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I. UVOD

Vyrazné zastoupeni v etapé rozvoje vSestrannosti Zaki mlad$iho $kolniho véku museji mit
drobné pohybové hry. Jsou nejvyhodngjsim prostiedkem pro svou jednoduchost a soutéZivost.
Je nutné dodrZet princip pfiméfenosti — tj. vybirat takové hry, které jsou déti tohoto véku
schopny rozumové i pohybové zvliadnout. Drobné pohybové hry by mély byt nejéastéj$im
prostfedkem pouzZivanym v piipravé déti mladSiho Skolniho véku. Télesna piiprava déti
mlad§$iho Skolniho vé&ku je soudasti dlouhodobého procesu a je zamé&fena na rozvoj
vSestranného pohybového zéakladu k dosaZeni urgité télesné vykonnosti v dospélosti.
ZdGraznéni zasady vSestrannosti se odraZi v obsahovém zaméfeni, v pouziti tréninkovych
prostfedkl a metod, které se odliSuji od tréninku dospélych. VSestranné plisobeni télesné
piipravy na organismus déti mlad$iho $kolniho véku ma byt piinosem pro $iroky pohybovy
rozvoj a rozvoj funkénich moZnosti. Zasada vSestrannosti se v§ak musi rovnéZ projevit pfi
specializované sportovni piipravé v osvojeni zékladi volejbalu. Pfednost neni tudiZz davana
okamzité specializované vykonnosti na tukor postupného a rovnomérného pohybového
rozvoje pro budouci vrcholovy vykon ve sportovni dospélosti. PoZadavku perspektivnosti
musi byt pfizplsobena vlastni télesnd piiprava déti mladSiho $kolniho v&ku pfi stanoveni

spravného poméru viestrannosti a specializace.

Perspektivnost v ukolech télesné piipravy se realizuje systematickym dlouhodobym
nepietrzitych tréninkovym procesem, ktery lze podle doby potiebné k dosaZeni vrcholové
vykonnosti rozvrhnout na etapu zakladniho, specializovaného a vrcholového tréninku.
Pocdateénim obdobim sportovni pfipravy je etapa rozvoje vsestrannosti, zaméfend na
vybudovani piedpokladii pro dosaZeni budouci sportovni vykonnosti na zakladé vSestranné

pfipravy a jako postupna ptiprava na pozdéjsi specializovany trénink.

Na 1.stupni zakladni $koly je moZné rozvijet pfedpoklady pro nacvik volejbalovych
dovednosti. Ve $kolnich osnovach télesné vychovy jsou doporueny pohybové a pripravné
hry, které jsou zaméfeny na budouci zvladnuti volejbalu. Zaroveni dnes existuji Skoly
s roz§ifenou vyukou volejbalu, kam vstupuji Zaci od 4.t¥idy, tedy v obdobi mladsiho 8kolniho
véku. Mladsi skolni vék je ve volejbalovém vyvoji obdobim piipravnym; vedeni, obsah a

metody prace ve volejbalové piipravce jsou pfedmétem zajmu této prace.



II. PROBLEM, CiL A UKOLY PRACE

1. PROBLEM A CIL PRACE

JiZ fadu let se vénuji télovychovné praci s détmi mladsiho Skolniho véku, at’ ve 3kole pfi
hodinach télesné vychovy nebo ve sportovnim oddilu pfi trénovani piipravného druZstva.
Vzhledem k dosavadnim pedagogickym a trenérskym zkuSenostem se domnivam, Ze dnesni
Zéci mladsiho $kolniho véku nedosahuji svou fyzickou pripravenosti svych o generaci star$ich
pfedchiidct. To je zpiisobeno soudasnymi zajmy mladé generace, které jsou odli$né, nez byly
z4jmy déti dfive. Dnesni dit&, pokud ndhodou zrovna netrénuje ve svém sportovnim oddilu,
sedi spige u televize nebo u po&itadovych her, v lep§im ptipadé u Internetu a u po&itatovych
vyukovych programil. Diky tomuto trendu pracujeme v hodinich télesné vychovy a ve
sportovnich oddilech sdétmi, pro které je tfeba mnohem vice zkvalitnit pfipravu

Vv pfipravném obdobi, dfive nez nastane obdobi specidlniho tréninku.

Praxe v poslednich letech ukézala, Ze pravé volejbal je jednou ze sportovnich her, kterd se
v hodinéch té&lesné vychovy na druhém stupni zékladnich $kol nejvice uéi. Je to dano nejen
Jejim charakterem, ale i malymi naroky na materialni vybaveni. Aby v3ak Zaci byly schopni
alesponi z ¢asti Gispésné zvladnout zéklady volejbalu, je tfeba jiz od mladiiho Skolniho véku
rozvijet jejich pohybovou vykonnost, kterou pak mohou vyuzit pfi nacviku hernich ¢innosti

jednotlivee.

Problémem této prace je zkvalitnéni pfipravy Zzakt mladsiho $kolniho véku pted obdobim
specialniho volejbalového tréninku. Zkvalitnéni vidim v zafazeni rozmanitych pohybovych

her a cvigeni pro volejbal a jejich aplikaci po celou dobu pripravného volejbalového obdobi.

Cilem této prace je sestavit baterii pohybovych her pro ptipravné volejbalové obdobi,
kterou Ize vyuzit jak pro télesnou vychovu na 1.stupni zakladni $koly, tak pro trénink
Z3kéi na zakladnich $kolich s roziifenou vyukou volejbalu a také v mimoskolnich
volejbalovych pripravkach pfi sportovnich oddilech. Prace by méla ovéFit ulinnost

Pohybovych her pro efektivni rozvoj specialni motorické vykonnosti ve volejbalu.



2. UKOLY PRACE

. prostudovat literaturu, ktera se zabyva volejbalovou tématikou, problematikou zakladnich
Skol s rozsifenou vyukou volejbalu, problematikou mladsiho 8kolniho véku a tématikou

pohybovych her
shromazdit podklady k sestaveni baterie pohybovych her pro pfipravné volejbalové obdobi
aplikovat pohybové hry a cvieni v pfipravné skupiné zakyii po uréité obdobi
. testovanim porovnat specialni pohybovou vykonnost ve dvou rdzné pohybové
pfipravenych skupinach Zzakyn:

ve skupin€ Zakyn, ktera prosla ro¢ni pripravou v podob€ pohybovych her

- ve skupiné Zakyi, jeZ touto priipravou neprosla

- zpracovat a vyhodnotit vysledky



III. TEORETICKA CAST
1. OBECNA CHARAKTERISTIKA VOLEJBALU

Uvadim obecnou charakteristiku volejbalu podle O.Kaplana (1999).

Volejbal je pohybova Einnost orientovana na kultivaci lidské osobnosti. Vedle t&lesné a
biologické stranky je kultivovana i stranka duchovni a u volejbalu zv1ast’ vyrazné i komplex

spole€enskych vztahd.

