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1 UvoD

Basketbal patfi mezi nejoblibenéjsi sporty nejen v zahranici, ale i u nas. Ma dlouholetou
tradici a spada pod kolektivni sporty, které se daji provozovat venku, ale také vevnitf a nejedna
se ani o ndrocny sport z hlediska vybaveni.

Popularita v Ceské republice roste diky nasim reprezentantdim, ktefi dostavaji skrze své
kvality, nabidky i do zahrani¢nich tym0. Mladi hraci tak maji motivaci byt lepsi a berou je za své
vzory.

Téma zamérené na metodiku basketbalu jsem si vybrala, protoze se jiz ¢trnactym rokem
aktivné podilim v hrani tohoto sportu a ¢tvrtym rokem jsem trenérkou mladeznickych kategorii.
Zvlastni zkuSenosti vim, Ze béhem tréninkového procesu se nékteré hracské cinnosti
zanedbavaji, coZ nevede k Uspéchu a hraci nejsou dostatecné pfipraveni na utkani. Jejich droven
bude nedostacujici, pokud se v tréninkovém cyklu nebudeme pfilis vénovat nejdlleZitéjsimu
bodu a to obrané.

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofrit soubor didaktickych cviceni zamérenych na
obranné herni kombinace jednotlivce v basketbale pro télesnou vychovu na stfedni Skole. Hlavni
cil je postupné naplriovan pomoci dil¢ich cill teoretické a praktické ¢asti.

Teoretickd ¢ast prace je rozdélena do osmi podkapitol, které struc¢né popisuji pojmy
spojené s metodikou basketbalu. Prvni podkapitola se zabyva obecnou charakteristikou
didaktiky télesné kultury, nasledné je zde popsan didakticky proces a cil Skolni télesné vychovy.
Druha podkapitola popisuje osobnost ucitele a jeho vyucovaci styl. Ve tfeti podkapitole jsem
popisovala vyvojové zvlastnosti u déti ve starSim Skolnim véku, tj. obdobi pubescence
a adolescence. Ctvrta podkapitola rozebira didaktické formy. V paté se ¢tenar struéné docte
o basketbalu jako takovém. Nasledujici podkapitola popisuje zakladni herni cinnosti
jednotlivce, které hraci vyuzivaji k vytvoreni hernich kombinaci a hernich systému. V sedmé
podkapitole je dlsledné popsana obrannd herni ¢innost. A v posledni podkapitole jsem se
zabyvala nejdllezitéjsimi body, a to vybranymi hernimi ¢innostmi.

Prakticka ¢ast je rozdélena do tfi hlavnich podkapitol a mGzeme v ni nalézt 40 cviceni
a her, které jsou zamérené na kryti Utocnika s micem, kryti Utoc¢nika bez mice a kryti Gtoc¢nika po
stfelbé a obranném doskoku. Vsechny cviceni jsou stru¢né popsany, doplnény obrazkem nebo
natoceny.

Vérim, Ze se mi metodika obrannych hernich Cinnosti v basketbale podafila dostatec¢né

a kvalitné popsat. A bude slouZit jako inspirace do tréninkovych jednotek.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vseobecna charakteristika didaktiky télesné vychovy

Didaktika télesné vychovy je chdpana jako védecka pedagogicka disciplina, ktera se zabyva
teorii vzdélavaciho procesu ve vyucovani. Jeji soucasti jsou jednotlivé sportovni odvétvi, které
jsou tvoreny napt. didaktikou atletiky, didaktikou plavani, didaktikou sportovnich her
a didaktikou gymnastiky. (Vilimova, 2009)

Jejim predmétem je zkoumdni a interpretace zakonitosti procesu vychovy a vzdélavani,
do kterych zasahuji vSechny jeji vnéjsi i vnitfni Cinitelé a vztahy propojené mezi nimi. Jadrem
didaktiky je souhrn orientovanych otazek objasiujicich vybér a usporddani uciva, které tvori
obsah vyucovdni a didaktické procesy, ve kterych si Zaci osvojuji ucivo, jako napf.
védomosti, ¢Cinnosti a dovednosti. DuleZitym faktorem didaktiky télesné wvychovy je
vybér, usporadani a podstata vzdélavaciho procesu. Dominantni roli v tomto procesu je vztah
mezi ucitelem a Zakem a jejich vzadjemnda komunikace. (Rychtecky & Fialova, 2002)

Podle Hurychové a Vilimové (1997) je didaktika télesné vychovy tvorena ¢tyfmi zakladnimi

okruhy:
. didaktika zakladni TV (povinna a zajmova zakladni TV),
° didaktika rekreacni TV (organizovand a neorganizovana rekreacni TV),
. didaktika TV oslabenych (povinna, zadjmova a lé¢ebna TV),
. didaktika specializované TV (vSechny druhu sportu — plavani, gymnastika, fotbal,

atd.).
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Obrazek 1

Postaveni didaktiky TV v systému véd (Rychtecky & Fialovd, 2004)

Pedagogika

Teorie vyucovani
(didaktika)

Teorie vychovy

Didaktika télesné vychovy

}

2.1.1 Didakticky proces

Je to proces, do kterého vstupuje jak cinnost ucitele (=vyucovani), tak Cinnost Zaka
(=uceni), za ucelem splnéni vychovné vzdélavacich cil. Didakticky proces probiha za urcitych
podminek, pfi kterych se subjekty dostavaji do vzajemného kontaktu. Cinnost ucitele by méla
vychazet z obsahu vzdélani a byt pfizplsobena a zpracovana tak, aby informace z vyuky byly
snadno pochopitelné pro vSechny Zaky. V zavislosti na Cinnosti ucitele, Zaci pfijimaji informace

zvyuky a zpracovavaji si je do své podoby, které rozumi v souvislosti s jejich osobnimi

zkusenostmi. (Fialova, 2010)

Didaktika zakladni TV Didaktika rekreacni TV Didaktika zdravotni
TV
Didaktika jednotlivych odvétvi
/Gymnasliky Plavani I Basketbalu
g A 4
Volejbalu Fothalu ]
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Obrazek 2
Zndzornéni vyuky jako systému jejich zdkladnich prvki a zdroveri jako vychovné vzdéldvaciho

procesu. (Mandk, 1997)

CIL <
OBSAH
/ A
UCITH - INTERA -. KOMUNIKACE > ZAK

DIDAKTICKE[PROSTREDKY

VYSI™EDKY

PODMINKY

Hurychovd a Vilimova (1997) uvadéji slozky télovychovného procesu jako formativni

a informativni.

1) Formativni vzdélavaci slozka — zahrnuje mravni, svétondzorovou a moralni vychovu
jako vychovnou stranku télovychovného procesu. Vychazi pfimo z interakce mezi

ucitelem a zdkem. Ukoly, které vzniknou bé&hem vyvoje 7akd nabyvaji charakteru:

. akceleraéniho — rozviji predevsim pohybové dovednosti a schopnosti,

° stimulaéniho — seberealizace, spolec¢enské uplatnéni,

° kompenzacniho — zaméruje se na Zivotni styl, zdravi a reZim daného Zaka.

2) Informativni vzdélavaci slozka — se tykda predevsim kvality osvojenych

poznatk, ¢innosti, dovednosti a hodnot, které ziskdme motorickym ucenim.

Obé tyto sloZky se vzajemné ve vychovné vzdéldvacim procesu télesné vychovy spojuji
a doplnuji. Celkova realizace téchto procestll je dana schopnostmi, dovednostmi i vychovnymi
¢innostmi ucitele, které jsou regulovany didaktickymi zdsadami, zprostfedkovany formami

a metodami prace a zefektiviiovany u¢ebnimi pomuUckami. (Rychtecky & Fialova, 2002)
2.1.2 Cile skolni télesné vychovy

Cilem télovychovného procesu je dosahnout cilli, které jsou predem urcéeny pomoci
vychovné vzdélavaciho procesu dané skoly. Kazda vyucovaci jednotka pini urcité dil¢i cile, které
jsou v souladu s hlavnimi ukoly Skolni télesné vychovy. (Fialova, 2010)

Muzik a Krejci (1997) vnima cile télesné vychovy jako:
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Psychomotorické — Zaci v psychomotorickych cilech prokazuji pohybovou
zpUsobilost v fadé pohybovych Cinnosti, provadénych bud ve skupinkach nebo
samostatné. Prlbézné zaclenuji nové pohybové dovednosti do jiz osvojenych
pohybovych celkd.

Kognitivni — Zaci dokaZou zaloZit svlj denni rezim na bazi zdravého zpusobu
Zivota, dopliujici zaroven i adekvatni regeneraci. Dostate¢né rozumi pojmu
zdravotnimu ptinosu v pravidelné pohybové aktivité. VyuZiva osvojené pohybové
dovednosti pro bezpecnou a efektivni pohybovou ¢innost.

Afektivni — Zaci projevuji tvofivost a dokdzou spolupracovat s ostatnimi béhem
pohybovych cinnosti. Projevuji prvky soutéZivosti a zacinaji chapat fyzické rozdily

mezi jednotlivci.

Naopak Fialova (2010) déli cile na:

1)

2)

Formdlni (organizacni) cil

zahajuje a ukoncuje vyucovaci jednotku/tréninkovou jednotku,
zajistuje bezpedény prabéh vyudovaci jednotky,

uskutecnuje organizacni povinnosti.

Vychovny cil

dochazi k ke kladnému vztahu mezi Zakem a télesnou vychovou a zaroven
k vlastnimu vSestrannému télesnému rozvoji,
dopomaha k dobrym kolektivnim vztahlim mezi Zaky,

uvédomuje zaky o pravidlech, které jsou povoleny.

Diagnosticky (kontrolni) cil

informuje Zaky o mozném pribéhu vyucovaci jednotky,
zjistuje fyzicky i psychicky stav zaka,
kontroluje splnéni ukoll z minulych vyucovacich jednotek.

Vzdélavaci cil

dllezita je odpovidaci Uroven pohybovych schopnosti jednotlivcd,
dodrzovani u¢ebnich osnov,

schopnost uplatnit dovednosti ziskané béhem télovychovného procesu.

13



5) Zdravotni cil

. dodrZuje sprdvnou Zivotospravu,
. ochranuje a upevnuje zdravi,
. dodava fyzickou a psychickou zdatnost organismu.

6) Psychologicky cil

. snaha o zbaveni se Skolnich povinnosti, které zaky momentalné trapi,
. spravné namotivovat Zaky, aby je neopustil soutéZivy duch,
. nastavit dobrou atmosféru béhem vyucovaci jednotky.

7) Pripravny cil (v prlpravné ¢asti)

° pripraveni zakl na fyzickou zatéz,
° dosahnuti, co nejlepsi kloubni pohyblivosti,
° zahtat organismus a zvysit tepovou frekvenci.

2.2 Osobnost ucitele télesné vychovy

Ucitel ma v didaktickém procesu vadci roli, urcuje charakter a tim i kvalitu vyucovani.
Kazdd osobnost ucitele je ddna jeho hodnotovou orientaci, pedagogicky
predpoklady, motivaci, psychickymi i fyzickymi vlastnostmi. (Hurychova & Vilimova, 1997)

Hodnotova orientace obsahuje jeho zamérenost, jaké jsou jeho potfeby, zajmy a postoje
ke spolec¢nosti. (Karikova, 1999)

Pedagogické predpoklady by mély zahriiovat didaktické schopnosti (znalost
metod, posuzovani chyb u Zakd, tvorivy pfistup), percepéni schopnosti (spravné zvolit
individualni pfistup, mit dobré paméti shopnosti, schopnost objektivné hodnotit Zaka), vyrazové
a komunikaéni schopnosti (vhodné jednani se Zdky, Umérné podani pokynl
a hodnoceni), organizacni schopnosti (spravné pouziti kazné, efektivni metody béhem
vyuky, zajisténi bezpecnosti). (Karikova, 1999)

Psychické vlastnosti pedagoga jsou ovlivnény nervovou soustavou Clovéka, jak uz uved|

Ivan Petrovic Pavlov, rozliSujem 4 zakladni typy:

° pedagog sangvinik — je vesely, plny optimismu, vyrecny, pratelsky a ma lehké

problémy s autoritou,

14



° pedagog cholerik — je velice rdzny, stoji si za svymi ndzory, Zaci z ného maji strach
a p¢i zkouseni chce rychlou a presné danou odpoved,

. pedagog flegmatik — pedagog je klidny, nevybusny, svou lhostejnosti mlzZe dojit
k prehlizeni chyb, je nerozhodny a Zaky nedokaZe pfili§ namotivovat k aktivité
a tvorivosti,

. pedagog melancholik — ma soucit pro pochopeni chovani zaka, tézko pfistupuje

k raznym opatfenim, coZ vede k nedostatku discipliny mezi zaky.

