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1 UVOD

Basketbal, lidové nazyvan kosikova. V soucasné dobé¢ sport, ktery se zviditelnil
na zakladé Mistrovstvi svéta v Ciné vroce 2019, kdy muZska reprezentace Ceské
republiky obsadila 6. misto. Tento Gspéch motivuje stale vice déti zvolit si k vyuziti
volného Casu basketbal. Tento sport vyzaduje tymové smysleni a individudlni ¢innosti
jednotlivce. V dnesni dobé je dilezity pfistup 1 rodici, aby byli pfi dochazeni na
tréninky déti disledni, protoze soucasné déti ztraci zdjem o pohybovou ¢innost.

Téma mé bakalarské prace je Metodika nacviku vybranych hernich ¢innosti
jednotlivce v basketbale pro Skolni TV na 1. stupni zdkladni Skoly. Basketbalu se vénuji
12 let a za tuto dobu jsem vystiidala dva hrac¢ské posty (kiidlo a rozehravacka). Post
rozehravacky mé oslovil nejvice, jelikoz mé napliuje tvofit, fidit a organizovat hru.
V minulosti jsem trénovala Zzaky 1. stupné zakladni Skoly, kde jsem ziskala zkuSenosti
a znalosti k napsani této bakalaiské prace. V profesnim Zivoté bych se chtéla vénovat
ucitelstvi télesné vychovy a trenérstvi basketbalu, proto si myslim, ze tato metodika mi
bude velkym pfinosem.

V bakalaiské praci se v prvni €asti vénuji teoretickym aspektiim, které vymezuji
pojmy souvisejici s basketbalem u zdkid mladsiho a starSiho Skolniho véku, dale
specifikuji Skolni télesnou vychovu a v zavéru této Casti se zaméfuji na basketbal
obecné.

V druhé ¢asti mé bakalaiské prace se vénuji praktické ¢asti, kterd obsahuje tficet
pripravnych cviceni, hernich cviceni a pripravnych her, véetné grafického zpracovani.
Jsou zde doplnény informace o pocet hraca, délku trvani hry, pomucky, metodicko-
organiza¢ni formu, popis hry a video, aby cvi¢eni a hry byly co nejefektivnéjsi.

Dle mého nazoru jsou herni ¢innosti jednotlivce soucasti Skolni télesné vychovy
a tréninkovych jednotek. Slouzi k upevnéni zdkladnich schopnosti a dovednosti hract

basketbalu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 VsSeobecna charakteristika Skolni TV

Pod pojmem tclesnd vychova si predstavime promyslenou vychovnou
a vzdélavaci ¢innost, kterd ptisobi na télesny a pohybovy vyvoj jedince, utuzovani jeho
zdravi, zvySovani télesné dovednosti a pohybové vykonnosti, na osvojeni zdkladni
teoretické a praktické télovychovné vzdélanosti, na formovani stalého vztahu jedince
k pohybové aktivité.
Zakladni ukoly télesné vychovy jsou:
e ziskéavani, prohlubovani a upevitovani pohybovych dovednosti a navyki,
e podporovani rozvoje koordina¢ni a kondi¢ni pohybové zptsobilosti,
e osvojovani znalosti z té€lesné vychovy a sportu,
e formovani pevného postoje lidi k pohybové aktivite.
Télesna vychova je dileZitou soucésti vSestranné harmonické vychovy jedince, toto je
zdokumentovano uz v antice, kde vzorem vzdélani byla integrita télesné krasy a dusevni
pohody jedince. Dale zminovali poslani télesné vychovy slavné osobnosti, jako napf.
Komensky, Galenos (Vilimova, 2009).
Télesna vychova je kromé& sportu, pohybového sportu pro vSechny, turistiky,
pohybové dovednosti, jednou z hlavnich soucasti télesné kultury.
Hlavni strukturu télesné vychovy tvofi:
e zakladni télesnd vychova,
e rekreacni télesnd vychova,
e zdravotni télesnd vychova,
e specializovana télesnd vychova (zatfazovana ojedinéle).
Zakladni télesnd vychova se specializuje na nejvhodnéjsi télesny rozvoj, pohybovy
vyvoj a hlavni télovychovné vzdélani kazdého cloveka. Uskutecituje se hlavné na
zakladnich a stfednich Skolach. Ojedinéle se nazyva jako Skolni télesna vychova.
Rekrea¢ni télesna vychova piispiva k optimélni télesné dovednosti a pohybové
efektivité, umoziuje Cinny odpocinek, zalibu i rozptyleni hlavné dospélym lidem.
Realizuje se predevsim v zajmovych podobach télesné vychovy zakl na Skole i mimo

Skolu a v odlisnych podobach pohybové ¢innosti dospélych.



Zdravotni télesnd vychova kromé plnéni zakladniho poslani télesné vychovy ma vliv na
odstraniovani zdravotnich problémi nebo pfinejmensim omezovat jejich zaporné
dopady. Realizuje se predevSim ve vyuCovacim piedmétu zdravotni té€lesnd vychova.
Specializovana télesnd vychova pouziva zplsoby individualnich druh sportu
Kk naplnéni cilti t€lesné vychovy. Uskute¢iiuje se pomoci vybérového uciva v zakladni
télesné vychove, v odlisnych sportovnich a télovychovnych krouzcich (Vilimova,

2002).

2.1.1 Cil Skolni TV

Basketbal v systému $kolni té€lesné vychovy je sportovni hrou, ktera uskutecniuje
vize o moznostech k motorickym aktivitdm, kde je jednozna¢né a srozumitelné
definovan motiv hry, ztoho vyplyvajici herni tkoly, které jsou provadény pomoci
hernich situaci. Proces utkani je zahrnut fadou problémt na odlisnych trovnich a rizné
spolupraci, které je nutné fesit. To S sebou nese mnozstvi komplikovanych tkold do
vyudovaciho procesu jak pro kantory, tak i pro Zaky. Zaci si pfeji, co nejpohotovéji
zOCastnit se zapasu, prosté chtéji hrat. Obycejny podnét piispiva k zamysSleni nad vSemi
faktory vyucovaciho procesu spéjiciho k jeho efektivnimu vysledku. Efektivnim
vyucovanim rozumime ucinny, prosperujici dopad pusobeni vSech vlivli a okolnosti
vyucovaciho procesu (Adamus, 1997).

Podle Adamuse (1997) byla koncepce cile vyucovani nedavno znehodnocena
formalnim postojem k deklaracim jeho vyznamu do urovné obecnych, nékdy
politickych a ideologickych definici. Vrhneme se na otazky cile v urcité ¢innosti ucitele
a zakl ve vyucovani.

Cil vyucovani si uvédomujeme jako zamysleny a ocekdvany vysledek snazeni ucitele ve
spolupraci s zaky. Definice cile vyuCovani nemtze mit profil administrativniho tkolu
ucitele vic¢i nadiizenym, ale musi byt po nélezitych rozborech zdrojem uciva, které je
obsahem opravnénych fidicich manipulaci v procesu vyucovani.

Didaktické rozbory se koncentruji jednak na cile konec¢né, na celek, i na cile dil¢i, na
individualni ¢asti celku. Nékdy jsou pojmenovany tematickymi okruhy. Tyto rozbory
provadi kantor podle svych znalosti o déji zapasu.

Cilova orientace ucitele ve vyuce ma vliv na jeho vysledky. Ve vyucovaci jednotce
neprosazujeme jen jediny cil, ale jejich Gplny systém. Cil vyucovaci jednotky zpravidla
zavisi na cili perspektivnim, poslednim, ktery mize postihnout i posloupnost

vyuCovacich jednotek. Dil¢i cile ve vyuCovaci jednotce jsou vyjadieny jako nutné
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pfedpoklady omezujici prubézné zvladnuti cile hodiny. Tyto dil¢i cile maji vliv na
volbu didaktickych forem smétujicich k efektivnimu studiu. Kategorie cile predstavuje
vyznamnou roli v ucebni c¢innosti zdkld. Védéni cile vyucovani zédky usmérnuje
amotivuje. Je vsak nutné chapat, ze formulace cile je svym profilem zobecnujici

a nepopisujici specifickou ¢innost nebo problém.

2.2 Vyuclovaci postupy

Utitel vyuluje, 74k se uéi, to vie probiha v ramci vyudovaciho procesu. Zak se
seznamuje s mnozstvim védomosti a dovednosti, které aplikuje ve hie jak v podminkach
zapasu, tak 1 v podminkéch pfi jejich vyuce. Ve vyucovacim procesu je usmériiovan
rozvoj souhrnného herniho vykonu jeho piedpokladu, jak fyzickych, tak psychickych,
motivacnich a aktivac¢nich faktor. Jednd se o rozvoj hracské osobnosti, zptsobilé
podavat herni vykon.

Proces je orientovan k specifickému cili, ptekypuje problémy, a to ocekéva vyuzivani
odlisnych metod, druhii a zpsobti jejich FeSeni. ReSeni téchto zaleZitosti ma
pravdépodobnostni profil s heuristickymi postupy na principu tvardi ¢innosti. Zak
ucelng, cilevédomé a aktivné dosahuje poznatkli a operaci, které pfispivaji k feSeni
problémi. Ucitel hledd odpovidajici problémové ulohy a patfiénymi nastroji fizeni
ovliviiuje postup jejich feseni.

Zakladem pro konstrukci efektivnich vyucovacich postupti je pro nés problémové uceni
kvili pfijatému postoji na jevy basketbalového zapasu jako na jevy vybavujici mnoho
problémi a znich plynoucich problémovych uloh, jak pro hrafe vytvatejici a feSici
herni situaci, tak i pro ucitele vytvarejici pfipady didaktické.

Tvorti se tak atmosféra, kde se podporuje rozvoj samostatného produktivniho mysleni
vSech zainteresovanych, jejich tvofiva Ccinnost. UCcitel objevuje nové problémy,
usporada je vzhledem k Grovni zaki, pracuje s informacemi z pribéhu uceni a vytvari
nejvhodngjsi situaéni podminky. Zak vyhledava efektivni postupy pii fedeni téchto
problémt. Z cile uceni, v naSem pfipad¢ hrat basketbal, vyplyva ucivo, které jsme
oznacili ve formé problémovych ptfipadii hlavnich a dil¢ich a ztoho rozebirdme
problémové tlohy, problémy (Adamus, 1997).

V efektivnim problémovém uceni pouzitém na basketbal je tedy kliCové najit
problémové situace, které svou komplikovanosti jsou pfiméfené pro feseni specifickou

skupinou zakl. Komplikovanost vyplyva uz z formulace problému, znadbytecnych
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objasiiujicich informaci, z novosti problému a ze znalosti hrac¢t. Z divodu slozitosti
problému aplikujeme tyto postupy feseni didaktickych problémii:

e algoritmické postupy — uzivame pii feSeni problémovych uloh, u kterych je tato
metoda ucinnd vzhledem k dosazeni cile. Tieba pifi ndcviku dovednosti je
vhodné postupovat podle povédomych a predepsanych operaci, protoze profil
ulohy neni tvirci, jde zde o postup provedeni ¢innosti, o jeji technické hledisko,

o heuristické postupy — hra¢ hledd a objevuje feSeni problémi, osvojuje si
nezbytné poznatky individualné a tvofivé. Ve specifickém casovém obdobi
feSeni pfipadu nékteré procesy dostavaji algoritmicky profil jako dil¢i nutné
zkuSenosti pro kone¢né feSeni problému. V souvislosti s komplikovanosti
problémovych situaci se jejich feSeni realizuje postupy, v nichz zak operuje
skute¢n¢, prosazuje se zde dynamicky vztah heuristickych i algoritmickych

slozek (Adamus, 1997).

2.3 Didakticky systém uciva

Vybér uciva tzce souvisi S tvorbou didaktického systému. Obsah basketbalu,
predstavujici oblasti hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systémi,
je ale velmi rozsahly a mulZe vyvolavat rozpaky ve vyznamu piednosti 1 vhodnosti
prosazovani v uebnim procesu. Pro leh¢i orientaci tudiz doporucujeme rozeznavat dva
druhy uciva: zékladni a rozsifujici (Psotta & Velensky, 2009).

V zékladnim ucivu spatfujeme takové aktivity, které Zakiim umoZzni chépat jejich
obsah z hlediska uplatnéni v hernim dé&ji a z hlediska uspofadani vztahti vyplyvajicich
ze zékladu a typu sportovni hry. Pfipominame, ze se nejedna jen o skutecné zaklady, za
které jsou v teorii basketbalu povazovany herni cCinnosti jednotlivce. Jde spiSe
0 pomérné rozsdhly soubor hernich ¢innosti, jejichz didaktické opodstatnéni je tfeba
vidét v souvislosti obezndmeni zakll se sportovni hrou a s jejich porozuménim zakladi
sportovni hry vibec. Takové ucivo, hodici se zejména pro uUplné zalatky vyuky
basketbalu a uspofadané do formy pfiméfené moznostem novacki, proto zatazuje jak
herni Cinnosti jednotlivee, tak urcité herni kombinace a urcité herni systémy (Psotta
& Velensky, 2009).

