Uvod

Material, ktery je urCen studentim studijniho oboru Management sportu - smér
Management sportu. Po absolvovani ptredmétu sportovni hry ziskaji teoretickou,
praktickou a didaktickou orientaci v problematice organizovani a vedeni basketbalu a
volejbalu jako soucésti volnocasovych aktivit bézné populace.

Cilem pfedmétu je, aby studenti porozuméli sportovni predpiipravé v basketbalu,
volejbalu, orientovali se v ronim tréninkovém plénu a piipravé druzstva a uméli
analyzovat tréninkovy proces v uvedenych hrach. Studenti ovladaji zplisoby hodnoceni
zatézovani hracu, orientuji se v pravidlech utkéni.

Material jsme zpracovali ve form¢ zakladnich vyukovych kapitol. Cilem nasi prace
bylo vytvofeni vyukového programu, ve kterém by se studenti dokazali jednoduse
orientovat, materidl tak neni uplnym vyctem vSech ¢innosti a metodickych postupti, ale
spiSe ndvodem, které Cinnosti jsou v daném sportu kliCové a participuji se tak vice na

hernim vykonu.

Kapitola 1

Charakteristika basketbalu

Basketbal je kontaktni kolektivni sportovni hra brankového typu, kterda je
charakterizovana stfidanim uto¢né a obranné faze, rychlou ptechodovou fazi a velkym
mnozstvim jedine¢nych hernich situaci. Cilem hry je vhodit mi¢ do koSe soupefe a zabranit
vhozeni mice do vlastniho koSe. Basketbalové utkani hraji dvé druzstva o péti hracich.
Vitézem utkani je to druzstvo, které docililo vétsiho poctu bodi na konci hraci doby ¢tvrtého
obdobi a je-li to potteba, na konci prodlouzeni.

Prvni zminky o hie podobné basketbalu mame z obdobi M4ji a Aztékl. Za pocatek
vzniku soucasné podoby basketbalu je povazovan rok 1891, kdy v USA, stat¢ Massachusetts,
spriengfieldské univerzité J. Naismith upravil tuto hru pro potteby zimni pfipravy mistniho
atletického druzstva. Hra si ziskala znacnou oblibu, o ¢emz svéd¢i skute¢nost, ze jiz v roce
1897 se objevuje v podobé vefejného utkani na slavnostech Skolni mladeze ve Vysokém
Myte.

V soucasné dob¢ patii basketbal mezi nejrozsitenéjsi a nejpopularnéjsi sporty na

svéteé. Prekazku v dalSim rozvoji predstavuje soucasnd struktura fidicich slozek.



Samostatn¢ vystupuji organizace fidici profesionalni basketbal v USA (NBA, WNBA),
organizace fidici americky univerzitni basketbal (NCAA) a organizace FIBA sdruzujici
v sou¢asné dobé pres 190 zemi, mezi nimi i Ceskou republiku (zakladajici ¢len, 1932).
Organizaéni strukturu v CR zajistuje Ceské basketbalova federace (Nykodym, 2006).
Basketbal je sportovni odvétvi, které je narocné nejenom po strance fyzické a
psychické, ale 1 mentalni. Rozmanitost ¢innosti, kombinaci a systémi klade vysoké naroky
na teoretické védomosti hracl s dirazem na rychlost reakce a volbou optimélniho a co
nejjednodussiho feseni situace. Basketbal se déli na herni ¢innosti jednotlivee (HCJ), které
se dale d¢€li na utocné a obranné Cinnosti, ¢innosti skupinové (herni kombinace) a ¢innosti
tymového typu (herni systémy). V nasi publikaci se zaméfujeme na herni cinnosti
jednotlivee. HCJ predstavuji konkrétnd zaméfené pohybové celky pomoci kterych je
rozvijen individudlni herni vykon kazdého hrage. HCJ obsahuji tfi zékladni slozky (cil,
motiv a zpisob realizace) a feSi se jimi stfetnuti mezi dvéma soupeii (1/1 — jeden na
jednoho). Néacvikem rozumime proces zaméfeny na osvojeni dovednosti. Zna¢ny vyznam
pfi nacviku maji didaktické metody, didaktické formy a fidici ¢innost trenéra. Nacvik tedy
1ze provadét pomoci riiznych metodicko — organizacnich forem které se déli na pripravna,
herni cviceni, pripravnou fizenou hru a soutézivou prupravnou hru. Herni cviceni, ktera
jsou charakterizovana piitomnosti soupefe se déli na cviCeni I. typu se stalosti hernich
situanich podminek a II. typu, kdy proménlivost herné situa¢nich podminek napodobuje

do jisté miry utkani.

Trnini¢ (2000) sestavil model struktury sportovniho vykonu v basketbalu ze tii

zakladnich rovin:

1. Zakladni antropologické charakteristiky — zdravotni stav, morfologické znaky,

motoricko-funk¢ni schopnosti atd.

2. Specifické schopnosti, kondi¢ni pfipravenost hrace, technicko-takticka

piipravenost hrace, psychologickd ptipravenost atd.