Fyzické vlastnosti jsou zaloZené na dobré kondici pedagoga, aby jeho pohybové
schopnosti a dovednosti byly pouZitelné i v jeho pokrocilejsim véku. Je velice dllezité, aby stale

dokazal predcvicoval, dopomahal Zakliim a v pfipadé nouze podal zachranu. (Karikova, 1999)
2.2.1 Vyucovaci styl pedagoga

Pedagog, ktery vyuziva autoritativni styl, fidi a ur€uje styl vyucovani podle sebe. Vyzaduje
tvrdou disciplinu, drzi si od Zakd odstup, neni tolerantni, nema smysl pro humor a dava najevo
své dosazené vzdélani a prislusSnou odbornost. Pedagog nespolupracuje se zaky a nerespektuje
jejich nazory. (Turek, 2008)

Demokraticky styl, je charakterizovan zvazovanim nazortim od zaka, a pedagog je schopen
diskutovat o daném problému. VyuZivda motivujici metody a formy vzdéldvani. Zajima se
o problémy svych svéfencl a snazi se jim pomoct. Pedagog je empaticky a velice oblibeny u zakd.
(Turek, 2008)

Pedagog, ktery ma liberalni vyuc€ovaci pfistup je spiSe nerozhodny a Zaci této schopnosti
lehce zneuzivaji (neplni jeho pokyny, diskutuji snim o kone¢né hodnoceni, podvadéji

u testl, nevénuji se vyuce). Pedagog nema Zadnou autoritu mezi zaky. (Turek, 2008)
2.3 Vyvojové a vékové zvlastnosti v pubescenci a adolescenci

Na stfednich $kolach v CR se setkdvame predevsim s vékovym obdobim od 11 let do 15
let, které nazyvame obdobim pubescence, jednd se o prechodovou dobu mezi détstvim
a dospélosti. Zaroven se setkdvame s vékovym obdobim od 15 let do 22 let, které zname pod
nazvem adolescence. Pubertu vnimame jako nejvétsi zménu v Zivoté jedince, kterd zasahuje do

rozvoje jedince. (Vagnerova, 1999)
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vs v

2.3.1 Starsi skolni vék (obdobi pubescence)

Pro obdobi pubescence je charakteristicky zrychleny vzrist. Divky v tomto obdobi mezi

11. a 13. rokem dospivaji rychleji nez chlapci, u kterych je vyvojova faze opozdéna asi o 2 roky.

Dochazi k dokonéeni vyvoje pohlavnich znak(. (Peri¢ et al., 2012)

1)

2)

3)

4)

Télesny vyvoj

V tomhle vyvojovém obdobi dochazi predevsim k pohlavnimu
dozravani, k dokonceni télesného vzrlistu a k dokonéeni funkci pohlavnich organ.
Dochdzi k ndhlému zvyseni télesného rlstu, télesné vysky i télesné hmotnosti.
(Ptacek & Kuzelova, 2013)

Psychicky vyvoj

Do celého dospivani zasahuji emoce, ktera zvysuje pocit nejistoty. Jedinci mohou
trpét castymi zménami ndlad, labilnosti, ¢astou vybusnosti a reakci na podnéty.
Dochazi k nejistoté a sebekritice, pubescent se stava vztahovacnym a s tim souvisi
unahlené reakce. Charakteristickym znakem je naladovost. (Ptacek
& Kuzelova, 2013)

Pohybovy vyvoj

Nejvyraznéjsim bodem pohybového vyvoje je rychlost chapani a u¢enim se novym
dovednostem. Pravidelny pohyb zarucuje negativni projevy v motorice. Zlomovy
bod nastavad béhem 12. roku, kdy se pohyb stava ekonomictéjsi a presnéjsi. (Peric
et al,, 2012)

Socialni vyvoj

V tomto obdobi se jedinec snazi osamostatnit od rodicl a snaZi se vice prohlubovat
vztahy mezi svymi vrstevniky, vztah srodi¢i neni ovSem zanedbavan. Dochazi
krozvoji a ke zméndm voblasti kognitivni a emociondlni (samostatnost
v rozhodovani, dlouhodobéjsi vyhledy do budoucna). Jedinci vtomhle obdobi
vétsSinou usiluji o akceptaci ze strany rodic(i. Dokazou naslouchat, ale i vyjadfit svij

nazor druhé osobé. (Vagnerova, 1999)

2.3.2 Obdobi adolescence

Vtomto obdobi dochazi k dokonceni télesného rastu, ktery vsak neni rovnomérny.

Nastdavaji urcité nerovnomérnosti v postavé, kdy koncetiny rostou rychleji a mlze to mit za

nasledek pohybovou neobratnost. Télesny vyvoj mezi divky a chlapci zacina byt docela vyrazny.

U divek se mohou zacit projevovat poruchy pfijmu potravy. (Ptacek & Kuzelova, 2013)
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1) Télesny vyvoj
Dochazi k celkovému urychlovani rlistu, u muzd se tento stav projevuje napfr.
rastem vousl a prohloubenim hlasu. U divek dochazi k vyrysovani Cisté Zenskych
krivek (vétsi poprsi, boky). Dochazi ke stabilizaci, coz vede k lepsi fyzické vykonnosti.
(Ptacek & Kuzelova, 2013)

2) Psychicky vyvoj
Tohle obdobi se povaZuje za velice konfliktni, jedinci si nenechaiji pfilis mluvit do
svych nazorl, neradi se fidi podle nékoho a byvaji ¢asto precitlivéli na vnéjsi
podnéty. Jedinec ziskava i vétsi slovni zasobu a rozviji své mysleni a vizualni vnimani.
(Peri¢ et al., 2012)

3) Pohybovy vyvoj
Adolescenti dosahuji vétsi sily, zlepsuje se jim celkova koordinace pohybd. Mohou
tedy vykovavat vsechny druhy pohybovych aktivit. U chlapc dochazi ke zvysené
formé télesné zatéze, jejich vykonnost prudce stoupd. Divky spiSe uprednostiuji
cviceni klidnéjsi a pohybovou aktivitu, ktera jim ovlivni télesny vzhled. Pohybové
aktivité se v nejcastéjsich pripadech vénuji rekreacni formou. (Peric et al., 2012)

4) Socialni vyvoj
Jedinec si za¢ind uvédomovat odlisnost od svych vrstevnikd a zaroven od rodica.
Rodice prestavaji byt autoritami a dochazi ke konfliktim na obou stranach. V tomto
VyVvoji se snazi, co nejvice pozndvat své okoli a experimentovat s novymi vécmi.
Dochazi k uvédomovani na strané odpovédnosti za vlastni chyby. (Ptacek

& Kuzelova, 2013)

2.4 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Rychtecky a Fialova (2004) vysvétluji pod pojmem didaktické formy vnitfni usporadani

fizeni tréninkového procesu v tréninkovych télesnych jednotkdach. Déli je do tfi skupin:

. metodicko-organizaéni formy,
° socidlné interak¢ni formy,
° organizacni formy.

2.4.1 Metodicko-organizacni formy

Metodicko-organizaéni formy podle Dobrého a Velenského (1995) pojedndvaji

o normalnich typech cviceni, které jsou predloZzeny hracim v tréninkovych procesech. Bavime
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se o vztahu mezi vnéjsimi faktory a podminkami (urceni prostoru, herni ¢as a pocet zaka). Pri

praktické vyuce dochazi k proménlivosti, nebo naopak ke stalosti hernich faktor( a k pfitomnosti

(nepfitomnosti) soupere. Ve sportovnich hrach jej uplatfiujeme ke zdokonalovani hernich

¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systém, za pomoci:

1)

prapravnych cviceni,
hernich cvicenich,

prapravnych her.

Pro pripravnd cviCeni jsou typické neptitomnosti obrance a predem uréené
a neménné vnéjsi podminky. Hraci se mohou plné koncentrovat na provedeni dané
¢innosti bez rusivych vnéjsich podminek. Cvi¢eni se neustdle opakuje, aby si hradi
zapamatovali pohybovou ¢innost. RozliSujeme 2 typy pripravnych cvi¢eni — prvni
typ je charakterizovan nepfitomnosti soupefe a neménnymi podminkami. Druhy
typ je také vykondvan za nepritomnosti soupefe, ale mlze dojit k vyruseni
pozornosti hrace, ktery bude mit za Ukol soustredit se na nékolik podnétl. (Lehnert

et al, 2014)

Hlavnimi ukoly podle Velenského (1998) jsou, aby:

2)

uvédoméni hrace, Ze je soucdsti tymu a je zde velice dlleZitd spoluprace mezi
ostatnimi hradi,
rozvést u hracl samostatné rozhodovani, aby byli schopni fungovat samostatné bez
pokynu trenéra,

zvysit reakce na podnéty.

B&hem hernich cvi¢enirozliSujeme 2 typy. V prvnim typu dochazi k realizaci ¢innosti
stalych podminek za pfitomnosti soupere, mizeme vsak limitovat ¢innost soupere.
Soupef napf. nebrani, pouze kopiruje Utocnika a nezasahuje mu do herniho
provedeni. Herni cviceni miZeme provadét za pomoci soutézi, které muizeme
ztéZovat pomoci poctem zucastnénych, vymezenym Uzemim anebo casem. Ve
druhém typu dochdzi k proménlivosti hernich podminek a dochazi k aktivni opozici
soupere. Cviceni uz napodobuji hru tak, jak by se mohla vyskytovat béhem

basketbalového utkani. (Velensky, 1998)
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Zakladnimi pravidly pfi hernich cvicenich podle Dovalila et al. (2009) jsou:

3)

vsechna cinnost obranct/utoc¢nikd i organizace béhem hernich cviceni je predem
stanovena,

zname dany pocet opakovani a dobu trvani cviceni,

pocty opakovani ¢innosti uto¢nikl a obrancl by mély byt vyrovnané,

méla by byt zaznamendna Uspésnost jednotlivcd i skupiny v danych hernich
cvicenich,

pfi provadéni cviceni, vysvétlujeme chyby ke, kterym dochazi,

bé&hem hernich cvicenich se snazime o maximalni nasazeni v obranné herni ¢innosti,

snazime se hrace spravné namotivovat.

Prapravné hry Velensky (1998) popisuje jako dil¢i a neoficidlni formy realizace
basketbalu. Vyznacuji se vysokou proménlivosti hernich situacnich
faktor(, souvislym hernim déjem s upravenymi pravidly, kterd nejsou oficialni.
Druzstva mohou vyhrat za pomoci pfedem urceného poctu bodl, kterého maji
docilit. Hraci béhem pripravnych her zdokonaluji své Utocné i obranné herni
¢innosti a dokazZou vybirat spravna feseni. MUzZou byt bud' fizena — rozviji se herni
déj bez zavislosti na konecném bodovém stavu, nebo soutéziva — cilem obou tym{

je zvitézit nad druhym druzstvem.

2.4.2 Socidlné-interakcni formy

Dvordakova (2000) uvadi socidlné-interakéni formy jako vztah a vzdjemné plsobeni mezi

ucitelem (trenérem) a Zakem (hracem). Podle toho rozliSujeme tyto formy na:

1)

2)

hromadnou formu,
skupinovou formu,

individualni formu.

Hromadna neboli kolektivni forma znamen3, Ze vSichni hraci vykonavaji stejnou
pohybovou ¢innost pod vedenim trenéra nebo uditele. Vyhodou této formy je
jednoduchost a pfimé plsobeni trenéra na hrace, pficemz nedochazi k Zadnym
prostojim ze strany hracll. Za nevyhodu muiZeme povaZovat maly prehled
o jednotlivcich a nerespektovani individualnich potteb. (Dvorakova, 2000)

Ve skupinova formé podle Griffina a Butlera (2005) jsou hraci rozdéleni do mensich

skupin. Jednotlivé skupiny provadi stejny pohybovy Ukon nebo kazda skupina ma
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jasné specifikovanou ¢innost. MzZeme tedy hrace rozdélit do druzstev, kde budou
vykonavat stejné Ukoly a zamérime se na: kvalitu dovednosti, na rychlost provedeni
a ruznorodost télocvicného naradi. Mame-li obsahlejsi skupinku, ostatni cleny
zaméstndme napt. skakanim pres Svihadlo, dfepy atd. VyuZivdme-li metodu cviceni
na stanovistich, méli bychom mit hrace rozdéleny po mensich skupinkach 2-4
hracéd, vétsi polet stanovist a stanovisté by se mély ménit na povel trenéra. Pfi
kruhovém tréninku dochazi predevsim ke kondi¢nimu zaméreni a tim padem je
tento druh vhodny pro starsi déti. Cviceni probihd po stanovistich a dobu trvani
muazeme urcit bud pomoci ¢asu nebo poctu opakovani. Vyhodou této formy je
optimalni vyuzZiti prostoru, tréninkovych pomdcek, ale také tvorivost hraca.
Nevyhodou jsou vysoké organizaéni naroky a fFidici schopnosti v roli trenéra.
(Dvorakova, 2000)

3) Individualni forma nastava, jakmile potifebujeme odstranit individualni specifickou
¢innost nebo kondi¢ni nedostatek u hrace. Kazdy hrac cvici individualné podle
svého tempa, které je schopen udrzet. Tim paddem dochazi k odliSnosti v provedeni
pohybovych Cinnosti. Ve Skolni télesné vychové neni individualni forma pfilis ¢asta.

