Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy

BAKALARSKA PRACE

Sportovni priprava predSkolnich déti se zamérenim na volejbal
Sport training of pre-school children with a focus on volleyball

Veronika Klimova

Vedouci prace: PaedDr. Ladislav Pokorny
Studijni program: Specializace v pedagogice

Studijni obor: Ucitelstvi pro mateiské Skoly

2017



Prohlasuji, ze jsem bakaldfskou praci na téma Sportovni priprava predskolnich deti
se zameérenim na volejbal vypracovala pod vedenim vedouciho bakalafské prace
samostatné za pouziti v praci uvedenych pramenti a literatury. Déle prohlaSuji, Ze tato

prace nebyla vyuzita k ziskéni jiného nebo stejného titulu.

v Praze 20. dubna 2017



Rada bych touto formou upfimné pod€kovala panu PaedDr. Ladislavu Pokornému
za odborné vedeni této prace, cenné rady a pfipominky. Dale bych také chtéla pod€kovat
trenérce SK Komety Praha Mgr. Kristyné Kitové, se kterou jsem ve své praci
spolupracovala a ktera mi poskytla cenné praktické rady, dale Ceskému volejbalovému
svazu za poskytnuté kontakty a vSem volejbalovym oddilim za spolupréci. V neposledni
fad¢ své rodin€ za podporu, kterou mi projevila nejen pii psani této prace, ale béhem

celého studia.



ANOTACE:

Bakalaiska prace se zabyva problematikou sportovni piipravy ptredSkolnich déti se
zamé&fenim na volejbal. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. V teoretické
¢asti je cilem seznamit Ctenafe s tim, jak by méla ptiprava v predSkolnim obdobi vypadat,
¢eho se vyvarovat, na co se naopak zaméfit. Zabyva se také charakteristikou ditéte
ptedskolniho véku, pravidly klasického volejbalu i Minivolejbalu v barvach a osobnosti
trenéra. Prakticka ¢ast obsahuje nejdiive dotaznikové Setfeni provadéné se zastupci
volejbalovych oddilti napti¢ Ceskou republikou. V druhé &asti je obsazeno uvodni
testovani, tréninkové jednotky zamétené na celostni rozvoj ditéte a testovani zavérecné.

Vse je realizovano s jednou tréninkovou skupinou ptedskolnich déti.

KLICOVA SLOVA:

dit¢ predskolniho véku, sportovni pfiprava, volejbal, trenér, tréninkova jednotka, pohybové

dovednosti, pohybové schopnosti

ANNOTATION:

The bachelor thesis deals with the issue of sport preparation of pre-school children with
focus on volleyball. The thesis is divided to theoretical and practical part. The aim of
theoretical part is to apprise reader with sport training in preschool age, what to avoid and
what to look for. It deals also with characteristic of preschool children, rules of coloured
and classic volleyball and personality of coach. In practical part is first the survey with
volleyball teams in Czech republic and then playfully training units on the holistic

development of the child and initial and final testing of one training group.
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1 UVOD

Od pradavna platilo, ze dité a pohyb je to nejpiirozené;jsi spojeni. Vzdyt tam, kde dospéli
Sli, déti bézely. Jejich pohybové hratky nebraly konce. Od rana do vecera a druhy den
nanovo. V dnes$ni spolecnosti jiz ale pohyb, potazmo sport, dosahl jinych rozméra.
Od prosté zébavy a radosti, k dosahovani vysokych vykoni a velkého finan¢niho
ohodnoceni. Mnozi ambiciézni rodi¢e chtéji mit doma co nejrychleji hokejistu NHL
a tenistku Wimbledonu. Nézor ditéte a ptirozena radost z pohybu jsou mnohdy odsunuty

na druhou kole;j.

V tomto ptipad¢€ je na nas, na trenérech a ucitelich, znat potfeby a moznosti piedskolniho
ditéte a nenechat se tlac¢it modernimi trendy. NaSim tkolem je vybudovat u déti v tomto
veéku predevsim kladny vztah k pohybu, ktery si ponesou cely zbytek Zivota. Pokud dité

vztah neziska jiz v raném véku, mnohem naro¢néji si ho vypéstuje ve véku vyssim.

