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1 UvoD

V poslednich letech se vefejnost Casto setkava se zhorSujicim zdravotnim stavem
u deéti, nartstajici obezitou zplisobenou nezdravym zivotnim stylem, nedostate¢nou
a nekvalitni pohybovou aktivitou.

Nekteré déti navstévujici zakladni Skolu se vénuji pohybové aktivité nepravidelné
a spontanné. Je ziejmé, ze Skola se v ramci télesné vychovy mize vyznamné podilet
na zlepseni fyzické zdatnosti zaki, ale také vytvoreni kladného vztahu k pohybové
aktivit¢ a naucCeni radosti z pohybu, aby déti samy chtély tuto ¢innost provozovat
I Vv ramci svého volného ¢asu.

Alternativou, kterd by mohla ptispét k obohaceni programu télesné¢ vychovy je
minivolejbal, na ktery je ma bakalaiska prace zaméfend. Faktem je, zZe volejbal patii
do skupiny nejrozsifenéjsich sportovnich her na svété a v poslednich letech se stal velmi
oblibenou aktivitou, vSech vykonnostnich, ale také veékovych kategorii vcetné téch
nejmensich. Vyrazné tomu pomdaha projekt Minivolejbal v barvach, ktery potrada
nékolikrat ro¢né turnaje pro déti.

Jelikoz je volejbal koordinacné a technicky néaro¢na hra, je vhodnéjsi
na zédkladnich Skoldch, zejména na 1. stupni, vyuzit u€eni minivolejbalu, a to z ditvodu
zjednoduseni celé¢ hry a také vétSiho kontaktu s mi€em nez pfi klasickém volejbalu.
Tento model je obdobou klasického Sestkového volejbalu, ktery umozinuje détem
se varianté tohoto sportu plné vénovat, a to nejen ve sportovnich klubech, ale také
v télesnych vychovach. Velka vyhoda minivolejbalu je, ze si pedagog pracujici s danou
trénovanou skupinou zakd mize libovolné pfizpisobit parametry a pravidla dle veku,
potieb a schopnosti déti.

Volejbal patii k micovym kolektivnim sportovnim hram, které vedou ke zlepSeni
pohybové schopnosti, ale také k socialnimu rozvoji a sjednoceni celku, v tomto piipadé
kolektivu ve tfidé€ ¢i trénované skuping.

Tento popularni sport je mi velmi blizky, jelikoZ jsem ho hréala po dobu 9 let.
V budoucnu bych se prave radda v€novala i mimo pracovni povinnosti této vékové skupiné

Vv ramci sportovniho klubu ¢i z4jmovych krouzkd.



2 SYNTEZA POZNATKU
2.1 Sportovni trénink

Neexistuje pfesna a jednoznacna definice sportovniho tréninku, avsak mizeme jej
chapat jako slozity a organizovany proces s ucelem rozvoje specializované vykonnosti
daného sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Trénink se uskutecniuje na jakékoliv vychozi urovni vykonnosti, u obou pohlavi,
Vv jakémkoli véku podle zakonitosti adaptace s ptfihlédnutim k individualni zvlastnostem
sportovce (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010). Podle Lehnerta et al.
(2010) prosttednictvim tréninku napoméhame zvySovani, udrzovani a piipadné
I obnovovani individualni sportovni vykonnosti.

V souCasném tréninku je kladen diiraz na pozadavek, aby procesy adaptace,
procesy poznavani, zmén, osvojovani a ustaleni dovednosti a védomosti, byly co
nejefektivnéjsi (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001). Ac¢koli se tito autofi s Dovalilem et al.
(2002) shoduji na tomto tvrzeni, Dovalil et al. (2002) dale tvrdi, Ze je to jeden

Sportovni trénink obohacuje jak proces vzdélavaci, tak vychovny, ale také rozviji
schopnosti a dovednosti a pfispiva k vSestrannému rozvoji sportovce (Lehnert et al.,
2001). Ucitel télesné vychovy ¢i trenér dané skupiny jedincti by mél dbat na rozvijeni
télesné, psychické i1 socidlni stranky jedince. Sportovnim tréninkem rozvijime také

pohybové schopnosti a dovednosti (Peric, 2012).

2.1.1 Sportovni vykon

»Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti
sportovee® (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 8). Sportovni vykon uskutectiujeme
v uvédomélych pohybovych cinnostech, které jsou vymezeny pravidly ptislusnych
sportd, ve kterych se sportovec snazi o maximalni vyuziti vykonovych predpokladi
(Dovalil et al., 2002). Problém nastava tehdy, pokud dany sportovec neni schopen
tréninkovy tkol fesit rychle a spravnym zplisobem, pak ani nedokéze efektivné vyuZit
svych dalsich predpokladi a v jeho vykonnosti se to odrazi (Dovalil et al., 2002).

Sportovni vykon je jednim ze zdkladnich pojmt sportu a sportovniho tréninku,
k némuz by se méla soustied’ovat pozornost vSech sportovct, trenéri a odbornikt
(Dovalil et al., 2002).

Aby jedinec mohl podavat sportovni vykon, musi mit dostate¢nou motivaci,

ktera podle Lehnerta et al. (2001) plyne z pfirozené touhy po seberealizaci, osobni
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pfipravenosti a je vyrazné ovlivnéna volnim tsilim jedince. S jistotou mizeme fici,
ze motivace je predpokladem veskerého jednani, vyjadiuje touhu po pohybové aktivité

a setrvani v ni.

2.1.2 Slozky sportovniho tréninku
Na sportovni trénink nelze nahlizet jako na jednolity celek, a proto kvili lepSimu

porozuméni a organizaci si trénink rozdélime do urcitych skupin se spolecnymi
vychodisky (Peri¢, 2012). Témto oblastem se dle Perice (2012) fika slozky sportovniho
tréninku, a jsou jimi:

=  kondiéni ptfiprava,

= technicka piiprava,

= takticka pfiprava,

= psychologicka ptiprava.

U vétsiny téchto sloZzek vyuzivame znalosti o motorickém uceni, proto je dulezité
si 0 ném uvést alespon par informaci. Podle Peri¢e (2012) v procesu tzv. motorické u¢eni
dochazi k osvojovani a zdokonalovani novych pohybl, které jsou dulezité
pro vykon ve sportovnich disciplinach. Nékteré pohyby jako je b&h, skok, hod apod. jsou
pro clovéka pfirozené, v tréninku vSak sméfujeme k jejich zdokonaleni
a k stabilnimu zvladnuti v obtiZnych podminkach soutéZi. Prostiednictvim
tohoto procesu se Cloveék uci ve sportu predevsim pohyby, s kterymi se v bézném Zivoté
nepotkdme. Patfi sem napfiklad dribling s miem, salto, pirueta apod. A jelikoZ ma
motorické uceni zdsadni vyznam v tréninku, fadi se mezi nejvyznamnéjsi faktory
sportovni piipravy.

Podle Dovalila et al. (2009, 73) motorické uceni ,,vychdzi ze znalosti fizeni
aregulace lidského pohybu a jeho koordinace 1 SirSich psychologickych
a fyziologickych poznatkt“.

2.1.2.1 Kondiéni piiprava

Podle Dovalila et al. (2009) je kondi¢ni pfiprava jedna ze sloZzek tréninku,
ktera se zejména zaméfuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Uvadi, ze
nepochybné k vyznamnym faktorim sportovnich vykond patii pohybové schopnosti,
které tvofi podstatnou ¢ast v kondi¢nim zakladu sportovni vykonnosti. Cilem kondi¢ni

pfipravy je predevsim rozvijet pohybové schopnosti. U koordinacnich pohybovych
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schopnosti vyuzivame znalosti o motorickém uceni. Kucera et al. (2011) dale ptidava, ze
zakladem kondi¢ni pfipravy je také vSestrannd piiprava. Kondicni ptipravu Dovalil et al.
(2009) rozdeluje na piipravu obecnou a specialni.

Obecna priprava neboli nespecificky kondi¢ni trénink ptlisobi celkové na vSechny
pohybové schopnosti prostfednictvim mnoha rtiznych cviceni a klade si za cil rozvijet
vSestranny pohybovy rozvoj. Lehnert et al. (2014) uvadi, ze vyuzivame piredevsim
riznorodad cviceni z gymnastiky, pohybovych a sportovnich her, atletiky, upold atd.
Podle autor Lehnerta et al. (2014) a Dovalila et al. (2009) vyuzivame obecnou kondi¢ni
pfipravu zejména v tréninku déti a mladeze a v men$im méfitku také
u vyspélych sportovci.

Dale se zminime o specialni ptiprave. ,,Odvozuje se od specifiky sportu a obtiznost
spoc¢iva v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech,
ve specialné vytvarené struktuie pohybu* (Dovalil et al., 2009, 107). Lehnert et al. (2014)
uvadi, ze cviceni vybirdme tak, aby vychazely z piehledu o nejvice vyuzivanych
pohybech, polohéch, rozsahu pohybu, které sportovni vykon obsahuje.

Kondi¢ni trénink mitizeme charakterizovat podle Lehnerta et al. (2014)
jako soucast tréninkového procesu, ktery je primarné zaméfeny na rozvijeni
bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu daného sportovce vzhledem
K tomu, jaké naroky si zada sportovni vykon a pfiprava na jeho podani.

Je ztejmé, ze hlavnim kritériem efektivity kondi¢niho tréninku je uplatnéni kondice
k podavani vykonu, ale diraz by mél byt také kladen na zvySovani kvality zdravi,
nebo alespon na zachovani zdravi sportovce (Lehnert et al., 2014).

U déti v obdobi mladsiho (i star§iho) Skolniho véku je podstatné zaméfit se
pfedevSim na rozvijeni rychlostnich a koordina¢nich schopnosti. Dalsi pohybové
schopnosti Ize u déti trénovat také, ale je dulezité respektovat vékové zvlaStnosti
(Dovalil et al., 2009). Jak uvadi Kucera et al. (2011), trénink déti by mél zajimavy,
jak obsahem, tak prostiedim (napf. les, télocvi¢na, hiisté, bazén apod.), kdy zakladem je
vytvofit radostnou a veselou atmosféru, aby z néj déti mély ptijemny pocit. Snazime se

vyuzivat herniho principu, a pfitom vychazet ze senzitivnich obdobi.

21.2.11 Pohybové schopnosti
Peri¢ a Dovalil (2010, 16) chapou pohybové schopnosti jako ,,relativné samostatné
soubory vnitinich pfedpokladi lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niz se také

projevuji“. Tyto casteCn€ vrozené dispozice nelze ziskat, ani zapomenout, nicmén¢
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muzeme v ramci tréninku zvySovat ¢i sniZovat uroven jejich rozvoje (Peric, 2012).
»Zakladem v rozvoji pohybovych schopnosti je télesné zatézovani (objem,
intenzita, frekvence a slozitost) v kombinaci s odpo¢inkem (délka a charakter)®
(Vilimova, 2009, 39).
Dle Perice (2012) se mezi zékladni pohybové schopnosti fadi:
= vytrvalost — dlouhodobé provadét pohybovou ¢innost nizkou intenzitou, ptipadné
se po delsi dobu pohybovat s co nejvyssi intenzitou;
= sila — schopnost pfekonat, udrzet ¢i brzdit vnéjsi odpor (napf. bifemeno) pomoci
svalové kontrakce;
= rychlost — schopnost piekonavat kratky casovy usek v nejkrat$im Case a S nejvyssi
intenzitou;

» kloubni pohyblivost — schopnost kloubli vykondvat pohyb v maximalnim rozsahu.

Pohybové schopnosti se vSeobecné déli do dvou skupin, a to na koordinac¢ni
a kondi¢ni schopnosti. Podle Perice a Dovalila (2010) se do kondi¢nich schopnosti
zatazuje sila, rychlost a vytrvalost, které souvisi predevsim se ziskdvanim a vyuzivanim
energie pro uskutectiovani pohybu. Koordina¢ni schopnosti pak souvisi hlavng s fizenim
aregulaci pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010). ,,Pohybové schopnosti jsou relativné stalé
Vv Case, jejich uroven nekolisa ze dne na den, jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné

tréninkové ptisobeni® (Peri¢ & Dovalil, 2010, 17).

2.1.2.2 Technicka piiprava

Podle Dovalila et al. (2009), tak stejné¢ jako v predeslé piiprave, se 1 v této
za teoreticky zéklad povazuji znalosti o motorickém (pohybovém) uceni. Hlavnim cilem
této slozky sportovniho tréninku je vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti.

Kucera et al. (2011) zminuji, Ze v tréninku déti ma technicka piiprava zasadni
vyznam a absolutni prioritu pfed vSemi ostatnimi slozkami spolu s rozvijenim rychlosti
a obratnosti. Nedostatecné zvladnuti techniky V pozdé&jSich letech mize limitovat
sportovce v dosazeni jeho maximalni vykonnosti, a proto by technicka ptiprava méla mit
své primarni misto v kazdém tréninku, zejména v prvnich letech.

Podle Dovalila et al. (2009) mezi zakladni pojmy technické pfipravy patii technika.
Dale ji dani autofi charakterizuji jako zplsob feSeni pohybového tkolu v rdmci pravidel

daného sportu, pohybovymi moznostmi sportovce a biomechanickymi zakonitostmi.
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Podle téchto autort se ve vseobecné piipraveé maji volit takova cviceni, ktera se zameértuji
na spravné zvladnuti techniky.
Hohmann, Lames a Letzelter (2010) uvadi, Ze hlavni zdsadou tréninku techniky je
dodrzovani spektra jeho cilt, které se rozd€luji do Ctyt kategorii:
* uceni se dovednostem — trénink zaloZeny na osvojovani a uceni se novych
technickych dovednosti;
=  obmeénovani dovednosti — trénink zaloZzeny na variovani techniky;
= piizpusobovani dovednosti — adaptace na podminky okolniho prostiedi (terén,
prostor);

» odolnost dovednosti — odolnost proti vlivu soupett.

21221 Pohybové dovednosti
Dulezitym pojmem pro technickou pfipravu jsou pohybové dovednosti. ,,Specifické
pohybové Cinnosti (napt. konkrétni cvik) oznacujeme jako pohybové dovednosti, tedy
jako ucenim ziskanou zpisobilost provadét specificky pohyb a korigovat jeho pribéh
na zaklad¢ zpétnovazebni kontroly* (Kristofic, 2006, 16).
Podle Perice a Dovalila (2010) mtizeme pohybové dovednosti rozdélit do tii
zakladnich skupin:
* primarni dovednosti — jedna se o zakladni pohyby kazdého cloveéka (beh, chize,
skok apod.) a jejich uceni souvisi s pfirozenym vyvojem cloveéka;
= pohybové dovednosti — souvisi s pfirozenym vyvojem ¢loveka;
= sportovni dovednosti — jednd se o pohybové dovednosti, které jsou vyuzivany

pfi sportovnim vykonu v konkrétni specializaci (b&h na 110 m piekazek).

2.1.2.3 Taktickd p¥iprava

Jelikoz se takticka ptiprava vyuziva v tréninku déti jen minimalné (Kucera et al.,
2011), zminim se o ni jen okrajové. Také Dovalil et al. (2009) uvadi, Ze tato slozka
sportovniho tréninku nabyva své podstaty v pozdgjsich letech tréninku. Déti v brzkém
podle autorti Kucery et al. (2011) a Dovalila et al. (2009) se jiz od nejmensich déti mize
pozadovat nékterych taktickych znalosti, kterymi jsou pfedev§im znalost a dodrzovani

zakladnich pravidel.

11



2.1.2.4 Psychologicka piiprava

Podle Dovalila et al. (2009, 199) ,,psychologicka pfiprava znamena cilevédomé
vyuziti psychologickych poznatki k prohloubeni efektivity tréninkového procesu®.
Snahou této slozky sportovniho tréninku je zvysit efektivitu ostatnich slozek na zaklad¢
psychologickych poznatkl sportovce, a tak stabilizovat vykonnost v soutézich na trovni
dosazeného stavu trénovanosti. Ulohou je také snizovat na minimum pisobeni
negativnich jevl a zaroven pozitivné ovliviiovat psychiku sportovci.

Pokud se zamétime na trénink déti, tak podle Kucery et al. (2011, 96) psychologicka
pfiprava ,,uplatiiuje vytvafeni diivéry ve vlastni schopnosti a v sebevédomi*. U mladych
sportovct se také nékdy mizeme setkat s poraZzeneckym pristupem (dnes urcité zase
prohrajeme) nebo naopak s velmi vysokym sebevédomim. Do psychologické piipravy

déti by nepochybné méla patiit i neustala motivace, ktera povede k touze zlepSovat se.

