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1 UVOD

Basketbal je jednim z nejoblibenéjSich a nejrozsifen€jsich sportii na celém svéte. Jeho
atraktivita spociva nejen v rychlém tempu hry a taktické slozitosti, ale také schopnosti spojit
fyzickou vykonnost, strategické mysleni a tymovou spolupraci. Tento sport se stal nedilnou
soucasti télesné vychovy na Skolach, pfinasejici zakim nejen fyzickou aktivitu, ale také
rozvoj komunikacnich dovednosti a fair play.

Rostouci oblibé v Ceské republice napomaha efektivni propagace v médiich a nasi
reprezentanti, ktetfi svymi kvalitami a nabidkami ziskavaji pfilezitosti v zahrani¢nich tymech.
Tato inspirace motivuje mladé hrace k neustalému zlepSovani, pfiCemz nasi reprezentanti
slouzi jako vzory.

V soucasné dobé je tento sport piistupny Siroké verejnosti, ktera se mu mize vénovat ve
svém volném cCase, diky rozsahlé siti venkovnich 1 wvnitfnich hfist a nenaroénému
materialnimu vybaveni.

Téma zamérfené na basketbal jsem si vybrala z toho divodu, ze jsem jiz sedmnactym
rokem aktivni hraCkou a poslednich 6 let se vénuji trenérstvi v mladeznické a dospélé
kategorii. V tréninkovém procesu se musi dbat na individualni 1 tymovou ¢innost. Rychlostni
schopnosti hraji v basketbale klicovou roli a zahrnuji se ve cvi¢enich zaméfené na sprinty,
dynamické a flexibilni pohyby a rychlé zmény pohybu.

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvortit soubor didaktickych cviceni zaméfené na
rozvoj rychlostnich schopnosti prostfednictvim basketbalu pro télesnou vychovu na druhém

stupni zakladni skoly.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Vseobecna charakteristika didaktiky Skolni télesné vychovy
2.1.1 Charakteristika

Termin didaktika byl poprvé predstaven némeckym pedagogem Ratkem, ale na naSem
izemi ziskal §ifi predeviim diky Janu Amosi Komenskému. Didaktika je povazovana za
klicovy pfedmét studia, a jeji obsah je nezbytnou soucasti piipravy kazdého budouciho
pedagoga. Jako teorie vyucovani tvoti jadro pedagogické Cinnosti kazdého ucitele. Zabyva se
obecnymi principy vyucovani, bez ohledu na konkrétni predmét ¢i oborové zaméfeni.
Didaktika nas seznamuje sjadrem a zakonitostmi didaktického vyucCovaciho procesu a
s metodami a prostiedky, které nas vedou k dosazeni stanovenych cill, pozitivnich vysledka
vyuky a aspéSnému zvladnuti procesu uceni.

Didaktika télesné vychovy predstavuje noveé vznikly obor védy, spadajici do oblasti
pedagogiky a véd o télesné kulture. Jeji rozvoj zacal az v druhé poloving 20. stoleti, 1 kdyz
mela teoretické zaklady polozené jiz mnohem diive. S postupem Casu se zaCal utvaret a
zdokonalovat jako predmét védeckého zkoumani.

Zakladnimi cili didaktiky télesni vychovy jsou objasiiovat, zkoumat a odhalovat
podstatu vyuku a motorického uceni, formovat psychické, fyzické a funkcni procesy, pracovat
na moralnich zasadach jednotlivce a polozit teoretické a praktické zaklady pro pohybové
vzdélani.

V roce 1977 Hurychova a Vilimova didaktiku rozdé€lily na 4 zakladni okruhy:

e Didaktika zakladni télesné vychovy
e Didaktika rekreacni télesné vychovy
e Didaktika télesné vychovy oslabenych

e Didaktika specializované télesné vychovy

2.1.2  Cile skolni télesné vychovy

Cil hraje kli¢ovou roli v pracovnich ¢innostech, nebot’ ma nékolik dulezitych funkci. Za
prvé, slouzi jako motivator, ktery podnécuje jednotlivce k Gsili a vytrvalosti. Déle integruje

razné aktivity do uspotradaného celku, coz napomaha k efektivnimu plnéni tkolt. Cil rovnéz



vyzaduje vytvofeni systému cinnosti a nuti k vytvofeni priorit, ¢imz se uskuteCriuje
hierarchizace ukola podle jejich dilezitosti. DalsSim prvkem je regulace aktivity, coz pfispiva
k ekonomicnosti v praci a celkové lze fict, ze cil neni pouze koncovym bodem, ale
dynamickym nastrojem, ktery formuje a usmérfiuje pracovni procesy s cilem dosazeni
zamyslenych vysledka.

V soudasné dob& je hlavnim ukolem 8kolni télesné vychovy v Ceské republice
stimulovat a rozvijet bio-psycho-socialni stranku zivota.

Cile skolni télesné vychovy rozdelujeme do ¢tyt skupin (Rychtecky, Fialova, 2002).

e Vzdélavaci — informativni, formativni
e Vychovné — vSeobecné, specifické
e Zdravotni — kompenzacni, hygienické

e Socializa¢ni — skupinové, individualni

2.1.2.1 Vzdélavaci cile

Vzdélavaci cile jsou obsazeny ve Skolnich ucenich osnovach a celorocnich planech
pedagogu. Dulezitym aspektem je socialni komunikace mezi pedagogem a studentem a to jak,
dokaze ucitel reagovat na danou situace a prizpusobit vyvoj vyucovaci jednotky.

Informativni cile povazujeme za osvojeni postupi a metod ke spravnému provedeni
pohybovych ¢innosti. Na druhou stranu formativni cile sleduji a hodnoti celkovy rozvoj
pohybovych schopnosti — sily, vytrvalosti, rychlosti, obratnosti. Hlavnim cilem formativnich
cila je poskytnout zpétnou vazbu studentim a pedagogiim, aby mohli identifikovat oblasti,

které vyzaduji zlepSeni.

2.1.2.2 Vychovné cile
Vychovné cile jsou hodnoty, které pedagogové nebo vychovatelé chtéji dosahnout
v procesu vychovy a vzdélavani. Tyto cile rozd€lujeme na vSeobecné zameétené a specifické.
Vseobecné cile vnimame jako pozitivni charakterové vlastnosti, tvofivé schopnosti ¢i lasku
k pfirodé a zivotnimu prostiedi. Do specifickych cili fadime télesnou zdatnost, pozitivni

vztah ke sportu a zajem o dalsi sportovni ¢innosti.
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2.1.2.3  Zdravomi cile

V poslednich letech je dosahovani zdravotnich cila vice nez dulezité, a to predev§im
kvuli nedostatku pohybu celé populace. Koronavirova pandemie méla obrovsky vliv na
sportovni odvétvi a celkové se snizil zajem o jakoukoli sportovni Cinnost. Jak uz z nazvu
vypovida, kompenzacni cile maji za ukol kompenzovat jednosmérné zatizeni v podobé
zdlouhavého sezeni ve §kolnich lavicich. Diky protahovacim a dechovym cviCenim se snazi
pedagog regenerovat duSevni sily a obnovit pozornost zaku.

Hygienické cile maji zaky naucit veskerou aktivitu spojenou s hygienickymi opatfenimi.
Takova aktivita spociva v noSeni cvicebniho Uboru, osprchovani po sportovni zatézi a také

seznameni se zdravym zivotnim stylem.

2.1.2.4 Socializacni cile
Cile se déli na skupinové a individualni. Skupinové cile se zaméfuji na spolupraci a
socializaci v tymu, prohlubuji divéru ve svych cviCebnich partnerech a uci se o dopomoci
ostatnim. U individualni adaptace je dulezité zvySovani sebeduveéry, respekt a tolerance
k protihra¢im. Jde o vyvoj v socialni rovin€, kdy si zvykame na rizné socialni role a u¢ime

se, jak se méa dana osoba eticky a moralné chovat k druhym (Rychtecky, Fialova, 2004).

Muzik a Krej¢i (1997) vnimaji rozdéleni cild skolni télesné vychovy jako:

e Cile psychomotorické — zaci projevuji svou pohybovou zdatnost pfi provadéni
raznych pohybovych Cinnosti, a to jak individualng, tak ve skupinach. Kreativné
zacClenuji nové pohybové dovednosti do jiz osvojenych pohybovych celkd a
vénuji pozornost péci o své zdravi, pricemz efektivné vyuzivaji té€lesna cviceni
k jeho udrzeni.

e C(ile kognitivni — zaci jsou schopni vytvaret individualni programy denniho
rezimu, které jsou zalozeny na zdravim zivotnim stylu a odpovidajici regeneraci.
Maji porozuméni pro obsah pojmu zdravotné orientovana zdatnost a uznavaji
ptinosy pravidelné pohybové aktivity. Ovladaji osvojené pohybové dovednosti,
aby mohli bezpeéné a efektivné provadét rizné pohybové aktivity. Navic
projevuji schopnost dobré orientace a znalosti ve své vybrané sportovni aktivite.

e C(ile afektivni — zaci vykazuji béhem pohybové cinnosti smysl pro pozitek,

sebevédomi a tvofivost. Maji pochopeni pro individudlni rozdily mezi
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jednotlivci a vazi si pfinosu vztahi, které mohou vznikat a prohlubovat se
b&hem pohybovych aktivit. Projevuji pozitivni soutézivost, osobni nezavislost a

cti principy Cestnosti.
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2.2 Vyucovaci postupy

Vyukové postupy patii mezi klicové strategie ve vzdélavani a tréninku. Jsou
rozhodujicim faktorem pii vybéru a aplikaci jednotlivych vyukovych metod. Volba
konkrétniho postupu ucitelem zavisi predevs§im na soucasné urovni pohybovych schopnosti a
dovednosti zakt, a také na jejich pohybovych zkuSenostech a podminkach prostiedi, ve
kterém se vyuka odehrava. Teorie vyucovani v télesné vychové identifikuje tfi zéakladni
pedagogické postupy, a to komplexni, analytické-synteticky a synteticko-analyticky
(Rychtecky, 1998).

Komplexni metoda je zaméfena na procvicovani pohybovych dovednosti s dirazem na
udrzeni vSech souvislosti a variaci, vyuziva se pii tréninku jednoduchych pohybovych cviceni
s pfirozenym charakterem. Tento postup je zakladni u déti v pfedskolnim véku, jelikoz
vnimaji celkové a nejsou schopny piijmout jednotlivé faze pohybu. Bylo by zbyte¢né cviceni
podrobné rozvadét (Rychtecky, 1998).

Analyticko-synteticky pfistup nachazi uplatnéni u pokrocilejsich zakl, ktefi jsou
schopni pfijimat analytickou formu uciva. Tato metoda uspéSné nachazi své vyuziti pfi
tréninku slozitych a naro€nych pohybovych struktur, které zaci nemohou zvladnout najednou,
ale postupné s gradualnim zvySovanim obtiznosti. Pfikladem mohou byt pohybové aktivity ve
sportovni gymnastice, atletice a podobné.

