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Uvod

V seminarni praci se zabyvam uto¢nou cCinnosti jednotlivce a to zaklady vedeni mice a
driblinkem na misté. V prvni Casti se zabyvam teoretickym popisem dané Cinnosti a v druhé ¢asti se

zabyvam popisem vyucovaci hodiny na zadané téma vcetné grafického znazornéni a kritickych mist.

1. Charakteristika basketbalu

Basketbal neboli kosikova, patfi mezi kolektivni miCové sporty. Dva péti clenné tymy se snazi
ziskat co nejvice bodii vhozenim mice do obroucky basketbalového koSe a zaroven zabranit tomu, aby
hraci neziskali body. Mic¢ se smi ptihravat, hazet, odrazet, kutalet nebo se s nim muize driblovat v
libovolném sméru. Vitézem hry je to druzstvo, které dosahlo vétsiho poctu bodti na konci hraciho ¢asu
po ctvrté Ctvrtiné nebo jestlize to je nutné po jakémkoliv prodlouzeni. Hru rozhoduji dva rozhod¢i.
Prvni rozhod¢i schvaluje a kontroluje vSechny zafizeni, které se maji v utkdni pouzit,
- oba rozhoduji v souladu s pravidly a jejich rozhodnuti jsou rovnocenné. Dale jsou zde asistenti
rozhod¢ich, mezi které patii Casoméri€, zapisovatel, pomocnik zapisovatele a méfi¢ 24 sekund.
Druzstva skladaji se z 10-12 hraca (u nas na soupisce max. 12). V pribéhu hraciho ¢asu (2 polo¢asy

4x10 min.) je na hfisti 5 hract z kazdého druzstva.

1.1. Historie basketbalu

Hru vytvofil Dr. James Naismith v roce 1891, aby ozivil zimni sportovni hru svych studentd. Hra
se brzy t&ila oblibé a rozsifila se az za hranice Statil. V roce 1900 se tento sport objevil i v Cechach.
V roce 1932 byla zalozena Mezinarodni basketbalova federace (/nternational Basketball Federation).
V roce 1936 se basketbal zatadil mezi olympijské hry a v roce 1976 se konal prvni Zensky turnaj.
V USA mezi nejznaméjsi a neprestiznéjsi ligy patii NBA. Univerzitni organizaci, kterd ma na starost
basketbal nese zkratku NCAA. Spolu z organizaci Fiba zdruzuji celkem 172 zemi, mezi které patii i

Ceska republika. V CR ma na starost organizaci basketbalu basketbalova federace.

V soucasné dob¢ patii basketbal mezi nepopuldrnéjsi a nejrozsitenéjsi sporty ve svéte. Je vSak
velmi naro¢ny po fyzické, psychické i mentalni strance. ,,Rozmanitost ¢innosti, kombinaci a systémi
klade vysoké naroky na teoretické znalosti hract s diirazem na rychlost reakce a volbu optimalniho a
co nejjednodussiho feseni situace ( Janik, Pétivlas, Funkova, 2005) (str. 7). Basketbal Ize rozdélit na
herni ¢innosti jednotlivece ( HCJ — toéné, obranné), &innosti skupinové (herni kombinace) a &innosti

herniho typu (tzn. Herni systémy). V seminarni praci se zabyvam herni ¢innosti jednotlivce.

2. Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivece se zaméfuji na rozvijeni individualniho herniho vykonu hrace v utoku i

v obrané. HCJ piedstavuji zakladni prvky basketbalového herniho vykonu. HCJ maji za ukol u hrage



rozvijet nejen hrac¢ské schopnosti (kondi¢ni pfiprava) a dovednosti (zvladnuti techniky hry), ale i jeho

osobni teoretické a taktické védomosti.
HCJ obsahuji tii slozky:

e (il
e Motivaci

e Vlastni realizaci

HCJ také tesi situaci 1 na jednoho. Nacvik HCJ muizeme provadét za pomoci metodicko —
organizac¢nich forem, ktera se déla na pripravna a herni cviceni, pripravnou fizenou hru a soutézivou

prapravnou hru. Herni cviCeni jsou charakteristicka pritomnosti soupere. Dale je mizeme délit na:

e Herni cviceni se stdlosti hernich situacnich podminek
e Herni cviceni s proménlivosti hernich situacnich podminek, které do urcité miry napodobuji

utkani

2.1. Utoéné herni &innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce délime na obrané a uto¢né. ,,Je to souborem individualnich pohybovych
celkll zamétenych k urcitému hernimu cili a jsou zakladem hernich utoénych kombinaci a posléze

systémi hry druzstva v uto¢né fazi (Jenik, Pétivlas, 2012-2014).
Déleni:
Déleni UCJ:
1. uvolnéni hrace s mi¢em v pohybu — zmény sméru, zmény rychlosti
2. uvolnéni hra¢e bez mice — snaha ziskat postaveni, postoj vyhodny pro chyceni mice
3. uvolnéni hrace s mi¢em na misté — snaha ziskat s mi¢em vyhodné postaveni pro dalsi ¢innost
a. po driblinku - obratky
b. po ptihravce, chytani mice a zastavovani s mic¢em
4. pftihravky — hra¢ hazi, kutali nebo odbiji mi¢ spoluhraci
a. zmista

b. v pohybu

5. stfelba — hod nebo odbiti mice na kos



a. zmista— s oporou / z vyskoku — bez opory
b. po pohybu

= dvojtakt

=  zvyskoku

6. utocné doskakovani — ¢innost vedouci k ziskani zpétné kontroly nad drzenim mice po

neuspésné stielbé
7. clonéni

8. zakladni dovednosti s mi¢em — ballhandling (Janik, Funkova, Pétivlas, 2005).

3. obranné ¢innosti jednotlivce

Déleni OCJ:
zékladni prvky obranné ¢innosti jednotlivce:

a) postoj
b) pohyb

c) préace pazi
samotné obranné ¢innosti jednotlivce

1. kryti hrace bez mice — ¢innost zamétend na branéni ttocnikovi v uvolnéni a chyceni mice na
misté nebezpecném pro obranu druzstvy

2. kryti hrace s micem na misté — ¢innost, pfi které obrance vyviji na soupete s mi¢em neustaly
tlak, ktery neumoziluje Cas ke stelb€, pfihravce nebo driblinkudo nebezpe¢ného mista

3. kryti hrace s mi¢em v pohybu

4. kryti hrace po stfelb€ a stahovani micli v obran€ — ¢innost po neuspésné stielbé soupete se
snahou ziskat odrazeny mic¢ a dopravit jej do bezpe¢né€ho prostoru pro zalozeni Gtocné akce

5. obranna ¢innost jednotlivce proti dvéma tutocnikiim

6. blokovani



4. Teoreticka Cast - zaklady vedeni micCe Dribling na misté

Cilem uvolnovani s mi¢em v pohybu je ziskani vyhodného postaveni a postoj pro dalsi
¢innost jako je napfiklad stfelba nebo ptfihravka. Jednou s dilezitych dovednosti je proto spravné
osvojeni si driblingu a vedeni miCe, abychom mohli rychle a bez potizi dosdhnout vyhodného
postaveni. Dribling se stava u hrac¢ti dobrym ukazatelem jejich dovednosti. Lze z n&j vyc¢ist uroven
zvladnuti ptirozené lokomoce (b&hu), iroven osvojeni si ¢innosti driblinku, schopnost tvofivosti hrace

jak jeho vlastni, tak i pro druzstvo nebo zptsob herniho mysleni a;.

4.1. Pravidla driblinku

Zakladni provedeni jsou urena piislusSnym pravidlem FIBA. Hrd¢ nesmi driblovat soucasné
obéma rukama kromé jednouderového driblinku. Pro driblink musi hra¢ pouzivat pouze jednu ruku,
ale ma povoleno béhem ¢innosti driblinku ruce stfidat a nesmi driblink pferu$ovat chycenim mice do
jedné nebo obou rukou. Za ptestupek se nepocita, kdyz hraci pted driblinkem nebo po ném ndhodné
vypadne mi¢ z rukou. Béhem vykonu ¢innosti driblinku mize hra¢ ude€lat libovolny pocet krokt. Neni

vSak mozno pfenédseni ¢i neseni mice v dlani mezi jednotlivymi udery.

