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ABSTRAKT

Bakalarskou pracou chceme zistit’ zmeny irovne vybranych pohybovych schopnosti
a zru¢nosti po Sest’ tyzdilovom mezocykluse, ktory obsahoval experimentalne prvky
na podnet a zlepSenie vykonu, v zavislosti od veku. Na zaciatku mezocyklusu boli
deti predskolského veku podrobené vstupnému testovaniu a na konci obdobia
vystupnému testovaniu, ktoré pozostavali zo Styroch motorickych testov
vykondvanych v otvorenom priestranstve. Deti boli rozdelené do dvoch skupin

podl'a veku. Prva skupina od 3 do 5 rokov a druhé skupina od 5 do 7 rokov.

KTlacoveé slova: futbal, predskolsky vek, schopnost, zru¢nost’, motorické testy

ABSTRACT

Bachelor thesis has to inform about changes in level of selected motor skills and
abilities during six weeks mesocycle, which is contained of the experimental
elements of the initiative and performance improvements, depending on age. At the
beginning mesocycle pre-school children were subjected to testing input and output
at the end of testing, which consisted of four motor tests carried out in the open.
Children were divided into two groups according to age. The first group of 3-5

years and a second group of 5-7 years.

Keywords: football, pre-school age, ability, skill, motor tests



OBSAH

T UV OD o iuieiniencenecsecsecsecsscsscsssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssessssssssesssssssssssssns 7
2 PROBLEMY PRAGCE ... uieiieeeeerererssesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 9
3 CIELE A ULOHY PRACE ..uuuieeeeeeeeeeeeeeeeevescssessssssssesssssssesssssssssnssssssssasaes 10
3.1 CIELE PRAGCE ..ot e e e 10
B2 ULOHY PRACE .ttt e e e e e e et e e e eeee e e e eareeeeeaaeeaees 10

4 TEORETICKA CAST.uueiiieieeeeeereresesesesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 11
4.1 CHARAKTERISTIKA FUTBALU ...uuttuuntttuntetueeeteeeteeeeteeetaeeeeneseseneesnesesnseennaees 11
4.2 HISTORIA KLUBU FK DUKLA PRAHA ... oeeiteeeeeeeeeeeeeeeee e 12
4.3 POHYBOVE CINNOSTI U DETH.ettuueetttiee ettt eeeeaeeeeeenns 15
4.3.1 Pohybové schopnosti vo futbale....................cccccceimiiiiiiiiiiiiiiiaiieaan. 16
4.3.2 Pohybové zrucnosti vo futbale..................ccccocceciiiiniiiiiiiiiiiiiiiieee 17

4.4 POSTUPNY VY VOJ ettt ettt e eeee e e e eee e e e eerae e e eaeeeeeeaaeeseenans 18
4.3.1 BiolOGICKY VIVOJ .....coeiiiiiiiiiiiie et 19
4.4.2 PSYcho- SOCIAINY VYVOJ ......cooouueiiiiiiiiiiiiiii et 20

4.5 OSOBNOST TRENERA ....eovtueettttee et e e e e e e e e eaeeeeeeeaaeeeeeaaeeeeeaaaeeeennns 21
4.6 VSEOBECNY TRENINGOVY OBSAH VYMEDZENEJ SKUPINY ...ouuveeriieeeeeiieeeeennn. 23
4.6.1 VSestranny poRybOVY FOZVOJ .........cccueiieiiiiiaiiiiiieeiee e 24
4.6.2 Specifickd VSeStrannost .................cococoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeas 24
4.6.3 FUIDALOVE ZFUCTIOSET ..o e e e e, 25

T TALENT .ottt ettt e et e et e et e et e e et e e et e e taseessesanssesnneeenees 27
BB IMOTIVACIA ..ot et e e e e eeeeeeeeaaas 28

5 VYSKUMNA CAST cevvererrrerreiririnieeecsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasnens 30
S L HYPOTEZY oo e e e e e et e e e e e e e e eaaeeaees 30
5.2 METODY A POSTUP PRACE ..o ieiieee et eeeeiaee e 31

5. 2.1 MetOAY PFACE .........ooeoiieiee et 31
5.2.2 Planovany POSTUD DIACE ...............oeeeeeeeeeeeiiiiiieeeeeeeeeieeee e 33

5.3 CHARAKTERISTIKA VYSKUMNEHO SUBORU .....cettieeeiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeenieaeeaees 33
5.4 VLASTNY VYSKUM . tttettetteee et e e e eeeeee e e eeeeee e e eeaeeeeeeaaeeeeenaeeeeennaaaaaees 34
5.4.1 Tréningovy MezoCYKIUS...............cccociiiiiiiiiiieiiiiie e 34
5.4.2 Vyhodnotenie tréningového mezocyklu ..................cccccceeeviiiiiiinniicnaann. 46

5.5 INTERPRETACIA VYSLEDKOV ...eevuueteeieeee et eeeeeeeeeeeeeeeeseeneeeeeenaaeeaees 47
SO DISKUSIA ... eeteeetee et ettt et e et e s et e et e e eae e et e e taneserasesanesenasesnneeenaees 56
5T ZAVERY .o e ettt ———aaan 58

6 ZOZNAM LITERATURY .ououieirieieieieeeeneesessesesssesssssssssssssssssssssssssssssssssasaens 60
6.1 POUZITA LITERATURA ...ttt et et e e e eeeee e e eeaeeeeeeaeeeeeenaaeeaees 60
6.2 INTERNETOVE ZDROJE ...eeeeueee et et e e e eeeeee e e e eeeeeeeeeaeeeseeeeeeeeenaaeeeees 61

6.3 POUZITE VYOBRAZENIA V TEXTE ...teetuueeeeteee e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeeeennaeeaees 61



1 UVOD

Uvodom bakalarskej prace by som chcela zdoraznit’ na radost’ z pohybu. Na ¢innost’
Sportového zamerania, ktoré tak jednoduchym sposobom prinasa, aj tym najmensim
z nds, neopakovatelnt radost. So spradvnym pristupom nas, dospelych, sa pokusit’
ocarit’ a podnietit’ zdravy pohyb. Uz len predstava Styri az pdt rocného cloveka,
ktory sa zo $kdlky, ruka vruke s rodicom, pondhla domov, berie si zo sebou

kopacky a s oakavanim nie¢oho nového sa tesi na tréning, je motivujuca.

Zaujat’ ho. To uz je uloha nas, autorit, trénerov. UZ viac ako dva roky som
trénerkou futbalu na FK Dukla Praha. Mam tu na starosti chlapcov a dievcata od 4
do 6 rokov. Paradoxne prave internet ma priviedol na cestu s najmensimi
a najzainteresovanej$imi det'mi, pre ktoré je pohyb, tzv. Zivotnou potrebou. Tou
mojou su to prave oni. Neprinalezi mi hovorit’ o ich trénovani ako praci, ale ako

o hobby, ktoré ma napliiia po vietkych strankach.

Vo svojej zaverecnej bakalarskej praci som sa teda rozhodla zrocit' znalosti ¢i
skusenosti z trénovania futbalu deti predskolského veku a previest’ analyzu ur¢eného
osem tyzdenného tréningového mezocyklus v tyme futbalovej Skolicky FK Dukla

Praha.

Futbal, ako dynamicky Sport, ako pohybova Ccinnost, ktord je vo svete
najpopularnejSia. Ako Cinnost’, ktord pritahuje uz od najmladsieho veku. A to je
prave to najdolezitejSie. Kde v§ak hl'adat’ buducnost’ futbalu? Uz v zaciatkoch, tych
najmensich. Je dolezité, aby sa poskytla kvalitnd a primerand priprava a Groven
vSestranného rozvoja deti, o je wurCite predpokladom prechodu k etape
Specializovaného Sportového tréningu. Nutnost’ venovat’ sa Specifickosti futbalu deti
so zodpovednostou a velkou davkou entuziazmu je stoji na prvoradych ciel'och
trénera. Samozrejme, znalosti vekovych zvlaStnosti ndm urcujii cestu nie len pre

tréningovu jednotku, ale aj pre osobny pristup k jednotlivym zverencom.

V zahrani¢i je praca uz od najmladSieho veku s futbalom povazovand za
samozrejmu sucast’ velkého koloritu ¢i uz amatérskych klubov, ¢i profesionalnych

velkoklubov.



Dufam, ze preStudovanim odbornej literatiry a zhrnutim informécii o futbale
najmens$ich poskytnem cenné informécie o detoch, ktoré sa snaZia o futbalové
zaCiatky. Verim, ze zverejnenim prace prispejem k zaplneniu pomyselnej diery
v literatare, ktord sa venuje vekovym zvlaStnostiam a Specifickému tréningu futbalu

u najmladsich.



2 PROBLEMY PRACE

m Od akej minimdlnej vekovej hranice je mozné ucinne posobit’ na deti

predskolskom veku v rdmci tréningového procesu vo futbale?

m  Aké futbalové schopnosti azru€nosti je najvhodnejSie vtomto veku

rozvijat’?

m  Akym spdsobom je vhodné takto staré deti motivovat’?

m  Aké vykony st schopné deti tejto vekovej skupiny podavat v ramci

rozvoja pohybovych schopnosti a zru¢nosti?



3 CIELE A ULOHY PRACE

3.1 Ciele prace

Ciel'om bakalarskej prace je zmapovat' tréning vo futbalovej Skoli¢ke, to znamena
deti od 4 do 6 rokov. Zistit’ stav a uroveil pohybovych schopnosti a zru¢nosti v tejto
vekovej kategorii v FK Dukla Praha a charakterizovat’ vyvoj od spodnej vekovej

hranice (3 rokov) az po hranicu 7 rokov.

3.2 Ulohy price

m  PreStudovat’ jednotliva literataru

m  Metddou porovnavania zistit' vykonnostny rozdiel medzi jednotlivymi

skimanymi subormi

m  Analyza motorickych schopnosti a zru¢nosti podl’a nameranych hodnét.

m  Priprava vlastnych tréningovych jednotiek
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4 TEORETICKA CAST

4.1 Charakteristika futbalu

Futbal patri medzi najpopularnejsie Sportové hry na svete. Je to kolektivna, loptova
hra, ktord je doprevaddzana emociondlnou a psychickou zatazou. Ziskal si divakov
vSetkych vekovych skupin, je atraktivny a neocakdvany z hladiska vysledkov.
Vrcholovy futbal ma zvlaStny charakter, na divdka pdsobi ako pritazliva Sportova
zabava apre samotné¢ho futbalistu je dolezitym prostriedkom kontroly rastu
vykonnosti. ZvySovanie Sportovej vykonnosti vo futbale neustile rastie, preto st
kladené vysoké ndroky na trénerov, cely realizany tim a podstatné je, aby sa
najefektivnejSie vlozili tréningové prostriedkov, metody, formy, zdsady do

tréningovych cyklov.

Proti sebe stoja dve druzstvd, z ktorych kazdé je tvorené desiatimi hra¢mi v poli
a jednym brankarom. Ciel'om hry je strelit’ viac gdlov neZ super. Nad priebehom hry
dohliada tym rozhodcov, ktory sa snazia hodnotit’ podl'a stanovenych pravidiel.
Zmyslom futbalu je taktickym myslenim a technickym jednanim prekonat’ stipera

uvedomenou kolektivnou spolupracou.

Moznosti ndhl'adu na futbal je mnoho. Z fyziologického hl'adiska kladie futbal
vel'ké naroky na nervovo-svalovu sustavu a regulacné systémy, ktorym je pohybova
¢innost’ riadend. Hladisko psychologické je v dneSnom modernom futbale jeho
neoddelitel'nd stcast’. Kladie vel’ké ndroky na rozvoj osobnosti hra¢a vzhl'adom na
poziadavky na vykon. Su tu aj d’alSie aspekty, ktoré hraj dolezitu rolu pre Gispesnost’
jednotlivca a kolektivu. Jednd sa o navodenie optimalnej aktivujucej urovne pred
zapasom, schopnost maximalneho nasadenia v klacovych situdciach v zdpase,
schopnost’ analyzy hernych situacii a jeho sprdvneho zhodnotenia , integrované
myslenie v priebehu utkania a schopnost maximalneho sustredenia v priebehu

Zapasu.

