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Anotace

Bakalarska prace je zamétena na piipravy basketbalového krouzku pro déti
ve veéku od 10 do 13 let. Pro vyuziti byla vytvofena ptirucka, kterd obsahuje uplné
ptipravy na krouzek basketbalu.

Piipravy jsou urené pro volnocasové lektory, ale mohou je vyuzivat
I trenéfi basketbalovych oddil. Jedna se o pét piiprav, které maji v jednotlivych
piipravach sviyj cil. Jednotlivé ¢asti jsou zaméfeny na basketbalové dovednosti
jednotlivce.

V prvni hoding je cil zaméfen na stfelbu a pfihravku. Ve druhé hodiné
se déti zameri na strelecké dovednosti a v dalSich hodinach se déti uc¢i pravidlim
basketbalu a vyvoji hry.

Struktura vytvotenych ptiprav byla prakticky ovéfena na basketbalovém

krouzku vedenym na zakladni Skole v Litoméficich.

Klicova slova:

Basketbal, volny ¢as, motorika, ptiprava na krouzek

Annotation

The thesis is focused on the preparation of a hobby group for children
between 10 to 13 years.

The manual which contains comlete preparation for basketball hobby
group was created. Preparations are designed for leisure trainers, but they can
also be used by coaches of basketball divisions. Manual describes five part
of preparation which have its own target in individual part. The individual parts
are focused on basketball skills of every single player.

First class is focused on shooting and passing. In the second hour
are children focused on shooting skills and in other lessons will children learn
the baskeball rules and game development.

The structure created by these preparations was practically tested

on the basketball hobby group by a primary school in Litoméfice.
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1 UvVOoD

Téma, kterym se tato bakalaiska prace zabyva, jsem si vybrala proto,
jelikoz se basketbalu vénuji celych devatenact let, kdy posledni 2 roky
se basketbalu vénuji jako rozhod¢i. Dalsi divod, ktery mée pfi vybéru tématu
ovlivnil bylo, Ze se rada vénuji détem ve svém volném ¢ase. Rada propojuji sport
s détmi, konkrétné sport, ktery délam ,,cely* svilij zivot. Bavi m¢ détem piedavat
mé zkusSenosti a dovednosti a pozorovat je jak se zlepsuji a rozviji. Diky tomu,
7e jsem basketbal hrala na vysoké tirovni, mohu zkusenosti a dovednosti preddvat
a vyzkouset si roli ,,trenéra®, coz jsem si vzdy pidla.

Hlavnim cilem prace je ukdzat spravnou pfipravu na hodinu krouzku
basketbalu a dalsim cilem je pfedat zkuSenosti a védomosti 0 basketbalu. Ve své
praci se budu zabyvat volnym ¢asem a jeho vyuziti, dale obecné basketbalovymi
znalostmi propojenymi s motorickymi dovednostmi a pfipravami na samotny
krouzek. Zvolila jsem si skupinu déti ve v€ku v rozmezi od 10 — 12 let,
kdy je na détech vidét, Ze maji radost z kazdého pohybu a rady se u¢i nécemu
novému a kolektivni sport je bavi.

Dale soucasti této prace bude brozura basketbalovych hodin zaméfenych
na krouzek basketbalu, ktery bude vhodny jak pro volnoCasové lektory,

tak pro basketbalové trenéry.



2 VYZNAM A VYUZITi VOLNOCASOVE AKTIVITY

2.1 Historie a vznik volného ¢asu

Volny ¢as existuje jiz od pocatku lidskych déjin. Prvni vymezeni volného
asu pochazi z obdobi starovékého Recka. Zmény ve vyvoji volného &asu byly
odli$né u riznych spolecenskych vrstev a socialniho postaveni. (Pavkova, 2002)

V rané stfedovékych Cechach délnik pracoval 14 — 16 hodin, vzhiiru byl
18 — 20 hodin, tedy 4 hodiny vétSinou spal. Pouze v zimé pracoval 12 hodin
a spal priblizné 8 — 10 hodin. (Pavkova, 2002)

Pocatky vychovy ve volném ¢ase v novodobé spolecnosti jsou zaznamenany
po skonleni tficetilet¢ valky. V 17. stoleti si lidé buduji ,,vikendové domy*,
ve méstech vznikaji kluby, kavarny, spolky a délnici usiluji v pribéhu prvni
poloviny 19. stoleti o zkraceni pracovni doby. (Pavkova, 2002)

19. stoleti je nejobsahlejsi obdobi pro pedagogiku volného Casu. Velmi
dualezité osobnosti jsou Jan Jindfich Pestalozzi a Giovanni Bosco a Ernst Thomson
Seton. (Pradka, 2002)

V tomto stoleti je pfedev§im vyvoj spole¢nosti velmi dynamicky. Evropa
je po Francouzské revoluci, lidé se st€huji z vesnic do mést a mladi lidé si hledaji
praci ve méstech. Druhym bodem proc¢ je devatenacté stoleti velmi vyznamnym
je, ze byla znacné vysokd uroven pedagogiky a pedagogického mysleni,
které bylo zformované hlavné pro vyuku na vysokosSkolské urovni. (Pfadka,
2002)

Od konce druhé svétové valky se zacala rozvijet neformalni a alternativni
hnuti mladych lidi. Rozvijela se sdruzeni, zajmové aktivity, rozvijela se hfisté,
parky pro déti a rlizna prostiedi jako jsou télocviény, herni prostory, letni tdbory
a dalsi. Od roku 1945 vznikaji v Evropé€ 3 faze volného casu.

- Po valce a 50. léta — volny ¢as byl ¢asem po vykonané praci a zotaveni
se po ni.
- 60. a 70. 1éta — volny cas slouzi k utraceni penéz za cestovani, auto, disco,

reklama.



- 80. léta — Cloveék nyni svij volny Cas intenzivné proziva a uvédomuje

si ho. (Spousta, 1994)

V devadesatych letech vznikla pluralita, nejvétSi jednotou se staly
pionyrské organizace. Dale vznikaji zcela nova sdruzeni rizné zajmové
organizace, dochazi k pfeméné¢ domu pionyrti na domovy déti a mladeze. (Pradka,
2002)

V poslednich padesati letech se v Evropé prosadila véda o volném cCase
s moznostmi dal§iho vzd&lavani. V Zenevé 1970 se konal 1. kongres o volném
case. Nyni se v Evropé rozeznavaji ¢tyfi regiondlni Specifikace, protoze dochazi
K rozdilnému vyvoji ve vSech ¢astech kontinentu. (Ptadka, 2002)

Pted prvni svétovou valkou byl velmi rozSiteny skauting, ktery zalozil
Anglican Sir Robert Baden-Powel. Baden-Powel vydava knizku Skauting
pro chlapce, poté se poradaji letni tabory a vznikaji organizace v dalich zemich,
kdy v Londyné se kona prvni sjezd skautti. Do Cech se skauting dostava po roce
1910, ktery sem piivedl Antonin Benjamin Svojsik. V obdobi druhé svétové valky
doslo k zastaveni ¢innosti Jundka i1 Sokola, ale skauting do roku 1941 probihal
I za obtiznych podminek. Od roku 1945 byl skauting znovu obnoven, ale roku
1948 opét zakazan. Typickym spisovatelem a aktivnim c¢lenem skautingu byl

popularni Jaroslav Foglar. (Pfadka, 2002)

2.1.1 Vyznam volného ¢asu

Volny cas je doba, kdy si svobodné vybirame, co budeme délat, co chceme
délat a pfinaSi nam pocit uspokojeni, radosti a uvolnéni. Do volného casu
zahrnujeme rekreaci, zajmové ¢innosti a dobrovolnické prace. Z hlediska déti
a mladeze mezi volny €as nepatii vyucovani ani biologické potieby, i kdyz nékdo
muze mit za svého konicka spanek nebo ptipravu jidel. Prostiedi, kde déti travi
volny ¢as, muze byt razné. Jsou to riznd htisté, klubovny, zdjmové ttvary, rizné
organizace, détské tabory a spoustu dalSich. Déti maji pomérné hodné volného
Casu a uz je na nich a na rodicich, jak sviij volny ¢as budou travit. V dnesni dobé

déti travi mnoho Casu u televize a pocitaci. Nazor, ze vychovu



ve volném Case zabezpecuje rodina je mylnd, a to uz z divodu, ze rodice vV dnesni
dobé& nemaji ptilis mnoho ¢asu. (Pavkova, 2002)

Pod pojmem volny cas fadime cetbu knih, sportovani, hry a povidani
s prateli, mnohdy i doméaci prace. Volny cCas je dulezitou soucasti Zzivota.
Clovék se jej musi naudit vyuZivat a musi porovnat rovnovahu volného &asu
S povinnostmi. Cilem volného casu je naudit Clovéka volny cas vyuzivat,
formovat, prohlubovat ho a podporovat ho s celozivotnim zajmem. (Pavkova,
2002)

2.2 Pojem vychova mimo vyuéovani

Vychova mimo vyucovani probiha v rodiné, ve $kole a v riznych zafizenich
pro vychovu mimo vyu€ovani. Dochazi k ovliviiovani déti mimo vyucovani,
probiha mimo bezprostiedni vliv rodiny, je instituciondlné zajisténa a uskuteciuje
se pfevazné ve volném case. Rozviji se potieba celoZivotniho vzdé&lavani
a zajmovou orientaci na ¢loveka, plni funkce vychovnou, vzdélavaci, zdravotni
I socialni. Nejenze zahrnuje vychovu mimo vyucovani, ale také zahrnuje pfipravu
do Skoly a rizné upeviiovani hygienickych navyku. (Pavkova, 2002)

Pro realizaci cili vychovy mimo vyucovani je potieba riznych
spolecenskych instituci, které udavaji podminky pro jejich vznik a vyuzZivani.
Mezi nejvyznamnéjs$i zafizeni pro vychovu mimo vyucovani fadime Skolni
druziny, Skolni kluby, stfediska pro volny Cas déti a mladeze, domy déti a mladeze
a stanice zajmovych c¢innosti, domovy mladeze, détské domovy, zékladni
umélecké Skoly, jazykové Skoly, obCanskd sdruzeni, sdruZzeni déti a mladeze,
télovychovné a sportovni organizace, kulturni a osvétova zatizeni. (Pavkova, 200)

Kromé vychovnych zatizeni je dnes volny cas déti a mladeZe soucasti
pusobeni fady typickych komerénich organizaci, jako jsou napiiklad cestovni
kancelatfe, zdbavna stfediska a herny. V obdobi adolescence muize zejména
dochézet k vrstevnické skupin¢é, kde mohou pisobit jako podpora organizace

nebo naopak mohou rusit. (Pavkova, 2002)



2.3 Pozadavky na realizaci vychovy mimo vyuéovani

Pro uspésné plsobeni vychovy mimo vyucovani bylo vytvofeno nékolik
pedagogickych zasad. Prvni zasadou je zdsada soustavnosti, ktera ur¢uje zamérné
pedagogické pusobeni, které¢ sméiuji k dlouhodobému cili. K realizaci této zasady
napomahd planovani na zaklad¢ pfedchozich zkuSenosti a odbornych poznatki.
Druhd zasada posloupnosti vychazi od toho, co zname az po neznamé,
od blizkého k vzdalenému, od jednoduchého k slozitému. Zasada aktivnosti
vybizi ucastniky k zapojeni do Cinnosti, kdy mira zapojeni mtze byt rtzna.
Zasada pfimétenosti zohlednuje veék UCastnikid, jejich fyzickou i mentalni
vyspélost a jejich momentélni stav. Zasada vyzdvihovani kladnych rysti osobnosti
je chapana jako pochvala a zvySuje sebevédomi. Je nejlepsi motivaci k dalsi
¢innosti. (Pavkova, 2002)

Z hlediska kvality vychovného putsobeni z vychovy mimo vyucovani
vyplivaji dalsi specifické pozadavky. Pozadavek pedagogického ovliviiovani
volného casu Ize chapat jako rozumné vedeni déti k vyuzivani volného casu.
Pozadavek jednoty a specifi¢nosti vyucovani a vychovy mimo vyucovani vede
k plnéni vychovného cile a rozvoje osobnosti ditéte, tento pozadavek obsahuje
spolupraci pedagogli. Pozadavek dobrovolnosti je pro déti ve volném case velmi
podstatny. Znamena to, ze dité se dobrovolné ucastni na ¢innostech. Pozadavek
aktivity vede déti k aktivnimu podilu, kde se zcastni na vSech ¢astech Cinnosti
tedy na planovani, pfiprave, realizaci a hodnoceni. Pozadavek seberealizace je
struktura ¢innosti, ktera dovoli jednotlivci uplatnit své schopnosti a vlohy. Tady
muze vyniknout dité, které neni dost dobré ve Skole. PoZzadavek pestrosti
a pritazlivosti se tykd obsahu prace a stfidani Cinnosti. Zafazuji se takové
¢innosti, aby predchazely tnavé déti. Je dulezity pozadavek odpocinkového
a rekreacniho zaméteni. Pozadavek zajimavosti a zajmovosti zdlraziuje zajem
0 z4jmové ¢innosti, které tvofi velmi dulezitou ¢ast vychovy mimo vyucovani.
Nabizené zajmové Cinnosti by mély byt pestré a odpovidajici détem jak jejich
zajmim, tak jejich veéku. Pozadavek citlivosti a citovosti urcuje citlivost
pfi vedeni a motivovani ¢innosti. Pozadavek orientace na socialni kontakt vede

K prozivani volného Casu v interakci s prateli a ostatnimi lidmi. V dnesni dobé



je velmi nezbytny pozadavek efektivity, ktery vede cile spravnym smérem a s tim
souvisi 1 pozadavek kvality a evaluace, kdy vedouci musi myslet na to, zda se jim

dafi dosahovat jejich cila. (Pavkova, 2002)

2.4 Obsah vychovy mimo vyucéovani

Obsah vychovy mimo vyufovani tvofi vychovné-vzdélavaci c¢innost,
kam fadime cinnosti odpocinkové, rekreacni, zajmové, vefejné prospesné,
sebeobsluzné¢ a ptipravy na vyucovani. Odpocinkové, rekreacni, zajmové
a vefejn¢ prospésné cinnosti jsou soucdsti naplné volného cCasu a plati
pro n¢ princip dobrovolnosti. Sebeobsluzné Cinnosti a pfiprava na vyucovani
jsou povinné ¢innosti. (Pavkova, 2002)

Odpocinkové Cinnosti jsou nendro¢né a vyuzivame je k odstranéni tinavy.
Do rezimu dne jsou nejcastéji zafazovany po obéd¢, ale mohou byt zafazeny
kdykoli béhem dne. Rekreacni ¢innosti maji charakter klidu na lizku, klidného
pohybu nebo drobné individualni zdjmové aktivity. Rekrea¢ni Cinnosti slouzi
k odreagovani a obsahuji pohybové naro¢néjsi aktivity télovychovného,
sportovniho, turistického zaméteni nebo manualni prace. Pokud je to mozné, tyto
aktivity by se mély provadét venku. Zajmové Cinnosti jsou nejdulezité)si Casti
v obsahu vychovy mimo vyucovani a budeme se jimi zabyvat v samostatné
podkapitole. Sebeobsluzné ¢innosti se zaméfuji na vedeni déti k samostatnosti.
Podstatou je péstovani navykli osobni hygieny, vkusného oblékdni, navykii péce
0 potadek a Cistotu prostfedi. Vetejné prospésné ¢innosti spocivaji ve vedeni déti
k dobrovolné praci, podili se na ochrané zvifat, zivotniho prostfedi, pomahaji
slabsim a nemocnym. Tyto ¢innosti kladné formuji charakter jedince. Piiprava

na vyucovani je soucasti povinnosti ptipravy do Skoly. (Pavkova, 2002)
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2.5 Zajmové ¢innosti jako soucast vychovy mimo vyucéovani

Zajmy muzeme charakterizovat jako snahu zabyvani se Cinnostmi,
které cloveka bavi, zajima se o né nebo je citové pritahuji. Zajmy patii mezi
aktivaéné-motivacni a vedou Cloveka urcitym smérem. Pro Uspé€$né vykonavani
by mély ¢loveéka pritahovat, ¢lovék by mél mit urcité vlohy a schopnosti k dané
¢innosti. Zajmy mizeme dé€lit podle intenzity, podle casového trvani
a podle obsahu. Intenzita zajmu se rozliSuje na zajmy hluboké a povrchni,
podle casového trvani rozdélujeme zajmy na kratkodobé, docasné ¢i prechodné,
podle stupné koncentrace na jednostranné a mnohostranné a z hlediska
spoleCenskych norem na zajmy zadouci a nezddouci. Pouziva se 1 déleni
podle obsahu coz jsou zajmové Cinnosti spolecenskovédni, pracovné-technické,
prirodovédné-ekologické, esteticko-vychovné,  télovychovné, sportovni
a turistické. (Pavkova, 2002)

Tato bakalaiska prace je zahrnuta do sféry télovychovné a sportovni, kde
se budeme v praktické ¢asti zabyvat piipravou hodin basketbalu na zajmovy

krouzek.