3. Skutec¢né herni kvality hrace ve vSech fazich hry.

Velensky a Karger (1998) uvadi sedm faktorti struktury herniho vykonu hrace

basketbalu:

1. Senzomotorické dovednosti, které zabezpecuji realizaci urcité ¢innosti



2. Koordina¢ni a rychlostni pohybové schopnosti

3. Silové schopnosti

4. Intelektualni dovednosti podminéné védomostmi

5. Socialné-interakéni dovednosti podminéné strukturou druzstva
6. Somatické charakteristiky

7. Psychické charakteristiky

Basketbal je charakteristicky kolisavou intenzitou zatizeni. Behem utkéni hra¢ nab¢ha
5 — 7 km, udé@la pfiblizn¢ 50 vyskokll, 640x zméni smér a 440x zméni rychlost (Dobry,
Velensky, 1980)

Zékladem pro vlastni herni ¢innosti je vysokd troven:
1) rychlosti — reakéni, startovni, akceleracni, odrazové a jednorazovych pohybii (hody)
2) sily (explozivni, rychlé a statické)
3) vytrvalosti (pfedev§im anaerobni a aerobn¢ anaerobni)

4) koordinacni schopnosti — pfedevS§im orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti

Metabolicka charakteristika herniho vykonu hrace v basketbalovém utkani udava
intervalovy typ zatéze se stfidanim stfedni az maximalni intenzity zatizeni. Hraci doba utkani
je 4x10 minut ¢istého casu s pribliznou délkou doby hry bez preruseni od 40 do 150 sekund) a
energetickym vydejem 3500-4200kj/utkéni (Bernacikova, 2011). Podil anaerobniho kryti
behem basketbalového vykonu vyrazné prevazuje nad aerobnim krytim (ATP-CP systém,
anaerobni glykolyza, aerobni fosforylace).

Ulbrichova (1998) rozdélila soubor ligovych hract basketbalu na tfi podsoubory podle
jejich herni specializace. Skupiny rozehravact a kiidelnich uto¢niki méli inklinaci k pravé

Vhodnost jednotlivych somatotypt je tedy dana tilohou, kterou maji jednotlivé posty
v rdmci hernich ¢innosti. Obecné plati pro jednotlivé posty nasledujici zasady:

1. Rozehravac byva obvykle nejmensi hra¢ druzstva, coz mu umoziuje vétsi pohyblivost, mél
by mit vybornou mi¢ovou techniku a vyborny driblink, mé¢l by byt rychly a mit schopnost
vyborné analyzovat herni situaci. Uplatiiuji se zde ektomorfni typy charakteristické Stihlou

postavou.



2. Kiidelni hrac je vyssi nez rozehravac, mél by byt vyborny stielec, zejména z boc¢nich stran
htiste, rychly a vytrvaly. Tento post obsazuji vzdy ektomorfni typy s vyraznou pievahou
podilu télesné vysky nad hmotnosti.

3. Pivot by mél byt nejvyssi hra¢ druzstva a mél by mit vyskok pro doskakovani mica pod
kosi, dale je nutné, aby mél co nejlepsi sttelbu z bezprostiednich blizkosti kose a byl bojovny.
Zde se také ve vétSin€ piipadl uplatiuji vyrazné ektomorfni typy, ovSem v nékterych
ptipadech byva v somatotypech vétsi mezomorfni podil.
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(192cm), nejvyssi jsou naopak pivoti - centfi (az 214 cm). Hmotnostni priimér basketbalistil je
kolem 90 kg a primérné procento tuku se pohybuje mezi 9-12%. Vyska basketbalistek se
pohybuje v priméru kolem 184 cm (OH 2004), hmotnost 70 kg a 15% tuku (Grasgruber,
Cacek 2008).

Individualni herni vykon a uplatnéni jednotlivych hraci v basketbalovém druzstvu, jakoz i
herni vykon celého tymu zavisi na osobnostnich vlastnostech kazdého hrace. Martis (1977)
povazuje za velmi dilezité kritérium také psychickou odolnost, kterou reprezentuji predevsim
volné vlastnosti, houZevnatost, vytrvalost, bojovnost, sebeovladani a rozhodnost. Neopomina
psychické vlastnosti jako je agresivita, odvaha riskovat, pocit zodpoveédnosti, smysl pro
spolupraci a kolektivnost.

V ramci psychologické stratifikace vrstev osobnosti hovofi psychologie o urcitych
typech, nejcastéji v souvislosti s problematikou temperamentu

Pii urCovani typu temperamentu se nejvhodnéj$i kombinaci komponent typu
temperamentu pro basketbal jevi typ CH-S (cholericko-sangvinicky), resp. S-CH
(sangvinicko-cholericky). Jedinci s touto kombinaci typu temperamentu jsou dostate¢né
rychli, pohotovi, emociondlni, Zivi, veseli a vyrovnani. V bipolarnim rozliSeni v ramci jedné
dimenze (aktivni a pasivni) vyplyva, Ze pro basketbal jsou v podstat¢ nevhodné vSechny
pasivni typy. Maji velmi slabou vnitini motivaci. Stejné tak jim chybi cilevédomost a zdrava
rivalita. Z ptevazujici aktivni slozky je nejméné¢ vhodnd u melancholika. Ostatni aktivni
slozky jsou vhodné, a to piedevSim proto, Ze se navzdjem dopliuji a vytvareji pozitivni

vlastnosti hract (Cacek, 2001).