Futbal patri k najobl'ibenejSej a najpopularnejSej Sportovej hre, ktord na amatérskej
urovni poskytuje vhodni formu pre odreagovanie sa. Sluzi tiez ako aktivny

odpocinok a forma zabavy.
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4.2 Historia klubu FK Dukla Praha

Povodny nazov Dukly znel ATK Praha- Armédny telovychovny klub. Vznikol
v roku 1948 z armadnej reprezentacnej futbalovej jedenastky vo vojenskej zédkladnej
sluzbe. Nenastupovali pravidelne, nastupovali proti armadnym tymom inych krajin,
ale povazuje sa to za prva zmienku futbalu na terajSej Dukle Praha. V roku 1953 sa
z ATK Praha stal UDA Praha- Ustredny dom Armady Praha. Pod toto obdobie
spada aj vznik podoby dresov na doméce zapasy, ktoré sa pouzivaji dodnes.

Cerveno-rudé dresy, ZIté trenky a Cervené Stucne.

Obr. ¢.1 Dres FK Dukla Praha

i)

Obr. €. 2 Trenky FK Dukla Praha

Obr. &. 3 Stuplny FK Dukla Praha
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V 60. rokoch Dukla Praha patrila medzi najsldvnejsie a najuspesnejsie kluby v CR.
Konkurencia pre niu akoby neznamenala ni¢, od roku 1961-64 ziskala Dukla Styri

majstrovskeé tituly v rade po sebe.

Zaciatky 70 rokov boli poznamenané vykyvmi vykonnosti. Pri muZstve skoncil
tréner Musil a po kratkom podsobeni trénera Pavlisa sa vratil do Dukly Jaroslav
Vejvoda. Pod vedenim Vejvodu ziskala Dukla v sezéne 1976/77 po jedendstich
rokoch opét’ titul majstra ligy a vracia sa spit’ k uspeSnym t'azeniam v eurdpskych
poharoch, kde pdsobila viac nez uspesSne. Postupne vyrad’ovala taliansky celok

Lanerossi Vicenza, ¢i nemecky VB Stuttgart.

V 80. rokoch pokracovala Dukla Praha v kvalitnych vykonoch. Atakovala vd¢Sinou
prvé miesta ligovej tabul’ky. Na trénersku lavicku usadol v roku 1980 na pét rokov,
byvaly kapitan Dukly, Ladislav Novak. V sezéne 1981/82 ziskala Dukla svoj
jedenasty majstrovsky titul, nikto vSak v tej chvili netusil, Ze je na dlhé roky

posledny.

Nové spolocensko-ekonomické podmienky sa v 90. rokoch, po novembri 1989,
premietli tieZ do $portu atym padom aj do futbalu. Sport, ako taky, v minulosti
dotovany $tatom, musel hl'adat’ zabezpecenie inde. Nebolo tomu inak ani v Dukle.
Ekonomické podmienky sa vSak nedarilo zaistit’ na takej urovni, aby Dukla patrila k
domacej Spicke. Z finanénych dovodov odisla z klubu celé rada kvalitnych hracov,
kéader sa stale viac oslaboval a Dukla sa postupne prepadala ligovou tabul’kou. Casté
striedanie trénerov tieZ neprispelo k lepSej vykonnosti tymu. Behom dvoch sezoén sa
vystriedali u kormidla dokonca Styria tréneri. To uz Dukla bojovala o zachranu
v prvej lige. Dvakrat sa jej to podarilo, avSak v sezone 1993/94 po prvykrat vo
svojej historii zostupila. Ekonomickéd situdcia klubu bol tak nepriaznivd, Zze
nedovoluje muZzstvu hrat ani druht ligu, ale aZ tretiu najvy$Siu sOtaz—
CFL.V nasledujucej sezone sa Dukle podarilo postipit’ do druhej ligy. Tt suverénne
s obrovskym néaskokom vyhrala. Po troch sezonach bola Dukla opit’ v prvej lige.
Th vsak nezacala hrat’ na Juliske, ale v Pfibrami. Z nazvu klubu zmizol aj meno
hlavného mesta a tym Startuje pod nazvom FC Dukla a. s. V Prahe vSak ostava

vSetkych osem mladeznickych celkov, ktoré nest stale tradi¢ny ndzov Dukla Praha.
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Novodoba histéria po roku 2000 (FK Dukla Praha) Hraci, k koncili mladeznicky
vek, vSak postradali v klube uplatnenie a navédznost’ v podobe muzstva dospelych.
FK Dukla Praha preto v roku 2001 ziskala spojenim s Duklou Dejvice k
mladeznickym tymom prave chybajiice muzstvo dospelych a vratila tak klubu spat
ucelent kontinuitu. Meno sldvneho klubu sa tak po kratkej odmlke znovu objavilo v
stitazi dospelych. AvSak muzstvo muselo bojovat s nedostatonym poctom
kvalitnych hracov, a tak klub po dvojrocnom posobeni v piatej lige zostupuje.
V zimnej prestavke doSlo avSak vyraznému zvratu. Do FK Dukla Praha vstupuje
silny ekonomicky partner, prichddzaji kvalitni hra¢i a dochadza tak k celkovej
stabilizacii v klube. MuZzstvo bez straty bodu v jarnej Casti sezony 2003/04 vymenila
zostupové starosti v postupovi radost’. Po desiatych rokoch sa tak na Julisku vratil
profesiondlny futbal. Zac¢inalo sa takmer na zelenej luke, bola potreba zostavit’ kader
hracov a vybudovat’ Struktiru klubu. V tazkej konkurencii bojovala Dukla prvym
rokom o zachranu, ale prisluSnost’ v druhej lige uh4jila. Po skon¢eni ro¢niku, v juli
2008, doslo k predaju akcii klubu a objavil sa novy partner, ¢o sa takmer okamzite
prejavilo skvalitiovanim kadra. Ako prvi prisli sktseni futbalisti- stredny obranca
Juraj Novotny a Gto¢nik Michal Kolomaznik. Uspech sa prejavil v podobe postupu

FK Dukly Praha do najvyssej ligovej sut'aze v sezéne 2010/11.

Mozno prave aj tieto finanéné prostriedky umoznili vznik futbalovej Skolicky.
Moznost’ venovat sa futbalu od minimalneho mozného veku je prinosom nie len pre
deti samotné, ale vel'ku rolu tu hra aj vytvorenie hrac¢skej mladeznickej zékladne.
Vedenie FK Dukla Praha sa rozhodlo vytvorit’ svoju tzv. dotaciu hra¢ov podporovat’
uz od toho miniméalne mozného veku. S podnetom zorganizovat' pracu s detmi
predSkolského veku na FK Dukla Praha, priSiel Peter Studénka, ktory je
momentalne zamestnany na Dukle aj ako tréner mladeze, ale aj ako koordinator

prestupov hlavného ,,A* tymu.

Cielom dnesnej prace trénerov v Skolicke je hlavne zvysit' radost’ z pohybu
a priblizit futbal aj tym najmen$im. Ndauény, laskavy a pozitivny pristup je
samozrejmou sucast'ou kazdého tréningu. Za zhruba 25 deti su zodpovedni tréneri,
ktory st na tréningu vzdy minimdlne traja. Dukla presadzuje mat’ pri tychto
najmensich aj Zensky podnet, preto z tymu piatich trénerov st dve zeny. Deti maja

iny pristup k autorite ako Zene, nez ako k muzovi.
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V klube FK Dukla Praha, ktorého histéria je obsahom mojej prace, prebiehal

vyskum k tejto bakalarskej prace

4.3 Pohybové ¢innosti u deti

V predskolskom veku sa vytvara vzt'ah deti k Sportu a jeho kvalita sa ¢im d’alej tym
viac zlepSuje. Deti tohto veku potrebuju pohybové aktivity, ktoré sa budi ¢o najviac
minat s monoténnostou a rutinou.(Brina, 2007) Treba ich zahrnat pestrou,
vSestrannou, pritazlivou a motivujicou pripravou. Pohyb podmietiuje rast a vyvoj
organizmu, zvySuje telesnt zdatnost” a odolnost,, chrani pred ochoreniami, obezitou
a pomaha psychickému uvolneniu organizmu. Najcastej$im prejavom pohybovej
aktivity deti v predSkolskom veku st spontanne pohybové aktivity a hry, ktoré
prejavuju s plnym usilim. Problémom, ale m6ze byt eventudlne beh pozadu , beh
klusom, resp. pomaly beh. Detsky organizmus je nastaveny na striedanie
kratkodobej intenzivnej pohybovej ¢innosti vyplnenej oddychovymi prestavkami,
ktoré si dieta vyberd podla potreby. Pomerne Cast obmeny cinnosti a situdcii
prispievaji nie len k udrzaniu pozornosti, ale taktiez vyhovuju uvedenému

pohybovému rezimu.

Spontanny pohyb dieta vykonava podla svojich potrieb a predstav. Pohybuje sa,
pretoZe chce. Nezaujimaj ho vysledky aktivity, ale orientuje sa len na radost’ z tejto
¢innosti a na pritomnost’ d’alSich deti. Hlavnou ¢innostou dietata sa stava hra.
Obdobie predskolského veku je niekedy povazované za ,,zlaty vek hry* . Odrdza sa
tu vzt'ah dietata a okolia. Hra u¢i deti dorozumievat’ sa medzi sebou, riesit’ spory,
spolupracovat’ a ziskavat’ d’alSie priatel'ské vzt'ahy. Pre budiucnost’ dietat’a a hlavne

pre jeho zdravy rozvoj osobnosti je vhodné, aby sa dieta do hier zapojovalo.
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4.3.1 Pohybové schopnosti vo futbale

Schopnosti, ktoré st pre tento vek najviac potrebné, ¢i uz vo futbale, ¢i obecne, st
schopnosti koordinaéné a rychlostné. ,,Predpokladom obratnosti je znaéna kibova
pohyblivost’, pruznost’ svalstva a cit pre rovnovahu.” (Rogalski, 1980) V nepatrnom
mnozstve sa tu rozvijaju aj silové a vytrvalostné schopnosti. Tie sa vSak v tomto
veku nerozvijaji samostatne a Specidlne. Pouzivaju sa napriklad rézne formy
prirodzeného posilovania (natahovacie cvicenia) a v pripade vytrvalosti su to rozne

herné formy.

Koordinaéné cvi¢enia

m akrobatické cvicenia

m prekazkové drahy

m rovnovazne cviky (chodza, beh, skoky, skoky s obratmi)
m zrkadlové cvicenia

m cvicenia s naCiniami (Svihadla, lopty, tyce)

Rychlostné cvi¢enia

m rozne formy skokovych a bezeckych cviceni
m  kratke Sprinty

m Starty z roznych poloh

m drobné rychlostné hry

»  modifikacia r6znych Sportovych hier

m prekazkové drahy

m slalomy zo zmenami smeru
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4.3.2 Pohybové zrucnosti vo futbale

Dnesny trend vo futbale je jasny- pre vykon v hre je rozhodujiice ovladdanie lopty
pod Casovym a priestorovym tlakom. Ak nemaju ziskané zru¢nosti ur¢itu dynamiku,

nedaju sa potom naplno vyuzivat’ v samotnej hre.