4.2. Technické provedeni

Pti nacviku driblinku je nutné myslet na to, Ze uto¢nik bude neustale atakovan obrancem. Podle
Velenského (2008) ,,lze v dokonalém provedeni pozorovat nizky postoj, iidery mic¢em co nejdal od
soupefe a od vlastniho téla ¢i vlastnich dolnich koncetin, eventudlné natoceni trupu smérem k mici.*

V prubéhu hry maze dojit i ke zméné sméru, zrychleni, couvani atd.

»Mezi zékladni pozadavky tedy patii nizsi a §ir$i postoj na nohdch pokréenych v kolenou s trupem
nachylenym vpied, opacnéa noha vpiedu, chodidla natoc¢ena Sikmo vpted, hlava vzhiru — o€i nesleduji
mic. Mic€ je stlacovan ptredloktim a zapéstim, ruka na mici sméfuje z hora Sikmo vpted, prsty jsou
Siroce (nikoli kiecovit€) rozevieny“ (Velensky, 2008). Hra¢ vypousti mi¢ z dlané konecky prsti
intenzivnim pohybem zapé&sti. Cim v&tsi silu ud&li mici, tim je rychlejsi jeho odraz a diky tomu ho ma
hra¢ pod lepsi kontrolou. Po odrazu hra¢ mic tlumi volnéjSim pohybem zapésti a predlokti mimé

vzhtiru. Na poloze téchto ¢asti horni koncetiny je zavisla vyska odrazu mice.

Pti driblinku v pohybu se vyskytuje ,, pfirozeny* béh se zvedanim kolen a s pruznou praci kotnikd.
Hrac ptitom dribluje vedle téla a vyska driblinku je maximalné do vysky pasu. Pti pohybu vpravo hrac¢
dribluje pravou rukou, pfi pohybu vlevo dribluje hra¢ levou rukou. Pfi iniku hrac¢e kolem obrance

Vvt

stabilitu, ktera vede k vétsi frekvenci kroki a tim i k poZadovanému zrychleni.

,»V souCasném elitnim basketbalu pfedstavuje driblingu jeden z Cinnostné komunikacnich prvki

mezi hraci druzstva utoku® (Velensky, 2008). Nekterymi hraci se dribling vyuZziva i na tkor jinych



¢innosti jako je naptiklad pfihravka. Hraci dribluji na rizné vzdalenosti ¢i objevuje se i v riznych
situacich. V ramci taktiky se vyuzivé i takzvany vyckavaci nebo silovy dribling. Cilem vyckavaciho
driblingu je odpoutani pozornosti obranct od uto¢nikd bez mice, ktefi se premistuji. Pii vyCkavacim
driblingu se hrac¢ s mi¢em pftiblizuje opacnym bokem Sirokymi posuvnymi kroky az do bezprostiedni
blizkosti a pritom sleduje pohyb spoluhraci, kteii vytvafeji vyhodné postaveni pro zakonceni.
Stfednimi uto¢niky je vyuzivan tzv. silovy dribling. ,, Tento dribling je pfiznac¢ny az urputnou razanci
uderl mice o zem a agresivitou Sirokého postoje, ktery zdiraziuje ocekavany souboj s obrancem a

vybusné silové zakonceni® (Velensky, 2008).

4.3. Hlavni chyby pfi driblingu

e Dribling se sklonénou hlavou a s vizualni kontrolou mice, hra¢ tak nemize sledovat vyvoj
herni situace ani svého obrance

e Prili$ vysoky dribling, hra¢ tim ztraci kontrolu nad mi¢em a zna¢né€ omezuje ptipadné usili
vyvinout maximalni rychlost pohybu s micem

e Nedostatecna intenzita provadénych udert (,,mi¢ zdstava na zemi*) — hra¢ musi kontrolovat
mic a svoje provedeni, piestava vnimat situaci a vyvolava riziko ztraty mice i bez pti¢inéni
soupeie