Modelovou charakteristiku hrace basketbalu pak na zaklad¢é poznatki miizeme sestavit

nasledujicim zptisobem:
Somatické faktory:
- vySS$i postava (vyska 200 - 205 cm)
- Vvetsi rozpéti pazi
- somatotyp: ektomorfni mezomorf az mezomorfni ektomorf (hmotnost 95 — 100 kg,
silovy typ, atleticka postava)
Kondi¢ni faktory:
- sila (pfedevsim dolni koncetiny, explozivni sila)
- rychlost (reakéni a akceleracni)
- koordinace (orientacni, diferenciacni, synaptickd, adaptacni)
- vytrvalost (aerobni, anaerobni)
Taktické faktory:
- analytické schopnosti
- vybér optimalniho feSeni
- strategie
Technické faktory:
- specifické dovednosti s micem — napf. stfelba
- specifické dovednosti bez mice — napi. uvolnéni hrace bez mice
Psychické faktory:
- psychicka odolnost
- koncentrace
- citpro hru
- anticipace
Ostatni:

- regenerace a vyziva (Bernacikova, 2011).



Testové otazky ke kapitole 1

¢ Basketbalové utkéni hraji:
A) *dvé druzstva o péti hracich

B) dvé¢ druzstva o Sesti hracich

e Basketbal se déli na:
A) herni &innosti jednotlivee (HCJ), &innosti skupinové (herni systémy) a
¢innosti tymového typu (herni kombinace)
B) *herni &innosti jednotlivee (HCJ), &innosti skupinové (herni

kombinace) a ¢innosti tymového typu (herni systémy)

e Basketbal vzniknul (rok, stat)
A) *USA, 1891
B) Anglie, 1895

e Prvni utkani v Ceskoslovensku bylo odehrano (rok, mésto)
A) 1997, Vysoké Mésto
B) *1897, Vysoké Myto

e Univerzitni soutéZe v USA fidi organizace
A) *NCAA
B) YMCA

e Primérny hra¢ v basketbalu nabéha béhem utkdni vzdalenost (km)
A) 3,5 km
B) *6,5 km

e Hraci doba v basketbalu je:
A) 4x 8 minut
B) *4 x 10 minut



e Primérny energeticky vydej hrace v utkani je:
A) 2400Kkj
B) *4200Kkj

e Herni specializace hra¢e znaci déleni na:
A) Rozehravace, kiidelni uto¢niky a pivotmany

B) Ektomorfni, endomorfni a izomorfni typy hraci

e Piiblizna hraci doba v basketbalu bez pterusent je:
A) Do 15s
B) Az 150s

Kapitola 2

Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce jsou druhem sportovnich ¢innosti, které maji soucasné
kompetitivni 1 kooperativni charakter. Kompetitivni charakter souvisi se socidlné
psychologickou strankou hernich cinnosti (nonverbalni pohybova dyadicka interakce),
kooperativni charakter spociva ve splnéni specifické kooperacni role hrace a pfispéni tak
k dosaZeni cile celého druZstva.

U kazdé herni €innosti je mozno vy¢lenit jeji technickou stranku (zptsob provedeni
herni Cinnosti) a taktickou stranku (psychické procesy spojené s vybérem feSeni, taktické
ulohy v hernim boji a taktické ukoly vyplyvajici z kooperativni role hrace v druzstvu.

Realizace hernich cCinnosti jednotlivce zavisi na pozndni herni situace. Znalost
situacnich faktori ndm pomaha tyto situace urCovat a vytvaret typové situace. Jejich znalost
nam umozinuje navozovat herni podminky v hernich cvicenich (Dobry, Velensky, 1980).

Herni Cinnosti délime na Utocné a obranné. K Gto€nym ¢innostem patfi: uvolnovani
hrace s micem, uvoliiovani hrac¢e bez mice, piihravani, stielba, doskakovani, clonéni.

Kazdy obranny systém je zavisly na zakladnich obrannych ¢innostech jednotlivce.
Jedna se o nacvik ¢innosti, kdy neni zapottebi umét ovladat mi¢ a s tim spojené uto¢né herni
¢innosti, zakladnim prvkem je udrZeni spravného postaveni, rozvoj pohybovych schopnosti,

volni Gsili a motivace hracl pii obranné ¢innosti.



K obrannym ¢innostem patii: kryti hrace bez mice, s mi¢em, kryti hrace po stielbé a stahovani

micl v obrané, ¢innost jednoho obrance proti piesile Gtocnik.

