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Vyuka basketbalu pro studenty oboru
télesna vychova se za#fenim na vzdlavani na
FP TU v Liberci

Marek BIELKO BP — 2012 Vedouci BP: Mgr. Petidjeek, Ph.D.

Anotace

Bakaldska prace se zabyva vytemim studijniho planu prorednet Sportovni
a pohybové hry 2, konkrétrpro basketbal. Je zde vytem plan jednotlivych hodin
(Gcel hodiny, rozvijeni jednotlivych hernich viastripgbmpenzani cviceni), shrnuji se
zde pravidla hry. Sassti prace je i pizkum nazoi student na vyuku pednetu

Sportovni a pohyboveé hry 2.

Klicova slova: vyuka basketbalu, pravidla basketbabmpenzani cviceni,

basketbalova cueni.

Annotation

The Thesis describes creation of curriculum in ectbjcalled Sports and
Movement Games 2, especially in basketball. Plangtlividual lessons (the objective
of lessons, the progress of particular game fegfu@mpensation exercises) are made;
the game rules are summarized as well. The piewek also includes research which
deals with studentspinions on teaching of the subject called Spartd Movement

Games 2.

Key words: basketball teaching, basketball rulesmmensation exercises,

basketball exercises.



Annotation

Die vorliegende Bakkalaureusarbeit beschaftigt swih der Schaffung des
Lehrplans fur das Schulfach Sport- und Bewegungisgi, konkret fir den Basketball.
Es ist hier ein Uberblick Uber die einzelnen Unbfisstunden (Zweck der Stunde, die
Entwicklung einzelnen Spieleigenschaften, kompemsathes Training) geschafft. Es
werden hier die Spielregeln zusammengefasst. DigeiArenthalt aul3erdem einen
Uberblick tber die Meinungen der Studenten an Uicterdes Schulfaches Sport und

Bewegungsspiele 2.

Schlusselworter:  Basketball-Unterricht,BasketbagBIin, Entschéadigung-
Ubungen, Basketball-Ubungen.
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1 Uvod

Prace,Vyuka basketbalu pro studenty oborlesna vychova se zamenim na
vzcblavani na FP TU v Liberci.“vychazi z vhodné literatury, zabyvajici se vyukou
basketbalu mladeZze a dorosten€erpam i z vlastnich zkuSenosti a rad svého
dlouholetého trenéra.

Cilem prace je vytuat zasobnik basketbalovych ¢eni, ktery by v budoucnu
mohl slouZit jako poriccka vyuky gedn¥tu ,Sportovni hry 2“ na Technické univergit
v Liberci. Pro zjis&ni sokasné situace bude slouzit dotaznik, ktery bude amzd
studentim, ktai predmet SPH2 studuji vletnim semestru. Z dotazniku imjst
spokojenost studeints vyukou, a to, co je pi@ba zrénit, zlepSit nebo ponechat.
Jednotlivé otazky rozpracuji do gtaf které budou rozdeny podle pohlavi

responderii.

Hlavnim ginosem budou podroBrrozpracované tréninkové jednotky. Prace
neobsahuje ilusttai obrazky ke cwienim, nybrz podrolinpopisuje vybrana cveni
v kazdém tréninkovém bloku. Préestinictvim obrazk si uzivatel sborniku nemusi
postup pedstavit zcela jagna spravd. Zasobnik v3ak neni striktnuréen jen pro
Technickou univerzitu v Liberci, ale I1ze ho uplatjgko webni ponicku i na jinych

vysokych Skolach.

Prvni ¢ast tvdi rozbor starého magisterského a nového b&ietho programu,
dale zde dochazi k rozboru obsaliedmstu SPH2.

Ve druhécasti prezentuji vysledky dotazriik

Ve treti ¢asti dochazi k realizaci tréninkového procesu.c€vi v trénincich
rozviji konkrétni dovednosti jednotlivce. Kladotirdz na prvotni zdokonaleni studenta
a nasledné vybudovani kolektivu schopného hry. é’rfe zakotena popisem
vzajemného utkani, coz by émbyt vrchol nadenych dovednosti. Samepme
basketbal je hra tymova, ale tyka se i jednotliMeuhym okem laika budezké
rozlisit, zda je cwieni mfené na zdokonaleni motoriky sportovée,zda se spiSe
soustedi na herni projev hté jako tymu. Tyto faktory se potkavaji a jedna sarity,

které se soustdi na oboji.
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2 Cile a ukoly prace

Cilem prace,Vyuka basketbalu pro studenty oborélesna vychova se
zanerenim na vzélavani na FP TU v Liberci‘je na zaklad rozboru sotiasného stavu
vyuky navrhnout vhodna basketbalovacevii a jejich rozloZzeni do vyavacich blok
v ramci vyuky pedmétu SPH2.

Dil¢i akoly:
. Predstaveni a porovnani minulého a stavajiciho stildijprogramu.
. Provedeni rozboru séasného stavu vyuky SPH2 na FP TU v Liberci.
. NavrZeni vhodného studijniho planu pro vyuku SPH2.

. Vytvoreni zasobniku basketbalovych @ii.
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3 Studijni plan starého magisterského a nového
bakala rského oboru t élesna vychova a sport

Povinny blok B B7401 - TV - Oborovy modul 2009/10

Télesna vychova zahrnujerqrintty teoretického i praktického charakteru. Ze
starého studijniho planu jeggimé, Ze student musi byfigraven nejen teoreticky, ale
ma ovladat rozmanité cviky iizné sportovni hry na vSech drovnich — fgm@ven
teoreticky i prakticky. Teoretické znalosti zahinpfedmety znalostniho charakteru,
praktické jsou naopak vice zaiané na pohyb. Pro U&né absolvovani pohybév
zantienych pedméta musi student splnit zapky, které jsou zpravidla sportovniho
charakteru a zahrnuji iéno malo z teorie, &3inou se jedna o pisemny teSasto se
kredity ziskavaji i progednictvim konkrété zangrenych kura (lyZaisky kurz atd.)

Dulezitost praktickych fedmeta spaiva v tom, Ze ppravuje studenty na jejich
budouci povolani ditele €lesné vychovy. U &ho se pedpoklada, Ze cviky i hry
dokonale ovlada, vi , ptoje zaazuje do vyuky a jakym jsou pro Zak#éinmsem.
NejvysSi naroky na spravnéigglavani motorickych dovednosti jsou kladeny na
vysokoskolské titele, ktei formuji budouci ditele, ti budou ziskané znalostigolavat

svym Zzakim na zakladnich Skolach.

Praktické pedmety jsou Uzce spjaté s teoretickymi znalostmi, pretdez
z&kladnich kinantropologickych, antropomotoficky@matomickych a fyziologickych
znalosti neni mozné vhodéprovadt cviky, nag.: bez zakladnich znalosti anatomie
pletence ramenniho kloubu neni mozné zvolit vhodkempenzaci. To znamena, ze

bez znalosti z anatomie nebude mozné komganzaiky provadt kvalitné.

Tim, Ze se feSlo z magisterského programu na baiskha (strukturovany),
piedpoklada se, Ze pro nacvik jednotlivydiegneta a sponk bude vicegasu. ive byl
magistersky obocktyrlety, kdezto td je bakal&sky obor filety a navazuje naén

dvoulety magistersky.
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FP TUL
2006/2007

~ Informace o fakuité a studiu
UCITELSTVI PRO ZAKLADNI SKOLY

STUDIUM . 4leté
PREZENCNI _ Mgr.

UCITELSTVI TELESNE VYCHOVY PRO 2. STUPEN ZAKLADNI SKOLY

Povinné studijni predméty

1/Z Uvod do studia télesné kultury UTK KTV - 1+0 zk 1
1/Z Anatomie Cloveéka 1 AN1 KTV - 1+12z 2
1/Z Teorie a didaktika gymnastiky 1 GY1 KTV 0+3 2z 2
1/Z Teorie a didaktika atletiky 1 AT1 KTV - 0+2z 2
1/1Z Teorie a didaktika her 1 HR1 KTV - 0+2 2z 2
1/Z Kurz lyZovani 1 KL1 KTV - 7.Dz 1
1/L Anatomie Clovéka 2 AN2 KTV AN1 1+1 zk 2
1/L Biomechanika BIO KTV - 1+1 zk 2
1/L Teorie a didaktika gymnastiky 2 GY2 KTV GY1 0+2z 2
1/L Teorie a didaktika atletiky 2 AT2 KTV AT1 0+12z 1
1/L Teorie a didaktika plavani 1 PL1 KTV --- 0+1z 1
1/L Teorie a didaktika her 2 HR2 KTV --- 0+2 2z 2
1/L Zakladni letni kurz ZLK KTV --- 7Dz 1
21

2/Z  |Antropomotorika ANT KTV UTK 2+1 zk 3
2/1Z Teorie a didaktika gymnastiky 3 GY3 KTV GY2 0+12z 1
2/1Z Teorie a didaktika atletiky 3 AT3 KTV AT2 0+12z 1
2/1Z Teorie a didaktika plavani 2 PL2 KTV PL1 0+1z 1
2/1Z Teorie a didaktika her 3 HR3 KTV 0+2 z 2
2/Z Kurz lyZovani 2 KL2 KTV KL1 7D zk 2
2/L Fyziologie ¢lovéka FYZ KTV AN2 1+1 zk 2
2/L Teorie a didaktika gymnastiky 4 GY4 KTV GY3 01 Z 1
2/L Teorie a didaktika atletiky 4 AT4 KTV AT3 1+2 zK 3
2/L Teorie a didaktika plavani 3 PL3 KTV - 0+12z 1
17

3/Z Didaktika télesné vychovy 1 DI1 KTV 1+1.2 2
3/Z Teorie a didaktika gymnastiky 5 GY5 KTV GY4 1+1 zk 2
3/Z Teorie a didaktika plavani 4 PL4 KTV |PL1,PL2PL3| 1+12zk 2
3/1Z Gymnasticky kurz GYK KTV GY4 5Dz 1
3/L Didaktika télesné vychovy 2 DI2 KTV DT1 1+1 zk 2
3/L Fyziologie télesnych cvieni FTC KTV FYZ 1+1 zk 2
3/L Teorie a didaktika her 4 HR4 KTV [HR1HR2HR3| 0+2 zk 2
) 13

4/Z Zdravotni télesna vychova 1 ZD1 KTV AN2 1+1 2z 2
4/Z Déjiny télesné kultury DTK KTV --- 1+1 zk 2
4/Z Psychologie télesné vychovy PSY KTV 2+0 zk 2
4/L Sportovni priprava mladeze SPM KTV ANT 0+1z 1
4/L Zdravotni télesna vychova 2 ZD2 KTV ZD1 1+1 zk 2
4/L Té&lovychovné Iékarstvi a traumatologie TRA KTV FTC 1+1 zk 2
11

Pro dal$i pokraovani ve studiu je nutné do konce zkouSkového obdobi 1. semestru Uspé&Sné
absolvovat piedmét Anatomie Clovéka 1 (KTV/AN1).

Obr. 1 — Povinné studijni povinnosti(Kopakova, 2006, s. 40).
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Povinny blok, bakalaisky obor, B 7401 - TV - povinné pedméty - verze
2010/11

Prednity zangfené teoreticky:

Anatomie¢lovéka 1, Historie dlesné kultury, Uvod do studia Kinantropologie,
Anatomie ¢lovéka 2, Kondéni programy, Z&klady biomechaniky, Antropomotorika,
Fyziologie ¢lovéka, Teorie a didaktika sportovniho tréninku, Fyagé €lesnych
cviceni, Metodologie vyzkumu a Psychologie pohybovyktivda. Toto jsou gednety
zachované ze starého studijniho programdilayly Obecna kineziologie a Didaktika
télesné vychovy.

Cilem zaazenim pednttu ,Obecna kineziologie® a ,Didaktika ¢lesnée
vychovy" je rozvijet schopnost budoucickitali organizovat a vhodn aplikovat
ucebni metody a postupy v praxi jihem bakalgského studia.

