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TYDEN BASKETBALU NA SKOLACH

Pohybové aktivity vychazeji

z metodiky projektu Baskethal
ve Skole, ktery se zaméruje

na obsah pristupny vSem détem
a zjednoduSuje pravidla
basketbalu tak, aby prozitek
mohl byt radostny i iispésny.

#tydenbaskethalunazs
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https://cz.basketball
https://www.facebook.com/cz.basketball
https://www.instagram.com/cz.basketball
https://www.youtube.com/user/czebasketfederace

Doporucené pohybové aktivity byly rozdéleny do 4 tematickych
koS(. UGitel si vybird z jednotlivych koSd. Minimalné 2 aktivity
by mély byt zarazeny do vyuky béhem Tydne basketbalu.

MULTISPORT - metodika basketbalu déti se opira o vSestranny zaklad a snazi se
kombinovat od ranného véku pohybovou gramotnost se specifickou pfipravou. Vénuje se
nejen zcela odliSnym sporttim, ale zejmeéna priipravnym hrdm Ci cvicenim, které se o tuto
kombinaci snazi.

BASKETBAL - specificka priprava déti vyuzivd aktivity, které rozviji basketbalove
dovednosti, ale zdroveil podporuji samostatné rozhodovani, rychlost reakce, komunikaci
a vnimani. Dovednosti se mohou vylepSovat po technicke, ale i taktické strance v hernim
prostiedi. Pravidla se zjednoduSuji a u nejmensich déti se akceptuje jejich poruSovani.

SKOLA - nejen haskethal, ale jakekoliv pohybové aktivity miizeme propojovat s dalsimi
vzdélavacimi oblastmi a vyuzit tak mezipfedmétovych vztahd v hodinach TV. Idedlni je
se s détmi v hodinach na pfislu$né aktivity pfipravit (tvorba slov, karet apod.).

ZDRAVI - edukativni pohyboveé aktivity tykajici se zdravi ¢lovéka, ale i zivotniho prostiedi.
Zdravi lovéka zahrnuje fyzickou stranku, ale i mentdini. Emoce a spolecenské hodnoty jako
komunikace, spoluprdce, respekt, motivace apod. jsou sou¢asti zdravého Zivotniho stylu.

POZNAMKA:

@ Pro zjednoduSeni pouzivame v celém textu metodického materidlu vyrazi Zdk, hrac,
ucitel, asistent s védomim toho, Ze vSude by bylo mozné pouzit i Zenského rodu
amluvit o Zakynich, hrackach, uitelkach, asistentkach a podobné. V pfipadé, ze
bude potreba zdiraznit nékteré rozdily napfiklad z pohledu didaktiky a bezpecnosti
hraci a hracek, bude to v textu rozliSeno. Pokud je tedy v textu pouzit pojem hrac,
zak nebo ucitel, mysli se tim i hrdcky, zakyné a ucitelky.

@ Jednotlivé aktivity je mozné modifikovat na zakladé tirovné déti,
podminek prostiedi, poctu déti i uciteld apod.

@ Mnohé aktivity |ze realizovat s pomiickami, které si predem Zdci
pfipravi v jinych hodinach (karty véci, kostka apod.).
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IDRAVI

TYDEN BASKETBALU

NAZEV AKTIVITY
MESTECKO
HOD SI A CVIC - HRACI KOSTKA
STAFETY
STAVITEL
POKLADANA
TRI KOSE
CHAOS
HAMBURGER
KRAL A SASEK
TREFA
IRCADLO
HRA 3X3, 4X4 - GULAS
EVOLUCE - PRIRODOPIS/PRVOUKA

SLOVNIGEK - pexeso — ANGLICKY JAZYK

UZEMI = ZEMEPIS/PRVOUKA
PRIKLADY = MATEMATIKA
OVOCE A ZELENINA - PRVOUKA

BARVY — PRVOUKA/VYTVARNA VYCHOVA

TRIDIME ODPAD

UKLID

SPICi OBR ,MAME HLAD"
SAMANI

KOMPENZACE

HRAJEME S|

POZNAMKA

Karta aktivit CBF

Pexeso CBF

Karty CBF

Karty CBF
Vicka
Karty CBF




VSestranna priiprava je zakladem zdravého rozvoje jedinci.