2.6 Zajmové ¢€innosti

Zajmové Cinnosti u déti se rozliSuji podle véku a podle naro¢nosti prace.
V predskolnim v€ku si déti hraji samy a prevlada nadSeni, chut' a ziskavani
novych zkuSenosti. Nerozeznavaji hru od prace, dit€ zkousi, co vSechno dana
hracka dokdze a je z né¢j nadSené. Kdezto u starSich déti se ¢innosti musi
predkladat, pobizet je k nim a u¢eni mtze nékdy splyvat s praci. U mladsich déti
jsou zajmy kratkodobé. Skolni déti se t&3i na prazdniny, soboty a nedéle, kdy
mohou travit svlij volny ¢as. U dospivajicich déti mizeme fici, Ze svou ¢innost
prozivaji velmi intenzivng, vénuji ji mnohem vice Casu a pokousi se dosdhnout
vrcholovych uspéchii. Tricaty a ctyricaty veék touzi po vydelku a realizaci

rodinného Zivota. Od ctyficitky se naskytuje moznost cestovani, po padesatce
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a Sedesatce ¢lovék mluvi o nemocech, premysli co v§e udélal a po sedmdesatce je
¢lovék unaven z praci a koni¢ka. (Spousta, 1994)

Velkou roli hraje profese a osobnost, rozvijeni osobnosti na zdklad¢€ profese,
kdy clovék nesmi zapominat na své dusSevni zdravi a mél by udrzovat svou
kondici a provozovat té€lesné aktivity. Zajmova ¢innost plni funkci vychovnou
I vzdé€lavaci, rozviji osobnost, podporuje seberealizaci, je souéasti volného Casu
a muze byt 1 soucasti relaxace. Zajmové Cinnosti mohou byt déleny podle
organizované formy zdjmové Ccinnosti, kdy mohou byt zdjmové Ccinnosti

pravidelné, nebo pfilezitostné. (Spousta, 1994)

2.7 Problematika volného ¢asu

Soudobé problematika volného €asu jsou pocitace, televize, nevhodné party
kamaradl, nesjednoceny kolektiv na volnocasovém krouzku ¢i jiné zdjmové
¢innosti. (Spousta, 1994)

U zaka na prvnim stupni zdkladni Skoly byva volny cas zajistovan
dospélymi, piesto zak naklada se svym volnym ¢asem jak se mu zalibi. Velmi
nutny je dohled dospélych, ktery muize vést k omezovani zaka. Rodice Casto déti
vodi na riizné jazykové krouzky, sportovni tréninky a Casto se z téchto krouzki
stava povinnost a déti ztraceji sviij volny ¢as. (Spousta, 1994)

Novy vyznam ,,volny ¢as“ vznikd v obdobi pubescence, okolo 10. roku
zivota, kdy C€lovek hleda svou novou identitu, dochazi k sebeuvédomovani, touzi
rozhodovat sami o sobé, jedinec ¢im dal vice odpovida sam za sebe a rozhoduje
0 svém volném case jakou zabavu si zvoli, jak bude rozvijet svoji osobnost.
V dospélosti lidé travi volny €as uz mnohem méné, az poté v diicchodu vyuzivaji
volného c¢asu, travi jej v pocitu pohody. (Spousta, 1994)

Jestlize volny €as neni pozitivné naplnén, vede k nepiijemnym zatéZim,
jakymi mohou byt napiiklad koufeni, alkoholismus, hrani automatl a spoustu
dalSich. Velmi dilezitou soucasti psychohygieny je sviij volny €as napliovat

a ziskavat ho. Dalsim dulezitym bodem je formovani budoucnosti, takzvané
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denni bdéni, které je velmi dulezité pro dusevni pohodu a vyrovnanost. (Spousta,

2002)
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3 MOTORICKE DOVEDNOSTI

3.1 Pojem motorika

Motorika je celkova pohybova schopnost organizmu, ktera je souhrnem
télesnych pohybi ¢lovéka. Podle rozsahu ji délime na jemnou a hrubou. Motorika
tykajici se Clovéka se nazyva antropomotorika. Motorika neni jen mnozina
pohybti a pohybovych ¢innosti, ale je to pfedpoklad ¢loveka a Ize ji délit do vice
oblasti: zdkladni, pracovni, bojova, dorozumivaci télocviéné-sportovni. V télesné
vychové mezi pohybové piedpoklady tfadime pohybové dovednosti, pohybové
navyky. Motorika nejsou jen pohyby, ale i pohybové piedpoklady, pohybové
schopnosti, pohybové dovednosti a zkusenosti. (Zvonat, 2011)

Béhem zivota se zlepSuje jak hrubd, tak jemnd motorika, zavisi
na rostoucim zajmu o pohybovou aktivitu, sportovni hry, které vyZzaduji obratnost
a vytrvalost. Zpoc¢atku jsou pohyby vedené od ramenniho a loketniho kloubu,
poté dalsi cviceni rozvijeji koordinaci zapésti a prsti (jemnd motorika).
Motorické vykony nezdvisi jen na v&ku, ale i na prostfedi, jestlize jsou
podporovany. Pohybové dovednosti jsou u déti rozdilné, zalezi i na tom jak
s détmi rodice pracuji. V mlad$im véku v senzomotorickych schopnostech hraje
roli i rozvoj smyslového vnimani. (Langmeier, 1983)

Antropomotoriku Ize zkoumat, a proto jsou riizné metody, pomoci kterych
lze odhalovat a zkoumat jeji dosazeni. ProtoZe antropomotorika je komplexni
disciplina, vyzaduje mnoho metod zkoumani. Metody a postupy pochazeji
piedev§im z biologickych véd, spoleCenskych véd a kybernetiky. Mezi prvni
vyzkumné metody zafazujeme pozorovani, experiment, rozhovor, dotaznik,
anketu a testovani — motorické, funk¢ni, psychologické testy. Dalsi skupinu
zahrnuji metody kvalitativniho hodnoceni a kvantitativniho hodnoceni. Rozdil
mezi kvalitativnim a kvantitativnim hodnoceni spociva v tom, ze kvalitativni
hledda vzdjemné vztahy mezi ziskanymi udaji a kvantitativni hodnoceni tvofi

statistické metody. (Zvonat, 2011)
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3.1.1 Zakladni rysy motorického uéeni

Motorické uceni probihd uvnitf jedince, které neni vidét, ale naucené
schopnosti vidét jsou. Jsou to zmény v centralni nervové soustavé, které jsou bud’
kratkodobé nebo dlouhodobé. Je individualni, u kazdého probiha odlisné,
a proto u basketbalu dochazi k riznym vysledkim a vykontim. Kazdy hrac se uci
jinak, n€ktefi jsou pro basketbal narozeni, jini museji diit. Dochazi zde
k individualnim pfistupiim od trenéra, pfedev§im u mladeze. (Velensky, 1999)

Motorické dovednosti se posouvaji bud’ dopiedu nebo se zastavi. Reaguji
pozitivné i negativné a poté se musi najit pfi¢ina. Jednou z moznosti je, Ze ma
trenér Spatnou taktiku, Spatnou metodu nebo hra¢ ztratil zdjem a ma laxni pfistup.
Problém v basketbalu je, Ze trenér pracuje s velkou skupinou a ne pouze s jednim
individudlnim ¢lenem. Proto je velmi obtizné najit v basketbale feseni. (Velensky,
1999)

Nejvyhodnéjsim obdobim pro rozvoj motorického uceni je vék v rozmezi
od 6 do 10 let. Déti v tomto véku maji nejveétsi radost z pohybu a podlehnou
pozadavkliim, které musi odpovidat jak fyzickym tak mentdlnim zvlaStnostem.
(Velensky, 1999)

Dalsim krokem motorického wuceni je automatizace, kde dochazi
ke splynuti naudenych dovednosti a sebedtivéry. Cinnosti jsou uz pfirozené
a nepfemysli nad nimi. Automatizace vznikd z teorie, nazorné ukazky
a neustalého opakovani. Velmi diilezitd je kontrola a zpétnd vazba. (Velensky,
1999)

Posledni fazi motorického uceni je tvofivost. Tvofivost v basketbale je
velmi dalezita, jelikoz hra¢ musi prokladat své zkuSenosti a znalosti do herni
situace a musi umét fesit herni situaci. V soucasném basketbalu naptiklad v NBA
(National Basketball Association) dochazi az ke kreativité. (Velensky, 1999)

Sebevédomi Cloveéka zalezi na mife motorickych schopnosti, vétSinou
méné zdatni maji méné fyzické sily. V motorickych schopnostech je poznat vztah

¢loveka k ¢innostem. (Velensky, 1999)
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Mezi zdkladni terminy v pohybové cCinnosti Clovéka fadime nékolik
termint. Zakladni vlastnost zivého organismu znacime jako télesny pohyb,
ktery méni misto nebo polohu téla a je zplsobeno vlastnimi silami. Dal$im
terminem je télesné cviceni, které pouzivaime v riznych formach télesné vychovy
a sportu za ucelem telesného a pohybového rozvoje ¢lovéka. Souhrn vSech
moznych pohybli je motorika. Pojem, ktery vyjadiuje zmény, se nazyva
biomotorika. Soucasti motoriky je vySetfovaci metoda k hodnoceni motorickych
projevu ¢loveéka, ktera se nazyva motoricky test. Vysledkem pohybové ¢innosti je
pohybovy vykon. Nadmérnou pohybovou c¢innosti nazyvame hyperkinéza

a naopak nedostate¢nost pohybu je hypokinéza. (Zvonat, 2011)

3.1.2 Déleni motorickych schopnosti podle Mékoty

Motorické schopnosti délime podle Mekoty na kondi¢ni, koordinacni
a hybridni. Kondi¢ni schopnosti neboli silové jsou schopnosti, které prekondvaji
vnéj$i odpor nebo plisobi proti nému. Kondi¢ni schopnosti jsou zakladnimi
schopnostmi ¢loveka, bez kterych se nemohou ostatni schopnosti projevit,
a proto jsou definovany jako ptedpoklady clovéka piekondvat vysoky odpor
pomoci svalového Gsili. Lze definovat jako schopnosti podminéné predevsim jako
regulace a fizeni pohybovych ¢innosti. Zakladem koordina¢nich schopnosti je
nervova koordinace. Hybridni schopnosti jsou schopnosti smiSené, spojeni
kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti. Jinak nazyvané jako rychlostni
schopnosti, které jsou schopni realizovat pohybovou ¢innost v co nejkratSim case.
Cinnost je kratkodobd, neni pfili§ slozitd, koordinaéné naro¢na a nevyzaduje

ptekonani odporu. Uplatituje se v rychlostnich disciplindch. (Zvonat, 2011)

V odborné terminologii se setkavame s dalSimi pfibuznymi pojmy

motorika — mobilita, motilita, aktivita, kinéza. (Zvonat, 2011)
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3.2 Faze motorického ucéeni

U motorickych dovednosti dochazi k rozdéleni fazi motorického uceni,
kdy je dulezita predevsim docilita jak dlouha je doba trvani jednotlivych fazi.
Prvni fazi je generaliza¢ni faze, kdy dochazi k seznameni zédka s pohybovym
ukolem, které je spojeno s pokusem o vlastni provadéni. Prvni pokusy
pii generaliza¢ni fazi jsou vétSinou vedené s velkym mnozstvim nadbyte¢nych
pohybti, a proto pro zdarny pribéh jsou dulezité dva prvky. Prvnim prvkem je
Siroky senzoricky kandl, kde vyuzivame co nejvice analyzatorGi pro seznameni
se s pohybem. Druhy prvek je optimalni motivace, kdy z hlediska efektivity
motorického uceni neni vhodna motivace. Dalsi fazi je diferenciacni faze,
kdy dochazi k nacviku pohybovych dovednosti a je realizovan opakovanym
provadénim pohybu. Je nutné zajistit optimalni podminky pro nacvik. Nasledujici
fazi je stabilizatni faze, kde je uz pohyb provadén automaticky a dochazi
k automatizaci potiebnych pohybu. V této fazi je kontrola podvédoma.
Predposledni fazi je asociativni faze, ktera je vrcholnou fazi a vyznamné
se projevuje anticipaci chovani spoluhract i protihraci, ktera umoziuje nékterym
jedincim vyniknout. Posledni fazi je faze finalni — vysledna stranka télesnych
cviceni, kde je cilem rozdélit cviceni na zdravotni a vykonnostni. (Zvonat, 2011)

Do faze motorického uceni pfifazujeme 1 zdatnost, ktera spada spiSe
do Kkategorie biologické a oznaCuje stav organismu. Nedostatky ve zdatnosti
se projevuji nedostateénym rozvojem svalstva a smyslovych organi
nebo chybnym drzenim t&la. Uroven zdatnosti zjistujeme pomoci motorickych
test, které¢ tvoii vySetfovaci pomicky. Zdatnost se udrzuje a rozviji pomoci

kondi¢niho cvi€eni, otuZovanim a spravnou Zivotospravou. (Zvonat, 2011)

3.3 Poruchy motoriky

Poruchou motoriky rozumime nepravidelnou, trvalou zménu nékterého
organu. Poruchy motoriky miZzeme najit v télesnych, funkénich nebo psychickych
poruchach. Poruchy u déti nejsou odlisitelné, pokud nejsou néjak vyrazné.

Pfi mensi poruse mluvime o anomalii, pii vyrazné¢ poruse mluvime jako
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0 defektu. U c¢lovéka se nevyskytuji jen motorické poruchy, ale i poruchy zraku,
feCi, télesné, emocionalni a duSevni. Kazda porucha ma svoji pfi¢inu. Poruchy
se mohou vyskytovat v receptoru nebo efektoru, v dostfedivé nebo odstiedivé
draze anebo v centralni nervové soustavé. Motorické poruchy se odrazi a narusuji
normalni vyvin osobnosti. (Zvonat, 2011)

Motorické poruchy se déli na mikroporuchy a vétsi poruchy motoriky. Mezi
mikroporuchy fadime snizenou schopnost jednotlivych organti, poruchy
koordinace pohybl, snizenou preciznost pohybii a poruchu svalové-pohybové
koordinace. Do vétsi poruchy motoriky patii opozdény vyvin pohybtli, pohybova
nedovednost a nerozvinuté pohyby. (Zvonaft, 2011)

Poruchy motoriky u déti se mohou tykat vSech casti téla, a proto vyzaduji
individualni pedagogickou starostlivost a specialni télesna cvieni, pomoci
kterych mtzeme poruchy zmensSit. Pro zmenSeni poruchy existuji tfi formy
napravy, coz je reedukace, kde se snazime cvicenim pfivést postizenou Cast téla
do normalniho stavu kompenzace, kde snizenou funkci nahradime jinou ¢ésti téla.
Déle rehabilitace, kde na zakladé reedukace a kompenzace zafazujeme Clovéka
do spolecnosti. (Zvonat, 2011)

Vsichni jedinci s motorickymi poruchami si vyzaduji individudlni
pedagogickou starostlivost, protoze motorické poruchy souvisi s celou osobnosti
¢loveka, a proto cilem je umoznit kazdému jednotlivei zatazeni se do spolecnosti.

(Zvonat, 2011)

3.4 Ucéeni senzomotorické

Senzomotorika je spojeni motoriky se senzorickymi  organy,
které zprostfedkovavaji podnéty z vn&jSitho prostfedi a pfijimaji dilezité
informace pro hybnost, zpracovani v centralni nervové soustavé a az po vystup
projevujici se svalovou ¢innosti. (Zvonat, 2011)

Senzomotorické uceni je jinak feceno uceni smyslové pohybové,
které nam pomaha zvladat vnimani, pohyb a vzajemné propojeni vjemu S pohyby.

Je spousta ¢innosti, které jsou propojeny jak smyslové, tak pohybové. Na zdklade
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senzomotorického uceni se dité uci psat, kreslit, chodit, modelovat, fyzickou praci
a sportovni ¢innosti. Senzomotorické uceni se mtize rozvijet na zakladé slovnich
instrukci, v priabéhu hry nebo védomym zdmérem. Prvni fazi je pocatecni
seznamovani, nasleduje faze procviCovani a tieti fdzi je zdokonalovani.
Pii senzomotorickém uceni je nutna sebekontrola nebo zpétna vazba. (Helus,

2003)

3.5 Rozvoj motorickych dovednosti ve vSech stadiich zivota

Obdobi piedskolniho véku (4 — 6 let)

Obdobi ptedskolniho véku je nejpozoruhodnéj§im obdobim vyvoje
jedince. Jedinec spojuje vSe, co se nauCil, m¢l vrozené a zistdva mu vSe
do dospélosti. Je to doba, na kterou v dospé€losti vzpominame nejen po strance
motorické, ale i po strance psychické. V predskolnim veéku si dit¢ osvojuje
I spravné dychani. Pohybova vychova vede ke zdravému ristu, vyvoji sval,

kloubi 1 kosti a dobrou dusevni pohodu. (Knourkova, 1986)

Obdobi mladsiho $kolniho véku (6 — 11 let)

V obdobi mladsiho Skolniho véku se zvySuje sila svalil, zlepSuje se hruba
I jemna motorika, pohyby jsou piesné&jsi, ale i pfesto neohrabanost pietrvava. Déti
v tomto obdobi rady vyvijeji velkou télesnou aktivitu a jsou obratnéjsi. ZlepSuje
se motorika, Iépe udrzi rovnovahu na jedné noze, hazi, chytaji malé¢ micky,

N 24

cvici, dokud se ji nenauci, az poté piechazi k jiné. VEnuji se aktivitam, kde vydaji
mnoho energie, vyhleddvaji ucast pii spoleénych aktivitdch, jsou hbité&;si
a rychlejsi. V tomto obdobi je velmi dobra koordinace oka a ruky. (Allen, 2002)
Obdobi mladsiho Skolniho véku do puberty je oznacovan jako ,,zlaty vek
motorického uceni®, nebo ,,zlaty v€k obratnosti, Sikovnosti®, vSeobecné ,,zlaty veék

lidské motoriky*. (Kohoutek, 2000) ZlepSuje se ¢innost analyzatort. Organismus

je schopen vykonavat pohyby rychleji a piesnéji. (Kohoutek, 2000)
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Obdobi starsiho Skolniho véku (11/12 — 14/15 let)