(Benesova, 2020)

2.4.3 Organizacni formy

Novacek, Muzik a Kopfivova (2001) uvadéji organizacni formy jako vnéjsi usporadani
organizacnich a didaktickych podminek vyucovani, v nichZ se realizuje vychovné vzdélavaci
proces. Kazda zorganizacnich forem wvytvafi vztah mezi Zdkem, wvyucujicim, obsahem
a prostredky vzdélavani.

Stavba vyucovaci hodiny a zplisob vedeni by mélo byt podle Hurychové a Vilimové (1997)
v souladu s nejnovéjsimi poznatky védy a se zasadami pedagogiky. NejdUlezitéjsi je, aby méla
pedagogickou ucinnost, spravnou volbu didaktickych styld, metod a forem prace. Kazda
tréninkova jednotka by méla obsahovat hlavni cil, ke kterému pfifazujeme vhodna cviceni. Cil by
mél byt jasny a trenér by mél dopredu védét, co danou tréninkovou jednotkou chce dosahnout
a zlepsit.

Zakladni organizac¢ni formou je vyucovaci hodina nebo tréninkova jednotka, kterda ma
jasné danou strukturu. Vétsinou se pohybuje v rozsahu od 45 do 90 minut. V nejc¢astéjsSich

pripadech vyucovaci hodinu délime podle Novacka, MuZika a Kopfivové (2001) na:

° uvodni ¢ast (3-8 minut),

. prdpravnou ¢ast (6-12 minut),
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1)

2)

3)

4)

hlavni ¢ast (20-30 minut),

zavérecnou Cast (3-9 minut).

Béhem Uvodni ¢dsti vyuCovaci jednotky se vénujeme organizacni ¢asti jako je:
nastup, pozdraveni, evidence Zakl, sezndmeni sobsahem a cilem vyucdovaci
hodiny, motivace a sdéleni Ukold. Uvodni ¢ast musi obsahovat i ru$nou &ast
béhem, které dochazi k zahtati organismu. VyuZivdme r0zné formy bézecké
abecedy, rlizné poskoky, cvaly stranou, vysoka kolena. Hrace nesmime unavit, cilem
je pouze predehtati organismu. (Vilimova, 2009)

V prapravné cCasti zarazujeme jednoduchad cviceni s ndaslednym protazenim
organismu. Vyuzivdme formy dynamického strecinku, diky kterému rozhybeme
a protdhneme vétsinu svalovych partii, které budou béhem tréninkové jednotky
zapojeny. V této Casti zapojujeme prupravné hry a cviceni, které nam budou rozvijet
rozvoj sily, reakce na podnéty a rychlosti dolnich a hornich koncetin. Mizeme
zapojit napft. Stafetové hry. (Dovalil a kol, 2009)

Hlavni cast tréninkové jednotky obsahuje nejvyssi fyzické a psychické zatizeni.
Jednad se o nejdelsi a nejdllezitéjsi cast béhem, které by méli byt dodrZzeny vSechny
cile tréninkové jednotky. Na zacatku této jednotky by mélo dochazet k nacviku
novych dovednosti, dokud hraci maji jesté dostatecnou pozornost. Nasledné pak se
vénovat zdokonalovani techniky provedeni s pfitomnosti soupere i bez, mizeme
zde zaradit i koordinacéni nebo rychlostni cviceni. Dochazi ke zdokonalovani jiz drive
naucenych pohybovych dovednosti. V dalsi fazi bychom se méli vénovat spise
fyzickému a aerobnimu zatiZeni, které by mélo trvat az do konce hlavni ¢&3sti
a zatiZzeni by mélo byt, co nejvyssi. (Vilimova, 2009)

Zavérecna ¢ast by méla uklidnit hrace po télesné i psychické strance, dochazi zde
k zhodnoceni tréninkové jednotky a k formalnimu ukonéeni jednotky. Bavime se
o uklidfujici ¢asti, kterd obsahuje relaxa¢ni i kompenzacni cvi¢eni. Zafazujeme zde
staticky strecink, abychom zabranili bolesti sval(i v konéetinach. V zavéru hodiny
bychom méli vyzdvihnout klady a nedostatky na, kterych bychom méli jako tym
zapracovat, pochvdlit hrace a namotivovat je do dalSich tréninkovych jednotek.
V Uplném zavéru je dobré provést hromadné rozlouceni, napf. spolecnym

pokfikem. (Hantlon, 2006)
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2.5 Basketbal

Basketbal je kolektivni mi¢ovy sport, ktery patfi do skupiny cviéeni stfidavé intenzity
srychlou reakci na ménici se situace. Pohyb je charakterizovdan neustdlou zménou
smeéru, rychlosti, nasledné tak hraci musi neustdle, co nejrychleji vyrazet z mista nebo naopak se
musi co nejrychleji zastavovat prudkymi pohyby. Uto¢nici i obranci jsou prakticky v neustalém
kontaktu a navzajem si kladou nepredvidané prekazky, které musi vyresit. Tyto pohyby jsou
mnohem intenzivnéjsi neZ u ostatnich sport(l, kde dochazi spise k pohybdm cyklickym. (Dobry
& Velensky, 1965)

Hraci se béhem hry pohybuji ve vétsiné pfipadl pouze na poloviné hristé, celé hristé je
vyuzivdno pro rychlé protiutoky, které trvaji par vtefin. Museji také udrZet neustalou pozornost
a vcas reagovat na herni situace. Soucasna herni Uroven klade vysoké naroky na pohybové
vlastnosti jako je — sila, rychlost, vytrvalost a obratnost. Rozviji se tedy nejvice rychlostni
vytrvalost, zvétsuje se rozsah kloubni pohyblivosti, pfiznivé ovliviiuje rozvoj sily (hlavné dolnich
koncetin), naopak svalova sila trupu a hornich koncetin se béhem hry nezapojuji, a proto je
nutné zarazovat obecnou télesnou pfipravu do tréninkovych jednotek, aby nedostatky byly
odstranény a byl zajiStén vSestranny rozvoj organismu. (YonggangNiu & Zhao, 2014)

V basketbalovém utkani proti sobé nastupuji 2 druzstva o 5 hracich, momentdlné hrajicich
na kazdé strané. Maximalni pocet hracd, ktery mlzZe byt na soupisce je 12, v kazdém tymu.
Nasledné to vypada tak, Ze 5 hracl je na hristi a dalSich 7 ¢eka na vystfidani na lavi¢ce. Cilem je
vhodit co nejvice mic¢l do souperova kose, a naopak zabranit soupefi, aby ziskal mi¢ a dokazal
ho promeénit v Uspésné zakonceni. Herni utkani se sklada ze 4 ¢asovych obdobich, které trvaji 10
minut a mezi jednotlivymi obdobimi maji tymy 2 minuty prestavku. Jedinym rozdilem je
poloCasova prestavka, kterd trva 15 minut. Vitézem se stava tym, ktery nastfilel vice bodu
souperovi. Nastane-li po daném casovém limitu nerozhodny stav, prechazime do stavu

prodlouzeni, které trva 5 minut.
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Obrazek 3

DuleZité pojmy pro orientaci na hristi

postranni ¢ara A

tiibodové tzemi stfedova &ara
-

stiedopy kru

¢ara/trestného hodu

koncova &ara

2.5.1 Vykon jednotlivce

Podle Velenského (1987) je vykon jednotlivce chapan jako projev urcitého stupné
zpUsobilosti k Ucasti v utkani, ktery se zarazuje do hry celého druZstva a je realizovan v souhrnu
hernich ¢innosti. Herni ¢innosti se projevuje jako sloZita komplexni dispozi¢ni struktura, ktera se

da osvojit nacvikem. Do této struktury fadime nasledujici faktory:

. senzomotorické dovednosti,

° obratnostni (koordina¢ni) motorické schopnosti,
. pohybové kondi¢ni schopnosti,

. intelektualni dovednosti,

. socialné interakéni dovednosti.

Senzomotorické dovednosti ziskdvame za pomoci uceni, diky kterému rozvijime
predpoklady a dovednosti ke spravnému, rychlému a Uspornému vykonavani hernich cinnosti
naro¢nych na vnimani a rozliSovani podnétd, fizeni kontroly pohybu a soustavé pohybd.
Jakakoliv herni ¢innost je tvofena témito tfemi slozkami. (Velensky, 1987)

S rozvojem senzomotorickych dovednosti souvisi ziskavani informaci z hernich
situaci, které obklopuji hrace diky optimalni rychlosti a presnosti. Diky tomuto lIze predvidat
chovani spoluhracd, protihract a mice. Radime zde i reakéni dobu, kterou Dobry a Velensky
(1980) vysvétlili jako urcity ¢asovy Usek, diky némuz se hra¢ dokaze rozhodnout a provést urcity
pohyb, aby zabranil dalsi ¢innosti jeho souperte. Z toho vypliva, Ze pokud hra¢ ma delsi reakéni

dobu, nebude pfilis v utkani uspésny. Tuto dovednost umoziuje odhalovat pficiny selhani ve
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vykonu, ktera se muze projevit vzaporné formé motorického chovani. Podle Dobrého

a Velenského (1980, str. 23) mize dojit k témto pripadim:

° ,Hrd¢ si nevybere dileZitou informaci z herni situace,
° hrdc se soustfedi na sprdvnou oblast herni situace, dopusti se vsak chyby pfi

interpretaci udaji dopravovanych smyslovymi orgdny k centrdlnim percepcnim

mechanismam,
. hrdc zvoli i pres spravnou percepci nevhodnou odpovéd,
. hrdc se dopusti chyby ve vykonné sloZce, napf. v nacasovdni usili nebo ve zpétné

vazbé probihajicich procesu.”

Koordinac¢ni (obratnostni) motorické schopnosti chapeme jako urcité wvykonnostni
predpoklady hernich Cinnosti jednotlivce, které jsou podminéné regulaci pohybovych ¢innosti
a urovni fizeni. Pro basketbalovy vykon hrace ma dle Dobrého a Velenského (1980) nejvétsi

vyznam schopnost:

. diferenciaéni — dokdze presné rozeznat silové, ¢asové a prostorové viemy. Radime
sem i schopnost jemného motorického rozliseni vSech casti téla (pohyb
rukou, nohou, hlavy) i svalového uvolnéni. Nejcastéji se s ni setkdvame pfi strelbé
z rliznych vzdalenosti,

° orientacni — je nejdulezitéjsi pfi uréeni zmény polohy a pohybu téla v prostoru
hristé. Setkavame se sni tak béhem doskakovani pod kosem, pfi uvolfovani
s miem pro stfelbu nebo pro pfihrdvku. Je potfeba aby hrac¢ spravné pfijmul
a zpracoval optické informace,

° rovnovazna — pomaha udrzet hrace béhem hernich ¢innosti v rovhovazném stavu
nebo ho zpatky do statické rovnovahy vratit. Bavime se zde napf.
o obratkdch, rychlych zménach polohy, doskocich, kdy je nesmirné tézké se do této
polohy zpatky dostat. Nejlepsi rovnovahy lze dosahnout, pokud hra¢ ma lehce
pokréena kolena a dostatecné velkou opérnou plochu,

° spojovaci — napomaha k souhre prostorovych, dynamickych a ¢asovych parametrd.
DuleZity je pfijem a zpracovani kinestetickych a optickych signald,

. reakéni — diky ni dochazi k rychlym motorickym pohybim. Pfi této schopnosti
dominuji hlavné vizualni a obcas i akustické podnéty,

. prizplGsobovaci — napomaha k aktudini herni situaci a k pfedpokladanym situaénim
zménam, jak se ma hrac¢ zachovat. S touto schopnosti se setkavdme neustdle

béhem celého utkani,
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° rytmicka — tuto schopnost tvofi a zpracovdvaji vizudlni, kinestetické a akustické

informace.