Zvladnutie zakladnych futbalovych zrucnosti vo futbalovej skolicke nedovedieme
nikdy do dokonalosti, ale je viac nez potrebné, aby sa deti v tejto kategdrii zo
zakladmi tychto zru€nosti zoznamili a pokusali sa o ne. Nacvik a zdokonal'ovanie
futbalovych zrucnosti je proces nazyvany motorické ucenie, pri ktorom musime
reSpektovat’ urcité zékonitosti. Maji svoju postupnost’ andvdznost. Prvym
a zékladnym predpokladom je vytvorit udeti spravnu predstavu o pohybe-
futbalova zrucnost. Hlavny spdsob pohybového ucenia spociva v napodobe
¢innosti dospelého, v tomto pripade trénera. Deti potrebuju hlavne vediet’ a vidiet,
¢o maju robit. Pokroky v osvojovani pohybovych zru¢nosti byvaju ocividne aj
v priebehu tréningovej jednotky. Aby boli trvalé, je nutné ich mnohondsobné
opakovanie, samozrejme v zmenenej, ak sa dd, zdbavnej forme. Pretoze sa v tomto
veku najlepSie uci napodobiiovanim, je potreba vyuzivat’ spravne prevedené ndzorné
ukdzky. Overend je aj forma prehnane zlého prevedenia jednotlivého cvicenia.
(Buzek, 1999) Naucenu zrucnost sa ,v hrubej forme™ postupne zdokonaluje
a opakovanim so v€asnou instrukciou koriguje chyby v prevedeni (techniku) ucene;j
futbalovej zrucnosti. Deti tieto nacvicované zru¢nosti plni rady a dozaduji sa pri
tom trénerovej pozornosti a pochvaly. Ochotne pomahaji s pripravou tréningovych

pomdcok.

Vel'mi déleziti tlohu, ak nie najdodlezitejSiu, tu hraji individudlne herné ¢innosti

jednotlivca.

m vedenie lopty (na kratSiu vzdialenost’, s obratmi, slalomové drahy)

m strel'ba (ahké lopty, z miesta, po kratkom vedeni lopty, slalom a nésledna
strel'ba) najdolezitejsia je spravna technika

m spracovanie lopty (prevzatie lopty tlmenim)

m autové vhadzovanie ( UZ od utleho detstva je potreba zvladnut spravnu
techniku vhadzovania)

m prihravka ( kratSia vzdialenost, ,,placirka® neskor priamy priehlavok)
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m pripravné hry

4.4 Postupny vyvoj

U deti tohoto veku je dolezité vediet’ o nich €o najviac z hl'adiska biologického ale i
psychického vyvoja. Prave obdobie, vo vekovom rozmedzi 4 az 6 rokov, je
charakterizované ako harmonické, ¢i uz z hl'adiska telesného ¢i mentalneho rastu. Je
dolezité prihliadat na obe hladiskd, pretoze modze nastat’ situdcia kde hrac
s oneskorenym psychickym vyvojom a hra¢ mladsi, ale s rychlejSim rastom modze
byt na rovnakej pohybovej trovni. Pre deti v predSkolskom veku ma vyznamnu rolu

tréner. UZ v tomto rannom veku je dblezité vytvorit’ v detoch kladny vzt'ah k $portu

ako takému. (Soukup, 2002)

Tab. 1 Prehl'ad vekovych zvlastnosti: Predskolsky vek (Pavkova, 2002, str. 210)

Télesny vyvoj Dusevni vyvoj Socialni vyvoj
Rozumovy Citovy Volni

Mizi baculatost, |Vnimani: dosud  |Velky vyznam citd|{Schopnost sta- | Vétsi potfeba
rist do vysky, nepfesné, zlepsuje |v Zivoté ditéte, novit si blizsi i spoleCenského
lepSi ¢innost se rozliSeni barev, |potfeba pfevahy |vzdalené cile styku, hlubsi
organd, rozvoj  [tond, rytmu, nepre- [kladnych jednani,roste citovy vztah
svalstva,osifikace|sné vnimani ¢asu |[citl sebeovladani, k dopélym
kostry, kosti a prostoru Nové city: umysiné i k vrstvnikiim,
pruzné, Pamét” hanba, zapamatovani egocentrizmus,
nebezpeci obrazna, plachost, zamérnost prvni
ortopedickych  |citova, Zivelna, nesmélost pozornosti, kamaratstvi
por(ch, prvni ndznaky strach, ostych vetsi az koncem
vétSi odolnost  |umysIného fantastickych dicsiplovanost obdobi-

proti zapamatovani, podnétl jsou dosud
infekcim,velka |pfevazné nahodna,
potfeba pohybu. |mechanicka, Rozvoj vyssich nestala
Pohybovy vétsi kapacita cita:

rozvoj: a trvalost. intelektualnich

zlepSuje se Pozornost: zvidavost),este-

koordinace svalU.[Nestala, neumysinajestetickych

narocnéjsi i (krasa), mrav-
jemné pohyby, |MysSleni: nich (co se
jizda Konkrétni, obrazné |ma, co se nesmi),

na kole, drobné pocatky ovladani

pracovni ¢innosti,Re¢: citovych projevd.

sebeobsluha, hry |vétsi slovna

s micem, Zasoba, souvislé

modelovani, vyjadifovani

kresleni.
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4.3.1 Biologicky vyvoj

Telesny vyvoj prebieha nerovnomerne. Obdobie predskolského veku je dobou
pozvol'ného a takmer pravidelného rastu. K prvej zmene telesného vyvoja dochadza
v piatom veku Zivota. Koncatiny sa predlzuji, meni sa tvar trupu, diet’a rastie do
vysky, ¢innost’ orgdnov je kvalitnejsia a v neposlednom rade sa rozvija aj svalstvo

Preto je toto obdobie nazyvané aj ako obdobie prvej vytiahlosti. (Peri¢, 2004)

Neprehliadnutelnym prejavom nerovnomerného telesného vyvoja je zrychleny rast
kosti. Byva niekedy tak rychly, ze aj zrychleny rast svalovej hmoty a svalovych
vlédkien mu nestaci, co moze byt prevadzané zdravotnymi a rastovymi problémami
v neskorSom veku. (Buzek, 2005) Prebieha taktiez osifikdcia kostry, kosti su tym
padom velmi pruzné anéachylné k zlomenine. Objavuje sa tu aj néstraha
ortopedickych poruch, ktoré pri sprdvnom navykovom chodeni nemusia byt ziadny
problém. Dieta ma velikil potrebu pohybu a zlepSuje sa aj jeho obranyschopnost’
proti infekciam. Z hladiska vyvoja pohybu sa zlepSuje nervovo-svalova koordinacia,
naroc¢nejsie avsak mozu byt’ jemné motorické pohyby. Ale ioni sa daji postupnym

opakovanym motorickym ucenim vylepsit.

Deti postupne zvladaju jazdu na bicykli, ale i drobné pracovné ¢innosti, do ktorych
spada aj seba obsluZenie. Prejavuje sa u nich velka miera pohybovej energie, ktort
potrebuji ¢o najucinnejsSie a v tej spravnej miere vyuzit. Prave na zéklade vysSie
spomenutych telesnych zmien sa pohybové cinnosti predskolskych deti zlepSuju
a skvalitiiuju. ,,Pohyb je vtomto veku velmi doélezity pre zdravy rozvoj
arovnomerny vyvoj deti“. Priamoimerne sa rozvija aj talent aobjavuji sa
predpoklady pre jednotlivé Sporty. Motoricky vyvoj deti vtomto veku mdZeme
oznacit' ako neustale zlepSovanie a zdokonalovanie sa v pohybovej koordindcii

a tzv. elegancii pohybu.* ( Brina, 2007, str. 14)
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4.4.2 Psycho- socialny vyvoj

Sice psychika kazdého hraca, v tomto pripade kazdého dietata je vo velkej miere
odli$na, predsa len sa vo vekovom obdobi 4 aZ 6 rokov nachadzaja ur€ité zvlastnosti
chovania sa a vyvoju po stranke psychiky. V prvom a neposlednom rade je ddlezity
u tych najmenSich rozum a jeho praca. Vnimanie je pomerne nepresné, sice sa
zlepSuje v rozliSovani farieb, rytmu a ténov, ale vnimat’ ¢as a priestor este schopné
nie si. Pamit’ je obraznd, citovd, vel'mi Zivelnd, st tu prvé ndznaky umyselného
zapamétania si, je prevazne mechanickd a ma vacsiu kapacitu a trvalost’. S fantaziou
deti pracuji v hrach, vsamotnej re¢i. Maju eSte slabSie vyvinuti rozumovu

kontrolu, ¢i tzv. vytvaranie si vlastného deja a pribehov.

Udrzat pozornost' deti v zacinajlicej faze rozvoja pohybovych schopnosti
a zrucnosti je obzvlast pozoruhodnejsia. Pozornost’ je nestala a neumyselna. Dieta
sa nedokdze naplno sustredit. Prdve preto musia byt pohybové Cinnosti pestré

a behom kratkej doby je potreba menit’ vacsi pocet hier a cviceni.

Uz aj 4 aZ 6 ro¢né dieta premysla, mysli. AvSak jeho myslenie eSte nedovrSuje
myslenie abstraktné, ale naopak. Mysli konkrétne. Je spojené s vlastnym nazorom
a zazitkom. (BrGna, 2007). Dieta rozumie jasne a struéne formulovanym
jednozna¢nym pokynom.(,,Postav sa na ¢iaru.“ ,,Az ddm ruku dole, vybehni.“ Na
rozdiel od ,,N4jdite si miesto.“) V re¢i samotnej dochddza k obohacovaniu slovnej
zasoby, na ktorl dieta potrebuje mnozstvo slovnych podnetov, ktoré ziskava od

svojho okolia.

Cit. Pojem, ktory je u deti taktiezZ v zozname labilnych. R6znymi afektami chct na
seba upozornit. V oblasti socidlneho citenia dieta prejavuje sympatie a antipatie
k okoliu, potrebuje kontakt s rovesnikmi a vytvara si vztah samo k sebe. Objavuje
sa aj radost’ z novej Cinnosti a zo ziskavania novych sktisenosti. Dieta vie rozlisit
medzi dobrym a zlym, medzi spravnym a nespravnym. Uspokojuje ho pochvala, ale
objavuje sa aj pocit viny pri prehresku ¢i pokarhani. ,,Pri rozvoji vysSich citov ma

vel'ky vplyv vzor dospelého ¢loveka.
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Vola je u deti v predskolskom veku velmi silnd. ZlepSuje sa schopnost’ stanovit’ si
blizsi aj vzdialenejsi ciel’ jednania, rastie sebaovladanie, imyselné zapamétanie si,

zamerna pozornost’ a véacsia disciplinovanost’.

Diet’a potrebuje v tomto obdobi kontakt so svojimi rovesnikmi. Velkl tlohu tu hra
materskéa Skolka, kde sa diet’a stretdva aj s inou autoritou nez su rodi¢ia. Dochadza
k osamostatiiovaniu a diet'a sa medzi druhymi nauci spolupracovat’, sut'azit, viest,
byt urcitym spdsobom ,autorita v kolektive®, alebo na druhej strane sa podriadi.
,»NajcastejSou Cinnostou pri zaradovani sa dietata do spolo¢nosti je hra. Je to
obdobie hravosti asilného prezivania saz extrémnymi prechodmi zradosti do

smutku a naopak.* (Brina, 2007, str. 14)