Z hlediska vyvoje lze toto obdobi charakterizovat jako koordinacni
instabilitu a koordina¢ni piestavbu. V hrubé motorice dochazi k naruSeni
casoprostorovych schémat a regulaci pohybu. VSe dochazi v duasledku
morfologicko-funkénich zmén, ,,exploze* sexudlnich hormont, rist dlouhych
kosti. Toto pfetrvavd né€jakou dobu, neZ se mechanismy nesrovnaji s novymi
morfologicko-funkénimi podminkami. V jemné motorice dochazi k piesnéjsi
schopnosti, coz se projevuje v piesné a rychlé praci. Vyvoj nervového systému
je u konce. Dévcata dosahuji koordina¢ni zralosti diive nez chlapci. (Kohoutek,

2000)

Obdobi postpubescence (15 — 20 let)

V tomto obdobi dochdzi k rychlému rozvoji vSech pohybovych
I percepcnich schopnosti. Hruba motorika je jesté vice koordinovangjsi a dochazi
k vrcholu, coz je ve véku mezi 17. — 20. rokem. Koordina¢ni schopnosti se
v obdobi postpubescence stabilizuji.(Kohoutek, 2000)

V obdobi dospivani vyvoj motoriky je mnohem vyraznéjsi nez
v predchozich obdobich. Dospivaji rychle, ziskdvaji mnohem vétsi silu, hbitost,
ziskavaji smysl pro rovnovahu, jemnéjsi koordinaci a vznikd zdjem o sport.
Vyznamné se vyviji 1 vnimani, rozvoj feci, rychly rozvoj motorickych,

percepénich schopnosti a hlubsi zajem o sport. (Langmeier, 1983)

Obdobi dospélosti (20 — 60 let)

V obdobi dospélosti nastava etapa relativni stalosti, udrzeni koordinacni
vykonnosti a je mozné ke zlepSovani koordina¢nich ptedpokladd, ale nezbytnou
podminkou je trénink. Ke zhorSovani koordinacnich ptfedpokladii vede nizka
motoricka schopnost. Od 35. roku dochazi k postupné regresi, nejprve k mirné,
poté od 45. — 60. roku k vyrazn&j$i. SniZeni koordina¢nich schopnosti je
zapric¢inéno starnutim vSech organu a tkani. Je vyrazné nizsi kloubni pohyblivost

a snizuje se kondice. (Kohoutek, 2000)
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3.6 Motorika v basketbalu

Motorické uceni v podminkéch realizace a rozvoje basketbalového vykonu
jako zdmérny proces, v némz si hra¢i osvojuji predevSim specifické
(basketbalové) ¢innosti a zdokonaluji se v nich. (Hosek, Rychtecky, 1975, Libra,
1985, Magill, 1989, Schmidt, 1991)

Cilem tohoto procesu je ziskat co nejvice hernich dovednosti, aby jej
v dospélosti mohl hra¢ vyuzit. Motorické uceni (uceni se pohybovym
dovednostem) piedstavuje velmi slozity proces. Proces motorického uceni neni
piimo pozorovatelny, ale jeho produkty pozorovatelné jsou. (Schmidt, 1991)

Je to zplsobeno tim, Ze uceni probihd uvniti jedince, kde jsou zpisobeny
kratkodobé a trvalejsi zmény, které probihaji pfedevSim v centralni nervové
soustavé. Motorické uceni je z hlediska jeho pribéhu procesem inter-
individudlnim, coz znamend, ze u kazdého jedince probiha proces osvojovani
jinak, u nékterych dochazi k osvojeni a u nékterych ke zdokonalovani.
Pro basketbalovou praxi vznikd otdzka ,,pro¢* hraci dosahuji riznych vykont
a vysledki, kdyz se uci stejnym dovednostem a ¢innostem, které trénuji stejné
a ve stejnych podminkach. Je zde nutnost i individualniho pfistupu. Pohybové
dovednosti neprobihaji ptimocaie — ,.kiivka uceni* miize mit pozitivni i negativni
rust. Kfivka ufeni nam zaznamenava prubéh motorického uceni a osvojovani

dovednosti (Obr. 1). (Velensky, 2008)
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vykonnost

opakovani

Obr. 1 Priklad typickych kiivek uceni (HoSek, Rychtecky, 1975)

A vzestup na za¢atku osvojovani a pokles na konci
B pfima linearni zavislost
C akcelerace ptechazi v opacnou

D vyjadtuje pribéh optimélniho uceni

V  motorickém uceni dochazi k hluchym mistim tzv. ,plato*,
které znamena zastaveni procesu osvojovani pohybovych dovednosti (Obr. 2).
Pokud plato pretrvava je nutno se pozastavit nad pfi¢inami, coz jednou z moznych

pric¢in mize byt trenér nebo samotny hrac. (Velensky, 2008)
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Obr. 2 ,,Platé®, proces osvojovani pohybovych dovednosti (Hosek, Rychteckého, 1975)

Motorické uleni zavisi na vékovych zvlastnostech. Clovék se v né&jaké
dovednosti mize zdokonalovat neustale, kdy vyssi efektivita uCeni novym
dovednostem je vazana k ve&kové hranici. Z pedagogického hlediska je
nejvyhodngjsi tzv. druhé détstvi (mladsi skolni vek), coz je v rozmezi 6-13 let,
kdy déti v tomto obdobi maji nejveétsi radost z pohybu. Postupem ¢asu k dospivani
se pohybové dovednosti komplikuji. K obnové pohybovych dovednosti dochézi
v dospélosti (18-20 let). V seniorskych basketbalovych kategoriich je uz ¢ekaji
jiné ukoly nez uceni se stiilet, driblovat, ale pfemysleji co a jak u mladeze d¢lat.
(Velensky, 2008)

Pojem ,,uc¢ivo® nevznikl ndhodou, ale v rdmci pfipravovani, vybirani
a nasledn¢ realizovani Cinnosti, které vybira trenér. Dulezitym c¢lankem je
interakce mezi trenérem a hra¢em. Pohybové tkoly hraci plni v ramci tréninku
a jejich metodicko-organizaénich forem. (Velensky, 2008)

Vytvafeni podminek pro motorické uceni v basketbalové praxi je
odkazano na tréninkovy proces. Spole¢né s utkanim vytvari tento proces systém.
Prostfednictvim didaktické a apercepcni interakce jsou urCovany vztahy mezi

hra¢em (zdkem) a trenérem (ulitelem). Didaktickou interakeci je mysleno
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vzajemné piisobeni mezi ulitelem a Zdkem a apercepCni interakce vymezuje
pusobeni mezi zakem a ucivem. V systému didaktického procesu je jednou
ze zakladnich podminek ucivo. (Velensky, 2008)

Herni — basketbalovy vykon urcuje zdkladni charakter dovednosti,
kdy se jedna o dovednosti oteviené. Pti hernich dovednostech dochazi k riznym
dovednostnim celkim, které vznikaji navazovanim ¢innosti. Vyvoj dovednostniho
vykonu se zpoc¢atku neodviji pfili§ rychle, usuzujeme, Ze proces uceni hernim

dovednostem.
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4 HISTORIE A ROZVOJ BASKETBALU VE SVETE | U NAS

4.1 Basketbal

Basketbal pochazi z anglického ptekladu basket (koS) ball (mi¢), u nés
nazyvané jako kosSikova. Je to kolektivni micovy sport. Jedna se o hru péti hract
na hfisti, ktefi se snazi ziskat co nejvice bodii ptfi hodu na ko§, ktery musi
propadnout obrouckou a zdroven se musi snazit zabranit, aby bodld dostali
co nejméné. Jsou urcita pravidla, ktera fidi rozhod¢i a kazdy hrac a trenér je musi
respektovat. Basketbal je zndmy po celém svété, ale nejznaméjSim
a nejpopularnéj$im je v Americe, kde je velmi popularni NBA (National Basket-
ball Association). S basketbalem se setkavame 1 na letnich olympijskych hrach.
Basketbal nese dlouhou historii vzniku a také legenddrni jména hract a trenéru.

Basketbal se da hrat doma na dvofe nebo na parkovisti u domu, na skolnim
dvofte nebo ve sportovnim klubu. Ma vychovny vyznam, coz znamena, ze pravidla
hry odstranuji Skodlivé prvky a fadime ho do skupiny stfidavé intenzity s rychlou
reakci na ménici se situaci. Basketbal byl zatazen do osnov télesné vychovy

I vojenské vychovy.

4.2 Historie basketbalu ve svété

Dr. James Naismith byl nucen vymyslet halovou hru, aby se studenti v zimé
v hodinach télesné vychovy nenudili. Pibil tedy dva koSe na broskve v opacnych
koncich télocvicny, urcil dva svérace, ktefi byli na zebtiku a vybirali spadlé mice
z kost. Rozd¢lil zaky do dvou deviti¢lennych druzstev.

Basketbal se postupné zacal vyvijet, zacal se meénit v rychly sport,
ktery dfive slouzil pouze k pobaveni. O stoleti pozdéji basketbal dobyl cely svét.
Roku 1893 se basketbal stal natolik popularni, Ze v americkém staté¢ Connecticut
se konaly zapasy, které sledovalo 10 000 divaka. (Smith, 1996)

Profesionalni basketbal se rozrlstal, tvofilo se vice tymii a hralo se vice

zapasu. Americky tym z Trentonu si naptiklad pronajal zbrojnici, pfipevnil si kose
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a vybirali vstupné, aby pokryli vydaje. Divakt chodilo neuvéfitelné mnoho,
bylo tedy mozné odménit hra¢e malou ¢astkou. V roce 1898 byla zaloZena prvni
profesiondlni liga - narodni basketbalova liga NBA, kterd trvd od roku
1903 a od té doby vzniklo spoustu dalsich profesionalnich klubt. (Smith, 1996)

Zpocatku basketbal ptedstavoval americky fotbal, kazdy kdo se snazil dat
koS musel pocitat s tim, ze bude podrazen. Hra se odehravala v klecich,
ktera zaroven hru urychlila, ale pouze odvazni si troufli mic¢ chytat v rohu, jelikoz
klec hrace tezala a zranovala. Dal$im pokrokem byl koS s otevienou obruci
bez odrazné desky. (Smith, 1996)

Rok 1915 byl velkym skokem pro basketbal. Hralo se upravenymi miéi,
pouzivaly se desky na koS z draténého nebo kovového pletiva, hralo se v péti
hracich a byly trestné cary, které byly 15 stop od koSe. Bylo povoleno pouze
4 nebo 5 fault. (Smith, 1996)

Novy smér basketbal nabral v roce 1918, kdy se cely svét vzpamatovaval
z 1. svétové valky. Amerika objevila nové druzstvo Original Celtics,
které¢ sestavil Jim Furey. Hraci osliovali divaky svou hrou, svymi pifihravkami
a neustale vyhravali. Spolu s novym klubem ptichdzela i nova pravidla,
byly zrusené klece
a nesmélo se driblovat obéma rukama, novym vynalezem bylo zkvalitnéni mice.
Basketbal vzkvétal pfedevsim na univerzitach. Pravidla vylepsila hru, hra se stala
rychlejsi, pro divaky zdbavnéjsi, hra se zmodernizovala a zacaly se objevovat
hvézdy ve stielbé, dobii rozehravaci a hraci podepisuji smlouvy. Zacaly se stavét
velké haly ve velkych méstech.

V roce 1946 byla zalozena Basketbalova asociace Ameriky, kde bylo
11 tyma. NBA se rozrostlo o dalsi tymy a dalsi dobré hrace. Popularnim hracem
byl naptiklad Michael Jordan, ktery je velmi oblibeny i v dne$ni dob&. Kazdy
basketbalista zné toto jméno a vi, ze jeho dres nese ¢islo 23 a miiZzeme ho zaradit
do tymu Chicago Bulls. Je to hrac, ktery v roce 1984 piijel ozivit upadajici tym.
Michael Jordan ziskal rekordnich sedm titulii nejlepsiho stfelce za sebou, tiikrat
ukon¢il kariéru, ale v roce 1995-96 se Jordan vraci. Basketbal se stal v Americe

sportem ¢islo 1. (Smith, 1996)
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4.3 Historie basketbalu u nas

Podle historickych pramenti se prvni zdpas na naSem Uzemi odehral
ve Vysokém Myté v roce 1897, kterou piivedl ucitel Jaroslav Karasek.
Zorganizoval utkani, které motivovalo k vydani ¢eskych pravidel. Béhem valky
byla hra pozastavena, ale uz v roce 1932 byla zaloZena celosvétova basketbalova
federace FIBA a mezi zakladajicimi staty piibylo i Ceskoslovensko. V roce
1935 probéhlo prvni mistrovstvi Evropy a Ceskoslovensko ziskalo bronzové
medaile. V roce 1929 — 1930 se na nasem Uzemi odehravaly prvni mistrovské
zapasy, kde v kategorii muzi pusobily tymy UNCAS, Sokol, Brno Kralovo Pole
a jiné. Soutéz Zen pronikla aZ pozd¢ji v letech 1932 — 1933.

Do severnich Cech piichazi kosikova v roce 1937. Prvni se zaGala hra
organizovat a hrat v Liberci 1945, kdy bylo utvofeno druzstvo muzi.
Zakladatelem basketbalu v Liberci byl Josef Bures, Frantisek Seda a Ladislav
Hampl. V roce 1946 bylo v Liberci vytvofeno i druzstvo Zen. Sokol Liberec
se zudastnil sokolskych piebori v Ceském Brodé a umistil se na druhém misté,
pozdéji v 1ét€ 1946 se v Roudnici nad Labem konal prvni studentsky turnaj
stitedoskolskych druzstev z Polabi. (Schneiderové, Bechyné,

V letech 1945 — 1946 se zacaly chystat télocviény, které byly ve Skolach
a také méstské télocvicny. Tato zafizeni se ovSem musela pfedevsim vycistit
a uklidit. Koncem roku byl potadan velky turnaj v Usti nad Labem, ktery nesl
nazev ,,Akademicky pohar“. V roce 1949 byly vytvofeny na severu Cech i tymy
dorostu jak u muza, tak u Zen, které mély své soutéze. V roce 1954 se kosikova
na severu Cech posunula kupfedu a to jak u muzi, Zen i dorostu. Startuji tymy
Slavoj Litoméfice, Slovan Usti nad Labem, Lokomotiva Liberec a spousta
dalsich.

Vyznamné osobnosti v Zenském basketbalu byly Hubdlkova Dagmar,
Jindrova Milena, JoSkova Helena, Veckova Milena, Némcova Eva, Zarevicka
Hana a DousSova Hana. Tyto Zeny reprezentovaly piiblizn¢ 200 krat svou zemi
a dosdhly neuvéfitelnych vysledki poc¢inaje  Mistrovstvim  Evropy
az po Mistrovstvi Svéta. Nasimi muzskymi osobnostmi byli Brabenec Kamil,

Baroch Karel, Kropilak Stanislav, Zidek Jifi st. a ml, Bobrovsky Jan a spousta
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jinych. Jiti Zidek mlad$i je pro Ceskou Republiku velkou popularitou
a to proto, Ze byl jako prvni, kdo odesel do Americk¢é NBA a je pro vétSinu
mladych basketbalisti velkym vzorem. Jana Bobrovského jsme mohli

jesté donedavna potkat pii vedeni tymu zenské reprezentace. (Legrand, 2002)

4.4 Historie pravidel basketbalu

V roce 1891 James Naismith zalozil 13 pravidel, které fidila hru. Jednalo
se 0 pravidla, ktera udavala, jak hraci smi zachazet s micem naptiklad mi¢ je
do hry vhozen jakymkoliv smérem, hra¢ nesmi béhat s micem, mi¢ muze
odpinknout ale nesmi pésti, mi¢ musi byt drzen jednou nebo obéma rukama,
ale nesmi se dotykat paze ani jiné Casti t¢la. DalSim velice zvlastnim pravidlem
bylo, ze po tieti osobni chybé druzstva byl protihracim pfiéten jeden bod. Hraci
doba je pouze 2x15 minut. Pravidla se vyvijela a v roce 1932 doslo k Uplnym
zménam pravidel kromé jednoho, které se tykalo vyhazovani za postranni Carou,
kdy hra¢ ma pouze 5 vtefin na vyhoz za postranni ¢arou. V tomto roce se pravidla
vyrazné zménila a to v hraci dobé&, ktera byla rozdélena do 4 hracich obdobi
a casové byla rozliSena pro dospélé a déti. Dalsi vyvoj pravidel se tykal
prestupkil, rozmért a rozsifeni komisafii, rozhod¢ich a dalSich. Postupem casu,
kdy se konaly olympijské hry, byla vybudovana dalsi pravidla, jako je napiiklad
pfechod na ito¢nou polovinuza 10 vtefin, v dne$ni dob¢ plati pravidlo, Ze to¢nik
musi piejit obrannou polovinu za 8 vtetfin. V roce 1936 piiSla razantni zmeéna,
ktera ovlivnila cely chod hry. Hra se zaCala postupné zrychlovat a hraci zacinali

taktizovat. (Smith, 1998)

4.5 Struktura ridicich slozek

V soucasné dobé je basketbal nejpopularnéjsim sportem na svété. Basketbal
je rozvijen fidicimi slozkami, které rozviji basketbal v USA (NBA, WNBA),

organizace fidici americky univerzitni basketbal (NCAA) a organizace FIBA
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sdruzujici v soucasné dobé 172 zemi v&etné Ceské republiky, kterou fidi (CBF)
Ceska basketbalové asociace.

Velmi popularnim se stal STREET, coz je hra 3 na 3, na jeden kos,
ktery ma sva pravidla, dal$sim sledovanym a chténym je basketbal pro vozickare

a poté se stal oblibeny i minibasketbal pro mladé nadéjné hréace.

Soucasnymi uradujicimi basketbalisty ve svété je USA, jak zeny, tak muZzi,
vyhravaji i Mistrovstvi svéta. Mistrovstvi Evropy vedou Spanélé a hracky
druzstva Ruska. V Evropé je velmi kvalitni basketbal jak Evropské Euroligy Zen,
tak muzii. V Ceské Republice je nejlepiim soudasnym tymem Nymburk,
ktery hraje nejvyssi soutdz zvanou Mattoni NBL. V Ceské republice mame velmi
znamé hrace, jako jsou Jifi Welsch, Jan Vesely, Jana Vesel4d, Eva ViteCkova

a Hana Horakova.