Rozsitujici u¢ivo zahrnuje ¢innosti, které zachovavaji ocekévany rozvoj herniho
vykonu. V této situaci pfemyslime v tendenci provedeni sportovni hry v didaktickém

procesu. Takové ucivo, pokracujici pochopitelné¢ na jeho zakladni charakter piinasi
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V u¢ebnich podminkach jiz U¢innéjSi poplatnost, nejen vyhradné osvojovani nebo
opakovani hlavnich dovednosti, ale rovnéz jejich zdokonalovéani a rozsifovani. Jeho
pouziti a realizace je vSak velmi zavislda na vysledcich diagnostiky soucasné
vykonovych predpokladti zakii nebo druzstev a potom na ucebnich cilech. Obecné lze
konstatovat, Ze se tyto cile mohou vétsi merou ubirat bud’ ve sméru rozvoje osobitého
herniho vykonu nebo cestou rozvoje tymového herniho vykonu. V prvnim ptipadé bude
volba klast narok spiSe na techniku a taktiku hernich ¢innosti jednotlivce, v druhé
situaci spiS technicko takticka hlediska spoluprace v ramci hernich kombinaci a hernich

systému (Psotta & Velensky, 2009).

2.4 Pojeti a cile zakladniho vzdélavani zamérené na basketbal

Zakladni vzdélavani pokracuje z ptedskolniho vzdélavani a z vychovy v rodiné.
Je jediné obdobi vzd€lavani, které zdvazné vystuduje celd populace zakd, a to ve dvou
organizac¢né, obsahové a didakticky navazujicich stupnich (Jetdbek, Tupy & Balada,
2005).

Béhem zakladniho vzdélavani Zaci pomalu dosdhnou hodnoty jedince, které jim
umozni jit dale v uceni a zlepsit se ve zvoleném povolani. V pribéhu celého zivota se
dale vzdélavat a podilet se aktivn€ na Zivote spolecnosti (Jetabek et al., 2005).

Zakladni vzdélavani na 1. stupni umoziiuje svym pojetim piechod zaka
z predskolniho vzdélavani a rodinné starostlivosti do nedobrovolného, pravidelného
astalého vzdélavani. Opira se o respektovani, poznavani a rozvijeni osobitych
pozadavkl, schopnosti a zajml kazdého Zzaka, pocitaje s Zadky se specidlnimi
vzdélavacimi potfebami, zaky nadanymi a mimofadné vyjimecnymi. Vzdélavani svym
aktivnim a praktickym profilem a prosazenim pfimétenych postupli motivuje zaky
k dalsimu uceni. Pfispiva k uCebni aktivité a k poznani, Zze je mozné vyhledat, nalézt,

vytvofit a objevovat vystiznou cestu feSeni problému (Jefabek et al., 2005).

241 Ramcovy vzdélavaci program

Ramcoveé vzdélavaci programy definuji zdvazné ramce vzdélavani pro dilci
etapy predskolniho, zakladniho a stiedniho vzd€lavani.

Ramcové vzdelavaci programy:
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jsou aplikovany z nového programu vzdélavani, ktery klade diiraz na klicové
kompetence, jejich provazanost se vzd€lavacim obsahem a vyuziti nabytych
védomosti a dovednosti v praxi,

jsou aplikovany z pojeti celozivotniho uceni,

definuji ptfedpokladanou troven vzdélani predepsanou pro vSechny, kteti splnili
podminky dokonceni skoly,

podporuji pedagogickou samostatnost Skol a profesni odpovédnost kantorii za

vysledky edukace (Jetabek et al., 2005).

Uc¢ivo vzdélavaciho oboru télesnd vychova Vramcové vzdélavacim programu pro

zakladni vzdélavani — 1. stupen:

» Cinnosti ovlivitujici zdravi:

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim Zakii, délka a intenzita pohybu,
priprava organismu — priprava pred pohybovou cinnosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviceni,

zdravotné zamérené cinnosti — spravné drZeni téla, spravné zvedani zatéze,
priipravnd, kompenzacni, relaxacni a jind zdravotné zamérend cviceni a jejich
praktické vyuziti,

rozvoj ruznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu

hygiena pri TV — hygiena pohybovych cinnosti a cvicebniho prostiedi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity,

bezpecnost pri pohybovych cinnostech — organizace a bezpecnost cvicebniho
prostoru, bezpecnost v Satndach a umyNarndch, bezpecna priprava a ukladani

naradi, nacini a pomiicek, prvni pomoc v podminkach TV .

Cinnosti ovlivitujici uroveit pohybovych dovednosti:

pohybové hry — s riiznym zamérenim, netradicni pohybove hry a aktivity, vyuziti
hracek a netradicniho nacini pri cviceni, pohybova tvorivost,

zdaklady sportovnich her — manipulace s micem, palkou ¢i jinym hernim ndcinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni cinnosti jednotlivce, spOluprdce ve hre,

prupravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel mini sporti.

Cinnosti podporujici pohybové uceni:

komunikace v TV — zdkladni télocvicné ndzvoslovi osvojovanych cinnosti,

smluvené povely, signaly,
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e organizace pri TV — zdkladni organizace prostoru a cinnosti ve znamém
(bezném) prostiedi,

e zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly,

o pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych cinnosti — her, zavodi,
Soutézi,

o meéreni a posuzovani pohybovych dovednosti — meéreni vykonii, zakladni
pohybove testy,

e zdroje informaci o pohybovych cinnostech* (MSMT, 2013).

2.4.2  Skolni vzdélavaci program

Skolni vzd&lavaci program (dale SVP) je $kolsky dokument, ktery v souladu se
Skolskym zdkonem zpracovavaji podle Ramcové vzdélavaciho programu pro zakladni
vzdélavani (dale RVP ZV) viechny koly realizujici zakladni vzdélavani. SVP vychazi
ze skute¢nych vzdélavacich cilti Skoly, bere v tvahu pozadavky a moznosti zaki, vécné
podminky a pfilezitosti Skoly 1 opodstatnéné naroky zakonnych zastupct zaki.
Zohlednuje hledisko postaveni Skoly v kraji i socidlni prostiedi, ve kterém bude
vzdélavani realizovano. Vzdélavaci postup na uréité $koly se pak naplituje podle SVP,
ktery si Skola vypracovala (Jefabek et al., 2005).

Reditel 8koly zodpovida za vypracovani SVP vsouladu sRVP ZV, jeho
vyhodnocovani a potencidlni ipravy. Koordinuje praci na tvorbé SVP nebo povéii jako
koordinatora svého zastupce nebo ugitele pedagogického sboru. P¥iprava SVP, jeho
nasledné vyhodnocovani a wuspofddani jsou projevem pedagogické autonomie
i odpovédnosti celé Skoly za zpusob a vysledky vzdélavani. Je zadouci, aby se na
vypracovani SVP, na vyhodnocovani jeho dil¢ich Gisekii a pfipadnych opravach podileli
vichni kantofi p¥islusné koly, ktefi jsou odpovédni za realizaci dil¢ich useki SVP
v podminkach urgité skoly. Reditel $koly vydava SVP. K navrhu SVP i k nasledujicimu
uskute&iovani vzdélavani podle tohoto planu se vyjadiuje $kolska rada. SVP je jednou
z ¢asti povinné dokumentace Skoly. Musi byt k nahlédnuti vetejnosti, aby se jakykoli
zajemce mél piileZitost obeznamit s jeho obsahem, aby do néj mohli vSichni zdjemci
nahliZet a v ptipad¢ potieby si pofidit z néj opisy a vypisy, popiipad¢ okopirovat si, co
je zaujalo (Jefabek et al., 2005).

V ramci inspekéni ¢innosti Ceska $kolni inspekce hodnoti a zjit'uje naplnéni SVP

a jeho soulad s RVP ZV a pravnimi ptedpisy (Jefabek et al., 2005).
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Zasady stanovené pro zpracovani $kolniho vzdélavaciho programu:
Skolni vzdélavaci program:

e je vytvofen v souladu s RVP ZV, podle piedepsané struktury pro celou etapu
zakladniho vzdélavani nebo pro rocniky, ve kterych Skola uskuteciiuje zakladni
vzdélavani,

e podporuje rovnopravny postoj k zakladnimu vzdélavani pro veskeré zaky, ktefi
musi splnit Skolni dochazku a respektuje jejich vzd€lavaci pozadavky
a schopnosti,

e realizuje odlisné a osobité¢ vyuCovani pro zaky se specialnimi vzdélavacimi
pozadavky i pro zaky talentované a mimofadné talentované, pokud je toto
vzdélani u zakua zadouci,

e tvofi podminky pro uskutecnéni vzdelavaciho obsahu se zietelem na vékové
specifiCnosti  zakti a jejich vlastni podminky, a tim nasledné utvafeni
a podporovani rozvoje klicovych kompetenci,

e piispivad k uskute¢iiovani cili zakladniho vzdélavani, vytyCenim vychovnych
avzdélavacich plani na urovni S$koly, a Kknapliovani cilového oboru
vzdélavacich okruht, ur€enim vychovnych a vzdélavacich pland na tGrovni
vyu€ovacich témat,

e je vytvoren tak, aby umozioval uciteliim rozvoj tviir¢iho stylu prace a nebranil
jim pfi prosazeni moZnych ¢asovych a metodickych rozdilnosti, které vznikaji ze
skute¢nych pozadavkd zakt a z praxe kantorl s udinnymi prostitedky vyuky

(Jetébek et al., 2005).
2.5 Osobnost ucitele

Pod pojmem ucitel si pfedstavime osobnost, ktera vzdélavd a vychovava od
nejmensich déti v matetské Skole, ptes zaky v zakladni Skole, studenty na stfedni Skole
ve vychovném procesu. Svou vyuku musi umét fidit a organizovat z divodu predavani
védomosti, dovednosti a ndvyki. U¢itel nesmi opomenout, ze se podili na vychovée zakh
a rozvoji jejich osobnosti. Jeho nelehkym ukolem je pfipravit zaky na progresivnéjsi
zmény ve spolecnosti a vypotadani se s nimi. Musi peCovat o vSechny stranky jedince

arozvijet je, tzn. rozumove, moralni, citové a volni rozvoj (Kantorova et al., 2008).
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Tak jako kazda osobnost, tak i osobnost ucitele prochazi celozivotnim vyvojem.
Na zacatku je ovlivnén rodinnou vychovou, ktera mu piinaSi zdklad do zivota,
spocivajici v lasce k ostatnim, détem a planovani naplné¢ dne. Po rodinném zazemi
formovani osobnosti ulitele ovliviiuje jeho vzdélavani na zékladni, stiedni a vysoké
Skole, kdy na zakladé oblibeného ucitele si mize zvolit pfedmét, ktery ho oslovil.
Nejvyznamnéj$i pro formovani osobnosti ucitele je jeho vlastni praxe. Nejdiive
absolvuje naslechy v ramci studia na vysoké Skole a po ukonceni studia se vénuje
pedagogické cCinnosti. V ramci svého sebevzdélavani si ucitel vytvaii ucebni plan,
pripravu vyucovaci jednotky, kde se zamétuje na praktické pedagogické a didaktické
dovednosti a navyky, které mu umoziuji aplikovat teorii do praxe (Kantorova et al.,
2008).

Ucitel je ve své profesi vazadn ramcové vzdélavacimi programy, Skolnimi
vzdélavacimi programy, ucebnimi plany, osnovami, ucebnicemi, klasifikacnim fadem,
pracovnim fadem a dal§imi normami. VétSina ucitelll jsou kreativni osobnosti, které
potiebuji volnost pii své praci ve stile se ménicich podminkach (Kantorova et al.,
2008).

Ucitel télesné vychovy musi byt télesné zdatny a vykonny, jelikoZ je na ngj
kladena vysoka télesna zatéz, spocivajici v rozsahu vyucovaci Cinnosti, vSestranné
zvladnutymi pohybovymi dovednostmi a podminkami prace. Nékteré dny v tydnu ma
ucitel télesné vychovy pét aZ Sest vyucovacich jednotek, kde musi zZaklm predvadét
cviky, kdy nemé Casovy prostor k rozcvic¢eni a miize si zpiisobit zranéni. U¢itelé jinych
predméti nejsou tolik na nohou, jako ucitel télesné vychovy. Musi se neustale udrZzovat
ve skvélé télesné kondici, 1 kdyZ s pfibyvajicim vékem je to nékdy nad lidské sily.
Ucitel télesné vychovy musi ustat télesny a psychicky népor, ktery je doprovazen
I exogennimi vlivy. Jedna se o povétrnostni podminky, chlad a hlavné hluk provazejici
vyucovaci hodiny télesné vychovy, kdy hladina hluku miaze byt 60 — 70 dB (Fialova
& Rychtecky, 2002).

