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1 UvoD

Basketbal i volejbal jsou kolektivni micové hry, které se staly nedilnou soucasti hodin
télesné vychovy. Zvyseny zajem o sport a télesnou vychovu, zejména u student(l, nalezneme v
prabéhu 19. stoleti. S rokem 1892 ziskala znacnou oblibu sportovni hra s ndzvem naismith-ball,
pojmenovana po svém autorovi Jamesi Naismithovi, kterd se posléze rozsitila do celého svéta
pod nazvy kosikova ¢i basketbal. O tfi roky pozdéji, vytvoril W. G. Morgan sportovni hru
mintonette, se kterou navazoval na springfieldského ucitele Naismithe. V této dobé ale jesté
netusil, Ze se jedna o prilomovy rok vzniku volejbalu, nebot plvodné pouze rozdélil télocvicnu
siti napul a zadal Zakam instrukci odbit jakkoliv mi¢ na druhou stranu hristé.

Téma bakalarské prace, rozvoj zakladnich dovednosti v rdmci pohybové gramotnosti ve
volejbale a basketbale, jsem si vybrala z dGvodu Uzkého vztahu k témto sportdm, nebot jsem
aktivni hrackou obou sportl jiZz od péti let a v budoucim profesnim Zivoté bych se chtéla stat
pedagogickym pracovnikem télesné vychovy na druhém stupni zakladni skoly a tento metodicky
zasobnik by mi mohl byt pfinosnym.

Prvni ¢ast bakalarské prace je zamérena na pojmy a samotnou problematiku basketbalu a
volejbalu u déti starsiho Skolniho véku ve specifické i obecné roviné.

Druhd cast prace slouZi jako podklad pro rozvoj zakladnich hernich dovednosti
v basketbale a volejbale o poc¢tu 40 prlipravnych cviceni, hernich cvi¢eni a prapravnych her pro

déti starsiho Skolniho véku, které jsou graficky znazornény a popsany.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Periodizace lidského véku

Oplozenim vajicka zacina novy lidsky Zivot. Po celou dobu, od poceti az do smrti, probiha
vyvoj jedince-tedy ontogeneze. Béhem jeho prlbéhu si kazdy jedinec prochazi jednotlivymi
obdobimi, ktera jsou charakterizovdna svymi anatomickymi a fyziologickymi zvlastnostmi. Ty
jsou pak ocividné v fadach zmén jak ristového, tak vyvojového druhu (Machova, 2016).

Rast je jeden ze dvou zakladnich projev( vyvoje Clovéka, ktery zahrnuje zmény
ontogeneze az po dospélost. Vyvoj probiha soucasné sridstem a jde o projev v podobé
zdokonalovani urcitych funkci a jejich samostatnym objevenim. Vyvoj je tak charakterizovan jako
soubor kvalitativnich zmén organismu (Machov4, 2016).

Machova (2016) tvrdi, ze je rlst i vyvoj zakonité dan u kazdého ZivocisSného druhu, a

proto spolu Uzce souvisi. Déli je tak na tfi etapy vyznacujici jednotliva obdobi:

1. Rdastovy a funkéni vzestup-prenatalni obdobi, détstvi a adolescence
2. Ustdéleni funkci na dosazené urovni, dokonceni rlistu-obdobi dospélosti
3. Postupné snizovani funkci-starnuti a stari

2.1.1 Starsi skolni vék

Machova (2016) déli celou ontogenezi do dvou nestejné dlouhych Usekd. Usek kratsi je
jesté pred narozenim a toto obdobi se tak nazyva prenatalnim. Obdobi postnatalni je datovano
narozenim jedince, které se C¢leni na nékolik dalSich c¢asti. BEhem vyvoje si jedinec projde
casnymi vyvojovymi milniky, které vyvoj definuji jako normalni, opoZzdény nebo naopak
akcelerovany. Nejvice se objevuji v prvnim tfech letech Zivota.

Kazdy lidsky jedinec si za svij Zivot projde viemi vySe vyznaenymi etapami Zivota, avsak
pro tuto bakalarskou praci bude vychozi obdobi postnatalni, konkrétné starsi skolni vék. Zacatek

tohoto obdobi je obecné bran dvanactym rokem Zivota. U chlapcl zacina faze prepuberty,

s ee

2.1.2 Télesny vyvoj

,Celkova podoba pubescentova téla je dana predevsim rlstem kostry a svalstva, jejichz

morfogeneze je zplsobena dialektickou Ucinnosti nékterych latek vnitini sekrece. Télesna vyska

vy /]

(Pfihoda, 1963).
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Dochazi k zasadnim télesnym zménam, kdy chlapci mohutni a podkozini tuk se
rovnomérneé rozklada po celém téle. U divek se podkozni tuk uklada do urcitych partii a zasadné
ve vétsim mnoistvi. Témito partiemi rozumime nadra, podbfisko, hyzdé, stehna, okraje panve a
oblast lytek. Diky vétsi zasobé tuku maji zeny dokonalejsi termoregulaci. Také svalova vlakna
nabyvaji na objemu a prodluzuji se. U divek se objevuje prvni menstruace a u chlapcl prvni
poluce. Dochazi k ochlupeni a mutaci hlasu u hocht. Obdobi pubescence typizuje rlst ditéte do
vysky, zejména tedy rlist dolnich koncetin a trupu (Pfihoda, 1963).

Starsi skolni vék je obdobim proporcionality, kdy se vyvojové nevyrovnanosti mezi chlapci
a divkami prohlubuiji. Tyto rozdily se vsak zacinaji postupné dorovnavat nastupem do puberty

(Machova, 2016).

2.1.3 Psychomotoricky vyvoj

Ackoliv se jedinec v podstaté dokaze rovnat mysleni dospélého, hraje zde velkou roli
nevyrovnana osobnost typizujici pubertalni vék. Logické uvazovani i pamét jsou natolik vyspélé,
ze jde mechanickd pamét do pozadi. Dochazi i k vyzrélosti ostatnich schopnosti jako jsou
schopnosti syntetické, analytické i abstraktni (Machova, 2016).

Obdobi pubescence je charakteristickym obdobim emocni lability. Pubescentni ¢lovék
vyuZziva abstraktnich operaci, kombinuje tak mysleni konvergentni a divergentni. Tomuto typu
mysleni rozumime smér fesSeni problému. ,,Konvergentni (sbihavé) mysleni —sméruje k jednomu
cili, k jednomu zpUsobu reseni problému” (Dvorak et al., 2015).
,Divergentni (rozbihavé) mysleni — hleda nékolik rlznych, soubéinych feseni, jde o tvlrci
postup” (Dvorak et al., 2015).

Machovd (2016) popisuje vyvinutost jemné motoriky natolik, Ze si jedinec tvofi svij
charakteristicky rukopis a obohaceni motoriky hrubé prostrednictvim pohybovych kolektivnich
her.

Psychologické zmény se hluboce projevuji v motorickych predpokladech. Zvysené stridani
chovani, apati¢nosti a aktivity, optimismu a depresi, labilni citlivosti a vnimavosti. VSechny vyse
zminéné se hluboce projevuji v motorickych predpokladech jedince (Hrabinec, 2017).

Hrabinec (2017) popisuje projev vyvoje motoriky v obdobi pubescence tfemi negativnimi
projevy, které ho narusuji na:

e ZhorSeni motorické koordinace — koordinované pohyby déti mladsiho skolniho véku jsou

zaméneény tézkopadnymi aZz disharmonickymi pohyby.
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e Mensi Uspornost pohybu a naruseni dynamiky — nekoordinované je uzivano nadmérné
mnozstvi sily a Usili, coZ narusuje ekonomicnost ¢innosti a pohyby plisobi nevyrovnanym

dojmem.

e Protichlidnost motorického chovani — Provedeni pohybovych ukoll laxnim zplsobem,

horlivé, urcité ukoly se zdaji velice obtizné az neprekonatelné.

2.1.4 Socidlni vyvoj

Chovani a socialni vyvoj vede pubescenta k jasnému uvédomeéni. ,,Odlisuje sebe nejen od
véci, nybrz i od jinych lidi, ale s védomim, Ze je jeho dusevnost rovnocenna s dusevnosti jinych,
Ze stejné plati, Ze dosahuje podobné horizontalni rovnosti jako télo dorUstajici ke konecné vysce
(Pfihoda, 1963).

Machova (2016) rika, Ze je socialni vyvoj silné ovlivnén svym okolim-svymi zajmy, kolektivem i
mimoskolnimi organizacemi. Jedinec se snaZi navazovat pratelské vztahy, uci se mravnimu

citéni, poznava vyznam slova konkurence a nutnosti podfizovat se pravidliim.
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2.2 Osobnost ucitele

,Ucitel (vychovatel) jako subjekt télesné vychovy, jako (prevainé) fidici prvek procesu
vychovy, zdroj vychovné iniciativy, jaky je, ¢i ma byt, jeho osobnost, profesionalita, vzdélani,
motivace, autorita, metodickd vybavenost, Uspésnost, problematika fidicich aktivit pfi praci s
ostatnimi prvky systému télesné vychovy a dalsi“ (Hrabinec, 2017).

Kazdy ucitel télesné vychovy plsobi ve vychovné vzdélavacim procesu jako objekt (svou
profesionalitou) i subjekt (svou osobnosti). Vzajemné se ovliviuji a prolinaji, nemlzeme je od
sebe oddélit. Do role objektu zarazujeme samotné zkusenosti, dovednosti, kvalifikaci nebo uZiti
verifikovanych a formalizovanych postupt. Roli subjektu charakterizujeme psychickymi stavy,
vlastnostmi a hodnotovou orientaci (Fialova & Rychtecky, 2002).

Fialovda a Rychtecky (2002) rozdéluji funkcni cinnosti ucitele, které ve vychovné

vzdélavacim procesu plni na:

e vychovné
e vzdélavaci
e organizatorské a ridici
e projektivni a planovaci
e administrativni a ekonomické
Osobnost ucitele je soubor psychickych a télesnych vlastnosti, pedagogickych dovednosti
a schopnosti, které se zaméruji na ¢innost subjektu a rozviji tuto stranku (Fialova & Rychtecky,
2002).
Asmolov a Petrovskij (1978) charakterizuji tuto ¢innost jako ,proces realizace Zivotnich

vztah(l subjektu v predmétném svété i jako zdroj seberozvoje subjektu®.