4.6 Soucasna charakteristika elithniho basketbalu

Rychla a plynula reSeni — prechodové faze

Tato situace nastava tehdy, pokud druzstvo v utkani ztrati mi¢ a prechazi
z utoku do obrany nebo naopak z obrany do utoku. Pfechod z utoku do obrany:
,bleskovy* navrat na zadni polovinu hfisté, okamzité rozebrani hracti a nastava
obrana. Dochazi ke zpomalovani akce, kdy piechazime z obrany do utoku a je
snaha o rychlé ,pfeneseni“ mice na druhou polovinu hiist€. Pokud nevyjde
»rychlé preneseni® je dalSim postupem pracné vytvaieni postupového utoku,

kdy si tento proces musi tym vytvaret mnohem pracnéji. (Velensky, 2008)

Agresivni a vysoce tymove pojeti vsech obrannych cinnosti

V soucasném basketbale stoupla velice obrana, kterd se stava az agresivni.
V tomto okamziku plati zdsada, ze hra¢ jako jednotlivec neni zodpovédny pouze

za svého pridéleného hrace, ale za feseni celé herni situace. (Velensky, 2008)
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Obtiznost vytvareni situaci k ukonceni utoku

Basketbal v poslednich obdobi velice zrychlil, jak pohybem hracu,
tak hernimi situacemi. Velmi zalezi na kvalité kazdého jednotlivce. Utoénici
s micem jsou ihned ,,napadani a jsou nuceni piedvidat vyvoji situace. (Velensky,

2008)

4.6.1 Soucasny trénink a sportovni forma

Pro rozvoj, udrzovani a vyladovani sportovni formy v pribéhu
celoro¢niho cyklu je podstatné udrzovat rezim zatéZze v kazdém jednotlivém
mikrocyklu pfipravy hlavniho obdobi tak, aby se pfizplsobila optimalné.
V' hlavnim soutéznim obdobi jsou na kazdé druzstvo kladeny vysoké pozadavky.
Je tfeba vytvaret zvlastni tréninkové programy pro jednotlivé hrace i skupinu
hraci. Tyto zvlastni tréninkové cykly je tfeba vkladat do hlavniho obdobi.
Zvlastni tréninkové cykly vznikaji na zékladé soutéZniho obdobi, kdy druZstva
hraji mistrovska utkani v tydnu, v sobotu a nedéli. (Velensky, 1987)

Velmi dulezitd je i1 letni pfiprava, kdy se nehraji mistrovskd utkéni,

vyjimkou jsou vSak mistrovstvi svéta a olympijské hry.

4.7 Znaky basketbalu déti a mladeze

Dovednost déti a mladeze se odviji od vékovych, vyvojovych a vykonovych
zvlastnosti. Pokud toto trenér nerespektuje, mize dochazet k negativnim situacim,
které vznikaji pfedevsim tam, kde jsou stanovené cile a ty predbihaji schopnostem
hraci. Do té€chto situaci se miizeme dostat v ptipade, pokud trenér vyZzaduje lepsi
vysledky v soutézi, nez je uroven hraci. (Velensky, 2008)

Na zakladé charakteristickych znakl lze urcit stadia vyvoje herniho vykonu.
Protoze se hra neustale méni a vyviji tak neni mozna presna identifikace.

- Zacate¢nicka uroven (kategorie minizakovskych sout&zi)
Nejcharakteristicteéjsi pro herni vykon na této irovni objevujeme shlukovani hract

kolem mice. Hraci chapou, Ze lze hrat pouze s mi¢em. Vyjimku potvrzuji pouze
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dovednéjsi a agresivnéjsi jedinci, ktefi se snazi driblingem vyprostit z hloucku
spoluhract a protihract. V této urovni mizeme identifikovat role hraci naptiklad
,rojniky* nebo ,,zmatenymi pobihaci* nebo ,,bezacelnymi postavaci®. Pro zplisob
hernich dovednosti je typickd sklonénd hlava, placani do mice pii driblingu
a stielba obouru¢ na koS. V =zacateCnické urovni jsou tyto projevy hraca
pfirozené, pii plnéni ¢innostnich ukolti mizeme postiehnout zlepseni. (Velensky,
2008)

- Mirn¢ pokrocila uroven (kategorie zakovskych soutézi)
Z tymového herniho vykonu se vytraci shlukovani kolem mice, ale i piesto nadale
nekteré projevy pretrvavaji. Mze k tomu dojit u vhazovani ze zdmezi, kdy hraci
se snazi dostat co nejblize ke spoluhraci s miCem nebo u uvolnovani hrace
bez mice, kdy si Casto hraci piekazeji u dosazeni koSe, pii spolupraci dosazeni
kose byva nahodilé. Objevuji se zde rozdily mezi hraci, nékteii jsou lepsi a nékteti
slab$i. Lep$i hraci berou na sebe zodpovédnost tymu a snazi se o zakonceni
na ukor ostatnich. U slabsSich jedinct dochazi ke zmatenosti. V tutoku dochazi
k ukvapenosti a hra¢ s miem je schopen vnimat pouze omezenou cast herni
situace. (Velensky, 2008)

- Pokrocilé troven (kategorie dorosteneckych soutézi)
Na individudlnim a tymovém vykonu jsou patrné zmény, k nimZz dochézi
na zaklad¢ uceni v dlouhodobém tréninkovém procesu. U jednotlivych hracia
se zacCinaji rozliSovat ,,posty”. Hra¢i dokdzou lépe vnimat pokyny trenéra a hra
se vyviji podle ur¢enych schémat. Problém nastdva v tom, ze hra¢i neumi fesit
situace jeden proti jednomu jak v utoku, tak v obrané. V této urovni spoustu hraca
dospiva a ,,zaCinaji objevovat svét“ a proto mnozi z nich s basketbalem konc¢i.
(Velensky, 2008)

- Vyspéla aroven (kategorie seniorskych soutézi)
Odviji se na riznych stupnich vykonnosti a podle dostupnosti svych finan¢nich

moznosti na sebe nabaluji dovednostni potencial jednotlivct. (Velensky, 2008)
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5 PRAVIDLA BASKETBALU

5.1 Pravidla a postupy pfi utkani

Basketbalova pravidla podle vydani FIBA 2010.

Basketbalové utkani se sklada ze dvou druzstev, kterd hraji proti sobé.
Na htiste¢ kazdé druzstvo ma 5 hraci. Cilem je hodit koS do soupetfova kose.
Utkénti je fizeno rozhod¢imi, rozhod¢imi u stolku a nékdy 1 komisarem.

Hfisté je obdélnikového tvaru s tvrdym povrchem, na némz nesmi byt zadné
prekazky a rozméry jsou dvacet osm (28) metrit na délku a patnact (15) metrt
na Sitku. VSechny ¢ary musi byt nakresleny bilou ¢arou o Sifce pét (5) centimetru.
Hiist¢ obsahuje stiedovou caru, kterd je rovnobézna s koncovymi cCarami.
Sttedovy kruh ma polomér 1,80 metri. Cary trestného hodu jsou vzdaleny
od okraje 3,60 metri. Tiibodova cara je vzdalena od koncové ¢ary o poloméru
6,75 metrd, kdy tfibodova ¢ara neni soucasti ttibodového tizemi.

Novym vymezenim je pilkruh proti prorazeni, ktery je pod stiedem kose

o poloméru 1,25 metrii a pati mezi pravidla hry.

Kazdé druzstvo se skladd ze 12 hraci, v zadkovské kategorii z 15 hraca.
Druzstvo ma svého trenéra, asistenta a miize mit i dalSich 5 osob doprovazejicich
coz byva manazer, lékat, fyzioterapeut, statik ¢i tlumocnik. Druzstva musi mit
jednotné dresy dominantni barvy a musi byt oznaceny ¢islicemi vétsi nez 3.

Kazdy trenér ma sva prava a povinnosti stejné tak jako kapitan druzstva.
Trenér je povinnen pired zacatkem utkani zapsat seznam jmen s jejich Cisly

a museji predlozit rozhod¢im platné licence.

Utkéani se skladd ze 4 hracich obdobich po 10 minutich. V mladSich
kategoriich (Zdkovské kategorie) trvd hraci obdobi 8 minut. Prestdvka
mezi polocasy trva 15 minut a mezi prvni, druhou a tfeti, tvrtou ¢tvrtinou jsou
2 minuty prestavka. Jeli stav na konci utkani nerozhodny dochazi k prodlouzeni,

které trva 5 minut a prodluzuje se do té doby, dokud jedno z druZstev nezvitézi.
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V poloving utkani si druzstva méni kose.

Zahajeni utkdni vznika rozskokem dvou hrac¢u (protihraci) a hra je
zahdjena, kdyZ mi¢€ opusti ruku rozhod¢iho.

Hra se hraje mi¢em tii velikosti, zactvo velikost 5, zeny velikost 6, muzi
velikost 7. Hraje se pouze rukama a miZze byt mi¢ pouze ptihran, hozen, tecovan,
kutalen nebo driblovan.

Hodnota kost ve dvoubodovém uzemi za 2 body, tfibodové uzemi 3 body
trestny hod 1 bod. Kazdy hra¢ se miize dopustit pouze 5 osobnich chyb.
Dulezitymi pravidly v utkani jsou:

- Kroky

- Dvojity dribling

- Pravidlo 3 vtefin

- Pravidlo 5 vtefin

- Pravidlo 8 vtefin

- Pravidlo 24 vtefin

- Nedovolené srazeni mice

- Nedovolené branéni

- Neseny mic

- Umyslna noha

- Mic v zdzemi

- Mi¢ zahrany do zadni poloviny hiisté

O vSech téchto pravidlech rozhoduji rozhod¢i, kteti fidi hru a komunikuji
s rozhod¢imi u stolku, kde sedi zapisovatel, Casoméfi¢ a komisar.

Kazdé druzstvo ma moznost odechového Casu a to v prvni poloviné utkani
mé nérok na 2 oddechové Casy a v druhé poloviné na 3.

Dtlezitou soucasti utkani je zapis, ktery vede zapisovatel a kam se zapisuji
osobni chyby, trestné chyby, body a minuty kdy byly body dosaZeny. (Ceska
basketbalova federace, 2010)
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6 PRIPRAVA NA HODINY ZAJMOVEHO KROUZKU
BASKETBALU

Tato Cast se bude zabyvat piipravami na krouzek basketbalu. Krouzek trva
90 minut a je vhodny pro déti ve véku 10 — 12 let. Tento v€k je fazen
do kategorie mladsich minizak, a proto je potieba snizenych kosu a pravidla
pro minibasketbal. Pouziva se mic¢ o velikosti ¢. 5.

Tento krouzek vedu vzdy kazdé pond€li od 15:00 hod a déti jsou
uz VvV mirné pokrocCilé fazi, takZe se nezabyvadme uplnym zacitkem, ale maji
uz osvojené zakladni dovednosti, které neustile trénujeme a vylepSujeme.
Prakticka cast obsahuje 5 pfiprav, které jsou zaméfené na basketbalové
dovednosti a jsou zafazeny i obrazky s basketbalovym znacenim (charakteristika

znacek).
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O ® utocnik

+Y  utolnik ve zménéném postaveni
itoénik se zvyraznénou polohou paZe
obrince

obrénce ve zm&néném postaveni

o
A
PAY
J\,  zvyraznény postoj obrance
®  ucitel, pomocnik
. mid
—» dréha pohybu hrace bez mice
—— zastaveni
~——]  zastaveni postupnym dopadem {(doskokem) leva-pravé, prava-leva
~mnne  UvoOlTiovdni Gtoénika s miCem (driblink)
—» stfelba v pohybu (po ,dvojtaktu)
==3, stielba z mista
———3 piihravka
Leatesst  kutdleni mice po zemi

% kiiZen{ pohybu hra&d (hral 1 bé&Zi prvni)

@ druzstvo
——

smér ¢innosti druZstva nebo skupiny hrééi

Obr. 3 Charakteristika znacek
(http:/iwww.ftvs.cuni.cz/elstudovna/download.php?dir=./obsah/branka/doc&soubor=BK _
grant_pojeti_uciva.doc)
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6.1 Hodina basketbalu 1

Prvni pfiprava se bude zabyvat procviceni individualnich dovednosti,
které jsou zaméfené na dribling a ptihravku, propojeni téchto dvou Einnosti.

Dale jsou zatazeny i hry na obratnost a silu.

Pocet deti: 12

Pomiicky: basketbalovy mic¢

Prostredi: télocvicna

Cil: rozvoj a nacvik individualnich dovednosti zaméfenych na dribling
a piihravku

Casovd dotace: 90 min

1. Uvodni éast — 20 min

1. BOJ O MiC (10 min)

Popis: Dvojice hraéti jsou rozestavéné okolo kruhu. Utoénici stoji venku
a obranci uvnitt kruhu. Na znameni se Gto¢nici snazi dostat do kruhu a chytit mic,
ktery je ve stfedu. Obranci odstavuji Gtocniky, nesmi faulovat. Po 5 vtefinach

si hraci vyméni tulohy. Bod ziskava druzstvo za ziskany mi¢ (Obr. 4).
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Obr. 4 Boj o mi¢ (http://www.4basketcz/zasobnik-cviceni/hry)
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2. PRETAHOVANA (10 min)

Popis: Hraci stoji proti sob¢, drzi mi¢ v predpazeni doli. Na znameni

se pretahuji. Prohrava ten, kdo je pfetazen za stanovenou mez nebo pusti mic.

2. Rozcviéka (10 min)

Hraci utvoti kruh a maji okolo sebe prostor na vzdalenost délky paze.
Je urcen prvni hrac, ktery predvede jeden protahovaci cvik a ostatni jej opakuji,
az uznd za vhodné protaZzenou cCast téla, tleskne a pfichazi fada na dalSiho.
Opakuje se celé kolo, dokud nejsou hraci dostate¢né protazeni. Je kladen velky
daraz na protazeni hornich koncetin, protoze se hodina bude zabyvat ptfihravkou
a driblingem, tak aby nedoslo k natazeni svalu, nebo ke zranéni.

7 vz

3. Hlavni éast (40 min)

Hlavni ¢ast sebude zabyvat driblingem a piihravkou, a proto jsem vybrala
tyto cviceni, kdy se déti u¢i nekoukat se na mi¢ a zarovenn driblovat a uci

se ptihravkam a jejich spravnému postaveni.

1. CVICENI NA DRIBLING (10 min)

Popis: Hra¢ za¢ina na zakladni ¢ate dribling pravou rukou a vykrok pravou
nohou v jeden okamzik. Na putlce hra¢ vymeéni driblujici ruku. Cviéeni slouZzi jako

piiprava pro uceni piejit na druhou stranu (Obr. 5).
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Obr. 5 Cviceni na dribling
(http:/Iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/driblink/driblink-jednotlivci/sermirskevypady)

Pocet opakovdni: 10X

Vyvarovani chyb: pti driblingu nechytat mi¢ do obou rukou, nedivat se na mi¢
Ndaprava: na konci télocviny stoji trenér, ktery ukazuje barvy, pokud ukdze
zelenou, déti mohou bézet, pokud ¢ervenou musi se zastavit.

Organizace: zastup déti v rohu télocviény, prvni vybiha na povel pistalky

od trenéra

2. CVICENI NA PRIHRAVKU (15 min)

Popis: Hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 4 — 6 metrd. Jeden hrac je
otocen zady. Hra¢ s mi¢em spole¢né se zvukovym signdlem pfihraje spoluhraci.

Spoluhra¢ bez mice musi provézt obratku mic chytit (Obr. 6).

@@

Obr. 6 Cviceni na ptihravku
(http://www.4basket.cz/zasobnikcviceni/prihravky/prihravky-
dvojice/prihravkyvedvojicisobratkou)
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Pocet opakovani: 50x prava ruka, 50x leva ruka, 50x obouru¢

Vyvarovani chyb. spravné postaveni u obratky, spravné piihravani — tr€eni od téla,

u piihravky obouru¢ od prsou, vyslapnuti nohy pfi ptfihréni, pfi chytani nohu
zanozit

Naprava: obratka — vyhozeni mice nad sebe, chytit mi¢ ve vyskoku a pivotovani
na spravne noze

Organizace: utvoieni dvojic, rozprostieni po celé télocvicné, dvojice na
vzdalenost 4 — 6 metrG od sebe. Prvni piihra na povel pistalky, druhé pisknuti

ptihravka zpét

3. PRIHRAVKA A DRIBLING (15 min)

Popis: Hra¢ dribluje levou rukou do stfedu, zastavuje na pravé noze
a pii dopadu na levou nohu pfihrava pravou rukou hraéi do zastupu. Piihravajici

hrac¢ jde na konec zastupu. (Obr. 7) Cvicit v obou smérech.

X
e SR —X
3 @1

Obr. 7 Ptihravka a dribling
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/driblink/driblink-skupiny

Pocet opakovani: 5x prava strana, 5x leva strana

Vyvarovani chyb: dat si pozor na kroky, spravny dribling, pfesnd piihravka

Naprava: hrac, ktery ¢eka na piihravku, ukazuje na rukou c¢isla, kterd driblujici
behem driblingu opakuyji
Organizace: rozdéleni do 4 zastupt ve tvaru Ctverce, za¢ind se na povel trenéra

a opakuje se pét kol na pravou stranu a pét kol na levou stranu. Mezi zménou
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se hraci zastavi a opét ceka na povel trenéra. Mlize dojit i k obméné b&hem péti

kol, pouze u lepsich a zkuSené¢jSich hraca

4. Zaveér (20 min)

Na zavér je pfipravena hra tleskand, ktera je vhodna pro zlepSeni driblingu

a zaroven zakonCeni ptipravy 1, kterad se zabyvala témito dovednostmi.