Prednity zanmerené prakticky jsou:

Gymnastika 1, LyZzovanil, Sportovni a pohybové Iry Atletika 1,
Gymnastika 2, Turistika a sporty vipde, Atletika 2, Gymnastika 3, LyZovani 2,
Plavani 1, Plavani 2, Sebeobrana, Sportovni a moiéylhry 2, Plavani 3, Sportovni
a pohybové hry 3. Kemto vywovanym pedmétam piibyl predmeét Sportovni
a pohybové hry 4 (florbal).
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Fakulta prirodovédné-humanitni a pedagogicka 2011/2012

Informace o fakulté a studiu
FYZIKA
GEOGRAFIE
FP TUL CHEMIE STUDIUM 3leté

2011/2012 INFORMATIKA PREZENCNI Be.
MATEMATIKA
SPECIALIZACE V PEDAGOGICE
TELESNA VYCHOVA A SPORT

TELESNA VYCHOVA SE ZAMERENIM NA VZDELAVANI

B 7401 - TV - povinné piedméty - verze 2010 Pocet kreditu: 61
KatJzZkr. Nazev predmétu ]lKred. s S ]lRot. Sem.
[[KTV/ANA1 Anatomie &lovéka 1 2 1+1+0 Zp 1] Z
[KTV/IGYM1E  ||Gymnastika 1 2 0+3+0 Zp 1] z
[KTV/HTK Historie t&lesné kultury 2 1+1+0 zozk ot Iz
[KTV/LY1 LyZovani 1 2 0+7D+0 Zp 1ol Z
KTV/SPH1 Sportovni a pohybové hry 1 2 [ 0+2+0 Zp 1 Z
KTV/USK [|Uvod do studia kinantropologie* Hel ade.cdv2 o] 2
KTV/ANA2 _||Anatomie lovéka 2 el 1+1e0: Y zpzx || 1 [
KTV/ATLA Atletika 1 2 0+2+0 Zp 10t
[[kTvicYM2  ||Gymnastika 2 2 0+2+0 Zp B
KTV/KOP Kondiéni programy 2 0+2+0 Zp 1 (]
KTV/TSP Turistika a sporty v pfirodé 2 0+7D+0 Zp t e ]
KTV/ZBIE Zaklady biomechaniky 2 1+1+0 Zp 1 L
KTV/ANTB Antropomotorika 4 2¢+140 | zpzx |[ 2 || Z
KTV/ATL2 Atletika 2 2 0+2+0 Zp 2 z
KTVIGYM3 _ |[Gymnastika 3 2 0+2+0 Zp ol Z
KTV/LY2 J[LyZovani 2 [ 3 0+7D+0 ZpZk | 2 1 2
KTV/PLA1 |[Plavani 1 1 0+1+0 Zp 2 =z
KTVIFYZ |[Fyziologie &lovéka 2 1+1+0 ZpZk || 2 || L
[[KTV/PLA2 Plavani 2 [ 1 [ o+1+0 Zp 2 Ik
([KTV/PPA Psychologie pohybovych aktivit fl 1+1+40 Zpzk |2 ][ L
{[KTV/ISPH2 Sportovni a pohybové hry 2 I 2 0+2+0 Zp ol ¢
[[KTV/FTC Fyziologie télesnych cviceni 2 1+1+0 2ok g ll Z
[[KTVIMEVE __|[Metodologie vyzkumu 2 1+1+0 Zp 3|l z
KTV/PLA3E  |[Plavani 3 2 0+2+0 Zp 3Nz
KTV/SPH3E __||Sportovni a pohybové hry 3 2 0+2+0 | zp |3 ] z
KTV/DI1 Didaktika télesné vychovy 1 2 14140 Zp 3l
KTV/KINE Obecna kineziologie 2 1+1+0 Zp 3=t
]KTV/SPH4E Sportovni a pohybové hry 4 2 0+2+0 Zp 3 E
[KTV/SPTE _ |[Teorie a didaktika sportovniho tréninku [ 3 ][ 1+2+0 ZpZk |[3 ][ L

*Soucasti predmétu Uvod do studia kinantropologie je tvodni soustfedéni studenta prvniho roniku, které se
uskuteéni pfed zahajenim vyuky, a vstupni sportovni prohlidka.

Pozn. Pro dal8i pokragovani ve studiu je nutné do konce zkouskového obdobi 1. semestru ispésné absolvovat
predmét Uvod do studia kinantropolgie (KTV/USK).

Obr. 2 — Télesna vychova se za#ftenim na vzdilani (Kop&kova, 20086, s. 67).
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4 Charakteristika SPH 2

Predmet je vyuwovan v letnim semestru druhéhocémiku studia v rozsahu
jednoho bloku tyd& Sylabus pro splmi predmétu zistava stejny. Zgsob zakoteni
piednttu je zapdtem skladajicim se z U&ného slozeni testu tykajiciho se pravidel
a historie basketbalu a nasledujici gpimpraktickych dovednosti.

Podminky pro uéleni zapdtu — praktick&ast: 1) Stelba deseti trestnych hiod
2) Zakorteni dvojtaktem z P a L strany, vzdy peétippokusech z kazdé strany.
Z dvaceti dteleckych pokus (th a dvojtakty) musi muzi nasbirat dvanactégsgch

pokusi, Zeny deset.

4.1 Soucasny sylabus p fedmétu SPH2

Obsah pedmitu:

Cviceni: (14 dvouhodinovych lekci)

1. Uvodni hodina. Hodnoceni hernitspbilosti studerit Seznameni se z&fiovymi
pozadavky.
2. Herni ¢innosti jednotlivce — uvalovani bez mie. Rozskok. Rychly protittok

a kombinace zaloZené nadetni [Fevaze utoniku.

3. Herni¢innosti jednotlivce — uvabvani s miem na mist a v pohybu, zahajeni
a ukorgeni driblinku. Kryti Gténika s méem na mista v pohybu. Osobni obranny
systém. Rozhodovani — systém dvou rozincid

4. Herni ¢innosti jednotlivce — fhravani na mist a v pohybu. Herni kombinace
zaloZené na akci kdba k&z. Tésnd osobni obrana a osobni obrana s odstupovanim -
rozdily a jejich gtidani.

5. Opakovaci hodina. Utkani. Rozhodovani — systeou dozhodich. Hodnoceni herni
zpasobilosti studertt

6. Stelba na mista v pohybu, izné zfisoby stelby, stelba z fiznych vzdalenosti.
Kryti uto¢nika po stelbé. Obranny trojuhelnik.

7. Herni kombinace zaloZzené na aoh Herni kombinace zaloZené naelpirani
a proklouzavani.

8. Opakovéani nejméreviddnutychéinnosti. Hra proti zonovym obranam.

9. Kombinované obranné systémy. Odstupovani, zeaojo
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10. Utkani. Hodnoceni herni igobilosti studerit Hodnoceni rozhodovani. igtani

jednotlivych druli obran.
11. Kondgni priprava v basketbalu. Utkani s hodnocenim rozfoid
12. Seznameni se zapiseaaomirou. Utkani.
13. Hodnoceni herni apobilosti. Hodnoceni rozheith.

14. Zapd@tova hodina. Pisemny test z teorie basketbalu. tiekak testy. (Studijni
agenda TUL 2012).

Cil predn®tu: ,Vyuka je zamrena na teoretické i praktické zvladnutfiva
basketbalu. Jedna sergaevSim o hernicinnosti jednotlivce, herni kombinace
a herni systémy a pravidla basketbalu. &sti vyuky je i rozhodovani.(Studijni
agenda TUL 2012).

4.2 Nova struktura vyuky SPH2

Jako studentetiho r@éniku mam zkuSenosti s vyukou tohot@@netu a musim
fici, ze systém vyuky mvelice gekvapil.

Diky mym letitym zkuSenostem z tymu TJ Slovan Masiké Lazs (2. liga),
kde jsem se vybognnauwil basketbalovym zaklagn pod vedenim trenéra Romana
Geza, a poziji tymu BK Kondai Liberec (1. liga), kde jsem mohl basketbalast,
jsem schopen sestavit vhodny tréninkovy plan, kferdaleko pehledrjsi a vice se
soustedi na praci s hié nez na teoretické znalosti, které nejsou v prasielu

(absolveni bakaldského studia) az tak vyuzivany.

Navrh obsahuiednsta:

Cviceni: (14 dvouhodinovych lekci)
. Pravidla basketbaluig@dnaska)
. Uvodni hodina
. Driblink
. Fihravka
. Dvojtakt
. Stelba trestnych had

. Jeden na jednoho

0o N o o0~ w NP

. Stelba z dvoubodové vzdalenosti
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9. Stelba z fibodové vzdalenosti
10. Uta:né systémy

11. Osobni a zonova obrana
12. Rychly protiutok

13. Utkani

14. PIréni zap@tovych pozadavk

Prvni blok je tedy #&nhovan pedndSce o zékladnich basketbalovych
problematikach dale jeémovan pedstaveni zakladnich pravidel (podréjon kapitole
5). Posloupnost hodin sleduje trend, kterygifo s nulovou basketbalovou motorikou
student. Ti se samazjm¢ musi nejdive naudit driblovat s méem (1. hodina —
Driblink), poté mohou f®jit k prihravani (2. hodina —ithravka), pak uz jeas na
nacvik dvojtaki (3. hodina — Dvojtakt) atd. Seznam je utotak, Ze postugrformuje
hrae z nulové basketbalové motoriky k lepSimu, a tydiZelice @&inny. Fi hoding
13. (Utkani) je sk#la prilezitost na zhodnoceni celého programu, bude gjexia jsou
hr&i dobre basketbalay pripraveni projit celym utkanim, a tudiz pinit i véey
basketbalové dovednosti, kterym se dilau hodinach SPH2 dle nového rozpisu hodin.

V posledni¢trnacté hodin, se plni pouze zaptwvé pozadavky.
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5 Provedeni rozboru sou €asného stavu vyuky SPH2 na
TU v Liberci.

Pro zjiSéni sokasného stavu vyuky jsem zvolil dotaznik. Ten jsesndal
studentim, kteri maji tento pedn®t letos zapsany. Cilem dotazniku bylo zjistit, jeéu
studenti s vyukou spokojeni, zda je prd ptinosna. Zkoumal jsem i to, jestli studenti

maji s¢im porovnavat z idvéjSi doby.

Dotaznik jsem rozdal celkem 49 respondent a vratilo se mi z{
49 dotaznik. Rad bych zminil, Ze stoprocentni navratnost gdiofla, aZz vzacna. Pro
tento vyzkum byl nejvhodiSi zaweny typ dotazniku. Respondenti tedy pouze

zaskrtavali nabizené odp#i, nic nerozepisovali.

Respondenti odpovidali celkem na sedm otazek.

ZjiStoval jsem, jestli sedakym podstatnym zisobem liSi ndhled muzZa Zen.
Vek responderit neni nizSi nez 20 let, jelikoz respondenti méhdaziaku byli

vysokoskolsti studenti.

Prvni otazka se skladala ze dv@asti. Prvnicast zkoumala dosavadni
zkuSenosti s timto sportem — tedy to, jak kvalitnhluboce mohou studenti posoudit
probihajici vyuku. Pokud respondenti provozovaliivai¢ basketbal alesmojednu
sezonu ped nastupem do kurzu SPH2, nasledovalamlpici otazka, ktera #ta zjistit,
jestli tento pedmét absolvuje vice studeins gredchozimi zkuSenostmi s timto sportem,
nebo vice studett kteri jej neprovozovali vice jaktyii roky (nengli vyuku basketbalu

na stedni Skole, ani jako zajmovy krouzek).

Druha otazka zjidije, zda se naili novym dovednostenti pravidlim hry.
Zaradil jsem ji proto, abych mohl porovnat spokojenssident s gednEtem se
spokojenosti z minulého roku, kdy ved! vyuku jingtel, a kterou jsem absolvoval.

DalSi otazka zkoumala spokojenostedmnttem a jeho finosem.

Ve ¢tvrté otazce se respond@mitam, jestli se jim zda tempo vyukyils rychlé
a obsahlé, nebo s nim jsou spokojeitedpokladam, Ze studeimd, ktefi nemaji ¥tSi
predchozi zkuSenosti s timto sportem, bude tenfjpmagat mozna rychlé. Tato otazka
odpovida icasté&né na to, jestli bude ptgba zmdnit ¢i upravit studijni plan a napl
jednotlivych hodin. Pokud tomu tak bude, bylo byogthé zvazit z@azeni mého

rozckleni hodin a jednotlivych c¥eni na ziskavani dailch dovednosti.
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Posledni otdzka ma zjistit, zda je tempo a obsalkywgpravdu tak rozsahly, Zze
pro studenty neni snadné zépebziskat.

5.1 Vysledky dotaznik

Zjistené informace jsou primé&énrozcileny podle pohlavi respondéntzvliag
zkoumam nézory muiZza nazory Zen.iedpokladam, Ze Zeny byéhg mit plan trénink
rozvrZzeny trochu jinak nez muzi. Jejich vykony oejzdaleka tak vysoké jako u miuz
Novy tréninkovy plan jiz péita s fiznou Skalou fyzické a motorické zdatnosti student
tudiz by se podle nového planu jiz nemuseliatd rozdily mezi nejslabSimi
a nejsilgjSimi studenty. Podle nového tréninkového planupbte nély byt hodiny
koncipovany tak, aby se zdokonalilo a zapojilo epv&tSi mnoZstvi studetit

Patet respondeidtodpovida redlnému ptu student, kteri si v letnim semestru
akademického roku 2011/2012 zapsaledott SPH2. Tento fednt je vywovan
dvakrat tyd@ scéasovou dotaci jeden ailphodiny na blok pedmetu. Studenti jsou

rozc&leni do dvou smiSenych skupin.

Rozdleni student podle pohlavi.

O muzi

30 B zeny

Graf 1 — Rozdleni studenti podle pohlavi

Prvni graf rozdluje respondenty iiednttu podle pohlavi. Vyuku SPH2 tedy

navs&vuje vic mui nez zen.
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52 Muzi

Jako prvni jsem zkoumal odpmli mui.

1. Vék mazu

Odo 20 let
W21 let
022 let

M.dan (mX N

Graf 2 — MuZi - vék
Z prvni otazky jsem zjistil, Ze ngjtsi zastoupeni matkova kategorie dvacet
jedna let. To odpovida studént druhého réniku, kteéi by meli predmeét splnit v letnim

semestru druhého ¢oiku.

2. Provozovali jste aktivré basketbal, minimalné po dobu jedné sezony,

pired nastupem do kurzu SPH2?

Oano Ene

28

Graf 3 — Muzi - provozovali jste aktivné basketbal
Ze sebraného materialu jsem zjistil, Ze se spotiasketbal od zakladni Skoly
nesetkalo 93,3 % studént

Pouze 6,7 % studehtse s basketbalem setkalo, ovSem nezkoumal jsém, ja

¢asto a jak intenzivh Tito studenti se basketbalénuji soustavé a aktivre.
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Z toho vyplyva, Ze jeieba vyuku pizpasobit WtSing, kter4 bude péebovat
nizsi tempo nez profesiondlni braK hodingé je tedy teba pistupovat tak, jako

kdybych na ni il Uplné z&ateiniky, a grizpusobit tomu jak nagl hodin, tak i tempo.

3. Nawili jste se lBhem vyuky SPH2 réco nového?

Oano @ ne

19

Graf 4 — Muzi - p¥inos béhem vyuky SPH2
VétSina studerit uvadi, Ze se iies rychlé tempo vyuky naili néco nového.
Vice nez 63 % studeinttedy uvedlo, Ze si z hodin dite nové znalosti odnesli.
Z dotazniku ovSem nelze posoudit, jak hluboké, Iérva spravné tyto znalosti

a dovednosti jsou.