Spolu s popisem jednotlivych hernich ¢innosti uvadime legendu k jednotlivym

diagramtim.
Legenda
Ol Gtoénik
e, utoénik ve zménéném postaveni
AN obrance
I obrance ve zménéném postaveni
® ............... trenér, kuzel (T)
L mic
E— O draha pohybu hrace bez mice
-=--*% ......ptihravka
[ooeeen. zastaveni
clona
— stielba v pohybu
—>

....... stielba z mista

~r~~ ).......uvolnovani Gto¢nika s micem (driblink)
Zdroj: archiv autora
V kapitole se budeme zabyvat vybranou charakteristikou jednotlivych hernich

¢innosti jednotlivce. Uvadime pouze ty utoéné herni ¢innosti jednotlivce, které budeme

probirat v praktickych vyukovych hodinach — jedna se o uvolnéni hrace s micem, stfelbu a



piihravky. Mezi dalsi uto¢né Cinnosti pak patii uvolnéni hrace bez mice (odkaz), uvolnéni

hrace s micem na misté¢ (odkaz), utocné doskakovani (odkaz) a clonéni (odkaz).

Uvoliiovani hrace s mi¢em v pohybu, vedeni mice pomoci driblinku

Jedna se o herni ¢innost jednotlivce, jejimz cilem je ziskat vyhodné postaveni pro dalsi
¢innost s micem (ptihravku, stielbu).

Nécvik naleznete zde: odkaz sbp204

K zékladim techniky nalezi 1 chyceni mife pifi zakonceni driblinku zastavenim
(skokem, krokem) ¢i nékterym druhem stfelby (dvojtakt). Za dilezité situacni faktory
povazujeme postaveni hrae vhledem k prostorim hftisté, k soupefi a ve zpisobu, jakym se
hrac dostava do styku s obrancem (Tomanek, 2010).

K zékladlim techniky pak patfi zmény sméru drahy mice driblujici ruky. Mizeme pak
mluvit o pfehozeni mice pfed télem, pod nohou, za télem nebo o zménu sméru pomoci
obratky. Zmény sméru maji ofensivni nebo defensivni charakter, s cilem uniknout obranci
nebo s cilem kryt mi¢ pied obrancem. Pfi pohybu s miCem pro ziskani lepSiho postaveni
vzhledem k obranclim vyuzivame zmény rychlosti a zmény sméru. S touto ¢innosti je spjata
zména driblujici paze. Vzdy je nutno dbat na spravnou techniku provadéni a na vystiihani se
mi¢, musi dodrZet snizeni vysky driblinku a vyuzit zmény rychlosti, pfed planovanou zménou
relativné zpomalit a po zméné velmi prudce vystartovat. Zaroveil s tim musime dbat na
spravnou vyménu mice mezi driblujicimi paZzemi. Pivodni driblujici paze doprovazi mic a
druhd musi oc¢ekavat mi¢ v novém sméru. Samotna vyména mice probchne co nejrychleji a

v nizkém postaveni (Janik, 2005).

Stirelba
Jednéa se o uto¢nou herni Cinnost jednotlivce s cilem hodit nebo odbit mi¢ nad kos.
Délime ji na stielbu z mista nebo z vyskoku, a také dle vzdalenosti od koSe (z bezprostiedni -

kratké - stfedni - dlouhé vzdalenosti).

Nacvik a provedent strelby zde: odkaz



Nécvik stielby v pohybu z kratké vzdalenosti, pouzivaji hraci zejména pro rychlé
zakonceni. Uvedeny zpisob stielby piedstavuje vrcholnou fazi rychlych protititoki a
vlastnimu provedeni zpravidla predchdzi piimocary Unik jedno nebo vicetderovym
driblinkem, rychlé a pfimocaré uvolnéni bez mice a chyceni mice v pohybu nebo chyceni
mic¢e v pohybu snaslednym jedno ¢i viceuderovym driblinkem apod. V dasledku
agresivnich obran je vyskyt stfelby v pohybu pii zakoncovani v postupném utoku méné
Casty. Sttelba v pohybu se zde objevuje pfi feSeni situace jeden na jednoho.

Nacvik dvojktatu zde: odkaz

Prihravani

Jedna se o herni ¢innost jednotlivce, jejimz cilem je hodit, podat, kutalet nebo odbit
mic¢ tak, aby jej mohl spoluhra¢ chytit. K zdkladiim techniky patfi drZeni mice, polohy a
pohyby pazi spojené s drzenim mice a s vlastni pfihravkou.

Dle rtiznych kritérii zndme velké mnozstvi rtiznych druhii pfihravek. Uvadime nckteré
zékladni typy piihravek.

Prihravka tréenim obouruc od prsou. Tuto piihravku povazujeme za zékladni druh. Piestoze

ve vrcholovém basketbalu jiz ztraci svoje postaveni, pro nacvik je jedinou vychozi a zakladni
ptihravkou. Pfi nacviku pfihravek u zacatecniki se ji maximalné vénujeme a zakladni
nedostatky odstrafiujeme pii jejim procvicovani.