2.2 Sportovni trénink déti

Sportovni piiprava déti a mladeze je specificky tréninkovy proces,
ktery se vyrazn¢ li§i od tréninku dospélych v mnoha oblastech (Kucera, Kolaft,
& Dylevsky, 2011). Dle téchto autord maji déti jinak stavéné télo, jinou psychiku, vnimaji
a nahlizi na véci odlisn¢ nez dospéli. ,,Sportovni trénink déti je soucasti pocatecni etapy
dlouhodobého procesu sportovni piipravy* (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 82).

Dle Dovalila et al. (2009) hlavnim cilem pfipravy v détském veku je vytvareni
predpokladii pro pozdéjsi trénink ¢i vykon, které by mély umoziovat nariist a prokazani
vykonnosti ve véku, kdy pro to budou maximalni moznosti a optimalni podminky.

Podle Lehnerta et al. (2001, 82) ,,se od tréninku dospélych sportovni trénink déti
li§i predev§im tim, ze mladi sportovci se pfipravuji v obdobi biologického vyvoje
charakteristického intenzivnim riistem, nesynchronnim vyvojem organi a jejich funkci,
na to, aby déti nepietéZovali a neposkodili své svéfence vysokymi a neoptimalnimi
naroky, a to jak po strance fyzické, tak psychicke (Peric, 2004). Méli by se rovnéz vyznat
V tom, jaké sportovni ¢innosti jsou pifimérené danému veéku déti, jaké aktivity mohou dité
rozvijet ¢i naopak poskodit (Peric, 2012).

Meéli bychom rozumét tomu, Ze déti nejsou ,,mali dospé€li* a ze trénink déti rozhodné
nevychazi z filozofie tréninku dospélych, protoZe kazdy z nich ma tplné jina vychodiska
(Peri¢, 2012). Dle Peric¢e (2004, 17) by se trénink déti ,,mél zaméfovat nejen na oblast

rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také na prozitek déti, radost z pohybu,
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atmosféru kamaradstvi a spoleénych ,,dobrodruzstvi®, kter¢é mohou pfinést uzasné
vzpominky na cely Zivot*.

Déti jsou hrava stvoreni a jiz v raném véku si zacinaji hrat a soutézit. Kazdé dité by
si mélo vyzkouSet rizné druhy sportu, a to hned z nékolika diivodi. Sportovani nejen,
ze ptispiva k fyzickému i1 mentdlnimu rozvoji, rozviji schopnosti soustiedénosti
a zodpovédnosti, ale déti se také uci respektovani a dodrzovani pravidel (Peric, 2004).

Kazdy ucitel t€lesné vychovy ¢i trenér daného sportu by mél mit na mysli,
ze zpocatku je trénink zamétfen na ziskani kladného vztahu, zvySovani télesné zdatnosti
a osvojovani dostatecného mnozstvi dovednosti (Lehnert et al, 2001).
Podle Lehnerta et al. (2001) by trénink mél byt pestry a emocionalni, aby déti bavil
a byl pro n¢ zajimavym.

V ptedchézejici kapitole jsem se jiz zminila o motivaci, kterd je dilezitou soucasti
kazdého tréninku, a to predevSim u déti. Hraci, kteti tvrd¢ trénuji a jsou volejbalem
¢i jinym sportem dostatecné zaujati, maji touhu stale hradt a zdokonalovat se,
ale u zacate¢nikl je motivatorem piedevsim trenér ¢i ucitel a jeho dilezitym ukolem
se stava rozvijeni zdravého sebevédomi déti. K tomu nam napomahd pouzivani
pozitivnich oslovovani (napf. Sikulové) nebo motivacni hesla (napf. Neni vitéze
bez tréninku.), které mizeme umistit tam, kam déti pravidelné chodi (8atna apod.).
Vhodnym prosttedkem motivace u déti je samo sebou vitézstvi ¢i vlastni uspéchy
na tréninku, pozdéji i v zapasech (Peric¢, 2004).

Podle Hanika (2014) miizeme o détech shrnout n¢ktera fakta:

= jsou odrazem dospélych,

* pozitivné reaguji na kazdé povzbuzeni,

» pokud ziskaji k trenérovi ¢i uciteli divérny vztah, podavaji lepsi vykony a nestydi
Se,

= potiebuji urcity ¢as na osvojeni novych dovednosti,

= dobfe se uci pohybu a dovednostem, jestlize je jim vSe jasné a srozumitelne,

* uci se mnohem rychleji, kdyZ naroky odpovidaji jejich schopnostem,

* jsou rady ve spolecnosti svych kamaradu, rychle navazuji nové vztahy a uci se

navzajem.

2.2.1 Senzitivni obdobi
»Ve vyvoji jedince existuji urcitd obdobi, jez se nazyvaji senzitivni (citlivd),
ve kterych dochédzi k nejvyraznéjSimu nartstu piedpokladli pro rozvoj konkrétni
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¢innosti (Kucera, Kolar, & Dylevsky, 2011, 88). Peri¢ (2012) uvadi, ze senzitivni obdobi
jsou Casové etapy, ve kterych se setkavame s lepSimi predpoklady pro trénovani danych
sportovnich ¢innosti spojené s rozvijenim pohybovych schopnosti a dovednosti.

Kucera et al. (2011, 88) apeluje na to, aby se ,,vyuzivali moznosti tohoto
urychleného nartstu a tyto ¢innosti rozvijeli.

Dale upozoriiuje, ze pokud by trenér ¢i ucitel vylozené chtél rozvijet danou
pohybovou schopnost v jiném vékovém obdobi nez v patfi¢ném senzitivnim obdobi, byl
by tento rozvoj zifejmé neefektivni. Podle Dovalila et al. (2009,291), ,,obdobi mladSiho
Skolniho véku je senzitivni pfedevSim pro schopnosti koordina¢ni a rychlostni, hlavné

CN19

rychlosti reakéni a frekvence pohybt“. Déle uvadi, Ze je mozné také zarazovat dynamicka
rychlostné silova cviceni, avSak bez doplitkového odporu.

Dle Kucery et al. (2011) patfi rychlostni a obratnostni schopnosti mezi zakladni,
které by mély byt obsazeny v ptipravé nejmladSich vékovych kategoriich. Senzitivni
obdobi pro rozvoj rychlosti reakce a jednotlivého pohybu je vék od 8-13 let. Od 7-12 let
je nejvhodnéjsi v€kové obdobi pro rozvoj obratnostnich schopnosti. Pokud se zamétime

na vytrvalostni schopnosti, miizeme je povazovat za univerzalni, nebot’ se da fict,

Ze senzitivni obdobi trva po cely zivot.

2.3 Periodizace lidského véku
Dovalil et al. (2009, 242) definuje v€kové a vyvojové zakonitosti ,,ve zmé&nach
télesnych rozmérd a proporci, ve stavbé i funkci télesnych organi, v psychice
I ve vztahu Kk ostatnim, v chovani, vykonnosti‘.
Podle Riegerové, Ptidalové a Ulbrichové (2006) rozdélujeme lidsky vek takto:
1. prvni détstvi (Infans I) — kon¢i v 7 letech
» novorozenec — do 28 dni,
= Kkojenec —do 12 mésicu,
= Datole — od 1 roku do 3 let,
= piedskolni vék — od 4 do 6-7 let,
2. druhé détstvi (Infans II) — kon¢i ve 14-15 letech
» mladsi skolni vék — od 67 do 11 let,
= star$i Skolni vék — od 11-15 let,
3. dospélost (Juvenius)
= dorostenecky vék — od 15-18 let,
= plna dospélost (Adultus) — do 30 let,
14



= zralost (Maturus I) — do 45 let,

= stiedni vék (Maturus II) — do 60 let,
= starnuti (Presenilis) — do 75 let,

= stafi (Senilis) — do 90 let,

= kmetsky vék — nad 90 let.

2.3.1 Kalendarni, biologicky a sportovni vék

Kromé¢ kalendainiho véku, ktery se dany datem narozeni, mame jesté tzv. vek
biologicky, ktery ve sportu hraje znac¢nou roli. Jedna se o dosazenou Uroven vyvoje
(Dovalil et al., 2009).

Podle Riegrové et al. (2006, 114) ,,biologicky vek charakterizuje celkovy stav ristu
a vyvoje jedince a je mirou formovani jeho morfologickych a funkénich znakia*.
Podle téchto autord mize byt mezi vékem kalendainim a biologickym zna¢ny nesoulad.
V nékterych ptipadech se jedna o urychleni vyvoje dan¢ho jedince, jindy hovoiime
0 opozdéni rustu a vyvoje. Dale se zminuji, ze znalost biologického véku by mél mit
kazdy ucitel ¢i trenér, jelikoz je velmi dulezita pro posouzeni fyzické i vykonnostni
vyzralosti mladého svétence.

Ttetim vékem je vek sportovni, ktery podle Peric¢e (2012, 31) ,,je doba, po kterou
se dany jedinec vénuje sportovni pfipravé”. Tim rozumime, jak dlouho se dany jedinec

vénuje konkrétnimu sportu.

2.3.2 Mladsi Skolni vék

,»Jako mladsi §kolni obdobi oznacujeme zpravidla dobu od 6-7 let, kdy dité vstupuje
do Skol, do 11-12 let, kdy zacinaji prvé znamky pohlavniho dospivani
I s privodnimi psychickymi projevy* (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Miladsi skolni vek je charakterizovan jako vékové obdobi postupného rastu vSech
organt (Dovalil, 2009). S rovnomérné rostouci vySkou a hmotnosti souvisi také krevni
ob¢h, plice a vitalni kapacita, které se prubézné zvétsuji (Peri¢, 2004).

Podle Dovalila et al. (2009) znaky osobnosti ditéte nejsou ustaleny, je pro né
charakteristicka impulsivnost, pfechody z radosti do smutku a naopak.

Jak uvadi Kucera, Kolat a Dylevsky (2011), mladsi Skolni vék je vyvojovou etapou,
ktera je zna¢né doprovazena pohybovou aktivitou a jejimi zménami v kvalité, ale také

v kvantité. Vekové obdobi 9-11 let je charakterizovano zvySenou vnimavosti
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K pohybovym aktivitam a jiz vtomto veéku déti schopny zvladat zaklady sportu,
pfi¢emz ziskavaji nové poznatky a rovnéz rozviji pohybové schopnosti a dovednosti.
Toto v€kové obdobi je charakterizovano vyznacnymi zménami ve vSech zékladnich
oblastech utvarejici lidskou bytost. Mezi takové zasadni zmény z hlediska sportovniho
tréninku patii intenzivni rast, vyvoj a dozrdvani riznych organt téla, psychicky a socidlni

vyvoj a pohybovy rozvoj (Peric, 2012).

2.3.2.1 Télesny vyvoj

Podle Vilimové (2009) je tclesny vyvoj v obdobi mladSiho Skolniho véku
charakteristicky pfedevsim zpomalenim rastu téla do vysky a intenzivnim riistem objemu
téla.

,»V dusledku jednostranného, nepfiméfeného zatizeni, ptipadné nedostatkem
fyzického zatézovani, neraciondlni vyzivou mohou vznikat poruchy v drzeni téla, stavbé
nohou, v nadmérnych pfirastcich podkozniho tuku® (Vilimova, 2009, 30). Kostra ditéte
neni plné vyvinutd a zakfiveni patefe neni rovnéz trvalé, proto je obzvlast dilezité
zaméfit pozornost na navyk spravného drzeni téla (Dovalil et al., 2009).

Jak uvadi Peri¢ (2012), v tomto obdobi dochazi k vytvofeni ptiznivych podminek

pro vznik novych podminénych reflexii a jiz po Sestém roce Zivota je nervovy systém

wewvr

2.3.2.2 Psychicky vyvoj

,,V pribéhu mladsiho Skolniho véku se za¢inaji utvaret a prohlubovat nékteré zajmy
déti, v¢etné sportovni orientace* (Rychtecky & Fialova, 2000, 50). V tomto obdobi déti
ziskavaji vice védomosti, rozviji se jim pamét’ a predstavivost (Peri¢, 2012).

Peri¢ (2008) uvadi, Ze vlastnosti jedince nejsou plné€ ustaleny, déti charakterizuje
impulzivnost a rychle piechazeji z radosti do smutku a naopak. Abstraktni pojmy dité
dokaze chépat aZ na konci tohoto obdobi, do té doby je schopnost pochopeni velmi mala.
,PI1 pozndvani a mysleni se dité soustfed’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti unikaji
(Dovalil et al., 2009).

Dale dle Perice (2008) je mladsi Skolni vék oznacovan za obdobi realistického
nazirani, které se opira o ndzorné vlastnosti danych predméti a jevl. Déti se dokazi
koncentrovat jen po dobu 4-5 minut, poté nastava utlum a rozté€kanost.
Podle Rychteckého a Fialové (2000) to vyplyva z nestabilizovaného hodnotového

systému.
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2.3.2.3 Socidlni vyvoj

Dle Kucery, Kolate a Dylevského (2011) znamena nastup do $koly absolutni zvrat.
Do zivota jedince v tomto vékovém obdobi vstupuje stanoveny fad, tedy jasné Casové
vymezeni pro plnéni povinnosti. Tito autofi také uvadi, Ze na zéky nastupujici
do prvnich tfid je nejveétsi zateéz kladena praveé v socialni oblasti.

Jak uvadi Peri¢ (2012), dochazi k zacleniovani do kolektivu a s nim spojené
podfizovani a ptizpuisobovani se jeho normam a pravidlim. Ve vztazich ditéte zacinaji
pusobit také formalni autority (ucitelé ¢i trenéfi), které svym pisobenim mohou zastinit
I rodice.

Dany jedinec se ve Skole ¢i v tréninkovém druzstvu zacind schéazet se svymi
vrstevniky a pokousi se o vybudovani svého postaveni v kolektivu. Vznikaji prvni silnéjsi
kamaradské vztahy.

Je ocividné, ze reakce na druhé dit¢€ je odlisna od reakce na dospélé lidi, jelikoz déti
jsou si navzéajem bliz$i svymi vlastnostmi, chovanim, aktivitami a z4jmy i svym socialnim
postavenim (Kucera et al., 2011).

Peric (2012) uvadi, ze na konci tohoto obdobi se zacind projevovat sklon
k negativnim hodnocenim skute¢nosti. Proto toto obdobi nazyva ,fazi kriti¢nosti.
Dochéazi ke snizovani ptirozené autority k dospélym, a své idoly si zacinaji déti hledat
i u svych vrstevniki, ktefi pro né mohou piedstavovat ptirozenou autoritu.

V tomto vékovém obdobi Se vytvareji a vyvijeji jemné&jsi citové odstiny — smysl

pro Cest, pravdu, spravedlnost a odvahu (Dovalil et al., 2009).

2.3.2.4 Pohybovy vyvoj

Podle Perice (2012) je toto veékové obdobi z hlediska pohybového vyvoje
charakteristické vysokou a spontanni aktivitou. Dé&ti dokazi zvladat nové pohybové
dovednosti lehce a rychle, ale pfi méné ¢astém opakovani je opét zapomenou. Jak uvadi
Dovalil et al. (2009, 246) ,,vékové jsou déti télesné 1 psychicky dostate¢né vyvinuté
k osvojovani pohybovych dovednosti nejriznéjsiho druhu, mnozi toho obdobi oznacuji
za nejpiiznivéjsi ucebni 1éta“.

Peric¢ (2012) nazyva zvlasté obdobi od osmi do desiti let ,,zlatym vékem motoriky*,
jelikoz je to nejptfiznivéj§i vék pro rychlé uceni se novym pohyblim.
Ve své podstaté staci predvedeni ukazky pohybové ¢innosti a déti jsou schopny zopakovat

novy pohyb napoprvé, popiipadé po nékolika mélo opakovéani. Na pocatku mladsiho

o 24
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avsak na konci tohoto obdobi tyto potize mizi a déti jsou schopny zvlddnout provést
I koordina¢né naro¢na cviceni. Také Kucera et al. (2011) tvrdi, Ze idealni zptisob, jak déti
naucit pohybum, které jsou pro né nové, je nazorna ukazka spojena s jednoduchou
instrukeci.

