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1 UvoD

V procesu skolni télesné vychovy jsou obecné sportovni hry brany jako nejatraktivné;jsi
vyplni jednotlivych vyucovacich hodin. Také se vyskytuji v okolnim sportovnim prostredi. Je
mozné si je zahrat skoro vsude ve svété, a proto se jednd o dlleZitou soucast edukacni jednotky
naseho vzdélani.

Pro mé sportovni hry basketbal a volejbal hraly a hraji vyznamnou roli. Od détstvi se témto
dvéma sportlm vénuji. Proto jsem si vybral téma bakalarské prace ,Rozvoj zakladnich
dovednosti v ramci pohybové gramotnosti v basketbale a volejbale”. Po studiu se budu chtit
vénovat ucitelstvi télesné vychovy. Myslim si, Ze tento dokument a metodika spojena s nim mi
bude velkym pfinosem v mém profesnim Zivoté.

V Uvodni c¢asti se zabyvam vymezenim poznatkl, a to konkrétné o zdakladnich
dovednostech basketbalu a volejbalu. Také specifikuji vékovou skupinu adolescence a pojem
pohybova gramotnost.

V druhé casti bakalarské prace se zabyvam praktickym pojetim tohoto tématu. Obsahuje

Ctyficet prapravnych a hernich cvi¢eni zamérenych na basketbal a volejbal.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Periodizace lidského véku

Periodizace lidského véku je obtizna zaleZitost. Mnoho biolog(, I1ékarli a sociologl se to
pokusilo zaradit do presné vymezenych obdobi. Je to vSak otazka tykajici se intersexudlnimi,
etnickymi, ale i individualnimi rozdily kazdého clovéka. Proto tyto hranice nelze jednoznacné

urcit a jejich obdobi je jen priblizné a informativni (Riegerova, Pridalova & Ulrichova, 2006).
2.1.1 Adolescence

Adolescence je vék priblizné od 15 do 20let. Je to obdobi formovani své identity. Z principu
je tento vék klidnéjsi nez pubertdlni doba mladistvého mezi tfindctym a ¢trnactym rokem.
Zahrnuji dllezité mezniky vyvoje ditéte. A sice, Ze za prvé jedinec konci povinnou Skolni
dochdazku a za druhé v konecné fazi adolescence ukoncuje stfedni skolu. Mize se tak vydat do
zaméstnani nebo na vysokou $kolu (Cap & Mares, 2001).

Posiluje se zejména socidlni aspekt identity tzn. jistou potfebu nékam patfit. Adolescent
se zamysli nad svou osobni perspektivou, uvazuje o planech do budoucna, a to jak v profesni

sfére, ale také v oblasti partnerskych vztahli (Macek, 2003).
2.1.2 Télesny, psychicky a socidlni vyvoj

V pubertalnim véku probihaji podstatné biologické a télesné zmény — rlist postavy, ale
také zména proporci, jejich pfiblizeni tvariim téla dospélych muzt a zen (Cap & Mares, 2001).
Adolescence je obecné definovana jako vyvojovy prechod v biologické i socialni sfére. Tyto
vyrazné zmény ovliviiuji adaptaci, sportovni vykon a sebehodnoceni adolescent( (Macek, 2003).
V adolescenci jsou télesné predpoklady na takové uUrovni, Ze umoziuji dosahnout velmi
vysokych vykonU. V nékterych sportovnich odvétvi a v zajmovych ¢innostech se vsak setkavame
s nevyuZivanim schopnosti v pIném rozsahu. MUze to zpUsobovat nedocenovani sportovnich a
kulturnich hodnot, gkolniho vzdélani nebo vztah( v rodiné &i vrstevnikiim (Cap & Mares, 2001).
V zasadé nejsou adolescenti détmi ani dospélymi. Détmi jiz byt z principu nechtéji, ale
k dospélosti maji rozporny vztah. Na jedné strané by chtéli prednosti a vyhody dospélosti, avsak
v mnoha pfipadech odmitaji odpovédnost dospélého. Jeho jednotvarnost a zplsobu Zivota —

usedlost (Cap & Mares, 2001).
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Zkoumani sebe samého v tomto obdobi ma zvlastni vyznam. Jde o zvyseni sebereflexe a
vysSsi citlivost kvlastnim pocitdm. Cil najit vlastni identitu a stim souvisejici prechod
z adolescence do dospélosti prinasi specifické poZadavky a obtizné situace (Macek, 2003).

Adolescence ma urcitou spolecenskou hodnotu. Na zakladé elementarnich socialnich
dovednosti, které si jedinec osvojil v détstvi, si jednotlivec rozsifuje kompetence nezbytné pro
vznik roli a prijeti statusu dospélého ¢lovéka (Macek, 2003).

Socialni prostredi soucasné vyspélé spolecnosti vzbuzuje nepfiznivé podminky pro vyvoj
adolescentll. To se tyka sdélovacich prostredkl jak v rodinnych kruzich, na pracovisti nebo
v nejblizsim prostfedim. Tlak na ekonomické hodnoty, chapani zaméstnani jako nutného zla
nebo pokrytectvi v moralce. To vse ovliviiuje vztah k Zivoté starsi generace. Pfisné ji odsuzuiji,
avsak nevédomky mnozi z adolescentd tyto hodnoty prejimaji, véetné uvedenych negativnich

poznatk( ve zplsobu Zivota (Cap & Mares, 2001).

2.2 Basketbal

2.2.1 Zakladni charakteristika Basketbalu

Basketbal je forma tymového sportovni hry brankového typu. Je to kolektivni sport hrajici
dvé druZstva o péti hracich. Ve hre se se stfidaji s urcitym poc¢tem nahradnik(. Oproti ostatnim
sportovnim hram tohoto typu se basketbal liSi zejména umisténim branek tzv. kosa. Kose jsou
zavéseny 3,05 m nad zemi pro vSechny seniorské kategorie tzn. pro hrace nad 18 let. Pro mladez
nad od 11 let je to 2,60 m. V tomto kontaktnim sportu se vsichni hraci aktivné zapojuji do obrany
i do utoku. Cilem hry je nasazet v utkani co nejvice bodd, to zajisti UspéSnym hodem do kose.
Tym, ktery v zapase nasbird vice bodu, vyhrava (Velensky, 1998).

Konkrétni Ukony hraca v atoku ¢i v obrané nerozdéluji predem, ale obranci a Utocnici si je
prebiraji v momentu zmény herniho pribéhu, tedy v okamziku, kdy se obrana zméni v ¢innost
utocnou. Tyto Useky se nazyvaji prechodové faze a napfiklad pro prechod z Gtoku do obrany je
to typicky rychly navrat zpét na svoji polovinu, kde se hraci snazi dostat do idedlni obranného
postaveni. Naopak v prechodové fazi z obrany do utoku se hraci vétsinou snazi rychle dostat na
polovinu soupere, kde se pokusi o zakonceni. Zde je snaha obrancl ziskat mi¢ a nedostat kos.
Pro utok muzstva je dllezité zlstat v pohybu, uvolfovani hrace bez mice je dllezZitou soucasti
postupného Utoku. Mohou se vytvaret situace jeden na jednoho ¢i dva na dva. DlleZita je tedy i
kvalita vykon( jednotlivych hracli, kterd souvisi s celkovou efektivitou druzstva béhem utkani

(Taborsky, 2004).
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2.2.2 Basketbal ve skolni télesné vychové

Do programi skolni télesné vychovy je u nas basketbal zafazovan na druhém stupni
zakladnich skol a na strednich skolach. Na téchto typech skol se v béiné télesné vychové
sestavame spiSe se zacatecnickou a mirné pokrocilou Urovni této sportovni hry. Tato Uroven je
svych hernich projevech velmi stabilni a Ize ji dobfe popsat prostfednictvim kvantitativnich i
kvalitativnich Udajd. Vysledkem se stava charakteristika, kterd identifikuje a zdGvodnuje herni

jednani zak( i druzstev v utkani (Velensky, 1998).
2.2.3 Zaklady basketbalovych dovednosti.

Tato sportovni hra je narocna nejen po fyzické, ale i psychické strance. Predstavuje zatéz
i po strance mentalni. Jedna se o rozmanitost ¢innosti, kombinaci a systémuU. Toto vse klade
vysoké naroky na teoretické znalosti hrac(i basketbalu. Klade d(iraz i na rychlost reakce a volbu
optimalniho a co nejefektivnéjsiho reseni v jednotlivych situacich (Janik, Pétivlas & Drésalova,
2003).