Fialova a Rychtecky (2002) déli osobnost ucitele ve vztahu k vyucovani na:

e autokraticky
e demokraticky
e liberalni

13



2.3 Basketbal

2.3.1 Zakladni charakteristika basketbalu

Basketbal je kolektivni sportovni hra, kterd rozviji fyzickou, psychickou, taktickou i
kritickou stranku jedince. Dlraz je kladen na technické operace a rozvoj samotnych hernich
dovednosti jedince. Utkani je rozdéleno na Ctyfi desetiminutové Ctvrtiny, ve kterém proti sobé
hraji dvé druzstva. V jednom tymu nastupuje do hry pét hraca v odlisné barvé dresu nez soupefi.
Ti maji to privilegium, Ze si jako hosté mohou vybrat stranu htisté. Utkani je zahdjeno rozskokem,
tedy vhozenim mi¢e mezi dva vybrané hrace ve vyznaceném stredu hfisté. Vitézi druzstvo, které
ma po odehranych Ctyficeti minutach vyssi skére. V pripadé remizy se hraje prodlouzeni, které

se nadstavuje o dalSich pét minut (Mullin, Coleman & Prech, 1996).
2.3.2 Basketbal ve skolni télesné vychové

Ve skolnim prostredi je basketbal vniman velice pozitivné, zejména u chlapci. Jedna se

o velice vyuzivanou sportovni hru ze stran pedagogt, nebot se s ni ¢asto mnoho zak( setkalo jiz
drive a neni zde kladen velky narok na materialni zajisténi (Adamus, 1975).

Lze ji provozovat na venkovnich hristich i v télocvicnach a obecné neklade velky narok na

podminky ani poZadavky na pocet hra¢d (Ondtej,1989).
2.3.3 Uprava pravidel pro skolni prostredi

Podle Kficka a Velenského (2013) upravujeme pravidla basketbalu ve Skolni télesné
vychové dvéma zpuUsoby. Prvnim krokem je urcité zjednoduseni hry, kdy vybereme pouze ty
nejzakladnéjsi pravidla a zbytek nevysvétlujeme, popripadé je doplhiujeme aZ pozdéji, pfi
Castecném osvojeni. Druhy krok poZaduje urcitou odbornost a toleranci k pravidlim a pribéhu
hry od samotnych edukator(l, nebot se jejich pfipustnost téZce toleruje. Uréitda modifikace se
tyka zjednodusenim nejen z pohledu pravidel hry, ale i po¢tem hracl, Upravy hraci plochy (mensi
rozloha oproti standartnim podminkam) nebo materidlnimu vybaveni (nastaveni vysky kose,
mensi a lehéi balény atd.). VSechny vySe zminéné se vzajemné prolinaji a vzajemné doplnuji.
Obecné plati, Ze ¢im jsou Zaci starsi, tim by se méli vice ptiblizovat podminkam standartni hry

basketbalu.
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2.3.4 Zdklady basketbalovych schopnosti

Zaklady basketbalovych schopnosti v hodindch télesné vychovy by se mély podle
Velenského (1998) nejlépe ucit v jednotlivych tematickych celcich jejimz obsahovou napini bude
tréninkovy proces nebo utkani v monotematické vyucovaci jednotce.

Basketbalové ucivo vtélesné vychové muizeme do jisté miry rozdélit na didakticky

postup, ktery se bude fidit ¢tyrmi prvky (Velensky, 1998):

e 1. Didakticka metoda od jednotlivych casti do celku, a naopak od celku k jednotlivym
prvkim

e 2. didaktickd metoda — integrace tréninkového procesu a utkani jako komplexni pojeti
uciva

e Aplikace vSech metodicko-organizacnich forem v rovnovainé mire

¢ Jednoducha organizace metodicko-organizacnich forem
2.3.5 Utoéné herni Einnosti jednotlivce

Podle Nykodyma (2006) jsou ,,uto¢né herni ¢innosti, takové herni ¢innosti, které pouziva
druzstvo (nebo hrac) pri reseni hernich situaci v Uto¢né fazi hry.”

Velensky (2008) rozdéluje herni Utocné cinnosti jednotlivce z didakticko-metodického
hlediska do dvou dalsich skupin. Toto rozdéleni vychazi ze vztahu jednotlivych ¢astia samotného

celku. Tyto dvé skupiny jsou nasleduijici:

e Uto¢né herni ¢innosti jednotlivce individuélniho typu
e Uto&né herni &innosti jednotlivce vztahového typu

Nejelementdrnéjsi a nezastupitelnou roli hraji Uto¢né herni Cinnosti jednotlivce, které
vedou jednotlivce k takové motivaci, kterd vede hrace individudlnimu prosazovani a herni
tvorivosti. Tento typ mizZeme jednoduse charakterizovat realizaci herni situace jako jeden hrac
proti jednomu oproti utocnym hernim ¢innostem jednotlivce vztahového typu. Zde je zapotrebi
Ucasti dvou a vice hracd. Jako typicky priklad herni situace vztahového typu si mlzZeme

predstavit jako situacni hry tfi proti tfem (Velensky, 2008).
2.3.5.1 Uvolnovdni s micem na misté

,Uvolnovani s micem na misté je ¢innost jednotlivce, jejimZ cilem je ziskat vyhodny postoj

pro dalsi ¢innost s mi¢em, tj. pro prihravku, stfelbu nebo unik driblinkem* (Velensky, 2008).
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Velensky (2008) zarazuje tuto herni ¢innost do obou typu. U prvniho typu, individudlniho,
se jedna zejména o Cinnost, pfi ktera se hrac uvolnuje pfi stielbé nebo s micem. U vztahového
typu se jedna o cinnost, pfi které unika, aby dostal prihravku. Hrac¢ zde pracuje s tzv. nohou
obratkovou a kro¢nou. Obratkova noha se musi neustale dotykat zemé a za kazdou cenu musi
byt na misté. V pripadé, kdy hrac tuto obratkovou nohu zvedne, nema mozZnost zahdjit dribling.
Kro¢nou nohou mizZe hrac¢ dokracovat Ci ji zvedat v rliznych smérech, a to i opakované. Zakladem
této cinnosti je postoj, pficemz ¢im nizsi a stabilnéjsi bude, tim se jedna o vétsi hrozbu pro

obrance.
2.3.5.2 Uvolniovdni s micem v pohybu (driblink)

,Driblink je pohyb Zivého mite zptsobeny hra¢em, ktery ma mi¢ pod kontrolou a ktery
hazi, odrazi nebo kutali mi¢ po podlaze anebo ho UmysIné hodi proti desce” (Baloun & Vyklicky,
2020).

Driblink je jedna ze zédkladnich dovednosti v basketbale, kterd umozniuje preneseni mice
z obrany do utoku, k obehrani soupere, uvolnéni se v pohybu pro pfihravku a dobré pozici na
stfelbu. Driblink je moZné provadét jen jednou rukou, ale je mozné ruce sttidat. Hra¢ musi drzet
spravny postoj, drZet hlavu vzpfimené a sledovat okoli a hrace, nikoli mi¢. Ten vedeme od
koneck( prstl, pres zapésti, predlokti k zemi a zpét k vysce hrudniku. DullezZité faktory u

driblovani jsou zmény sméru, rychlosti a vysky (Mullin, 1996).
2.3.5.3 Strelba

Stfelba muizZe byt provedena bud z mista nebo v pohybu, zaleZi na konkrétni situaci a
¢innostem, které ji predchazely. Strelba z mista, v americké terminologii ji miZeme najit jako
jump shot, je zadklad pro osvojovani typu strelby. Hrac strili na kos jednou rukou po odrazu a ve
vyskoku. Zaujima Sirsi postoj s mirné pokréenyma nohama a mi¢ je drzen odhodovou rukou, kdy
dlan je pod baldonem a rozevrené prsty obepinaji baldn. Druha ruka je dand volné z boku, mic jen
pridrZuje a tvori oporu. Prsty této ruky sméruji nahoru. Hrac si takto vytvofri ,,okno”, skrz které
vidi pohodIné na kos. Strelba v pohybu je provedena v malé blizkosti kose jednou nebo obéma
rukama z jedné nohy. Jedna se o strelbu po dvoudobém rytmu, hovorové nazyvano jako dvojtakt

(Velensky, 2008).
2.3.5.4 Doskok

Dobry a Velensky (1987) charakterizuji doskok jako ,,¢innost jednotlivce, jejimz cilem je

ziskat postaveni mezi souperem a jeho kosem a dostat mic zpét pod kontrolu. K ¢innosti dochazi
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po nelspésné strelbé utociciho druZstva, které tim prestava mit mic¢ pod kontrolou, avsak ma
moznost tuto kontrolu znovu ziskat.”
nebo postaveni Gto¢nika vii¢i kosi a jeho soupefi. Utoény i obranny doskok nastane pfi
neproménéném kosi. V pripadé utocného doskoku zlstava u mice stejny tym, v jiném pripadé,
obranném doskoku, se Gtok méni a k mi¢i se dostava druhy tym (Cikic, 2019a).

Vyskok je mozné uskutecnit po zaujeti dobrého postoje. Odraz je vidy z obou nohou,
které jsou v mirném pokrceni pro vétsi vyskok. Poté nasleduje samotné chyceni mice do

pevného drzeni, nebo u vyspélejsich hraca k dopichnuti do kose (Velensky, 2008).
2.3.5.5 Pfihrdavka a chytdni mice

,Pfihrdvanim je minéna cinnost jednotlivce, jejimz cilem je hodit, podat nebo odbit mic
tak, aby jej spoluhra¢ dobre chytil ¢i zpracoval a tak, aby toto chyceni nebo zpracovani
znamenalo vyhodnéjsi konstelaci pro feseni herni situace” (Velensky, 2008).

vvvvvv

nejvyznamné;jsimi jsou dle Velenského (2008) tyto:

e vrchni pfihravka jednoruc
e vrchni pfihravka obouruc
e prihravka jednoruc tréenim
e prihravka obouruc tréenim

2.3.5.6 Clonéni

,Clonéni je herni kombinace, pfi které jeden Utocnik omezuje pohyb neboli vytvaficlonu
proti obranci, ktery strezi jiného Utoc¢nika” (Mullin, 1996).
Velensky (2008) rozdéluje clonu na 3 zakladni typy podle sméru postaveni: dolni clona,

zadni clona, pficna clona.

e Dolni clona umoznuje hraci uvolnéni do vnitfniho nebo vnéjsiho prostoru a je
realizovana v linii ke koncové ¢éare. V zahrani¢nich terminologiich ji nalezneme jako
,down screen”.

e Zadni clona neboli ,back screen” je protikladem dolni clony, tudiZ je postavena ve
sméru od koncové Cary.

e Pri¢na clona je posledni typ, kterda nam umozni dvoji uvolnéni, jelikoz ji stavime podle

V publikacich ji nalezneme jako ,,cross screen”.
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2.3.5.7 Uvolnovani bez mice

,Utoénik se uvolfiuje pro ptihravku zménou rychlosti (prudké vyrazeni) a zménou sméru.
Podminkou Uspésného uvolnénije pocatecni kontakt s obrancem. JestliZe je mezi obéma soupefi
vétsi vzdalenost, musi ji utocnik pred uvolnénim zkratit“ (Velensky, 1987).

