Minibasketbal v skolni TV

Do & I

Osnova prednasky

Zakladni pravidla minibasketbalu:

Vyska kost — hraje se na snizené koSe, vyska obroucky je 260cm nad zemi
Velikost micli — hraje se s mi¢em velikosti ¢. 5

Hraci doba — oficidlni zapas trva 4 x 8 min Cistého Casu

Dalsi ustanoveni — neplati tfibodova ¢ara, ¢ara TH je vzdalena od desky 380 cm

Struktura hodiny TV zamérené na minibasketbal:

I. Zahrati — priklady cviceni:
1. Slalomové probihani proti sobé bézZicich zastupt
- VSichni z4ci v fadé vedle sebe na postranni ¢aru, rozdélit na dvé poloviny.
- Posledniv fadé z kazdé poloviny ch(zi (ostatni ho nasleduji) kolem télocvicny.
- Jakmile se Zaci potkaji, prvni ze skupin se obihaji zprava (levé rameno na levé rameno) a poté
pokracuji slalomovym zplsobem cik-cak.
- Dochazi k proplétani zastupu.
- Prejdeme do béhu.

N

. Fotbalovy dribling
Mi¢ na zem, prohazovani leva €<= prava noha. Na pisknuti dotknout se mice :
- kolenem a pokracuiji,
- P-kolenem, L -kolenem a pokracuiji,
- P-kolenem, L-kolenem, zadkem a pokracuiji,
- P-kolenem, L-kolenem, zadkem, ¢elem a pokracuji.



3. Dobéhni, zastav a prines

Do rohu télocvi¢ny si uditel pFipravi kos s vétsim poctem micl, prvni Zak stoji u kose s mici,
ostatni Zaci v zastupu za nim. UcCitel vyhazuje mice rliznou silou do rGznych smér(, ukolem z3akda je
mic zachytit a pfinést zpét do kosSe. Zachyceni Ize obménit riznymi zpUsoby, a to :

Chycenim do rukou,
zastavenim nohou,
sedem na mic,

klekem na mic,

lehem- zastaveni Celem.

Il. Protazeni, priprava na VJ — moznosti rozcvicky:

1. Strecink a cviceni s micem
Kazdy mic (pfi nedostatku micl- jeden mic do dvojice), Zaci stoji celem k uciteli (pfedcvicujicimu):

Stoj spojny, to¢ime mic kolem pasu (doprava/doleva),

stoj spojny, predklon, krouzime kolem kolen (P/L),

stoj spojny, hluboky ptredklon, krouzime kolem kotnika (P/L),

vzpazit, Uklon doprava/doleva,

Siroky stoj rozkrocny, prohozeni mice za zady pres hlavu, chyceni pred télem,
dribling pravou, leva ruka chytne kotnik (a opacné),

Siroky stoj rozkrocny, podavame si mi¢ mezi koleny — osmicka (zepredu dozadu),
Siroky stoj rozkrocny, podavame si mi¢ mezi koleny — osmicka (zezadu dopredu),
Siroky stoj rozkrocny, jedna ruka pfed, druha za kolenem, prohozeni rukou zepfedu
dozadu (mi¢ nesmi spadnout na zem),

Siroky stoj rozkrocny, kutalime mic¢ kolem kotnikl (zepfedu, zezadu),

z Sirokého stoje rozkro¢ného — diep Unozny pravou, zpét,

drep UnoZny levou, zpét (Ize délat i pfi driblingu).

2. Svihové cviky

Mirny stoj rozkro¢ny, podavame si mic z pravé do levé, ruka s mi¢em jde do
max.zapazeni.

Mirny stoj rozkro¢ny, hluboky predklon, kmitdme s mi¢em na ¢tyfi doby (dotyk mice
podlahy).