Jde o ¢&innost v zasadé dobrovolnou, konanou pro potéSen, obsahujici elementy hry

v nej8irSim slova smyslu. Je viak soucasné sportem, tj. hrou v uzsim slova smyslu, ¢innosti

orientovanou na utkani nebo soutéz.

Volejbal stejné jako jiné sporty miiZe byt vyuZit v ¢iréim kontextu také jako soucast léCby,
povinného vzdélavani a zvy$ovani télesné kondice, jako hra pro podivanou a pro reprezentacl
i profesionalng. I v téchto souvislostech si vSak zachovava své ostatni kvality, zidstava

predevsim hrou a tudiZ innosti zajmové atraktivni.

Volejbal je hra orientovana k dosaZeni vitdzstvi nad soupefem. Na rozdil od velké skupiny
sportd zde neexistuje nerozhodny vysledek. Herni vykon neni myslitelny bez soupefe, bez
pfimé vymény obrannych a toénych kombinaci. Casova neomezenost a zplsob bodovani,
vyZadujici rozdili nejméng jedné sady k vitézstvi v utkani a rozdil nejméng dvou bodd
k ziskani paté sady prodluzuje utkani, pfi¢emz zdiiraziiuje jeho dramaticky charakter a ¢ini
z utkdni systémové fefeni hernich situaci s uplatnénim strategic a taktiky. Velké mnoZstvi
rozeher v nevyrovnanych utkanich klade mimofadné naroky na prerusovani a zapojovani
pozornosti a zvyfuje psychickou uroveii hraée. To vse zvy$uje naroky na morélné volm
vlastnosti hrage. Nutnost piedvidani a bezprostfedni reakce na ginnost soupete piedpoklada
tvofivy proces ve stile se ménicich podminkéach. Samoziejmé i dramati¢nost volejbalu je
fakticky odstupiiovana nejen v zavislosti na vykonnostni urovni, nybrZ i na vyrovnanosti

soupere v téze vykonnostni urovni.



V porovnani s brankovymi hrami se volejbal hraje tak, Ze po celou dobu jednoho setu ma
kazdé druZstvo svou vlastni polovinu hfi§t& s minimalni moZnosti proniknout na polovinu
soupefe (presah blokil, $lapnuti na stfedni ¢aru). Vysledek utkani zalezi vyluéné na hernich
dovednostech a ovladani mi¢e a boj se redukuje na vyménu mi¢. To sniZuje potencialni
moznost tirazii a zvySuje pFitaZlivost pro ty hrage a divaky, ktefi radi proZivaji drama boje bez
pfimych osobnich soubojii. Tim, Ze jsou vyloudeny piimé osobni souboje, je volejbal

dostupny po vech strankach také mladeZi a rovnéZ star$im lidem a zdravotng postiZenym.

Volejbalové hfisté Ize se skromnymi naklady vybudovat ve volné pfirodg, ve sportovnich
aredlech i v télocviéné. Volejbal lze realizovat ve viech prostiedich, véetné prostiedi

rekreaénich. MiiZe byt tedy sportem na zdravém vzduchu.

1.1 PRINOS VOLEJBALU PRO ROZVOJ OSOBNOSTI ZAKA

Uvédim, jak ptinos volejbalu pro rozvoj Zaka charakterizuje A.Tobolka (1983).

Volejbal patti na celém svété mezi nejoblibendjsi sporty a je snahou umoznit zZakdm piné se
vénovat této sportovni kolektivni hfe. Rovnomémy rozvoj vsech zakladnich pohybovych
schopnosti vyzaduje dynamika pohybu po hii§ti neustalym sttidanim vSech hra¢i druzstva na
vSechna mista hti§te i neustala proménlivost ve stfidani hraéskych ¢innosti. Hra klade zna¢né
naroky na rozumovou drovel a znaén& rozviji posteh i soustfedénost pozornosti. Kromé
toho hra vyZaduje diislednou ukéznénost, upeviiuje smysl a odpovédnost ke kolektivu, uci

dislednosti, divéie ve vlastni sily, zdravé ctizadosti, a neustale podnécuje k bojovnosti.



2. VZNIK A VYVOJ VOLEJBALU

Kapitolu o vzniku a vyvoji volejbalu uvadim dle O.Kaplana a J.Buchtela (1987).

Volejbal byl vynalezen v Americe jako nenaroéna a pfitazlivad forma dopliiujici t&locviéné
Cinnosti studentd v zimnim obdobi. Zanedlouho se zagalo hrat i ve volné ptirodé. Pro malou
naro¢nost na plochu i vybaveni, jednoduchost pravidel, kolektivni charakter umoZiiujici ucast
osob riizného véku a pohlavi se volejbal brzy stal jednou z nejoblibengjich rekreaénich her

v americkych $kolach, v organizaci YMCA, na koupalistich apod.

Zpisemnych prameni riznych kontinentdi (Severni a Jizni Ameriky, Asie, Evropy) se
dozvidame, Ze autorem volejbalu je feditel holyokské koleje, profesor télesné vychovy
W.G.Morgan. Chtél nahradit mén& emocionalni gymnasticka cvieni nenaro&nou a piitazlivou
formou t&locviéné innosti. V t&locvieng, kterou rozdélil tenisovou siti (vyska asi 183cm) na

dveé poloviny, nechal studenty odbijet basketbalovy mi¢ z jedné poloviny na druhou.

Volejbal vznikl roku 1895 ve Springfieldu v Massachusetts. Piivodni nazev ,,minonette* byl

Vv roce 1896 pti predvedeni této nové hry feditelim YMCA piejmenovan na to volley the ball.

Tezky basketbalovy mi¢ pro hru nevyhovoval a ve zkousce neobstala ani samotna gumové
duSe. Morgan dal zhotovit prvni volejbalovy mi¢ podle specidlnich propoctid a odstranil
dileZitou ptekazku v dalsim rozvoji volejbalu. Jak je uvedeno v ¢asopise Physical Education
v ¢lanku J.J.Camerona (1896), volejbal se nehral pouze v télocviéng, ale prestéhoval se do

pfirody, kde se dodnes t&&i velké oblibé mladeze i dospélych.

2.1 VOLEJBAL V NASICH ZEMICH

V naSich zemich se volejbal zacina rozvijet aZ po prvni svétové valce. Jednim z pfednich
propagatorii volejbalu byl J .A.Pipal, ktery od roku 1919 pisobil v Praze jako feditel YMCA.
Viroce 1921 YMCA ustanovila prvni volejbalovou organizaci u nas — Volejbalovy svaz.
Volejbal si velice rychle ziskal pfiznivce a $ifil se do stfedisek YMCA, vysokoskolského

sportu, na sttednj Skoly, do Sokola apod.



