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Obrazek 26: Odraz snozmo, $vih pazi
vpred

Obrazek 25: Vychozi postaveni skoku
dalekeho z mista odrazem snozZmo

Zdroj: Viastni Zdroj: Viastni

Obrazek 27: Dopad pri skoku dalekém odrazem snozmo

Zdroj: Viastni
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Ptiloha 4: Zéasobniku cviceni a priupravnych her

1. Cviceni a hry vhodné na zacatek vyucovaci hodiny (tabulka 17)

Tabulka 17: Seznam a popis cviceni na zahrati organismu

Honicka ve | Zaci se rozdéli do trojic. Kazda trojice soutézi samostatng. Prvni

trojicich z trojice se snazi chytit druhého, druhy zase tfetiho a tfeti se snazi
dohonit prvniho.

Pocitejte! Vsichni zaci béhaji po télocvicne, jakmile ucitel piskne na pistalku a
zaktici Cislo: dva, tfi, pét, musi zaci vytvorit dvojice, trojice, pétice
apod. Kdo zbyde, udéla néjaky pohybovy ukol

Pén a pes Cviceni ve dvojicich nebo trojicich. Pan béha pomalu po télocviéné
a pes nebo psi musi kopirovat jeho pohyby

Hra barev Zaci béhaji samovolné po celé télocviénd. Na pisknuti a povel

trenéra: modra, cervena, zlutd aj. se musi vSichni dotknout

nejbliz§iho pfedmétu nebo Cary dle zvolené barvy.

Loupeni drest

Ve vyznaCeném Uzemi maji vSichni Zaci zastréeny za kratasy
barevny rozliSovaci dres, tak aby jim z n¢j koukala alespoil polovina.
Ur¢i se jeden ze 74kt a jeho cilem je béhem ur¢eném casu sebrat co

nejvice spoluzdkim jejich rozliSovaci dresy.

Postupna

pfenasena

Druzstva po 3 — 5 détech jsou v zastupech. Naproti kazdému zastupu
jsou polozené Ctyii obruce ve vzdalenosti zhruba 2 m od sebe. Prvni
zak musi do vSech obruc¢i donést mi¢, druhy Zak musi pfinést ze vSech
obru¢i mi¢ zase zpét ke svému zastupu, tfeti hra¢ opét musi donést

mice do obrudi atd.

Micova

(obréazek 28)

bitva

T¢locvicna je rozdélend na dvé poloviny. Kazdym tym se snazi branit
svou polovinu tim, Ze hazi v§echny mice na polovinu soupefe. Kdyz
ucitel zapiskd, hra se zastavi a spocitaji se mice na jednotlivych

polovinach. Vyhrava druZstvo, které ma na své poloviné méné mici.

Chobotnice

Modifikovand verze hry znamé jako ,,Rybicky a rybati“. Jeden z zakt
je rybar a snazi se chytit co nejvice rybi¢ek. Rybicky jsou na jedné
poloviné télocviény a rybaf stoji naproti nim. Po vytknuti fikanky
rybafem, rybicky 1 rybat vybihaji ze své poloviny a snazi se dostat na

druhou polovinu télocvi¢ny. Jakmile se jich rybat dotkne, zlistanou
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stat na misté a stavaji se z nich chobotnice, nebo — li pomocnice

rybara. Hra pokracuje, ale rybicky mohou byt chyceny, jak rybarem,

tak 1 chobotnicemi.

Na Zivly

Zaci béhaji samovolné po celé télocviénd. Na pisknuti a povel
trenéra: bomba, povodeni, ohen, blesk aj. musi vSichni ulinit
pohybovy tkon odpovidajici danému povelu: Bomba = leh na zem,

povoden = nikdo se nesmi dotykat zemé (vyuZiti Zebfin, lavicek) aj.

Na rybare

Rybicky se pohybuji ve vyznaceném uzemi a dribluji. Rybaf se snazi

na povel sebrat mic co nejvice rybkam.