4.5 Osobnost’ trénera

Osobnost’ trénera v takzvanej futbalovej Skolicke je illoha velmi dodlezita. Totiz
tréner tu nevystupuje ,len“ ako osoba, ktord riadi a pripravuje tym po taktickej
stranke a spolieha sa, na ¢o najlepSie vykony svojich zverencov, ako to byva vo
futbale ,,dospelych®. Vo vicsine pripadov za¢nu deti trénovat’ eSte pred tym, nez sa
odhodlaju na prvy krok, a to zacat’ trénovat’ vo futbalovom klube, doma so svojimi
rodicmi. Rodicom hned’ pribudne rola tzv. futbalového rodi¢a. Podl'a FA learning
moze byt rodi¢ futbalovy hrac, tréner, rozhodca alebo fanusik, ale akonahle sa
rozhodne trénovat svoje dieta, stdva sa zneho tzv. futbalovy rodi€. Musi byt
v prvom rade tréner, ucitel, taxikar, rameno na ktorom si moze syn alebo dcéra
poplakat’, jeho prva pomoc, vzor, fantsik ¢i konstruktivny kritik. V dobe. Ked’ je uz
dieta €lenom urcitého futbalového klubu, v neposlednom rade je vel'mi ddlezita
uloha osobnosti trénera ako urcitej autority, ktoru deti vnimaju hned’ ako v poradi
,,druht® po svojich rodi¢och. Viac nez v ktorejkol'vek inej vekovej kategorii je tu
plOsobenie trénera, ¢i uz pri komunikécii, pri volbe tréningového obsahu, pri
hodnoteni hraca, druzstva, vel'mi ddleZité pretoZe tréner musi mat’ na pamiti, Ze do
eSte neskazeného dietat’a zasieva prvé postoje k futbalu ako takému. Tréner musi
taktiez pripravovat’ dostatok vhodnych podnetov k vykonnostnému rastu. Totiz
proces osvojovania si pohybovych a futbalovych zrucnosti je vtomto veku
jednoznacne vysSie nez medaile a vitazné pohare. Dieta by z trénera a jeho
a poziadaviek nemalo mat strach. Malo by naopak pocitovat bezpecie,

porozumenie a naklonnost’.
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V nacviku zru€nosti je potreba postupovat systematicky. Na jednej strane je
dolezitou ulohou trénera kontrolovat’ stupeni osvojovania, zbyto¢ne vSak neopakovat’
v rovnakych herne situaénych podmienkach zru¢nosti uz zvladnutych. Dalo by sa
povedat’, Ze takmer povinnostou trénera je zaistit' pestrost’ tréningu striedanim
cviceni rozneho charakteru (hry, sutaze, sustredeny nacvik, kontrolné cvicenia,

rozmanité pomdcky, tlohy)

Ked’ tréning neprebieha podl'a predstav zodpovednej osoby, mala by dovody zacat
hl'adat’ prave u seba, nie v detoch. Moze sa zdat’, Ze je to prave detskd vola ¢i
P A : o . . . .
premyslanie, o sa prispdsobuje poziadavkdm trénera, ale nie je to tak. Prave
osobnost’ trénera zo vSetkymi svojimi znalost’ami sa prisposobuje dietat’u, resp. jeho
vekovym zvldstnostiam. Na druhej strane je moZnost’ vekovych zvlaStnosti vyuzit.
Deti v tomto vekovom obdobi, ako je u nich zndme, maji prchavi pozornost’, ¢o
znamend, ze ich sustredenie nevydrzi viac neZ maximalne 5-10 minut. Takzvane
. b re 7 54 . L4 b W . wr .
previest’ od neprijemnych zazitkov ku ziadiicim ¢innostiam, staci len znenazdania
upozornit’ na nieco zaujimavé z okolia, povedat’ k tomu dve, €i tri vety a vratit’ sa ku

hre.

Ako tréner deti v predSkolskom veku je dolezité si uvedomit’, Ze snaha vysvetlit’
detom tréningové zamery alebo dodrzat' Casovy plan cviceni budu s velkou
pravdepodobnostiou nartisané resp. sprevadzané d’al§imi drobnymi povinnostami,
ako je zavdzovanie $nurok ¢i Uprava vystroje. Preto je komunikacia s detmi tohto
veku behom tréningovej jednotky narocnd po celu dobu tréningu. Akykol'vek
komentar k cviceniam, ktoré sa detom vysvetl'uji musia byt stru¢né, zrozumiteI'né
a hlavne jednoduché. Vo vicsine cviceni je lepSie previest’ prakticku ukézku, nez

dlho popisovat’ a vysvetl'ovat’ jednotlivé tkony.

Hry by mali byt v neustdlom slovhom sprievode, v ktorom by nemali chybat’
povzbudzujliice apozitivne faktory. Niekedy sa u deti prejavuje nepriatel'sky vzt'ah
ku spoluhracom, ktory nie st az tak vyspely ako oni samotni, resp st pomalsi
v niektorych aspektoch hry a preto druzstvo kvoli nim prehrdva a je nelspeSné.
Tréner ma v prvom rade zaujat’ postoj, v ktorom bude pri detoch rozvijat kladné
moralne vlastnosti ako je napriklad priatel'stvo, kolektivnost’ a zmysel pre vzdjomnu
pomoc. Pri priprave pomocok na tréning sa hodi trénerovi, v dobrom slova zmysle,

vyuzit detska aktivnost, vyuZit' ich pomoc. Deti sa pri priprave cviceni
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s pomockami zoznamia a ak su pekné a pestrofarebné, zatizia sa s nimi aj hrat’. Pred
samotnym zahdjenim hry je potreba u deti vzbudit' zaujem, ktory sa da navodit
réznymi otdzkami €i situdciami. Pri popise akejkol'vek Cinnosti je pre deti dolezité
aby trénera videli a mali moZnost’ zopakovat’ ¢i napodobnit’ jeho prvotni myslienku.
Vyklad musi byt kratky, vystizny a logicky spravny. Dlhy deti zbytocne unavuje
a ony potom stracaju zaujem o pozornost. Vel'mi dolezitd je intonacia, zafarbenie
a dynamika hlasu, ktorou tréner, ako vystupujlica autorita posobi na svojich
zverencov. Pri zahajeni nacviku novej Cinnosti sa pri detoch nedba na pohybové
presnosti. Nie je dolezit¢ pedantské vyzadovanie urcitého presne vyzadovaného
pohybu, mdze to viest totiz k tomu, Ze hra je zbavena od prvkov radosti a zniZi sa
jej citové posobenie. Na druhej strane je ale nutné dbat’ na to, aby sa deti zI¢é navyky
pohybov nenaucili tym, Ze ich v nespravnom prevedeni tréneri nechaji plynat’ d’alej
aneopravia ich. Preto ak je cviCenie zasadne zle prevedené, je ulohou trénera
upozornit’ a ukazat’ ho spravne. Ak sa zverenec pouci a napravi svoje chyby, tak si
samozrejme zaslizi pochvalu. V priebehu cviceni je viac nez potrebné sledovat
vSetky deti ako celok, ale zarovei i ako jednotlivca. Po€as ¢innosti je Zivy zaujem
a laskavy ton urcitou podporou a moznost'ou vytvorenia radostnej nalady. Z vlastnej
skusenosti mézem potvrdit’ slova, Ze aktivnou castou trénera v roznych hrach sa

stava tréning pre deti zaujimave;jsi, Zivsi a posobivejsi. (Briina 2007)

4.6 VSeobecny tréningovy obsah vymedzenej skupiny

Poznatky vekovych zvlastnosti predskolského veku je samozrejme nutné aplikovat’
na ich tréningovy obsah a ciele. Znamena to previest’ tedriu do praxe. Je dolezité
vytvorit' asponi stredne dlhy tréningovy plan, ktory bude obsahovat’ hlavné ulohy
jednotlivych obdobi, pretoze systematickd a premyslena praca s jasne stanovenymi

ciel'mi je pre tréning tych najmensich to najddlezitejsie.

,Hlavnym cielom tréningovej pripravy mladeze na rozdiel od dospelych, kde
hlavnym meritkom je tGspech v sitazi, maximalny bodovy zisk a dosiahnutie ¢o
najlepSiecho umiestnenia v tabulke, je u deti ucenie a naucenie sa futbalu, pretoze

sutazivost’ a tuzba vyhravat, je pre toto obdobie charakteristické.* (Soukup, 2002,
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str. 15) Obsah vSetkych tréningovych Cinnosti sa da rozdelit’ do troch zékladnych

skupin.

4.6.1 VSestranny pohybovy rozvoj

Pri vSestrannom rozvoji, ktory je pre tento vek najddlezitejsi sa vyuZzivaji ¢innosti,
ktoré priamo nestvisia s futbalom. Su to tzv. neSpecifické cCinnosti. Je
neoddelitelnou sucast’'ou tréningového procesu vietkych mladeznickych kategorii aj
napriek tomu, Ze méa doplnkovy vyznam. Uz len nazov podrobne vystihuje, Ze

hlavnym cielom su koordinaéné cvicenia rozvijajice nervovo- svalovu ¢innost’.

s Kotrmelce vpred a vzad
m  Najroznejsie prekdzkové drahy za pouzitia rozmanitych naradi
Do tréningového procesu tych najmenSich mézu byt zaradené aj silovo zamerané

cvienia, na rovnomerny rozvoj vietkych hlavnych svalovych skupin.

m Pretlacdovanie sa

m Natahovanie sa o loptu

V tejto Casti je taktiez dolezité zoznamit’ hraov zo zakladmi strecingu a nat'ahovani,
ato tych partii, ktoré zaistuju sprivne drzanie tela a pohyblivost v kibovych

spojeniach.

4.6.2 Specificka viestrannost’

Specificka viestrannost’ je uréitou podskupinou pohybového rozvoja viestranného.
Samotné cvicenia sa Specifikuju vzhl'adom k tomu, na ktory Sport sit zamerané. Vo
futbale st to koordina¢ne pohybové zrucnosti ako napriklad ,,futbalovy postoj*. Je
vel'mi dolezity, pretoze vo vicsSine futbalovych Cinnostiach sa vyuziva prave on.
Charakteristické st preit mierne pokréené kolend s taziskom mierne vpredu

a s vahou prenesenou dopredu, paze su v predlakti pokréené do smeru pohybu.
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Z koordina¢ne- rychlostné cviCenia su nevyhnutnou podmienkou nacviku
prekrizeného behu a ,rychlych néh*“, na ktoré je velmi vhodné vyuzivat
koordina¢ny rebrik. Su samozrejme rozne spdsoby zdokonalovania Specifickej
vSestrannosti vo futbale: prekrizovanie ndh vpred avzad cez Svihadlo, ktoré je
natiahnuté na zemi. ,,Rychle nohy*, ¢ize stihra koordindcie a frekvencie dolnych

koncatin, cez spominany rebrik.

Zaradenim dvoch pohybovych ¢innosti naraz sa stimuluje vnimanie a koncentracia,

ktoré st potrebné pre vicsinu Sportov. (tlieskat’ si pri vedeni lopty)

4.6.3 Futbalové zruénosti

Tab. ¢. 4 — Co by mal vediet’ hra¢ od 4-6 rokov? (Fajfer, 2005)

-vedeni mice se zménami sméru, obejit protihrace jednoduchymi klickami
-spravné se pohybovat a pfiblizovat k mici, aby s nim mohl pracovat
-dostat pohybujici se mi¢ po kontrolu

-umét usméernit mi¢ Zadanym smérem

-ve hfe se naucit zdkladni prostorové orientaci

-co by nemél délat(po skonceni nacviku v 7 letech):

-shlukovat se u mice

-nakopavat mic¢e kamkoliv

-,,nevidét jen mic* a podle toho bezhlavé konat

-vybihat netakticky, prudce proti soupefi s micem

-padat po kopech a bez kontaktu se soupetem

Zrucnosti, ktoré hra¢ vyuziva v konkrétnom Sporte (futbale) sa nazyvajii herné
¢innosti jednotlivca. Samozrejme, Ze u deti v predSkolskom veku je nemozné prejst
priamo k nacviku samotnych hernych ¢innosti, ale je potreba sa venovat’ najprv

pripravnym cviceniam pre individudlne herné zrucnosti.

Délezitym prvkom je vybudovat’ v hracoch pocit lopty (r6zne formy rolovania lopty
chodidlom). Zonglovanie sa deti uéia tiez postupne. (Zonglovanie s moZnostou
dopadu na zem, zonglovanie na stehne, hlavou). Kopy st tiez sucastou hernych

¢innosti jednotlivca. Jeden z nacvikov kopu je postavit’ hracov, vo vzdialenosti 3 az
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5 metrov, naproti rovnej stene. Dochadzaji ku ¢astému kontaktu s loptou, a lopta sa

im odrazi od steny naspét’ tou istou silou akou ju kopli 1 oni.

Samotné herné Cinnosti jednotlivca obsahuju vedenie lopty, strelba, spracovanie

lopty a prihravanie.