Vysoce iniciativni roli p¥i $ifeni a zvySovani kvality volejbalu hrali vysokoskolsti studenti.
Volejbal si mezi studenty vysokych $kol ziskal rychle velkou oblibu. Do vysokoskolského
sportu byl volejbal zaveden vroce 1919 a prvnim oddilem se stala Strakova akademie.
Vznikala i dal§i druzstva jako Vysokoskolsky volejbalovy klub a z mimopraZskych to byla
druZstva VS Brandys, Ji¢in, Jindfichiv Hradec, Klatovy apod.



3. VYCHODISKA PRO VYUCOVANI TELESNE VYCHOVY
NEBO PRO SPORTOVNI TRENINK

ol sité jejichZ konci je
Vyu€ovéni t¢lesné vychovy a sportovni trénink jsou sloZité procesy, na jej :
i fient i aktiky daného

dosazeny t&lesny & sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a t y

; ’ [ a dovednosti.
sportovniho odvétvi prosttednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a

3.1 POHYBOVE SCHOPNOSTI

1 > pFi ideéni
Pohybové schopnosti jsou definovéany jako ,,Castecné vrozené predpoklady k prova !
fec ici, jsou to vrozené

urcitych pohybovych éinnosti  (Perié 2004, s.12). Jak bylo fedeno v definici, jsou o
C w o x & Nelze ic

predpoklady, kazdy &lovek je tedy ma na ur€ité urovni — nékdo lepsi a n€kdo horsi ]

; 1 Gl Sovat uroven jejich rozvoje.
ani ziskat, ani Zapomenout, muzZe se jen snizovat C1 ZvyS t J€) )
’

. y . vt — losti b&hu na 50
Podstatu existence pohybovych schopnosti si 1ze predstavit na prikladu — rych Ry
v ¢ dité 1 olympijsky
m. A% na naprosté vyjimky je kazdy ¢lovék schopen 50 m ub&hnout, malé dit€ i olympij '
Ly : ie 10 iroven rozvoje
vitéz ve sprintu. Ale kazdy v jiném ¢ase a pravé tento rozdil ukazuje riznou tro
schopnosti.

‘ 1 i 4):
Uvadim déleni zakladnich pohybovych dovednosti dle T. Perie (2004) .
i & A 0
® Vytrvalost — schopnost prekonivat tinavu neboli dlouhodob& vykondvat pohy
7t jvys§i intenzitou;
¢innost nizk¢ intenzity, popt. delsi gasovy tsek se pohybovat s co nejvyss .
f. bt fednictvim svalové
sila — schopnost ptekonat vnéjsi odpor (napf. bfemeno) prostfednictv
kontrakce;

. 7n4 nejkrats$i dobé (s co
rychlost — schopnost prekonat kratky Casovy lsek vco moZna nejkrats (
nejvyssi intenzitou); b

i i oto pohybu
* koordinace - schopnost Fidit a regulovat pohyb ve smyslu pfesnosti tohoto pohy

imalni kloubniho
kloubnj pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu
aparéatu,

10



3.1.1 POHYBOVE SCHOPNOSTI PRO VOLEJBAL
Uvadim déleni pohybovych schopnosti pro volejbal dle O.Kaplana a J.Buchtela (1987):

¢ lokomoéni a reakéni rychlost
e obratnost
e explozivni sila dolnich koncetin

e Svihova sila paZe

3.2 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Pohybové dovednosti jsou ,, ucenim ziskané predpoklady rychle a licelné provadét dany pohyb,
nebo urcitou pohybovou cinnost. (Peri¢ 2004, s. 13). V praxi to znamena, ie' az na,n.lale
vyjimky se v&tsinu pohybi, které v Zivoté vyuZivame, musime ucit. Mezi téch par, kterc jsou
nam do jisté miry dany do vinku p¥i narozeni, patfi sezeni, chize, béh a jesté par daléich’. Ale
napfiklad brusleni, jizdu na kole & lyZovani se musime naudit. A pravé timto uc':emnj s1
osvojujeme pohybové dovednosti. Jedna se o specialni druh udeni, ktery se nazyva ucent

motorické, neboli pohybové. A pravé jeho vysledkem jsou pohybové dovednosti.

¥ : yné ie déli gkoli kupin.

Pohybovych dovednosti rozeznavame celou fadu, je moznc je délit do nékolika skup
L erss wir . <klads
Uvadim kritéria a d&leni dle T.Peri¢e (2004). Prvni kritérium déli dovednosti na zakladé
oo s m

presnosti provedeni na hrubé a jemné. Hrubé dovednosti nejsou z4avislé na naprosto preciznl

; i3 & 1 i imalnim dirazem na
a pfesném provedeni, naproti tomu dovednosti jemne jsou spojeny S maxima

preciznosti provedeni.

Druhym typem dovednosti jsou dovednosti spjaté s rozlisenim za¢atku a konce pohybu, tak
zvané dovednosti diskrétni, kontinualni a sériové. Diskrétni dovednosti maji jasné definovany
zalatek, pribeh a konec pohybu. Je to napf. smeg ve volejbalu. Naproti tomu kontinualni
dovednosti vétsinou nemaji presné specifikovany zagatek a konec, jeden pohybovy cyklus scj,
prolina s druhym. Specifickou formou diskrétnich dovednosti jsou dovednosti sériové. Jedna
se 0 nékolik po sob& jdoucich diskrétnich dovednosti, pti¢emz konec pohybu prvni dovednost:

Vv podstaté tvoti zagatek pohybu druhého. Piikladem miZe byt ve volejbalu odbiti obouruc
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. . : i pfedchazi dopadu na
vrchem ve vyskoku — odbiti balénu nasleduje po vyskoku a zéarovei prede

zem.

. fend nosti, které

Poslednim délenim pohybovych dovednosti jsou tzv. oteviene a lea\frene d?vli:: dove,dnostl

jsou zavislé na zmé&n& vn&j$ich podminek, resp. na jejich automatizacl. Uz:;vrcadruhou .
%Y éni. Na

maji vysokou miru stability, jejich podoba se temer nlkd’y‘nem.enl n&&im prostiedi.

dovednosti oteviené maji vysokou miru proménlivosti, v zavislosti na vw J. N

Predstavme si volejbal na palubovce a na antuce, za bezvétii a ve vétru, pfideyme si

. PIRTR: ti tu jsou.
rizné soupefe a vidime, jak proménlivé naroky na dovednos i}

3.2.1 SPORTOVNi DOVEDNOSTI

. : i i jaty s danym
Zvlastnim druhem pohybovych dovednosti jsou sportovni dovednosti. Ty jsou spjaty t
o ‘bali 1cova
druhem sportu, neboli s danou specializaci. Pokud napfiklad volejbalista bude nacv 1
’ P . dnost. Pokud ale

brusleni (které nesouvisi s danou specializaci), jedna se o pohybovou dove

. ., : mi Uzce, nacvicuje
bude nacvigovat techniku odrazu na blok, coZ souvisi s volejbalem vel ’

dovednost sportovni.