Pokud se svymi ziskanymi znalostmi a dovednostmi seokojena vice nez
tietina, je nutno tréninkovy plan hoditgpracovat. Jako budoucéitelé by studenti
meli hru ovladat dokonale a bez probl@nNentli by mit mezery v taktice, Zfsobu
feSeni hernich situadi pravidlech hry. Je tedy nutné z&iih se spiSe na zakladni drily
a ty by né€li ovliadat dokonale, jelikoZz tyto nabyté zkuSenastji v budoucnu igdat
svym zakim.

Z toho vyplyva, Ze vyuka SPH2 musi byt tgpbena tak, aby se do hloubky
nautili precizreé zaklady vSechéthto spori, nejenom basketbalu.

4. Byla pro Véas vyuka SPH2 pinosem?
4

Oano MWne

26

Graf 5 — Muzi - p¥inos vyuky SPH2
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Bylo by dobré zjistit, wem konkrétg ptinos hodiny pro studenty sfigal. Co
si z hodin odnesli a co hodnotili jako nejlepginost nebo nejtSi ginos. Dvacet Sest

responderit odpovdélo, Ze vyuka byla inosna.

Po astni rozmluy se studenty jsem zjistil, Ze nejlépe byl hodnocéncr
hodiny, kdy se zZ@zoval prakticky nacvik hryg na @t. Tento nacvik hodnotili jako
tréninkovym planem basketbalu. Tato metoda utukojektiv a hr&i si mohou hru
prakticky nacwovat, i kdyz jsou mezi nimi velké vykonnostni rdgdiMetoda gimé
hry se ukazala nejmosrgjSi hlavre pro slabsi hr&e, ktd¢i se mnoho nati od soup#i

¢i spoluhrén, ktefi hru ovladaji motoricky Iépe.

Z predchoziho grafu Gzeme vyvodit, Ze se vice nez devadesat procentrsfud
s basketbalem od zakladni Skoly nesetkalo. Pokwuly ®o hodiny SPH2 iisli
s nulovymi znalostmi a dovednostmi, n&itsi z nich museli odnést alespanalé
z&klady. Vzdy to pro konkrétniho jedince byl prokeetré piinos. Jak velky a co

konkrétre z hodin pak ovladaji, settheme pouze domnivat.

5. Pripada vam tempo vyuky rychlé a obsahlé?

/—15

Oano MEne

Graf 6 — Muzi - tempo vyuky
MuZi se v otazce tempa vyuky zcela jedn@mdanegiklonili vice ani k jedné
variang. Polovina si mysli, Ze je tempo vyuky vipdku a odpovida narbin

vysokogkolského studia. Zeny tuto otazku hodngéitinoznanaji.

6. Jsou pozadavky ke spléni zapattu tézké?
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O ano Mne

Graf 7 — Muzi - pozadavky ke spl#ni zapaétu
Muzim negipadaly poZzadavky na U&né zakoteni zapotu &zké. Dw tietiny
si mysli, Ze jsou pozadavky adekvatni @mgiené. Hodnotili pedevSim fyzickou
nara:nost ke zvladnutiigdmetu.
Bylo by vhodné na konci semestru u kazdéredpetu zaadit kratky dotaznik,
ktery zjisti, scim byli studenti spokojeni a co by naopakémii. Ucitel by mgl tak

zpetnou vazbu své vyuky a mohl by ji neustéle zdokowveatl.

5.3 Zeny

1. VEék zZen

Odo 20 let
W21 let

022 tel

Ovice jak 23 let

Graf 8 — Zeny - Wk
Nejvice dotazovanych Zen bylo véku dvacet jedna let. Je tomu stejako
u dotazovanych muz Opst to pisuzuji tomu, Ze ¥ odpovida studefin druhého
roéniku, kteéi by meli predmnet spinit v letnim semestru druhéhamnku.

2. Provozovali jste aktivré basketbal minimalné po dobu jedné sezény ¥ed

nastupem do kurzu SPH2?

Strana 25 z 68



Oano MEne

Graf 9 — Zeny - provozovali jste aktivré basketbal
Z dotazovanych Zen uvedlo, Ze se poutektiviné vénovaly basketbaluipd

tim, nez se ihlasily na gedmét SPH2. V poniru aktivnich dotazovanych hi@je vice
Zen nez muk

Pardd ovSem iastava ¥tSi skupina student kteri basketbal hréli naposledy na
z&kladni Skole. Proto je geba ¥novat zvySenou pozornost zakladnim naawmikhry
a drilovat ty nejzakladfjSi motorické dovednosti.

Hr&ci, kteri ovladaji lépe ufité dovednosti, mohou byt pouZziti jako figurantopr
spravné provedeni probirané problematiky acemi. Snaz ukazeme problematiku
a chyby na studentu, nez na &oehxitel by nikdy nendl slouzit jako figurant, vzdy by
si mél vybrat nejschopgjSiho hr&e a na 8m cviéeni demonstrovat.

3. Nawili jste se lBhem vyuky SPH2 réco nového?
1

Oano MEne

18

Graf 10 — Zeny - pfinos béhem vyuky SPH2
Stejre jako ve feti otazce u mui zde Zeny uvadi, Ze pra tkurz SPH2 byl
piinosny a natily se v im néco nového. Nastava tu stejna problematika jako airau
co konkrétniho si z vyuky odnesli a co nového sacitiaa do jaké miry to bylo
piinosem.
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4. Byla pro vas vyuka SPH2 pinosem?

1

Oano MEne

Graf 11 — Zeny - p¢inos vyuky SPH2
| v této otazce se zeny s muzi shodujitgpo ré byly hodiny ginosné. Znovu
musime konstatovat, Zeftgina hréek do hodin fiSla bez pedchozich hr&skych
znalosti a dovednosti. Musely se tediga nového natit a z hodin si odnéstéaké

poznatky.

Stejre jako u mu# nevime, do jaké hloubky jsou jednotlivé motorické
dovednosti nateny v dostattné mfe a spravh Je tedy nutné postupovat od
zakladnich motorickych dovednosti ke slggitm Ukorim. WCitel si musi vzdy o#fit,

Ze vSichni studenti probrany cvik ovladaji, aby mahvyuce pokréovat dal.

Podle sotasného studijniho planu je nevhodné&azavat hned v prvnich
hodinach nap: rychly protiatok a kombinace zaloZzené n&giai revaze utonika (dle
sowasného sylabu druha hodina). Kryti d¢rittka s méem na mist a v pohybu. Osobni
obranny systém (dle sylabteti hodina). Naopak bych zvolil postup od baskenath

prvki ke slozigjSim. Problematice Gtmych a obrannych systénbych se ¥noval az

pozdji.

5. Pripada vam tempo vyuky ¥ilis rychlé a obsahlé?

Oano MEne
11

Graf 12 — Zeny - tempo vyuky
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Zeny by volily tempo vyuky spiSe pomalejsi, abylyrice ¢asu na procéeni
a zdokonaleni se ve vSech jednotlivych cvicichétQe tu apel na pomalejSi tempo

vyuky a na rozéleni cviki tak, aby se postupovalo od nejjednodussSich kaomfgsim.

Nekteré postupy vyuky, zvolené v s@msném sylabu, by se mohly vypustit
a vznikl by tak prostor pro nacvik zakladnich dyikd kterych se odviji ty sloZjsi.

6. Jsou pozadavky ke spléni zapaitu tézké?

Hdano MEne

13

Graf 13 — Zeny - pozadavky ke spléni zapattu
Zenam se zdalo ziskani z&podaleko &23i nez mum. Vzhledem k tomu, Ze
kurz nav&vuje mnoho Zen, stalo by za zvazeni, zda nejsompud pro studenty moc

narané. Ripadre rozdlit vyuku pro Zzeny a pro muze zvias
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6 Casové rozd éleni a napl i hodin

Tato kapitola se zabyva naplni hodiny z hlediskaddleni ¢asu a obsahu

jednotlivych hodin.

6.1 Casové rozd éleni.

Devadeséati minutovy blok obsahujéznou variaci basketbalovych ¢eni
a drili. Trenér si na zZ@tku kazdé hodiny vede prezenci a mezdas, ktery ma
k dispozici, doiti bloku:
A) Zahrivaci segment
Ma celkem gt ¢ésti: 1) piipravné hry na zahti
2) dynamicky str@nk
3) pfipravna hra
4) doprotazeni
Zahtivacic¢ast zabere celkemitet pst minut.
B) Hlavni segment
Kazda hodina ma sy specificky obsah (gpravna cuieni), ktery se snazi
vénovat problematice nacviku hry, ktery bude trvaaacht @t minut.
C) Zavére¢ny segment
Béhem simulovaného utkani trenégnuje pozornost aplikaci fpravnych

cviceni. Po ke je nutné zadit kompenzaci. Na zérecny blok zbyvaticet minut.

6.2 Napln hodiny

Celd napi hodin slouzi k rozvoji fyzickému, ale i psychickémRozviji se
nejen hrdi, ale i trenér. Redchozi tvrzeni fizeme aplikovat na didaktickém
trojuhelniku, kdy na sebeipobi vzajemné interakce, a to zak (jakochr&itel (jako
trenér) a divo, které gedstavuje hernfinnost (Velensky, 2005, s. 9). TytH jednotky
na sebe vzajendrpasobi se zagrem zdokonaleni se ve fyzickém, didaktickém i harni

vykonu.
Napli hodiny ma stejnéasti jakotasové rozéleni.
Jak Velensky uvadi ve své knizBrapravné hry, je nejefektivijSi stidat

aplikovanécinnosti: ,Podle piisobnosti aplikovanyctinnosti acinnostniho zatovani
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lze vymezittyri hlavni sodasti tréninkového procesu: nacvik, herni tréninndicni
trénink a regeneraci.(Velensky, 2005, s. 9).

A) Zahv¥ivaci segment

Jeho hlavnim cilem je dostat beado tempa, aby byli schop&lit naslednému
plnému zatiZzeni. Proto imruji zaftivaci segment do kazdé hodinyeg hlavnim

a zav¥recnym segmentem.

.Kazdému sportovnimu vykonu-gachazi rozcveni, jehoz cilem jerfprava
svalstva, obhového a dychaciho aparatu na nasledny pohybov@nvyRozcvieni
vytv&i optimalni souhru funkci, zkracuje dobu prodlevhydmvych reakci, brani
poSkozeni svalovych vlaken, zejména z chladu, yéepdordinaci celkovy vykon.
Protahovaci cueni neboli stréink se v poslednich letech stala nedilnoucésti,
sportovniho tréninku. Je mozné horatdit do vSechcasti tréninkové jednotky.”
(A-Florbal 2008).

»Zakladni kazdodenni stténk je nezbytnou sdasti pipravy vSech sportouic’
(Tobiasova, aj. 1999, s. 22).

Souasny basketbal je Gtoy, vyZaduje rychlost a velkou fyzickotiipravenost,
a proto doSlo ke zamé protaZzeni fed hlavni napini tréninku. ievliada stréink
dynamicky. Charakterizuje se tim, Ze réjd jsou zéazena cvieni na rozbhani,
a poté sefifistupuje k atletické abecea jinym prvikim, které jsou provéshy v pohybu.
Po rozkhani nasleduje doprotazeni.

~Jednim z cifi strefinku je zlepSit svalové n&gp, obnovit lesnou rovnovahu
a dosadhnout dokonalejsi fyzické kondice a zlep&gnaivotniho stavu.(Tobiasova, aj.
1999, s. 122).

Streink mazeme rozdlit na:

1) Dynamicky

Do nedavné doby, iipblizn¢ tak pred deseti lety, se tédka bez vyjimky
aplikovalo protaZzeni statické, potétigoo rozkEhani. Dnes je trendem regjit

k dynamickému protazeni v Gvodu hodiny. Aplikovaatisky str€ink doporuu;ji
v zawru hodiny.

Dynamicky stréink (protaZzeni) vyuZivA pohyby velkého rozsahu. Je
charakteristicky krat§im trvanim ve vydrzi a vicesignym opakovanim polohy. Tento

typ stre€inku je za&azovan hlavav rozcviceni (Fialova, 2004, s. 31).
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Kvalitni protaZzeni eliminuje Sance na nataZenirzealci pretrzeni sval. Proto
dynamicky stréink zarazuji po dvou pipravnych cuwienich (v zafivacim segmentu)
v kazdé hodia.

2) Staticky (Zimula, 2008)
Doprotazeni hr& uskut&ni jiz po tetim phpravném cuieni (v prvnim
segmentu) v kazdé hodinto navodi kompletni svalovoudipravenosti hréi na fyzicky

vykon.
B) Hlavni segment

Obsahuje cwieni, kterd se zaobiraji tématem jednotlivych ho¢biielba
trestnych hod, tymova obrana, rychly protidtok, apod.). Vybranaceni podrobugji
popisuji v jednotlivych hodinach.

Cvi¢eni z#azena vtomto segmentu jsou ckin k fistu basketbalovych
dovednosti hr&.

C) Zavérecny segment
Tvoii skloubeni hry a kompenzacei Rie trenér sleduje vSechny basketbalové

prvky a maximalni pozornostruje wcem probiranym v hlavmiaplini tréninku.

Zawerecna kompenzace je charakteristicka delSim setrvarjgdné protahovaci
poloze, ¢asto je doporkena po fyzické namaze (Fialova, 2004, s. 31). Tealtth
stretinku vhodré zaradim na zé&sr celé tréninkové jednotky (kompenzace se uskiite
po odehrani hryd na @t v zawrecné casti tetiho segmentu).

Pri zawrecné kompenzaci hié nesmi pekratovat prah bolesti a #&i by se
vyhnout snaze zvySovat gvrozsah pohybu. Jakakoliv bolesthem stréinku nema

pozitivni dopad.
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7 Basketbalova pravidla

.Basketbal pati mezi nejroz&ergjSi sportovni hry na ¢ a jeho pravidla se
radi mezi nejslojSi a nejrozsahlejSi. Pravidla basketbalu jsoucas§ji se nenici,
coz souvisi s jeho vyvojem a se snahou zatraktivaitpro Sirokou wvéejnost.”
(Basketbalovy klub T&| 2011).