Poslednim postupem je synteticko-analyticky, ktery vychazi zrovnocennosti obou
predchozich struktur. Trénink obou aspekti probiha Casto soubézné. Tento pfistup se
uplatiiuje pfi procvicovani pohybovych aktivit, zejména ve sportovnich hrach. Pti pfili§
dlouhém setrvani u analytického postupu v nacviku muze nasledna syntéza predstavovat
obtize, a nacvicené herni dovednosti jednotlivce se mohou stat problematickymi pii akcich
protihrace béhem utkani. Naopak absolutni preferovani komplexniho pfistupu je nerealistické,

protoze se tyka pfili§ slozitych ¢innosti.
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2.3 Vyucovaci metody

Zakladem v didaktickém procesu a jadrem vyucovacich metod z pedagogicko-
psychologického hlediska spociva vytvareni série podnécujicich ucebnich situaci, na které by
mel zak reagovat. Reakce zaku, slozita integrace podnécujicich stimula a celkového projevu
osobnosti zaka, by mély postupné sméfovat k dosazeni vzdélavacich a vyvojovych cila
(Vilimova, 2009).

Obecné charakteristiky vyucovaci metody by mély byt opakovatelné v libovolném
didaktickém procesu. Pfedem stanovené strategické cile, jako je didakticky styl, druh uceni,
rezim uceni, faze uCeni a vyuCovaci zpusob, spolu se zhodnocenim pfipravenosti zaku a
podminkami prostfedi, definuji konkrétni podobu vyucovaci metody. Vyucovaci metody
mohou sméfovat k riznym vyucovacim cilim, od utvafeni optimalni motivace zaka a fizeni
procesu poznavani nového uciva az po fixaci a kontrolu jeho znalosti a dovednosti, tvarci
usporadani uciva a efektivni organizaci prace (Vilimova, 2009).

Rozmanitost vyukového procesu v ramci Skolni télesné vychovy, vcetné stanoveni
cila, ukolt, vékovych skupin zakt a podminek, poskytuje Sirokou Skalu vyucovacich metod,
Klasifikace téchto metod zavisi na zvolenych kritériich. V na§em didaktickém pfistupu, ktery
plati nejen pro télesnou vychovu, ale pro i ostatni vyucovaci predmeéty, se Casto pouziva

klasifikace vyucovacich metod podle Mojziska (1975):

o Motivaéni metody

o Expozi¢ni metody

o Fixacni metody

o Diagnostické metody

2.3.1 Motivacni metody

Motivace zaku predstavuje klicovy faktor, ktery ma zasadni vliv na budouci efektivitu
uceni ve vSech jeho fazich. Cilem pfi vytvareni optimalni motivace zaku k uceni je podnitit
jejich vyssi aktivitu a osobni zapojeni vzhledem k cilim vzdélavaciho procesu. Aktivitu zaku
v uceni mizeme rozdelit do dvou Grovni. Prvni Groven, motivacni, se zaméfuje na odhaleni a
dynamické rozvijeni vztahu zaka k predmétu télesné vychovy. Druha arover, operativni, se
soustiedi na orientaci zaka ve vyuce (Vilimova, 2009).

Motivacni metody maji vliv na cely proces uceni. Ovliviiyji vztah zaka k uceni, jejich

iniciativu, vytrvalost a intenzitu Usili v ramci Cinnosti. Tyto metody souviseji s potfebami
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zaku, jak védomymi, tak nevédomymi, a sjejich snahou tyto potfeby uspokojit. Béhem
procesu se tyto metody mohou ménit. Pfi jejich pouzivani je dalezité vychazet ze zakladniho
schématu tvorby motivace: potfeb a incetiv.

Potieby predstavuji vnitini faktory, které ovliviiuji vztah Zzakt k vzdélavacimu
procesu. Tyto potfeby jsou velmi rozmanité a individualni, jak z hlediska kvality, tak
intenzity. Jsou determinovany biologickymi aspekty, jako je potfeba pohybu nebo odpocinku,
stejné¢ jako socialni faktory, jako je touha po socialnim kontaktu, seberealizace nebo
dosahovani cili. Vlastni zkuSenosti zakl, jako je atraktivita, zajmové preference, aspirace
nebo hodnotova orientace, také ovliviiyji tyto potieby.

Incentiva, neboli nabidky ¢i poptavky, maji vliv na potieby zaka prostiednictvim
ucCitelem vhodné€ zvolenych podnéti. Napiiklad pouziti odmén, organizace soutézi ¢i
vytvareni pozitivniho socialné-psychologického prostiedi ve tfidé mize ovlivnit tyto potieby.

Motivacni metody lze charakterizovat jako zamérné, dlouhodobé i situacni zasahy do

motivaéni struktury zaka.

2.3.2 Expozicni metody

Cilem téchto metod je predani obsahu uciva zdkovi prostfednictvim ucitele. MojziSek

(1975) rozdélil tyto metody do Ctyt zakladnich pristupl:

o Primy ptenos poznatkt od ucitele na zaka — popis, vyklad atd.,
o Zprostiedkovany pfenos pomoci nazoru — model, ukazka aj.,

o Heuristicky pristup — tvarci aktivita zaku,

o Metody samostatné percepcni Cinnosti zakd.

2.3.3 Fixacni metody

Jadrem téchto metod je opakovani, upeviiovani a zdokonalovani jiz naucené latky.
Jejich pouziti se 1i§i v zavislosti na prevazujicim vyucovacim cili zaméreného na nacvik
novych pohybovych dovednosti nebo cviceni zamétfena na rozvoj pohybovych schopnosti. Pri
nacviku novych pohybovych dovednosti jsou fixaéni metody zameéfeny predev§im na
zpestieni rytmu pohybovych operaci, zlepsSeni kinestetické kontroly provadénych pohybl a

optimalizaci usili pii provadéni pohybu.
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Zakladem vSech fixacnich metod spociva v poskytovani zpétnych informaci a
optimalizaci poCtu opakovani nebo intenzity zatéze. Pozadavky na poskytovani zpétné
informace béhem procvicovani jsou zejména ovlivnény vékem zaka, povahou procvi¢ované
dovednosti a osobnimi vlastnostmi.

Pfi pouziti fixacnich metod spojenych s opakovanymi cvicenimi dochéazi obvykle
k poklesu motivace k alternaci mezi primarni a sekundarni motivaci. Nékdy se mohou zménit
i davody, pro¢ se zak angazuje v uCebni situaci. ZpoCatku muze byt motivovan osobnim
uspéchem, ale pozd€ji mlze motivace sméfovat k tkolu jako takovému. V disledku
monotonnosti procvicovani se motivace muze zménit na negativni a zpomalit pokrok ve

vzdélavani.

2.3.4 Diagnostické metody

Pfi vyuce nové latky je nezbytné pravidelné hodnotit a kontrolovat dosazené vysledky.
Diagnostika predstavuje stalou soucast vychovné-vzdélavaciho procesu. Z hlediska prabéhu

tohoto procesu lze aplikovat nasledujici metody:

e Vstupni diagnostika ma za cil zjistit vstupni uroven zakt pro nacvik dovednosti a
¢innosti.

e Prubézna diagnostika slouzi k prubéznému posouzeni uspesnosti uceni.

e Finalni diagnostika se tyka ukoncenych vyukovych cykli a maji vyznam pro pololetni

nebo ro¢ni hodnoceni.
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2.4 Osobnost ucitele télesné vychovy

Zéakladem efektivni prace ucitele télesné vychovy je kombinace pfimych 1 nepfimych
vyudovacich a vychovnych aktivit. Uginnost vychovné vzd&lavaciho procesu v kratkodobém i
dlouhodobém meéfitku vSak vyznamné ovliviuji také Zzaci jejich psychické vlastnosti,
motivace aj.), obsah vyuky a podminek (socialni, materialni aj.), ve kterych vyuka probiha
(Rychtecky, 2000).

Kazdy pedagog v ramci vychovné vzdélavacim procesu, a také mimo n¢j, pasobi jako
objekt profesionality — prostfednictvim své kvalifikace, zodpovédnosti za vysledky vyuky,
aplikaci formalnich a oveéfenych postupi, obecnych principt, zkuSenosti, znalosti a
dovednosti a dalSich faktort. Zaroven vsak pusobi jako subjekt s ohledem na svou osobnost
svymi psychickymi charakteristikami, hodnotovymi orientacemi, individualnimi zkuSenostmi,
emocionalnimi stavy atd. Objektivni a subjektivni aspekty pisobeni pedagoga nelze oddélit,
naopak se vzdjemné ovliviiyji a prolinaji (Rychtecky, 2000).

Hlavnim prvkem didaktického pasobeni ucitele je nepfetrzity vztah mezi ucitelem a
zakem. Tyto vztahy, které se projevuji skrze vybér vyukového obsahu a jsou posileny nebo
oslabeny podminkami vyuky, podporuji aktivitu zak. Kombinace dobife zvolenych
vzdélavacich a vychovnych podnétt a situaci podnécuje fyzicky a psychicky rozvoj osobnosti
zakt. Pro lepsi pochopeni role uclitele v didaktickém procesu slouzi funkcéni model jeho

osobnosti (Rychtecky, 2000).
2.4.1 Socialni role ucitele télesné vychovy

Ucitelska profese predstavuje nejen zodpovédnou praci, ale také socialni roli. Teorie
roli, které byly rozpracovany v oblasti socialni psychologie, lze aplikovat na ucitelskou
¢innost. Podle téchto teorii, socialni role zahrnuje ofekavani zakt, rodi¢u a vefejnosti vici
profesi ucitele télesné vychovy jak v obecném smyslu, tak 1 v konkrétnich situacich. Na druhé
strané ma i1 samotny ucitel své vlastni pfedstavy o své socidlni roli jak v celkovém kontextu,
tak i v jednotlivych interak¢nich situacich. Kdyz se oekavana role shoduje s predstavovanou
roli, podporuje to uspésné vykonavani ucitelské profese. Naopak nesoulad mezi o¢ekavanou a
predstavovanou roli vede k rolim, které jsou bud’ uspésné€, nebo neuspésné zvladnuty. Velky

rozdil az rozpor mezi témito rolemi obvykle snizuje efektivitu prace ucitele.
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2.5 Motorické predpoklady
2.5.1 Motorické schopnosti

Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladt lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niz se také projevuji (Peri¢, Dovalil,
2010).

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou schopnosti relativné stalé v Case a jejich uroven
nekolisa ze dne na den. Jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné tréninkové pusobeni.

Vseobecné je akceptovano zakladni rozdéleni schopnosti na dva typy-kondi¢ni a
koordinacni. Do kondi¢nich schopnosti fadime silové, rychlostni a vytrvalostni. Jsou vyrazné
ovlivnény metabolickymi procesy, které se zejména tykaji ziskavani a vyuzivani energie pro
provadéni pohybu.

Koordinaéni schopnosti jsou prevazné ureny procesy fizeni a regulace pohybu.

2.5.1.1 Rozdéleni motorickych schopnosti

V souCasné dobé neni zadné jednotné schéma déleni a struktury motorickych
schopnosti. Autofi se stale li§i v rozd€lovani a strukturovani téchto schopnosti.

Meékota a Blahus (1983) rozdéluji motorické schopnosti na kondi¢ni a koordinacni.

Kondi¢ni schopnosti jsou charakteristické silovymi, vytrvalostnimi a castecné
rychlostnimi schopnostmi. Jsou pifevazné ovlivnény faktory a procesy energetického
charakteru. Realizace pohybu je zavisla na zpusobu ziskavani a vyuzivani energie. Spolecné
se schopnostmi rychlostnimi, taktikou a technikou tvofi zakladni pilif sportovniho vykonu a
obecné ovliviiuji sportovni vykonnost.