i T ¢né, takZe neni mozno
Vyskyt pohybovych schopnosti a dovednosti se projevuje vZdy spolené, ] orc

. ¢it stupen rozv
pfesné urdit, co je dano vrovni schopnosti a co dovednosti. Pokud chceme urcit stup

i R riednodussich
pohybovych schopnosti, snaZime se toho dosdhnout prostfednictvim co nej)
dovednosti.
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3. BIOLOGICKE ZAKONITOSTI ZAKU MLADSIHO
SKOLNIHO VEKU

V priibéhu tohoto relativng dlouhého vyvojového obdobi dochézi k intenzivnim biologicko-
psycho-socialnim zménam. Proto je také mladsi $kolni vék vnitiné rozdélen do dvou relativné
samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, &i také détstvi a pozdni détstvi, s hranici kolem
devatého roku. Uvadim charakteristiku télesného, psychického, pohybového a socidlniho

vyvoje Zakii mlad$iho kolniho veku dle T.Peride (2004).

4.1 TELESNY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Telesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomémym ristem vysky a hmotnost:
déti (vyska se zvyiuje pravidelné o 6-8 cm roéng). Spolu s tim dochazi k plynulému rozvojt
vnitnich orgénii, krevni obsh, plice a vitélni kapacita se pribszng zvétSuje. Ustaluje se
zaktivent patefe, osifikace kosti pokratuje rychlym tempem, presto jsou kloubni spojeni velm
mékka a pruzni. Dochdzi ke zménim tvaru téla, mezi trupem a kondetinami nastavaji
Priznivejsi pikové poméry kondetin, které tak vytvéteji pozitivni predpoklady pro vyvoj
riznych pohybovych forem.

Mozek, jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen jiZ pfed
zacatkem tohoto obdobi. I kdyZ nervové struktury, zejména v mozkové kife, dale dozravaji,
nastavaji piiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexii a po ¥estém roce je
nervovy systém dostatedné zraly i pro sloZit&j§i koordinaéné naro¢né pohyby. Schopnost ucit
S¢ novym pohybiim se tedy formuje jiZ na za&atku tohoto obdobi (kolem 3esti let). Znaéna
plasticita nervového systému (tj.pfedpoklady pro vytvafeni novych nervovych struktur) a
pohyblivost nervovych procesii (schopnost rychle stfidat podrdzdéni a dtlum nervovych

center) vytvar{ u? v détském véku pfiznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich
schopnosti.
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4.2 PSYCHICKY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Lavinovit pribyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost. Pfi poznavani a
mysleni se dité soustfed’'uje spise na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. Zvy$ena vnimavost
k okolnimu prostfedi i faktorfim, které odvadgji pozornost, miZe narusit provedeni jiZ
osvojenych dovednosti. Schopnost chapat abstraktni pojmy je je$té¢ mala. Hovofi se o obdobi
konkrétniho (re4lného) nazirani, které se opira o nazorné vlastnosti konkrétnich pfedmétil a
jevii, abstraktni myglenkové procesy se objevuji aZ na konci tohoto obdobi. Dité chape pouze
takové situace a pojmy, na které si ,,miiZze sdhnout a nerozumi (nebo jen velmi malo) tomu,

Ze existuji i oblasti, které neni moZné uchopit.

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a pfechazeji rychle z radost1
do smutku a naopak. Viile je jeits slabg vyvinuta, dit& nedokéZe sledovat dlouhodoby cil,a to
piedeviim tehdy, ma-li piekonavat okamZité nezdary. Veskerou Cinnosti dité silné citové
proZiva, patmé je také zvydeni vnimavosti k okolnimu prostiedi a v&tsi odvaZnost. Pretrvava
mald sebekriti¢nost k viastnimu vystupovani a jednani. Velmi dileZita je i kratka doba, po

kterou se déti dokazi piné koncentrovat. Ta trva piiblizn& 4-5 minut, poté nastdva dtlum a
roztékanost.

43 POHYBOVY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovdna vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit
malou trvalost, pfi mén& ¢astém opakovani jsou opét rychle zapomenuty. V uceni novych
pohybovych dovednosti se uplatiiuji zkugenosti d&ti z ptirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy
a rozliSovani rytmu v pohybu umoZfiuje efektivngj$i nacvik pohybovych dovednosti,

z poCatku jedté herni formou s vyuZitim uéeni napodobou (tzv. imitaéniho ucent).

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, e postrada uspornost pohybu, ktera se
projevuje u dospélych. Dynamika nervovych procest se dale rozviji, pievazuji vSak jeSté
procesy podrazdéni nad procesy Gtlumu. Tim je moZné vysvétlit, zviasté v pocatku tohoto

obdobi, zvlastni Zivost a neposednost, kdy je kazda &innost provadéna s mnoZstvim dal$ich
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ptidavnych pohybii. Napt. pokud dité vyskodi, pfidava dalsi ¢innost rukama i nohama, pokud

sedi, neustale sebou §ije apod.

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou znaéné, zvIaste v obdobi
mezi osmi az deseti a deseti a2 dvanacti lety, které je mozné oznadit jako etapy s dobrou
charakteristikou kvality pohybii. Obdobi deseti aZ dvanacti let je povaZovano za nejptiznive)si
v€k pro motoricky vyvoj. Nazyva se také Casto ,zlatym vékem motoriky", ktery je
charakteristicky pravé rychlym ugenim novym pohybim. V podstaté sta&i dokonalé ukazka a
déti jsou schopny novy pohyb udglat napoprvé, popt. po nékolika malo pokusech. ZvySuje se
jistota v provadéni innosti, v pribé¢hu néacviku pozorujeme jiZ véechny kvalitativni znaky
dobfe provedeného pohybu. Problémy, které jsou v pocatku mladsiho 8kolniho véku

vvvvvv

déti schopny provadét i koordinaéné naro&na cviceni.