2.6 Motorické predpoklady

Motorické schopnosti jsou zdkladem pro zvladnuti motorickych dovednosti
a Vv opatném piipadé plati, ze v pribéhu zvladnuti dovednosti se rozvijeji schopnosti.
Utinek pohybové aktivity vymezuji schopnosti i dovednosti dohromady, jejich procenta

na vykonu nicméné¢ mohou byt odlisnd a urCuji se pomérné obtizn¢. RozliSeni mezi
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obéma skupinami je v urovni obecnosti. Dovednosti jsou tukolové specifické
a schopnosti jsou generalizované. Schopnosti jsou zietelné geneticky podminény,
dovednosti se ziskavaji. Dovednosti se tykaji vhodného a uc¢inného uzivani kapacit,
predstavujici schopnosti. Schopnosti jsou pomérné ustalené, trvalé, dovednosti jsou 1épe
pfizpusobitelné do praxe. Mnozstvi schopnosti je ohrani¢ené, mnozstvi dovednosti je

neomezené (Mékota & Cuberek, 2007).

2.6.1 Motorické schopnosti

., Motoricka schopnost mize byt obecné vymezena jako soubor predpokladii
(uspésné) pohybové cinnosti. Presnéji vyjadreno jde o souhrn ¢i komplex vnitinich
integrovanych predpokladui organismu. Pro nékteré z nich miizeme nalézt biologicky
zdklad (napr. nékteré anatomické odlisnosti u mimoradné schopnych jedincu), jiné se
projevuji ve fyziologickych funkcich, predevsim vsak ve vysledcich pohybové cinnosti*
(Mekota & Blahus, 1983, s. 97).

Pohybové schopnosti jsou obecné kapacity jedince, ukazuji se ve vysledcich
motorické aktivity nebo jsou skryté, potencidlni. Domnivame se, Ze urcuji vykonové
moznosti jednotlivce a souhrnné ztclesiiuji jisty strop, ktery nelze ptresdhnout.
Potencionalita se vyzdvihuje zpravidla u schopnosti. Jedna se pouze o moznosti, ne
jistoty. Déle schopnosti ztélestiuji vysokou miru podminek pro zlepSovani. Pohybové
schopnosti a naleZité dovednosti tvofi podlozi, ze kterého roste sportovni vykon
(M¢kota & Novosad, 2005).

Motorické schopnosti Mé&kota a Novosad (2005) rozd€luje na kondi¢ni
a koordinaéni schopnosti. Kondi¢ni schopnosti jsou uréovany piedevSim Ciniteli
aprocesy energetickymi. Patfi sem schopnosti vytrvalostni, silové a c¢astené
i rychlostni. Koordina¢ni schopnosti jsou vyhrazeny ¢innostmi a procesy motorické
koordinace, jsou spojovany pievazné s regulaci a fizenim motorické ¢innosti. Patfi sem
schopnosti orientacni, diferenciacni, reakéni, rovnovahové, rytmické atd.

Do komplexu koordina¢nich schopnosti fadime obratnost, koordinaci
a koordina¢ni schopnosti. Obratnost lze formulovat jako schopnost realizovat
koordinacn€ komplikované pohyby, rychle je zvladnout a na zakladé meénicich se
podminek je upravovat. Pii pohybové koordinaci jsou koordinovany pievazné
jednotlivé pohyby nebo pohybové etapy tak, aby byl vytvoien jednotny komplex
pohybového vykonu. Dostatecné rozvinuté koordina¢ni schopnosti zrychluji

a zefektiviiuji pribéh zvladani novych dovednosti (Mékota & Novosad, 2005).
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Zakladnimi koordina¢nimi schopnostmi jsou schopnosti: diferenciacni,
orientacni, reak¢ni, rovnovahova, rytmickd, sdruzovani, ptestavba. Diferencia¢ni
schopnost davd moznost lehkého doladéni individudlnich etap pohybu a jednotlivych
pohybu, které se davaji najevo plynulosti, ptfesnosti a ekonomicnosti kompletniho
pohybu. Orienta¢ni schopnost vymezuje a méni misto a lokomoci téla v prostoru a dobé¢,
a to pro urceni herniho pole nebo mice. U reakcni schopnosti jde o odstartovani pohybu
na jakykoliv impuls v kratké dob¢. Rytmicka schopnost pojiméd a pohybové vystihuje
rytmus z venku, ¢i v individudlni motorické ¢innosti zahrnuty. Rovnovahova schopnost
drzi celé télo v rovnovaze. Schopnost sdruzovani vzajemné spojuje jednotlivé pohyby
téla do Casove, prostorové a dynamicky zharmonizovaného komplexniho pohybu, ktery
je orientovan na splnéni cile motorického tkonu. Schopnost piestavby piizpisobuje
pohybovou aktivitu ménicim se podminkam (Mé&kota & Novosad, 2005).

Mezi kondi¢ni schopnosti M¢kota a Novosad (2005) tadi silovou schopnost,
rychlostni schopnost a vytrvalostni schopnost. Silové schopnosti, zkracené sila, jsou
formulovany jako schopnost zdolavat nebo udrzovat vnéj$i odpor svalovym stahem
(Peric & Dovalil, 2010). Rychlostni schopnosti, obvykle nazyvany rychlost, jsou
pohybové cinnosti, které musi byt kratké do 20 svuréitych podminkach a co
nejrychlejsi. Vytrvalostni schopnosti, kratce vytrvalost, jsou motorické schopnosti
provadét dany vykon co nejdelsi dobu (Mékota & Novosad, 2005).

2.6.2 Motorické dovednosti

,Motoricka dovednost miize byt vymezena jako pohotovost k uspésnému vykonani
urcité pohybové cinnosti. Primdrné je podminéna koordinacné a ziskavad se ucenim.
Osvoji-li i Zak urcitou dovednost, znamena to, ze je schopny resit prislusny pohybovy
kol vhodnou metodou a na jisté urovni dokonalosti, tj. spravne, dostatecné rychle a
usporné. Ztoho pak plyne, zZe vykon je relativné vysoky a pri cinnosti nevznika
nadmérna unava“* (Mékota & Blahus, 1983, s. 236, 237).

Uvodnim charakteristickym rysem pohybové dovednosti je maximum jistoty pfi
dosahovani cile. Pro patficné€ zvladnutou dovednost plati, Ze cil neni ziskdn ndhodné, ale
s vysokou mirou jistoty, s vysokou spolehlivosti. Doty¢nou jistotu, kterd je vlastnosti
urcujici, docili cvicenec zpravidla dlouholetym cvicenim, praxi. Nésledujicim rysem je
minimalni vydej energie. Ve vétS§iné pohybovych dovednostech je pravdépodobna
uspora vydavané energie. Je nezbytnd pro UspéSné provedeni déletrvajici aktivity,

piipadné pro konecnou etapu této aktivity. Zaveérecnym rysem dovednosti je dosazeni
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cile v minimalnim ¢ase. Redukce ¢asu nezbytného k dosazeni cile, eventudlné rychlost,
se kterou je cile dosahovano, je tfeti hodnotou charakterizujici zvladnutou motorickou
dovednost (M¢kota & Cuberek, 2007).

M¢kota a Cuberek (2007) uvadi tfi hlavni soucasti dovednosti. Jako prvni jsou
procesy percepéné-senzorické, kdy nejvyznamnéj$im zdrojem informaci, které
ptichazeji z prostiedi je vidéni. Pohybujici se objekt, v nasem piipad€ mic, je rozpoznan
pomoci zraku. Funkce sluchu je mén¢ dulezita, ale neni nepodstatna. Druhou soucasti
jsou procesy kognitivni, které jsou diilezité pfi rozhodovani v situaci co délat nebo
nedélat, ptfi vybéru taktiky feSeni lokomocéniho ukolu. Pokud je u nékterych typt
dovednosti zrovna tato slozka prevladajici, poté se jednd o dovednost kognitivni.
Posledni, tfeti, soucasti dovednosti jsou procesy motorické, kde v mnoha ptipadech
zalezi GspéSné feSeni lokomoc¢niho tkolu na kvalit¢ samotného pohybu, pohybové
aktivity. I kdyz bude rozhodovani a vnimani vyhovujici, cil nebude dosazen, jestlize
pohybovy vykon bude nekvalitni, nebo se nezrealizuje.

Klasifikace pohybovych dovednosti:

e jemné pohybové dovednosti — jednd se o pohyby ruky, nebo jen prstl, nékdy
jinych soucasti téla,

e hrubé pohybové dovednosti — vyuZzivaji se pfi aktivitach rozlohové rozsahlych,
zajiSténych velkymi skupinami svali. Mizeme zde zahrnout velkou kategorii
sportovnich dovednosti,

e dovednost oteviena — aktivita se realizuje v prostiedi které je ruznorodé
a nepredvidatelné. Potfebuje potfad sledovat zmény podminek a pohybovou
aktivitu ménicim se podminkam uzpisobit,

e dovednost zaviena — uskuteciiuje se v podminkach stabilnich, ptedvidatelnych.
Provedeni lokomoc¢niho vykonu je konstantni, zEasti zazite,

o diskrétni dovednost — je formulovédna zacatkem i ukoncenim, vétSinou je kratka,

e kontinualni dovednost — nema pifimo formulovany zacatek a konec, jde
0 souvisly tok pohybové aktivity, ptetrvavajici mnoho minut,

e pracovni dovednost — motoricka slozka vynika u vétSiny dovednosti femesinych,
u kterych je zachazeno s néstroji a materialy,

e sportovni dovednosti — patii sem i1 dovednosti télocvicné, které jsou soucasti
Skolni télesné vychovy a fyzioterapie. Pouzivaji se jako télesna cvieni pro

fyzické zlepSovani (Méekota & Cuberek, 2007).
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2.7 Vékové a vyvojové zvlastnosti

Podle Perice (2008) se ¢lovek nevyviji stejnomérné. Kazdy jedinec se vyviji
individualn€, nerovnomérné v zavislosti na vnéj§im a vnitinim prostiedi a pohlavi
(Vilimova, 2009).

V kazdém vékovém obdobi pfichdzi zmény, které jsou ohranicené jejich
zaCatkem a koncem. Ve vyvoji jsou signalizovany urcité anatomicko-fyziologické
a psycho-socialni zvlastnosti jedince. RozliSujeme né€kolik oblasti, kde k nejdalezitéjsim
patii télesny, pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj. Trenér musi zohlediiovat v ramci

pedagogické ¢innosti tyto oblasti ve vztahu ke svym hracim (Peri¢, 2008).

2.7.1 Mladsi Skolni vék

Mladsi skolni obdobi se vyznacuje vétSinou jako doba, kdy dité nastupuje do
Skoly. V tomto obdobi se mlzeme domnivat, ze se osobnost ditéte tolik neméni.
K zdsadngj§im zméndm dochéazi v raném, piedskolnim a Skolnim véku (Langmeier
& Krejcitova, 2006).

Télesny vyvoj definujeme jako rovnomérny riust vySky a pfibirdni na vaze.
Nasleduje rozvoj vnitinich organt a krevniho obéhu. Plice a vitalni kapacita plic
zveétsuji svilj objem. Stabilizuje se zaktiveni patete, zrychluje se osifikace kosti, kloubni
nervoveé soustavy, je dokoncen uz ptfed zacatkem obdobi mladSiho Skolniho véku.
Nervovy systém je vyvinut po Sestém roce zivota a je schopen i pro koordinacné
rychlostnich a koordina¢nich schopnosti, na zéklad¢ velké plasticity nervového systému
a mobility nervovych procesi (Peric, 2012).

V psychickém vyvoji rychle stoupa pocet novych znalosti, podporuje se rozvoj
pam¢éti a fantazie. Dité se upind na mysleni a poznavani detailli, kontext mu utikd. Vyssi
postfehnutelnost k okoli a vliviim odvadéjici zajem zhorSuje provedeni uz zvladnutych
dovednosti. Dité neni jeSté¢ zplsobilé k chdpani neznamych pojmia. Mluvi se
o0 faktickém obdobi nazirani, které je opieno o ndzorové vlastnosti urcitych jevil
a predmétt. Co si mize dit€ osahat, tomu rozumi. Jeste€ nejsou stabilni znaky osobnosti,
déti byvaji zbrklé a z dobré ndlady rychle ptfechazeji k zdrmutku a opacné. DéEti se

dokazi naplno soustiedit jen kratky casovy tsek, tj. 4-5 minut (Peri¢, 2008).
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Z pohledu rozvoje lokomoce je pro tuto vékovou skupinu typickd spontanni
a vysokd motoricka cinnost. Nové pohybové dovednosti jsou snadno a obratem
provadény, ale mohou mit malou trvalost, v pfipad¢ jen obcasného cviCeni se brzy
vytrati z paméti. Ve vyuce novych pohybovych obratnosti se aplikuji znalosti déti
Z ptirozené motoriky. Osobité vlastnosti détské motoriky spocivaji v tom, ze jim chybi
uspornost pohybu, kterd se ukazuje u dospélych. Rozviji se dynamika nervovych
procesu, prevladaji ovSem procesy podrazdéni nad procesy utlumu. Dité provadi kazdé
cviceni se spoustou piidavnych pohybii. Potize, které jsou na zacatku mladsiho Skolniho
obdobi déti provadéji i koordinacné obtizné cviky (Peric, 2004).