Zasadnimi projevy jsou rychlostné silové prvky jako necekané zmény sméru, nahlé
prudké zpomaleni anebo naopak prudké zrychleni z mista ¢i v pohybu. Cilem této cinnosti je
ziskani pozornosti soupere a uvolnit tak prostor pro své spoluhrace a ziskat samotny postoj

s postavenim pro prihravku od spoluhrace (Velensky, 2008).
2.3.6 Obranné herni cinnosti jednotlivce

,Obranné herni ¢innosti jsou takové herni ¢innosti, které se pouzivaji v obranné fazi hry“
(Nykodym, 2006).
nebot z nich jejich rozdéleni vychazi. Pravé v basketbale je dban tak velky diraz na obrannou
stranku druZstva, protoze praveé diky ni druzstva vitézi. Nedostatky, které se mohou vyskytnout
v Utocné fazi, jsou obrannou cinnosti kompenzovany natolik, Ze mohou vést k vitézstvi
(Nykodym, 2006).

Nykodym (2006) déli obranné herni ¢innosti na dilci:

e Kryti hrace s mi¢em na misté a v pohybu

e Kryti hrace po strelbé a stahovani mi¢l v obrané

e Kryti podkoSového hrace s micem a bez

e Obranna cinnost jednotlivce proti dvéma a vice Uto¢nik(im
e Blokovani

2.3.6.1 Kryti hrace s micem na misté a v pohybu

Kryti hrace s mi¢em je herni ¢innost jednotlivce, kterd ma za kol znemoznit pfihravku
pod kos Ci stfelu na kos. Hrac zaujima postoj na Sifi ramen a nizsiho podrepu. Hlava sméfuje
vzh(ru a trup do predklonéni. Ruce jsou zvolna u kolen a v pfipadé streli na kos, mifi ruka vzh(ru,
aZz do vzpazZeni. Setkdme se zde se vSemi sméry pohybu-vpied, vzad i do boku. Hrac si do téchto

pohyb( pomaha rukama pro rychlejsi pohyby (Velensky,1987).
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2.3.6.2 Kryti hrace po strelbé a stahovdni mici v obrané

Tato obranna ¢innost nastava po nelspésné proménéné strele soupere, kdy se hraci snazi
vyhrat odrazeny baldn od kose a nasledné zahrat itoc¢nou akci. Nykodym (2006) ji dale rozdéluje
na dvé dil¢i: po stielbé jiného hrace a po strelbé hrace, za kterého je zodpovédny.

Pfi stahovani mi¢e dostava hra¢ moznost oznamit strelu soupere, ¢imz dava znameni
svym spoluhracdim. Neustale sleduje soupere (mic¢ az potom) a je s nim v kontaktu, snazi se ho
odstavit jako i ostatni spoluhraci své protihrace. Poté jiz nasleduje samotné stahovani balénu

(Nykodym, 2006).
2.3.6.3 Kryti podkosového hrace s micem a bez

Nykodym (2006) vydéluje tuto herni ¢innost samostatné. MizZeme ji popsat jako boj o
lepsi pozici pod kosem s obrancem. Vytlacuje ho z pod kose, co nejdal, aby mél vyhodnéjsi pozici

a zabranil soupefi ziskat mic.
2.3.6.4 Obrannd cinnost jednotlivce proti dvéma a vice utocnikim

Cinnost obrance, kterou si miZeme jednoduse predstavit pfi rychlém protittoku, dvou
utoc¢nikd proti jednomu obranci. Ten se snazi zamezit stfelu na kos a zadrzZet jejich Utok zkazenim

nahravky nebo ztracenim mice (Velensky, 1987).

2.3.6.5 Blokovadni
Jedna se o eliminovani stfeleného mice na kos od soupere smérem ke kosi. Obrance nesmi

byt v kontaktu s rukou Utociciho hrace, nebot by se dopustil osobni chyby (Nykodym, 2006).
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2.4 Volejbal

2.4.1 Zakladni charakteristika volejbalu

Volejbal je kolektivni sitova sportovni hra, charakteristickd pro svij technicky, takticky,
kondi¢ni i psychicky styl hry. Hraji proti sobé dva tymy, které jsou obvykle sloZeny z Sesti hracu
v poli kazdého tymu, majici jednotnou barvu dresu, mimo hracsky post libero, které je odliseno
jinou barvou. Hodnoceny systém hry je realizovan utkanim, které se hraje na 3 vitézné sety,
z Cehoi se kazdy hraje do 25 bod(. Dulezité je ale zdUraznit, Ze pfi dosaZzeni 25. bodu mUze hra
pokracovat, nebot je nutné zvitézit o 2 body od soupefova skére. Cilem hry je kolektivné a
takticky docilit ve prospéch svého druzstva bodu, ktery lze ziskat bud odbitim mice na stranu
soupere, aby se dotknul pole nebo jednoduse ziskat bod z podani, kdy souper nezvladne podani

pfijmout (Buchtel, 2005).

2.4.2 Volejbal ve skolni télesné vychové

Jedna se o jednu z velmi oblibenych a nejvice praktikovanych sportovnich her ve skolnim
prostfedi nejen na zakladnich, ale i stfednich Skoldch. Velké naroky jsou kladeny na pedagoga
oproti zakim nebo materidlnimu vybaveni, kvili naro¢nosti vyuky zakladu volejbalu a vétSimu
poctu zak( ve tfidé. U edukant( je vnimdna velice pozitivné v fadach déti i dospivajicich a stejné

tak i u divek a chlapct (Kaplan, Buchtel & Zoula, 1989).

2.4.3 Uprava pravidel pro skolni prostredi

Volejbal ve Skolni télesné vychové neni narocny na vybavenost skoly a je velice
prizplGsobitelny hodindm télesné vychovy. MiZzeme modifikovat hru podle poc¢tu hracd od hry
Sest proti Sesti i na hru dvou proti dvéma. Podle vékové kategorie a Urovné nastavujeme sako,
které mliZe byt ve vysce od 220 do 235 cm pro kategorii Zaci a zakyné. Podle poctu, ktery bude
v druzstvu vyhrani¢ime hfisté- tzn. pri hie Sest proti Sesti nechame zachované pulvodni hriste,
ale naopak pfi hfe v mensich skupinkach bude velikost hristé jedné poloviny o velikost napf. 5-8
x 5-8 m (Ondrej, 1989).

Pravidla hry také modifikujeme dle poctu a zkusenosti hrac(l. Zasadné ale dodrzujeme 3
odbiti pro jednu polovinu a dotek sité s preslapy, aby se predeslo zranénim (Kaplan, 1989).

Dalsi modifikaci volejbalu pro hru dva proti dvéma muze byt debl nebo ¢ina. Debl je

upravend hra pouze v Gto¢ném pasmu umoziiujici tahat mice a pfesahovat pres sit. Cinu hrajeme
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po celém hfisti. Rozdilem je, Ze zde tahané mice byt nesmi a stejné tak se nesmi zalivat do Utocné
z6ny. Presto, Ze jsou tyto modifikace velice oblibené, ve Skolnim prostifedi se uZivaji malo z

dlvodu velkého poctu hracu a jeji narocnosti, avsak je mozné je uzit (Ondrej, 1989).
2.4.4 Zaklady volejbalovych schopnosti

Volejbal patfi mezi velice oblibené sportovni hry, které nekladou velké naroky na proces
nacviku. Ten mGzZeme podle Buchtela (2005) rozdélit na 4 diléi etapy, pficemz cilem kazdé z etap

je:

e 1. etapa— osvojeni jednotlivych zplsobu odbiti

e 2. etapa—nacvik hernich ¢innosti jednotlivce a hernich kombinaci jako celku

e 3. etapa — uziti vSech hernich ¢innosti jednotlivce a nacvik nejuzivanéjsich z nich
e 4. etapa — vlastni hra, nacvik hernich Cinnosti jednotlivce a hernich kombinaci

v utkani (vlastni podminky)

2.4.5 Utocné herni ¢innosti jednotlivce

2.4.5.1 Prihravka

,Prihrdvka je prvnim odbitim mice ve vlastnim poli (s vyjimkou té situace, kdy mic je
tecovan vlastnim blokem). Jde o odbiti mice leticiho od soupefe zamérné usmérnéné na
spoluhrace (nebo do prostoru, kam se spoluhrac premisti) tak, aby mohl provést nahravku, ci
jinou herni ¢innost jednotlivce” (Buchtel, 2005).

Podle Buchtela (2005) jsou dva zpusoby pfihravek: odbiti obouru¢ vrchem a odbiti
obouruc spodem. Zplisob prihravky zalezi na situaci, ve které se hrac vyskytuje. Oba tyto pohyby
Ize provést po pohybu, ale i na misté, stejné tak v padu i v postoji. DlleZitou roli zastava libero,
které nahrazuje pfi pfijmu zejména blokare a ve vyjimecnych pfipadech jiné posty.

Odbiti obouru¢ spodem je také zndmo jako tzv. bagr. Mlze byt vyuZito ve dvou
pripadech hernich situaci. V prlibéhu rozehry jako napriklad po vlastnim bloku nebo nejtypictéji
samotna nahrdvka a Utok. Provedeni zavisi na jeho preciznosti. Hrac zaujme stfedni nebo nizky
volejbalovy streh, kdy rozpéti nohou je o néco vétsi nez Sif ramen a svira ostry Uhel mezi pazemi
a trupem. Pfi pfijmu se snaZzime odehrat balén vidy z nohou, nemachat rukama, coz je Casta

chyba ve skolnim prostifedi nebo u zacatecnikl. Paze natdhneme co nejvice v oblasti loktl a ruce
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spojime tak, aby se ndam prsty jedné ruky kolmo prekryvaly s druhou a palce byly v tésné blizkosti
u sebe seshora smérem na prsty. To umozni pfitisknout predlokti co nejvice k sobé a mit co
nejvétsi plochu pro uader. Pfi dderu bychom méli vidy stat celem k hraci, kam chceme mic
odbijet, v pripadé potireby udélat ukrok do strany, vzad ¢i vpred (Kaplan, 1989).