Téma bakalaiské prace ,,Sportovni priprava predskolnich déti se zamérenim na volejbal
jsem si vybrala proto, protoZe k volejbalu a celkové sportu mam velmi blizko. Sama jsem
od ptfedskolniho v€ku byla ke sportu vedena a pozd¢ji jsem dlouhou dobu na vrcholové
urovni volejbal hrala. Volejbal, ale i sport a pohyb obecné mi toho daly mnoho. A to jak
v oblasti rozvoje pohybovych schopnosti 1 dovednosti, tak 1 v utvafeni mych povahovych
vlastnosti jako jsou trpélivost, soustfedénost, vytrvalost, cilevédomost, zodpovédnost,
kolektivni citéni, ¢i uméni vyhravat i prohravat. V neposledni fad¢ jsem ziskala spoustu
kamarada, radostnych z4zitka a dalSich cennych zkuSenosti, které si ponesu po cely zbytek
zivota a jsem za n¢ moc rada. Pfedev§im z toho divodu, Ze mné samotné sportovani

pfineslo mnoho, rada bych svoji radost z pohybu piedavala dal.

Bakalatska prace je urCena pro trenéry, ale i dalsi lidi, ktefi se o sportovni piipravu
pfedsSkolnich déti zajimaji. Seznamuje Ctendfe s vyvojovymi zékonitostmi piedSkolniho
ditéte, s jejich potifebami, se specifiky trenérské prace téchto déti a s ukazkou toho, ze
vSechny pohybové schopnosti i dovednosti Ize rozvijet hravou formou tak, aby to bylo

pro déti co nejpiirozené;si.



2 PROBLEM A CiL

Problém:

Prilis brzka technicka priprava na dané sporty a riziko jednostranného zatézovani jiz

v predSkolnim obdobi.

Cil:

e Kolik volejbalovych klubii se vénuje ptipravé predskolnich déti?

e Jsou trenéti byvali volejbalisté? Maji tito trenéfi volejbalové trenérské licence?

e Jaky je nejpouzivangj$i rozsah tréninkovych jednotek? Navstévuji tréninky
dohromady divky i chlapci?

e Maji v pripraveé predskolnich déti nejvetsi podil sportovni a pohybové hry?

e Uci uz trenéfi v nekterych oddilech takto staré¢ déti zaklady volejbalovych
udera?

e Pokud budeme u déti rozvijet formou her zékladni pohybové schopnosti
a dovednosti, zlepsi se soucasné i ve sportovnich dovednostech, potiebnych

pro zacatky volejbalu?

Cilem bakalaiské prace je zmapovat piipravu predskolnich déti ve volejbalovych oddilech

v Ceské republice.

Zmapovat pocet klubt, které se touto ptipravou zabyvaji.

Zjistit kvalifikovanost trenérti téchto déti a zda se sami volejbalu v minulosti
aktivné vénovali.

Zmapovat rozsah tréninki, zda je navstévuji chlapci 1 divky dohromady.

Zjistit jaky je obsah tréninki takto malych déti, zda hlavni podil maji hry.

Zjistit, zda se jiz v nékterych oddilech vénuji rozvoji zakladnich volejbalovych
uderd.

Dil¢im cilem je zjistit, zda u déti po absolvovani tréninkovych jednotek na celostni
rozvoj dojde ke zlepSeni v motorickych testech zaméfenych na sportovni

dovednosti smétujici k volejbalu.



I. TEORETICKA CAST

3 DITE PREDSKOLNIHO VEKU

-----

od prenatalniho vyvoje az do obdobi vstupu do Skoly. Jako Castéjsi v€kova hranice, a tak
jej uvadi i Vagnerova (2012), se uvadi, ze predskolni obdobi trva od 3 do 6-7 let. Konec
této faze je spise nez fyzickym vékem urcen socialn€, nastupem do skoly. Toto obdobi je
charakteristick¢é nevycCerpatelnou energii ditéte, velkého zdjmu o poznani okoli

a pfedevsim hrou, ktera je v tomto obdobi hlavni ¢innosti ditéte.
3.1 Charakteristika psychického vyvoje

V predskolnim obdobi miizeme pozorovat velmi mnoho zmén, ke kterym u ditéte dochazi.
Neékdy je toto obdobi oznacovano také jako obdobi iniciativy. Dité¢ mé potfebu néco
zvladnout, vytvofit. VSe se zatim véaze na aktualni stav, dilezité pro n¢j je, ze to tak vidi,

muze se o tom presvédcit. Slozité je pro néj vnimat zmény okolniho svéta, co bylo a bude.