Pohybové kondi¢ni schopnosti jsou charakterizovany dlouhymi, nepravidelnymi intervaly
a prerusovany nepravidelnymi prestavkami. Jsou podminény predevsim urovni predeslého
energetického systému. Jednd se tak o starty, zmény sméru, zrychleni a zastaveni a o rychlé
prechody z klidu do ¢innosti. Doba trvani téchto Useku se pohybuje okolo 5-10 sekund. Pfi téchto
Cinnostech je duleZité, aby kratké useky svysoce intenzivni zatézi byly doprovazeny
intervaly, kdy intenzita klesne nebo dojde kuplnému zastaveni herni cinnosti. (Dobry
& Velensky, 1980)

Ke kondiénim pohybovym schopnostem také radime rychlostni vytrvalost, ktera zajistuje
velmi kratkou intervalovou c¢innost nizké intenzity, doprovazenym rychlym vybusnym vykonem.
Dale rychlostné silova schopnost, kterd je charakterizovana vyskou vyskoku a zrychlenim na
kratkou vzdalenost. Jako posledni sem fadime i silovou lokalni vytrvalost, bez které by nebylo
mozné se opakované pohybovat v mirném podiepu v obraném postoji. (Velensky, 1987)

Intelektudlni dovednosti podminuji kvalitu FeSeni hernich situaci a Uspésnost hernich
¢innosti. Tyto dovednosti Uzce souvisi s taktikou hernich Cinnosti hrace. Velensky (1987) uved|

tyto dovednosti:

° percepcni — dovednost, kterd dokaze prijimat informace z vnéjsiho okoli,

. interpretani —rozliSuje podstatné a nepodstatné faktory hernich situaci,

° predikéni — predvida chovani a ¢innost souperll a spoluhracd,

° anticipacni — dovednost, diky které je hrac o krok napred pred ostatnimi,

. rozhodovaci — schopnost zvolit sprdvné feseni dané situace a zplisob provedeni.

Socialné interakéni dovednosti jsou bud kooperativni nebo kompetitivni. Podle Dobrého
& Velenského (1980) radime pod kooperativni dovednosti: komunikaci se spoluhradi pti reseni
hernich Ukold, dovednost vychazet s ostatnimi v jednom tymu a snahu zabojovat pro ostatni.

Ke kompetitivnim fadime dovednost usmérnovani vlastniho chovani pfi stfetnuti se

souperem a ovliviiovani soupefova stavu, ve smyslu odpoutat jeho pozornost. (Velensky, 1987)
2.6 Herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy

V basketbalu rozliSujeme herni d¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni
systémy, které v didaktickém procesu déti a mladeZe povazujeme za primarni typ uciva.

(Velensky, 2008).
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2.6.1 Herni ¢innost jednotlivce

Herni ¢innost jednotlivce chapeme jako druh sportovni Cinnosti, které jsou zaloZzené na
promyslenych pohybovych prvcich pomoci, kterych hrac vyresi danou herni situaci. Jedna se
o ¢innosti, které musi zvladnout kazdy hraé, nebot se bavime o zakladnim pilifi
v basketbalu, které dale tvofi herni kombinace a herni systémy. Oba tyto typy se nedaji ni¢im
nahradit a jejich provedeni zavisi na Urovni a kvalité jednotlivce. (Reina et al., 2019)

Kazdda herni ¢innost, kombinace a systém hry ma svou technickou a taktickou ¢innost.
U technické ¢innosti se jedna o zpUsob provedeni, jak danou herni ¢innost jednotlivce provést
a pfi taktické ¢innosti se jedna spisSe o vybér vhodného druhu ¢innosti a taktického procesu, ktery
vyplyva ze stretnuti se soupefem. (Dobry & Velensky, 1995)

Herni ¢innosti jednotlivce Ize realizovat v zavislosti na poznani herni situace, které tvofi
proménlivé stavy a faktory vnéjsich podminek cinnosti jednotlivce a celého tymu. Pfi herni
situaci, ktera znazorfiuje urcitou ¢ast Useku nebo okamzity stav utkani, nedochazi ke zméné
vztahll mezi faktory. Jedna se spiSe o plynulé pfechody z jedné situace na druhou a z kterych
pozdéji vznikaji i herni ukoly. (Dobry & Velensky, 1980)

Zadnad jednotlivd herni ¢&nnost se nevyskytuje vhernich  podminkach
samostatné, vzajemné navazuje jedna na druhou napf. chce-li Uto¢nik zakoncit ndjezdem, musi
se nejdrive uvolnit pro mi¢, aby ho ziskal; chytit ho; oklamat obrance; zakoncit. (Reina et
al., 2019)

Podle Velenského (1976) délime herni ¢innosti na Uto¢né a obranné herni ¢innosti. Mezi
utocné herni cinnosti radime: uvolfiovani hrace bez mice, uvolfovani hrade s micem na
misté, uvoliovani hrace s miem za pohybu, stfelba, Utocné doskakovani, clonéni. Do obranné
Cinnosti patfi: kryti uto€nika bez mice, kryti uto€nika s mi¢em, kryti Utocnika po strelbé
a stahovani mi¢d (obranné doskakovani), obrana prostoru proti precisleni soupefe (zénova

obrana).
2.6.2 Herni kombinace

Herni kombinace oznacujeme jako kolektivni sladénou spolupraci, které se zucastni dva
a vice hracu. Diky této spolupraci dojde k vyfeseni dané herni situaci. Herni kombinace mizZeme
oznacit jako stfed mezi herni ¢innosti jednotlivce a hernimi systémy. Nejdllezitéjsimi prvky

podle Janika et al. (2005) je spravné nacasovani, prostorova orientace a pohyb okolnich hracu.
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Velensky (2008) u hernich kombinaci pro utok rozlisuje tyto souhry:

° kombinace zaloZené na ,hod a béz“,

. kombinace zaloZené na pocetni prevaze Utoc¢nika,

. kombinace zaloZené na Uto¢nych hernich ¢innostech jednotlivce,
° kombinace zaloZené na clonéni.

Pro obranu Velensky (2008) urcuje herni kombinace se zamérenim na:

. prebirani soupefe po clonéni,

. proklouznuti soupere po clonéni,
° proti pocetni pfevaze Gtocnikd,
° pfi zdvojené obrané.

Prebirani soupefe po clonéni ma za ukol zrychlit obrannou kombinaci. Bavime se
o pfedem domluvené spolupraci dvou a vice hrach, ktefi si mohou vyménit své uUtocéniky.
Skondi- li utok, kaZzdy obrance se vrati ke svému pocatecnimu atocénikovi. NejdlleZitéjsim
faktorem jde zde komunikace, pokud hrac zahlasi slovo ,,prebirdm®, nesmi se nasledné od svého
nového Utoc¢nika ani hnout a veskerd zodpovédnost je na ném. Béhem Utoku muze dojit i k tzv.

s

obranné rotaci béhem, které dochazi kvicero téchto prebirani Utocnikd. Podle Dobrého

,

a Velenského (1980) prebirani miZeme rozdélit na tti druhy:

1) prebirani Uto¢nika do Sitky — dochazi pfi situacich, kdy se clonici i odclonény hrac
pohybuje smérem od jedné postranni ¢ary po druhou.

2) pfebirani Utoc¢nika do hloubky — Utocnici se pohybuji od stfedové ¢ary ke kosSi nebo
naopak, a bud dochazi k zdmérné cloné nebo vyuZivaji svych spoluhraca jako
neumysiné clony.

3) prebirani nebranénych hracd —s micem ¢i bez mice, kterym se podafilo proniknout

v o

do prostoru kolem kose, bez jakékoliv pomoci od svych spoluhracu.

Proklouznuti soupefe po zaclonéni je obranna herni kombinace, kterou vyuzivdme pfi
mozném vzniku vyskovych rozdill, vznikajicich po prebirani soupere. Proklouznuti znamena
dostat se pres postavenou clonu tak, aby nebyla vyuZita protihracem. Existuji dva zplsoby, jak
se témto clonam vyhnout: Ize proklouznout pred clonicim hracem nebo za clonicim hradem
(obihame jej). Nejdllezitéjsi podle Chena et al. (2021) je pfi téchto situacich komunikace mezi
spoluhraci, je nezbytné, aby hrac, ktery je clonén dostal signal od svych spoluhracq, z jaké strany
mu bude postavena clona. Po signdlu by se mél hrac¢ co nejrychleji nalepit ke svému utocnikovi

a bez poruceni pravidel by mu mél co nejvice znemoznit tésné probéhnuti kolem clony. V téchto
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pfipadech mame dvé moznosti, jak to provést. Za prvé, hra¢ mize odstoupit od svého obrance
a vytvori dostate¢né misto, aby hra¢ mohl proklouznout tésné za clonou. Za druhé, hrac se
dostane co nejblize ke svému utoénikovi a nasledné jdou obéhnout oba. V hernich situacich je
obecné lepsi pouZivat prvni zplsob proklouznuti, protoZe u druhého zplsobu ztracime na
okamzik svého Utocnika a zdali by se jednalo o kvalitniho stfelce, tak by toho mohl vyuzit v nas
neprospéch. (Franks & Terner, 2021)

PFi pocetni pfevaze Gtoc¢nikd se pouZiva tato obranna kombinace nejen béhem branéni
clony, ale da se vyuzit témér kdykoliv. MlZeme tuto situaci popsat jako uréitou vypomoc svému
branicimu spoluhraci, ktery nezvladl ubranit svého Gtoénika. Ukolem je tedy co nejrychleji se
odtrhnout od svého braniciho a postavit se pronikajicimu hraci cestou do kose. Nasledné se
musime ihned vratit zpatky ke svému hraci. MlZe dochazet i k dalsim kombinacim
béhem, kterych muze dojit az ke zdvojeni hrace s mi¢em. (Franks & Terner, 2021)

Ke zdvojené obrané dochazi ve chvili, kdy se snazime co nejrychleji ziskat hraci mic.
Bavime se napf. o zavéru hraciho obdobi, kdy mame vyrovnany stav a potifebujeme ziskat mic
na své utocné poloviné, abychom mohli znovu zakon¢it a vyhrat utkani. Situace je vytvorena
tak, aby doslo k precisleni obrancl na jednoho hrace s micem. Tento zpUsob branéni je velice
nebezpecény, dojde-li k pfehozeni obranci a pfihrdvce na dalSiho Utoc¢nika, dochazi ihned
k pfecisleni hracd na strané utoénik(. Obranci musi byt tedy dobfe pfipraveni na tyto
situace, aby nedochéazelo kzddnym chybam. Ktéto obrané muiZe dochazet prakticky
kdekoliv, ale existuji uréitda mista v basketbalovém hfisti, kterd ndm k tomuto branéni zdatné
pomohou. Mluvime o rozich, které se nachdazeji na nasi ito¢né herni poloviné. Pfistoupi-li branici
hracdi k utocnikovi, ktery se snazi vyvést mic¢ za svou obranou pUllku, dochazi ke vzniku

»Ctverce”, ze kterého se velice tézko unika. (Gonzalez-Espinosa et al., 2021)
2.6.3 Herni systémy

Velensky (2008) uvadi herni systémy jako soucinnost celého druzstva pfi utoku nebo
v obrané soupefre. Také je mliZeme popsat jako organizovanou spolupraci mezi hraci a organizaci
jejich ¢innosti pfi predpokladaném mysleni soupere.

Herni systémy se orientuji na dosazeni uriitého cile - prekonani
obrany, doskakovani, Uspésnému zakoncéeni na koS nebo k rozvoji individualni ¢innosti. Kazdy
hra¢ ma jasné danou ulohu béhem hernich systém( a postaveni diky, kterému vznika nasledna
spoluprace vsech hracd na hfisti, v tymu. Je nezbytné, abychom znali herni Grover a dovednost
kazdého hrace v druistvu, aby byly ndsledné, co nejlépe vyuZity. Tyto systémy vychazeji

z hernich ¢innosti jednotlivce, které jsou doprovdzeny zaroven hernimi kombinacemi vSech
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hracl. Dllezité je, aby herni systém byl spravné vyuzit pfi taktice druzstva tak, aby fungoval na
jakéhokoliv soupere. (Gonzalez-Espinosa et al., 2021)

Podle Dobrého a Velenského (1980) je Ize délit podle hraci plochy hristé: na celé htisteé, tfi
¢tvrtiny, polovinu a jednu Ctvrtinu hristé. Kazdy utok mulzZe byt bud organizovany nebo
kontrolovany, ale zalezi, o jakém druistvu se zrovna bavime. Mame-li mladsi kategorie je
potieba, aby celé druzstvo bylo vedeno a pfesné jim bylo definovano, co presné maji délat a jak
to provést. Naopak mame-li kategorii vyspélejsich, utok byva zaloZzen na samostatné hie hracud
v druzstvu. Nékdy tuto ¢innost nazyvame improvizaci.