Odbiti obouruc vrchem nebo také prsty je u prijmu méné casta herni ¢innost nezli odbiti
obouru¢ spodem. Divod je velice jednoduchy, nebot je pfi pfijmu bagr presnéjsi a lépe
proveditelny z divodu tvrdsSich podani ¢i uder(. Je dban dlraz na provedeni z hlediska pravidel,
Casto tak mlZe dochazet k tazenym micam ¢i dvojdotekim. PFi odbiti obouruc vrchem zaujima
hrac volejbalovy postreh, pfi kterém se nachazi v mirném stoji rozkrocném a mirném pokréeni v
kolenech. Jedna noha mize byt o kousek vpredu oproti druhé pro lepsi stabilitu a odbiti. Zapésti
jsou volna, lokty jsou blizko u téla a paze pokréené. Pfi ndcviku bychom méli drZzet mic nad hlavou
tak, aby nam vytvoril kosicek, ve kterém mame baldn poloZeny a prsty vytvorily tvar srdce. Pfi
pfijeti mice si hrac ptipravi kosi¢ek a mi¢ odbiji od ¢ela vzhiru, kdy zhoupnuti jde od nohou,
které mu k odbiti pomuze. Hrac¢ by mél byt vidy vytoceny ve sméru, kam baldn poleti (Kaplan,

1989).

2.4.5.2 Nahravka

,Nahravka je odbiti mice leticiho od spoluhrace, usmérnéného na nékterého z dalsich
hracl (nejcastéji to byva nahravac) tak, aby mohl provést atocny uder” (Buchtel, 2005).

Nahravka muze byt stejné jako prihravka provedena odbitim vrchem obouru¢ nebo
odbitim spodem obouruc. Nahravka je zpravidla druhy balén v fadé dané vymény ve vlastnim
poli a tuto funkci zastava nahravac, pokud mu to situace dovoluje. Dliraz je kladen na preciznost
a taktiku nahravace, nebot musi byt nahravka presna a stejné tak nec¢ekana pro soupere (Buchtel
2005).

Techniku jednotlivych odbiti jsem jiz vySe zminila, nyni se tudiz budu zabyvat spiSe
samotnou nahravkou a postem s nim spojenym. Oproti pfihravce je zde presnéjsi nahravka prsty,
nebot ma nahravac s prsty lepsi odhad i cit. MUzZe se jednat o nahravku z mista, pohybu ale i
vyskoku. Podle sméru letu mi¢e mizZe nahravka smérovat pred sebe, za sebe nebo vedle sebe
(Buchtel, 2005).

Buchtel (2005) rozdéluje nahravku mimo smér letu mice, dle vysky a rychlosti na nasledujici:

e dlouhd vysoka pred sebe (normal)
e polovysoka pred sebe (pllka)
e  kratka rychla (kratka strelba)

¢ rychld nad sebe (rychlik pred nahravace)
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e rychld za sebe (rychlik za nahravace)
e  kratka rychla (kratka strelba za nahravace)
e delsi polovysoka za sebe (ptlka)

e delsi rychlejsi (jednonozka)
2.4.5.3 Utoény uder

,Utoény uder je odbiti mi¢e do pole soupefe béhem rozehry, provadéné nejcastéji
jednoruc ve vyskoku s cilem znemoznit soupefi udrZzeni mice ve hie a dosahnout bodu pro své
druzstvo” (Buchtel, 2005).

Uto¢ny Uder rozdélujeme na lob, drajv a sme¢, a to dle rychlosti a zakfiveni letu mice.
Lob i drajv jsou Udery zasaZené zespodu a charakterizovany mensi rychlosti mice. Rozdilem mezi

témito udery je ten, Ze lob klesad k zemi po jeho stoupavé kfivce vzh(ru. Drajv je Uderem

vevs

zzzzz

nebo naopak proti jednobloku, dvojbloku ¢i dokonce trojbloku (Kaplan, 1989).

Technika Uto¢ného Uderu je zalozena na volejbalovém trojkroku. Vychozim postavenim
je kolmé postaveni k siti s mirnym rozkrocenim a nachystanou levou nohou (v pfipadé, Ze je
jedinec pravak). Nyni je proveden prvni krok levou nohou, ktery je ponékud dlouhy, nasleduje
krok pravou nohou a levou. Posledni krok je tzv. dokro¢ny odraz, kterym se hrac¢ odrazi snozmo
vzhiru. Nyni je dllezitd poloha ramen, pazZi a rukou, které musi byt spravné vytoéeny. Pfi
naskoku na prvni krok jsou ruce zapazeny, aby nam ve vysledku pomohly vyskocit vyse, a to
predpazenim v Urovni, nebo dokonce nad, ramen. Nyni se vytoci trup se sou¢asnym rozdélenim
a ohnutim rukou v loktech. Prava ruka se tak dostava za zada a druha je v mirném predpazeni,
kdy koordinuje pohyb. Z této polohy se zadni ruka dostava vpred a trefuje dlani mic, pricemz
predni ruka klesa dol(l. Doskakujeme na Spicky obou pokréenych nohou s rukama mirné pred

télem ve stabilizované poloze (Buchtel, 2005).
2.4.5.4 Poddni

,Podani je odbiti mi¢e do pole soupere zplsobem predepsanym pravidly, kterym se
zahajuje kazda rozehra” (Buchtel, 2005).

Jedna se o herni ¢innost jednotlivce, ktery se snazi o umisténi mice do pole za pomoci

krivotocivého letu mice a jeho rychlosti letu. Z hlediska provedeni rozliSujeme podani na spodni

v ¢elném a bo¢ném postoji a vrchni podani ¢elné — pomalé nebo prudké, plachtici z mista ¢i

23



vyskoku. Zohlednujeme kvalitu pfijmu soupere, proto se snazime poddvat na slabsi hrace a
dbame na preciznost provedeni (Buchtel, 2005).

Technika podani za¢ina od mirného stoje rozkro¢ného levou nohou pred pravou. Mic je
nahozen pred pravé rameno (v pfipadé, Ze jsme v pravaci) a to vZdy bud' jen levou rukou nebo
obéma. Po nahozeni se zaklanime v oblasti trupu, ohybame pravou pazi v lokti, kterou se
snazime drZet co nejvyse. Poté se narovnavame, trup se vzpfimuje, nase vaha jde do predklonu
a prava ruka jde ze zapazeni do Svihu a trefuje mic¢ v Urovni pfed ramenem, zakonéenym

sklopenym zapéstim (Kaplan, 1989).

2.4.6 Obranné herni cinnosti jednotlivce

2.4.6.1 Blokovadni

,Blokovani je prehrazeni urcitého prostoru nad siti provadéného jednim, dvéma nebo
tfemi hraci predni fady (obvykle ve vyskoku rukama ve vzpaZeni) s cilem zabranit preletu mice
do vlastniho pole a srazit mi¢ do pole soupere a dosdhnout bodu pro své druzstvo” (Buchtel,
2005).

Jedna se o Cinnost, kterd je zakladem hry a je jednim z rozhodujicich aspektl na vysledku
utkani. Zakladnim tkolem bloku je zamezeni nebo snizeni razantniho Gtoku soupefre. Jeho nacvik
by mél byt zatazen jiz pfed zvladnutim Gtocného Uderu, nebot je ¢asto upozadovan a neni mu
vénovano tolik pozornosti, kolik by mélo (Matéj, 1991).

Buchtel (2005) naznacuje 4 zakladni predpoklady pro Uspésné blokovani. DUleZitost
vénuje v€asnym, ale hlavné rychlym presunim do mista bloku, nebot jakékoliv zavahani mize
byt chybnym a znamenat tak nasledné bod pro soupere. U blokovani je dulezité nacasovani.
Nejedna se jen o vySe zminéné nacasovani presund, ale i vyskok(. Dle nahravky musi zhodnotit
vyskok-nevyskocit moc brzo nebo naopak pozdé. Tretim predpokladem je spravnost vytoceni
rukou proti mici a postaveni samotnych pazi. Hradi se snazi o co nejvétsi presah pres sit, aby
ztiZili atocicimu hraci vyhnuti se bloku. Ruce by mély byt vidy vytoCeny tak, aby pfi odrazeni
padal mi¢ do pole soupete a neodrazil se do outu, nebot by pak tento bod patfil soupeti. Jako
posledni predpoklad zmifiuje samovykryvani. Nejen vsichni hraci v poli, ale i samotni blokuijici,
musi byt neustale ve stfehu a byt nachystani po bloku rychle vybrat odrazeny balén.

Technické provedeni bloku za&ina Ukrokem nebo tzv. pfekrocenim. Ukrok je pouhy krok
vpravo Ci vlevo celem k siti, kdeZto u prekroceni se hrac otaci z celného postaveni do bo¢ného k
siti, provedenim jednoho kroku nohou bliZe k siti naskakuje a otaci se zpét k siti. Poté nasleduje
ukrok stranou a vyskok. Pokud se jedna o vétsi vzdalenost, hrac jej musi nejprve dobéhnout a az

potom vyuziva prekroCeni. Paze ma nachystané v Urovni hlavy a pokréené v loktech. Ve fazi
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vyskoku se odrazime z mirné pokréenych nohou a ruce se vytahuji co nejvice za sit (Kaplan,

1989).

2.4.6.2 Vybirani

,Vybirani je odbiti nebo odrazeni mice jakymkoliv zplisobem dovolenym pravidly s cilem
zabranit dopadu mice na zem a znemoznit tim soupefi dosahnout bodu. Muze tedy byt prvnim,
druhym, tretim i ¢tvrtym (v pripadé tece blokem) odbitim v poli“ (Buchtel, 2005).

Jedna se o jakékoliv odbiti ve vlastnim poli, které mize nastat po nadrazeni vlastnim
blokem nebo po micich, které leti od soupere vétsi prudkosti. Jedna se o ¢innost provadénou v
pohybu, ale i na misté, do stran, vpred i vzad. Ackoliv nejsou dany velké pozadavky z hlediska
pravidel, mi¢ nesmi byt taZzeny a odbiti Cisté. Zahrati mdze byt v podstaté jakoukoliv ¢asti téla
(Kaplan, 1989).