Zdroj: Cerny, 2013, Bélka a kol., 2015

Obrazek 28: Hra — micova bitva

Zdroj: Beélka, 2015

2. Priipravné hry vhodné pro hlavni ¢ast hodiny

Seznam a popis prapravnych her je uvedeny v tabulce 18

Tabulka 18: Seznam a popis jednotlivych pripravnych her

Stafety s mi¢em

Déti se rozdéli do druzstev po 4-5 Zacich. Ve vzdalenosti 10 m je
polozeny kloboucek. Riznymi zplsoby se musi zaci dostat ke
kloboucku a zpét, kde po predani mic¢e vybiha dalsi. Napt.: kutaleni
mice, skok snozmo s mi¢em mezi chodidly, proplétdni mice mezi

nohama, podavani mice kolem pasu apod.

Zavod s Cisly

Zaci se rozddli do dvou drustev a rozdaji si Gisla. Uprostfed
télocviény jsou polozeny dva mice: velky a maly. Na povel ucitele:

1,2, 3, ... Zaci, kterym bylo ptidéleno toto Cislo, vybihaji a snazi se
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prinést velky mi¢ na konec své poloviny télocviény. Druhy zak

s timto Cislem se snazi trefit malym mi¢em spoluzaka, ktery nese

velky mic, a tim mu zabranit v ziskani bodu.

Kdo sebere

nejvice mica?

Zaci se rozdéli do dvou druzstev. VSechny mice se umisti doprostied

rvo

télocvicny do bedny. Druzstvo, které nasbird vice mi¢i vyhrava.

rw

Kazdy zak smi vzit pouze jeden mic.

Pokladana
(obrazek 29)

Zaci jsou rozdéleny do dvou druzstev. Po télocviéné jsou rozmistény
3 a vice zinének. Druzstvo se snazi dostat bliz k zinénkam pomoci
ptihrani mice a polozit mi€ na jednu z zinének. Povolené jsou pouze

3 kroky s micem.

Krabice musi

zustat prazdna!

Uprostied télocvicny je krabice plnad mici. Jeden hrac stoji u krabice
a snazi hazet mice po celé télocvicné. Ostatni hraci se snazi co
nejrychleji sebrat mi¢e a pomoci piihravek je dopravit zpét do

krabice. Povoleny jsou pouze tfi kroky s mi¢em.

10 ptihravek

Soupeti mezi sebou dvé druzstva. Druzstvo, které si mezi sebou jako
prvni 10 x ptihraje, vyhrava. Pokud druzstvu upadne mi¢, ziskdva mic¢

soupet. Po ztraté mice na anuluje pocet ptihravek.

Pokladana
s tenisovym

mickem

Zaci jsou rozdéleny do dvou druzstev. Po télocviéné jsou rozmistény
2-3 zinénky. Druzstvo se snazi dostat bliz k zinénkdm pomoci
prihrani tenisového micku a polozit jej na jednu z Zinének. Povolené

jsou pouze 3 kroky s micem.

Posouvani mice

(obrazek 30)

Uprostied té€locvicny jsou dva velké mice. Stfilenim na né se obé

druzstva snazi dostat mice na soupefovu polovinu, co nejdal od sebe.

Zdroj: CSH, 2013, Bélka a kol., 2015

Obrazek 29: Hra — pokladana

Zdroj: Bélka, 2015
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Obrazek 30: Hra —

Zdroj: Belka, 2015

posouvani mice

3. Hry vhodné na zavér vyucovaci hodiny

V tabulce 19 jsou popsany hry, které jsou vhodné na zavér hodiny

Tabulka 19: Seznam a popis her na zklidnéni organismu

Myska

Zaci sedi v kruhu a maji pokréené nohy, pod kterymi si podavaji tenisovy
micek = mysku. Jeden zak stoji uprosted kruhu a dotykem se snazi oznacit
spoluzdka, o kterym si mysli, Ze mad mysku. Doty¢ny si musi vzapéti
lehnout a zvednout ruce. Pokud hrac, ktery byl oznacen mél mysku, tak se

vymeéni s prostfednim, pokud mySku nemél, hra pokracuje déle.

Tleskani

dokola

Zaci sedi v kruhu a maji ruce poloZené na zemi tak, aby piekryvali pravou
rukou levou ruku sousediciho spoluzéka. Hra za€ina uderem jedné ruky
zéka do zemé a pokracuje jako elektrické napéti udery ostatnich zaki. Kdyz
udeti nékdo z zakl dvakrat do zemé, tak dojde ke zméné¢ sméru. Pokud

nékdo udéla chybu, vypadava.

