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Grafické symboly

hrac, utocnik

obrance

mic

hra¢ s mi¢em (Utocnik s micem)
nové postaveni hraCe, Utocnika
driblink

pfihravka

hod, stfelba

stojan, kuzel, meta

pohyb hréace

trenér, cvicitel, vedouci

mala branka, atleticka prekazka

laviCka (pfeklopena na bok)

Svédska bedna



Uvod

Mi¢...? Co je vlastné mi¢...? Od utlého détstvi je nasim spolecnikem,
kamaradem a prostfedkem zabavy pfi nejrliznéjSich radovankach ci
hrach. V minulosti se mu také fikalo ,meruna® nebo ,kozeny nesmysl|*
a v dnesni dobé mizeme &asto slySet slovo ,baldon”. V kazdém pripadég,
at uz ,ho" nazveme jakkoli, nam mudze byt jak v détstvi, tak i v dospélosti
nejenom prostfedkem Ci pomocnikem k navazani komunikace, ale rov-
néz i spravnym motivacnim prvkem pro nenasiiné a zabavné uskutec-
néni nadich predsevzeti — tfeba zlepSeni nebo udrzeni télesné kondice.

Mnohé z nés pfitom ovladani miCe zaujme natolik, ze ho vyuzivame po
cely Zivot. V pfipadé profesionalnich hract se dokonce stava prostred-
kem obzivy a zaroven predmétem zabavy rozséahlé skupiny dalSich
ob&anl. | z tohoto ddvodu jsou rdzné sportovni hry obecné rozsifenym
a znamym jevem. Diky tomu pfichazeji desitky lidi vice Ci méné pravi-
delné na hfisté proto, aby se samy zucastnily rdznych forem utkani, pfi-
padné soutezi.

Z&kladnim pfedpokladem U&asti jedince v jakékoliv formé hry je zvlad-
nuti ur¢itych hernich dovednosti a taktickych zasad jejich vyuziti. Hodit
¢i chytit mi¢ nebo do néj kopnout dokaze téméer kazdy Elovek. Ale hodit
ho presné do urcitého mista, pfiméfenou silou a v pravy ¢as nebo umét
jej chytit na misté ¢i v pohybu (béhu, padu, pfipadné i ve vyskoku) — to
jiz vyzaduje ur&itou zru¢nost a dovednost, ktera se da nacvicit. Jedna se
v8ak o zalezitost dlouhodobou a svym zplsobem i naroénou, proto je
nezbytné s nacvikem zacit uz u déti. K osvojovani zminénych dovednosti
a zasad se vyuzivaji rizné metodicko-organizaéni formy, z nichz v dét-
ském véku maiji nezastupitelnou a podstatnou roli prépravné hry. V kom-
binaci se soutézivym provedenim dalSich organizacnich forem (cvi¢eni,
zavody, Stafety) tak mlZeme pfipravit tréninkové nebo vyucovaci jednot-
ky, které nenasilnym a zabavnym zplsobem formuji a zdokonaluji herni
zpUsobilost kazdého ditéte.

Tato publikace by méla slouzit pfedevsim jako urCity zasobnik zminova-
nych her a organizacnich forem pro ucitele, cviCitele, trenéry, ale i pro
rodice, ktefi chtéji svym potomklm pfibliZit baje¢ny svét sportovnich her.
Proto jsme omezili na nezbytné minimum paséze tykajici se teoretickych
vychodisek a metodickych navodd, jak s uvadénymi formami pracovat.
Vedlo nas k tomu mimo jiné i pfesvédceni, Ze v soucasné dobé je snadné
ziskat dalSi informace v celé fadé prament (viz zavére¢ny seznam publi-
kaci). Naopak jsme zafadili kapitolu s popisem kontrolnich cviceni, ve kte-
rych si kazdy mdze ovéfit aktualni Uroven vlastnich dovednosti.