Proto jsou v této kategorii zvolena cviceni podporujici pohyhovou gramotnost

a kombinaci baskethalu s vSestrannou priipravou.

MESTECKO

Vyuziti nacini a naradi dle moznosti daného prostoru.
Cviceni vhodné pro tvodni ¢ast hodiny s vlastni volbou intenzity a aktivity.

Kazdy hrdc = auto ma sviij naklad = mi¢. Auta se pohybuji volné po télocvicné, idediné
driblinkem. V méstecku jsou riizna mista a prekazky:

« obchodni centrum (vymezené tzemi), u kterého je mozné zaparkovat
(= miC se polozi do obruce) a hrac se volné prochazi po centru

serpentyny = slalom mezi kuzely
nezpevnéna cesta = zinénka a driblink po Zinénce

v tunel = lavicka pripevnénd jednim koncem za Zebfiny, probéhnuti pod tunelem
ddInice = oznaceny tsek pro rychly béh

mycCka = ucitel nebo asistent je ve stoji rozkrocném na vyvySeném misté (lavicky, Zidle)
a hybajici Svihadla tvoi'i myci turbinu skrz niz se hra¢ musi dostat a umyt tak auto.

Moznost vymyslet dalSi prvky (retardér, policie apod.) —
Oy 0

var o . . [x:
Jednodussi varianta: Nejprve bez mici, bez semaforu. i*:-:il‘:'zﬂ, =
(o

|
ObtiZnéjsi varianta: Auta reaguji na semafor: cerveny tercik Eﬂr ==

nebo kuzel = stop, zeleny tercik = jed: VIDEO NAVOD




m MULTISPORT

HOD SIA GVIG - HRAGI KOSTKA

Z4ci maji k dispozici kartu s aktivitami pFislusicimi jednotlivym &islim na kostce (vyplfiuje
utitel nebo vyuziva kartu CBF). Po hodu klasickou kostkou (pfipadné pénovou kostkou
urdenou pro pohybové hry) zak/Zzdci provadi urcenou aktivitu vSestranného charakteru.
Pocet opakovani urci ucitel (doporucujeme 4 - 6x). Moznost vyuzit aktivitu v podobé
urcitého stanovisté v ramei kruhového tréninku nebo jako samostatnou hru, kdy soupefi
tymy mezi sebou Stafetovym zpiisobem. Lze kombinovat se zakonenim, kdy hrac po hodu

kostkou a provedeni pohybové aktivity musi zakongit na koS a pak se
vraci ke svému druzstvu. V soutézivé formé Ize urcit povinnost
vstieleni koSe (2 body), nebo urceni konkrétniho zisku bodi.

Jednodussi varianta: Pri soutéZivé formé se pocita bod
i za trefeni obroucky (1 bod).

m MULTISPORT

STAFETY

Oblibend aktivita zakii se soutéznim prvkem mezi tymy. Doporucujeme mit v tymu
max b zakii pro zajiSténi dostatecného poctu opakovani. [dealni pocet zak je 3 v tymu.
Dle dostupnych pomicek a nacini navrhujeme ndsledujici aktivity.

Trojice - Dva hraci drzi pénovou zizalu/obruc/tyc a treti hrac ji preskakuje. Urcena
vzdalenost je do 7 metrd (méné nez 2 délky hiiSté). Zde je pripraven predmét k zakongen

na cil (jakykoliv mi¢, bean bag, vicka apod.). Cilem je trefa do koSe (plastového, pradelniho,

hasketbalového apod.), pripadné do kuzelu. Stfili pouze skdkajici hrac.

Dalsi modifikace:

« Pohyb dle popisu vySe, ale zakoncuji vSichni hrdci v tymu.

@ Hragi pracuji ve dvojici, béZi celem k sobé a maji jeden mic mezi
sebou (drzi ho svym trupem). Na konci drdhy opét zakonuii,
idealné oba dva. Zpét totéZ a vyméni si dvojice.

@ Hraci maji mi¢ mezi sebou, ale pohybuji se zady k sobé.
Ruce nesmi kontrolovat mic.

STAVITEL

MULTISPORT m

Z4ci si vytvoii dvojice. Po télocvitné jsou rozmistény malé obruce (mimo trojkové tzemi)

a v kazdeé z nich je jeden polozeny kuzel. Kazdy hra¢ ma sviij mic.