Pro pgehlednost uvadim i st¢na pravidla basketbalu, kterd pochazi z knizniho
zdroje (Velensky, 1999). Pravidla v této kapitoiwijc doslovre (5.1. — 5.15). Kde se

v knize uvadi:

7.1 Rozmeéry a vybaveni
7.1.1 Hristé

Hiist¢ mé obdélnikovy tvar, tvrdy povrch a nesmi Ranrbyt Zadné fekazky.
Pro hlavni oficialni sodfe FIBA a pro no¥ konstruovanaiiste, jsou roznéry 28 m na
délku a 15 m na &u. Pro vSechny ostatni séaé maji pravo pslusné organy FIBA
schvalit stavajici fiSt¢ s roznéry minimalré 26 m na délku a 14 m naildi. Vyska

stropu musi byt nejmérv m.

7.1.2 Cary

VSechnycary musi byt nakresleny stejnou barvoie(mosts bilou), Stky 5 cm
a jasr viditelné.Cara trestného hodu je rovrigina s koncovodarou a vzdalena 5,8 m
a je dlouha 3,6 m. Uzemi trestného hodu jsou vymezagzemi roz&na do st
o pilkruhy polongru 1,8 m, jejichz s$edy jsou ve seducar trestnych had Stedovy
kruh je vyzngen ve stedu Histé a ma polorér 1,8 m.

7.2 Vybaveni

Desky a konstrukce k&S Roznery desek jsou 1,80 m horizontdla 1,05 m

vertikalrg. VSechnyary na deskach jsou nakresleny nasledovn

1. bilou barvou, je-li deska finledna,
2. cernou barvou ve vSech ostatnidippdech,

3. 5cm Siroké.
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7.2.1 Kos

KoS je sklada z obraly a stky. Obrowka - tuhd ocel s vitiim pfimérem
45 cm, oranzova. Kov obréky ma pfmér minimalré 1,6 cm a maximat 2,0 cm.
Sitka - rovhongrné piipevnéna k obrodce ve 12 bodech. Je vice nez 40 cm ashméxd

45 cm dlouhé.

7.2.2 Mié

Mi¢ musi mit schvalenou jednotnou oranZovou barvu.iMog 8 tradéné
tvarovanych panélacerné ryhy. Musi byt nahust vzduchem tak, abytpspuséni na
hraci plochu z vySky 1,80 m, vyskbdo vysky 1,20 m az 1,40 m. Obvod dgainesmi

byt mensi nez 74,9 cm &tgi neZz 78 cm. Nesmi vazit menez 567 g a vice nez 650 g.

7.3 Rozhod ¢&i

Rozhodi jsou prvni a druhy rozhéd kterym asistuji rozhad u stolku

a komisd, je-li pritomen.

7.3.1 Prvnirozhod &i: prava a povinnosti

PrezkouSi a schvali vSechnarizani. Nepipusti, aby gktery z hr&i m¢l na
soke predmety, které mohou zjsobit zragni. Vyhazuje mi pii rozskoku ve sedovém
kruhu. Ma pravo zastavit utkani. Ma pravo rozhodnouvSem, co neni vyslo¥n
uvedeno v pravidlech. Zadny rozliddneméa pravo zpochyiovat nebo zrusit

rozhodnuti druhého rozhéitho.

7.4 Druzstva

Kazdé druzstvo se sklada ze 12diraro kazdé utkani. Z kapitana, kterym bude
jeden zc¢lena druzstva, oprawmych hrat. Z nejvice g osob doprovazejicich se

specialni odposdnosti.

7.5 Hrag€i

Na histi je z kazdého druzstvasphra, ktefi mohou byt sidani. Dres hr&i
se sklada z: ek jednotné dominantni barvy, stejndeqgu a vzadu. VSichni htamusi

mit zaloZena ttka dovnit trenyrek v piibéhu celého zapasisla hr&a pro narodni
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sougZe jsou dovoleny jedno nebo dvouciferné. Pro FIBA&Z e je dovolendislovani
od 4 do 1&isel.

Neni povoleno nasledujici: ochrann&izani, kryty nebo vyztuZovaci poty
prsti, ruky, zagsti, lokte nebo fedlokti zhotovené ziZe, unélé hmoty, fizné unglé
hmoty, kovu nebo jiné tvrdé substance, dokonce,dyZzkjsou pokryty rakkym
polst&em. Vystroj, ktera by mohlédznout, nebo aidt (nehty musi byt kratce dgghany).
Ozdoby hlavy, pokryvky hlavy a Sperky.

Povolenoje nasledujici: Ochranna vybava ramen, hgasti paze, stehen nebo
dolni ¢asti nohy, je-li material pokryt tak, Ze to nenibaepéné ostatnim hgdm.
Nakolenky, jsou-li nalezitkryty. Chrané zlomeného nosu, i kdyZ je vyroben z tvrdého
materialu. Bryle, nejsou-li nebezpe pro ostatni ht@. Celenky, maximalé 5cm

Siroke.
7.5.1 Kapitan

Kapitan je hrd, ktery je gedstavitelem druzstva ndi$ti. MaZze komunikovat

s rozhodim béhem utk&ni a Zadat informace. Kapitatize jednat jako trenér.

7.6 Trenér

Trenér nebo jeho asistent jsou jedinymi zastupaiZzsiva, kt& mohou
komunikovat s rozhadmi u stolku Bhem hry. Nejmé& 20 minut ged planovanym
zatatkem utkani fedavaji trené& zapisovateli seznam jmen @sel ¢lent druzstva,
jméno kapitdna, trenéra a asistenta. Pouze trestgn jeho asistent mohou vyZadat

oddechovyas.

7.7 Predpisy hry

7.7.1 Hraci doba, nerozhodny vysledek a prodlouzeni

Utkéni se sklada ze 4 obdobi po 10 minuta¢bstavky mezi prvnim a druhym,
tretim actvrtym obdobim a fed kaZzdym prodlouzenim trvaji 2 minutyeBtavka mezi
polocasy je 15 minut. Je-li stav utkani nerozhodny plyrugi ¢tvrtého obdobi, utkani
pokraiuje prodlouzenim o 5 minut nebo tolikrat 5 minudjik je nutno k rozhodnuti

utkani.
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7.8 Zacdatek utkani

Pro vSechna utkéni plati: doméaci druzstvo buddamwiitku a vlastni koS po levé
ruce stolku zapisovatele (brané pohledu do hst¢). Dohodnou-li se druzstva jinak,
pak toto pravidlo mize ignorovat. Red prvnim aietim obdobi maji druzstva pravo se
rozcvicovat. Utkani oficiald zatind rozskokem ve igdovém kruhu. Utkani neihe
z&it, jestlize jedno z druzstev nema i@t 5 hr&u pripravenych ke te.

7.9 Stav mice

Mi¢ miaze byt bu’ Zivy, nebo mrtvy. Mi se stane zivym, kdyZhem rozskoku
je mi dovoler¥ udeen skakajicim him. Bhem trestného hodu rozhidoreda mé
hr&i. Pri vhazovani je ndi k dispozici vhazujicimu hiéd Mi¢ se stane mrtvym, kdyz:
Je dosazeno koSe. Zazni signal rozidd Zazni signal katici obdobi nebo
prodlouZeni. Zazni signaldce 24 vtéin, mic se nestava mrtvym a koS se uzna, kdyz:
mic je v letu na koS a rozhoédzapiskd nebo zazni signal 24iitenebo signél hodin
hry. Mi¢ je v letu na koS z trestného hodu a roztharhpiska jakékoliv poruseni
pravidel jiné nez festupek hazejiciho hid Kdyz se sougedopusti chyby, zatimco

mi¢ je pod kontrolou hrge, ktery hazi na kos.

7.9.1 Jak se hraje mi éem

V basketbalu se ¢m hraje pouze rukamareBtupkem je &et s méem,
uamyslire jej kopat nebo blokovat nohou nebo jej tid@ésti. Nahodny dotek ré
nohou neni festupek.

7.10 Kos: kdy je dosazeno a jeho hodnota

KoSe je dosazeno, kdyz zivy fimpadne shora do koSe. &4e povazovan za mi

v koSj, kdyZ nejmenstast jeho objemu je uviiibbrowky. KoS se zaptitava takto:

« koS z trestného hodu segit@ za jeden bod,
+ koS z dvoubodového Uzemi s&fté za dva body,

+ koS z tibodového Uzemi se pité za fi body.
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7.11 Oddechovy ¢&as

Kazdy oddechovyas trva jednu minutu. #iem kazdého zéitprvnich obdobi
si druzstvo niZe vybrat jeden oddechowas. Vectvrtém obdobi dva oddechovasy

a jeden v prodlouzeni.

7.12 Stridani
Stiidat se niZze v gipac, Ze mé je mrtvy a hodiny stoji. Je-li dosazeno kose ze
hry v poslednich dvou minuta¢tvrtého obdobi, ize hr& vystidat.

7.13 Prestupky

7.13.1 Hraé v zamezi, mi ¢ v zamezi

Hr& je v zamezi, kdyZz se dotyka kteroukohsti svéhoda podlahy nebo
jiného gedmétu nad hrarinimi ¢arami nebo vé hrantnich ¢ar. Mi¢ je v zadmezi, kdyz
se dotyka hrée v zamezi, podlahy nebo jinéhtegnmétu nad hrarinimi ¢arami nebo
vné hrantnich ¢ar, konstrukce nebo zadni strany desek anebo jhkgk@dmétu nad

nebo za deskami.

7.13.2 Dribling

Dribling se provadi jednou rukou na podlahucéokroki pii driblingu neni
omezen. Dribling ko&i, kdyz se hr&mice dotkne obma rukama saiasré. Hr& nesmi
z&it driblovat poté, co uchopil miobkéma rukama. V tomto fippact musi gihravat

nebo hazet na kos.

7.13.3Kroky

Kroky jsou nedovoleny pohyb jedné nebo obou nohex driblingu. Vyjimka
plati v pipac, Ze kroky jsou udlany @i strelbé na kos.

7.13.4TFi vte finy

Hr& nesmi astat déle neZziit vtefiny v soup&ové vymezeném Uzemi, ma-i

jeho druzstvo zivy ntipod kontrolou naigti acas zi.
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7.13.50sm vte fin

Ziska-li hr& kontrolu zivého mie na své polovi hiisté, musi jeho druzstvo
béhem 8 vté&in zahrat mf do své atoné poloviny Histe.

7.13.6 Dvacet €tyfi vte fin

Ziska-li hra kontrolu zivého mie na kisti, musi se jeho druzstvo pokusit hodit
na kos do dvacetityt vtein.

7.13.7 Zahrani mi €e zpét na vlastni polovinu h Fisté

Pokud je mi na polovig soupé&e, nesmi se zahrat &pna vlastni polovinu

hiist¢ prihravkouci jinym zpisobem.

7.14 Chyby

7.14.1 Dotyk

V basketbale, ve kterém se pohybuje deseatilwéomezeném prostoru, se neda
vyhnout €snému kontaktu. iiProzhodovani zda trestét netrestat takovy dotyk musi
rozhodti vzit v Gvahu vSechny okolnosti a pravidla hry.

7.14.2 Osobni chyba

Osobni chyba je chyba ke ktera znamena nedovoleny dotyk se simmpe
Hr& nesmi soupe blokovat, strkat, drZzet, prorazet, nastavit minwobranit mu

v pohybu nebo uzivat jakkoli hrubé nebo nasilné hry

7.14.3 Oboustranna chyba

Oboustranna chyba je situace, v niz se dva sodopusti chyby w¢i soke
navzajem. Osobni chyba se zaznamena kazdéntyy hté nebudou r&Zeny Zadneé

trestné hody.

7.14.4 Nesportovni chyba

Nesportovni chyba je osobni chybadeaktera podle mimi rozhodiho neni
dovolenym pokusem hratimo na mé v ramci smyslu pravidel. Héaktery se dopusti

2 nesportovnich chyb, musi byt diskvalifikovan.
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7.14 .5 Pravidla chovani

Spravné vedeni utkani vyZaduje plnou a loajalniugwaci vSecklena druzstev
s rozhodimi, s rozhodimi u stolku a komisg@m. Ol druzstva mohou dinit vse
k dosazeni véizstvi, ale pouze v duchu fair play. Jakékoliv umgslporuseni

sportovniho duchacthto pravidel se povazuje za technickou chybu.

7.14.6 Technicka chyba hra ¢€e

Technické chyby he& jsou vSechny chyby hf@, které nejsou Zgobeny
dotykem se sougem. Hr& nesmi nezdude jednat s rozhadm, urazet divaky, drazdit
soupée, zdrzovat hru, vymmit si hr&ske ¢islo bez ohlaseni, pe¥ruchopit obrouku
tak, Ze nese jeho hmotnost. Technickd chyba jeskdpa i hréi, ktery spadne po

piedstiraném faulu.

7.14.7 Sarvatky

Sarvétka je fyzické napadeni mezitha nebo vice osobami.

7.15 Obecna ustanoveni

7.15.1 Pét chyb hra ce

Hras, ktery se dopustil §i chyb, bude informovan a musi automaticky
odstoupit z utkani. Musi byt vygtan kEhem 30 vtén.

7.15.2 Chyby druzstva

Pokud se druzstvo dopustii chyb hr&ia osobnich nebo technickych v jednom
obdobi, vSechny nasledujici chyby dirdbudou trestany dwna trestnymi hody namisto

drzeni mée ke vhazovani.

