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Sylabus přednášky, příklady pohybových a průpravných her.
Jak získat dětí pro atraktivní fotbal

Co je cílem sportovní přípravy dětí?

Trenér by si měl uvědomit, že: nesmí při zatěžování poškodit zdraví dítěte; další se váže k předešlému (jak získat děti pro atraktivní fotbal) – vztah ke sportování jako součást životního stylu; vhodným uplatněním pedagogických zásad vytvořit základy pro pozdější systematický trénink.

Co by měl umět a vědět trenér pracující v těchto věkových kategoriích (prakticky zvládat nácvik herních dovedností, správný výběr tréninkového obsahu, tréninkových metod, odborně a efektivně řídit a rozhodovat v tréninkové jednotce, v utkání – koučink)?

Trenér, který vidí fotbal prvořadě jako tvůrčí, situačně a dovednostně bohatou, vzájemně sladěnou činnost jednotlivých hráčů v podmínkách boje o míč se soupeřem, nepochybně se v ní najde pro kreativní (tvůrčí) činnost, zvláště v osobních soubojích pod časovým a prostorovým tlakem místo.“ 

Pokud trenér žádá jen cvičení bez dalších souvislostí, chápe-li fotbal především jako nekompromisní boj dvou družstev o míč, který je nutné dostávat co nejdříve a co nejdále od vlastní branky za použití síly, rychlosti a kolektivní bojovnosti jako hlavních zbraní, pak klade v tréninku důraz na jiné hodnoty. (Procházka. L.)

Diferencovaný přístup v tréninku v jednotlivých věkových stupních 

Je zřejmé, že nemůžeme přistupovat k tréninku dětí a mládeže ke všem jedincům stejně, tzn. stejně zatěžovat nejen v jednotlivých věkových stupních, ale i uvnitř družstva.

V těchto kategoriích, zvláště v průběhu středního školního věku (Příhoda), staršího školního věku (Dovalil), dochází k nerovnoměrnému růstu kostí a svalů, k diskoordinaci (zhoršení dříve osvojených dovedností), v psychice se objevují stavy vzdoru, negativismu, někdy i neposlušnosti.

V obecné poloze to znamená přihlížet k výkonnostním rozdílům v družstvu. Výchozími body při uplatňování diferenciace jsou odchylky, které se projevují v technice, taktice, psychice a kondici. Izolované uvažování o  6-8 letých, 10-12 letých, či 13 – 14 (15) letých žácích je nedostačující a scestné. Tzv. „biologický věk“ nemusí souhlasit s kalendářním věkem a rozdíly v jednom družstvu mohou být i tři roky.

Největší chybou trenérů je aplikace tréninkového obsahu a metod dospělých do tréninku dětí a mládeže. Z hlediska periodizace vývoje se domníváme, že je možno kategorii do 10 (11) let (mladší, starší přípravka, mladší žáci) nazývat tréninkem dětí a kategorii 12/13 – 18 let (starší žáci - zvláště závěr a kategorii dorostu) nazývat tréninkem mládeže (pozn. nelze to přesně oddělit).
Využití senzitivních období (etapy z hlediska vývoje a času, které jsou vhodné pro zatěžování (trénink) pro stimulaci pohybových schopností, pro nácvik a zdokonalování pohybových dovedností.. Doporučujeme nezaměřovat na kalendářní věk, ale na biologický věk.
Širší vymezení senzitivních období: koordinační schopnosti (7-11/12 let); rychlostní schopnosti (co nejdříve – 12/14 let); silové schopnosti (tempo stimulace síly je individuální, největší mezi 13.-15. rokem, dokončení 18-20 let); vytrvalostní schopnosti (stimulace téměř v každém věku, ve fotbalu specifickými prostředky); pohyblivost (9 – 13 let). Pokud v těchto obdobích něco zanedbáme, další optimální stimulace je obtížnější. Stimulace jednotlivých pohybových schopností může probíhat dále, ale jen za podpory jiných faktorů (např. stimulací silových schopností, využití ve hře pomocí anticipace, perfektního zvládnutí dovednosti rychle, ekonomicky a efektivně aj.).
Tab. 1

Periodizace vývoje (charakteristické znaky) od 6 – 14 (15) let

	Mladší školní věk 6 (7) – 10 (11) let (prepubescence)

	Somatický vývoj
	Pohybová výkonnost
	Motorická docilita
	Psychický vývoj

	Intenzivní růstové změny, přírůstky s přibývajícím věkem jsou menší, změny jsou rovnoměrné;

kosti a kloubní spojení jsou měkké a pružné;

možnosti vzniku svalových dysbalancí, deformací páteře
	Funkční adaptabilita na tělesnou zátěž je relativně vysoká;

ve spontánních činnostech snesou děti poměrně velké zatížení;

vývoj v kondičních schopnostech je rovnoměrný
	v učení novým dovednostem se uplatňují zkušenosti z přirozené motoriky;

rozvoj diferenciační schopnosti, rozlišování rytmičnosti v pohybu umožňují efektivnější nácvik dovedností;

využívat názornosti, imitačních cvičení;
	klíčové období: vstup do školy – přechod od hry k vážné činnosti (nové normy a pravidla;

nová autorita – učitel;

v konci období se rozvíjí abstraktní myšlení;

vývoj intelektu – období konkrétní činnosti;

větší odpovědnost za svoji práci, osvojování si základních morálních a etických norem;

prohlubování zájmů včetně sportovní orientace-biologická potřeba pohybu (pozor na ranou specializaci)


	Mladší školní věk ( 6 - 10/ 11 let) podle Dovalila



	Charakteristika:



	· stejnoměrný a klidný vývoj

· poddajná a nevyvinutá kostra

· malá výkonnost svalstva, růst pohybové výkonnosti

· vývoj vnitřních orgánů je proporcionální k výšce a váze

· plasticita CNS, rozvoj dynamiky nervových procesů

· rozdíly v motorice chlapců a dívek

· malá dynamicko- silová schopnost, rychlý rozvoj zejména rychlosti a obratnosti


	· rozvoj paměti a představivosti

· malá schopnost sebekritiky

· přechod od fantazie k realitě

· optimismus, aktivita, sugestibilita, zájem

· živelná, krátkodobě zaměřená pozornost

· silné citové procesy

· období konkrétního, abstraktní chápání je malé

· lavinovité osvojování nových vědomostí a dovedností



	Trenérsko- výchovně vzdělávací přístup



	· zařazování pohybových her

· nejpříznivější období pro motorický vývoj a motorické učení

· všestrannost ve sportovní přípravě

· nácvik techniky pohybových činností daného sportu


	· důraz na rozvoj rychlosti, začátek rozvoje silových schopností

· rozvíjet stálost koncentrace a posilovat vůli

· přátelský, ale spravedlivý přístup




Sportovní příprava dívek ve fotbalu

Zkušenosti z poměrně krátkodobého působení dívčího a zvláště ženského fotbalu vyvrátily pochybnosti o odlišnostech kondičního, psychického a sociálních charakteru, s kterými argumentovali odpůrci ženského a dívčího fotbalu.

Přesto, že dívky mohou hrát do 14 let za chlapce, většinou se vytvářejí u ženských fotbalových klubů samostatná družstva žákyň. Podobně jako u soutěží žáků jsou ustanoveny i věkové kategorie pro dívky: 6 – 10 let přípravka, 10 – 14 let žákyně, 14 let a výše ženy. Přechod do vyšší kategorie se uskutečňuje podle čl. 68 odst. 3 Soutěžního řádu.

Je nutné upozornit na některé shodné a zvláště odlišné znaky v ontogenetickém vývoji od 6 do 14 let. Po dobu školního věku, zvláště do 11 roků neexistují žádné škodlivé rozdíly, které by výrazně omezovaly fotbal dívek a chlapců společně. Do dovršení 15 let a ukončení základní školy se výchovně vzdělávací proces uskutečňuje společně (koedukované třídy), fotbal je zahrnut v osnovách pro chlapce a pro dívky. Věkové zákonitosti, etapy, tělesné a psychické rysy jsou podobné zejména do 11 let. Později dochází k rozdílům jak fyzickým, tak i psychickým mezi chlapci a dívkami i mezi pohlavími, které nazýváme individuálními zvláštnostmi.
V průběhu puberty a po pubertě vystupují rozdíly ve vývoji (sexuální), co se týká fyzických výkonu, psychického zatížení se ve školní tělesné výchově musí být přihlíženo. 

Jaké jsou rozdíly mezi chlapci a dívkami v mladším a středním školním věku?

V mladší školním věku (prepubescence) jsou změny ve výšce a hmotnosti vcelku rovnoměrné. Rozdíly mezi děvčaty a chlapci jsou nesignifikantní. Změny v pohybové rychlosti a vytrvalosti jsou u obou pohlaví rovnoměrné. Diference v rychlosti začíná ve věku asi 12 let, ve vytrvalosti(běh 12 min.) jsou změny patrné již od 7 let ve prospěch chlapců, větší diferenciace začíná přibližně ve věku 11 až 12 let, chlapci výkonnost zvyšují, kdežto u dívek s přibývajícím věkem stagnuje i klesá. Ve skoku dalekém z místa mají obě pohlaví podobné výkony až do 13 roku, u chlapců výrazně stoupá od tohoto věku, výdrž ve shybu, diametrální rozdíl od 10 roků ( Moravec a kol. 1990).

Ve středním školním věku 10/11 – 14/15 zaznamenáváme progresivní růst, v důsledku dřívějšího nástupu pubescence u dívek je jejich tělesná výška v rozmezí 11 – 13 let vyšší než u chlapců. V konci období mají již chlapci signifikantně vyšší tělesnou hmotnost i výšku. Ve všech pohybových schopnostech se rozdíly ve výkonnosti z hlediska pohlaví prohlubují. Stimulace aerobní vytrvalosti u chlapců je progresivnější, obdobné trendy můžeme sledovat i u rychlostních schopností. V explozivní a dynamické síle vzrůstá u chlapců v obou ukazatelích výkonnost progresivně.

V pozdějších létech u děvčat s výjimkou explozivní a dynamické síly však tělesná výkonnost stagnuje, nebo mírně klesá.U chlapců vlivem nárůstu svalové hmoty (vyššího napětí svalů) dochází ke snížení pohyblivosti v kloubech (rameních, kyčelních, páteře). U chlapců je psychika soustředěna na rozvoj svalstva, zdraví, rozvoj, pohybových schopností a dovedností. U dívek je pozornost distribuována odlišně. Mladší dívky koncentrují pozornost na postavu a držení těla, zdraví. Starší dívky, studentky na postavu a tělesnou hmotnost. 

Využití „zlatého věku učení fotbalu“ (6 – 12 let) 

Tento věk je mimořádně vhodný pro nácvik a rozvoj koordinačních schopností (osvojování dovedností s míčem a pro orientaci v herních situacích).

Koordinace = technika = vysoká úroveň herního výkonu. Proto by největší část tréninkového obsahu v těchto létech měl tvořit nácvik a v něm zdokonalování herních dovedností jednotlivce v upravených herních formách, průpravných hrách zaměřených na správnost herního jednání jednotlivců a jejich participaci na týmovém herním výkonu. (Buzek, Procházka, 1999).