Z hlediska socialniho vyvoje ditéte se jednd o dvé dulezité etapy — vstup do Skoly
a obdobi kriti¢nosti. Pfi nastupu do Skoly vznika pro dité novy kolektiv, ktery klade
pozadavky na zafazeni se do n¢j. Je nutno podvolit se jeho pravidlim. Dit¢ zaziva
postupnou etapu socializace, kde se zacletiuje do kolektivu a uzpiisobuje se zvyklostem
a normam. Dit& se potkava s vrstevniky, tvofi si k nim meziosobni vztahy a ziskava si
svou pozici ve skupin€. Navazuje prvni pfatelské vztahy. V zavéru tohoto obdobi
prichazi stddium kriti¢nosti v hodnoceni jevii a podnétli ze socialniho prostiedi. Dité
vyhled4ava idoly, ktefi mohou byt tfeba jeho vrstevnici a byt pro né pfirozenou
autoritou (Peri¢, 2008).

Era trenérského pfistupu je obvykle vyznadovana jako §tastn. Déti se po vsech
strankach vyviji rovnomérné, jsou snadno ovladatelné, maji zajem o vSe skutecné, jsou
optimistické, dokaze-li se jejich temperament vhodné regulovat. Pohyb déla détem
potéSeni, nemusi se jim vnucovat. Zavodi rady a se zédpalem. Podstatou jejich kondni je
hra. Z tohoto divodu je nutné, aby v tréninku a v soutézeni pievazoval herni princip.
Jedna se o piijemny charakter veSkeré aktivity, ktery je doprovdzen radostnymi prozitky
Z chténého pohybu. Prohry by nemély byt impulsem k zdpornému hodnoceni rodi¢em
nebo trenérem, které by déti zarmoutilo. Vlohy k soustiedéni nejsou jesté vyvinuty na
pfijatelné urovni, proto aktivita musi byt obfas pozménovana a pestra. Trenér by mél
byt pro déti vzorem. Na jednu stranu je to velka vyhoda, na druhou stranu i odpovédnost
trenéra. Trenér miize ucinit pro budouci vyvoj ditéte ve vychovné, ale 1 vykonové

oblasti velice mnoho kladného, mize ale také hodné zkazit (Peri¢, 2012).
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2.7.2 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni veék je doba piechodu od détstvi k dospélosti. Je piiznacna
biologickymi a psychickymi zménami. Je to etapa znacn€¢ nerovnomérného vyvoje.
Toto obdobi je mozné rozvrhnout do dvou rozdilnych useki. Jako prvni je neklidna faze
prepubescence, kulminuje okolo tfinactého roku a jako druhé je poklidné obdobi
puberty, zakonc¢ené patnactym rokem ditéte (Peri¢, 2012).

U télesného vyvoje mizeme tvrdit, ze se jedna o stale rychlejsi rast télesné
vysky. Proménuje se spolecné s vahou vice, nez kdykoliv v ostatnim véku. Po tfinactém
roce ristové zmény mohou mit zaporny vliv na kvalitu pohyblii u ditéte. Rist se
projevuje nerovnomérné. Koncetiny rostou rychleji jak trup a rist do vysky je
pronikavéjsi, nez do Sitky. V obdobi puberty riist pohybového Ustroji ptredstihuje vyvoj
vnitinich organd. V této dobé je kli¢ovy navyk spravného drzeni téla. Plasticita
nervového systému tvoii dostate¢né predpoklady k vyvoji rychlostnich schopnosti.
Zietelny rozvoj hormondlni c¢innosti ovliviiuje vyvoj primarnich i1 sekundarnich
pohlavnich znaka (Peri¢, 2008).

V psychickém vyvoji doba puberty spadd mezi dulezit¢ obdobi ve vyvoji
psychiky. Hormonalni cinnost ovliviiuje prozitkové vztahy a projevy déti k sobé
samym, k opaénému pohlavi, ke svému okoli a mlize mit vliv na jejich vystupovani ve
sportovni aktivit¢ i v dalSich okruzich lidského pusobeni. U déti dochazi k rozvoji
paméti a dokazi se soustfedit delSi dobu. Stoupa tempo uceni a omezuje se pocet
nezbytnych opakovani. Citovy Zivot se zfetelné prohlubuje. Dité se snazi o samostatnost
a vlastni postoj. V tomto obdobi vyvoje se objevuji hluboké zajmy, které mohou byt
vychodiskem pro volbu profese. Prohlubuje se ptistup ke sportu (Peri¢, 2004).

Pohybovy vyvoj u télesné vykonnosti je vzdalen svému vrcholu. Na pohybové
moznosti mé vliv nerovnomérnost vyvoje. Pokracuje stale vyvoj 1 rist. Osifikace kosti
limituje vykonnost a setrvava jako omezujici faktor cviceni. Te€kavost lokomoce
a pohybovy luxus ustupuje jasné potiebnosti a Uspornosti, piesnosti a zpravidla
i hbitosti provedeni. NejtypictéjSim znakem je rychlé pochopeni a talent ucit se dalsim
motorickym dovednostem s rozsahlou piizpusobivosti ménicim se podminkam. Pohyby
ziskané v tomto obdobi jsou vesmeés stabiln€jsi oproti tém, které se jedinec nauci
V dospélosti. V obdobi puberty u nékterych déti dochéazi k velkému naruSeni
koordinace. Dale se zhorSuje zejména schopnost piesnosti a ladnosti pohybt (Peric,
2008).
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Béhem socialniho vyvoje dochdzi ke zméndm v organismu, které vytvaii i novy
socialni stav. Nékdy jsou provazeny dojmem odlisnosti od vrstevnikill, zahledéni se do
sebe, uzavirani se do sebe a strani se socidlnim stykiim. Zieteln¢ se prohlubuje citova
oblast, déti jsou bystiejsi a citlivéjsi, hledaji hluboké city. Zaroven uzaviraji
kamaradstvi, vytvareji si postoje k opacnému pohlavi. Nastdva obdobi spolecenské
existence a navazovani i novych spolecenskych vztahti. Déti kopiruji a obdivuji své
vzory, které mohou byt i negativni a tim dochdazi k riziku socialn¢ zapornych projeva

(Perig, 2008).

Trenérsky pfistup si zdda vyborné zkuSenosti a znalosti. Trenér by mél vystupovat
spiSe jako zkuSen¢jsi star$i kamarad, byt upfimny a chapavy. DéEti maji vydatnou
pottebu kopirovat dospélé, proto je velice klicové, aby trenér fungoval jako vzor. Trenér
by mél utuzovat zajem o sport, ale na druhou stranu by nemél své hrace ujistovat v tom,
ze mimo sport nic dal$iho neexistuje. Je zadouci, aby trenér schvaloval i ostatni sféry —
kulturu, spolecenské déni a hlavné¢ vykonavani Skolnich povinnosti. M¢l by se starat

0 denni rezim svych hraci, navigovat je k ucelnéjsimu vyuzivani ¢asu (Peri¢, 2012).
2.8 Charakteristika zatiZeni

Zatizenim ve sportu se rozumi motoricka ¢innost provadéna tak, Ze navodi
pfitomnou zménu funkéni Cinnosti ¢lovéka a ve svém dusledku stalejsi funkeni,
strukturalni 1 psycho-socidlni zmény. Znaci v $irSim smyslu potieby jak fyzické, tak
psychické, jez jsou na sportovce kladeny v tréninkové jednotce i soutézich. Zaroven
ukazuje ocekavany a predpokladany rozsah tréninkovych vlivli, dany tim, co
jednostrann¢é zadané vykonani aktivity subjektivné stoji a jaké zmény zpiisobi. Cilem
zatizeni je ve vysledném disledku ovlivnit kladné trénovanost a podpofit tak rist
sportovni efektivity (Jansa, Dovalil, Rychtecky & Krauskopf, 2007).

Objem zatizeni je vycislitelnou hodnotou zatiZzeni, odpovidajici kvantité
tréninkové aktivity. V principu je dan dobou cviceni nebo kvantitou opakovani. Objem
zatizeni lze vystihnout prostfednictvim obecnych a specifickych ukazateld. Obecné jsou
pro veskeré sportovni sektory spolecné. Specifické se zajimaji o pfislusné sportovni
zaméfteni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Intenzita zatizeni vystihuje miry Usili, se kterym sportovec provadi tréninkové
cviCeni. Pfi tréninkové jednotce se aplikuje podle potieby cviceni odlisné intenzity,

vétSinou se premysli napf. o maximalni, stfedni nebo nizké intenzité. Stadium usili je
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spiSe psychické hledisko provadéni cviceni. Motorickd ¢innost pfi tom ma pfirozené
zakladni prvek ve svém energetickém zabezpeCeni. Néazev intenzita zatizeni se tak
prvotné vaze s vydejem energie (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Parametry velikosti zatizeni — doba trvani cviceni, mnozstvi opakovani cviceni,
intenzita cviceni, doba odpocinku a styl odpocinku - realizuji pfi tréninku manipulaci se
zatizenim, tj. planovat i monitorovat velikost zatizeni se zfetelem na pozadované
i ziskané adaptac¢ni zmény (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Velikost zatizeni stanovuje ve svém dusledku ucinek tréninkové jednotky.
Nejedna se vyhradné o zddouci rozvoj sportovce, ale i o ostatni cile. V tréninku je nutné
kalkulovat se stabilizaci vykonnosti s ohledem K jejimu zamyslenému snizeni. Trenér
nesmi do tréninkové jednotky zatazovat jen zatiZeni pro rozvoj, nebot’ by u sportovce
vyvolal v prubéhu dlouhodobého tréninku nezadouci procesy, které by se zaporné
odrazily na jeho sportovni vykonnosti.

RozliSujeme rozdilné funkce zaméfeni tréninkového zatizeni:

e funkce rozvoje — docileni vzestupného vylepSeni trénovanosti nebo jejich

jednotlivych usekl az do maxima,

o funkce stabilizace — zvladnuti dosazeného stavu vykonosti a trénovanosti,

e funkce renovace — obnoveni vykonosti a trénovanosti,

e funkce regenerace — zamérem je aktivni odpocinek (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rozsah tréninkového snazeni je kazdym sportovcem vniman osobité. Muzeme ho
meéfit prostfednictvim jednostrannych nebo faktickych prostfedkii. Faze usili ve
sportovni tréninkové jednotce piedstavuje jeden zkliCovych faktord velikosti
tréninkového zatiZeni, jenZ je jeho intenzita. Pfi tréninku je mozZné si intenzitu zatiZzeni
vybavit tfeba na rychlosti béhu, frekvenci lokomoci nebo na pfekonavaném odporu
bfemene. Z faktickych kritérii se intenzita zatiZeni tfeba u vytrvalostniho tréninku
nejbézngji meti pomoci srdecni frekvence (Botek, Neuls, KlimeSova, & Vyhnanek,
2017).
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2.9 Didaktické formy ve sportovnich hrach, metodicko—organizacni

formy

V soucasné dobé se didaktika sportovnich her zamétuje také na pozadavek
spoc¢ivajici v praktickém vyuziti zakladnich a cilovych zplsobt k realizaci finalni
podoby hernich utkani. Velmi dutlezitd je motivace hract a hracek k tréninkovému
procesu, kde se aplikuji herni ¢innosti (Velensky, 2005).

Metodicko-organiza¢ni formy (dale MOF) nam slouzi jako navod a struktura pro
pribéh a vedeni tréninkového procesu. Soucasti MOF jsou rGzné typy individualnich
cviCeni a pripravnych her. MOF se rozliSuji podle riznych hernich situacnich faktort,
které mohou nastat pii hernich utkanich. Zakladnim kritériem je pfitomnost nebo
nepiitomnost soupete (Velensky, 2005).

Diky MOF rozdélujeme cviceni na:

e prupravna cviceni,

e herni cvideni,

e prapravné hry.

1a) pripravna cviceni 1. typu — prabéh Cinnosti se odehrava v neménnych stalych
podminkach a bez ptitomnosti soupefe (diky stalym podminkam se zaci dokézi vénovat
a koncentrovat na provedeni zadané ¢innosti) (Velensky, 2005).