7.15.3 Trestné hody

Trestny hod je Plezitost dana hka k dosazeni jednoho bodu nerusenym hodem
na ko3 z mista zé&rou trestného hodu a uvhgiolokruhu. B poslednim nebo jediném
trestném hodu, poté co secdndotkne obrotky a je dovoled tefovan ged tim, nez
padne do koSe, zni se na dvoubodovy koSiiRosobni chyb provadi trestny hod

postizeny hré F¥i technické chyb provadi trestny hod kterykoli hta
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8 Druhy hra ¢u

Jak Pospisil uvadi v knize ,Usnjsi trénink basketbalu® jed druhi hr&t na
htisti: ,,Obrance na vrcholu, obrance /&lce, maly forward, silny forward, centr.”
(PospiSil, 2003, s. 112).

1) Obrance na vrcholu

Obrance na vrcholu je nejrychlejSim éeén a zarovie prodlouzenou rukou
trenéra na isti. On, protoze z vrcholwibodového Uzemi ma nejlepsi pohled ®aid

na Histi, urtuje, co se bude dit (jak v obgariak v Gtoku).

V utoku se z obrance na vrcholu stavi@ani rozehrawg ten ma vzdy nejdéle
mi¢ pod kontrolou, proto musi byt dobry driblér. JatadSim Ukolem je fedriblovat
htist¢ s mem (z obranné poloviny na polovinu &@tou). Obvykle brani Utmika na
vrcholu ze soupgeva tymu.

2) Obrance stelce

Zpravidla brani sougieva nejlepSiho gtlce z dlouhé vzdalenosti. Je pohyblivy,
a také schopny branit Gtoika na postu (okola&ary th). Casto zajiguje obranu
v piipack rp soupee. Utainého doskoku se né&gistni, nicméé v obrarg na zada svého
soupée brat musi (brani soufpeloskait). V atoku je nefasgjSim stelcem z dlouhé

vzdalenosti.
3) Maly forward

Tato pozice je pouze pro vysoce pohyblivécer&okud totiz nebude nejlepSiho
strelce ze sougeva druzstva branit obranceedte, bude to pra&vmaly forward, kdo
piebere tuto odpasnost. Tato pozice nafiBti pati solidnim stelcaim s dobrym
driblinkem, ndjezdem aistibou do koSe. Tento hrdnd statisticky nejvice doskbkza

z&pas (jak v utoku, tak v obrgn

V utoku je tetim hr&em doskakujiciho trojuhelniku (spolu soia
podkoSovymi hré&). V obrare je povinnosti kazdého hf@, bez ohledu na jeho post,
brat na zada a doskakovat.

4) Silny forward

Je motoricky zdatfSi z dvojice podkoSovych hté. Urostly, silovy hré, ktery
se neboji kontaktu, kvalignbere na zada a vybiha do rychlého protiatoku. @ émé

musi byt schopen branit @oiky i z vrejSiho prostoru.
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Pokud mate silného forwarda schopnéhiilett za ti body, tym se znmé
posouva dofedu. Nabizi se zde moznost vyuZiti vicetageh systém.

5) Centr

Diky své vysce umi skde branit vnitni prostor a je excelentni blaka
a doskakov&a Centr je oporou utmé hry zady ke koSi (v niz§im postaveni). Musi byt
excelentnim gelcem z kratké vzdalenosti. V Utoku je vzdy primadostat mé do

vymezeného Uzemi, ’@stji na centra, kde se rapiélavysuje Sance skorovat.
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9 Vlastni obsah jednotlivych lekci SPH2

Tento navrh obsahu hodintfgumétu SPH 2 je vice zafhen na basketbal
samotny nez na jeho stasti jako v starém planu, nap,5. Opakovaci hodina. Utkani.
Rozhodovani - systém dvou roztiod. Hodnoceni herni zpobilosti studernit”
(Studijni agenda TUL, 2012). PovaZzuji za mérhodné dit podrobrjSi techniky
posuzovani fadl a jinych basketbalovych zaknbkmladé studenty, budouckitele.
Mnohem |épe zuZzitkuji sdomosti nabyté podle novécebni osnovy. Rozpis ma
logickou posloupnost, 2ina se pednaskou, zde jsou vy#lena zakladni pravidla,
basketbalova problematika, teorie obrannych &nitch systém a dalSi. Po uvodni
piednasce iichazi prvni prakticka hodina, ta je cel&ema studeriim tak, aby je
seznamila se zakladnimi parametfigts.

Tyto plany jsou rozéleny nacdtrnact hodin, ficemz se kazda hodinald na
zahivaci segment (netyka se prvni hodinyfegnaska), hlavniast a zasrecnou c¢ast.
Zahrivaci segment slouzi k aktivaci léa protazeni a po tomto segmentu jsou
piipraveni na hlavnéast. Tento prvni (z&fvaci segment) se sklada z drobnychkemi

a her.

V hlavni ¢ésti se potom proc#iji jednotlivé dovednosti, které chceme deéa

v hodirg naukit.
Zawrecnou ¢ast v kazdé hodinnezmiiuji, jelikoz je pokazdé stejna — obsahuje

hru Rt na @t a za¥recny individualni stréink.

9.1 Uvodni hodina

Cilem hodiny je seznamit Rf@ s prostorovymi parametryiift¢ a prvotni
seznameni s hrou.

Zahvivaci segment

Nenar@na kombinaceri typickych cvieni (geskoky fes Svihadlo, hotika na
polovirg hiiSt¢ a atleticka abeceda) pro #at hr&u.
«  Svihadla

3 x 25 ffeskoki snoZzmo, 2 x 25feskoki na L noze, 2 x 25tpskoki na P noze.
. Honicka

Kazdy hr& honi dvacet sekund spolubiedna polovig hriste.
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. Dynamicky stre€ink
Podrobr popséan v podkapitole 2.2, v textu dale uvadim pgako dynamicky

straink.
. Atletick& abeceda

Hrati absolvuji atletickou abecedu (provedenou nai $ifiste), nag.:

zakopéavani, fgdkopavéani ssrem dogedu, vyklus cestou zp
. Doprotazeni
Podrobr vénuji v podkapitole 2.2, dale uvadim jen jako dop#eni.

Basketbalovéhristé
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Obr. 3 — Basketbalové #isté (Basketball Court Dimensions)

Po seznameni giBtém (postrannicary, auty, vymezené Uzemi, apod.) trenér

popiSe vhodné obteni, basketbalovy raia dopordgenou obuv.

. Basketbalovy mt

Jo e

Povrch mée, ve vysSich sogiich, je vzdy kozeny, vazi 567 — 650 gramy a jeho

obvod se musi pohybovat v rozmezi 75 — 78 centin{dtullin, aj. 1996, s. 11).
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. Doporuéena obuv

Ot&eni, skoky a prudka zastavendhbm basketbalu siénza&zuji hlezenni
klouby, proto ¥tSina sodasnych hré&i pouziva obuv nad kotniky (Mullin, aj. 1996, s.
11).

Daéle trenér vyzve budouci ik poloZzeni otazek aipadné dotazy s ochotou
vyswetli.

Z diavodu nedostatkdasu kvili predstavovani iste, pred samotnym zahajenim

prvnich cvEenim, se v tétéasti hodiny stihne pouze jedno &smi.
Hlavni segment
. Motyl / pavouéi driblink

.Hra ¢i zacinaji s méem mezi nohama, rychle dribluji, #au ho pravou a levou
rukou, potom totéz opakuji zezad(Pospisil, 2003, s. 63).

Cvic¢eni je provadno L nebo P rukou, zépdu,ci zezadu. VSechny tyto olimy
se podileji na néstu rychlosti driblinku jedince. Dochazi k pokus o co nejdelsi
udrZeni driblinku mie pod &Zism hré&e.

. Staticky stre¢ink

Rozpracovan v podkapitole 2.2, déle jen jako dtgtstretink.

Prvni kompenzace se provadi dle pakymenéra, pro zachovani autority
a zdravého odstupu od svychégnai nikdy negedcvicuje. Pokud jeitba nazorné

ukazky, nap. protazeni bérce, trenér vybere nejlépe motoratgtného hrge a na ém

cely cvik demonstruje.

V nasledujicich hodinach povede dynamicky i stgticktretink trenérem
zvoleny hré, ten ale nesmidnhem jednoho tréninku vést oba stnky. Vyjimku tvori
basketbalového utkani.fiPtéto udalosti se obou spoéteych streinki ujima kapitan

druzstva.

9.2 Dribling

Hr&i si vtéto hodig vyzkousSi driblovani slabsi a s#gi rukou. Cilem je

ovétit, zda hréi tuto zakladni dovednost budou po této hedialadat.
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Zahrivaci segment
. Dribling za vodié¢em

»Hraci jsou ve dvojicich, hri&s mtem stoji asi v metrové vzdalenosti za zady
spoluhr&e bez mie. Hr& vpredu je ,vodé“, pohybuje se volé po Histi, meni sméry
a rychlost pohybu. Htas mtem dribluje a snazi seigsré napodobovat vode.

I s

oba hr&i mi¢." (Velensky, 2008, s. 80).
. Dribling kolem t élocviény

Hr&i bézi v zastupu a driblinkem krouzi celymiiditm. Zadni hréd
vydriblovava a pedbiha vSechny h¢a. Zpisob, jakym lze Ukon provéad klasicky
neboc¢lunkovy prekeh.

Hlavni segment

.V soucasném elitnim basketbalu/gqastavuje dribling jeden z vyraznych
cinnostre komunikativnich prukmezi hrdi druzstva v utoku.{Velensky, 2000, s. 77).

Pokud ma druzstvo mirozhoduje, co se bude dit naski. Dnedni basketbal je
opravdu rychly a je proé&p charakteristické fedriblovani a zakateni ges celé kste
do ¢ty sekund.

Trenér &i hr&e, aby si vazili mie. Neni snadné mhivybojovat (pokud
nedostanete kos), proto si jej vaSidirdesmi nechat lehce vzit.
. Pisa* na stroji

»Hra ¢i dribluji tak nizko, jak je to mozné (pouzivajnkeky prsii), stsidaji ruce
na méi podobre jako pisa& na klavesnici.“(PospiSil, 2003, s. 63).

Skwlé cviceni pro udrzeni mié v driblinku. Stidani prsi a rukou zvySuje
schopnost hi&i driblovat ve vypjaijSich situacich bez neustalého a ne basketbalového

zirani na mi. Zpatatku maji hréi tendence p driblovani mé sledovat, pozji se
béhem dovedou divat i po volnych spolukich na Hiisti.
. Dvojtakty

Sest hréi stoji s méem na jedné str&nzbylych Sest bez 8 na druhé. He4
zahdji volny naéh ke kosi a zakan dvojtaktem. Fed trojkovym Uzemim naztiaunik
dovnitt a ven. Zako& zprava P rukou, zleva L rukou a tirbez mée doskakuje.
Cvi¢eni korgi po prongnéni padesati dvojtalit poté dochazi k ijpsunuti min na

druhou stranu (htdsi sami nahlas pidtaji patet prongnénych pokusg).
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Driblink hrasu bude trenéraiptéto he nejvice zajimat. Od hté se @dekava
pouziti vSech prvk z predchozich cwieni. Pokud se tak stane, je na gislovni
pochvala: nap: ,Martine, skely pohyb!* nebo ,Vyborg, Martine!” Dualezité pro
psychiku a rozvoj hi& je i pochvala,Pozitivni vliv TV a sportu nachazime také
v osobni motivéni sfée (zajmy, hodnoty, postoje). Uznani od ostatnichforee
riznych oce#gni motivuje dalSi asili.(Paulik, 2006, s. 14).

.Motivace je souhrnné ozwani pro motivy a jejich fsobeni. Slovo motiv je
prevzato z latiny, kde motus znamena pohyb. Zkusiyeéite Ze motiv je faktor, ktery
uvadi do pohybu.{Ri¢an, 2007, s. 92).

9.3 Prihravka

Po driblinku logicky nasleduje dalSi prace emi, a to fihrAvka na volného
spoluhr&e. Simuluje nacvik pro realnou hru, kdy sidindezi sebou musi whpiihrat.

Zahrivaci segment
. Prihraj

Hr&i si prihravaji s méem do tvaru trojuhelniku (vyi$tlaji oba sréry). Patet
opakovani zavisi na trenérovi.
. Béh kolem télocvi¢ny s prihravkou

Hr&Si béZi v zastupu za sebouiiltaji si o desku kazdého koSe.

Hlavni segment

~,Chytani, ¢i zpracovani mie pati k druhé, neméndulezité fazi pihravani.”
(Velensky, 2008, s. 120).

Ze sokasného basketbalu se zcela vytratilidandvka obourd. Diky modernim
obrannym systéfim je takka nemozné takovoufiipravku kEhem hry uskuténit.
Nejcastjsi volbou giihravky spoluhréi se stala phravka jednord (nag.: chci gihrat
spoluhr&i na mé urovni) nebotravkou jednord nad hlavou. DalSi moznostiprani
tvoii bocnd gihravka jednord, spodni pihravka jednort a pihravka jednoru
tréenim.

. Uvolni se pro mi

Po utvdeni dvojic (kazda ma jeden &hise hréi postavi do dvou zastip
vzdalenychétyii metry od sebe za koncovaiaru pod koS. Hré stdle &Zi podéls
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k pro&jSimu koSi. Hrd bez mée naznai pohyb k spoluhr& (ktery stoji s miem), poté
prudce vyrazi sérem ke koSi a dostavatipravku od spoluhre. Hr& s mtem
piihrava rukou vzdalefjSi spoluhréi (Velensky, 1998, s. 56). Moznost obm
piihravka nad hlavou,ifhravka jednort nad hlavou, trenim obourt.

. Dva obranci, dva Utanici

Hr&i jsou ve ctveficich, jedna dvojice jsou obranci, druha ditiwi. Prvni
z Utanika stoji za koncovou lajnou, jeho spolutira dva obranci jsou ve viitim
GUzemi Histe. Prvni gihrdvka je volna, poté obranci brani naplno. (Vslen
1998, s. 57).

Cviceni je dobré pro rozvojiiravky pod natlakem a také pro rozvoj uvain

se pro mi. Ukolem obrant je ziskat mi, Gtosnici cheji zakorit.