Podle autorti Kucery, Koléfe a Dylevského (2011) je vyvoj pohybovych i dalSich
schopnosti dan prave stalosti organismu, kterd umoziuje rozvoj funkci. V tomto obdobi

prevlada obliba her s rostoucim zajmem o pohybové hry vyzadujici obratnost.

2.4 Télesna vychova

Vyvoj télesné vychovy je postupné¢ zaznamendn od poloviny 19. stoleti,
kdy se ve skolach stala soucasti vzdélavani, a to nejdiive jako nepovinny predmét.
Jako povinny piedmét se stala v roce 1869 v Rakousku (tedy i v Cechach) (Dvoiakova
& Engelthalerova, 2017).

Nejveétsi posun piinesla zména v pojeti télesné vychovy, ktera referovala, aby nebyl
kladen pfili§ velky diraz na vykon, ale spiSe na rozvoj dovednosti, prozitek, socidlni
pusobeni a individualni zdatnosti (Dvofakova & Engelthalerova, in Muzik & Vlicek a kol,
2010).

DIle RVP ZV (2017) se télesnd vychova orientuje na vlastni pohybové moznosti
azajmy, a zaroven vede k poznavani U¢inkd konkrétnich pohybovych ¢innosti
na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Podporuje a hodnoti kazdého Zaka
vzhledem Kk jeho individualnim ptedpokladim. Velmi dulezité pro osvojovani
pohybovych dovednosti u zakt je komunikace a prozitek z pohybu, ktery je jesté vice
zintenzivitiovan dobfe zvladnutou dovednosti. V ramci télesné vychovy je také velmi
dilezité motivaéni hodnoceni Zakd, které je postaveno na posuzovani osobnich vykoni

a zlepsovani kazdého jedince.

Dle Rychteckého a Fialové (2002,145) ma tcélesnd vychova komplexni vliv.
Dale tito autofi uvadi hlavni hlediska, ktera se v pribéhu této vyucovaci jednotky
uplatiuji:

= funk¢ni a motoricky rozvoj zaka,
" rozvoj osobnosti zéka,

= spolecenské utvareni zaka.
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2.4.1 Télesna vychova dle Ramcového vzdélavaciho programu (RVP)

Vzdélavaci obsah dle Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani
je rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti. T¢lesna vychova spolu s Vychovou ke zdravi
se fadi do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. V jednotlivych oblastech je naznadena
navaznost vzdélavaciho obsahu mezi 1.stupném a 2. stupném zdkladniho vzdélavani.
Kazdy vzd¢€lavaci obsah je tvofen o¢ekavanymi vystupy a u¢ivem.

Mezi zékladni podnéty vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi patii pozitivni
ovlivitovani zdravi, kde mizeme zaradit razné poznatky, zptisoby chovani a ¢innosti.

Zaci by méli byt schopni je pak nasledné pienést a vyuZivat ve svém vlastnim
zivoté. Zdravi je mnohdy ovliviiovano stylem zivota, mezilidskymi vztahy a jeho
kvalitami, Zivotnim prosttedim apod. ,,Protoze je zdravi dilezitym piedpokladem
pro aktivni a spokojeny zivot a pro optimalni pracovni vykonnost, stdva se poznavani
a praktické ovliviiovani podpory a ochrany zdravd jednou z priorit zakladniho
vzdélavani“ (RVP ZV, 2017, 91). Cilem této vzdélavaci oblasti je, aby zaci dokazali 1épe
poznavat sami sebe, pochopili hodnotu zdravi a s nim spojenou jeho ochranu a problémy
spojené s nemocemi €i jinym poSkozenim zdravi. Aby byly naplnény cile a zdméry této
vzdélavaci oblasti, je tieba zédkladni vzdélavani postavit na i¢inné motivaci, aby tak doslo
K posileni zajmu zakli o problematiku zdravi. Dulezitou soucasti télesné vychovy
je motivacni hodnoceni zaku, jenz je postaveno na posuzovani vlastnich vykont a jejich
postupné zlepSovani.

V Ramcovém uéebnim planu (RUP) je pro vzdélavaci oblast Clovék a zdravi,
a to konkrétné pro vzdélavaci obor Télesna vychova pro 1.stupeni, vy€lenéno 10 hodin
pro viechny roéniky. Casovd dotace oboru Télesna vychova dle Ramcového
vzdélavaciho programu (2017) nesmi klesnout ze zdravotnich a hygienickych divodi

pod dv¢ hodiny tydné.

2.4.2 Struktura vyucovaci jednotky
Vyuclovaci jednotka je vyznaCovdna svou strukturou a vzdjemnymi vztahy
mezi jednotlivymi astmi. Casto se setkavame s rozd&lenim na tfi a vice ¢asti. Existuje
mnoho ¢initeld, které ovliviiuji stavbu vyucovaci jednotky, proto neni vhodné Ipét
na jediné doporucené podobé (Rychtecky & Fialova, 2002, Vilimova, 2009).
Télovychovna jednotka se podle Fialové (2010) cleni na twvodni, hlavni

a zaveérecnou ¢ast.

19



Uvodni &ast si klade za hlavni cil uvést zaky do vyucovaci jednotky, jak po télesné,
tak psychické strance (Rychtecky & Fialova, 2002). Po vstupu do télocvi¢ny je vhodné
vyclenit détem volnou chvili pro spontanni pohyb, pfi kterém se zaroven rozehtivaji.
Je ovSem dulezité si s détmi domluvit bezpecnostni pravidla a signal, ktery spontanni ¢ast
zakon¢i (Dvorakova, 2007).

Vilimova (2009) rozd€luje dale uvodni ¢ast na organizacni a rusnou. Béhem
organiza¢ni Casti probéhne nastup, pozdrav, seznameni déti s programem a navozeni
atmosféry. V pribéhu rusné ¢asti dochazi k zahfati organismu. Je vhodné vzdy zahajovat
hodinu stejnym zpiisobem a na stejném mist¢, pokud tomu tak neni a neustale ptichazeji
zmeény, déti pak ztraci jistotu a jsou vice rozt€kané. Po néstupu by z psychickych divodi
m¢éla nasledovat dynamickd hra, kterd déti v prvé fadé zahteje a ptfipravi na dalsi zatéz
a zaroven naladi na spole¢né aktivity (Dvotrakova, 2007). Podle Fialové (2010) by doba
trvani této ¢asti meéla byt priblizné 5 minut.

»Hlavni ¢ast je zakladem vyucovaci jednotky a zejména na ni zalezi, jakych
vysledki bude dosazeno* (Rychtecky &Fialova, 2002, 144). Podle Vilimové (2009)
se doporucuje zatradit na zacatek této Casti nacvik novych pohybovych dovednosti.
Po vysvétleni, ukazce a kritickd mista nacviku nasleduje samotny nacvik. Tato cast
hodiny by neméla trvat déle nez 10 minut. Pfi del$Sim ¢asovém intervalu mize dochazet
ke ztraté pozornosti. Pro vhodnost praktické ukazky musi byt podle Vilimové (2009)
dodrzovany tyto zasady:

= 7aci by méli na ucitele dobte vidét,

» je dilezité, aby ukéazka byla provadéna zrcadlové smérem k zaktm,

* pokud se jedna o ndro¢ny cvik jako napft. stoj na rukou ¢i pfemet stranou, ucitel
Vv pritbéhu predcvicovani dany cvik nevysvétluje,

= ucitel by se mél ujistit kladenim otazek, zda Zaci danou ukézku pochopili spravné.

V dalsi fazi této Casti vyucovaci jednotky se doporuCuje zatazeni ,,pohybové
¢innosti s rychlostné silovymi naroky* (Rychtecky & Fialova, 2002, 144). Vilimova
(2009) doporucuje, aby s timto pohybovym ukolem maximalni intenzity, ktery ma délku
trvani 6-10 vtefin a pocet opakovani pohybl 4 — 8krat, byla vystiidana pohybova ¢innost
mirné intenzity trvajici asi 2-3 minuty. Rychtecky a Fialova (2002) s Vilimovou (2009)
se shoduji, Ze celkova doba trvani této casti se pohybuje okolo 6 minut.
V zavéru této casti prichdzi ,,opakovani pohybovych dovednosti anebo rozvoj

vytrvalostnich schopnosti* (Rychtecky & Fialova, 2002, 144).
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Do zavéretné casti télesné vychovy se zafazuji kompenzacni cviceni
a uklidiujici ¢innosti, jejichz zasluhou by mélo dojit k celkovému zklidnéni a relaxaci
organismu. Zaroven je zadouci, aby zaci slySeli pozitivni hodnoceni, jelikoz to pfispiva

k navozeni pozitivnimu vztahu pro dalsi aktivity (Dvorakova, 2007).

2.5 Volejbal

Jak uvadi Borova (2001), volejbal patii mezi kolektivni sporty, pomoci kterych se
u hraca rozviji obratnost, spravna technika odbijeni mice, rychla reakce, Svihové sila paze
i odrazova sila nohou. V Ceské republice se volejbal hraje na Grovni vrcholové,
vykonnostni i zdkladni (Buchtel, 2017).
odbiji zejména rukama. Pravidla dovoluji dokonce v nékterych pitipadech
(kromé¢ podani, které musi byt provedeno rukou) pouzit k odbiti mic¢e nohy, t€lo ¢i hlavu.

Volejbal je soucasti her zahrnutych do ucebnich osnov teélesné vychovy a stejné
jako kazdy sport je zdkladnim nastrojem vzdélavani a pomdha pii dosahovani hlavniho
ukolu télesné vychovy — spravného télesného a duSevniho rozvoje jednotlivce
(Nikolov, 2015).

Mezi zékladni prvky utkani patii tzv. rozehra, ktera je zahajena podanim jednoho
Z hract tym a je ukoncena, kdyZ mi¢ dopadne na zem (do htisté ¢i mimo hfiste, tzv. aut)
nebo porusenim pravidel. Jestlize jedno z druzstev vyhraje rozehru, ziskd bod a pokracuje
podanim. Ve volejbalu se hraje na tzv. sety, které se hraji do 25 bodu (jinak je tomu
v minivolejbalu — viz nize) s odstupem minimalné dvou bodt na soupete (napt. 25:23).
Jestlize je stav nerozhodny napt. 24:24, pokracuje se v setu, dokud jedno druzstvo
nedosahne dvoubodového rozdilu nad soupefem. Podobné jako v minivolejbalu ma
na vraceni mi¢ekazdé druzstvo maximalné tfi odbiti. Pravidla volejbalu nedovoluji mi¢
chytat ¢i hazet. Ve chvili, kdy hra¢ bezprostiedné odbije mi¢ dvakrat po sobé, ziskava

bod protéjsi druzstvo, jelikoz se jedna o chybu (Téborsky, 2004).

2.5.1 Minivolejbal
Vzhledem ke slozitosti ucebniho procesu volejbalu, byla vytvoifena metodika
minivolejbalu pro zacinajici volejbalisty, kterd navic umoZznuje rozvijet motorické

schopnosti podle vékové hranice ditéte (Ripka, Mascarenhas, Hreczuck, Luz, & Afonso,
2009).
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Minivolejbal je disciplina, kterd je uzndvana a podporovana Mezinarodni
volejbalovou federaci (FIVB). Ackoli FIVB stanovuje pravidla, narodni federace si jej
upravuji podle vysp€losti a moznosti dané¢ho statu. Tuto modifikaci klasického
Sestkového volejbalu hraji divky a chlapci. Tym se sklada ve vétSiné piipada z dvou
az Ctyf hract. Rozméry hiisté jsou 4,5 az 6 metrti na Sitku a 9 az 12 metrt na délku. Stejné
tak jako ve volejbale je cilem hry dostat mi¢ pfes sit’ takovym zptuisobem, aby se dotkl
zem¢ souperova hiisté a soucasn€ zabranit tomu, aby soupeti dale utocili (FIVB, 2017).

Hra zaCina rozehrou, Vv niz ma kazdé druzstvo tii dotyky mice, pfiCemz tretim
dotykem musi byt mi¢ odbit na stranu soupefe. Tym, ktery vyhral rozehru, ziskava bod
a pravo podavat. Podavajici hra¢ ma narok na podani tak dlouho, dokud jeho tym neudéla

chybu (FIVB, 2017).

2.5.1.1  Pravidla minivolejbalu

Podle oficialni stranek minivolejbalu (Minivolejbal, 2010-2018) jsou pravidla
minivolejbalu upravena, aby bylo mozné hrat minivolejbal jak ve Skole,
tak ve sportovnich klubech. Ve skolni télesné vychové se jedna predev§im o rozdéleni
do kategorii zluty a oranzovy minivolejbal, do sportovnich klubt se pak fadi vSechny
barevné kategorie, a to zluty, oranzovy, ¢erveny, zeleny a modry minivolejbal.

Vsechny tyto barevné kategorie minivolejbalu jsou odstupniovany vékove
a pravidla hry jsou uzplsobena tak, aby co nejvice vyhovovaly schopnostem
a dovednostem mladych sportovct (Croitoru, Grigore, Badea, & Hantau, 2013).

JelikoZ je ma prace zaméfena pravé na minivolejbal ve Skolni télesné vychove,
budu se vénovat predevsim kategorii Zluté a oranZové.

Ackoli se vice zaméfim na zminé€né dvé kategorie, uvedu zde 1 v kratkosti také
pravidla pro ostatni kategorie, jelikoz vSechny tyto zjednodusené formy pravidel jsou
pouze doporucujici, vramci télesné vychovy a krouzkli si je Ize upravovat,
podle schopnosti a dovednosti danych svéfenc.

Pro vSechny tyto kategorie plati nasledujici pravidla:

* pokud druzstvo umisti mic pies sit’ na zem do soupefova pole, ziskdva bod,
» druzstvo ziska bod, jakmile se soupet dopusti chyby,

= pokud druzstvo vyhraje rozehru a ziska bod, ma podani,

* na podani se hraci v poli pravidelné stiidaji;

* hra¢ mize zustat na podani v jednom postaveni maximalné dvakrat za sebou.
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25.1.11 Zluty minivolejbal

Zluty minivolejbal je uréen pro déti od 6-8 let, tzn. pro déti prvnich az tfetich tid.
Mohou jej hrat chlapci i1 dévcata vraznych kombinacich. Déale mohou hrat
jako jednotlivci nebo ve dvojicich. Druzstvo tvoii maximalné téi hraci, tj. dva hraci plus
jeden nahradnik. Pro $kolni a krajska kola soutézi jsou vSak povoleni dva nahradnici.

Hra je zahajena podanim, které predstavuje vhozeni mice ptes sit’ jakymkoli
zpusobem. Doporucuje se vsak jednoru¢ vrchem nebo obourué¢ spodem. Také je dovoleno
zahajit hru odbitim obouru¢ vrchem, kdy se zacatecniklim povoluje zacit z tfi metrové
cary. Pokud se hraje formou ,jeden na jednoho* (1-1), =zahajeni hry
je velmi jednoduché — mic je chycen a hozen na druhou stranu. Pokud praktikujeme hru
formou ,,dva na dva* (2-2), pak se rozehry musi zucastnit oba hréci, a to tim zptisobem,
Ze nejprve je mi¢ chytdn a nasledné nahravan hodem obouru€ ¢i jednoru¢ spoluhraci,
ktery mi¢ opét chyta a obouru¢ ¢i jednoru¢ pichazuje ptes sit. Dany sled Cinnosti
je vyzadovan a za chybu se poklada napiiklad okamzité piehozeni po chyceni leticiho
mice ptes sit. Pokud nastane situace, kdy je mi¢ chycen obéma hraci soucasné, jeden
Z hraci mize mi¢ prehodit pies sit’ nebo nahrat svému spoluhraci. Pii postaveni ve hie
»dva na dva‘“ vypada podani tak, ze jeden z hract podava a druhy stoji na levé ¢i pravé
poloving hiisté. Podavajici hrac se ihned po podani pifesouva na druhou polovinu nez jeho
spoluhra¢. Pokud dané dvojice hrach pfijimd, stoji vedle sebe — kazdy z hraci na své
poloving hiiité. Zadny zhrac¢t nemiize chodit ¢ bé&hat s miem, pokladd se to
za poruseni pravidel. Dotek sité je posuzovan podle oficialnich pravidel volejbalu.

Vyska sité je 195 cm. Doporucuje se odlehceny volejbalovy mic¢ velikosti Ctyti
(180-210 g). Utkani se hraje po dobu 5—10 minut. Rozméry htisté, které je rozdéleno siti,
jsou 4,5 x 9 m pro dvojice a 3 x 9 m pro jednotlivce.