¢ Dribling pted télem, kde hrozi ptima ztrata mice jeho vykopnutim nebo nebezpeci vypichnuti
mice soupefem

e Dribling p#ilis§ u téla, hra¢ tak omezuje rozsah svého pohybu, ztraci rychlost, nemze dobie
uplatnit zmény sméru a hrozi zde vét§i nebezpedi ztraty mice

e Nedostatecné osvojeni si techniky béhu (dribling na napjatych nohach nebo naopak
v podiepu), hra¢ se tak omezuje v pozadavku rychlosti lokomoce s mi¢em, unavuje se

e Postaveni mice vzhledem k obranci, kryti volnym ramenem, rukou, té€lem s pfedsunutim
driblingu vzad nebo vpted

e Rychlost provedeni

»  Doporuceni pro hrace:

1. nezpomalovat pohyb pfi vedeni micCe v okamziku ptiblizeni k obranci

2. smeéfovat driblink ke kosi (zamezit tak ptiliSnému vychylovani sméru utoku do Sitky)
3. provést kontakt volnym ramenem a zrychlit
4

vyménu driblujici ruky provést az po kontaktu a zastoupeni obrancem
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RozvrZeni

casu

Uvodni

¢ast 2 min

Rusna c¢ast

7 min

Priipravna

¢ast 8 min

Hlavni ¢ast

20 min (5 +
5+5+5)

OBSAH

Prezence - nastup, seznameni s hodinou — vedeni mice, dribling na

misté

Hraci behaji po télocvicné, po pisknuti fekne trenér, po kolika se
maji hraci spojit do supin a fekne ukol — napftiklad, spojte se po
trech, na zemi mohou byt jen 2 nohy a 4 ruce, po pisknuti hraci

znovu bézi, posledni skupina d€la 5 diept

Béh po pisknuti vyda trenér pokyn — napt. diep, leh na bficho, leh na

zada, sed, ...

Dynamicky strecink:

Chtize — kruhy hlavou, klus — kruhy pazemi vpied do pul t€locviény,
od pulky vzad, v protisméru, dva kroky — uklon stranou, dva kroky —
kruh trupem, dva kroky — vypad pted P/L noha, dva kroky, vypad

v bok P/L noha, stoj na P — L skr¢it pfednozmo — rukama pfitdhnout

koleno k biichu

Cvik: Dribling o sténu Pr/Lr, stfidmoruc

Nacvik driblingu na misté — zakladni postoj: niz$i a §irsi postoj na

nohach pokr¢enych v kolenou s trupem nachylenym vpted, opacna

ORGANIZACE

BEZPECNOST

Cvicenci nastoupi

do tady

Vymezeni pul

télocvicny

cvicenci provadeji
cviky nasit
télocvicny, kazdy
cvik na jednu sitku

télocvicny

»heplacat™ do mice

jednotlivei




Zavérecna

¢ast 7 min

noha vpfedu, chodidla natocena Sikmo vpted, hlava vzhiiru — oci
nesleduji mi¢, mi€ je stlacovan predloktim a zapé€stim, ruka na mici
sméfuje zhora Sikmo vpied, prsty jsou Siroce (nikoli kiecovite)

rozevieny, druha paze je pokr¢ena smérem dold a vpred

Cviky: dribling Pr/Lr, vysoky dribling Pr/Lr, nizky drobling Pr/Lr,
dribling pred télem stfidmoru¢, dribling pod nohou stfidmoruc,
dribling pod nohou v kleku, sed dribling, sed roznozny pokrémo —
dribling pod Pn, sed roznozny - dribling pted télem, dribling pod Ln,
leh na bficho dribling, sed dribling pod nohama, leh na zada dribling
Pr/Lr

Cvik: Dvojice vzdalené od sebe, jeden ma mic, dribluje, druhy
ukazuje na prstech Cisla a muze u toho menit ruce, driblujici hrac je
musi fikat nahlas a pfitom driblovat stejnou rukou, kterou ukazuje

hra¢ bez mice

Vypichovand: hraci dribluji a snazi se pfi tom jeden druhému

vypichnout balén

Staticky strecink: Vypad Pn/ Ln, vzpor dfepmo zanozny Pn/ Ln,
vzpor dfepmo unozny Pn/ Ln, klek pfednozny Pn/ Ln — predklon,

vzpor kle¢mo sedmo — paze v prodlouzeni, klek sedmo — tklon

dvojice

jednotlivei




1 min

v bok, sed ohnuty predklon

zhodnoceni
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