Do koordinacnich schopnosti tadi schopnosti reak¢ni, orientacni, rovnovahové,
rytmické a diferenciacni. Tyto schopnosti jsou pro hrace basketbalu velmi dulezité, jelikoz se
pohybuji v malém prostoru a snazi se obehrat protihrace. Prakticky umoziuji provadét
pohybové aktivity s maximalni efektivitou z hlediska Casu, prostoru a dynamické struktury.

V roce 2007 Meékota a Novosad poupravili puvodni rozdéleni a pridali ke kondi¢nim a
koordina¢nim schopnostem kondi¢né — koordinacni.

Tyto schopnosti nazyvame hybridni, protoze zasahuji do kondi¢nich 1 koordinacnich
schopnosti. Jsou spojeny s procesy metabolismu a také s procesy fizeni a regulace

pohybu CNS.
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V komplexu predpokladi cloveéka k pohybové cinnosti rozdéluji Peri¢ a Dovalil (2010)

motorické schopnosti do péti skupin:

e Vytrvalostni schopnosti — schopnost vytrvale provadét pohybovou cinnost urcité
intenzity bez pocitu unavy,

e Silové schopnosti — schopnost uréena k piekonani vnéjsiho odporu prostrednictvim
svalové kontrakce,

e Rychlostni schopnosti — schopnost prekonat kratkou vzdalenost v co nejkratsim cCase,

e Koordinacni schopnosti — schopnost kontrolovat a regulovat pohyb s ohledem na
presnost, rychlost a slozitost pohybu,

e Pohyblivost — schopnost vykonavat pohyb v plném kloubnim rozsahu.

2.5.2 Motorické dovednosti

Motorické dovednosti chapeme jako predpoklad k pohybové Cinnosti rozvijejici se
opakovanym trénovanim.

Motorické dovednosti kazdého jedince se po cely zivot méni a rozviji. Pokud
dovednosti necvi¢ime nebo netrénujeme, tak se mize stat, Ze se na urcité irovni zastavi.

Rozvoj motorickych dovednosti zacina jiz v raném détstvi a pokracuje po cely zivot. U
malych déti je to kliCové pro vyvojové milniky, jako je chize, lezeni a manipulace
s predméty. Déti se uci tyto dovednosti prostfednictvim hravych aktivit a cviCeni, které
podporuji rozvoj motorické koordinace, sily a vytrvalosti.

U starsich déti a dospélych jsou motorické dovednosti kli€ové pro tspéch ve sportu, hie
na hudebni nastroje, femeslné prace a koordinace pohybii, coz ma pozitivni vliv na celkovou

pohybovou efektivitu a kvalitu zivota.

2.5.2.1 Rozdéleni motorickych dovednosti
Hrubé motorické dovednosti
Tyto dovednosti zahrnuji velké svalové skupiny a hrubé pohyby. Patii sem napfiiklad
béh, chiize, skakani, hazeni, chytani nebo jizda na kole. Jsou dulezité pro udrzeni rovnovahy,

koordinaci a sily téla.
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Jemné motorické dovednosti

Tyto dovednosti vyzaduji mensi svalové skupiny a precizni pohyby, Casto spojené
s pouzitim rukou a prsti. Sem patii psani, kresleni, malovani, stfihani, manipulace s drobnymi
predméty, a také jemna manipulace nastroju. Jsou dilezité pro detailni praci a manipulaci
s predméty.

Otevirené motorické dovednosti

Oteviena dovednost vyzaduje pohyb téla na zaklad€ vnéjSich faktorqd, jako je naptiklad
reakce na prosttedi nebo jiné osoby. Béhem pohybovych cCinnosti jsou neustale
zaznamenavany promeénlivé podminky na zakladé, nichz se dana Cinnost pfizptsobuje.

Uzaviené motorické dovednosti

Uzaviené dovednosti jsou takové dovednosti, které nevyzaduji reakci na vn€jsi podnét.
Jsou planovany a provadény v izolovaném prostiedi, kde podminky zistavaji stabilni a
predvidatelné. Jedna se o pohyby, které jsou predem nauCené a opakované s minimalni

pottebou adaptace nebo uprav beéhem provedeni.
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2.6 Vékové a vyvojové zvlastnosti
2.6.1 Starsi Skolni vék (pubescence)

Pubescence je obdobi v lidské zivote, které oznacuje prechod z détstvi do dospélosti. Je
to faze intenzivniho fyzického, emocionalniho a socialniho vyvoje. Typicky zalina
pubescence kolem veéku 10 az 12 let u divek a 12 az 14 let u chlapcii.

Mluvime zde o obtiznou fazi pro mladé lidi, protoze se snazi zvladnout a pfizpusobit se
fyzickym 1 emociondlnim zménam. Mohou se objevovat nahlé navaly emoci, nejistoty
ohledné¢ vlastni identity a sebevédomi. Méni se i socialni dynamika, kdy si mladi lidé zacinaji
budovat nové vztahy s vrstevniky a hledaji své misto ve spolecnosti.

Toto obdobi piinasi komplexni rozvoj osobnosti, a proto klademe velky duraz na
zapojeni do tymu a pozorujeme vzajemny vliv. Trenér by mél byt vici sportovei pfisny,
spravedlivy a také by mél poskytovat spravny osobni piiklad a pfistup, jelikoz se déti snazi
casto chovani dospélych napodobit.

Je dulezité si uvédomit, ze sportovec neni pfipraven na maximalni zatiZeni, a proto by

trénink nemél zahrnovat cviceni, ktera by ho uplné vycerpala.

2.6.1.1 Télesny vyvoj
Béhem pubescence dochazi k prvnim znamkam pohlavniho zrani a vyraznou ristovou
akceleraci. Na konci tohoto vyvojového obdobi dochazi k celkovému dokonceni télesného

rastu, dosazeni pohlavni zralosti a schopnosti reprodukce (Vasutova, 2005).

2.6.1.2 DuSevni vyvoj
S nastupem sekundarnich znak pfichazi i dulezité zmény v dusevnim ohledu.
Vyskytuje se zde emocni labilita, nové socialni zaclenéni ve spolecnosti a utvareni osobnosti.
Do vSeho zasahuji emoce, a proto se muze mlady dospivajici potykat s naladovosti. Pubescent
se citi kriti¢téjs§i vici svoji osobé, hleda chyby a srovnava se se svymi vrstevniky. JelikoZ uz
neni povazovan za dité¢ a neni ani pfijat jako plnopravny partner do spolecnosti dospélych,
muze byt tato situace frustrujici a Casto dochazi ke konfliktim s rodi¢i nebo pedagogy

(Vasutova, 2005).

2.6.1.3 Pohybovy vyvoj
Dochéazi k narustu télesné hmotnosti, prodluzuji se koncCetiny, ¢imz se zvySuje ztrata

koordinace pohybu (Ptacek & Kuzelova, 2013).
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Toto obdobi je z motorického hlediska idealni. Dovednosti se snadnéji uci a l1épe jsou

zapamatovany nez v pozdéj§im veéku dospélosti (Peric, 2012).
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2.7 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Pod pojmem didaktické formy rozumime vnitini usporadani fizeni didaktického procesu
zaka ve vyucovacich hodinach (Nykodym, 2006).
Délime je do tii skupin:
e Metodicko-organiza¢ni formy
e Socialng interakéni formy

e Organizacni formy
2.7.1 Metodicko-organizacni formy

Obsahem metodicko-organizacnich forem jsou herni kombinace a herni systémy, které
jsou prenaseny do tréninkovych procesi a piedlozeny hragtm. Ugelem téchto forem je ucelné
usporadani vnéjSich situaci a obsahu s cilem umoznit realizaci konkrétnich hernich ukoldt.
Jedna se predevs§im o vztah mezi vnéj$imi faktory, jako jsou rozdéleni zakl, vymezeni
prostoru a ¢asu (Lehnert et al., 2014).

K zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systému
vyuzivame:

e Pripravna cviceni
e Herni cviceni

e Pripravné hry

1) Pro pripravna cviceni je charakteristicka nepfitomnost obrance a pfedem urcené a re-
lativné neménné vnéj§i podminky. Hraci se plné soustiedi na zdokonaleni prove-
dené pohybové Cinnosti a opakuji tento pohybovy ukol. Pripravna cviceni rozde-
luyjeme do dvou typt — prvni typ cviCeni se odehrava bez soupefe a s piedem ur-
c¢enymi podminkami. Druhy typ se provadi také bez souperte, ale podminky nejsou
pfimo dané, a proto zalezi na utocnikovi, jakym zptuisobem se bude v dané situaci
chovat (Lehnert et al, 2014).

2) Herni cviceni rozliSujeme na dva typy. Oba typy jsou za pfitomnosti soupete, rozdil
je v podminkach. V prvnim typu jsou podminky dané a soupef ma pouze omeze-
nou ¢innost. Druhy typ umoziluje soupetovi vytvaret proménlivé situace. Cviceni
lze provadét za pomoci soutézi, ve kterych urime pocet hra¢i nebo vymezime

prostor nebo ¢as (Lehnert et al, 2014).
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3) Prapravné hry jsou nejblizsi formou vlastnich zapasu, které se odehravaji za podob-
nych nebo velmi blizkych podminek. Hraci v téchto hrach procvicuji a zdokonalu-
ji jak obranné, tak uto¢né dovednosti. Tato prostredi také umoziiuji hracim zdo-
konalovat své schopnosti v feseni hernich situaci a uci je vybirat nejvhodnéjsi
moznosti. Hry maji pravidelny herni pribéh a meéni se v zavislosti na rtiznych

podminkach (Lehnert et al, 2014).

2.7.2  Socialné interakéni formy

Zakladnim kritériem socialné-interakénich forem je vztah trenér(ucitel) — hrac(zak)
(Dvorakova, 2000).
Podle toho rozliSujeme tyto formy:
e Hromadn4 forma
e Skupinova forma

e Individualni forma

1) Pohybovou ¢innost provadi vSichni hraéi v ramci hromadné (kolektivni) formy pod
vedenim trenéra nebo ucitele. Vyhodou této formy je jednoduchost v organizaci a pfimym
vedenim trenéra v fizeni Cinnosti hracli bez zbyteCnych prostoji. Za nevyhodu mizeme

povazovat nepiehlednost hracské individuality (Dvotéakova, 2000).

2) Ve skupinové formé jsou hraci rozdéleni do mensSich skupin, ktefi maji bud’ stejny
pohybovy ukol, nebo kazda skupina provadi svou specifickou pohybovou ¢innost. Skupinova
forma ma vyhodu efektivn€jsiho vyuziti prostoru a tréninkovych pomucek, a zaroven

podporuje rozvoj samostatnosti a kreativity. Nevyhodou této formy je vysoka naro¢nost na

rrrrrr

3) Individudlni formu vyuzivame v pifipadé zdokonalovani jednotlivych hracskych
funkci. Kazdy hra¢ provadi cviceni individudlné podle svého vlastniho tempa. V ramci
individualniho tréninku mutze byt diraz kladen na odstranéni individualnich hernich a

kondi¢nich nedostatkd (Lehnert et al, 2014).
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2.7.3 Organizacni formy

Rychtecky a Fialova (2000) oznacuji organizacni formu jako souhrn organizacnich a
didaktickych podminek pro vyucovani, které napomahaji utvaret vychovné vzdélavaci proces.
Vyucovaci jednotky se fidi predem stanovenym rozvrhem hodin a vyznacuji se
stabilnimi skupinami zakd, povinnou tcasti a dodrzovani Skolnich norem a pravidel. Kazda
vyucCovaci jednotka je samostatnym celkem, ale uzce souvisi s ptfedchozimi i nasledujicimi
jednotkami. Ugelem vyucovacich jednotek je napomahat dosazeni cili $kolni t&lesné vychovy
a spliiovani cilt vzdélavaciho procesu Skoly. Kazda vyucovaci jednotka télesné vychovy ma
specifické dil¢i cile, které odpovidaji hlavnim ukolim Skolni télesné vychovy (Rychtecky,
Fialova, 2000).
Podle Hurychové a Vilimové (1997) je zakladni organizaéni formou vyucovaci hodina
trvajici 45 minut, ktera obvykle byva rozdélena do Ctyt ¢asti na:
e Uvodni &ast (3-5 minut),
e Pripravna ¢ast (6-12 minut),
e Hilavni ¢ast (25-30 minut),

e Zavérecna Cast (3-5 minut).