Dovednosti a kvality, které jsou nezbytné pro vyssi vykon v této sportovni hie je sila a
rychlost. Bavime-li se o sile, je to schopnost, ze které vychazeji i ostatni schopnosti a je tak
dllezitou soucasti herniho projevu basketbalisty. Tento micovy sport charakterizuji variabilni
pohybové aktivity a Cinnosti stfidavé intenzity, priCemz je intenzita zatiZeni stfedni, nebo az
maximalni. V prabéhu hry se stfidaji herni ¢innosti acyklické (napf. prihravka nebo strelba) a

¢innosti cyklické (Cole, Brian & Panariello, 2015).

2.2.4 Utoéné herni éinnosti jednotlivce

Podle Velenského (2003) miZeme Utocné Cinnosti délit na Utocné cinnosti jednotlivce

individudiniho typu kde patfi:

e Uvolnovani s micem na misté (pfedchazejici cinnost driblinku nebo strelby)
e Uvolnovani s micem v pohybu (zde mizeme radit driblink)

e Stielba z mista nebo za pohybu (dvojtakt)

Tyto Cinnosti fadime mezi ty jednodussi formy sportovni hry basketbalu. Jde o situaci
jednoho utocnika proti jednomu obranci ve hre.
Do druhé skupiny Velensky & Karger (2003) zaradil ito¢né ¢innosti jednotlivce vztahového

typu, a to:
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¢ Uvolnovani s micem na misté (jako ¢innost predchazejici prihravce)
e Pfihravka a chytani mice (na misté i za pohybu)
e Uvolnovani hrace bez mice

e Clonéni

Pro provedeni téchto Cinnosti predpokladame Gcast minimalné dvou nebo tfi spoluhraci
v poli.

Kazda z uvedenych utoénych cinnosti predstavuje zakladni a nosny prvek basketbalu.
Proto jsou dulezita z hlediska pouziti v utkanich, a predevsim v procesu jejich uceni a

zdokonalovani (Velensky & Karger, 2003).

2.2.4.1 Uvolriovani s micem v pohybu (driblink)

Jde o zakladni pohybovou dovednost v basketbalu. Uroven této dovednosti je jednim
z hlavnich méfitek pro uréeni stupné zvladani této sportovni hry. Lze totiz rozeznat celou fadu
zakladnich dovednosti. A to Uroven zvladnuti pfirozené lokomoce — béhu, osvojeni individualni
¢innosti — driblinku, nebo vlastnosti hrace vztahuijici se s jeho individualni tvofivosti i tvorivosti
pro tymovou hru (Velensky, 1999).

Driblink jako dovednost je provadéna hmatem, ne zrakem. Pro hrace basketbalu je
dllezité divat se a kontrolovat celé hristé i pfi provozovani této cinnosti (Krause & Nelson, 2019).

Zakladni prvky provedeni driblinku jsou vymezeny pfislusSnymi basketbalovymi pravidly.
Hrac¢ smi driblovat pouze jednou rukou, v pribéhu této ¢innosti mize ruce stfidat. Nesmi vsak
driblink pferusovat, coz znamena, necha-li hra¢ mic¢ spocinout v jedné ruce nebo chyti-li mic
obé&ma rukama. Béhem jednoho Uderu mice o zem muzZe utocnik udélat libovolny pocet krokl

(Velensky, 1999).

2.2.4.2 Pfihravani

Podle Velenského (2008) je pfihravanim minéna c¢innost jednotlivce, jejimzZ cilem je hodit
nebo podat mic tak, aby jeji zpracovani nebo chyceni znamenalo vyhodnéjsi konstelaci pro reseni
nasledujici herni situace. Rozlisujeme tedy cinnost pric¢itanou utocniku, ktery odhodem
zpUsobuje drahu letu mice (pfihravka) a ¢innost, ktera souvisi se spoluhraéem v tymu, ktery mic
zpracovava (chyceni).

Prihravani je zakladnim prvkem dorozuméni se spoluhraci. Pro pribéh sportovni hry je
nutné osvojeni této Cinnosti. K zakladnim dovednostem pfi pfihravani patti schopnost rozeznat,

vytvorfit a nacasovat takovou prihravkovou drahu, ktera se dostane ke spoluhraci. Efektivni
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prihravani a rlzna variabilita provedeni je vizitka Uspésné spoluprace vtymu, kterd vede ke

skorovani (Krause & Nelson, 2019).

2.2.4.3 Strelba

Jednd se o konecnou fazi utocnych akci. V profesiondlnim basketbalu je strelba
charakteristicka svoji pestrosti, rliznorodosti, a to jak zplsoby provedeni a vzdalenosti zakonceni
od kose, tak i ¢innostmi, které ji pfedchazeji. Tyto Cinnosti maji na Uspésnost strelby velky vliv, a
to nékdy vétsi nez strelba samotna. U hraca elitniho basketbalu totiZz predpokladame, zZe

dovednost strelby maji dobfe osvojenou (Velensky, 2008).

2.2.4.4 Doskakovani v utoku

,Doskakovani v Utoku predstavuje z pohledu teorie i praxe sportovni hry velmi zajimavy
namét. Promita se do ného rfada herné situacnich faktord, které zplsobuji jak pestrost a
moznosti provedeni, tak na druhou stranu obtiZznost jednotné identifikace téchto realizaci”

(Velensky, 2008, 112).

2.2.4.5 Uvolnovdni hrdce bez mice

Jedna se o herni ¢innost jednotlivce, ktery se snaZi ziskat vyhodné postaveni pro chyceni
mice prihraného spoluhracem v prlibéhu Utoku. Soucasti uvolnéni také je i upoutat pozornost
soupere a uvolnovat prostor pro Uto¢nou cinnost spoluhracim (Janik, Pétivlas, & Wiednerova,

2005).

2.2.5 Obranné herni ¢innosti jednotlivce

Podle Velenského & Kargera (2003) jsou zakladnimi pozadavky v ramci obrannych ¢innosti
jsou jak agresivita jedince, jeho soustfedéni i skupinova spoluprace. MUZeme zde pfiradit tyto

éinnosti:

e Kryti itoCnika s micem na misté (po driblinku nebo pred)
e Kryti utoCnika s micem v pohybu (pfi driblinku)

e Kryti utocnika pfi stfelbé

e Kryti utocnika bez mice

e Obranna Cinnost a kryti Utocnika pfi clonéni

2.2.5.1 Kryti utocnika s mi¢em na misté a v pohybu
Zakladni charakteristikou této obranné cinnosti je zamezeni v rozvoji kombinaci soupere,

znemoznit tak pfihravku, nebo stielu na kos. Pfi pInéni téchto obrannych Cinnosti plati, Ze neni
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hlavnim cilem ziskat mic, ale prinutit soupere s micem udélat chybu. Napfiklad chybna prihravka,
rychld a ukvapenad strela, poruseni pravidel o krocich apod. Vétsi aktivita a agresivita proti

soupefi s micem mize vést k vysokému poctu osobnich chyb (Velensky, 1999).

2.2.5.2 Kryti utocnika pri strelbé

Tato cinnost obranch vykazuje typ individudlniho kryti Utocnik( s vysokou snahou
vyvinout tlak na mic. A to pod zaminkou zamezit soupefi volnou stfelu na kos, nebo vypad do
driblinku. U této obranné Cinnosti je nejvétsi riziko faulovani soupere. Pfi Spatném zdsahu
obrance proti stfilejicimu hraci, napfiklad u blokovani, s porusenim pravidel, dochazi k dvéma

trestnym hodlm pro souperové druzstvo (Janik, Pétivlas, & Wiednerova, 2005).

2.3 Volejbal

2.3.1 Zakladni charakteristika Volejbalu

Volejbal radime mezi nekontaktni tymové sportovni hry. Hfisté je zde rozdélené na dvé
poloviny, které rozdéluje sit. Hraci brani svoji ¢ast a Utocdi do pole soupere. Snazi se ziskat bod a
to tak, Ze poslou mi¢ na polovinu soupefe s takovou silou nebo dovednosti, Ze spadne na zem
do vymezeného uUzemi protéjSiho druzstva. Moderni hra toho sportu vyzaduje kolektivni
spolupréci zaloZzenou na preciznosti, obratnosti, rychlosti jednotlivych volejbalovych dovednosti.
Profesionalni hraci vrcholového volejbalu hraji podle své specializace v konkrétnim postaveni na
hristi. Vitézstvi v setu dosahne druzstvo tak, Ze jako prvni ziska 25 bod(. Utkani pak vyhraje ten,
kdo ziska tfi sety (Cisar, 2005).