1. TLESKANA (15 min)

Popis: Hra¢i maji mi¢ a na povel zacinaji driblovat libovolnou rukou po hfisti.
Jejich tlohou je co nejcastéji tlesknout volnou rukou se spoluhra¢em, po tlesknuti
zménit driblujici ruku a neztratit kontrolu nad mi¢em. Za urcity ¢asovy usek
si hra¢ pocita pocet tlesknuti, kazdé tlesknuti je jeden bod (nebo ur¢i trenér podle
vyspélosti hract). Pti ztrat€¢ kontroly nad micem si hrd¢ odpocita jeden bod.
Po skonceni hry je nutné individudlni protaZzeni hornich koncetin, které¢ byly

nejvice zabirany v dnes$ni hoding.

6.2 Hodina basketbalu 2

Druhé ptiprava se bude zabyvat nacvikem stfeleckych dovednosti, bude
zaméfena na cviceni, kde bude propojeno uvolnéni bez mice se stielena kos.
Béhem hodiny bude i1 cviCeni na uvolfiovani bez mice a procvi¢eni pomoci

balonu.

Pocet deti: 14

Pomiicky: basketbalovy mic

Prostredi: té€locvi¢na

Cil: zdokonaleni ptihravky, uvolnéni hrace bez mice a strelecké dovednosti

Casovd dotace: 90 minut
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zacéne

7 w s

Uvodni éast (15 min)

1. HRA BEZ DRIBLINGU

Popis: Hraci se rozdéli po tiech, (Ctyfech). Na kazdé poloving hiisté se hra

rozskokem. Hraci si navzdjem piihravaji a pocitaji ptihravky. Nesmi

driblovat. Jakmile se mie zmocni hraci soupefe, piihravat si zacnou oni.

Po kazdém ziskani mice se pocitdni ptihravek nuluje. Vitézi to druzstvo,

které dosahne x piihravek (Obr. 8).

Obr. 8 Hra bez driblingu
(http:/Iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/nadesetprihravek)

2. Rozcvicka (15 min)

Protazeni s basketbalovym balonem, a rozcviceni driblingovymi cviky. Kazdy

hra¢ ptedvede jeden cvik a ostatni opakuji.

Krouzeni mice kolem kolen, mezi nohami, osmicka mezi nohami, stiidat
oboji (Siroky postoj, pokré¢ené nohy, hlava vzptimena, divat se doptedu).
KrouZzeni mice kolem téla, hlavy, libovolné¢.

Krouzeni mice kolem stehen v sedu pii zvednutych nohéch.

Kutaleni mi¢e do osmiCky kolem pokréenych nohou (Siroky postoj,
pokrcena kolena), kolem jedné nohy a ve stoji spatném kolem obou nohou.
Béh kolem hfisté s provlékanim mice mezi nohama.

Toceni mice na prsté (ob¢ ruce).

Vyhodit mi¢ do vysky a chytit s co nejniz§Sim odskokem.
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Spustit mi¢ z urovné hlavy, tlesknout za télem a chytit ho pfed dopadem
na zem (tlesknout pted a za télem). Mic¢ nenadhazovat.

Zonglovani s mi¢em pied télem (pfi chytani mi¢e polozit ruku na mi¢
Z vrchu a obtocit rukou mic).

Ptehazovani mice z ruky do ruky pouze prsty.

Ptehazovani mi¢e z ruky do ruky i s pohybem pazemi. Za¢iname pied
télem, kon¢ime nad hlavou.

Ptehazovani mice zezadu ptes rameno do opacné ruky.

Ptehazovani mice z ruky do ruky v upazeni pouze zapéstim.

Ptehozeni mi¢e mezi nohama pies sebe doptedu (rozkrocené nohy).
Ptehazovani mice zepfedu dozadu. Mi¢ pied télem pirehodime za sebe
a chytime za zady.

Mic pted sebou jako pii stielbe, sklopime zapé€sti a snazime se mi¢ udrzet
V ruce.

Piihravka ve stoje mezi rozkro¢enymi nohami, chytit za zady, bez pohybu
téla a opakovat. Také lze piihravat mezi nohama zepfedu dozadu
a stejnym zptisobem zpét.

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

Siroky postoj, mi¢ drzime obéma rukama pted koleny, pfehodime mezi
nohama za zada a opét obéma rukama chytime.

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

Ve stoje spousténi mice za hlavou, chytat za zady.

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

Obraceni ruky, v které drzime mic. Mi¢ je na dlani, rychle obratime ruku
a mic se dostane na hibet ruky a zpét.

Osmicka mezi nohami driblinkem (Siroky postoj, pokréené nohy, hlava
vzpiimend, divat se doptfedu).

Driblink pted télem, z levé ruky do pravé, kazdou rukou jeden (dva) uder
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- Osmicka mezi nohami driblinkem, kazdou rukou vedle téla driblink
do V (8iroky postoj, pokréené nohy, hlava vzpiimena, divat se dopiedu).

- Stfidat ruce na mici za driblinku, mi¢ stfidavé placdme zapéstim obéma
rukama.

r w s

3. Hlavni ¢ast (40 min)

Hlavni ¢ast je zaméfena na stfelecké dovednosti, a proto jsem vybrala

tyto cviceni, kde je stfelba v pohybu a na mist¢.

1. CVICENI STRELBY NA KOS I. (20 min)

Popis: Hra¢ 1 stoji na jedné strané ¢ary trestného hodu, odkud vystieli
prvni stfelu a nasledné ptebihd na druhou stranu, odkud vystfeli druhou stielu.
Po wvystteleni si nabiha proti ptihravce od hrace 2, ktery doskakuje a zakoncuje
dvojtaktem. Poté si hrac¢i vyméni sva postaveni. Hra¢ 2 stfili a hra¢ 1 doskakuje

a prihrava. Vymeéna po 10 stieleckych pokusech (Obr. 9).

©
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Obr. 9 Cvicent sttelby na kos L.
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/strelba/strelba-
dvojice/strelbapozmenepoziceaprihravce)

Pocet opakovani: 2x10 stieleckych pokust
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Vyvarovani chyb: pii dvojtaktu davat si pozor na kroky, sprdvné drzeni mice

pii stiele, pfi stiele na kos vyskok
Organizace: dvojice rozmisténé na vSechny kose Vv télocvi¢né, kde na hlavnim
kosi mohou byt dvé dvojice, které stiili na povel trenéra, aby nedoslo ke srazce

a ke zranéni

2. CVICENI STRELBY NA KOS Il. (20min)

Popis: Hra¢ 2 zacind cviceni v kiidelnim prostoru. Naznaci unik podél
postranni ¢ary a nabihd si proti mic¢i. Ten drzi hrac 1, ktery stoji nad vymezenym
uzemim. Hra¢ 2 dostane ptihravku a vystieli. Thned jde doskakovat a opét hraje
na kos. Sttili, dokud nevstieli koS. Pokud sttelecky pokus proméni, vraci se zpét
do vychozi pozice. Hrac¢i se v tomto cviceni uci uvolnit pro mi¢ a doskakovat

po stielbé. Vymena po 10 stieleckych pokusech (Obr. 10).
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Obr. 10 Cviceni stielby na ko$ 1L
(http:/Iwww.4basket.cz/zasobnik - cviceni/strelba/strelba-dvojice/strelbasdoskakovani)

Pocet opakovani: 10 utoki zprava, 10 utoku zleva

Vyvarovani chyb: vyvarovat se krokiim pii tniku, spravné uvolnéni, rychld zména

sméru a pohybu
Organizace: rozmisténi na vSechny kose, kde na hlavnim kosi jsou dvé dvojice,
které se prostfidaji a zacinaji vzdy na povel trenéra, aby nedoSlo ke sraZce

nebo zranéni.
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Priklady nacvié¢nych forem stielby

1. Piihravky ve dvojicich stfeleckym obloukem sledujeme ptfitom spravné
funkce jednotlivych ¢asti téla.

2. Hody do ur¢ené mezery mezi pticku zebtiku.

3. V postoji té€sn¢ u stény odrdzet mi¢ jen praci ruky a zapésti. Korigovat
spravné roztazeni prstl, postaveni lokte.

4. Naznaceni stielby a stazeni mice zpét do zdsobniku opakované vytvaret
stieleckou linii.

5. Stielba na ko$ vystieleny mi¢ z klidu.

6. Pivotovat a naznaCovat ptihravky do stran pak stahnout do zasobniku

a stilet ve vyskoku.

4. Zavér (20 min)

Na zavér jsem do piipravy zatadila stieleckou soutéz, kterou maji déti
velice radi. Cilem této soutéze je porazit druhé druzstvo. Vitézné druzstvo bude
odménéno tak, ze bude pro né v telocvicné schovand odména (bonbony)
a tu si museji najit. Porazené druzstvo ziska bonbony o chvili pozdé&ji, které jim

da trenér a bude to za snahu.

1. STRELECKA SOUTEZ

Popis: Dvé druzstva zaCinaji sttilet na protilehlych rozich technického hodu
(jinych uréenych mistech) stfidavym systémem. Druzstvo, které docili 3. koSe,
se piesune o jedno misto vlevo. Pokud jedno z druzstev dostihne soupete
a cistym zpisobem zeptedu zabrani dat koS, soutéz konc¢i. Vitézem muze byt
i druzstvo, které se v ¢asovém limitu 3 az 5 min. pfibliZilo vice k pfedchazejicimu

druzstvu (Obr. 11).
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Obr. 11 Stielecka soutéz
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/streleckastihacka)

Na zavér se déti individualn€ protdhnou, kde je kladen diraz hlavné
na horni ¢asti koncetin, které byly v této hodiné velice zatéZovany a vyuzivany.
Cviky jsou ptredevsim dilezité na protazeni svall, které se maji tendenci

zkracovat zv14sté u déti v mlad$im véku.

6.3 Hodina basketbalu 3

Ve tieti pfipravé jsem se zaméfila na individualni dovednosti zaméiené
na strelbu a ptihravku a poté jsme pfipojili jedno cvi¢eni na obranu, kterd je
propojend s utokem. Tedy v této hodin€ uz proménime basketbal pomalu v herni

dovednosti a déti se piipravuji na samotnou hru.

Pocet deti: 12

Pomiicky: basketbalovy mic¢

Prostredi: télocvicna

Cil: rozvoj hernich dovednosti zamétfené na stielbu, piihravku a obrannou ¢innost

Casovd dotace: 90 minut
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1. Uvodni éast (20 min)

1. HRA NA HONICKU (10 min)

Popis: VSichni hra¢i maji mi¢ a dribluji. Ur¢ime chytajiciho hrace nebo hrace
(podle poctu vSech hraca 2 az 3), kteti budou bez mice. Chytani hra¢i se mohou
pohybovat jen ve vymezeném uzemi (basketbalovém, nebo volejbalovém hfisti).
Hra¢ se stava chytajicim tehdy, kdyZ mu honici hra¢ vypichne mic, porusi
pravidla o krocich nebo ptekroci ¢aru vymezeného uzemi. Vitézi hrac, ktery byl

vV pribéhu soutéze (5 az 10 min) chyceny nejméné asto (Obr. 12).

Obr. 12 Hra na honicku
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/driblinkovahonicka)

2. KRECEK (10 min)

Popis: Hraci se rozdeli do ¢tyi skupin do kazdého rohu télocviény. V kazdé
skupiné€ se hraci postupné sttidaji. Trenér bere ze zasobniku a ulozi do stfedového
kruhu 1-3 mice, vzdy tedy minimalné o jeden mi¢ méné nez je skupin. Na pisknuti
zastupci vSech skupin vyrdzi ke sttedovému kruhu a snazi se zmocnit mich
a do deseti sekund s nimi dodriblovat zpét do doupat. Pokud se jim to nepovede
v Casovém limitu (skok, faul) musi vratit mi¢ zpét. Vitézi druzstvo,
které nakfeckuje nejvice micl, a mice jiZz nejsou v zasobniku. Za umyslny faul

vraci pfislusné skupina jeden mi¢ zpét do zasobniku k trenérovi.
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2. Rozcvicka (5 min)

Hraci utvoii dvojice a ptedcvicuji cviky, které ostatni opakuji

- Stoj spojny, to¢ime mi¢ kolem pasu (doprava/doleva).

- Stoj spojny, predklon, krouzime kolem kolen (doprava/doleva).

- Stoj spojny, hluboky ptedklon, krouzime kolem kotnikti (doprava/doleva).

- Vzpazit, uklon (doprava/doleva).

- Siroky stoj rozkro&ny, prohozeni miée za zady ptes hlavu, chyceni pred télem.

- Dribling pravou, leva ruka chytne kotnik (a opac¢né).

- Siroky stoj rozkro¢ny, poddvame si mi¢ mezi koleny osmicka (zepfedu/dozadu).
- Siroky stoj rozkro&ny, podavame si mi¢ mezi koleny osmicka (zezadu/dopiedu).
- Siroky stoj rozkro¢ny, jedna ruka pied, druha za kolenem, prohozeni rukou
zeptedu, dozadu (mi¢ nesmi spadnout na zem).

- Siroky stoj rozkro¢ny, kutalime mi¢ kolem kotnikti (zepiedu/zezadu).

- Z sirokého stoje rozkro¢ného diep inozny pravou, zpét.

- Diep inoZny levou, zpét (1ze délat 1 pfi driblingu).

3. Hlavni ¢ast (40 min)

Dnesni hodina je zaméfena na stfelbu s ptfihravkou a na obranu, proto jsem
vybrala tyto cviceni, kde si déti v obran¢ vyzkousi dva na jednoho a ve druhém
cviceni si déti procvi¢i rychly protittok, ktery je bud’ zakoncen stielou z vyskoku,

nebo z dvojtaktu.

1. CVICENI STRELBY NA KOS A PRIHRAVKU (20 min)

Popis: Hra¢ 1 dribluje od poloviny, zastavi se na vrcholu 3 bodového
oblouku. Ptihrava nabihajicimu hraci 2, ktery zakonc¢uje po dvojtaktu nebo stielou

z vyskoku 0 desku. Hra¢ 1 doskakuje mi¢ pied jeho dopadem na zem (Obr. 13).
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Obr. 13 Cviceni stielby na koS a piihravku
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/strelba/strelba-dvojice/strelbaspohybem)

Pocet opakovani: 20x prava ruka, 20x leva ruka

Vyvarovani chyb: spravny dribling, ptesna piihravka

Organizace: utvoreni dvojic a sefazeni dvojic na pulici ¢are. Prvni dvojice
na kazdé polovin€ zahajuji Gtok na povel trenéra. Dalsi dvojice jde az na pisknuti,

aby nedoslo ke stfetu, nebo ke zranéni s ptedeSlou dvojici.

2. CVICENI NA OBRANU (20 min)

Popis: Hra¢i 1 a 2 jsou utocnici piipraveni na koncové ¢afe v rozich
vymezen¢ho tUzemi. Obrance A stoji na cafe trestného hodu s micem otocen
K tuto¢nikiim zady. Utocnici zahaji cviceni pfihravkou. Obrance se snazi ziskat

mi¢. Cvic¢eni kon¢i dosaZzenim kose nebo doskokem obrance (Obr. 14).

Obr. 14 Cviceni na obranu
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/utok/utok-
trojice/dvanajednoho%E2%80%93obrancezadykmici)
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Pocet opakovani:5x obrana (v kazdé trojici)

Vyvarovdni chyb: spravny obranny postoj, spravné vychytani pfihravky

Organizace: utvofeni trojic, které jsou sefazeny pod koSem. Prvni trojice
se ptipravi na povel trenéra a dalsi trojice pokracuje, az kdyz je ptedesla trojice
za pulici ¢arou, aby nedoSlo ke stfetu. Mi¢ si musi ihned doskocit, aby nékdo

na n¢j neslapnul a nezvrtnul si kotnik.

4. Zavér (25 min)

Na zavér jsem zafadila velmi aktivni hru, kterd je mezi détmi 1 velice
oblibena. Tato hodina byla zajimava pro déti v tom, Ze uz si mohli vyzkouset

uto¢né i obranné pozice.

1. VYPICHOVANA

Popis: Ve vymezeném prostoru, ktery vymezime podle poctu hracl, se snazi
hraci jednoho druzstva vypichnout mi¢ hra¢tim druhého druzstva. Jakmile ztrati
hra¢ kontrolu mice, vypadava a musi opustit prostor. Méfime ¢as, za ktery vyradi
ze hry hrac¢i jednoho druzZstva vSechny hrace druhého druzstva, nebo pocitdme

pocet hraca, kterym za ¢asovy usek byl vypichnut mi¢ (Obr. 15).

Obr. 15 Vypichovana
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/driblink/dribling-souteze)
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Po vypichované v poslednich 5 — 10 minutach je dulezité, aby se déti
protahly, zejména dolni konletiny, které byly velice vyuzity pii obranném
postaveni, kdy dochazi k zatinani stehennich svall, zaroven si musi protdhnout
I horni koncetiny. Celkové protazeni na konci hodiny je velmi dulezité,

aby nedochazelo ke zkracovani svali a $lach.

6.4 Hodina basketbalu 4

Ctvrta hodina basketbalu je zaméfena na herni situace, které si déti postupné
osvojuji a priblizuji. Béhem této hodiny déti se zaclenuji do basketbalové hry

5 na 5, s tim, Ze jsou poucovany a opravovany ohledné basketbalovych pravidel.