Tato forma hry se blizi spise prehazované. Déti se uéi si mezi sebou nahravat
a spolupracovat, coz je velkou vyhodou do dalSich forem minivolejbalu. Nicméng,
aby mohli déti zvladat tuto formu hry, musi ovladat manipulaci s mi¢em, a to predevsim

hazeni a chytani.

2.5.1.1.2 Oranzovy minivolejbal

Oranzovy minivolejbal je podobné jako zluta kategorie uréen pro nejmensi déti
v rozmezi 7-9 let, coz spada do 2. — 4. tfidy. Doporucuje se pro dvojice, ale mohou ho
hrét i jednotlivci, pokud se jedné o Skolni kola ¢i krajské festivaly. V tomto ptipad¢ jsou

povoleni 2 hra¢i a 2 nahradnici. Jestlize bereme v uvahu dvojice, pak druzstvo tvofi
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maximalné tfi hraci, a to 2 hraci v hiisti plus 1 ndhradnik. Hfisté¢ je rozd€leno siti,
pro dvojice jsou rozméry hraci plochy 4,5 x 9 m a pro jednotlivce pak 3 x 9 m. Vyska
sit€ je opét 195 cm a doporucuje se odlehéeny volejbalovy mi¢ (180-210 g).

Utkéani probiha 5-10 minut na jeden nebo dva hrané sety. Jina varianta, ktera
je urcena predevsim pro jednotlivee, se hraje pouze jeden set, a to do 5—8 bodu.

Zahajovaci postaveni vypada tak, ze oba hraci z pfijimaciho druzstva stoji
vedle sebe, kazdy na své poloving. Z podavajiciho druzstva jeden hrac je na podani, druhy
Vv hfisti v pravé ¢i levé poloving hfiste, po podani se hra¢ presouva do neobsazené plochy
svého hiiste.

Oproti zlutému minivolejbalu se v této barevné kategorii uplatiiuje odbiti obourué
vrchem (prsty). Ve hie ,,jeden na jednoho* je mi¢ chycen a po vlastnim nadhozu ho hrac¢
odbiji prsty ptes sit’. Je dobré si mi¢ nadhazovat obéma rukama spodem pro lepsi pfesnost.
Naopak ve hie ,,dva na dva‘“ se opét uplatituje pravidlo zucastnéni obou hraci pti rozehte.
Prvni mi¢ letici ptes sit’ je chycen, dale ho hra¢ nahrava svému spoluhraci po vlastnim
odhozu odbitim obouru¢ vrchem, spoluhra¢ mi¢ chyta a nasledné jej odbiji obouruc
vrchem pies sit’ opét po vlastnim nadhozu. Chybou neni, pokud hraci ihned odbiji
obouru¢ vrchem rovnou pies sit’ bez chyceni mice.

Neni dovoleno s mi¢em chodit ¢i béhat, naopak jeden krok s charakterem vykroku
a vyskoku se povoluje. Podle oficidlnich pravidel volejbalu se posuzuje dotek site.

Pied samotnou hrou pfes sit’ se musime zaméfit na spravnou techniku odbiti
obouru¢ vrchem. Je vhodné pouzit cviceni s balonky, a tak si zahrat upravenou formu

Oranzového minivolejbalu (Matusinova, 2010).

2.5.1.1.3 Cerveny minivolejbal

Cerveny minivolejbal je zaméfen na 4. — 5 t¥idy zakladni koly, tedy pro déti
v rozmezi 8—11 let. Je ur€en opét jak pro jednotlivce, tak dvojice, pficemz druzstvo tvori
maximalné 2 hraci a 2 nahradnici. Vyska sité€ uz je vyssi nez v ptedchozich kategoriich,
a to 220 cm. Stale se doporu€uje odlehceny mi¢ s gramazi 210-230 g. Délka utkani
(najeden ¢i dva hrané sety), rozméry hfisté, postaveni i dotek sit¢ jsou stejné
jako u Oranzového minivolejbalu. Utkani trva 5-10 minut na jeden ¢i dva hrané sety.
Pro jednotlivce pak plati varianta do 8-10 bodi na jeden set.

Podani je mozné obouru¢ vrchem nebo jednoru¢ spodem ¢i vrchem, vyskok vSak
neni povolen. Jednotlivei za€inaji odbitim prvniho mice tak, ze nejprve odbiji mic¢

nad sebe a teprve druhy pres sit. Ve dvojicich se rozehry musi ztcastnit oba hraci.
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Pti prvnim kontaktu prvniho hrac¢e nebo druhém kontaktu druhého hrace s micem mohou
hréaci provést mezi odbiti obouru¢ vrchem nad sebe, ale pfi tfetim kontaktu s mi¢em
jemezi odbiti zakdzano a mi¢ musi byt odbit pifes sit’ obouru¢ vrchem
(nebo jednoru¢ vrchem, coz je nutno definovat). Béhem celé hry se pouzivaji pouze tato
zakladni odbiti — obouru¢ vrchem, jednoru¢ vrchem a podani spodem. Hra¢ musi mic
odbit, nikoli hodit, nicméné u zacatecnikli je necisté odbiti tolerovano. Je zakazano
pouzivat k odbiti mice obouru¢ spodem (tzv. bagr) ¢i odbiti jednoru¢ spodem, pokud
se ovSem nejedna o podani.

Podle Matusinové (2010) zamérem odbiti nad sebe je spravné postaveni nohou
acelého téla pod miCem. Teprve tehdy az hra¢ mi¢ dobchne a dostane jej plné

pod kontrolu, je schopen jej spravné nahrat spoluhraci.

25.1.14 Zeleny minivolejbal

Zeleny minivolejbal je urcen pro déti ve vékové kategorii 9-11 let, tzn. pro déti
4.- 6. tfid. Tymy tvoti dvojice €i trojice hracl, pticemz v kazdém druzstvu muize byt
nahradnik. Utkani se hraje na jeden ¢i dva hrané sety po dobu 7-12 minut. Druhou
variantou je pak odehrani dvou seti do 10 nebo 15 bodli. Rozméry hfiste, které
je rozde€leno siti, jsou 4,5x9 m pro dvojice a 4,5x12 m pro trojice. Vyska sité je 220 cm
a na obou koncich sité jsou povéSeny postranni anténky.

Podavd se vrchnim ¢i spodnim odbitim jednoru¢, pfiCemz zafatecnikiim
je povoleno odbiti prsty ze vzdalenosti 4,5 m od sité. Pti hie ,,2—2 stoji pfijimaci hraci
vedle sebe, po podani jednoho z hrac¢t si podavajici hra¢ nabiha do uvolnéného prostoru.
Pti pfijmu ve hie ,,3-3% stoji dva hrac¢i vzadu vedle sebe, tieti hra¢ je vptedu uprostied,
pfi¢emz vSichni tfi hra¢i mohou Utocit. V podavajicim druZstvu postaveni vypada tak,
ze jeden hrac stoji uprostied pod siti, druhy vzadu a podavajici hrac si opét po podani
nabihé do volného prostoru.

V rozehte ve formée ,,2-2* a ,,3-3* plati nésledujici pravidla. Hraci na jedné strané
musi povinn¢ odbit mi¢ minimalné¢ dvakrit a maximaln¢ tfikrat, to znamena,
Ze stale nesmi byt odbit prvni mi¢ pfimo ptes sit’. Pouzivaji se vSechna zakladni odbiti
vcetné€ jednoru¢ vrchem (bez vyskoku) a obouru¢ spodem, pti¢emz toto odbiti 1ze uplatnit
pouze pifi prvnim odbiti po servisu (pfijem). Blokovani pii hie je povoleno
a dotek mice pfibloku se nepocitd jako prvni uder. Hra¢i mohou pii hie pies sit
ve vyskoku odbit mi¢ obouru¢ vrchem, avSak tazené mice smérem doll se pokladaji

za chybu.
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25.1.15 Modry minivolejbal

Modry minivolejbal je urcen pro nejstarsi kategorie déti, a to ve vékové kategorii
10-12 let, tzn. 5.-7. tiida. Tymy mohou tvofit divky nebo chlapci, ale jsou dovolena také
smiSend druzstva. Stejn¢ jako u piedeslé kategorie (zeleny minivolejbal) tymy tvofi
dvojice €i trojice hracu, taktéz je to i s rozméry hfisté. Vyska sité¢ je urcend zvlast
pro divky — 205 cm a pro chlapce — 215 (210) cm, pouzivaji se také postranni anténky.
Utkani je stanoveno na 7-12 minut.

Pravidla pro prabéh utkani jsou totozna s kategorii zelny minivolejbal,
S tim rozdilem, ze odbiti obouru¢ spodem je povoleno nikoli jen pfi prvnim odbiti

po podani (ptijem), a hra¢ mize odbijet mic¢ kteroukoliv casti téla.

2.5.2 Zakladni zpisoby odbiti
Vzhledem k pravidlim minivolejbalu jsme mezi zakladni zptsoby odbiti zatadili
jen ty, které pravidla minivolejbalu umoziuji. Jedna se o odbiti obouru¢ vrchem, odbiti

obouru¢ spodem a spodni podani.

2.5.2.1 Technika odbiti obourué vrchem

Pti odbijeni obouru¢ vrchem vychdzime z vychoziho postaveni, to znamena,
ze nohy hrace jsou v kolenou mirn€ pokréeny a vaha je pfedni Casti chodidel
(Hanik, 2014). Nohy jsou pfiblizné na stejné Girovni, nebo také miiZe byt jedna noha mirné
vpred. Trup hrace je lehce pfedklonén (Hanik & Lehnert, 2004).

Paze jsou zvednuté nad Celo a zapésti je cca 10 cm nad tirovni o¢i. Ruce jsou v lokti
mirn¢ pokréené. Dlané jsou mirné¢ vytoceny smérem k sobé, a spolu s pfirozené
pokréenymi, roztazenymi a pruzn€ zpevnénymi prsty tvofi tzv. volejbalovy koSicek,
do kterého mi¢ dopada. Prsty by mély obepinat co nejvétsi plochu mice (Buchtel, 2005).
Palce na obou rukach jsou na mici poskladané tak, Ze svym tvarem spolu s ukazovaky
vytvareji pomyslny trojuhelnik (Hanik et al., 2014). Volejbalovy koSicek mizeme vidét
na Obrazku 1 a Obrazku 2.
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Obrazek 1. Volejbalovy kosicek

Obrazek 2. Volejbalovy kosicek

Tésn¢ pred odbitim mice se paze pokrci, lokty jsou na urovni ramen. V. momentu
odbiti télo pracuje jako pruZina, kdy pohyb z napinajicich se nohou plynule pfechazi
na trup. Paze rovnéz pracuji s nohama — napinaji se nohy, napinaji se i paze. Odbiti mice
by se mélo odehravat v misté nad celem (Hanik, 2014).

Zastavovaci dvojkrok se déje poslednimi dvéma kroky, které maji dva dilezité
vyznamy, a to takové, Ze pfi prvnim zastavovacim kroku dochdzi k brzdéni a druhy
vykonavé ulohu dobrzd’ovani a Gipravy postoje. Chodidla jsou ve vzdalenosti na §iti boku,
coz vede je stabilnimu postoji téla. Poté by se mél hra¢ vratit do zakladniho postaveni

(Hanik & Lehnert, 2004).

2.5.2.2 Technika odbiti obouruc spodem

Podle Hanika et al. (2014) je odbiti obouru¢ spodem (tzv. bagr) zékladni druh
odbiti, které vyuzivame pifedevSim pii pfihrdvce a vybirani. ZacCiname stfehovym
postojem, kdy hrac¢ stoji v SirSim stoji rozkrocném a jedna noha je zlehka vysunuta
doptedu. Nohy jsou mirn¢€ pokrceny v kolenou, trup je vzptimeny a zlehka predklonény.

Véha je na predni ¢asti chodidel. Dilezité je, aby hlava byla vzpfimena a oc¢i neustale
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sledovaly pohybujici se mi¢. Jak uvadi také Buchtel (2005), paze jsou mirn¢ pokrcené
v loktech
a jsou upazené tak, aby byly mezi boky a rameny. Tato poloha je nejvyhodnéjsi, protoze
se hra¢ mize rychle rozhodnout, zda bude odbijet obouru¢ vrchem ¢i obouru¢ spodem.
Pied samotnym odbitim hra¢ stoji v nizkém volejbalovém stfehu, a z tohohle

postaveni dale provadi odbiti. Tésné pted odbitim jsou ruce pied télem, v loktech mirné
pokrcené. Diive nez dojde k odbiti se paze napinaji a spojuji se jiZz napnuté
(Hanik et al., 2014).

K spojeni rukou dochazi tak, Zze nejprve spojime malikové hrany, dale vlozime
jeden hibet ruky do té druhé, tak aby prsty obou rukou byli na sebe kolmo, palce spojime
k sobé (Obrazek 3).

Obrazek 3. Jednotlivé kroky spojeni rukou k odbiti obouru¢ spodem

Mi¢ dopadd na plochu piedlokti, které spolu s trupem sviraji ostry uhel.
Tésné pred dopadem mice na napnuté predlokti jsou nohy v kolenou pokréeny.
V moment¢ odbiti se nohy napinaji a paze sméfuji proti mici (Buchtel, 2005).

Stejné jako u odbijeni obouru¢ vrchem se tésné pred odbitim déje tzv. zastavovaci
dvojkrok. ,,Prvni krok ma brzdici vyznam, druhy definitivné zastavuje pohyb

a spoluvytvaii spravny postoj pro odbiti“ (Hanik, 2014, 138).

2.5.2.3 Technika spodniho poddni

V praxi existuji razné druhy podani, které Hanik (2014) rozd€luje na vrchni
rotované, smecované, plachtici podani ze stoje a plachtici podani ve vyskoku. Dale Hanik
et al. (2004) a Buchtel (2005) uvadi odbiti jednoru¢ spodem. Tomuto druhu podani
se budeme vénovat blize. Jelikoz je ma prace zaméfend na minivolejbal, téz§i druhy
podani jsou pro ucely této prace nadbytecné. Specifické rozdéleni spodniho podani uvadi
Buchtel (2005), ktery jej rozdéluje na podani z ¢elného a bo¢ného postoje.

28



Technika spodniho podani v bo¢ném postoji tedy podle Buchtela (2005) se zahajuje
tak, ze dany hra¢ stoji levym bokem k siti. Pravou ruku, ktery je lehce ohnuta v lokti,
mirn¢ zapazuje. Leva ruka je pied t€lem s micem, nepatrné€ pokrcena. Prava ruka zasahuje
mi¢ zdola do jeho pravé poloviny, ¢imz se docili rotace a potiebné vysky. Technika je
popséna pro pravaky, tudiz pro levaky je tomu piesn¢ naopak.

Technika spodniho podani v ¢elném postoji zacind pfirozenym postojem s mi¢em.
Nohy jsou postaveny na §ifku ramen, leva noha je mirné vpred a mi¢ v levé ruce. Ruka
drzici mic, kterd nadhazuje, je pfed osou téla. Hra¢ mic¢ nadhazuje levou rukou do vyse
30 cm. V momentu nadhozeni hra¢ zaroven zapazuje pravou pazi mirn¢ ohnutou v lokti
(Hanik & Lehnert, 2004). ,Ze =zapazeni se ohnuta paze pohybuje vpied
a vzhiiru a zasahuje nadhozeny mic¢ vedle pravého stehna (pied celni rovinou téla)
dlafiovou casti ruky, prsty mirné od sebe, palec Sikmo od ukazovaku* (Buchtel, 2005).
Hanik & Lehnert (2004) uvadi, Ze uder neprovadi pouze paze, ale celé télo. Pti odbiti
se vaha z pravé nohy pfenasi na levou, coz podle Buchtela (2005) ma za nasledek siln&;jsi

uder a nahlé vybehnuti z mista, kde se podéani uskuteciiovalo.
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3 CIL PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem této prace je vytvofit metodicky material pro vyuku minivolejbalu

na zakladnich $kolach.