Technika vybirani v padu vpred je vyuzivan tehdy, kdyz je mi¢ v delsi vzdalenosti od
hrace. V tomto zplsobu se hrac rozbiha a poté se odrazi z jedné nohy, paze se natahuji a miti
pred télo. MUzeme se také setkat s volnym ndzvem , rybicka“. Vybrany mic je nej¢astéji odehran
hibetem ruky. Jinym typem je vybirani mice v padu stranou, kde je hra¢ v mirném strehu a
ukrocenim vybira prudké mice. Je zde proveden polovi¢ni kotoul, ze kterého nasledovné vybira

mi¢ palcovou stranou ruky, predloktim ¢i Spetkou (Kaplan, 1989).

25



2.5 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Podle Dobrého a Semiginovského (1988) jsou didaktické formy prostifedkem pro realizaci
efektivniho tréninkového procesu, usporadanim vnéjsich podminek k specifickym cilim
procesu, které rozdélujeme do tfi skupin na:

a) metodicko-organizacni

b) socidlné-interakéni

c)organizacni
2.5.1 Metodicko-organizacni formy

Podle Nykodyma (2006) jsou ,metodicko-organizacni formy rizna usporadani vnéjsich
podminek a obsahu didaktického procesu, umoznujici plnit Ulohy, spojené s nacvikem a
zdokonalovanim hernich ¢innosti.”

Jednd se zejména o vztah mezi podminkami a vnéjsimi faktory. Ve vyuce télesné vychovy
uzivame nacviku hernich cinnosti jednotlivce a jejich nasledného zdokonalovani, uplatriovani
hernich kombinaci a systém0 (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Metodicko-organizacni formy délime na:

e Pohybové hry
e Prlpravna cviceni
e Hernicviceni

e Prlipravné hry
2.5.1.1 Pohybové hry

Pohybovym hram rozumime jako predem domluvené, uvédomélé, organizované a
zamérné aktivity provozované ve dvou a vice lidech s urcitymi pravidly v prostoru a case.
Pohybové hry vzbuzuji soutéZivost, radost, napéti i uplatnéni jiz zndmych dovednosti (Mazal,
2000).

Podle Bélky (2014) se pohybové hry vyuZivaji pro rozvoj reakéni rychlosti, nacvik rdznych
pohyb( s micem i bez néj, samotné osvojeni manipulace s micem jedince a zmén smérQ i

rychlosti.
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2.5.1.2 Prdapravnd cviceni

Pripravna cviCeni jsou charakteristickd opakovanim pohybového Ukolu za malo
proménlivych a predem danych vnéjsich podminek, bez pritomnosti obrance a za cilem
zdokonalit pohybové ¢innosti (Bélka, 2014).

Velensky (2005) rozdéluje prlpravna cviceni podle promeénlivosti herné-situacniho

faktoru na:

e Prlpravna cviceni 1. typu — provedeni ¢innosti bez soupefe za stalych podminek.

e Prlipravna cviceni 2. typu — realizace ¢innosti bez soupere za proménlivych podminek.

2.5.1.3 Herni cviceni

Herni cviceni jsou slozitéjsi formou charakteristické pritomnosti obrance, vyhrazenym
prostorem i ¢asovou dotaci pro provedeni herni ¢innosti. Herni podminky jsou nahodné
proménlivé nebo predem urcené (Bélka, 2014).

Nykodym (2006) rozdéluje herni ¢innosti na:

e Herni cviceni 1. typu — provedeni ¢innosti za pfitomnosti soupere za predem uréeného
herniho pribéhu, reseni i herni struktury situace.
e Herni cviceni 2. typu —realizace ¢innosti za pfitomnosti soupefre za situacnich podminek,

které jsou ndahodné proménlivé a casové omezené.
Dobry (1988) rozdéluje herni cviceni z hlediska poctu hracd na:

71,0

e Pocetni rovnovaha obranct i Gtoc¢nika.
e Pocetnirovnovaha obranct i utocnikl s jednim (Ci vice) pomocnik.

e Pocetni prevaha — obrancl nad utoc¢niky nebo Utocnikd nad obrancu.

Zakladnimi pravidly, kterd muiZeme uplatnit ve vSech hernich cvi¢enich jsou podle

Dobrého (1988) nasledovné:

Ulohy, které pozadujeme formulujeme jasné a vystizné.

e Prlibézné hodnotime vykon jednotlivcl i skupiny.

e Sledovani Uspésnosti jednotlivce i skupiny v jednotlivych hernich cvicenich.

e Snaha docilit intenzity obranné ¢innosti v hernich cvicenich, kterd donuti Utocniky se
uzpUsobit jiné ¢innosti.

.0

e Je presné stanovena organizace hernich cviceni, samotna ¢innost obranct i utoc¢nika.
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e Pfesné stanoveni doby trvani a poctu opakovani.
e Pocet opakovani by se mél rovnat v roli GUtoc¢nika jako v roli obrance.
e Vyuzivani prostoru k vétSimu pozivani nahlych zmén, Uniklim bez mice, aktivité bez mice

i snim.
2.5.1.4 Pripravné hry

Velensky (2005) popisuje pripravnou hru jako Cinnost, pri které je provadén herni déj
proménlivé nebo souvisle, kde jsou predem urcena pravidla, soupef vykazuje aktivni vykon a
situace je ovliviiovana prostorem, poc¢tem hrac( a pocitanim boda.

Bélka (2014) déli pripravné hry na:

e Rizené — rozvoj herniho dé&je bez ohledu na koneény vysledek.
e SoutéZivé — obé druzstva maji za cil zvitézit.

e \olna.

2.5.2 Socidlné-interakcni formy

Podle Nykodyma (2006) je zakladnim prvkem socidlné-interakénich forem interakce
SUBJEKT-OBJEKT. Touto interakci rozumime vztah UCITEL-ZAK, TRENER-HRAC na zakladé které

rozliSujeme tfi zakladni interakéni formy:

e Kolektivni forma je druh didaktického procesu charakteristicka svou jednoduchosti pro
organizaci, pfimym pulsobenim subjektu na objekt a vykonavani stejné pohybové
¢innosti jako vsichni hraci, pod kontrolou ucitele (Bélka, 2014).

e Skupinova forma je typicka pro rozdéleni do mensich skupinek, které plni bud’ stejny
ukol nebo kazda skupina svou specifickou uUlohu. Pohybovou ¢innost mohou cvidit
diferenciované nebo soubéziné. Vyhodou této formy vyvstava rozvoj tvofivosti i
samostatnosti a optimalni vyuZiti pomUcek a prostoru. Ucitel mlze zohledrovat

individuaIni rozdily mezi détmi a byt adresnéjsi (Bélka, 2014).

Individualni forma je uZivana pro odstranéni kondic¢nich a hernich nedostatk(l, navrat po
zranéni nebo pro rozvoj pozitivnich hracskych projevi. Hraci trénuji samostatné nebo v jinych
socidlné — interakénich formam. V takovém pripadé jsou postupné zapojovani do Cinnosti

(Nykodym, 2006).
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2.5.3 Organizacni formy

Fialovd a Rychtecky (1998) popisuji organizacni formy jako vnéjsi usporadani
organizacnich a didaktickych podminek vyucovani, v nichz se realizuje vychovné vzdélavaci
proces.”

Bélka (2014) déli organizacni formy na:

e povinné (Vyucovaci jednotka, sportovni kurzy-plavecky, lyzarsky)
e nepovinné (volitelné a nepovinné predméty)
e doplnkové (pohybové rekreacni prestavky, cviceni v hodinach jinych predméti)

e zajmové (zajezdy, vylety, soutéze)

2.5.3.1 Vyucovaci jednotka

Vilimova (2002) popisuje Vyucovaci jednotku jako ,relativné stabilni usporadany systém
hlavnich faktor( vychovné-vzdélavaciho procesu a jejich vzdjemnych vztah(l, determinovany
obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je uskutecnovan, ¢asem, v némz je realizovan,
psychickou a fyzickou udrovni Zakd, zkuSenostmi a predpoklady ucitele a Fadou dalSich
didaktickych zkusenosti. Tato organizacni forma je pfimo fizena ucitelem, ktery ma v tomto
procesu dominantni postaveni a nese plnou odpovédnost za vysledky vychovné-vzdélavaciho
procesu.

Jakozto zakladni povinnou organizacni formou je tvofena vrozsahu 45 minut
(eventualné 90 minut). Kazda vyucovaci jednotka je v zasadé samotnym a uzavienym celkem,
ktery Uzce souvisi s jednotkou predchazejici, ale stejné tak navazuje na tu nadchazejici (Vilimova,
2002).

Bélka (2014) strukturuje vyucovaci jednotku nasledovné:

Uvodni ¢éast

e Formalni cast: prostor 3-8 minut je vénovan Uvodnimu ndastupu, uvedeni Zakd do
atmosféry, sezndmeni se s cilem a obsahem hodiny.
e Rusna ¢ast: moZnost pro napinaci a protahovaci cviky, uvedeni do psychické i fyzické

pohody, vhodné aktivacni cviky-bézecka abeceda (Bélka, 2014).

7 v

Prpravna ¢ast
,Pripravna ¢ast vyucovaci jednotky je druhou ¢asti vyucovaci jednotky zajistujici pripravu

zakl na hlavni ¢ast vyucovaci jednotky“ (Frémel, 1986).
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Podle Fromela (1986) ma Sirsi vyznam nezli pouhou pfipravu na ¢ast hlavni. Jeji vyznam

je duleZity pro efektivitu celé vyuc€ovaci jednotky. Jejimi hlavnimi ukoly jsou:

e Psychologicky
e vzdélavaci

e pfipravny

e zdravotni

e vychovny

Doba vyucovaci jednotky je odlisna v zavislosti na samotné jeji délce, obsahu, pribéhu,
(Frémel, 1986).

Bélka (2014) popisuje, Ze jsou jejim obsahem prlpravna cvi¢eni a specializovana
pripravna cviceni pro odvétvi daného sportu, prostiednictvim kterych probihd priprava
hybného systému z preventivniho hlediska, navyseni plicni ventilace a srdecni frekvence.
Nasleduji protahovaci cviky pro dosazeni kloubni pohyblivosti v co nejlepsim rozsahu.

Podle Bélky (2014) dale rozdélujeme prlpravnou ¢ast na:

e Vseobecna Cast — je orientovana na plnéni obecnych dil( s ¢dstecnou navaznosti na
charakter vyucovaci jednotky, kterd mize byt provadéna formou strecinku.

e Specidlni ¢ast — dil¢i ukoly pIni charakter obsahu vyucovaci jednotky. Vzhledem
k jejimu charakteru zarazujeme specialni rozcvic¢eni a v herni prlipravé mice pro

jednoduché operace (napf. driblink, pinkani).