1) Uvodni &ast rozdélujeme na organizaéni a rusnou &ast. Organizadni ¢ast zahrnuje
nastup, pozdrav, motivaci a seznameni s obsahem a cilem hodiny. Béhem rusné
Casti se snazime organismus zahtat pomoci zakladnich pohybti (chiize, béh, skoky) i
s vyuzitim nafadi. Cvienec se nesmi unavit, pouze piedehfat organismus

(Hurychové, Vilimova, 1997).

2) V prapravné Casti se zaméfujeme na cviky s naslednym protazenim. Mizeme
vyuzit dynamicky streCink, ktery zabezpeci funkcni a metabolickou pfipravu na
pohybové zatizeni. Protahovaci a napinaci cviky s vyuzitim krajniho rozsahu
pohybt cvi¢ime 4-6 vtefin a s maximalnim opakovanim 3x (Rychtecky, Fialova,

2000).

3) Béhem hlavni ¢asti vyuCovaci hodiny se provadeji nejnarocnéjsi ukoly celé
hodiny. Na zacatku této casti se doporucuje cvicit nové pohybové dovednosti,
jelikoz jsou naro¢né na vysokou koncentraci. Po nasledné praktické ukazce se

vénujeme zdokonalovani techniky provedeni nové a dfive nauc¢enych pohybovych
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dovednosti. V dalsi fazi bychom se méli zamé&fit na rozvoj rychlosti a sily, pomoci

opakovani pohybt s maximalni intenzitou (Vilimova, 2009).

4) Zavére¢na Cast ma za ukol uklidnéni celého organismu, po psychické 1 fyzickeé
strance. NejlepS§im zévérem tréninkové jednotky je vyuziti kompenzacnich a
relaxaCnich cviceni. Nesmime zapomenout na zhodnoceni celé tréninkové jednotky,
upozornit na nedostatky, vyzdvihnout klady jedinci i celého tymu a namotivovat do

dalsSich tréninkovych jednotek (Vilimova, 2009).

26



2.8 Basketbal

Basketbalové utkani odehravaji dvé druzstva s tim ze, nastoupi 5 hract z kazdého tymu.
Druzstvo muze byt na soupisce slozeno pouze z dvanacti ¢lend, tudiz 5 hract je na hfisti a 7
na stfidaCce. Kazdy ¢len je opravnén hrat, dokud nedosdhne paté chyby béhem utkani nebo
neni diskvalifikovan. Hraci doba utkani je 4x10 minut a v pfipad€ nerozhodného vysledku se

utkani prodluzuje o pét minut. Vitézi druzstvo s vétsim poctem bodi (Taborsky, 2004).

Basketbal patii mezi nejnarocnéjsi sporty, které jsou soucasti olympijského programu.
Vyzaduje mnoho dovednosti, vcetné¢ vybusné svalové sily a kombinace aerobniho a
anaerobniho tréninku. Vyzaduje od hrace silu hornich a dolnich koncetin, koordinaci ruky a
oka, a predevsim kontrolu celého téla. Jde o bezpochyby o kontaktni sport, spiSe jemnéjsi
formu srazkového sportu, pii némz se obvykle nenosi zaddna ochranna vybava (McKeag,

2003).

2.8.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Podle Dobrého a Velenského (1987) jsou herni ¢innosti jednotlivce dovednostnim
typem pohybové Cinnosti probihajici v proménlivém prostiedi. Jedna se o ¢innost s taktickym,
komunika¢nim a socidlnim charakterem. Pomoci té€chto Cinnosti se hrac aktivné podili na
celkové hte druzstva.

Zakladnich hernich Cinnosti jednotlivce zname dohromady jedenact. Rozd¢€luji se na
uto¢né a obranné, ackoli se zaddna z nich nevyskytuje samostatné. Kazdé Cinnosti predchazi
jina ¢innost. Pokud budeme chtit vystfelit na koS, musime se nejdfive uvolnit bez mice a

provést dalsi ¢innost.

2.8.1.1 Utocné cinnosti jednotlivce
Velensky (2008) rozdéluje uto¢né Ccinnosti jednotlivee z didakticko-metodického
hlediska na dvé skupiny:
a) Utoéné &innosti jednotlivce individualniho typu
Zde mizeme najit Cinnosti jako uvoliovani s miCem na misté (pfed unikem do kose
nebo strelbé), uvoliiovani s mi¢em v pohybu(driblink), stfelbu zmista nebo z pohybu a

doskakovani po vlastni strelb¢.
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Jedna se o nejzakladnéjsi formu herniho pribéhu, kterou sportovni hra mize
poskytnout. Proto, pokud zohlednime herni situace v basketbalu se stejnym poctem
protihraci, zjistime, ze tyto Cinnosti sméfuji k individualnimu feSeni ve hie jeden proti

jednomu (Velensky, 2008).

b) Utoéné &innosti jednotlivce vztahového typu

Zatazujeme zde uvoliovani s miem (pfed pfihravkou), pfihravani a chytani mice,
uvolfiovani bez mice, clonéni a doskakovani po strelbé spoluhrace.

Aby se nacvik téchto ¢innosti mohl povazovat za smysluplny, musime predpokladat
s ucasti dvou nebo ti spoluhraca. V jednodussich hernich podminkach se tyto ¢innosti mohou

vyskytovat v situacich dva na dva nebo 3 proti tfem (Velensky, 2008).

2.8.1.2 Obranné cinnosti jednotlivce
Velensky (2008) pfitfazuje ke kazdé utocné Cinnosti jednotlivce individualniho typu také
obranné ¢innosti typu stejného. Tyto obranné Cinnosti jsou kryti utocnika s mi¢em na misté
(pted driblinkem nebo po =zastaveni driblinku), kryti utocnika s mi¢em v pohybu (pfi
driblinku), kryti uto€nika pii jeho stielbé a doskoku.
Cinnosti, které se daji piifadit k ¢innostem vztahového typu jsou kryti Gtoénika s micem

na miste, kryti uto¢nika bez mice a kryti uto€nika pfi clonéni (Velensky, 2008).

2.8.2 Vybrané herni ¢innosti jednotlivce

Tato prace se bude zabyvat jen nékterymi ¢innostmi z vyse uvedenych. Celkové jich
bude devét a opét se rozdeluji na Gtocné a obranné.

Uto&né &innosti — strelba, driblink, doskakovani, uvolnéni s mi¢em, uvoln&ni bez mice,
piihravky, chytani mice.

Obranné Cinnosti — kryti ttocnika s micem, kryti uto¢nika bez mice.
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2.9 Rychlost

Rychlost je nepostradatelnym prvkem ve svéte sportu, ktery Casto predstavuje kliCovy
faktor pro dosazeni uspéchu. Bez ohledu na disciplinu — at’ uz se jedna o béh, fotbal, basketbal
¢i plavani — schopnost pohybovat se rychle a efektivné mlze udélat zasadni rozdil mezi
vitézstvim a porazkou. Rychlost neni pouze otazku fyzického talentu, ale také discipliny,
techniky a strategie. Je to také o schopnosti rychle reagovat na zmény v situaci, piizpusobit se
novym podminkam a vyvinout potfebnou silu a vytrvalost k udrzeni tempa.

Rychlost 1ze definovat jako schopnost pohybovat se co nejrychleji a efektivnéji v dané

aktivite.
2.9.1 Charakteristika rychlostnich schopnosti

Zezacatku si musime rozdé€lit pojem rychlostnich schopnosti od pojmu rychlosti.
Rychlostni schopnost vnimame jako schopnost realizovat pohyb, je to pficina pohybu.
Rychlost je fyzikalni veli¢ina neboli vnéjsi projev pohybu. Rychlostni schopnosti jsou velmi
specifické. Jedna se o individualni zaleZitost jedince (Celikovsky, 1990).

Tyto schopnosti rozdélujeme na dvé hlavni kategorie.

e Reake¢né rychlostni schopnosti

Reak¢ni rychlost je schopnost rychle a efektivné reagovat na urCity podnét —
akusticky, opticky, taktilni nebo kinesteticky. Hodnotime ji podle doby, kterou
jedince potfebuje k reakci, a jeho schopnosti predvidat. Pokud chceme reakcni
rychlost zméfit, nesmime zapomenout hodnotit dobu latence (reakcni Cas,
zpozdéni). Z hlediska tréninku, je dilezité rozdeélit reakci na jednoduchou a
vybérovou. Jednoducha reakce je odezva na neménny a presné stanoveny
podnét, napriklad sprintersky start na vystrel (Lehnert et al., 2014).

Vybérova reakce je odpovédi na necekané podnéty, na které sportovec reaguje
prostfednictvim zvladnutych pohybovych dovednosti. Tato reakce se ocekava ve
sportovnich odvétvich, kdy se jedna o pohyb soupete, zménu vnéj§ich podminek
apod (Lehnert et al., 2014).

e Akeni (realizacni) rychlostni schopnosti

Tento druh rychlosti je schopnost predpokladu jedince provést pohybovy ukol co
nejrychleji od zapoceti pohybu bez reak¢éni doby. V prubéhu jednotlivych fazi
pohybu se rychlost déli na cyklickou a acyklickou. Cyklickou rychlost
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definujeme jako opakovany, nepferusovany pohyb s vysokou frekvenci(b&h).
Dale muzeme délit na akceleracni a frekvencni rychlost. Na druhou stranu,
acyklicka rychlost je charakteristikou provést pohyb s maximalni rychlosti bez

odporu, naptiklad smec¢ nebo hod (Lehnert et al., 2014).

Akceleracni rychlost je zrychleni charakteristické pro start jakéhokoli rychlého
pohybu. Dynamika a délka faze zrychleni jsou ovlivnény velikosti vnéj§iho
odporu a potfebou dosahnout maximalni rychlosti podle pozadavk( dané

sportovni discipliny (Lehnert et al., 2014).

Frekvenéni rychlost chapeme jako tempo opakujicich se pohybt za urcity Casovy

interval v disciplinach jako veslovani nebo cyklistika.

2.9.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Podle Perice (2004) by se mély rychlostni schopnosti zacit trénovat co nejdiive. Nejlépe
v mladsim Skolnim véku, kdy je senzitivni obdobi pro vyvoj rychlosti a koordinace.

Rychlostni schopnosti jsou jedny z nejvice narocnych schopnosti na genetiku. Dovalil
(2002) uvadi, ze se genetika podili na rozvoji rychlostnich schopnosti ze 70-80 %.

Po 14. a 15. roce se ,,Cisty” rozvoj rychlosti snizuje muze nabirat podobu v silovych
schopnostech.