Herni systémy druZstva se déli na Gto¢né a obranné. Uto¢né systémy se celkové zabyvaiji
herni Cinnosti druzstva vrychlém nebo postupném utoku. Béhem utkdni rozeznavame tfi
zakladni faze: atok, prechodovou fazi a obranu. V Gtocné fazi se druzstvo nachazi, kdyz dojde ke
ztraté mice utociciho druzstva nebo po Uspésném zakonceni stfelbou nebo dvojtaktem z pod

kose. Uto¢né systémy podle Velenského (2008) se déli na:

1) systém rychlého protiutoku,

2) systém postupného utoku proti: osobni, zénové, kombinované obrané.

Spolec¢nym znakem vsech obrannych systém( je agresivita. Tento pojem se da vysvétlit

jako:
° vysoké nasazeni a aktivita vSech hracd na hristi,
° organizovanou obrannou cinnost, kdy hraci nemaji v drzeni mic,
. okamzity nastup v pfechodové fazi do obrany pfi ztraté mice nebo po zdafeném
kosi,
. dosaZeni zamérné osobni chyby, aby Utocnik nezakondil v dllezitych momentech

béhem utkani.

Obranné herni systémy obsahuji podle Velenského (2008):

1) osobni obranné systémy,
2) zénové obranné systémy,

3) kombinované obranné systémy.

Osobni obranné systémy
Osobni obranné systémy jsou zaloZeny na zodpovédnosti kazdého hrace, ktery ma za ukol
branit po celou dobu utkani svého uréeného utocnika, pokud nenastanou situace, které by toto

rozhodnuti zménilo. K rozebirani dtocnikd dochazi pred zac¢atkem kazdého utkani nebo dfive
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béhem tréninkd, ve kterych se hraci ucili pracovat s rlznymi modelovymi situacemi, které by
mohli nastat béhem utkani s konkrétnimi soupefi. DalsSimi moznostmi k vyméné utocnik(l mize
nastat béhem stfidani nebo béhem hry.

Normalni osobni systém je charakterizovan tésnym krytim vsech atoc¢nikl ve hie, svou
jednoduchosti se vyuZivd predevsim u zacatecnik( a v mirné pokrocilych druistev, ktefi jiné

obranné systémy nezvladnou kombinovat.

Existuje nékolik modifikaci, které jsou vyuZivany v tomto systému:

. osobni obranny systém s prebirdnim/ s proklouzdvanim — navazuje na predchozi
systém a méni se pouze v aplikaci, ktera se zabyvd obrannymi kombinacemi pfi

kombinacich zaloZenych v Utoku na clonach,

Osobni obrana se zesilovanim kryti/ s naslednou rotaci je v soucasné dobé nejpouzivanéjsi
formou hernich systému. Celd modifikace je zaloZena na osobnim kryti soupefe s postupnym
odstupovanim a vypomoci ze slabé strany. Velensky (2008, str.216) ji popisuje jako: ,, Nepretrzité
zesilovadni prostoru (zejména odstupovdnim obrdnct od utocniki na slabé strané), zesilovani kryti
utocnika s mi¢em na podkladech akce ,pomoz a vrat se” a variabilita feseni utocnych kombinaci

I
1

zaloZenych na clonéni.” V této osobni obrané muzZe nastat situace, kdy obrance se nestihne
dostavit ke svému utocnikovi a jeho spoluhra¢ mu musi pomoct a prebere jeho Utocnika. Tento
proces nazyvame rotaci obrancd.

Osobni obrana se stalym zesilovanim a zdvojovanim — patfi k lepSim projevim této
obrany, protoZe dochazi k spojitosti a prolinani hernich prvk{ s ostatnimi systémy. (Capranica et
al., 2011)

PFi aktivni obrané vsech hracl a zdvojovani atocnikli s micem se bavime o systému
osobniho presinku, ktery lze pouZit po celém prostoru na hfisti. Dochazi-li ke zdvojovani
krytim, nastava tato situace vétSinou ve vhodnych situacich, a to zvlasté v rozich hristé (véetné
roh( pulici ¢ary a postrannimi ¢arami) a u postrannich ¢ar. (Capranica et al., 2011)

Z6nové obranné systémy

V tomto systému dochazi ke kryti urcitého prostoru (zény) a v ném nachazejiciho se
utocnika s micem. Nikdo z obrancl nema tedy predem uréeného utocnika, kterého musi branit
po celou dobu. Zénova obrana se nevyuziva tak ¢asto, jako osobni obrana, protoze je to velice
komplikovany systém, ktery se neobejde bez zvladnuti prvotnich dovednosti osobniho kryti.

Velice dulezitym bodem je zde komunikace mezi spoluhradi v obrané.
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Systém zdénovych obran miZeme podle Velenského (2008) délit na:

. Klasické zénové obranné systémy — vychazime z postaveni hracl na tretiné hristé
(kolem vymezeného tzemi) v pozicich (3-2, 2-1-2, 2-3). Ukolem obranct je zamezit
vniknuti hract s micem do vymezeného prostoru a zakoncit Unikem do kose nebo
stfelbou ze stfedni vzdalenosti. Tuto obranu lze prolomit stfelbou z delSich
vzdalenosti.

. Presinkova zénova obrana — vychazi z predchozi obrany, akorat k obrané prostoru
dochazi na zvétSenych prostorach s naslednym zdvojenim kryti Uto¢nika s micem.

. Zénovy presink — tento proces vyuzivdme na celé ploSe hfisté s pevnym
rozestavénim obrancd v pozicich (1-2-2, 1-2-1-1, 2-1-2) a v pfesné stanovenych
situacich jako napt. po Uspésném zakonceni, po vhazovani soupere z pod kose na
jeho zadni poloviné htisté. Nepodafi-li se obrancim zahrat tento presink, nastava

reorganizace a pristupujeme k jinému obrannému systému.

Kombinované obranné systému
V tomto systému dochazi ke kombinaci osobniho i zénového kryti. V praxi to vypada
tak, Ze ¢ast hracd brani kazdy svého predem uréeného Utoénika a ¢ast brani prostor (zénu).

Existuji tyto moznosti, jak by takovy systém mohl vypadat:

° jeden brani prostor, Ctyfi kryji osobné,
. dva brani prostor, tfi kryji osobné,
° tfi brani prostor, dva kryji osobng,
° Ctyfi brani prostor, jeden kryje osobné.

Nejpouzivanéjsim zplsobem je posledni bod (Ctyti brani prostor a jeden kryje osobné).
Ctyfi hraci jsou rozestavéni v podobé ¢tverce a jeden hrac brani nejlep$iho hrace soupefova

tymu. (Dobry & Velensky, 1980)

2.7 Obranné herni ¢innosti jednotlivce

Obranna kombinace, ktera je zaloZzenda na prebirdni a vypomoci se béhem hry zasadné
neuplatnuje, kazdy hrac¢ by mél byt zodpovédny za svého Utocnika. (Adamus, 1997)

Velensky (2008) zmiriuje, Ze s agresivhim chovanim jednotlivce v obrané roste zaroven
i skupinova spoluprace. V prvnim zminéném muze dochazet k velmi aktivni obrané v situaci kryti
Utocnika bez mice, mluvime-li o situaci, kdy se Utoc¢nik snazi nabihat pro mi¢ nebo pfimo do kose.

V druhé situaci aktivni obrana predstavuje pfipad, kdy dochazi k odstoupeni od svého utocénika
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bez mice a branici hra¢ vypomaha svému spoluhradi ubranit utocnika s mi¢em. V této situaci
mluvime o kombinaci zaloZzené na zesilovani obrany na jedné strané. Jedna se o obranu pfi, které
je dulezité vypomoct svému spoluhraci s obranou, ale vypomahajici hra¢ se poté musi co
nejrychleji vratit ke svému uUtocnikovi, aby ndhodou nedoslo ke shozu mice na Utocnika a nepadl
jednoduchy kos.

Pfi obrané hrdce s micem (hra¢ vautu) vychazime ze situace, Ze dany hrac se
nepohybuje, stoji na misté. Hrac, ktery brani stoji celem k vyhazujicimu, respektuje vzdalenost
od postranni ¢ary a pohybem pazi znesnadnuje Utoc¢nikovi pfihravku. Dojde-li k situaci, Ze mic se
dostane do hry, branici hrac se v¢as vraci na svou obranou polovinu. (Sampaio et al., 2016)

Obrana hrace bez mice (hrac¢ uvolnujici se pro mic), jedna se o situaci, kdy branici hrac
musi zaujmout takovou pozici, aby byl v postaveni mezi hrd¢em, kterého brani a zaroven, aby
vidél na mi¢ (bokem k hraci, bokem k mici). Celd pohybova reakce na Utocnikovy aktivity se
provadi cvalem. Problém nastdvd, pokud se utoénik uvolni dlouhym nabéhem pod koS, kde
dostava mi¢ primo od hradce vyhazujiciho z autu. Této situaci se snazime vyvarovat a vcas
reagovat a zrychlenym pohybem se dostat mezi Uto¢nika a mic. Cilem je tedy zabranit prihravce
nebo naslednému uniku s miéem. Pokud dojde k UspéSnému vyhozu z autu a utoc¢nik dostava
mic, je zapotiebi, aby branici hrac se vcas vratil zpatky na svou obrannou polovinu. (Sampaio et
al., 2016)

Béhem téchto situaci (vyhoz z autu po kosi) je dalezité, aby si obrance uvédomil, Ze neni
potieba ubranit kos, ale ziskat mi¢. Z toho vyplyva potieba se sousttedit na obrannou ¢innost do
zUzeného prostoru od trojkové ¢ary smérem ke koncové care stim, Ze se obranci pohybuji
couvanim (vzad), bez aktivity, smérem ke svému kosi. (Adamus, 1997)

Dostdvame se k situaci, kdy se budeme soustfedit na kryti ito¢nika s mi¢em v ziZzeném
prostoru. Branici hrac se nachazi v prostoru od trojkové ¢ary a zaujimd obranné postaveni mezi
utocnikem a koSem, ve vzdalenosti umozZiujici sledovat pohyb uto¢nikovych nohou. Obranné
postaveni je provadéno vétsinou cvalem. DUllezitym bodem je dodrzet pravidla o faulech
a vyhnout se nedovolenému kontaktu se soupefem. Obrance musi v€as reagovat na zmény
sméru a rychlost Utocnika tak, aby nedoslo k nadbéhnuti a pripadné se snazi stale dokola
zaujimat znovupostaveni, aby Utoc¢nika ubranil. (Adamus, 1997)

PFi kryti Gtocnika bez mice dochazi k zaméru, kdy Gtoénik mize ¢i nesmi dostat mic. Pokud
se Utocnik pohybuje okolo kose je ukolem obrance, aby utoc¢nik nedostal mic¢ do drzeni. Obrance
tedy brani v postaveni utocnik — mic. Jsme-li ve vétsi vzdalenosti nebo se Utocnik uvolfiiuje
smérem od koSe a podafi se mu Uspésné uvolnit, tak obrance musi ihned zaujmout postaveni
utocnik — kos. Branici hra¢ musi udrzovat neustalou pozornost na Utocnika a prostor, ve kterém

se pohybuji a kde se zrovna nachazi mic. (Aoki et al., 2013)
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Nejcastéjsim problémem podle Adamuse (1997) je:

° udrZeni pozornosti (soustifedénost na hrace a mic),

. anticipace utocnikovych zamérd,

rychla reakce,

° spravné fesSeni pfi hie 1 na 1.

Obecné neni technickd stranka obrannych ¢innosti pfilis slozitd, jedna se o pfirozeny
pohyb cvalem (vpred, vzad, stranou) se zménami sméru a rychlosti. Dllezitym faktorem je sila
dolnich koncetin tak, aby hra¢ zvladal pohyb se zménou sméru a rychlosti pfi obranném

pohybu, uvolfiovdnim bez mice a driblinkem.

2.7.1 Obranny postoj

Nejdllezitéjsim prvkem v obrané je spravné technické postaveni v obranném postoji.
jako Sifka nohou. Obrance by mél byt ve stabilni poloze a Spicky by mu mély smérovat vpred.
Trup je rovny s mirnym predklonem a pozice hlavy sméfuje v prodlouzeni patefe. Ruce mame

volné blizko u kolen s dlanémi vytocenymi ven.

Obrazek 4

Sprdvné postaveni v obranném postoji (Velensky, 1998)

Pohyb je pomaly, hrac¢ se posouva pouze malymi kroky, Spicka nohy je vytocend vidy na
tu stranu kam se obrance pohybuje a nohy jsou neustdle v kontaktu s podlozkou a nekfizi se.
Dojde-li k situaci, Ze obrance nestiha svému atocnikovi, prechazi do béhu a jakmile svého

utocnika znovu doZene, zaujme zpatky obranny posto;j.
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K nejcastéjsim chybam patti podle Velenského et al (1987):

. ohnuty trup se sklopenou hlavou,

. vysoka pozice téZisté a pohyb v nepokréenych nohach,
. Spatna pozice pazi a nezpevnény trup,

° prekfizovani nohou a pfilis dlouhé kroky,

. pfi rychlejsSim obrané dochazi k pohybu ve cvalu.