Pocet deti: 10

Pomiicky: basketbalovy mic, Zinénka
Prostredi: télocvicna

Cil: rozvoj a priprava do hernich situaci

Casovd dotace: 90 minut

1. Uvodni éast (25 min)

1. BASKETBALOVE RAGBY (15min)

Popis: Pod obéma kosi je polozena zinénka. Hraci jsou rozdéleni do dvou
druZstev, které hraji proti sob&. Ukolem druzstva je poloZit mi¢ na soupefovu
zinénku. Hra¢i mohou pouze ptihravat a nesmi s micem béhat a nesmi se dopustit

osobni chyby. Plati jako v basketbalu (Obr. 16).
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Obr. 16 Basketbalové ragby
(http:/Iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/prihravky/prihravky-souteze)

2. BOJ O MISTO (10 min)

Popis: Hraci ve stiehu proti sob€ jsou ve vymezeném prostoru, (napi. mezi
dvéma carami od sebe asi 1,5 m); stanovistém mohou byt i naznacené kruhy
0 praméru 1,5 m nebo Zinénky; navzajem pak bojuje i vice cvicencu (3-6).
Na povel vzijemnym vytlacovanim, pifetahovadnim, ale 1 volnym dotykem
(zdviZzenim a vynesenim, odvlecenim aj.) usiluji o pfemisténi soupete z ptivodniho
stanovisté. Pravidly se stanovi, Ze postaci napt. doslapnuti nebo dotyk kteroukoliv

¢asti t€la mimo vymezeny prostor. Vitézi ten, ktery ztstal na ptivodnim mist¢.

2. Rozcviéka (10 min)

-V upazeni drzime dva mice a pfehodime si je z ruky do ruky.

-V upazeni drzime dva mice, vyhodime je tak, jako bychom je chtéli
piehodit z ruky do ruky, ale tak, aby se od sebe odrazili a chytame jej zpét.

- Drzime oba mice za zady a piehazujeme je stfidavé pres rameno dopiedu
a chytame stejnou rukou.

- Drzime mi¢ v obou rukach jako pfi stielbé a pak rychle sklopime zépésti
a snazime se zachytit mice, aby z ruky nevypadly.

- Vyhazovani dvou mic¢i stiidave jednou rukou (zonglovani).

- Pfehazovani dvou mic¢l pred télem z ruky do ruky, jeden oblouckem,

druhy pfimo z ruky do ruky.
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3.

Balancovani dvou mict na sobé v jedné ruce nebo v obou rukdch (mic
drzime obéma rukama).

Balancujeme dva mice na sob¢, pak se pokusime spodni mi¢ dat na horni,
vymeénit ruce a mice znovu ustalit.

Vyhazovani dvou mic¢l stfidavé do vzduchu obéma rukama, vyhodime
prvni mi¢, zatimco leti, vyhazujeme druhy mi¢ a chytdme prvni.
Vyhazovani dvou mich stfidavé do vzduchu obéma rukama, vyhodime
prvni mi¢, zatimco leti, obto¢ime druhy mi¢ kolem pasu a vyhodime
ho do vzduchu a chytame prvni, obta¢ime kolem pasu.

Toc¢ime mi¢em na prstech obou rukou.

Zonglovani se tfemi mici.

Hlavni éast (30 min)

Ctvrta hodina basketbalu je zaméfena na herni situace, a proto jsem vybrala

néjaké situace, kde jsem si s détmi vysvétlila jejich postup a popiipadé jejich

vyhody a nevyhody v¢etné hernich pravidel hry.

1. UTOK — BALICEK (15 min)

Popis: Balicek je fizena hra pro uvolnéni pivota ¢. 4 do vymezeného tzemi.

Hraci jsou rozestavény do zdkladniho postaveni, z kterého za¢inad velké mnozstvi

hernich variant. Jde o dvojice hract na pismenech, vzdy pivot a kiidlo. Hra za¢ina

vybéhnutim hrace 3 okolo protéjsi dvojice a zpét do vymezeného tizemi. Hraci

5 a 2 ihned po probéhnuti hra¢e 3 opoustéji pismena viz. diagram "Bali¢ek
1" (Obr. 17).
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Obr. 17 Utok — balicek
(http:/Iwww.e-basket.cz/text/jednotlive-typy-utocnych-her/kontrolovana-hra/)

Popis: Timto dochazi k wvyklizeni levé ¢asti vymezeného uzemi,
protoZze neni vytvofena silnd a slaba strana, nelze ocekavat pfilisné odstupovani
obrancii od hraci 2 a 5. Hra¢ 3 jde odclonit pivotmana 4, ktery vbiha do Sestky.
Miuze byt pii Spatné obran€ volny pro piihravku, po prevzaty obrancem
3, coz jej stavi do vyhodné situace vétsiho proti menSimu a tudiz snazsi hie

jedna na jednoho pod kosem (Obr. 18).

Obr. 18 Utok — balicek
(http:/Iwww.e-basket.cz/text/jednotlive-typy-utocnych-her/kontrolovana-hra/)
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2. OBRANA — silna, slaba stranka (15 min)

Jestlize se podafi vytvofit silnou a slabou stranu pfi osobni obrané, jsou
zakladni postaveni hra¢l zndzornéna na nasledujicich diagramech. Dilezity je
tedy jiz zminovany tlak na hrace na mi¢. Dale je to postaveni obrancl na silné
strané, pfedevsim pivota na pismenech, ktefi se snazi svym postavenim nedovolit
prihravku na jejich hrace. Imagindrni Cara znazornuje silnou a slabou stranu
htisté. Obranci na slabé strané odstupuji od svych uto¢nikli smérem k mici
v takovém postaveni, aby neustdle vidéli jak mi¢, tak svého hrace. Jsou
pfipraveni na vypomoc pii priniku nékterého z hracl s micem ze silné strany
do vymezeného tzemi. Po zvladnuti téchto zakladnich obrannych principt lze

pridat napt. zdvojeni hra¢e v rohu s mi¢em a vhodnou rotaci zbylych obranct
(Obr. 19, 20).

Obr. 19 Obrana — silna, slaba stranka
(http://Iwww.e-basket.cz/text/pro-trenery/jednotlive-obranne-kategorie/osobni-obrana/)
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Obr. 20 Obrana — silna, slaba stranka
(http://www.e-basket.cz/text/pro-trenery/jednotlive-obranne-kategorie/osobni-obrana/)

4. Zaveér (25 min)

Po zbytek krouzku byla hra basketbalu podle pravidel 5 na 5. Béhem hry
se zastavovalo, a dochazelo k vysvétleni pravidel hry, k feSeni hernich situaci.
Vse se tesilo a probiralo pouze co je zdkladem kosikové. Pokud by chtély déti hrat
basketbal profesionaln€, musely by vstoupit do néjakého basketbalového klubu,
kde by pozdéji dochazelo i k zapasim a musely by se do Klubu registrovat.

Na zavér se vSichni individudlné protahnou vsechny ¢ésti téla.

6.5 Hodina basketbalu 5

V posledni hodiné¢ jsem se zaméfila na samotnou hru basketbalu,
kde u né&kterych déti byl vidét i pokrok, jak v mySlenkovych dovednostech
béhem hry, tak i v dovednostech.

Pocet deti: 12
Pomiicky: basketbalovy mi¢
Prostredi: t€locvi¢na

Cil: vyuziti individudlnich dovednosti
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Casovd dotace: 90 minu

1. Uvodni éast (20 min)

1. PRIHRAVANA (10 min)

Popis: Dvé Ctvetice vytvoii Ctverce tak, Ze spolecné vznikd osmithelnik.
Délka hrany étverce je 4 — 5 metrtl. V kazdé &tvefici je jeden mi¢. Ulohou
druZzstva je ptihravat si v daném sméru (vlevo nebo vpravo) a piihravkou
predstihnout mi¢ soupete. Hraje se vzdy na vice vyhranych kol, 3 az 5, pfi¢emz

smér pohybu mic¢e se méni po kazdé hie (Obr. 21).

Obr. 21 Prihravana
(http:/Iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/cudkovyctverce)

2. DRIBLUJ A BEZ (10 min)

Popis: Hraci stoji ve dvojicich v 8 zastupech proti sobé. Kazdy prvni hrac
ma mic¢. Hraci dribluji do prot&jsiho zastupu, predavaji si mi¢ podanim a druhy
hrac¢ pokracuje opét do protéjsiho zastupu a cviceni se opakuje. Cviceni je dobré
na driblink, periferni vidéni a vyhybani se hra¢im. Davame pozor, aby hraci
nezmensSovali vzdalenost. Pfi vyhybani mohou hraci pouzivat jakykoliv technicky
driblink. Obmény: ZvétsSenim vzdalenosti miizeme misto podani mi¢e pouzivat

ptihravku
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2. Rozcvicka (10 min)

Individualni protazeni vSech ¢asti téla. Dulezité je protdhnout si dolni
koncCetiny, protoze se bude hodn¢ béhat, aby nedoslo k natazeni svalu.

3. Hlavni éast (60 min)

1. HRA BEZ DRIBLINGU

Popis: Hra zacind rozskokem a nejvic se piiblizuje podminkdm skute¢né
basketbalové hry, ale bez driblinku. Hraje se 5 : 5 piipadné (6 : 6) vzdy do deseti
na vice kol (Obr. 22).
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Obr. 22 Hra bez driblingu
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/bezdriblinku)

2. HRA S DRIBLINGEM

Hra bez driblingu se pomalu pfesouva na hru s driblingem a hraje se 5 na
5, vzdy po 5 minutach dochézi ke stifidani. Mezi stiidani kazdé druzstvo musi
nasttilet 15 trestnych hodt, kdy jeden stfili a ostatni doskakuji a nesmi spadnout
mi¢ na zem. Pokud mi¢ spadne na zem, 1 trestny hod se jim odecita. Kazdy
ma dva pokusy a poté je na fadé dalsi. Vyhrané druzstvo ziska bonbon. Opakuje

se az do konce hodiny krouzku.
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4. Zaveér (5—-10 min)

ProtaZeni jednotlivych ¢asti téla

1. SED ZKZIZNY SKRCMO

Popis: Sed zkiizny skrémo, spojit piedlokti vzadu, uklon hlavy vpravo,
pravou rukou tahnout levy loket doli a dovnitt vydrz, nezvedat ramena,

pravidelné dychat, protahovani horni ¢asti trapézového svalu (Obr. 23).

™

Obr. 23 Sed zktizny skrémo
(http://www.4basket.cz/zasobnik - cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

2. SED SKRCMY PREDNOZMO

Popis: Sed, skr¢it pfednozmo levou zkiizmo ptes pravou, chodidlo polozit
vng pravého kolena, leva ruka tésné za télem, pravou pokréit piedpazmo dovnitt
a predlokti pfilozit zvnéjSku na levé stehno stdhnout ramena a lopatky,
s vydechem zvolna otacet trup a hlavu vlevo vydrz a zpét do vychozi polohy
pii otaCeni si pomahat tlakem piedlokti na stehno, nezvedat ramena, protazeni

svali kolem patete (Obr. 24).
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Obr. 24 Sed skrémy prednozmo
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

3. LEH VZNESMO

Popis: Leh, zvolna provést leh vznesmo vydrz a vratit zpét, moznost podepfit
trup rukama, neprovadét Svihem, obratle postupné odvijet od podlozky, pravidelné

voln¢ dychat, protazeni a uvolnéni svali kolem patet (Obr. 25).

Obr. 25 Leh vznesmo
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

4. KLEK UNOZNY

Popis: Klek unozny levou, tklon vlevo, ruka co nejdal na levé noze, prava
ve vzpazeni vydrz, neptedklanét, nezaklanét, neprohybat bedra, pravidelné

dychat, protahovani ¢étythranného svalu bederniho a adduktort stehna (Obr. 26)
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Obr. 26 Klek tinozny
(http:/Iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

5. KLEK PREDNOZNY- DREP

Popis: Klek pifednozny levou, pienosem diep zanozny pravou pokr¢mo, ruce
opfit o kolena vydrZ, neprohybat bedra, nezaklanét hlavu, pfi vydrzi pravidelné

dychat, protahovani svalll na piedni stran¢ stehna, flexori kycle (Obr. 27).

o

Obr. 27 Klek piednozny diep
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

5. KLED PREDNOZNY - PREDKLON

Popis: Klek prednozny pravou, provést predklon, ruce spocivaji volné na zemi
vydrz, nekrcit koleno pfednozené dolni koncetiny, pii vydrzi pravidelné dychat,

protahovani flexort kolene (Obr. 28).
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Obr. 28 Klek prednozny — ptedklon
(http:/iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

6. LEH NA BOKU

Popis: Leh na pravém boku, hlava poloZena na vzpazené pravé pazi, skrcit
zanozmo levou uchopit rukou nart skréené dolni koncetiny, pfi vydechu podsadit
panev a pfitahovat patu k hyzdim do pocitu tahu, vydrz a zpét, neprohybat
se Vv bedrech, nezvedat skréenou dolni koncetinu s vytoenim kolena,

protahovani flexort ky¢le a svall na ptedni stran¢ stehna (Obr. 29).

Obr. 29 Leh na boku
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/lkompenzace/protahovacicviceni)

7. LEH SKRCMO PREDNOZNY

Popis: Leh skrémo piednozny levou, pokréit pfedpazmo, obejmout koleno
skréené dolni koncetiny, podlozit panev, pifi vydechu podsadit panev a pfitahovat
skré¢enou dolni koncetinu k hrudniku, pfi vnimani tahu pohyb zastavit a pomalu

vracet zpét do vychozi polohy, protahovani flexoru kycle (Obr. 30).
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Obr. 30 Leh skrémo piednozny
(http:/Iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

8. LEH NA BRISE

Popis: Leh na bfise, skréit vzpazmo zevnitt, hlavu opfit ¢elem o hibety rukou,
s vydechem pokrcit tnozmo pravou dolni koncetinu (tisknout panev na podlozku)
do pocitu tahu na vnitini strané stehna, v poloze setrvat a plynule dychat,

protahovani adduktor, uvolnéni zadovych svali (Obr. 31).

Obr. 31 Leh na bfise
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

9. PODREP ZANOZNY

Popis: Podiep zanozny, ruce se opiraji o sténu, panev posunout vpied, ob¢
chodidla na zemi — vydrz, nezvedat patu, pravideln¢ dychat, protahovani lytka
(Obr. 32).
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Obr. 32 Podfep zanozny
(http://www.4basket.cz/zasobnikcviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)
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7 ZAVER

V této bakalaifské praci jsem se vénovala teorii basketbalu od jeji historie
az po soucasnost, véetné volného Casu a motorickych dovednosti déti, které jsou
u déti velmi dilezité. Déti ve véku 10 — 12 let maji tendenci si neustale hrat, je
to jejich naplni volného casu. Jejich volny cas vyuzivaji bud hrou nebo
navstévou krouzkt ve Skolnich zatizenich nebo ve volno€asovych centrech. Cilem
prace bylo vytvofit pfipravy na krouzek basketbalu, ktery trvd 90 minut a je
vhodny pro déti ve véku od 10 do 12 let.

Tento veék jsem si vybrala proto, jelikoz mam s nim praxi. Vedu krouzek
basketbalu pro déti v tomto véku.

Piipravy obsahuji pripravné hry i nacvik hernich dovednosti, které se déti
ucily na krouzku. Détem jsou pfiblizovany pravidla basketbalu a smysl hry.
V piipravach jsou obsaZena i protahovaci cvifeni, kterd jsou nesmirné dilezita,
zvlasté v mladSim véku, kdy svaly maji tendenci se zkracovat.

Soucasti prace je 1 manudl piiprav, ktery mohou vyuzivat ucitelé
na Skolach, volnoCasovy lektofi nebo trenéfi v basketbalovych oddilech.
Tento manudl najdeme i1 na webovych strankach basketbalového oddilu

TJ SLAVOJ LITOMERICE.
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e Brozura pfiprav na zajmovy krouzek basketbalu

e CD

69



BROZURA

BASKETBALOVYCH PRIPRAV

Vypracovala: Denisa Kovacikova



Hodina basketbalu 1

Prvni pfiprava se bude zabyvat procviéeni individualnich dovednosti, které jsou
zamé&fené na dribling a ptihravku, propojeni téchto dvou ¢innosti. Dale jsou zafazeny i hry na

obratnost a silu.

Pocet deti: 12

Pomiicky: basketbalovy mic

Prostredi: télocvi¢na

Cil: rozvoj a nacvik individudlnich dovednosti zaméfenych na dribling a ptihravku

Casovd dotace: 90 min

1. Uvodni éast — 20 min

1. BOJ O MIC (10 min)

Popis: Dvojice hragt jsou rozestavéné okolo kruhu. Utoénici stoji venku a obranci
uvnitt kruhu. Na znameni se Gto¢nici snazi dostat do kruhu a chytit mi¢, ktery je ve stfedu.
Obranci odstavuji Gto¢niky, nesmi faulovat. Po 5 vtefinach si hrac¢i vyméni ulohy. Bod

ziskava druzstvo za ziskany mi¢ (Obr. 1).
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Obr. 1 Boj o mi¢ (http://www.4basketcz/zasobnik-cviceni/hry)



2. PRETAHOVANA (10 min)

Popis: Hraci stoji proti sob¢, drzi mi¢ v pfedpazeni dolid. Na znameni se pretahuji.

Prohréava ten, kdo je pietazen za stanovenou mez nebo pusti mic.

2. Rozcviéka (10 min)

Hraci utvofi kruh a maji okolo sebe prostor na vzdalenost délky paze. Je urCen prvni
hra¢, ktery predvede jeden protahovaci cvik a ostatni jej opakuji, az uznd za vhodné
protazenou cast téla, tleskne a pfichdzi fada na dalSiho. Opakuje se celé kolo, dokud nejsou
hra¢i dostatecné protaZeni. Je kladen velky diraz na protaZeni hornich koncetin, protoZe se
hodina bude zabyvat pfihravkou a driblingem, tak aby nedosSlo k natazeni svalu, nebo ke

zranéni.

