Pohybova hra a hrani pro trenéry déti a mladeze: v tréninku i ve volno¢asovych
aktivitach
Seminar pro trenéry mladeze basketbalu 5. 6. 2016, pripravil a vedl F. Mazal

Telovychovné aktivity nejriznéjSiho druhu 1 hry nas 1 nase blizké ovliviiuji vice,
neZ se domnivdme. MoZna, Ze i to je diivod, pro¢ bychom si nyni méli na malou
chvili spolu sednout a povidat si o hfe a moznostech hry a hrani. VSichni jsme
nekdy hraci, nékdy vedouci hry. Byli jsme, jsme nebo budeme mezi t€mi, ktefi
na déti a své okoli ptisobi a vychovavaji je, hraji si s nimi. Nyni jste trenéfi
(kdysi jsem byl trenér a to 20 let od trénovani mladeze po dospélé ve volejbalu).
Kdo vic by si m&l umét hrat, vést hru, vnimat a chapat jednani ostatnich, nez
trenér, ktery déti a mladé ptipravuje nejen na basketbal ale i na zivot. Jen v
kratkém c¢asovém useku si spolu ukaZzeme a kratce zahrajeme pohyboveé hry
vhodné nejen na trénink 1 do volno€asovych aktivit.

Trochu nutného poznani

Pohybové¢ hry jsou vyznamny psychomotoricky prostiedek. Tvrdit ale, Ze
pohybovou hrou rozvijime urcitou pohybovou schopnost, Ze je to zakladni
cviceni, je velmi odvazné. Sledovali jsme dlouhodobé fyziologicke zatizeni ve
vybranych pohybovych hrach. Rychlost, obratnost, vytrvalost i sila jsou v
komplexni pohybové ¢innosti Ucastné, ale pfesné davkovat jejich zmény ¢i je
piesné méfit zatim nedovedeme. Predpokladame, ze podle charakteru Cinnosti
ovliviiyji kvalitu pohybovych dovednosti. Souhlasime s nazory, Ze pohybové
hry (ne drobné, to je Spatny termin) ptredstavuji také diagnosticky az klasifikacni
prostiedek prakticky vSech v€kovych a vykonnostnich skupin. Pohybové hry na
nejriznéjsi urovni umoziuji feSeni prirozenych negativistickych postojt.
Komplexnéjsi didakticky ptistup, v némz hraje dalezitou roli tymovy herni
vykon, tedy vykon druzstva, a ¢innosti, které se k nému bezprostiedné vazi, si
uk4Zeme v pohybovych hrach bez mice 1 S mi¢em. Podivame se na pohybové
hry pon¢kud jinyma o¢ima.

Rozdil ve vykonu ve hie zptisobuje rozdilna uroven rychlosti, obratnosti, sily a
vytrvalosti v pohybovych ¢innostech. Také takticka, feknéme védomostni
stranka spolu s volnim usilim, moralkou a motivaci podat maximalni vykon, je
zékladem ke kvalitni ¢innosti v pohybové hie a souc¢asné pticinou rozdili ve
vykonu. Velmi Casto poskladaji kooperujici hraci své osobni vykony a mozZnosti
a vznika vice nez pouze prosty soucet vykonti. Tym dosahuje mnohem vétSiho
vykonu a tymova motivace ovliviiuje velmi mnoho pocitl a postoji. Tymovy
vykon ovliviiuje vysledek soutéze v druzstvech, vysledek hry se spolecnym
predmétem (mi¢ v obracené vybijené) nebo uspéch v kreativné kooperacnich
hrach. Je velmi obtizné az nemozné vymezit podil jednotlivce na vykonu,
piipadné samostatné vykon hrace. A také to neni nezbytné pottebné. Empiricky
je pohybové ¢innost ohodnocena nejen trenérem, ale 1 hra¢i samymi. Diky



zkuSenostem v ptedchazejicich hrach lze usoudit, kdo a jakym zpiisobem se do
hry zapoji, a vétSinou lze predvidat 1 vysledek.

Ma pohybova hra néjake dalsi znaky? Zajisté, nékdo ji navrhuje, nékdo ji tidi,
vétSinou potfebujeme rozhod¢iho ¢i alespoii kontrolora jednani druhych. Ne ze
by predem chtéli podvadeét, ale Clovek je nddoba hiisna. Pohybova hra ma také
cil a obsah, na néjakém misté se kona a trva ur¢itou dobu, ma urcité normy,
presnéji feceno pravidla, ktera si predem domluvi Gi€astnici hry. Pravidla, ktera
vymezi to, co se nesmi. Vzdy se lépe stanovuje, co se nesmi, nez taxativné

hrat, musi pfedem védét jak, kde, kdy a za jakych podminek. Nastava domluva a
spoluprace. Pokud chci a pokud to jde, pravidla hryzko trenér vzdy dle potieby
ovlivnim. Nikdo nemiize mit jiné podminky a pocitat s jinymi pravidly nez

S témi, kterd plati pro vSechny. To je zasadni rozdil mezi pravidly normalniho
zivota ve spolecnosti a pravidly pohybové hry. Pii hie se pohybujeme ve svéte
hry, v ¢istém, nezkaleném svété, ve kterém vidime vSechny mantinely,
piekazky, soupete a spoluhrace 1 sebe sama jasné a Cisté. (I kdyZ se zrovna hraje
neciste).

