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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 Minihazena 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 informovani o
jejich vysledcich. Zvetejnéni vyzkumného projektu probéhne u statni zaveérecné 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 ....... ... e
Jméno a piijmeni zdkonného zéastupce tcastnika ............coooviiiiiiiiiii
E-mail (pro nasledné zaslani vysledkll z testovani) ...
V Kostelci nad Labem, dne:

Podpis zakonného ZAStUPCE: ........uiitiii 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 AP

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 preslapl 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

.!l’_."-

e I

il

LT

i

Al

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 ,,¢adrami“ 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 lavi¢ce (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 télocvicné byl vyznaceny souvisly 15 m tsek rovnobéznymi
»carami® tvofenymi z barevnych klobouckl, které od sebe byly vzdalené 0,5 m. Vedle
klobouc¢kt bylo natazené pasmo c¢islicemi nahoru. Probandi stali u vyznacené ¢ary 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€ neustale dotykat obéma nohama
zemé. Vyznacenou caru bylo mozné ptekrocit az po odhodu (obrazek 24). Nebyl dovolen

vyskok pti 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 télocvicné bylo polozené pasmo c¢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: Vlastni 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 Zéaci 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

(obrazek 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 micu.

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. Rybat 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 pfedani mic¢e vybiha dalsi. Napt.: kutaleni
mice, skok snozmo s micem 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 prihravek

Soupeti mezi sebou dvé druzstva. Druzstvo, které si mezi sebou jako
prvni 10 x ptihraje, vyhrava. Pokud druzstvu upadne mi¢, ziskava 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 mic¢e 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 uprostied kruhu a dotykem se snazi oznacit
spoluzaka, o kterym si mysli, ze ma 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 zmén¢ 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 vyznaceném tzemi v télocvicne.
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 zéstupt, 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 zadkem 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 nejkomplikovanéjsi. 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 mict 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 mi¢em 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 stupiili) — chytit

mic

Obrazek 31: Hod micem jednou rukou na sténu s pismeny

| E B by 2

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/

¢ Prihravky 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 74ki 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 beéhu — 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 Zaci 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 piihravce 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 kompenzacni cviceni

1.

7.

Zip
o Funkce cviceni: vede ke spravnému drzeni téla,
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 cvieni: vyhrbenim patefe 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 zevnitf 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 zkiizny 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, piednozit

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

o Funkce: posileni mezilopatkovych svalii

o Vychozi postaveni: leh na bfiSe, vzpazit

o Popis cviCeni: svydechem pokrcit upazmo poniz, snadechem zpé&t
(Janoskova, 2015)

89



Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta

M. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

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 uaceliim, ani nemohou

byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvirc¢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

bydlists

10.

90