3. Dynamické protazeni v pohybu
Vsichni Zaci na postranni ¢aru (pfi vétsim poctu do dvou rad), s micem, ¢i bez mice.

Chuze po patach, na druhou stranu télocvicny,

3 kroky, chyceni spicky nohy (protaZeni lytka a zadniho stehenniho svalu),
3 kroky, chyceni kotniku (protaZeni predniho stehenniho svalu),

3 kroky, loket na podlahu, pokladame k vnitini strané nohy,

3 kroky, podfep zanoziny L/P, zapafZit,

cval stranou, kazdy 3 krok dfep Unozny pravou, levou,

Svihové cviky- 2 kroky, predpazit, Spicka se dotkne ruky.

Stridani cvikid: protazeni dle predcvicujiciho Zaka — kazdy Zak predcvici jeden cvik.

lll. Stimulace pohybovych schopnosti — priklady cviceni:

1. Prosté cviceni (krouZeni pazi, semafor, tanecni nohy)

Stoj spojny, vzpazit, krouZime- P ruka vpred, L ruka vzad (a opacné),



- dtto, ale zac¢iname v predpazeni,

- stoj spojny, predpaZzit, upaZzit, vzpaZit, pfipazit — P ruka o jednu dobu pfed L-rukou,
- dtto, ale provadime v lehu na zemi,

- stoj mirné rozkroény, Spicky k sobé&/paty k sobé — pohyb doprava,doleva.

2. Reakéni rychlost
Utvorime 4 fady/zastupy po 4/5 zacich (dle poétu zakud- 4x4, 4x5 atd.), ucitel pfifadi:

- (islice (1,2,3,4) k jednotlivym fadam A B c D
- pismena (A,B,C,D) k jednotlivym zastuptim 1 @] O O 0
Na povel uditele: o
- Cislice: obihaji — ve vertikalnim sméru a zpét na 2 o O o
sva mista
- pismena : obihaji- v horizontalnim sméru a zpét 3 9] e O 0

na sva mista
- lze kombinovat (Cislice/pismena) A o
- lze provadét s driblingem o Q @]

3. Obratnost — podbéhni mic
- Ucitel udeti mi¢em o zem, ukolem Zaka je mic¢ s kazdym odrazem od zemé podbéhnout.
Cil: Nejvétsi moziny pocet podbéhnuti.
- Dtto — ve dvojicich , 1 Zak- ider mi¢em, druhy podbiha (a naopak).

IV. Basketbal

1. Nacvik obranného postaveni a pohybu — priklady cviceni
Postoj: Sirsi stoj rozkro¢ny, pokrcena kolena, rovna zada, hlava vzh(ru, ruce pracuji (jedna pod
mic¢em, druha brani soupefiv rozhledu).

a) ,,Elektricky pes”
- 174k na pUlici ¢are, ostatni Zaci se rozmisti podél zakladni ¢ary.
- Na pokyn ucitele vybihaji Zaci na druhou stranu htisté.
- Obrance -Zak na pulici ¢are (elektricky pes) se smi pohybovat pouze v obranném postoji a
pouze po ¢are (vlevo, vpravo).
- Ukolem 74k{ je dostat se na druhou stranu, aniz by byli zachyceni elektr.psem.
- Trest: Kdo je zachycen- vymeéna na pozic elektr.psa (Ize mit i vice elektr.psi)
- vyskok, dfepy apod.

b) Honicka po bilych carach (,,Na babu*)
- Z&ci se rozmisti po télocvién&, mizou se viak pohybovat pouze po bilych ¢arach
- Lze provadét i s micem (dribling)
- Modifikace: zarazky (kdo je chycen, stoji na misté-zarazka, nelze pres néj prejit)

c¢) Zrcadlové cviceni ve dvojicich
2 zastupy na zadni volejb.¢are, ve dvojicich,jeden zak predcvicuje, druhy po ném opakuje.
V pohybu smérem na druhou stranu télocvicny :

- Sed, leh, vyskok, diep, skipink, liftink, cval, tlesknuti, kotoul atd.

-V obranném pohybu, ¢elem proti sobé — vyrazit, zastavit, otocka atd.