4.4 SOCIALNI VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

V pribéhu vyvoje ditéte v mladdim Skolnim véku se projevuji dvé vyznamna obdobi: jedna
se 0 vstup do koly a obdobi kriti¢nosti. Formalni kolektiv, ktery vznika pHi vstupu do Skoly
(a adekvatné také ve sportu v tréninkovém druZstvu) klade naroky na zafazeni se do kolektivu
a podfizeni se jeho normam. Dité prestiva byt stfedem pozornosti rodi¢d a dochazi
k pfechodu od hry k vazné ¢&innosti (ueni ¢&i tréninku). Dité proziva postupne obdobi
socializace, pfi kterém dochézi k jeho zaélefiovani do kolektivu a ptizpisobovani se danym
zékonitostem a pravidlim. Do vztahii se zadinaji promitat i formalni autority, napf. ucitelé a
trenéfi, ktefi mohou svym vlivem zastinit i rodi¢e. Dit& se ve 3kole €1 v tréninkovém druZstvu
setkdva se svymi vrstevniky, vytvaf si k nim urgité meziosobni vztahy a buduje si své
postaveni. Déti tohoto véku mezi sebou rady soutézi s tendenci byt ve skuping a ziskat v ni
patfi¢énou odezvu. Zaginaji se vytvaret malé skupiny, které mohou mit zvlastni utajené vazby

a ¢asto i podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni kamaradské vztahy.
Na konci tohoto obdobi nastava faze kritidnosti v hodnoceni jevii a podnétd ze socialniho

prostfedi (3koly, rodiny i sportovniho klubu). Zaéina se projevovat tendence k negativnimu

hodnoceni skutegnosti a dochazi k tomu, Ze pfirozena autorita dospélych se sniZuje. Dité
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hleda své idoly a miZe je nalézt i v fadach svych vrstevniki., ktefi pro néj mohou vytvafet
piirozenou autoritu. Dité si jiZ osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlubuje svoje zapojeni

do novych skupin a postupng prebira stale vétsi odpovédnost za svoji ¢innost.

16



4. ZAKLADNI SKOLY S ROZSIRENOU VYUKOU TELESNE

VYCHOVY - VOLEJBALU

V Ceské republice existuje fada $kol, kde v ramci $kolni vyuky probiha ¢ast tréninkového
procesu volejbalu, af’ u? mé $kola sportovni tfidy s roziifenou vyukou télesné vychovy (5
hodin tydn&) & nikoliv (2 hodiny tydng). Pouze urcity okruh zakladnich 3kol je spolené
s pfislu§nymi patronatnimi smluvnimi kluby zafazen do systému dotaci MSMT a CVS.
Zakladni $kola a pfislusny volejbalovy kiub tvori celek, ktery spolupracuje a podili se na

vychove talentované mlade¥e pro volejbal, zkratka tkola toto zajistuje dopoledne, oddil
odpoledne,

Za vsechny zikladni %koly s rozsifenou vyukou volejbalu bych jmenovala ZS Pionyrd
Sokolov, ZS Komenského Novy Jic¢in, ZS Milénova Brno, 7$ Balbinova Piibram (divky) a

ZS Brdetkova Praha 5, 7S Sokolovska Liberec, ZS Vejrostova Brno, 78 Dobrovského
Lanskroun (chlapci).

Zaci vstupuji do S$koly s roz§ifenou vyukou volejbalu podinaje 4.tfidou, tedy v obdobi
pfipravném, které pokraduje do 5.t¥idy. Na 2.stupni jsou pak 74ci rozdéleni podle tfid do

kategorii mladsiho a stariho Zactva — 2.stupeii ZS viak neni pfedmétem zajmu této prace.

5.1 NABORY DO VOLEJBALOVYCH PRIPRAVEK

Za ideaini dobu na osloveni d&ti pro nabor do volejbalovych piipravek povaZuji druhou
polovinu gkolniho roku tfetich téid. Po provedeni testové baterie nabidneme talentovanym
détem moZnost vstupu do pfipravné tfidy zakladni 3koly s rozsifenou vyukou volejbalu.
Uskute&nime schiizku s rodiéi, kde jim vysvétlime, co dochazka do takovéto tridy obnasi, jeji

vyhody, zamgteni, priority klubu, usp&chy apod. S vybranou skupinou za¢iname pracovat od
zacatku 4. ttidy.
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52 PROBLEMY VYSKYTUJICI SE PRI NABORU DO PRIPRAVNYCH
VOLEJBALOVYCH TRID

Pti naboru déti do volejbalové piipravky je tieba piekonat fadu problém:

¥ A 4 ¥ ) ’ . vw r . v v v ’ L4 h
e ptechody ze zikladnich kol s riznymi zaméfenimi, napr. srozsirenou vyukou cizicl

jazykd, které déti navstévuyji jiz od 3. tfidy
» dojizdéni ze vzdalengjSich mist
e zmeéna tfidniho kolektivu
* obavy rodi¢f z negativnich zdravotnich disledki

* konkurence jinych sporti

e dalsi

Proto v mnoha méstech zadinaji volejbalové oddily s pripravkami pfi volejbalovych oddilech
podstatng dtive, i kdyZ v této dobg jeSté samoziejmé volejbal neni jejich naplni. Hrozi zde
v8ak nebezpedi, 7e nékteré déti dlouhodoba nékolikaleta (nékdy i stereotypni) piipravka

odradi pfed vstupem do sportovnich t¥id.

53 NAPLN VOLEJBALOVYCH PRIPRAVEK NA ZAKLADNICH
SKOLACH S ROZSIRENOU VYUKOU VOLEJBALU

Naplii volejbalovych piipravek na zékladnich %kolach s rozsifenou vyukou volejbalu je
zaméfena na veskery sport — gymnastiku, atletiku, plavani, sportovni hry. Velky diraz je
kladen na hry s mi¢em soutéZivou formou tak, aby to déti bavilo, abychom je vhodné

motivovali pro dal§i volejbalovy rozvoj.

Ve 4.t1dg se néaplii sklada hlavng z riznych pohybovych her se zamé&fenim na rozvoj vSech
pohybovych schopnosti, nacviku hazeni a chytani mice ve volejbalovém stiehu - na miste,

vV pohybu a po pohybu, driblovéni a Zonglovani s migem. Pro seznameni s pravidly volejbalu
Je vhodné hrat ptehazovanou.

V 5.tHd¢ seznamujeme 7aky s technikou nizkého stfehu a se zaklady odbijeni obouru¢

vrchem. Dbame na spravnou techniku a praci nohou, nacvidujeme pfesuny v nizkém strehu.
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Do naplné 5.tfidy také patfi nacvik spodniho podéani a zéklady odbijeni obouru¢ spodem. Toto
viechno je samoziejmé neustale dopliiovano pohybovymi hrami, soutéZemi, pfehazovanou a

dal$im rozvojem vSech pohybovych schopnosti.

5.4 TYPY SPORTOVNICH TRID

Setkavame se se sportovnimi tfidami nékolika typt:
e tfida obsazena pouze divkami

e tfida obsazena pouze chlapci

U téchto kolektivii se miiZe vyskytnout ur€ita ponorkova nemoc stejnorodého kolektivu, ktery

v ostatnich tfidach neni.

e tfida divek i chlapcii, kdy oboji jsou zaméfeni na volejbal — toto povazuji za idealni typ

e polovina tfidy jsou chlapci nebo dévéata zaméfeni na volejbal, druhd polovina tfidy je
opaéného pohlavi zaméfend na jiny druh sportu, a to ten, ktery je také zafazen do
programu intenzifikace (napf. divky volejbalistky, chlapci fotbalisti — viz Zakladni Skola

Pionyrid v Sokolové).