3.2 Dil¢i cile
1. Vytvofit zasobnik cviéeni pro nacvik techniky odbiti k minivolejbalu.

2. Vytvorit pisemné piipravy vychovnych jednotek.
3.3 Ukoly prace

1. Na zakladé literarni reSerSe a vlastnich zkuSenosti sestavit zasobnik cviceni

urceny pro nacvik minivolejbalu.
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4 METODIKA PRACE

Ptfi psani bakalafské prace jsem pouzivala heuristiskou metodu ziskavani,
shromazd’ovani a tfidéni literatury, dokumentti a jinych materiali. Na zaklad¢ Ceské
literatury, zahrani¢nich odbornych ¢lanki, oficidlnich pravidel minivolejbalu
a Rdmcového vzdélavaciho programu (2017) byl sepsan piehled poznatkd.

Na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti a odborné literatury byl sestaven zasobnik cviki
obsahujici 62 cvi¢eni, z toho 33 cviéeni pro nacvik odbiti obouru¢ vrchem a 29 cviceni
pro nacvik odbiti obouru¢ spodem. Obé¢ skupiny cviceni jsou dale rozd€leny do tii blokd.
Jednad se o cviCeni pro jednotlivce, cviceni ve dvojicich a cviceni ve skupinéch.
U kazdého cviceni je popsan cil, pfesny popis provedeni a metodickd poznamka.
U nékterych cviCeni autorka upozorfiuje na chyby, které se ¢asto vyskytuji u daného
cviceni.

Dale jsou také uvedeny ukazky névrhli vyucovacich jednotek zaméfené na nacvik
odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouru¢ spodem. Tyto navrhy by mély slouzit k lepsi

orientaci nacviku prvnich hodin télesné vychovy zamétené na minivolejbal.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zasobnik cviceni

Obé¢ skupiny cviceni jsem pro lepsi piehlednost rozdélila do tii skupin:
1. Cviceni pro jednotlivce

2. Cviceni ve dvojicich

3. Cviceni ve skupinéch (pod thlem)

5.1.1 Cviceni na odbiti obouru¢ vrchem

1. Cvi€eni pro jednotlivce

Cv.1. Nacvik volejbalového koSi¢ku

Cil: Nacvik spravného postaveni prstil na mici, nacvik spravného drzeni téla.

Popis: Mi¢ nejprve polozime na zem. Hra¢ polozi ob¢ ruce na mic tak, aby se vSechny
konecky prstii dotykaly mice. Poloha obou ukazovacki a ostatnich prsti na mici tvoii
pomyslny trojuhelnik. Prsty musi byt pevné a mirn¢ pokréené. Toto postaveni prsti

se nazyva ,,volejbalovy kosicek®. Nasledn¢ hra¢ tedy uchopi mi¢ do volejbalového

kosicku a zvedne jej nad €elo. Nohy jsou v kolenou mirné pokréené, tzn. zZe hra¢ musi

Obrazek 4. Ukazka cv.1. nacvik volejbalového koSicku
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Obrazek 5. Ukéazka Cv.1. nacvik volejbalového koSicku

Cv.2. Imitace spravného pohybu odbiti (cvic¢eni bez mice)

Cil: Nacvik spravného drzeni téla, nohou a rukou pfi odbiti.

Popis: Hrac¢ stoji na misté v zakladnim postaveni, hlida si spravné drzeni téla. Z prsti
vytvoti volejbalovy kosi¢ek a provadi opakované pohyb jako by chtél odbit mic.
To znamena, Ze nohy v kolenou pracuji jako pruzina. Ruce v lokti se pohybuji
ruce v lokti. Dbame na to, aby pohyb opravdu vychazel z pokréenych nohou v kolenou.

Chyby: Napnuté nohy, pohyb nevychazi z pokréenych kolen.

Cv.3. Prstové driblovani

Cil: UdrzZeni volejbalového kosic¢ku, zpevnéni prstil.

Popis: Hra¢ odrazi mi¢ obouru¢ od zemé, jako pii driblovani.

Metodicka poznamka: Hra¢ musi dbat na udrzeni volejbalového kosicku a na praci
dolnich koncetin (pruzime v kolenou). Ze zacatku se toto cviéeni mize praktikovat

V kleku &1 v sedé.

Cv.d4. Vyfot’ mi¢
Cil: Nacvik drZeni té€la pod micem.
Popis: Hra¢ vyhazuje mi¢ do vyse nad sebe, pficemz si hlida spravné drzeni téla.

Misto chyceni do volejbalového kosicku jej odbije celem.
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Metodicka poznamka: Skrze trojuhelnik, tvofen z ukazovacku a palcti, musime padajici
mic¢ vidét. Dbame na spravnou praci dolnich koncetin — snizeni t€zisté¢ pokréenim nohou

v kolenou a jejich postupné napinani.

Cv.5. Vyhod’ a chy?’

Cil: Nacvik spravného drzeni téla, spravné postaveni prstli na mici, spravné postaveni
rukou nad celem.

Popis: Hra¢ ze =zakladniho postaveni vyhazuje mi¢ nad sebe a chyta jej
do volejbalového kosicku.

Metodicka poznamka: Pro spravné postaveni pod micem se vyzaduje, aby se hra¢ vzdy
dotknul kosi¢kem z prsti Cela.

Chyby: Napnuté nohy v kolenou.

Cv.6. Opakované odbijeni nad sebe

Cil: Nécvik odbiti, drzeni spravného postoje téla pod micem.

Popis: Hra¢ odbiji mi¢ na sebe do uréité vysky. Necha jej dopadnout na zem
a po odrazu mice ze zemé jej opét odbiji nad sebe. Dilezité je si pohlidat spravné drzeni
téla pod micem.

Chyby: Napnuté nohy v kolenou, chybny postoj pod mic¢em.

Cv.7. Odbijeni s dopadem na zem

Cil: Nacvik spravného postoje pod mi¢em po pohybu.

Popis: Hra¢ nahazuje mi¢ obouru¢ spodem do vyse (2-3 m) nad sebe a zaroven mirné
pted sebe. Necha jej dopadnout za zem a snaZi se jej chytit do volejbalového kosicku.
Metodicka poznamka: Pted tim, nez hra¢ nadhodi mi¢ nad sebe, jej chytne do obou
rukou, mirné€ se pokr¢i v kolenou a az tehdy praktikuje nadhoz.

Chyby: Spatny nadhoz — hrag jej nadhodi bud’ p#ili§ moc dopfedu a do malé vysky, takze

nestaci dostatecné rychle piibéhnout pod mi¢ do spravného postaveni.

Cv.8. Vyhod’, odbij, chyt’

Cil: Nacvik spravného postoje a piresného odbiti nad sebe.

Popis: Hrac¢ si nadhodi mi¢ pfiblizné 2 m obouru¢ spodem nad sebe, odbije nad sebe
a pak mi¢ chyta do volejbalového kosicku.

Chyby: Spatny nadhoz, chybny postoj.
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Cv.9. Odbijej od zemé

Cil: Nacvik rychlého pfesunu pod mic.

Popis: Hrac si odbiji mi¢ od zemé do dostate¢né vysky. Po kazdém odbiti ustupuje 0 1 m
vzad a opét nabiha pod odrazeny mic¢ a chyta jej do volejbalového kosicku.

Metodicka poznamka: Hra¢ musi drzet spravné postaveni nohou. Vyska odbiti ¢i nadhozu
byt dostateéné vysokd, aby hra¢ mél cas dostat se spravné pod mic.

Chyby: Odbiti do malé vysky, Spatny postoj — napnuté nohy, ruce nejsou nad ¢elem.

Cv.10. Kral odbijeni

Cil: Odbijet mi¢ nad sebe s nejvétsim poctem opakovani.

Popis: Hra¢ si opakované odbiji mi¢ nad sebe do vysky 2 m s co nejvétSim poétem
opakovani.

Metodicka poznamka: Toto cviceni se doporucCuje praktikovat az po tom, co hrac
dokaze spravné pracovat celym télem pod mic¢em a zvlada spravnou techniku odbijeni.

Chyby: Zaci ¢asto maji tendence misto spravného odbijeni placat do mice.

Cv.11. Stfidani mica

Cil: Cilem je, aby si hra¢ uvédomil, ze pohyb vychazi z celého téla.

Popis: Hrac si odbiji stiidave kratké a dlouhé mice nad sebe vysokym obloukem s jednim
mezi odbitim nad sebe.

Metodicka poznamka: Mi¢ se nesmi odbijet v pohybu, ale az v zastaveni a zaujeti
spravného postaveni. Jestlize hraci cviceni nezvladaji, po pohybu se mice neodbiji,
ale chytaji se do volejbalového kosiku. Pohyb vychdzi pfedevsim z pokréenych nohou.
Dbéame na to, aby Zaci pracovali celym télem.

Chyby: Odbiti mic¢e nevychazi z pokréenych nohou. NeudrZeni stability pod micem.

Cv.12. Cviceni u stény
Cil: Zvladnuti spravného a pfesného odbiti/chyceni mice po odrazu od stény.
Popis: V tomto cviceni hrac¢ stoji postaveny ¢elem ke stén€. Je nékolik variant provadéni:
= (Odbiji mi€ stiidave nize, vySe, vlevo, vpravo. Zacatecnici si pred dalSim odbitim
mohou mic¢ chytit do rukou, poté nadhodit a pokraCovat s odbijenim. Pokro¢ili
hré¢i odbijeji ihned po odbiti od stény.
* Na sténé je vyznacené misto (pozdéji n€kolik mist), které se hrac snazi zasdhnout

micem obouru¢ vrchem.
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» Hra¢ zacind s odbitim ve stoji postupné snizuje vysku odbiti o sténu

a prechazi ptitom do diepu, sedu az kleku a zpét do stoje.

Cv.13. Odbiti v riaznych polohach

Cil: Nacvik odbiti mice v rtiznych polohéch.

Popis: Hra¢ odbiji mi¢ obourué¢ vrchem v sedu, diepu, kleku ¢i lehu.

Metodicka poznamka: Dbame na to, aby ruce byly ve spravném drzeni nad ¢elem nikoli
vedle ¢i pred Celem. Mozna je také obména, kdy hrac¢ (popt. dva hraci jako dvojice)

ptrechézi z jedné polohy do druhé napt. v potadi — diep, klek, sed, leh.

2. Cviceni ve dvojicich

Cv.14. Imitace pohybu odbiti s lavickou

Cil: Nacvik préace pazi pti odbijeni mice.

Popis: Hrac se lehce opira v sed¢ o lavi¢ku, ruce ma nachystané ve volejbalovém kosicku
nad hlavou. Spoluhra¢ mu opakované vkldda mi¢ do volejbalového koSiku

a mirné tla¢i do mice.

Cv.15. KosSikem nad hlavu

Cil: Nacvik spravného postaveni prstll na mici a téla pod micem.

Popis: Dvojice hrac¢u stoji ve vzdalenosti 3-4 m od sebe. Prvni hra¢ zacina s kutalenim
mice po zemi hraci naproti, ten jej chyta do volejbalového kosiku, zvedd nad hlavu
a vysokym obloukem hazi mi¢ zpét spoluhracovi, ktery mi¢ chytd do volejbalového
kosic¢ku nad hlavou, provede diep a opét mic kouli zpé&t svému spoluhraci.

Metodicka poznamka: Cviceni je zamétené na spravnou praci dolnich koncetin.

Cv.16. Chyceni po nadhozu

Cil: Nacvik spravného postoje pod micem.

Popis: Dvojice hracu stoji od sebe ve vzdalenosti 3—4 m. Prvni hra¢ hodi mi¢ obouru¢
spodem spoluhraci naproti vysokym obloukem a ten jej chyta volejbalovym koSickem.
Metodicka poznamka: Je dulezité mi¢ nadhodit obloukem v dostate¢né vysce, aby byl

splnén cil cviceni.
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Cv.17. Odbiti po vlastnim nadhozu

Cil: Spoluprace ve dvojici, presné odbiti na spoluhrace.

Popis: Dvojice hra¢t odbiji obouru¢ vrchem. Prvni hra¢ zacina odbitim po vlastnim
nadhozu. Spoluhrac jej chyta do volejbalového kosicku a poté opét po vlastnim nadhozu

odbiji obouru¢ vrchem spoluhraci.

Cv.18. Obéhni spoluhrace

Cil: Nacvik rychlosti a udrZeni stability pii odbijeni mice nad sebe na mist¢.

Popis: Dva hraci stoji naproti sobé. Hra¢ A ma v rukou mi¢, ktery odbiji obouru¢ vrchem
nad sebe, mice jsou dostatecné vysoké. Jakmile zacne odbijet (A), druhy hra¢ B vybiha a
obiha spoluhrace A a rychle bézi zpét na své misto. Po signilu hrace B,
Ze uz je na svém misté, odbiji hra¢ A hrac¢i B mi¢ vysokym obloukem. Ten jej chytéd
a odbiji nad sebe, tak samo jako jeho spoluhrac. Jakmile hra¢ odhodi mi¢ svému
spoluhraci, vybiha a obiha ho. Cela akce se opakuje.

Metodicka poznamka: Je mozné fict hra¢im konkrétni ¢islo odbijeni nad sebe napf.
ttikrat, ale v tom piipadé mi¢ musi byt odbijen dostate¢né vysoko, aby b&zici hra¢ mél
dostatek Casu se vratit na své misto. Trenér/ ucitel by mél také zvazit vzdalenost

mezi dvojici hract (doporucuje se 3-4 m).

Cv.19. Kratsi a delsi

Cil: Nécvik rychlosti pfesunu pod mi¢ a zaroven piesného odbiti mice na spoluhrace.
Popis: Dvojice hract stoji naproti sobé ve vzdalenosti 6-7 m. Hra¢ A hazi obouru¢
spodem stiidavé kratsi a del$i mice na spoluhrace B, ktery stoji naproti nému a ten vybiha
vpied pod mi¢, ktery odbiji zpét na nadhazujiciho spoluhri¢e A. Po odbiti se co
nejrychleji vraci zpét na misto, odkud vybihal. Po 10 odbitich se hraci vysttidaji.
Metodicka poznamka: Hra¢ A se snazi nehdzet mice pfimo na hrace B. Hazi je tak, aby
hra¢ B si pro mice musel dobéhnout. Zaroven se snazi hazet vysokymi oblouky, aby je

hra¢ B byl schopen odehrat.

Cv.20. Doleva a doprava

Cil: Nécvik rychlosti pfesunu pod mi€ a zaroven presného odbiti mice na spoluhrace.
Popis: Dva hraci stoji ve vzdalenosti 6-7 m. Hra¢ A nahazuje mi¢ pravideln¢ doleva
a doprava, hra¢ B vybiha do strany pod mi¢ a ptesné jej odbiji zpét. Po odbiti se vraci

na své vychozi misto, odkud vybihal.
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Metodickd poznamka: V téchto cvicenich hraje dilezitou roli vySka, smér i délka
nadhozu. Musi byt takovy, aby hra¢ byl schopen se pod mi¢ pfesunout vcas.
Pokud hrac¢i nezvladaji odbiti hned po pohybu, nejdiive mi¢ chytaji do volejbalového

kosiku, poté piejdeme k odbijeni.

Cv.21. Mi¢ za pochodu

Cil: Udrzenti stability pod mi¢em za pochodu a nacvik piesného odbiti mice nad sebe.
Popis: Hra¢i stoji 6-7 m od sebe (uto¢na a koncova cara). Jeden z dvojice
si opakované odbiji mi¢ nad sebe a mirn¢ pied sebe, pfitom obchdzi druhého, poté
se vraci zpét na své misto a odbije mu mi¢ vysokym obloukem, aby byl hra¢ schopen
chytit mi¢ do volejbalového kosiku. Druhy hra¢ provadi totéz.

Metodicka poznamka: Musime dbat na to, aby vySka odbiti nad sebe byla alespon

1 m. Hraci se piremist’uji nejprve chiizi, pozdéji klusem.

Cv.22. Vrat’ se na své misto

Cil: Nacvik odbijeni mice na kratsi a delsi vzdalenosti.

Popis: Dva hraci stoji 45 m od sebe, hra¢ A odbiji obouru¢ vrchem na hrace B
a po odbiti bézi smérem k hraci B, hra¢ B odbije mic na kratkou vzdalenost (cca 1 m)
na hrace A (ktery se na tuto kratkou vzdalenost ptesunul), ktery odbiji na této kratké
vzdalenosti zp&t na hrace B a vraci se zpét na své misto. Poté hra¢ B odbiji mi¢ na delsi
vzdalenost na hrace A, po odbiti se pfesune smérem k hraci A. Hra¢ A (stejné tak jako
hra¢ B) odbije na kratkou vzdalenost (cca 1 m) na hrace B. Oba hraci se pravidelné

stiidaji.