Vybér toho, co povazujeme za podstatné, nemusi kazdého Ctenare plné
uspokoijit. Proto je v zavéru textu uveden seznam literatury, kde Ize nalézt
doplnujici informace nejen o hrach s mi¢em, ale o pohybovych hrach
vlbec. Rozsah a zaméreni nasi publikace totiz nedovoluji vy&erpéavajici
zpracovani jednotlivych tematickych okruhd. Presto véfime, Ze v predlo-
zené piirucce naleznou vSichni Ctenafi dalsi podnéty pro své didaktické,
popt. i hra¢ské plsoben.
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Zakladni pojmy

Vzhledem k tomu, Ze v textu vyuzivame ve vétSi mife nekteré odborné
terminy z oblasti teorie a didaktiky sportovnich her, povaZzujeme za nutné
seznamit Ctenare s tim, jak jsou ve zmifiovaném oboru chapéany. Jelikoz
jsme si védomi praktického zaméreni pfedkladané pfirucky, snazime se
omezit teoreticky vyklad jen na miru nezbytné nutnou pro to, aby byl text
srozumitelny i pro ¢tenare, ktefi nemaji zkuSenosti se sportovni termino-
logii. Proto napfiklad obecné pouzivané oznaceni ,micové hry* nahrazu-
jeme spravnéjsim pojmem ,sportovni hry“, nebot uvadénou kategorii
tvoli napfiklad i hry, které se hraji s touSem (ledni hokej), péfovym mic-
kem (badminton) nebo s frisbee — tzv. létajicim talifem (ultimate) apod.
V terminologii proto uzivame i souhrnné oznaceni ,spolec¢ny pfedmét”.

Vychazime z predpokladu, Ze vétdina v textu popisovanych cCinnosti
bude vyuzivana pfi organizované cinnosti urlitych skupin mladeze
(8kolnf tfidy, druzstva sportovnich klubl, druziny zajmovych organizaci
apod.). Pro né je zakladni organiza¢ni formou vyucovaci jednotka (tré-
ninkova jednotka, schlizka druziny, oddilu apod.). Obecna pravidla pro
jeji stavbu a pribéh (Clenéni na &asti, postupné se zvysujici a posléze
klesajici intenzita zatizeni apod.) bychom meéli respektovat i pfi jinych
organizacnich forméach skupinovych aktivit (véetné rodinnych) vyplfiuji-
cich volny ¢as.

Pro praktickou Cinnost ma vyznam pfedevsim rozliSovani tzv. metodicko-
organizacnich forem. Podle toho, v jakém vztahu jsou vytvofené pod-
minky (rozdéleni hracl, posloupnost plnéni Ukoll, ohrani¢eni plochy
a Casu apod.) a vlastni obsah &innosti, rozliSujeme:

Pripravna cviéeni — umoznuji opakované vykonavani pohybového
Ukolu za uc¢elem zdokonalovani jeho provedeni. Mivaji obvykle pfesnou
posloupnost pfemistovani hra¢d a nagini. Z ¢innosti uvadénych v dalsim
textu mezi né mdzeme zafadit rzné druhy Stafet s micem.

Herni cviéeni — umoznuji opakované vykonavani daného feseni herni
situace, popf. vybér z nabizenych feSeni podle promén vnéjSich podmi-
nek situace. Lze je provadét soutézivou formou.

Pripravné hry — maji souvisly herni d&j, coz znamen4, ze hraci si pohy-
bové Ukoly stanovuji pribézné sami na zakladé neustéle se ménici herni
situace. Konec¢nym cilem neni provedeni n&jakého pohybového ukolu,
nybrz vitézstvi nad soupefem. Priklady prapravnych her tvori vétsi ¢ast
textu této publikace.




Obsahem ¢innosti ve vSech metodicko-organiza&nich formach jsou jisté
pohybové dovednosti. Pro potfeby nasi knihy jsme vybirali dovednosti
spojené s rlznymi zplsoby ovladani mice. Jejich alespon ¢astecné
0osvojeni je nezbytné nutné pro to, aby se jedinec mohl aktivné zucastnit
utkani ve sportovni hie. A pravé prlpravné hry maji, zejména v détském
véku, nezastupitelnou roli v osvojovani zminénych dovednosti. Je tomu
tak proto, Ze se pfi nich hradi uci pfizplsobovat se momentalnimu vyvoji
situace, davat jej do souladu s taktickymi zasadami, a to v8e tak, aby
pokud mozZno neprekrodili ramec pravidel. Prlpravné hry maji navic
i velky vyznam sociélni. Dité se v prlpravné hfe u¢i nejen pfizptsobovat
své zajmy potfebam skupiny (druzstva), a tudiz respektovat spoluhrace,
ale diky zminénému pozadavku na dodrzovani pravidel si uvédomuje
i existenci urcCitych socialnich norem, napft. jak se chovat k soupefi.

