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1 UVOD

Basketbal je v dnesni dob¢ jednim z nejpopularnéjsich sporti nejen v zahranici,
ale i v Ceské republice. Za vznik sou¢asné podoby basketbalu si zaslouzi uznani doktor
James Naismith, ktery upravil pravidla hry tak, aby vyhovovala vSem studentim
a zaroven je udrzovala v kondici i béhem zimniho obdobi.

Jedna se o kolektivni sport, ktery nachazi svou oblibenost u vSech vékovych
kategorii. Zajem a poptavka po basketbalu v Cechach neustale roste hlavn& proto, Ze se
objevuje ¢im dal vice Ceskych talentd ptsobicich v zahrani¢nich soutézich, pii¢emz
zac¢inajici mladi sportovci v nich vidi jisty vzor a motivaci k tomuto sportu. Velkou
zasluhu na tom ma také pristupnost basketbalovych hiist vefejnosti a nendrocnost
materialniho vybaveni.

Hlavni divod pro vybér tématu mé bakalaiské prace je aktivni nékolikaleté
pusobeni v oblasti tohoto sportu. Diky zkuSenostem z hraéského i trenérského prostiedi
vim, Ze se n¢kterym individudlnim C¢innostem hrace nevénuje dostateCnd pozornost
Vv tréninkovém procesu, coz se nasledn¢ odrazi na celkové kvalit¢ vykonu.

V Ceské literatute se vyskytuje pomérné malo autort, ktefi se zabyvaji podstatou
hernich ¢innosti jednotlivce v basketbalu. Tento fakt mtize byt hlavnim divodem, pro¢
se ucitelé vyhybaji zatazeni basketbalu do vyuky na zakladnich Skolach, ¢imz pravé
ochuzuji zaky o potéseni z rozmanitosti, kterou tento sport piinasi.

Podstatou prvni ¢asti mé bakalaiské prace je zaméfeni se na objasnéni
teoretickych pojmu, které souvisi s problematikou basketbalu u déti ve star§im $kolnim
véku, dale s télesnou vychovu na zakladnich Skolach a v neposledni fadé s basketbalem
z obecného 1 specifického tthlu pohledu.

V druhé ¢asti svou pozornost sméfuji na praktickou cCast, kterd obsahuje 40
pripravnych cviceni, hernich cvieni a pripravnych her, které napomahaji rozvoji
vybranych hernich ¢innosti jednotlivce (uvolfiovani s micem/bez mice, driblink).
Vsechna cviceni jsou doplnéna o popis, obrazek nebo video.

Uvedena cviceni slouzi k rozvoji schopnosti a dovednosti hract, pticemz se podili
I na jejich socializaci a vstépovani zakladt fair-play. Véfim, ze moje prace bude
pfinejmensim slouZit jako inspirace pro zatazeni nacviku uvoliiovani s micem/bez mice

a driblinku do hodin télesné vychovy, poptipadé€ nebo do tréninkového procesu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vseobecna charakteristika Skolni TV, cil §kolni TV

V této kapitole je hlavnim ukolem co nejpiesnéji vystihnou vSeobecnou
charakteristiku télesné vychovy a jejich cilti na kterych stoji cely prubéh vyucovani.

2.1.1 Charakteristika

Pod télesnou vychovou rozumime cilevédomou vychovnou a vzdélavaci ¢innost,
kde jako hlavni prostfedek uplatiujeme télesna cviceni, ktera napomahaji K upevnéni
zdravi, rozvoji motoriky, vSestrannému zdokonaleni ¢lovéka a maji ptiznivy vliv i na
vyvoj socidlnich vztaht. Télesnd vychova je povazovana za vyznamnou slozku
harmonické vychovy ¢lovéka. Uz v Antice se drzeli idealu vzdélani, kdy zakladem byla
jednota télesné krasy a dusevni pohody ¢lovéka. Divodem zpomaleni rozkvétu télesné
vychovy mladeze byl ptredevsim dlouhodoby konzervativni piistup ze strany skol,
pedagogti i rodicl. Z toho vyplyvaly urcité komplikace pfi praktikovani télesné vychovy,
a to v podob¢ nedostatku materialniho zabezpeceni a nedostatecného vzdélani ucitelstva
(Vilimova, 2009).

Vyvoj skolni télesné vychovy probihal jako nepfetrzity otevieny proces, ve
kterém se nové i staré podnéty a vlivy prolinaly. Dopliovaly se, nahrazovaly, av§ak nékdy
se vzajemn¢ negovaly. S ohledem na ekonomické, politické, socialni a kulturni poméry
muzeme fict, ze Skolni télesna vychova je ovliviiovana zménami v jednotlivych obdobich
vyvoje lidské spoleénosti. Skolni télesna vychova je organickou souéasti vzdélavani na
Skolach v €eskych zemich a jejim cilem je kultivace a socializace ¢loveéka. Predpoklady
a podnéty Kjejimu vzniku, vytyCeni cili, obsahu, tvorbé vyucovacich metod
a organizac¢nich forem se objevovaly jiz mnohem diive. Mimo jiné se tento predmét fadi
mezi jednu z nejrozsitenéjSich forem organizované télovychovné a sportovni ¢innosti.
Piece jen pro vysoké procento studentli je Skolni télesnd vychova prvnim vyznamnym
setkanim s pohybem. Do budoucna vSak zlstava pro mnohé opravdu jen jedinym
kontaktem s aktivnim sportovanim (Rychtecky & Fialova, 2004).

Skolni télesnou vychovu charakterizuji riizné skuteGnosti, mezi néz patii
napiiklad vysoky vyskyt zaki, ktefi se li§i svou vykonnosti. Pfedmét je povinny a vyucuje
se v rozsahu dvou az tii hodin tydné, pfi¢emz tato skute¢nost predstavuje nizkou dotaci
vyucovacich hodin na zvladnuti daného uciva. Nedostate¢né materialni vybaveni Skoly

se také stava prekazkou v hodinach télesné vychovy. Velmi Casto se u zaka projevuje
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nezajem o pohybovou aktivitu. Za zminku stoji také skutecnost, Ze ne vzdy ma ucitel
dostatecné vzdélani v dané oblasti, coz znacné ovlivituje kvalitu a pribéh hodiny (Dobry
& Velensky, 1987).

Skolni t&lesna vychova na zakladni i stfedni $kole se podili na plnéni vychovné
vzdé¢lavacich cilt, které maji urcita specifika podle vékovych zvlastnosti zaku. Klade se
diraz na jeji podstatu vzhledem k tomu, ze pro nejednoho zaka s koncem povinné skolni
dochazky vyrazné klesa vnéj$i motivace k télesné aktivité. Pokud se u déti ve Skolnim
veéku nezformuje a dostatecné neupevni pozitivni pristup k pravidelnému pohybu, mtze
se stat, ze s nim v pozdéjsim veku uplné skonci (Paulik, 2006).

2.1.2 Cile skolni TV

Cile skolni télesné vychovy byly nejprve ponékud skromné. Jejich troven
snizovala nouze o kvalifikované ugitele a nedostateéné materialni zabezpe&eni §koly. Slo
predevsim o to, aby mladez zvladala zakladni pohybové navyky (Novacek et al., 2001).

Idealem skolni télesné vychovy je stimulovat a ve spojitosti S vyvojovymi
zvlastnostmi podporovat rozvoj zdravotni prevence, pohybovych schopnosti, dovednosti
a védomosti. Dale také rozvoj osobniho charakteru a v neposledni fadé mentéalné pozitivni
nastaveni zaki k pohybové c¢innosti. Obsah uc¢iva v kazdé vyucovaci jednotce byl
nastaven tak, aby rozvijel vhodné¢ zvolenymi postupy pohybové schopnosti a dovednosti
zakt. Tim se u nich vytvaiel pozitivni postoj k télesné vychové a sportu dle jejich
fyzickych moznosti. Postupné se cile rozvijely a specifikovaly na rizné urovné lidskych
dovednosti, pfedev§im obratnosti, sily, odvahy, samostatnosti, vytrvalosti, kolektivnosti
a odpovédnosti. Po druhé svétové valce se v rozvoji vzdélavaciho systému projevovaly
dalsi vlivy, diky kterym se ve Skolni télesné vychové stanovily cile, z nichz vyplyvaji
zdravotni, vzdélavaci a vychovné ukoly. Plnéni pfedpokladt Skolni télesné vychovy
obohacuje zaky o télovychovné vzdélani, které je zakladem zdravého aktivniho ptistupu
Kk zivotu. V ramci télovychovy neni mozné oddé€lit realizaci vzdélavacich, vychovnych
a zdravotnich cild, nebot’ se navzajem prolinaji a kombinuji v kazdé vyucovaci jednotce
(Rychtecky & Fialova, 2004).

Zdravotni kol télesné vychovy se vyznacuje tim, ze napoméha harmonickému
rastu i vSestrannému rozvoji télesnych organt a také rozvoji pohybovych a obéhovych
funkci. Za ptitomnosti pfirodnich ¢initelt, slunce, vzduchu a vody, posiluje imunitni
systém a zvySuje celkovou odolnost organismu proti vnéj§im vlivim a nemocem.
V télovychovném procesu jsme schopni zcela pfirozené rozvijet a zdokonalovat potfebné
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osobni navyky i spolecenskou hygienu zakid. Spolecné pracujeme na jejich spravném
drzeni téla, uci se zakladnim navykim péce o své zdravi, jelikoz se jedna o povinnost
kazdého z nas (Berdychova, 1978).

Vzd¢€lavaci ukol télesné vychovy je zaloZzen na pohybovém rozvoji studentt. Dale
na zvladnuti pfislusnych poznatkl, na zlepSeni a osvojeni si pohybovych dovednosti
a navyku, které jsou nezbytné pro vSestranny rozvoj ¢loveéka. Uceni déti témto navykim
slouzi jako pfiprava K pracovnimu uplatnéni, socialnimu a kulturnimu zaélenéni do
budoucna. Funké¢nost télovychovného procesu a snadnéjsi plnéni vzdélavaciho tkolu
spociva v soustavnosti a cilevédomosti pohybové ¢innosti (Berdychova, 1978).

Vychovny ukol vyplyva z komplexniho pusobeni télovychovného procesu na
moralni a volni vlastnosti ditéte. Ma vliv i na jeho citovou stranku, ktera vede k chovani
ucty K ostatnim jedincim a nasledné ochoté pomoci slabsim spoluzakim. Podporuje
u déti aktivitu a vlastni iniciativu k rozvoji mravnich vlastnosti, jako je spolehlivost,

cilevédomost, poctivost, samostatnost a kolektivnost (Berdychova, 1978).

2.2 Vyuclovaci postupy

Piitazujeme je K zékladnim strategiim ve vzdé&lavacim procesu. Na zakladé
vyucovacich postupt jsme schopni stanovit kritéria pro pouziti jednotlivych vyucovacich
metod nebo jejich kombinaci. Teorie v ramci vyucovani té€lesné vychovy poskytuje uziti
tiech zakladnich vyuovacich postupti, a to komplexniho, analyticko-syntetického,
synteticko-analytického (Rychtecky & Fialova, 2004).

Komplexni postup se uplatiiuje pii nacviku cviceni, kterd se vyznacuji predev§im
svou jednoduchosti. Maji pfirozeny charakter a neni nezbytné nutné je dale rozkladat.
Pokud zohledfiujeme spojitost ve vztahu k véku, je komplexni postup zasadni pro déti
v predSkolnim veku, protoze vnimaji globalné a je pro né tézké ptijmout ucivo jinak nez
v komplexni podobé (Rychtecky & Fialova, 2004). Prakticky lze fict, Ze komplexni
postup je typicky pro nacvik pohybu a jeho provedeni ve finalni podobé pii snaze
vykonavanou ¢innost maximalné zjednodusit (Dvotakova & Engelthalerova, 2017).

Analyticko-synteticky postup ma vyuziti u star§ich zaku, kde predpokladame, ze
v nacviku sloZitych a naroénych pohybovych sestav. Zaci nejsou schopni tyto sestavy
zvladnout najednou, musi proto pozvolna stupniovat obtiznost. Konkrétné¢ se jedna
0 pohybové ¢innosti ve sportovni gymnastice, atletice apod (Rychtecky & Fialova, 2004).
Uvedeny postup piedstavuje opacnou metodu pfi nacviku nové dovednosti, nez tomu bylo
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u postupu komplexniho. To je diivod, pro¢ tento postup vyzaduje vétsi pohybové
zkuSenosti (Dvotakova & Engelthalerova, 2017).

Synteticko-analyticky postup se odviji od rovnocennosti obou piedchozich
struktur, coz znamena, Ze kombinuje komplexni pohybova cviceni s analytickymi
substrukturami. Tento kombinovany pfistup se uplatiiuje v ramci pohybové ¢innosti,

napiiklad ve sportovnich hrach. Pokud se pfili§ dlouho budeme v néacviku zabyvat

vvvvvv

vvvvvv

protoze se jednad o piili$ slozité Cinnosti, které si zaslouzi alesponi malou pozornost
analytického pfistup (Rychtecky & Fialova, 2004).
Postup, ktery zvolime pro aplikaci v konkrétnim nacviku, zavisi podle
Rychteckého & Fialové (2004) na nasledujicich kritériich:
e vyucovaném obsahu, cili vyuovani, konkrétnim ukolu a na narocich na
hloubku osvojeni dovednosti, ¢innosti
e ve&ku zaku, jejich pohybovych zkusenostech a schopnostech
e spoluptisobicich podminkach

2.3 U¢ivo ve Skolnich osnovach TV zamérené na basketbal

Ve vzdélavacim programu Zakladni skola je uc¢ivo povinného predmétu télesna
vychova ¢lenéno do samostatnych, na sebe navazujicich etap. Zaci 1. a 2. ro¢niku
zakladni §koly musi nejprve zvladat vstup do skoly i adaptaci na pracovni rezim a zatéz.
Dale je u nich kladen dlraz na utvafeni elementarnich pohybovych dovednosti,
zakladnich pohybovych, hygienickych a organiza¢nich navykt. U¢ivo je predavano
zabavnou formou jejimz zakladem je prozitek a zdravotni uc¢inek pohybovych ¢innosti.
U student 3. az 5. ro¢niku se ptedpoklada bouilivy rozvoj novych pohybovych
dovednosti, proto je v tomto véku nutné podpofit obratnostni a rychlostni ptedpoklady
jedince. Vysledkem je nartst zajmu o pohybovou aktivitu, postupny navyk na efektivni
didaktické metody, avSak zvySené nebezpeci svalového oslabeni Stim spojené. Na
druhém stupni prochazi zaci 6. az 9. ro¢nikli postupné pubertou. V tomto obdobi se
zvySuji silové a vytrvalostni pfedpoklady jednotlivei. Dochazi k vyraznému c¢lenéni
div¢ich a chlapeckych zajmu, jejich individualizaci, soutézivosti, vétsi samostatnosti
a moznosti zapojeni se do fizeni vyuky (MSMT, 1996).