1b) pripravna cviceni II. typu — prubéh ¢innosti se odehrava v proménlivych
podminkach a bez pfitomnosti soupefe (zaci se pii tomto typu pripravného cviceni
soustiedi na vice podnétii z okolniho prostiedi, proto musi svoji pozornost rozdélit)
(Velensky, 2005).

2a) herni cviCeni 1. typu — prubéh Cinnosti se odehrava v neménnych relativné
stalych podminkach a za pifitomnosti soupefe, stalost podminek muzeme limitovat,
umyslné¢ omezovat vykon obranného plisobeni jednoho obrance nebo limitovanim
vykonll obou soupett (zaci se dokaZzi soustfedit na provedeni svého vykonu a zéroven si
zvykaji na pritomnost soupete) (Velensky, 2005).

2b) herni cviceni II. typu — prubéh Cinnosti se odehrava v ménnych podminkach
a za pritomnosti soupefe. Cviceni, ktera fesi situace tak, jak se odehravaji v utkanich,
vystiznym vyty¢enim tivodu a zavéru jednoho provedeni (zaci se aktivné a opakované
podili na konkrétnim hernim déji, na jeho uvodu a zavéru) (Velensky, 2005).

3) prapravné hry — pribéh ¢innosti se odehrava za souvislého a proménlivého

herniho dé&je koncentrovanym vykonem soupeili, danych pravidel a zaznamenavani
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bodu (v kontextu vzdélavaciho procesu se zaci podili na koncentrovaném hernim
vykonu v danych podminkach realizace sportovni hry (Velensky, 2005).

Pokud se snazime o souhrn pozitivniho ptinosu MOF, mizeme uvést prostiedky
tréninkového procesu, ve kterém je dulezité postupné zaclenovani MOF struktury ve
sportovnich hrach a zakladni slozky pro efektivni rozvoj herniho vykonu. Pouziti MOF
nam umoziuje predev§im utvaret podminky pro dovednostni uceni hraca a jsou ndm
napomocny pro nacvik a aplikaci hernich situaci do cilovych utkani (Velensky, 2005).

Pro zdokonalovani hraci a hrac¢ek k nacvicovanym a trénovanym ¢innostem lze
veskerd cviCeni zpracovat formou soutézi. V prapravnych hrach je kazdy soutézivy
achce zvitézit. Jednd se o podobu utkdni sndhodné proménlivymi hernimi
podminkami, odvozenymi pravidly a zaznamenavanim boda (Velensky, 2005).

V teorii vyucovani sportovnich her miizeme pripravné hry pfiblizit slovy napf.
uéeni, osvojovani, zdokonalovani a zaclenovani do ¢innosti spojenych s hrou. Timto
pojetim her je souvisle napliiovano sportovné herni ucivo a systém MOF. Pouziti
pripravnych her plyne z naroku na pribéh tréninku (Velensky, 2005).

Pripravné hry jsou jednou ze zékladnich ¢lankd MOF spolu s pripravnymi
a hernimi cvi¢enimi. Zaujimaji svoji dtlezitou pozici v didaktickém procesu basketbalu
a jsou platné napfi¢ vSemi v€kovymi kategoriemi v tréninku, ale i na vSech stupnich
télesné vychovy. Pripravné hry maji podil na rozvoji herniho mysleni, vytvati hracim
rozhled a lepSi postiehy v hernich situacich. Vyznafuji se piitomnosti obrance,
plynulym hernim procesem a nestalosti hernich podminek. Hraci si zvykaji na s¢itani
bodt (Velensky, 1994).

V didaktickém procesu vytvafime pripravné hry vice mozZnostmi. Uvadi se
zmény v pravidlech basketbalu nebo slouceni pravidel pohybovych her a hernich
cviCeni. Snazime se o lehce pochopitelné a zietelné hry, dostupné pro Siroké spektrum
zakt 1 mlad$ich hra¢u, na zacatku své kariéry. Ve ztizenych prostorovych podminkach
volime moznost pripravnych her, které dokazi hodnotné¢ nahradit samotné zipasy.
Poskytuji ndm zapojeni mensiho nebo naopak vétsiho poctu hraca, ale i zmenseni herni
plochy hiisté. UcCitelé mohou hodnotit zaky v promeénlivych podminkach, jak jsou
schopni ptedat a prosadit naucené ¢innosti. Urcuji jejich schopnosti a nedostatky, na
kterych je potfeba soustavné pracovat (Velensky, 1994).

Pripravné hry ftadime k souhrnné¢ pisobici MOF, které pomdhaji rozvoji

taktického védéni hraci. Zamétujeme se na veékovou kategorii hraca. Ptizpisobujeme
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a zjednodusujeme pravidla, herni tok hry a snazime se o pochopeni a kooperaci mezi

sebou (Velensky, 1994).

2.10 Charakteristika basketbalu

V basketbalu musime v prvni fad¢ rozliSit vykon druzstva jako celku a vykon
jednotlivee jako dvé razné hodnoty. Vykon druzstva lze vystihnout jako vykon
kolektivu specidlni sorty, ktery je zavisly na hernich dokonalostech hract, podvolovat
se hernim postim. Je ur¢en piesné K socialné psychologickym zakonitostem a rolim ve
skupiné. Zakonceni zépasu je posuzovano jako vysledek dosazeny proti nastoupenému
tymu. Tym mé své dané uspofddani, spocivajici v systému hernich posti a roli
jednotlivych hract. Herni post je pozice, ktera je pfidélena kazdému hréaci individualné,
vzhledem K ostatnim. Role znazorfuje ocekdvany vystup chovani kazdého hrace,
spocivajici v jeho pozici v tymu, za konkrétni situace. (Velensky, 1987)

Osobity vykon povaZujeme jako vyjadieni dovednostni slozky hrace k Ucasti
Vv utkani, uskuteciiujici se v celku hernich Cinnosti, které jsou soucasti hry kompletniho

druzstva. (Velensky, 1987).

2.11 Systematika basketbalu

2.11.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Ve sportovni Cinnosti se uplatiuji herni ¢innosti jednotlivce, které mayji
soutézivy a spolupracujici charakter. Socialné psychologickou ¢asti hernich ¢innosti se
zabyva kompetitivni ¢ast. Kooperativni ¢ast se zabyva individualitou jednotlivych hractu
a nasledné seskladani jednotlivell do jednotného systému za spoleénym cilem celého
tymu (Janik, Pétivlas & Funkova, 2005).

Basketbalové cCinnosti se mohou klasifikovat a poté davat do sportovnich
statistik. Tyto klasifikace a statistiky dale pomahaji dohlizet trenérim a l¢katskému
tymu na fyzickou zdatnost sportovcil, kterd je klicova pro vylepseni vykont sportovcii.
Mezi basketbalové ¢innosti se fadi stielba a prihravky (Hu et al., 2020).

Herni ¢innost se skladd ztechnické stranky (styl vykonani herni ¢innosti)
a taktické stranky (myslenkovy pribéh se zvolenim vychodiska). Uskutecnéni hernich
¢innosti kazdého hrace se odviji od herni situace, ktera nastane. Diky situa¢nim

faktorim mame moznost tyto situace pojmenovat a tvofit typové situace. Jejich
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pochopeni ndm dokaze navodit herni podminky v hernich cvic¢enich (Janik, Pé&tivlas

& Funkova, 2005).
Uto&né &innosti jednotlivee

Herni cinnosti jednotlivce se déli na Utocné a obranné. Rozdé€leni plyne

Z principu sportovni hry a z teoretického definovani jejiho obsahu (Velensky, 2008).
Velensky (2008) rozdéluje utocné cinnosti jednotlivee z didakticko-metodického
hlediska do dvou kategorii:

e Utocné Cinnosti jednotlivee individudlniho typu,

e Utocné Cinnosti jednotlivee vztahového typu.
Utoéné &innosti jednotlivee individualniho typu:

e uvolnéni s miCem na miste,

e uvolnéni s mi¢em v pohybu neboli driblink,

e stielba z mista, stielba v pohybu,

e doskok po vlastni neuspésné stielbe.
S ohledem na feSeni situace jeden uto¢nik proti jednomu obranci se jednd v tomto
pfipadé o nejjednodussi prostiedek herni realizace, ktery mutze sportovni hra
poskytnout.
V ucebnich osnovach maji uto¢né cinnosti jednotlivce individualniho typu velmi
dalezity vyznam. Hrac¢i jsou na zdkladé podminek ucfeni a motivace vedeni
K nezavislému uplatiiovani se v ramci individualni herni tvofivosti (Velensky, 2008).
Velensky (2008) rozd¢€luje ttocné Cinnosti jednotlivce vztahového typu na:

e uvolnéni s miCem na miste,

e piihravka a chyceni mi¢e na misté i v pohybu,

e uvolnéni bez mice,

e clona,

e doskok po netspésné stielbé spoluhrace.
Uskute¢néni utonych cinnosti jednotlivee vztahového typu lze za predpokladu
minimaln¢ dvou nebo tii spoluhracii. V béZznych hernich podminkach se tyto aktivity
objevuji v situacich dvou proti dvéma nebo tfi proti tfem. Trochu zvla$tnim typem
¢innosti je doskok po stielbé spoluhrace. Mnozstvi utocniktli, nabddané typem utocnych
¢innosti jednotlivce vztahového typu, tvofi pfedpoklad i zménu védomé spoluprace

dvou 1 vice hra¢l v hernich kombinacich, a tim i pfesné uspofadani ¢innostnich vztaht
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mezi vSemi hraci druzstva. Dame-li dohromady oba didaktické komplexy, které jsou
tvofeny uto¢nymi ¢innostmi jednotlivee, jak individualniho typu, tak vztahového typu,
vytvoii se vyssi celek. Tento vy$$i celek poskytuje vnimat spolupraci v souvislosti
komunika¢ni interakce vSech téchto aktivit. V zdkladnich hernich podminkéach se

nejvice prosadi pfi feSeni situaci dvou proti dvéma nebo tfi proti tfem (Velensky, 2008).

Obranné ¢innosti jednotlivce

Rozclenéni uto¢nych cCinnosti jednotlivee do dvou didaktickych skupin poskytne
také redlnou charakteristiku skupindm obrannych Ccinnosti jednotlivce. Urcenim
obrannych tkoli je mozné k Gtocnym cinnostem jednotlivce individudlniho typu
prifadit:

e kryti Gito¢nika s mi¢em na misté (pted driblinkem nebo po jeho zastaveni),

e kryti Gto¢nika s mi¢em v pohybu (pfi driblinku),

e kryti uto¢nika pfi jeho stielbé a doskoku.

Tyto aktivity zasahuji do zdkladl obranné Gtoc¢nosti za cilem vyvijeni tlaku na uto¢nika
s micem. Jsou zfetelné hlavné pfi feSeni akci jeden proti jednomu (Velensky, 2008).

Opacnymi obrannymi ¢innostmi k Gtoénym ¢innostem jednotlivce vztahového typu
jsou:

e kryti tto¢nika s mi¢em na misté (nemoznost zahajeni driblinku),

e kryti uto¢nika bez mice,

e kryti uto¢nikt pfi clonéni.

Piesnym vykladem vyjadiuji tyto obranné cinnosti situace hernich podminek, kdy
utocnici nepouzivaji stielbu na ko$ ani driblink. Je kladen ddraz na osobitou aktivitu
obranct pfi kryti uto¢nika na misté s miem, a predev§Sim na zodpovédnost osobité
utocnosti pii kryti Gto¢nika, ktery nema mic. Pfipojime-li K utocnym c¢innostem stielbu,
nalezneme ve skupiné téchto obrannych cinnosti jesté kryti utocnika po stielbé
a doskoku.

Spojime-li obé skupiny obrannych ¢innosti s Gito¢nosti jednotlivce, nalezneme zacatky

skupinové soucinnosti (Velensky, 2008).
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2.11.2 Vybrané herni ¢innosti jednotlivce

Strelba

Pfi nacviCovani stielby musime vynalozit velké usili. V pocatcich tréninku
stielby se zaméfujeme na jeji techniku. Pokud se naucime Spatné provedeni stielby,
tézce se chyby odstranuji. VEtSinu Casu trénujeme stielbu v neménnych podminkach.
Pokud mame vysokou uspésnost stielby v neménnych podminkach, mizeme v hernich
cvicenich nebo v samotné hie uplatnit jiz zazity pohyb. Kazda chyba v proménlivych
podminkéach se projevuje na Gspésnosti stielby hrace (Velensky, 1987).

V tréninkovém procesu se zaméfujeme na hmotnost mice, aby neptesahovala
silové schopnosti hracl. Pii zvoleni tézké hmotnosti mi¢e hraci zapojuji nevhodné
skupiny svaltd. Nejmladsi kategorie hra¢lh mohou vyuzivat znaén€ mensi a hmotnostné
leh¢i velikosti mict. Daéle trenéfi nacvicuji stielbu s volejbalovymi nebo molitanovymi
mici, avSak velikostné odpovidaji basketbalovym mi¢im. Dal$i variantou je snizovani
vySky koSe. Silové moznosti hrac¢t urcuji maximalni odstup od koSe pii trénovani
stielby. Pfi zméné techniky stielby zkracujeme vzdéalenost od koSe, aby byl hrac
schopen dohodit mi¢ (Velensky, 1987).