Prihravka tréenim od prsou jednoruc. Velmi frekventovany druh ptihravky. Pti nacviku

diisledné dodrzujeme vyuzivani obou pazi a dbdme také na vyuzivani jak vnéjsi paze tak i
vnitini.

Prihravka obouruc nad hlavou. Ptinacviku techniky je tfeba dbat na to, aby ruce byly

s mi¢em v pozici nad ¢elem. Pfihravajici musi periferné mic vidét.

Prihravka jednoruc nad hlavou. Je to tak zvany baseball pass. Obtiznéjsi prihravka, ale presto

v nacviku na ni nesmime zapominat a doporucujeme vyuzivani jak silngjsi, tak 1 slabsi paze.

Prihravka jednoruc stranou. Plati totéz co o ptedchazejici.

Prihravka jednoruc za télem. Opét bezpodminecné vyuziti obou pazi pii nacviku.

VSechny uvedené prihravky pomoci odrazu od zemé. Pti jejich nacviku je nutno dodrzovat

zasadu, ze hraci, ktery mi¢ pfijima, musi tento sméfovat na prsa a misto odrazu by mélo byt

v jedné tietin€ vzdalenosti od néj (Janik, 2005).



Ptihravky délime na pfihravky na misté a v pohybu. Pfihravky na misté jsou herni
¢innosti jednotlivee s cilem ziskat vyhodny postoj pro dalsi ¢innost s micem, v naSem piipade
pro piihravku.

K zékladiim techniky patii postoj a jeho zmény, polohy a pohyby pazi s micem,
povazujeme postaveni hrace v prostoru, vzdalenost od soupefe a moznost vyuziti nasledné
¢innosti (Unik driblinkem, stfelba, ptihravka). Mezi zakladni typy pfihravek fadime ptihravky
obouru¢ a jednoru¢ tr€enim, dale pak ptihravku nad hlavou.

U ptihravek v pohybu za dulezité¢ situacni faktory povazujeme piihravani dle prostoru,
postaveni a ¢innosti soupefe. Za kritérium tspéSnosti povazujeme zpracovatelnost prihravky,
dale jeji v€asnost a presnost.

Nacvik ptihravek zde: odkaz

Obranné ¢innosti jednotlivce

Zakladem vSech obrannych ¢innosti jednotlivce je obranny postoj, pohyb a prace

pazi. Postoj je velmi Siroky, nizky a stabilni s chodidly ve vétsi vzdélenosti, nez je Siie
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nekiizi. Kazdou zménu sméru zahajuje noha blizsi tomuto sméru.

Z obrannych hernich ¢innosti se v praktické ¢asti seznadmite s krytim hrace s micem
na misté¢ a v pohybu. Z dalSich obrannych ¢innosti pak vydélujeme kryti hrace bez mice
(odkaz), obranné doskakovani (odkaz), ¢innost obrance proti presile uto¢nikt (odkaz).

Pii kryti uto¢nika s micem na misté je nutné rozliSovat dv€ zakladni herni situace.
Prvni z nich je prezentovana tim, ze ito¢nik jiz nemiize driblovat. V tomto ptipadé obrance
zpravidla brani v bezprostiedni vzdalenosti od soupete a velmi aktivnimi pohyby nohou,
trupu, pazemi a rukou se mu snazi zabranit v pfesné piihravce. Obrance pfitom usiluje o
neustaly postoj proti mi¢i a svym pohybovym projevem dba na to, aby se zbyte¢né

nedopustil osobni chyby. Nachazi-1i se uto¢nik v blizkosti koSe, je prvotradou povinnosti



obrance kryti soupete tak, aby nemohl vystielit a aby piihral, pokud mozno do vétsi
vzdalenosti od kose.

Druhé je zalozena na herni situaci, kdy uto¢nik mtze zah4jit driblink. Tato situace
je pro obrance zvlast nebezpecna v postaveni, z néhoz Uto¢nik mize piimo ohrozit kos.
Obrance tak vlastn¢ Celi trojnasobnému nebezpeci v podobé okamzité stielby, iniku nebo
ptihravky soupete. V daném piipadé musi obrance proti soupefi zaujmout postoj v takové
vzdalenosti, kterd mu umozniuje rychle a pruzné reagovat na vSechny zaméry Utoc¢nika

(Velensky, 1998).
Testové otazky ke kapitole 2

e K Gtocnym ¢innostem nepatii:
A) uvoliovani hrac¢e s micem
B) *€innost proti ptesile uto¢nikl

e K obrannym ¢innostem patfi:
A) *kryti hrace bez mice
B) clonéni

e V legend¢ basketbalového znaceni nasledujici symbol - - -  znazoriuje:

A) pohyb hrace bez mice
B) *ptihravku

e V legend¢ basketbalového znaceni nasledujici symbol — zndzoriuje:

A) *pohyb hrace bez mice
B) Ptihravku

e V legendé basketbalového znadeni nasledujici symbol /\ zndzorfiuje:

A)*obrance

B)utocnika



e Uvolnéni hrace s mi¢em v pohybu predstavuje:
A) *Vedeni mi¢e pomoci driblinku

B) Uvolnéni pomoci pivotovani

e Stielba se déli na:
A) *Na stfelbu z mista a v pohybu

B) Na stielbu ptes obrance a volné hody

e Piihravky se d¢€li na:
A) *Ptihravky na misté a v pohybu
B) Prihravky pies obrance v postupném utoku a piihravky do volného

prostoru v rychlém protiatoku

e Mezi zaklady obrany fadime:
A) *Obranny postoj, pohyb, praci pazi

B) Proklouzavani a ptebirani utocnika

e Do obrannych hernich ¢innosti patii:
A) Uvolnéni hrace bez mice

B) *Kryti hrace bez mice

Kapitola 3

Mimo herni ¢innosti jednotlivce mizeme pro rozvoj basketbalovych dovednosti
zatazovat dal$i zdokonalovaci cvi€eni, ktera vedou k rozvoji hernich ¢innosti jednotlivce.

Jsou to pfedevsim ballhandlingova cviceni a zavodivé pohybové aktivity.
Ballhandling (dovednosti s mi¢em)
Jedna se o manipula¢ni cviceni s mi¢em s cilem lépe ovladat mi¢. Studenti se uci

mic ovladat jej jednou rukou, chytat je do basketbalového postoje atd. Dovednosti délime

na ¢innosti, kdy student manipuluje pouze s jednim mic¢em nebo se dvéma mici, na cvieni



ve dvojici a také lze jednotlivd cvieni rozdé€lit na cviceni s miem na misté nebo

v pohybu.

Cviceni s jednim micem

Student provadi individualné nasledujici prvky:

e Krouzeni mice kolem kolen, mezi nohami, osmicka mezi nohami, stiidat oboji
(Siroky postoj, pokrcené nohy, hlava vzpitimena, divat se dopiedu)
¢ Krouzeni mic¢e kolem t¢la, hlavy, libovolné

e Krouzeni mic¢e kolem stehen v sedu pii zvednutych nohach.

Kutaleni mice do osmicky kolem pokréenych nohou (Siroky postoj, pokréend

kolena), kolem jedné nohy a ve stoji spatném kolem obou nohou.

B¢h kolem hfisté s provlékdnim mi¢e mezi nohami

e Toceni miCe na prsté (obé& ruce).

Vyhodit mi¢ do vysky a chytit s co nejniz$im odskokem

Spustit mi¢ z arovné hlavy, tlesknout za télem a chytit ho pted dopadem na

zem (tlesknout pfed a za télem). Mi¢ nenadhazovat.

Zonglovéni s micem pied télem (pii chytani mice polozit ruku na mi¢ z vrchu a

obtocit rukou mic)

Prsty udrzovat mi¢ ve vzduchu nad hlavou, natazenou rukou.

Ptehazovani mice z ruky do ruky pouze prsty.

Piehazovani mice z ruky do ruky i s pohybem pazemi. Zaciname pied télem,

kon¢ime nad hlavou.

Piehazovani mice zezadu pies rameno do opacné ruky.

Ptehazovani mice z ruky do ruky v upazeni pouze zapé&stim.

Ptehozeni mic¢e mezi nohama pies sebe dopiedu (rozkro¢ené nohy).

Ptehazovani mice zepfedu dozadu. Mi¢ pred télem piehodime za sebe a
chytime za zady.

W

Mic¢ pted sebou jako pii stfelbé, sklopime zapésti a snazime se mi¢ udrzet v

ruce.



e Prihravka ve stoje mezi rozkroenymi nohami, chytit za zady, bez pohybu téla
a opakovat. Také Ize piihravat mezi nohama zepfedu dozadu a stejnym
zpisobem zpét.

e Siroky postoj, mi¢ drzime mezi nohama, jednou rukou zepiedu, druhou zezadu.
Stfiddme ruce na mici tak rychle, aby nespadl ne zem.

e Siroky postoj, mi¢ drzime obéma rukama pied koleny, piehodime mezi
nohama za zada a op€t obéma rukama chytime.

e Piehazovani mice z jedné ruky do druhé mezi nohami a pokazdé nohy skokem
vyménime. Z pravé do levé pii predkrocené levé noze.

e Ve stoje spousténi miCe za hlavou, chytat za zady

¢ Vyhodit mi¢ do vzduchu a razantné ,,utrhnout mi¢ ze vzduchu, doskocit do
stabilniho postoje

e Obraceni ruky, v které drzime mi¢. Mi€ je na dlani, rychle obratime ruku a mic

se dostane na hibet ruky a zpét.

Dvojice na misté

Ve dvojici — jeden drzi mi¢ pied télem a riizn€ jim pohybuje do stran nahoru a dold,
druhy stfid4 ruce proti mici a stinuje ho co nejrychleji

Stinovani ve dvojici — ¢elem k sobé (zrcadlovy pohyb), za sebou po celém hfisti
(zrychleni, zpomaleni, sed, zména sméru, ruky apod.)