2. Nacvik driblingu — moznosti cviceni
Postoj : dobra rovnovaha, siroky postoj, pokréena kolena, hlava vzhlru, jedna ruka dribluje,
druha chrani mi¢, opac¢na noha k driblujici ruce vepredu.

a) Dribling na misté
- Dribling P-ruka, dribling L-ruka.
- Dribling dozadu, dopfedu, pred télem.
- Dribling : ukazovani ¢isel- ucitel na prstech ukazuje Cisla, Zaci je nahlas opakuji.

b) Dribling v pohybu (Zelena vpred, ¢ervena stop)
Zaci s mi¢em se rozmisti podél postranni ¢ary. U¢itel stoji ¢elem k z4km na druhé strané hiisté,
v jedné ruce ma zeleny praporek (triko, rozliSovaci triko apod.), v druhé cerveny praporek.

- Zelenda = pohyb v pred.

- Cervena = stop.

- Modifikace : misto driblingu- zaradit kutaleni, prohazovani mi¢e mezi nohama apod.

c¢) Soutéziva cviceni — Snéhulak
Zaci s mi¢em se rozmisti po télocviéné, na pokyn uéitele zacinaji driblovat. Na pisknuti:
- 3 mice na sobé= snéhulak, kdo zbyl = minusovy bod (trest)

3. Nacvik prihravek — moznosti cviceni
Postoj: Dobra rovnovaha, Sirsi stoj rozkro¢ny,pokréena kolena, jedna noha mirné vpredu.

a) Cviceni ve dvojicich (jeden mi¢, dva mice)
Ve dvojici jeden mic:

- Pfihravky obouru¢, P-rukou, L-rukou, o zem.
Ve dvojici dva mice:

- Jeden o zem, druhy vrchem.

- Obaozem (vpravo/vlevo).

b) Cviceni ve trojicich.
- Pfihravky doprava/doleva (kazdy mic).
- 1 Zak na vrcholu bez mice, 2 Zaci s micem- pfihrdvky na sttidacku, na Zaka stojiciho na
vrcholu trojuhelniku.

4. Nacvik strelby - mozZnosti cviceni

Postoj: Dobra rovnovaha, pokréend kolena, hlava vzh(ru, Siroky postoj.
Poloha loktl: pod micem, uvolnéné, sméruji k obroucce.

Oci sleduiji cil, Spicky nohou ke kosi.

Draha strely: vétsi oblouk.

a) Nacvik strelby z mista
1) Cviceni jednotlivcl v prostoru na misté
2) Cviceni jednotlivcl o zed'
3) Cviceni jednotlivcd na kos

b) Nacvik strelby v pohybu
1) Nacvik ,dvojtaktu” v prostoru (bez kose)
- Z&ci se rozmisti po postranni ¢are, dribling,chyceni mice, P krok, L krok, nahoru
- ZvySend pozornost : zvednuti a pokréeni kolene!



2) Nacvik ,dvojtaktu” na kos (z jednoho kroku, z dvou krok(, s pomuckami, po driblingu)
Ucitel s mi¢em stoji u kose, podava mi¢. Zak po chyceni provede dva kroky : 1.prava, 2.leva a
vystreli.

5. Prupravné hry — priklady her
Hry simulujici basketbalové utkani, pravidla kopiruji pravidla basketbalu (dribling), cilem neni
vstreleni koSe, ale jiny, ucitelem urceny cil.

a) Pokladana - Zinénka pod koSem
PoloZzeni mice na Zinénku = bod.

b) Deskovka
Zasah desky = bod (Ize doplnit o zasah obroucky = 2 body)

c) Na branu
GOl — hazenkarska branka = bod

6. Hry na uklidnénou — priklady her

Radime na konec vyucovaci hodiny.

a) Pocitani1-2-3
Ve dvojicich, proti sobé, pocitani do tfi, na stfidacku (1-2-3-1-2-3-1....).
Modifikace:

- Misto jednicky = tlesknuti ruce,

- misto dvojky = tlesknuti do stehen,

- misto trojky = vyskok.

b) Poditani 1 -2 - 3 s micem

Stejné jako bez mice, jen :
- Misto jednicky = vyhozeni/chyceni mice,
- misto dvojky = obtocit mi¢ kolem pasu,
- misto trojky = bouchnuti mi¢e o zem.
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