Hlavni ¢ast
Tvofi pevny zéaklad, ze kterého dedukujeme vysledek celé vyucovaci jednotky. Doba
hlavni ¢asti se pohybuje od 20 do 30 minut. Za jeji pribéh ma edukator nejvétsi vychovné
pusobeni v souladu s cili vychovné vzdélavaciho procesu i cili Skolni télesné vychovy (Nykodym,
2006).

Bélka (2014) strukturuje hlavni ¢ast na nasledujici:

e na uvod hlavni ¢asti-nacvik novych pohybovych dovednosti

e do dalsi ¢asti zaradit koordinacni a rychlostni cviceni

e v dalsi fazi vyplnit hlavni ¢ast silovymi cviky

e nazavér je vhodné zopakovat pohybové dovednosti nebo tuto ¢ast vyplnit cviky pro

navyseni aerobni kapacity

30



7 v

Zavérecna cast
Zavérecna Cast je prostorem pro uklidnéni organismu a prostorem pro kompenzaéni
cviky, zhodnoceni celkové pribéhu a spinéni cil(i (Bélka, 2014).
Alter (1999) doporucuje streCinkové cviky provadéné po dobu 15-20 sekund
v maximalnich polohach.

Nykodym (2006) déli zavérecnou ¢ast na dvé dilci:

e uklidnujici ¢ast — Tato faze mizZe mit i charakter soutéze, ale je predevsim relaxacni a
kompenzacni. SlouZi k uklidnéni Zaka po psychické i télesné strance.

e formalni ¢ast — DUlezZita je zejména z hlediska vychovného. Ucitel zde zhodnoti
dosazené cile, hodinu, snazi se Zaky namotivovat a popsat jim nedostatky nebo naopak

vyzdvihnout klady. Ve formalni ¢asti nesmime opomenout ndastup.
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3 CIiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvoreni zdsobniku o poctu 40 cviceni pro
basketbal a volejbal ve formé pripravnych cviceni, hernich cvi¢eni a prapravnych her na rozvoj

zakladnich dovednosti pro zaky ve véku starsi skolni vék.
3.2 Dilcicile

e Analyzovani akademické literatury
e Selekce vhodnych prlipravnych cvic¢eni, hernich cvi¢eni a pripravnych her
e Grafickd ukazka a metodicky popis hernich cinnosti jednotlivce pro trenéry a ucitele

pomoci programu Easy sport graphic 2.0.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vsechny zdroje, které jsem pouZila k napsani této bakalarské prace byly zejména
sekundarniho charakteru v pisemné ¢i internetové podobé.

K analyze poznatkd byly hledany informace pomoci zadavani klicovych slov do
vyhledavace knihoven, kterymi jsou: basketbal, volejbal, pripravné hry, herni cvi¢eni, pripravna

cviceni, starsi Skolni vék, didaktické formy, vyucovaci jednotka.
o Ustiedni knihovna UP Zbrojnice:
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnic/
e Knihovna fakulty télesné kultury:
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

4.2 Graficka prace se softwarem Easy sport graphic 2.0

VSechna vytvorend prlpravna cviceni, herni cviceni a prlpravné hry jsou vytvoreny
v programu Easy sport graphic 2.0 od spole¢nosti Easy Sports-Softwares (http://easy- sports-
software.com/en/). Program nabizi mnoho modifikaci pro sporty, cvi¢eni a hry jsou diky nému
prehlednéjsi a srozumitelnéjsi. Nabizi vybér sportu, hfisté, rliznad zndzornéni (prihravka, utocny
uder, clona, driblink, nahravka atd.) ¢i pom(cky (baldny, kuzZely, bedna atd.). S programem se

dobre pracuje, vse je snadné a dobfe ovladatelné.
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5.2 Basketbal

5.2.1 Pripravnd cviceni

Uvolnovani s micem na misté

Ucitel &i trenér se postavi ¢elem pred ostatni Zaky tak, aby na né&j viichni dobre vidéli. Zaci
musi mit dostatecny prostor pro realizaci cvi¢eni. Nejprve ucitel vysvétli spravny basketbalovy
postoj a spravné provedeni obratek, poté je predvede a nasledné vsichni Zaci opakuji dané

obratkové pohyby (Velensky 1998).

www.sporfs-graphics.com

Obrdzek 1. Uvolriovdni s micem na misté
Uvoliiovani s micem v pohybu (driblink)
Hraci stoji na koncové ¢are s micem v zastupu. Jeden po druhém vyrazi driblinkem vpred,
u kuZelu snizuji vysku driblinku a prohazuji driblinkovou ruku. Stfidanim levé a pravé ruky u

kuzell, predribluji celé hristé a zarazuji se do zastupu (Velensky, 1987).
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www.sports-graphics.com

Obrdzek 2. Uvolfiovdni s micem v pohybu (driblink)

Stielba
Hraci vytvori dvojice, kdy jeden pini roli podavace pod kosem a druhy stfili na kos
z vyznacenych mist. Vyznacena mista odpovidaji tfem az péti. Po vystreleni pfedem uréeného

poctu strel z daného mista se hraci vystridaji a jejich role se proméni (Velensky, 1998).

www.sporfs-graphics.com

Obrdzek 3. Strelba

36



Doskok
Hraci se rozdéli do dvojic s jednim micem. Hra¢ s micem miiZe nahazovat o desku nebo
stfili z kratsi vzdalenosti. Druhy hrac sleduje sttilejiciho hrace a mi¢. Podle pravdépodobného

odrazu od kose vbéhne pod kos, doskakuje mi¢ a nasledné stfili (Dobry & Velensky, 1980).

www.spors-graphics.com

Obrdzek 4. Doskok
Pfihravka a chytani mice
Vytvorime rovnomérné ctyfi zastupy, které budou od sebe ve vzdalenosti 3-4 metry. Mic
ma jeden zastup, ze kterého hrac prihraje obouruc tréenim do vedlejsiho zastupu a zarazuje se

do néj. Pozdéji mlizeme zaradit dalsi mi¢ a cviceni ztizit (Velensky, 1987).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 5. Pfihrdvka a chytdani mice
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Uvoliiovani bez mice

Hraci se rozdéli do dvojic a postavi se podél postrannich stran tak, aby dvé dvojice staly
vzdy naproti sobé ve vzdalenosti pfiblizné 6 metrd. Prvni hrac stoji s mi¢em, ktery si nahazuje a
po dopadu mice s palubovkou sprintem vyrazi proti nému. Mic chyt3, zastavuje se dvojtaktem a

prihrava jej jednomu ze dvojice stojicimu naproti nému a zarazuje se (Dobry & Velensky, 1980).

www.sporfs-graphics.com

Obrdzek 6. Uvolrfiovdni bez mice
Kryti hrace s micem v pohybu
Hraci se rozdéli do dvojic na dvé skupiny. Hfisté bude téZ rozdéleno na dvé stanovisté
v rozmezi postranni ¢ary a stfedu hfisté. Dvojice zacind driblinkem v pravém rohu stanovisté
z prava do leva pres celou délku hristé. Hrac s micem urcuje trasu a druhy hrac provadi kryti a

stinuje jeho trajektorii az ke koncové Care, kde se fadi do zastupu (Velensky, 1987).

/\
P
7

www.sports-graphics.com

Obrdzek 7. Kryti hrace s micem v pohybu
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Kryti hracli po stfelbé a stahovani micli v obrané
Ucitel stoji na vyvySeném misté s miCem tak, aby Zaci byli schopni mi¢ ve vyskoku
stahnout. Dliraz klademe na co nejvyssi vyskok a prudké stazeni mice. Zaci se stiidaji jeden za

druhym a ucitel opravuje chyby, kterych se dopustili (Dobry & Velensky, 1980).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 8. Kryti hraci po strelbé a stahovani mici v obrané

5.2.2 Herni cviceni

Herni cviceni 1

Vytvorime dvojice, jeden utocnik s micem a druhy obrance, ktery se snazi zmocnit mice.
Cil je jednoduchy. Utoénik se snazi nepfestat driblovat, hlidat si mi¢ a mit ho pod kontrolou.
Obrance ma za ukol mic ziskat a donutit Utoc¢nika k chybé. V pripadé této situace se role méni,

z Utocnika se stdva obrance a z obrance utocnik (Velensky, 1998).
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www.sports-graphics.com

Obrdzek 9. Herni cviceni 1

Herni cviceni 2

Na plilce basketbalového hristé budou mit vSichni hracéi mic a jeden z nich bude mit babu.
Jedna se o jistou formu hry na honénou. Hrac, ktery chytd, se snazi vypichnout mic ostatnim, za
cilem je vyradit. Velensky (1998) doporucuje predem urcit ¢as hry, nebot by hra mohla trvat

pfilis dlouho, popfipadé zvolit i dva chytace.

www.sporfs-graphics.com

Obrdzek 10. Herni cvic¢eni 2
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Herni cviceni 3
Hraci se rozdéli do dvou zastupl, které stoji v rozich na zakladni c¢are. Herni cviceni

svs v

probihd v obou zastupech zrcadlové. Prvni hrac je bez mice, vybiha na trojku, kde se otaci a bézi

na roh bedny. Tam dostava mic a stfili z vyskoku na kos. Mic doskakuje a pfihrava do protéjsiho

zastupu, kde se zarazuje (Velensky, 1987).

www.sporfs-graphics.com

Obrdzek 11. Herni cviceni 3

Herni cviceni 4

V zastupu na jeden kos stoji hraci s jednim micem. Bez dopadu se snazi mi¢ doskocit a
jesté ve vyskoku ho nahodit o desku tak, aby byl nasledujici hra¢ schopen tento ukol splnit téz.
Po nahozeni se zafrazuje na konec zastupu. Toto cvi¢eni je moZno provadét, nez mic spadne na

zem nebo po dobu minuty az minuty a pal (Pétivlas, 2008).
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Obrdzek 12. Herni cvic¢eni 4

Herni cviceni 5

Hraci vytvofi trojice s jednim micem a postavi se na Sif zakladni ¢ary tak, aby jeden hrac
stal uprostied (s micem) a dalsi dva na postrannich Carach. Hra¢ s micem zahajuje cviceni
prihravkou na spoluhrace po pravé strané a zabiha za nim. Takovym zplsobem si trojice prihrava
pres celou délku hristé az do oblasti bedny, kde hrac jednim driblinkem zakoncuje dvojtaktem

tuto pletynku (Velensky, 1987).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 13. Herni cvic¢eni 5
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Herni cviceni 6

