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1 UvoD

Basketbal mlzeme charakterizovat jako kolektivni micovy sport, ktery se odehrava
prevazné v hale nebo télocvicné. Prvni Clovék, diky kterému vznikl basketbal je povazovan
americky doktor James Naismith, ten si upravil pravidla basketbalu podle svych potteb, ktera
predvedl svym studentlim na univerzité.

V Ceské republice je basketbal velmi 7adany sport, za to mGZeme podékovat nasim
reprezentantim, ktefi zastupuji nasi zemi na rlznych akcich jako je napt.: Mistrovstvi Svéta,
Mistrostvi Evropy nebo i Olympijské hry. V dnesni dobé je velkd poptavka i po venkovnich
sportovnich hfist, které mohou vyuZivat i samotna vefejnost, ktera si chce tento sport vyzkouset.

Samotné téma bakalarské prace jsem si vybrala z toho dlivodu, Ze je mi velmi blizké skrze
to, Ze basketbal sama aktivné hraji uz sedmnactym rokem a pred tfemi lety jsem zacala trénovat
i déti. Tim mohu fici, Ze z vlastni zkusenosti vim, Ze na nékteré véci u zlepSovani déti se nebere
ohled a mélo by se to zménit. Je duleZité to délat pro déti, aby je to bavilo a vidéli vtom
budoucnost, proto pro né délat i zabavné cviceni, u kterych si sami reknou Ze je to v néem
posunulo. U déti je velmi dlleZité s nimi neustdle komunikovat, aby védéli, zda délaji véci
spravné, popripadé je opravit a ukazat spravné reseni.

V Ceskych i zahranicnich literaturach je nazorné ukazano mnoho cviceni a her, uréené pro
zaCinajici basketbalisty, ale i pro starsi kategorie na Uvodni ¢ast tréninku, ktera je ma rozehrat,
ale i naladit na samotnou tréninkovou jednotku.

Prvni ¢ast mé bakalarské prace je zamérena na teoretické pojmy, které jsou spjaty s easy
basketbalem a minibasketbalem, dale na fyziologickou a psychologickou stranku déti
avneposledni rfadé motorickému uceni a jak spravné sestavit tréninkovou jednotku
v minibasketbale.

V druhé ¢asti bakalarské prace, ktera je praktickou ¢asti, jsem se vénovala 30 prlpravnych
her a cviceni, které slouzi jako rozvoj basketbalovych ¢innosti, ale i tymovych a sebe rozvojovych
schopnosti, aby se déti naucili smyslu pro fair-play. VSechny cviceni a hry jsou podrobné popsany

nebo natoceny na video a graficky zpracovany obrazek.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Vseobecna charakteristika basketbalu

2.1.1 Vznik a historie basketbalu

Basketbal je kolektivni miCovy sport, ktery se hraje jak v hale, tak m(ze i venku. Basketbal
vznikl diky americkému doktorovi plvodem z Kanady Jamesi Naismithovi, ktery jako uditel
télesné vychovy chtél zpestfit zimni pripravu svych studentd. Diky nému se hra stala velmi
oblibenou a rozsitila se po celych spojenych statech a pozdéji i do celého svéta. Pripojila se i jako
sportovni disciplina na letnich olympijskych hrach. Popularita basketbalu vznikla nejen pomoci
dynamicnosti a rychlému tempu, ale i diky jednoduchym pravidlim umoznujici tuto hru hrat
komukoliv, kdo ma mic a kos. (Smith, 1998)

Naismith byl povéren, aby vymyslel pro své studenty novou aktivni hru, pfi které se zapoji
vsichni a donuti je se nepretrzité pohybovat po télocvicné. Naismith se snazil vymyslet hru, kde
nebude hlavni aspekt fyzicka kondice a sila, ale hlavni byl diiraz na hbitost a rychlost. (Stroher,
1991).

Nykodym (2006) uvadi, Ze v pravidlech basketbalu hraji proti sobé dva tymy, které maji
maximalni pocet dvanacti hracd. Na htisti mizZe byt pouze 5 hracli z kazdého z nich, tudiz zbyli
hraci sedi na lavicce. Vitéznym tymem utkani je ten tym, ktery ve ¢tyrech ¢astech hraciho obdobi
vystreli vice bod(. Pokud je na konci utkani remiza, pokracuje se prodlouzenim, které se
odehrava v 5 minutach. Pokud i po tomto ¢asovém intervalu bude prodlouZeni, hraje se dale.
Vzdy musi jeden z tymu vyhrat.

V soucasné dobé je basketbal zndm svou celosvétovou pritomnosti. Organizované ligy,
jako je NBA (National Basketball Association) v USA, nebo Euroliga v Evropé, pfitahuji pozornost
milion fanouskl a umozZnuji hraclim prezentovat své dovednosti na nejvyssi drovni. Tito
profesiondlni hraci se stavaji ikonami a inspiraci pro mladé nadéjné talenty po celém svété.
(Smith, 1998)

Smith (1998) uvadi, Ze historie NBA skryva mnoho zajimavych prvk, ale nikdo s jistotou
nevi, kdo byl prvni v historii, ktery zasahl kos. Je vSak zndmo, Ze to bylo v roce 1891, kdy Dr.
James Naismith vytvofil hru jako prostfedek zdbavy a cviceni svych studentl. Prvni kose byly
zavéSeny na zabradli balkonu télocvi¢ny ve vysce 3,05 metru, coZ se dodnes dodrzuje jako

standardni vyska kose. Od té doby se hra rychle rozsitila a ziskala popularitu po celém svété.
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Profesionalni basketbalova liga vznikla az v roce 1898 diky obrovskému zajmu fanousk
o tuto vzrusujici novou sportovni disciplinu. Prvni profesionalni liga méla své koreny ve Filadelfii
aod roku 1903 se rozrostla do dalSich mést a klubl, coz dalo vzniknout rozmanitému
a konkurencénimu prostredi. (Katz, 2022)

Na pocatku 20. stoleti méla basketbalova utkani vétsi podobu fotbalu nez basketbalu,
ktery zname dnes. Jednou z klicovych prvkd vzniku basketbalu byla klec, kterd ohranicovala
hristé. Tato klec méla nékolik funkci, a to udrzeni mice na hfisti a naslednému tniku mimo hraci
plochu, ale zaroven slouZzila i jako ochrana hracua pred rdznymi vylevy emoci od fanouskd. (Smith,
1998)

PrestoZe diky kleci byla hra rychlejsi a udrzovala disciplinu na hfisti, méla i své tmavé
chvilky. Castym problémem byla moZnost zranéni hracd, ktefi vrazeli do dratd klece, a proto
vedla kcastym drazim. Tato nevyhoda nakonec vedla k Upravé pravidel basketbalu
a naslednému odstranéni klece, ¢imz. Se basketbal pfriblizil k podobé, kterou zndme dnes.
(Smith, 1998)

V Ceské republice ma basketbal dlouhou historii, ktera saha a# do prvni poloviny 20.
stoleti. Kluby jako Sparta Praha nebo Nymburk se staly synonymy uspéchu a kvality v tuzemskych
soutézich. Zaroven se vSak basketbal v poslednich letech dostava i mezi Sirsi verejnost. Venkovni
hristé se stavaji centry spoleCenského Zivota, kde se setkavaiji lidé rlizného véku a zajmd, aby si
uzili hru a pohyb. (Wilson-McDonald, 2023; Fanta et. al., 2022)

Streetball je neformalni varianta basketbalu hrana na venkovnich hfistich, ziskava na
popularité. Tato forma hry pfindsi nejen sportovni zazitek, ale také socialni interakci a pfileZitost
sdilet vasen pro basketbal s ostatnimi. (Klius, et.al., 2022; Wallace, 2020)

Olympijské hry predstavuji vrcholny okamzZik pro basketbalisty z celého svéta. Zapasy na
olympijském turnaji jsou vyvrcholenim jejich kariéry a nabizeji nezapomenutelné zazitky pro
hrace i fanousky. Titul olympijského vitéze je snem mnoha hrac a tym0 a symbolizuje nejvyssi

mozZnou Uroven Uspéchu v tomto sportu. (Smith, 1998)
2.1.2 Charakteristika easybasketbalu

Easybasketbal vznikd jako novy projekt a reakce na sloZitou situaci easybasketbalu je
zjednodusena forma basketbalu a je odpovédi na zaznamenané problematické situace
v minibasketbale a ve skolach. (Osokina, 2022)

Minibasketbal se dostal do Skol mezi prvnimi, ale nepodaftilo se mu prosadit kvili danému

mnozstvi pravidel a slozZitosti fizeni zapasu. (Sun et.al., 2022; Cai et.al., 2020)

11



Minibasketbal pro vékovou kategorii 5 az 6 let s dlirazem na rozvoj dovednosti se
trenérim velmi tézko prosazoval. Odpovédi bylo Ze déti jsou velmi malé na to, aby zvladli
zakladni dovednosti. Minibasketbal sdlrazem na rozvoj dovednosti nebere v uvahu
motoriku dnesnich déti, kterym se tyto dovednosti neustdle zhorsuji. (Candra a Zulrafli,
2023; Thomas et.al, 2023)

Trenér si musi byt védom, Ze je to alarmujici a musi byt pfipraven byt zodpovédny za
jejich zlepSovani. ReSenim muaze byt pravé easybasketbal, ktery je spojeny
s minibasketbalem. Vychazi z novych moznosti a pravidla se pfizplsobuji motorickym
schopnostem déti. Zakladni pohybové dovednosti jsou tedy vnimany jako prostiedek
k vyuce koordinacnich schopnosti easybasketbal je vhodny pro mensi déti do skol, ale

i pfipravek. (Cremonini., 2022)
2.1.3 Pravidla easybasketbalu

Volnéjsi pravidla, ktera lze prizpUsobit situaci, nejsou diskriminacni. Nedélaji rozdil
mezi schopnym a méné schopnym, ale tvaruji se podle obdobi, v kterém se déti momentalné
nachdazi a jaké schopnosti projevuji. To kdy se zaCne prechazet z easybasketbalu na
minibasketbal zaleZi podle schopnosti déti. (Cremonini et.al., 2022)

Uprava pravidel dovoluje dal$i ptizptisobeni a zmény déti tak dostanou pfileZitost pro
rQst a rozvoj koordinacnich schopnosti. Zavedeni pravidel nediktuje Zddné zavazné natizeni
vse je ponechano na profesionalité trenéra. KdyzZ se déti jako skupina zlepsi, mliZe se pridat
nové pravidlo, které bude restriktivnéjsi ipravou pravidla predchoziho. (Cremonini et.al.,
2022)

Cviceni trenéra jsou stimulujici a respektuji tempo rlstu kazdého ditéte. Pravidla easy
basketbalu zahrnuji povolené driblovani obéma rukama, povolené jsou kroky s mi¢em, pfi
faulu ziskava tym faulovaného hrace 1 bod. Uspéina stielba znamena pro tym 3 body a 1
bod je uznan za stfelu, ktera se dotkne obroucky, kdyZ nepadne Uspésny kos. Je-li potieba,
je za 1 bod uznan i dotyk sitky. Pravidla si ucitelé a trenéfi mohou upravit podle potreby.
(Cremonini et.al., 2022)

Kdyz se déti zlepsi v driblovani, zavede se pravidlo zakazujici driblovani obéma
rukama. Nasledné zavedeni pravidla o nedovoleném dvojitém driblovani a také pravidlo
o krocich. KdyzZ se déti zlepsi v technice stfelby na kos, zavede se pravidlo stfeleného kose.
To znamend 2 body a 1 bod za dotyk obroucky se rusi. Déti timto ptirozené prejdou
z easybasketbalu na minibasketbal. Porad plati pravidlo faulu, pokud déti nepfedvedou, Ze

maiji vlastni télo pod kontrolou. (Cremonini et.al., 2022)
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Podle Cremonini (2021) se hraje se Zlutym basketbalovym micem velikosti 4. Velikost
basketbalového kose je 2,60 m a hristé je zmensené. Je povoleny driblink obouruc
a prerusovany driblink, dva kroky bez driblinku a povolené je i odebrani mice soupefi.
Zakazané jsou vsak vice nez dva kroky s micem a odebrani mice soupefi s dotykem (ruka,

paze apod.)

2.2 Fyziologicka a psychologicka stranka

2.2.1 Fyziologicka stranka

Zmény, kterymi si télo ¢lovéka prochazi od narozeni az po dospélost, jsou dle Vargové
a Joukala (2015) jak kvantitativni, tak kvalitativni povahy. Tyto promény nejsou omezeny pouze
na fyzicky rlst, ale zahrnuji také vyvoj jednotlivych organ( a jejich funkci. Rlst je vysledkem
kombinace genetickych faktord zdédénych od rodicl a vnéjsich podnétli a podminek, které télo
postihuji.