Hraci zady k sobé zatylkem pfitlacuji k sobé mic. Jeden ustoupi a druhy se snazi mi¢
chytit.

Hraci celem k sobé pritlacuji celem k sob¢é mic€. Jeden ustoupi a druhy se snazi zachytit
mic.

Hraci zady k sob¢ a hyzdémi k sobé¢ ptitlacuji mi¢. Jeden ustoupi a druhy se snazi mic¢
chytit.

Hraci sedi zady k sobé€ a podavaji si mi¢ kolem dokola. Totéz provadime ve stoje.

Dva hraci zady k sobé& a predavaji si mi¢ vrchem a mezi nohama.



Se dvema mici

e v upazeni drzime dva mice a ptrehodime si je z ruky do ruky

e v upazeni drzime dva mice, vyhodime je tak, jako bychom je chtéli pfehodit z ruky do
ruky, ale tak, aby se od sebe odrazily, a pak je chytame zpét.

e drzime oba mice za zady a pfehazujeme je stiidavé pfes rameno dopfedu a chytdme
stejnou rukou.

e drzime mi¢ v obou rukach jako pfi stielbé a pak rychle sklopime zapé&sti a snazime se
zachytit mice, aby z ruky nevypadli

e vyhazovani dvou mici stfidavé jednou rukou (zonglovéni)

e piehazovani dvou micu pted télem z ruky do ruky. Jeden oblou¢kem, druhy piimo z
ruky do ruky.

e balancovani dvou mi¢ii na sob€ v jedné ruce nebo v obou rukach (mi¢ drzime obéma
rukama)

e balancujeme dva mice na sob¢, pak se pokusime spodni mi¢ dat na horni, vyménit ruce
a mice znovu ustalit

e vyhazovani dvou mici stfidavé do vzduchu obéma rukama. Vyhodime prvni mic,
zatimco leti, vyhazujeme druhy mi¢ a chytadme prvni.

e vyhazovani dvou mic¢i stfidavé do vzduchu obéma rukama. Vyhodime prvni mic,
zatimco leti, obto¢ime druhy mi¢ kolem pasu a vyhodime ho do vzduchu a chytame

prvni, obta¢ime kolem pasu atd.

e to¢ime micem na prstech obou rukou

Zavodivé pohybové aktivity s basketbalovym micem

Hry mlZeme rozdélit podle mnoha kritérii, nebot vétSina znich neni pouze

jednostranné zamétena. Z dostupné literatury jsme vybrali nékolik moznosti déleni her.

Déleni her zalozené na prostiedi, kde se hra hraje, sestavil Milo§ Zapletal (1995) pro
svou ,,Velkou encyklopedii her*, jak znazoriiuji nazvy jednotlivych dilt:

e Hry v pfirodé



Hry v klubovné
Hry na htisti a télocviéné

Hry ve mést€ a na vsi

Prazdninova Skola her (2008) tfidi druhy her do nasledujicich ¢tyt skupin:

Hry pohybové, v nichz se uplatiiuje rychlost, sila, obratnost a vytrvalost.

Hry zaméfené na intelektové dovednosti, cviCici pamét, pozornost, smysly a
vynalézavost.

Psychologické hry slouzici pfedevsim k sebepoznani.

Kombinované hry, pii nichz se uplatni celd osobnost, jak svaly, tak intelekt, ville a cit.

Nicméné toto tfidéni her se ukazalo, jako nedostatecné a druhy dil ,,Zlaty fond her II
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¢ast osobnosti nasledovné:

1.

Hry na rozvoj intelektu (rozvijeji pamét’, smyslové vnimani, pozornost, davtip, logické
mysleni, taktiku, atd.).

Hry na rozvoj tvofivosti (rozvijeji pfedstavivost, fantazii, origindlni a netradi¢ni
postupy apod.).

Hry na rozvoj socidlnich dovednosti (rozvijeji komunikaci, improvizaci, kooperaci,
tymovou spolupraci, empatii, atd.).

Hry na rozvoj motoriky a pohybovych dovednosti (rozvijeji rychlost, silu, vytrvalost,
obratnost).

Hry na rozvoj ville (rozvijeji trpélivost, sebeovladdni, odvahu a psychickou
vytrvalost).

Hry na rozvoj sebepojeti (rozvijeji poznani sebe sama, sebediivéru, samostatnost,
bouraji predsudky).

Hry kombinované (uplatituje se a provétuje celd osobnost).

Speciélni hry (u téchto her nejde o rozvoj osobnosti, ale pouzivaji se k jinym ucelim

napf. na rozehtati, navozeni atmosféry, pobaveni, uvolnéni).