Na poloviné hfisté stoji tfi obranci a tfi UtoCnici. Stfedni rozehravac zapocne cviceni
nahravkou vpravo na svého spoluhrace, nasledné se uvolriuje smérem ke kosi a probiha na tuto
stranu smérem ke kosi. Mezitim kfidlo, které dostalo baldn, se posunuje a akce se opakuje na
druhou stranu. Akci opakujeme ctyrikrat az pétkrat, poté zakoncujeme stfelou na kos. Obranci

nejprve brani pasivné, poté obranu zaktivni (Velensky, 1987).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 14. Herni cviceni 6

Herni cviceni 7

Hristé rozdélime na dvé stanovisté, v kazdém z nich je v pravém rohu zastup dvojic.
Stanovisté je na Sif od postranni ¢ary do pllky hristé. Ve dvojici ma jeden hrac roli utocnika,
druhy obrance. Utoénik uréuje smér, zrychleni a zpomaleni po celé ifce i délce hfisté. Obrance

uziva nejprve pasivni obranu, pozdéji brani aktivné a snazi se mic ziskat (Velensky, 1998).
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Obrdzek 15. Herni cviceni 7

Herni cviceni 8
Jsou vytvoreny dvojice, jeden tGtoénik a jeden obrance. Uto¢nik ma za tkol ziskat mi¢, ktery
je poloZen uprostied kruhu. Obrance je k Utocnikovi zady a snazi se mu v tomto zabranit. Toto

herni cviceni je ur¢eno pro nacvik doskakovani ve dvojicich (Pétivlas, 2008).

www.spors-graphics.com

Obrdzek 16. Herni cvic¢eni 8
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5.2.3 Pripravné hry

Horka brambora

Tato prlpravna hra je vhodna spiSe pro zacatecnickou uroven, avsak libovolnymi
Upravami pravidel ji mGZeme ztizit. Hraji proti sobé dvé druZstva o poctu ¢tyr az sedmi hracq,
ktefi se snazi dat prihravku svému spoluhraci do bodovaciho Uzemi, které je Siroké 1,5-2 metry
a je schématicky vyznaceno. Bod plati jen tehdy, kdy spoluhra¢ chyti mi¢ vtomto uzemi. Neni
povoleno s micem béhat, ale pro pokrocilejsi Uroven mlizeme toto pravidla upravit tak, Zze pohyb
bude umozinén driblovanim. Uto¢nici jsou pred obranci jistou formou chranény, nesmi je tésné
branit a vypichovat z rukou mic. Obranci mohou mic ziskat tak, Ze se dotknou, srazi nebo chyti
letici mi¢. Vyhrava to druzstvo, které ziska vice bodul ve vyznacené zéné za urcity Cas (Velensky,

1994).
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Obrdzek 17. Horkd brambora

Hra na jeden kos ,,cunca“

Prapravna hra na jeden kos, ve které proti sobé hraji dva proti dvéma nebo tfi hradi proti
tfem. Podle domluvy je hodnota kose jeden nebo dva body. Hra zac¢ina vhozenim mice ze zazemi
anebo rozskokem na Uzemi trestného hodu. Cilem je dat smluveny pocet bodl rychleji, nez
souper a zaroven ubranit koSe soupere a ziskat mi¢ zpét. Ten mohou ziskat dosko¢enim mice,
vypichnuti pfihravky atd. a maji za povinnost dostat mi¢ za Uroven trestného hodu (Velensky,

1994).
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Obrdzek 18. Hra na jeden kos ,cunca”

Prihravana

Tato prUpravna hra dba na technickou a taktickou peclivost jedince i celku. Hraji proti sobé
dvé druistva o péti hracich (ale mizeme libovolné prizplsobovat). VSechna basketbalova

v s v

pravidla jsou platna, zasadni zména spociva v zdkazu driblinku. Hra je zaloZena na principu hod'

a béz, diky které druzstvo m(iZe ziskat bod a Uspésné zvitézit za uplynuly ¢as (Velensky, 1998).
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Obrdzek 19. Prihravand

Priibézné utkdni hraji proti sobé tfi druzstva o tfech az péti hracich. DruZstvo prelévavé
odpociva, utoci nebo brani. Druzstvo A zacina na stfedové ¢are Utokem na druZstvo B. SnaZi se

s
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Uspésné zakoncit utok kosem, zatimco se druistvo B snaZi branit obranou a ziskat mi¢. Po
zakonceni druzstva A nebo Uspésné obrany druzstva B ziskavaji mi¢ do svych rukou a prechazeji
do utoku na druhou polovinu, kde brani druzstvo C. Akce se opakuje a druzstvo A odpociva a
¢eka na druzstvo C, které pljde do Utoku. Poté se druzstvo A bude snaZit o Uspésnou obranu. Za
kazdy Uspésny utok Ci Uspésnou obranu ziskavad druZstvo jeden bod. Soupef nesmi branit

druzstvu prejiti na druhou polovinu htisté. Prlipravnd hra mizZe skoncit dosazenim urcené

hranice bod( trenérem nebo limitujicim ¢asem (Velensky, 1998).

1
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Obrdzek 20. Pribézné utkani
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5.3 Vysvétlivky volejbal
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5.4 Volejbal

5.4.1 Prapravna cviceni

Nacvik odbiti spodem

Hraci stoji ve dvojicich naproti sobé ve vzdalenosti 7-8 metr(. Snazi se spravné technicky
odbit spodem obouruc na svého spoluhrace potom, co si mi¢ nechaji jednou spadnout. Mi¢ hraji
v ose na svého spoluhrace ve vysce maximalné 5 metrd. Poté mizZe dvojice zkusit odbijet jiz bez

dopadu na vzdalenost 5 metra (Buchtel, 2005).

/ \
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Obrdzek 21. Ndcvik odbiti spodem

Nacvik nahravky

Dvojice hracll stoji naproti sobé ve vzdalenosti 3-4 metry. Odbitim obouru¢ vrchem si
nahravaji mezi sebou mic jako imitaci nahravky. Mic, ktery leti od spoluhrace si nejprve zvednou
nad sebe a aZ teprve potom ho odehraji svému spoluhraci. Kazdy zakrok provadéji spravné

technicky a vidy odbitim obouruc¢ vrchem (Buchtel, 2005).
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Obrdzek 22. Ndcvik nahrdvky

Nahravka

Hrac sedi ¢elem do hfisté na zakladni ¢are s mi¢em v ruce. Nadhazuje si co nejvyse mic
pred sebe vzhliru a po dopadu se snazi co nejrychleji prihrat odbitim obouruc¢ vrchem svému
spoluhradi, ktery stoji u saka a ¢eka na baldn, ktery zvedne odehratim nad sebe. Pocet opakovani

si urcuje trenér. (Hanzelka, 2006).
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Obrdzek 23. Nahrdvka
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Nacvik utocného uderu
Hrac stoji ¢elnym postavenim ke sténé s mi¢em. Po vlastnim nadhozu odbiji spravnym
technickym provedenim jednoruc¢ vrchem mi¢ do zemé tak, aby se stocenim vratil zpét k nému

a mél opét moZnost tuto akci opakovat (Buchtel, 2005).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 24. Ndcvik utocného uderu
Utoény uder
Naproti sobé stoji dvojice, ktera si stfidavé prihrava mic. Podle Urovné zkusenosti voli lob
nebo smec na svého spoluhrace, ktery mi¢ prihrava nad sebe a néasledné vraci Utocny uder

(Hanzelka, 2006).
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Obrdzek 25. Utocny uder
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Nacvik vrchniho ¢elného podani
Ve vzdalenosti 5-8 metrU si naproti sobé stoupne dvojice hracd. Hrac se snazi po vlastnim
nadhozu odbit spravné technicky vrchnim ¢elnim podanim na svého spoluhrace, ktery mic chyta

a stejné vraci mic zpét (Buchtel, 2005).
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Obrdzek 26. Ndcvik vrchniho celného poddni
Podani
Hra¢ podava diagonalné, do kfize, na svého spoluhrade na druhé pulce hristé.
Prihravajici hrac¢ vybere jakkoliv mi¢ pred sebe, chyta ho a zafazuje se do zastupu na podani,

odkud mic letél. Tentyz hrac, ktery podaval, jde do stejné pllky pfijimat mic¢ (Hanzelka, 2006).

Obrdzek 27. Podani
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Nacvik Blokovani
Jeden hrac stoji ve vzdalenosti dvou az tfi metrl od sité a nahazuje mice svému spoluhraci
ve dvojici. Nejprve je nahazuje v ose, poté mlize i mimo osu. Hrac¢ na druhé strané sité ma za

ukol mice blokovat a popfipadé si k bloku dopomoct ukrokem (Buchtel, 2005).

www porigrafiken on

Obrdzek 28. Ndcvik Blokovani
Blok
Hraci stoji v zastupu a jeden po druhém blokuji ve stfedu sité. Poté se premistuji do leva

nebo doprava (stridaji smér presunu) a blokuji vedle anténky (Hanzelka, 2006).
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Obrdzek 29. Blok
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Nacvik vybirani
Trenér se postavi Celem ke svym svérenclim, kterym nazorné ukazuje, co maji délat a ti to
po ném opakuji. Jedna se o pady vpred, vzad a do bok(, kdy si nejen samotnou dobu cvic¢eni

urcuje trenér, ale taktéz i sméry pada (Buchtel, 2005).

www sporigrafiken de

Obrdzek 30. Ndcvik vybirani

Nacvik padové techniky
Hraci se rozdéli do dvou druZstev a stoji v zastupu na zakladni ¢are. Z vychoziho postaveni,
leh na zadech, startuji na pokyn trenéra a na vyznacenych Carach provadi padovou techniku

(Skluz, rybicka, preval bokem). Pfi navratu predava stafetu spoluhraci (Hanzelka, 2006).