Trvejte na tom, aby si htamice vazili. V&tSinou za zkaZenoufipru neni
zodpowdny hr&, ktery mt prijima, ale hrd, ktery @gihru uskuténil. Jako pihravajici
hr& si musi byt jedinec jisty, Ze nedostane spoktrdo nevyhodné situace, htap

piihraje spoluhré do rohu Histé, k dwma jeho obranam, ktefi ho zdvojuji, apod.

9.4 Dvojtakt

Hr&Ci se nadi spravny postup &tlby na koS ve dvojtaktu z levé i pravé strany.
Zahvivaci segment
. Dva mice
Dva hr&i honi ostatni na jedné polo¥imiiste. Kdo ma mé, ten neniZze dostat
babu. Hréi se neni po 45 sekundach.
. Prihravka k pulce
Jeden hré stoji pod koSem, druhy vybiha zpoza koncdaéy. Prvni hré si

nahazuje mi o desku, doskakuje &iprava. Druhy hr& vybihd v moment, kdy prvni

hr& dosk@&i mi¢, ne dive!
. Pravé koleno / levé koleno

»Hra ¢i dribluji okolo ¥la, a pod nohama, kdyZ Kiena jednom koleni. Ameni

koleno, na kterém spivaji a cvieni opakuji.“(Pospisil, 2003, s. 63).
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Hlavni segment

,V obou pfipadech, tj. jak u oteeného, tak i u zaeného uniku, jereba, aby
se Ut@nik nebal mira kontaktovat svymi zadsi, ramenem souge.” (Velensky, 2008,
S. 82).

Po UsgSném uniku (oteeném nebo za&eném) ve ¥tSing pripadi hr& najizdi
sam ke koSi. V tomtoffpact musi obrana reagovat, nasleduje posun obranyli@¥jb
hr& se gesouva k najizjicimu atanikovi) a tim padem uvolmi (otevteni) jinych
atocnika. Najizdjici ma vice moznosti, z kterychaie vybirat:

. Dvojtakty

Simulace pedzapasového rozéeéni. Hr& utvoii na polovig hriste dva
zastupy. Na P strénjsou mée. Zakoruje stelou z dvojtaktu. Hré nabihajici za
zastupu bez myi doskakuji aadi se do prejSiho zastupu.

Obmena: dvojtakty budou provédy z L strany.

V solidnim basketbalovém tymu hraji braktefi jsou schopni zakdait ve
dvojtaktu z P strany P rukou a z L strany L ruk@yzadujte tento druh zakéani od
svych hr&u. Vyhodou zakotovani rukou vzdalsfjSi od koSe je fakt, Ze dobry obrance
vzdy stoji mezi utenikem a koSem. Pokud Rkrédbudou dodrZovat tato pravidla, snizi

také pravdpodobnost zablokovaniisety obrancem.
. Deset plus deset

Kazdy hr& ma mg, stida dvojtakty z L i P strany (dodrZuje pravidla&aprého
zakorteni rukou vzdale¥Si ke koSi). Po prosméni deseti pokus z kazdé strany je

cvi¢eni u konce.

9.5 Strelba trestnych hod U

Cilem je zvysit procentualni G&nost stelby trestnych hai Tento typ stelby
je dilezité ovladat, jelikoz je jedinou standardni siuabasketbalu.

Zahvivaci segment
. Honicka driblinkem

Hrate rozdlime do ti skupin (podkoSovi heg kiidla, rozehravd), tyto fii

v s

slabsi.
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. Stirelba trestnych hodi

Hr&i se rozdli ke kofim. Kazdy odgili padesat th @advacetkrat po dvou

pokusech).
. Cik / cak

Hr&i stoji v zastupu na koncovéadre (v rohu élocvicny). Prvni vyrazi
v obranném pohybu sirem k pilici ¢are, poté mini smér a pokr&uje k postrannééare.
Postupnymi zrenami sméru v obranném pohybu (,cik / cak) se dopracuje rez
druhou stranu itsté. Zpatky dlaji to same. DalSi v gadi vyrazi v mometit kdy hr&
pied nim ma za sebou &girky hriste.

Hlavni segment

.-Rozhodujici je kvalita individualnich hernich vyko Souwasny vrcholovy
basketbal klade enormni naroky na feaktei jako jednotlivci tvei zakladni a nosny
prvek pro tymovy herni vykor§Velensky, 2008, s. 40).

V basketbale je jednim ze zakladnich limitujiciaktbr, zda se hradostane na
hiist¢ ¢i ne, procento usgnosti stelby th. Tato skla je jedinou standardni situaci ve
hie, neni naréna na provedeni, ovSem je zde enormni psychicky klary je vytvden
na stelce.Casto jsou faulovani héav jasnych situacich (heééstili pod kosem, dvojtakt
ke koSi), ktéi jsou slabymi stlci z této pozice. Je zde totiz velkad Sance, jmém=
jeden z hod neprongni. Mezi nejslabsi exekutory th se obvykkdi hr&i vysSiho

vzrastu, jako jsou silny forward a centr, neni to ov§eavidlem.
. Tymova stielba trestnych hodi

Druzstvo utvei zastup naare th, hréi stiili po jednom pokusu. Pokudistec
promeéni, z2istava ve fe aradi se na konec, pokud neprant, ¢eka na vysledek hodu
hra&e za nim. Pokud istla nebyla prognéna, gedchozi hr& jde na konec zastupu,
pokud hod prornén byl, p'edchozi sowtici vypadava a doskakuje spolutind mice.
. Turnaj ve stielbé trestnych hodi

Hr&ci utvori libovolné dvojice (kazdy bude soufies kazdym) a sodki mezi
sebou, kdo z deseti pokugromeni vice th. Soupe se stidaji po dvou hodech wp

sériich.
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9.6 Jeden na jednoho

Utoeénik se @i prekonat obranceipsituaci jeden na jednoho.

Zahrivaci segment
. Pietah micem

.Hra ¢ stoji proti sol#, drzi mé v predpazeni dal. Na znameni sergtahuiji.
Prohrava ten, kdo je/fetazen za stanovenou mez nebo pustf riBasketbal, 2009).

Toto zaltivaci cvieni je dobré pro rozvoj silovych schopnosti, siqailu
pravidlo o drzeném nii.

Drzeny mé znamendé souboj minimanpednoho hrée z kazdého druzstva, kie
maji alespa jednu ruku na ndi a soup# o ngj. Pokud je zcela zjevné, Ze ani jeden
z hr&u neni schopen miiziskat jinak nez hrubym nasilim, rozkodgiska rozskok
(Velensky, 1998, s. 19).

. Obrana s vodiem

Utoenik zaina na koncové lajnhiists, jeho obrance stojicitgd nim v mirném
odstupu kopiruje kazdy jeho pohyb. EirayuZivaji pouze jednu polovinuigly hriste.
. Kopirovani pohybu

Hré&si stoji ve dvouradach za sebou na koncaséée hristé. Utoenici maji mée,
obranci stoji vedle nich bez #ei (blize ke kosi). Uimik vyrazi a libovols meni
pohyby (zastaveni, couvani, sprintteg, dotek ruky podlahy, apod.) obrance vSechny
tyto pohyby co nejrychleji kopiruje.

Hlavni segment

.rato situace by mla vzdy vytvéet moznost selby s vysokym procentem
aspsnosti, @ uz je to dvojtakt nebo /&llba z kratké vzdalenosti.(PospiSil, 2003,
s. 70).

Pokud neni uténik schopen obejit svého obrance, je to vazny natis
pramenici b&@ z nizkého driblinku (neudrzi kontrolu nad den Ehem dniku) nebo
nedostaténého herniho seb&tomi (nema dostatek praktickych zkuSenosti).

. Jeden na jednoho

Velky turnaj ve ke jeden proti jednomu. Hta soupéici ve dvojicich se
rozmisti ke kodm. Dodrzuji se vSechna basketbalova pravidla (kraolgseny n).

Zagingjici ut@nik je volen losem (néastji kamen, rizky, papir) a voli libovolné

Strana 49 z 68



misto kdekoli na fisti, ovSem ne bliZze, nez je vymezené Uzemi prdjeah utoku (viz.
podkapitola 3.1).

Hra je zahajena dotykem obrance na¢.nKazdy koS je za bod, ovSem
proménéna stela za ti se pdita za body dva. Soupéhraji do ziskani i boda. Faul
béhem hry je novy utok pro Gtaika (ot si miZze vybrat libovolné misto pro zahajeni
atoku), faul pi stiele se péita jako uspsSny pokus. Fauly hlasi obrance.

Po turnaji hréi ziskaji &tSi jistotu v zakodovani situaci jeden proti jednomu.
Basketbal je hra tymovéa, nicméfasné Sance se nesnieghazet. Sanci neni pouze
volna stela zpod koSe bez obrancdjlgritosti skérovat je i pozice, kdy w@twkovi

brani v najezdu neborste pouze jeho obrance.
+  Stafeta s méem

Hr&i jsou rozaleni do zastup nejmér po fech. Soutzi v prebizich od
koncové lajny na preéjSi a zgt. Nag.: driblink jen L rukou, basketbalova ét@ na
prodlouZzenychtarach th, prohazovani mezi nohami, apod. Realgni Stafety jeféba

tlesknuti.

9.7 Strelba z dvoubodové vzdalenosti

Nacvik nejfrekventova¥jSiho zakogeni ze hry.

Zahrivaci segment
. Stirelecka Skolka

.Na ruaznych mistech v blizké iratini vzdalenosti od koSe vyZimae osm
streleckych postaveni a dame jim-@dovacisla. Hr&i si stoupnou do zastupu na prvni
zna’ku a hazeji odtud miiKdo da koS, fejde na postaveni 2, kdo koS neda, zadi se
na konec zastupu u prvni zkg." (Basketbal, 2009).

Cvic¢eni, pro které se htgjisté nadchnou. Sostivost mezicleny tymu nechybi
v Zzadném kolektivu, kazdy se chcegvést a vyhrat. Vdzem je hrd, ktery jako prvni

skoruje ze vSech osmi pozic.
. Atleticka abeceda

Atleticka abeceda je provedena na atletickéntikabHr&i nejdtive cvii bez
mica, poté si kazdy ibere mé. Moznost obrain s méem je jak drzeni obouéunad
hlavou, tak na hrudi, dale driblink L nebo P ruKathem provadni prvka na Zebiku

(zakopéavani, fgdkopéavani).
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. Slapni soupéi na Spicku

Popisované c¥eni je nenariné a slouzi k rozvinuti obratnosti a sily nohou. Po
utvoreni dvojic stoji hréi v levém a pravém zastupu naksi €locviény celem k sob.
Pred hvizdem maji od sebe rozestupy jeden metr. Needise jeden snaZziiiplapnout
drunému Spiku k podlaze aiftom si sdm nenechat stoupnout na prsty u nohowu. Tz
Slapan& se hraje v minutovych intervalech. dHgiznéavaji body. Vigzi ten, kdo ma
vice bodi (je moznost vyhlasit celkového &ie ze vSech dvojic). Oddych se

doporiuje mizre dlouhy (30 — 90 sekund) zalezi na zvazeni trefigaaketbal, 2009).

Obmena: Bod hré ziska pouze Slapnutim na sotgai L/P nohu, nebo bodu je
dosazeno Slapnutim L/P nohou na sdape nohu. Cweni je skélé pro rozvinuti

prace nohou, htase nawi ovladat rychlé vypady a okamzité odskoky.
Hlavni segment

.Strelbou z mista seceskou basketbalovou terminologii rozumiisqb
provedeni odhodu @8 na koS jednou rukou po odrazueota nohama (ve vyskoku).”
(Velensky, 2008, s. 101).

Stylova basketbalovaisiba je jeden z nejtSich prvki v basketbale. N&it sve
swience spravné motoriky retby by v trenérovi nesto vzbudit obavy. Cueni
zametena na selbu jsou mezi hi& oblibend. Pokud hiatrpi drobnymi steleckymi
nedostatky, ale jsou schopni bez problému skonaivaapase, pak jim tyto malé chyby
tolerujte.

Nezapominejte, Zze spravny pohyatcelého hrée je @i strelbé rozhodujici.
Pred stelbou se hré odrazi ze stabilniho postavenidg odrazem i nizké €ziSt)

a jehocelo sn&fuje primo k obrui koSe (Velensky, 1998, s. 37).
. Stirelba za vodéem

Trenér rozdli hrae do skupin po Sesti adimety pro stely. Postup p strelbe
na kos: vzdy $fli jeden hré (ostatni v zastuptekaji), pokud prorni stelecky pokus,
pokraiuje na dalSi metu. Pokud nepréam zd&adi se na konec a pousti dalSiho tapid
Vitézem se stava iglec, ktery se nejrychleji dostane k posledniéreetzde taktéz
boduje (Basketbal, 2009).

Moznost ozZiveni: Po vybrani prvnich met trenérefizenvitz za odmdnu ucit

mety pro nasledujici opakovani.

. Stirelba trojic
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U kazdého koSe jefipravena jedna trojice. Trenércudveé mety. Prvni hrdma
mi¢, vysteli a doskakuje. feti hr& stoji pod koSem aifrava druhému do igtlecké

pozice, naslednb¢zi na metu, ze kterérel prvni hr& (Basketbal 2009).

Toto cviéeni je vhodné jako saiit pro celé druzstvo. Vyhodou je, Ze dirgou

schopni mezi sebou sa@it | po velké zatzi.

Béhem cvéeni trenér pozoruje styl a plynulostedby hr&u. Pokud se &hem
cviceni vyskytne selecka pozice, ktera nebyla vhedruzitkovana, je na misprerusit
ho a vys¥tlit, pro¢ a jak by se dana situaceslmieSit. Vnimejte rozdil mezi Spatn
volenym mistem a nepramenim steleckého pokusu. Nikdo neni neomylny

a samotejme zainajici basketbalisté nejsou vyjimkou.