2.8 Vybrané herni ¢innosti jednotlivce

2.8.1 Kryti utocnika bez mice

Predstavuje nejcastéjSi obrannou ¢innost, ktera ma za ukol zabranit soupefi, aby se uvolnil
pro mi¢. Obrance by mél zaujmout spravny obranny postoj a stdt na pomezi mezi soupefem
a micem. V tomto postaveni je dllezZité, aby obrance pouzival i ruce. Jedna paZze by méla byt
natdhla smérem k soupefi a druha ve sméru k mici, pro pripadné vypichnuti pfihravky. Postaveni
souperfe. Obrdnce by mél predvidat situace, které by mohly nastat a ndsledné jim zabranit.
Doporucuje se, aby obrance si od soupere trochu poodstoupil, aby dokazal v ¢as reagovat na
situace. Kdyby kryl soupere pfilis blizko, utoénik by provedl rychlou zménu sméru, utekl by
obranci a mohlo by dojit k UspéSnému zakonceni na kos. Tato obranna ¢innost je nutnd
v pripadé, kdy obrance kryje nebezpecného Utocnika, ktery je zaroven dobrym strelcem
a dokaze se v kazdém pfipadé uvolnit pro mi¢ smérem ke kosi. (Martens, 2004)

Velensky (2008) uvedl| nékolik kritickych mist ke, kterym muze dojit béhem kryti utocnika

bez mice:

. utocnik, ktery se snazi rychle uvolnit do vnitiniho prostoru musi byt obrancem kryt
tésné, aby nedoslo k nabéhu pro mi¢ a rychlé strelbé na kos — dilezité v tomto
pfipadé je, aby obrance se soupere nesnazil zastavit rukama, ale celym télem, aby
nedoslo k poruseni pravidel,

. kritické misto nastava u kryti uto¢nika po prihrdvce, proto zde musi dojit k rychlému
odstoupeni, jinak se Utocnik uvolni za pomoci ,hod a béz“, bude-li obrance spravné
postaven, zabrani tak presilové hre,

. jinym kritickym mistem je situace, kdy obrance stoji zady k mici a obrance ma pred

sebou, v tomhle pfipadé se musi postavit tak, aby vidél dobfe na mi¢ i na svého

utocnika, jinak by mohlo dojit k jeho nepozornosti a Utocnik by ziskal mic,
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Janik, Pétivlas a Funkova (2005) uvedli nejcastéjsi chyby v kryti ito¢nika s micem:

. obranny postoj je provadén na natazenych nohdach,

. Spatné postaveni mezi svym obrancem a utoc¢nika s mi¢em — obrdnce nestiha vcas
reagovat na nahlé zmény sméru,

. nepozornost — obrdnce nevnima svého utocnika,

. postaveni za soupefem — dochazi k malé nepozornosti a obrance nemél dostatecny
odstup, aby dokazal zabranit uniku souperovi do kose,

. béhem tésného kryti soupere se obrance otoci za micem a utocnik mu mezitim

utece.

2.8.2 Kryti utocnika s micem

Druhd obranna cinnost ma za ukol zabrdnit soupefi, aby vystrelil na koS nebo pfihral
smérem ke kosi. Musime zde odlisit dvé situace, kdy bud branime obrdnce, ktery jiz nem(ze
znovu poutzit driblink nebo driblink mGzZe zah3jit. V prvnim pripadé obrance se snaZzi zaujmout
takovou pozici, aby byl ke svému utocnikovi, co nejblize. Zahajuje velmi aktivni pohyb hornich
i dolnich koncetin a snaZi se, aby Utocnik nepfihral mi¢ svym spoluhracdm nebo nezakondil
stfelbou na kos. V druhém pripadé se bavime o situaci, kdy Utoénik mulzZe zahdjit driblink.
Najednou ma utoc¢nik vyhodu a obrance se nachazi v nebezpecné situaci, protoZze utocnik
zaujima trojnasobné postaveni. Trojnasobné postaveni znamena hrozbu v okamzitém uniku do
kose, stielbé nebo pfihravce. V tomhle okamziku musi obrance zaujmout takovou vzdalenost od
utocnika, aby stihl rychle reagovat na vSsechny pohyby utocnika. Velice dllezZité je, aby obrance
udrzel koncentraci a dokazal predvidat souperfovy zaméry. Je duleZité, aby obrance v obou
pripadech neporusil pravidla a nebyl potrestan osobni chybou. (Martens, 2004)

Nejcastéjsi chyby v kryti Utocnika s micem podle Janika, Pétivliase a Funkové (2005):

° nebezpedi v podobé osobni chyby, kdy utoénik nemuze pouzit driblink,

. stejnd obrana jako predchozi, akorat obrance branime za jeho zada a rukama se mu
snazime mic vypichnout,

° Utocnik uz nema k dispozici driblink a snazi se uvolfiovat na misté, obrance ma vsak
opozdéné reakce a dopousti se osobni chyby,

° utocnik muze zahdjit driblink a obrance stoji na natazenych nohou, nestiha vcas
reagovat na ¢innost soupere,

° obrance se snazi ziskat mic¢ vypichnutim — ve vétsiné pfipad dochazi k osobni

chybé,

35



° obrance stoji pfilis daleko od svého utocnika,
. obrance se k utoc¢nikovi pfiblizuje ve velké rychlosti a nestihne ndsledné reagovat

na jeho pohyby.
2.8.3 Kryti utocnika po strelbé a stahovani mici (obranny doskok)

Treti obranna ¢innost ma za ukol zabranit soupefi v doskoceni mi¢e po neldspésné strele
a zaroven ziskat odrazeny mic, aby byl v pevném drZzeni obrance. Celd tato cinnost, kryti po
stfelbé, staZzeni a rozehrani mice predstavuje prechod z obrany do Utoku. (Junior et al., 2011)

Kryti Utocnika po strelbé miZeme pojmenovat také jako ,brani na zada“ nebo ,,odstaveni
utocnika”. Je daleZité, aby obrance byl co nejblize u svého soupere a snaZil se ho udrzZet, co
mozna nejdal od vlastniho kose a zabranit pohybu ke kosi. (Dobry & Velensky, 1980)

Odstavovani Utocnika podle Velenského (2008) Ize provadét trojim zplsobem:

1) Dochazi k lehkému kontaktu mezi obrancem a uUtocnikem, kdy obrance je k nému
postaven bokem a lehce se dotykd soupefova trupu predloktim. Nasledné provede
rychlé odskoceni smérem ke koSi a provede obratku celem ke kosi. Dochazi-li
k provedeni na slabé levé strané, obrdnce provadi tento ukon levym bokem a levou
pazi k soupefi, pokud k tomu dochazi na pravé strané, vse provadime naopak.

2) U druhého zpUsobu dochazi ke klasickému provedeni obratky vzad. Dllezité je, aby
obrance znovu zmensil vzdalenost mezi Uto¢nikem a jeho postavenim. Nasledné
provedl obratku v ¢elnim postoji k Utocnikovi, dokrocil svou levou nohou tésné
k levému chodidlu soupere, snizil tézisté a obratem trupu vzad s dokroéenim
opacné nohy k pravému chodidlu soupefe ho mél na zadech. Obrance musi

chodidlo natocit smérem dovnitf, aby mél ndsledné Siroky a stabilni polohu.

Obrazek 5

Pohyb a poloha chodidel pri levé obrdtce vzad (Velensky, 2008)

a O O b O 5
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3) Treti zplUsob je kombinaci dvou predchozich, akorat po kontaktu se soupefem
pazemi obrance nedochazi k odskoku ke kosi, ale okamzité obrance provadi

obratku.
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Nejdulezitéjsim bodem pfi téchto zplsobech je, aby po odhozeni mic¢e doslo k okamzité
pozornosti obrancd na utocniky. (Janik, Pétivlas & Funkova, 2005)

Posledni fazi obranné C(cinnosti je doskoCeni mice. Po UspéSném odstaveni
soupete, obrance zacina znovu vnimat mic a snazi se odhadnout smér jeho odrazu. Tento proces
je duleZity pro nasledné nacasovani vyskoku a pro chyceni mice v co mozna nejvyssim bodé.
Vyskok vétSinou provadime z obou noh, bud’'z mista nebo po jednom ¢i dvou rychlejsich krocich
smérem k mici. Hrac by mél mic chytit co nejpevnéji do svych rukou, aby mu ho nikdo z Gtocnikd
nevypichl a pfed dopadem ho stahnul pred sebe (pted hrudnik). Postoj by mél byt Sirsi, stabilni
na mirné pokréenych nohou a tézisté by mélo byt v mirném predklonu. Chyceni mice a jeho
doskoceni predstavuje posledni fazi obranné cinnosti a ndasledny prechod do protidtoku.
(Velensky, 2008)

Janik, Pétivlas a Funkova (2005) uvedli tyto chyby, které mohou nastat béhem kryti

utocnika po strelbé a obranném doskoku:

° obrance sleduje drahu mice a ztraci kontakt se svym Utocnikem, ktery se dostava

do vyhodnéjsiho postaveni,

° vyskok pti snaze o blokovani stfelby utocnika,

° nedostatecné kryti soupere pred branim na zada,

° nespravna pozice pazi, aby zachytili pfipadnou prihravku,

. dlouhy kontakt s uto¢nikem, obrdnce svého soupefe drii pfili§ dlouho na zadech

a nestiha vcas reagovat na odrazeny mic.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem prace je vytvofit soubor didaktickych cviceni tykajicich se ndacviku
a zdokonalovani obranych hernich ¢innosti jednotlivce v basketbale ve Skolni télesné vychové

na stfedni skole.
3.2 Dilcicile

. Vybrat spravna cviceni odpovidajici véku zak( na stfedni Skole na zakladé ziskanych
poznatk z literatury.
° Graficky zndzornit a popsat zvolené cviceni.

° Vytvofit videozdznam zaméreny na obranné herni ¢innosti jednotlivce.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Do své teoretické i praktické ¢asti jsem Cerpala zasadné z pisemnych dokumentl (napf.
¢lanky, odborné knihy a dalSi). PouZivala jsem prevazné dokumenty sekundarniho
charakteru, tzn. knihy, internet. Ziskané poznatky byly vyhledavany formou zaddvani klicovych
slov do databaze Narodni digitdlni knihovny a internetovych databazi jako naptf. Web of
Science, Google Scholar.

Do jednotlivych databazi jsem zaddvala tato klicova slova: didaktika télesné vychovy, starsi

Skolni vék, didaktické formy, obranné herni ¢innosti.
4.2 Grafické zpracovani vysledku

4.2.1 Prdce s grafickym softwarem Easy sport graphic 2.0

Prakticka cast bakalarské prace je pfevainé tvorena obrazky, které jsem vytvofila pomoci

programu Easy sport graphic 2.0 od spolecnosti Easy Sports-Software (http://easy-sports-

software.com/en/). Program je velice jednoduchy a dobfe se s nim spolupracuje, cvi¢eni jsou

diky tomu srozumitelné&jsi a prehlednéjsi. Mlze byt vyuZit i pro ostatni sporty, které jsou také

v nabidce grafického softwaru.

Obrazek 6

Prostredi programu Easy sport graphic 2.0

&5 easy Sports-Graphics - Balls 1.0 = X

= [Save & Print == Export

[ O 10 | I e Ao|—| 4 &0 e b=

www.sporfs-graphics.com
——3
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5  VYSLEDKY

Tato kapitola obsahuje prlpravna cvi¢eni, herni cviceni, prlpravné a pohybové hry
zamérené na basketbal. V souladu s teoretickou a praktickou ¢asti bakalarky jsou tato uvedena
cvieni a hry zamérené na obrannou herni Cinnost jako je kryti Utoc¢nika bez micem, kryti
utocnika s mi¢em, kryti Utocnika po strelbé a stahovani micli (obranny doskok). Pro vétsi
srozumitelnost a pochopeni je ke kazdému cviceni, hie ptilozen ndzorny nakres nebo natocené

video.

5.1 Vysvétlivky

Hrac / GtolniK...ceoueeeeeeeeeiiiieeieennns

Dalsi hraci / Gto€niCi....ccueeeeveuveenne.

Uto&nik ve zmé&néném postaveni..

B =] T<] S
(0] o= 1 1 [/ TP Nt
Doskakujici hrac.......cccoeevveeiennnnnen..

et
Draha pohybu hrace bez mice.......
PERIAVKE. oo -

N

DribliNK...ueeeeeeererieeeeieeee e
Strelba. . ’

Zakonceni v pohybu............c..........
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5.2 Prupravna cviceni 1. typu (kryti itoc¢nika bez mice)

1) Nacvik obranného postoje
Na basketbalovém hfristi si hraci kolem sebe vytvofi dostacujici prostor, aby si
vzdjemné nezavazeli. Zaujmou obranny postoj a ¢ekaji na pokyn trenéra. Trenér urci
smér pohybu horni koncetinou (doprava, doleva, dopfedu, dozadu) a hraci se
v tomto sméru musi pohybovat v obranném postoji. Zména a rychlost sméru je

zavisla na trenérovi a jeho pokynech.