Dulezité je si uvédomit, Ze dité neni pouhym zmensenym obrazem dospélého ¢lovéka, ma
své vlastni charakteristické proporce a tvary, které se mohou ménit a vyvijet se v prlibéhu casu.
Vyvoj jednotlivych orgdni je Uzce spojen se zménami jejich funkci, coz prispiva k celkovému
rozvoji jedince. (Vargové a Joukala, 2015)

Rlstové tempo je individualni a variabilni. V raném détstvi jsou chlapci obvykle fyzicky
vétsi nez u divky, avsak béhem skolniho véku dochazi k vyrovnani télesnych proporci. Tento jev
je zpUsoben tim, Ze predpubertalni a pubertalni obdobi nastava u divek o dva roky dfive nez
u chlapct. U divek je celkovy télesny rlst zpravidla dokoncen mezi Sestnactym a osmnactym
rokem Zivota, zatimco u chlapcl tento proces trva az do dvacatého roku Zivota. (Jesus Soura

Lima, 2021; Castro, 2021)
2.2.2 Rustovd obdobi
V této casti se zamérime na dvé faze rlistového obdobi, které jsou pro nas v kontextu nasi

prace zvlasté dllezZité a zajimavé.

Prvni faze, zndma jako obdobi prvni vytahlosti, se vyskytuje mezi patym az sedmym rokem
Zivota. Béhem této dulezité etapy dochazi k prodlouzeni téla, kdy déti postupné ztraceji své

typicky détské tvary a zacinaji se vice podobat dospélym. Jejich hlava a trup rostou pomaleji
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neZ koncetiny, coZ vede k prodlouzeni krku a postupnému zmensovani podkozniho tuku.
Tento proces také prinasi ndznaky svalového reliéfu, ktery se stava stale patrnéjsim.
(Vargové a Joukala, 2015)

Dolni koncetiny rostou rychleji nez horni, coZ vede k postupnému prodlouZeni téla.
Béhem této faze zacinaji chlapci a divky projevovat prvni znamky rozdil(i v télesné stavbé.
Chlapci maji tendenci mit kratsi nohy a Stihlejsi boky, zatimco divky maji delsi nohy
a objemnéjsi boky, coZ je prvni naznak nasledujiciho sexualniho dimorfismu. (Kruglikova,
2022)

Druha faze, oznacovana jako obdobi druhé plnosti, se vyskytuje mezi osmym az
desatym rokem Zivota. Vtomto obdobi se celkovy rlst téla do vysky zpomaluje, ale
pozornost se presouva k rozvoji Sitkovych rozmér( a narlstu télesné hmotnosti. Déti zacinaji
nabyvat pInéjsich tvar(, cozZ je disledek zvétSovani Sitky téla a pribirani na vaze. (Kruglikova,
2022)

Hlava roste pomaleji, ale obli¢ej zacina nabyvat vice dospélého charakteru, presto si
vsak zachovava svou détskou podstatu. Krk se stava delSim a svalovy reliéf se postupné
prohlubuje. (Vargové a Joukala, 2015)

Rlst hornich i dolnich koncetin je v této fazi rovnhomérny, pficemz dolni koncetiny
jsou obvykle o 1,2krat delsi nez horni. U chlapcl je pozorovatelny vyraznéjsi svalovy reliéf
neZ u divek, coz je spojeno s prirozenymi rozdily v télesné konstrukci obou pohlavi. U divek

jsou tvary spiSe oblejsi. (Syutkina et.al., 2022; Smith et.al., 2021)

2.2.3 Psychologicka stranka

Vagnerova a Lisa (2021) definuji vyvojovou psychologii jako disciplinu, ktera se zamétuje

na studium vzajemnych souvislosti a pravidel vyvojovych zmén v jednotlivych oblastech lidské

psychiky a osobnosti. Psychicky vyvoj je chdpan jako proces, béhem kterého dochazi k vzniku,

rozvoji a pravidelnym zménam psychickych procesl a vlastnosti, véetné jejich integrace. Tento

proces zahrnuje jak kvantitativni, tak kvalitativni zmény, coz znamena, Ze dochazi jak k narustu,

tak i ubytku rGznych funkci. Tyto zmény mohou probihat jak plynule, tak i formou vyvojovych

skokll, kdy se dand psychickd vlastnost nebo schopnost dramaticky méni béhem relativné

kratkého c¢asového obdobi.

Vyvoj zahrnuijici i jiné dil¢i oblasti psychiky rozvijejici se v interakci:

e Biosocialni vyvoj — zahrnuje télesny vyvoj a veskeré promény, které jsou s nim spojené
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o Vyvoj kognitivnich funkci — zahrnuje psychické procesy, které se podileji na poznavani
a uchovavani ziskanych poznatk(l. Vyvojova psychologie se zaméruje predevsim na
proménu zplsobu zpracovani informaci a zplsobu uvazovani

e Vyvoj motivacné emocni slozky — zahrnuje proménu emocniho prozivani, emocni
regulace a vyznamu jednotlivych potreb

e Psychosocialni vyvoj — zahrnuje promény osobnostnich a socidlnich charakteristik, roli,
mezilidskych vztahu ¢i pfevaZujicich zplsobd chovani

Samotny vyvoj zavisi na interakci mezi vrozenymi dispozicemi a vlivy prostredi.
Faktory ovliviiujici psychicky vyvoj se nemusi vidy shodovat, jejich rozvoj je ovlivnén
individualnimi variabilnimi dispozicemi. ZpUsob, jakym jsou tyto podnéty zpracovavany,

je castecné determinovan jak genetickymi, tak i faktory vnéjsiho prostredi. (Jack, 2022)
2.2.4 Skolni vék

Nastup do skoly je dllezitym socidlnim meznikem, dité ziskava novou roli a stava se
Skoldkem. Dité projde ritudlem zapisu a prvniho slavnostniho dne ve skole, ten
jednoznaéné potvrzuje socialni promeény a pocatek nové Zivotni faze. Skolni vék Ize chapat
jako obdobi oficidlniho vstupu do spolecnosti, kterou v détstvi predstavuje pravé skola.
(Vagnerova a Lisa, 2021)

Erikson (1963) oznadil tuto fazi Zivota jako fazi pile a snazivosti, jejimz cilem je uspét
a prosadit se se svym vykonem. Skolni vék Ize chapat i jako fazi vytvoreni horizontalni
spolecenstvi, to znamena Ze, je to zarfazeni do vrstevnické skupiny, ktera ma svou vlastni

hierarchii a fidi se vlastnimi pravidly.

Existuji tfi dil¢i faze Skolniho véku:

1. Rany skolni vék: ten trvd pfiblizné od Sestého do devatého roku Zivota. lJe
charakterizovan zménou socialniho postaveni, ktera stimuluje dalsi vyvoj détské
osobnosti i rdznych schopnosti a dovednosti.

2. Stiedné skolni vék: trva od desatého do jedendct aZz dvandactého roku Zivota, tedy do
doby, neZ dité prejde na druhy stupen. Dité si vytvari urcitou pozici ve Skole i ve
vrstevnické skupiné. Podle Eriksona (1963) mlzZeme tuto fazi nazyvat fazi citové
vyrovnanosti.

3. Starsi Skolni vék: trva do ukonceni povinné skolni dochazky, tedy do patnactého roku

Zivota. V této fazi Zivota jiz dochazi k prechodu do pubescence, coZ je prvni faze
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dospivani, ktera se projevuje i na psychické Urovni zménou proZivani a uvaZzovani

a postupnym odpoutdvanim se od rodiny.

2.2.5 Vyvoj mysleni

Vyvoj u mladsich skoldk( se projevuje pouzivanim takové strategie uvazovani, ktera
se fidi zakladnimi zakony logiky a respektuje vlastnosti poznavané reality. Déti prichazeji do
Skoly zpravidla mezi Sestym a sedmym rokem Zivota, v dobé, kdy dochazi ke kvalitativni
proméné jejich uvaZovani. Piaget (1966) nazval toto obdobi, trvajici do jedenactého az

dvanactého roku Zivota, fazi konkrétnich logickych operaci.

2.2.6 Pamét a uéeni

Podle Sieglera et, al. (2003) se ve skolnim véku mezi 6-12 lety Zivota pamétova funkce
intenzivné rozviji. Vyvoj détské paméti se projevuje zvySenim jeji kapacity, rychlosti
zpracovavani informaci, osvojovdnim pamétovych strategii a jejich efektivnéjsim
vyuzivanim, a také rozvojem metapaméti.

Kapacita paméti v pribéhu mladsiho a stfedniho skolniho véku plynule narusta.
Kapacita kratkodobé paméti lze méfit poctem zapamatovanych Cisel, ktera v pribéhu
Skolniho véku plynule narstaji. To Ize vidét na prikladu, kdy Sestileté déti si v prliméru
pamatuji 4 Cisla, sedmileté déti si pamatuji 5 Cisel a desetileté déti 6 Cisel. Déti si pamatuji
vice, kdyZ mohou vyuzit logickych souvislosti. Urcitou roli hraje i motivace. Jednotkou muze
byt pismeno, slabika, slovo, ale i celé sdéleni nebo spise jeho obsah. U déti ve véku 9-10 let
jsou vyznamné rozdily v epizodické paméti, které mohou souviset s pocatkem puberty
(Brehmer et. al., 2016).

Pamétova strategie je zpUsob, ktery slouZi klepSimu zapamatovani a uchovani
informaci. Zrani je dulezité pro dosazeni pfipravenosti k jejich rozvoji, ale spontanné by se
rozvinuly jen velmi malo, vyznamnou roli ma i uceni pfislusnym postuplm. Zvladnuti
pamétovych strategii zavisi také na zpUsobu uvaZzovani, které ovliviiuje jak pochopeni jejich
podstaty, tak volbu vhodné varianty. Zakladni pamétovou strategii mGzeme brat tfeba
opakovani. To zacinaji pouZivat déti ve véku 6-7 let na pocatku skolni dochazky, ale obvykle
jen tehdy, kdyz je nékdo nauci, Ze takovy postup vede k Zadoucimu cili. (Abolghasem et.al.,

2023)
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2.2.7 Emocni vyvoj

Ve skolnim véku se méni emocni prozivani i jeho ovladani, narlistd emocni stabilita
a odolnost vci zatézi. Erikson (1963) oznacil skolni vék jako fazi citové vyrovnanosti. Mladsi
déti byvaji Casto optimisticti a obcas maji i tendenci veskeré déni chapou pozitivnim
zpUsobem. Jejich emocni ladéni byva velmi vyrovnané, a pokud dojde k néjakému vykyvu,
miva obvykle jasnou pficinu. Ve Skole se rozviji emocni inteligence, a to tak, jak je schopnost
vyznat se vemocich schopnost je v pfipadé potreby regulovat. Orientace v emocnich
prozitcich usnadnuje také rozvoj metakognice, skolaci si je uméji lépe vysvétlit, i kdyz je

Casto predvadéji v souladu se svym pranim ¢i ocekavanim.
2.2.8 Socializace

Ze socializacniho hlediska je vtéto vyvojové fazi nejdllezitéjsi nastup do Skoly.
Predstavuje dalsi odklon od vyluéného vlivu rodiny a podfizeni instituci reprezentujici
hodnoty a normy, které jsou nejbliz$i kultufe stiedni a vy$si vrstvy spole¢nosti. Skola rozviji
déti zplsobem, ktery nemusi byt zcela shodny se smérovanim rodiny. Samotny nastup do
Skoly pfinasi zménu zplsobu Zivota a mnoho novych poZadavkd, jejichz zvladnuti socidlni
zkuSenosti ziskané v predskolnim véku, oznacované jako Skolni pripravenost. (Vagnerova
a Lisa, 2021)

Skolni vék je dalsi fazi pfipravy na Zivot ve spole¢nosti, kterd mize byt ze socidlniho
hlediska rozhodujici. Ve Skole se dité pfipravuje na svou pozdéjsi profesni roli a jiz v této

dobé priabéiné potvrzuje své predpoklady pro jeji ziskani. Pod vlivem Skoly se rozvijeji

vlastnosti a kompetence, které mohou byt v tomto sméru uzitecné. (Zukorlic a Nikolic, 2022)