3. Hlavni ¢ast (40 min)

Hlavni ¢ast sebude zabyvat driblingem a ptihravkou, a proto jsem vybrala tyto cviceni,
kdy se déti uc¢i nekoukat se na mi¢ a zaroven driblovat a u¢i se piihravkam a jejich

spravnému postaveni.

1. CVICENI NA DRIBLING (10 min)

Popis: Hra¢ zacina na zakladni care dribling pravou rukou a vykrok pravou nohou Vv
jeden okamzik. Na piilce hra¢ vymeéni driblujici ruku. Cviceni slouzi jako ptiprava pro uceni

piejit na druhou stranu (Obr. 2).



Obr. 2 Cviceni na dribling
(http:/iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/driblink/driblink-jednotlivci/sermirskevypady)

Pocet opakovani: 10X

Vyvarovani chyb: pti driblingu nechytat mi¢ do obou rukou, nedivat se na mic¢

Ndaprava: na konci télocviény stoji trenér, ktery ukazuje barvy, pokud ukdze zelenou, déti
mohou béZet, pokud ervenou musi se zastavit.
Organizace: zastup déti v rohu télocviény, prvni vybiha na povel pistalky

od trenéra

2. CVICENI NA PRIHRAVKU (15 min)

Popis: Hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 4 — 6 metrt. Jeden hrac¢ je otocen zady.
Hra¢ s micem spolecné se zvukovym signdlem piihraje spoluhraci. Spoluhra¢ bez mi¢e musi

provézt obratku mic chytit (Obr. 3).

@@

Obr. 3 Cviceni na prihravku
(http:/iwww.4basket.cz/zasobnikcviceni/prihravky/prihravky-dvojice/prihravkyvedvojicisobratkou)

Pocet opakovani: 50x prava ruka, 50x leva ruka, 50x obouruc

Vyvarovani chyb: spravné postaveni u obratky, spravné piihrdvani — tréeni od téla,

u ptihravky obouruc¢ od prsou, vyslapnuti nohy pfi pfihrani, pti chytani nohu zanozit


http://www.4basket.cz/zasobnikcviceni/prihravky/prihravky

Naprava: obratka — vyhozeni mice nad sebe, chytit mi¢ ve vyskoku a pivotovani na spravné
noze
Organizace: utvoteni dvojic, rozprostieni po celé télocvi¢né, dvojice na vzdalenost 4 — 6

metrt od sebe. Prvni piihra na povel pistalky, druhé pisknuti piihravka zpét

3. PRIHRAVKA A DRIBLING (15 min)

Popis: Hra¢ dribluje levou rukou do stfedu, zastavuje na pravé noze a pii dopadu
na levou nohu piihravd pravou rukou hraci do zéstupu. Pfihrdvajici hra¢ jde na konec

zastupu. (Obr. 4) Cvicit v obou smérech.

Obr. 4 Ptihravka a dribling
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/driblink/driblink-skupiny

Pocet opakovani: 5x prava strana, 5x leva strana

Vyvarovani chyb: dat si pozor na kroky, spravny dribling, pfesné pfihravka

Naprava: hrac, ktery ¢ekd na piihravku, ukazuje na rukou ¢isla, kterd driblujici béhem
driblingu opakuji

Organizace: rozdéleni do 4 zastupt ve tvaru ¢tverce, zadina se na povel trenéra a opakuje
se pét kol na pravou stranu a pét kol na levou stranu. Mezi zménou se hraci zastavi a opét
¢ekd na povel trenéra. MlZe dojit 1 k obméné béhem péti kol, pouze u lepSich a zkuSengjsich

hracu

4. Zavér (20 min)

Na zavér je pfipravena hra tleskand, kterd je vhodnd pro zlepSeni driblingu a zaroven

zakoncCeni ptipravy 1, ktera se zabyvala témito dovednostmi.



1. TLESKANA (15 min)

Popis: Hra¢i maji mi¢ a na povel zacinaji driblovat libovolnou rukou po hfisti. Jejich
ulohou je co nejcastéji tlesknout volnou rukou se spoluhra¢em, po tlesknuti zménit driblujici
ruku a neztratit kontrolu nad mi¢em. Za urcity casovy usek si hra¢ pocitd pocet tlesknuti,
kazdé¢ tlesknuti je jeden bod (nebo urci trenér podle vyspélosti hract). Pti ztraté kontroly nad
micem si hra¢ odpocita jeden bod. PO skonceni hry je nutné individudlni protazeni hornich

koncetin, které byly nejvice zabirany v dnesni hodiné.

Hodina basketbalu 2

Druha ptiprava se bude zabyvat nicvikem stfeleckych dovednosti, bude zamétena
na cviceni, kde bude propojeno uvolnéni bez mice se stielena koS. Béhem hodiny bude

I cviceni na uvolilovani bez mice a procviceni pomoci balonu.

Pocet deti: 14

Pomiicky: basketbalovy mic¢

Prostredi: t€locvicna

Cil: zdokonaleni pfihravky, uvolnéni hrace bez mice a stfelecké dovednosti

Casovd dotace: 90 minut

r vz

1. Uvodni éast (15 min)

1. HRA BEZ DRIBLINGU

Popis: Hraci se rozdéli po tiech, (Ctyfech). Na kazdé polovin¢ hifist€¢ se hra zacne
rozskokem. Hraéi si navzajem piihravaji a pocitaji ptihravky. Nesmi driblovat. Jakmile
se mice zmocni hraci soupete, prihravat si zacnou oni. P0 kazdém ziskéni mice se pocitani

ptihravek nuluje. Vitézi to druzstvo, které dosahne x ptihravek (Obr. 5).



Obr. 5 Hra bez driblingu
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/nadesetprihravek)

2. Rozcviéka (15 min)

Protazeni s basketbalovym balonem, a rozcviceni driblingovymi cviky. Kazdy hrac

predvede jeden cvik a ostatni opakuji.

- Krouzeni mice kolem kolen, mezi nohami, osmicka mezi nohami, stfidat oboji (Siroky
postoj, pokréené nohy, hlava vzpiimena, divat se doptedu).

- Krouzeni mi¢e kolem t¢la, hlavy, libovolng.

- KrouzZeni mice kolem stehen v sedu pii zvednutych nohéch.

- Kutaleni mice do osmicky kolem pokréenych nohou (Siroky postoj, pokréend kolena),
kolem jedné nohy a ve stoji spatném kolem obou nohou.

- Bé&h kolem hfisté s provlékanim mice mezi nohama.

- 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 pfed dopadem na zem
(tlesknout pted a za t€lem). Mi¢ nenadhazovat.

- Zonglovani s mi¢em pied t&lem (pfi chytini mi¢e polozit ruku na mi¢ z vrchu
a obtocit rukou mic).

- Piehazovani mice z ruky do ruky pouze prsty.

- Piehazovani mice z ruky do ruky i s pohybem pazemi. Zac¢iname pied télem, koncime
nad hlavou.

- Prehazovani mice zezadu ptes rameno do opacné ruky.

- Piehazovani mice z ruky do ruky v upazeni pouze zapéstim.

- Piehozeni mice mezi nohama pies sebe dopiedu (rozkrocené nohy).



- Prehazovani mice zepfedu dozadu. Mi¢ pred télem pifehodime za sebe a chytime
za zady.

- Mic pted sebou jako pii stielb&, sklopime zapésti a snazime se mi€ udrZet v ruce.

- Prihravka ve stoje mezi rozkroCenymi nohami, chytit za zady, bez pohybu téla
a opakovat. Také lze pfihravat mezi nohama zepfedu dozadu a stejnym zplisobem
zpét.

- Siroky postoj, mi¢ drzime mezi nohama, jednou rukou zepfedu, druhou zezadu.
Stfidame ruce na mici tak rychle, aby nespadl na zem.

- Siroky postoj, mi¢ drzime obéma rukama pred koleny, pfehodime mezi nohama
za zada a opét obéma rukama chytime.

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

- Ve stoje spousténi mice za hlavou, chytat za zady.

- Vyhodit mi¢ do vzduchu a razantn¢ ,,utrhnout* mi¢ ze vzduchu, doskocit do stabilniho
postoje.

- Obraceni ruky, v které¢ drzime mi¢. Mi¢ je na dlani, rychle obratime ruku a mic
se dostane na hibet ruky a zpét.

- Osmicka mezi nohami driblinkem (Siroky postoj, pokréené nohy, hlava vzpiimena,
divat se doptedu).

- Driblink pted télem, z levé ruky do pravé, kazdou rukou jeden (dva) uder

- Osmicka mezi nohami driblinkem, kazdou rukou vedle téla driblink do V (Siroky
postoj, pokréené nohy, hlava vzpiimena, divat se dopiedu).

- Stfidat ruce na mici za driblinku, mi¢ stfidavé placame zapé&stim obéma rukama.

r vz

3. Hlavni ¢ast (40 min)

Hlavni ¢ast je zaméfena na stfelecké dovednosti, a proto jsem vybrala tyto cviceni,

kde je stielba v pohybu a na misté.

1. CVICENI STRELBY NA KOS 1. (20 min)

Popis: Hra¢ 1 stoji na jedné strané Cary trestného hodu, odkud vystieli prvni stielu
a nasledn¢ piebihd na druhou stranu, odkud vystieli druhou stielu. Po vystteleni si nabiha

proti piihravce od hrace 2, ktery doskakuje a zakoncuje dvojtaktem. Poté si hraci vyméni sva



postaveni. Hra¢ 2 stfili a hra¢ 1 doskakuje a piihravad. Vyména po 10 stfeleckych pokusech

(Obr. 6).
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Obr. 6 Cviceni stfelby na kos 1.
(http://iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/strelba/strelba-dvojice/strelbapozmenepoziceaprihravce)

Pocet opakovani: 2x10 stieleckych pokust

Vyvarovani chyb: pti dvojtaktu davat si pozor na kroky, spravné drzeni mice pii stiele,

pii stfele na koS vyskok
Organizace: dvojice rozmisténé na vSechny kose v télocvicné, kde na hlavnim kosi mohou

byt dvé dvojice, které sttili na povel trenéra, aby nedoslo ke sraZce a ke zranéni

2. CVICENI STRELBY NA KOS Il. (20min)

Popis: Hra¢ 2 zaciné cviceni v kiidelnim prostoru. Naznaci tnik podél postranni Cary
a nabiha si proti mi¢i. Ten drzi hra¢ 1, ktery stoji nad vymezenym tzemim. Hra¢ 2 dostane
piihravku a vystfeli. Thned jde doskakovat a opét hraje na koS. Stfili, dokud nevstteli kos.
Pokud stielecky pokus proméni, vraci se zpét do vychozi pozice. Hraci se v tomto cviceni uci

uvolnit pro mi¢ a doskakovat po stielbé. Vyména po 10 stieleckych pokusech (Obr. 7).
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Obr. 7 Cviceni stfelby na kos II.
(http://Iwww.4basket.cz/zasobnik - cviceni/strelba/strelba-dvojice/strelbasdoskakovani)

Pocet opakovani: 10 utokl zprava, 10 utoku zleva

Vyvarovani chyb: vyvarovat se krokiim pii Gniku, spravné uvolnéni, rychld zména sméru

a pohybu
Organizace: rozmisténi na vSechny koSe, kde na hlavnim kosi jsou dvé dvojice, které se

prostiidaji a za¢inaji vzdy na povel trenéra, aby nedoslo ke srdzce nebo zranéni.

Priklady nacviénvch forem strelby

7. Prihravky ve dvojicich stfeleckym obloukem sledujeme piitom spravné funkce
jednotlivych ¢asti téla.

8. Hody do urc¢ené mezery mezi pticku zebtiku.

9. V postoji tésné¢ u stény odrazet mic jen praci ruky a zapésti. Korigovat spravné
roztazeni prstl, postaveni lokte.

10. Naznaceni stfelby a stazeni mice zpét do zdsobniku opakované vytvaret stieleckou
linii.

11. Stielba na ko$ vystieleny mi¢ z klidu.

12. Pivotovat a naznaCovat ptihravky do stran pak stdhnout do zdsobniku

a stfilet ve vyskoku.


http://www.4basket.cz/zasobnik
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4. Zavér (20 min)

Na zavér jsem do pfipravy zatadila stieleckou soutéz, kterou maji déti velice radi.
Cilem této soutéze je porazit druhé druzstvo. Vitézné druzstvo bude odménéno tak, ze bude
pro n¢ v télocviéné schovana odména (bonbony) a tu Si museji najit. Porazené druzstvo

ziska bonbony o chvili pozdé&ji, které jim da trenér a bude to za snahu.

1. STRELECKA SOUTEZ

Popis: Dvé druzstva zaCinaji stfilet na protilehlych rozich technického hodu (jinych
urcenych mistech) stiidavym systémem. Druzstvo, které docili 3. koSe, se piesune o jedno
misto vlevo. Pokud jedno z druZstev dostihne soupete a Cistym zptisobem zeptedu zabrani dat
kos, soutéz konc¢i. Vitézem muze byt i druzstvo, které se v Casovém limitu 3 az 5 min.

pfiblizilo vice k pfedchazejicimu druzstvu (Obr. 8).
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Obr. 8 Stfelecka soutéz

(http:/iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/streleckastihacka)

Na zavér se déti individualné protdhnou, kde je kladen diiraz hlavné na horni ¢asti
koncCetin, které byly v této hodiné¢ velice zatézovany a vyuzivany. Cviky jsou piredevSim

dilezité na protazeni svall, které se maji tendenci zkracovat zvlasté u déti v mladSim veku.

Hodina basketbalu 3

Ve tieti piipravé jsem se zaméfila na individudlni dovednosti zaméfené na stielbu
a prihravku a poté jsme pfipojili jedno cvi€eni na obranu, kterd je propojend s Utokem. Tedy
v této hodiné¢ uz proménime basketbal pomalu v herni dovednosti a déti se pfipravuji

na samotnou hru.


http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/streleckastihacka/streleckastihacka.png?attredirects=0

Pocet deti: 12

Pomiicky: basketbalovy mic

Prostredi: t€locvi¢na

Cil: rozvoj hernich dovednosti zamétené na stfelbu, piihravku a obrannou ¢innost

Casovd dotace: 90 minut

1. Uvodni éast (20 min)

1. HRA NA HONICKU (10 min)

Popis: VSichni hra¢i maji mi¢ a dribluji. Urc¢ime chytajiciho hrace nebo hrace (podle
poctu vSech hract 2 az 3), kteti budou bez mice. Chytani hrac¢i se mohou pohybovat jen ve
vymezeném uzemi (basketbalovém, nebo volejbalovém hiisti). Hra¢ se stava chytajicim
tehdy, kdyz mu honici hra¢ vypichne mic, porusi pravidla o krocich nebo piekro¢i Caru
vymezeného uzemi. Vitézi hrac, ktery byl v pribchu soutéZe (5 az 10 min) chyceny nejméné
casto (Obr. 9).

Obr. 9 Hra na honi¢ku
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/driblinkovahonicka)

2. KRECEK (10 min)

Popis: Hraci se rozdéli do c¢tyf skupin do kazdého rohu télocviény. V kazdé skuping
se hraci postupné stiidaji. Trenér bere ze zasobniku a ulozi do stfedového kruhu 1-3 mice,
vzdy tedy minimalné o jeden mi¢ méné nez je skupin. Na pisknuti zastupci vSech skupin
vyrazi ke stfedovému kruhu a snazi se zmocnit mi¢ti a do deseti sekund s nimi dodriblovat

zpét do doupat. Pokud se jim to nepovede v ¢asovém limitu (skok, faul) musi vratit mic¢ zpét.


http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/driblinkovahonicka/driblinkovahonicka.png?attredirects=0

Vitézi druzstvo, které nakieckuje nejvice micl, a mice jiz nejsou v zdsobniku. Za imyslny

faul vraci pfislusna skupina jeden mic zpét do zasobniku k trenérovi.

2. Rozcvicka (5 min)

Hraci utvoii dvojice a ptedcvicuji cviky, které ostatni opakuji

- Stoj spojny, to¢ime mi¢ kolem pasu (doprava/doleva).

- Stoj spojny, predklon, krouzime kolem kolen (doprava/doleva).

- Stoj spojny, hluboky predklon, krouzime kolem kotnikti (doprava/doleva).

- Vzpazit, uklon (doprava/doleva).

- Siroky stoj rozkroény, prohozeni mi¢e za zady pies hlavu, chyceni pied télem.

- Dribling pravou, leva ruka chytne kotnik (a opa¢né).

- Siroky stoj rozkroény, podavame si mi¢ mezi koleny osmicka (zepiedu/dozadu).
- Siroky stoj rozkro&ny, poddvame si mi¢ mezi koleny osmicka (zezadu/dopiedu).
- Siroky stoj rozkroény, jedna ruka pied, druha za kolenem, prohozeni rukou zepiedu, dozadu
(mi¢ nesmi spadnout na zem).

- Siroky stoj rozkroény, kutalime mi¢ kolem kotniki (zeptedu/zezadu).

- Z Sirokého stoje rozkro¢ného diep unozny pravou, zpét.

- Diep unozny levou, zpét (1ze délat i pti driblingu).

3. Hlavni ¢ast (40 min)

Dnesni hodina je zaméfena na stfelbu s pfihravkou a na obranu, proto jsem vybrala tyto
cviceni, kde si déti v obran¢ vyzkousi dva na jednoho a ve druhém cviceni si déti procvici

rychly protiutok, ktery je bud’ zakoncen stielou z vyskoku, nebo z dvojtaktu.

1. CVICENI STRELBY NA KOS A PRIHRAVKU (20 min)

Popis: Hra¢ 1 dribluje od poloviny, zastavi se na vrcholu 3 bodového oblouku.
Prihrava nabihajicimu hraci 2, ktery zakoncuje po dvojtaktu nebo stielou z vyskoku o desku.

Hrac¢ 1 doskakuje mic¢ pred jeho dopadem na zem (Obr. 10).