Prlpravné hry jsou tedy vyznamnym didaktickym prostfedkem ke zvySo-
vani herni zpGsobilosti hra¢d. Rada z nich vznikla zjednodugenim pravi-
del nékteré sportovni hry, aplikaci pravidel jiné sportovni hry na pod-
minky dané hry nebo izolaci urlité sekvence hernich situaci z konkrétni
hry. Na druhou stranu miZzeme déavat vznik nékterych sportovnich her do
souvislosti s plvodnimi pripravnymi hrami pro jinou sportovni hru pre-
nesenymi do jiného prostfedi (florbal — ledni hokej, beachvolleyball —
odbijena, futsal - kopana).

Rozdéleni sportovnich her

Her, které |ze vyuzit pro nacvik a zdokonalovani dovednosti s micem, je
zna¢né mnozstvi (mdzeme sem zaradit i pohybové hry nebo malé pohy-
bové hry). Pro pfehlednost je rozdélujeme do urgitych skupin. Nasim
potfebam vyhovuje déleni odpovidajici bézné pouzivanému oznacovani
jednotlivych skupin sportovnich her. Ty se rozdéluji na:

1. Brankové (kopana, koSikova, hazend, ledni hokej apod.), ve kterych
se body ziskavaji dopravenim spole¢ného pfedmétu do cilového pro-
storu (branka, urcité pole apod.). Hraci plocha je pro oba soupefe
spole¢na a trvani utkani je limitované ¢asem.

2. Sitové (odbijena, tenis, badminton apod.), ve kterych se body ziskéa-
vaji chybou soupefe nebo dopravenim spolecného pfedmétu do pole
soupefe tak, aby jej nebyl schopen vratit. Soupefi jsou na oddélenych

hracich plochach a trvani utkani je limitovano dfivéjSim dosazenim
stanoveného poctu vitéznych setl.

3. Palkovaci (baseball, softball), ve kterych se body ziskavaji za pre-
béhy met do cilového prostoru. Hraci plocha je pro oba soupefe



spole¢na a trvani utkani je limitované poctem smén. Od predchozich
dvou skupin se tato li8i tim, Ze v Utoku je druzstvo, které nema spo-
lecny pfedmét (mi¢) pod kontrolou.

Toto rozdéleni nam umozfiuje popsat zakladni varianty prdpravné hry
(cviceni) a ty pak pfipadné doplnit poznamkou o moZnosti vyuZiti jiného
typu dovednosti (napf. zahanénou Ize hrat tak, Ze se mi¢ do soupefova
pole dopravuje hodem, ale také kopem nebo odpalem).

Kromé vysvétleni pouzivanych pojmd z oblasti didaktiky se nyni kvlli snaz-
§imu pochopeni dal$iho textu zminime o problematice hraci plochy (jejiho
vybaveni) a mic (dale v textu budeme tento pojem vzhledem k nazvu pu-
blikace pouZivat, i kdyz jsme si védomi toho, Ze v fadé pfipadd se daji uva-
déné hry realizovat i s jinym spole¢nym pfedmétem).

Rozméry hristé a jeho vybaveni (branky, mety) ve sportovnich hrach
pfesné urCuji pravidla. Naproti tomu o vybéru hraci plochy pro hry uve-
dené v nésledujicim textu rozhoduji kromé pozadavki na bezpe&nost
(viz kapitola Zakladni metodické zasady) konkrétni poméry v konkrétni
skupiné Ucastnikl hry (jejich pocet a stari, vybaveni apod.) a zaméry
vedouciho (ugitele, trenéra). Proto v popisu uvadime vzdy jen tvar hraci
plochy a pfipadné branek. P¥i jejich vyznacovani v terénu (télocvicné) by
meél doty&ny vedouci kromé zvazeni vysSe uvedenych faktord vzdy postu-
povat tak, aby poméry v jakékoliv ¢asti hfisté nemohly v prlbé&hu hry
plsobit v neprospéch jednoho z Uéastnikl. Tam, kde je nutné presnéjsi
vyznaceni Car, upfednostiujeme pokud mozno sypky material jiné barvy.
Je lépe vidét a vice vyhovuje pozadavkdm na bezpecénost. V télocviéné
se da nahradit v pfipadé potfeby nalepovacimi paskami (na trhu
je k dostani Siroky sortiment).