Vedenie lopty
- na kratSiu vzdialenost’ roznymi sposobmi
- po roznych slalomovych drahach

- s rdoznymi obratmi

Strel’ba
- najprv strel’ba z miesta
- neskor po kratkom vedeni lopty

- po slalome

Spracovanie lopty
- najprv prevzatie lopty vnatornou stranou nohy

- Casto spojené s prihravanim vo dvojiciach

Prihravanie
- navizuje na nacvik kopov

- najprv mald vzdialenost, neskor sa vzdialenost’ zvacsuje

Do kazdej tréningovej jednotky su zarad'ované taktiez pripravné hry, ktoré svojim
obsahom a pocetnostou patria k najobsiahlejSim prvkom tréningu. Pripravné hry
predstavuju celi radu situdcii a hernych ¢innosti jednotlivca, v ktorych sa hrac
potrebuje zdokonal'ovat. ,, Heslom pre zaciato¢nikov by malo byt- udit’ sa futbalu
futbalom.* (Soukup, 2002, str. 24). NajmenSou formou pripravnej hry je hra 1:1, kde
st obaja hrac¢i v neustdlom zapojeni do hry apreto sa musi citlivo reagovat’ na
zatazenie. Do tréningovej jednotky sa taktiez zarad’uje hra v pocte hracov ako

v ozajstnom zéapase, teda 7:7 s brankarom.
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4.7 Talent

Okolo pojmu talent sa vedie mnoho diskusii a doprevadza ho mnoho otdzok. Ako je
mozné rozpoznat' talent? Je talent zarukou hviezdnej kariéry? Jedno je isté, len
talent nestaci. Je vela chlapcov, pre ktorych snom je hrat' futbal profesionalne,
dostat’ sa do televizie a reprezentovat’ svoju krajinu. Ale len niektorym z nich sa ich
tuzby a ciele naplnia. Je mozné zistit’ uz na zaciatku Sportovej pripravy dostato¢na
mieru talentu? Tato otazka trapi nie len rodicov, ale aj trénerov zodpovednych za
hrac¢sky rast. Kto je vlastne talent? Ako definovat’ talentovaného futbalistu? Ako
a podl'a coho mozeme zistit’ a rozpoznat’ talent? Je to obsiahnuté v ovladani lopty, ¢i
v hernych napadoch jednotlivych hracov? Je doélezity pohybovy faktor? Ci
uplatnenie v hre? Ako sa rozlisit’ talent u deti, ktoré s futbalom len zacinajli a hrat’

ho pochopitel'ne este nevedia?

Na zaciatku sa deti odliSuju na zaklade r6znych vrodenych predpokladov, ktoré ale
nie st zdrukou buducich Sportovych tspechov. Akonédhle sa vnutorné predpoklady
zacnl prelinat’ s ndhodnymi, ale izdmernymi vplyvmi rodinného a tréningového

prostredia, postupne zac¢ina vznikat tzv. vykonnost’ hraca.

Vrodené predpoklady nie st na prvy pohl'ad viditeI'né, nedaji sa priamo zmerat’. St
skryté v génoch cloveka. Ich skladba a velkost’ sa da usudzovat’ z pohybovych
prejavov dietat’a. Tie su avSak vzdy ovplyvnené jeho okolim. Talent je mozZné teda
vyvodit’ z dvoch pohladov. Na jednej strane ako neviditeI'né, nemerateI'né a po
narodeni prakticky nezmenitelné vrodené vnutorné predpoklady, vyhovujice
potrebam k futbalu a na druhej strane ako pozorovatelné, v mnohych ohl'adoch
meratelné a vyvojom hraca meniace sa pohybové vykony, predstavujice pre futbal

podstatné predpoklady.

Ur¢it mieru talentu pre futbal znamena informovanost o kalendarnom
a biologickom veku a jeho predchddzajucich sktsenostiach s futbalom. Vyznam
kalendarneho veku je pochopitelny. StarSie dieta je obvykle telesne aj psychicky
vyspelejSie, preto sa na jeho vykonnost’ klada vacsie naroky. Nie je to vSak pravidlo,
aj kalendarne rovnako stari jedinci sa liSia, st r6zny, niekedy aj velmi vyrazne,

svojim biologickym vekom. (stupfiom fyzického i duSevného vyzretia organizmu).
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Biologicky vek vyrazne ovplyviiuje aktualny Sportovy vykon a skresluje skuto¢nu

mieru talentu.

Tab. ¢.2 — Predpoklady talentu (Buzek, Prochazka, 1999, str. )

OBECNE POHYBOVE PREPOKLADY
1.Postava
-stavba kostry a svalu, pomer svalové a tukové hmoty
-télesna vyska
2.Rychlost
-bézecka, zejména startovni(zrychleni z klidu i z pohybu)
-reakce na zachyceny podnét(reakéni doba)
3.Koordina¢ni schopnosti
-obratnost celého téla(mrStnost, hbitost)
-jemna koordinace dolnich koncetin
-plynulost a lehkost spojovani jednotlivych pohybu
-rytmus pohybu(Casova presnost rychlostnich zmen pohybu)
4.Pohybova aktivita
-potteba pohybu
-zatizitelnost
5.Soutézivost

SPECIALNI FOTBALOVE PREDPOKLADY

1.Zajem o fotbal, o trénink.

2.Pohybova ucenlivost dovednosti s micem.

3.Jednani v osobnich soubojich, zejména vztah k télesnému kontaktu.

4.Herni ptehled- mira chapani hernich situaci a vztahu, nalézani jejich
feSeni vnimani, mysleni, predvidani, rozhodovani, tvofivost.

5.Herni aktivita- mira u¢asti na hie druzstva.

4.8 Motivacia

Vyzva motivovat’ deti v Sporte ziskala velkd pozornost’ trénerov a rodi¢ov z dvoch

dovodov:

,,P0 prvé - existuji obavy v snahe podporovat’ u deti dlhodobé zapojenie do Sportu a
fyzickych aktivit Velka cast’ dospelej populdcie vedie sedavy spOsob Zivota a
vyskum ukdazal, ze ak deti maju pozitivne skusenosti so Sportom, uz od toho
najmladSieho veku, je viac pravdepodobné, Ze vo svojom aktivnom Zivote budu

pokracovat’ aj v starnuti.

Po druhé- tréneri a rodi¢ia musi pripravit’ tzv. prvotnl pddu pre Sportové zazemie.
Mnoho talentovanych deti zrejme trpia dosledkami syndromu vyhorenia, neZ majl

moznost’ rozvijat’ ich potencialnej schopnosti. ,, (Walling, str. 2)
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Ako mozeme maximalizovat’ motivaciu deti? Niektorych chlapcov a dievcata, Sport
bavi, o tom niet pochyb. AvSak vyskumy FA learning tvrdia, Ze mnoho deti straca
zaujem o Sport tym, Ze uz v mladom veku sa stava ich Sportova oblast’ stresujucim

faktorom. Ako teda docielit’ radost’ deti a ich motivaciu k Sportu?

Motivy dietata na futbal nie si rovnaké ako tie, ktoré popohéanaju dospelych.
Zaujem 4 aZz 6 ro¢nych deti o futbal a o ucast’ na tréningu je vo vicSine pripadov
dand tym, ako sa im v druzstve paci, ako sa citia medzi ostatnymi spoluhra¢mi
(socidlna motivécia), ako k nim pristupuje tréner, ako ich uspokojuje samotnd hra,
ako sa im v nej dari a v neposlednom rade je motivacia dietat’a k futbalu dané urcite
podnetom a prianim rodiCov. S tymito motivmi je potreba pracovat’ a pocitat’
snimi. Ak je jedinym silnym motivom ucasti dietata na tréningu len prianie

rodicov, obvykle pri futbale dlho nezostane.

Rodicia by mali byt zoznameni s trénerovymi zasadami prace s druzstvom a silou
svojich argumentov ziskat’ podporu. Pravidelnost’ tréningov podporuje zadujem deti
aj rodiCov o dochadzku. Preto zruSenie tréningu by malo byt len vo vel'mi

vynimo¢nych pripadoch. (Buzek, Prochazka, 1999)

Délezitt ulohu v oblasti motivacie tych najmensich nehra len tréner a jeho spdsob

vedenia tymu, ale aj jeho rodicia a ich posobenie.
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5 VYSKUMNA CAST

5.1 Hypotézy

H1 Predpokladam, Ze starSia vekova skupina bude mat’ o 20 % vysSiu

vykonnost’ nez skupina vekovo mladsich.

H2 Predpokladam, Ze najvécsie rozdiely vo vykonnosti sa prejavia medzi

skupinami v obratnosti a presnosti prihravky.

H3 Predpokladam, Ze prevazujiucim sposobom techniky kopu bude vnitorna

strana nohy (placirka).
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5.2 Metody a postup prace

5.2.1 Metody prace

m  Porovnavacia metdda

m  Analyticko- syntetickd metoda

Zakladnymi metddami pri ziskavani vyskumnych udajov bude meranie a testovanie
dvoch motorickych schopnosti advoch Specifickych zru¢nosti futbalistov
predSkolského veku aich vzajomnd kompardcia. Vyuzijeme metdédu rozboru
literatary, ktorti pouzijeme na ziskanie poznatkov o pohybovych schopnostiach
a zru¢nostiach vo vekovom obdobi od spodnej hranice 4 rokov do 6 az 7 rokov.
Prevedieme analyzu jednotlivych vysledkov aich naslednu syntézu a vyvodenie
ZAVErov.

Na testovanie pohybovej vykonnosti oboch stiborov sme pouzili nasledovna batériu

testov:

TEST C. 1 - SKOK DALEKY Z MIESTA ODRAZOM ZNOZMO

Faktor: Tento test meria vybusnu silu dolnych koncatin a taktieZz koordina¢nu
uroveni. Je vhodny pre deti aj pre dospelych. Je sucastou EUROFIT A
UNIFITTEST.

Pomocky: Neklzky povrch, krieda na vyznaenie odrazu, padsmo na meranie

dlzok, vymedzené tizemie.

Popis: Testovany stoji v postaveni: nohy si od seba na $irku panvy. Spi¢kami
ndh tesne za odrazovou c¢iarou. S podrepom a za sucasného Svihnuti pazami sa
znozmo odrazi a snazi sa doskocit’ ¢o najvicsiu vzdialenost. Ur€uje sa posledny
dotyk péty nohy, ktora je blizSie k odrazovej ¢iare. Samozrejme meriame kolmu

vzdialenost’.
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Hodnotenie: Ako vysledna hodnota sa povazuje lepsi vykon z dvoch moznych.

Celkovy vykon sa udava v cm.

TEST C. 2 — OBRAT VYSKOKOM

Faktor: Tento test meria mieru koordinovanosti a orientacie v priestore.
Pomécky: Neklzka plocha, predizeny uhlomer

Popis: Testovany jedinec stoji na mieste. Na povel sa odrazi vyskokom v snahe

o najvacsi obrat okolo svojej osi.

Hodnotenie: Hodnoty sa nescitavaja, ale z dvoch pokusov sa zapocitava ten lepsi.
Platny je avSak len ten, pri ktorom testovany jedinec nepadne na zem. Celkovy

vykon sa pocita v stupiioch.

TEST C .3 - MANIPULACIA S LOPTOU

Faktor: Test meria futbalovll zru¢nost’ a koordinaciu dolnych koncatin
Pomocky: Futbalova lopta velkost’¢.4

Popis: Testovany jedinec stoji na mieste, v rukach drzi loptu. Hra¢ sa snazi loptu
opakovanymi dotykmi na stehne udrzat’ vo vzduchu ¢o najdlhsie. M6Ze sa pri tom
I'ubovol'ne pohybovat. Ak sa dotkne lopta zeme alebo hra¢ zahrd nepovolenou

Cast’'ou tela, pokus kon¢i. Kazdy mé dva pokusy a pocita sa ten lepsi.