V této sportovni hie dochdzi ke zménam vztahu hracl k mici. Zalezi na poloze, rychlosti a
drahy letu mice ke vztahu k druzstvu. Rychle se zde tedy mliZze ménit obranna a Utoc¢na ¢innost.
Vyznamnym charakteristickym prvkem ve volejbalu je udrzeni pozornosti, koncentrace, spravné
nacasovani, vyuziti koordinacnich schopnosti a rozhodovani hraca v dynamicky se ménicich

podminkach hry (Taborsky, 2004).
2.3.2 Volejbal ve skolni télesné vychové

Vyuka sportovnich her, véetné volejbalu, je soucasti Skolni télesné vychovy. Patfi mezi
¢innosti ovliviujici Uroven pohybové dovednosti a gramotnosti. Ve vyuce na stfednich Skolach
se setkdvame se zacate¢nickou a mirné pokrocilou Grovni volejbalu. Uroveri volejbalu ve $kolni
télesné vychové je velmi stabilni a zaleZi na prostredi, Zacich a kolektivu, ve kterém se dana

pohybova hra vyucuje (Dvorakova, 2017).
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2.3.3 Zaklady Volejbalovych dovednosti

Herni situace ve volejbale jsou fesena kolektivnimi a individudlnimi hernimi ¢innostmi. A
to za pomoci hernimi kombinacemi vtymu. Individudini feSeni herni situace predstavuje
komplex pohybovych a hernich ¢innosti jedince. Provadéji se s mi¢em i bez mice, a to vyzaduje
prostorové i Casové sladénou spolupraci napfi¢ celym tymem. Na rozdil od kontaktnich
sportovnich her se ve volejbale nedd jednoznacné urcit prevahu utoku ¢i obrany. Proto
nerozliSujeme herni ¢innosti na obranné a utocné, ale délime je podle toho, za jakym ucelem

jsou provedeny:

e Herni ¢innosti plnici prevazné ukoly Utoku (podani, prihravka, dtocny uder).
e Herni ¢innosti plnici Ukoly Utoku i obrany (blok).

e Herni ¢innosti plnici prevazné ukoly obrany (vybirani mice).

Poutziti hernich ¢innosti jednotlivce nebo herni kombinace tymu je do jisté miry ovlivnéno
systémem hry druZstva. To znamena organizace individualnich a skupinovych volejbalovych
dovednosti za splnéni tkolu Utoku ¢i obrany v pribéhu utkani. Systém hry je charakterizovan
specializaci jednotlivych pozic, které urcuje vybér hernich kombinaci i postaveni jednotlivych
hracud v poli (Buchtel, 2005).

Ve volejbalovém utkani, nejcastéji na profesiondlni Urovni, se pouZivaji tzv. klamavé
pohyby. Jsou to pfipravné pohyby provedené ¢astmi téla za ucelem zmateni soupere. Tyto

¢innosti se odehravaji bez dotyku mice s hracem nejcastéji ve finalni fazi atoku (Hanik, 2014).

2.3.3.1 Zdkladni zpisoby odbiti

Nejpouzivanéjsi zplsob odbiti mi¢e ve volejbale je odbiti obouru¢ vrchem a odbiti
obouruc spodem. Efektivita vykonu zavisi na kvalité a presnosti provedeni téchto ¢innosti, jelikoz
se jedna o zakladni prvek komunikace s micem mezi spoluhraci.

Odbiti obouruc¢ vrchem, hovoroveé prsty, patfi mezi nejstarsi herni ¢innosti jednotlivce ve
sportovnich hrach. Toto odbiti je taky uprednostriovano pred ostatnimi Gdery, a to, protoze se

povazuje za to nejpresnéjsi (Zapletalova, Pridal & Laurencik, 2007).
2.3.4 Utocéné herni éinnosti jednotlivce

2.3.4.1 Poddni
Podani je herni dovednost jednotlivce, ktera se fadi mezi ¢innost s Uto¢nym charakterem.

Je vyrazné ovlivnéna individudlni vykonnostni drovni hracd. Ve vrcholovém volejbalu je az 80 %

16



hernich kombinaci soupere pfimo ovlivnéno podanim. Jedna se proto o dulezity faktor v herni
¢innosti této sportovni hry (Buchtel, 2005).

Podle Cisare (2005) se jedna o prvni Utok druzstva a mezi jeho cile patfi:

e Znesnadnit soupefi vybirani mice a s tim souvisejici rozehrani utoku.

e Ziskat pfimy bod z podani (chybou soupefe ¢i esem).

K naplnéni vyse uvedenych kritérii je tfeba zvlddnout tuto volejbalovou dovednost

s takovou charakteristikou, ktera prispéje k jeho Gcinnosti. To Ize dosahnout nasledujicimi body:

e Kratka doba letu (minimalni ¢as pro realizaci prijmu mice pro soupere).

e Rychlost a rotace mic¢e (nepravidelnost letu mi¢e vyZzaduje Upravu postaveni a
znepfijemnéni pfijmu soupere).

e Umisténi (vhodna volba cile podani znamena cileny tlak na slabiny soupefticiho

druzstva)

S vyvojem volejbalu pribyvaly rlizné druhy podani, a to jak technicky vice ¢i méné narocné:

e Spodni podani v ¢elnim postoji

e Spodni podani v bo¢nim postoji

e Vrchni podani ¢elné (z mista nebo vyskoku)
e Vrchni podani plachtici

e Vrchni podani bo¢né plachtici

e Vrchni podani bo¢né — estonské

2.3.4.2 Prihravka

Nejcastéji se jednd o prvni odbiti druzstva po podani v rdmci zaloZeni Utoku. Jedna se o
zpracovani mice leticiho od soupefe, s cilem usmérnit a co nejlépe pfihrat mi¢ nahravadi, po
pripadé jinému hraci v poli a umoznit mu rozvinout Uto¢nou akci (Hanik, 2014).

Podle Buchtela (2005) efektivita zalozeni Utoku zavisi na kvalité prihravky (pfijem), jelikoz
se jedna o duleZity prvek pfi zakladani uto¢nych kombinaci. Zalezi na urcitych hernich situacich,
které v utkani nastanou. Patii zde prihravka podani, prihravka ato¢ného uderu a pfihravka volné

leticiho mice. V ramci téchto situaci se odbiti déli podle zplsobu provedeni:

e Obiti obouruc¢ spodem — nejcastéji v pripadé prihravky podani
e Odbiti obouruc vrchem — napf. pfi uliti soupere

e Odbiti jednoruc — napf. naro¢néjsi situace po smeci
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2.3.4.3 Nahravka

Je to cilené odbiti mice leticiho od spoluhrace, usmérnéné na nékterého z dalSich hraci
v poli. A to nejlépe tak, aby mohl provést Utocny uder. NejCastéji tento uUkon
vykonava nahravac (Buchtel, 2005).

Nejcastéji sméfuje kratkym, dlouhym, nizkym nebo vysokym obloukem na smecare
vdaném druistvu. Uspé$nost nahravky je v Uzkém vztahu s Gtoénym Uderem.
Cinnost smecare, ktery provadi Gto¢ny Gder musi byt prostorové a ¢asové sladény
s nahravkou (Kaplan, 1999).

V zacatecnickém volejbale se pouzivaji vysoké nahravky pred sebe a za hlavu realizované
nejlépe obouruc¢né vrnim odbitim. Rozhodujici je presnost nahravky, taktika je
druhofada. V profesiondlnim a vrcholovém volejbale je Skdala prihravek a jejich
vyuziti ve hfe mnohem S$irsi. Nahravky se lisi délkou, vyskou, smérem, rychlosti a
nacasovanim. Nahravaci se snazi pro danou situaci zvolit nejoptimalnéjsi druh
nahravky a do posledni chvile utajit svj zdmér pred souperfem. Vysoka uroven
techniky nahravky je nutnosti, vyznamnou ulohu hraje i takticka stranka véci

(zapletalova, Pridal & Laurencik, 2007).

2.3.4.4 Utocény uder
Jedna se o odbiti mice do pole soupere béhem rozehry. Nejcastéji se provadi jednorukym
uderem ve vyskoku s cilem znemozZnit soupefi jakoukoli snahu o udrZeni mice ve
hfe a tim dosahnout bodu pro své druzstvo (Buchtel, 2005).
Podle Kaplana (1999) ma tato herni volejbalova cinnost nékolik druh( technického
provedeni z pohledu pozice smecujiciho hrace. A to v pohybu jeho téla a pazi ve
vztahu kleticimu mici. Tato pohybova cinnost se sklada s nékolika na sebe

navazujicich jednotlivych dovednosti:

Rozbéh

Odraz

Letova faze

Uder do mice
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2.3.5 Obranné herni ¢innosti jednotlivce

2.3.5.1 Blokovani

Blok patfi mezi nejobtiznéjsi volejbalové herni ¢innosti. V soucasném vrcholovém
volejbalu plIni Ukoly Utoky i obrany. Hraci chtéji blokem znemoznit souperliv Utok a zaroven
dosdhnout bodového zisku. Proto se o blokovani hovofi jako o zavérecné herni cinnosti
ukoncujici rozehru (Buchtel, 2017).