Vybér mice a pfipadné dalSiho nagini zalezi na pohybovém obsahu hry.
Vlastnosti miCe (nagini) jej totiz spolu s pravidly vymezuji. O nacini
potfebném k pfipadnému ovladani micd (palky, rakety, hole apod.) se
v textu zminujeme vzdy u konkrétni ¢innosti (hry, cviceni). Manipulaci
s uvedenym nacinim je tfeba omezit pravidly tak, aby slouzilo pouze jako
prostfedek k realizaci hry a nikoliv k ohroZeni bezpe&nosti U¢astnika.
Nedopustme, aby prozitek ze hry snizovala bolest!

Pri vybéru miCe pak musime brat v Uvahu nasledujici skuteCnosti.
Kulatost miCe je vlastnost idealni pro setrvani v udéleném pohybu. Duté
mice proto musi byt dostate¢né nahusténé, jinak je jejich pohyb nevy-
zpytatelny, podobné jako u speciélnich micd na ragby ¢i americky fotbal
(,8i8ka“). Na druhou stranu, pfili§ tvrdy (pfehustény) mi¢ neni vhodny
z hlediska bezpecnosti hracl. Spravné nahusténi mice je ¢asto uvedeno
na plasti, doporuCujeme poznamenat si jej, nebot i pfi spravné adrzbé




plast miCe za ¢as zméni vzhled a hodnota je pak necitelna. Pfipominame
jesté, Ze na plasti je uveden i odpovidajici zptsob husténi (jehlou, pretla-
kem) — jeho dodrzovani prodluzuje zivotnost mice. V nékterych hrach je
nutno pouzit mi€¢ dostateCné pruzny, ktery umoznuje driblink a je navic

Charakter pohybu mi¢e ovliviiuji i viastnosti materialu, ze kterého je mic¢
vyroben. V této souvislosti pfipominame existenci mic¢l z pénové hmoty
nebo mi¢d s otvory v plasti (florbal), které pfilis nelétaji a tudiz umoznujf
napfiklad hrat palkovaci hry i v télocvicné. U neékterych dalSich her je Ize
s Uspéchem nahradit tradi¢nim ,hadrakem®. Zvlastni formou z hlediska
materialu je tzv. haki sak, vlastné mensi vaCek naplnény sypkym materi-
alem, ktery se pouziva k zonglovani pomoci nohou. Pomér velikosti
mice k velikosti ruky je také velmi dilezitym &initelem, zejména pro né-
které zplsoby manipulace s nim. Jako pfiklad uvadime, Ze v8echny hry,
kde se néjakym zplsobem uplatfiuje hod, vyZaduji tak velky mi¢, aby jej
hrac¢i dokéazali bez problémU udrzet v jedné ruce! Kromé velikosti ovliv-
Auji manipulaci i vlastnosti povrchu plasté mice, v soucasnosti uz jsou k do-
stani i miCe se specialni ,neklouzavou* Upravou.

Dokonalé ,pratelstvi* s micem je véc dlouhodobého a pravidelného cvi-
¢eni. O dobrych hréagich psychologové tvrdi, Ze maji ,pocit mice"“.

Nasledujici kapitola nam poradi, co udélat pro to, abychom takovy pocit
ziskali.



Cviceni pro manipulaci

S micem

Dobte ovladat miC by i v souCasné dobé méelo patfit k zakladnim doved-
nostem kazdého Clovéka. Stejné tak, jako uchu lahodi pfijemny zvuk,
hlas ¢i hudba, tak pro oci je potéSenim vidét, jak je mi¢ ovladan nejrliz-
néj8imi ¢astmi téla (rukama, nohama, hlavou, ...), a to nejen jednotliv-
cem, ale tfeba i celou skupinou Ci druzstvem. A navic — dobré ovladani

mice v pribéhu nékteré sportovni hry zcela urcité posili sebevédomi
kazdého z nés.