Kondiční trénink není primární, vytváří jakýsi“servis“ pro úspěšné provedení herních dovedností (rychle, efektivně a ekonomicky). Longitudinálním (dlouhodobým) sledováním bylo zjištěno, že rozvoj motorických schopností v tomto věku probíhá hlavně pod vlivem tzv. biologického zrání (Fajfer, 1998). To ale neznamená, že se rozvoji motorických schopností nebudeme vůbec věnovat. Důležitou úlohu sehrávají „senzitivní období“ (období příznivé pro optimální rozvoj jednotlivých motorických schopností).

Zaměřujeme se na cílený rozvoj koordinačních schopností, rychlostních schopností a výbušné síly. Podíl herního a kondičního tréninku by měl být asi 80 : 20. Další rozvoj motorických schopností by měl probíhat pomocí pohybových her (nehrajme jen fotbal – neberme dětem hru) souběžně s průpravnými hrami ve fotbalu.

Efektivní učení se dovednostem zkvalitní tréninkový proces, předpokládá se i zlepšení individuálního a týmového herního výkonu.

1. Trenér si musí vytýčit nejdůležitější cíle při nácviku a zdokonalování techniky:

a) zvládnutí driblingu (vedení míče, obcházení soupeře, klamání, finty)

b) zvládnutí základních kopů všemi částmi nohy (přihrávky všeho druhu, zvláště z postranních zón směrem k pokutovému území a křížové přihrávky pro založení rychlého protiútoku; střelba na branku, hra hlavou

c) zvládnutí zpracování míče (převzetí, tlumení, stahování) spojené s dalšími činnostmi (spojování do pohybových řetězců 2 – 4)

d) zvládnutí techniky v obranných činnostech (konstruktivní odebírání míče).

2. Trenér si musí vytýčit nejdůležitější cíle taktického jednání hráče

a) pochopení herních myšlenek hráči

b) zahrnutí pravidel do taktického jednání

c) poznat a realizovat různé možnosti herních situací

d) umět pozorovat herní jednání spoluhráče, protihráče, umět anticipovat („číst hru“) a podle toho reagovat 

e) v rámci v utkání jednat individuálně i kolektivně v souladu s funkcemi v útočné a obranné fázi.

3. Trenér si musí vytýčit nejdůležitější cíle v oblasti poznávací, emocionální a sociální

a) zvládnutí techniky taktiky probíhá společně v průběhu děje utkání

b) emocionální dimenze stojí v centru pozornosti, podporujeme sportovní přátelství projevy radosti, tlumíme projevy smutku

c) sociální procesy probíhají v procesu skupinové dynamiky, interakce mezi spoluhráči a soupeři a kooperace (participace na výkonu), zvláště v „napjatých“ situacích.

Cíle sportovní přípravy v mladší přípravce (6 – 8 let; 1 a 2. třída)

Obsah sportovní přípravy v mladší přípravce (6 – 8 let; 1 a 2. třída)

Co by měl umět (vědět) žák ve věku 6 – 8 let (mladší přípravka)
Cíle sportovní přípravy ve starší přípravce (9 - 10 let; 3 a 4. třída )

Obsah sportovní přípravy ve starší přípravce (9 - 10 let; 3 a 4. třída)

Co by měl umět (vědět) žák ve věku (9 - 10 let; 3 a 4. třída)

[(Viz projekce, dále publikace Fajfer: Trenér mládeže fotbalu (6-15 let), str. 56-59]

Didaktické pojetí učiva fotbalu

Didaktické pojetí výuky fotbalu je v souladu s orientací na potřeby žáků. Především se jedná o aplikaci malých forem fotbalu (průpravné hry 4 : 4; 5 : 5). 
Herní činnosti jednotlivce, jimiž se hráči podílejí na výkonu, mají současně kooperační a kompetiční charakter (společná činnost s cílem dosažení cíle – nejlepší výsledek, bránit soupeři v dosažení jeho cíle a současně prosazovat své cíle, Dobrý, 1988). Pro trenéry z této definice vyplývá sestavit takový učební obsah, aby měli žáci radost ze hry, dovedli participovat (podílet se na výsledku) úměrně jejich herní úrovni a přebírat zodpovědnost jedince za výsledek družstva (koheze – posílení sounáležitosti k družstvu jako celku).

K tomu, aby se dosáhlo těchto cílů, je potřeba zajistit základní (primární) osvojení herních dovedností v návaznosti na jejich aplikaci v utkání (osvojování herních dovedností v průběhu utkání – zejména přihrávání, zpracování míče -„dostat míč pod kontrolu“, výběr místa, odebírání míče v čelném postavení).

Proč pohybové hry?

Pohybové hry mají pevné místo ve vzdělávacím programu fotbalu. Termín pohybová hra v sobě zahrnuje významné kvality jako jsou kreativita, motivace, emocionalita činnosti, které umožňují variabilní uplatnění jedince.


S pohybovými hrami souvisí neustálé objevování, překvapování, radostnost, zvyšování pozornosti, a tudíž neustálá aktivita. „Smysl hry a s tím neoddělitelně spjatý výchovný smysl hry se naplňuje tehdy, když žák (hráč ) hledá řešení vnitřně vytyčeného problému daného hrou, nalezne způsob, jak ho řešit, pochopí princip tohoto řešení a realizuje jej“ (Mazal, 1990). 

Pohybové hry jsou nedílnou součást tělesné výchovy i sportu. Hra a sport jsou spjaty, sport vychází z pohybové hry. Sportovní a pohybové hry mají mnoho společných znaků jako jsou motivace, dobrovolnost, časové a prostorové vymezení, pravidla, otevřenost výsledku, hráče apod. Rozdíl je pouze ve „vyšší kvalitě“ sportu nad hrou.