Cv.23.360° I

Cil: Nacvik rychlé orientace v prostoru po otoceni.

Popis: Dva hraci (spoluhraci) stoji 4-5 m od sebe. Hra¢ A odbiji obouru¢ vrchem
na hrace B, ten odbije mi¢ obouru¢ vrchem nad sebe, ihned se otaci o 360° a po otoceni
odbiji na hrace A. Hra¢ A provadi totéz, co hra¢ B. Hraci se pravidelné stiidaji.
Metodicka poznamka: Vyska odbiti nad sebe musi byt dostatecné vysoka, aby se hrac

stihl oto¢it o 360°.
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Cv.24.360° 11

Cil: Nacvik rychlé orientace v prostoru po otoceni.

Popis: Dva hraci stoji 4-5 m od sebe. Hra¢ A zacina odbitim mi¢e obouru¢ vrchem
na hrace B, ten se ve chvili, kdy hra¢ A vypusti mic z prstii, otaci o 360° a odbiji obouruc
vrchem zpét na hrace A. Hrac¢ A se taktéz v okamziku vypusténi mice z prstii hrace B
otaci 0 360° a opét odbiji na hrace B.

Metodicka poznamka: Vyska odbiti nad sebe musi byt dostatecné vysokad, aby se hrac¢

stihnul oto¢it o 360°.

Cv.25. Poznej Cislo

Cil: Nécvik periferniho vidéni — vniméni nékolika véci soucasné (mic + Cislo).

Popis: Dva hraci stoji ve vzdalenosti 4-5 m od sebe. Hra¢ A odbije mi¢ na hrace B.
Jakmile hra¢ A mic¢ odbije, ukazuje hraci B na prstech pravé ruky ¢islo (1-5). Hrac B jej
musi ,,pfeist™ a fict ho hraci A. Hra¢ B opét vraci mi¢ hraci B odbitim vrchem a ihned
po odbiti ukazuje hraci A ¢islo na prstech pravé ruky (1-5).

Metodicka poznamka: Vyska odbiti mice musi byt dostate¢né vysoka, aby hra¢ dokazal

Cislo ptecist a poté odbit mic.

3. Cvideni ve skupinach (pod tihlem)

Cv.26. Odbijeni v zastupech

Cil: Nacvik spravného drzeni té€la pod micem a pii odbiti.

Popis:

1. varianta: Hraci stoji ve dvou zastupech proti sobé ve vzdalenosti ptiblizné 4 m. Prvni
hra¢ jednoho ze zastupti ma mic, ktery odbiji na prot&jsiho hrace po vlastnim nadhozu
a thned prebiha na konec protéj$iho zastupu. Ten hra¢, na kterého je mi¢ odbijen, jej chyta
do volejbalového kosicku, poté si mi¢ nadhazuje nad sebe a odbiji opét na protéjsiho
spoluhrace. To samé provadi 1 ostatni.

2. varianta: Hraci stoji ve dvou zastupech proti sob¢é ve vzdalenosti pfiblizné 4 m. Prvni
hra¢ jednoho ze zastupti ma mic, ktery odbiji na protéjsiho hrace po vlastnim nadhozu

a prebiha na konec protéjsiho zastupu. To samé provadi 1 ostatni.
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Cv.27. Odbijeni v geometrickém utvaru

Cil: Nacvik odbiti pod uhlem.

Popis: Hraci stoji rozestaveni do ¢tverce a odbijeji si po jeho obvodu.

Metodicka poznamka: Pro pfesnou nahravku je dilezité, aby odbijejici hra¢ byl

postaveny ¢elem smérem na hrace, kterému nasledné bude mi¢ odbijet.

Cv.28. Kutalej a odbij

Cil: Nacvik rychlého a presného odbiti na spoluhrace.

Popis: Stejn¢ jako u piedeslého cviceni stoji hraci opét rozestaveéni do étverce. K cviceni
je potfeba dvou micl. Jeden z hract za¢ina kutdlenim jednoho mice po obvodu a jiny hrac¢
zacina odbitim obouru¢ vrchem taktéz po obvodu kruhu.

Metodickd poznamka: Cviceni je zaméfeno nejen na rychlost odbiti, ale také

na ptresnost. Mozn4 je také obmeéna, kdy se oba mice odbiji obouru¢ vrchem.

Cv.29. Odbij a béz

Cil: Zdokonaleni odbiti pod thlem.

Popis: Ctyfi hraci se postavi do trojihelniku tak, aby v jednom vrcholu stali dva hradi
za sebou. Jeden hra¢ vjednom vrcholu trojihelniku ma mi¢, odbije jej nékterému
z hraci v dalSich vrcholech trojuhelniku a bézi se postavit na jeho misto. Kazdy dalsi hrac¢
pak po odbiti béZi na misto, kam odbil.

Metodicka poznamka: Trojuhelnik musi byt dostateéné velky, aby nedochézelo

ke srazce. Doporucuje se hrat aZ se star§imi svétenci.

Cv.30. Odbij a vyhraj

Cil: Zdokonaleni nahravky pod uhlem svému spoluhraci.

Popis: Sudy pocet hract (doporucuje se 6 ¢i 8) stoji po obvodu kruhu. Odbiji si
ob jednoho dvéma mici, tzn. Ze vSichni hraci na lichych mistech si odbijeji mi¢ navzajem,
tak stejné 1 hraci na sudych mistech.

Metodicka poznamka: Cviceni je mozno provadét zdvodivou formou, ale musime dat
pozor na to, aby hraci opravdu odbijeli obouru¢ vrchem a nebylo to jen lehké placnuti

ruky do mice.
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Cv.31. Cviceni u sité ,,dva na dva*

Cil: Nacvik spoluprace hract u sité.

Popis: Ctyfi hradi stoji u sité. Jedna dvojice na jedné strang, druha dvojice na druhé strané
volejbalového hiisté pres sit’. Hiist¢ je zmensené na tietinu Sitky. Prvni hra€ (A) z jedné
dvojice nahraje obouru¢ vrchem na svého spoluhrace (hra¢ B). Hra¢ B jej odbije lehce
pfed sebe obouru¢ vrhem do dostate¢né vysky. Hra¢ A se snazi dostat pod mic
a odbiji mi¢ pfes sit’ na hrace C. Hra¢ C vybird mic¢ obouru¢ vrchem a odbiji jej na hrace
D, stojiciho u sit€. Hra¢ D mi¢ nahraje lehce pred sebe obouru¢ vrchem do dostate¢né
vysky a hra¢ C jej opét odbiji hraci A. Cviceni se n€kolikrat opakuje.

Metodicka poznamka: Pokud mi¢ spadne na zem, za¢ind odbijet mi€ jeden z hraca A
nebo C (v tomto postaveni) na svého spoluhrace u sit€¢ obouru¢ vrchem. Hraci u sité stoji

k siti kolmo.

Cv.32. Cviceni u sité I

Cil: Pochopeni hraci jednotlivych pozic u sité a jejich tkoly.

Popis: Tti hraci stoji u sité. Jeden hra¢ na jedné strané, dva hraci na druhé strané
volejbalového htist¢ pres sit. Hra¢ A (je sam na jedné strané htist€) nadhazuje mic
na hrace B, ktery je pfijimacim hra¢em. Hra¢ C stoji u sité, jakozto nahravac.
Po nadhozu mice hraCem A, hra¢ B odbiji mi¢ obouru¢ vrchem na hrace C.
Hra¢ C mic chyté do volejbalového kosic¢ku a posila po zemi mic hraci C. VSe se opakuje

10x, poté se hraci vysttidaji.

Cv.33. Cviceni u sité 11

Cil: Pochopeni jednotlivych pozic u sité a jejich ukoly. Néacvik spoluprace dvou hraci
na jedné stran¢ volejbalového hriste.

Popis: Tti hraci stoji u sité. Jeden hra¢ na jedné stran¢, dva hraci na druhé strané
volejbalového htisté pies sit. Hrd¢ A (je sdm na jedné strané hiist€) nadhazuje mic
na hrace B, ktery je pfijimacim hra¢em. Hra¢ C stoji u sité, jakoZto nahravac.
Po nadhozu mice hracem A, hrd¢ B odbiji mi¢ obouru¢ vrchem na hrace C, ktery jej
nahrava obouru¢ vrchem zpét na hrace B a ten jej odbiji pres sit’ na hrace A. Hra¢ A mic

chyta a opét nadhazuje na hrace B. Vse se opakuje 10x, poté se hraci vysttidaji.
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5.1.2 Cviceni na odbiti obouru¢ spodem

1. Cvi€eni pro jednotlivce

Cv.34. Trénuj rovnovahu s mi¢em

Cil: Nacvik spravného drzeni téla a udrzeni mice na napnutych rukou.

Popis: Hra¢ zaujme zakladni postaveni odbiti obouru¢ spodem a snazi se mi¢ udrzet
V rovnovaze na napnutych pazich.

Metodicka poznamka: Pii tomto cviceni se soustfedime na spravné drzeni pazi,

tzn. zda jsou napnuté a nepovolené.

Cv.35. Ukaz bagr

Cil: Nacvik spravného postaveni pii odbiti obouru¢ spodem.

Popis: Zaci stoji na zagatku cvi¢eni na koncové &afe volejbalového hiisté. Na pisknuti
vybihaji a pfi dalSim pisknuti se snaZi zaujmout zékladni postaveni pii odbiti obouruc¢
spodem.

Metodicka poznamka: Dbame na spravné drzeni téla — spravné drzeni pazi, pokréena

kolena a mirné shrbend zada.

Obrazek 6. Ukazka cv.35. zakladni postaveni pii odbiti obouru¢ spodem
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Cv.36. Nenech ho spadnout
Cil: UdrZet zékladni postoj a zaroven mi¢ na napnutych pazich.
Popis: Hrag¢ stoji v zakladnim postaveni. Mi¢ necha jemné kutalet po spojenych pazich

jejich mirnym zvedénim.

Cv.37. Tlumeni mice

Cil: Souhra noh, pazi a mice po dopadu na ruce.

Popis: Hra¢ ma v rukou mi¢. Vyhodi ho do vySe nad sebe, ihned zaujme zakladni postoj
a snazi se ztlumit mi¢ pfi dopadu na napnuté paze. Ze zacitku mulze nechat hrac
dopadnout mi¢ na zem po nadhozu nad sebe a poté mi¢ tlumit.

Metodicka poznamka: Mi¢ dopadd na horni polovinu ptedlokti. Dillezitd je prace
dolnich koncetin — ve chvili, kdy mi¢ dopadé4 na napnuté paze, je potieba se lehce snizit

v kolenou.

Cv.38. Imitace pohybu

Cil: Nécvik imitace spravného pohybu pii odbijeni obouru¢ spodem.

Popis: Hra¢ zaujme zakladni postaveni. Imituje cely pohyb odbiti obouru¢ spodem
(bez mice). Ucitel/trenér nebo hrac¢ samostatné si kontroluje spravné provedeni pohybu.

Metodicka poznamka: Dilezita je prace nohou.

Cv.39. Imitace pohybu po piesunu

Cil: Procvicit spravné drzeni téla po piesunu do jednotlivych stran.

Popis: Hra¢ zaujme zakladni postaveni. Co nejrychleji se snazi pfemistovat doptredu,
vzad, vlevo, vpravo (cca 2-3 m). Vzdy po jednom piemisténi zaujme zakladni postoj
a provadi pohyb odbiti obouru¢ spodem (bez mice).

Metodicka poznamka: Hrac se soustiedi na praci nohou a spravné drzeni téla.

Cv.40. Sevri a nepust’

Cil: Cilem je, aby si hra¢i uvédomili, ze pro odbiti bagrem je nezbytné mit natazené
a propnuté paze.

Popis: Hra¢ vyhodi mi¢ nad sebe, necha jej dopadnout na zem a po odrazeni od zemé jej
sevie pfedloktimi napnutych pazi.

Metodicka poznamka: Dulezité je kontrolovat postaveni, ve kterém hra¢ skonci —

pokréené nohy v kolenou, napnuté paZze a mirné€ shrbené zadda
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Cv.41. Cviceni u stény I

Cil: Odbiti mice tak, abych jej byl hra¢ schopen chytit, ptesné odbijeni mice do daného
mista.

Popis: Hra¢ stoji u stény s mi¢em. Odbije mi¢ od zemé a po odrazu mic¢ odbiji
v zdkladnim postaveni obouru¢ spodem na sténu. Po odrazu od stény mi¢ chytne
a cviceni opakuje.

Metodicka poznamka: Pokud hrac toto cviceni zvlada, mizeme na sténu piidat znacku,

do které se snazi mic¢ bagrem odbit.

Cv.42. Cviceni u stény II

Cil: Zvladnuti spravného a pfesného odbiti mice nad sebe po odrazu od stény. Odbijeni
mice tak, aby jej byl schopen hra¢ opét odbit.

Popis: Hra¢ stoji u stény s micem. Mi¢ hodi o sténu, necha jej dopadnout na zem
a po odrazu ze zem¢ zaujima zakladni postoj odbiti obouru¢ spodem. Snazi se mic vybrat
bagrem a odbiji nad sebe. Cviceni n¢kolikrat opakujeme.

Metodicka poznamka: Diilezité je, aby hrac¢ stal dal od stény. Po odbiti od stény musi
rychle reagovat a co nejrychleji se pod mic dostat. Pro hrace je lepsi, aby od stény stal dal

a popt. jej dobéhnul vpted, nez aby musel couvat vzad.

Cv.43. Cviceni u stény III

Cil: Zvladnuti spravného a presného odbiti mice nad sebe po odrazu od stény. Odbijeni
mice tak, aby jej byl schopen hra¢ opét odbit.

Popis: Hrac stoji u stény s micem. Mi¢ hodi o sténu a snazi se jej vybrat pfimo po odrazu
od stény bagrem nad sebe, aniz by se mi¢ odrazil od zemé.

Metodicka poznamka: DuleZité je, aby hrac stal dal od stény. Po odbiti od stény musi
rychle reagovat a co nejrychleji se pod mic¢ dostat. Pro hrace je lepsi, aby od stény stal dal

a popt. jej dobéhnul vpted, nez aby musel couvat vzad.

Cv.44. Kral bagru

Cil: Udrzeni spravného postoje téla pod mic¢em pfii odbiti.

Popis: Hrac¢ drzi mi¢. Vyhodi jej do vySe nad sebe, zaujme zakladni postaveni odbiti
obouru¢ spodem a odbiji jej neptetrzité nad sebe.

Metodicka poznamka: Hra¢ se snazi odbijet mi¢ nad sebe s co nejvétsi presnosti.

Dilezité je, aby sledoval mic¢ a snazil se dostat pod néj co nejrychleji.
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2. Cviceni ve dvojicich

Cv.45. Imitace bagru

Cil: Cilem je, aby hra¢ pochopil a uvédomil si celou souhru téla pti odbiti obouruc
spodem.

Popis: Hrac¢ A stoji ve volejbalovém stiechu, ruce ma spojené, paze natazené. Spoluhrac
B mu piikladd mi¢ na predlokti. Hra¢ A imituje cely pohyb jako pii odbiti obouruc
spodem.

Metodicka poznamka: Cely pohyb odbiti obouru¢ spodem vychazi piedev§im z nohou,

nikoli pouze z pazi.

Cv.46. Odbiti obouru¢ spodem po nadhozu

Cil: Nacvik spravného odbiti po pohybu.

Popis: Dva hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 4-5 m. Hra¢ A stoji ve volejbalovém
stiehu. Hra¢ B drzi mi¢ a nadhazuje ho hraci A, ktery se jej snazi odbit obouru¢ spodem.
Metodicka poznamka: Po kazdém uderu do mice, se hra¢ vraci zpét na vychozi misto.

Hrac¢ nadhazuje mi¢ do polovi¢ni vzdalenosti mezi obéma hraci.

Cv.47. Odbijeni s jednim dopadem

Cil: Rychly pfesun pod mic¢ a nacvik pfesného odbiti na spoluhrace.

Popis: Dva hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 7-8 m. Prvni odbiti za¢ina hraCem A
odbitim obouru¢ vrchem zhruba do polovi¢ni vzdalenosti hracti. Hra¢ B (spoluhrag) jej
necha dopadnout na zem a poté se jej snazi odbit obouru¢ spodem. Hra¢ A mi¢ opét necha
dopadnout na zem a po odrazu jej op€t odbiji na hrace B obouru¢ spodem.