Smyslem ovladnuti mice, ktery hraje zakladni roli v obrovském mnozstvi
nejriznéjsich her a ktery se pouziva bud jako jediné nacini, nebo ve spo-
jeni s jinym nacinim (napf. raketa, palka, hokejka ...), je uplatnit se jako
,hrac¢" v nékteré sportovni hfe. Ovladat v8ak Ize pouze pfedmét, se kte-
rym jsem dobfe obeznamen a kterého se nebojim. Zkratka, mi¢ musi byt
hradi ,pfitelem®. K tomu, aby se jim stal, slouzi pravé nasledujici cviceni.
Cviceni jsou rozdélena do skupin podle toho, kolik osob se do nich zapo-
juje a podle prevliadajiciho zplsobu manipulace, pripadné i podle dal-
8iho nafadi Ci nacini, které se pfi nich vyuziva.

Jednotlivec

Cviceni pro hazeni a chytani

1. Predavame si mi¢ z pravé ruky do
levé pfed télem a z levé do pravé
za télem. Totéz provadime i v opac-
ném smeru (obr. 1).

2. 'V mirném stoji rozkro€ném drzime
mi¢ jednou rukou ve vzpazeni. Po-
kr€ime ruku v lokti tak, ze mi¢ da-
me za hlavu mezi lopatky. Tam mi¢
pfedame do druhé ruky. Nedoséah-
neme-li za zady na mic¢, nechame

ho sklouznout po zadech.

-
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3.V predklonu ve stoji rozkrocném si pfedavame ,osmickou” mic
Z pravé ruky do levé obéma sméry (obr. 2).

10.

11.

12.

13.

14.

. Mi¢ drZzime obéma rukama pfed hlavou. Provedeme rychlé tlesknuti

nad mi¢em a padajici mi¢ chytime dfiv, neZ se dotkne zemé (obr. 3).

. Mi¢ vyhodime obéma rukama spodem do vySe 3-4 m a chytime ho

ve vzpazeni, a to bud obéma rukama, nebo jednou rukou. Ruku,
ktera chyta mic, stfidame.

.V mirném stoji rozkroném vzpazime jednu ruku s mi¢em na dlani.

Vyhazujeme a chytdme mi¢ do vzpazené ruky, do pokréené ruky, do
opacné ruky nebo pred chycenim mice tleskneme obéma rukama za
zady.

. Mi¢ vyhodime jednou rukou nebo obé&ma rukama kolmo vzh(ru, udé-

lame dfep se soucasnym dotykem obou rukou zemé a chytime mic
opét ve stoji, aniz by dopadl na zem.

. Provadime totéz cviCeni jako v pfedchozim bodé, ale misto dfepu

muzeme délat klek na jednom koleni, sed na patach, sed s nataze-
nyma nohama, leh na zadech, leh na bfiSe, obrat o 360°, kotoul
vpred Ci vzad nebo volejbalovou ,kolibku® vzad.

. Mi¢ vyhodime kolmo vzhru pod pfednoZenou nohou a po pfinozeni

ho chytime jednou nebo obéma rukama.

V mirném stoji rozkrocném drzime mi¢ obéma rukama za zady. Vyho-
dime mi¢ kolmo vzhiru a po obratu o 180° ho chytime, aniz by do-
padl na zem.

V mirném stoji rozkrocném drzime mi¢ obéma rukama za zady. Za-
pazenim vyhodime mi¢ vzharu pres hlavu vpred tak, abychom ho
bez pohybu z mista chytili jednou nebo obéma rukama pred télem
dfiv, nez dopadne na zem (obr. 4).

V mirném stoji rozkro&ném drzime mi¢ ob&ma rukama pred t&lem.
Prehodime mi¢ pres hlavu a chytime ho v zapazeni za télem (obr. 5).
V mirném stoji rozkrocném drzime mic¢ pravou rukou za z&dy. Vyho-
dime mi¢ pFes levé rameno vzharu a vpfed tak, abychom ho chuytili
bez pohybu z mista jednou nebo ob&ma rukama pred télem. Totéz
provadime i levou rukou (obr. 6).

Ve stoji rozkro€ném drzime mi¢ obéma rukama pred télem. Prove-
deme hluboky pfedklon a ruce s miCem dame mezi nohy. Vyhodime
mi¢ nad sebe tak, abychom ho ve stoji chytili jednou nebo obéma
rukama dfiv, nez dopadne na zem (obr. 7).
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16.

17.

18.

19.