Ve dvajici je jeden Séf = stavbyvedouci, ktery se pohybuje kdekoliv

po télocviéné driblinkem, druhy hrac = déInik ho ndsleduje a kopiruje.
Jakmile se $éf rozhodne, vybere si kterykoliv kuzel, u kterého si oba
hraci proti sobé stoupnou na jednu nohu. Micem dribluji, toci kolem
téla nebo jen drzi. Oba hragi se snazi spolenymi silami kuzel postavit,
a to kazdy jednou nohou. Jakmile se jim to povede, mohou jit oba do
zakonceni na kterykoliv koS. Nasledng si vyméni role a pokracuji ddl.

POKLADANA

MULTISPORT m

Priipravnd hra, kdy cilem dvou soupeficich tymii (3-4 zaci/tym) je polozit mi¢
(basketbalovy, SiSaty, gymball, apod.) na jedno z dvou uréenych mist na strané soupere.

Micem si musi pfihravat, nesmi se driblovat. Po dosazeni ,pokladky”
rozehravaji protihraci od mista polozeni. Pro ,poklddku” je mozné
pouzit zinénku, obruge, terciky apod.

U menSich déti doporucujeme odliSit barvou 2 tymy a k tomu i dvé
mista pro poklddku. Je mozné vytvofit vice hiist po télocvicné a tim
zapojit co nejvice zakii (viz Zdravi 6.).
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TRIKOSE

Priipravnd hra u které je mozné vyuzit jakékoliv koSe (basketbalové, na které se povési
harevny dres/Svihadlo nebo napf. prddelni koSe riiznych barev).

/v o

Proti sobé souperi 2 tymy. Kazdy tym je slozen ze 3 hrdci. Rozmistime koSe idedlné
na prostoru 1/3 hiisté. Cilem je dat koS. Hraje se bez driblinku. Soupefi branf v ramci
pravidel basketbalu.

Hra ma vice variant:

a) Tym se snazi zakonGit mi€ do vSech 3 koSi.

h) Utotici tym se snazi zakonGit do koSe, jehoz barvu ukaze ucitel
(zvednuty barevny tercik apod.). UCitel miize ménit barvy béhem hry.

¢) Tymy zakoncuji na kterykoliv kos, zapoGitdvaji si ziskané body
a hraji po urdity ¢asovy tsek.

Je mozné vytvofit vice hfiSt po télocvicng a tim zapojit AR TR

L
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co nejvice Zak( (viz Zdravi 6.). VIDEO NAVOD




BASKETBAL n

CHAOS

Kazdy hrd¢ md sviij mic, se kterym se pohybuje libovolné po télocvicné, nesmi pouze
do vymezeného tzemi, pfipadné trojkového tzemi. UCitel urci modifikace a cil:

a) 74k si musf placnout (High 5) se 2 hragi volnou rukou, ktera nedribluje,
nasledné jde do zakonGeni na libovolny koS a vraci se do prostoru
a hleda dalsi hrace pro pozdrav ,High 5°.

74k si vybere kohokoliv ze spoluzakii a snazi se vyménit si s nim mi¢ pfihravkou
nebo predavkou (volba dét). Totéz zopakuje s dalSim hracem a ndsledné miize jit
do zakonceni na kterykoliv ko$ a vraci se do hry.

74k si vybere jakéhokoliv spoluzdka a s nim se snazi 0 zrcadlovy
driblink dopfedu a dozadu po dobu cca 5 vtefin. Pak si vybere
dalSiho spoluhrace a opét miize jit do zakonceni a ndsledné

se vratit do hry.

.. Y . ", YAl [ Pozn. ZkuSengjsi hraci jsou schopni hrat vice variant najednou, e
Pro specifickou pripravu baskethalu jsou zvolena cviceni, ktera jsou jednoducha, kdy 0 zvolené varianté rozhodujf sami hragi. VIDEO NAVOD
podporuji samostatneé rozhodovani, komunikaci a rozvoj urcitych dovednosti.
Larovei ponechavaji prostor pro vytvareni dalSich modifikaci.
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HAMBURGER

Hraci vytvori trojice (pripadné Ctverice), kazdy ma mic. Stoupnou si na vyznacené terciky
(Ize pouzit i kuZely). Prostiedni hrac je ,maso” a dva krajni hraci jsou ,houska” (u Gtvefic
priddvame ,syr”). Maso uréuje pohyb driblinkem proti ko$i, jakmile protne trojkovy oblouk
nebo jinou urcenou ¢aru, mize jit do zakonCeni. | ostatni hraci se snazi o co nejrychlejsi
zakongeni. Pak se celd trojice presune k jakémukoliv dalSimu hracimu poli. Trojice, které
nemaji volné hraci pole, Gekaji uprostred a jakmile se néktery z ,hamburgerd" uvolni,
trojice se na néj mize posunout. Hra béZi bez vétSiho zasahu a preruSovani ucitelem.