Blokovani je herni ¢innost, kterou provadi jednotlivec (jednoblok) nebo skupina hraci
(dvojblok, resp. trojblok). Blok z pravidla prehradi urcity prostor nad siti. Uplatriuje se predevsim
proti smeci a Uto¢nému Uderu ve vSech jeho variantach (Zapletalova, Pridal & Laurencik, 2007).

Podle Buchtela (2005) se podle technické a taktické stranky bloky déli do dvou kategorii.
V prvni kategorii rozeznavame polohy rukou. Patfi zde blok otevieny, coZz znamen3, Ze je poloha
pazi rovhomérné se siti. Blok polouzavieny, kde je krajni ruka otocena kolmo ksiti. A blok
uzavreny, ve kterém jsou obé ruce otocené kolmo ksiti. Druhé déleni je podle poctu hraca
provadéjici blok. Patfi zde jednoblok, ktery provadi pouze jednotlivec, dvojblok a trojblok (dva

nebo tfi hraci blokuji vedle sebe).

2.3.5.2 Vybirdani

Vybirani je dotek hrace s micem v poli tak, aby nedopadl na zem. Musi k tomu pouzit
zpUsob povoleny pravidly a z hlediska poradi, to m(ze byt jakykoliv idder béhem hry. V nékterych
pfipadech nelze pfimo rozeznat rozdil mezi vybiranim a pfihravkou, protoze nevime, jestli chtél
hra¢ mic¢ pouze usmérnit, nebo jej prihrat pfimo na spoluhrace. Nejcastéji jde o vybirani odbiti
spodem jednoruc ¢i obouruc.

Jsou dva zakladni druhy vybirani: A to vybirani mice leticiho od soupefe nebo od
spoluhrace. Napr. mic¢ po odrazeni od bloku, od sité nebo Spatné usmérnény mic od spoluhrace.

(Buchtel, 2005).

2.4 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Sportovni a pohybové hry jsou ve skolni télesné vychové univerzalnim prostfedkem, ktery
mizZeme uplatnovat vsSirokém rozsahu. Télesnd vychova se lisSi od ostatnich vyucovacich
predmétech podminkami, stavbou vyucovaci hodiny i pracovni atmosférou. Ve hie jednotlivé
pohyby vytvareji celek s danym cilem. Hraci svoji pohybovou a myslenkovou cinnosti zastavaji

ve hie okamzité stanovisko k situaci, ktera se ma ve hre resit (Nemec, 2013).
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Pod pojmem didaktické formy si mlZeme predstavit vnitfni usporfadani frizeni
didaktického procesu zZaku v jednotlivych vyucovacich hodinach (Dobry & Semiginovsky, 1998).

Mezi didaktické forma radime:

e Formy metodicko-organizacni
e Formy socidlné-interak¢ni

e Organizacni formy

2.4.1 Metodicko-organizacni formy

Dobry & Semiginovsky (1998) popisuje metodicko-organizacni formy jako zplsob
ucelného usporadani situacnich podminek ve sportovnich hrach. Je zde zarazen i obsah tvoreny
hernimi ¢innostmi s cilem realizovat konkrétni herni Ulohy. Ve sportovnich hrach v télesné
vychové uplatiiujeme pti pfipravé a zdokonalovani hernich ¢innosti jedince, hernich kombinaci

a systémU tyto metodicko-organizacni formy:

e Pohybové hry
e Prlpravnd cviceni
e Herni cviceni

e Prlpravné hry

2.4.1.1 Pohybové hry

Podle Mazala (2000) je pohybova hra chapana jako aktivita, prinasejici radost, pohodu a
uspokojeni. DlleZitym faktorem na pohybovych hrach je, Ze se odehravaji ve vétsim poctu.
Vyhodou téchto aktivit je také socializace, a tedy dodrzeni i predem danych pravidel. Je to tedy
zamérné uvédomeéle organizovana pohybova aktivita dvou a vice lidi vdaném prostredi a
s konkrétnimi pravidly. Patfi k ni i napéti, radost, soutézZivost a vysoka motivace uplatnit znamé

dovednosti.

2.4.1.2 Pripravnd cviceni

Jsou charakteristicka nepfitomnosti soupere (nejcastéji obrance) a proménnymi vnéjsimi
podminkami, které zasahuji do hry. Pfedevsim jde o opakovani pohybového ukolu s cilem
zdokonalit provedené ¢innosti (Bélka, 2014).

Tato cviceni mohou plnit funkci prdpravnou, mohou byt soucasti zahrati organismu, ale
také jako soucdst nacviku a zdokonaleni odpovidajicich dovednosti. Zarfazeni konkrétniho

prapravného cviceni musi kazdy trenér nebo ucitel zvazit sam, a to podle programu rozvoje
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druzstva. Dovednosti mohou byt do téchto cviceni zafazovany postupné nejlépe podle Urovné

jejich zvladani v urcité skupiné Zactva (Cisar, 2005).

2.4.1.3 Herni cviceni
Jedna se o cviceni s pfitomnosti soupere. Herni podminky jsou jiz predem urceny. Lze je
provadét formou soutézZe a sloZitost herni situace je dand poctem hrac(, prostorem a velikosti

Casového Useku potfebného k realizaci herniho cvi¢eni (Bélka, 2014).

2.4.1.4 Prapravné hry

Jsou prostfedkem didaktické formy nejvice se podobajici vlastni hre v totoZnych
podminkach nebo velmi podobnych utkani. Hraci v nich procvicuji utocné i herni cinnosti,
zdokonaluji se v feSeni hernich situaci a dovednosti spojené s hrou. Jsou urfeny upravenymi
pravidly sportovnich her, maji souvisly herni déj a proménlivé podminky (Dobry, 1988).

Pripravnymi nazyvame takové hry, které jiz maji rysy opravdového zapasu. Postupné
buduji stereotypy spravnych postojl, presunli a dovednosti souvisejici s pohybovou ¢innosti.
Také se rozviji soutézivost a bojovnost a hraci se uci sledovat chovani spoluhraci i souper( na

hristi. Snazi se predvidat herni situace a u toho hledat jejich feseni (Cisat, 2005).

2.4.2 Socialné-interakcni formy

Podle Bélky (2014) je zakladni podstatou socidlné-interakcni forem interakce uditele

s zakem. Zde rozliSujeme tyto formy:

e Hromadna (kolektivni forma) — celd skupina hracd vykonava stejnou sportovni
¢innost pod kontrolou pedagoga
e Skupinova forma — mensi skupiny Zakud plni rzné nebo stejné pohybové cinnosti

e Individuaini forma — kazdy Zak cvi¢i jednotlivé podle svého individualniho tempa

2.4.3 Organizacni formy v télesné vychové

Dle Rychteckého & Fialové (1998) fadime mezi organizacni formy vnéjsi usporadani
organizacnich a didaktickych podminek v télesné vychové, ve kterych se realizuje vychovné

vzdélavaci proces. Mezi tyto formy lze zaclenit:

e Povinné - kde patfi vyucovaci jednotka, sportovni kurzy nebo vychova v pfirodé
¢ Nepovinné — napfiklad voliteIné a nepovinné predmeéty

e Doplnkové — rekreacni cviceni
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e Zajmové — patii zde zajmové krouzky, vylety, Skolni soutéze

2.4.3.1 Vyucovaci jednotka TV

,Vyucovaci jednotka je relativné stabilné usporadany systém hlavnich faktor( vychovné-
vzdélavaciho procesu a jejich vzdjemnych vztahli, determinovany obsahem a cilem uciva,
prostorem, kde je uskutecriovan, ¢asem, v némz je realizovan, psychickou a fyzickou Grovni zakd,
zkusenostmi a predpoklady ucitele a radou dalsich didaktickych skutecnosti” (Vilimova, 2002,
74).

Jedna se o zakladni organiza¢ni formu télesné vychovy. Vyucovaci jednotka je nejcastéji
realizovana jako povinny predmét vrozsahu 45 minut. Je to relativné a stabilné predem
stanoveny systém hlavnich i vedlejsich faktord vychovné-vzdélavaciho procesu (Liba, 1996).

Vyucovaci jednotky probihaji podle Fialové (2010) pomoci pfedem ptipraveného planu.
Také je to uzavieny a samostatny celek, ktery navazuje na predchazejici vyucovaci jednotky.