Zakladni typ stielby je vrchni stfelba jednoru¢ z mista. Pfi provedenti této stielby
se odrazime obéma nohama (vyskok), nebo se miiZzeme odrazit jednou nohou pfi
dvojtaktovém kroku. Zamétfujeme se na spravné drzeni mice, pii kterém zahajujeme
sttelbu, ptihravku nebo driblink. Basketbalovy stieh pro hrace sttilejiciho pravou rukou
provadime na pevnych nohou. Nohy jsou ve vzdalenosti na $itku ramen, chodidla
soubézné, pravé chodidlo ptl stopy pred levym. Pokréené kolena, hlava vzptimené, oci
se soustiedi na koS. Mi¢ drzime v Grovni pasu v obou rukach pfed sebou. Hra¢ ma
postoj s pokréenymi koleny a mi¢ putuje kolem obli¢eje nad hlavu. Pravou ruku drzime
pod miem a levd ruka zboc¢ni Casti drzi mic. Mi¢ je rovhomérné rozlozen na
koneckéch prsti. Mezi mic¢em a dlani se nachdzi maly otvor. Na ko$ se divime pod
uchopenym micem nad hlavou. Pii stfelbé je loket ruky rovné pod mi¢em, nevystupuje
do stran. Véha téla je pfenesena na obé nohy, postaveni hrace je mirné na Spickach.
Zaroven s napinanim stielecké ruky se hrac€ zacina narovnavat. Leva paze opousti mic,
prava paze se napind a pravé zapésti se sklopi v trajektorii mice. Pfi stfelb¢ na ko§ mic
rotuje pres pravy prostfednicek a tim mu udava zpétnou rotaci. Konec pohybu hraci

kon¢i ve vyponu na Spi¢kach (Velensky, 1987).
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Stielbu rozdélujeme na:

e stfelba z blizsi vzdalenosti,

e stielba z delsi vzdalenosti.
Basketbal postupem ¢asu prochazi vyvojem jako vétSina sportil. S pfichodem stielby za
tii body stale plati zachovany princip vétsi pravdépodobnosti vstieleni koSe za dva
body. Pfi podrobném zkoumani statistik se mizeme presvédcCit, ze statistiky nejlepSich
basketbalovych stielcii za tfi body se pohybuji okolo 40-45%. Nejvyssi procenta stiel
jsou z blizké vzdalenosti od koSe. Basketbalovi hraci, ktefi sttili z bliz§i vzdalenosti
(stfelba z pole) na ko$, maji vétSinou nejveétsi ispésnost 55-60%.
Druhy stielby:

e the Lay-Up (dvojtakt, stielba po odrazu z jedné nohy)

e hook Shot (stielba jednoru¢ nad hlavou ze strany (pies hlavu) (Oliver, 2004).

Prihravani

Pii nacviku herni Cinnosti pfihravani mizeme od zaCatku trénovat s obranci.
Obrance pii nacviku tvoii podminky, do kterych se hra¢ dostava ve hie. Hra¢ trénuje
spravny vybér a provedeni piihravky podle postaveni braniciho hrace. Na kratkou
vzdalenost je nejCastéjSim typem piihravka jednoru¢ tréenim kolem obrance nebo
pfihravka vrchem obouru¢. Na dlouhou vzdélenost vyuzivdme piihravku jednoruc
vrchem, bokem nebo stranou. Jestlize obrance neni v nasi tésné blizkosti, volime
piihravku obouru¢ tréenim. Behem piihravky pravou rukou provedeme krok levou
nohou dopfedu a pfesuneme na ni vahu. Mi¢ se snazime chrénit télem nebo v bezpecné
vzdalenosti od obrance. Razance piihravky zavisi na zapojeni vice ¢asti téla jako je
paze, trup. Nejdulezitéjsi cast obstarava stejné jako u strelby zapésti. Pti tréninku stelby
se zaméfujeme na bezprostfedni blizkost obrance a Gto¢nika. V okamziku, kdy obrance
ustoupi od uto¢nika je velice tézké prihrat kolem obrance. Z této situace prameni chyba
nepiesné prihravky a nasledné ztraty mie. Ukolem tutoénika je zkratit vzdalenost
pomoci driblinku nebo pfildkat obrance do t&€sné blizkosti ukoncenim driblinku
a naznacenim stfelecké pozice. Velmi platnou soucasti pfihravani je klamné naznaceni
pazi (smér piihravky), hlavou (periferni vidéni) a obratkovy pohyb nohou (Velensky,
1987).
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2.11.3 Herni kombinace

V teorii basketbalu jsou herni kombinace formulovany jako ¢asové a prostoroveé
zharmonizovana ¢innost dvou az péti hracht v ttoku nebo obran¢. Kombinace, na nichz
se podili minimaln¢ pfijatelny pocet hract, obvykle dva nebo tfi, se vyznacuji jako
zakladni. V ptedpokladech herniho ukonu tohoto poctu hracu lze také spolupraci
klasifikovat a popsat.

Pro utok rozezndvame kombinace zalozené na:

e akci,hod abéz”,

e pocetni pfevaze uto¢nikd,

e clonéni,

e vyuziti ito¢nych ¢innosti jednotlivce.
Pro obranu se vymezuji kombinace se zamétfenim:

e proti clonéni soupefte,

e na zesilovani kryti,

e proti pocetni pfevaze ttocnika.
Herni kombinace piedstavuji piechod od individualnich hernich ¢innosti k hernim
systtmim. Podstatu a ptfedpoklady vykonnosti vSak hledejme v dovednostnich
kapacitach jednotliveli. Zasadnim cilem uto¢nych kombinaci je tvofit a fesit presilové
situace. Obranné kombinace jsou naopak postaveny proti takovému snaZeni Utoc¢niki

(Velensky, 2008).

2.11.4 Herni systémy

Herni systémy ztélesnuji spolupraci celého druzstva v utoku nebo v obrané. Dobry
a Velensky (1987) formuluji herni systém jako uspoiadani vztahti mezi hraci jednoho
druZstva a usporadani jejich ¢innosti pti predpokladané opozici souperte. I kdyZz se jedna
o star§i formulaci, pohlizime na ni s ohledem na vyvoj sportovni hry v jejim vykonovém
pojeti za ptiléhavé, dosud aktudlni a svym zptsobem ptedbihajici dobu.
Obdobné jako u ostatnich hernich ¢innosti délime herni systémy na systémy utoc¢né
a systémy obranné (Velensky, 2008).
Utoéné systémy rozdéluje Velensky (2008) podle:

e stupné organizovanosti obrannych systémi — na zaklad¢é tohoto hlediska se

utoéné systémy rozdé€luji na systémy rychlého protiatoku a systémy postupného

utoku,
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e stupné organizovanosti vztahti mezi hra¢i a jejich Cinnosti v Gtoku — podle
tohoto hlediska rozeznavdme volné utocné systémy a kontrolované utocné
systémy.

Obranné systémy rozdéluje Velensky (2008) podle:

e systému osobni obrany,

e systému zO6nové obrany,

e systému kombinované obrany.
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalaifské prace bylo vytvofeni metodického souboru pro
zdokonalovani vybranych hernich ¢innosti jednotlivce v basketbale pro skolni TV na 1.

stupni zakladni Skoly.
3.2 Dil¢i cile prace

e analyzovat odbornou literaturu,
e vybrat vhodné priipravnd cviceni, herni cviceni a pripravné hry,
e graficky znazornit cviceni a hry pomoci programu Easy sport graphic 2.0,

e vytvofit soubor videi obsahujici cviceni a hry.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Veskeré informace, které jsem vyuzila k napsani vlastni bakalaiské prace byly
cerpany z databazi dostupnych knihoven v Olomouci v pisemné podobg.
e Usttedni knihovna UP Zbrojnice:
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/
e Knihovna fakulty télesné kultury:
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/
K analyze poznatki byla do vyhleddvact knihoven zaddvéana klicova slova
Z obsahu bakalatské prace — vyucovaci postupy, motorické predpoklady, mladsi Skolni
veék, didaktické formy, basketbal, herni ¢innosti jednotlivce atd.
Na zékladé rozboru odborné literatury a zcasti vlastni sportovni zkusSenosti jsem
zvolila tficet prapravnych cviceni, hernich cviceni a prapravnych her. Spolecnymi

znaky pfi vybéru vyse uvedenych cviceni a her byly stfelba a pfihravka.
4.2 Vyuziti grafického softwaru Easy sport graphic 2.0

Ke zpracovani tficeti prapravnych cviceni, hernich cvi¢eni a pripravnych her
v praktické Casti bakaldfské prace mi slouzil program Easy sport graphic 2.0 od
spolecnosti Easy Sports-Software (http://easy-sportssoftware.com/en/).  Graficky
zpracovana cviceni a hry slouZi k lepSimu vniméni a nazornéjSimu piehledu. Program
nam poskytuje zpracovani obrazkil k riznym sportim a jejich konkrétni sportovni
cviceni a hry. Pro grafické znazornéni mych cviceni a her jsem zvolila prostiedi pro
basketbal. Program ndm umoziiuje vybrat hrace v rtiznych thlech postaveni a rolich
obrance nebo uto¢nika. V nabidce muizeme najit sportovni vybaveni (kuzely, mice,
lavicky, atd.). Pro zndzornéni pohybu, piihravky a driblinku hrace mutizeme zvolit
jednotlivé ¢ary. Aplikace programu nebyla slozita, grafické symboly byly srozumitelné

popsané.
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5 VYSLEDKY

5.1 Soubor 30 pripravnych cviceni, hernich cviceni a priapravnych

her zamérenych na zdokonalovani prihravani a stielby

UtoGNTK. oo Q

Utoénik ve zménéném postaveni....... _

N
Dalsi utocnici.........oovvviiieniinnnnne. N
Obrance.........ooevviieiiiiieiieannnn. v
Doskakujici hra€..................c.c. o
Piihravka............ooos o oL L = -
Pohyb bezmice........................... - "
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5.1.1 Cviceni zamérena na zdokonalovani prihravani

Hra 1: Prihravka obourud tréenim

Pomuicky: mice, kuzely

Pocet hraci: 6-12

Rozvoj: prihravani, chytani mice, rychlosti reakce

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni l. typu

Délka trvani: 8 minut

Popis hry: Hraci jsou ve dvojicich ve dvou fadach 4-5 m od sebe, piihravaji si. Tuto
hru lze aplikovat i jako pfihravku obouru¢ vrchem — nad hlavou, chytat mi¢, hraci vSak

prodlouzi vzdalenost (Velensky, 1994).

www.sports-graphics.com

Obrazek 1. Prihravka obouruc tréenim
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Hra 2: PFihravani uréenym zpiisobem, chytani mice, zastavovani

Pomiicky: mice

Pocet hraci: 9

Rozvoj: prihravani, koordinace

Metodicko-organizaé¢ni forma: prapravné cviceni I. typu

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: Hraci ve trojici maji dva mi¢e. Hra¢ bez mic¢e béha ve vzdalenosti 4-5m od
spoluhrac¢ti s miCem a na turoven jejich postaveni. Chyta mi¢ v pohybu, zastavuje a
ptihrava zpét. Cviceni lze davkovat poctem piebehil, poctem piihravek nebo ¢asovym

limitem (Velensky, 1994).

www.sporfs-graphics.com

Obrazek 2. Prihravani urcenym zpisobem, chytani mice, zastavovani
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Hra 3: Pfihravani v pohybu, chytani mic¢e v pohybu

Pomiicky: mice

Pocet hraci: 12

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, presnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni . typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraci bézi ve trojicich (dvojicich) od jednoho koSe ke druhému, jsou
priblizné na stejné trovni ve vzdalenosti 3—4 m. VSechny piihravky smétuji na hrace,
ktery je ve stfedu a ktery stfidavé pfihrava vlevo a vpravo. Cinnost konéi u koncové

¢ary za protilehlym koSem, hraci se zpét vraceji podél postrannich ¢ar (Velensky, 1994).

www.sports-graphics.comr

Obrazek 3. Prihrdavani v pohybu, chytani mice v pohybu
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Hra 4: Prihravani ve dvojicich

Pomiicky: mice, ko$

Pocéet hracu: 12

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, presnost, koordinace téla

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni . typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraci stoji ve dvou zastupech za koncovou ¢arou. Jeden hra¢ z dvojice ma
mi¢ a cviceni zahajuje pfihravkou na spoluhrace. Kazdy hra¢ se drzi ve své piimce
smérem na opacnou stranu hfiste¢ a pfitom si pfihravaji. Po posledni ptihravce hrac

zakoncuje dvojtaktem na koS. Po doskoceni mice se cviceni opakuje na druhé casti

htisté (Ciki¢, 2019).