Pomalu se jiz ale dit¢ dostava k urovni ndzorného mysleni, do kterého dospélo z urovné
mysleni pfedpojmového. K tomuto zvratu dochazi kolem ctyt let ditéte. Nové tak uvazuje
v celostnich pojmech, které vznikaji na zdkladé¢ uvédoméni si podstatnych podobnosti.
Ackoliv pokrok je zde zcela jasny, stale jsou ziejma i omezeni, kterd ditéti znemoziuji
myslet skutecné logicky. Umi sice vyvozovat zavery, ale ty jsou zcela zavislé na nazoru.
Mysleni ditéte je prelogické, pfedoperacni - nepostupuje zatim podle logickych operaci

(Langmeier a Krejcifova, 2006).

Velmi ziva je v tomto véku také fantazie, kterd se projevuje predevSim pii hrach. Emoce
jsou intenzivni a Casto se také stfidaji. PfedSkolni déti jsou jiz ale vyrovnanéjsi a emoce
unich stabiln€j$i nez ve véku batolecim. Celkové jsou emoce spiSe vice pozitivni,
predskolni déti byvaji dobfe naladény a maji smysl pro humor. Vztek a zlost nejsou tak
Casté, protoze déti predskolniho v€ku jiz 1épe chapou pficiny neptijemnych situaci. VétSina
prozitkli je vdzana na aktudlni situaci, postupné se rozviji emo¢ni pamét (Vagnerova,

2012).
3.2 Charakteristika télesného a pohybového vyvoje

Genetické dispozice hraji hlavni roli v télesném rozvoji ditéte. Jak uvadi Dvotakova (2015)

tyto dispozice jsou ale ovlivnény celym zplsobem zivota a to piedevSim vyzivou
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a télesnou aktivitou. Fyzicky rozvoj je mozné sledovat z hlediska hmotnosti, vysky, ale
také telesné zdatnosti, kterd by méla byt sristem a vyvojem propojena. V prubéhu
ptedskolniho obdobi dochézi u ditéte k rychlejsimu riistu do vysky oproti ristu hmotnosti,
to se oznacuje jako tzn. rastovy spurt. Rist celého téla spociva v ristu vyskovém a vyvoji
kosti, svali a vnitfnich organti. Kromé vyzivy ma na stavbu téchto organii vyrazny vliv

1 pohyb. Ten ukazuje a zpétn€ ovliviuje vnitini stavbu i dalsi funkci téchto orgéant.

Kosti u ditéte predskolniho vé€ku nejsou osifikovany, jsou spise pruzné. Podobn¢ je tomu
i u kloubnich spojeni, ta nejsou jesté zcela zpevnéna. Svalstvo déti ma vyssi obsah vody,
a proto miiZze vyvinout mensi silu. S vékem a cvienim se ale svalova sila zvySuje a v Sesti
letech jsou jiz vétSinou schopny déti zvladnout naro¢nd silova cviceni jako je vydrz
ve shybu nebo $plhani na ty¢i. Vnitini organy - srdce a plice maji v tomto obdobi vyssi
klidovou srde¢ni 1 dechovou frekvenci. Thned se pii zatézi zvySuje frekvence tepu i dechu.
To tedy neznamena nepfiméfenou zatéZz. Vzdy je ale potfeba respektovat individudlni

moznosti ditéte (Dvorakova, 2015).

Obdobi ptedskolniho véku je charakterizovano vysokou a spontanni pohybovou aktivitou.
V tomto veéku je tedy idedlni Cas pro seznameni sriznymi druhy pohybu a ziskéani

pozitivniho vztahu ke sportu.