Intenzita zatizeni by méla byt maximalni s nejvyssi rychlosti pohybu. Aby bylo tohoto
dosazeno, je dulezité hrace Casto motivovat a cviCeni obménovat v ramci tréninkovych
soutézi.

Délka trvani zatéze se urcuje podle schopnosti udrzet maximalni rychlost v pfislu§ném
pohybu. Pokud se jedna o ,,¢istou lokomoci, doporucuje se cviceni provadét 10-15 vtefin. Ve
sportovnich hrach, kde se hra¢ setkava s vice pohybovymi tkony se pfipousti doba delsi. Po
prekroCeni této doby se aktivuji dalsi zony energetického kryti a zatizeni dostava rychlostné
vytrvalostni charakter. Z toho divodu musime provadét kontroly vyvinuté rychlosti.

Pocet opakovani se odviji od udrzeni maximalni intenzity zatizeni. Pokud nejsme
schopni maximalni zatizeni nadale udrzet, je to signal k ukonceni cviceni. Obecné se

doporucuje 4-5 cviceni, 10—-15 opakovani a 3 série.
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Interval odpodinku podminiuje dal§i pokracovani k vyvijeni maximalni intenzity.
Nemél by byt libovolny, jelikoz na ném zavisi obnova potiebnych energetickych zdroja a
likvidace kyslikového deficitu. Kratky interval vede k brzké unaveé a pfili§ dlouhy zptsobuje
pokles vzrusivosti nervosvalového systému. Z praktickych zkuSenosti vime, ze optimalni

interval odpocinku se pohybuje v rozmezich 2—5 minut (Dovalil a kol.,2012).

2.9.3 Vliv basketbalovych cvi¢eni na rozvoj rychlosti

Rychlostni schopnosti jsou v basketbalu klicové pro dosazeni tspéchu na hfisti. Tento
proces zahrnuje systematicky trénink zaméfeny na zlepSeni rychlosti béhu, reakéni rychlosti
nebo obratnosti hract. Takova cvieni zahrnuji sprinty, pfekazky, zrychleni a zmény sméra.
Pravidelny trénink téchto schopnosti pfispiva k lepsSimu pohybu po hfisti, rychlejSim reakcim
a celkovému zlepSeni vykonnosti hracu.

Rozvoj rychlosti mizeme provadét pomoci nespecifickycOh a specifickych prostiedki.
Nespecifické prostiedky chapeme jako cviCeni, které muzeme aplikovat do tréninkovych
procest vice sportti. Mezi tyto prostiedky patii béhy na atletické draze, sprinty, béhy na delsi
nebo krat§i vzdalenost. Specifické prostiedky zahrnuji cvi¢eni dané pro jeden sport.
V basketbalu jsou to cviceni s basketbalovym micem nebo bez néj, pohyby vpied, do stran
nebo dozadu, skakani a opakovana stielba.

Studie a vyzkumy zkoumaji efektivitu raznych basketbalovych cvi¢eni na rozvoj
rychlosti hrach. Tyto vyzkumy se Casto zamé&fuji na sledovani zmeén v rychlosti, vybusnosti a
agilité hraca pred a po tréninkovych programech. Vysledky téchto studii mohou poskytnout
cenné informace o nejucinngjSich metodach tréninku, které mohou byt aplikovany pro
zlepsSeni vykonnosti hraci.

V roce 2020 probihala studie, ktera zkoumala vliv tréninku pomoci sprintd na pohybové
slozky  ovliviiyjici  rychlost u hraci basketbalu. Studie probihala ve tfech
skupinach; vyzkumna skupina (RG), basketbalova skupina (BG) a kontrolni skupina (CG).
Basketbalova skupina provadéla pouze basketbalovy trénink, vyzkumna skupina kromé
normalniho basketbalového tréninku provadéla sprintovy ABC trénink. Tréninky se
opakovaly 3x tydné€, 45 minut v osmitydennim obdobi. Kontrolni skupina se neztcastnila
zadného z tréninku. VSechny skupiny byly testovany pred zacatkem a po konci vyzkumu
pomoci testd agility a sprintu. Nejvétsi posun v rychlostnich schopnostech ukazala skupina

vyzkumna. Rozdily se ukéazaly i mezi BG a CG ve prospéch BG. Ze zjisténych hodnot 1ze
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vidét, ze funkéni sprintovy trénink splnil roli, ale také normalni basketbalovy trénink ukazal,
ze mél vyrazny vliv na rozvoj rychlostnich schopnosti u mladych hracu.

Hraci basketbalu by méli byt vysSiho vzrlstu, tudiz maji vyhodu pfi dosazeni
maximalni rychlosti diky svym dlouhym krokim. Maximalni rychlost pfi hie na
basketbalovém hfisti hraci moc nevyuziji, a proto se do rychlostnich schopnosti fadi obratnost
vyuzitad ve zménach sméru a rychlosti pohybu.

Studie z roku 2019 potvrdila, ze basketbalova cvi¢eni s miem jsou stejn€ ucinna jako
cviceni pomoci rychlostnich sprinti. 30 mladych hract bylo rozdéleno nahodné do tii skupin.
Prvni skupina se zaméfovala na cviceni s mi¢em (BDT, 4x4 minuty, 3na3), druhd skupina
vyuzivala opakované sprinty (RSAT, 6x20m ¢lunkovy bé&h) a posledni skupina byla kontrolni
s obyCejnym basketbalovym tréninkem. Studie probihala osm tydni a vSechny skupiny byly
testovany pifed 1 po skoncCeni vyzkumu. Testy na porovnani obsahovaly dfepy s vyskokem,
agility T-test, line-drill test, Yo-Yo intermittent recovery test, sprinty na 5, 10, 20 metri a test
koncentrace laktatu v krvi. Skupina BDT se vyrazné zlepSila v testech agility, Yo-Yo
intermittent recovery test a v line-drill test. U skupiny RSAT bylo zjisténo zlepSeni pouze u
sprintu na 10 metrd a koncentrace laktatu v krvi. BDT se nejenom zlepsil ve fyzickych
predpokladech, ale i v technickych dovednostech jako stielba, pfihravky, driblink, doskok,
obrana.

Z uvedeného piikladu je zjevné, ze ob& metody jsou ucinné pii zlepSovani fyzické

vykonnosti basketbalisti s rozdilem zlepSeni hernich Cinnosti jednotlivce u BDT skupiny.

2.9.4 Metody rozvoje realizacni rychlosti a hbitosti

Realizac¢ni rychlost v basketbalu je velmi dulezita, jelikoz hraCim umoziuje rychle
reagovat na obranné zmény protihrac. V tomto sportu se situace na hfisti méni béhem vtefin,
a proto je schopnost reagovat a spravné jednat zasadni. Trénink by mél zahrnovat simulaci
hernich situaci, rizné formy reakcnich a rychlostnich cviceni, ale také technicky trénink, aby
byly pohyby co nejefektivnéjsi.

Hbitost, Casto oznaCovana také jako obratnost nebo agilita, je klicova fyzicka schopnost
ve sportovnich hrach. Tato schopnost umoziiuje sportovcim rychle ménit smér té€la s vysokou
presnosti a efektivitou. Hbitost je nezbytna ve vétSin€ sporti, kde je potieba rychlych a

koordinovanych pohybu.
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Pro ob¢ vyse uvedené schopnosti existuji metody pro rozvoj rozdélené do tii skupin:
e Primérni metody,
e Sekundarni metody,
e Tercialni metody

Primarni metoda zarucuje spravné provedeni pohybové techniky. Sportovec by si mél
nejprve zafixovat spravny mechanismus pohybové dovednosti. Az po jeho zvladnuti je mozné
vykon pfiblizit k rychlosti potfebné v soutéznich podminkach.

Sekundarni metody jsou charakterizované metodou opakovani. Ukolem metod je rozvoj
specialnich dovednosti s dostateCnym odpoc¢inkem. Dale je rozdélujeme na odporovou,
asistencni a kontrastni metodu. Odporova metoda se provadi za ztizenych podminek s cilem
zlepSeni vybusné sily a délky kroku. Asisten¢ni metoda je opakem odporové, coz znamena, ze
probihd ve zjednoduSenych podminkach. Dopoméha sportovci k prekroCeni maximalni
rychlosti. Pfikladem této metody je napfiiklad sprint z kopce. Posledni sekundarni metoda,
kontrastni, je metoda kombinujici odporovou a asisten¢ni metodu.

Soucasti tercialnich metod je pohyblivostni, silovy a silové-vytrvalostni trénink. Tyto
slozky se snazi o rozvoj vSeobecnych dovednosti a schopnosti. Pohyblivost, mobilita, je Casto
meéfena jako rozsah pohybu v kloubech. Dusledkem nedostate¢ného protazeni svalu je
omezeni celkového pohybu a maximalniho vykonu. Tyto problémy se snazime odstranit
spravnym protazenim a regeneraci. Silovy trénink by mél byt zaméfeny na malém odporu a
velké rychlosti. Celd jednotka probihd na zékladé silové-rychlostnim rozvoji. Rychlostni
vytrvalost je chdpana v basketbalu jako schopnost opakované vykonavat vysokou rychlost

s minimalni dobou odpocinku po dobu celého utkani.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvortit soubor didaktickych cviceni zaméfené na
rozvoj rychlostnich schopnosti prostfednictvim basketbalu pro télesnou vychovu na druhém

stupni zakladni skoly.

3.2 Diléi cile

1)  Vybrat vhodna cviceni odpovidajici vékové skupin€ zakt na druhém stupni
zakladni Skoly na zaklad¢ ziskanych poznatk z literatury.
2)  Graficky znazornit a popsat konkrétni cviceni

3)  Vytvorit videozdznam cviceni zaméfenych na rozvoj rychlostnich schopnosti
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Pro teoretickou 1 praktickou Cast mé prace jsem predevsim vyuzivala dokumenty
pisemného charakteru (naptf. odborné knihy, skripta, clanky a dalsi). Hlavnim zdrojem
informaci byly sekundarni dokumenty, jako jsou knihy a internetové zdroje. Vyhledavani
informaci jsem provadéla prostfednictvim zadavani klicovych slov do databdze Narodni
digitalni knihovny a internetovych databazi, véetné¢ Web of Science.

Do vysSe uvedenych databazi jsem zadavala tato klicova slova: didaktika télesné
vychovy, motorické schopnosti, motorické dovednosti, didaktické postupy, didaktické

metody, charakteristika rychlostnich schopnosti.
4.2 Grafické zpracovani vysledku
4.2.1 Prace s grafickym softwarem Easy Sport Graphic 2.0

Prakticka Cast prace obsahuje obrazky vytvorené v programu Easy Sport Graphic 2.0.
Tento program je velice jednoduchy na ovladani a diky nému jsou cviceni 1épe pochopitelna a
zfetelna. Program se vyuziva na grafické zobrazeni cviceni dalSich sportil, nejen basketbalu.

Nejprve jsem si zvolila hraci pole (velikost, barvy povrcht), poté jsem piidavala
hrace, ktefi se rozdélovali podle roli (UtoCnik, obrance, doskakujici) nebo podle uhlu
postaveni. Nakonec jsem znabidky vyuzila razné druhy car znazorfiujici béh bez mice,
driblink a stfelbu. Na doplnéni cviceni bylo mozné si vybrat pomucky (kuzele) nebo

zobrazeni trenéra.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysvétlivky

Hrac / Utodnik. .. ...,

Dalsi hraéi/utoCnicl.......................