Pohybové hry rozvíjí široké spektrum hráčových vlastností, schopností a dovedností. Bojové úsilí rozvíjí sílu vůle, rozhodnost, houževnatost a odvahu. Dodržování pravidel vede hráče ke kritičnosti, spravedlnosti a čestnosti jednání. Pohotová činnost vyžaduje stálou pozornost, soudnost, rychlost reagování, správnou orientaci v čase a prostoru atd. Toto jsou všechno atributy, které jsou společné pro pohybové i sportovní hry. A právě tento fakt by měl podle mého soudu nutit všechny trenéry, nejen mládežnické, k častějšímu využívání pohybových her v tréninkovém procesu.

Jednotlivé části tréninkové jednotky mají svá specifika, a proto vyžadují zařazování různých pohybových her. Úvodní část jednotky plní zejména úkol připravit žáky na plnění úkolů v další části. V hlavní části by měla intenzita zatížení spolu s aktivitou hráčů kulminovat, což by se mělo na výběru pohybových her odrazit. V závěrečné části by pak mělo dojít z hlediska zatížení ke zklidnění organismu hráčů.

Dalším důležitým předpokladem pro úspěšný průběh hry je rychlá, pohotová organizace hry. Znamená to vybrat do funkcí ve hře vhodné typy hráčů a rozmístit hráče. Při rozdělování žáků do skupin se snažit o to, aby skupiny byly stejné nejen početně, ale také výkonnostně a herně. Při vysvětlování a popisu pohybové hry by se každý učitel měl držet určitého schématu: název hry; role hráčů, jejich pozice; průběh hry; eventuální vítěz ve hře; pravidla hry, která považujeme za velice důležitá.

Trenér by neměl být pasivním článkem při realizaci pohybových her, naopak měl by vstupovat do průběhu pohybových her, povzbuzovat, motivovat, dbát na dodržování pravidel atd. Vlastní pozorování hráčů má velký význam, neboť pohybové hry jsou výborným diagnostickým prostředkem. Trenér s jejich pomocí může hodnotit všeobecný fyzický a psychický rozvoj hráčů, stupeň vývoje jednotlivých pohybových schopností a dovedností, ale také vhodnost výběru dané pohybové hry.

Pro další uplatnění pohybových her doporučujeme si vybrat z velmi kvalitních materiálů Mazal (1993), Zachová (1981), Zapletal (1988, 1990).

Proč průpravné hry?

Jak jsme uvedli dříve, didaktické pojetí výuky fotbalu by mělo být v souladu s orientací na potřeby žáků. Malé formy fotbalu (menší plocha, menší počet hráčů, materiální podmínky školy, menší herní dovedností úroveň, zkušenosti) může žák využít pro větší počet kontaktů s míčem, podílí se i více sám nebo ve spolupráci se spoluhráči na řešení herních situací, nenásilně zdokonaluje techniku a osvojuje si základy taktického jednání jednotlivce a menších skupin. Jsou mezičlánkem mezi průpravnými a herními cvičeními a utkáním, umožňují zdokonalovat všechny herní činnosti v podmínkách, které se přibližují k utkání.

Výběr průpravné hry pro konkrétní vyučovací jednotku závisí na věku, úrovní herních dovedností a na cíli vyučovací jednotky..

V mladším školním věku zajišťují splnění cílů: radost ze hry, osvojování základních dovedností a určitou úroveň THV a IHV, dostatečnou intenzitu pohybu, kreativitu a zkušenosti ze spolupráce (participace) na výkonu v kolektivu.

Základ: hra 4 na 4

Hra 4 : 4 je nejmenší herní formou skutečného utkání. Ve hře se vyskytují mnoho situací pro všechny žáky, které velmi často opakují, žáci mohou soutěžit ve hře jako jednotlivci, v turnajovém způsobu v družstvu (sounáležitost ke skupině, zodpovědnost za výkon). Motto: „Chtěj vždy vyhrát, ale hraj fair play!“

Trenér pozoruje, případně koučuje v přestávkách – nepřerušujte často hru (zvláště u nižších věkových kategorií jakmile pozoruje první příznaky únavy, zařazujeme odpočinkové intervaly a tam může žákům sdělovat pokyny pro další úseky hry).

Příklady koučinku:

· žák ztrácí míč dříve než přihraje nebo se dostane do kontaktu se soupeřem: sniž rychlost, buď klidnější, snaž se mít míč pod kontrolou

· žák nedokáže obejít soupeře: máš míč daleko od nohy, v okamžiku obcházení zpomaluješ, kryj si míč tělem

· útočící žák ztratí míč: bojuj co nejdříve o ztracený míč, přemístí se na obrannou polovinu

· bránící žák prohrává souboje: nevyrážej na soupeře rychle z větší vzdálenosti od něj, nebo pomalu, sniž těžiště, nedělej skluzy, pokud si nejsi jistý, že získáš míč – vyřazuješ se ze hry

· obránce získá míč: začni rychle s vedením a přihrávkou na volného spoluhráče, běž s míčem k brance a snaž se vystřelit nebo přihrát

· žáci nedodržují správné rozestavení: snaž se i při výměně dodržovat rozestavení do hlouby a do šířky

· hraje se příliš do šířky a často dozadu: nehrajte alibisticky, vymysli něco sám ve prospěch družstva, více se uvolňujte a nabíhejte

· hraje se „bramboračka“: nežeňte se všichni k míči

· aj.

Pozn.: na základě pozorování si trenér může vypracovat inventář herních situací určité věkové kategorie a konkrétní připomínky k řešení těchto situací (jinak se koučují žáci osmiletí a jinak jedenáctiletí!).