Langmeier a Krej¢ifova (2006) uvadgji, ze dit¢ ve trech letech zakoncilo dulezitou etapu
vyvoje, v niz se naucilo chodit a pohybovat po vzoru dospélych. Chodi i béha po roviné
stejn¢ dobfe jako po nerovném terénu, pada jen velmi ziidka, zvladad chizi do schodi
1 ze schodii bez drZeni. V predskolnim obdobi nejsou zmény tak napadné, piesto jsou
vyznamné. Postupné se zdokonaluje hrubd i1 jemna motorika. Chiize je stabilnéjsi a vyviji
se podélna 1pficnd klenba. Dité ptfedSkolniho v€ku ma ptirozenou radost z pohybu.
Motoricky vyvoj v tomto obdobi lze oznacit jako stdlé zdokonalovani. Projevuje se to

zlepSenou pohybovou obratnosti, vétsi hbitosti a eleganci pohybt.
3.3 Socializace a poti‘eba vrstevnikii

PtredSkolni vék je z hlediska socializace velmi dulezity. Je to prechodné obdobi mezi
rodinou a instituci, popfipad¢ jinymi socidlnimi skupinami. U ditéte se postupné uvoliuje
vazanost na rodinu a na dospé€lého. V predSkolnim veéku se vétSinou poprvé objevuje
potieba navazovat kontakt s vrstevniky. Vztahy s vrstevniky jsou dualezit¢é hlavné
pro socializaci predSkolniho ditéte, rovnéz také pro ziskani novych zkuSenosti a uspokojeni

riznych potieb. V tomto obdobi se objevuje potieba sebeprosazovani, soupeieni, ale také
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rozvoj schopnosti spolupracovat. Ta je pro dité slozitéjsi, protoze se zde musi vzdat svého
egocentrického pohledu na situaci, potlacit nékteré ze svych potieb a sdilet uspokojeni
s ostatnimi. V pfedSkolnim ve&ku se také vytvareji pocatky pratelstvi, vznikaji prvni
kamaradské vztahy. Kamaradstvi pfispiva ke zmirnéni détského egocentrismu a umoziuje
tak rozvoj pozitivnich vztaht, které se pak stavaji zakladem socialni sit¢ a zdrojem opory

(Vagnerova, 2012).

V predskolnim obdobi touzi déti po spolecnosti svych vrstevnikd. UcCi se tak prvnim
sociadlnim kontaktim. Dité, které k tomu nemélo vcas ptilezitost, obtizn€¢ s détmi pozdéji
navazuje kontakt a ziistava casto mimo kolektiv. Pfi vstupu do Skoly, kde jsou na dité
kladeny jeSt¢ naroky v oblasti uceni, to pak mize byt pro dit¢ velmi tézké

(Dvorakova, 2001).

Ob¢ autorky se shoduji na tom, ze v pfedSkolnim obdobi jiz dit€ své vrstevniky potiebuje
ato 1 bez pfitomnosti rodict. K tomu slouzi mimo matetskych Skol i1 rtizné zajmové
krouzky nebo pravé ,piipravky” pii sportovnich oddilech, kde by navazovani kontaktii

s vrstevniky mél byt jeden z hlavnich ukoli.
3.4 Hra jako hlavni ¢innost ditéte predSkolniho véku

»wVyznamna uloha v socializacnim procesu ditéte pripada hie. Kdybychom chtéli celé
obdobi predskolniho véku jednotné oznacit, mohli bychom mluvit nejspise o obdobi hry,

ktera se v této dobé stava hlavni ¢innosti ditete. “ (Langmeier a Krej¢itova, 2006, s. 100)

Hra jako dominantni ¢innost ditéte piedskolniho v€ku je neodmyslitelna od spravného
celkového vyvoje. Hra je nejcastéj$i a nejptfirozenéjsi aktivitou, souvisi prevazne
s pozndvanim, mé& vyznamnou ulohu v socializaénim procesu a prostfednictvim ni se

rozviji celd osobnost ditéte.