Basketbal se v Ceské republice systematicky za¢lefiuje do programi kolni

télesné vychovy az na druhém stupni zakladnich Skol a na stfednich Skolach. V télesné
13



vychoveé se bézné setkdvame S zaky, ktefi jsou na urovni zacatecnikli nebo mirné
pokrocilych (Psotta & Velensky, 2009).

Na zéakladé rozvrzeného uciva ve vzdélavacim programu Zakladni $kola si zaci
6. az 9. ro¢nikd osvojuji vyznam sportovnich her. Déle rozviji herni dovednosti, mysleni
a improvizaci ve vybranych sportovnich odvétvich. Nauci se také pusobit v hernich
rolich, které jsou specifické pro konkrétni sport. U¢i se plnit funkci jednotlivych pozic,
a to vSe v duchu fair play. Ke zvladnuti téchto pokyni je dulezité, aby se zak orientoval
alespon v zakladnich pravidlech sportovnich her, jak osvojenych, tak i jemu doposud
neznamych. V neposledni fadé¢ jsou détem vstépovana dilezita specifika v oblasti
bezpeénosti a spravné navyky hygieny. Zaci si vyzkouseji piipravu i organizaci utkéani
a naslednou tpravu povrchi hiist (MSMT, 1996).

Dle u¢ebnich osnov, které vydalo Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t€lovychovy si
konkrétn¢ ptiblizime basketbalové ucéivo na zakladni skole. Cinnosti, které ucitelé
V hodinach télesné vychovy s zaky vykonavaji, vychazi z basketbalového utkani a jeho
nacvik mize probihat za pomoci prupravnych her. Ve Skolnich osnovach jsou zaklady
hernich systému obsahem uciva basketbalu. Studenti se zabyvaji obrannymi a Gto¢nymi
systémy, ve kterych je definovano rozestaveni ato¢nikt a obranct. V ramci hodin télesné
vychovy mohou byt na programu také herni kombinace zahrnujici obranu
s proklouzavanim, utok v pocetni pfevaze uto¢nikti nebo akce "hod’ a béz". Ucitelé se ve

vyuce vénuji také hernim ¢innostem jednotlivce, do kterych spada uvoliiovani bez mice
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uto¢nika s micem nebo bez mice v prostoru. Rozsifené basketbalové ucivo dale zahrnuje
nacvik stfelby po pohybu, ve vyskoku a pies hlavu, dal$i zplsoby ptihravek anebo
doskakovani odrazenych micu. Zalezi vsak na uciteli, kolik hodin vymezi primarné na
basketbalové ucivo ve vyuce, pfiCemz dilezitou roli hraje také zajem zakl a jejich
vykonost (MSMT, 1996).

Podle Fialové (2010) je Ramcovy vzdélavaci program kurikuldrni dokument statni
urovné, ktery vymezené stanovi rozsah pro obecny ramec zavaznych pozadavkd pro
jednotlivé stupné a obory vzdélani. Definuje ramec pro navrh ucebnich plant a popisuje
pravidla pro tvorbu Skolnich vzdélavacich programii. Primarné je kladen diiraz na ziskani
klicovych kompetenci. Jedna se tedy hlavné o kompetence K uceni, feSeni problémd,

komunikativni kompetence, socialni, personalni atd.
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Dtlezitou a nedilnou soucasti zakladniho vzdélani jsou i oblasti reprezentujici
soudobé problémy svéta. Ty jsou predstavovany jako ,,prufezova témata™ utvarejici
zejména postoje a hodnoty zaka. Tematické okruhy prifezovych témat jsou jednotné
a prolinaji se napfi¢ vzdélavacimi okruhy, kde umoznuji propojeni vzdélavacich obsaht
jednotlivych obort. Tento proces vede ke kompletnimu uceleni vzdélani zaka a pozitivné
ovliviiuje prubeh utvareni a rozvijeni jejich klicovych kompetenci (Fialova, 2010).

Skola vytvaii Skolni vzdé&lavaci program pro ,,své“ zaky v divémé znamych
podminkach. Tento vzdélavaci program si stanovuje sama a postupné ho dal rozviji na
zaklad¢é toho, co dobie zvlada. Pro zvyseni efektivity vzdélani zaka si ucitelé mohou
spole¢né radit, pomahat si, hledat nové moznosti vzdélavani i nejvhodnéjsi zptisoby jeho
vymezeni v dokumentu. V tomto programu maji moznost vytadit nebo upravit vse, co se
jim bude zdat nepodstatné, naro¢né nebo nevyhovujici. Skola si timto zptisobem vytvafi
vlastni dokument, na kterém se podili pedagogové a spole¢né ho obhajuji i realizuji ve
vyuce. V nékterych piipadech skoly povazuji tyto novinky za dal$i administrativni zatéz,
a proto nevyuzivaji v§ech progresivnich moznosti. Muze se také stat, ze pro ucitele bude
vlastni tvorba ucebnich osnov spise odrazujici krok od jejich profese nez ptinosem ve
vyuce (Fialova, 2010).

Skolni vzdé&lavaci program je nezbytnou soucasti dokumentace skoly a tidi se
pozadavky Rémcového vzdélavaciho programu. Predstavuje podminky pro osvojeni
ur¢eného obsahu a zvladnuti klicovych kompetenci. Soucasti je i celkova prezentace
Skoly, profil absolventa a postaveni $koly Vv regionu. Pti tvorbé skolniho vzdélavaciho
programu mohou ucitelé vyuzit svou prilezitost k tomu, vyrazné ovlivnit, co se na skole
bude ugit, jakym zpisobem se to bude ucit, podle jakych kritérii budou své zaky hodnotit
a jaké vysledky vzdélani od zakt budou ocekavat. Tento program se tak stava realnym
prostorem pro zdokonaleni urcitych oblasti ve Skolnim vzdélani. Z velké casti tento
proces zavisi na zodpovédnosti ucitell a feditelti danych skol (Fialova, 2010).

U télesné vychovy je dulezita identifikace tohoto pfedmétu v ucebnich planech,
jejich planovana hodinova dotace v rdmci piedmétu povinnych, nepovinnych, zdjmovych
atd. Tim jsou stanoveny nejen ramcove, ale i konkrétni podminky pro vypracovani
ucebnich osnov (Vilimova, 2009).

Pricha (2013) uvadi ucebni osnovy jako normativni pedagogické dokumenty
stanovujici cile, vymezujici obsah, rozsah, posloupnost a distribuci uciva vyucovacich

pfedméti do jednotlivych roénikd a casovych usekl. Popisuji také zakladni vyucovaci
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metody a organizacni formy. Jsou vypracovany K jednotlivym predmétim zvlast a slouzi
jako program vyucovani uréeny pro u¢itele. V sou¢asné dobé jsou v zahraniéi i v CR
ucebni osnovy nahrazovany vzdélavacimi programy, které stanovuji cile pro zaky, Sirsi
obsahové oblasti a prufezova témata pro dany stupeinl nebo typ vzdélani jako celek.
Ucebni osnovy vychazi zucebniho planu a rovnéz je vydava Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy. Tyto osnovy jsou pro Skoly i ulitele zavaznym
dokumentem. Za dileZzitou ¢ast ucebnich osnov se povazuje obsah uciva, ktery slouzi
jako prostiedek k dosazeni cili predmétu. V télesné vychové se jednd predevSim
0 poznatky vychazejici z pohybové ¢innosti a situace vedouci k 0svojeni védomosti v této
oblasti. Dale k rozvoji pohybovych, komunikaénich, diagnostickych, organizac¢nich

schopnosti, bezpec¢nostnich a hygienickych navyka (Vilimova, 2009).
2.4 Osobnost ucitele TV

Clovek, ktery vykonava profesi uditele télesné vychovy by mél byt vzdy
spravedlivy, chovat se k détem pratelsky a snazit se, aby jim béhem vyucovacich hodin
ptedal to nejlepsi pro jejich osobni rozvoj (Fialova, 2010). At uz se jedna o ucitele télesné
vychovy nebo ucitele jinych pfedméti, méli by se snazit o neustaly osobni i profesni
rozvoj, nebot’ vSe ma vliv na tspéch studentt (Kim, Jorg, & Klassen, 2019). Ucitel by
nemél zaky zesméSiiovat a d€lat jim naschvaly. Mél by byt pfiméfené dominantni
a vystupovat sebevédome, aby si u zaku ziskal respekt a tim zajistil adekvatni kazen,
poradek a klid v hodinach. V této profesi jsou pravé nejzadanéjSimi pozadavky piisnost,
laskyplny pfistup a zajimava vyuka (Fialova, 2010). Role ucitele vyzaduje spiSe
extrovertni povahu, jelikoz je nutna otevienost k lidem, kterd pozitivné koreluje
s efektivitou ucitele (Kim et al., 2019) nebo pracovni spokojenosti (Ranasinghe, &
Kottawatta, 2016). Velkou roli hraje také jeho smysl pro humor a zabavné pojeti hodin,
kdy navozuje ptijemnou atmosféru. Je dilezité umét déti pochvalit a zarovent namotivovat
K rozvinuti jejich schopnosti a charakterové zralosti. Dale je potieba, aby byl schopny
organizovat kolektiv, umél ho stmelit a nadchnout pii plnéni pohybovych ukola. Ucitel
by mél byt trpelivy a pfipadné chyby a nedokonalosti u zaka opravovat taktné a bez
nervozity (Fialova, 2010).

Ucitel télesné vychovy by mél mit védomosti v oblasti anatomie, fyziologie, ale
také v psychologii. Na zakladé téchto znalosti je schopen vytvofit podklad, ktery vyuzije
ke zvoleni spravné intenzity zatizeni u déti. Détem v prepubertalnim véku by se mélo

vénovat vice pozornosti, aby u nich cviceni nebyla doprovazena pretizenim a v hor§im
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ptipad¢€ zranénim. Na druhou stranu by se také mohlo stat, ze déti nebudou zatézovany
dostate¢né. Pokud mluvime 0 fyzické zdatnosti vyucujiciho, méli bychom mit na paméti,
7e bude pro své svéfence vzorem V pohybové kultufe. Fyzicka kondice ucitele je
podminéna tim, ze bude zdravy, zdatny, otuzily, nebot” hodiny télesné vychovy se
odehravaji nejen v télocvi¢nach, ale i ve venkovnim prostfedi. Podminky vyuky ve
venkovnich prostorach v riznych ro¢nich obdobich nejsou vzdy ideélni a trpi hlasovy
organ, ktery je hlavnim pracovnim nastrojem ucitele. S ohledem na tyto skutec¢nosti by se
m¢él pedagog naucit Settit své zdravi a se svym hlasovym fondem hospodafit. K dalsim
vlastnostem ucitele patii zdjem o potieby déti, sledovani jejich motorickych dovednosti
a Vv co nejvetsim rozsahu umoznéni zajmové t€lovychovy i v mimoskolnim ¢ase. Mél by
klast diraz na individudlni péci a pozornost u déti, které maji ur¢ity hendikep, nadvahu
anebo pohybové zaostavaji. To souvisi se schopnosti empatie, uménim se do déti vcitit
a porozumét jim (Berdychova, 1978). Nutna je také svédomitost, ktera se kladné vaze
k retenci ucitelt (Bastian, McCord, Marks & Carpenter, 2017). Odbornost pedagoga
vyplyva primarné ze studia na vysoké Skole a z dal§iho permanentniho vzdélavani
(Berdychova, 1978).

Clovék, vroli ugitele t&lesné vychovy, by mél také disponovat tviréi
pedagogickou schopnosti, ktera se vyhyba jakékoli Sablonovitosti a stereotypu. Napln
vyucovaci hodiny by méla détem piinaset radost a rozmanitost v pohybu. Pravé z tohoto
diuvodu je potieba, aby byl pedagog dobrym organizatorem, coz se projevi v jeho
dokonalé ptipravé vyucovaci hodiny. Kromé planovani vlastniho télocviéného obsahu
jednotlivych ¢asti hodiny, by mél také myslet na zvoleni vhodnych vyucovacich
a vychovnych metod. To se tyka rozmisténi natadi, organizace dopomoci a zachrany nebo
také uplatnéni samostatnosti zakd. Pro tispé$nost ucitelské profese je idealni orientovat
se alesponi v jednom sportovnim odvétvi, které ho doprovazi po cely ¢as odborného
studia. Odbornost a dostate¢na znalost problematiky jednoho tseku se podili na celkovém
zkvalitnéni télovychovného procesu. Odborna ptiprava zahrnuje i praktickou ¢ast, proto
je velmi dulezité, aby mél ucitel alespon zakladni pohybovou zdatnost a vyspélost. Jeho
aktivni ¢i profesiondlni sportovni plisobeni mize byt v tomto piipadé¢ povazovano za
velké plus, nebot’ kladné ovliviiuje zajem zaku o t€lesnou ¢innost (Pavek, 1971).

Na osobnost pedagoga se ve vychovné vzdélavacim procesu, ale i mimo néj,
kladou vysoké naroky, protoZe objektivné i subjektivné ovliviiuje zaky svym

vystupovanim, kvalifikaci, dovednostmi, zkusenostmi a psychickymi vlastnostmi. Tyto
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dispozice predstavuji jednu z pficin, které vedou k navyseni efektivity ve vsech
¢innostech, funkcich i rolich, jez ucitel ve vychovné vzdélavacim procesu ptimo ¢i
nepiimo plni. Chovani ucitele ve vyucovaci hoding je ¢asto podminéné spoluptisobicimi
faktory. Konkrétné se jedna o pocet a vyspé€lost zakd, jejich vék, pohybovou zdatnost
nebo také ucebni program, na ktery musi pifiméfené a vcas reagovat. Zameér vychovné
vzdelavaciho procesu V kratkodobém i dlouhodobém vyhledu podstatné ovliviiuji Zéci,
ato svou motivaci, orientaci, télesnou zdatnosti a psychologickymi vlastnostmi. Mezi
dalsi faktory, které mohou mit vliv na prabéh procesu, patii plisobeni materialnich,
socialnich nebo pravnich podminek, Vv neposledni fad¢ zvolené ucivo (Rychtecky &
Fialova, 2004).

Vyse nastinény popis osobnosti ucitele by se mél stat cilem snazeni kazdého, kdo
vykonava tuto profesi. Aby se pokusili zdokonalovat svou osobnost a ptedavali ze sebe
to nejlepsi détem, ke kterym maji jakozto ucitelé télesné vychovy mnohdy nejbliz a travi

S nimi spoustu ¢asu. Nékdy vice nez jejich vlastni rodice.

2.5 Motorické predpoklady

Motorické schopnosti a motorické dovednosti jsou oznacovdny souhrnnym
pojmem motorické predpoklady a jsou povazovany piedev§im za rozhodujici Cinitele

motorického (sportovniho) vykonu.