5.5 ZAKLADNI PRINCIPY VYUKY VE SPORTOVNICH TRIDACH

Ve sportovnich tfidach na 2.stupni Z8 je pétihodinova vyuka t&lesné vychovy tydn&. Tyto

hodiny a jejich napli jsou rozdéleny takto:

2 hodiny télesné vychovy — spliiuji poZadavky Skolnich osnov (gymnastika, atletika atd.)

2 hodiny télesné vychovy — volejbalova naplii probihajici pod vedenim volejbalového trenéra
nebo ucitele TV, se kterym trenér spolupracuje

1 hodina télesné vychovy — musi byt zaméfena na regeneraci a rehabilitaci prakticky
kaZzdodenné sportujicich déti: plavani, maséaze, sauna, fyzioterapeut, pravidelné lékarské

prohlidky, stre¢inkova cviceni, video, teorie
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IV. HYPOTEZY

H1. Domnivam se, Ze ne vSechny aplikované pohybové hry se osvéd¢i natolik, aby byly

provadény opakované.

H2. Predpokladam, Ze u Zakyn, které zacaly navstévovat volejbalovou pfipravku v lofiském
Skolnim roce a zabyvaly se pohybovymi hrami (skupina A), bude specialni motoricka
vykonnost nejméné o 10% lepSi neZ u zakyn, které zagaly dochazet v fijnu tohoto roku a jesté

se jimi nezabyvaly (skupina B).

H3. Domnivam se, Ze vysledky vSech testovanych Zakyn budou velmi rozdilné, a to
v zavislosti na jejich véku, obecnych pohybovych schopnostech, télesné vySce a motivaci

podat co nejlepsi vykon.
H4. Predpokladam, Ze i mezi jednotlivymi Zakynémi ze stejné skupiny budou podstatné

rozdily v jejich specialni motorické vykonnosti, také v zavislosti na véku, obecnych

pohybovych schopnostech, télesné vySce a motivaci.
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V. METODICKA CAST

1. CHARAKTERISTIKA SLEDOVANE SKUPINY

Skupinou Zakyn, ktera byla dlouhodobé podrobena télesné prijpravé v podobé pohybovych
her a cviceni, byla pfipravna skupina Zzakyi ro¢nikd narozeni 1995 (11 Zakyi) a 1996 (7
Zakyn). V obdobi od fijna 2004 do fijna 2005 byly v této skupiné v rAmci tréninkovych
jednotek (2x v tydnu) aplikovany rozliéné pohybové hry a cvieni se zaméfenim na rozvoj

reak¢ni rychlosti, obratnosti, odrazové sily a manipulace s mi¢em.

V fijnu 2005 byly vytvofeny nové tréninkové skupiny, kdy Zakyné roéniku narozeni 1995
byly piefazeny do skupiny k ro¢nikiim 1994. Tato skupina nebyla pfedmétem mého zajmu.
Ke zbylym Zakynim ro¢niku 1996 byly pfijaty dalsi, a to roéniky narozeni 1996 i 1997.
Vznikla tak tréninkova skupina Zakyn roéniki 1996 a 1997, kdy 7 Zakyi jiZ proslo roéni
pohybovou priipravou v podob& pohybovych her, zbytek (13 Zakyni) nikoliv — kazda z téchto
podskupin byla tedy riizn€ pohybove pfipravena. Tato tréninkova skupina se stala pfedmétem
mého zajmu. K sedmi ,,lofiskym* hra¢kadm jsem ze tfinacti novych vybrala také sedm a
téchto &trnict Zakyt jsem podrobila testovani specialni motorické vykonnosti. Zakyng jsem
pro kone¢né rozliseni jejich vysledki rozdélila do dvou skupin, které jsem nazvala skupina A

(pohybové zkusenéjsi) a skupina B (pohybové mené zkusend).
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2. METODY A POSTUP PRACE

2.1 METODY PRACE

Pro porovnani specidlni pohybové vykonnosti dvou rizné pohybové piipravenych skupin
zakyn jsem pouzila metodu testovami. K tomuto udelu existuje jiz sestaveny soubor

specialnich motorickych testii, jehoZ obsahem jsou nasledujici testy:

1. Dosah ve stoji na plnych chodidlech

Vyskok z mista

Vyskok z rozb&éhu

Specialni pohybova vytrvalost v rychlosti — tzv. E test
Hod plnym mi¢em lkg

Trojskok

Béh se sbirdnim mict — tzv. V)it

© NS R

Té€lesna vyska

2.1.1 POPIS VYBRANEHO SOUBORU TESTU

Vysvetlivky pro pouZité grafické znacky

o zidle

0O Zinénka

e balén

o kily pro drZeni sité

— smér pohybu
volejbalové hiiste:

+ koncova ¢ara { uto¢na ¢ara

4 stiedni ¢ara
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1. Dosah ve stoji na plnych chodidlech (cm)

Zjistuje somatické dispozice Zakyi k vysce sit¢ a délkové rozméry téla. Hodnocena stoji
¢elem ke sténé ve vzdalenosti 10 cm od ni ve stoji spojném, vzpaZi pazi, kterou podava, a
snazi se dosahnout co nejvys na sténu, aniZ by vystoupila na $pi¢ky. M&H se s pfesnosti na cm

pfi trojim opakovaném vzpaZeni.

2. Vyskok z mista (cm)

Zjist'uje hodnoty vybusné sily dolnich koncetin a vySku dosahu pii vyskoku z mista. K tomu
jsem meéla k dispozici oto¢ny vyskokomér. Hodnocena Zakyné se postavi pod vyskokomér a
z podfepu zapaZi. Naslednym odrazem obounoZ bez zakroku ¢i predskoku vyskoc¢i kolmo

vzhiiru se snahou po nejvyssim dosahu jednoru¢.

3. Vyskok z rozbéhu (cm)

Zjistuje hodnoty vybusné sily dolnich kondetin a vy$ky dosahu pfi vyskoku z rozbéhu,
uroveni zvladnuti techniky rozb&hu a jeji vyuZiti pro vyskok. Hodnocena Zakyné se po
rozbéhu maximalné 3 aZ 4 metry dlouhém odraZi obounoZ se snahou po maximalnim dosahu
jednoru¢. Hodnoti se nejlepsi z péti pokusi, cviéeni provadi 4 — 6 Zzakyn, které se pravidelné

po kazdém pokusu sttidaji.