TEST C. 4- PRIHRAVANIE NA PRESNOST

Faktor: Test meria uroven Specifickych zru¢nosti vo futbale (presnost’ a technika
prihravky)

Pomocky: Futbalova lopta vel'kost’ €. 4, Styri kuzele

Popis: merany jedinec ma na zemi pred sebou loptu, vede ho 3 az 4 m a prihrava
vnutornou stranou nohy na vymedzeny ciel’ ( branka Sirky 1,5 m ) 4x vyberovou
nohou. (Tou, ktora je tym najmens$ich prirodzenejsia) Zasah do kuzele sa hodnoti

ako platny. V kategorii pred pripravky je vzdialenost’ skratend na 8 m.
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Hodnotenie: do protokolu sa zapisuje pocet platnych prihravok.

5.2.2 Planovany postup prace

m Vyhladanie, ziskanie a preStudovanie literatiry k danej téme
m Stanovenie ciel'ov prace a polozenie vedeckych otazok

m Zostavenie Struktury vlastnej prace

m  Teoreticky rozbor vhodnych informacii

m  Vyvodenie hypotéz

m Prevedenie vedeckej Casti prace

m Prevedenie analytického a syntetického rozboru

m Diskusia

m Zavery

5.3 Charakteristika vyskumného suboru

Na&s§ vyskumny subor bude tvorit’ jedna skupina hra¢ov (chlapcov) z futbalového
klubu FK Dukla Praha v kategérii pred pripravky. Pocetnost’ skupiny je 20
chlapcov, z toho bolo 10 chlapcov vo veku od 3 do 5 rokov (skupina ,,A*) a 10
chlapcov vo veku od 5 do 7 rokov (skupina ,,B). Hranica 5 rokov je rozdelena na
zéaklade mesiaca jun, kde deti narodené do mesiaca jun patria do skupiny ,,A* a od
5,5 roka do skupiny ,,B“. Hraci absolvovali tréningovy mezocyklus, do ktorého boli
pocas 6 tyzdiov zarad’ované experimentalne prvky na zlepSenie vykonu v urcitych
danych testoch. Osem tyzdnovy tréningovy cyklus je tvoreny 16 tréningovymi

jednotkami.
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5.4 Vlastny vyskum

5.4.1 Tréningovy mezocyklus

TJ¢.1

UC: (10 min) + dochadzka
Pohybova hra ,,Molekule®- Rychla orienticia v priestore, vyber miesta, rychla
reakcia hra¢ov na novo vzniknutu situdciu. Hraci sa vo vymedzenom priestore hraju
na honent. Na pokyn trénera vytvaraju skupiny podla poctu. Kto sa nedostane do

ziadnej molekule, zapocitava si trestny bod.

HC: (35 min)

1. Hraci sa rozostavia do kruhu. V strede kruhu stoji tréner, ktory rozto¢i Svihadlo.
Hraci sa snazi preskocit’ Svihadlo. Kto sa Svihadla dotkne, ma jeden trestny bod.
Tréner meni rychlost’ §vihadla. Vitazi hrac, ktory mé najmene;j trestnych bodov.

2. Sutaz- hraci si vytvoria dvojice, kazda dvojica méd uréenii metu. Rovnakou
vzdialenost'ou od vSetkych mét polozime lano. Ur¢ime polohu (sed, I'ah na brucho,
chrbat), ktord maj hraéi zaujat’ za lanom. Ulohou hra¢a je na tlesknutie vybehnut’,
¢o najrychlejsie splnit’ tlohu za lanom. Ta dvojica, ktora splni podmienky ako prva,
je vitaz.

3. Kazdy hra¢ ma loptu a stoji pri mete. Vo vzdialenosti 8 metrov je oproti nim
poloZzena veZza vytvorena z tréningovych pomocok. Ulohou hraéa je kopnut loptu

tak aby zhodil vezu. (EP- 8 min)

4. Dvojice si prihravaji loptu vo vzdialenosti 5 m. Ich Glohou je spracovanie lopty
a presna prihravka spoluhracovi. (Hraci sa nepohybuju ale stoja na mieste) (EP-8
min)

ZC: (15 min)
Pripravna hra: Futbal 3:3

UkT'udnujtce cvicenia: Dialdg s hra€mi, ako sa im hra pacila
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TJ¢.2

UC: (10 min) + dochadzka
Pohybova hra ,,Honicky viacerych hraov*- Stimulédcia rychlostnych schopnosti
a obratnosti. Jedna ¢i dve dvojice honia. St oznaCovani rozliSovacim dresom a koho
chytia, tomu dotykom predaji babu. Predat’ babu naspit’ dvojici, ktord chytala sa
nesmie. Ziadna z dvojic sa nesmie rozpojit. Osvedéenou obmenou hry moézu byt

rozne zmeny drzania medzi hra¢mi, ktoré si sami vymyslia.
HC: (35 min)

1. Hracov spojime do dvojic. Kazdej dvojici pripravime Svihadlo tak aby tvorilo
priemer 3-4 metre. Obaja hraci sa chytaju na vonkajsej strane kruhu po dobu max 15

sekund. Kto druhého hraca chyti, ziskava bod. Menime smery.
2. Opicia draha zamerana na odrazovu silu v nohach a koordinaciu. (EP-8 min)

3. Pocit lopty- tréner predvadza ahra¢ opakuje- rolovanie lopty podrazkou-

dopredu, dozadu, na strany, rychlo, pomaly

4. Prihravka z miesta vo dvojiciach. Po odohrani lopty sa dotycny hra¢ otoc¢i o 360

stupniov. (EP-8 min)

ZC: (15 min)

Pripravnd hra: 4:4

UkT'udnujtce cvicenia- Dialég s det'mi o pocitoch z tréningu

35



TI &3
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybova hra ,Hra na myslivca® — Stimuldcia koordinaénych  schopnosti
a orientacie v priestore. Trénerom st oznaceni dvaja hraci (myslivci), ktory maja za
ulohu, vc¢o najkratSom cCase pozbierat ¢o najviac chvostikov. Chvostiky

(rozliSovacie vesticky) maju ostatni hraci zozadu zakasané v trenkach.
HC: (15 min)

1. Vytvorime dvojice. Hraci sedia oproti sebe a prihravaji si obidvoma rukami od
pts loptu tak, aby ju druhy bez problémov chytil a lopta sa tak nedostala do kontaktu

SO z€maou.

2. Opicia draha zlozend z 5 stanovisk. Pri kazdom je vykonavany urcity prvok. (sed

na zadok, I'ah na brucho, drep, vyskok znozmo, obrat o 360 stupnov, I'ah na chrbat)

3. Vedenie lopty, otoc¢enie sa siiou okolo mety a prihrdvka do vymedzeného

priestoru (EP-8 min)

4. Napodoba trénera. Tréner stoji pred hra¢mi a vSetko co robi musia napodobnit’ aj

oni (o najvacsi obrat vyskokom, 'ah na zem, vyskok) (EP-8 min)
ZC: (15 min)
Pripravnd hra: 4:4

UkT'udnujtce cvicenia: Lah na brucho, vyklepavanie lytok
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TJ &.4
UC: (15 min) + dochadzka

Pohybova hra ,,Body na tela® — Hréc¢i si na vymedzenom priestore hraju na honent
s vymedzenym pravidlom (kam dostanem babu- akdkol'vek Cast’ tela), tam sa musi
jednou rukou drzat’ a druhou sa snazit' predat’ babu. Co najkomplikovanej$ie miesto
znamena komplikovanejsi beh. Napriklad drzat’ sa za ¢lenok, bezat’ a eSte predat

druhému babu nie je najjednoduchsie.
HC: (35 min)

1. Sttaz- dve druzstva. Maji urcenu slalomovu drahu, ktort musia prejst’ roznymi
sposobmi: skdkat’ na jednej nohe, skdkat’ znozmo, skakat’ vo dvojiciach
2. Chddza a neskor volny beh s prekrizovanim néh vpred i vzad cez €iaru vytvorend

Svihadlom.

3. Prihravka vnuatornou stranou nohy (placyrkou), ale na vymedzeny ciel’, ktory je

v pohybe. (EP-8 min)

4. vytvorenie trojic. Na jednej strane stoja dvaja hraci naproti nim 5 metrov je

vzdialeny jeden hrac¢. Spracovanie lopty, vedenie a nasledne prihravka.
ZC: (15 min)

Pripravnd hra: 4:4

UkT'udniujuce cvicenia: Dvojice si l'ahnu naproti sebe a dotknu sa Spickami noh.
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TIE. 5
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybova hra ,Honi¢ka proti lopte® - Stimuldcia rychlostnych schopnosti,
spolupraca, pozornost. Podla poctu hracov vymedzime hraciu plochu a ur¢ime
jedného ¢i viacerych honi¢ov. Honi€ sa snazi predat’ babu ostatnym hra¢om, ktori
maju v drzani jednu alebo viac 16pt, s ktorymi si prihravaji. Plati zasadné pravidlo,

ze kto ma loptu v drZani, nemoéze dostat’ babu. Preddvat’ babu spit’ sa nesmie.
HC: (35 min)

1. Chddza po Spickach, po vonkajsich a nasledne po vnitornych stranach
2. Rozne pohyby pazami pocas klusu, r6zne pohyby hlavou pocas klusu.
3. V priestore ihriska umiestnime branky a oznac¢ime ich farbami. Na znamenie
trénera vedu deti lopty z jednej strany na druhti. Akonahle tréner zavola napr. ,,lopty
do cervenej branky®, deti sa snazia ¢o najrychlejSie kopnut’ loptu do oznacenej
branky. Behom hry m6zu deti alebo asistenti a tréner pocitat,, kto sa kol'’kokrat trafil.

4. Prihravanie z miesta na pohybujuci sa objekt (tréner). (EP- 8min)
ZC: (15 min)

Pripravnd hra: 4:4
Ukl'udiiujuce cvicenia: Lah na chrbat, zatvorené oci a tréner im hovori situdciu ako

sa teSia zo vstreleného golu.
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TIE. 6
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybova hra ,,Autodraha* — Kazdy hra¢ drzi v rukach krazok (volant). Podl'a poctu
hraCov sa vymedzi velkost’ autodrahy. Tréner urcuje rychlost’ pohybu hracov
(automobilov). Dopredu vysvetlené pojmy ako je cuvanie, zaparkovanie,
natankovanie je vhodné vyuzivat’ na vytvorenie zabavnejSej formy hry. I tréner tu

uplatiiuje svoju fantaziu.
HC: (35 min)

1. Opicia draha- tréner postavi rozne prekazky a urci ich naslednost’ a smer. Obmena

je detmi vytana.
2. Deti sedia naproti sebe v sede roznoznom a kutalaju si loptu medzi sebou

3. Vytvorenie slalomu a dvoch druzstiev. Deti maju za tlohu previest’ loptu pomedzi
mety, vystrelit’ a zasiahnut’ vymedzeny priestor. (EP- 8 min)
4. Po vedeni lopty slalomom nasleduje strelba, vstrelené goly si kazdy hra¢ pocita

sdm a na konci sa vyhodnoti poradie.
ZC: (15 min)

Pripravna hra: 3:3

UkT'udnujtce cvicenia: Lah, predpaZit’, uvolfiovanie svalstva pazi a nbh

39



TI &7
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybova hra ,,Hra na hada* — Stimulacia rychlostnych schopnosti a spoluprace
v druzstve. Na zaciatku hry ur¢i tréner jedného honica- koho sa dotkne, ten sa ho
chyti za ruku a chytd s nim ostatnych. Kazdy chyteny sa prida ku hadikovi. Had sa
nesmie pretrhnut’. Honeni m6Zu prebiehat’ pod rukami deti, nesmu ho v8ak prerazat’

silou. Vitaz je ten hrac, kto zostane ako posledny nechyteny.

HC: (35 min)
1. Vytvorime Stvorice, chytia sa za ruky. Na znamenie trénera maja hraci za tlohu si

¢o najrychlejsie sadntt’ (l'ahnut’, drepnut’) bez toho aby sa rozpojili. (EP -8 min)

2. Sttaz- Predavanie $tafiet v zastupoch (vrchom, spodkom) Ulohou deti je ¢o
najrychlejSie predavat’ loptu od jedného hraca k druhému. Vitazom sa stava to

druzstvo, ktoré je ako prvé v postaveni v akom bolo na zaciatku.