Obrazek 4. Prihravani ve dvojicich
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Hra 5: Prihravani z bedny na perimetr

Pomiicky: mice

Pocet hraci: 6

Rozvoj: prihravani, ptesnost, vedeni mice

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni . typu

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: Dva zastupy na perimetru. Prvni hra¢ jednoho zastupu ma mic. Dribluje pod
ko§ a ptihrava hraci opacného zastupu. Po odehrani piihravky se zatadi do druhého

zastupu (Cikié, 2019).

www.sports-graphics.com

Obrazek 5. Prihravani z bedny na perimetr
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Hra 6: Prihravani, chytani mice, pohybovani se bez mice

Pomuicky: mice, kuzely

Pocet hraci: 8

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni . typu

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: Hraci ve ¢tveticich stoji na vrcholech ¢tverce se stranou 4—5 m. Piihravaji si
uréenym zpusobem a smérem. Hra¢ po ptihravce obéhne rozestaveni spoluhraci a vrati

se na puvodni misto. Bézi ve sméru ptihravek (Velensky, 1994).

www.sporfs-graphics.com

Obrazek 6. Prihravani, chytani mice, pohybovani se bez mice
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Hra 7: Prihravani a chytani mice ve ztiZenych podminkach

Pomuicky: mice, kuzely

Pocet hraci: 6-12

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, obratnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni Il. typu

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: Hra¢ bez mi¢e (hrac, ktery chyta mi¢) pohybem paze a ruky naznaci smér a
cil ptihravky. Hra¢ bez mice naznacuje stifidavé bud’ levou, nebo pravou rukou smér a
cil ptfihravky. Hrad¢ po ptihrdvce provede obrat o 180°, prudce vyrazi, dotkne se
stanovené mety (napf. ¢ary, kuzely) a vrati se zpét na své ptuvodni misto. Hra¢ s mi¢em
¢ekd, az se spoluhra¢ zastavi. Hra¢ provede po odhozeni mice néjaky cvik (sed, drep,
leh, vzpor lezmo, klik lezmo, apod.). Hra¢ s micem ¢eka, az se jeho spoluhra¢ postavi a
az jeho rukou naznaci cil pfihravky. Stejna Cinnost, ale hraci se snaZzi ptihravat si co
nejrychleji. To znamend, Ze hrad¢ provadéjici piihravku necekd, az spoluhrd€ zaujme
spravny postoj. Hrac¢i béhem piihravani zkracuji a prodluzuji vzdalenost. Jakmile vSak

chytnou mi¢, nesméji s nim délat kroky (Velensky, 1994).

www.sporfs-graphics.com

Obrazek 7. Prihravani a chytani mice ve ztizenych podminkach
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Hra 8: Pfihravani a chytani mice ve trojici

Pomiicky: mice

Pocet hraci: 9

Rozvoj: prihravani, pozornosti, pfesnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni Il. typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hradi jsou ve trojici a kazdy stoji na vrcholu rovnostranného trojahelniku 4-
5 m. Piihravaji si uréenym zplisobem a stale stejnym smérem. Pfihravaji si a na signal
(tlesknuti, pisknuti) méni smér piihravky. Piihravaji si dvéma mic¢i a na signal méni

smér piihravky. Dva hra¢i maji mic a stiidave pfihravaji na tetiho (Velensky, 1994).

www.sports-graphics.com

Obrazek 8. Prihrdvani a chytani mice ve trojici
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Hra 9: Prihravani v pohybu nebo po zastaveni, chytiani mice, zastavovani

Pomiicky: mice

Pocet hraci: 12

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni II. typu

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: Hraci ve dvojici maji jeden mi¢. Pohybuji se libovolné po hfisti a ptihravaji
si. S mi¢em nedélaji kroky. Podle pokynd ucitele plni rdzné tkoly. Ptihravaji si a
chytaji mi¢ v pohybu. Chytaji mi¢, zastavuji a ptihravaji z mista. Pfihravaji z mista a

¢ekaji, az spoluhra¢ rukou v upaZeni naznaci smér a cil ptihravky (Velensky, 1994).

www.sporfs-graphics.com

Obrazek 9. Prihravani v pohybu nebo po zastaveni, chytani mice, zastavovani
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Hra 10: Pfihravani kolem obrance

Pomiicky: mice

Pocet hraci: 12

Rozvoj: prihravani, mysleni, pozornosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: herni cviceni I. typu

Délka trvani: 8 minut

Popis hry: Hraci jsou ve trojici. Prostfedni pfihraje mi¢ a bézi za nim branit piihravce
na tietiho. Ukolem ttoénika je piihrat kolem nebo pies braniciho hrage, ktery se snazi
svoji ¢innost provadét v souladu s pravidly. Po piihravce se z Gtoénika, ktery ptihral,
stdva obrance a okamzit¢ jde branit Utocnika s miCem. Hra¢ s mi¢em vzdy ceka, az

k nému obrance pfibéhne na urcenou vzdalenost (Velensky, 1994).

www.sports-graphics.com

Obrazek 10. Prihravani kolem obrance
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Hra 11: Pfihravani na misté s obranou

Pomiicky: mice

Pocet hraci: 10

Rozvoj: piihravani, tymova spoluprace

Metodicko-organizaé¢ni forma: herni cviceni Il. typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Ctyii az osm hra¢i je rozestavéno do kruhu o priméru zhruba 4 m. Uvniti
kruhu se pohybuje jeden az dva obranci. Utoénici na obvodu si piihravaji, obranci se
snazi mi¢ chytit nebo alespon tecovat. Pokud k tomu dojde, stfid4 obrance ten utoc¢nik,

ktery pfihraval jako posledni (Velensky, 1994).

www.sporfs-graphics.com

Obrazek 11. Prihravani na misté s obranou
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Hra 12: Hod’ a béz

Pomuicky: koS, mice

Pocet hraci: 8

Rozvoj: prihravani, tymova spoluprace, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: herni cviceni Il. typu

Délka trvani: 12 min

Popis hry: Piihravajici hra¢ posila mi¢ spoluhracovi, ktery se pravé odpoutal od
obrance. Hra¢ vyrazi smérem ke kosi a pokusi se uvolnit od soupete, ktery ho stiezi.
KdyZ piijemce piihravky chyti mi¢, rychle provede obratku do sméru na koS. Jeho
spoluhrd¢ oklame obrance ptedstiranym pohybem doleva. KdyZz se obrance pokusi
vykryt jeho pohyb, hra¢ bleskurychle zméni smér. Hrac, ktery ptihral, pfekonava svého
obrance a vyrazi ke kosi. Hra¢ s mi¢em mu pfihrava okamzité, jakmile je zfejmé, Ze se
jeho spoluhrac jiz odpoutal od obrance. Piihravka leti s pfedstihem, aby ji hra¢ zachytil
v béhu. Hré¢, ktery znovu drzi mic, je jiz tak blizko koSe, Ze zakoncuje dvojtaktem na

kos (Mullin & Coleman, 1996).

www.sporfs-graphics.com

Obrazek 12. Hod' a bez
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Hra 13: Basketbalova baba

Pomuicky: mice, kuzely

Pocet hraci: 9

Rozvoj: prihravani, stielby

Metodicko-organizaé¢ni forma: herni cvi¢eni I typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraci nejsou rozdéleni do druzstev, ale kazdy hraje sam za sebe. Ve
vzajemném vztahu jsou si vSichni hraci soupeti. Trenér vhodi mi¢ do hraci plochy. Hra¢
s micem musi driblovat a snazi se zasdhnout hozenim nebo dotykem mice kteréhokoli
ze soupeti. Zasazeny hra¢ bud’ odstupuje ze hry, nebo si pfipocita jeden trestny bod.
Vyhrava posledni hra¢ v poli. V druhém piipadé hra¢ s nejméné trestnymi body

(Velensky, 1998).
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Obrazek 13. Basketbalova baba
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Hra 14: Pfihravana

Pomiicky: mic

Pocet hraci: 10

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, presnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: 4-4 nebo 5-5, na poloving hfisté si hraci jednoho druzstva piihravaji mi¢ bez
moznosti driblovat (uvoliiuji se s micem na misté, zdokonaluji chytani mice skokem).
Snahou braniciho druzstva je ziskat mic¢ a pak si pfihravat. Brani se osobn¢ v postaveni
mezi hra€em a miem tak, aby v zorném poli obrance byli oba, je tfeba predvidat smér
pohybu uto¢nika a vcas se premistit do nového postaveni. To zajiStuje dostate¢né

,»odstoupeni“ obrance od soupeie smérem k mi¢i (Adamus, 1997).

@
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Obrazek 14. Prihravana
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Hra 15: Horka brambora

Pomuicky: mic, kuzely

Pocet hraci: 10

Rozvoj: prihravani, orientace v prostoru, presnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: Hru hraji proti sobé dvé druzstva o 4-7 hracich. Na obou koncich
basketbalového hfisté jsou podél koncovych car vyznaena cilova (bodovaci) tizemi
Siroka 2-3m smérem do hfi§té. Ukolem kazdého druZstva je pfihrat mi¢ spoluhraéi do
tohoto uzemi tak, aby jej chytil. Timto hra¢em vSak miize byt kdokoli, tzn. Ze neni

pevné urcen (Velensky, 2005).
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Obrazek 15. Horkd brambora
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5.1.2 Cviceni zamérena na zdokonalovani stielby

Hra 16: Vrchni stielba jednoruc z mista (obouruc z mista)

Pomuicky: mice

Pocet hraci: 10

Rozvoj: strelby, pozornosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni L. typu

Délka trvani: 5 minut

Popis hry: Hraci jsou ve dvojicich, stoji proti sobé na vzdalenost 3—4m, dvojice ma
jeden mi¢. Stiileji vysvétlenym zplisobem jeden na druhého, mifi pfitom na hlavu
spoluhrace a soustieduji se na spravné provedeni. (Velensky, 1994).

Modifikace hry: Stejné cviceni, ale pfed vystfelenim hra¢ kratce zadribluje (rukou,
kterou stfili) na mist€. Spojuje tak driblink na misté, chyceni mice a jeho pfeneseni do

spravné polohy nad lavou.
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Obrazek 16. Vrchni stielba jednoruc z mista (obouruc z mista)
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Hra 17: Vrchni stielba jednoruc z mista (obouruc z mista) na ko$

Pomiicky: mice, ko$

Pocet hraci: 10

Rozvoj: strelby, presnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni . typu

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: Hraci jsou ve dvojicich, jeden stoji pod koSem, druhy asi ve vzdalenosti 3m
od kose ma mic. Hrac¢ stiili z kratké vzdalenosti, druhy doskakuje a vraci mic
stiilejicimu. Po n€kolika pokusech se vystiidaji (Velensky, 1994).