Ve skolnim véku jsou pro rozvoj détské osobnosti dllezité tfi oblasti a ty jsou:

e Rodina — ta predstavuje bazalni socidlni a emocni zazemi, zaroven ovliviiuje
uplatnéni ditéte i mimo rodinu.

e Skola — umoZriuje rozvoj socialné pozadovanych a cenénych kompetenci i zpdsobu
chovani.

e Vrstevnickd skupina — umoZniuje rozvoj jinych vlastnosti a dovednosti nez souZiti
s dospélymi. Rozvijeji se zde symetrické vztahy, vrstevnici predstavuji dostupny

model chovani ditéte.
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2.3 Motorické uceni a predpoklady

2.3.1 Motorické uceni

Motorické chovani je vénovany obor pro pochopeni toho, jak se lidé ovladaji, co se
tyCe chovani na verejnosti a dokdzou se ucit o pohybu dovednosti. Samotny termin je
Casto pouZivany k oznaceni oboru nebo rGznych dCinnosti, které zahrnuji pohyb.
(Fairbrother, 2010)

Motorické uceni predstavuje jak v teorii, tak v praxi narocny a slozity proces. Je to
komplexni a dynamicky proces, ktery zahrnuje nékolik klicovych aspekt(, a to jsou fyzické
i psychické aspekty. Efektivni motorické uceni vyjadfuje nejen opakovani a praxi, ale také
kvalitni zpétnou vazbu, motivaci a podporu prostredi. Jeho cilem je zlepsit schopnost
jedince provadét pohybové uUkoly presné, efektivné a automaticky. Motorické uceni
v podminkach realizace a rozvoje basketbalového vykonu jako zdmérny proces, v némz si
hraci osvojuji predevsim specifické ¢innosti a zlepsuji se v nich. (Velensky, 2008)

Motorické uceni ma dané urcité faze samotného uceni. (Hosek a Rychtecky, 1975)

Prvni fazi motorického uceni mizeme brat fazi kognitivni. Ta ma hlavni cilem uceni
nového pohybu, kde jedinec rozumi zakladnim krokdim a snazi se je aplikovat a pochopit,
jak spravné pohyb provést. V této fazi se jedinec intenzivné soustredit na kazdy aspekt
pohybu. Dochazi zde k velmi ¢asté chybovosti a pohyby jsou ¢asto nekoordinované, proto
je zde velmi dllezité dat jedinci zpétnou vazbu, aby jedinec védél, jestli jej déla spravné i
ne. (HoSek a Rychtecky, 1975)

Druhou fazi motorického uceni je faze asociacni. Vté dochazi k zdokonalovani
dovednosti. Jedinec zacind lepe chapat, jak provadét pohyby efektivnéji a s lepsi
presnosti, postupné se sniZzuje mnozstvim chyb, pohyby se stavaji plynulejsimi
a koordinovanéjsimi. Samotné pohyby zacinaji byt automatické, coz umoznuje jedinci
soustredit se na slozitéjsi aspekty ukolu. (Hosek a Rychtecky, 1975)

Treti a posledni fazi je autonomni faze, kdy se pohyby stavaji automatickymi
a jedinec je schopen je provadét bez vyrazného usili nebo premysleni. Tento stav je
vysledkem mnoho opakovani a dlouhodobé a intenzivni praxe. Vykon je konzistentni
a jedinec je schopen provadét pohyby i v riznych podminkach a pod tlakem. Jedinec je
schopen aplikovat naucené dovednosti v rliznych situacich a kombinovat je s dalSimi

pohyby. (Hosek a Rychtecky, 1975)
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Samotné motorické uceni obsahuje i mechanismy, jako je zpétna vazba, kterd mlze byt
vnéjsi nebo vnitini. Vnéjsi zpétna vazba jsou informace poskytnuté trenérem, ucitelem nebo
prostfednictvim video analyzy. Pomaha jedinci identifikovat chyby a spravné postupy. Naopak
vnitfni zpétnd vazba je vnimani vlastniho téla a pocitd béhem pohybu. UmozZnuje jedinci
provadét Upravy na zakladé vlastnich zkusenosti. (Herrebroden, 2022)

Dalsi mechanismus motorického uceni je opakovani a praxe. Opakovani je klicovy faktor
pro zlepdeni a automatizaci dovednosti. Cim vice jedinec cvi¢i, tim lépe se pohybova dovednost
ukotvi v motorické paméti. Naopak praxe je trénink v riznych podminkach a situacich, aby se
jedinec naucil pfizplsobovat a aplikovat dovednosti v riznych kontextech. (Herrebroden, 2022)

Posledni mechanismus motorického uceni je motivace a psychologické faktory. Do
motivace miZeme zaradit vnitfni nebo vnéjsi podnéty, které podporuji jedince v pokracovani
praxe. Motivace miZe byt ovlivnéna cili, Uspéchy, podporou okoli a vlastni zdjem o zlepseni.
Pozitivni postoj je sebedlvéra a pozitivni mysleni mohou vyznamné ovlivnit efektivitu uceni
a ochotu celit vyzvam. (Herrebroden, 2022)

Predposledni, o ¢em budeme mluvit v motorickém uceni jsou neurofyziologické aspekty.
Prvni budeme mluvit o neuroplasticité, kdy je schopnost mozku ménit a prizplsobovat své
struktury a funkce a v reakci na uceni a zkusenosti. Motorické uceni podporuje vytvareni novych
neuronovych spojeni a posilovani existujicich drah. Druha je motoricka pamét, to je dlouhodobé
uchovani naucenych pohybovych vzorci. Opakované provadéni pohybi vede. K jejich uloZeni.
V motorické paméti, coZ usnadnuje jejich budouci vyvolani a provedeni. (Herrebroden, 2022)

Posledni je vliv prostfeni, kdy tréninkové podminky, jsou kvalita a rozmanitost
tréninkového prostredi mohou ovlivnit rychlost a efektivitu motorického uceni. Idedlni je, kdyz
trénink zahrnuje realistické a proménlivé podminky, které pripravuji jedince na realné situaci.
Socialni a emocni podpora je velmi dllezita, protoZe podpora od trenér(, rodiny a spoluhrac

mUZe zvysit motivaci a sebedlvéru, coz pfispiva k lepsimu vykonu a uceni. (Herrebroden, 2022)
2.3.2 Motorické predpoklady

Motorické predpoklady jsou klicové faktory, které ovliviiuji schopnost jedince ucit se
a provadét motorické dovednosti. Tyto predpoklady zahrnuiji fyzické, fyziologické, psychologické
aspekty a vhodné prostredi, které spolecné urcuji, jak efektivné se jedinec mize pohybovat
areagovat na rGzné motorické ukoly. Zde je podrobnéjsi rozbor jednotlivych motorickych
predpokladli: Prvni skupina jsou fyzické predpoklady, kde se bavime o sile, vytrvalosti, rychlosti,

flexibilité. (Manuylov, 2022)
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1. Sila— prekonani odporu vnéjsich i vnitfnich sil. Mame dva typy sily — Staticka (neméni
se délka svalu) a dynamicka (méni se délka svalu)

e Svalova sila: schopnost svall vyvinout maximalni silu proti odporu pfi jednom
kontrakénim cyklu. Je dlilezita pro provedeni rliznych fyzickych ukold.

o Vybusna sila — explozivni sila: schopnost svalli vyvinout maximalni silu v co
nejkratSim case. Je klicova pro provedeni rychlych a intenzivnich pohybl
(skakani, sprint, hazeni)

2. Vytrvalost — organismus vykonava fyzickou aktivitu po delSi dobu bez vyrazného
poklesu vykonu. Zavisi na efektivité kardiovaskularniho svalového systému, ktery
spoleéné zajistuje dostatec¢ny prisun kysliku a Zivin do svald, které pracuji a odstranuje
metabolické odpadni latky.

e Aerobni vytrvalost: probihd za pfistupu kysliku, aktivita trva déle nez 3 minuty
(dlouhodobd aktivita), intenzita zatéZze je nizkd nebo stredni (chlze, béh,
plavani, jizda na kole). Aerobni prah je intenzita cviceni, kdy se v krvi zacina
zvySovat podil laktatu. Déli se podle poctu zapojenych svald, typu svalové
kontrakce a doby trvani pohybové aktivity.

e Anaerobni vytrvalost: provadéni ¢innosti v co nejvyssi intenzité ve stanoveném
Case, kratkodoba aktivita (skoky, sprinty, hody, vrhy). Déli se podle poctu
zapojenych sval(, typu svalové kontrakce a doby trvani pohybové aktivity

3. Rychlost — provést pohyb v co nejkratSim case

e Rychlost pohybu: rychlost celého téla lokomoce

o  Akeni rychlost: acyklicka (kopy, Svihy, udery), cyklicka (tleskani)

4. Flexibilita = pohyblivost — vykonani pohybu nebo zaujimani polohy v nalezitém
rozsahu. Tyka se rozsahu pohybu v urcitém kloubu nebo kloubnimu spojeni — kloubni
flexibilita. Faktory, které mohou flexibilitu ovliviiovat jsou vék, pohlavi, teplota,
Unava, denni doba.

e Obecna: bézné pohybové ¢innosti, pohyblivost v kycli

e Specialni: specifické pohybové ¢innosti (plavci)

e Dynamicka: dosazZeni rliznych poloh — Svihy, hmity, cviceni na koni

e Staticka: vydrz v riznych polohach — holubicka

e Pasivni: vyuziti vnéjsi sily

e  Aktivni: vyuZziti vlastni sily

Dalsi predpoklady jsou fyziologické, tam existuji 3 aspekty, koordinace, rovnovaha
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a propriocepce. Koordinace je schopnost efektivné a plynule kombinovat rizné pohyby,
koordinace zahrnuje spravné nacasovani a synchronizaci svalovych akci, coz je klicové pro
provadeéni sloZitych pohybovych ukol(, jako je hra na hudebni nastroj nebo sportovni
dovednosti. (Mékota a Novosad, 2005).

Rovnovaha ma schopnost udrzet télo v klidu nebo v pohybu bez padu. Rovnovaha
¢innosti, jako je balancovani na uzkych povrsich. (Mékota a Novosad, 2005).

Propriocepce ma schopnost vnimat polohu a pohyby téla a jeho casti v prostoru.
Propriocepce umoziuje jedinci vykonavat pohyby bez vizualni kontroly a je klicova pro
plynulé a koordinované pohyby. (Mékota a Novosad, 2005).

U psychologickych predpokladli se bavime o motivaci, ktera je vnéjsi nebo vnitini,
ty vedou jedince k vykondavani a zlepSovani motorickych dovednosti. Vysoka uroven
motivace mulZe urychlit proces uceni a zvysit Usili vynaloZzené na trénink. Ddle pak
sebed(ivéra, kterd je védomi vlastnich schopnosti Uspésné provést motoricky ukol.
Sebed(véra ovliviiuje ochotu jedince zkouset nové a narocné ukoly a prekondvat obtize.
Posledni je pozornost, ktera uschopriuje soustredit se na specifické podnéty a ignorovat
rusivé vlivy. Dobra Uroven pozornosti je nezbytna pro presné a koordinované provadéni
motorickych ukoll. (Chua et.al., 2021; Sun, 2013)

U vyvojového aspektu je dllezZité se divat na dva faktory vék a genetika. U véku se
motorické schopnosti méni soucasné s vékem. U déti se motorické dovednosti rychle
vyvijeji, zatimco u starsich dospélych muze dojit k jejich poklesu. Trénink mize pomoci
zpomalit tento pokles a udrZzet motorické dovednosti na vysoké urovni. U genetiky se
mUze ovlivnit zakladni motoricka schopnost, jako je sila, rychlost a koordinace. Néktefi
jedinci mohou mit prirozené predispozice pro urcité motorické dovednosti.
(Balasundaram a Avulakunta, 2021)

Posledni, o ¢em se zminime jsou tréninkové a environmentalni faktory. Tam je
dllezité se divat na kvalitu a rozmanitost tréninku a podminky samotného prostredi.
RGznorody a kvalitni trénink, ktery zahrnuje rGzné pohybové aktivity, miZe zlepsit
motorické predpoklady. Specifické tréninkové programy mohou byt navrzeny tak, aby
rozvijely urcité schopnosti, jako je flexibilita nebo sila. Prostredi, ve kterém jedinec
trénuje, mize mit vliv na motorické uceni. Napfiklad trénink na nerovném povrchu mize
zlepsit rovnovahu a koordinaci vice nez trénink na rovné plose. (Bucher Sandbakk et.al.,