2.5.1 Motorické schopnosti

Schopnost je chapana jako systém, pii¢emz vlastnosti organismu jsou povazovany
za subsystémy. Tyto subsystémy zahrnuji jak funkce receptorické, kosterné-svaloveé,
obéhoveé, metabolicke, termoregulacni, tak 1 dalsi funkce. Navaznost a zapojeni téchto
funkei (prvkill) do ¢innosti odpovida pohybovému ukolu. Schopnosti se vyviji na zakladé
vrozenych a vlohami podminénych zvlastnosti jedince. V tomto procesu je nutnosti klast
diraz na vykonavani praxe, bez niz by se schopnost nevyvinula (M¢kota & Novosad,
2005).

Motorické schopnosti jsou obecné vlastnosti, které podporuji vykonnost v radé
pohybovych dovednosti. Vyznamnou pozici zaujimaji pravé v télesné vychové, sportu,
pohybové rekreaci a také rehabilitaci. Definice motorickych (pohybovych) schopnosti se
postupem cCasu stale vyviji a ani v dne$ni dobé& nejsou zcela jednotné (Mékota & Novosad,

2005).
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Burton a Miller (1998) akceptuji nazory odbornikii z USA a vymezuji motorické
schopnosti jako obecné rysy ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v fad¢ pohybovych
dovednosti. Piedpoklada se, Ze nejsou snadno modifikovatelné praxi a zkuSenosti, proto
jsou relativné stalé béhem individualniho Zivota jedince.

Podle profesora Celikovského (1990) se pod pojmem pohybova schopnost rozumi
dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu ¢loveka, integrovanych podle tridy
pohybového tukolu a zajistujici jeho plnéni. Pohybové schopnosti maji podle né&j
charakteristické rysy, které¢ definuji skutecnosti, ze jsou vrozenymi piedpoklady
a prostfedim jsou ovliviiovany jen ¢aste¢né. Nejsou specifické pro jednu specializovanou
¢innost a jsou pomérné stalé v Case.

Jak jiz bylo naznaceno vySe, motorické schopnosti jsou obecné kapacity
jednotlivce projevujici se ve vysledcich pohybové Cinnosti, jinak jsou skryté, latentni.
V jistém ohledu lze piedpokladat, ze limituji vykonné moznosti jedince a ve svém
komplexu predstavuji i urcity ,,strop®, ktery piekrocit nelze (Mékota & Novosad, 2005).

2.5.1.1 Deleni motorickych schopnosti

Pohybové schopnosti se podle autord M¢koty a Novosada (2005) rozdé€luji do
tiech zakladnich skupin, a to na kondi¢ni, koordina¢ni a hybridni. Na obrazku 1 Ize vidét

hierarchickou strukturu a detailngjsi rozkli¢eni jednotlivych schopnosti.

Generdlnl motorickd schopnost

— | T

Kondilni schopnosti (.energetické") Hybridai schopnosti Koordinalni schopnosti (,informaZni™)
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Obrazek 1: Rozdéleni motorickych schopnosti (Mékota, 2000)
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Kondié¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou v jisté mife ovliviiovany metabolickymi procesy.
Provadéni jednotlivych pohybt je podminéné zplisobem ziskdvani a vyuzivani energie.
Uroveii kondi¢nich schopnosti je povazovana za vysledek sloZitych vazeb a funkci
riznych systémd organismu. Tedy zjednodusené feceno jako vysledek procesu
morfologicko-funkéni adaptace (Mékota & Novosad, 2005).

Pojmem kondice se rozumi vSestranna fyzicka a psychicka piipravenost
k motorickému, a piedevim sportovnimu vykonu. Uroven této piipravenosti ma vliv na
kvalitu a realizaci pohybu. Pohybovymi schopnostmi, u kterych je nutnd funkéni
piipravenost bioenergetického systému, jsou schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni
(M¢kota & Novosad, 2005).

Silové schopnosti lze pro zjednoduseni oznalit terminem sila, tvoii tak
vyznamnou Cast fyzické zdatnosti. Je nutné rozliSovat silu jako fyzikalni veli¢inu a silu
jako pohybovou schopnost. V ptipad¢ sily, jako pohybové schopnosti jedince, se jedna
0 souhrn vnitinich pfedpokladi pro jeji vynaloZeni. Je tzce spjata s €innosti svalll
a definujeme ji jako schopnost piekonavat odpor vnéjsiho prostiedi, za pomoci svalového
usili. Dal$i rozd¢leni je podle ¢innosti zapojenych svalovych skupin, tedy druhu svalové
kontrakce, kdy silu délime na statickou a dynamickou. V ptipadé rozdéleni podle vnéjsich
projevu se silové schopnosti déli na silu maximalni, rychlou, reaktivni a vytrvalostni
(M¢kota & Novosad, 2005).

Rychlostni schopnosti jsou popisovany jako schopnost provadét pohybovou
aktivitu s maximalni intenzitou, V co nejkratSim ¢asovém intervalu (do 20 s), a to bez
uplného odporu nebo jen s malym odporem. Zde je charakteristické zapojeni ATP-CP
z6Ony. Pii trénovani rychlostnich schopnosti je diileZité se zaméfit na delsi odpocinek, aby
se podpofilo zotaveni funkce CP a maximalni vykon sportovce nebyl omezen unavou.
| v ptipad¢ rychlostnich schopnosti se setkavame s délenim, a to na rychlost cyklickou
a acyklickou (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Obecné Ize vytrvalostni schopnosti chapat jako odolnost vii¢i inave, coz zavisi na
urovni fyziologickych funkci. Mezi nejdilezitéjsi fadime funkce okysliCovaci,
transportni procesy ve svalech a ob&hoveé-dychaci systémy. Své misto zde maji
I psychické procesy, pifedev§im moralné-volni. Vytrvalostni schopnosti vytvareji
Vv organismu podminky k tomu, aby byl sportovec zplsobily zvladnout soutéZ v plném

nasazeni po celou dobu zavodu ¢i utkani (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Koordinaéni schopnosti

Pod pojmem koordinaéni schopnosti je mozné si predstavit tfidu motorickych
schopnosti, které jsou podminéné piedevsim procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti.
Jsou zaroven i vykonostnimi pfedpoklady pro ¢innosti, které jsou charakterizovany svymi
vysokymi naroky na koordinaci. Mezi zakladni koordina¢ni schopnosti se fadi schopnost
diferenciacni, orientacni, reakéni, rovnovahova a rytmicka. Zakladni déleni znazornuje
obrazek 2. Kromé jiz zminénych schopnosti se V literatuie uvadi také schopnost piestavby

a sdruzovani (Zimmermann, Schnabel & Blume, 2002).

Reakéni
schopnost

Rytmicks
schopnost

Rovnovibova
schopnost

Diferencia®n
schopnost

schopnost

Obrazek 2: Zdkladni koordinacni schopnosti (Hirtz 1997, s. 132)
Flexibilita

Pohyblivostni schopnost neboli flexibilita se tyka rozsahu pohybu v urcitém
kloubu nebo kloubnim spojeni systému. Pod pojmem flexibilita si je mozné piedstavit
také velikost prostoru, ve kterém muze byt kloubni pohyb realizovan. V dne$ni dobé
vétSina autortl fadi flexibilitu mezi zakladni kondi€ni schopnosti, pficemz zdlraznuji jeji
heterogenni charakter. To znamena, Ze se na flexibilité podili jak silové schopnosti, tak
sloZzka koordinac¢nich schopnosti. V neposledni fad¢ také zvladnuti techniky pohybu
(Lehnert, 2010).

Lze fict, Ze flexibilita je schopnost ¢loveka lehce pohybovat urCitou Casti €1 ¢astmi
téla, a to Vvrozsahu dostatecné velikosti a pozadovanou rychlosti (Alter, 1996).
U flexibility se rozlisuji dva druhy dé€leni. V prvnim zakladnim rozdéleni se jedna
o flexibilitu statickou a dynamickou (M¢kota & Novosad, 2005).

U statické jde o rozsah pohybu v kloubu, kterého mizeme dosahnout pozvolnym
pohybem. Napf#. provedeni hlubokého ptedklonu s dotykem zemé a v kratkém Casovém
intervalu setrvani v této krajni poloze. U dynamické flexibility se bavime o vyuziti

kloubniho rozsahu pii pohybové cinnosti, kterou provadime zvySenou rychlosti.
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V druhém ptipadé déleni, zejména u testovani, je dilezité rozliSovat flexibilitu aktivni
a pasivni (M¢ékota & Novosad, 2005).

Aktivni pohyblivost charakterizuje odchylka dosazena vyhradné silou ptislusnych
svalu (napf. pfi pfednozeni). Zatimco pasivni pohyblivost se vyznacuje odchylkou, ktera
je zpusobena spoluucasti vnéjsi sily (gravitace, terapeut) nebo vlastni sily cvi¢ence. Silu
vSak musi cvienec vyvinout svalstvem jiné casti téla. Je ddno, Ze rozsah pasivni

flexibility je vZdy vétsi nez rozsah flexibility aktivni (Mékota & Novosad, 2005).
2.5.2 Motorické dovednosti

Dovednost je povazovana za ufenim ziskany piedpoklad, ktery vede ke
spravnému provedeni zadaného ukolu. Dovednosti vznikaji na zakladé informaci
ziskanych 0 vnéj$im a vnitinim prostiedi sportovce. Hlavni tlohu v tomto procesu maji
smyslové organy, které prostfednictvim ziskanych informaci utvaii uceleny obraz
o situaci. Tyto soubory informaci se pomoci dostfedivych nervovych drah pienaseji do
CNS, kde dochazi k jejich dalsimu zpracovani (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pod terminem motorické dovednosti si lze pfedstavit naucené sekvence pohybii,
které jsou kombinovany tak, aby utvarely snadny a efektivni postup, ktery vede jedince
K uspésnému zvladnuti konkrétniho pohybového ukolu (Davis, Pitchford, & Limback,
2011). Rozlisujeme riizné kategorie motorickych dovednosti a je opravdu pozoruhodné,
ze kategorie nejsou vyluéné, coZ znamend, Zze motorické dovednosti z jedné kategorie
mohou obsahovat prvky i jinych kategorii (Van der Fels et al., 2015).

Motorické neboli pohybové dovednosti ve velké mife zefektiviiuji lidskou
kazdodenni ¢innost. Jejich kombinace a pfizplsobeni aktudlnim potfebam napomaha
k Gspésnému feseni Casto i slozitych tkolt. Jsou charakteristické svymi znaky jako je
stalost v ¢ase, ucenlivost, rychlost provedeni a ekonomiénost. Pti vysoké Grovni jejich
nabyti se uvedené znaky projevuji vice. Na zaklad€ osvojenych dovednosti fesi Sportovec
pohybovy ukol ucelné, efektivné a tisporné. Z tohoto tvrzeni zjednoduSené vyplyva, ze
motorické dovednosti nejsou nikoliv vrozené, ale naucené v ramci specialniho procesu,
kterym je motorické uceni (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pohybova dovednost ma tii zakladni charakteristické rysy: maximum jistoty pfi
dosahovani cile, minimalni vydej energie a dosaZeni cile v minimalnim ¢ase. Prvni rys,
maximum jistoty u dosahovani cile, urcuje, ze u fadné osvojené dovednosti nedochazi

k dosaZeni cile nahodou. Je k tomu zapotiebi vysoka mira jistoty a spolehlivosti, jako
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tieba u hodu na kos. Zminénou jistotu vSak nejen sportovci, ale i lidé ve svych povolanich
ziskavaji dlouholetym cvikem nebo praxi (Mékota, Cuberek, 2007).

Druhym rysem je minimalni vydej energie. Uspora vydané energie je dileZita pii
konani dlouhotrvajici pohybové ¢innosti anebo v kone¢né fazi zatizeni. V mnoha
ptipadech je sportovec schopen Setfit i mentalni energii, nebot’ ¢innost vykonava do
zna¢né miry automaticky. To znamend, ze jakmile ma sportovec pohybovou ¢innost
dostate¢né osvojenou, neni tieba k jejimu provedeni uz tolik pozornosti. Kognitivni
procesy jsou poté pln¢ k dispozici pro dalsi dulezité stranky aktivity a dovedna ¢innost je
provadéna snadno a lehce (M¢kota, Cuberek, 2007).

Ttetim a poslednim rysem je dosazeni cile v minimalnim ¢ase. Tento rys zahrnuje
redukci ¢asu a rychlost, se kterou je cile dosahovano. Pfi mnoha pohybovych ¢innostech
je efektivngjsi, kdyZ jsou provadéné ve vetsi rychlosti (napt. boxersky tder). Nicméné
v nékterych ptipadech prili§ velka rychlost pohybu miize vest ke zranéni nebo zvySeni
energetické naroc¢nosti (M¢kota, Cuberek, 2007).

Mimo jiné existuji také procesy, které jsou soucasti dovednosti. Mezi tfi hlavni
zahrnujeme percepéné-senzorické, kognitivni a motorické. Jejich interakce a kombinace
napomahaji vnimat dilezité informace z vné&jsiho prostiedi nebo z prostiedi ,,vlastniho
téla“, ¢imz piispivaji kK ispé$nému feseni pohybového zadani. Zminéné informace jsou
zakladem pro rozhodnuti co, kdy, kde a jak cvicenec udéla. Vysledek tohoto procesu
je produkce svalové aktivity, ktera je Zadouci pii pohybové ¢innosti (M¢kota, Cuberek,
2007).
pfichdzeji z okolniho prostiedi pomoci vidéni. V tomto procesu je rozhodujici
prostiednictvim zraku zachytit a identifikovat pohybujici se objekty, zvolit jednu
z moznych alternativ a teprve pak danou pohybovou ¢innost uskute¢nit. Dalsi tlohu zde
zastava sluch, ktery je nenahraditelnym zdrojem informaci u zrakové postizenych.
Vyznamnou funkci ma také propriorecepce, ktera zajistuje informace o poloze téla a jeho
¢asti v prostoru ¢i sméru, rychlosti pohybu atd (Mékota, Cuberek, 2007).

Kognitivni procesy jsou nezbytné pro rozhodovani a volbu spravné strategie
béhem fesSeni pohybového tkolu. Podstata kognitivni slozky se zvySuje S proménlivosti
prostiedi. Naptiklad pti chiizi po zledovatélém povrchu (Mékota, Cuberek, 2007).

U motorickych procesi se klade diiraz na kvalitu provedeni samotného pohybu.

Nasledkem toho, ze pohybovy akt nebude proveden v dostatecné rychlosti ¢i kvalite,
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muze byt neschopnost dosahnout pozadovaného cile, popiipadé neuskutecnéni pohybové

¢innosti. | za predpokladu spravného vnimani a rozhodovani samotného jedince (M¢kota,

Cuberek, 2007).
2.5.2.1 Rozdéleni pohybovych dovednosti

Uspotadani klasifika¢nich systému je cela fada, proto se vyuzivaji rizna délitka
pohybovych dovednosti. Nize si uvedeme zakladni typy mezi, které patéi dovednost
jemna a hruba, oteviena a zaviena (Mékota, Cuberek, 2007).

Dovednost jemna a hruba

U tohoto rozdé€leni se pozornost soustiedi na prostorovy rozsah pohybu, s ¢imz
souvisi i velikost angazovanych svalovych skupin (Mékota, Cuberek, 2007).