Metodickd poznamka: Po kazdém odbiti se hra€i vraci na své vychozi misto.

Dulezité je, aby hraci odbijeli mi¢ dostate¢né€ vysoko.

Cv.48. Odbijeni bagrem po prstech

Cil: Presné odbiti po nadhozu.

Popis: Dva hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 7-8 m. Prvni odbiti za¢ina hraCem A
odbitim obouru¢ vrchem zhruba do polovi¢ni vzdalenosti hract. Hra¢ B se jej snazi odbit
ithned obouru¢ spodem na hrae A. Ten jej chytd a opét odbiji obouru¢ vrchem

na hrace B. Po vystiidani deseti mictl, se hraci vystiidaji.
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Metodicka poznamka: Po kazdém odbiti se hra¢ B vraci na své vychozi misto. Cviceni

je zaméfeno na rychlost a pfesnost odbiti obouru¢ spodem.

Cv.49. Stiidani prsta a bagri

Cil: Zdokonaleni obou odbiti.

Popis: Dva hraci stoji naproti sob¢, jeden na koncové ¢are volejbalového htisté, druhy
u sité. Hra€ A zacind prvnim odbitim obouru¢ vrchem na hrac¢e B. Hra¢ B odbiji obouruc
spodem nad sebe a poté na hrace A, ktery taktéz odbiji mi¢ obouru¢ spodem nad sebe
a zpét na hrace B. Cviceni se n¢kolikrat opakuje.

Metodicka poznamka: Dilezité je, aby pohyb vychéazel z nohou. Hraci se snazi
o presnost odbiti mi¢e na druhého hrace. Odbiti nad sebe musi byt pfesné, aby dale

nahravka na spoluhrace byla taktéz presna.

Cv.50. Cim niZ, tim lip

Cil: Nécvik odbiti nizkého mice.

Popis: Dva hradi stoji naproti sobé, ze zacatku ve vzdalenosti 2 m, pozdé&ji 4 m. Hra¢ A
nahazuje mi¢ hraci B do vyse kolen ¢i mirné pod né, ten jej odbiji zpét obouru¢ spodem
na hrac¢e A. Mic€ je nadhazovéan volné obéma rukama spodem.

Metodicka poznamka: Pohyb pfi odbijeni mice vychazi ptedevsim z pokréenych nohou.
Nelze je mit napnuté a odbijet rukama. Cim niz mi¢ leti, tim vic hra¢ musi snizit své

A%

drZeni téla pod micem.

Cv.51. Kralové bagri

Cil: Spoluprace ve dvojici a pfesné odbiti na spoluhrace.

Popis: Hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 4-5 m. Odbijeji nepietrzité ve dvojici.
Pokud mi¢ spadne na zem, zacinaji od zaCatku. Prvni odbiti jednoho z hracl zacina
odbitim obouru¢ vrchem na spoluhréce.

Metodickd poznamka: Neni dilezity pocet odbiti, ale piesnost odbijeni a spravné
postaveni téla pod micem. Motivujici pro déti mtze byt také ud¢lat toto cviceni formou

hry na pocet a pfesnost mezi dvojicemi.

Cv.52. Prsty nebo bagr

Cil: Spoluprace ve dvojici a piesné odbiti na spoluhrace.
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Popis: Dva hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 4-5 m a odbiji si mi¢. Hra¢ A
po celou dobu odbiji obouru¢ vrchem a hra¢ B obouru¢ spodem, bez dopadnu na zem.

Po cca 10 odbiti se hraci vymeéni.

Cv.53. Bagrem za hlavu

Cil: Vylepseni stability pod mi¢em a néacvik piesného odbiti na spoluhrace.

Popis: Dvojice hracu si odbiji mi¢ odbitim obouru¢ vrchem nad sebe a nasledné obouru¢
spodem na spoluhrace. Mozna je obména, kdy hrac odbije mi¢ obouru¢ vrchem nad sebe,

provede obrat a odbiji mi¢ obouru¢ spodem ptes hlavu.

Cv.54. Vpravo ¢i vlevo

Cil: Nécvik rychlosti pfesunu pod mi¢ a zaroven piesného odbiti mice na spoluhréce.
Popis: Dva hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 5 m. Hra¢ A drzi mi¢ a nahazuje ho
stiidavé 1,5-2 m doprava a doleva. Hra¢ B se pfesouva pod mi¢ a odbiji ho zpét,
co nejpresnéji.

Metodicka poznamka: Dilezité je, aby hra¢ mic¢ neprobihal. Snazi se mi¢ odbit

Vv ose téla. Kontrolujeme spravnou techniku odbijeni.

Cv.55. Prudké prsty

Cil: Zvladnuti ptesného odbiti mice na spoluhrace.

Popis: Dva hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 5 m. Hra¢ A, ktery drzi mi¢, odbiji
prudkymi prsty na hra¢e B, ktery jej odbiji zpét na hrd€e A obouru¢ spodem.

Po 10 odbitich se hraci vystiidaji.

Cv.56. Cviceni u sité

Cil: Pochopeni jednotlivych pozic u sité a jejich tkoly. Néacvik spoluprace dvou hract
na jedné stran¢€ volejbalového hiiste.

Popis: Dva hraci stoji u sité, kazdy na jedné strasné volejbalového hiiste pres sit’. Hfiste
je zmenSeno na tfetinu. Hra¢ A odbiji nebo nadhazuje mic na hrace B. Hra¢ B jej odbiji
obouru¢ spodem zpét na hrace A. Hrd¢ A bud’ mic¢ chytd do rukou a poté odbiji
nebo ihned odbiji.

Metodicka poznamka: Pokud hra¢ A vidi, Zze mi¢ odbity od hrace B je té¢Zko hratelny,
chyta jej a poté odbiji.
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Cv.57. Cviceni u stény IV

Cil: Zvladnuti spravného a piesného odbiti mice nad sebe po odrazu od stény.

Popis: Dva hraci stoji ¢elem ke sténé. Hra¢ A hazi mi¢ jednou rukou ¢i obéma rukama
spodem o sténu a hra¢ B se odrazeny mic snazi vybirat obouru¢ spodem. Hra¢ B mtize
odbijet mi¢ nad sebe a poté na sténu. Po deseti odbitich mice na sténu se hraci vystiidaji.
Metodicka poznamka: U zacatecnikli se doporucuje hazet mic o sténu obéma rukama
spodem, pokrocilejsi hra¢i mohou hézet jen jednou rukou, a tak vyuzit i prudsi hody.

Trénujeme zde rychlost reakce na odrazeny mic¢ od stény.

3. Cvideni ve skupinach

Cv.58. Bagrovy ¢aj, rum, bum

Cil: Postieh, rychlost, pfesnost, schopnost se automaticky, bez premysleni, postavit
do dané pozice (bagr).

Popis: Vsichni hraci se postavi do fady na koncovou ¢aru volejbalového hiisté. Kazdy
z hract drzi mi€. Ucitel/trenér stoji na druhé koncové care volejbalového hfiste.
V momenté, kdy se ucitel/trenér oto¢i zady k hraciim, mohou vybéhnout. Ucitel/trenér
zaroven pocitd nahlas (napf. do tfi), a potom se otoci ¢elem k hra¢im. V této chvili
se musi vSichni hra¢i zastavit a zaujmout pozici na bagr i s mi¢em. UCcitel/trenér
kontroluje spravné postaveni. Vyhrava ten hrag, ktery nejrychleji dobéhne za koncovou
caru.

Cv.59. Dva na jednoho |

Cil: Presnost, procvi¢eni techniky odbijeni obouru¢ vrchem.

Popis: Hra¢ A a hra¢ B stoji ve vzdalenosti 2 m vedle sebe, hra¢ C stoji naproti nim
ve vzdalenosti 7-8 m. Oba hraci A a B drzi mi¢ (kazdy sviij) a odbijeji je sttidaveé obouruc
vrchem na hrace C. Ten jim mice odbiji zpét obouru¢ spodem.

Metodicka poznamka: Dilezité je, aby mice byly odbijeny s pfesnosti zpét na hrace A
aB.

48



Cv.60. Dva na jednoho 11

Cil: Postieh, orientace v prostoru.

Popis: Tii hraci stoji v jedné roviné. Hra¢ A na stfedni ¢afe volejbalového hiisté
(u sit€), hra¢ B na koncové care volejbalového hiisté a hra¢ C stoji ve stiedni vzdalenosti
obou hract. Hra¢i A a B maji mi¢ a stfidavé je odbijeji obouru¢ vrchem
na hrace C. Ten odbiji mi¢ obouru¢ spodem na jednoho z hracu. Poté se co nejrychleji

obraci na druhého hrace a opét odbiji mi¢ na ného. Po 10 opakovani se hraci stridaji.
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5.2 Navrh pisemnych priprav vyucovacich jednotek

5.2.1 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 1

Cas
(min)

Obsah
Materialni zajiSténi: mice, Svihadla, kloboucky, kruhy

Poznamky

5-10

Uvodni a pripravna ¢ast

Zahtati — na avod zvolit jednoduchou honic¢ku
Dynamické protazeni, rozcvic¢eni — vede ucitel
Rozcviceni s micem — déti jsou rozdeleny do dvojic,
jeden mi¢ do kazdé dvojice, ve dvojici si navzajem hazi
obéma rukama, jednou rukou (levou i pravou), odbijeni o
zem a nasledné chytani do rukou (vSe 10x)

10-15

Hlavni ¢ast

Vyuzijeme cviceni ze zdsobniku cviceni:

Cv.1. Nacvik volejbalového kosicku — Mi¢ nejprve
polozime na zem. Hra¢ polozi obé ruce na mic tak, aby se
vSechny konecky prstli dotykaly mice. Nasledné hrac
uchopi mi¢ do volejbalového kosicku a zvedne jej nad
¢elo. Hrac zaujme zékladni postoj odbiti obouru¢ vrchem.
Cv.2. Imitace spravného pohybu odbiti — hra¢ provadi
opakované pohyb jako by chtél odbit mic, ale bez mice.
Cv.3. Prstové driblovani — hra¢ odrazi mi¢ obouru¢ od
zemé, jako pfi driblovani.

Cv.4. Vyfot mi¢ — Hra¢ vyhazuje mi¢ do vySe nad sebe,
pfiemzZ si hlida spravné drZeni téla. Misto chyceni do
volejbalového kosicku jej odbije Celem.

Cv.5. Vyhod a chyt — hra¢ ze zakladniho postaveni
vyhazuje mi¢ nad sebe a chyta jej do volejbalového
kosicku.

Zavérecéna cast

Protahovaci cviky, uvolnéni v leze
V sed¢ v krouzku — hodnoceni, co se jim libilo.
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5.21.1  Poznamky k pisemné piipravé vyucovaci jednotky 1

Uvodni a priipravna &ast
= Zvoleni honi¢ky je vhodné pro zahtéati organismu a pfipravu na dalsi zatéz.
= Tip na honi¢ku: dva zvoleni zaci jsou chytaci, pro lepsi piehlednost si obleCou
rozliSovaky. Maji za ukol pochytat ostatni zaky, s tim, zZe pokud né€koho chyti
(placnou ho), dany ¢lovek provede diep. Ostatni Zaci ho mohou zachranit tak, ze
ho pieskoci. Je také vhodné vyznacit pole klobouckama. Pokud néktery z zakt
vybéhne z pole, je automaticky chycen, provadi diep a ¢eka na zachranu.

* Rozcviceni s mi¢em je piipravou pro zaky k hlavni ¢asti tv.

Hlavni ¢ast
= Ukolem ugitele je kontrolovat déti, zda cviteni provadéji spravnd. Pii vétsim
mnozstvi zakl to neni vzdy mozné.
= Pokud né¢ktery z zaki provadi cvik Spatné, je potieba, aby ucitel zastavil vSechny
zaky a na chybu kolektivné upozornil.
= Cv.1l. Acv.3.—je vhodné se s zaky posadit do kruhu, aby vsichni zaci dobie vidéli

na ucitele a ucitel na zaky.
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5.2.2 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 2

(v?as
(min)

Obsah
Materialni zajisténi: miCe, Svihadla, kloboucky, kruhy

Poznamky

5-10

Uvodni a priipravna ¢ast

Zahtati — prob¢hnuti v télocvicné (dve kolecka)

Protazeni, rozcviceni

Skakani pies Svihadlo — snozmo, sttidavé (50-100 skokit), pro
lepsi motivaci mizeme aktivitu uvést jako soutéz ,,kdo skoci

(13

vic

10-15

Hlavni ¢éast

Cviceni na manipulaci S mi¢em napt. Vyhozeni mi¢e nad sebe
+ tlesknuti 2x, vyhozeni mice nad sebe + sednout (Ilehnout,
kleknout) na zem a chytit mi¢

Cv.6. Opakované odbijeni nad sebe — Hra¢ odbiji mi¢ na sebe
do ur¢ité vysky. Nechd jej dopadnout na zem a po odrazu mice
ze zem¢ jej op€t odbiji nad sebe. Diilezité je si pohlidat spravné
drzeni téla pod micem.

Cv.7. Odbijeni s dopadem na zem — Hra¢ nahazuje mi¢ obouru¢
spodem nad sebe a zaroven mirné pred sebe. Nechd jej
dopadnout za zem a snazi se jej chytit do volejbalového
kosicku.

Cv.8. Vyhod, odbij, chyt’ — Hra¢ si nadhodi mi¢ ptiblizn€ 2 m
obouru¢ spodem nad sebe, odbije nad sebe a pak mi¢ chyta do
volejbalového kosicku.

Stafetové hry, 3-4 tymy. Zafadit manipulaci s mi¢em napf-.
k prvnimu kuzelu kutali (dribluji), chyti mi¢, pfebéhnout
lavicku, sko¢i do kruhu + ven zkruhu, dribluji s micem
k zastupu, piedaji mic.

Zavéreéna cast

Protahovaci cviky
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5.2.2.1 Poznamky k pisemné piipravé vyucovaci jednotky 2

Uvodni a pripravna ¢ast

Pti rozbéhani ,,kolem télocvicny* maji Zaci tendenci si kolecka zkracovat. Proto
je dobré zakim zdiraznit a vyznalit ,,pole b&hu“ napf.: bézi za Cdrami
volejbalového hfiste.

Skakani ptes Svihadlo zlepsuje koordinaci celého téla, navic ucitel mize zjistit,
jak jsou na tom zéci s koordinaci t€¢la. U déti je velmi diilezitd motivace, ¢im vice

ucitel zaky dokaze namotivovat, tim 1épe se s nimi pracuje.

Hlavni ¢ast

Cviéeni na manipulaci s mi¢em: cvi¢eni tohoto typu jsou pro déti velmi dulezita.
Zaci sice dokazi ¢asto mi¢ vyhodit, ale uZ jej nedokazi chytit, jelikoz nadhoz
nad sebe nebyl piesny (zvlast u mladsich déti — 1. az 3. tfida). Také u starSich déti
(5. tfida) dochazi Casto k nepiesnosti nadhozu nad sebe. Cvi¢eni na manipulaci
S micem maji za ukol tyto dovednosti zlepsit.

U soutéznich her tyma typu Stafetové hry je vhodné pro lepsi piehlednost
vyhlasovat umisténi tymua jen na 1. a 2. misté (3. a 4. misto uz nevyhlasovat
ani nepfidavat zadné body). Pii vyhlasovani umisténi dal§ich tymt maji zaci
tendenci se hadat a nebyt vic¢i sobé navzijem fér, tim pddem se miiZze navodit

Spatnd atmosféra a zaci odchazi negativné naladéni.
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5.2.3 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 3

(vlas
(min)

Obsah
Materialni zajisténi: mice, sit’

Poznamky

5-10

Uvodni a priipravna ¢ast

Zahtati: Zzaci stoji na dané care, na domluveny signal
vykonavaji urcitou ¢innost na urcenou ¢aru a opét se vraceji
zpét na vychozi misto.

= bézi,

= zakopavaji,

= predkopavaji,

» bézi v bok na druhou stranu,

* plazi se,

» skacou jako zabaci doptedu nebo dozadu, ...
Dynamické rozcviceni, protazeni — vede ucitel.