2023)
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2.3.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené nebo ziskané predpoklady, které umozZnuji
jedinci vykonavat pohybovou cinnost. Zahrnuje fyzické, fyziologické a psychologické
faktory, které spolecné urcuji, jak efektivné a ucinné se jedinec mlze pohybovat. Délime
ji. na kondi¢ni — kondi¢ni procesy (silové, rychlostni a wvytrvalostni schopnosti)
a koordinacni — fizeni pohybové cinnosti (rytmicka schopnost)

Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich funkcnich

predpokladt €lovéka pro pohybovou &innost. (Celikovsky et.al., 1979)

1. Silova schopnost — schopnost pfekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor
2. Rychlostni schopnost — schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost co
nejrychleji, je ovlivnéna dédi¢nosti a tréninkem

3. Vytrvalostni schopnost — Schopnost provadét ¢innost, aby nepoklesla intenzita

2.3.4 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou specifické pohybové aktivity, které se vykonavaji
koordinovang, efektivné a s potfenou presnosti. Tyto dovednosti jsou ziskané a uc¢ime se
zdokonalovat v prlibéhu Zivota a zahrnuji rdznou skalu cinnosti od Uplnych zacatkU
pohybu (chlize) po sloZité pohyby (tanec). (Mékota a Cuberek, 2007)

Motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost k pohybové cinnosti,

k feSeni pohybového ukolu a dosaZzeni Uspésného vysledku. (Mékota a Cuberek, 2007)

Délime je na 3 kategorii, podle kterych se rozdéluje pohybova dovednost:

1. Podle zapojeni svalovych skupin
e Hrubé: za pomoci velkych svalovych skupin, v celém téle
e Jemné: za pomoci malych svalovych skupin, zde se pouZivaji malé motorické
dovednosti, provedeni musi byt presné (pohyb s micem, strelba, vysivani)
2. Podle ¢asu
o Diskrétni (jednocasové): zde je jasny zacatek i konec, vétSinou jsou kratkodobé
(smec, golfovy uder)
o Sériové (kombinované): predstavuji fetéz na sebe navazujicich dovednosti (skok

daleky, akrobaticka sestava)
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o Kontinudlni: déle trvajici, samotné cykly se opakuji (béh, chlize, jizda na kole,
plavani)
3. Podle prostiedi
e Uzaviené: stabilni prostiedi, bez vyrusujicich element(l (sportovni gymnastika)
e Oteviené: plsobeni rusivych element(l, zména mista nebo pohybu (sportovni hry,

basketbal, fotbal)

2.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink je proces, jehoz cilem je dosahnout individualné maximalni
sportovni vykonnosti jedince ve vybraném sportovnim odvétvi na zakladé adaptace
organismu. Lze ho chéapat jako sportovni proces slozité biologicko-socialni adaptace. Ve
fyziologii se vysvétluje tento proces z hlediska cilevédomého vnéjsiho ovliviiovani
organismu formou tréninkového zatéZovani. Vtomto smyslu je sportovni trénink

fyziologickym, tedy adaptacnim procesem. (Havlicek et.al., 2004; Panasiuk et.al., 2022)
2.4.1 Adaptacni mechanismy

Havlicek et.al. (2004) uvadi adaptaci jako obecny biologicky proces, ktery zahrnuje
soubor morfologickych, biochemickych, funkénich i psychologickych zmén organismu
jako celku i vjednotlivych organech. Adaptace je pfizplsobeni organismu zménam
prostredi a liSi se od reakce na jednorazovy podnét predevsim tim, Ze ma pomalejsi
prabéh a mizZe byt vyvolana pouze dlouhodobym, kontinualnim nebo prerusovanym
podnétem. Jsou to biologicky vyhodné zmény organismi, které vedou k zachovani
homeostatické rovnovahy za riznych vnéjsich podminek. Pti regulaci téchto adaptacnich
procesl se vedle centralni nervové soustavy (CNS) uplatiiuje také hormonalni vliv.
V regulaci se uplatiiuje tzv. princip zpétné vazby. Zmény faktorl vnéjsiho prostredi pak
pUsobi jako adaptacni Cinitelé neboli stresory. V soucasné dobé neni jesté znamo, zda
pod vlivem pulsobeni rGznych stresor(l dochazi k néjaké univerzalni adaptacni reakci,
nebo zda jsou adaptace na odlisSné podnéty podminény rdznymi adaptacnimi
mechanismy.

O individualni adaptaci Ize fici, Ze probiha v ramci genetického vybaveni buriky,
ktera vyuziva jen ¢ast genomu, pricemz adaptacni proces ovliviiuje vyuZiti této genetické
vybavy. Pro vyvojové adaptace je charakteristické, Ze ovliviiuji genomu zarodecnych

bunék zménou DNA typickymi pro dany druh jako celek. Mohou zahrnout, jak pomérné
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jednoduché chemické procesy, tak i zmény v chovani jednotlivcd nebo dokonce celych
spolecenstev. (Havlicek et.al., 2004)

Fyziologické adaptace umoZnuji organismu vramci danych genetickych
predpokladli optimadlné a do jisté miry specificky reagovat na podnéty. U
neadaptovaného jedince vSak zatiZzeni velké intenzity mulze vést aZz kvycerpani
organismu. Vtomto smyslu existuji sty¢né body s teorii stresové reakce, kterd je
charakterizovana jako nespecifickd odpovéd’ organismu na jakykoliv poZadavek. Stres
vSak nemusi mit vidy na organismus Skodlivy dopad. Mezi fyziologickou adaptaci

a stresem nelze vést ostrou hranici. (Gupta et.al., 2023)

2.4.2 Etapy tréninkového procesu

Dlouhodoby tréninkovy proces se prakticky tyka vlastné v podstaté celého
aktivniho Zivota sportovce. Hlavné u Zakovského a dorosteneckého tréninku musime
brat zfetel na zvlastnosti rlstu a vyvoje jedince. Rlst a vyvoj jedince nesmi byt narusen.
Pretizi se rostouci organismus, ¢asto potom vede k stagnovani i rlistu, mohou se objevit
poruchy v nékterych funkci a ztrati se i motivace pro sportovani. Dalsi faktor je pohlavi,
kdy u divek nesmi byt intenzita zatéZovani neimérné vysoka, protoze u zatéZovani
dochazi k hyperfunkci nadledvinek a zvysena produkce androgenl vede u divek
k porucham menstruacniho cyklu. (Havli¢ek et.al., 2004)

Prvni etapou tréninkového procesu je trénink zakladni, ten zdUlraznuje Sirokou
vSestrannost, pfi které vSestranny charakter zatiZzeni vhodného objemu zvysi celkovou
zdatnost organismu. Zakladni systém tréninku muze byt vyuZivan i ke zvySovani télesné
zdatnosti normalni populace mladeze. Velmi dualezité pfi tréninku mladeze je dbat na
to, Ze pfi zatiZzeni neni dulezity kalendarni vék, ale ten biologicky. Samotné velké davky
vedou dfive nez u dospélého organismu k akutni ¢i chronické unavé. Prvni etapa by
neméla byt kratSi nez 2-3 roky. V tomto sméru dochazi ¢asto k tom u, Ze se sportovni
vysledky pfipisuji vlivim sportovniho tréninku, i kdyZ se na nich v nejvétsi mire podileji
zmény rdstu a vyvoje. (Havlicek et.al., 2004)

V druhé etapé nastava prechod od vSestrannosti ke zd(iraznéné specializaci, Ze se
zdokonaluji ty pohybové schopnosti a dovednosti, které jsou bezprostfednim obsahem
daného vykonu, ty, co patfi k faktordm jeho struktury. Zejména se zabyva o vytvareni
specialné podminénych reflexii dynamického pohybového stereotypu. V této etapé
pokracdujeme srozvojem vsestrannosti alespon u nékterych obdobich rocniho cyklu.

Pokud jde o vykon, ktery je dlisledkem predchozi zdlrazriované specializace, nelze
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s vyraznéjsim vzestupem vykonnosti v dalSim obdobi pocitat. Po viceleté vsestranné
pfipravé dosahne se narustem zatizeni pasma vysokych vykonl pomérné brzo. (Havlicek
et.al., 2004)

Ve treti etapé dlouhodobého tréninku zavrsuje vrcholovy trénink. Cilem této
etapy je dosaZzeni vrcholové vykonnosti. Jeji zacatek je ve vétsiné sportd situovan do
vékového obdobi 18 let. Tato etapa se tyka jen vybraného poctu sportovcq, ktefi maji
genetické predpoklady pro danou specializovanou cinnost. | zde je vSak nutné nadale
rozvijet v prechodném obdobi tréninku obecnou zdatnost jedince. Pokud v nékterych
sportech dochazi k presuntm cinnosti do obdobi rlstu organismu musi nutné
tréninkové davky odpovidat stupni ristu a vyvoje. Velkou pozornost je nutné vénovat
procesim zotaveni. Respektovani tréninkovych etap s nezbytnou mirou talentu patfi

k hlavnim podminkam vysoké sportovni vykonnosti. (Havli¢ek et.al., 2004)
2.4.3 Tréninkova jednotka

Hulka, Valek (2013) uvadi tréninkovou jednotku jako zakladni stavebni jednotkou
kratkodobého planu. Kazda tréninkova jednotka musi mit svdj cil k tomu, aby se potom
pfifazuji vhodna cviceni. Samotné cile by méli byt omezeny na jeden az dva hlavni,

eventuelné k nim pfiradit jeden az dva soubézné cile, ty by méli byt co nejjasnéjsi.

Samotné cile tréninkové jednotky délime do Ctyr kategorii (stejné jako Skolni ucivo).

o Nacvik (uceni se novym dovednostem) — jedinec si osvojuje techniky a taktiky hernich
¢innosti jednotlivce a herni kombinace.

o Zdokonalovani (opakovani) — jednotlivec procvicuje véci, které uz ma zvladnuté pod
tlakem protihrace nebo ve variabilnich podminkach, pfi vysoce intenzivnich ¢innostech
a pfi pripravnych utkani.

e Vystavovani hract do podminek jako v utkani (provéreni samotného uciva)

e Specificka pfiprava pred utkanim

V minibasketbale (6—10 let) by méli dominovat prvni a druha kategorie. U téchto
kategorii neni vhodné se na tréninku zabyvat tfeti a ¢tvrtou Casti. (HGlka a Valek, 2013)

Podle Havlicka (2004) je tréninkova jednotka hlavni organizacni formou tréninku.
V jeji struktufe se rozliSuje z fyziologického hlediska ¢ast Gvodni (pfipravna cast), hlavni
a zavérec¢nou. Uvodni ¢ast tvori zaklad a to rozcviceni, co je piiprava na pohyb. Tvofi

protaZzeni a je zakoncena dynamickou Casti (atletickd abeceda). V hlavni ¢asti se rozviji
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pohybova schopnost a osvojuje se sportovni dovednost. V zavérecné Casti zaradime funkci
sestupu funkéni drovné, vyZaduje cviceni nizké intenzity a nasledné protaZeni celého téla.