Modifikace hry: Stejné cviceni, ale pted stfelbou na ko$ hra¢ pouzije kratkého, nékolika

uderového driblinku na mistg.
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Obrazek 17. Vrchni strelba jednoruc z mista (obouruc z mista) na kos
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Hra 18: Stfileni vrchni stielbou jednoruc (obouruc) z mista, dosko¢eni mice,

prihravka

Pomiicky: mice, kos

Pocet hraci: 10

Rozvoj: strelby, piihravani, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: prapravné cviceni . typu

Délka trvani: 8 minut

Popis hry: Hraci jsou Vv zastupech, prvni hra¢ v zastupu 3m od koSe ma mi¢. Hrac
vystreli, okamzit¢ po stielbé bézi ke kosi, doskoc¢i odraZzeny mic a ptihraje ho zpét do

zastupu. Po pfihravce se zatadi na konec opacného zastupu (Velensky, 1994).
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Obrazek 18. Strileni vrchni stielbou jednoruc¢ (obouruc) z mista, doskoceni mice,
prihravka
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Hra 19: Nacvik stfelby z pohybu

Pomiicky: mice, kos, kuzely

Pocet hraci: 6

Rozvoj: strelby, ptihravani, orientace v prostoru, piesnost

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni . typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraci stoji ve dvou zastupech ¢elem ke koSi. Prvni hra¢ (bez mice) bézi
kolem dvou kuzelli a dostava ptihravkou mic na trovni Sestkové ¢ary od prvniho hrace
Z druhého zéstupu. Po chyceni mice si hra¢ srovna basketbalovy postoj a stfili. Hrac,

ktery odehral mig, provadi stejné cviceni na druhou stranu (Cikié, 2019).
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Obrazek 19. Nacvik stielby z pohybu
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Hra 20: Stfileni vrchni stielbou jednorué (obouruc) z mista, po chyceni mice a

zastaveni

Pomiicky: mice, kos

Pocet hraci: 8

Rozvoj: strelby, piihravani, orientace v prostoru, piesnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: prapravné cviceni . typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraci jsou ve dvou zastupech 4-5m od sebe. Prvni v zastupech stoji zhruba
na Urovni oblouku trestného Uizemi nebo jest€¢ za nim, hra¢ pravého zastupu ma mic.
Ptihraje ho prvému v levém zéastupu a po piihravce vyrazi k vymezenému Gzemi. Chyta
mic¢ zpétné prihrany spoluhrdc¢em, zastavi a po upraveni postoje stiili na kos. Po stielbé
se zafadi na konec opacného zastupu. Hra¢ levého zastupu bézi po piihravce ke kosi,

doskakuje mi¢, ptihraje ho do pravého zastupu, kam se také zatadi. (Velensky, 1994).
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Obrazek 20. Strileni vrchni stielbou jednoruc¢ (obouruc) z mista, po chyceni mice a
zastaveni
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Hra 21: Stielba na koS

Pomiicky: mice, ko$

Pocet hraci: 10

Rozvoj: strelby, rychlosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni . typu

Délka trvani: 8 minut

Popis hry: Hra¢ s micem stoji na misté uprostied vzdalenosti mezi postrannimi ¢arami,
mi¢ mé polozen na ruce v natazené pazi. Hra¢ bez mice se rozbiha, pti skoku mic sbira

a provede dvojtakt na ko$ (Adamus, 1997).
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Obrazek 21. Stielba na kos
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Hra 22: Stiileni vrchni stit‘elbou jednoruc (obouruc) z mista po driblinku a

zastaveni

Pomiicky: mice, kos, kuzely

Pocet hraci: 10

Rozvoj: stfelby, vedeni mice, pfesnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: prapravné cviceni . typu

Délka trvani: 8 minut

Popis hry: Hraci jsou v zastupu, popt. v nékolik zastupech, prvni stoji zhruba 3m za
obloukem trestného tizemi Celem ke koS$i a ma mic. Hra¢ dribluje do vymezeného
uzemi, asi 3m pied koSem zastavuje dvojtaktem a po upraveni postoje stfili na kos. Po
stielbé doskoci a ptihraje mi¢ zpét do zastupu (Velensky, 1994).

Modifikace hry: Stejné cviceni, ale hra¢im omezime pocet uderi mice o zem pfi

driblinku.
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Obrazek 22. Strileni vrchni stielbou jednoruc¢ (obouruc) z mista po driblinku a zastaveni
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Hra 23: Stfileni z kratké vzdalenosti po pfimém uvolnéni bez mice a po dvojtaktu

Pomiicky: mice, kos, kuzely

Pocet hraci: 12

Rozvoj: strelby, rychlosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni . typu

Délka trvani: 6 minut

Popis hry: Hradi jsou v zastupu na pravé strané ¢elem ke kosi a ve vétsi vzdalenosti od
n¢ho. Jeden z hracti — pomocnik — stoji proti zastupu u ¢ary trestného hodu. Prvni hrac¢
VvV zastupu piihraje mi¢ pomocnikovi a okamzit¢ vybiha smérem k nému. Pted
pomocnikem se odrazi, ve vyskoku uchopi mi¢ znatazené paze, provede plynule
dvojtakt a vystreli na ko$ z kratké vzdalenosti (Velensky, 1994).

Modifikace hry: Stejné cviceni, ale pomocnik mi¢ nadhazuje oblouckem pted sebe tak,

aby bézici hra€ mic pohodIné chytil.
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Obrazek 23. Strileni z kratké vzdalenosti po primém uvolneni bez mice a po dvojtaktu
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Hra 24: Stiileni z kratké vzdalenosti po jednouderovém driblinku a dvojtaktu

Pomiicky: mice, kos, kuzely

Pocet hraci: 6

Rozvoj: strelby, ptihravani, orientace v prostoru

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni II. typu

Délka trvani: 8 minut

Popis hry: Hraci jsou v zastupu, prvni asi 3—4m od koSe u postranni ¢ary vymezeného
uzemi — ma mic. Hra¢ stiili z kratké vzdalenosti po jednouderovém driblinku a po
dvojtaktu. Sam dosko¢i mi¢ a piihraje jej zpét do zastupu. Zatfadi se na konec
(Velensky, 1994).

Modifikace hry: Stejné cviceni, ale hraci jsou ve dvou zastupech. Hraci pravého zastupu
provadgji stielbu po jednouderovém driblinku a po dvojtaktu. Z levého zastupu po
stielbé vybihaji, doskakuji mi¢ a ptihravaji jej do zastupu provadéjiciho stielbu. Po

provedeni ¢innosti se hraci fadi na konec opa¢nych zéastupt, a tim si méni ulohy.
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Obrazek 24. Strileni z kratké vzdalenosti po jednouderovém driblinku a dvojtaktu
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Hra 25: Stielecké cvieni trojic

Pomiicky: mice, ko$

Pocet hraci: 9

Rozvoj: strelby, ptihravani

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni II. typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Jeden sttilejici hra¢ (€. 3) a dva piihravajici hraci (¢. 1,2). Hra¢ 3 dostava
prihravku od hrace 1 a stfili z mista na kos. Po stielbé prebiha na druhy konce
vymezeného tzemi. Hra¢ 1 doskakuje mi¢. Hra¢ 3 dostava pfihravku od hréce 2 a opét

stfili s oporou na kos. Hra¢ 2 doskakuje mi¢ (Janik, Pétivlas & Drésalova, 2003).
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Obrazek 25. Streleckeé cvicent trojic
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Hra 26: Strelecké cviceni Sestic

Pomiicky: mice, ko$

Pocet hraci: 12

Rozvoj: stielby, orientace v prostoru, pozornosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni II. typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hraci stoji ve dvou zastupech za koncovou ¢arou, hraci 1 a 5 maji mice.
Hrac¢ 4 vybiha na uroven ¢ary trestného hodu a po zastaveni jednodobym rytmem méni

smér pohybu, dostava prihravku od hrace 1 a stiili bez opory na ko§ (Janik et al., 2003).
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Obrazek 26. Stielecké cviceni Sestic
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Hra 27: Stielba po uvolnéni

Pomiicky: mice, kos, kuzely

Pocet hraci: 10

Rozvoj: strelby, ptihravani, koordinace téla

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravné cviceni II. typu

Délka trvani: 8 minut

Popis hry: Hraci dribluji kolem tii kuzelt. Jakmile ptejdou pies posledni kuzel, vedou
mi¢ smérem ke ko$i. Naznaci stielbu a pfihravaji mi¢ trenérovi na trojkovou ¢aru. Po
odhodu mice se rozbihaji obéhnout kuzel na druhé stran€ htisté. Hraci piijimaji mi¢ od

trenéra a provadi stielbu (Ciki¢, 2019).

S
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Obrazek 217. Strelba po uvolnéni
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Hra 28: Sttileni vrchni sti‘elbou jednoruc (obouruc) z mista pres obrance

Pomuicky: mice, kuzely

Pocet hraci: 10

Rozvoj: strelby, pozornosti, presnosti

Metodicko-organizaé¢ni forma: herni cviceni I. typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Hradi jsou v zastupech, jeden tvoii Gto¢nici, druhy obranci. Zastup Gto¢nika
muze byt umistén napf. u vymezeného uzemi, zastup obranct za koncovou ¢arou. Prvni
uto¢nik v zastupu ma mi¢. Obradnce vybéhne a postavi se asi metr pied uto¢nika
s mi¢em &elem k nému, vzpazi. Utoénik stili pfes obrance na ko. Po stielbé obrance
doskakuje a ptihraje mi¢ do zastupu uto¢nikli. Po skonceni ¢innosti si oba vymeéni misto
tak, ze se zaradi do opac¢nych zastupti (Velensky, 1994).

Modifikace hry: Obdobné cviceni, ale uto¢nik se pfed stfelbou nejprve uvolni jedno

nebo dvouuderovym driblinkem kolem stojiciho obrance vlevo nebo vpravo a stfili

Z mista po zastaveni dvoudobym rytmem.
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Obrazek 28. Strileni vrchni stielbou jednoruc¢ (obouruc) z mista pres obrance
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Hra 29: Situace 2-2

Pomiicky: mice, ko$

Pocet hraci: 12

Rozvoj: stielby, ptfihravani, tymova spoluprace

Metodicko-organizaé¢ni forma: herni cviceni I. typu

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Utogici hragi stoji na trojkovém oblouku ¢elem ke kosi. Branici hragi stoji
pod kosem. Branici hra¢ ptihrava mi¢ utocnikovi a bézi ho branit. Branici hraci bézi za
pfihravkou plnit obrannou ¢innost. Zakonceni provadime dvojtaktem nebo stielbou

z mista (Krause, Meyer & Meyer, 1999).
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Obrazek 29. Situace 2-2
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Hra 30: 3-3 na jeden ko$

Pomuicky: mic, kos, rozliSovaci dresy

Pocet hraci: 12

Rozvoj: strelby, orientace v prostoru, tymové spoluprace

Metodicko-organizaé¢ni forma: pripravna hra

Délka trvani: 10 minut

Popis hry: Druzstvo A zacina utoc€it od pulici ¢ary, druzstvo B zacina branit osobné
pred trojkovou ¢arou. Obrannd trojice po ziskdni mice i po kosi bézi k pilici ¢are (hrac
S micem dribluje, soupef nebrani — simulujeme rychly protiutok) a pak teprve

zahajujeme uto¢nou fazi na tentyz kos§ (Adamus, 1997).
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Obrazek 30. 3-3 na jeden kos
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo vytvoreni metodického souboru pripravnych
cvic¢eni, hernich cviceni a pripravnych her se zaméfenim na vybrané herni Cinnosti
jednotlivce v basketbale pro $kolni TV na 1. stupni zakladni §koly. Pfi jeho tvorbé byla
vyuzita odborna literatura a z¢asti vlastni zkuSenosti ze studia télesné vychovy a sportu
Fakulte télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Byl vytvofen soubor tficeti pripravnych cviceni, hernich cviceni a priupravnych her
s informacemi o poctech hraca, délce trvani hry, pomutckach, metodicko-organiza¢nich
formach a popisu hry, vcetné grafického zpracovani, aby jejich provedeni bylo co
nejefektivnéjsi, a aby se vyloucily chyby pfi realizaci tréninkové procesu sportovcii
a v ramci Skolni télesné vychovy.

Tento metodicky soubor by mél byt pfinosem ucitelim télesné vychovy na
1. stupni zékladnich Skol, ktefi zde mohou nalézt inspiraci pro zpestieni vyuky télesné
vychovy. Taktéz trenérim basketbalu pro rozvoj zdkladnich hernich dovednosti

a schopnosti hract.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvofit metodicky soubor pripravnych
cvic¢eni, hernich cviceni a pripravnych her se zaméfenim na vybrané herni Cinnosti
jednotlivce v basketbale pro Skolni TV na 1. stupni zakladni skoly.

Diléi cile:

e analyzovat odbornou literaturu,

e vybrat vhodna pripravna cviceni, herni cviceni a prapravné hry,

e graficky znazornit cviceni a hry pomoci programu Easy sport graphic 2.0,

e vytvofit soubor videi obsahujici cviceni a hry.

Vsechny prupravné cviceni, herni cviceni a prupravné hry byly sestaveny z¢asti ze
zkuSenosti ze studia télesné vychovy a sportu na Fakulté télesné kultury Univerzita
Palackého v Olomouci a za pouziti odborné literatury. Vytvofené cviceni a hry jsou
popsany tak, aby rozvijely zakladni herni dovednosti a schopnosti hract basketbalu.
Grafické znazornéni cviceni a her bylo vytvofeno pomoci softwaru Easy sport graphic
2.0, vCetné informaci o poctech hrach, délce trvani hry, pomuckach, metodicko-

organiza¢nich formach a popisu hry. Ke v§em cvi¢enim a hram je nato¢eno video.
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8 SUMMARY

The main goal of the bachelor's thesis is to create a methodical set of preparatory
exercises, game exercises and preparatory games, which focus on selected game
activities of individuals in basketball for sports education in the first stage of primary
school.

Sub-objectives:

to analyze professional literature,

to select suitable preparatory exercises, game exercises and preparatory games,

graphically represent exercises and games using the program Easy sport graphic
2.0,

e create a set of videos focused on chosen exercise.

All preparatory exercises, game exercises and preparatory games are compiled
partly from the experience of studying sports education at the Faculty of Physical
Education, Palacky University in Olomouc and partly from the study of professional
literature. The created exercises and games are described in such a way to develop the
basic game skills and abilities of basketball players. The graphical representation
of exercises and games is created by using Easy sport graphic 2.0 software, including
information on the number of players, game duration, tools, methodological and

organizational forms and game description. A video is made of all exercises.
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