20-30

Hlavni ¢ast

Hry s mi¢em napt.: Déti rozdélime do 4 ¢i 5 tymu. Stoji
Vv zastupech. Na dany signal:

si mi¢ pteddvaji vrchem, spodem.

s micem podlézaji a stavi se do zastupu

Hlavni naplni této hodiny:

Prehazovana — déti rozdélime do 4 tyml. Sit' idedlné
natdhneme na délku télocvicny, aby mohli hrat vSichni Zaci
najednou. Jestlize to neni mozné, tymy se stfidaji. Tymy si
samy pocitaji, kolikrat vyhrali.

3-5

Zavérecna Cast
Na konci hodiny je vyhlaSeno umisténi jednotlivych tymil.
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5.2.3.1 Poznamky k pisemné piipravé vyucovaci jednotky 3

Uvodni a pripravna ¢ast

Nedoporucuje se vyzadovat po zacich béh dozadu, zaci maji tendenci bézet rychle
a nekontrolované, mohlo by dojit ke zranéni.
U zahfati mtzeme déti rozdélit také do dvojic, kdy Stoji na ¢afe a na dany signal
vykonavaji urcitou ¢innost na ur¢enou ¢aru a vraci se béhem zpét na vychozi
misto.
Ve dvojicich provadéji:

o trakafe,

o jeden druhého nesou na zadech,

o navzajem se preskakuji: Zak A lezi, zak B ho pfeskoci a poté si lehne, zak

A vstava v okamziku, kdy je pfeskocen a pteskakuje leziciho zaka B, Zaci

se stiidaji do té doby, nez se dostanou na ur¢enou ¢aru.

Hlavni ¢ast

Hry s mi¢em: stejné jako u Stafetovych her je opét vhodné vyhlasovat pouze
1. a 2. nejrychlejsi tym.

Piehazovana slouzi k lepsi orientaci na htisti, navyknuti si na nahravku a pohybu
v poli. Déti se u¢i vzdjemné spolupraci. Podle zbyvajiciho ¢asu ucitel urci,
do kolika bodd se bude hrat jeden set. UCitel muze také uréit nékoho z zaka

na pozici rozhod¢iho, sdm ale kontroluje celé déni.
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5.2.4 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 4

Zact utvoii 4 tymy. Kazdy tym ma jeden mic, stoji
Vv zastupech na koncové c¢are volejbalového hfisté. Na
pisknuti se snazi kazdy tym dostat na koncovou ¢aru htisté
pfedavanim mice nad hlavou tak, Ze prvné zaina zadni
hra¢, podleze zastup svého tymu a stoupa si pied prvniho
hra€e a poté mi¢ podava horem, az se mi¢ dostane
Kk poslednimu hraci v zastupu. Vyhrava ten tym, ktery se
jako prvni dostane za koncovou ¢aru volejbalového hiisté.

Cas Obsah Poznamky

(min) Materialni zajiSténi: mice, sit’
Uvodni a priipravna &ast

10 Rozbé&hani
Dynamické rozcviceni s mici
Posilovani — kliky, dfepy — na jedné noze, na obou nohéch,
skakani ptres Svihadlo
Hlavni ¢ast

20-25
Cv.9. Odbijej od zemé — Hrac¢ si odbiji mi¢ od zemé do
dostate¢né vysky. Po kazdém odbiti ustupuje o 1 m vzad a
opét nabihd pod odrazeny mic a chyté jej do volejbalového
kosicku.
Cv.10. Kral odbijeni — Hrac¢ si opakovan¢ odbiji nad sebe
do vySky 2 m, s co nejvétsim poctem opakovani.
Cv.11. Stiidani mich — Hra¢ si odbiji stfidavé kratké a
dlouh¢é mice nad sebe vysokym obloukem s jednim mezi
odbitim nad sebe.
Cv.16. - Dvojice hract stoji od sebe ve vzdalenosti 3—4 m.
Prvni hra¢ hodi mi¢ obouru¢ spodem spoluhrac¢i naproti
vysokym obloukem a ten jej chytd volejbalovym
kosickem.
Cv.20. - Dva hraci stoji ve vzdalenosti 6-7 m. Hra¢ A
nahazuje mi¢ pravidelné doleva a doprava, hra¢ B vybiha
do strany pod mic a ptesné jej odbiji zpét. Po odbiti se vraci
na své vychozi misto, odkud vybihal.
Zavérecna cast

5-10
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5.2.4.1 Poznamky k pisemné pripravé vyucovaci jednotky 4

Uvodni a priipravna &ast
= Pfiprovadéni kliki je ikolem ucitele opravovat chyby, kterych se zaci dopoustéji.
Hlavni chybou miizou byt napt. prohnuta zada. Zak by mél byt zpevnény a télo

musi byt v roving.

Hlavni ¢ast

= Ucitel si musi byt védom toho, Ze ne vSechny zaky nacvik riiznych odbiti zajima.
Proto se doporucuje v druhé poloviné hlavni casti mély zatadit takové hry,
aby zaci méli z hodiny dobry pocit napi.: ptehazovana, vybijena, Stafetové hry
apod. Ucitel rozhodne o typu hry podle ¢asovych moznosti.

= Tip na hru: Zaci se rozdéli do 2-4 tymd. Prostor je vymezen basketbalovym
htistém. Tym A soutézi proti tymu B. Tym A ma prvni mic a jejich tkolem
je vybit za 1 minutu, co nejvice hraci z tymu B. Hradi z tymt B po vybiti mi¢em
zUstavaji v hfisti, midZou byt po sobé nékolikrat vybiti. U¢itel pocita body. Do hry

muzeme pridat dalsi mi¢ (max. dva mice, vice se nedoporucuje).
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5.2.5 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 5

Cas
(min)

Obsah
Materialni zajisténi: mice, kloboucky, lavicky

Poznamky

10

Uvodni a pripravna ¢ast
Rozcviceni
Rozhazeni ve dvojici

20-25

Hlavni ¢ast

Cv.34. - Hra¢ zaujme zakladni postaveni odbiti obouruc
spodem. Ukolem je, aby hra¢ udrzel mi¢ v rovnovaze na
napnutych pazich.

Cv.35. - Zaci stoji na za¢atku cvieni na koncové Caie
volejbalového hiisté. Na pisknuti vybihaji a pii dalSim
pisknuti se snazi zaujmout zakladni postaveni pii odbiti
obouru¢ spodem.

Cv.37. — Tlumeni mi¢e — Hrd¢ ma v rukou mic. Vyhodi ho
do vySe nad sebe, ihned zaujme zakladni postoj a snazi se
ztlumit mic¢ pfi dopadu na napnuté paze. Ze zacatku muaze
nechat hra¢ dopadnout mi¢ na zem po nadhozu nad sebe a
poté mi¢ tlumit.

Cv.41. - Hrac stoji u stény s micem. Odbije mi¢ od zem¢& a
po odrazu mi¢ odbiji v zakladnim postaveni obouruc
spodem na sténu. Po odrazu od stény mic¢ chytne a cviceni
opakuje.

Stafetové hry s mi¢em

a) Zaci utvoti dva tymy, kazdy tym utvoti kruh. Zaci tvoiici
kruh stoji ve vzdalenosti na rozpazeni od sebe. Na pisknuti
vybihd hra¢ drzici mi¢ a obihd sviij kruh slalomem, po
dobéhnuti na své misto predava mi¢ zakovi po své pravici a
ten provadi totéz. Vyhrava druzstvo, ve kterém posledni
hra¢ dob¢hne na své misto jako prvni.

b) Zaci utvoii tymy podle poétu zéki. Do polovinu hiisté
s micem skaci snozmo, dribluji, kutaleji mi¢ pomoci nosu,

10

Zavérecna Cast

Zaci utvoi 4 tymy, kazdy tym stoji na laviéce. Podle
instrukei se musi bez dotyku zemé na lavic¢ce premistit:

a) vzestupné podle data narozeni,

b) od nejvyssiho po nejmensi;

¢) podle velikosti bot;
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5.2.5.1 Poznamky k pisemné piipravé vyucovaci jednotky 5

Uvodni a priipravna ¢ast

Pfi ,,rozhazeni ve dvojici“ je nutné, aby pedagog dal zakliim piesné a jasné
instrukce, co s mi¢em mohou d¢lat.
Je také dulezité, aby pted jakymkoli cvi¢enim s micem, pedagog ukazal, jak méa
,rozhéazeni ve dvojici“ vypadat. Toto rozcviceni je vhodné pouzit, jelikoz si zaci
procvici manipulaci s mi¢em.
Jednotliva rozcviceni (v kazdém cviceni — 10 opakovani):

o pravou/levou rukou oblouk,

o pravou/levou rukou prudké hozeni mice,

o obéma rukama oblouk,

o pravou/levou rukou odbit od zemé,

o obéma rukama odbit od zemé, ...

v r

Hlavni ¢ast

Pted nacvikem cviceni na odbiti obouru¢ spodem, zaky seznamime se zékladnim
postojem. Dale pokracujeme cvicenimi.

Pedagog se neustale snazi zaky opravovat, tak aby nedoslo k chybnému nacviku.
Pocet opakovani jednotlivych cviceni by nemél byt pfili§ velky, déti to po chvili
pfestane bavit a zanou délat néco jiného. Pfi vétSim poctu déti (20 a vic)
se doporucuje max. 5 opakovani.

Xee

Pti Stafetovych hrach je vhodné vyznacit ,,polovinu hiisté* kuzely/kloboucky.
Dalsi hra¢ tymu muze vybihat po predani tzv. Stafety napt. placnutim rukou

na rameno.
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5.2.6 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 6

Cas
(min)

Obsah
Materialni zajisténi: mice

Poznamky

5-10

Uvodni a priipravna &ast

Rozbéhani, rozcviéeni

Po rozcviceni — vybijena: VSichni proti vS§em — potiebujeme: 1-2
mice; vSichni hraci hraji proti sobé. Vybity hrac si jde sednout na
lavicku, dalsi vybity hra¢ ho na lavicce vysttida. S mi¢em hraci
nesmi délat kroky, hra¢ mize mit mi¢ pouze 5 s v drZeni, nesmi se
mifit mi¢em do hlavy. Doporucuji se odleh¢ené mice (nikoli
volejbalové).

30-35

Hlavni éast

Zopakovani z minulé hodiny — spravné postaveni u odbiti obouru¢
spodem.

Cv.46. — Odbiti obouru¢ spodem po nadhozu — Dva hréci stoji
naproti sob¢ ve vzdalenosti 4-5 m. Hra¢ A stoji ve volejbalovém
stiechu. Hra¢ B drzi mi¢ a nadhazuje ho hraci A, ktery se jej snazi
odbit obouru¢ spodem.

Cv.48. — Odbijeni bagrem po prstech — Prvni odbiti zacind hracem
A odbitim obouru¢ vrchem zhruba do polovi¢ni vzdalenosti hract.
Hrac¢ B se jej snazi odbit ihned obouru¢ spodem na hrace A. Ten
jej chytd a opét odbiji obouru¢ vrchem na hrace B.

Cv.62. - Hréci utvorti kruh, jeden hrac¢ je v jeho stfedu. VSichni
hraci tvofici kruh maji mi¢ a postupné jej nadhazuji na stiedniho
hrace. Hrac stojici uprostied jej odbiji obouru¢ spodem kazdému
Z hraci po jeho obvodu. Hrécdi stojici po obvodu z kruhu odbity
mic chytnou a vyckavaji az na n¢€ ptijde fada.

Hlavni naplni této hodiny — vybijena: Hraci se rozdéli do 2
druzstev. Zvoli si kapitana. Prostor: volejbalové hiisté. Tym A je
na jedné poloving, tym B na druhé polovin€ volejbalového hiisté.
Kapitan stoji za koncovou ¢arou volejbalového hiiSté naproti
svému tymu. Oba tymy si musi 3x nahrat (,,nabit*) a prvni bije
kapitan. Poté uz si 3x nahravat nemusi. Po vybiti vSech hract
Vv poli, jde do htisté kapitan, ktery ma ti1 Zivoty. Vyhrava ten tym,
ktery jako prvni vybije kapitdna soupefe.

Zavérecna Cast
Protahovaci cviky
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5.2.6.1 Poznamky k pisemné piipravé vyucovaci jednotky 6

Uvodni a priipravna &ast
= Pfed vybijenou by mélo dojit k fddnému rozb&hani, které slouzi k zahtati
organismu a k pfipravé na dalsi zatéz, a protazeni, aby nedoslo k urazu (natahnuti
¢i natrzeni svalu).
= Hrou ,,vybijena“ rozvijime prostorovou orientaci, dovednosti s mi¢em (chytani
a hazeni, koordinaci, reak¢ni schopnosti, ...
Hlavni ¢ast
= Je vhodné, se szdky domluvit, Ze se muze vybijet pouze od ramen dold,
V Zadném piipad¢€ se nesmi mifit do hlavy.
= U tymovych vybijenych dale rozvijime také spolupraci a odbouravani strachu

Z mice.
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6 ZAVERY
Hlavnim cilem mé bakaléiské prace bylo sestavit zasobnik cviceni pro nacvik
minivolejbalu. Cerpala jsem predev§im z vlastnich zkuSenosti a odborné literatury
tykajici se volejbalu. Cviceni v zadsobniku jsou rozdé€lena do dvou skupin, které se tykaji
cvic¢eni na odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouru¢ spodem. Spravna technika téchto dvou
zakladnich odbiti je nezbytnd pro minivolejbal. Obé& skupiny obsahuji cviceni
pro jednotlivce, dvojice a skupiny. CvicCeni pro jednotlivce slouzi k individudlnimu
nacviku spravné techniky odbiti, ve cvicenich pro dvojice a skupiny se zaci u¢i vzajemné
spolupraci a komunikaci, ktera jsou dualezita pro hru. U kazdého cviceni je vytycen cil,
nasledné¢ je provedeni cviCeni popsdno a nasleduje metodickd poznamka.
U nékterych cviceni je upozorniovano na chyby, kterych se Zaci ¢asto dopoustéji, a kterych
je nutno se vyvarovat pro spravny nacvik techniky.
K vysledné ¢asti je také ptilozeno 6 pisemnych ptiprav vychovné jednotky, které
maji slouzit jako ukézka ndvrhi jednotlivych hodin té€lesné vychovy pro nacvik

minivolejbalu.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace je zaméfena na minivolejbal. V syntéze poznatki se autorka
vénovala nejdfive sportovnimu tréninku a sportovnimu vykonu. Jelikoz nazev mé
bakalarské prace se zminuje o télesné vychové na zakladnich sSkolach, dalsi kapitoly
pojednavaji praveé o télesné vychove i z hlediska Rdmcového vzdélavaciho programu.
Prace se orientuje na vékovou kategorii déti mladSiho Skolniho véku, ktera je taktéz
V praci popsana. Pfed samotnym zahéjenim cviceni bylo nezbytné sepsani kapitoly, ktera
se zabyva dukladnym popisovanim techniky odbiti obouru¢ vrchem, spodem
a spodniho podani.

Hlavnim zdmérem pro sepsani této prace bylo vytvofeni metodického materidlu
pro vyuku minivolejbalu na zékladnich skolach.

Zasobnik tvofi dohromady 62 cviceni. Nacvikem spravné techniky odbiti obouruc
vrchem se vénuje 33 cviceni, zbylych 29 jsou zaméfena na nacvik odbiti obouruc spodem.
Ob¢ skupiny jsou déle rozd€leny do tfi blokt, a to na cvic¢eni pro jednotlivce, dvojice
a skupiny.

Ve vysledcich prace je vcetné zasobnikil cviceni pfiloZzeno také 6 pisemnych
pfiprav na vychovné jednotky, které by mély slouzit jako ukazky hodin ucitelim

pro nacvik minivolejbalu.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis is focused on volleyball. In the synthesis of knowledge,
the author devoted herself to sport training and sport performance. Since the title of the
thesis mentions physical education at elementary schools, the following chapters deal
with physical education in terms of Framework Education Programme for Elementary
Education. This thesis focuses on the category of younger school age children. This age
category is described. A closer inspection of basic volleyball techniques - bumping,
setting, and serving underhand was necessary before the exercises delineation itself.

The main intention for writing this thesis was to create methodical instruction
material for mini-volleyball education at elementary schools.

The set is formed by 62 exercises. The first 33 focus on setting the volleyball,
and the following 29 on bumping the volleyball. Both groups are then divided into three
sections: exercises for individuals, exercises for pairs, and exercises for groups.

Six written preparations for educational units are attached to the work results.
These preparations will serve as demonstrations for teachers leading mini-volleyball

training.
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