Obrazek 7

Ndcvik obranného postoje

2) Stepovani na misté
Hrac bézi z koncové cary ke kuzelu, ktery je od ni vzdaleny osm metr(. Vybiha
ke kuZelu v pIné rychlosti, kde se zastavi a ihned zaujme obranny postoj a stepuje
na misté pfiblizné tfi vtefiny. Po uplynuti doby se vraci v obranném postoji smérem

vzad aZ na koncovou ¢aru.

Obrazek 8

Stepovdni na misté
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3)

4)

Vytrvalostni stepovani

Hraci se rozmisti do dvou fad na poloviné hfisté a zaujmou obranny postoj. Na
signal z pistalky hraci zacinaji stepovat na misté po dobu napf. 10 vtefin, 20 vtefin
nebo 30 vtefin. Délku intervald a prestavek plné uréuje trenér dle fyzickych

schopnosti hracl. (4basket.cz, 2022)

Obrazek 9

Vytrvalostni stepovdni

Obranny postoj v pohybu s micem

Pfed zahdajenim cvieni trenér rozmisti osm kuzelG tak, aby byly od sebe
vzdalené tfi metry a rozestavéné do uhlopficek (cik cak). Ukolem hraci je se
pohybovat v obranném postoji od kuZelu ke kuZelu (za pravou nohou, za levou).
Tento pohyb budou vykonavat s micem v rukou a na stfidacku. V kazdé mezere
budou bud” mit mi¢ co nejniZe, nebo co nejvyse nad hlavou a takhle postupuji az
k poslednimu kuZelu. Na konci se co nejrychleji vraci zpatky do zastupu a cviceni

opakuji ctyrikrat.

Obrazek 10

Obranny postoj v pohybu s mi¢em




5.2.1 Pripravnd cviceni 2. typu

1) Obrana s dfepem ve vyskoku
Kazdy hrac stoji mezi dvéma kuzely vzdalenymi deset metrl od sebe. Na pisknuti
se zacinaji pohybovat v obranném postoji od prvniho kuZelu k druhému. Béhem
cvi¢eni nezalezi na rychlosti, ale na provedeni pohybu. Jakmile se hra¢ dotkne
druhého kuzelu, provadi hluboky drep s vyskokem a ¢eka na dalsi pisknuti, po

kterém provadi stejny pohyb na druhou stranu.

Obrazek 11

Obrana s dfepem ve vyskoku

2) Predavani kuzell
Hraci se rozdéli do dvou zastupl a rozéleni se na jednicky a dvojky ve stfidavém
poradi. Jednicky zahajuji cvi¢eni z koncové c¢ary a maji vrukou kuzel, ktery
v obranném postoji nechavaji na misté urCenym trenérem a vraci se stejnym
pohybem zpatky. Druhy hra¢ vybiha, jakmile ho placne po ruce hrac prvni
a obranym pohybem se dostava ke kuZelu a zase zpdatky. Tento proces se

opakuje, dokud se nevystrida kazdy hrac.

43



3)

Obrazek 12

Predavani kuzeld

Cervend a zluta

Rozestavime ctverec pomoci ¢tyr kuzell, které postavime barevné tak, aby
nebyly dvé stejné barvy vedle sebe. Dva kuZely budou Zluté barvy a dva cervené.
Dva obranci se postavi zady k sobé a ¢ekaji v obranném postoji na pokyn trenéra
k jaké barvé maji bézet. Jakmile se dotknou kuZelu, tak se vraci na zacatek
v obranném postoji. Ten, ktery bude rychlejsi, ziskava bod. Celkové se hraje na pét

vitéznych bodu. (4basket.cz, 2022)

Obrazek 13

Cervend a Zlutd
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4) Cross/slide
Na basketbalovém hfristi si hraci kolem sebe vytvofi dostacujici prostor, aby si
vzdjemné nezavazeli. Zaujmou obranny postoj a ¢ekaji na pokyn trenéra. Trenér urci
smér pohybu horni koncetinou (doprava, doleva) a slovné urci styl pohybu
(cross, slide). Cross znaci rychlejsSi pohyb vobranném postoji a slide je
charakterizovdn pomalym obrannym postojem. Zména sméru je zavisld na

trenérovi a jeho pokynech. (Janik et al, 2005)

Obrazek 14
Cross/slide

5.2.2 Herni cviceni 1. Typu

1) Nevyhodi mic
Ukolem tohoto cviéeni je nevyhodit mi¢ z autu tak, aby Gtoénik neziskal mi¢ do
drzeni a mohl pokracovat v utoku. Obranci brani kazdy svého utocnika a brani
pfihrdvce. Celé cviceni pocitame na body. Po péti ziskanych bodech vyménime

utocéniky a obrance mezi sebou. (Janik et al, 2005)
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Obrazek 15

Nevyhodi mic¢

5.2.3 Herni cviceni 2. typu

1) Rychlé zmény pohybu
Hraci bézi kolem postranni ¢ary. Utoénik béZi co nejblize u postranni &ary a jeho
ukolem je zpomalovat, zrychlovat, vracet se zpét nebo vyrazit dopredu. Obrance je na
vnitfni strané (blize ke koSi) a cvalem stranou v nizkém obranném postoji se snazi

kopirovat Utocnika.

Obrazek 16
Rychlé zmény pohybu

2) Obrana utocnika bez mice
Oba hraci zacinaji na poloviné hfisté a Utocnik se snazi v ¢asovém limitu péti
vtefin dotknout kuZelu pod kosem. Ukolem obrance je mu vtom zabranit bez

poruseni pravidel. Hraci se po kazdém kole stfidaji a pocitaji si body. (Velensky, 2008).
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Obrazek 17

Obrana utocnika bez mice

’ \9’ www.spors

5.2.4 Pripravné a pohybové hry

1) Hybej se, dokud muizes
Hraci se pohybuji v obranném postoji, dokud utoénik se zavienyma ocima
neprestane driblovat. Jakmile hra¢ prestane driblovat a otoli se na ostatni
spoluhrace, nesméji se ani pohnout. Koho uvidi, Ze se pohne, posle ho zpatky na

koncovou ¢aru.

Obrazek 18

Hybej se, dokud miZes




2) Honicka ve dvojicich
Dvojice obrancll se drZi za ruce a honi ostatni hrace, ktefi se taktéz drzi za ruce.
Uréend dvojice se snazi predat babu dalsi dvojici tim, ze se jich dotkne rukou na

jakoukoliv ¢ast téla. VSichni maji za ukol se pohybovat v obranném postoji.

Obrazek 19

Honicka ve dvaojicich

5.3 Prapravna cviceni 1. typu (kryti Gtocnika s micem)

1) Ndcvik obranného postoje s micem
Hraci se rozdéli do dvojic na Gtoénika a obrance. Utoénici jsou volné postaveni
v tfibodovém Uzemi. Obrdnci stoji pod koSem zady k trenérovi, ktery drzi v rukou
mic¢. Obranci jsou neustdle v pozoru a trenér si vybira jakéhokoliv Utocnika, kterému
pfihraje mic. Jakmile Utocnik ziska mic, jeho obrance k nému vysprintuje a snazi se
co nejrychleji zaujmout obranny postoj. Jakmile se mi¢ vraci zpatky
k trenérovi, vraci se i obrdnce co nejrychleji pozpatku na své misto. (Janik et

al, 2005)
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2)

Obrazek 20

Ndcvik obranného postoje s micem

10-tka

Deveét hracu se rozestavi podél trojkové Cary a zaujmou své pozice. Desaty hrac
stoji pod kosem a v rukou drzi mié. Jeho ukolem je vysprintovat a pfihrat mic
postupné kazdému hrdci, ktery bude fingovat stfelu. Pred strfelcem se
zastavi, zaujme obranny postoj a zacne na 2 vtefiny stepovat na misté. Poté se
v obraném postaveni vraci na startovni pozici, kde mu uUtocénik pfihrava mic
aobrdnce ho nasledné prihrava dalSimu udtoénikovi to se opakuje celou
situaci, dokud neprojde vSemi Utocniky. Cviceni kondi, jakmile se vyméni na této

pozici vSichni Ucastnici.

Obrazek 21
10-tka
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3) Kopirovani
Utoénik dribluje s mi¢em v libovolném sméru na poloviné hiisté a obrance

kopiruje v obranném postoji jeho pohyby. Obrance se snazi pohybovat v co

cvvs

Obrazek 22

Kopirovani

5.3.1 Pripravna cviceni 2. typu

1) Obrana na misté

Uto¢nik dribluje na misté bez ztraty mice, zatimco obrance se snazi mi¢ ziskat do

svych rukou.

Obrazek 23

Obrana na misté
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2) Obrana pod kosem
Uto¢nik stojici pod kosem se snazi zakonéit jakymkoliv zplisobem a obréance se

ho pokousi vytlacit z vymezeného Uzemi bez poruseni pravidel.

Obrazek 24

Obrana pod kosem

5.3.2 Herni cviceni 1. Typu

1) Zénova obrana 3 na 2
Cviceni se zUcastni pét Utocnikl(l a pét obrancl. Obranci nebrani kazdy svého
hrace, ale naopak brani vymezeny prostor. Jsou rozestavéni tak, aby kolem trojkové
¢ary byli t¥i hraci a ve spodni €asti poloviny, branili zbyli dva hra¢i. Ukolem Gtoénik
je si pouze prihravat mi¢ dokola a pfipadné naznacit unik do kose nebo strelu, ale

nesméji zakoncit. (4basket.cz, 2022)

Obrazek 25

Zdnovd obrana 3 na 2
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2)

3)

Z6nova obrana 2 na 3
Cviceni je stejné jako predeslé, akorat pozice obrancl je presné naopak. V horni

Casti kolem trojbodového Uzemi stoji dva hraci a v dolni ¢asti brani tfi.

Obrazek 26

Zonovd obrana 2 na 3

1 na 1 po vyhozu z autu

Obrance se snazi ubranit utoc¢nika, jehoz Ukolem je se uvolnit pro mi¢ a snazi se
ho ubrdnit tak, aby nedostal mi¢ od spoluhrdce z autu. Dojde-li k nedspésné
obrané, hraci zacinaji hru 1 na 1, kterou uto¢nik musi zakoncit dvojtaktem do koSse.

Hraje se pouze na jedno zakonceni.

Obrazek 27

1 na 1 po vyhozu u autu
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5.3.3 Herni cviceni 2. typu

1)

2)

Kryti Gto¢nika s mi¢em po pulici ¢aru

Hradi jsou rozdéleni do dvojic podle jejich schopnosti a herniho postu. Jeden
z nich je Utocnik a druhy obrance. Cviceni zacina pod kosem, kde utocnik dribluje
k postranni ¢afe a po celou dobu je branén obrdncem, ktery ho pred postranni
¢arou musi predskocit a donutit Utocnika k rychlé zméné sméru (pfehozeni mice
pred sebou, za zady, mezi nohami). Cely proces opakujeme k protéjsi postranni
Care. Tento cyklus provadime aZ k pulici ¢are, kde oba hraci zacinaji hrat 1 na

1 a utok sméruje na proté;jsi kos. (Velensky, 2008)

Obrazek 28

Kryti utocnika s micem po pulici ¢dru

Obrana vzad

Hraci stoji pod koSem a jsou rozdéleni po dvojicich na Utocniky a obrance.
Utocnici b&%i popfedu a obranci couvaji. Dvojice spolu b&%i a mezi sebou si
prihravaji mi¢ az po pulici ¢aru, jakmile se Uto¢nik dotkne nohou pdlici ¢ary, tak
zahajuje utok 1 na 1. Hraci hraji pouze na jedno zakonceni, pak se vraceji zpatky na

druhou stranu a vyméni se. (Janik et al, 2005)
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Obrazek 29

Obrana vzad

3) Kryti uto€nika s micem v pohybu
Hradi jsou rozdéleni do dvojic podle svych hracskych dovednosti. Kazda dvojice
ma mic¢ a vybiha z koncové ¢ary s pfihravkami aZ na pUlici ¢aru (bézi naproti sobé).
Ten hrac, ktery ma na pulici ¢afe v drieni mic se stava Gtocnikem a zadinad hra 1 na

1. Ukolem obrénce je ubranit zakon¢ujiciho, aby nepadl kos.

Obrazek 30

Kryti utocnika s micem v pohybu

5.3.4 Priipravné a pohybové hry

1) Boj o mi¢
Hradi jsou rozdéleni na dva tymy, ten tym, ktery ma zrovna v drzeni mic se stava
utoénym a nesmi driblovat. Jejich Ukolem je si pfihrdvat a ziskat co nejvice bodu.