, Hrat si je prirozenosti deti. Podstatou jejich her je seznamovani se s okolnim svétem,
uceni se mnoha novym cinnostem, zjistovani toho, co vlastné dovedou, ale i nedovedou.
Ve hie deti prozivaji dobrodruzstvi, napéti a radost. Ve viastni fantazii mohou letét
ke hvezdam, plavit se na rozboureném mori nebo objevovat neprobadanou zemi. Hra vidy
prindsi onmen slastny pocit nejistoty, jak bude pokracovat, mize byt dale rozvijena

a dotvarena v priitbehu viastniho hrani. A praveé to jsou hlavni atributy, které z hrani tvori

vvvvvv
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Naptiklad ve sportu hry slouzi k u¢eni se mnoha novym dovednostem, at’ pohybovym nebo
socialnim. Hra provazi ¢lovéka cely zivot. Nejvice si ji ale spojujeme s détskym veékem.
Zatimco pro déti starSi 9 let jsou dualezitd jasné vymezend pravidla a chtéji znat vitéze
a porazené¢ho, u mladsich déti, tj. ve v€ku 5-9 let toto dilezité neni. Hry vétSinou nemayji

soutézni charakter a nemaji pevna pravidla (Peri¢, 2004).

Oba dva vySe citovani autofi uvadéji, ze hra Clovéka provazi po cely zivot. Langmeier
a Krejéitova (2006) zde ale upfesiiuji, ze hra dospélych ma jiny charakter, je to spise
oddechova aktivita a stoji v pozadi za pracovnim zaméstndnim. Bohaté¢ rozriiznéna
aintenzivni hra je nejtypictéjSi pravé pro predSkolni obdobi, proto bychom ji méli
v tréninkovém procesu takto starych déti hojné vyuzivat a rozvijet skrze ni pohybové

schopnosti i dovednosti, protoze to je pro déti v tomto obdobi nejptirozené;si.
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4 VOLEJBAL JAKO SPORTOVNI HRA

Jak uvadi Buchtel (2011) sportovni hra, jakou je i volejbal, je soutéziva Cinnost dvou

soupefticich druzstev nebo jednotlivct. Ti se snazi prokazat svou pfevahu nad soupetem.

Volejbal je tedy hra. Podstatou hry by méla byt vzdy na prvnim misté zdbava, dosahovani
vice. Na zacatku pfipravy jsou ale od sebe velmi daleko a tak bychom méli mit vzdy
na paméti, ze hra a radost z ni je to hlavni a méli bychom umét reagovat na situace béhem
tréninku, nechat obCas volbu na détech a tvofit tréninky tak, aby se déti na kazdy dalsi

tesily.
4.1 Sport a jeho klady

Dvorakova (2001) uvadi, Ze sportem se u nds rozumi pohybova aktivita, kterd je
vykonnostné a soutézivé zaméfena a jejim cilem je nejlepsi vykon. Déti v predskolnim
veéku maji touhu pohybovat se, hrat si, i zavodit, ale kone¢ny vysledek je az na druhém
misté. V terminologii jinych stiti byvad nazvem sport oznacovana i takova pohybova
aktivita, kde se vykon nehodnoti. Takto je vhodné vnimat sport u predskolnich déti i u nas.
Je to tedy hrani a pohybovani se pro radost i bez velkych vykont. Klady sportu a pohybu
obecné mizeme najit v mnoha oblastech. At jsou to schopnosti koordinace téla, schopnosti
ucit se novym dovednostem, plisobeni na funkci svald, kloubtl, vnitinich organti, dale pak
je to ovliviiovani vile, sebejistoty a sebevédomi ditéte a jeho vztahy k ostatnim. Pohyb je

také zakladem pro mluveni, mysleni i vytvafeni a spojovani predstav.

,»Pro dité je pohyb od narozeni prostiedkem poznavani, ale i prozivani a vyjadreni emoci
a citii. Dite se v tomto obdobi rozviji celistvé a jednotlivé slozky jeho osobnosti se ve vyvoji
vzdjemné podporuji. Pohyb a télesna socializace jsou proto dulezité i pro vyvoj mysleni

a kreativity. ““ (Dvotakova, 2001, s. 8)

wJsou déti s mensi pohybovou potiebou, preferujici klidové hry, a deti s velmi vysokou
pohybovou aktivitou, ty co chvili neposedi. Pro kazdé dité je potreba vytvorit podminky,
aby svoji potiebu mohlo naplnit. V soucasnosti se podminky k dostatecnému pohybu casto
omezuji, a déti jsou tak nuceny travit cas pasivnéji, nez by jim prisluselo. Proto také tolik
stiznosti na to, jak zlobi, jak stale néco vyzaduji... K tomu pristupuje rada problémii
ristovych (Spatné drzeni téla) a pohybovych (nedostatecné dovednosti pro zivot).“