/]

Obrdzek 31. Ndcvik pdadové techniky

————
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Pfihravka
Stfidavym odbijenim se dvojice pfemistuje od jedné zakladni ¢ary k druhé. Vidy jeden
hrac odbiji vrchnim odbitim obouruc a druhy spodnim odbitim obouruc. Na zakladni ¢are se druh

odbiti stfida a vraci se zpét po druhé strané hristé (Hanzelka, 2006).

www sporigrafiken de

Obrdzek 32. Prihrdavka

5.4.2 Herni cviceni

Herni cviceni 1

Ve dvou zastupech za koncovou ¢arou na obou pllkach stoji proti sobé dvé druzstva. Na
povel trenéra se prvni ze zastupu snazi podat vrchnim ¢elnim podanim do vymezeného prostoru.
Spoluhrac na druhé strané mic¢ chyta a podava ho hraci nachystaného na podani a zarazuje se

do zastupu. DruZstva se snazi za urcity Cas trefit vymezeny prostor a zvitézit (Buchtel, 2005).
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Obrdzek 33. Herni cviceni 1

Herni cviceni 2

svs

rozdélime na dvé pracovisté o minimalné tfech hracich. Hraci na levé strané lobuji

<

HFist
od utocné ¢ary na prijimajici hrace. Pfijem je mifen na nahravace, ktery z ného nahrava na smec.

Treti hra¢ smecuje po dobu, kterou si sdm urci trenér (Havelka, 2006).

/is
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Obrdzek 34. Herni cviceni 2
Herni cviceni 3
Trenér nahazuje mic¢ na nahravace, od kterého leti nahravka dopfedu na smec. Blokar se
pfemistuje a smec¢ blokuje. lhned po zablokovani nahazuje trenér mi¢ druhy a nahravac jej
nahrava za sebe na handu. Mezitim se blokal pfemisti a v moment smece opét blokuje (Havelka,

2006).
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Obrazek 35. Herni cviceni 3
Herni cviceni 4
Trenér nahazuje mic¢e nahravaci, ktery je nahrava smecafi. Ten stfida smecovani se
zélivkami, které vybira hrac v poli, snazi se ho trefit. Poté mizeme pridat do pole dva hrace,

blokujiciho hrace, poptripadé smecovat z obou kilu na siti (Buchtel, 2005).

o ©
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Obrdzek 36. Herni cviceni 4
Herni cviceni 5
Hra¢ zahajuje cvi¢eni lobnutim mice na hrace v poli, ktefi ho vybiraji a odehraji ho na
nahravace, ktery ho opét vraci na lobujiciho hrace. Trenér si sdm uréuje podminky a délku trvani

cviceni, po které se hraci vystridaji (Havelka, 2006).
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Obradzek 37. Herni cviceni 5
Herni cviceni 6
Hraé lobuje pres sit na jednoho ze dvou pfijimajicich hracd, ktefi prijaty mi¢ sméruji na

nahravace u sité. Ten vraci mi¢ opét na lobujiciho hrd¢em a opakuji akci (Sobotka, 1995).
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Obrdzek 38. Herni cvic¢eni 6

5.4.3 Pripravné hry

Honba za micem v kruhu
Hraci vytvori kruh, ve kterém si pfihravaji odbitim spodem ¢i vrchem, obouruc¢ nebo
jednoruc, avsak nesmi prihrat po obvodu kruhu. Uprostred stoji hrac, ktery ma za ukol chytit

pfihrdvany mic¢ a dostat se tak z kruhu ven (Buchtel, 2005).
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Obrdzek 39. Honba za micem v kruhu

Bagrovana

Hraci se rozdéli do dvou druiZstev, kdy v poli jedné poloviny miZe byt pouze jeden hrac
z druzstva a ostatni musi stat v zastupu za koncovou carou. Hrac odbiji bagrem mi¢ na druhou
polovinu hristé a snaZi se skdrovat. Po odbiti se zarazuje zpét do zastupu a do hristé vbiha dalsi
hrac, nachystany odbit mi¢. Cilem hry je Uspésné zahrat mic tak, aby ho hrac¢ nebyl schopen
vybrat, byl donucen k chybé a nezvladnul vratit mi¢ na druhou polovinu vice bodU. Druzstvo se

snazi ziskat vice bodU neZ druZstvo druhé za urcity Cas.

www sporigrafikan de

Obrdzek 40. Bagrovand
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvoreni souborného zdsobniku pripravnych
cviceni, hernich cvic¢eni a prlipravnych her zamérenych na herni ¢innosti jednotlivce v basketbale
a volejbale déti starsiho skolniho véku.

Zasobnik je tvoren 20 volejbalovymi a 20 basketbalovymi cvicenimi a hrami, které byly
vytvoreny v programu Easy sport graphic 2.0 a jsou zde podrobné popsany.

Veskera prapravna cviceni, herni cviceni i pripravné hry tvoreny z podklad(l odborné
literatury a zkuSenosti na zdkladé studia na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v
Olomouci.

Vytvorené metodické materidly mohou slouzit jako inspirace pro trenéry basketbalu nebo
volejbalu starsiho skolniho véku, pro ucitele télesné vychovy na 2. stupni zakladnich skol, ale

také pro pedagogy volnocasovych krouzk.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvoreni metodického zdsobniku pripravnych
cviceni, hernich cviCeni a prlpravnych her, které budou slouZit jako podklad pro rozvoj
zékladnich dovednosti v basketbale a volejbale u déti ve véku starsi skolni vék.

Diléi cile:

e Analyzovani akademické literatury.
e Selekce vhodnych priipravnych cviceni, hernich cvi¢eni a prlpravnych her.
e Grafickd ukazka a metodicky popis hernich Cinnosti jednotlivce pro trenéry a ucitele

pomoci programu Easy sport graphic 2.0.

Vsechna vytvorena prlipravna cviceni, herni cvi¢eni i pripravné hry jsou vytvoreny na
zakladé zkusSenosti ziskanych pti studiu na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v
Olomouci a odborné literatury, ktera mi byla poskytnuta. Metodicky zasobnik cvi¢eni a her byl
vytvoren za pomoci programu Easy sport graphic 2.0. tak, aby rozvijel zakladni dovednosti hraci

basketbalu a volejbalu nebo Zakd v hodinach télesné vychovy.
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8 SUMMARY

The main goal of the Bachelor's thesis was to create a methodical stack of training
exercises, play exercises and training games to serve as a basis for the development of basic

skills in basketball and volleyball in children of older school age.

Other aims:

e Analysing academic literature.
e Selection of suitable training exercises, play exercises and training games.
e Graphic demonstration and methodical description of an individual’s playing activities.

for coaches and teachers using the Easy sport graphic 2.0. programme.

All created training exercises, play exercises and training games are created on the basis
of the experience gained while studying at the Faculty of Body Culture of Palacky University in
Olomouc and the specialized literature provided to me. The methodical stack of exercises and
games was created with the help of the Easy sport graphic 2.0 programme to develop the basic

skills of basketball and volleyball players or pupils in physical education classes.

62



9 REFERENCNi SEZNAM

Adamus, M. (1975). Didaktika kosikové: ndcvik a zdokonalovdni hry u posluchaci télesné
vychovy. Rektorat Univerzity Palackého.

Alter, M. J. (1999). Strecink: 311 protahovacich cviki pro 41 sporti (preloZil Vratislav
JANDA, ptelozil Tibor ALFOLDI). Grada Publishing.

Asmolov, A. G., & Petrovskij, V. (1978). Dynamic approach to psychological analysis of
activity. Voprosy Psikhologii, (1), 70-80.

Baloun, J., & Viyklicky, R. (2020). Pravidla basketbalu 2020. Ceska basketbalova federace.

Bélka, J., & Salc¢akova, K. (2014). Nebojme se hdzené: (metodika a didaktika hdzené) (Vyd.
1.). Hanex.

Buchtel, J. (2005). Teorie a didaktika volejbalu. Karolinum.

Cikic, D. (2019a). Basketball drills from A to Z: 500 basketball drills for better practices.
Ljubljana: BIROGRAFIKA Bori d.o.o.

Dobry, L., & Semiginovsky, B., (1988). Sportovni hry: vykon a trénink. Olympia.

Dobry, L. & Velensky, E. (1980). Kosikovd (teorie a didaktika). Statni pedagogické
nakladatelstvi.

Dobry, L. & Velensky, E. (1987). Kosikovd. Teorie a didaktika (2. vydani). Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Dvorak, J., Emmert, F., Katrnak, T., Krausova, M., MuZikova, O., Sojka, M., ... & Vonkova,
E. (2015). Odmaturuj! ze spolecenskych véd (Druhé, prepracované vydani). Brno: Didaktis.

Fialova, L., & Rychtecky, A. (2002). Didaktika skolni télesné vychovy (2. vyd). Karolinum.

Fromel, K. (1986). Vyucovaci jednotka télesné vychovy (2. vyd). Univerzita Palackého.

Hanzelka, R. (2006). Pripravnd a herni cviceni ve volejbalu. OFTIS.

Kaplan, O., Zoula, V., & Buchtel, J. (1989). Didaktika volejbalu ve skolni télesné vychové.
Statni pedagogické nakladatelstvi.

Kricek, J., & Velensky, M. (2013). Modifikace korfbalu pro Skolni TV. Télesnd vychova a
sport mladeZe, 79(2), 22-28.

Machovs4, J. (2016). Biologie ¢loveka pro ucitele. Univerzita Karlova v Praze, Nakladatelstvi
Karolinum.

Matéj, J. (1991). Ndcvik zdkladnich zpusobt odbijené u zacinajicich hrdci. Rektorat
Univerzity Palackého.

Mazal, F. (2000). Pohybové hry a hrani (ilustroval Radka HORAKOVA). Hanex.

Mullin, C., Coleman, B., & Prech, V. (1996). Abeceda basketbalu. Ikar.

Nykodym, J. (2006). Teorie a didaktika sportovnich her. Masarykova univerzita.

63



Ondrej, O. (1989). Hrajeme basketbal, fotbal, hdzenou, ledni hokej, nohejbal, softbal,
volejbal podle zjednodusenych pravidel. Sportpropag.

Pétivlas, T. (2008). Abeceda pivotmana. Masarykova univerzita.

Prihoda, V. (1963). Ontogeneze lidské psychiky. [Dil 1], Vyvoj ¢lovéka do patndctilet. Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Sobotka, V. (1995). Teorie a didaktika odbijené. VVydavatelstvi Masarykovy univerzity.

Velensky, E. (1987). Basketbal. Olympia.

Velensky, M. (1994). Basketbal: praktickd cviceni pro skolni TV. Karolinum.

Velensky, M. (1998). Basketbal: zdkladni program aplikace utocnych a obrannych
¢innosti (ilustroval Zdetika MARVANOVA, ilustroval Miroslav LIBRA). Svoboda.

Velensky, M. (2005). Priipravné hry (ilustroval Zderika MARVANOVA). Karolinum.

Velensky, M. (2008). Pojeti basketbalového uciva pro déti a middeZ. Praha: Karolinum.

Vilimova, V. (2002). Didaktika télesné vychovy. Paido.

64