(Matulaitis et.al., 2020)
2.4.4 Zpracovani tréninkové jednotky

Déti rozumi strucné formulovanym pokyniim. Miluji nacvi¢ovat nové dovednosti,
chtéji se ukazat a vyZaduji pozornost trenéra a chtéji pochvalit. Pfevlada u nich imitacni
(ndzornd) ukazka, instrukéni forma uceni je zde ztratou casu. Dité pochopi vztah mezi
raznymi déji, jen tehdy, pokud si je dokaze predstavit, proto je pro né velmi dulezité jim
dané cviceni nazorné ukazat, co maji délat. Béhem jednoto tréninku bychom se méli
vénovat co nejvice Cinnostem, a ze tfi ddvodd. Prvnim je kratkd pozornost a slaba
koncentrace, dité neni schopno po par opakovani myslet na to, co ma délat. Druhym
dlvodem je drZeni zabavnosti tréninku, nikoho nebavi délat celou tréninkovou jednotku
jednu véc stéle dokola. Posledni dlivod je Uroven motorického uceni. (Hulka a Valek, 2018)

Basketbal je jedna z nejkrasnéjsich kolektivnich sportd vibec. Je to snad jediny
sport hned vedle rychlosti, tvrdosti, bojovnosti, bystrosti postiehu a techniky ovladani
mice, jesté krasnou a eleganci pohybu celého téla. Spousta lidi si mysli, Ze basketbal nenf
dost chlapska hra, kdyzZ ji mohou hrat i Zeny, ale zapominaji na to, Ze Zeny maji vrozenou
opatrnost a vypoustéji ze hry vse zlé a nebezpecné. (Hlousek, 1945)

Halka a Valek (2018) uvadi, Ze struktura tréninkové jednotky zavisi na kvalité
obsahu a provedeni tréninkové jednotky. Zavisi i na rozvoji svéfencl a jejich priklon,
natéseni se nebo naopak nechut k basketbalu. Zac¢ind minimalné patnact minut pred
zaCatkem tréninku, nez jednotlivci vstoupi do télocvicny, tam vSak by mél byt pritomen
alespon jeden z trenér( dané kategorie z divodu bezpecnosti déti. VSe sméruje k tomu,
aby se neztratila ani minuta z ¢asu v télocvicné. V¢asnost je jeden z prvnich ukol(, které
musime své hrace, popfipadé rodice naucit a presvédcit je o tom v prvni fadé vlastnim
prikladem. Stejné jako hodina télesné vychovy, tak i tréninkova jednotka je rozdélena

do tfi (s tvodem a zavérem hodiny/tréninku) do péti ¢asti:

1. Uvodni éast — formalni zahajeni s administrativou jako je dochézka, zdravotni stav apod.
Informace o nadchazejicich utkani nebo akcich, které déti ¢eka, je lepsi si nechat na
konec tréninku. Dlvod je jednoduchy, hlavné u divek Ize tyto informace mohou vyvolat

diskusi mezi divkami a rozptylovat je tim po celou dobu tréninkové jednotky
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2. Progresivni pfiprava hraca na tréninkovou jednotku — tato ¢ast tréninkové jednotky
slouzi k pripravé hracl po fyzické i psychické strance. Jednad se o dobu, ktera je
nasmérovana k naladéni celé tréninkové jednotky, proto bychom méli zafadit
jednoduchd cvic¢eni na rozehfati organismu a nasledné protaZeni, které by mélo byt
dynamické a kratké. Atmosféra by méla byt pozitivni a uvolnéna, z tohoto dlivodu
zafazujeme zadbavné pohybové a pripravné hry. Na konci této casti, kdy jsou hraci jiz
pfipraveni na tréninkovou jednotku, zarfazujeme cviceni na rozvoj rychlosti a frekvenci
dolnich i hornich koncetin, reakci a agilitu. Opét se snaZzime vSe provadét zabavnou
formou (Stafetové hry, apod.)

3. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky — obsahuje nejvyssi fyzické i psychické zatizeni. Zaroven
v této Casti se musi splnit vSechny naplanované cile tréninkové jednotky. Je to nejdelsi a
zaroven nejdllezitéjsi Cast tréninkové jednotky. | tady bychom méli dodrZovat
postupnost tkold. Dokud je u hrac¢l minimalni nervova Unava, méli bychom se vénovat
nacviku novych dovednosti, nasledné pak zdokonalovat techniky hraca (s pritomnosti
protihrdce i bez néj). Jinak feceno, vtéto Casti je hrac vystaven maximalnimu
psychickému zatiZzeni. Ve druhé ¢asti by se méla pozornost prevaziné presunout vice na

fyzické zatiZeni, které by mélo koncem hlavni ¢asti stupriovat

4. Progresivni redukce fyzického a psychického zatiZzeni — obsahuje jednoducha cviceni
nizké intenzity pro uklidnéni organismu po hlavni ¢asti a je zakoncena protazenim

5. Zavérecna cast — v této Casti se vénujeme opét formalnim vécem. Zhodnotime v ni
probéhlou tréninkovou jednotku, nastinime, co nas ceka v dalsi tréninkové jednotce,
popfipadé hrace informujeme o nadchazejicich udalostech (utkani, akce, turnaj apod.).
Nesmime zapominat na konec¢né rozlouceni pred rozchodem hracd, velmi ¢asto to byva

spolec¢ny pozdrav tymu formou, kterou maji domluvenou.

Podle Hulky a Valka (2018) trénink u déti od 6-10 let by mél vypadat tak, Ze by se déti
méli zacit ucit driblovat, pfihravat, stfilet a branit. VSe by vSak mélo byt v zékladnim
provedeni, nesoustiedit se na detaily. Uceni by mélo co nejvice probihat formou hry. Uz na
prvnim tréninku Ize hrat basketbal, ale s upravenymi pravidly. Nejvétsim problémem u
zaCinajicich basketbalist(l byva vedeni mice, uvolnéni hrace pro pfihravku ze zamezi. Pri

problémech s dosaZenim kose Ize udélovat body i za zasah desky nebo obroucky (viz pravidla
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easybasketbalu). Postupné srostouci technickou vybavenosti déti pravidla pridavat a
upravovat je do plvodnich podob. Je dlleZité vyrazné omezit obrance v jejich obranné
¢innosti — z poc¢atku bez kontaktu, aby se déti naucili spravné provedeni urcitych dovednosti
(dvojtakt, driblink, prihravka). | kdyzZ je samotna obrana velmi dllezita a nezbytna pro herni

vykon, v pocatcich omezuje rozhodovani hracd a pochopeni hry.

Nejlépe je vybudovat si tfistupriovy obranny systém:

1. Kooperativni obrana — obrance je pouze prekazkou pro utocnika. Nesmi zachytit
prihravku ani vypichnou letici mi¢. Je vhodna opravdu jen na zacatek, aby déti védéli, ze
tam ten obrance bude, ne Uplné uspokoji touhu déti po vitézstvi

2. Aktivni obrana — idedlni systém pro zacinajici déti. Obrance musi byt na vzdalenost
natazené ruky od svého utocnika, tim dava utocnikovi vice ¢asu na rozhodnuti. Mlze
zachytit pfihravku, ale stale nesmi vypichnout mic

3. Kompetitivni obrana — tu pouzijeme, jakmile se hra¢ nauci samostatné rozhodovat. Je

to normalni obrana bez jakychkoliv omezeni

Je nutno podotknout, Ze Ulohou trenéra neni naucit basketbal a predepisovat détem
spravné technické provedeni a taktické reseni, ale zlstat v roli pozorovatele. Trenér by mél
na zakladé pozorovani Urovné vykonu jeho svéfencl usnadrniovat herni podminky tak, aby
diky nim pomohl hra¢iim pochopit podstatu reseni hernich situaci a pomahat, aby se sami

zlepsovali a ucili. (Iserbyt et.al., 2023; Mitova et.al., 2022)
2.4.5 Cemu se vyvarovat

Podle Hualky a Valka (2013) nejcastéjsi chybou trenérl je, Ze se snaZi provést
béhem tréninkové jednotky nebo jednoho cvieni co nejvice Ukoll nebo sam trenér
Casto nevi, co presné chce samotnou tréninkovou jednotkou dosahnout, co vlastné chce
konkrétné zlepsit. Proto je velmi dulezZité pro trenéra, aby si promyslel zvoleny celek —
Co a kdy chce délat a jednotlivé ¢asti — Jak spravné to udélat.

Musime myslet na to, Ze sportovni trénink je urCen pro mladé hrace, ktefi se
sportem zacinaji, proto je velmi dilezité se vyhnout chybam jako je nedostatek zabavy
u déti. Trénink u easybasketbalu musi byt hravy a zabavny, déti po tréninku musi fict, Ze

je to bavilo a tési se na dalsi.
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2.5

Dalsim faktorem mZe byt nespravna technika, to znamen3, Ze trenér nesmi dbat
na vysledek, ale naopak musi dbat na spravné provedeni zakladnich véci, které samotné
jedince posune kupredu a dokaze je rozvijet v jejich dovednostech.

Posledni faktor, ktery si myslim stoji za to zminit je nedostatecna zpétna vazba.
Trenér musi s détmi komunikovat. Déti potrebuji pozitivni i negativni zpétnou vazbu od
trenéra, aby se mohli rozvijet dale. Hlavni aspekt zpétné vazby je motivace pro déti a

pocit, Ze se mohou zlepSovat.

Metodicko-organizacni formy v basketbale

Nykodym et.al. (2006) tvrdi, Ze metodicko-organiza¢ni formy rlzna usporadani
vnéjsich podminek a samotny obsah didaktického procesu miZe umoznit plnéni uloh,
spojené s nacvikem a zdokonalovani hernich ¢innosti.

Podle Dobrého (1977) jsou metodicko-organizacni formy pouZivané pfi nacviku
sportovnich her jsou rizné sloZité Utvary ucelného usporadani ¢innosti zakd. UmozZnuji
plnit Ukoly spojené s osvojenim hernich situaci a rozvojem hrat danou sportovni hru.

Existuji prlpravna cviceni, herni cviceni a prlpravné hry. Prlpravné cviceni je
zaméruji na opakovani pohybového Ukolu, jehoz cilem je zdokonaleni provedené ¢innosti.
Maji prfedevsim presnou posloupnost premistovani hraéd a nadini. Herni cviceni lze

vy s 7

provadét soutézni formou. SloZitost hernich situaci je dana poctem zucastnénych hracd,
vymezeném prostoru a velikosti ¢asového Useku. Pripravné hry jsou nejblizsi vlastni hre
v podminkach totoznych nebo velmi blizkych utkani. Hraci zde procvicuji a zdokonaluji jak
obranné, tak Utoc¢né cinnosti. Vznikaji Upravami pravidel hry. (Dobry, 1977)

Nykodym et.al. (2006) rozdéluje prapravné a herni cviceni na 2 typy. Prlpravna
cviceni 1. Typu jsou cviceni bez poufZiti soupefe a predem urcenymi neménnymi
podminkami, tudiZz to znamena, Ze to jsou cviceni, kde jedinci pracuji samostatné.
Prapravna cvieni 2. Typu jsou charakterizované bez pritomnosti soupere a ndhodné
proménlivymi, ale limitovanymi podminkami. Jsou uréend pro nacvik a zdokonalovani
dovednostnich predpokladd herniho vykonu. Hlavni cil je uvédomit hrace, Ze je soucasti
tymu, v ném? existuji vztahy. PFiblizit hrace k aktivnimu pojeti Uto¢né hry a zvysit u hracud
reakci na podnéty spoluhrace volbou vhodného feseni situace. (Dobry, 1977)

Herni cvi¢eni 1. Typu jsou cviceni s pfitomnosti soupefe a s predem urcenou
strukturou herni situace. Souperova cinnost je zde limitovand. Herni cviceni 2. Typu je

charakterizované s pritomnosti soupere a ndhodné proménlivymi podminkami, které

jsou omezeny i casové. (Nykodym et.al., 2006)
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Pripravné hry jsou s pritomnosti soupefe a nahodné proménlivymi podminkami.
Samotné hry jsou ovlivnény zménou pravidel hry, poc¢tem hracd, zména prostoru. (Nykodym

et.al., 2006)
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3 CiLE

3.1 Hilavnidcil

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvoreni souboru cviceni, které lze vyuzit

v koncepci easybasketbalu jako soucasti tréninkového procesu minibasketbal
3.2 Dilcicile

e Volba a ovéreni zafazeni jednotlivych cviceni

e Vytvoreni souboru videosekvenci pro snadnéjsi pochopeni a predstavu o priibéhu pro
trenéry basketbalu a ucitele télesné vychovy,

e Popis vybranych cvieni pro snadnéjsi pochopeni a predstavu o pribéhu pro trenéry

basketbalu a uditele télesné vychovy.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Veskeré dokumenty, které jsem vyuZila ve své bakalarské praci, jsem cerpala
z odbornych knih nebo ¢lankd. Jsou to dokumenty sekundarniho charakteru jako je internet
nebo knihy. Samotné knihy jsem vyhledavala v knihovné podle klicovych slov v databazi
knihovny Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Klicova slova, ktera jsem
pouzila byly: Basketball, easybasketball, babybasketball, fyziologie déti, psychologie ditéte,

motorika a motorické uceni, prapravné hry a cviceni.

Cviceni jsem tfidila do péti kategorii: Stafetové hry, tymové hry, honicky, cvi¢eni pro
jednotlivce a cviCeni s vyuZitim hry jedna na jedna. Jednim z kritérii pro tfidéni cviceni byl
pocet zapojenych hrach (jednotlivec/tym o vice hracich). U stafetovych a tymovych her bylo
primarni kritérium to, zda dané cvi¢eni musi splnit cely tym, pficem?Z si hraci musi predat mic
nebo jinou pomicku, nebo si hracdi vtymu mezi sebou praci rozdéli. Do kategorie cviceni
jeden na jednoho jsem zaradila cviceni, kterd spocivaji v rozdéleni hrac¢l na utocniky a
obrance a nasledné hie 1 na 1. Do posledni kategorie honicek jsem nasledné pridala veskera
cviceni, ktera se zakladaji na principu jeden hra¢ chyta dalsiho jednotlivce nebo vSechny

ostatni hrace (tzv. pfedani baby).