9.8 Strelba z tfibodoveé vzdalenosti

Dulezitym prvkem v basketbalu je ovladatefbu z tibodové vzdalenosti, diky
které hréi ziskaji nejvice boil (ti) za jeden skleny kos.

Zahvivaci segment
. Sti‘elba dvou druzstev na jeden kos

Hr&ci utvori dva steji pacetné zastupy (kazda skupina stoji v jednom z)yola
care th. Losem hr& urci, kdo z&ina. Vigz stili na koS, po provedeném pokuskektc
i soupé vybihaji pod koS a snazi se dosikani¢. Kdo ma mé pod kontrolou, vybojoval

svemu druzstvu pravorfiet dalSi trestny hod (Zapletal, 1987, s. 366).
. Honicka s mici

Hr&ti se honi na polovih hiisté, maji seveny m€ v obou rukach za hlavou.
Honici smi Bhat pogedu, utikajici hréi pouze pozadu. Baba jequana jakymkoli
dotykem.

Cvic¢eni je dobré pro rychlostni rozvoj, je spravnouweol do zativacicasti.
. Dotyk souperova kolena nebo lytka

~Soupei se drzi za levé ruce. Na povel se snazi dotkeoupé&ova kolena.
Soupei se mohou#zre pohybovat, fitahovat druhého, unikat nohama z dosahu apod.
V obmene usiluji o dotyk lytka soupe. Vitzi ten, kdo dosahlitle 5 dotyk nebo vice
zasali do 30 s.“(Basketbal, 2009).
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Hr&ke trenér omezi denim velikosti pole pro hru, dvojice proti sobastoupi
v prostoru odpovidajicimu velikosti kruhu pro roakk Parametry kruhu jsou uvedeny
v podkapitole 3.1.

Hlavni segment

»Rychlost chdpeme jako séést hernich dovednosti vykonavatité ¢innosti
Vv cO0 mozna nejkratSidase, nebo vase pozadovaném na vykeéohto ¢innosti vysokou
intenzitou.” (Velensky, 2008, s. 55).

Provedeni usgného pokusu skorovat iZtodového Uzemi je velice né&re,
vyZzaduje perfektni technikuisty, koordinaci nohou (vysoky odraz) &mé postaveni
celem ke kosSi. Skloubeniniahto #i prvka se musi hr&propracovat.

Pokud chce hkabyt usgsSnym stelcem zaii body, nel by kazdy den odsiet
minimalré tfi sta pokus. NejlepSim stlcem byva hr& na pozicic¢islo dva, obrance
stielce, tedy i on je nejlepSitetcem tymu (viz. podkapitola 2.2). Jeho pozice pro
volnou stelu ¢asto byva veitbodovém Gzemi.

. Dva koSe za sebou

Cviceni je uteno pro dvojice. $ili vzdy jeden hré& (voli libovolné misto za
tiibodovym Uzemim) a druhy se mezitim uwgé snérem ke kosi. Hré ktery prongni
dva tibodové pokusy bez toho, Ze mezitim péoimjeden pokus protihéa vitézi
a ziskava bod. Dvojice sai zpravidla do ziskanfitbodi, poté je cuieni ukoreno.

. Tricitka

Hr&ti utvori trojice, ve kterych jsou dva gd. Jeden headoskakuje, druhy

piihrava a teti stili. Po deseti progménych pokusech si vyémi paadi (vZzdy jdou na

pozici, na které je8tnebyli). Vi€zem je trojice, ktera nejrychleji vsli tricet ko.

9.9 Utok a obrana v situacit Fi na dva

Nacvik utoku a obrany ve vzajemnétmefisieni hréua.
Zahvivaci segment
. Driblinkova kopana

Cvi¢eni je z#azeno misto klasickeho Zahi. Po prvnim pokase hréi

absolvuji dynamicky stténk. Po druhém poltase provedou individualni doprotazeni.
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Hr&i kopané musi sy mi¢ udrZzet v nefetrzitém driblinku (jedno jakou
rukou), pokud chyi aktivné hrat. Branky jsou u kazdé z koncovyear Histe a jsou
utvoreny ze dvou kuzélod sebe vzdalenych dva metry. Braigka nuize byt kdokoli,
avSak nesmi pouzivat rucé plidani brankovig&t GOl plati, pouze pokud je vysteno

po zemi.
Hlavni segment

,U cte hr&e, aby na Hsti dodrZzovali spravné prostorové roznaist Jestlize se
na hristi rozestavi a efektiensi pihravaji, obrana nebude mitas se pizpisobit
a ubranit vSechnyit hrace.” (Pospisil, 2003, s. 70).

Spravné rozmishi hr&ua pri vybihani do oslabené obrany jéci, ktera se neda
osvojit za kratky¢as, teprva&gasem a neustalym opakovanim se procentualriSnoept

exekuce Sanci vipsilovych situacich zvySuje.

,V situaci 3 na 2 je kifem prostedni hra’, protoze je to on, kdo bysmit mt,
kdyZ at@nici vstupuji do tzemi vhodného pro skérovanedsti hr& by nikdy neri
pronikat dal nez pofaru TH, ledaze by se obrana otela a dala mu prostor.”
(Pospisil, 2003, s. 71).

Stredni hr& se drzi vzdy mirh vzadu. Diky jeho pozici je schopen vybrat
nejlepsSireSeni pro zakamni.

Prihravka od hrée na stedu by néla byt poslednim momenteniiga samotnym
zakortenim. Hr&i si musi v pihravani navzajemiéiovat. Po pihravce od hrée na

stredu by n¢lo nasledovat zak@eni stelou nebo dvojtaktem.

Pokud uz hr& ze strany najizdi do koSe a chaegpobrance ifhrat volnému
spoluhréi, ktery se nachazi na stejné urovni jako jdnavajici, jedna se o zbyiey
Ukon a je zde vysoka Sance, Ze tym ztratf mnitoku. V takové situaci trvejte na
zakorteni od hrée, ktery ma mi pod kontrolou.

. Cvi¢eni pro zdokonaleni obratky

,5 hraci /3 atamnici /2 obranci/ - 2 mie. Uta'nik nacde TH ma dva nde.
Obranci stoji na prodlouzeniare TH. Od postranndary vybihaji stidaw utocnici ke
svym obraném, chytaji mf a provadi obréatku. Dribluji pod koS a8t. Doska’eny mdé
prihravaji opet hraci na ¢de TH a zd@azuji se do opamého zastupu, nez z kterého
vykehli.“ (Brabec, 1988, s. 120).
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Pro provedeni kvalitni a rychlé obratky musichsaizit svoje &Zist, tim ziska
lepSi kontrolu nad svym pohybenshem obratky a dokaze prudce vyrazitésam ke

koSi (snaze unikne obranci), lépe nez kdyby prévéobcku na natazenych nohéach.

. Zamezeni vniknuti a siely

Pro zahdjeni c¥eni poda obrance miutocnikovi na prodlouzen&are th
a trojkové lajny. Uténik se snazi vniknout ke kosi a &3ps zakorgit, pokud neni
schopen obejit obrance, pokusi se iglit Jestlize obrance stihtas zastavit Giiciho
hr&e a dokaze zabranit ifete, tak Gtonik prihrava na druhou stranu déktodové
strelby spoluhréi. Po stele se uténik snazi o doskok a obrance bere na zadalcst

tiibodovych poku meéni trenér.

Pri cviceni trenér dbaretel na exekuciiesilovych situaci v Gtoku.iPzmate&né
situaci je dilezité hru perusit a vysttlit, pro¢ se tak stalo, co&ht, aby hréi podobné

situaci v budoucnuipdesli.

9.10 Osobni a zébnova obrana

Zakladni seznameni s basketbalovymi obrannymi syst®©pt je dilezité, aby

hr&si tento Ukon ovladali k pozgSimu nacviku hry.

Zahvivaci segment
. Vychyl soupde z rovnovahy

,Dva hraci se postavicelem proti sob do stoje spatného (paty, &ky tesre
u sebe). Paze majiged ¥lem ohnuty v loktech, ruce u prsou gaw a obraceny dlani

vpred. Oba se pokouseji uitesvymi dla@mi do soup#vych tak, aby protivnik ztratil
rovnovahu. Kdo feslapne nebo posune nohu, prohrdBasketbal, 2009).

. Hra o zasahy

Zasahy pes hyzd tvoii nenarégné cvieni pro rozvoj obratnosti a rychlosti,

neni teba Zadnych poficek.

Po utvdeni dvojic se protivnici chytnou za souhlasnou r(lkmebo P). Volnou
rukou se snazi tlesknout protibedpres hyzd, jind varianta pro ziskani bodu neni
mozna. Hrd ma moznost uhybnych manévjako: uhnuti do stran, Uuskok deplu
a dozadu, ¥eni (pohybovani se dokola). ¥tem se stava ten z dvojice, kdo ziskal

diive pst (pripadreé deset, patnact) zasah
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Maximalni doba pro ziskani jednoho bodu fjeet sekund. Trenér dohlizi na
tyto ¢asove intervaly, které zahdji i ukdmpisknutim.

Pri tomto cviceni dochazéasto k Uragm hlavy, proto musi byt hédobezetni.

Obmeny cviceni dosahneme umdésim Satku v oblasti beder. Séatek je zasty

pod lemem od kizagi. Cilem je ziskat jako prvni Satek (Basketbal, 3009
. Stirelba o desku

Hr& stili do koSe z L i P strany. S obdrzenoiihpavkou od spoluhede
zakortuje rukou vzdale¥Si basketbalovému koSi (hakemYitPavajici hré stoji pod

deskou. Nep&itaji se body dosazené&eibou naisty kos.
Hlavni segment
Nyni néco malo k uténym a obrannym syst&m v basketbalu.
Osobni obrana

.NejzakladrejSim obrannym prvkem je spravné postaveni. Odkuste biyeli
zacit s vaSimi pokyny. de hr&e rovnondrné se rozkrdit s jednou nohou veépdu

(jako u postaveni boxera(Pospisil, 200, s. 117).

v

~Je velmi dilezité, abyste vasSe hr@d wili stat s #ziSém nizko, kdyz jsou
v obranném postaveni. Budou rychlejsi,&ha vybusgsi. Hracova zada by éla byt
zcela rovna a jeho hlava zvednutarpo nad rameny.{(Pospisil, 203, s. 117).

Tymova obrana se sklada ze spoluprace vsstthgiu na Histi. Pokud jeden
hr& nebrani, zn&n¢ snizuje projev zbylycRtyi hr&a. V basketbalu je veliceéasté
piebirani zodposdnosti za spoluhté@va ut@nika. K docileni neprostupné obrany se

musi aktivie podilet vSech & obrand.

e

NejdalezitejSim faktorem pro Us$nou obranu vzdy byla Uroweobranného
postaveniCim niz&i polohu zaujima obrance, tim Iépe ovladgies®lo pri zménach

Seru.

Hodre trenéfi si zaklada na obr&nmalokdo preferuje propracovany utok na
Ukor obrany. Postojakterych trenér ke he v Utoku (pi dobré obra®) je volrgjsi:
.KdyZ vam soup&neda kos, v Gtoku sitkjte, co chcete!”

Zonova obrana

Béhem ¢asu vymezenéh@asu pro hru si hth vyzkouSi zonové obranné

systémy. Nejtive systém dvakit poté systém dva-jedna-dva.
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»Jejich spole’lnym znakem je prvada odpovdnost kazdého obrance za pokryti
urc¢itého prostoru (zény) a vwm p-edevSim za obranu proti hfils mi‘em.” (Velensky,
1976, s. 291).

Selekce zonové obrany se vyplaci proti ipmse slabym procentem @Sposti
strelby ze stedni a dlouhé vzdalenosti. Diky situovani obtake koSi je pistup do
prostoru pod koSem Utnikovi znemozan. Utainici jsoucasto nuceni volit $elbu za

tiibodovym tGzemim.

Proti stelecky zdatnym tyriim doporduji nevolit zonu. Diky stazené obran
dava zéna utmikam dostatel¢asu na vytvieni prostoru pro &lu. Protivnik, ktery je
schopen tyto volné pozice trestat, ma moznost &tarlhodového zisku.

Systém zdénové obrany tke trenér také ¥adit, kdyZz jeho s¥enci budou
unaveni a péebuji na d¥¢ nebo ti obrany oddychnout. Ne vZdy je totiz nutné si brat
oddechovytas pro to, aby si ht@odpasinuli. Casto byva hraigrusena na delsi dobu,

nag.: stelba trestnych had

Pfi hie pt na @t bude trenér &novat zvySenou pozornost na aplikovani
obrannych systétn Mél by hr&e motivovat k pravidelnémuisiani osobni a zénové

obrany. Trenér nezapomina vyme&s pro doplani tekutin.
. Cviceni kulomet

,P0 zaslechnuti vaSeho pisknuti, zvedaji a pokiiadigci nohy taky rychle jak
je mnozné. Zvuk kazdé nohyidhaw pokladané na podlahu je podobny rychléeki
z kulometu.“(PospiSil, 2003, s. 119).

Cviceni utené pro zdokonaleni rychlosti. Provadi ho celé twazstrenér

stopuje patnact sekund, poté jestavkaiticet sekund a cely proces se znovu opakuje.

Vhodné je opakovat haikrat.
. Obrana pilky

Obrance a utmik stoji naproti sofy mezi sebou majigpici ¢aru. Na hvizd
ato¢nik obranym pohybem &ni svoji pozici (posun do P a L strany, zastaveyskok,
apod.) obradnce se snazi co nejrychleji vSechnyipphyainika kopirovat.

. Vyraz soupe&i mi¢
~Jeden hr& drzi ped sebou ndi v pokeenych rukach, druhy se mu snazi

vyrazit mé uderem zdola nebo shora. Jakmile muc myrazi, vyrdni si role.”
(Basketbal, 2009).
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9.11 Rychly protiatok

Hr& se @i po zisku mée co nejrychleji zakatit do soupéova kose.