Jemné pohybové dovednosti jsou zaméfeny predev§im na pohyby rukou, ptipadné
prsti. Jen malokdy se vyskytuji pohyby jinych ¢asti téla. V procesu formovani téchto
dovednosti jde o vytvofeni jemnych pohybovych koordinaci, jejichz osvojeni je velmi
dilezité a nezbytné pro kulturu denniho Zivota (Mékota, Cuberek, 2007).

Hrubé pohybové dovednosti maji své uplatnéni pti koordinaci pohybl riznych
segmentl téla, coz se vyuziva predevSim ve sportovnich dovednostech. Naptiklad
u skoku vysokého nebo pii plaveckém stylu motylek. Tyto pohyby jsou piece jen
prostorové narocné, proto jejich provedeni a zvladnuti zabezpecuji velké svalové skupiny
(Mékota, Cuberek, 2007).

Dovednost oteviena a zavicena

Pfi rozd€lovani téchto dovednosti je urcujicim kritériem mira stalosti ¢i nestalosti
prostiedi a zarovén také zaleZi na tom, zda je mozné ptedpovidat pribéh pohybové
¢innosti. Aby byl tedy cvicenec schopen spravné splnit pohybové zadani, musi
pfedpovidat, reagovat asvou pohybovou c¢innost piizplsobit environmentalnim
podminkam, coz je pon¢kud sloZzity proces (M¢ckota, Cuberek, 2007).

U dovednosti otevienych uz napovida jejich samotny nazev. Jedna se
o0 dovednosti, které vyzaduji nepfetrzitou kontrolu ménicich se podminek. Vzhledem
Kk tomu, Ze ¢innost probiha v prostiedi, které je proménlivé a neptedvidatelné, je nutné na
tyto zmény rychle reagovat (Mékota, Cuberek, 2007).

Dovednost zavienou miizeme do jist¢ miry povaZovat za opak dovednosti
oteviené. V piipad¢ dovednosti zaviené probiha ¢innost v podminkach, které jsou stale
a snadno ptredvidatelné. U téchto dovednosti je clovek schopen zhodnotit naroky prostredi

pfedem, ¢imzZ se vyhne ¢asovému tlaku. V mnoha ptipadech se jedna o pohyby, které
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provadime automaticky a jsou takika ndvykové. Propojeni otevienych a zavienych

dovednosti je zobrazeno na obrazku ¢.3 (Mékota, Cuberek, 2007).

Dovednosti zaviené Dovednosti oteviené
e Prostiedi predvidateiné e Prositedi nepredvidateiné
» Cinnost (od pokusu « Cinnost variabiini

k pokusu) konzistentni : :
¢ Koordinace ¢innosti

» Cinnost neni nutné

koordinovat v zavislosti v zivislosti na ménicim se
na m&nicim se prostiedi prostfedi je nezbytna
» Neni nutna anticipace * Anticipace vnéjsich
vnéjsich podminek podminek je nutna
. [ ] - L ]
Golf Podani _ Tanec Sjezd
v tenise S partnerem na lyZich

Obrazek 3: Vzajemné propojeni otevienych a zavienych dovednosti (Hoffman,
Harris,2000)

2.6 Vékové a vyvojové zvlastnosti

Vyvoj ¢lovéka neprobiha stejnomérné. Je tedy dilezité si uvédomit anatomicko-
fyziologické a psychosocialni zvlastnosti i zakonitosti jednotlivych vékovych obdobi.
Lisi se od sebe hned v n¢kolika oblastech a mezi ty hlavni patii télesny, pohybovy,
psychicky a socialni vyvoj. Kazdy ucitel nebo trenér musi brat v potaz tyto skutecnosti
pfi hodinach télesné vychovy, resp. ve sportovnim tréninku. Na zakladé toho pak zvolit
spravnou obtiZnost zatiZeni a ptistup k samotnym cvi¢encam (Peri¢, 2012).

Starsi $kolni vék je obdobi druhého stupné zakladni skoly, az do ukonéeni povinné
Skolni dochazky, ktera trva zhruba do 15 let. Vymezeni uvedeného vyvojového obdobi je
pomémné snadné ve vztahu ke Skolskému systému, avSak co se tyce priubchu
0 obdobi pubescence, které saha az k adolescenci (Vilimova, 2009). V tomto obdobi je
vyvoj ditéte siln€¢ ovlivilovan pubertou, at’ uz po psychické ¢i fyzické strance. Divky od
dvanactého roku prochazi fazi, kdy dokoncuji prepubertu a zacina jim puberta, kdezto
u chlapct je vyvoj o néco pomalejsi a objevuje se u nich teprve prepuberta, jako prvni
faze puberty (Machova, 2016).
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Star$i Skolni vék je charakterizovan vyraznymi biologickymi a psychickymi
zménami. Rychlost a prib¢h téchto zmén ve velké mife ovliviiuje ¢innost endokrinnich
714z a produkce jejich hormontii. Nutno podotknout, Ze samotny prib¢h je u kazdého

jedince velice individualni a specificky (Peri¢, 2012).

2.6.1 Télesny vyvoj ve star§Sim Skolnim véku

K vyvoji télesné vysky v obdobi pubescence lze fict, Ze prevlada rychlejsi rust,
ktery se souCasné s télesnou hmotnosti méni vice nez v kterémkoliv jiném vékovém
obdobi. Je pravdépodobné, ze u déti po 13. roce budou mit rychlé zmény ristu za nésledek
negativni dopad na kvalitu pohybu. Proto je dulezité v tomto obdobi vytvaiet navyky ke
spravnému drzeni téla. Jelikoz celé t€lo prochazi opravdu velkou zménou, probihaji
v organismu slozité fyziologické pochody, které zasahuji vétsinu organt. Dochazi také
K upeviiovani podminénych reflexi. Na konci tohoto obdobi jsou vyrazngjsi sexualni
rozdily mezi chlapci a divkami, protoze dochazi k rozvoji hormonalni ¢innosti. Ta mé
vliv na vyvoj primarnich i sekundarnich pohlavnich znakd. Vzhledem Kk plasticité
nervového systému se v uvedeném véku vytvaii dobré predpoklady pro rozvoj rychlostni

schopnosti (Peric, 2012).
2.6.2 Psychicky vyvoj

Obdobi puberty je velmi naro¢né na vyvoj psychiky. Béhem dospivani dochazi
v téle jedince k hormonalni aktivité, ktera vyrazng€ ovliviiuje jeho emotivni projevy. Jedna
se 0 vztah predevsim k sobé samému, ale i ke svému okoli. Muze se stat, ze projevy
nejsou vzdy pozitivni. Pokud to vezmeme z rozumové stranky, zacinaji se u déti v tomto
véku objevovat ndznaky logického a abstraktniho chdpani, dale se rozviji také jejich
pamét’. Déti jsou schopné soustiedéni po delsi dobu, coz znamena, Ze se zvySuje i rychlost
uceni. Pro zminéné obdobi byva u déti typicka také naladovost a jista nevyrovnanost. Cim

dal castéji se vyskytuje snaha si prosadit vlastni nazor (Peric, 2012).

2.6.3 Pohybovy vyvoj

T¢lesnd vykonnost u déti v tomto veku jesté zdaleka nedosahla svého maxima,
pfedev§im z divodu osifikace kosti, ktera piredstavuje limitujici faktor tréninku.
Navzdory této skutecnosti za¢inaji byt pohyby jedince ptesnéjsi, a to i v rychlej§im
provedeni. Stim souvisi schopnost ptredvidani vlastnich pohybi, pohybti ostatnich
ucastnikli nebo dalSich sportovnich pfedmétii, napt. ve sportovnich hrach. Schopnost ucit

se novym pohybovym dovednostem a rychlé chapani zadani patii mezi charakteristické
26



rysy pro vékové obdobi pubescenti. Ke konci obdobi starsiho véku dochazi u nékterych
déti ke zhorSeni koordinace, nebot’ rychly rast zpisobuje vétsi disproporce mezi
jednotlivymi ¢astmi t€la (Peric¢, 2012).

2.6.4 Socialni vyvoj

Zmény, které nastavaji v organismu béhem dospivani, vytvaii novou socialni
situaci. Jedinec intenzivnéji pozoruje a zkouma své télo, coz mize vést k pocitu odlisnosti
od svych vrstevnikii a k naslednému uzavieni do sebe. Pro déti v tomto vékovém obdobi
je typické extrovertni, bezohledné chovani a uréita touha po moci. Casto se snazi skryvat
svou slabost za odporem ¢i nasilim, piesto jsou hodné citlivé a vnimavé. DéEti navazuji
nova pratelstvi, pii¢emz vznikaji pevnéjsi vazby v kolektivu, ve kterém se zacinaji

objevovat vudci (Peric, 2012).

2.7 Charakteristika zatiZeni z fyziologického hlediska

Pod pojmem zatiZeni si lze predstavit pohybovou ¢innost, ktera je vykondvana
tak, ze vyvolava zadouci zménu funkéni aktivity ¢lovéka. V dasledku dlouhodobéjsiho
provadéni pohybové ¢innosti vznikaji v organismu také strukturalni, psychosocialni
atrvalejsi funkéni zmény. Stresova reakce je povazovana za bezprostiedni odpovéd
lidského tela na fyzické ¢i psychické zatizeni. Tim se dostavame k dal§imu faktoru,
kterym je stres. Jedna se o jakykoliv podnét, ktery narusi vnitini stalost organismu (Botek
etal., 2017).

Ve sportu je mozné zatizeni rozliSit podle druhu zvolené pohybové Cinnosti.
Z fyziologického hlediska je podstatnd predevSim intenzita zatizeni, kterd vychazi
z intenzity metabolismu a doba trvani vykonavané aktivity. Vztah mezi dobou provadéné
aktivity aintenzitou zatizeni je charakterizovan nepfimou tumérou. Tyto dva faktory
spole¢né urcuji zplisob energetického hrazeni, které v danou chvili pfi zvolené aktivité
pievazuje (Jansa et al., 2009).

Dostavame se k pojmu metabolismus, ktery lze jednoduse charakterizovat jako
chemickou preménu latek v organismu. Déli se na dva opacné fungujici déje, kterymi

jsou katabolismus a anabolismus. Katabolismus je mozné popsat jako rozkladny proces,

vvvvvv

vvvvvv
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tvrzeni je pochopitelné, ze pii tomto procesu se energie neprodukuje, naopak
spotiebovava (Botek et al., 2017).

Existuji tf1 zakladni energetické zpiisoby k zabezpeceni pohybové ¢innosti. ATP-
CP systém je energeticky zpusob, ktery se zapojuje v prvni fazi zatizeni. Vyuziva
makroergni fosfaty jako hlavni energeticky zdroj a zajistuje pohybovou cinnost
maximalni intenzity po dobu 10-15 s (Peri¢ a Dovalil, 2010). Adenosintrifosfat (ATP) je
charakterizovan jako bunécny pienasec energie. Kreatinfostat (CP) je makroergni fosfat,
ktery se podili na resyntéze spotiebovaného ATP pti svalové kontrakci (Botek et al.,
2017).

LA systém je druhy energeticky zpiisob, ktery predstavuje reakci zvanou
anaerobni glykolyza. Vyslednym produktem této reakce je zvySena hladina laktatu v Krvi.
Tim se vnitini prostiedi zakyseli, tedy vyvola bolest a inavu ve svalech. Tento systém se
zapojuje pii pohybové Cinnosti, ktera trva po dobu 2-3 minut (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Anaerobni glykolyza je zpisob ziskavani energie, pfi kterém organismus Vyuziva
sacharidy jako substrat pro tvorbu energie v podobé ATP. Tento dé¢j se odehrava pii
vysoké intenzité zatizeni v kratkém ¢asovém intervalu, kdy neni zcela zajistén dostateény
piijem kysliku do pracujicich svala (Botek et al., 2017).

O systém zajistuje energii oxidativnim $tépenim sacharidl a lipidd. V prvnich
minutach ¢innosti nastava $tépeni glykogenu a az kolem 12. minuty prace se zacinaji
Stépit tuky. Celkovy zisk energie timto zpusobem je vysSi neZ u dvou piedchozich
systému, ale probiha pomaleji (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Ani jeden z uvedenych systému nepracuje pii pohybové ¢innosti izolované. Zalezi
na dobé trvani, kterd soucasné urcuje i intenzitu. Dochazi tedy k postupné aktivaci vSech
zminénych energetickych kryti, avSak s riznou mirou zapojeni v jejich prib&hu. Na
obrazku ¢. 4 1ze vidét postupné zapojeni vSech uvedenych energetickych kryti (Peri¢

a Dovalil, 2010).
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mnoZstui energie /&as

K ATP-CP

doba trvani zatizeni

Obrdazek 4: Energetické kryti pri zatizeni (Peric a Dovalil, 2010, str.34)

Intenzita zatizeni piedstavuje velikost usili, které je potifeba vynalozit
k feSeni daného pohybového zadani. Pojem intenzita zatizeni se pouziva hlavné ve
spojeni s vydejem energie. To znamena, ze pokud vykondvame Cinnost vyssi intenzity
zvysi se energeticky vydej za uréitou jednotku ¢asu. Tim se méni i zptsob energetického
zabezpeceni (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Dle zpusobu energetického kryti lze intenzitu zatizeni rozdélit na maximalni,
submaximalni, stfedni @ mirnou. Zatizeni maximalni intenzity ma podobu rychlostni nebo
silové povahy. Tento typ zatizeni trva nékolik sekund a intenzita energetického
metabolismu se vyrazné navySi. Navysi se V porovnani se zakladni energetickou
pfeménou, kterou piedstavuje bazalni metabolismus. Energii, kterou télo potiebuje
Vv prvni fazi maximalniho zatizeni pokryje anaerobni metabolismus, ktery funguje bez
ptimého vyuziti kysliku. Konkrétné se jedna o energii v podob¢ adenosintrifosfatu (ATP)
a kreatinfosfatu (CP), ktera slouzi jako okamzity zdroj energie ve svalech. Zminéna

zatizeni se uplatiuje pii jednorazovych pohybech, které v basketbale predstavuji

napiiklad stfelbu nebo sme¢ (Jansa et al., 2009).
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funk¢ni, tak po metabolické strance. Zatizeni trva opét je par desitek sekund, proto se na
jeho energetickém hrazeni bude prvotné podilet anaerobni glykolyza. V tomto piipade se
do energetické uhrady mohou zapojit také pohotovostni zdroje ¢i aerobni energetické
procesy. Béhem zatizeni je nejvice vytizeny ob¢hovy a dychaci sytém. Objevuji se

nejvyssi hodnoty kyslikového dluhu i koncentrace laktatu v Krvi. S timto typem zatizeni
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se muzeme setkat pfi rychlostné-vytrvalostnim, ptfipadné silové-vytrvalostnim tréninku
(Jansa et al., 2009).