Varianty:

a) Kazdy hrac vysteli jednou a v dalSim kole se pravidelng vyméiiuji v roli ,masa”.

h) Hraci souperi, kdo dd dfive koS. Ten je v dalsim kole ,maso".

¢) Hraje se do urcitého poctu bodi (koS = 2body, obroucka = 1 bod).
,Maso" je v dalSim kole hrag, ktery prvni ziskal dany pocet bodd.

d) Jednodussi variantou miize byt, ze deti ziistavaji neustale R R
u stejného hractho pole. VIDEO NAVOD
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KRAL A SASEK

Z4ci si vytvori dvojice. Ve dvojici si stoupnou proti sobé na itku télocvigny, zhruba 8 m
od sebe. Jedna f'ada déti jsou ,kralové®, polozi si mi¢ mezi kotniky, aby mély volné ruce
k ukazovani a déti proti nim jsou ,$asci”. Kazdy z nich ma mi¢. Kralové ukazuji, co maji
$asci délat. Sagci provadsji, co jim krdl ukazuje.

Napfiklad:

Vi v

@ Kral rukou posunkuje ,pojd’ ke mné bliz*, $asek dribluje smérem
k nému.

@ Krdl ukazuje ,.couvej”. Sasek dribluje vzad, ale stale je Gelem ke krali.
@ Krdl ukazuje vrtuli®. Sasek se todf kolem své osy a u toho dribluje.

o Krél vytréi ruce pred sebe a pripravi terc”. Sasek mu prihravd do
terce, krdl mu prihraje zpét.

Do® o6 00 od
® 0.0 0 0
()
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TREFA

Na jednom koSi souperi vzdy 2 tymy. Kazdy tym md 2 mice.

Tymy zacinaji dle obrazku zleva a zprava v zastupu proti koSi. Mezi nimi je u piilici Gary
pripraveno hraci pole. Uprostred hraciho pole je velky kuzel, se kterym hraci posouvaji.
Malé terciky jsou v Fadé po stranach od kuzelu (pfipadné od obruce, Ci jiného vhodného
nacini). Cca 4-6 terika, poCet je mozné upravit.

Na povel ,start” dribluje prvni hrac z tymu ke koSi a snai se o ispéSné zakoncent.

Md pouze jeden pokus. DalSi hrac ze zastupu vyrazi, jakmile hrac pfed nim vystrelil.

Po vystreleni se snazi hrac co nejrychleji prihrat mic dalSimu spoluhraci v zastupu. Pokud
ko§ proménil, posouva hraci kuzel. Pokud ko$ nevstielil, zarazuje se rovnou do zastupu.
Cilem je premistit kuzel postupné az k poslednimu terciku nejblize zastupu, kam hrac patfi.
Tymy si nasledné strany vyméni, aby zakonCovaly z druhé strany (zprava i zleva).

Moznost hrat turnajoveé nezavisle na sobé na obou polovinach hfiste.

Jednodussi varianta: U mladSich déti doporucujeme pocitat bod
za zasazeni obroucky. Posun je tedy o jedno pole a v pfipadé
tuspésného koSe o0 2 pole.

t
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ZRGADLD

Hraci vytvori dvojice. Kazdy ma sviij mic. V télocvicné jsou kolem trojkového oblouku
rozestavena ,zrcadla® - 2 kloboucky stejné barvy. Celkem je cca 6 zrcadel. Dvojice se
postavi k zrcadlim. Dvojice, na které nezbylo zrcadlo, jsou uprostied télocvicny se svymi
miCi. Hraci u zrcadel si polozi mice na kloboucky.