Podle Bélky (2014) mlzZeme vyucovaci jednotku télesné vychovy rozdélit na:

e Uvodni ¢ast — nejéast&ji trva 3-6 minut. Je to formalni ¢ast vyucovaci jednotky,
kde patii napf. nastup a dochazka. Radime sem i zdbavné a zahtivaci cviceni pro
zahajeni a pfipravu organismu.

e Prlpravnd ¢ast —zde je doba trvani 6-10 minut. Primarni Ukol této Casti je ptiprava
téla zadka na zatizeni v hlavni ¢asti hodiny. Rozcvicujeme zde velké svalové skupiny
s dlirazem na podchyceni spravného drzeni téla.

e Hlavni ¢ast — doba trvani je 25-30 minut. Ukolem této ¢asti vyucovaci jednotky je
budovat a upevnovat kladny vztah Zaka k télocviéné aktivité a pohybu. DalSim
cilem je plnit zdravotni ukol Zaka a rozvijet jeho fyzickou a psychickou zdatnost.

e Zavérec€na Cast — doba trvani 3-5 minut. Primarni Ukol zavérecné Casti vyucovaci
jednotky je zklidnit organismus Zdka po télesné i psychické strance. Patti zde i

zhodnoceni celé hodiny s ndstupem a pozdravem na zavér.

2.5 Koncept pohybové gramotnosti

Vzdélani spojena s télesnou vychovou je v Ceské republice povinnd ai do ukonéeni
povinné skolni dochazky. A to i pro adolescenty v dobé studia na stfednich skolach. Ac¢ se jedna
o vyhodnéjsi podminky v porovnani se zahranic¢im, neni vidy dostatecné vyuzivana. A to pro
podporu pohybové aktivniho Zivotniho stylu déti a mladeze. S tim souvisi i propagace zdravého
Zivotniho stylu, prevence rizik civilizacnich a chronickych chorob, a to zejména obezity (Dobbins,

DeCorby & LaRocca, 2013).
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Pojeti ,, pohybova gramotnost” vyvolalo rozsahlou diskusi a novy vyzkum v oblasti sportu,
vzdélavani a zdravi. V prvnich definicich pohybové gramotnosti byl klicovy pojem ztélesnéni.
Tento stav popisovali jako soulad dusevniho a fyzického téla ¢lovéka, které je v harmonii jako
jeden celek i s jeho okolim (Barnett et al., 2020).

,Pohybova gramotnost je koncept, ktery popisuje celoZivotni kvalitativni Uroven ¢lovéka,
jde o schopnost a snahu zaloZenou na motivaci uplatriovat pohybové dovednosti, schopnosti a
védomosti prakticky prostfednictvim télesné zdatnosti jedince, jeZ vyusti v pohybové chovani
prispivajici ke zdravotnimu Zivotnimu stylu” (Vasickova, 2016, 36).

Podle Barnett et al. (2020) zahrnuje australska definice Ctyfi oblasti — fyzickou,
psychologickou, kognitivni a socidlni a dalSich tficet prvk( napti¢ témito ¢tyfmi oblastmi, které
charakterizuji rizné schopnosti, jez dohromady tvofi pohybovou gramotnost. Podle australské
definice existuje jen malo program, které jsou zaméreny na zlepSeni pohybové gramotnosti a
zaroven Cerpaji ze vSech Ctyr oblasti (fyzicka, psychologicka, kognitivni a socidlni).

Aby se adekvatné odrazely rlizné principy a cile pohybové gramotnosti, byla po konzultaci

s mezinarodni skupinou odbornik( formulovana Ctyfi defini¢ni prohlaseni:

e Pohybova gramotnost je celoZivotni holistické uceni, které se ziskava a uplatiuje
v kontextu pohybu a pohybové aktivity.

e Konstituce pohybové gramotnosti odrazi probihajici zmény integrujici fyzické,
psychologické, kognitivni a socialni schopnosti.

e Pohybovd gramotnost je dulezitd, protoze ndm pomaha vést zdravy a
plnohodnotny Zivot prostfednictvim pohybu a pohybové aktivity.

e Cilem nebo Zadouci konfiguraci pohybové gramotnosti nastane, kdyz je ¢lovék
schopen vyuZivat své integrované fyzické, psychologické, kognitivni a socidlni
schopnosti k podpore zdravi podporujiciho a napliujiciho pohybu a pohybové

aktivity po cely Zivot.

Podle McKenzie & Lounsbery (2019) je télesna vychova dulezitym faktorem sSkolniho
vzdélavani a ma velky potencial podporovat zdravy Zivotni styl. Neni to vsak jedina priorita,
jelikoz ma TV mnoho dalsich cild a vyuziti.

Dvouhodinova tydenni dotace TV se predevsim zaméfuje na télesna cviceni po praktické
strance. Proto jsou Zaci podstatné méné informovani o spravném vyznamu pohybové aktivity

pro jejich soucasny i budouci Zivot (Vasickova, 2016).
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2.5.1 Vztah pohybové gramotnosti a télesné vychovy

Télesna vychova a vsSechno co predstavuje hraje zasadni roli vrozvoji pohybové
gramotnosti. Pokud ma byt pohybova gramotnost spravné rozvijend a udrZovana, musi Zaci
absolvovat dobte zpracovany, naplanovany a fizeny koncept télesné vychovy. V dnesni kritické
a formujici dobé je TV jediny ,nastroj“, kde mohou Zaci ziskat dovednosti a zkusenosti nezbytné
pro zakladani pohybové gramotnosti (Cervinka, 2015).

Pedagogové v télesné vychové maiji jedinecnou moznost vytvaret pfileZitosti a momenty,
aby bylo moziné identifikovat oblasti, ve kterych jsou zdatni a bavi je. Naopak pomahat jim
v oblastech, ve kterych se neciti tak silné. To se tykd nejen jejich pohybovych vlastnosti a
dovednosti, ale také jejich davéry, motivace a pochopeni. Toho Ize dosahnout prostfednictvim
rozvoje pohybové gramotnosti jedince. Absence pohybové aktivity béhem Zivota je jednou
z téch voleb jednotlivce, které je zapotrebi zabranit, pokud chceme, aby se zZaka stali
plnohodnotni, $tastni a zdravi jedinci. Proto je podpora pohybové gramotnosti v ramci télesné
vychovy ve vzdélavani nezbytna pro pripravu cesty do dospélého Zivota ditéte (Vasickova, 2016).

Barnett et al. (2020) vyslovné identifikoval ¢tyfi vzajemné souvisejici oblasti (fyzickou,
psychologickou, kognitivni a socialni) a tficet prvk( v rdmci téchto oblasti.

Napfriklad:

e pohybové dovednosti — prvkem ve fyzické doméné
e motivace — prvkem v psychologické doméné
e pravidla — prvkem v kognitivni doméné

e spoluprace — prvkem v socialni doméné

Tyto prvky se dfive v jinych definicich neobjevovaly a mohou byt prospésné zaclenény do
pohybovych zkusenosti pro rozvoj pohybové gramotnosti. Mezi tyto prvky patii také napriklad
vztah k mistu, ktery odrazi uznani a spojeni s prostiedim (vnitini i venkovni prostredi), ve vztahu
k pohybu a pohybovym aktivitdm. Seberegulace, ktera odrazi schopnost zvladat emoce a z nich
vyplyvajici chovani ve vztahu k pohybu a pohybovym aktivitdm. Spolecnost a kultura, ktera
odrazi schopnost zvladat emoce a z nich vyplyvajici chovani ve vztahu k pohybu a pohybovym

aktivitdm (Barnett et al. 2020).
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3  HLAVNI CiL

Hlavnim cilem prace bylo sepsat a vytvofrit zasobnik Ctyficeti prapravnych a hernich cvi¢eni
ke sportovnim hram basketbalu a volejbalu. Tyto cvi¢eni byly zaméfené na rozvoj dovednosti u

zak( stredni skoly.
3.1 Dilcicile
Mezi dilci cile zahrnuji:

e Vybrat a analyzovat odbornou literaturu k danému tématu
e Vybrat vhodna prlpravna a herni cviceni, popsat je a vysvétlit
e Graficky znazornit a popsat konkrétni cvi¢eni a hry pomoci programu Easy sport

graphic 2.0.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Pro sepsani bakalarské prace jsem informace Cerpal z knih v pisemné podobé, knih
v internetové podobé a védeckych c¢lankl zinternetovych zdroji. K analyze poznatk( byla
odborna literatura hleddana pomoci vyhleddvace knihoven a odbornych internetovych zdroj(.
Vyhledaval jsem klicova slova z obsahu bakalarské prace: psychologicky vyvoj, adolescence,

basketbal, volejbal, sportovni hry, pohybova gramotnost.