U zatizeni stfedni a mirné intenzity pifevazuje aerobni kryti neboli aerobni
fosforylace. K resyntéze ATP se nejprve vyuzivaji cukry a pozdgji i tuky. Cim déle trva
pohybova aktivita, tim vice kles4 anaerobni energetické hrazeni a snizuji se naroky na
praci obéhového a dychaciho systému. Limitujici Cinitel je zde v podobé vycerpani zasob
energie (Jansa et al., 2009). Aerobni fosforylace je proces, pii kterém je ziskavani energie
pomalejsi, ale efektivnéjsi. Pro tuto energetickou cestu je vSak podminkou dostate¢ny
ptisun kysliku (Botek et al., 2017).

Intenzita zatiZzeni hraca v tréninkovém procesu musi byt na takové urovni, aby
odpovidala podminkam v utkani. Na vyslednou intenzitu maji vliv jednotlivé pozice, pfi
kterych hraci plni své tikoly na hiisti. V basketbale ozna¢ujeme pozice rozehravaé, kiidlo
a pivot. Mezi dalsi aspekty, které ovliviiuji intenzitu zatizeni v utkani, patii individualni
specifika hrace nebo herni systémy druzstva. Diagnostika herniho zatiZeni je v basketbale
dulezitou soucasti sportovniho tréninku, a proto se ji zabyva vétSina trenéri (Siiss
& Tima, 2011). Potfebné udaje k tomu, abychom zjistili zatizeni jednotlivych hraca
v utkani, lze zaznamenat diky monitorovani srde¢ni frekvence. Jeji Giroven je pomérné
snadno dostupna Vv porovnani s ostatnimi fyziologickymi ukazateli a zaroven je také
velmi spolehlivou veli¢inou, ktera posuzuje intenzitu zatizeni (Neumann et al., 2005).

Vyuziti monitort srde¢ni frekvence pii basketbale poskytuje snadnéjsi
porozuméni vySe zminénym intenzitdm cviCeni, kterymi hraci prochéazi v prubéhu
tréninku (Mclnnes, Carlson, Jones, & McKenna, 1995). Monitorovani odpovédi lidského
organismu na zatéz b&hem utkani v basketbale efektivnéji umoziuje ptizptsobit
tréninkové aktivity hra¢um. Otazkou je, zda spliuji nebo piekracuji vnitini intenzitu
béhem hry (Abdelkrim, Fazaa, & Ati, 2007). Tento ptistup poskytuje optimalni rozvoj
hernich ¢innosti pii ptipravé hrac¢ béhem tréninkovych fazi (Scanlan et al., 2015).

Je dllezité si uvédomit, Ze existuji take faktory, které ovlivituji vysledné hodnoty
ziskané pomoci monitori srdecni frekvence. Jednd se o faktory ¢i souvisejici
mechanismy, pod kterymi je mozné si pfedstavit interni, environmentalni, technické nebo

specifické aspekty pro danou ¢innost (Berkelmans et al., 2018).
2.8 Didaktické formy ve sportovnich hrach
Pod pojmem didaktické formy si lze ptedstavit vnitini uspofadani a fizeni

didaktického procesu zakl ve vyucovacich hodindch (Nykodym, 2006). Mezi didaktické
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formy patii metodicko — organizacni formy, pod které spadaji pripravna cviceni, herni
cviCeni a prupravné hry. Dale socialné interak¢éni formy zahrnujici hromadnou formu,
skupinovou formu a individualni formu. V neposledni fad¢ patii k didaktickym formam

také organizacni formy, pod které spada tréninkova nebo vyucovaci jednotka.

2.8.1 Metodicko-organiza¢ni formy

Termin metodicko — organizac¢ni formy piedstavuje bézné typy cviceni, ktera
hréaci provadéji v ramei tréninkovych procesi. Typickymi znaky pro odliSeni jednotlivych
forem cviceni jsou proménlivost nebo naopak stalost herné situacnich podminek. Dale
také ptitomnost ¢i nepfitomnost soupete. V zakladnim rozdéleni lze tyto metodicko-
organizacni formy rozli$it pomoci jednoduché a struéné charakteristiky (Dobry
& Semiginovsky, 1988).

Pripravna cviceni obsahuji zjednodusené podminky, proto jsou vhodnd pro
osvojovani taktickych dovednosti nebo nacvik hernich ¢innosti. D¢Eli se na pripravna
cviceni 1. a 2. typu. Pripravna cviceni 1. typu jsou charakteristicka tim, Ze ¢innost probiha
v relativné stalych podminkach bez ptitomnosti soupete. Pro pripravna cviceni 2. typu je
specifické, ze probihaji Vv nahodné¢ proménlivych podminkéach, avSak stale bez
pfitomnosti soupete. U téchto cvifeni jsou kladeny pozadavky na zrakové vnimani
a predvidani pohybu aktivnich spoluhracu (Psotta & Velensky, 2009).

Herni cviceni umoznuji osvojovani taktického feSeni hernich situaci. U tohoto
druhu cviceni je mozné nacvi¢ovat rizné techniky k piekonani soupefe, at’ uz v ttocné ¢i
obranné fazi. Zde se také setkavame s délenim na herni cviceni 1. a 2. typu. U hernich
cviceni 1. typu probiha realizace ¢innosti v relativné stalych podminkach za ptitomnosti
soupete. UrcCitou Stalost podminek je mozné zajistit limitovanym, zamérné omezenym
vykonem jednoho ¢i vice soupeii. Herni cviéeni 2. typu jsou ¢innosti probihajici naopak
v nahodné proménlivych podminkach, ale také za pfitomnosti soupete. Cviceni jsou
zaméfena na imitaci a feSeni situaci, které nastavaji v redlném utkani. Jsou to cviceni,
u kterych je ptfesné stanoveny zacatek i konec jednoho provedeni (Psotta & Velensky,
2009).

U prapravnych her probiha realizace ¢innosti za podminek souvislého
a promeénlivého herniho dé&je. Hry maji urcita pravidla a vykon soupeit je plné aktivni
(Psotta & Velensky, 2009).

Do tréninkového procesu je mozné zatadit i relativné naro¢néjs$i metodické formy
jiz od samého zacatku, pfti jakékoli vykonové ¢i dovednostni Girovni. Je v§ak mozné, ze

31



s rostouci naro¢nosti dochazi k poklesu kvality provedeni, hlavné u zacate¢nikti nebo
mirn¢ pokrocilych. Ale ani to, Ze jsou cviceni pro hrace zpocatku problematicka, by

nem¢lo snizit jejich vyznam Vv tréninku (Velensky, 2008).

2.8.2 Socialné interaké¢ni — formy

Zéakladnim kritériem socialné interak¢nich forem je interakce mezi ucitelem
a zékem.

Rozlisujeme interakéni formy:
a) hromadné,
b) skupinové,
¢) individualni.

Hromadna forma se uplatiiuje ve chvili, kdy vSichni zaci vykondvaji soucasné
stejnou ¢innost pod dohledem ucitele, ktery svym hlasem #idi pribéh hodiny. Tato forma
je velmi naro¢na na organizaci. Dochazi také k tomu, Ze se zmenSuje prostor pro
individualni pfistup k zakam, a to jak z hlediska jejich uéebni ¢innosti, tak z hlediska
jejich motivace. Nastava i vétsi komunikacni vzdalenost (Psotta & Velensky, 2009).

V piipad¢ skupinové formy se jedna o pomérné bohatsi interakci zaka s ucitelem.
Skupiny cvi¢i samostatng, a tim se zvétSuje prostor pro individudlni ptistup, chvalu,
vysvétleni detailti a také pro zpétnou vazbu. Tato forma opét vyzaduje vysoké naroky na
organizaci aftizeni vyuCovaci hodiny. Vyhodou skupinové formy vyuky je rozvoj
samostatnosti a tvorivosti u déti (Psotta & Velensky, 2009).

Individualni forma zapojuje zaky do didaktického procesu individualng. Dé&ti
trénuji bud’ samostatné nebo v jiné socialné interak¢éni formé. Postupné se zapojuji do
procesu fizeného ucitelem, a to jeden po druhém. Tato forma umoznuje rozvijet hrac¢ske
projevy a odstrafiovat herni nedostatky. Nevyhodou je vSak to, Ze individualni forma
neumoziuje stimulujici vliv spoluhracii. Ve Skolni télesné vychové tato forma vyuky

nenachazi uplatnéni (Nykodym, 2006).
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2.8.3 Organiza¢ni formy

Zakladni jednotkou organiza¢ni formy vychovné-vzdélavaciho procesu ve $kolni
télesné vychove, nebo také ve sportovnich hrach, je vyucovaci hodina. Kazda vyucovaci
hodina miize mit rizné podoby, z nichz vyplyva jeji obsah. MeliSova (1995) rozeznava
nékolik typti vyucovacich hodin pravé dle jejich obsahu. Jedna se o pripravné hodiny,
hodiny urc¢ené k nacviku hernich ¢innosti a hodiny uréené k zdokonalovani.

Prapravné hodiny slouzi k tomu, aby ucitel nejprve zjistil vykonnost zaku a poté
je pftipravil na vybranou pohybovou hru. Dopiedu zaky sezndmi s vyznamem hry
a pravidly, aby prib¢h probihal hladce, bez pteruseni. Expozi¢ni hodiny, tedy hodiny
ur¢ené K nacviku hernich ¢innosti, jsou zaméfené, jak uz nazev napovida, piednostné na
nacvik hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci nebo systému ve zjednodusenych
podminkach. Fixa¢éni hodiny jsou uréené ke zdokonalovani a konkrétné¢ slouzi ke
stabilizaci techniky, ke které se postupné piidava také takticka kvalita. Nacvik téchto
dovednosti probiha v ramci hernich cviceni, pfipadné pohybovych her (Melisova, 1995).

Vyucovaci hodina télesné vychovy ma svou specifickou strukturu a trva 45 minut.
Je tomu tak 1 pfi sportovnich hrach, kdy se pouZiva nejcastéjsi rozdéleni na 4 ¢asti. A to
uvodni, prapravnou, hlavni a zavéreénou ¢ast (Nykodym, 2006).

V uvodni ¢asti je hlavnim ukolem uvést a namotivovat zaky po télesné i psychické
strance do vyuCovaci hodiny. Je dulezit¢ vytvofit predpoklady ke splnéni vSech
pozadovanych cilit vyu€ovaci hodiny hned na jejim zacatku. Nasleduje formalni ¢ast,
Ktera trva cca 3—5 minut. Zacatek hodiny je vénovan nastupu, evidenci, seznameni
S obsahem a cilem hodiny. Nésleduje rusna ¢ast pohybové ¢innosti napt. béZecka abeceda
v riznych smérech, zafazovani nacini, honicky, pfesun béhem na signal atd. Je nutné, aby
se zaci pred uvedenim do dalsi télocviéné aktivity potraddné rozcvi€ili a zahtali svaly.
Navazuje dynamicka ¢ast, pti které by meéla srdecni frekvence stoupnout az k 160
tepam/min (Nykodym, 2006).

Pripravna ¢ast trva ptiblizné 5—10 minut a jejim cilem je pfipravit Zaky na zatizeni
Vv hlavni ¢asti hodiny. DéEli se na dvé ¢asti, kterymi jsou vSeobecné a specialni rozcviceni.
V prvnim piipade se jedna o rozcviceni celého téla, avsak s ohledem na obsah hlavni ¢asti
vyu€ovaci hodiny. V druhém ptipad¢ se jedna o rozcviceni, které je konkrétné smeétfovano
k pohybové ¢innosti v hlavni ¢asti (Nykodym, 2006).

Zakladem vyucovaci hodiny je hlavni ¢ast. Délka napln¢ hlavni ¢asti se pohybuje

zhruba od 20 do 30 minut. Na zacatek této Casti je vhodné zatadit nacvik novych
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pohybovych dovednosti a poté pozvolna piejit do faze rozvijeni koordinacnich
a rychlostnich schopnosti. V dalsi fazi by neméla chybét silova cviceni. Nakonec lze
zaradit kondi¢ni cviceni pro zvySeni aerobni Ci anaerobni kapacity (Nykodym, 2006).
Zavére€na Cast je v praxi velmi Casto podcenovana. Je pfitom stejné dulezita jako
vSechny ostatni ¢asti vyucovaci hodiny. Zavérecna ¢ast by méla trvat minimalné 3 az 10
minut. Pro tuto ¢ast jsou vhodna kompenzacni cviceni nebo rizné stre¢inkové sestavy
cviki v maximalnich polohach, ve kterych Zaci vydrzi alespon 15-20 sekund.
V zavéretné fazi je mozné rozlisit ¢ast uklidnujici, ktera ma relaxacéni, uklidiujici, ale
I soutézivy charakter. A ¢ast formalni, ktera obsahuje nastup a hodnoceni hodiny. Ucitel
by mél vyzdvihnout klady a nedostatky, pochvalit a motivovat zaky pro dalsi vyucovaci

hodiny (Nykodym, 2006).
2.9 Basketbal

V soucasné dobé patii basketbal mezi nejrozsitené;si a nejpopularnéjsi kolektivni
sporty na svété. U nas, v Ceské republice, zajistuje organizaéni strukturu Ceska narodni

basketbalova federace, ktera je zaroven ¢lenskym svazem organizace FIBA.

2.9.1 Teoreticky rozbor basketbalu

Basketbal je sport, ktery je naroCny po fyzické, psychické i mentélni strance.
Rozmanitost vSech hernich ¢innosti, kombinaci a systémi klade vysoké ndroky na
teoretické védomosti hracl. Priméarné je vSak kladen dlraz na rychlost reakce a volbu
optimalniho, co nejjednodussiho feSeni situace. Basketbalové ¢innosti se déli na: herni
¢innosti jednotlivece, herni kombinace, znamé také jako skupinové cinnosti a herni
systémy neboli ¢innosti tymového typu (Janik, Pétivlas, & Drasalova, 2004).

V basketbalovém utkani hraji proti sobé 2 druzstva o 5 hracich s tim, ze ostatni
hraci sedi na stfidacce. Maximalni poc€et hracl, ktery trenér pred utkanim ptedlozi
rozhod¢im na soupisce, je 12, tzn. vZdy 5 hrach na hfisti a dalSich 7 moZnych na stfidani.
Vitézem utkani se stava druzstvo, které ve Ctyfech hracich obdobich nasttili vétsi pocet
bodi. Je-li vysledek na konci ¢tvrtého hraciho obdobi nerozhodny, pokracuje utkani
Vv prodlouzeni (Nykodym, 2006).

Na obrazku ¢. 5 jsou uvedeny zakladni pojmy basketbalového hiiste, které je nutné

znat pro snadnéjsi orientaci na hfisti.
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Obrazek 5: Basketbalové nazvoslovi (Nykodym, 2006, str.22)

2.10 Herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy

Herni ¢innosti jednotlivee jsou cilené¢ zamétené pohybové celky, které rozviji
individudlni herni vykon vSech hraca. Tyto ¢innosti obsahuji tii zakladni slozky, které
napomahaji k feSeni situace V podobé¢ stietu mezi dvéma soupefi. Témito slozkami
rozumime cil, motiv a zpasob realizace pohybu. Herni ¢innosti jednotlivce povazujeme
za druh sportovnich ¢innosti, které maji soucasné soutézivy i tymovy charakter. Na
realizaci hernich ¢innosti jednotlivce ma také vliv orientace v herni situaci. Znalost
faktorti, které mohou ovlivnit prubéh c¢innosti, je vyhodou Vv procesu napodobovani
hernich podminek v hernich cvi¢enich. Zadna z hernich ¢innosti se v hernich podminkach

neprojevuje samostatné, dochazi k postupnému navazovani jedné na druhou (Velensky,
2008).