Na Obra a
Palecka

Zaci stoji v kruhu ve vzdélenosti 0,5 m a podavaji si dva mige: velky = Obr
a maly = Palecek. Obr se snazi dohonit palecka. Potom co se Obrovi podaii

dohonit Palecka si zaci misto podavani mici, mice kutaleji.

Hra barev v

chuzi

Zaci se pomalu pohybuji samovolné ve vyzna¢eném uzemi v télocvicné.
Na pisknuti a povel trenéra: modrd, ¢ervend, Zluta aj. se musi vSichni

dotknout nejbliz§iho pfedmétu nebo cary dle zvolené barvy.
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Provlékand | Zaci se rozdé¢li do tii zéstupl, a tim padem vytvoii tfi druzstva. Kazdé

druzstvo obdrzi 4 Svihadla, které si spoji pomoci uzli. Na pisknuti ucitele
si prvni ze zastupu provlikne Svihadlo pod trenkami a trickem a pfeda
zbyvajici ¢ast Svihadla druhému. Ten si provlikne Svihadlo pod trickem,
nasledné pod trenky a pieda ho tfetimu. Vitézi skupina, ktera si jako prvni

stihne propojit Svihadlem.

Cisel

Vyména Vsichni hraci stoji v kruhu az na jednoho, ktery stoji uprostfed a ma

zavazané o€i. Zaci v kruhu si rozdéli ¢isla od 1 do 8. Zak uprostied fekne
libovolnou kombinaci dvou zminénych Cisel: napt.:14. Zaci, ktefi maji
ptidélené ¢islo 1 a 4 si vyméni pozice. Pokud je jeden z nich béhem vymény

chycen zdkem uprostied, tak se s nim vymeéni.

Zdroj: www.pf.ujep.cz

4.

Cvifeni na manipulaci s mi¢em

Jednotliva cvi€eni jsou uspofaddana od nejjednodussich po nejkomplikované;jsi. Je dulezité,

aby se dbalo na spravné provedeni nésledujicich cviceni. V pozdéjsim véku by se tyto chyby

tézce opravovaly.

X/
L X4

DrZeni mice v prstech a krouZeni zapéstim, v lokti a celou pazi

Podéavani mice kolem celého téla od hlavy az po kotniky

Podéavani mice mezi nohama

Kutéleni mice kolem sebe v sedé

Pusténi mice v tirovni ramen a jeho chyceni pfed dopadem na trovni kotnika
Vyhazovani a chytani mice v leze

Hézeni mice o zem a po kazdém dopadu ho podlézt

Vyhodit mi¢ nad hlavu — tlesknout pred t€lem — chytit mi¢

Vyhodit mi¢ nad hlavu — tlesknout pred t€lem — tlesknout za télem — chytit mi¢
Vyhodit mi¢ nad hlavu —provést obrat o 360 stupiii — chytit mic¢

Vyhodit mi¢ nad hlavu — klek (sed, leh) — stoj — chytit mi¢ a naopak

Vyhodit mi¢ za zady a chytit ho pted télem a naopak

Udeftit mi¢em o zem mezi nohama a chytit za zady

Udefit micem o zem mezi nohama a z otoc¢ky ho chytit za sebou
Ptehazovani mice nad hlavou z levé do pravé ruky a naopak

Stiidavé vyhazovani dvou mic¢l do vzduchu obéma rukama
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% Zonglovéni se tfemi mi&i

% Vyhodit mi¢ nad hlavu pted sebe, provést kotoul — chytit mi¢ (Cerny, 2013,
Bélka, 2015)

5. Prihravky

a. Prihravky s vyuZitim stény

% Hodit mi¢ obouru¢ na sténu — po odrazu ho nechat jednou spadnout — chytit mic

¢ Hodit mi¢ jednou rukou na sténu — po odrazu ho nechat jednou spadnout — chytit mi¢

¢ Hodit mi¢ obouru¢ na sténu — chytit mi¢

% Hodit mi¢ jednou rukou na sténu — chytit mi¢

*¢ Hod micem jednou rukou na sténu, kde jsou nalepend pismena (obrazek 31) — trefit
postupné pismena svého jména: Napt. TEREZA (nejprve trefit T, pak E, nasledné
R...) —po odrazu chytit mi¢