Žáci by měli vědět, co mají dělat:

1. když jsou u míče (mají míč pod kontrolou): správný výběr místa (uvolňování a nabíhání), vytvořit si brankové příležitosti jednoduchými kombinacemi, pokoušet se o střelbu a dávat branky

2. když je míče soupeř (má míč pod kontrolou): snažit se získat míč co nejdříve pod kontrolu, ztěžovat založení a vedení útoku soupeřem, přemístit se na vlastní polovinu, hráče v blízkosti branky obsazovat těsně (1,5 m), zabránit soupeři¨ zakončení útočné fáze střelbou-nedostat branku, získat míč zpět pod kontrolu

3. přechodná fáze (z útoku do obrany a naopak): ze zkušeností ze školního fotbalu žáky tím příliš nezatěžujte, pouze jim dejte pokyn, aby tuto činnost neprováděli pomalu, ostatní taktické pokyny jsou spíše záležitostí sportovního tréninku.

Pravidla (zjednodušeno)

· hrací plocha (40 x 20 m), 7 m od brankové čáry je pokutové území (jakékoli porušení pravidel ze strany bránícího hráče se trestá pokutovým kopem)

· branky: na házenou, nebo 2 x 1 m (bez brankáře, chytat může poslední žák družstva)

· hrací doba: 4-6 min., 2x 4-6 min. (podle věku a úrovně)

· každé družstvo si zvolí jméno klubu

· může se hrát turnajovým způsobem dlouhodobě

· zahájení hry ve středu hřiště

· po docílení branky se může začínat kopem od branky

· při míči mimo hrací plochu se nevhazuje, ale přihrává, vzdálenost soupeře od míče nejméně 3 m, platí to při kopu z rohu, při volných přímých kopech

· postavení mimo hru („ofsajd“) neexistuje

· kop z rohu (podle věku i 10 m od branky)

· branka platí z celé plochy hřiště

· žáci si rozhodují sami, pouze v případě nedorozumění zasahuje učitel

· pokutový kop- pokud je malá branka 2x1m, kope se do prázdné branky ze vzdálenosti, kterou určuje učitel podle herní vyspělosti žáků (7 - 15 m), při brance z házené chytá kterýkoliv hráč bránícího družstva a kope se ze vzdálenosti 7 m.

Znaky THV začátečnické úrovně

Fajfer a Hasník (1996) uvádějí , že u žáků přípravek se jedná o výkon začátečníků. Žáci mají chuť hrát a dosahovat branek. Proto se snažíme pochopit charakteristické příznaky jejich výkonu. Nepovažujeme jej za chybný, nýbrž začátečnický.

Charakteristické znaky THV družstev jsou na začátečnické úrovni výrazné již při běžném sledování. Spolu s rozborem herních činností jednotlivce a individuálního herního výkonu vysvětlují velké množství neúspěšných pokusů o vedení útoku, zakončení útoku, velké množství ztráty míče atd. Tyto příznaky se objevují více či méně u všech družstev na začátečnické úrovni s ohledem na společnou charakteristiku se dají shrnout do několika bodů:

· syndrom „včelího roje" - spontánní pohyb za míčem, všichni hráči chtějí hrát s míčem, shlukují se kolem míče.

· „horký brambor" - bezúčelné (bezhlavé) odkopy míče na kteroukoliv stranu, nejčastěji dopředu, zcela chybí orientace.

· snaha dosáhnout branky v co nejkratším čase, hráči se snaží hrát pouze s míčem, pohybují se převážně po spojnici branek.

· nedostatek komunikace mezi hráči, malé vnímání okolí ve větší vzdálenosti od míče.

· zastaví-li se míč, zastaví se i hráči,

· hráči se snaží aktivně řešit herní činnosti jen v obranné nebo v útočné fázi

· úplná pasivita nebo neúměrná, neefektivní aktivita.
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PŘÍLOHA 1

Standardy motorické výkonnosti a somatických měření pro chlapce ve věku 8 – 14 let (longitudinální sledování družstev žákovské ligy Ostravska, Fajfer, 2000)

	Testy, měření
	Podprůměr
	Průměr
	Nadprůměr
	Poznámka

	8 let

	Tělesná výška (cm)
	127 a méně
	128-134
	135 a více
	Provedení podle Měkoty a Kováře (1996)

	BMI [Th:Tv (m2)]
	15,1 a méně
	15,2-16,8
	16,9 a více
	

	Řasy (3 řasy-mm)
	13,4 a méně
	13,5-24,0
	24,1 a více
	

	Člunkový běh 4x10 m (s)
	12,6 a více
	12,5-11,7
	11,6 a méně
	

	Skok do dálky z místa (cm)
	148 a méně
	149-166
	167 a více
	

	Leh-sed(počet/min)
	31 a méně
	32-39
	40 a více
	

	Č.vytrval. běh 20m (fáze)
	4,5 a méně
	5,0-6,0
	6,5 a více
	

	9 let

	Tělesná výška (cm)
	132 a méně
	133-139
	140 a více
	Provedení podle Měkoty a Kováře (1996)

	BMI [Th:Tv (m2)]
	15,7 a méně
	15.8-17,4
	17,5 a více
	

	Řasy (3 řasy-mm)
	15 a méně
	16-26
	27 a více
	

	Člunkový běh 4x10 m (s)
	12,4 a více
	12,3-11,5
	11,4 a méně
	

	Skok do dálky z místa (cm)
	157 a méně
	158-175
	176 a více
	

	Leh-sed(počet/min)
	34 a méně
	35-43
	44 a více
	

	Č.vytrval. běh 20m (fáze)
	6,0 a méně
	6,5-7,0
	7,5 a více
	

	10 let

	Tělesná výška (cm)
	137 a méně
	138-144
	145 a více
	Provedení podle Měkoty a Kováře (1996)