Jak chapat pohybovou hru a hrani?

Pokud to, co jsme si nyni fekli, plati, pak bychom také mohli fici, Ze pohybovou
hru chapeme jako zimérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a ¢ase, s predem dobrovolné
dohodnutymi a bezpodmine¢né dodrZzovanymi pravidly. Hra ma tcelny a
souvisly uzavireny déj. Je charakterizovana napétim, radosti, veselim,
vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim pohybovych her (PH) v tréninkovych
jednotkach mladeze zejména u sportovnich her z pohledu fyziologického,
motivacniho, herniho a metodického. Podstatny je motivacni faktor a jeho
vyuziti V tréninku 1 V zivoté. Spole¢né projdeme cca 20 az 30 pohybovych her
(PH), kter¢ lze realizovat v podstaté kdekoliv, v jakékoliv pohybové formé a

s détmi, mladezi 1 dospélymi. Podstatny je motivacni faktor a jeho vyuZiti.
Cvicitelé 1 trenéti a dalsi vychovatelé si n€kdy neuvédomuji, jak dulezity a silny,
upfimné fe¢eno, az nebezpecny nastroj maji k dispozici. Uvédomujeme si, ze do
svéta hry mizeme pozvat dité, které je ve stresu, které ma ,,éerny den“? Ze
muzeme vybrat hru a zatadit takové dit¢ do funkce, v niz vyhraje? A Ze je v nasi
moci prostiednictvim pohybové hry ten ¢erny ¢i Sedy smutny den zménit

Vv krasny (a¢ chvilkovy) uspéch, pocit pohody a $tésti z vitézstvi a tspéchu?
Prozity pocit pohody nekon¢i s ukoncenim hry. Pocit pohody a Stésti zistava
dlouho v podvédomi hrace. Pro¢ si déti nékteré pohybové hry stale hraji?
Protoze v nich jsou nebo byly Gispé$né. Zrovna tak miizeme dlouhodobé pomoci
ditéti, které je piilis socidlné jisté, terorizuje skupinu, domniva se, Ze mu patii
svét. Pfiznavam se, Ze jsem nékolikrat zcela nepedagogicky vybral hru a predem
jsem veédél, ze dité vybrané do této funkce nema Sanci zvitézit. Jeho sebevédomi



po prohie velmi pokleslo a skupina mu to ptéala. Po této zkuSenosti se ¢asto
za¢nou takovito ,,mistfi* chovat jinak, skromngji. Jejich vrstevnici je zaénou
Iépe akceptovat. Pomtize to vSem tcastniklim a je to diikaz vhodné
»pedagogické terapie® pii uplatnéni pohybové hry.

Spetka praxe
Mame cca 3 hodiny pro pohybové hry.

Material pottebny ke hram: 2-3 plastova ldhev jako meta a 3-5 peska, na
20- 50 hracu stejny pocet Satkii, Spejle, izolepa nebo papirové pasky, 20
micu ne volejbalovych, 3-4 ty€e 2,0 metry dlouh¢ skladaci metry.

V seminafi prakticky realizujeme v bloku nejvhodné;j$i pohybové hry pro
uvodni, hlavni i zavérecnou cast cviCeni, pro vSechny déti stejné nebo
rizn€ narocné. Ukdzeme si pohybové hry rizné narocné, které rozviji
vSechny pohybové dovednosti pottebné v riiznych sportech. Budou rtizné
dlouhé, podle potieb hrach i cvicitelti. Naro¢nost bude odpovidat
pozadavklim na uvodni, hlavni ¢i zavére¢nou Cast tréninku;

V praxi pro trenéry a hrace vybér zahrdti na zacatek tréninku

Icebroker-Kreativita: rozcviceni Spejle, /spoluprace, vnimani sebe a
druhého, pokud mlicky tak vnimédni pohybem a vcitovanim, tvofivost
dvou i s obraty, skupin, hrani Zlata brana, ... hudba; strana330
Individualni i tymova spoluprace a stress, vymena roli: rozcvicka Honid
v nebezpeti (viz Hry a hrani pohledem SVP) opak, Honi¢ se zachranou
— obejmou se dva nebo tii, honic¢i dva i tfi? Honi¢ka dvou, honi¢ka
dvojic, étvefic OBMENY. Honi¢ky 159, totalni 175,

Blbarna — hraci v kruhu: Rozcvicka: Opic¢ka v kruhu- rozcviéi se aktivné
a sami urcuji jak a vybér cviki;

Spoluprace a tvorivost: Pismena, Cisla, zvirata a ,358,dalsi .