3. Vedenie lopty, prihrdvka trénerovi, ten vracia, hra¢ si to spracuje vnutornou

stranou nohy a striel’a.

4. Prihravanie po kratkom slalome na nepohyblivy objekt. Kazdy hra¢ 4x.(EP-8

min)

ZC: (15 min)

Pripravnad hra: 3:3

Ukl'udfiujice cviCenia: Lah na chrbte- nacvik réznych dychani- brusného c¢i

hrudnikového

40



TI &8
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybovéa hra ,,Sochy*“ — Hrd sa v lubovolne velkom priestore. Deti sa volne
pohybujl a na signdl (pisknutie) trénera zaujmu o najrychlejsie polohu sochy, ktora
je trénerom dopredu urcend. (Dotyk len jednej nohy a dvoch ruk zo zemou, dotyk

len jednej nohy a ruky)

HC: (35 min)
1. Sutaz- Rozdelenie na druzstiev po piatich. Jedna sa o tzv. vlacik. Prvy hrac
vybieha po urcita vzdialenost’, vracia sa a nabera na seba d’alSicho. Vyhrava ten, kto

ako prvy dostavi svoj vlacik s piatimi vagénmi do ciel’a.
2. Pretahovanie lanom

3. Slalom medzi vol'ne polozenymi prekdzkami. Na znamenie trénera sa hraci snazia

trafit’ trénera, ktory lezi na zemi. (EP- 8 min)
4. Obrat vyskokom a hned’ po, vystrelit na branku. (EP-8 min)

ZC: (15 min)

Pripravnd hra: 2:2

UkT'udnujtce cvicenia: Lah na chrbat a vyklepanie noh
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TIE. 9
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybova hra ,,Na Zabic¢ky* — Stimuluje odrazovt silu a rychlost’ reakcie. Tréner na
zemi oznaci velky kruh- rybnik. Deti sa pohybuji mimo kruhu, na znamenie skocia
do vnutra a zaujmti dopredu uréent polohu ( sed do drepu, sed na zem, l'ah na
chrbat). Na d’alSie znamenie vyskocia z kruhu von. Obmena méze nastat’ zapojenim

16pt do hry.

HC: (35 min)
1. Rychle $tarty z r6znych poldh ( 'ah na bruchu, sed- oto¢eny chrbtom k trénerovi,

drep)

2. Skékanie pandka- 8 krizkov umiestnime striedavo po jednom ¢i dvoch. Hraci

musia na cez ,,panaka‘“ skdkat’ podl'a pokynov trénera (na jednej nohe, znozmo)
3. Prihravanie si v trojiciach, vzdialenost’ 8 m po vedeni lopty. (EP- 8 min)
4. Loptu si hraci vo Stvoriciach navzajom hadzu, vzdialenost’ medzi hraémi st 4 m.

ZC: (15 min)

Pripravnd hra: 4:4

Ukl'udiiujuce cvicenia: Vzpor vzadu sedmo, striedanie natahovania a pokréenia

pravej a l'avej nohy
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TI&.10
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybova hra ,,Prehadzovand* — Stimuldcia rychlostnych a koordina¢nych cviceni.
Deti su rozdelené do dvoch druZstiev. Kazdé druzstvo stoji na polovici hernej
plochy a ma rovnaky pocet 16pt. Na povel trénera odhadzuju deti vSetky lopty na
stranu stpera tak, aby na ich vlastnej polovici bolo ¢o najmenej 16pt. Po urcitej dobe
tréner hru prerusi sa spocita lopty. Druzstvo, ktoré ma na svojej polovice menej 16pt

sa stava vitazom.

HC: (35 min)
1. Dva obraty do jednej strany za sebou, s ¢o najvacSim usilim skocit’ ¢o najviac.

(EP- 8min)

2. Sutaz- vSetci hraci v jednej linii. Drepnu si a ich tlohou je ¢o najvacsimi skokmi

(ako zaba) doskékat’ za trénerom. (EP- 8 min)

3. Dvaja hraci sa chytia za obe ruky. Jeden je v pohybe do drepu a druhy zas na
Spicky. Plynulé striedanie poloh.

4. Hrac¢ loptu vedie 'ubovolnymi smermi, ale na znamenie musi priviest’ loptu na
ucené miesto.
ZC: (15 min)

Pripravnd hra: 4:4

UkT'udnujtce cviky: Cah na chrbat a vyklepanie n6h
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TI&.11
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybova hra ,Mrazik“- Stimulicia koordinanych a rychlostnych schopnosti
a orientacii v priestore. Tréner ur¢i dvoch hracov (mrazikov). Ti maji za ulohu
chytit’ (zamrazit’), Co najviac hracov, v ¢o najrychlejSom case. Ostatni sa im musia
cielene vyhybat. Hrag, ktory je chyteny sa musi zastavit’, rozkro¢it’ nohy a ¢akat’

kym ho niekto nevyslobodi (nepodlezie).
HC: (35 min)

1.Sut’az- hraci behaju vo dvojiciach vo vymedzenom priestore. Na pokyn trénera sa

musia ¢o najrychlejsie dostat’ k trénerovi.
2. Opicia draha zamerana na odraz a podliezanie (EP- 8 min)

3. Chodenie po lane, ktoré¢ je polozené na zemi. (Co najrychlejSie ho prebehnut’,

prekrizeny beh, beh bokom)

4. Hrac vedie loptu do vymedzeného priestoru, tam urobi sed na loptu, vedie loptu

po vyznacenu ¢iaru a striel'a (EP- 8 min)

ZC: (15 min)

Pripravna hra: 5:5

Ukl'udiujace cviky: Sed zo zatvorenymi oami

44



TI&.12
UC: (10 min) + dochadzka

Pohybova hra ,,Triedenie odpadu- Stimulacia reakcie a orientacie. Na vymedzenom
ithrisku st pohodené rozne odpadky (lopty, rozliSovacie vesticky, krazky, klobucky),
Ulohou hra¢ov je, na pisknutie, ¢o najrychlejiie odpad pozbierat’ a roztriedit' na

jednu kopu.
HC: (35 min)

1. Sutaz- Vytvorenie 2 druzstiev. Kazdé ma pred sebou 4 krizky. Na povel trénera
musia po jednom vybehnut, ¢o najrychlejSie preskékat’ kruzky (na jednej nohe,

znozmo). Ktoré druzstvo bude ako celé v cieli, vyhrava.
2. Prevliekanie krazkov cez seba roznymi sposobmi.

3. Prihravka po kratkom vedeni lopty a zasiahnutie vymedzeného ciel'u- branky vo

velkosti 1 m. (EP- 8 min)

4. Kazdy hra¢ ma jednu loptu. Tréner predvadza s loptou urcité cvicenia na pocit

lopty a hraci sa ho snaZia ¢o najlepSie napodobnit’.

ZC: (15 min)

Pripravna hra: 5:5

UkT'udnujtce cviky- Lah na chrbte a vyklepanie noh.
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5.4.2 Vyhodnotenie tréningového mezocyklu

Vyskumné obdobie trvalo 6 tyzdilov od marca 2011 do méja 2011. Vstupné testy sa
konali na konci marca 2011. Vystupné testy boli prevadzané po 6 tyzdnoch na to,
vmaji 2011. Rodicia deti boli s vyskumom obozndmeni. Testy prebiehali na
otvorenom priestranstve na skole Interbrigady. Pocas tohto obdobia bol pocet TJ 12
a kazda z nich mala 60 min. Co znamené4, Ze celkovy podet odtrénovanych minit bol
720. Z toho 10 min trvala UC hodiny, celkovy poéet miniit UC bol teda 120. Hlavna
Cast’ bola rozdelena vZzdy na 4 Casti, ktord kazda z nich trvala priblizne 8 minut a bol
v nich pouzity EP, ktory mal potenciondlne ovplyvnit’ vysledky vystupnych testov
a zlepsit’ ich vykonnost. EP sme pouzili celkovo 20, takze celkovy pocet minut EP
je 160. Na jednu HC pripadalo 35 minit. Celkovy poget minat v HC bolo 420

minut. Jedna ZC trvala 15 minat, ¢o v celkovom podte vyjadruje 180 min.

UC-17 %
7C-25%
HC- 58%

Graf ¢. 1 Minutové vyhodnotenie tréningového mezocyklu

Vysvetlivky:

TJ - Tréningova jednotka
UC - Uvodna &ast

HC - Hlavna gast’

ZC- Zaveredna Gast

EP - Experimentalny prvok
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5.5 Interpretacia vysledkov

Na spracovanie ziskanych udajov pouZijeme primarne metddy matematickej

adeskriptivne;j Statistiky a metddy logickej a vecnej uvahy.

Vysledky budu statisticky spracované a vypocitame nasledovné parametre:

Aritmeticky priemer Z je Statistickd veli¢ina, ktord sa v istom zmysle vyjadruje
typickou hodnotou popisujicou sibor mnohych hodnét. Aritmeticky priemer sa

obvykle oznacuje vodorovnym pruhom nad premennou.

Smerodajna odchylka o je v teorii pravdepodobnosti a Statistike ¢asto pouzivanou
mierou. Jedna sa o odchylky hodndt od ich aritmetického priemeru. Ak je odchylka
mald, prvky suboru st si navzajom podobné a naopak velkd smerodajnd odchylka

signalizuje vel'ké vzajomné odliSnosti.
Minimalna hodnota- najmensia namerana hodnota
Maximalna hodnota- najvyssia namerana hodnota

Varia¢né rozpitie — je rozdiel medzi najva¢Sou a najmensou hodnotou.

Na hodnotenie vyznamnosti rozdielov strednych hodnét sledovanych parametrov
sme pouzili metédy matematickej Statistiky. Vzhl'adom na pocetnost’ sledovanych
skupin sme vyuzili neparametricky Wilcoxonov T - test a zvolili sme Statisticku
vyznamnost' na p < 0,05 ap < 0,01, statistické tidaje boli zaznamenané do tabuliek

pre lepSie porovnavanie vysledkov.
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Tab. ¢.3 — Skok do dialky

Skupina "A" Skupina "B"

P.c. Meno | vstup | vystup | Meno | vstup | vystup
1 L.M 126 135 145 149
2 J.P 120 133 132 139
3 K. M 120 120 132 135
4 D.L 109 108 130 136
5 L.O 105 100 128 133
6 A.S 100 110 128 139
7 K. S 104 105 125 125
8 J.J 100 111 120 118
9 M.F 88 90 119 120
10 M.R 87 93 105 109

aritm.pr. | 105,9 110,5 126,4 130,3
smer.od. [ 13,18 15,17 10,45 12,03
median 104,5 109,0 128,0 134,0
min. 87 90 105 109
max. 126 135 145 149
var.rozp. 39 45 40 40

Test €. 1 je zamerany na testovanie vybusnosti a sily dolnych koncatin. Testovany
mali dva pokusy a ten lepsi sa pocital do hodnotenia. V skupine ,,A* podal najvyssi
vykon L.M. Sko¢il 126 cm a vo vystupnom teste sa zlepsil o 11 cm. V skupine ,,.B*
podal vyrazne najvyssi vykon D.S. Pri vstupnom teste skocil 145 cm a pri
vystupnom 149 cm. Priemernt hodnotu dosiahla skupina ,,B* vy$$iu aj pri vstupnom

1 vystupnom teste.

Vyznamnost' rozdielov pri porovnani suborov bola potvrdend i matematicko-

Statistickou analyzou, prva skupina (1,960, p<0,05) a druha skupina (2,369 p<0,05).