	BMI [Th:Tv (m2)]
	16,1 a méně
	16,2-17,8
	17,9 a více
	

	Řasy (3 řasy-mm)
	17,4 a méně
	17,5-29
	30 a více
	

	Člunkový běh 4x10 m (s)
	12,0 a více 
	11,9-11,1
	11,0 a méně
	

	Skok do dálky z místa (cm)
	166 a méně
	167-184
	185 a více
	

	Leh-sed(počet/min)
	37 a méně
	38-47
	48 a více
	

	Č.vytrval. běh 20m (fáze)
	6,5 a méně
	7,0-8,0
	8,5 a více
	


Příloha 2 

Inventář pohybových her

	Stříhaná

Zaměření: startovní rychlost, postřeh

Pomůcky: 6 met

Popis: Skupinu žáků rozdělíme do dvou družstev. Ve vzdálenosti 15 - 30 metrů od sebe umístíme 2 mety, za každou stojí jedno družstvo. Na znamení vybíhají proti sobě zástupci obou družstev a na místě setkání si střihnou kámen – nůžky – papír. Stříhají do rozhodnutí a ten, kdo vyhraje, pokračuje v běhu směrem k soupeřícímu družstvu. V ten okamžik proti němu vybíhá další hráč ze soupeřícího družstva. Účastník, který stříhání prohrál se vrátí ke svému družstvu a zařadí se na konec zástupu. Bod získává pro své družstvo účastník, který se prostřihá až do území soupeře, které je označeno dvěma metami asi 1 metr před soupeřícím družstvem. Hraje se na určitý počet bodů nebo časové omezení.


	Vyzývaná k závodu

Zaměření: startovní rychlost, postřeh, obratnost

Pomůcky: mety

Popis: Z met utvoříme kruh, jehož velikost přizpůsobíme počtu hráčů. Žáci stojí na obvodu kruhu čelem dovnitř. Jeden žák chodí vně kolem kruhu a dotykem vyzve některého spoluhráče k závodu kolem kruhu. Vyzývaný se snaží dostihnout svého vyzyvatele dříve, než oběhne kruh a obsadí jeho místo. Nepodaří-li se mu to, jde vyzývat on. 


Obměna: Vyzyvatel a vyzývaný běží kolem kruhu v opačných směrech, při setkání se zavěsí v loktech a zatočí se, pak pokračují dále.



	Spící obr

Zaměření: rozvoj rychlosti, reakce, odvahy

Pomůcky: mety, žíněnky

Popis:
Na vymezené ploše je vyznačen uprostřed jedné strany půlkruh (doupě), ve kterém spí „obr“. V rozích protilehlé kratší strany jsou označeny skrýše „trpaslíků“, kde jsou před obrem v bezpečí. Trpaslíci se přibližují k doupěti obra a dorážejí, pokřikují na něj. Na zavolání „obr vstává“ obr vyskočí a pronásleduje trpaslíky, kteří se snaží utéci do svých skrýší. Chycení se stávají pomocníky obra. Poslední trpaslík se při opakování hry stává obrem.

Poznámka: pokud se žáci bojí přijít k obrovi blíže, doplníme hru pravidlem, že trpaslíci musejí udělat před útěkem určitý cvik (dřep, poskoky aj.).


	Krabí fotbal

Zaměření: rozvoj obratnosti, spolupráce

Pomůcky: mety, míč

Popis:
Žáky rozdělíme na dvě družstva. Hraje se na vymezeném hřišti podle fotbalových pravidel s tím rozdílem, že všichni hráči se pohybují krabím způsobem (vzpor vzadu dřepmo). Vítězí družstvo, které vstřelí ve vymezeném čase více branek.

Poznámka: Při rozcvičení neopomenout protáhnout a posílit oblast zápěstí.



	Na myslivce a zajíce

Zaměření: rozvoj reakce, startovní rychlosti, koordinace

Pomůcky: mety

Popis:Žáky rozdělíme na dvě stejně početná družstva. Ke hře realizované v tělocvičně využijeme čáry, venku si je vytvoříme z met. Jedno družstvo ( minimálně 12 hráčů ) obsadí 5 čar, kromě poslední zadní čáry (čára vítězství). Na čáře v šířce zhruba 9 m mohou být maximálně 3 bránící hráči (myslivci), kteří se mohou pohybovat pouze po čarách a smí vyřazovat dotykem hráče probíhající mezi nimi (zajíce). Zajíci se snaží bez vyřazení proniknout až za čáru vítězství. Pokud se zajíce myslivec dotkne, zajíc po straně opustí herní prostor a začíná opět znovu. Pokud se dostane až za čáru vítězství, získává pro družstvo bod a hraje znovu. Po předem stanovené době se družstva i funkce vymění. Vyhrává družstvo s větším počtem bodů.


	Všichni proti všem se dvěma míči

Zaměření: rozvoj postřehu, obratnosti, rychlosti

Pomůcky: 2 míče, nejlépe na volejbal

Popis: Do vymezeného prostoru jsou vhozeny dva míče. Kdo se míče zmocní, může zásahem od prsou dolů vybít soupeře. Vybitý provede předem stanovený cvik a počítá si jeden trestný bod. Pokud hráč míč chytí, není vybit. Zásah od země či od stěny neplatí.

Poznámka: V případě, že hrajeme tuto hru venku na hřišti je zapotřebí, aby byly kolem vymezeného území připraveny další míče pro případ, že některý opustí vymezený prostor.