Uto¢nik ve zménéném postaveni..........

Obrance.........coo oo

Doskakujici hraC...............cocoo

PHRra. .

SHEIDA e

DIEBBIK oo J

Draha pohybu hrace bez mice..............

Zakonceni pohybu..................



5.2 Zasobnik cviceni — stirelba

1) Prapravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, vytrvalost, pohyblivost

Charakteristika hry: Strelba, prihravky, doskok

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 20 vtefin, 3 opakovani, pauza mezi

opakovanim 40 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalové mice
Cast vyuovaci jednotky: Hlavni

Prubéh hry (popis): Trenér urci dvé mista stielby. Celé cviCeni je provadéno ve trojici. Dva
hra¢i s mi¢em stoji pod kosem, zatimco tfeti hra¢ prebiha od jednoho mista k druhému a
ocekava prihravku. Stfelba musi pohotova bez zadného zbytecného Cekani. Vystrelené mice
doskakuji hraci pod koSem a ptihravaji zpét.

Metodické poznamky a modifikace hry: Pred stfelbou hraci provadeji thybny driblink a az
poté vystreli.

www.sports-graphics.com

Obrdazek 1 Priipravné cviceni 1. typu
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2) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Uvoliovani bez mice, stelba, pivotovani

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 6 vtefin/5 sérii, pauza mezi sériemi 18 vtefin
Pocet hracu: 8, 2 skupiny

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly

Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni

Prubéh hry (popis): Hraci stoji v zastupu u koncové ¢ary. Hra¢ prihrava mic trenérovi a jde

se uvolnit pro zpétnou prihravku kolem car vymezeného uzemi. Dostava prihravku zady ke

kosi, otaci se na pivotové noze a stfili. Hrac¢ si doskakuje vlastni mi¢ a zaradi se do zastupu.

Metodické poznamky a modifikace hry: Hrac po pivotové otoCce stfelu naznaci, driblinkem

uhyba do strany a poté stfili.

www.sports-graphics.com

Obrazek 2 Priipravné cviceni 1. typu
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3) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Uvolnovani bez mice, stielba

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 5 vtefiny/5 opakovani na kazdou stranu,

pauza mezi opakovani 35 vtefin

Pocet hracu: 8

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalové mice

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni

Prubéh hry (popis): Hraci stoji ve dvou zastupech na koncové care. Vsichni hraci maji mic,
kromé& jednoho, ktery stoji jako prvni pouze v jednom zastupu. Hra¢ bez mice obiha
vymezené Uzemi a dostava piihravku od hrace z druhého zastupu kdekoli ve dvojbodovém
poli. Prihravajici hra¢ bézi udélat to stejné na druhou stranu. Hraci se fadi vzdy do protéjsiho
zastupu.

Metodické poznamky a modifikace hry: Vzdalenost na stfelbu se miize ménit na zavislosti

samotného vykonu hraca. Zakonceni muze probihat i dvojtaktem.
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www,sports-graphics.com

Obrazek 3 Priipravné cviceni 1. typu
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4) Prupravné cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Uvolnovani bez mice, stielba, ptfihravky, doskoky

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 20 vtefin, 3 opakovani, pauza mezi opako-

vanim 20 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hracu: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni

Prubéh hry (popis): Dvojice hraci ma jeden mi¢. Prvni hrac stiili ze vzdalenosti, ktera
odpovida jeho schopnostem a druhy hra¢ mi¢ doskakuje a znovu piihrava. Stiilejici hra¢ méni
pozice a je porad v pohybu (Velensky, 2008).

Metodické poznamky a modifikace hry: Hrac, ktery doskakuje mic, stfili z mista jeho do-
padeni. Takovym zptusobem se hraci stiidaji. Pokud je stiela uspésna, stiilejici hra¢ pokracuje

dalsi stielou.
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5.3 Zasobnik cvic¢eni — driblink

1) Prapravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Be¢h, driblink, spoluprace

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 8 vtefin, 3 opakovani, pauza mezi opakova-

nim 24 vtefin

Pocet hracu: 8, 2 skupiny po 4

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly

Material: Basketbalové mice, kuzely(kloboucky)

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Hraci se rozdéli na dva tymy, stoji v zastupu a pouze prvni hra¢ ma mic.
Na pokyn trenéra vybe&hne prvni hra¢ a dribluje co nejrychleji smérem ke kuzelu ke stredové
care. Kuzel obéhne, vraci se zpét a mi¢ pfedava dalsimu hraci.

Metodické poznamky a modifikace: Cviceni mizeme obohatit vice kuzely, kdy hra¢ musi

kuzel obejit za pomoci otocky nebo crossu. Obihé4 posledni kuzel, pfedava mi¢ a vraci se do

zastupu.
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2) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Be¢h, driblink, vytrvalost

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 15 vtefin, 3 opakovani, pauza mezi, opako-

vanim 45 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalové mice

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Trenér stoji Celem k hrac¢im, ktefi maji kolem sebe dostateCny prostor a
dribluji. Trenér ukazuje hracim smér pohybu (doleva, doprava, vpred, vzad).

Metodické poznamky a modifikace hry: K driblujicim hra¢im pfidame obrance, ktefi se

snazi kopirovat pohyb v obranném postoji.
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3) Prupravné cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost,

Charakteristika hry: Béh, driblink, stielba

Cas na pFipravu: 2 minuty

Cas na hru: Maximalni zatizeni 7 vtefin, 5 opakovani, pauza mezi opakova-
nim 20

Pocet hracu: 8

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly

Material: Basketbalové mice, kuzely(kloboucky)

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Hraci startuji s micem na koncové ¢afe a v prostoru hraciho pole jsou
umisténé , prekazky* (kloboucky, kuzely). Hra¢ vzdy dodribluje k prekazce a ma za ukol ji
obehrat zpusobem, ktery si vybere (cross over, obratka, in and out, za zady, pod nohou).
Driblujici poté prejde k dalsi prekazce a po té posledni zakoncuje dvojtaktem do kose.
Metodické poznamky a modifikace hry: Kuzele vyménime za opravdové obrance a ti se

snazi mi¢ ziskat.
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4) Herni cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Be¢h, driblink, obrana, dvojtakt

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 4 vtefiny, 4 opakovani v roli uto¢nika, pauza

mezi zatizenim cca 15 vtefin

Pocet hracu: 8

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly

Material: Basketbalovy mic, kuzel (kloboucek)

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Priibéh hry (popis): Utognik stoji na stfedové afe s miem a metr za nim stoji obrance. Na
povel trenéra zaroveti oba vybihaji. Utoénik se snazi co nejrychleji zakon&it dvojtaktem a
obrance se snazi vyvijet co nejvyssi tlak na Gto¢nika a poptipadé zabranit zakonceni (Wissel,
1994).

Metodické poznamky a modifikace hry: Utoénik startuje na povel trenéra nebo na své

vlastni uvazeni.

www.sports-graphics.com

Obrdazek 8 Herni cviceni 1. typu

44



5.4 Zasobnik cviceni — doskakovani

1) Prapravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: B¢h, doskok

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 2 vtefiny, 5 opakovani, pauza mezi opako-

vanim 10 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Hraci stoji s micem za hranici koncové ¢ary. Vyhodi si mi¢ do vzduchu
do vzdalenosti 5-6 metrt pied sebe. V ten moment, jak mi¢ dopadne, hra¢ vysprintuje a chyta
mic ve spravném obranném postoji (Velensky, 2008).

Metodické poznamky a modifikace hry: CviCeni se provadi ve dvojicich za sebou, kdy mic
vyhazuje hra¢ vzadu. Hra¢ se diva dopfedu a vybiha tehdy, jakmile uvidi mi¢ (Velensky,

2008). Hraci po doskoku zakoncuji na druhé poloviné hriste.

Chyceni mice
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2) Herni cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Strelba, béh, doskok

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 3 vtefiny, 5 opakovani v roli uto¢nika, pauza

mezi opakovanim 15 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Utoénik stoji na ¢afe trestnych hodd s micem a obrance stoji na oblouku
pred utoCnikem. V momenté, kdy utocnik vystreli, obrance se otaCi za micem, toho utocnik
vyuziva a vybiha doskakovat (Velensky a kol., 1976).

Metodické poznamky a modifikace hry: CviCeni lze provadét jako soutéz na body. Strilet

muze hrac i v tfibodovém uzemi.

2
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3) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost, sila

Charakteristika hry: Doskok

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 3 vtefiny, 5 opakovani, pauza mezi opako-

vanim 15 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hracu: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Hra¢ s miCem stoji na Cafe trestného hodu a mic si nahodi o desku.
Cilem cviceni je se rozebéhnout a chytit mi¢ co v nejvyssim bodu ve vyskoku a dopadnout ve
spravném postaveni tzn., dopadnout s obéma nohama soucasné a s mi¢em v pevném drzeni
(Velensky, 2008).

Metodické poznamky a modifikace hry: Mi¢ mize nahazovat jiny hra¢ nebo trenér a tim

muzeme zvétsit vzdalenost béhu na doskok.

o

Chyceni mice v nejvyssim bodé
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4) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Reak¢ni rychlostni schopnosti

Charakteristika hry: Prihravky, obrana, stielba, doskok

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 3 vtefiny, 5 opakovani, pauza mezi opako-

vanim cca 15 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Dva hraci (stelci) stoji ve stfedni vzdalenosti a jeden z nich drzi mic.
Dva hraci(uto¢nici) jsou v postaveni ve dvojbodovém uzemi a kazdy ma svého obrance.
Stielci piihravaji mi¢ a obranci se pfizpusobuji v obrané (odstupuji nebo pfistupuji). Jakmile
jeden strelec vystreli, utocnici jdou doskakovat a obranci jim v tom brani a snazi se mic téz
doskocit. V tu chvili, kdy je mi¢ doskoCen, hra¢ piihraje zpét stielci a cviceni probiha znovu
(4basket, 2022).

Metodické poznamky a modifikace hry: Cviceni lze provadét jako soutéz na body. Lze

pridat dalSiho hrace (stfelce), pro zménu postaveni obrancu.
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5.5 Zasobnik cvi¢eni — uvolnéni hrace s mi¢em

1) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Driblink, béh, obrana

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 7 vtefin, 5 opakovani, pauza mezi opakova-

nim 15 vtefin

Pocet hracu: 8, dvé skupiny

Vék hraci: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalové mice

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Utoénik s miGem je piipraven na koncové &afe. Zatimco b&zi na palici
caru, kde obiha postaveny kuzel, obrance vyrazi z druhé koncové Cary a snazi se predbéhnout
a ubranit utoCnika (4basket, 2022).

Metodické poznamky a modifikace hry: Obrance brani pouze télem, bez rukou.

www.sports-graphics.com E

Obrdzek 13 Herni cviceni 2. typu

49



2) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Béh, driblink, obrana, zakonceni

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 3 vtefiny, 5 opakovani, pauza mezi opako-

vanim 15 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hracu: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Obrance piihrava mi¢ z koncové cary ttocnikovi, ktery stoji na stiedové
ate. Po piihravce se obrance rozbihd naproti a snazi se ubranit. Utonik se snazi co
nejrychleji zakoncit.