Bod ziskaji, pokud se mi¢ dotkne hraci desky. Ukolem druhého tymi (obrancd) je
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tésné branit, aby Utocniklim co nejvice znesnadnili pfihravani. Cvi¢eni se hraje na

celé hristé a kazdy tym ma svij kos. (Velensky, 2008)

Obrazek 31

Boj o mi¢

5.4 Prapravna cviceni 1. typu (kryti itocnika po strelbé a stahovani mica)

1) Odrazové cviceni
Hradi si kolem sebe udélaji dostatecny prostor a zaujmout obranny postoj. Po
zaznéni pistalky se musi co nejrychleji odrazit snoZzmo od zemé a dosdhnout svého
nejvyssiho bodu vyskoku s rukama ve vzpaZzeni. Pfi dopadu musi zaujmout co

nejrychleji pocatecni pozici. (Janik et al, 2005)

Obrazek 32

Odrazovd cviceni

Skokfnotmo nahory/dold T
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Odrazové cviceni v pohybu
Cviceni navazuje na predchozi, akorat hraci bézi v pifimém sméru a po zaznéni
pistalky, zaujimaji obranny postoj a zahajuji odraz snozmo na misté. Jakmile odraz

dokonci pokracuji v béhu.

Obrazek 33

Odrazovd cviceni v pohybu

Skok snoZmo nahoru/do

-

Nahoz o desku
Hra¢ s miem v rukou stoji na ¢are trestného hodu a mic¢ si nahodi o desku.
Ukolem hréace je se rozb&hnout a stahnout mi¢ v co nejvy$dim bodu ve vyskoku

a dopadnout s obéma nohama soucasné s pevnym drzenim mice. (Velensky, 2008)

Obrazek 34

Ndhoz o desku
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4) Nahoz o desku s urcenim sméru
Trenér ma mi¢ v drzeni a hrac stoji na ¢are trestného hodu a ¢ekd na nahoz
o desku od trenéra. Trenér svym hodem uddva smér bud nalevo, nebo napravo

a hrac ho musi doskocit a stahnout ho v nejvyssim bodé.

Obrazek 35

Ndhoz o desku s uréenim sméru

5.4.1 Pripravna cviceni 2. Typu

1) Obranny doskok ve dvojicich
Jeden z hraca si voli pozice na stielbu a druhy hrac se snazi doskocit mi¢ v co
nejvyssim bodé a stahnout ho do pevného drzeni. Poté mic prihrava opét strilejicimu
hracdi, ktery bud zlstane na misté nebo zméni svou stfeleckou pozici.

(4basket.cz, 2022)

Obrazek 36

Obranny doskok ve dvojicich
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2) Obranny doskok ve trojicich
Tohle cvic¢eni je obdobné jako predchozi s tim, Ze pocet hracil se zvysi na tfi (dva
stfilejici a jeden doskakujici). Oba strelci maji vrukou mi¢ a jakmile prvni
vystreli, doskakujici hra¢ mic¢ doskoci a pfihraje ho druhému stfilejicimu, ktery zahdji

stfelbu. Cviceni se opakuje po 10-ti stfelach obou hracéli a nasledné si vyméni pozice.

Obrazek 37

Obranny doskok ve trojicich

‘(‘

druhy stiilejici

5.4.2 Herni cviceni 1. Typu

1) Odstaveni utocnika
Utoénik stfili na ko$ a obrance po stiele k nému dobihd a bere ho na zada.

Doskakuje mi¢, ktery poté pfihrava zpdatky utocnikovi a ¢eka na dalsi strelu.

Obrazek 38

Odstaveni utocnika
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2) Obratky na misté
Z pod kose vybihaji dva hraci k mici, ktery lezi na trojkovém Gzemi. Hra¢, ktery
se dotkne mice jako prvni se stdva obrancem a snazi se utoénika ubrdnit po dobu péti
vtefin s tim, Ze Utoénik nesmi ohrozit kog. Utoénik provadi pouze obratky na misté

(pivotovani) a nesmi driblovat.

Obrazek 39

Obrdtky na misté

pivotovani na misté
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3) Aktivni doskakovani
Hraci jsou rozdéleni do dvojic (obrance, Gto¢nik). Utocnik stoji na ¢are
trojbodového uzemi ¢elem ke koSi. Obrance zacind utok podanim mice o zem
soupefi a za¢ina hra 1 na 1. Uto¢nik se pokous$i zakonéit a obrance se mu v tom
snazi zabranit bez poruseni pravidel. Oba se aktivné zucastnuji doskoku. Cviceni

konci, pokud obrance ziska mi¢ nebo padne kos. (4basket.cz, 2022)

Obrazek 40

Aktivni doskakovani
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5.4.3 Herni cviceni 2. typu

1) 2nal
Hraci vybihaji z koncové cary a prihravaji si mi¢ v podobé proplétdni. Hrac
s micem, ktery bude jako prvni na pllici ¢afe ho poklada a stavad se obrancem.
Ndsledné zacind utok dva na jednoho a cvi¢eni musi skonéit koSem nebo v drieni

obrance.

Obrazek 41
2nal

WWW.SpOrgs

www.sport:
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2) 2na2
Vsichni hraci vybihaji z koncové cary a prihravaji si mi¢ az k palici ¢are. Ti, ktefi
méli mic v drZeni jako posledni a predposledni, se stavaji obranci a snazi se zabranit

utoénikdm v zakondeni. Nasleduje Utok 2 na 2 se zakoncenim.

Obrazek 42
2na2

WWW.Spor]
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3) 3na2
TFi UtocCnici jsou rozestavéni volné podél trojkové ¢ary a obranci se pohybuji ve
vymezeném Uzemi. Utocnici si mi¢ pfihravaji mezi sebou a po zaznéni signélu
z pistalky hra¢ s mi¢em zahajuje Gtok. Utok konéi kosem nebo prevzetim mice do

rukou obrancu. (Janik et al, 2005)

Obrazek 43
3na2

5.4.4 Prapravné a pohybové hry

1) Doskok1lnal
Hrac zahajuje Utok stfelbou z pole a obrance se ho snazi co nejrychleji dostat na
zada a ubranit ho po dobu t¥f vtefin. Utoénik se snaZi aktivné dostat k mi¢i. Oba hraci
méni pozice a pocitaji si body. Celkové se hraje na dosaZeni péti bodd.

(Velensky, 1998)

Obrazek 44
Doskok 1 na 1l
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2) Doskok 2 na2
Cviéeni vychazi z pfedeslého, akordt mame dva obrance a dva utocniky. Hradi

hraji v tymu a body si pocitaji dohromady. (Velensky, 1998)

Obrazek 45
Doskok 2 na 2

3) Pfihravana
Ve trojkovém Uzemi se nachdazi pét utoénik(i a pét obrancd. Utoénici nemaiji
povoleno se pohybovat s mi¢em a snazi se pouze prihravkami ziskat co nejvice bod
(jedna prihravka = 1 bod). Obranci se snazi bez poruseni pravidel mic ziskat. Jestlize

by ho ziskali, stavaji se ihned utocniky a cvi¢eni pokracuje.

Obrazek 46

Prihrdvand
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6 ZAVERY

V bakalarské praci jsem se zabyvala metodikou nacviku obrannych hernich ¢innosti
jednotlivce v basketbale pro télesnou vychovu na stfedni Skole. Pfedevsim jsem se zaméfila na
obdobi pubescence a adolescence. V Gvodu prace byl formulovan hlavni cil prace, ktery ma za
ukol vytvofit soubor didaktickych cviceni, obsahujicich zasobnik prlpravnych cviceni, hernich
cviceni, prlpravnych a pohybovych her tykajicich se nacviku a zdokonalovani obrannych hernich
¢innosti jednotlivce v basketbale pro télesnou vychovu na stiedni skole. Tento hlavni cil byl také
podporen dalsimi dil¢imi cili teoretické a praktické ¢asti prace. Dle mého nazoru se mi podafilo
vsechny cile splnit.

Teoretickd cast prace obsahuje osm podkapitol. V prvni podkapitole jsem se zabyvala
vSeobecnou charakteristikou didaktiky télesné vychovy. Ve druhé podkapitole se mi podafilo
zhodnotit osobnost uditele télesné vychovy. V nasledujici podkapitole se muzete dodist
o vyvojovych a vékovych zvlastnostech v pubescenci a adolescenci. Ctvrtd podkapitola obsahuje
didaktické formy ve sportovnich hrach. V paté podkapitole se doctete o zakladnich informacich
o basketbalu. V nasledujici podkapitole se ¢tenati dozvi, co obsahuji herni ¢innosti jednotlivce
a jaké existuji herni kombinace a systémy. V predposledni podkapitole jsem detailné popsala
obranné herni ¢innosti jednotlivce. Posledni podkapitola se zaméruje na konkrétni herni ¢innosti
jednotlivce, a to kryti utocnika bez mice, kryti Utocnika s micem, kryti Utocnika po strelbé
a stahovani micua.

Prakticka ¢ast obsahuje tfi podkapitoly. Prvni podkapitola obsahuje tfinact cviceni, ktera
jsou zaméfena na kryti Utocnika bez mice. Druha podkapitola je zaloZena na kryti Utocnika
s mi¢em a Ctenar v ni miZe najit dvanact cviceni. V posledni podkapitole jsem sepsala cviceni
zamérena na kryti Utocnika po stfelbé a stahovani mica, kde je vytvoreno patndct cviceni.
Celkové bylo vytvoreno ctyficet cvieni za pomoci prlpravnych cvieni, hernich cviceni
a prlpravnych her. VSechny cvic¢eni byly stru¢né popsany a graficky zpracovdny v programu Easy
sport graphic 2.0 poptipadé natoceny.

Vérim, Ze ma prace bude slouzit jako inspirace zasobnik( cviceni pro ucitele télesné
vychovy na stfednich Skolach, zacinajici trenéry basketbalu, ale také pro vedouci volnocasovych
aktivit.

Vénovani se metodice v basketbalu mé velice bavi, a proto si dovedu predstavit, Ze bych
se tomuto oddilu mohla vénovat i do budoucna. At uzZ by se jednalo tfeba o navazani na téma

diplomové prace v navazujicim magisterském studiu nebo v budoucim profesnim Zivoté.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvorit soubor didaktickych cviceni, které
zahrnuji rdzna cvic¢eni a hry. Tato cvieni jsou zamérena na nacvik a zdokonaleni obrannych
hernich ¢innosti jednotlivce v basketbale pro télesnou vychovu na stfedni Skole.

Prvnim dil¢éim cilem bylo vybrat spravna cvi¢eni zamérena na zaky stfednich skol. Ve
druhém dil¢im cili jsem graficky znazornila a popsala zvolena cvi¢eni a hry. Posledni dil¢i cil se
vénoval vytvoreni videozaznamu, ktery je zaméfen na obranné herni ¢innosti jednotlivce.

Vytvofila jsem zasobnik, ktery je zaméren na obrannou herni ¢innost jednotlivce, tj. kryti
utocnika s micem, kryti utocnika bez mice, kryti Utoénika po strelbé a obranném doskoku.
Zasobnik obsahuje 40 prapravnych cviceni, hernich cvieni, prlpravnych a pohybovych her.
Kazdé cviceni obsahuje srozumitelny popis, doprovdzeny bud grafickym nakresem nebo
natocenym videem, které lépe vysvétli dané cviceni. Grafické obrazky jsem vytvofila v programu
Easy sport graphic 2.0. VSechna cviceni, ktera jsou v mé prdci zminéna lze promitnout do hodin

télesné vychovy i do tréninkovych jednotek basketbalu.
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8 SUMMARY

The main goal of my bachelor's thesis was to create a set of didactic exercises that include
various exercises and games. These exercises are aimed at practising and improving an
individual's defensive game activities in basketball for physical education lessons in high school.

The first sub-goal was to select the right exercises aimed at secondary school students.
In the second sub-goal, | graphically illustrated and described the chosen exercises and games.
The final sub-goal was to create video footage that focuses on the defensive game activities of
the individual.

| have created a list that is focused on the defensive game activities of the individual, i.e.
covering the forwarder with the ball, covering the forwarder without the ball, covering the
forwarder after shooting and defensive rebound. The list contains 40 training exercises, game
exercises, preparatory and movement games. Each exercise includes an intelligible
description, accompanied by either a graphic drawing or a recorded video that better explains
the exercise. | created graphicimages in the Easy Sport Graphic 2.0 programme. All the exercises
mentioned in my work can be projected in physical education lessons as well as in basketball

training units.
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