(Dvotékova, 2001, s. 9)
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4.2 Pravidla volejbalu

Volejbal je jednim z nejrozsitenéjSich sportl na svété. Zabyvaji se jim miliony lidi
nejruznéjsiho veéku. ,,Kdo se volejbal nauci v mladi, mizZe jej na primerené urovni hrat
az do pokrocilého veku. “ (Cisat, 2005, s. 9)

Cisar (2005) uvadi, Ze volejbal vymyslel W. G. Morgan vroce 1895 v USA jako
alternativu ke koSikové. Postupné se stal jednim z nejpopuldrnéjSich sportli na svéte.
Zpocatku hra neméla pevna pravidla, prvni byla zvefejnéna v roce 1897 a od té doby se
vyvijela az do dnes$ni podoby. Volejbal se stal olympijskym sportem v Tokiu v roce 1964.
Existuje vice variant volejbalu a uzptsobeni pro zacinajici volejbalisty jako v piipade
Barevného minivolejbalu. Ty nejznaméjsi jsou ale volejbal plaZzovy a halovy volejbal,
ktery je dilezity pro nas.

Volejbal je nekontaktni sitovy sport. Klasické htist€ na halovy volejbal méa rozmér
9x 18m a je rozdélené na dvé stejné poloviny. Kazdd polovina je dale rozd€lena
rovnobéznou Carou se siti ve vzdalenosti 3 m od stfedu hfisté na ptredni a zadni uzemi.
Mezi soupeficimi stranami je sit’. Hraci Gtoci do pole soupete a brani svoji polovinu. Bod
ziskaji tim, Ze poSlou mi¢ do hfiSté¢ soupete s takovou silou nebo dovednosti, Ze ho jiz
nelze vratit. Dilezité je, Ze kazdé druzstvo mize vyuzit maximalné tii odbyti. Cela hra je
rozdélena na sety. V setu zvitézi to druzstvo, které jako prvni ziska 25 bodi, s podminkou,
ze k vitézstvi musi ziskat minimalné o dva body vice nez soupetf. Utkani vyhraje to

druZstvo, které jako prvni vyhraje dva nebo tfi sety dle urovné soutéze.
4.3 Minivolejbal v barvach

S détmi predskolniho véku neni v souvislosti s volejbalem v Ceské republice poéiténo.
Projekt Barevny minivolejbal nebo také Minivolejbal v barvach pfiSel ze zahrani¢i a je
variaci volejbalu Sestkového pro déti mladsiho Skolniho véku. Je urcen jak pro hrace pii
volejbalovych klubech, tak pro zaky zékladnich Skol, ktefi zatim nejsou ¢leny zadného
volejbalového oddilu. Pravideln€ se u nas konaji turnaje a to jak v jednotlivych krajich tak
1 celorepublikové. Barevny minivolejbal je rozdélen dle v€kovych kategorii. Kazda ma sva
specificka pravidla. Obecné ale plati, ze ho hraji krom¢ posledni kategorie chlapci
1 dév€ata dohromady. Stejné jako v klasickém volejbalu druzstvo ziska bod, kdyz umisti
mic¢ pies sit' soupete, nebo kdyz se dopusti chyby. Podavé druzstvo, které vyhralo

predchazejici rozehru. Hraci se na podani pravidelné stfidaji a rozdilem oproti klasickému
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volejbalu je, ze hra¢ mize v jednom postaveni podavat pouze dvakrat za sebou. V kazdé

kategorii je povolen start jednoho starSiho zacatecnika.
4.3.1 Zluty minivolejbal