Obr. 10 Cviéeni stielby na ko$ a piihravku
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/strelba/strelba-dvojice/strelbaspohybem)

Pocet opakovani: 20x prava ruka, 20x leva ruka

Vyvarovani chyb: spravny dribling, ptesnd ptihravka

Organizace: utvoreni dvojic a sefazeni dvojic na pulici ¢afe. Prvni dvojice
na kazdé poloviné zahajuji Gtok na povel trenéra. Dalsi dvojice jde az na pisknuti, aby nedoslo

ke stietu, nebo ke zranéni s piedeslou dvojici.

2. CVICENI NA OBRANU (20 min)

Popis: Hraci 1 a 2 jsou uto€nici pfipraveni na koncové ¢afe v rozich vymezeného
uzemi. Obrance A stoji na cafe trestného hodu s micem otocen k uto¢nikiim zady. Utoc¢nici
zahdji cviCeni pfihravkou. Obrance se snazi ziskat mi¢. Cviceni kon¢i dosazenim koSe nebo

doskokem obrance (Obr. 11).

Obr. 11 Cviceni na obranu
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/utok/utok-
trojice/dvanajednoho%E2%80%930brancezadykmici)
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Pocet opakovani:5x obrana (v kazdé trojici)

Vyvarovani chyb: spravny obranny postoj, spravné vychytani prihravky

Organizace: utvoieni trojic, které jsou sefazeny pod kosem. Prvni trojice se pfipravi na povel
trenéra a dalsi trojice pokracuje, az kdyz je predesla trojice za pulici ¢arou, aby nedoslo

ke stfetu. Mic¢ si musi ihned doskocit, aby nékdo na n¢&j neslapnul a nezvrtnul si kotnik.

4. Zavér (25 min)

Na zavér jsem zafadila velmi aktivni hru, kterd je mezi détmi i velice oblibena.

Tato hodina byla zajimava pro déti v tom, Ze uz si mohli vyzkouset uto¢né i obranné pozice.

1. VYPICHOVANA

Popis: Ve vymezeném prostoru, ktery vymezime podle poctu hracl, se snazi hraci
jednoho druzstva vypichnout mi¢ hra¢im druhého druzstva. Jakmile ztrati hra¢ kontrolu mice,
vypadava a musi opustit prostor. Méfime Cas, za ktery vyiadi ze hry hraci jednoho druzstva
vSechny hrace druhého druzstva, nebo pocitame pocet hracl, kterym za casovy usek byl

vypichnut mi¢ (Obr. 12).

Obr. 12 Vypichovana
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/driblink/dribling-souteze)

Po vypichované v poslednich 5 — 10 minutach je dulezité, aby se déti protahly,
zejména dolni koncetiny, které byly velice vyuzity pfi obranném postaveni, kdy dochdzi
k zatinani stehennich svalt, zaroven si musi protahnout i horni konéetiny. Celkové protazeni

na konci hodiny je velmi dilezité, aby nedochéazelo ke zkracovani svalt a Slach.



Hodina basketbalu 4

Ctvrta hodina basketbalu je zaméfena na herni situace, které si déti postupné osvojuji
a pfiblizuji. Béhem této hodiny déti se zaclenuji do basketbalové hry 5 na 5, s tim, Ze jsou

poucovany a opravovany ohledn¢ basketbalovych pravidel.

Pocet deti: 10

Pomiicky: basketbalovy mic, zinénka
Prostredi: télocvi¢na

Cil: rozvoj a priiprava do hernich situaci

Casovd dotace: 90 minut

1. Uvodni éast (25 min)

1. BASKETBALOVE RAGBY (15min)

Popis: Pod obéma kos$i je polozena Zinénka. Hraci jsou rozdéleni do dvou druZstev,
které hraji proti sobé&. Ukolem druZstva je polozit mi¢ na soupefovu Zinénku. Hragi mohou
pouze piihravat a nesmi s mi¢em bc¢hat a nesmi se dopustit osobni chyby. Plati jako

v basketbalu (Obr. 13).
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Obr. 13 Basketbalové ragby
(http://iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/prihravky/prihravky-souteze)
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2. BOJ O MiSTO (10 min)

Popis: Hraci ve sttehu proti sobé jsou ve vymezeném prostoru, (napt. mezi dvéma ¢arami
od sebe asi 1,5 m); stanovistém mohou byt i naznacené kruhy o priméru 1,5 m nebo zinénky;
navzajem pak bojuje i vice cviéenci (3-6). Na povel vzijemnym vytlaGovanim,
ptetahovanim, ale i volnym dotykem (zdvizenim a vynesenim, odvleCenim aj.) usiluji
0 premisténi soupete z ptivodniho stanovisté. Pravidly se stanovi, Ze postaci napt. doSlapnuti
nebo dotyk kteroukoliv casti téla mimo vymezeny prostor. Vitézi ten, ktery zlstal

na puvodnim misté.

2. Rozcvicka (10 min)

-V upazeni drzime dva mice a pfehodime si je z ruky do ruky.

-V upazeni drzime dva mice, vyhodime je tak, jako bychom je chtéli ptehodit z ruky do
ruky, ale tak, aby se od sebe odrazili a chytame jej zpét.

- DrZime oba mice za zady a piehazujeme je stiidavé pres rameno dopiedu a chytdme
stejnou rukou.

- DrZzime mi¢ v obou rukach jako pfi stifelbé a pak rychle sklopime zapésti a snazime
se zachytit mice, aby z ruky nevypadly.

- Vyhazovani dvou mict stfidave jednou rukou (Zonglovani).

- Ptfehazovani dvou mica pied télem z ruky do ruky, jeden oblouc¢kem, druhy pfimo
z ruky do ruky.

- Balancovani dvou mi¢i na sob€ v jedné ruce nebo v obou rukach (mi¢ drzime obéma
rukama).

- Balancujeme dva mice na sobé&, pak se pokusime spodni mi¢ dat na horni, vymeénit
ruce a mice znovu ustalit.

- Vyhazovani dvou mic¢l stfidavé do vzduchu obéma rukama, vyhodime prvni mic,
zatimco leti, vyhazujeme druhy mi¢ a chytame prvni.

- Vyhazovani dvou micu 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.

- Toc¢ime mic¢em na prstech obou rukou.

- Zonglovani se tfemi mici.
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3. Hlavni ¢ast (30 min)

Ctvrtd hodina basketbalu je zaméfena na herni situace, a proto jsem vybrala n&jaké
situace, kde jsem si s détmi vysvétlila jejich postup a poptipadé jejich vyhody a nevyhody

véetné hernich pravidel hry.

1. UTOK — BALICEK (15 min)

Popis: Balic¢ek je fizena hra pro uvolnéni pivota ¢. 4 do vymezeného uzemi. Hraci jsou
rozestavény do zékladniho postaveni, z kterého zacind velké mnoZstvi hernich variant. Jde
0 dvojice hrach na pismenech, vzdy pivot a kiidlo. Hra zac¢ind vybéhnutim hrace 3 okolo
protéjsi dvojice a zpét do vymezeného tzemi. Hrac¢i 5 a 2 ihned po prob&hnuti hrace

3 opoustéji pismena viz. diagram "Bali¢ek 1" (Obr. 14).

Obr. 14 Utok — baligek
(http://www.e-basket.cz/text/jednotlive-typy-utocnych-her/kontrolovana-hra/)

Popis: Timto dochazi k vyklizeni levé Casti vymezeného Uzemi, protoze neni
vytvorena silna a slaba strana, nelze oc¢ekavat piilisSné odstupovani obrancti od hract 2 a 5.
Hrac 3 jde odclonit pivotmana 4, ktery vbiha do Sestky. Miize byt pfi Spatné obrané volny pro
piihravku, po pievzaty obrancem 3, coz jej stavi do vyhodné situace vétsiho proti mensimu

a tudiz snazs$i hie jedna na jednoho pod kosem (Obr. 15).



Obr. 15 Utok — baligek
(http://iwww.e-basket.cz/text/jednotlive-typy-utocnych-her/kontrolovana-hra/)

2. OBRANA — silna, slaba stranka (15 min)

Jestlize se podafi vytvofit silnou a slabou stranu pii osobni obrané, jsou zékladni
postaveni hracli znadzornéna na nasledujicich diagramech. Dillezity je tedy jiz zmiflovany tlak
na hrac¢e na mic. Déle je to postaveni obrancii na silné strané, piedev§im pivota na pismenech,
ktefi se snazi svym postavenim nedovolit ptfihrdvku na jejich hrace. Imaginarni Céara
znazoriuje silnou a slabou stranu hfisté. Obranci na slabé stran¢ odstupuji od svych tto¢nikt
smérem k mi¢i v takovém postaveni, aby neustale videli jak mic¢, tak svého hrace. Jsou
pfipraveni na vypomoc pfi priniku nékterého z hra¢t s mic¢em ze silné strany do vymezeného
uzemi. Po zvladnuti téchto zdkladnich obrannych principti 1ze piidat napt. zdvojeni hrace

Vv rohu s mi¢em a vhodnou rotaci zbylych obranci (Obr. 16, 17).

Obr. 16 Obrana — siln4, slaba stranka
(http://iwww.e-basket.cz/text/pro-trenery/jednotlive-obranne-kategorie/osobni-obrana/)


http://www.e-basket.cz/text/jednotlive-typy-utocnych-her/kontrolovana-hra/

Obr. 27 Obrana — silna, slaba stranka
(http://iwww.e-basket.cz/text/pro-trenery/jednotlive-obranne-kategorie/osobni-obrana/)

4. Zavér (25 min)

Po zbytek krouzku byla hra basketbalu podle pravidel 5 na 5. Béhem hry se zastavovalo,
a dochazelo k vysvétleni pravidel hry, k feSeni hernich situaci. Vse se fesilo a probiralo pouze
co je zakladem koSikové. Pokud by chtély déti hrat basketbal profesionalné, musely by
vstoupit do néjakého basketbalového klubu, kde by pozd¢ji dochézelo i k zapasim a musely

by se do klubu registrovat. Na zavér se vSichni individualné protahnou vSechny ¢asti téla.

Hodina basketbalu 5

V posledni hoding jsem se zamé&fila na samotnou hru basketbalu, kde u nékterych déti

byl vidét i pokrok, jak v mySlenkovych dovednostech béhem hry, tak i v dovednostech.

Pocet deti: 12

Pomiicky: basketbalovy mic
Prostredi: télocvi¢na

Cil: vyuziti individudlnich dovednosti

Casovd dotace: 90 minu
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1. Uvodni éast (20 min)

1. PRIHRAVANA (10 min)

Popis: Dvé Ctvetice vytvoii Ctverce tak, ze spolecné¢ vznikd osmithelnik. Délka hrany
ctverce je 4 — 5 metrt. V kazdé ¢tverici je jeden mi¢. Ulohou druzstva je pfihravat si v daném
sméru (vlevo nebo vpravo) a piihravkou predstihnout mi¢ soupete. Hraje se vzdy na vice

vyhranych kol, 3 az 5, pficemz smér pohybu mice se méni po kazdé hie (Obr. 18).

Obr. 18 Piihravana
(http:/Iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/cudkovyctverce)

2. DRIBLUJ A BEZ (10 min)

Popis: Hraci stoji ve dvojicich v 8 zastupech proti sobé. Kazdy prvni hra¢ ma mic. Hraci
dribluji do prot&jsiho zastupu, predavaji si mi¢ podanim a druhy hra¢ pokracuje opét
do protéjsiho zastupu a cviceni se opakuje. Cviceni je dobré na driblink, periferni vidéni
a vyhybani se hra¢im. Davame pozor, aby hra¢i nezmensovali vzdalenost. Pii vyhybani
mohou hraci pouzivat jakykoliv technicky driblink. Obmeény: ZvétSenim vzdalenosti mizeme

misto podani mice pouZzivat piihravku

2. Rozcvicéka (10 min)

Individuélni protazeni vSech casti téla. Dulezité je protahnout si dolni koncetiny, protoze
se bude hodné¢ béhat, aby nedoslo k natazeni svalu.


http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/cudkovyctverce
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3. Hlavni ¢ast (60 min)

1. HRA BEZ DRIBLINGU

Popis: Hra za¢ind rozskokem a nejvic se piiblizuje podminkam skute¢né basketbalové

hry, ale bez driblinku. Hraje se 5 : 5 pfipadné (6 : 6) vzdy do deseti na vice kol (Obr. 19).
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Obr. 19 Hra bez driblingu
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/bezdriblinku)

2. HRA S DRIBLINGEM

Hra bez driblingu se pomalu piesouva na hru s driblingem a hraje se 5 na 5, vzdy po
5 minutdch dochdzi ke stiidani. Mezi stfidani kazdé druzstvo musi nastfilet 15 trestnych
hodt, kdy jeden stfili a ostatni doskakuji a nesmi spadnout mi¢ na zem. Pokud mi¢ spadne
na zem, 1 trestny hod se jim odecitd. Kazdy ma dva pokusy a poté je na fad¢ dalsi. Vyhrané

druzstvo ziska bonbon. Opakuje se az do konce hodiny krouzku.

4. Zaveér (5—10 min)

Protazeni jednotlivych ¢asti téla

1. SED ZKZIZNY SKRCMO

Popis: Sed zktizny skrémo, spojit pfedlokti vzadu, uklon hlavy vpravo, pravou rukou
tahnout levy loket dolid a dovnitf vydrz, nezvedat ramena, pravideln¢ dychat, protahovani

horni ¢asti trapézového svalu (Obr. 20).


http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/hry/cviceni-a-hry-iv/bezdriblinku
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Obr. 20 Sed zktizny skrémo
(http://iwww.4basket.cz/zasobnik - cviceni/kondice/lkompenzace/protahovacicviceni)

2. SED SKRCMY PREDNOZMOQ

Popis: Sed, skréit pfednozmo levou zkiizmo pies pravou, chodidlo polozit vné pravého
kolena, leva ruka tésn¢ za télem, pravou pokrcit pfedpazmo dovnitt a ptedlokti piilozit
zvnéjSku na levé stehno stdhnout ramena a lopatky, s vydechem zvolna otacet trup a hlavu
vlevo vydrz a zpét do vychozi polohy pfi otafeni si pomahat tlakem piedlokti na stehno,

nezvedat ramena, protazeni svalii kolem patere (Obr. 21).

Obr. 21 Sed skrémy ptednozmo
(http://iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

3. LEH VZNESMO

Popis: Leh, zvolna provést leh vznesmo vydrz a vratit zpét, moznost podepfit trup
rukama, neprovadét Svihem, obratle postupné odvijet od podlozky, pravidelné volné¢ dychat,

protazeni a uvolnéni svald kolem patef (Obr. 22).
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Obr. 22 Leh vznesmo
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/lkompenzace/protahovacicviceni)

4. KLEK UNOZNY

Popis: Klek inozny levou, tklon vlevo, ruka co nejdal na levé noze, prava ve vzpazeni
vydrz, neptedklanét, nezaklanét, neprohybat bedra, pravideln¢ dychat, protahovani

¢tythranného svalu bederniho a adduktori stehna (Obr. 23)

e

Obr. 23 Klek unozny
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

5. KLEK PREDNOZNY- DREP

Popis: Klek ptfednozny levou, pienosem diep zanozny pravou pokrémo, ruce opfit
0 kolena vydrz, neprohybat bedra, nezaklanét hlavu, pfi vydrzi pravidelné dychat,

protahovani svald na piedni stran¢ stehna, flexora kycle (Obr. 24).
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Obr. 24 Klek ptednozny diep
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

5. KLED PREDNOZNY - PREDKLON

Popis: Klek pfednozny pravou, provést piredklon, ruce spocivaji volné na zemi vydrz,
nekréit koleno prednozené dolni koncetiny, pii vydrzi pravidelné dychat, protahovani flexort
kolene (Obr. 25).
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Obr. 25 Klek ptednozny — predklon
(http://iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

6. LEH NA BOKU

Popis: Leh na pravém boku, hlava poloZena na vzpazené pravé pazi, skréit zanozmo levou
uchopit rukou nart skréené dolni koncetiny, pii vydechu podsadit panev a ptitahovat patu
k hyzdim do pocitu tahu, vydrz a zpét, neprohybat se v bedrech, nezvedat skréenou dolni

koncetinu s vyto¢enim kolena, protahovani flexort ky¢le a svalt na pfedni stran¢ stehna (Obr.

26).
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Obr. 26 Leh na boku
(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

7. LEH SKRCMO PREDNOZNY

Popis: Leh skrémo ptednozny levou, pokrcit pfedpazmo, obejmout koleno skréené dolni
koncetiny, podlozit panev, pii vydechu podsadit panev a ptitahovat skréenou dolni koncetinu
k hrudniku, pfi vnimani tahu pohyb zastavit a pomalu vracet zpét do vychozi polohy,

protahovani flexort kycle (Obr. 27).
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Obr. 27 Leh skrémo piednozny

(http://www.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)

8. LEH NA BRISE

Popis: Leh na bfise, skrcit vzpazmo zevnitt, hlavu opfit celem o hibety rukou, s vydechem
pokr¢it tnozmo pravou dolni koncetinu (tisknout panev na podlozku) do pocitu tahu
na vnitini stran¢ stehna, v poloze setrvat a plynule dychat, protahovani adduktorti, uvolnéni

zadovych svala (Obr. 28).

Obr. 28 Leh na brise
(http:/iwww.4basket.cz/zasobnik-cviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)
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9. PODREP ZANOZNY

Popis: Podfep zanozny, ruce se opiraji o sténu, panev posunout vpied, ob& chodidla

na zemi — vydrz, nezvedat patu, pravideln¢ dychat, protahovani lytka (Obr. 29).

Obr. 29 Podfep zanozny
(http://www.4basket.cz/zasobnikcviceni/kondice/kompenzace/protahovacicviceni)
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