4. Specidlni pohybova vytrvalost v rychlosti — ,,E test“ (sekundy) — obr. A

Cilem je ur¢it vytrvalost ve specialni pohybové rychlosti. Hodnocena stoji pfipraven zady ke
stfedni Zidli na stfedni ¢afe a po povelu (dder mi¢e o zem za zady hodnoceného) vyrazi vlevo,
po dob&hnuti za postranni ¢aru vyrazi pozadu aZ za uto¢nou ¢aru, odkud bézi vpied a po
dosaZeni stiedni ¢ary vyrazi vpravo od stfedu a za Zidli béZi pozadu za uto¢nou ¢aru; obiha
zidli a pokracuje vpied na stfedni ¢aru, kolem Zidle vyraZzi vpravo a po dob&hnuti za postranni
¢aru couva az za uto€nou caru (ptekroceni jednou nohou), odkud bézZi vpted. Po dosaZeni
stiedni ¢ary vyrazi vlevo ke stiedni Zidli a za Zidli vyrazi vzad aZ za to¢nou ¢aru, obiha zidli
a kon¢i pifeb€hnutim stfedni ¢ary. Hodnoti se ¢as, za ktery drahu Zakyné s pfesnosti na 0,1s

prob&hne.
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Obr. A — E-test

I

5. Hod pInym micem 1kg (cm)
Zjist'uje se uroven vybusné sily paZze. Hodnocena hazi mi¢ jednoru¢ vrchem z kieku na obou
kolenou tak, Ze miZe jit do zéklonu aZ po sed na paty a po odhodu pokra¢ovat pohybem téla

po padu vpfed.

6. Trojskok (cm)
Zjistuje se vybu$na sila dolnich koncetin. Trojskok se provadi ve sportovni obuvi.
Hodnocena zaujme mirny stoj rozkro¢ny se Spickami chodidel na urovni zakladni ¢ary a

hmitem podfepmo zapaZi a se §vihem pazi provede tfi odrazy snoZmo plynule bez zastaveni.

Hodnotime nejdelsi trojskok ze dvou pokusd.

7.  Béh se sbiranim micu — ,,Véjir* (sekundy) — obr. B

Cilem je zjistit Groveii obratnosti spolu se srde¢n€ cévni vytrvalosti. Test dava jisty obraz o
urovni volnich vlastnosti. Hodnocena stoji pfipravena na étverci na sttedu koncové ¢ary a po
povelu (ider mice o zem za jejimi zady) vyraZi Sikmo vpravo vpfied a sbird postupné mice na
prise¢iku uto¢né a postranni €ary, stiedové a postranni, koncové a postranni ary. Postupné
se s nimi vraci do prostoru startu, kde mice poklada, a stejnym zptisobem pokraduje sbirdnim

mi¢d na levé strané hiisté aZ do poloZeni posledniho mi¢e ve tverci.
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Obr. B - V&jir

9. Télesnad vyska (cm)

Zjistuje se télesna vyska hracek ve stoji spojném, zady k métidlu, ve sportovni obuvi. Tento
test neni zavisly na urovni rozvoje pohybovych schopnosti, nicméné jej povazuji za
nezbytny, protoZe ovliviiuje vykony v n&kterych dal3ich testech (dosah ve stoji, vyskok

z mista a vyskok z rozbé&hu).

2.2 POSTUP PRACE

Na zacatku fijna roku 2004, po uskutenéni naboru, jsem ve spolupraci s dal$im trenérem
zafala pracovat s ptipravnou skupinou Zakyi. Tréninky se konaly dvakrat v tydnu 1 hodinu
v télocviéné. Jejich hlavni naplni byly pohybové hry pro volejbal se zaméfenim na rozvoj
rychlosti, obratnosti, odrazové sily a manipulace s mi¢em, dale pak gymnastika, atletika (na

venkovnim atletickém hfisti), sportovni hry a plavani (v bazénu).

Baterii pohybovych her aplikovanych v tréninkovych jednotkach vénuji zvlastni kapitolu ve

vysledkové ¢asti.
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V fijnu tohoto roku, po vzniku nové tréninkové skupiny, jsem pomoci souboru specialnich
motorickych testii otestovala zZakyn€ z lofiské tréninkové skupiny (skupina A) a také nové
zakyng, které se staly Gerstvymi &lenkami piipravné skupiny (skupina B). Zakyné o rozdéleni

do skupin nevédély, provadély testy vSechny spole€nég.

Testovani bylo provadéno v té€locviéné v ramci tréninkovych jednotek, a to ve dvou dnech:
e 19.10.2005 — testy: dosah ve stoji, vyskok z mista, vyskok z rozb€hu, hod mi¢em lkg
e 21.10.2005 — testy: E-test, trojskok, v&jit + zméfeni t€lesné vysky Zakyn

Pfed uskuteénénim kazdého jednotlivého testu bylo vZdy jeho provedeni nalezit€ vysvétleno,
popsano a ptedvedeno; poté bylo piistoupeno k samotnému testovani. Ziskané vysledky
jednotlivych Zakyn byly ihned po provedeni zaznamenavany. Pocet pokusili byl u kazdého

testu individudalni; v pfipad€ vice pokusti se vZdy zaznamenaval ten nejlepsi.
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VI. VYSLEDKOVA CAST

Ve vysledkové ¢asti své prace prezentuji baterii pohybovych her pro pfipravné obdobi ve
volejbalu. V kapitole 1 pfedstavuji jednotlivé pohybové hry zaméfené na rozvoj riiznych
pohybovych schopnosti a dovednosti volejbalového charakteru. Kapitola 2 se zabyva
ovéfenim ucinnosti baterie pohybovych her prostfednictvim testovani hraéek a porovnavani

jejich vykont.

1. BATERIE POHYBOVYCH HER PRO VOLEJBAL

1.1 SLOVO NA UVOD

Pohybové hry jsou nejlepSim prostiedkem v piiprave Zaki mladsiho $kolniho vé&ku, a to pro
svou soutéZivost a jednoduchost. Je tfeba vytvaret mensi kolektivy — druZstva (maximalné

osmic¢lennd) a piisn¢ dbat na dodrzovani pravidel, pfedevsim u $tafetovych her. DileZité je
spravedlivé rozhodovani trenéra, ktery fidi hru. Je tfeba také dodrZet princip pfiméfenosti —

tj. vybirat takové hry, které jsou Zaci schopni rozumové i pohybové zvladnout.