Jeden z dvojice je celem ke koSi a je Séfem, ktery predvddi rizné pohyby. Hrac stojici
proti nému zady ke koSi kopiruje jeho pohyby. Jakmile se $éf rozhodne, vezme si libovolny
mi¢ a snai se co nejrychleji zakondit. Hrac, ktery jej kopiroval, si bere zbyly mi¢ a take
zakoncuje. Celd dvojice se presouvd k dalSimu zrcadlu. Dvojice ze stredu hFiSté se
posouvaji k volnym zrcadldm.

Varianty:

a) Pravidelng se stfidaji hraci v pozici $éfa.
b) Kdo da drive koS, nebo urceny pocet bodd, je nasledujici kolo Séfem.

¢) Hraci v ivodni pozici driblujf a vymySIi pohyby i s micem.
Jakmile 3¢f obihd jeden z klobouckii, kopirujici hra¢ obihd
zbyly kuzel a oba zakonguii.

d) Mice jsou opét na klobougcich. Hrac celem ke koSi bere
po pocatecni aktivité mic. Hrac zady ke koSi se po ob&hnuti
kloboutku, kde zdistal mi€, stava obrancem.
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HRA 3x3, 4x4 - GULAS

Z4ci vytvoii tymy (trojice, pripadng ttvefice). Dva tymy vstupujf do stredového kruhu
(,hrnec®). VSichni hraci se zde pohybuji, nesmi stat (michaji gulas). Utitel kdykoliv hodf
mi¢ libovolnému hraci, jehoz tym se v té chvili stavd ttocicim, druhy tym jsou v tu chvili
obrdnci.

Utognici mohou zakontovat na libovolny kos. Hra pokratue dle volby ugitele. Pokud je
hodné Zak ve tfidé, pak se doporucuje ukongit hru po prvnim pokusu o vystieleni, nebo
ziskem branicich hrdgi.

Dal3i dva tymy mohou do stedu hned, jakmile pfedchozi skupina opusti stfedovy kruh.




Nize uvedené aktivity propojuji télesnou vychovu s dalSimi predmety
(mezipredmétové vztahy). U nékterych je idealni si pripravit predem pomiicky
v ramei jinych hodin. Déti se tak maji $anci ucit hrou.

EVOLUGE (PRIRODOPIS, PRVOUKA)

VSichni hraci maji sviij mic a pohybuiji se dle toho, jakym jsou Zivocichem.
Uréi se izemi pro hru (napf. polovina hFisté).

Evoluci predstavuji ndsledujici ZivoCichoveé: zdba (skoky snozmo) - kiin (klus poskocny) -
opice (poskoky stranou) - Elovék (b&h nebo chiize). VSichni zaci zacinaji jako ,zdby". Snazi
se zaroveii driblovat. [dealné vyddvaji i zvuky danych zvifat. Stfihaji si s libovolnym hracem

zlistavd Zabou. Kdo ,stfizbu” vyhraje, stavd se zivocichem vyS3i kategorie. Pokud je hrac
jit Elovekem a znovu vyhral, miize jit do zakonceni na ko$. Nasledné se vraci do hry opét
jako zaba.

Soutézni varianta: Hrdc - clovek, ktery zakondil na koS, si bere kuzel/vicko/kostku
ze stiedu hriSté jako odménu a schova si ji do svého domecku. Po urcité dobé si déti
spocitaji, kolik maji odmén.
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SLOVNIGEK - PEXESO (ANGLICKY JAZYK)

Z4ci si predem pripravi dvojice karet \{vhodinéch AJ, nebo vyuziji pexeso od CBF.
Na karté je napsané slovitko (napf. MIC), na druhé karté z dvojice je anglické
odpovidajici slovicko (BALL).

Karticky se rozmisti napisem k podlaze do stfedového tizemi télocvicny (Zluté izemi).

Z4ci si vytvori dvojice. Kazdy m4 sviij mic. Startujf na postranni tare. Jakmile utitel
odstartuje hru, vSechny dvojice se snazi spolupraci, a hlavné komunikaci najit dvojici k sobé
patficich karet (pexeso). Pfi hledani hraci neustale dribluji, otoci kartu, podivaji se na ni

a znovu ji vrati obrazkem k podlaze. Az teprve kdyz hrdci najdou dvojici, mohou si ji vzit

a ukryt do své skrySe/domecku kdekoliv po télocvicné. KdyzZ dvojice najde pexeso a ulozi
karty do své skrySe, oba hraci musi jit do zakonCeni na libovolny koS, maji jeden pokus
avraci se opét do hry. Jakmile nejsou ve stiedu hfi§té zadné karty, hra kongi.