4.2 Graficka zpracovani vysledkd

4.2.1 Program Fiba Europe Coach

Veskeré obrazky, které jsem ve své bakalarské praci do zasobniku vytvofila, jsou

z programu Fiba Europe Choach na strankach (http://coaching.fibaeurope.com/default.asp).

Tento program slouZi pro uZivatele, ktefi se pfihlasi. Mohou zde vytvaret veskeré basketbalové
cviceni, které nékde uvidi vizualné a chtéji si ho graficky znazornit. V tomto programu lze najit

veskeré pomlcky, pro vytvoreni grafického obrazku cviceni (viz vysvétlivky).

3.4.2 Natoceni videosekvenci a prace s nimi

Samotna videa jsem natacela pres telefon, ktery jsem méla postaveny ve stativu. Umistila
jsem ho vétsinou na polovinu hristé, aby bylo lépe vidét, jak dané cviceni vypada.
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Po natocéeni vSech cvi¢eni jsem kazdé video zvlast nahrala na YouTube kanal Easy
basketbal (https://www.youtube.com/channel/UCIOlI_Uahk8WahGOhpg230vA),
ktery jsem vytvofrila. Videa jsou verejné, tudiz se na né mize podivat kdokoliv a
inspirovat se. Dale jsem vytvorila QR kod ke vSsem natocenym videim. QR kdd jsem

délala na strance (https://get-gr.com). Nejprve jsem si zvolila, kam dany QR kéd

patfi (web, dokument, hudba apod.), poté jsem si zvolila, jak chci, aby vypadal, a

nakonec jsem ho pfidala k videu.

3.5 Vysvétlivky
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5.1

VYSLEDKY A DISKUSE

V této Casti byl zpracovan soubor cvi¢eni uréeny pro rozehrati déti, tymovou
spolupraci, sebe rozvoj. Cviceni obsahuji prlpravna cviceni a hry. Hlavni dlraz je kladen
na tymové hry a cviCeni ve dvojicich, aby se déti pracovat ve vice lidech a naudili se

spoléhat herné i na druhé.

Stafetové hry

Stafetové hry jsou typem her nebo zavodd. Hrajeme je za Géelem, aby se déti naucili
spolupracovat ve vice lidech, rychle reagovat, mit koordinaci a hlavni cilem je zapojeni
vSech hracd v tymu. Jednotlivy hraci se postupné stridaji v plnéni ukold. V basketbalu
mlzeme predavat bud placnutim hracl nebo predavani urlitych predmétll napf.:
basketbalového mice. Vyhody tohoto druhu her je rozvoj tymové spoluprace, zvyseni

kondice hracl, hlavné zabava a motivace vyhrat a rozvoj koordinace a dovednosti.
e Rychlostni Stafetovka

Pocet hracu: 4-12 hracd

Doba trvani: 30 vtefin

Pomuicky: Basketbalovy mic

Popis: Hraci jsou rozdéleni do dvou tym(. Vsichni hraci zacinaji na zakladni ¢are, Jeden
z nich drzi mi¢. Mezi sebou si feknou, jaké jsou Cislo z dlivodu, Ze kazdy hrac¢ ma svoji
danou ¢aru. Na povel trenéra ,,hop“ se vSichni hraci rozbéhnou a stoupnou si na svoji ¢aru.
Prvni hraé, ktery drzi mi¢ nasledné co nejrychleji prihraje svému spoluhraci pod nohama,
nasledny hrac krok zopakuje a tento pohyb se opakuje tak dlouho, dokud se mic
nedostane k poslednimu hraci v tymu. Ten se co nejrychleji snazi trefit kos, ten sttili tak
dlouho, dokud ho neda. Poté co kos trefi pfihravkou nad hlavou pfihrava zpét, tento krok
se zase opakuje, dokud se mi¢ nedostane k prvnimu hraci zpét. Hra konc¢i az prvni hrac
trefi kos.

Cil: zlep3eni a presnost prihravek, zakonceni v rychlosti, rychlost a reakce, zabava

Metodicko-organizacni formy: pohybova hra
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e Rozliskova stafeta

Pocet hracua: 8-20

Doba trvani: 1 minuta

Pomucky: kloboucky, rozliSovaky, mi¢

Popis: Hrace rozdélime podle poctu do tfi az ¢tyt druzstev. Kloboucky rozdélime na hriste,
které chceme (zéleZi na poctu hracd v tymu) na kazdy kloboucek dame dres/rozliSovak.
Prvni hrac na trenériv povel ,,hop“ vybéhne a na kazdém kloboucku si oblece dres, s dresy
na téle bézi zpét, obéhne cely tym, placne si se spoluhracem, ktery je na radé a dresy mu
preda, ten si je co nejrychleji sunda na kazdém kloboucku a vraci se zpét, cely postup se
opakuje do posledniho hrace v tymu. Hra konci az posledni hrac¢ obéhne cely tym a placne
si s prvnim hracem, vsichni musi zvednout ruku, aby se bod pocital. (Bélka, 2020)
Modifikace: Starsi déti pGjdou vse s driblinkem a musi zakoncit na kos. Vraci se zpét a
predanim mice muze pokracovat dalsi hrac.

Cil: kondice, tymova prace

Metodicko-organizacni formy: herni cviceni
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e Stafetova pantomima

Pocet hract: 6-12 hracu

Doba trvani: 1-2 minuty

Pomuicky: Karticky s pantomimou, kloboucky

Popis: Hraci jsou rozdéleny do tym(, podle poctu hracd, Kazdy hrac se postavi na ¢aru ke
kloboucku zady ke kartickdm. Pod koSem jsou na zemi rozhazeny karticky s véci nebo
povolanim. Prvni hra¢ si vezme bez divani karticku a pomoci pantomimy se snaZi
spoluhraci ukazat, co nebo kdo je. Jediné slova, které mohou déti pouZit, je jméno
spoluhrace, ktery stoji zady k nému. Az pantomima dojde k poslednimu hraci, bézi
k trenérovi a fekne mu co predvadéli jeho spoluhradi, kdyz se trefi maji bod a hra se
zastavi. Hraci se poté prostfidaji a hrajeme znovu. (Bélka, 2020)

Cil: komunikace pomoci gest, tymova spoluprace, rychlost, kreativita, pamét a pozornost

Metodicko-organizacni formy: prlipravné cviceni

00— 00—

e Minové pole
Pocet hracl: 2-10 hraca
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5.2

Doba trvani: 1 minuta

Pomtcky: Lavicky, mi¢, kuzele, micky, dresy

Popis: Do vyznaceného hristé rozlozime veskeré pomucky, které mame k dispozici.
Nasledné se déti budou Stafetové stfidat v probihani pole. U mensich déti staci
probéhnout jen tam a vratit se bokem zpét, predat placnutim stafetu dalsimu hraci. Starsi
déti bézi minovym polem tam, ale i zpét. Kdyz se jakékoliv dité dotkne miny, musi se vratit
na zacatek. Vyhrava tym, ktery vystfida vsechny hrace. (Bélka, 2020)

Modifikace: Déti mohou minovym polem probihat pomoci driblinku.

Cil: obratnost, tymova spoluprace, reakce, rychlé rozhodovani. Pozornost, motivace

Metodicko-organizacni formy: prlipravné cviceni

Tymové hry

Tymové hry jsou typy sportovnich aktivit, pfi kterych Gcastnici spolupracuji jako tym a
cilem je jako tym vyhrat. Hlavni je spoluprace a tymova préace, to znamena, Ze se zapoji
vsichni hraci v tymu, nikdo nebude stat bokem. Dalsi hlavnim aspektem tymovych her je
rozdéleni role a pozic, komunikace, strategie a taktika, a hlavné spolecny cil a to ten, Ze

chtéji jako tym vyhrat.

o Clovéce, nezlob se!

Pocet hraca: 4-16 hracl

Doba trvani: 2-3 minuty

Pomlicky: kloboucky, kostky, mic

Popis: HFisté nastavime do libovolného Ctverce, ohrani¢ime ho kloboucky, ty budou déti
obihat, pozor ddvame u mensich déti, kdy hristé musime zmensit. Dalsi kloboucky dame

dale od béhaci zdny, aby nedoslo k Urazu. Déti rozdélime do 3-4 tymu a kazdému dame

37



hraci kostku. Prvni z hrac(i hazi kostkou tak dlouho, dokud nehodi ¢islo 6, tim se ,,nabije”
a hazi déle. Nasledné cislo nazorni pocet okruhd, které musi ubéhnout. Kdyz vybiha
nasledny hra¢ v tymu hazi kostkou. Prvni musi hodit Cislo 6 a poté libovolné Cislo. Az
prvni hra¢ dobéhne teprve druhy hra¢ mlze vybihat. Hra konci, az jeden z tym0 bude
mit hotovo. (Bélka, 2020)

Modifikace: Déti se dalsi kolo mohou ,,vyhazovat” dotykem na souperovy zdda ho
vyhodi a vyhozeny hrac¢ musi jit znovu. Poté az déti hru pochopi, Ize pridat i mi¢, aby se
naucili driblovat, a pfitom utikat pfed souperem.

Cil: kondice, tymova spoluprace, reakce, rychlost, pocitani,

Metodicko-organizacni formy: herni cvic¢eni

e Stavari

7 vo

Pocet hracl: 6-16 hraca

Doba trvani: 4-10 minut

Pomtcky: svédska bedna, kuzel, 2 mice

Popis: Podle mozZnosti télocvicny a pomucek rozdélime déti do 2-4 tym{. Na Svédskou
bednu postavime kuzel a mi¢. Déti si zvoli taktiku, ktera jim bude vyhovovat. Néktefi hraci
budou sttilet na véci, co jsou postaveny na bedné, zbyli hraci stoji u bedny. Kdyz se podati
vsechny véci z bedny sestrelit, Tak stavafi musi rozlozit Svédskou bednu a posledni dil dat
pry¢. Po sestaveni bedny a vraceni sestfelenych véci zpét, hraci zase sestreluji véci
z bedny. Hra konci aZz jeden z tymu sestreli z posledniho dilu bedny kuzel i mi¢. (Bélka,

2020)
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Cil: tymova spoluprace, motorické dovednosti, strategie, koncentrace, presnost,
rychlost

Metodicko-organiza¢ni formy: pripravné cviceni

e Chytra valka

7 vo

Pocet hracl: 4-12 hracua

Doba trvani: 5 minut

Pomiicky: kloboucky 3-4 barev

Popis: Jsou 3-4 tymy podle poctu déti. Kazdy tym ma svoji sadu met (u pfipravky 5 met u
starSich klidné i 7). Na povel trenéra se prvni z tymu rozbéhne do hristé a co nejrychleji
rozlozi mety. Dalsi z tymu vybéhne az se prvni vrati a snazi se mety naskladat do kominku.
Takhle to pokracuje az do posledniho, ktery mety sesbird do kominku a vrati se k tymu.
Modifikace: Jakykoliv hrac z dalSich tymG mlzZe mety rozhazet nebo kopnout daleko od
sebe, aby to ztizil danému tymu vyhrat.

Cil: kondice, tymova spoluprace, strategie, rychlost, reakce, motorické dovednosti

Metodicko-organizacni formy: herni cviceni

e BéZecka obihacka
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7 vo

Pocet hracl: 3-12 hracua

Doba trvani: 30 vtefin-1 minuta

Pomuicky: lavicky, kuZele, mi¢

Popis: Rozdéleni déti do 2 tymQ, Kazdy tym mad své hfisté na obihani a jednu lavicku
s kuZely. Na odstartovani trenéra tym, ktery béha je na sobé namackany co nejvice to jde
a vidy jeden z nich je obiha, mohou se stfidat. Béhaji tak dlouho dokud druhy tym, ktery
ve stejnou chvili sestfeluje kuzely. VSichni z tymu musi jeden kuzZel sestrelit. AZ posledni
hrac sestreli kuzZel zahlasi to nahlas slovem ,,mame*“ a hned se sttidaji. Ten tym, co prvné
béhal sestfeluje kuzely a tym co sestfeloval béha. Hra kondéi az vSichni z tymu sestreli
kuzel. Vitézny tym je ten, ktery ma mensi pocet obéhnuti. (Bélka, 2020)

Cil: tymova spoluprace, kondice, motorické dovednosti, rychlost, pfesnost, strategie,
pozornost

Metodicko-organizacni formy: prlpravné cviceni
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e  Piskvorky

zvo

Pocet hraca: 2-14

Doba trvani: 30 vtefin

Pomiicky: kloboucky, mi¢, dresy

Popis: Z klobouck(l postavime hristé 3x3 kloboucky. V kazdém tymu jsou pouze tfi dresy.
Prvni tfi hraci davaji dresy na kloboucky zbyly hraci mohou hybat s dresy, pouze ale jen

jeden dres mohou posunout. Vyhrava tym, ktery ma v jedné radé vsechny tfi dresy.
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Dresy mohou byt vodorovné, svisle nebo Uhlopfickou. Lze udélat dvé a vice hrist podle
poctu déti. (Bélka, 2020)

Modifikace: Déti musi jednou rukou driblovat tam a druhou zpét.