Ttma, Tkadlec (2004) ve své publikaci pro piehlednost vyuzivaji bézn¢ pouzivané

déleni sportovnich her. Ty se rozd¢luji:



e Brankové — ve kterych se body ziskavaji dopravenim spole¢ného predmétu do
cilového prostoru, hraci plocha je pro oba soupefe stejna a trvani utkani je limitované
casem.

e Sitové — ve kterych se body ziskavaji chybou soupete, nebo dopravenim spole¢ného
pfedmétu do pole soupete tak, aby jej nebyl schopen vratit. Soupefi jsou na
oddélenych hracich plochach a trvani utkani je omezeno dosazenim stanoveného
vitéznych seti.

e Palkovaci — ve kterych se body ziskavaji za pfebéhy met do cilového prostoru, hraci

plocha je pro oba soupefe spolecna a trvani utkani je limitované poctem smén.

Peri¢ (2004) uvadi ¢lenéni her dle zaméfeni na rozvoj koordinace, rychlosti, sily a
vytrvalosti. Déale uvadi sezonni hry (ve vod¢, na sn¢hu a na led€) a kooperativni hry. Rozdily
mezi jednotlivymi typy her nejsou ostré a mohou se navzajem piekryvat, jejich vymezeni ma

charakter spise orientacni.

Taborsky (2004) se zabyva ptimo sportovnimi hry, jejichz pocet prekracuje daleko
hranici sta a které se mohou dé¢lit podle riiznych hledisek:
» Jedno z kritérii je dle hraci plochy
- hry invazivni (spole¢né hraci plochy obou soupeiti),
- hry neinvazivni (oddélené hraci plochy soupeiti).
» Jinym kritériem je pocet hracti u kazdého ze soupeit
- hry individualni,
- hry parové,
- hry tymové.
» Dalsim hlediskem je zptisob pohybu hract
- pfirozeny pohyb bez pomocnych prostredk,
- pohyb ve vodg,
- vyuziti sportovni vyzbroje,

- vyuziti zivych ¢i nezivych dopravnich prostifedk.

Argaj (2009) se zaobira vyuzitim pohybovych her v télesné vychové a sportu. Pohybové hry

rozdeluje do celkd:



Pohybové hry na rozvoj pohybovych schopnosti (silové schopnosti, rychlostni
schopnosti, vytrvalostni schopnosti, koordina¢ni schopnosti).

Pohybové hry na nacvik a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce v sportovnich
hrach (v basketbale tyto hry dé¢li podle hlavniho zaméfeni na uvoliiovani bez mice,
uvolnovani s mi¢em, ptihravani a chytani mice, stielbu, doskakovani, kryti uto¢nika
bez mice, kryti uto¢nika s micem).

Pohybové hry ve vodé.

Pohybové hry na sn€¢hu.

Pohybové hry s pohybovym obsahem zamé&fenym na zdravotni télesnou vychovu.

Pro basketbal délime zavodivé pohybové aktivity a ¢innosti dle jednotlivych hernich

¢innosti jednotlivce v basketbalu do nésledujicich kategorii:

vV V V V V VYV V V V VY

uvolnéni hrace bez mice

zdokonaleni dovednosti s mi¢em

uvolnéni hrace s mi¢em v pohybu

piihravky

stielba

obrann¢ ¢innosti

doskakovani

priipravné pohybové hry se zaméfenim na herni ¢innosti jednotlivee (HCJ)
Stafetové hry pro basketbal se zaméfenim na HCJ

netradi¢ni pomutcky vhodné pro basketbal

Kazda zavodiva pohybova aktivita nebo Cinnost je popsana v zasobniku v potadi:

e cil (dle herni ¢innosti jednotlivce v basketbalu, na kterou je aktivita nebo ¢innost
zameiena)

e pomucky potiebné pro danou aktivitu nebo Cinnost

e misto konani (pfevazné t€locvicna)

e zamgéfeni dle kondi¢nich schopnosti

e v¢k (doporucujeme optimalni vékovou kategorii pro kazdou hru)

e popis zavodivé pohybové aktivity nebo ¢innosti



e pravidla zavodivé pohybové aktivity nebo ¢innosti
e varianty (zpisob obmény dané zavodivé pohybové aktivity nebo c¢innosti)
(Pétivlas, 2013)

vice na: http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js13/pohyb/web/index.html

Testové otazky ke kapitole 3

e Ballhandling znamena:
A) *manipulacni cviceni s mi¢em

B) obranné drily bez mice

e Ballhandlingova cviceni délime na:
A) cviceni ptehazovaci, Zonglovaci a balan¢ni

B) *na cviCeni s jednim mi¢em, se dvéma mici

e Dle Tamy a Tkadlece (2004) se déli hry na:
A) Senzomotorické a pohybové

B) Brankové, palkovaci, sitové

e (Clenéni her (2004) na sezonni hry (ve vodé, na sn¢hu a na led€) a kooperativni hry
uvadi:
A) Taborsky
B) Peric¢

e Zapletal (1995) publikuje déleni her v:
A) Prazdninové Skole her

B) Velké encyklopedii her


http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js13/pohyb/web/index.html
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