e Ustfedni knihovna UP Zbrojnice:

https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/

e Knihovna fakulty télesné kultury:

https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

e internetova databaze odbornych c¢asopist, ¢lankd a knih Proquest:

https://www.proquest.com/

V praktické ¢asti se zaméruji na vytvoreni zasobniku prlipravnych cviceni, hernich cvi¢eni

a prupravnych her.
4.2 Grafické znazornéni v programu Easy sport graphic 2.0

S pomoci programu Easy sport graphic 2.0 jsem vytvofil 40 grafickych schémat
prapravnych cviceni, hernich cvi¢eni a prlpravnych her. Tuto platformu spravuje spole¢nost

Easy sport-softwares (http://easy-sports-software.com/en/). UZivatel si vtomto programu

mUze vybrat z Siroké skaly sportd. Nabizi fadu hFist, material(, pomucek a ¢ar, které se vyuzivaji
pro zachyceni urcité sportovni aktivity. Program je prehledny, jednoduchy a nabizi spoustu

variant zpracovani jednotlivych tréninkovych praktik.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Vysvétlivky pro basketbal

Hra¢ (obrance) '

Pfihrdvka - - - 000 ke
Zakongeni (stFelba, dvojtakt) £
Pohyb hrace bez mice -

Pohyb hrace s micem (driblink) NN NN TN TR

v @

5.2 Vysvétlivky pro volejbal

Hrac %

Pohyb hrace -
Nahravka, pftihravka - - = = = = = = = = = -
Utoc¢ny Gder ’

Lavicka /
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5.3 Basketbal

5.3.1 Prapravnd cviceni

Zastaveni dvoudobym rytmem

7 v o

Cviceni pro libovolny pocet hraca na hristi, jeden mic€. Prvni hrac¢ s mi¢em dribluje smérem
ke stfedové Care, zastavi krokem a provadi pivotovou obratku ¢elem k ostatnim hractm. Prihraje
hraci ¢. 2 v zastupu a vyrazi rychlym béhem zpét do zastupu. Hraci ¢ekajici na prihravku se pro
mi¢ musi uvolnit tehdy, kdyZ se driblujici hra¢ po zastaveni otaci pivotovou obratkou (Janik,

2003).

=
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=
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www.sporgs-graphics.com

Obrdzek 1 Zastaveni dvoudobym rytmem
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Pfihravky v pohybu

Na hfristi je 5 hract, kdy mi¢ maji pouze hrdci ¢. 1,3 a 5. Hrac 1 prihrava mic hradi ¢. 2,
ktery vybiha smérem k protéjsimu kosi. Pfed stfedovou ¢arou dostava prihravku od hrace ¢. 3 a
v béhu prihrava hraci ¢. 4. Pokracuje smérem ke kosi. Na hranici vymezeného Uzemi dostéva

prihravku od hrace €. 5 a zakoncuje dvojtaktem do kose (Janik, 2003).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 2 Prihrdvky v pohybu
Stielecké cviceni trojic
Cviceni pro tfi hrace a dva mice. Jeden stfilejici hrac (€. 3) a dva prihravajici (¢. 1 a 2). Hrac
¢. 3 dostava prihravku od hrace 1, poté strili na koS z mista. Po stfelbé prebiha na druhou stranu
vymezeného Uzemi. Pfihravajici hrac ¢. 1 doskakuje mic. Hrac €. 3 po sbéhnuti dostava prihravku

od hréace €. 2 a opét stfili na kos. Hrac €. 2 mic doskakuje (Janik, 2003).

www.sporfs-graphics.com

Obrdzek 3 Strelecké cviceni trojic
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Honicka s driblingem

Kazdy hra¢ ma mic a dribluje v predem vymezeném Uzemi (zaleZi na pocet hracua v poli).
Vybrany hrac zacina honit své spoluhrace (ma babu), pfitom neustale dribluje. Jakmile se dotkne
kterékoliv ¢astitéla druhého hrace, stava se honicem (ma babu). Poznamka: lze hrat napt. pouze

druhou(slabsi) rukou (Novotny, 2011).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 4 Honicka s driblingem
Zahajovani na pokyn
Dva hréaci stoji vedle sebe za stfedovou ¢arou smérem ke kosi. Utoénik méa mi¢. Na pokyn
tfeti osoby oba vyrazeji ke ko$i. Utoénik se snazi zakoncit z kratké vzdalenosti, obrance se snazi

utocnika predbéhnout a zabranit mu ve strelbé. Poznamka: I1ze ménit vzdalenosti hracl od kosu

nebo jejich postaveni (Velensky, 1999).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 5 Zahajovdni na pokyn
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Pfihravky v trojuihelniku s metou
Hraci se rozdéli do trojic a postavi se do trojuhelniku cca 6-8 m od sebe. Na znameni si
zacnou hraci prihravat do smeéru hodinovych rucicek, pficemz se nasledné kazdy hra¢ musi po

prihravce dotknout mety uprostied trojuhelniku a vratit se zpét (Obradovic, 2005).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 6 Prihrdvky v trojuhelniku s metou

Nacvik uvolfovani po pfihravce
Hrac ¢. 1 prihrava hraci €. 2. Hrac ¢.3 (obrance) zareaguje do pohybu k hraci ¢.2. Hrac¢. 1
se uvolnuje smérem ke kosi a dostava prihravku od hrace ¢. 3, libovolné zakonci (Janik, Pétivlas

& Funkova, 2005).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 7 Ndcvik uvolriovani po pfihrdvce
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Ukofisténi mice ze stfedu

Hracdi se rozdéli do ¢tyr skupin a rozmisti se do rohu télocvicny. Ve stfredovém kruhu jsou
umistény tfi mice. Na pisknuti vyrazi prvni hraci ze skupin sprintem do stfedového kruhu s cilem
zmocnit se mice. Poté dribluji zpét ke své skupiné. Jeden hrac, ktery mic neziskd, se mlize pomoci
basketbalovych pravidel zmocnit mice od hrace, ktery dribluje zpét (Novotny, 2011).

Obrazek 8 Ukoristéni mice ze stredu

www.sports-graphics.com

Zahajovani z postaveni hrace blize ke kosi

Hrac s micem (Utocnik) stoji u stredové cary, obrance ¢eka v blizkosti oblouku tfibodového
tzemi. Uto¢nik vyrazi driblinkem smérem na kos, snaZi se obejit obrance a zakondit stfelbou.
Obrance kryje pokus utocnika o Unik a stfelbu. Poznamka: Lze ménit postaveni obou hracua v poli

a vzdalenost mezi nimi (Velensky, 1999).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 9 Zahajovani z postaveni hrace blize ke kosi
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5.3.2 Herni cviceni

Obranna €innost dvojic hracu.

Toto cviceni je uréeno pro Ctyfi hrace. Pro dva utocniky a dva obrance. Hraji s jednim
mic¢em. Utoénik € 1 zadind s mi¢em. Cviceni je zaméfeno na obranu hrace s mi¢em (provadi
obrance A) a obranu hrace po uvolnéni pro pfihravku (provadi obrance B). Herni cviceni dva na

dva jen pomoci pfihravek bez driblinku (Janik, 2003).

www.sports-graphics.com
Obrdzek 10 Obrannd cinnost dvojic hraci
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Herni cviceni pro nacvik pfihravek na misté
Urceno pro dvojici Utocnikd s jednim micem. Obrance se pohybuje vpred mezi Utoc¢niky
s cilem zabranit jejich pfihravce. Pokud mic ziska, méni se s utocnikem, ktery v prihravku zkazil.

(Janik, Pétivlas & Funkova, 2005).