Cil: strategie, tymova spoluprace, rychlé mysleni, pozornost, motorické dovednosti

Metodicko-organizacni formy: herni cvic¢eni
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Pocet hraca: 2-12 hract

Doba trvani: 3 minuty

Pomiicky: kostky, mi¢, papir, tuzka

Popis: Rozdélime déti do 2-4 tymU a kazdy tym ma svou kostku pod kosem. Vzdy jde
pouze jeden hrac z tymu. Vybiha pomoci driblinku ke kostce a kostkou hazi. Vidy smi
hodit pouze jednou a hned se vraci k tymu. Cislo si zapamatuje a nasledné ho séita
s ostatnimi hraci pomoci papiru a tuzky. Je dany pocet, ktery musi tym hodit. KdyzZ se to
povede jednomu tymu ma bod a méni se pozice. (Bélka, 2020)

Modifikace: Po hodu kostkou smi déti na druhou stranu stfilet na kos.

Cil: tymova spoluprace, pocitani, pamét, motorické dovednosti, rychlost, presnost

Metodicko-organizacni formy: pripravné hry
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e Nahoda

zvo

Pocet hraci: 4-18 hracu

Doba trvani: 5 minut

Pomucky: karticky, kuzele, mic

Popis: Pfed tymy jsou polozeny karticky otocené Cislem k zemi. Oba tymy, vidy jeden
hrac utika pro karticku, maze vzit pouze jednu a nesmi je otacet. Vyhrava tym, ktery ma
vétsi soucet Cisel. (Bélka, 2020)

Modifikace: Jeden sbira karticky, druhy tym ma v ruce kuzele a dava je na karticky, aby
si je prvni druzstvo nemohlo vzit. AZ jsou vSechny zbylé karticky sesbirany secte se jejich
soucet a vymeéni se role.

Cil: tymova spoluprace, rychlost, pozornost, pocitani, pamét

Metodicko-organiza¢ni formy: pripravné cviceni

e Pavouci a vajicka

Pocéet hracu: 6-20 hracd
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Doba trvani: 5 minut

Pomiicky: kloboucky, stopky

Postup: Uprostied ve stfedovém kruhu jsou pavouci se svymi vajicky(kloboucky) a
poletujici hmyz (ostatni tymy) se snazi po ¢asem nastavenou dobu ukrast, co nejvice
vajicek. Na konci ¢asového intervalu se scitaji vajicka, co pavoukiim zbyla a vajicka, ktera
byla ukradnuta. Poté se role vyméni a vyhrava ten tym, ktery mél nejvice ochranénych
vajicek. (Bélka, 2020)

Cil: tymova spoluprace, rychlost, pozornost, komunikace, strategie

Metodicko-organiza¢ni formy: pripravné hry
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e C(isla

7 vo

Pocet hracl: 2-12 hracua

Doba trvani: 5-10 minut

Pomucky: kloboucek, mi¢

Postup: déti si vtymu rozdéli ¢isla od 1-x, trenér fekne ndhodné néjaké Cisla, kdyz fekne
jedno dCislo, kazdy vyvolany s Cislem béZi co nejrychleji kolem kloboucku a zpét, kdo je
prvni ma bod. KdyzZ trenér fekne dvé Cisla, jedno nese druhé cislo okolo kloboucku. Kdyz
se feknou tfi Cisla dva nesou ve stolicce tretiho, KdyzZ se feknou Ctyfi Cisla bézi dva konicci,
kdyZ je pét jdou jako raci, pFi Sesti Cislech se bézi ve tfrech koniccich a kdyz se feknou

vsechny Cisla tak vSichni co nejrychleji bézi. (Bélka, 2020)
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Modifikace: basketbalovy mic je uprostied, kdyzZ se fekne jedno Cislo, dany hrac bézi pro
mic¢ a snaZi se driblovat zpét, pfi vice nez jednoho Cisla si hraci musi prihravat a pomoci
prihravek dostat mic za ¢aru, kde startovali.

Cil: tymova spoluprace, rychlost, pozornost, reakce, soutézivost, adaptace

Metodicko-organizacni formy: prlpravné cviceni
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e  Kral stfelct

Pocet hrach: 3-21 hracd

Doba trvani: 5-10 minut

Pomuicky: kloboucek, mi¢

Postup: Po trojice jsou poloZeny tfi Ctverce, v niz stoji déti a dribluji, na predem
domluveného hrace se zacina hrat. Kdyz nékdo trefi koS jako prvni ma bod a jeho tym
za€ind s rozhodovanim, kdyz zacit. Vitézi ten tym, ktery prvni nasbird pocet bodu.
(Cremonini, 2021).

Modifikace: Déti si vybiraji, ktery ze ctyt klobouckd obéhnou a dalsi dva to musi
zopakovat. Poté mohou jit na kos.

Cil: basketbalové dovednosti jedince, tymova spoluprdce, rychlost, strategie, motivace
vyhrat

Metodicko-organizacni formy: pripravné hry
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e Borici a stavitelé

Pocet hract: 5-20 hraca

Doba trvani: 10 minut

Pomticky: mi¢, kloboucky

Postup: Po télocvicné je rozhazeno sudy pocet klobouckd obracenych naruby a lichych
klobouckl postaveno normalné. Jeden tym (bofici) otaci kloboucky vzhlru nohama a
stavitelé je otaci zpét po danou ¢asovou dobu. Po uplynuti doby se kloboucky spocitaji
a bod ziskava tym s vice oto¢enymi kloboucky. Poté role vyménime. (Cremonini, 2021).
Modifikace: Déti u otaceni dribluji a kdyzZ otoci kloboucek, smi jit za odménu na kos, na
ten maji jeden pokus, kdyz daji, daji, kdyz ne nevadi.

Cil: rychlost, reakce, motorické dovednosti, tymova spoluprace, strategie

Metodicko-organizacni formy: pripravné cvic¢eni
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5.3 Jednotlivci

Tyto cviCeni jsou soustfedény na herni ¢innost jednotlivce. Cviceni, které jsem
vybrala jsou soustfedény na rozvoj jednani jednotlivce, reakci a koordinaci. Také na rozvoj

basketbalovych schopnosti a dovednosti.

e  Opici draha

zvo

Pocet hrach: 2-12 hracu

Doba trvani: 30 minut

Pomlcky: Zebfiny, Zinénky, Svihadla, Svédska bedna, trampolina, duchny, Zinénky,
branka, lavicka, tunel, obruc, kruhy

Popis: Opi¢i draha je velmi o osobnich preferencich a schopnosti déti. Zacinaji
vystoupanim na Zebfiny, kde si troSicku za posiluji zvedanim pokréenych noh k bfichu.
Po splnéni je ceka skakani pres Svihadlo, nasledné pribihaji k bedné, na kterou vylezou a
z ni se odrazi na trampoliné a konci na duchnég, ktera je pfipravena na lavickach. Po skoku
prebihaji na druhé Zebfiny, které pouze prelezou. JelikozZ je to basketbalovy trénink musi
se zde objevit i stfelba na koS (u baby basketu je povolena jakakoliv strelba, u
minibasketbalu je povolen bud dvojtakt nebo stfelba z Uzemi trestného hodu). Po
splnéni probihaji slalomem k tunelu, ktery prolezou. Dale na né ¢eka branka, na kterém
je pripevnéna obrud, kterou déti musi trefit. Poté se premisti k lavicce, ktera je otocena
a déti ji musi prelézt. Dale prolezou dvéma obrucemi, po kterych nasleduje béh pres
lavicku a nasledné zhoupnuti na kruzich, kde je nachystana Zinénka pro dopad.

Cil: kondice, rozvoj dovednosti, soutézivost, agilita, fyzicnost

Metodicko-organiza¢ni formy: pripravné cviceni
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e Biatlon

Pocet hract: 2-12 hraca

Doba trvani: 5 minut

Pomticky: kloboucky, mice, stopky

Postup: Déti dostanou za ukol splnit urcity pocet danych kosu. KdyzZ kos trefi maji bod,
Kdyz se jim to nepovede, musi obéhnout trestné kolo, které je poloZeno z klobouck(l po
télocvicné. Vitéz je ten hrac, ktery jako prvni splni pocet kosu. (Bélka, 2020)
Modifikace: U baby basketu Ize udélat tak, Ze se jim spusti ¢as a za urcitou dobu musi
dat co nejvice bodl. Lze i upravit bodovani, kos=3 body, obroucka=1 bod, trestna kola
z(stavaji, ale zmensime jejich obvod.

Cil: tymova spoluprace, soutéZivost, vytrvalost, presnost, basketbalové dovednosti,
rychlost

Metodicko-organizacni formy: pripravné cvi¢eni
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e Obrucova

Pocet déti: 2-14 hracu

Doba trvani: 2-5 minut

Pomiicky: Obruce, pistalka/hudba, mice

Postup: Po télocvicné jsou rozmistény obruce, je jich ale méné nez hracl, z jednoho
ddvodu. Déti dribluji po celé télocviéné a na pokyn trenéra (hvizdnuti pistalkou nebo
slovnim pokynem) se déti snazi, co nejrychleji dostat do obruce. V obruci smi byt pouze
jeden hrac. Kdo z déti nestihne do obruce vbéhnout je ze hry pry¢ a ma za ukol, co
nejvice dat kosl, nez skonci hra. Trenér postupné béhem hry obruce odstranuje, nez
zbyde jedna obruc a dva hraci. Ti si stoupnou na zakladni ¢aru a na pokyn odstartovani
bézi do obruce. Vitéz je ten hrac, ktery jako posledni zlistane s obrudi. (Bélka, 2020)
Modifikace: Ize tohle hrat i s hudbou, aby déti vnimali, co se déje okolo nich a naucili se
rychle reagovat

Cil: rychlost, reakce, basketbalové dovednosti, soutéZivost, strategie, fair-play

Metodicko-organiza¢ni formy: pripravné cviceni
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e Pirati

Pocet hraca: 3-20 hract

Doba trvani: 5 minut

Pomiicky: mi¢, stopky

Postup: Vsechny déti kromé tfi maji mic to jsou normalni lidé. Ti hraci, ktefi nemaji mic¢
jsou pirdti a ti maji za ukol ukrast lidem poklad (mic), kdyz se jim to povede stavaji se
lidmi a ti co jim byl ukradnut poklad se stavaji piraty. Po dobu 1 minuty se snaZi co nejvice
ukrast poklad(, vzdy ale pouze jeden poklad. (Cremonini, 2021).

Modifikace: KdyZ poklad pirdt ukradne, za odménu smi jit na kos, ktery kdyz dd ma 3
body, kdyz netrefi kos, stale se mu pocita bod za ukradnuti pokladu.

Cil: koordinace, rychlé rozhodovani, soutézivost, zabava, dovednost driblinku, fair-play

Metodicko-organizacni formy: herni cvi¢eni




5.4 Honicky

Honicky jsou typ soutézi a her, které maji za ukol déti rozehrat a pfipravit na samotnou
tréninkovou jednotku. Je spoustu druh(, mohou se honit ve skupinach, jednotlivci, nebo
u honicky plnit néjaky ukol. Honicky jsou skvélou variantou na zac¢atku novych tréninkd,

tim Ze se déti takhle seznamuiji.

e Honicka v radé

7z vo

Pocet hrach: 3-16 hracd

Doba trvani: 5 minut

Pomuicky: Zadné, mic

Postup: Déti postavime do jedné fady. Za ukol maji se podivat kdo stoji pfed nimi a
kdo za nimi. Ten, kdo stoji pred nimi toho honi a ten kdo stoji za nimi, pred témi
utikaji. Za ukol maji si pocitat, kolikrat chytili hrace pred nimi. Nikdy nesmi nikdo
stat, furt se musi pohybovat (Cremonini, 2021).

Modifikace: Pfi kazdém doteku chyceny musi udélat diep. Kazdy hra¢ ma mic a
musi driblovat.