2.10.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce se déli na Gtocné a obranné ¢innosti (Velensky, 1998,
2008). Z didakticko-metodického hlediska se doporucuje rozdélit to¢né ¢innosti do dvou
nasledujicich skupin. V prvnim piipadé se jedna o utoéné cinnosti jednotlivce
individualniho typu, které tvofi nejbliz§i nadfazeny celek jednotlivym basketbalovym
¢innostem. Mezi tyto ¢innosti patii uvoliiovani S mi¢em na misté ¢i v pohybu, stielba
z mista/v pohybu a doskakovani po vlastni netispésné stiele. V druhém piipadé se jedna
o utocné Cinnosti jednotlivee, ale vztahového typu. Do téchto ¢innosti se také zarazuje
uvoliiovani S mi¢em na misté, ale z pohledu Cinnosti, kterou hra¢ vykonava pted
ptihravkou. Déle pfihravani a chytani mice, uvolilovani bez mice, clonéni a doskakovani

po neuspésné stiele spoluhrace. Uto¢né Cinnosti individudlniho typu sméfuji k feSeni
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situace jeden proti jednomu. Pro smysluplné provedeni utocnych ¢innosti vztahového
typu je nutna pfitomnost minimalné dvou az tii spoluhract (Velensky, 2008).

Obranné cinnosti jednotlivce jsou zakladem hernich obrannych kombinaci.
Napomahaji k vytvofeni vhodnych obrannych systémi druzstva, které nasledné hraci
pfirozen¢ vyvinuty. Proto je pfi nich dulezita také motivace hraci. V basketbale se od
hract vyzaduje opravdu diirazné a zodpoveédné pojeti individualni hry v obrané, protoze
jen takovy pfistup vede soupeie k tomu, aby udélal chybu, coz je v tomto sportu zasadni
(Nykodym, 2006).

Pokud pfifadime obranné ukoly k utoénym cinnostem jednotlivce, vznikne
skupina ¢innosti, do které mizeme zafadit kryti uto¢nika s mi¢em na mist&/v pohybu a pii
driblinku. Dale 1ze zminit opét kryti Gto¢nika, ale v tomto ptipadé to bude pii stielbé ¢i
doskakovani. Tyto c¢innosti jsou zakladem obranné agresivity zpohledu ryze
individualniho kryti. Obrance pfi nich vynalozi maximalnim uGsili a nekompromisné tak
vyviji tlak na uto¢nika s mi¢em (Velensky, 2008).

2.10.2 Herni kombinace

Herni kombinace 1ze chapat jako cilené jednani dvojice az pétice hrach pfi feSeni
hernich ukold. Aby tyto kombinace viibec vznikly a nasledné byly realizovany, je potieba
nejprve identifikovat herni kol a zajistit komunikaci mezi ziiCastnénymi hraci. Klicové
je také sladéni hernich zamérti a Casoprostorova orientace hracd. Aby vSichni byli ve
spravny ¢as na spravném misté (Dobry & Velensky, 1987).

2.10.3 Herni systémy

V basketbale je systém hry postaven na hernich ¢innostech jednotlivce, na hernich
kombinacich a zaméfuje se predevsim na dosazeni kone¢ného cile druzstva v utkani.
Miize byt vSak také zaméfen na plnéni Ukolli v utoku nebo v obrané¢ béhem hry. Do
utocnych systémil fadime systémy rychlého protiatoku a systémy postupného utoku. Pro
obrannou c¢innost druzstva rozliSujeme systémy osobni obrany, zénové systémy

a kombinované systémy (Dobry & Velensky, 1987).

2.11 Vybrané herni ¢innosti jednotlivce

V mé bakalaiské praci jsem se zaméfila na cviCeni, ktera rozviji herni ¢innosti
jednotlivce v basketbale. V konkrétnim piipadé se jedna o uvolnéni bez mice, s micem
a o driblink. VSechny tyto uvedené ¢innosti si v nasledujicich odstavcich ptiblizime.
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2.11.1 Uvolnéni bez mice

Uvolnovani hra¢e bez mice patii mezi herni Cinnosti jednotlivce. Cilem této
¢innosti je ziskat vhodné postaveni ¢i postoj, ve kterém bude hra¢ schopen chytit mi¢
poté, co mu ho spoluhra¢ nebo trenér ptihraje. Tato ¢innost mé své zastoupeni pirevazné
v utoku a neni az tak pohybové naro¢na. Hra¢ vykonava zékladni pohyb v podob¢ behu.
V tomto piipadé je nutné zapojit i rychlostné silové prvky, pod kterymi si Ize predstavit
zmény sméru ¢i rychlosti, obraty v pohybu, brzdéni, nahla zastaveni atd. Vzhledem
k tomu, ze nacvik ¢innosti je pomérné jednoduchy, nejsou potiebna rizna specificka
cviceni. Tyto ¢innosti maji specifickou podobu az pii spojeni s dal§imi akcemi. Napf.
s itocnou herni kombinaci, kterd se nazyva “hod’ a béz“. Chytani mice a zastavovani
s micem jsou Cinnosti, které predstavuji posledni fazi uvolnéni bez mice. Pievladajici
herni ¢innosti, kterd umoznuje Gto¢niktim ve vnéj§im prostoru ziskat mic, je uvoliovani
pomoci ,,V* tniku. Pro tento unik je charakteristicky pohyb ke ko$i soupete, resp. ke

koncové ¢are a nahlé prudké vyrazeni zpét do hiisteé (Nykodym, 2006; Velensky, 2008).

2.11.2 Uvolnovani hrace s mi¢em

Uvolnovani hrace s mi¢em je ukon, jehoz cilem je ziskat vyhodny postoj pro dalsi
¢innost s micem. Nacvik se provadi s vyuzitim obratek a je dilezité dodrzovat spravny
sniZzeny a stabilni postoj. Hra¢ si musi kryt mi¢ a vyuzivat riizné klamavé pohyby. Pfi této
¢innosti je podstatné zvolit obratkovou nohu. U zacatecnikil je vhodné tuto ¢innost
nejprve provadét s navazanim do zastaveni skokem, pficemz lze jako stojnou vyuzit jednu

z obou nohou (Velensky, 2008).

2.11.2.1 Uvolnovani hrace s micem v pohybu

Zékladem techniky je zahajeni Gniku s mi¢em z mista nebo s mi¢em v pohybu,
kdy nasleduje driblink pravou ¢i levou rukou. Efektivita této Cinnosti je do jisté miry
podminénd postojem. Provedeni c¢innosti Vv zakladech osvojovani vychazi z postoje
uto¢nika smérem ke kos$i. Pocitame-li s provedenim na ob¢ strany, ma hrac¢ ve fazi
zahdjeni Uniku ¢tyfi moznosti. V piipad¢, Ze Gitocnik zah4ji unik vykrokem opacné nohy
vzhledem ke sméru pohybu — doprava levou, doleva pravou, jedna se o unik zavieny.

Pokud v$ak tto¢nik zahaji unik vykrokem stejnostranné nohy se smérem pohybu —
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doprava pravou, doleva levou, jde o tnik otevieny. Jednotliva postaveni nohou hrace pti

zvoleném tUniku je znazornéno na obrazku ¢. 6 (Velensky, 2008).

7 T
) |/b>\

Obrazek 6: Ukdzka postaveni nohou pri zavifeném uniku (@) a otevieném uniku (b)
vpravo, vlevo (Velensky, 2008).

2.11.3 Driblink

Driblink je ¢innost limitovana pravidly. Hra¢ zaujme nizky a $irSi postoj na
pokréenych nohou s trupem nachylenym vpied. Nacvik je nutné provadét nejprve na
misté a v nizké rychlosti. Poté pfechazime k t€Z§i varianté driblinku, a to v pohybu, kdy
se snazime pridavat i rychlost provedeni. Je nutné dbat na spravnou techniku. Jedna se
0 pohyb, ktery vychazi z ptedlokti a plynule ptechazi do zapésti. Dulezité je si uvédomit,
Ze v kontaktu s basketbalovym micem jsou pouze prsty ruky. Paze jde proti mi¢i po tom,
co se odrazi od zemé a lehce ho ptijme. Utoéné uvolnéni hraée s mi¢em v pohybu spoéiva
V tom, ze se hra¢ snazi uvolnit pomoci pichazovani mice pied télem, za télem anebo

Vv pokrocilejsim pfipadé prohozenim mic¢e mezi nohama (Nykodym, 2006).
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit metodicky soubor cvieni pro nacvik
a zdokonaleni vybranych hernich ¢innosti jednotlivce v basketbale ve Skolni télesné

vychové na zakladni Skole.

3.2 Diléi cile

e Vybér vhodnych cviéeni na zakladé analyzy literatury
e Provedeni syntézy poznatkl
e QGrafické znazornéni zvolenych cvieni a vytvoreni zasobnikii videosekvenci

zaznamenavajicich vybrana cviceni a hry
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4 Metodika

4.1 Analyza odborné literatury

Vsechny analyzované dokumenty, ze kterych jsem Cerpala do své bakalarské
prace, byly pisemného charakteru (napi. odborné knihy). Jednalo se hlavné o dokumenty
sekundérniho charakteru, tzn. knihy, internet aj.

Potfebné informace K napsani teoretické i praktické ¢asti této bakalaiské prace
jsem ziskala z databazi knihoven Narodni digitalni knihovny (https://www.ndk.cz/).

Pro vyhledavani jsem zadévala tato klicova slova v ¢estiné€ a anglicting: basketbal,
basketball, star$i Skolni ve&k, older school age, didaktické formy, didactic forms,

pripravna cviceni, preparatory games, herni cviceni, game exercises a dalsi.

4.2 Grafické zpracovani vysledki

4.2.1 Prace s grafickym softwarem Easy sport graphic 2.0

Obrazky, které jsem pouzila v praktické ¢asti mé prace, jsem vytvorila v programu
Easy sport graphic 2.0 od spole¢nosti Easy Sports-Software (http://easy-sports-
software.com/en/). Tento program je vyborny a rychly na grafické zpracovani obrazkt

K riznym sportum.

(oo = M e A 4@ < DS

=]
T —
Obrazek T: Prostredi programu Easy Sport graphic 2.0

4.3 Vytvoreni zasobniki videosekvence

Mezi dil¢i cile mé bakalarské prace patii také vytvoreni zasobniku videosekvenci
zaznamenavajicich vybrana cvi¢eni a hry, proto ke své praci piikladam CD s 22

nato¢enymi Videi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Tato kapitola je zaméfena na pripravna cviCeni, herni cviceni a na pripravné
a pohybové hry v basketbale. Aby se shodovaly informace uvedené v teoretickd ¢asti
s praktickou casti mé bakalarské prace, zahrnuji obsazend cvieni a hry uvoliiovani
s mi¢em/bez mice a driblink. Dlraz je vzdy kladen na uvedené herni ¢innosti, nikoliv
vSak na ostatni, dosud existujici. Pro snazsi ptedstavu a pochopeni kazdého cviceni slouzi

bud’ nakres nebo natocené video.

5.1 Vysvétlivky

HraG/UtoGniK. ..o oeee oo, Q

Utoénik ve zménéném postaveni ............. -

Dalsi hra¢i/atoCnici...........ooovvviinnnennnn.

Obrance........oovviiiii i v
&

Tren@r.....coovviiii i,

Prihra.......cooovii

Pohyb hrace bez mice...........................

—_—
Strelba. ..o '

Zakonceni v pohybu/dvojtakt..................



5.2 Nacvik driblinku

5.2.1 Prupravna cviceni 1. typu

1. Stfidani vysokého a nizkého driblinku
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: napnutd kolena, slaby tlak na mic, kulata zada

Hrac¢ provadi impulsivni vysoky driblink zhruba do vysSe ramen a stfidd ho S nizkym
driblinkem, kdy se snazi mi¢ ovladat do vyse kolen. U vysokého driblinku musi byt mic¢
neustale pod kontrolou hrace. Po tfech nebo ¢tyfech tderech méni hra¢ vysku driblinku

a Vv prabéhu cviceni stfida obé ruce.

2. Driblink pred télem
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: napnuta kolena, kulata zada

Hrac stoji na misté ve stoji rozkroéném s mirné pokréenymi koleny a v lehkém ptedklonu.

Ukolem hrace je dosahnout co nejvétsiho rozsahu driblinku.

3. Driblink vedle téla
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: napnuta kolena, uchop a tlak na mi¢ shora, kulata zada

Hrac¢ zaujme stejné zakladni postaveni jako pfti cviceni driblink pted télem. S rozdilem,
Ze podstata cvieni neni zamétena na driblink pfed télem, ale vedle téla. To znamena, ze

smér driblinku neni zprava doleva, ale zeptedu dozadu.

4. Prohozeni mi¢e pod nohou
Cast tréninkové jednotky: priipravna
Nejcastéjsi chyby: napnuté kolena, izky stoj rozkro¢ny,

A%

Pfi tomto cviceni hra¢ zauyme pozici ve stoji rozkroéném pravou vpied. Snizi sveé téZisté
natolik, aby mu mi¢ pfi pfehozeni pod nohou prosel bez problému do druhé ruky. Hrac¢
béhem cviceni stfida postaveni nohou. V leh¢im piipadé tplné zastavi driblink a vrati se
zpét do zakladniho postoje a pokracuje dale v driblinku pod nohou. EXistuje i tézsi
varianta, kdy hraé nezastavuje driblink, ale piesko¢i tak, aby mél levou nohu vpied (Cikié,

2019a).
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5. Driblink se dvéma mic¢i (soucasné, stiidave)
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: napnutd kolena, nestejnomérny tlak na mic

V tomto cviceni hra¢ stoji na misté¢, ma mirné pokréena kolena a chodidla zhruba na Siiku
ramen. Zahaji driblink se dvéma mici soucasné. Podstatou cviceni je vyvijet stejny tlak
na oba mice zaroven a tim zajistit to, Zze se mic¢e odrazi do stejné vysky. Trenér oznami
zménu a hra¢i prechazi ze soucasného driblinku na stéidavy driblink se dvéma mici

(Ciki¢, 2019a).
5.2.2 Prapravna cviceni 2. typu

1. Driblink p¥i zméné poloh
Cast tréninkové jednotky: priipravna
Nejcastéjsi chyby: o¢ni kontrola mice
Trenér stoji celem K hra¢am a na prstech jim ukazuje Cisla, ktera musi nahlas vyslovovat.
Hraci dribluji v riznych polohach, napt. v tureckém sedu, vklece, vleZe na zadech apod.