¢ Hodit mi¢ jednou rukou na sténu — chytit mi¢ tou samou rukou

¢ Hodit mi¢ jednou rukou na sténu — tlesknout pied a za télem — chytit mic

¢ Hodit mi¢ jednou rukou na sténu — udélat sed (leh, klik, obrat o 360 stupiii) — chytit

mic

Obrazek 31: Hod micem jednou rukou na sténu s pismeny

& Ly ot
Zdroj: Bélka, 2015
b. Piihravky ve dvojicich, trojicich a ¢tvericich

» Ze stoje rozkrocného — predklon — hod spodnim obloukem do vySe ramen své dvojce

*0

¢ Ze stoje rozkro¢ného — hod autem (od boku téla, rizné zptsoby) do vySe ramen své
dvojice
% Do diepu — tider mice o zem smérem vpied — spoluzak chyti mi¢ ve stoje

¢ Hodit mi€ jednoruc vrchem vpted — tderem mice o zem — spoluzak chyti mi¢ ve stoje
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% Hodit mi¢ jednoruc¢ vrchem vpted — na tiroven spoluzakovych ramen — spoluzak chyti
mic ve stoje

¢ Piihravky ve trojicich — dva Zaci stoji naproti sobé, tieti mezi nimi drzi v ruce kruh
—krajni Zak hodi mi¢ jednoru€ vrchem vpied mi¢ druhému krajnimu hrac¢i —mi¢ musi
proletét kruhem — spoluzék chyti mic ve stoje

¢ Prihravky ve trojicich — Zaci tvofi trojihelnik a prihravaji si dokola

w7 oW

¢ Prihravky ve Ctveticich (obrazek 32) — zaci tvofi Ctverec a piihravaji si dokola

X/

¢ Piihravky ve Ctveticich — Zaci tvofi Ctverec a prihravaji si dvéma mici dokola

Obrazek 32: Prihravky ve ctvericich

Zdroj: Beélka, 2015

c. Prihravky v pohybu

¢+ Priihravka ze stoje bézicimu zakovi

¢ Prihravka ve vyskoku bézicimu hraci

< Rada né&kolika 74kt bez mi¢e — jeden zak s mi¢em b&zi podél fady — piihravka
vrchem kazdému z zaki

¢ Prihravky ve dvojicich v behu jednim mic¢em

¢ Prihravky ve dvojicich v béhu dvéma mici

¢ Ptihravky ve dvojicich v behu — jeden mi¢ hazet — druhy mic¢ kopat

¢ Prihravky ve dvojicich v béhu — jeden mic¢ ptihravka tderem o zem — druhd vrchni
prihravka jednoruc

% Prihravky ve trojicich v béhu jednim mi¢em

¢ Prihravky ve trojicich v béhu dvéma mici

¢ Ptihravky ve dvou zastupech (v trojihelniku, ve ¢tverci) — kam hodim, tam bézim

¢ Prihravky v kruhu — riizné modifikace
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d. Priapravné hry — prihravani
V tabulce 20 jsou uvedené jednotlivé prapravné hry slouzici k procviceni ptihravek.

Tabulka 20: Seznam a popis vybranych pripravnych her pro ndcvik a zdokonaleni prihravky

Na ttetiho Dva 7Zaci stoji naproti sobé, tfeti mezi nimi. Krajni zaci si ptihravaji a
zak uprostfed se snazi zachytit pfihravku. Kdyz ptihravku zachyti,
vyméni se s hazejicim hrd¢em. Hod velkym obloukem vzhiru je

zakazan.

Kdo z koho Zéci jsou rozdéleni do dvou skupin a kazda skupina si piihrava po
obvodu ¢tverce nebo trojuhelniku. Ktera ¢tvetice nebo trojice si 2x (3x,

4x) ptihraje dokola, vitézi.

Pokladana Zaci jsou rozdéleny do dvou druZzstev. Po télocvicné jsou rozmistény 3
(obrazek 29) zinénky. Druzstvo se snazi dostat bliz k zinénkdm pomoci pfihrani mice

a polozit mi¢ na jednu z Zinének. Povolené jsou pouze 3 kroky s mi¢em.