	Vykopávaná z kruhu

Zaměření: rozvoj obratnosti, postřehu, břišního svalstva

Pomůcky: 2 – 4 míče

Popis:Žáci vytvoří kruh a sednou si na zem obličejem dovnitř. Vzdálenost na dotyk dlaněmi v upažení. Dovnitř kruhu jsou vhozeny 2 – 4 míče. Sedící žáci se snaží míč kopnout tak, aby po zemi proletěl mezi jinými dvěma hráči. Každý odpovídá za svůj prostor a za hranici mezi spolusedícími po pravé straně. Pokud míč proletí mimo kruh, započítá si viník trestný bod a jde pro míč. Trestné body se sčítají. Pokud žák kopne míč tak, že proletí nad rameny soupeřů, má trestný bod kopající.


	Chytaná míčem

Zaměření: rozvoj vytrvalosti, výběru místa, postřehu, rychlosti, anticipace

Pomůcky: jeden míč

Popis: 
Určíme jednoho honiče, který má míč a který honí ostatní ve vymezeném prostoru. Honič chytá honěné, pokud se jich dotkne míčem, který musí držet v jedné či obou rukou, získává dotykem honiče. Honiči si přihrávají míč podle potřeby tak, aby si vytvořili co nejvýhodnější pozici pro chycení. Honič s míčem smí od počtu tří honičů udělat pouze tři kroky. Vítězem je poslední chycený.

Poznámka: 
Průměrná délka předchozích tří pohybových her při 15-20 žácích je zhruba 3-4 min. Poté necháme hráče odpočinout, zvolíme jiného honiče a můžeme hru opakovat.




	Koš plný míčků

Zaměření: rozvoj vytrvalosti, rychlosti reakce, postřehu

Pomůcky: mety, 30 – 40 míčků

Popis: Uprostřed ohraničené plochy vytvoříme z met prostor, do kterého umístíme veškeré míčky. Na povel začíná učitel míčky plynule rozhazovat obloukem na různé strany. Úkolem žáků je rychle reagovat na vyhozené míčky, běžet pro ně a vrátit je co nejrychleji do vymezeného území ( vždy pouze jeden míček ). Za každý donesený míček získává žák jeden bod. Vyhrává žák, který získal největší počet bodů za 2 – 3 minuty.


	Vláček

Zaměření: rozvoj vytrvalosti, spolupráce

Pomůcky: mety

Popis: 5 – 7členná družstva stojí v zástupu na startovní čáře. Proti každému družstvu je ve vzdálenosti 15 – 20 metrů meta. Na povel trenéra vyběhnou všichni první ze zástupů, obíhají metu a vracejí se na startovní čáru, kde vezmou za ruku „druhé“ a probíhají stejnou trať společně atd., až běží nakonec celé družstvo. Poté se začnou „vagónky z vláčku“ odpojovat tak, že startovní čáře postupně zůstává první, druhý atd., až poslední běží k metě sám. Vítězí družstvo, jehož poslední člen se nejdříve vrátil na startovní čáru. Po odpočinkové pauze se obmění pořadí členů v družstvu a soutěž se opakuje.



	Obránce s míčem

Zaměření: obratnost, nácvik herní dovednosti-kopu

Pomůcky: kužele na vymezení plochy, míč

Popis: vybere se jeden žák - obránce, který se postaví doprostřed vymezeného území (kruh, čtverec) míč má na zemi u nohou. Ostatní žáci na něho začnou z různých stran dotírat, snaží se ho otevřenou dlaní dotknout. Obránce se snaží některého z obránců zasáhnout míčem. Nesmí se pro míč shýbat, pouze provede kop mírnou nebo střední intenzitou (všemi způsoby po zemi a vzduchem. Koho míč zasáhne, vymění si s obráncem úlohu. Doporučuje se pro učitele připravit více míčů, aby hra neměla velké přestávky.


	


Příloha 3

Inventář průpravných her

	Honičky ve zhuštěném prostoru

Buď mají všichni hráči míč, nebo několik jich je bez míče a musí jej v určitém časovém limitu, který určuje trenér, získat od jiného hráče. Hráči, kteří jsou v okamžiku přerušení cvičení bez míče, provádějí speciální pohybovou činnost (kotouly, výskoky s obraty apod.. Cvičení pokračuje do dalšího přerušení trenérem.


	Hra 1:1 na čtyři malé branky

Proti sobě hrají dvě čtyřčlenná družstva. Dva a dva hráči tvoří branku tím, že se rozestaví v určeném prostoru v širokém stoji rozkročném a další dvě dvojice hrají proti sobě 1:1. Úkolem je dopravit míč do kterékoliv ze čtyř branek, nebo jen do branek soupeře. Můžeme také určit, že branka platí jen zepředu nebo z obou stran.



	Zbavuj se rychle míče.

Ve vymezeném prostoru (tělocvičně) hrají dvě družstva. V každém je 4-5 hráčů. Hrací plocha je rozdělena na dvě poloviny oddělené od sebe provazem, sítí nebo jinou sítí. Každé skupině dáme po dvou až třech míčích. Po zahájení hry se hráči snaží dostat co nejvíce míčů na polovinu soupeře a to kopem nebo přihrávkou hlavou. Způsob překopávání není předepsán. Občas zastavíme hru a spočítáme počet míčů na jedné i druhé straně. Potom hra pokračuje stejným počtem míčů na obou stranách. Zvítězí skupina, které vychází nižší počet míčů celkem z počtu 10 zahájení. 


	Hra na čtyři branky s obíháním

Hráči za čtyřmi překážkami(dva z každého družstva) na signál oběhnou všechny překážky, přeskočí vlastní překážku a snaží se získat míč. Hrají proti sobě 1:1 nebo 2:2, útočí na dvě branky soupeře a dvě branky brání. Branky platí do obou branek.