V této kapitole podrobné popisuji jednotlivé pohybové hry a vSechny naleZitosti s nimi
spojené, tj. moZné misto uskuteénéni hry, pomucky potiebné ke hie, pravidla, hodnoceni a
obmény hry. Pohybové hry jsem rozdélila do Etyf skupin podle jejich zaméfeni na

- honicky (1.2.1)

- pohybové hry na rozvoj reakéni rychlosti (1.2.2)

pohybové hry na rozvoj obratnosti (1.2.3)
- pohybové hry na rozvoj odrazové sily (1.2.4)
- pohybové hry s micem (1.2.5)

Baterii pohybovych her jsem sestavila na zéklad€ vlastnich zkuSenosti, a to hraéskych i
trenérskych, dale na zakladé¢ seminaiti k ziskani trenérské - kvalifikace, konzultaci
s volejbalovymi trenéry a také na zaklad€ odborné literatury zabyvajici se problematikou

pohybovych her ve volejbale (napt. Kaplan, Buchtel 1987).
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Pohybové hry prezentované v uvedené baterii pohybovych her byly aplikovany po dobu
priblizné jednoho $kolniho roku v tréninkové skupiné Zakyfi, a to s rliznou Cetnosti a také

s rliznou uspesnosti a oblibou u Zakyn.

Je v8ak tfeba poznamenat, Ze n€které pohybové hry se s riznych diivodd neosvéd¢ily a proto
byly provadény jen jedenkrat a nikoliv opakované (H1). Nejéast&j§im divodem, pro¢ nebyla
pohybova hra dostatecné vyhovujici, bylo zapojeni malého po¢tu Zakyn do hry, kdy soutéZila
vzdy jen jedna hracka z druZstva a ostatni ¢ekaly, aZ na n& ptijde fada (Nejrychlejsi druZstvo,
Sbirani micii, PremoZitel aj.). Dalsim divodem pro nevhodnost pohybové hry byl naptiklad

nedostatek naradi pro velky pocet Zakyn (Prihravka na ndfadi) a nebezpedi irazu (Strelnice).
Vysvétlivky pro pouzivané grafické znacky

-

R l volejbalové hristé

+ meta

- smér pohybu

o balon

o hracka

o. hracka s balénem

Vysvétlivky pro pouZivané terminy

RozliSeni jednotlivych &ar ve volejbalovém hfisti — koncova ¢ara, Utoéna &éra, stfedni ¢ara:

utoéna ¢ara i

koncova ¢ara —>

4 stfedni ¢ara

Medicinbal — t&Zky koZeny mi€ riznych hmotnosti pouZivany jako cviéné nafadi

Meta — cil, cilové misto
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1.2 POHYBOVE HRY

1.2.1 HONICKY

Pohybove hry typu honi¢ek slouZi pfedevsim k zahtfati organismu na zadatku vyudovaci
hodiny nebo tréninkové jednotky. Nékteré by svym charakterem mohly byt zatazeny i mezi
pohybové hry na rozvoj reakéni rychlosti. Honiky nejsou pohybové hry vyslovené jen

volejbalového charakteru, pfesto zde maji své misto.

Vazana

Misto: jakékoliv hfi§té venku i v télocviéné

Popis: Honi dvojice zakd, ktera se drZi za ruce. V okamziku, kdy chytnou dalsiho, se k nim
chyceny pfida. Ten z plivodni dvojice, ktery se drzel za pravou ruku, odchazi, je volny a stava
se honénym. Nové vznikla dvojice opét chytd dalsiho Zdka a vie se opakuje stejnym
zpusobem.

Obmeéna: Pro vétsi zapojeni zakd uréime dvé i vice honicich dvojic.

Mrazik

Misto: jakékoliv hfisté venku i v télocviéné

Popis: Zak nazvany ,,mrazik* honi ostatni. Koho chytne, toho zmrazi. Zmrazeny Zak musi
zistat stat na misté ve stoji roznoZzném a ¢ekat, aZ ho ostatni vysvobodi tim, Ze ho podlezou.
V takovém okamziku oZivne a miiZe hrat dal.

Hodnoceni: Usp&ny je takovy mrazik, kterému se podafi pochytat co nejvice zakd, ktefi
nestadi byt osvobozeni. Trenér musi po urcité dobé mrazika vymeénit.

Obmeéna: Pro vétsi zapojeni Zakid uréime dva i vice mrazikd.

Diepova
Misto: jakékoliv hfi§té venku i v t€locviéné
Popis: Honi dvojice zak®; vsichni Zaci jsou ve dfepu zady k sobé, zavé&eni pod lokty.

Zakladem tspéchu pro honici dvojici je rychly pohyb stranou.
Placana

Misto: jakékoliv hfisté venku i v télocvicne

Popis: Dva Zéci se honi navzajem tak, Ze jeden se snazi druhého placnout pfes kotnik.
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Rybicky a rybari

Misto: volejbalové histé venku i v télocviéné

Popis: Na koncovych ¢arach stoji proti sobé Zak (rybar) a ostatni Zaci (rybigky). Rybai vybizi
rybi¢ky zvolanim ,Rybicky, rybigky, rybafi jedou!®, aby vybé&hly vpfed. Sam vybiha ve
sméru proti nim a snaZi se jich co nejvice polapit do své sité. Koho chyti, chytne ho za ruku a
ten se s nim stiva rybafem. Rybicky a rybafi si vyméni strany hii§té a hra pokraduje do té
doby, neZ rybafi vsechny rybicky pochytaji.

Pravidla: Rybi¢ky nesméji vyb&hnout dfive, neZ rybaf dobéhne ke stiedni &afe. Rybigky ani
rybaf nesméji ménit smér béhu a vracet se. KdyZ je rybaf vice, nesmé&ji se pustit a tak
roztrhnout svou sit’, jinak neni rybka chycena.

Hodnoceni: Vyhrava ten Zak — rybicka, ktery zistane posledni nechycen do sitg.

Sanitka

Misto: hiisté na volejbal v télocviéné

Pomiicky: 2 Zinénky

Popis: Jeden zak honi ostatni. Koho chytne, ten se stava zranénym a z{stava leZet na mistg.
Ostatni nechyceni Zici jsou zéichraniii a museji zranéného odnést do sanitky, coZ jsou
Zinénky poloZené za koncovymi éarami hiisté. Teprve poté je zranény opét uzdraven a miiZe
hrat dal.

Pravidla: V okamziku, kdy zachranai pomaha zranénému a nese ho do sanitky, nemiize dostat
,,babu®. Trenér po ur¢ité chvili musi vymeénit honici Zaky.

Obmény: Honit miZou dva i vice Zak{ — podle poctu zaki ve skupiné.

Honicka s balonem

Misto: hfi$té na volejbal venku i v t€locvicné

Pomicky: volejbalovy balén

Popis: Z4k s balénem v rukou honi ostatni. Koho se dotkne mi¢em, ten se k nému ptidava a
oba si pii honéni ostatnich s mi¢em hazeji. Tak chytnou dalsiho, hazeji si ve tfech atd.
Pravidla: Honici 74k dava ,,babu‘ ptikladanim baldnu na télo, nikoliv hodem. Honici Zaci se
sméji pohybovat i s balénem v rukou.

Hodnoceni: Vyhrava Zak, ktery ziistava jako posledni nechycen.
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