Z4ci si spotitajf pocet ziskanych pexes.

Jednodussi varianta: Bez driblinku a bez zakoncovani.
Karticky jsou otoCeny textem nahoru.

vvvvvv

(dat urity pocet bodi) dfive, nez se znovu zapoji do hledani.

Je nutné mit dostatecny pocet karet s ohledem na pocet zakil.
Doporucujeme zvolit na karty slovicka spojend s pohybovymi
aktivitami, ale neni to podminkou.

VIDEO NAVOD
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UZEMI (ZEMEPIS, PRVOUKA)

Kazdy hrac md svidj mic. Hraci stoji u tercika Ci kuzeld (dle obrazku) = jsou v domeccich

v Evropé a v Americe. Na nékteré hrace nezbyl domecek a jsou tudiz mezi dvéma svétadily
v Atlantském ocednu. VSichni hraci provadi driblink ¢i jiné Cinnosti s micem dle ukdzek
ucitele (pripadné i zaka). Jakmile si ucitel stoupne a drzi mic nad hlavou,
hraci z domecka se snazi driblinkem dostat na opacny kontinent,

hraci z oceanu mohou zabrat jakykoliv domecek. Hra pokracuje
predcvicovdnim. DalSim podnétem miize byt napf. ucitel si da mi¢ pod
tricko a hraci v té chvili mohou jit do zakonceni na libovolny ko$, pak
teprve hledaji novy domecek.

)
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PRIKLADY (MATEMATIKA)

Z4ci si predem mohou nashirat vigka réiznych barev a prinést je do $koly. Pripadné se
mohou pouzit jiné barevné pfedméty jako napf’. barevné houbicky, barevné kostky apod.
Kazdd barva ma urcitou hodnotu.

Hragi se rozdéli do tymii (trojice, Gtvefice), kazdy tym ma 1 mic. Tymy se postavi do
zastup(i na postranni ¢aru jako pfi Stafetdch. Predméty jsou rozhdzené po télocvicng.
UCitel zvold urcité Cislo a zaci se snazi seshirat predméty tak, aby jejich soucet dal ¢islo
fecené ucitelem. Vybihaji po jednom a mohou si, jakkoliv radit, komunikovat. Napf. Gervend
vitka=3 b, zluta vicka=2 b, bila vicka=1 b. Uitel zvold Cislo 8 = tym seshird 1x cerveng,

2x Zluté a 1x bilé vicko. Vitézné druzstvo ziskdva bod.

Je nutné volit ¢isla odpovidajici schopnostem déti.

Jednodussi varianta pro mlads$i déti: Ukolem je seshirat
urdity pocet vicek bez bodového urdeni barev.

OVOGE A ZELENINA (PRVOUKA)

Z4ci si v hodindch prvouky &i vytvarné vychovy mohou pripravit karticky s obrézky
s rliznymi druhy zelveniny aovoce (napr. jablka, hrusky, okurky, papriky apod.)
nebo pouziji karty CBF.

Déti se rozdéli do 2 tym(. Kazdy tym ma 2 mice a 2 krabice (napf. krabice od bot, obruc).
Jednu krabici oznati jako OVOCE, druhou pak jako ZELENINA.

Karty s obrdzky jsou rozhazené ve stiedovém kruhu. Hradi postupné zakonGuii na hlavni
koSe. Po vystieleni berou kartu urcité potraviny a ddvaji ji do spravného koSe u svého tymu
(pf. kartu s obrazkem jablka do krabice Ovoce). Druhy hrac v zastupu miize vybihat, jakmile
hrac pred nim vystrelil na ko$. Kazdy ma pouze jednu stielu.

Jakmile jsou vSechny karty seshirané, miize nasledovat diskuse nad spravnosti zarazeni.
Hru Ize hrdt na poloviné hfisté se 2 tymy,
ale i se 4 tymy na celém hfisti (viz diagram).