10 ptihravek Soupeti mezi sebou dvé druzstva. Druzstvo, které si mezi sebou jako
prvni 10 x ptihraje, vyhrava. Pokud druzstvu upadne mic, ziskavd mic

soupef. Po ztraté¢ mice na anuluje pocet pfihravek.

Vybijena Zaci se pohybuji ve vymezeném tizemi télocviény. Dva zaci si ptihravaji
a snazi se dotykem ,,vybit* spoluzdka. Dotkne — li se mi¢em jeden
z dvojice prihravajicich si zakl jiného spoluzéka, vybije ho a ten se musi

pridat k tymu vybijejicich.

Kdo z koho Z4ci jsou rozdéleni do dvou skupin a kazda skupina si piihrava po

obvodu ¢tverce nebo trojuhelniku. Ktera ¢tvefice nebo trojice si 2x (3x,

4x) ptihraje dokola, vitézi.

Zdroj: Cerny, 2013, Bélka, 2015
6. Stielba na branku
a. Pripravné cvifeni
¢ Stielba jednoru¢ ze zemé — zaci stoji rozestoupeni vedle sebe podél brankovisteé
¢ Stielba jednoru¢ ze zemé z vyskoku — Zaci stoji ve dvou zastupech — nejdiive stiili
hrac vlevo, pak vpravo...

¢ Stielba po prihravce z riiznych pozic a vzdalenosti od branky (zinénky, bedny apod.)
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b.

Pripravné hry

V tabulce 21 jsou uvedeny riizné prupravné hry ke stfelbé na branku.

Tabulka 21: Seznam a popis prupravnych her na nacvik a zdokonalent strelby

(obrazek 28)

Micova bitva

T¢locvicna je rozd€lena na dvé poloviny. Kazdym tym se snazi branit
svou polovinu tim, Ze hazi vSechny mice na polovinu soupefe. Kdyz
ucitel zapiskd, hra se zastavi a spocitaji se mice na jednotlivych

polovinach. Vyhrava druzstvo, které ma na své poloviné méné micu.

Sesttel kuzel

!

Z4ci se rozdéli na dvé druzstva. Kazdé druZstvo brani svou lavi¢ku, na
které jsou postaveny kuzely. Lavicky jsou ve vymezeném uzemi, kam
nesmi nikdo vstoupit. Hra probihd s jednim mic¢em. Je dovolen pouze
jednouderovy driblink a ptihravky. Vyhrava druzstvo, které jako prvni

sestieli soupefovy kuzely.

Stielba

sténu

na

Hraji dvé skupiny zakt proti sob&. Druzstvo si piihrava a snazi se hodit
mi¢ o souperovu desku tak, aby mic¢ po odrazu dopadl na zem a nebyl
zachycen soupefem. Jsou povoleny pouze tfi kroky s miem a

jednotderovy driblink.

,,Minihazena

jinak 1

Modifikovand verze minihdzené. Plati stejnd pravidla jako pro

minihazenou, akorat golu je dosazeno, trefi —1i Zdk mi¢em tycku branky.

,,Minihazena

jinak 2

Modifikovand verze minihdzené. Plati stejnd pravidla jako pro
minihazenou, akorat na povel trenéra: modra, zelena druZstvo majici
dresy této barvy se stava Uto¢niky a opa¢né druZstvo se stava obranci.
Po dosaZeni golu se odevzdd mic trenérovi, ktery opét udava pokyn

urcujici prabéh hry.

Zdroj: Bélka, 2015
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Ptiloha 5: Protahovaci a kompenza¢ni cviceni

1.

7.