Metodické poznamky a modifikace hry: Do cviCeni mizeme pfidat dalSiho atocnika,

omezit pohyb obrance (branit pouze télem, bez rukou) nebo nastavit ¢asovy limit ttoku.
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3) Herni cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Kryti utocnika s mi¢em, naznaceni stiely, zakonCeni do koSe
Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 3 vtefiny, 5 opakovani v roli uto¢nika, pauza

mezi opakovanim cca 20 vtefin

Pocet hracu: 8

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mic¢, kuzele

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Utoénik stoji kolem tifbodové &ary a obrance s mi¢em pod kosem.
Cvideni zain4 piihravkou utonikovi a obrance se rozbih4 za G&elem stfelu blokovat. Utoénik
pouze stielu naznaci a uzavienym unikem zakoncuje do kose (Wissel, 1994).

Metodické poznamky a modifikace hry: CviCeni lze provadét na obé strany, zakonceni
muzeme obmérovat (dvojtakt, stiela z dvojbodového nebo tfibodového tizemi). Trenér muze

omezit 1 délku utoku nastavenim ¢asového limitu zakondgeni.
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4) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost
Charakteristika hry:
Cas na pFipravu: 1 minuta
Cas na hru: Maximalni zatizeni 8

nim 15 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Cvideni je rozdélené na 3 doskakujici hrage. Utoénikem se stava hrag,

ktery dosko¢i nahozeny mic. Zbyli hraci se stavaji obranci a snazi se zabranit UtoCicimu hraci

Doskok, driblink, obrana, uvolnéni hrace s micem

vtefin, 6 opakovani, pauza mezi opakova-

prejit celé hristé a nasledné zakoncit (4basket, 2022).

Metodické poznamky a modifikace hry: Obranci nemaji povolenou pouzit ruce a musi

zastavit toCnika pouze télem.

www.sports-graphics.com

Obrdzek 16 Herni cviceni 2. typu




5.6 Zasobnik cviceni — uvolnéni hrace bez mice

1) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Uvolnéni hrace bez mice, obrana

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 5 vtefin, 5 opakovani v roli uto€nika, pauza

mezi opakovanim cca 15 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Dvojice hracu stoji na stiedové Care, piiCemz jeden je Gtocnik a druhy
obrance. Ukolem uto¢nika je se dotknout kuzelu pod kosem v limitu péti vtefin. Ukolem
obrance je utocnika ubranit bez poruseni pravidel (Velensky, 2008).

Metodické poznamky a modifikace hry: Obrance nemaji povolenou pouzivat ruce, musi

ubréanit pouze télem. Pokud pfiddme obrance, hraci brani pouze své uzemi (zo6nova obrana).
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2) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj:
Charakteristika hry:
Cas na pFipravu:

Cas na hru:

Pocet hracu:
Vék hracu:
Prostredi:

Material:

Rychlost, obratnost

Uvolnéni hrace bez mice, obrana

1 minuta

Maximalni zatizeni 4 vtefin, 6 opakovani, pauza mezi
opakovanim 10 vtefin

6, dvojice

11-15 let

Vnitini prostory haly

Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Dvojice hracl jsou postaveny kolem tfibodové Cary. Trenér s micem

stojici pod koSem urci, ktery utoCnik ma zacit a ten nasledné zah4ji uvolnéni pro mi¢ do

vymezeného uzemi a zakoncuje do kose (Janik et al, 2005).

Metodické poznamky a

modifikace hry: Uto¢nik ma omezeny Casovy limit na uvolnéni.
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3) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Uvolnéni hrace bez mice, unik do kose

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 6 vtefin, 5 opakovani, pauza mezi opakova-

nim 20 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Hrac vybiha smérem od mice, prudce se zastavi, odrazi se z levé nohy a
pokracuje smérem k mici. Dostava ptfihravku a zakoncuje dvojtaktem (Velensky a kol., 1976).
Metodické poznamky a modifikace hry: Cvi¢eni muze probihat i s obrancem a zpusob
zakonCeni neni jasn€é dany. Cviceni lze provadét i na druhé stran€ nebo s hraci soubézné

rozdelenych na dvé skupiny.
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4) Herni cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost, vytrvalost

Charakteristika hry: Uvolnéni hrace bez mice, prihravky, zakonceni

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 7 vtefin, 4 opakovani, pauza mezi opakova-

nim 40 vtefin

Pocet hracu: 12

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Hraci jsou pfipraveni pod koSem a kazdy ma mic. Po celém hfisti jsou
vlevo a vpravo dva hraci. Piblizné naproti témto hra¢im stoji obranci. Hra¢ s mi¢em ma za
ukol prihrat a u obrance se pro mic uvolnit za pomoci rychlé zmény sméru. Obranci se snazi
piihravce zabranit (4basket, 2022).

Metodické poznamky a modifikace hry: Cviceni muze probihat s pfihravajicimi hraci
v fadé vedle sebe, kdy uto¢nik s obrancem vzdy piihraje hraci a snazi se uvolnit. Po posledni

piihravce zakoncuje do kose.
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5.7 Zasobnik cvieni — prihravky

1) Prupravné cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Prihravky v bé&hu, zakoncenti

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 6 vtefin, 5 opakovani, pauza mezi opakova-

nim 15 vtefin

Pocet hracu: 9, trojice

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuéovaci jednotky: Uvodni &ast

Prubéh hry (popis): Hraci jsou pfipraveni ve trojicich vedle sebe pod koSem a prostfedni ma
mic¢. Ten pfihrava mi¢ hraci 2 a obihd ho. Hra¢ 2 piihrava na druhou stranu hfisté hraci 3 a
bézi k nému. Hrac 3 prihrava hraci 1 a bézi opét smérem k nému. Celé cviCeni se opakuje po
celé délce hiisté do doby, kdy jeden z hract ukonci cviceni zakoncenim (4basket, 2022).
Metodické poznamky a modifikace hry: Omezime pfihravky na predem urceny pocet nebo
ten, kdo se prvni dostane s mi¢em na stfedovou caru, poklada mi¢ a stava se obrancem.

Ostatni hraci se stavaji utocniky a snazi se zakoncit na kos.
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2) Pripravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Prihravky, spoluprace

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 3 vtefiny, pauza mezi zatizenim 15 vtefin
Pocet hracu: 6

Vék hracu: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly

Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Hraci vytvoii dvé fady naproti sobé s tim, ze pouze prvni hra¢ ma mic.
Hra¢ s mi¢em piihrava hraci naproti sob€ a prebiha na jeho misto. Dalsi hra¢ s mistem
piihrava dalSimu hrac¢i naproti a vybiha misto néj. Takovym zptisobem se hraci posouvaji,
dokud vsichni nezméni své ptivodni misto (Wissel, 1994).

Metodické poznamky a modifikace hry: Prihravky mtzeme provadét o zem, nad hlavou

atd. Konec cvi€eni urcuje trenér po provedeni poctu piihravek.
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3) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Spoluprace, ptihravky, zakonceni

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 8 vtefin, 3 opakovani na kazdé stran€, pauza

mezi opakovanim 20 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalové mice

Cast vyuovaci jednotky: Uvodni &ast, hlavni ast

Prubéh hry (popis): Hraci stoji v zastupu s mici v protilehlych rozich koncové cary. Ve
stejny moment se dva hraci naproti sobé rozebéhnou s driblinkem a té€sné po prekroceni
trojkové Cary prihravaji mi¢ zaroven tomu druhému. Piihravku zpracuji a sprintuji do
dvojtaktu a zakoncCeni (4basket, 2022).

Metodické poznamky a modifikace hry: Piihravku vedeme o zem nebo vrchem. Zakonceni

dvojtaktem nebo strelbou.
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4) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj:

Charakteristika hry:

Cas na pripravu:

Cas na hru:

Pocet hracu:
Vék hracu:
Prostredi:

Material:

Rychlost, obratnost

Prihravky, béh

I minuta

Maximalni zatizeni 4 vtefin, 10 opakovani, pauza mezi opako-
vanim cca 5 vtefin

6

11-15 let

Vnitini prostory haly

Basketbalovy mic, kuzel (kloboucek)

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Dvojice hraca stoji naproti sobé s jednim micem. Hrac¢ ptihraje mic a

bézi obéhnout kuzel, ktery je postaveny pét metri za nim. Jakmile se vrati do startovaci

pozice, dostava prihravku a Ceka, az hra¢ ob&hne svij kuzel.

Metodické poznamky a modifikace hry: Misto obihani kuzele, hra¢ musi udélat cvicny

prvek (dfep, klik). Cviceni lze pouzit v rdmci soutéze.
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5.8 Zasobnik cvi¢eni — chytani mice

1) Prapravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Reak¢ni rychlostni schopnosti, obratnost

Charakteristika hry: Chyceni mice, doskok

Cas na piipravu: 1 minuty

Cas na hru: Maximalni zatizeni 3 vtefiny, pauza mezi opakovanim 15 vtefin,

7 opakovani

Pocet hracu: 6

Vék hracu: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuéovaci jednotky: Hlavni ¢ast

Prubéh hry (popis): Hra¢ vyhazuje svij mi¢ do vzduchu, necha ho dopadnout a snaZi se
chytit mi¢ co nejnize u podlahy.

Metodické poznamky a modifikace hry: CviCeni miZze probihat i sjinymi druhy baloni

(tenisovy, medicinbal).
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Chyceni mice co nejblize u podlahy po dopadu

www.sports-graphics.com

Obrazek 25 Priipravné cviceni 1. typu

61



2) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, vytrvalost, obratnost

Charakteristika hry: Prihravky, koordinace, chytani mice

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 2 vtefin, 4 opakovani, pauza mezi opakova-

nim 4 vtefiny

Pocet hracu: 10, dve skupiny

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Pétice hraci stoji na vrcholech Ctverce o stranach asi Ctyf metra.
V zastupu s miCem stoji dva hraci. Hraci si pfihravaji v predem daném rozestaveni a po
ptihravce bézi na misto piihravky. Hraci se snazi co nejlépe zpracovat piihravku a zaroven
presné piihrat (Velensky, 2008).

Metodické poznamky a modifikace hry: Cviceni probiha obdobné s vice hraci nebo mici.
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3) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj:

Charakteristika hry:

Cas na pripravu:

Cas na hru:

Pocet hracu:
Vék hracu:
Prostredi:

Material:

Rychlost, obratnost

Chyceni mice, béh

I minuta

Maximalni zatizeni 3 vtefiny, 5 opakovani, pauza mezi opako-
vanim 15 vtefin

6

11-15 let

Vnitini prostory haly

Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Trenér stoji s miem na urovni Cary trestného hodu. Zatimco trenér

vystreli na ko§, hrac stojici na stfedové Care, mi¢ doskakuje a snazi se chytit mi¢ co nejblize u

podlahy.

Metodické poznamky a modifikace hry: Hra¢ mi¢ doskakuje a snazi se zakoncit.

Chyceni mice co nejblize u podlahy
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4) Prupravné cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Chyceni mice, zakonceni ve sprintu

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 6 vtefin, 6 opakovani, pauza mezi opakova-

nim 35 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Uvodni &ast, hlavni ast
Prubéh hry (popis): Vsichni hraci stoji v zastupu s micem za koncovou carou. Hrac¢ preda
mi& trenérovi, ktery odhazuje mi& na Groveii palici ¢aru hiisté. Ukolem hrade je vysprintovat,
spravné zpracovat mi¢ a zakoncit dvojtaktem do kose.
Metodické poznamky a modifikace hry: Obrance vybiha tésné za Utocnikem, snazi se ho

dobéhnout a ubranit.
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5.9 Zasobnik cvifeni — kryti ato¢nika bez mice

1) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Kryti tto¢nika bez mice, uvolilovani bez mice

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 5 vtefin, 3 opakovani v roli obrance, pauza

mezi opakovanim 15 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Ukolem obranct je ubranit svého protihrade tak, aby ani jeden nedostal
ptihravku tzn., nevyhodi z autu (Janik et al, 2005).