Zahrivaci segment
. Bludisté

Hr&i zatinaji v rohu Histe. Prvni hré& sprintuje k @lici ¢are, od ni pokréuje
do L strany v nizkém obranném postaveni, poté Vyog# sprintem ke koncovéare,
dale pokrauje v nizkém obranném postaveni do P strany a amtiuda az z§t k mistu,
kde z&inal. Cvieni korti poslednim obrannym pohybem do L strany.¢Emi se
opakuje v opéném sndru.

Obmena: Celé cuwieni bude opakovano, ovSem kazdychyg bude provagt

s miem.
. Stirelba nacisty kos
Hr& nabiha za koSem do L i P strany, s obdrzeriugvkou od spoluhkie se

vytati smerem ke koSi a zak@wje L nebo P hakem (druh zakemi). Nepditaji se

body dosazenéigtbou o desku.
. Zatla¢ soupde nacaru

,Dvojice hracu si sedne zady k sélmezi dv¥ cary, vzdalené asi 3 m. Na povel
se zanou zady petlacovat. Mohou se opirat o0 zem pazemi i chodidly, dgsa vSak
vztyovat. Kdo soupe@ zatlai zacaru, vitezi.* (Basketbal, 2009).

Hr&i si zkusi, jak moc jsou sil@vzdatni, narény dril pro zlepSeni koordinace
nohou a ziskani sily. Gni je vhodné pro ziskani orientace okolo Uzeiticpcary.
Hlavni segment

,Pro vsechnycinnosti s méem je v utoku charakteristicka ukvapenost. Ve snaze
hrat rychle dopedu (ke koSi soupe) se to projevuje zejména u zahajovani driblingu
okamzit po ziskani nde, tj. bez mozného posouzeni celé situace; velmi
charakteristickym jevem jsou ragindlouhé pihravky spoluhréim, kigi se nachazeji
nejblize soup®va koSe.“(Velensky, 2008, s. 47).

pozitivné odrazi i i hie proti presinkové obrankde po ziskani mé lze nejastji

zalozit rp.
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Kazdy rp mait snadno zapamatovatelné faze. Ty se postugatehravaji na
tietinach histe:
A) Zahajeni.
Ziskani mée, stazeni nde v obrag, prvni gihravka.
B) Zformovani.
Vytvoreni Gt@né formace, nap utainého trojuhelniku, ziskani petni
nebo Uzemniigvahy.
C) Zakongeni.

Selekce nejvhodijiho zmisobu zako#eni. Stelba z delSi vzdalenosti
nebo dvojtakt.

Hr&i se vzdy musi snazit vybihat do rp. Jebaa mit silné muZstvo

v rychlém protiatoku. Je radost ziskavat body jetirotymi kosi.
. Doskok a vydriblovani

Hr&Si stoji v zastupu n&ére th s méi. Postupg si nahodi nii na desku, doskd

a vydribluji stidaw na ol strany zastupu. Kai strelbou na béni koSe.

Obmenou cvieni je alternativa, v niz jefidana obrana. Utmik si nahodi nd,

obrance umozni doskok @tuikovi a teprve poté 2&ma branit.
. Vybéh kiidla do rychlého protittoku

Zagina se s dsma hr&i na rohuc¢ary th, zbytek druzstva je v zastupu za
koncovoucarou. Po fihravce vybiha utinik na Kidlo, chyta pihravku a vydribluje
ndjezdem sirem ke koSi na druhé strarm zakowi dvojtaktem. Poté se i do

zastupu.

Vybih& se sotasré na obou koSich. Héaktery vybiha naikdlo, nesmi vyrazit
diiv, nez m& jeho spoluhfaa koncovowarou mé pod kontrolou a jeifpraven zahdjit

akci pihravkou.
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9.12 Utkani

Hr&i zde vyuziji vSechny své znalosti, které vilmthu hodin nabyli, a pouZziji je
V praxi.

Zahrivaci segment
. Predzapasoveé rozc¥eni

Hr&Si utvori dva zastupy. Na P jsou stéadva mée. Zakoruje se z dvojtaktu,

nebo stelbou z kratké i dlouhé vzdalenosti.

Obmena: hr&i provadi to samé, pouze sed&rhstrana, z které ukon provadi.
. Rychlé dvojtakty

S hvizdem rozhatiho, ktery znéi tfi minuty do z&atku utkani hr&i zahaji
dvojtakty od tibodovécary. Hra& z praveé strany pouze chytadai zakoguje ihned bez

driblinku dvojtaktem, po zak@eni zabiha do druhého zastupu.¢Mioskakuje hr&
z levého zastupu a ihnetifrava dalSimu spoluhta

Hlavni segment

Utkani tvai zawrecny devadesatiminutovy blok, ve kterém trenér izrace
do dvou tyni, ty hraji proti sob (simuluji ligové utkani). Zapasdi dva rozhodi
a obsluha zapisovaciho stolu (zapisovaigongiic, meri¢ limitu dvacetictyi sekund).
Hracic¢as je 4 x 10 minuwtistéhocasu. Pestavkycitaji dw minuty mezi prvni a druhou
¢tvrtinou, patnact minut mezi druhou #eti ¢tvrtinou a ogt dw minuty mezi teti
a c¢tvrtou ¢tvrtinou. Restavka do fdpadného prodlouzeni taktéz zabere dwinuty.
Moznost vyléru oddechovychktadi pro kazdé druzstvo dva v prvni a druitérting a fi
(plati i do prodlouzZeni) vedti actvrté étvrting utkani.

. Zapas

Samotny piibé¢h utkani trenér pouze sleduje. Své palsy a napady st
hraum az po skoeni utkani.

Hr&i si vedou cely pibéh utkani sami, f nejasnostech se obraci na kapitana

muzstva, ktery ma ve vSsem hlavni slovoc(ye, kdo bude gidat, vybira si oddechové

¢asy, voli obranné systémy a pouziva vhodné akdekuli

Béhem simulovaného utkani rgo jakémkoli faulu g hie stili trestné hody.
Pokud se hr& dostanou do nejistoty¢hem stelby th, n€li by si utvait vlastni ged
strelecky ritual. Pomaha uleh situaci a sela je pak vice zautomatizovana (hap
tiikrat prot@it mi¢ v dlanich a poté s vydechem wigdit)
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Pri hie by hré&i méli upfednosiiovat najezdy do koSe, kde neni jisty zisk dpod
volit vyhoz na volného spoluhf@ za fibodovou ¢arou. AvSak solidni procento
aspesnosti stelby #ibodovych hod dostava druzstvo na vyssi Urdve
. Klady a zapory hry

Trenér sledoval cely zapas pouze jako divak. Nacikshrne vSechny body,
které hréi ucinili dobte a kde dlali nejvice chyb. Rlezita je pro hré&e pochvala, ktera

je motivuje k dalSim mimoskolnim basketbalovym wm.

9.13 PInéni zapo ¢tovych pozadavk U

Tento blok je cely énovan plgni zap@tovych pozadavk
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10 Zaver

Cilem prace bylo zjistit s@asny stav fedmétu SPH2. Z dotazniku jsem zjistil, Ze
zapaet, kdezto muzi odpovidali, Ze jim podminky ke spinzdpdétu ©€Zké nepijdou.
JelikoZ tento pednt navstvuje jen o ®¥co menSi péet Zen nez mui stélo by za
zvazeni, zda by nebylo vhodné amt studijni plan a pizpusobit se pomalejSim a m&n
zdatrgjSim studentm nebo ho rozlit zvla&’ pro muze a zvlaSpro Zeny.

Predmet navstvuji hlavre studenti, kterym bylo dvacet jedna let, coz odgdavi

studentim druhého réniku, pro které je f@dmeét urcen.

NejvétSim problémem byl pro&sSinu dotazovanych tempo vyuky. Proto ve svém
tréninkovém planu navrhuji ziny ohled tempa a posloupnosti vyuky. JéleFite,
aby si studenti zautomatizovali zakladni postupyrdy. AZ poté mohou trénovat
responderiim naopak vyhovovalo, byl nacvik hry na konci kabhdéiny — zde si mohli

procviit noveé drily a piucit se od vykonnosthlepSich studefttaktiku.

V praci také srovnavam vyhody a nevyhody prograntwukgirovaneho
bakal&ského a jiz zruSeného magisterskeho programu. Dp&eh k zawru, ze
strukturovany bakat8ky program je z hlediska vyuky SPH2 pro studentiyodrgjSi
a pinosrgjsi. Ti, ktai meli minuly program magistersky, nefntolik ¢asu na nacvik
a procvtovani tolika spoft, jelikoZ v sodasné dob se studuje navazujici magistersky
program dalSi dva rokyf(tety bakalé#sky obor a dvoulety navazujici magistersky) je
zde vice prostoru pro sporty. Maji tedy o rok wiasu a mohou Zadit vice pednttu,
jako je SPH2.

Nedilnou souasti prace je potom tréninkovy plan, ktery jsenmveiit. Je vhodny
jako plan pro pedmet SPH2. Plan je sestaven a sepsan tak, Ze je nutié r¥j
vyucéovat gedmét basketbal. Je roztkn na jednotlivé hodiny, kde postupuji od

N 1

nejjednodussiho k nejsloZgimu.

Kazda hodina obsahuje vhodn& basketbalov&ni; kterd se hodi k na¢evané
problematice. V kazdé hodirjsem navrhl gkolik cviki, podle kterych Ize trénovany
dril nacviit, predvést a zautomatizovat.

V planu vychazim ze svych dlouholetych zkuSenostad svych trenér pod

jejichz vedenim jsemtsobil. Je tu péitano s tim, Ze se &ima se z&ateeniky (coz se
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potvrdilo i v dotazniku — tento fednEt navstvuji z drtivé &tSiny lidé, ktéi se
s basketbalem setkali naposledy na zakladni Sk8lejto je nutné jednotlivé cviky
pocti nacvtit tak, aby je studenti dokonale ovladali. Jsou kiedouci ditelé
a predpoklada se, Ze tyto zkuSenosti jednou budledgvat svym Zakn.
Na konci uvadim tedy i pravidla hry, ktera bglnvSichni hr&i dokonale ovladat.
Herni plan byl vytvéen ve spolupraci s vyujicim predmétu SPH2 Mgr. Janem
Charouskem, ktery vifstim letnim semestru gali cast bakal&ské prace jako sdast

vyuky. Bude tedy o&fen v praxi na Technické univerzi Liberci.
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12 Seznam p¥Filoh

1. Dotaznik k zji&ini sokasneho stavu vyuky SPH2 na FP TU v Liberci

2. Fehled jednotlivych lekci SPH2, ndreviceni v zakivaci a hlavngasti hodin.
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Pfiloha ¢. 1 — Dotaznik k zjiSt éni sou ¢asného stavu
vyuky SPH2 na FP TU v Liberci

Zadam vas o vyplmi dotazniku, ktery bude slouzit k vyzkumu mé béiskié
prace, ktera je na témalyuka basketbalu pro studenty obowlesna vychova se

zangienim na vzglavani na FP TU v Liberci.

Prosim zaSkritte hodici se variantu. Odp#i nerozepisuijte.

Vek: 20 21 22 23+

Pohlavi: muz zena

1. Provozovali jste aktivh basketbal minimahpo dobu jedné sezonyeu nastupem
do kurzu SPH2?

ANO / NE

Pokud ano, aktivni basketbalov@innost jste ukotil/a do 4 let ped nastupem do

kurzu nebo tive?

Do 4 let / dive

2. Nauwili jste se khem vyuky SPH2 ¢co nového?
ANO/NE

3. Byla pro véas vyuka SPHZiposem?
ANO/NE

4. Pripadd vam tempo vyukyfhs rychlé a obsahlé?
ANO/NE

5. Jsou pozadavky k spini zapd@tu €zké?
ANO/NE

Dékuji vam za vyplini tohoto dotazniku. VeSkeré informace &muvedené

nebudou nikde zwejrény, poslouzi pouze jako poklad pro mou bakskau praci.

Marek Bielko Ill. rainik TV-GEO



Pfiloha €. 2 - Prehled jednotlivych lekci SPH2, ndzv ( cviéeni v zah Fivaci a hlavni €asti hodin.

Uvodni hodina

Svihadla; hatkia; atleticka abeceda

Motyl, pavduriblink

Dribling Dribling za vodéem; Dribling kolem &locvicny Pis# na stroji; Dvojtakty
Prihravka Rihraj; B&h kolem Elocvi¢ny s gihravkou Uvolni se pro nij Dva obranci, dva Utmici
Dvojtakt Dva mée; Rihravka k ilce; Pravé koleno, levé

koleno

Dvojtakty; Deset plus deset

Stielba trestnych had

Honicka driblingem; Stelba trestnych hag Cik
/ cak

Tymova stelba trestnych hag Turnaj ve stelbe
trestnych hod

Jeden na jednoho

i€tah méem; Obrana s vodem; Kopirovani
pohybu

Jeden na jednoho; Stafeta sem

Strelba z dvoubodové vzdalenosti

i@ecka Skolka; Atleticka abeceda; Slapni
soupéi na Spéku

Stielba za vodiem; Stelba trojic

Strelba z fibodové vzdalenosti

Btlba dvou druZstev na jeden kos; Hixai
s m&i; Dotyk soupéova kolena nebo lytka

Dva koSe za seboufiCitka

Utok a obrana v situadiitna dva

Driblingové kopana

Cviéeni pro zdokonaleni obratky; Zamezeni
vniknuti a stely

Osobni a zénova obrana

Vychyl sotee rovnovahy; Hra o zasahy;
Strelba o desku

Cviceni kulomet; Obranaiitky; Vyraz soupé
mic¢

Rychly protittok

Bludist; Strelba n&isty kos; zatld soupée na
¢aru

Doskok a vydriblovani; Vyéh kiidla do
rychlého protiutoku