Cil: vnimavost, rychlost, soutézivost, pohybova dovednost

Metodicko-organizacni formy: prlpravné cviceni

|
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e Honicka se zachranou
Pocéet hracu: 3-20 hracd
Doba trvani: 5 minut

Pomiicky: mic, dres
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Postup: Nechame lehnout az 5 déti, tfem ddme dresy (to jsou honidi, dres si ale
neoblékaji), zbyli hraci utikaji. VSichni maji mi¢ a dribluji. KdyZ hrace honic honi a
hra¢ uz nemuize mize se vysvobodit tim, Ze si lehne vedle hrace, ktery nema mic a
vymeéni se. Honici hra¢ nesmi nad nimi stat a musi bézet nékam jinam. Konec hry je
po Casovém intervalu a kdo ma dres vruce ma trest (snéhulak, drep, apod.)
(Cremonini, 2021).

Cil: rychlost, obratnost, spoluprace, kondice, disciplina

Metodicko-organizacni formy: herni cvi¢eni

Ocasky

Pocet hrach: 2-16 hracl

Doba trvani: 5 minut

Pomiicky: mic¢, rozliSovaky

Postup: Déti dribluji v pfedem domluveném Uzemi, snazi se béhem casového
intervalu vytrhnout co nejvice ocaskll. KdyZ ocdsek vytrhne ma bod a ocasek hodi
zpét na zem. Ten hrac, kterému byl ocasek vytrhnut si da bokem za trest (snéhuldka,
drep) vezme si zpét ocdsek a hraje dale. Vitéz se stava ten, kdo ma nejvice
vytrhnutych ocaskd. (Cremonini, 2021).

Cil: technika, rychlost, obratnost, rozhodovani, disciplina, zabava

Metodicko-organizacni formy: herni cvi¢eni
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Parovka

Pocet hrach: 2-16 hracl

Doba trvani: 2 minuty

Pomiicky: Zadné

Postup: Déti si na zac¢atek vyzkousi dané véci, co poté budou diky trenérovu pokynu
délat, je to cviceni ve dvojicich a pokaZzdé je jina dvojice. Priklad, co mohou déti plnit
za Ukoly: Nudlova polévka (Jeden stoji a ruce ma spojené do kruhu, druhy proleze
rukama a toci se), Psi bouda (jeden je ve vzporu a zadek vystrci ke stropu — stfecha,
druhy leZi pod nim jako pejsek), sedacka (jeden leZi na zemi, druhy lezi na ném a
rukama se drZi noh — je to celkem narocné cviceni), letadlo (jeden stoji v holubicce
a druhy mu pomaha drzet rovnovahu). Po kazdém splnéni bézi po télocvicné.
Modifikace: U mensich déti vymyslet nékteré jednodusi a Iépe zpracovatelné ukoly
napf.: basketbalista, co stfili na kos, lehatko (lezi na sobé), jezdec na koni.

Cil: spoluprace, komunikace, fyzicka zdatnost, zabava, motorické dovednosti, aktivni
prestavka

Metodicko-organiza¢ni formy: pripravné cviceni
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5.5 Jeden proti jednomu

Jeden proti jednomu uci déti hrat pod tlakem proti soupefi. Déti se tim nauci hrat

kontaktné a soustfedi se na to, aby porazil svého soupefre.

e Hnizdo

Pocet hraci: 2-14 hracu

Doba trvani: 10 minut

Pomucky: mi¢, obruce

Postup: Po télocvicné je rozdéleno 4-8 obruci, ty znadi hnizda na zemi, bocni i
stfedni kosSe jsou téz hnizda. Hraci jsou rozdéleni do dvojice a hraji mezi sebou. Kdyz
polozi mi¢ do obruce, maji 1 bod, kdyzZ daji stfedni kose (hraci, nizké) ziskavaji 2
body, kdyz trefi bo¢ni (vysoky) kos, maji tfi body. Hraci mezi sebou hraji do urcitého
poctu bodu. Kdo ziska mezi sebou prvni dany pocet bodu, ma vitézny bod, poté se
dvojice vystridaji. (Cremonini, 2021).

Modifikace: u mensich déti zménit bodovani, kdyz polozi mi¢ do obruce, zlstava
jeden bod, kdyz trefi jakykoliv kos maji tfi body, kdyZ obroucku jeden bod.

Cil: strelecka presnost, strategie, rozhodovani, rychlost, kontakt s obrancem

Metodicko-organizacni forma: Herni cviceni

e Stfihana

sz vo

Pocet hracu: 2-16 hract

Doba trvani: 10 minut
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Pomiicky: kloboucky, mi¢

Postup: VSechny déti dribluji a u toho si sttihaji kdmen, nlizky, papir. Kdo vyhraje ma
bod a ma narok si vystrelit na kos, kdyz da i ko$ ma tfi body tudiz celkem c¢tyfi. Hrajeme
do urcitého poctu boda.

Modifikace: Kolem trojkového Uzemi jsou ve stejnych barvach vyznaceny brany
(kloboucky), sttihajici dvojice po strihnuti vybiha ke klobouckdm, vitéz si vybira, kolem
jakého chce bézZet, druhy obiha druhy kloboucek, vitézi ten hrac, ktery da prvni kos.
Hraje. Se zase do urcitého poctu bodu. (Cremonini, 2021).

Cil: dovednost driblinku, stfelba, nahoda, rychlost, rozhodovani, vyhra

Metodicko-organiza¢ni forma: herni cviceni

e Béici

Pocet hraca: 2-16 hracl

Doba trvani: 5 minut

Pomiicky: tfi barvy kloboucku

Postup: Na stfedu je poloZena jedna barva klobouck, kazdy z dvojice ma na své strané
jednu barvu kloboucku. Déti hopsaji a na povel trenéra skoc¢i do predem domluvené
pozize, hned co skondi v pozici otaci se a snazi se jako prvni dat svoji barvu kloboucku na
stfedovy kloboucek, tim ziskava bod. Rlizné pozice Ize ménit. Vitézi ten hrac, ktery jako
prvni ziska dany pocet bodu.

Cil: reakce, soutézivost, rychlost, fyzicka kondice, adaptace

Metodicko-organizacni forma: prlpravné cviceni
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FOFOK

FOFOF

FOFOK

FOFOF
®

e Auticka

Pocet hraca: 3-15 hracl

Doba trvani: 5-10 minut

Pomiicky: mic¢

Postup: Déti dribluji po télocvicné po trojicich. Prvni z nich je hlavni (fidi¢) a uréuje co
zbyli pasazéri musi opakovat po ném (sednout si, lehnout, zména sméru apod.). KdyzZ se
to druhému uz nelibi fekne ,,zména“ a poradi se prostfida. KdyZ uz to prestane bavit

X

toho posledniho vyslovi ,,kos“ a déti mezi sebou zavodi, kdo da prvni kos. Vyhrava ten,
€0 Ma v trojici nejvice bodu. (Cremonini, 2021).

Cil: driblinkova dovednost, pamét, rozhodovani, pfesnost, adaptace, rozvoj pohybovych
dovednosti, motivace vyhrat

Metodicko-organizacni forma: herni cviceni
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e Hamburger

zvo

Pocet hrach: 3-15 hracu

Doba trvani: 5-10 minut

Pomiicky: mic¢

Postup: Déti béhaji po trojicich vedle sebe=hamburger, ten, co je uprostfed je maso a ti
co jsou kolem ného jsou houska. Maso (prostfedni) dribluje dopfedu, dozadu nebo do
boku a zbyli dva musi opakovat presné stejny smér. KdyZ se prostiedni dostane na
trojkovou Caru vsichni soutézi o to, kdo da prvni kos. Vitézem se stava hrac s urcitym
poctem bod(. (Cremonini, 2021).

Cil: driblinkova dovednost, pamét, rozhodovani, pfesnost, adaptace, rozvoj pohybovych
dovednosti, soutézivost, motivace vyhrat

Meztodicko-organizacni forma: herni cviceni
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e Rozhodovani

sz vo

Pocet hrach: 2-14 hracua

Doba trvani: 5-10 minut

Pomiicky: kuzel, mi¢

Postup: Dva kuzely postavime od sebe na urcitou vzdalenost, déti se postavi za né celem
ke kosi a mice poloZime na kuZele. Pfedem uréené dité si vybira dobu, kterou si vybira,
kdy chce jit na kos, druhy z dvojice se musi prizplsobit. KdyZz se hrac¢ rozhodne
zakoncovat, hraji mezi sebou, kdo prvni trefi kos. Hraje se do urcitého poctu bod(, kdo
je ziska jako prvni, vitézi. (Cremonini, 2021).

Cil: pfesnost, rozhodovani, soutézivost, dovednost driblinku, reakce, rychlost

Metodicko-organizacni forma: herni cviceni
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e Dvanadva

Pocet hrach: 4-20 hracua

Doba trvani: 15 minut

Pomucky: mi¢

Postup: Tymy stoji na bocni outové ¢are a vidy hraji pouze dva z tymu. Ti béhaji ve
sttedovém kruhu. Trenér kamkoliv ve stfedovém Gzemi hodi mi¢ a déti hraji proti sobé
dva na dva. Hraci se snazi dat co nejdrive kos a tim ziskaji bod. Dvojice se stfidaji, tim
padem body si pocita kazdy sdm za sebe. Vitéz je ten, kdo spini prvni dany pocet boda.
(Cremonini, 2021).

Cil: tymova spoluprace, reakce, pozornost, presnost, dovednost driblinku a pfihravky,
obratnost, soutézivost, rychlost, odpovédnost

Metodicko-organizacni forma: prlipravné hry
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6 ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvoreni souboru na metodiku easybasketbalu
s ohledem na fyziologickou a psychologickou stranku déti, principy motorického uceni a
sportovni trénink. Obsah prace zahrnuje zasobnik cvi¢eni pripravnych cvi¢eni a her zamérené
na rozehfivaci hry a herni cviceni uréené pro baby basket a minibasketbal.

Bylo vytvoreno tficet prlpravnych her a cviceni zamérené na easybasketbal a
minibasketbal. VSechny uvedené prlpravné hry a cvi¢eni byly podrobné popsany, natoCeny
nebo nazorné zpracované v programu

Pripravné hry a prlpravné cviceni byly vytvoreny z odborné literatury, kterou jsem
Cerpala z knihovny Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Vytvorené cvi¢eni jsou nedilnou soucasti tréninkové jednotky v easybasketbalu a
minibasketbalu, rozvijeji basketbalové schopnosti a dovednosti, tymovy duch i sebe rozvoj a
smysl hry Fair-play.

Soubor s vybranymi hernimi ¢innostmi a zabavné hry slouZi jako inspirace pro trenéry

minibasketbalovych kategorii, ale i pro trenéry jinych sportl nebo uditele na zakladni skole.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvoreni souboru na metodiku easybasketbalu
s ohledem na fyziologickou a psychologickou stranku déti, principy motorického uceni a

sportovni trénink.

Dil¢i cile:

e Volba a ovéreni zafazeni jednotlivych cviceni

e Vytvoreni souboru videosekvenci pro snadnéjsi pochopeni a predstavu o prlibéhu pro
trenéry basketbalu a ucitele télesné vychovy,

e Popis vybranych cvieni pro snadnéjsi pochopeni a predstavu o pribéhu pro trenéry

basketbalu a uditele télesné vychovy.

Vytvofila jsem zasobnik tficeti prlpravnych her a cvieni zamérené na rozehrati déti a
rozvoji basketbalovych schopnosti a dovednosti. VSechna zminéna cviceni a hry Ize aplikovat i u
starsich kategorii, které se daji modifikovat na danou kategorii. Ke vSem zminénym cviceni jsem
vytvofrila bud graficky obrazek nebo natocila video, aby byly Iépe pochopitelné a slovné popsala

postup cviceni. Grafické obrazky jsem vytvarela v programu Fiba Europe Coach.
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8 SUMMARY

The primary aim of my bachelor thesis was to create a set of easybasketball methodology
with regard to the physiological and psychological aspects of children, the principles of motor

learning and sports training.

The partial goals:

e Selection and verification of the inclusion of individual exercises

¢ Creating a set of video sequences for easier understanding and visualization of the
process for basketball coaches and physical education teachers,

¢ Description of selected exercises for easier understanding and idea of the process for

basketball coaches and physical education teachers.

| created a stack of thirty preparatory games and exercises aimed at warming up children
and developing basketball abilities and skills. All the mentioned exercises and games can also be
applied to older categories, which can be modified for the given category. For all the mentioned
exercises, | created either a graphic image or filmed a video to make them easier to understand
and verbally describe the procedure of the exercises. | created graphic images in the program

Fiba Europe Coach.
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