B -0 @-----

www.sports-graphics.com

Obrdzek 11 Herni cviceni pro ndcvik pfihrdvek na misté
Prvnima?
Hraji dva druzstva o minimalné ¢tyfech hracich. DruZstva se rozestavi do fady na trojkové
¢are. Prvni hrac z kazdého druzstva ma mic a na povel dribluje smérem ke kosi, stfili ze stredni
vzdalenosti. Mi¢ doskakuje a dribluje zpét do svého zastupu. Vitézi druzstvo, které ziska nejdrive

7 bod( (Novotny, 2011).

www.sports-graphics.com

Obradzek 12 Prvnimd 7
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Cinnost obrance a nacvik rychlého protiutoku
Obrance hra¢ €. 3 stoji na c¢are trestného hodu. Cekd na priblizeni Uto¢né dvojce
z protiutoku a snazi se zabranit zakonceni. Po ziskani mi¢e se méni s jednim z Utocnikd. Lze hrat

i jako tfi utocnici na dva obrance (Janik, Pétivlas & Funkova, 2005).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 13 Cinnost obrdnce a ndcvik rychlého protittoku

Vytazovaci Sestky

Dvé stejna druzstva postavime do zastupu na ¢aru trestného hodu. Hradi ¢. 1 na povel
zacCinaji strilet a automaticky bézi doskakovat. Jakmile mic opusti ruku hrace ¢.1 mize hazet hrac
€. 2. Pokud se hraci €. 2 podafi dosahnout bodu dfive nez hradi pred nim, vyradi ho ze hry. Pokud
hrac ¢. 1 boduje pred nim, ptihrava hraci ¢. 3 a ten se snazi vyradit hrace €. 2 atd. Vitézi hrac,

ktery zlstal jako posledni (Mrazkova, 2010).

www.sports-graphics.com|

Obrdzek 14 Vyfazovaci Sestky
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Pfihravky ve Ctverci

Dvé Ctvefice se postavi do postaveni Ctverce tak, aby tvofili osmiuhelnik. V kazdé cCtvefici
je jeden mic. Na povel si za¢nou ve Ctverci jednim smérem pfihravat a predstihnout mic soupere.
Pokud se tak podafi, posledni hrac drzici mi¢ dribluje a libovolné zakoncuje na kos. Pokud

neuspéje, ma Sanci druhé druzstvo. Hraci se v zakonceni stfidaji. Hraje se na predem urceny

pocet bod(, Ize ménit vzdalenost od kose (Mrazkova, 2010).
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Obrdzek 15 Prihrdvky ve Ctverci

7z s

Doskakovani po trestnych hodech

Hrac ¢. 1 stfili trestné hody, doskakujici Gtoénik (hrac €. 2) v pripadé zisku odrazeného

mice dohrdva scilem dosdhnout bod. V pfipadé Uspéchu stfida hrace ¢. 2. Lze hrat i

sV v

s doskakujicim obrancem (hrac ¢. 3) (Obradovic, 2005).
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Obrdzek 16 Doskakovdni po trestnych hodech

36




5.3.3 Pripravné hry

Pét Zivota
Hra urcena pro Sest hracli. Hraci hraji na jeden kos tfi proti tfem. Kazdy mic ziskany obranci
znamena ztratu jednoho Zivota pro Utocniky. Za kazdy vstieleny kos si Utocnici naopak pfripisuji

jeden Zivot navic (Novotny, 2011).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 17 Pét Zivoti
Hra bez driblinku

Dva druZstva (5 na 5), hraji proti sobé podle basketbalovych pravidel, ale nesméji pouzivat

driblink. Snazi se ziskat bod jen za pomoci ptihravek.

www.sports-graphics.com

Obradzek 18 Hra bez driblinku
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Hod' a béz

Hraji dvé druZstva podle klasickych pravidel basketbalu pét na pét. Druzstvo, které utoci
si musi nejméné pétkrat prihrat, nez sméji vystrelit na kos. Pfi dosaZeni péti nahravek muzou
utocnici dal pokracovat v prihravkach, dokud si nevytvoti optimalni pozici pro strelbu (Novotny,

2011).

www.sports-graphics.com

Obrdzek 19 Hod'a béeZ
Prolinana
Hraji tfi druzstva o stejnych poctech hracl (3-5). Druzstvo €. 1 atoci proti druzstvu €. 2 na
jedné poloviné hristé, dokud nedd kos nebo dokud branici tym neziska mic. Poté zacne utocit na
protéjsi kos, kde je v obrané pripraveno druzstvo ¢. 3. Hra pokracuje stejnym zplsobem. Vyhrava

druZstvo s nejvétsim poctem bodud (Mrazkova, 2010).

www.sports-graphics.com

Obradzek 20 Prolinanad
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5.4 Volejbal
5.4.1 Pripravnd cviceni

Dva mice s dopadem
Toto cviceni je uréeno pro dva hrace. Hradi stoji naproti sobé, kazdy z nich ma mic. Po

soucasném nadhozu odbijeji obouru¢ vrchem nahravkou pred svého spoluhrace. Nechavaji

dopadnout mic¢ na zem, poté opét nahraji svému protéjsku. Poznamka: Lze ménit pocet micl

napr. jednodussi varianta pouze s jednim mic¢em (Hanik, 2008).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 21 Dva mice s dopadem
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ProzZen sam sebe

Cviceni urcené pro jednotlivce. Hra¢ odbiji vichem obouru¢ nékolikrat nad sebe. Zhruba

kazdy ctvrty mi¢ zahraje vysoko dopiedu a rychle se presouva k mici. Provede zastavovaci
dvojkrok tak, aby mi¢ pfi dopadu sméroval na ¢elo. Zpracuje jej odbiti vrchem. Toto opakuje do

jiného sméru (Hanik, 2008).

www.sporigrafiken.de

Obradzek 22 ProZen sam sebe

S meziodbitim na spoluhrace

Toto cviceni je urCeno pro dva hrace. Hra¢ ¢. 1 nahazuje mic¢ vpravo nebo vlevo na

spoluhrace. Ten po presunu stranou pod mic¢ provadi zastavovaci dvojkrok, provede odbyti

vrchem nad sebe a nasledné vraci na hrace €. 2. Po odbyti se vraci na plvodni misto (Hanik,

2008).
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Obrdzek 23 S meziodbitim na spoluhrdce
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Dva na jednoho s dvéma mici
Urceno pro tfi hrace. Hradi stoji v postaveni ve tvaru trojuhelniku. Hraci ¢. 1 a 2 maji

v rukou mic. Stridavé odbijeji na hrace ¢. 3, ktery jim odbytim obouru¢ vrchem vraci (Hanik,

2008).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 24 Dva na jednoho s dvéma mici

Jeden spodem, druhy vrchem
Cviceni do dvojice. Hraci €. 1 a 2. stoji naproti sobé ve vzdalenosti asi 5 m od sebe. Hrac ¢

1 odbiji mi¢ vrchem mirné stranou od hréace €. 2. Ten se snazi dostat pod mi¢, vraci mi¢ odbitim

spodem (Hanik, 2008).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 25 Jeden spodem, druhy vrchem
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Nacvik jednobloku u sité
Cviceni uréeno pro dvojici. Hrac ¢.1 stoji priblizné ve vzdalenosti 2 m od sité a prehazuje

mi¢ kolmo pres sit. Hracé ¢. 2 blokuje (Hanzelka, 2006).

www.sporigrafiken.de

Obrdzek 26 Ndcvik jednobloku u sité

Nacvik podani s pfijmem
Cviceni uréeno pro dva hrace. Hrac €. 1 stoji za koncovou ¢arou a provadi podani. Zkousi
variantu jednoru¢ spodem i jednoru¢ vrchem. Hrac¢ ¢. 2 na protéjsi strané pfrijima obouruc

spodem nad sebe. Chytd mi¢, jde za koncovou caru a pokracuje stejnym sledem cinnosti

Poznamka: Lze ménit vzdalenosti poddani od sité (Buchtel, 2017).

www sportgrafiken.de

Obrdzek 27 Ndcvik poddni s pfijmem
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Nacvik utocného uderu
Urceno pro dva hrace. Hrac¢ ¢.1 nadhazuje nad sebe a poté nahrava odbitim vrchem
obourué¢ podél sité hraci ¢. 2. A to tak, aby byl schopen provést Gto¢ny Gder (smec) pres sit.

Poznamka: pro zjednoduseni Ize mi¢ hraci ¢. 2 nadhazovat (Buchtel, 2017).

www.sportgrafiken.de

Obradzek 28 Ndcvik uto¢ného uderu

Nacvik jednobloku s micem bez pohybu
Hraci stoji na lavicce u sité. Drzi mic¢ nad Urovni sité. Oprati kazdému hraci na lavicce stoji

na zemi hrac bez mice v pfipraveném postaveni na blok. Vyskoci a obéma rukama zatla¢i do mice

nad siti. Po néjaké dobé se hraci vystridaji (Zapletalova, Pridal & Laurencik, 2007).

www. sporigrafiken. de

Obrdzek 29 Ndcvik jednobloku s micem bez pohybu

43


http://www.sparlgrariken.dH

5.4.2 Herni cviceni

Vybirani pfimého uderu.

Toto cviceni je uréeno pro Ctyfi hrace. Hrac ¢. 2 smecuje (uliva nebo lobuje) na hrace ¢. 1.,
ktery mic vybira pred sebe na hrace €. 3 a 4. Ti mic nahravaji zpét hraci ¢. 2, ktery opét lobuje.