Ve stoji rozkro€ném drzime miC obéma rukama ve vzpazeni. Prove-
deme hluboky zaklon a upustime mic¢ za zada. Rychlym a hlubokym
pfedklonem chytime mi¢ obouru¢ vzadu mezi roznozenyma nohama
(obr. 8).

V mirném stoji rozkrocném drzime mi¢ obéma rukama pred télem.
Sklopenim zapésti dold odhodime mi¢ k zemi tak, aby se mezi kotniky
odrazil vzad. Po chyceni mi¢e obouru¢ za zady provedeme odhozeni
mice doll mezi kotniky tak, abychom mi¢ chytili obouru¢ pred télem
(obr. 9).

Provadime totéZ cvi€eni jako v pfedchozim bodg, ale po chyceni mice
obouru¢ za télem zapazenim vyhodime mi¢ vzharu pres hlavu vpred
tak, abychom ho bez pohybu z mista chytili obéma rukama pfed télem
dfiv, nez dopadne na zem (obr. 10).

Totéz cviceni jako v pfedchozim bodé provadime opacnym smérem.
Pfehodime mi¢ obloukem pfes hlavu zepfedu dozadu a po chyceni
miCe obouru¢ za zady Uderem o zem mezi nohy zezadu dopredu
chytime micC pred télem.

V mirném stoji rozkrocném drzime mi¢ obéma rukama pred t&lem.
Sklopenim zapésti dold odhodime mi¢ k zemi tak, aby se mezi kotniky
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odrazil vzad. Po Uderu miCe o zem provedeme odrazem snozmo obrat
0 180° a mi¢ chytime opét obouruc¢ pred télem (obr. 11).

20. Ve stoji rozkrocném drzime mi¢ obéma rukama ve vzpazeni. Prove-
deme hluboky zéklon a sklopenim zapésti odhodime mi¢ k zemi tak,
aby se mezi nohama odrazil vpfed. Mi¢ chytime pfed télem jednou
nebo obé&ma rukama (obr. 12).

21. Ve stoji rozkrotném s micem v dlani upazime a natazenyma rukama pre-
hazujeme mi¢ obloukem pres hlavu z pravé do levé a zpét (obr. 13).




Q -->
<

22. V podfepu rozkrocném si pfehazujeme mi¢ mezi nohama tésné nad

zemi zepfedu dozadu a zpét. Paze se pohybuji vné nohou (obr. 14).

23. V prfedklonu ve stoji rozkrocném drzime mi¢ mezi kotniky ob&ma

rukama tak, Ze leva ruka drzi mi¢ pred télem a pravé ruka za télem.
Vyhodime mi¢ mirné vzhlru a pfed jeho dopadem zménime pozici
pazi tak, abychom pfi chyceni drzeli mi¢ opét mezi nohama — leva
ruka je pred télem a prava za télem (obr. 15).

24. V sedu na zemi vyhodime mi¢ jednou nebo obé&ma rukama kolmo

vzhiru, provedeme stoj a opét v sedu chytime mi¢ pfed jeho dopa-
dem na zem (obr. 16).

25. Provadime totéz cviceni jako v pfedchozim bodg, ale po vyhozeni

mice provedeme leh na bfiSe nebo leh na zadech s nohama za hla-
vou.
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26. V lehu na zadech vyhodime mi¢ tréenim obouru¢ kolmo vzharu, pro-

vedeme sed a opét v lehu na zadech chytime mic, aniz by dopadl
na zem (obr. 17).

27. Provadime totéz cvicenf jako v pfedchozim bodé, ale po vyhozeni mice
provedeme leh na bfiSe, nebo otoCeni kolem vlastni osy o 360°.

28. V lehu na zadech vyhodime mi¢ tr¢enim obouru¢ kolmo vzhuru, pro-
vedeme sed, rychle pfejdeme do lehu na bfiSe a po otoCeni na zada
chytime mi¢, aniz by dopadl| na zem (obr. 18).




29. Mi¢ vyhodime nad sebe Sikmo vpfed do vzdalenosti dvou az tfi
metr(, dobéhneme k mistu dopadu mic¢e a po odrazu ho chytime co
nejnize nad zemi (obr. 19).

30. Provadime totéz cviceni jako v pfedchozim bodég, ale mi¢ vyhazu-
jeme ze dfepu, z kleku, ze sedu nebo z lehu.
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