Kreativita, spoluprace, komunikace, reseni pohybového probléemu: Na
vytvoreném htisti dvojice napodobovat proti sobé ,

Spoluprace: Dvoumetr 329, Polozte v dvoustupu ty€ asi 2,5 m dlouhou
na zem, dotyka se kazdy pouze jednim prstem stale a lehce! 335, Jina
uloha (lze na ukonceni tréninku ne v soutéZznim obdobi) - b&haji mezi
sebou a na povel zaviou oci a sefadit se podle vysky, vysky v ramenou,
délky bot atd; Gordicky uzel 336

Hlavni cast tréninku rozvoj rychlosti, sily vybusné, postirehu, obratnosti:
Cerveni bili 5.179,— matika 3x3=94x9=36 apod.... Dvojnici s. 185,
Seber triko Matéji,

Vybijena jinak na 2 mice a 1 mi¢ a 2 druzstva. Obracena vybijena 247,
Myslivci a zajici 198, Veverky a kuny 188, Gorili basketbal 257,
Kftizova ptehazovana 260, Chyt’, kdyZ hodim 258, znate jisté
LIKVIDACE v kruhu ¢tyfi hra¢i a jeden okolo honi urceného.



- Na zavér 1ze Kuba iekl 192, Ize hry s pohadkou a zmirnéni agresivity u
hracu; tady se dostaneme k rozvoji dovednosti, rychlosti, obratnosti, sily i
vytrvalosti tak, aby kazdy byl pfipraven na své irovni;

- Upolové hrani 277 je dalsi trochu specificky blok pohybovych her a
hrani. Nabizime zde vice jak 40 ukdzek upolovych aktivit ve dvojicich a
nékolik honicek (ocasky) a pohybovych her (Jestiab a slepice 207)

S urovni mirn€ agrese a zapoleni. Samoziejmé pii dodrzeni vSech pravidel
bezpecnosti a ucty hraci k sob& navzajem;

- SoutéZe v druistvech 298, je blok mnoha pohybovych her, kde podstatné
zménime piistup v soutézeni v druzstvech. Hrace vice zapojime,
motivujeme a budeme si hrat s gymnastikou, atletikou, mici a to vSe se
snahou zvitézit za druzstvo. A zafidime to tak aby byla soutéz co
nejvyrovnanéjsi pro vSechny hrace;

Vychodiskem je véta :
Jak dlouho si jesté¢ mtizeme dovolit pfipravovat dnes$ni déti ve vCerejsich
Skolach s predvcerejSimi metodami na zitiejsi problémy? (K. Rydl).
Podotykam nejen metodami, ale i znalostmi. A nemyslim PRITOMNE, TEDY
Vs, ale spiS Ty co vétSinou nejsou na zddném doskolovacim semindii, myslim
Ty ,,co nic nepotiebuji a vSe znaji*“. Asi nevi, ze za poslednich 8 let se obménilo
40% pracovni sily, a 80% veSkerého technického vybaveni a pftistroji pro tyto
pracovni ¢innosti v¢etn¢ technologickych postupt. Tedy to, co se pouzivalo pied
n¢kolika lety, je dnes stale Castéji bez zmeén nepouzitelné. Plati to také pro oblast
vyzivy, vychovy, zdravého Zivotniho stylu, tréninku, cvi€eni, regenerace,
ziskdvani vztahu k pohybovym aktivitdam, podpory rozvoje kooperace a
kreativity a zejména socializace. Tedy vzdélavani 1 vychové. MnozZstvi
informaci se kazdych n¢kolik mésicti znasobuje a dnes nejsme schopni nejen
poznavat vS§echny zmény, ale ani je rychle akceptovat a zatadit do tréninku. Je to
uméni se ucit, tvofit, fesit problémy, u¢inné¢ komunikovat, spolupracovat a
soucasné respektovat a tolerovat druhé.

To vse umite, zejména Vy, kteii mate zdjem a dopliiujete poznatky.
To vSe co jsem vyjmenoval je pozitivni a jisté potifebné, ale jak to vSe mame
ptedat? Existuje mnoho zptsobti, vyborny je zpisob kdy si vse co je dalezité
¢lovek nauci, vyvodi, vyzkousi, diskutuje a pre se a vysvétluje.

Hezky den nabizi i pieje Ferda Mazal.
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