	Tři dvojice 1:1 na tři branky

Na delší straně hřiště 30x20m stojí tři asi dva metry široké branky. Asi jeden metr za každou brankou stojí jeden hráč. Na hřišti hrají tři dvojice na tři branky. Cílem je vést míč k jedné ze tří branek a skrze branku přihrát míč hráči, který stojí za brankou. Při úspěšném provedení se započítává bod, když jde míč mimo branku, přihrává hráč za brankou na hráče v poli. A hra pokračuje vedením k jedné z protilehlých branek. U hráčů s vyšší dovednostní úrovní vyžadujte klamavé pohyby a v tréninku již zvládnuté dovednosti pro obejití soupeře. Asi po dvou až třech minutách si hráči za brankami vymění úlohy s hráči z pole.


	2:2 na 3 branky

Jako předchozí hra (tři dvojice 1:1 na tři branky), hrají však dva útočníci proti dvěma obráncům na 1 branku. Hráči, kteří doposud stáli za brankami, se zapojí do hry v příslušném hřišti. Hráči se pokoušejí spojit vedení míče a obcházení soupeře s přihrávkou spoluhráči. Cílem je provést míč přes branku.



	Hra na tři malé branky ve dvojicích

Tři branky rozmístíme v rozích trojúhelníku. Proti sobě hrají tři dvojice. |Každá dvojice brání svoji branku a útočí do dalších dvou. Hra může probíhat i za brankami, ale branka platí jen zepředu. Vyhrává dvojice, která vstřelí více branek za určenou dobu. 8-9 let.


	Hra přes čáru se střídáním družstev

Dvě družstva po osmi hráčích, z toho 4:4 hrají v poli, 4:4 stojí na základní čáře a brání proniknutí míče za čáru. Branka platí, když míč projde přes čáru maximálně do výše kolen. Bránící žáci se smí pohybovat pouze bočným směrem po čáře. Chytání rukou je zakázáno. V různých časových intervalech trenér dává pokyn ke střídání družstev (hráči v poli s hráči na čáře), výměna úloh a pokračuje hra. Vítězí družstvo, které vstřelí více branek. 5. Třída.



	Hra 4:4 na pohyblivou branku

Dva neutrální hráči s tyčí na ramenech, v připažení (napnuté švihadlo) vytvářejí pohyblivou branku svým pohybem různými směry (chůzí). Branka platí z obou stran. Hra se může zpestřit vytvořením dvou pohyblivých branek na jedné polovině hrací plochy. Které družstvo získá více bodů (branek za 5 min? 


	Hra na jednu malou trojitou branku

Soutěží mezi sebou tři dvojice. Dvě dvojice jsou útočníci, jedna dvojice je bránící. Hrají dvě tříčlenná družstva, z nichž v jedné skupině jsou dva hráči útočníci a jeden hráč bránící. Branky lze dosáhnout z kterékoliv strany. V úloze obránců střídáme dvojice po 3-4 min. Vítězí ta dvojice, která vstřelí větší počet branek.


	
	


	Střelba hlavou jako soutěž

Soutěží proti sobě dvě dvojice. Jedna dvojice stojí před čarou, za čarou je postavena branka (šíře 5m, z kuželů, met ve vzdáleností asi 10 m, může i méně podle technické úrovně hráčů). V ní je brankář, za ním stojí další hráč, který chytá míče, po kterých nedosáhne brankář a hází je  hráčům, kteří hlavičkují na brankáře. Hráči s míčem si míč nadhodí a hlavičkují buď ve výskoku z místa nebo rozběhu na branku. Pokud míč brankář chytí, vyhazuje jej na hráče zpět. Po 10 hlavičkách se úlohy dvojic vymění. Vítězí dvojice, která vstřelila více branek.

Obměna: hráč střílí na branku hlavou po vyhození míče spoluhráčem.


	Střelba po vedení míče přes“brankařskou zónu“.

Hřiště asi 25x40m je rozděleno do tří zón. Ve vnějších zónách jsou 4 hráči z každého družstva. B zóně pro brankáře jsou čtyři brankáři. Každý hráč má jeden míč, postupně se snaží po zemi, polovysokými míči „prostřelit“ brankářskou zónu. Komu brankář míč chytne, vymění si s ním úlohy. Pokud míč jen vyrazí mimo nebo do vnější zóny, ve hře se pokračuje.

Hraje se 5 min. Vítězí ten hráč, který získal nejvíce bodů (za přechod míče přes brankářskou zónu se uděluje jeden bod).



	4:4 na malé branky ve vymezeném prostoru

Na vymezeném území asi 20(25) x 20(25) m jsou rozestaveny mety, kužele jako malé branky 1,5-2 m široké (2-3). Každé družstvo má 4 hráče, kteří si přihrávají a kombinují a snaží se vstřelit branku do jakékoliv branky. Družstvo, které nemá míč pod kontrolou se jim v tom snaží zabránit. Po odebrání míče bránícím družstvem se úlohy vymění. Pokud se míč dostane mimo vymezené území, vhazuje družstvo, které se neprovinilo. Družstvo, které dá branku, zůstává u míče. Doba hry 2-4 minuty. Vítězí to družstvo, které vstřelí více branek


	Doporučujeme zapisovat na formát A6 na jednu stranu:název MOF, cíl: záměr, pomůcky, organizace, průběh , varianty, obměny.

Na zadní stranu poznámky z pozorování chování žáků ve hře, reakce žáků, otázky pro žáky (didaktické styly), grafický záznam aj.

LEGENDA: hráč s míčem

· pohyb hráče bez míče

· hráč v novém postavení

· vedení míče a klamavý pohyb

· přihrávání

· útočící hráč

· bránící hráč

· kužel, meta

· branka

· učitel, trenér
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