Hrac¢i méni polohy na pokyn trenéra.

2. Driblink ve sméru
Cast tréninkové jednotky: priipravna
Nejcastéjsi chyby: o¢ni kontrola mice
Trenér stoji ¢elem k hracam, ktefi dribluji a rukou ukazuje smér jejich pohybu s mic¢em.
Hrac¢i musi rychle reagovat na zmény sméru. Trenér voli zdkladni sméry a to doptedu,

dozadu, vpravo, vlevo.

Obrazek 8: Driblink ve smeéru
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3. Semafor
Cast tréninkové jednotky: priipravna
Nejcastéjsi chyby: pozdni reakce na povely trenéra
U tohoto cviceni hraci reaguji na povely trenéra. Na povel ¢ervend musi hra¢i okamzité

zastavit na misté, kdezto na povel zelena vybihaji vpied. Cilem hraca je co nejrychleji

ptekonat uréenou vzdalenost.
e e S ‘

Ny

Obrazek 9: Semafor
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4. Napodobovani spoluhrace
Cast tréninkové jednotky: priipravna
Nejcastéjsi chyby: pozdni reakce hrace, ktery napodobuje
Pii tomto cviéeni si hraci vytvoii dvojice. Prvni hra¢ provadi rizné zmény sméru, pii
kterych muze napt. vyskocit, sednout si apod. Druhy hra¢ se snazi co nejpiesnéji

napodobit prvniho hréace.

5. Driblink ke kuZelu
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink

Hraci se rozdéli do tii zastupt a postavi se na koncovou caru. Trenér rozmisti kuzely do
prostoru a poté urcuje ¢isla kuzelu, ke kterym hraci pobézi. Hrac ptibiha ke kuzelu, dotkne
se ho a pfi cesté zpatky dribluje pozadu do zastupu, pfi¢emz sméfuje lehce do strany
a chrani si mi¢. Vse provadi s maximalnim nasazenim. Cviceni je zaméteno piedevsim

na ovladani mice v co nejvyssi rychlosti (Ciki¢, 2019b).

S
%
4

Obrazek 10: Driblink ke kuzelu
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5.2.3 Herni cviceni 1. typu

1. Vodi¢ a obrance
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Nejcastéjsi chyby: nechranéni si mice
Cviceni spociva v tom, ze jeden hra¢ ma mi¢ (ito¢nik) a druhy hrac je bez mice (obrance).
Cilem uto¢nika je to, aby se pomoci riznych zmén sméru ¢i prohozeni dostal za polovinu
basketbalového hiisté. Obrance se snazi ztizit cestu uto¢nikovi tim, Ze kopiruje jeho

pohyb a brani mu v cest¢€, ale nevypichuje mu mic.

Se

%

Obrazek 11: Vodic a obrance
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2. Driblink do koS$e

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcast€jsi chyby: pozdni reakce obrance, zdlouhavé zakonc¢ovani uto¢nika

Hraci si vytvori dva zastupy. Prvni zastup tvofi Gto¢nici na pulce hiisté a druhy zéastup
tvofi obranci pod kosem, ktefi maji za kol hrac¢i s mi¢em ztizit zakonceni. Na pokyn
trenéra vybiha utocnik, ktery mé za ukol pfekonat obrance pomoci riznych zmén sméru.

Obrance vybiha v okamziku, kdy Gto¢nik za¢ne driblovat.

il

Obrazek 12: Driblink do kose
3. Kryj si zada

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcast¢jsi chyby: vysoky driblink, pomaly pohyb obrancii
Hréci si vytvofi trojice a vSichni maji mi¢. Cviceni zahajuje hrac €. 3 na koncové cafe,
ktery se snazi uniknout pomoci riznych zmén sméru a rychlosti driblujicim hrac¢im
s¢.1a2. Hraci 1 a 2 dribluji tak, aby se hra¢ 3 nedostal za jejich zada, nesmi ho pustit
ani mezi sebe. Jakmile se hra¢ 3 dostane za zada hract 1, 2 zastavi a pocka na navrat.

Poté cviceni pokracuje dal (www.4basket.cz).

|

Obrazek 13: Kryj si zada
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4. Nacvik vedeni mice
Cést tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink, nepozornost obrancti

Na tizemi trestného hodu a stiedového kruhu trenér rozmisti kuzely, aby vymezil oblast,
ve které se obranci budou pohybovat. Uto¢nik se s mi¢em snazi co nejrychleji dostat na
druhou stranu a zakoncit stfelbou. Obranci maji za ukol vypichnou mi¢ Uto¢niktm.
Utocnici zahajuji driblink ve vymezeném tizemi a po zakondeni se vraci zpét kolem

postranni ¢ary (Ciki¢, 2019b).

Obrazek 14: Nacvik vedeni mice
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5.2.4 Herni cviceni 2. typu

1. Cvifenilnal
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Nejcastéjsi chyby: nechranéni si mice, nepozornost hraca
Dva hraci stoji na rohu vymezeného tizemi ¢elem K sobé a mi¢ je polozen mezi nimi. Na
pokyn trenéra hraci vybihaji a snazi se ziskat mi¢. Hra¢, ktery je u mice prvni je utoc¢nik
a druhy obrance. Po zisku mi¢e zahajuje dvojice cviceni jeden na jednoho. Cviceni kon¢i

proménénim kose, nebo ztratou mice utoc€iciho hrace.

Obrazek 15: Cviceni I na 1
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2. Driblinkové cvi¢eni
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink, nechranéni si mice
Tti hraci a jeden mic. Dva obranci brani v driblinku hraci s mi¢em, ktery se snazi zakoncit
dvojtaktem v jeho Gtocné poloving. Trenér mlize stanovit omezeni i pro obrance napt. bez
vypichovani mice, obranu s rukama za zady apod. V pfipad¢ zisku mice se obranci stavaji

uto¢niky a fesi situaci hrou dva na jednoho (Janik et al., 2005).

Obrazek 16: Driblinkove cviceni
3. Dva hradi a jeden mi¢

Cést tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink, nepozornost obrance

Utoénik s mi¢em se snazi vést mi¢ driblinkem smérem ke kosi co nejrychlej$im
zpisobem, ale pouze ve vymezeném pasmu kolem postranni ¢ary. Obrance ma moznost
uto¢nika zastavit pohybem k postranni ¢aie nebo vypichnutim mice. Cilem cviceni je to,
aby uto¢nik neztratil mi¢ a libovolné zakoncil dvojtaktem nebo stifelbou (Janik et al.,
2005).

Obrazek 17: Dva hrdci a jeden mic
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4. Bud’ rychlejsi
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink, pomala reakce obrance

Uto¢ici hra¢ zaéina driblovat na pulici ¢afe. Jeho tikolem je prob&hnout mezi kuzelem
a postranni ¢arou co nejrychleji a zakoncit dvojtaktem. Obrance musi pronasledovat
utoc¢iciho hrace a pokud ho dostihne dfive néz probéhne vytyéenym tizemim, vymeéni si

role. Cvi¢eni je zaméfeno piedeviim na rychlé zmény sméru s mi¢em (Ciki¢, 2019b).

S
1%

Obrazek 18: Bud' rychlejsi
5. Ohnivé kruhy
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink, pomaly prob&éh mistem s obrancem

Hraci se v plné rychlosti snazi prodriblovat kruhy, ve kterych se pohybuji obranci s cilem
vypichnout jim mi¢. Utoénici maji za tikol neztratit mi¢ p¥i pfebéhu na druhou stranu
htisté¢ a zakoncit dvojtaktem. Po zakonceni se vraci kolem kuzelti a u kazdého provadi

zménu smeéru. Vymeénu obranct pak tidi trenér (Janik et al., 2005).

Obrazek 19: Ohnivé kruhy
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6. Ovecky a dva lovci
Cast tréninkové jednotky: avodni
Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink, nechranéni si mice
Hraci dribluji ve vymezeném prostoru (na poloviné hiist¢) a kazdy ma mic. Dva hraci bez
mice jsou obranci, jejichz cilem je donutit ostatni hrace prestat driblovat ¢i vystoupit
z vymezené¢ho uzemi. V okamziku, kdy hra¢ prestane driblovat, vyméni si role

s obrancem, ktery ho pfinutil udélat chybu. Cilem cviceni je vydrzet driblovat co nejdéle

bez preruseni (Ciki¢, 2019b).

Obrazek 20: Ovecky a dva lovci
5.3 Pohybové hry

1. Vypichovana
Cast tréninkové jednotky: priipravna
Nejcastéjsi chyby: slaby diraz na soupete, nechranéni si mice
Hraci si udélaji dvojice a kazdy ma mic. Trenér vymezi uzemi, ve kterém se hraci budou
pohybovat a soupefit proti sobé. Cilem hry je vypichnou mi¢ protihra¢i (Janik et al.,

2005).

Obrazek 21: Vypichovana
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2. LiS¢i tlupa
Cast tréninkové jednotky: Givodni

Nejcastéjsi chyby: Spatné zastieny ocasek, vysoky driblink, nepozornost hract

V této hie ma kazdy hra¢ mi¢ a ocasek v podobé rozliSovaciho dresu. Hrac¢ si zastrci
ocasek za trenyrky tak, aby Sel dobfe vidét a lehce vytahnout. Cilem hry je neprestat
driblovat a vytahnout co nejvice ocasku soupettim. Hrac, ktery piijde o svlj ocasek,

odchazi za trenérem a ten mu da ukol (Bélka, 2018).

3. Rozliskova Stafeta
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink, zastaveni driblinku

Trenér rozestavi kuzely a ke kazdému polozi rozliSovaci dres. Hraci stoji v zastupech
avzdy prvni ze zastupu ma mié. Ukolem hraét je dodriblovat ke kuZelu a béhem
nepierusovaného driblinku si obléknout rozliSovaci dres. Aby se hra¢ mohl pfesunout
k dalsimu kuzelu, musi si dres také sundat. Poté obihd posledni kuzel a vraci se do

zastupu, kde pireda mi¢ dalsimu spoluhraci (Bélka, 2018).

4. Dobihana
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink, zkracovani si vymezené iizemi hraci

Nejprve rozdélime hrac¢e do dvou druzstev. VSichni hra¢i maji mi¢. Kuzely vymezime
oblast, kudy hraci pobézi. Zastupci jednoho druzstva se postavi za stiedovou ¢aru hiisté
na jedné stran¢, hrac¢i druhého druzstva na stran¢ druhé. Na dany signal trenéra vyrazi
driblinkem pravou rukou ob¢ druzstva vpted kolem kuzelli a snazi se dohonit druzstvo
pfed nim. Po ukonéeni vyménime smér béhu tak, abychom vyuzili u driblinku i levou

ruku (Pétivlas et al., 2013).

TR
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Obrdzek 22: Dobihana
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5. Predavana

Cast tréninkové jednotky: zavéreéna

Nejcastéjsi chyby: neptesné predavani mice mezi hraci
Nejprve hrace rozdélime do druzstev. Hraci druzstva stoji v zastupech a kapitani s micem
jsou pfipraveni na startovni Cafe. Pfed kazdym druzstvem je v urcité vzdalenosti
postaveny kuzel, ktery predstavuje cilovou metu. Na pisknuti trenéra posle kapitan mic¢
nad hlavou dalsimu hraci v zastupu. Mic takto piejde nad hlavami vSech hracia v druzstvu
az K poslednimu hraci, ktery dribluje pfed druzstvo a opét podava mi¢ nad hlavou. Takto
se celé druzstvo posunuje vpied, az k cilové meté. Vyhrava druzstvo, které jako prvni

dosadhne cilové mety.

= =

Obrazek 23: Predavana
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5.4 Nacvik uvolnéni bez mice

5.4.1 Prupravna cviceni 1. typu

1. Hod’ a béz
Cast tréninkové jednotky: pripravna
NejcCastéjsi chyby: nepiesna piihravka mezi hraci
Hraci si vytvori dva zastupy na pulici ¢afe. V zastupu na pravé stran€ maji vSichni hraci
mic, kdezto na levé strané hraci v zastupu mi¢ nemaji. Cviceni vypada tak, ze hra¢ bez
mice vybiha na troven trestného hodu a ¢eka ptihravku od hrace s micem. Hra¢ s mi¢em
se po ptihravce uvoliiuje a nabiha si ke koS$i pro ptihravku. Dostava mic a zakoncuje

sttelbou (Velensky, 2008).

Obrdazek 24: Hod’ a bez
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2. TFina nula
Cast tréninkové jednotky: pripravna

Nejcastéjsi chyby: neptesné provedeni pohybu bez mice, nepozornost

Hrag ¢.1 zaina na stfedu, piihraje mi¢ hraci ¢. 2 (doprava na 45 stupiit), odbiha do rohu
basketbalového hfisté a hrac ¢. 3, ktery stoji na 45 stupnich vlevo, nabihd na stfed
a dostava ptihravku od hrace ¢. 2. Hrac ¢. 1 se posouva na misto, odkud vybihal hrac ¢. 2,
stejné tak hrac €. 2 nahradi pozici hrace €. 3, respektive hrac ¢. 3 ze své pozice zahajuje
hru. Cviceni je zaméfeno predevS§im na pohyb hraci bez mice, coz znamena, ze kazdy

hrag po piihravce provadi zménu sméru i rychlosti a odbihé na své misto (Ciki¢, 2019b).

Obrazek 25: T¥i na nula
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5.4.2 Prapravna cviceni 2. typu

v r

1. Uvolnéni ke koncové care
Cast tréninkové jednotky: pripravna

Nejcastéjsi chyby: nepiesné piihravky, pomalé provedeni pohybu bez mice

Cviceni zacina pfihravkou hrace z rohu hfisté trenérovi, ktery ¢eka na oblouku cary
tiibodového uzemi. Po prihravce se hra¢ uvoliuje podél koncové ¢ary (ke kosi), prudce
méni smér a vyrazi k postranni ¢afe smérem do hiisté. Ukaze si pro mi¢ a v okamziku
chyceni zpétné ptihravky zastavuje doskokem na ob¢ nohy do trojnasobné nebezpecného

postoje ¢elem ke kosi. Pokracuje najezdem do kose a zakoncuje dvojtaktem.

Obrazek 26: Uvolneni ke koncové care
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2. Najezd do koSe nebo stielba

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: nepfesné a 0pozdéné prihravky na nabihajici hrace
Hraci stoji ve dvou zastupech, na kiidle a v rohu. Prvni hra¢ z rohového zastupu je bez
mice. Vybiha na Gizemi tfibodové ¢ary, naznacuje tinik do vymezeného tizemi pod kosem,
dostava prihravku a zakoncuje. Hraci z druhého zastupu vybihaji na stied, naznacuji
otevieny unik do vymezeného uzemi, kdy dostavaji ptihravku a stiili. Cviceni se provadi

nepretrzité. Trenér mize kazdé kolo ménit formu zakon&eni (Ciki¢, 2019b).