Metodické poznamky a modifikace hry: Utoénici jsou omezeni Gasovym limitem, ktery
pokud nedodrzi, obranci ziskavaji bod. Utoénik se smi uvolnit pouze uréenymi zpisoby

(otocka, uvolnéni pomoci obrance).
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2) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Kryti uto¢nika bez mice,

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 10 vtefin, 3 opakovani v roli obrance, pauza

mezi opakovanim 20 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Dvojice hrada obihaji obvod hiisté. Utoénik bé&zi na vngjsi strané a dle
svého uvazeni, zrychluje ¢i zpomaluje sviij pohyb. Obrance kopiruje tento pohyb v nizkém
postaveni (4basket, 2022).

Metodické poznamky a modifikace hry: Uto¢nik po n&jaké dob& dostava mi¢ (pokud je to

mozné) a zakoncuje do koSe.
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3) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Kryti utocnika bez mice

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 7 vtefin, 4 opakovani, pauza mezi opakova-

nim 15 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Obrance stiili na kos na své utocné poloving, utocnik stoji metr za nim.
Jakmile treti hra¢ doskakuje mi¢ pod koSem, utocnik se snazi uvolnit a pfejit do rychlého
protititoku na druhy ko§. Ukolem obrance je zamezit Gitoénikovi vyrazit do protititoku (Dobry,
Velensky, 1987).

Metodické poznamky a modifikace hry: CviCeni se mize provadét s vice uto¢niky nebo

obranci.
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4) Herni cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj:
Charakteristika hry:
Cas na pFipravu:

Cas na hru:

Pocet hracu:
Vék hracu:
Prostredi:

Material:

Reakeni rychlostni schopnosti, obratnost

Kryti ttocnika bez mice

1 minuta

Maximalni zatizeni 8 vtefin, 6 opakovani v roli obrance, pauza
mezi opakovanim 20 vtefin

6

11-15 let

Vnitfni prostory haly

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Utoénik probiha kolem koncové &ary pod kogem. Obrance ho lemuje

nejdfive pravym bokem,

pod koSem provadi obratku a dostava se k nému levym bokem.

Timto zpisobem sleduje hrace a zaroven mic (4basket, 2022).

Metodické poznamky a modifikace hry: Uto¢nik po n&jaké dob& dostava mi¢ (pokud je to

mozné) a zakoncuje do koSe.
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5.10 Zasobnik cviceni — kryti uto¢nika s mi¢em

1) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, vytrvalost, obratnost

Charakteristika hry: Kryti utocnika s mi¢em, obranny postoj

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 20 vtefin, 5 opakovani v roli obrance, pauza

mezi opakovanim 40 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Utoénik za&ina driblovat z rohu hiisté a pokraduje k postranni ¢ate. Tam
provede otoCku a pokracuje na spojnici postranni a pulici ¢ary. Timto zptisobem pokracuje az
ke koncové care. Obrance ho po celou dobu stinuje v obranném postoji (Velensky, 2008).
Metodické poznamky a modifikace hry: Obrance nejprve do driblinku nezasahuje, pozdé&ji

se muze o sebrani mice pokusit.
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2) Herni cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj:
Charakteristika hry:
Cas na pFipravu:

Cas na hru:

Pocet hracu:
Vék hracu:
Prostredi:

Material:

Rychlost, obratnost

Kryti uto¢nika s mi¢em, driblink

I minuta

Maximalni zatizeni 15 vtefin, 5 opakovani v roli obrance, pauza
mezi opakovanim 30 vtefin

6

11-15 let

Vnitini prostory haly

Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Pribéh hry (popis): Utoénik s mi¢em je branén obrancem v uzemi 2,5x2,5 metri. Utonik

provadi uhybné driblinky do stran za u¢elem obrance obejit. Ukolem obrance je ubranit hrace

po dobu 15 vtefin v izemi. Timto obrance trénuje rychlost reak¢énich schopnosti.

Metodické poznamky a modifikace hry: Po uplynuti doby patnacti vtefin, maze se uto¢nik

pokusit zakoncit.
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3) Herni cviceni 1. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost, vytrvalost

Charakteristika hry: Kryti utocnika s mi¢em, piihravky

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 6 vtefin, 3 opakovani v roli obrance, pauza

mezi opakovanim 20 vtefin

Pocet hracu: 9, trojice

Vék hracu: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Obrance zacina cviCenim stfelbou ze stfedni vzdalenosti. Hned po
vystfeleni jde branit, ito¢nici doskakuji mi€ a snazi se co nejrychleji zakoncit utok na druhou
stranu hiisté. Utoénici nemaji povoleno driblovat, pouze jeden driblink do dvojtaktu do kose.

Metodické poznamky a modifikace hry: Utognici maji pouze omezeny podet piihravek.

(%)
Y
= :
\C
www.sports-graphics.com
e

www.sports-graphics.com

Obrazek 35 Herni cviceni 1. typu

71


http://www.sports-graphJcs.com

4) Herni cviceni 2. typu

Pohybovy rozvoj: Rychlost, obratnost

Charakteristika hry: Kryti utocnika s mi¢em, snaha o zakonceni

Cas na pFipravu: 1 minuta

Cas na hru: Maximalni zatizeni 10 vtefin, 5 opakovani, pauza mezi opako-

vanim 25 vtefin

Pocet hracu: 6

Vék hraca: 11-15 let

Prostredi: Vnitini prostory haly
Material: Basketbalovy mi¢

Cast vyuovaci jednotky: Hlavni &ast

Prubéh hry (popis): Dvojice hrach si piihravaji od koncové Cary po stiedovou caru. Ten
hrac, ktery jako prvni dostane pfihravku na pulici ¢aru, mi¢ poklada a jde branit. Druhy hraé
zveda mic, stava se utoCnikem a snazi se zakoncit ve hie 1 na 1.

Metodické poznamky a modifikace hry: Hru mizeme obménit pfidanim vice hraci nebo

omezeni poctu piihravek.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvorit zasobnik cviceni pro rozvoj rychlosti
prostfednictvim basketbalovych cvi¢eni pro vyuku télesné vychovy na druhém stupni
zakladni skoly.

Teoreticka Cast prace obsahuje devét podkapitol. V prvni podkapitole je rozebrana
vSeobecna charakteristika didaktiky Skolni télesné vychovy. Druhd podkapitola obsahuje
vyucCovaci postupy a ta nasledujici vyucovaci metody. Ve Ctvrté podkapitole se doctete o
osobnosti ucitele télesné vychovy a jeho socialni roli. Pata podkapitola obsahuje rozdéleni
motorickych predpokladi. V Sesté podkapitole jsem se zabyvala o veékové a vyvojové
zvlastnosti v pubescenci. Nasledujici podkapitola detailné popisuje didaktické formy ve
sportovnich hrach a jejich rozdéleni. V osmé podkapitole si Ctenar piecte o zakladnich
informacich o basketbalu a hernich ¢innostech jednotlivce. Posledni podkapitola se zamétuje
na rychlost a rychlostni schopnosti.

Prakticka Cast obsahuje téz devét podkapitol. Kazda podkapitola je zaméfena na jednu
z vybranych hernich ¢innosti jednotlivce. V této praci je uvedeno 36 prapravnych cviceni a
hernich cvi¢eni zamérenych na herni Cinnosti jednotlivce. Herni Cinnosti rozdélujeme na
obranné a uto¢né. Ja osobné jsem se zameéfila na stfelbu, driblink, doskakovani, uvolilovani
s mi¢em, uvolfiovani bez mice, pfihravky, chytani mice, kryti uto¢nika bez mice a kryti
uto¢nika s mi¢em.

Vsechna cviCeni byly detailné popsana, graficky znazornény pomoci programu Easy
sport graphic 2.0 a natoCeny.

Tento zasobnich cvieni na rozvoj rychlosti by mél slouzit jako inspirace pro ucitele
télesné vychovy druhého stupné na zakladnich Skolach, zacinajici trenéry basketbalu a také

pro vedouci volno€asovych aktivit.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé bakalafské prace bylo vytvoreni souboru didaktickych cviCeni
rozvijejici rychlostni schopnosti. Zasobnik je zaméfen na herni Cinnosti jednotlivce hraca
basketbalu.

Dil¢i cile:

e Vybrat spravna cviCeni zamétena na rozvoj rychlostnich schopnosti
e Popsat detailn€ prupravna a herni cviceni a vytvorit graficky nahled
e Zalozeni Youtube kanalu s natoCenymi videi

e Vytvoreni QR kodi k nahledu jednotlivych cviceni

Vytvorila jsem zasobnik, ktery je zaméfen na herni Cinnosti jednotlivce, tj. strelba,
driblink, doskakovani, uvoliiovani s mi¢em, uvolilovani bez mice, prihravky, chytani mice,
kryti uto¢nika bez mice a kryti Gtocnika s mi¢em. Ke kazdé Cinnosti jsem pififadila Ctyti
cviceni, pridala k nim srozumitelny popis a modifikaci k obméné cviceni. Grafické obrazky
jsem vytvarela v softwaru Easy sport graphic 2.0 a pfidala k nim i video k lepSimu pochopeni
samostatnych cvi¢eni. VSechna cviceni jsem vybirala tak, aby rozvijela rychlostni schopnosti

jedince a zaroven hrace bavila.
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8§ SUMMARY

The primary aim of my bachelor thesis was to create a set of didactic exercises

developing speed abilities. A stack focuses on fundamentals of basketball players.

The partial goals:

Selecting appropriate exercises focused on developing speed abilities
Describing in detail preparatory and game exercises and creating a graphic
Establishing a YouTube channel with recorded videos

Creating QR codes for previewing individual exercises

I created a stack focused on the basketabll fundamentals, including shooting, dribbling,

rebounding, driving, cutting, passing, catching, off ball defense, on ball defense.

For each activity, I have assigned four exercises, accompanied by intelligible

description and modifications for varying the exercises. The graphic images were made in

Easy sport graphic 2.0., accompanied a recorded video that better explains the exercise. |

selected all exerices to develop individual speed abilities while also keeping the players

engaged and entertained.
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10 PRIKLAD INFORMOVANEHO SOUHLASU STUDIE

Informovany souhlas

Nizev studie (projektu): Bakalaiskd prace-Zasobnik cviceni pro rozvoj rychlostnich
schopnosti prostfednictvim basketbalovych cviceni pro vyuku télesné vychovy na 2. stupni

v

ZS

Jméno:
Datum narozeni:

Utastnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J4, nize podepsany(a) dobrovolné souhlasim s ucasti své osoby/prip. svého ditéte/
v této studii.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode me ocekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pii zarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakon CR. Je zaruGena ochrana divémosti mych osobnich dat. P¥i vlast-
nim provadéni studie mohou byt osobni Uidaje poskytnuty jinym nez vyse uvedenym
subjektim pouze bez identifika¢nich udaju, tzn. anonymni data pod Ciselnym kodem.
Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni tidaje poskytnuty pou-
ze bez identifika¢nich udaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis autora prace:

Datum: Datum:
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