Sest roénych chlapcov testovali v TJ Velkej nad Veli¢kou. U nas spadaji tito
chlapci do skupiny starSej, ¢ize skupiny ,,B“. Priemernti hodnotu chlapcom z TJ
Velkej nad Veli¢kou namerali 131 cm. Podpriemer 113 cm a nad priemer 149 cm.
Sest’ roény chlapci na Dukle Praha mali priemernd hodnotu skoku rovnaka ako
chlapci zTJ Velkej nad Velickou. Podpriemer mala Dukla horSi 06 cm a
nadpriemerni hodnotu mali niZz§iu o 2 cm. Ak za hodnotu, ktori skocila skupina

,»A“ pri vstupe pocitame 100 % tak pri vystupe sa zlepsila o 4%.
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Ak za hodnotu, ktort skocila skupina ,,B pri vstupe pocitame 100% tak sa pri

vystupe sa zlepsilao 3 % .

Graf ¢. 3 Priemerné vykony skoku do dial’ky

130
125+
120+
115+
110+
105
100-

95-

priemer dialky

O Skupina "A" B Skupina "B"

Ak je skupina ,,A*“ 100 % tak skupina ,,B* je vykonnostne lepsia o 18 %.
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Tab. €. 4 — Obrat vyskokom

_ Skupina "A" Skupina "B"

P.c. Meno | vstup | vystup | Meno | vstup | vystup
1 330 360 370 370
2 320 360 370 390
3 320 350 350 360
4 310 320 310 320
5 300 300 310 310
6 280 300 300 310
7 280 310 300 320
8 270 290 300 320
9 210 250 290 300
10 190 210 290 290

aritm.pr. 2810 | ﬁ
smer.od. | 47,25 47,90 31,78 32,81
median | 290,0 | 305,0 305,0 | 320,0
min. 190 210 290 290
max. 330 360 370 390
var.rozp. | 140 150 80 100

Skupina ,,A*“- vstup 100% a zlepSenie vo vystupe o 8.5 %
Skupina ,, B“- vstup 100% a zlepSenie vo vystupe o 3,1 %

Z toho vyplyva Ze za to isté obdobie sa zlepSili viac mladSia skupina, to aj preto

pretoze sa od nizsich vstupnych hodnét lepsie zlepsuje.

Test ¢. 2 je zamerany na koordiniciu a orientdciu v priestore. Zo skupiny ,,A*
dosiahol najlepsie vysledky pri vstupe 330 stupiiov a pri vystupe 360 stupiiov.
V skupine ,,B*“ dosiahol najlepsi 370 stuptiov, ale pri vystupe sa jeho hodnoty

nezlepsili ale stagnovali.

Vyznamnost' rozdielov pri porovnani stborov bola potvrdena i1 matematicko-

Statistickou analyzou, prva skupina (2,606, p<0,05)a druha skupina (2,282 p<0,05).
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Graf ¢. 2 Priemerné vykony obratu vyskokom

350

330+

310+

290+

270

250-

priemer obratu

B Skupina "A" B Skupina "B"

Ak skupina ,,A* predstavuje 100% tak skupina ,,B*“ je vykonnostne o 10% lepSia.
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Tab. €. 5 — Prihravanie na presnost’

Skupina ,,A* Skupina ,,B*
P.¢. Meno vstup vystup Meno vstup | vystup

1 4 4 4 4

2 4 4 4 4

3 3 4 3 4

4 3 3 3 3

5 3 3 3 3

6 2 3 3 4

7 2 4 3 4

8 1 0 3 4

9 0 2 2 4

10 0 1 2 3
aritm.pr. | 3.000 | 3.700 |
smer.od. 1,476 1,398 0,667 0,483
median 2,5 3,0 3,0 4,0
Min. 0 0 2 3
max. 4 4 4 4
Var.rozp. 4 4 2 1

V teste ¢islo 3 sme testovali presnost’ a techniku prihravky. V skupine ,,A* dosiahli
najvyssich moznych hodnét (100 % tspesnost’), ¢i uz pri vstupe, ¢i vystupe, dvaja
hraci a to hra¢ L.M a J.P. V druhej skupine, skupine ,,B* tomu bolo obdobne. Avsak
v aritmetickych priemeroch boli vysledky diferentné. Priemerné hodnoty skupiny
»A“ boli pri vstupe 2,200 + 1,476 a pri vystupe 2,800 + 1,398 a skupina ,,B“ pri
vstupe dosiahla priemernych hodn6t 3,000 + 0,667 a pri vystupe 3,700 £ 0,483.

Skupina ,,A* pri vstupe 100 % a pri vystupe sa zlepSila o 40 %.

Skupina ,,B* pri vstupe 100% a pri vystupe sa zlepsila o 23 %.
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Tab. &. 6 - Zonglovanie

Skupina "A" Skupina "B"
P.c. Meno | vstup | vystup | Meno | vstup | vystup

1 3 2 2 3

2 2 1 2 1

3 2 2 2 2

4 2 2 2 1

5 1 1 1 1

6 1 2 1 1

7 0 1 0 2

8 0 0 0 1

9 0 1 0 0

10 0 0 0 0
aritm.pr. i
smer.od. | 1,101 | 0,789 0,943 | 0,919
median 1,0 1,0 1,0 1,0
min. 0 0 0 0
max. 3 2 2 3
var.rozp. 3 2 2 3

Test €. 4 bol pre hraov €1 uz mladSej ¢i starSej vekovej skupine velmi narocny.
Najvacsi pocet sice dosiahol pri vstupnom teste hra¢ zo skupiny ,,A“ L.M a pri
vystupe hra¢ D.S. Vic§ina hracov tu nespifia ani minimalnu poZziadavku, ato 1
platny dotyk). V skupine mladSej podal najvyssi vykon hra¢ D.S s poctom 3 a to pri
vystupnom teste. AvSak priemerné hodnoty sa pohybuju okolo poctu 1. Na hranici 1
sa pohybuji aj aritmetické priemery v skupine ,B“ a ,,A*“. Sice smerodajné
odchylky st malé a skupiny st homogénne, zo Statistického hl'adiska je tento test

pre deti v predskolskom veku nevyznamny. Preto som tento test neuvadzala do

zavereCnych hodndt, pretoze by mohol Uplne skreslit’ vysledky.

53



Graf ¢. 4 Priemerné vykony zrucnosti (prihravka)
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priemer prihravok

OSkupina "A" B Skupina "B"

Skupina ,,B* je v priemere vykonnostne lepSia o 40%
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Bola prevedend komparacia jednotlivych pohybovych schopnosti a zru¢nosti, ktoré
mali pre vyskumnt skupinu Statisticky vyznam. Pre lepSiu prehl'adnost’ som vSetky

ziskané data previedla do jedného zévere¢ného grafu. (viz. graf €. 5)

Graf ¢. 5 Celkové priemerné hodnoty testov

30
28
26
24
22

skok obrat prihravka

O Skupina "A" B Skupina "B"

Priemernd hodnota vykonnosti v celkovom merani je o 19,3 % vysSia u skupiny

(3
»B.
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5.6 Diskusia

V tejto praci sme sa zaoberali vekovymi zvlasStnostami deti, ktoré zainajii hrat
futbal vo veku od 4 rokov. Porovnavali sme jednotlivé motorické schopnosti

a zrucnosti deti v dvoch rozdielnych vekovych kategoriach.

Snazili sme sa poukazat' do akej miery zavisi biologicky vek na schopnostiach

a zrucnostiach deti v predskolskom veku.

H1 Predpokladam, Ze starSia vekova skupina bude mat 020 % vysSiu

vykonnost’ nez skupina vekovo mladsich.

Na zéklade vyskumu sme tuto hypotézu potvrdili.

StarSia vekova skupina dosiahla lepSiu vykonnost’ presne o 19, 3 %. Na zéklade
testov, ktoré sme previedli, sme vypocitali priemerné hodnoty z vstupnych
a vystupnych testov aznich sme vypocitali percentudlne vyjadrenie vykonnosti
oboch skupin.

Hypotéza je potvrdena

H2: Predpokladiam, Ze najvicSie rozdiely vo vykonnosti sa prejavia medzi

skupinami v obratnosti a presnosti prihravky.

Vyskum ndm jednu Cast’ hypotézy potvrdil, jednu vsak vyvratil. Najvacsie rozdiely
vo vykonnosti medzi skupinami boli v teste na presnost’ prihravky a v teste v skoku

do dial’ky. V teste na obratnost’ boli obe skiimané skupiny najhomogénne;jsie.

Dominantnost’ star§ej skimanej skupiny nad mladSou, medzi ktorymi je rozdiel 40
% vo vykonnosti v teste na presnost’ prihravky je dana aj tym, ze starSi hraci sa
pravidelne 2x do mesiaca zic¢astiiuju hernych turnajov, kde maja predsa len viac

moznosti zdokonal'ovat’ presnost’ a techniku prihravky.

To, ze druhy najvacsi rozdiel vo vykonnosti bol v skoku do dialky je logicky

odvodené s vys$§im kalendarnym i biologickym vekom starSej vyskumnej skupiny.
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Deti su vysSie, v nohach maju vac¢siu vybusnu silu a tym padom dosahuju lepsie

vykony nez mladsi spoluhraci

H3 Predpokladam, Ze prevaZzujicim sposobom techniky kopu bude vnitorna

strana nohy (placyrka).

Hypotéza sa potvrdila. Vyskum ndm ukazal, Ze 18 z 20 hrac¢ov kopali vnutornou
stranou nohy. Forma kopu placyrkou je pre takto malé deti urCite prevazne
vhodnejSou formou. Loptu mézu zasiahnut' vdc¢Sou plochou nohy nez pri kope
priamym alebo vonkaj$im nartom. AvSak Soukup (2002) vo svojej knihe uci
techniku kopu inym sposobom. Tvrdi, Ze ked’ hra¢ napne Spic¢ku, plocha nohy,
ktorou kope do lopty je stabilnejSia a dochddza k presnejSiemu kopu ako by tomu

bolo pri kope vnutornou stranou nohy.
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5.7 Zavery

Ciel'om tejto bakalarskej prace bolo zmapovat’ tréning vo futbalovej skolicke a zistit’

stav a troven pohybovych schopnosti a zrucnosti v tejto vekovej kategorii v FK

Dukla Praha. Dal§im cielom bolo pomocou nastudovanej literattry charakterizovat

vyvoj od spodnej vekovej hranice az po hranicu 7 rokov. Pre overenie sme pouzili

metddu  komparacie aanalyzu motorickych schopnosti a zru¢nosti podla

nameranych hodnét pripravy tréningovych jednotiek.

Minimalna hranica od ktorej sa da posobit’ na deti v predSkolskom veku st
tri roky. Avsak je potrebné tu prihliadat’ na biologicky vek jednotlivého
hraca. StarSie dieta je telesne aj psychicky vyspelejsie, preto sa na jeho
vykonnost” kladu vicsie naroky. Biologicky vek vyrazne ovplyviiuje

aktualny Sportovy vykon a skresl'uje skuto¢nt mieru talentu.

V predskolskom veku je vhodné rozvijat’ koordinacné a rychlostné
schopnosti. Silové a vytrvalostné schopnosti sa tu rozvijaju tiez, nie vSak

samotne a Specialne.

Zaujem 4 az 6 rocnych deti o futbal a o i€ast’ na tréningu je dana tym, ako
sa im v druzstve citia medzi ostatnymi spoluhra¢mi, (socidlna motivacia),
ako k nim pristupuje tréner, ako ich uspokojuje samotna hra, ako sa im
v nej dari a v neposlednom rade je motivacia dietata k futbalu dana urcite

podnetom a prianim rodicov.
Vykony deti vo vekovom rozmedzi 4 az 6 sa vyznacuju nestdlostou,

labilnd forma vykonu. Na ich psychiku vplyva velmi vela podnetov.

(rodiCia, tréner, pocCasie, samotna nalada)
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Obsah prace je urCeny pre trénerov futbalovej Skoli¢ky. Praca je taktiez vyuziteI'na
pre rodicov, ktori sa chystaji viest svoje dieta prvymi futbalovymi krokmi
samostatnym spdsobom. Myslim, ze literatiiry o det'och predSkolského veku, ktoré
sa venuju futbalu je nepochopitel'ne malo, preto dafam, Ze mojou pracou prispejem

k zakrytiu potencionalnej diery na trhu.
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