53

Obrazek 27: Najezd do kose nebo strelba
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5.4.3 Herni cviceni 1. typu

1. Nacvik uvolnéni bez mi¢e pomoci kuZela

Cast tréninkové jednotky: hlavni

vvvvv

Hrac¢i vytvori tfi zastupy, pti¢emz jeden z toho tvofi Uto¢nici. Druhy zastup tvoii
piihravajici hraci, kde ma kazdy mic. Tieti zastup jsou obranci, ktefi se snazi ztizit
zakon&eni utoénikim. Utoénik bez mi¢e se uvolituje kolem kuzeld smérem ke kosi
a dostava prihravku az za ¢arou tiibodového tizemi, kde muze zahajit inik do kose nebo
stielbu. Moment piihravky je impulsem pro zahajeni Cinnosti obrance. Trenér urcuje

rotaci zastupi (Janik et al., 2005).

Obrazek 28: Nacvik uvolneni bez mice pomoci kuzelu
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2. Uvolnéni hrace v prostoru
Cast tréninkové jednotky: pripravna
Nejcastéjsi chyby: pomalé provedeni zmén sméru pro uvolnéni se bez mice
Hraci si vytvoti dvojice. Prvni hra¢ ma mic, coz znamena, ze je uto¢nik a druhy hrac se
automaticky stava obrancem. Utoénik zahajuje cvieni piihravkou na prvniho trenéra.
Vyrazi smérem dopiedu a pomoci riznych zmén sméru a rychlosti se uvoliiuje pro
zpétnou piihravku od trenéra. Jakmile dostane ptihravku, ptfihrava druhému trenérovi

auvolnuje se smérem ke kosi do volného prostoru. PO zpracovani piihravky se snazi

zakoncit. Cilem cviceni je uniknout obranci (Janik et al., 2005).

Obrazek 29: Uvolnént hrace v prostoru
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5.4.4 Herni cviceni 2. typu

1. Uvolnéni hrace po prihravce
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: nedostatecné uvolnéni hrace po prihravce

Hraci jsou ve dvojicich jako tto¢nik a obrance. Cviceni probiha tak, ze trenér stoji na
stiedu tifbodového tizemi a ¢ekéa na piihravku od utoénika. Utoénik se po piihravce
trenérovi uvoliiuje bez mice a snazi se najit si co nejvyhodné&jsi pozici K piijeti piihravky
a naslednému utoku 1 na 1 do kose. Zalezi pouze na trenérovi, kdy hraci ptihraje mic

(Janik et al., 2005).

X
Obrazek 30: Uvolnéni hrace po prihravce
2. Dvojice

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: pomald zména sméru pii uvolnéni bez mice

Dvojice hract kolem koSe maji pfidé€lena Cisla (1, 2, 3). Trenér s mi¢em stoji pod koSem
a zavola ¢islo hrace, ktery se uvoliiuje do vnitiniho prostoru a po piihravce od trenéra
zakonCuje na kos. Cilem uto¢nikti je se uvolnit tak, aby jim trenér mohl piihrat do

vyhodného postaveni (www.4basket.cz).

Obrazek 31: Dvojice
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5.4.5 Priapravné hry a pohybové hry

1. Pokladana
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: nepiesné prihravky mezi spoluhraci, pomalé uvolnéni bez mice

Na zacatku hry rozdélime hrace do dvou druzstev. Hra probihé na basketbalovém hiisti,
kde proti sobé nastoupi dvé druzstva, ktera maji za cil polozit mi¢ na koncovou ¢aru
hiisté. Hraci se mohou pohybovat vpfed pouze pomoci piihravek. Je mozné hrat do
urcitého pocétu bodu ¢i na predem urceny ¢as. Tym obdrzi bod pti kazdém polozeni mice
na koncovou ¢aru htisté neboli do vymezeného tizemi. Hra za¢ina rozskokem (Pétivlas et

al., 2013).

Obrazek 32: Pokladana
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2. Stromy a vétve
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: nepozornost, pomala reakce na danou situaci v prostoru

Na pocatku hry vybereme jednoho hrace, ktery bude honic¢ a predem urc¢ime velikost
hraciho pole. Honi€ pronasleduje ostatni hrace a snazi se je chytnout. Pokud se tak stane,
stava se v té chvili z chyceného hrace strom. To znamend, ze nohy jako kofeny stromu
ptirostou do zemé a z rukou se stanou vétve stromu. Vétve pomahaji chytit dosud

pobihajici hrace a usnadnuji tim ¢innost honice (Pétivlas et al., 2013).

Obrazek 33: Stromy a vétve
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5.5 Nacvik uvolnéni s mi¢em

5.5.1 Prupravna cviceni 1. typu

1. Nizky a vysoky driblink
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: o¢ni kontrola mice, zastaveni driblinku

Hrac s mi¢em v tomto cviceni nejprve probiha kolem kuzelu, pficemz se snazi driblovat
co nejniz, aby mél lepsi kontrolu nad micem. Jakmile hra¢ pteb&hne ptlici ¢aru, zvysi
driblink do trovné pasu a sprintuje ke kosi se snahou zakonc¢it. Cilem cviceni je mit

neustale mi¢ pod kontrolou (www.4basket.cz).

Obrazek 34: Nizky a vysoky driblink
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2. Uvolnéni s mi¢em od kuZele ke kuZeli
Cast tréninkové jednotky: pripravna
Nejcastéjsi chyby: zkracovani vymezeného izemi, vysoky driblink
Vsichni hréci si stoupnou do zéstupu k postranni ¢aife s mi¢em. Hra¢ zacne driblovat

smérem k prvnimu kuzeli, u kterého provadi zménu sméru a pokracuje k druhému kuzelu,

kde provadi prohozeni pred t&lem a nasledné zakonguje stielbou (Cikié, 2019a).

Obrazek 35: Uvolneni od kuzele ke kuzeli
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5.5.2 Priapravna cviceni 2.typu

1. Slalom
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: o¢ni kontrola mice, opakované zmény sméru

Zastup hracu stoji na koncové care a kazdy méa mic. Kuzely jsou rozestavené podél
postranni ¢ary V podob¢ slalomu. Hrac u kazdého kuzele musi udélat zménu sméru nebo
prohozeni pied télem (za t€lem). Po zvladnuti slalomu béZi a zakoncuje dvojtaktem.
Pokud da ko$ (o mi¢ se nestara), dostava se obrannym pohybem na stfedovy kruh, ktery
zaslapne. Pod koSem stoji trenér, ktery mi¢ doskoci a po splnéni tkolu pfihrava mic hraci.
Pokud ko§ neproméni, déla obranny pohyb na stfedovy kruh a v ném si udéla dva
vyskoky. Poté se vraci k trenérovi, dostava piihravku a pokracuje v plnéni dalsiho
slalomu. U kazdého kuzelu provadi prohozeni mice pred télem ¢i za télem, dle svého

uvazeni, a opét zakoncuje dvojtaktem.

Obrazek 36: Slalom
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2. Uvolnéni s mi¢em na roh trestného hodu
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: vysoky driblink pfi zméné sméru kolem kuzelu

Hraci stoji ve dvou fadach uprostied hiisté. Zacinaji driblinkem ke kuzeli, ktery stoji na
rohu trestného hodu. Provadi prohozeni pod nohou, ¢imz se uvoliuji a na pravé strané
zakoncuji dvojtaktem. Na levé strané se uvoliuji stejn€, akorat musi zakoncit sttelou ze

stiedni vzdalenosti anebo z tfibodového tzemi (Ciki¢, 2019b).

Obrazek 37: Uvolneni s micem na roh trestného hodu
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5.5.3 Herni cviceni 1. typu

1. 1nal pres celé hristé
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcast¢jsi chyby: pomalé provedeni zmény sméru pred obrancem

Uto¢nik dribluje z obranné poloviny na uto¢nou, zatimco obrance je pfipraven na care
TH. Zpocatku obrance pouze vyrazi proti uto¢nikovi, pozdéji vSak brani na 100 %, aby
zabranil uto¢nikovi ve skorovani. Podstatou cviceni je to, aby se uto¢nik pomoci rychlé

zmény sméru ¢i prohozeni mice pred télem uvolnil do zakonceni (Velensky, 1999).

Obrazek 38: 1 na I pres celé hriste
2. Chyt’ mé, jestli to dokazes
Cast tréninkové jednotky: priipravna

Nejcastéjsi chyby: maly rozestup mezi uto¢nikem a obrancem, podvadéni obrance

Uto¢nik s mi¢em stoji na palici ¢afe delem ke kosi. Ve vzdalenosti zhruba jednoho metru
je za Gto¢nikem piipraven obrance. Utoénik se uvoliiuje driblinkem do kose tak, aby jej
obrance nedostihl. Obrance se snazi dob¢hnout uto¢nika a zabranit mu v dosazeni kose.

Trenér urci, kdy si hraci vymeéni role (Velensky, 1999).

Obrazek 39: Chyt me, jestli to dokazes
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5.5.4 Herni cviceni 2. typu
1. T¥i hradi a jeden mic

Cast tréninkové jednotky: hlavni

Nejcastéjsi chyby: pomald reakce na nahozeni mice, vysoky driblink, nechranéni
si mice
Trenér nahazuje mi¢ o desku kose. V ten moment se tii hrac¢i snazi doskocit odrazeny
mic. Hrac, ktery mic¢ doskoci, se automaticky stava utocnikem a zahajuje unik do koSe na
druhé stran¢ htisté. Zbyli dva hraci jsou obranci a vznika herni situace 1 na 2. V piipadé,

ze utoCnik ztrati mic, stava se z n&j obrance Vv herni situaci 2 na 1.

Obrazek 40: 3 hraci a jeden mic
2. Nahozeny mi¢
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Nejcastéjsi chyby: slaby diraz v boji o mi¢, pomala reakce
Na zéakladni ¢afe stoji dvojice hracd, ktefi proti sobé soupeti. Trenér stoji mezi nimi
a nahazuje mi¢ do htisté. Hrac¢, ktery dob&éhne mic jako prvni, se stava utoénikem, jehoz
ukolem je zakoncit stfelbou ze stfedni vzdalenosti 1 pfes obranu soupeie (Velensky,

1999).

Obrazek 41: Nahozeny mic
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5.5.5 Prapravné hry a pohybové hry

1. Pretahovana
Cast tréninkové jednotky: ivodni, pripravna

Nejcast¢jsi chyby: zdlouhavy boj o mi¢, slaby diiraz na mic¢

Dvojice hraca s jednim mi¢em se postavi naproti sobé na vzdalenost napnutych pazi.
Pfi¢emz jeden z hracu drzi mi¢ z boku a druhy hra¢ ma jednu ruku poloZenou na mici
a druhou ho ptidrzuje zespod. Na povel trenéra se hraci snazi vytrhnout mi¢ protihraci.

Po zisku mice se hra¢ snazi zakoncit a druhy jej brani (Pétivlas et al., 2013).

i
o

Obrazek 42: Pretahovana
2. Sbér kuzelu
Cast tréninkové jednotky: zavéreéna
Nejcastéjsi chyby: nerozvaznost ve vybéru kuzele, podvadéni pti pfedani Stafety
Hraci vytvoti dveé druzstva na zakladni ¢are. Uprostied télocviény je poskladana fada
kuzeli. Prvni hra¢i maji mi¢ a dribluji. Na pisknuti trenéra hraci vybihaji (po jednom) ze
svych zastupt smérem ke kuzelim. Kazdy hra¢ muze pfinést zpét do zastupu jen jeden

kuzel. Cil hry je posbirat co nejvic kuzelt jako druzstvo (Pétivlas et al., 2013).

Obrazek 43: Sbeér kuzelii
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6 ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vytvotit metodicky soubor cviceni, ktery
obsahuje zasobnik pripravnych cviceni, hernich cviceni, pripravnych a pohybovych her
se zaméefenim na vybrané herni ¢innosti jednotlivce v basketbale pro télesnou vychovu
na zékladni Skole.

Bylo vytvoteno Ctyficet priupravnych cviceni, hernich cviceni a pripravnych her,
u kterych byla hlavni pozornost sméfovana na uvoliovani s mi¢em/bez mice a driblink.
VSechna cvifeni a hry jsou nejen podrobné popsany, ale také graficky zpracovany
v programu Easy sport graphic 2.0 nebo natoceny.

Uvedené hry a cviceni byly vypracovany na zakladé odborné literatury, zkusenosti
z praxe v daném sportu a také z nabytych védomosti béhem studia na Fakulté télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Vytvotené hry a cvi€eni jsou soucasti tréninkovych jednotek v basketbalu 1 télesné
vychové. Na jejich zaklad¢ se u jedinct rozviji pohybové schopnosti a dovednosti, proto
by nemély byt opomijeny.

Tento soubor metodicko-organiza¢nich forem by mél slouzit hlavné jako inspirace
pro ucitele télesné vychovy na zékladnich skolach nebo pro trenéry basketbalu. Na své si

zde ptijdou i trenéfi ostatnich sportt ¢i vedouci volnocasovych aktivit.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vytvotit metodicky soubor cviceni, ktery
obsahuje zasobnik cviceni a her zaméfenych na osvojeni si a zdokonaleni vybranych

hernich ¢innosti jednotlivce v basketbale pro télesnou vychovu na zakladni skole.

e Vybér vhodnych cviceni na zdklad¢ analyzy literatury
e Provedeni syntézy poznatka
e (rafické znazornéni zvolenych cviceni a vytvoreni zasobniki videosekvenci

zaznamenavajicich vybrana cviceni a hry

Vytvorila jsem zéasobnik Ctyficeti pripravnych cviceni, hernich cviceni,
prapravnych a pohybovych her se zamétenim na uvoliiovani s mi¢em/bez mice a driblink
Vv basketbale. VSechna uvedena cviceni a hry je mozn¢ vyuzit v hodinach télesné vychovy
i v tréninkovych jednotkach. U vSech her i cviceni jsem bud’ graficky zpracovala obrazek,
nebo natocila video, které poslouzi k jednodussi predstavé cviceni a provedeni herni
situace. Grafické obrazky jsem vytvaiela v softwaru Easy sport grahpic 2.0. Ke vSem

cvic¢enim a hram jsem dale doplnila slovni popis slouzici k snadné&jSimu pochopeni.
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8 SUMMARY

The main objective of my bachelor's thesis was to create methodological sets with
a collection of drills, exercises and games focused on the individual learning and
improvement of selected basketball skills that would be suitable for the Physical

Education classes in basic schools.

e Creation of suitable exercises based on the literature search
e Performing a synthesis of knowledge

e Creation of a set of video recordings with selected drills, exercises and games

I have created a collection of forty drills, game-based exercises and drill-based and
movement games focused on getting open with or without the ball and on dribbling in
basketball. All the provided drills, exercises and games can be integrated into the Physical
Education lessons and training units. | created visuals and videos to accompany all drills,
exercises and games that should help to get clearer idea of the way to perform the
particular exercise or game situation. The visuals are created using the Easy sport graphic
2.0 software. | have also added text descriptions to the drills, exercises and games to

ensure their better understanding.
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