Poznamka: pro zjednoduseni mizZou hraci zpracovat Uder prvné nad sebe (Hanzelka, 2006).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 30 Vybirdni pfimého uderu

Odbijeni vrchem po dopadu mice na zem s meziodbitim
Herni cviceni pro dva hrace. Hrdaci stoji naproti sobé, kazdy na jedné strané hristé. Hrac

vvvvvv

¢.1 zahajuje rozehru odbitim jednoruc vrchem po vlastnim nadhozu na hrace €. 2 pres sit. Hracé

vraci jednoruc vrchem zpét na hrace €. 1. Pokracuji stejnym sledem cinnosti (Hanik, 2008).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 31 Odbijeni vrchem po dopadu mice na zem s meziodbitim
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Nacvik pfipravnych kombinaci s podanim a pfijmem

Sestice hracd je postavena na piijem na jedné strané hiisté. Ur¢i nahravace (hrac €.1). Ze
soupefova pole je mi¢ podavan odbitim spodem ¢i vrchem jednorué. Hraci v poli pfijimaji mic¢
k siti na svého nahravace. Ten nahrava obouru¢ vrchem na pravou nebo levou stranu

spoluhracam (hrac¢ ¢.2 a 3). Ti se snazi jakymkoliv zplsobem zahrat mi¢ pres sit. (Buchtel, 2017).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 32 Ndcvik pfipravnych kombinaci s poddnim a prijmem
Volejbalovy basketbal
Hraji dvé druZstva proti sobé na basketbalovém hfisti, a to pouze s vyuZitim volejbalovych
dovednosti. Utocici druistvo si mliZe volejbalovym zplisobem prihravat. Branici druzstvo je
v ziskani mice pasivni a mlze po hfisti pohybovat pouze do tretiho odbyti druzstva (pocita se
nahlas). Poté musi stat na misté a k obrané pouzivat jen své paze. Utocici druzstvo se tak mGze
propracovat az ke kosi, ma vsak jen jeden pokus pti odbiti na kos. Po nelspésném pokusu se

mice ujme druhé druzstvo.
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Hralnal.

Hraje se jeden na jednoho na poloviné hristé bez sité. Hrac ¢. 1 zahajuje podani jednoruc
vrchem na hrace €.2. Hrac ¢. 2 prijima mic odbitim obouruc¢ spodem nad sebe a lobuje zpét na
hrace ¢. 1. Hra pokracuje podobnym zplsobem dal, az néktery z hrac nechybuje. Lze hrat taky

jako 2 na 2. (Zapletalova, Pridal & Laurencik, 2007).

www.sportgrafiken.de

Obradzek 33 Hra 1 na 1

Nacvik zakladni herni kombinace
Cviceni zacina hrac ¢. 1 hozenim mice na hrace €. 2. Ten mic pfihrava na nahravace (hrac
¢.3). Hrac ¢. 4 ze strany podle kvality nahravky voli ito¢né odbiti obouru¢ vrchem anebo smec¢

(zapletalova, Pridal & Laurencik, 2007).

www.sportgrafiken.de

Obrazek 34 Ndcvik zdkladni herni kombinace
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Volejbalovy tenis s jednim moZnym dopadem
Urceno pro 2 hrace. Hraci stoji naproti sobé, kazdy na jedné strané sité. Hrac ¢. 1 zahajuje
akci odbitim jednoruc spodem. Hrac ¢. 2 odbiji po dopadu na zem jednoruc vrchem zpét na hrace

¢. 1. Pro zjednoduseni Ize mic¢ po dopadu zahrat libovolnym zplsobem (Hanik, 2008).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 35 Volejbalovy tenis s jednim moZnym dopadem

5.4.3 Pripravné hry

Obourué vrchem pres sit
Pripravna hra pro dva hrace. Utkani zahajuje hrac¢ ¢.1 obourué vrchem pres sit. Hrac ¢é. 2
odbije mic obouru¢ spodem nad sebe a vrchem opét na hrace ¢. 1. Hrac €. 1 pokracuje stejnym

sledem cinnosti (Hanik, 2008).

www.sportgrafiken.de

Obrdzek 36 Obouruc vrchem pres sit
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Zdokonalovani nahravky pied sebe a za hlavu

Prlpravna hra urcena pro 8 hracl. Hraci jsou rozestaveni do kosoctverce. Hrac ¢. 1 podava
na stranu soupere. Pfijem podani a nasledna prihravka, kterad by méla smérovat do stredu sité
na nahravace. Ten podle situace a schopnosti nahrava na Utocny uder pred sebe nebo za hlavu.
Nasledné zkousi branici druzstvo smérovat do bloku proti Utoénému uderu. (Zapletalova, Pridal

& Laurencik, 2007).

www .sportgrafiken.de

Obrdzek 37 Zdokonalovdni nahrdvky pred sebe a za hlavu.

Hra 6 na 6 bez podani

Hraje se bez podani. Mice do hry nadhazuje ucitel (trenér). Rotace hracd na hfisti nastava
vidy po 5-6 mic(. Nahazovani mi¢a eliminuje problémy s pfijmem podani, pfipadné chyby
z podani. Pfi hie dbame na to, aby se hrdlo na tfi udery, kdy druhy mic hraje rozehravac.

(zapletalova, Pridal & Laurencik, 2007).
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Obrdzek 38 Hra 6 na 6 bez poddni
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Pfehazovana

Urceno pro dvé druZstva o stejném poctu hracd (dva na dva, tfi na tfi). Hraje se podle

volejbalovych pravidel bez odbiti, a to pouze pomoci prihrdvek a hodu mice. Hra je zahdjena

hozenim mice pfes sit z mista za koncovou €arou. Pocitani bodU vychazi z volejbalovych pravidel.

Kazdé druZstvo ma tfi kontakty s mi¢em, pfi nichZ se presouva smérem k siti. Hrac, ktery chyti

prvni mi¢ prihrava spoluhraci (nahravaci) a presouva se ksiti a prechdzi do role utocnika.

Nahrdva¢ mu hodi mi¢ a Gtocnik se jej snazi umistit pfes sit do volného mista soupefovy strany

hristé (Cisar, 2005).

il s N
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Obrazek 39 Prehazovand
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvorit a predstavit zasobnik prlpravnych
cviceni, hernich cviceni a prlapravnych her se zaméfenim na rozvoj pohybové gramotnosti
v basketbale a volejbale pro zaky stfednich skol.

Zasobnik tvori 40 cviceni, které byly popsany a graficky znazornény pomoci programu Easy
sport graphic 2.0.

Zasobnik byl vytvoren na zdkladé odborné literatury s dopomoci vlastnich zkusenosti
ziskanych v akademickych letech na Fakulté télesné kultury na Univerzité Palackého v Olomouci.

Tato prlpravna cviceni, herni cvi¢eni i prlpravné hry mohou vyuZzit ucitelé ucici na stfednich
Skolach pro zpestieni hodin télesné vychovy. Déle také trenéti nebo pedagogové volnocasovych
krouzkl pro rozvoj zakladnich dovednosti vramci pohybové gramotnosti v basketbale a
volejbale.

Snazil jsem se vybrat vhodna cviceni pro vékovou kategorii Zakd stfednich skol tak, aby co

nejlépe rozvijeli své basketbalové a volejbalové dovednosti.
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7 SOUHRN

Hlavni cilem bakalarské prace bylo zpracovani zdsobniku pripravnych cvic¢eni, hernich
cvi¢eni a prlpravnych her pro rozvoj zakladnich dovednosti vramci pohybové gramotnosti
v basketbale a volejbale pro Zaky na stfednich skolach.

Dilci cile:

e Analyzovat odbornou literaturu
e Vybrat spravna prlpravna cviceni, herni cvi¢eni a prlpravné hry
e Popsat a vysvétlit jednotlivé cvieni a hry

e Graficky znazornit jednotlivé cviceni a hry v programu Easy sport graphic 2.0

Vsechny tyto prlpravné cvieni, herni cviceni a pripravné hry byly vypracovany a graficky
znazornény na zakladé odborné literatury. Popis a grafické zpracovani jednotlivych cviceni a her
je tvoren tak, aby rozvijely zakladni dovednosti v rdmci pohybové gramotnosti v basketbale a

volejbale.
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8 SUMMARY

The main aim of the bachelor thesis was to develop a vocabulary of preparatory exercises,
game exercises and preparatory games for the development of basic skills in motor literacy in
basketball and volleyball for secondary school students.

Sub-objectives:

e To analyze the literature.

e To select the correct preparatory exercises, game exercises and preparatory
games

e Describe and explain each exercise and game

e Graphically represent the exercises and games in Easy sport graphic 2.0 program

All these preparatory exercises, game exercises and games have been developed and
graphically illustrated based on the literature. The descriptions and graphical representation of
each exercise and game are designed to develop the basic skills of movement literacy in

basketball and volleyball.
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