Zip
o Funkce cviceni: vede ke spravnému drzeni t¢la,
o Vychozi postaveni: stoj spatny, piipazit
o Popis cviCeni: zaci se snazi imaginarn¢ zapnout zip u kalhot a postupné u
toho zpeviuji bfisni a hyzd'ové svaly
Stromek
o Funkce: protazeni svalt trupu
o Vychozi postaveni: stoj spatny, pokrcit vzpazmo, dlané spojit
o Popis cviceni: s vydechem uklonit vpravo a s nadechem navrat zpét na stied
a nasledné provedeni cviku opacné
Ramena
o Funkce: uvolnéni svalti kolem krku a ramen
o Vychozi postaveni: stoj spatny, pfipazit
o Popis cviceni: krouzit rameny smérem vpied
Ptacek
o Funkce: uvolnéni svalt pazi
o Vychozi postaveni: stoj spatny, ptipazit
o Popis cviceni: z ptipazeni vinovkou upazit a zpét
Kocicka
o Funkce: uvolnéni a protazeni svalli kolem patete
o Vychozi postaveni: vzpor kle¢mo sedmo, paze v prodlouzeni trupu
o Popis l.varianty cviCeni: vyhrbenim patete vzpor klecmo a klikem
s prohnutim patefe zpét do vzporu klecmo sedmo, paze v prodlouzeni trupu
o Popis 2.varianty cviceni: mirnym prohnutim patete a pokréenim pazi vzpor
klecmo a vyhrbenim patefe zpét do vzporu kleémo sedmo, paze
v prodlouzeni trupu

o Funkce: ProtaZeni svalli dolnich koncetin

o Vychozi postaveni: leh pokrémo

o Popis cviceni: leh — skréit pfednoZmo levou nohou, ruce spojit a poloZit na
koleno, snaha pfitahnout co nejvice koleno k hrudniku, poté zpét leh pokrémo
a totéZ opacnou nohou

Tik — tak

o Funkce: protaZeni celého téla

o Vychozi postaveni: leh skrémo, upazit

o Popis cviceni: s vydechem kolena vpravo, hlavu otocit vlevo, s nddechem
zpét a totéZ na opacnou stranu

8. Paticka

o Funkce: protazeni svalti dolnich koncetin

o Vychozi postaveni: len ha btiSe — skrcit levou, zapazit levou a chytit levy
nart, skréit vzpazmo zevnitt pravou, ruka pod ¢elo

o Popis cviceni: podsazenim panve a pfitazenim paty k hyzdim protdhnout
svaly dolni koncetiny
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9. Tkanicky
o Funkce: protazeni svald dolnich koncetin a trupu
o Vychozi postaveni: sed, vzpazit
o Popis cviceni: s vydechem hluboky piedklon, snaha zavéazat si imaginarni
tkanicky
10. Let na severni pol
o Funkce: posileni svali pazi a mezilopatkovych svali
o Vychozi postaveni: stoj spatny, upazit
o Popis cviceni: zpevnit paze, pazemi opakované hmity vzhiiru a dola
11. Stfecha
o Funkce: posileni svala pazi a trupu
o Vychozi postaveni: stoj spatny, vzpazit
o Popis cvieni: stoj spatny, vzpazit, predklonem vzpor stojmo, chiizi po rukou
do vzporu lezmo vysazené a zpét — postupné vzpiimeni do stoje spatného,
piipazit
12. Mandarinka
o Funkce: posileni svali krku
o Vychozi postaveni: sed zkiiZzny skrémo, ruce skrcit v tyl
o Popis cviceni: s vydechem ptedklon hlavy, s nddechem vzptim a lehky tlak
hlavou do ruky

o Funkce: posileni celé¢ho téla

o Vychozi postaveni: vzpor vzadu sedmo

o Popis cviceni: zvednutim panve vzpor vzadu lezmo, vydrz
14. Malovani

o Funkce: posileni svala bficha

o Vychozi postaveni: leh pokrémo, pirednozit

o Popis cviceni: napsat nohami své jméno ,,na strop*

o Funkce: posileni mezilopatkovych svalil

o Vychozi postaveni: leh na bfiSe, vzpazit

o Popis cviCeni: svydechem pokrcit upazmo poniZz, snadechem zpé&t
(Janoskova, 2015)
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Evidenc¢ni list Zadateld o nahlédnuti do listinné podoby prace

Jsem si védom/a, ze zaverecna prace je autorskym dilem a ze informace ziskané nahlédnutim
do zvetejnéné zavéreCné prace nemohou byt pouzity k vydélecnym uceliim, ani nemohou

byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tviirc¢i ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuteCnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako s autorskym

dilem a zachovavat pravidla uvedena v pfedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pof. ¢. | Datum Jméno a piijment Adresa trvalého Podpis
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