Obtizné;jsi varianta: Hrac, ktery zakonGi UspéSné, shird kartu
a ddvd ji do pfisluSného koSe. Hrac, ktery zakonCi nedispésné,

si nebere kartu, ale fadi se rovnou do svého zdstupu.
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BARVY (PRVOUKA, VYTVARNA VYGHOVA)

Uprostred télocvicny je rozestaveno pino riizné barevnych kloboucki (kvétinova louka).
DEti vytvori tymy (3-4 déti/tym), které se postavi do stejné vzdalenosti od stfedu
(postavit startovni kuzel). Kazdy tym ma 1 mic. Prvni hrac (zahradnik) z tymu startuje
HrdE musi v daném pofadi i s driblinkem ob&hnout barevné kloboucky/kyticky

a vraci se zpét do svého tymu. Ostatni hraci z tymu mohou radit driblujicimu.

Ugitel kontroluje spravnost provedent.

Varianty:

a) Déti se postupné vystridaji v roli zahradnika a vSechny obihaji
zvolené pofadi kyticek.

h) Soutézivé - urcuje se po kazdém zahradnikovi, které druzstvo
bylo prvni zpét v tymu a tim ziskalo bod. Kazdé dité cekd na nové
zvolani pofadi barev. Je mozné ponechat roli moderatora,
ktery vola barvy, i détem.
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TRIDIME ODPAD

Déti si vyrobi karticky s riiznymi obrazky odpadki/véci nebo vyuziji karticky poskytované
CBF. Karticky jsou rozmisténé po télocvicné (mimo vymezené tzemi). VSechny déti maji
sviij mi¢ (mohou vyuZzit jakékoliv mice).

74ci zatinaji na postrannich ardch baskethalového hiists. Na povel ,start* se driblinkem
snazi sebrat karticku a odevzdat ji do prisluSného ,kontejneru”. Kontejnery mohou byt
barevné obruce, krabice, pradelni barevné koSe apod. Kontejnery je mozné oznacit
samolepkami CBF. Je nutné dodrZet nastavenou barevnost tFidéni odpadu (Zluta - plast,
hnéda - bio odpad, modra - papir, zelena - sklo).

Jakmile Zaci posbiraji vSechny odpadky a vyhodi je do kontejnerd, je
mozné provést spolecnou kontrolu a diskusi nad vysledkem.

Obtizné;jsi varianta: Vdy po vyhozeni karticky do kontejneru
se hrac snazi o zakonceni na jakykoliv koS, pak opét
Ldravy rozvoj déti je zakladem zivotni urovné jednotlivce i v budoucnosti. shird dal$f karticku.
Pohyhoveé aktivity jsou zaméreny nejen na fyzické zdravi, mentalni zdravi,
ale i ekologii zemé. Doporucujeme si pro aktivity 1., 2. a 3.
pripravit pomiicky predem.

* +

+
+
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UKLID SPICI 0BR ,MAME HLAD*

Pro tuto hru je vhodné nejprve seshirat s détmi vicka, €i si pfipravit jiné pomdcky, Déti si predem vytvori obrazky s jidlem, potravinami nebo pouZiji vystfizky z ¢asopisi.
které budou predstavovat odpadky. Odpadky umistime do stredového kruhu. Z4ci jsou Lze pouzit i karty CBF. Tato hra podporuje kondiéni stranku déti, rychlost reakce a zaroveri
rozdéleni do tymd (max 6 zakii/tym), kazdy tym ma 2 mice a své izemi Ci prostor pro uvédomeni si akce a zastaveni. VSechny déti maji sviij mi¢ a zacinaji driblinkem na jedné
odklddani odpadu (skladka). Napf. obruc, krabice, koS apod. Na povel start nebo ,sklddka® strang télocvicny. UGitel je obrem na opacné strané télocvicny. Za nim je ,misa s jidlem"
se postupné snazi seshirat veSkery odpad. Hraci startuji po jednom. Dal${ vybiha, (obrdzky jidel a potravin v obrudi, krabici apod.). Pokud obr spi, déti co nejrychleji dribluji
kdyz hrac pred nim pokladd odpadek na sklddku. Na zdvér si tymy smérem k nému. Pokud se probudi, musi se zastavit.

spocitaji pocet uklizenych odpadki.
Princip hry ,cukr-kava-limondda-caj-rum-bum®. V pfipadé, Ze se dité pohnulo, obr ho posild
0 urCity pocet kroki zpét. Komu se podafi dostat na troven obra, miize si vzit 1 obrazek.
Déti motivujeme k tomu, aby si vzaly to ,spravné” jidlo &i potraviny (pf. vajitka, rizoto,
ryba apod.) a po strandch se vraci zpét na start. V postrannim koridoru se doporucuje
vytvofit drahu (zebrik, slalom apod.). Obrdzek dité ulozi do urceného prostoru celého tymu.
Nasledovat miZe diskuse o spravné vyZivé a potravindch, které déti
pfinesly na obrazcich od obra. Tzv. junk food (nespravné potraviny)
by mély ziistat u obra. Hra se hraje na ureny ¢as nebo

do vy&erpani obrazk.

vvvvvv

na koS. Pokud nevstieli ko, bere odpadek ze skladky
a vraci ho do stiedového prostoru.

Doporutena videa: /ij jako Sampion (viz Zdroje).
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SAMANI

Kazdé dité ma svij mic. Vytvori kruh i s ucitelem. UGitel je hlavni Saman. VSichni jsou

v sedu roznozném a mi¢ maji polozeny na zemi pred sebou. UGitel uddvd rytmus, ve kterém

déti obéma rukama bubnuji do mice, podlahy &i jinych casti téla.
Zaroved s tdery pouzivaji i zvuky (,888", ,bum®). UGitel urci vizudlni
signdl (napf. dd mi¢ do vzpazeni), na ktery déti reagujf co nejrychlejSim
bubnovanim ve svém rytmu s libovolnymi zvuky.

Rytmika a dychani jsou soucdsti zakladniho zdravého rozvoje.
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KOMPENZAGE

V této aktivité se jedna o kompenzaci, idealni je zaradit ji na konec
vyutovaci jednotky. Kazdy Zdk ma sviij mic. Dle uCitele nebo vlastnich
napadii se kazdy snazi promasirovat svaly po celém téle kutdlenim

se po mi€i (tzv. rolovanim) ve velmi pomalém tempu a s diirazem na
zapojovani pravidelného dechu.

P o
VIDEO NAVOD

HRAJEME Si

i o

Priipravné hry jsou nedilnou soucdsti vSech hodin TV. Je mozné tyto hry co nejefektivnéji
vyuzit tak, aby bylo co nejvice déti zapojenych do hry (kazdy ma co nejvice dotyki mice,
vyuzivaji a vnimaji prostor). Toho napfiklad docilime organizaci, ktera je vyobrazena na
obrazku. Vytvorime sudy pocet tymd. Tymy hraji proti sobé na Sitku télocvicny riizné
préipravné hry. Casovy Gsek hry je cca 3 minuty. Pak se tymy posouvaif k dalf hire

na vedlejSim hracim poli.
Ptiklady her:

© POKLADANA (viz Multisport 5.
@ TRIKOSE (viz Multisport 6.

@ HAZENA - cilem je vstieleni mite hodem na branku, idealng mit 2 branky na kazdé

strang. Je dovolen driblink.

@ BASKETBAL - hra bez driblinku na kos. Jako koSe Ize vyuzit
basketbalové kose, pradelni koSe, odpadkové koSe apod.
(idedlné pfichytit je napf. na Svédskou bednu).

Je mozné zvolit i variantu jedné hry pro vSechny tymy,
ktera se hraje na vech hracich polich.

VIDEO NAVOD
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K organizaci projektu, ¢i basketbalu na $kolach: K metodice (jednotlivym aktivitam):
JIRi NOVOTNY MILENA MOULISOVA

Koordindtor basketbalu déti a mladeze Séftrenérka déti a mladeze

+420 777 834 171 +420 608 516 281
jnovotny@cz.basketball mmoulisova@cz.basketball

V dal3ich hodinach TV doporuéujeme vyuzivat aktivity z nasledujicich zdrojd.

M. Cremonini, R. Regis.

ALY O Basketbal déti. Universum.

Poznat a nauéit“. CBF, 2021.

2022
Youtube Easybasket Youtl!he [:Z’ B,ASKETBAVIZI"
. Playlist Vratim se lepsi,
in Europe 2

Tij jako Sampion, Body2skills

Trenérsky portal CZ BASKETBALL
www.24vterin.cz

0 © © & GLBASKETBALL



https://cz.basketball
https://www.facebook.com/cz.basketball
https://www.instagram.com/cz.basketball
https://www.youtube.com/user/czebasketfederace