Zluty minivolejbal je uréen pro nejmladsi hrade, tj. pro hrace ve véku 6 - 8 let. Hraje se
ve dvojicich s odleh¢enym micem ve form¢ piehazované pies volejbalovou sit’ vysky
195 cm. Ve skolnim volejbale se hraje pouze jeden na jednoho. Hra se zahajuje podanim
ve form& vhozeni mice jakymkoliv zpltisobem nebo odbitim obouru¢ vrchem, kde je
dovoleno zacatecniklim podavat z itocné ¢ary. S micem se nesmi chodit ani b&hat, povolen

je pouze vykrok za ticelem vyskoku.
4.3.2 OranZovy minivolejbal

Oranzovy minivolejbal se hraje opét ve dvojicich, ale nyni jiz ve formé neplynulého
odbijeni, tzn. Ze mi€ je pfi rozehie chycen a nasledné po svém nadhozu odbit ptes sit’ nebo
na spoluhrace. Je urcen pro hrace ve véku 7 - 9 let. Hraje se na hfisti s vySkou sité¢ opét

195 cm a stale jeste s odlehéenym volejbalovym micem.
4.3.3 Cerveny minivolejbal

Cerveny minivolejbal je jiz hodn& podobny volejbalu klasickému. Pomalu se piechéazi
v plynulé odbiti obouru¢ vrchem. Tato kategorie je urCena pro hrace ve véku 8 - 10 let.
Vyska sité¢ je v této kategorii 220 cm, mi¢ je jiz téZ§i, ale stale jeSté odlehCenéjsi
nez klasicky.

4.3.4 Zeleny minivolejbal

Zeleny minivolejbal je urcen pro hra¢e od 9 do 11 let. V tomto volejbalu je jiz poprvé
moznost hrat ve tfech hracich s postavenim dva hraci vzadu a jeden uprostied sité. Hraje se
JiZ plynule s minimalné dvéma a maximalné tfemi odbitimi na jedné strané. Vyska sité je
jeste stale 220 cm, ale poprvé se v této kategorii hraje klasickymi volejbalovymi mici.

4.3.5 Modry minivolejbal

Modry minivolejbal je posledni kategorii pied volejbalem klasickym. Je ur€en pro hrace
ve véku 10 - 12. let. PouzZiva se jiz vSech hernich ¢innosti. Hraje se jak ve smiSenych
tymech, tak i poprvé v tymech rozdélenych na chlapce a divky, kde je také rozdil ve vysce
sité€. Divky maji vysku sité 205 cm, chlapci 215 cm. Pfi smiSenych soutéZich urcuje vysku

potadatel. Doporucuje se vyska 210 cm.
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5 TRENER

Byt trenérem je slozita ¢innost, ktera vyzaduje mnoho znalosti z riiznych oborii. Casto se
v praxi stava, ze s trénovanim déti zacinaji sportovei po ukonceni své kariéry. To, Ze tito
trenéfi maji znalost v daném sportu a schopnost predvést zdkladni dovednosti jesté
neznamena, ze jsou dobrymi trenéry. Dospéli jsou pro déti v tomto véku nejen autoritou ale
i vzorem. M¢lo by se jednat o profesionalni pedagogickou praci se zodpovédnym
pfistupem, organizovanym a promysSlenym pisobenim. Z hlediska vzdélani jsou
ve volejbale dostupné trenérské licence I., II., III. tfidy a nové také trenérska licence
mladeze. Trenér predskolnich déti nemusi mit zadnou licenci, protoze pro takto malé déti
jesté nejsou zadné soutéze, ale to, ze bude mit piehled, jisté na $kodu nebude. Ukolt
a pozadavkll na trenéra je tedy mnoho, a to i pfesto, Ze trenéfi mladeze jsou vétSinou

dobrovolnymi pracovniky bez vétsiho finanéniho ohodnoceni.
5.1 Styly vedeni

Podobné jako v jinych vychovnych pisobenich i zde miiZzeme rozliSit zplisoby vedeni.
Déleni se objevuje v literatuie riiznorod¢, ale podstata vétSinou zlistava stejna.

wevr

Asi nejCastéjSim délenim, a tak jej rozliSuje 1 Peri€ (2012), se uvadi zékladni tfi styly
trenérského vedeni a to styl: autoritativni, demokraticky a liberalni. V tréninku déti pak
doporucuje uzivat styl autoritativni a demokraticky. Autoritativni styl neznamena byt
na déti tvrdy, ale jasné a srozumitelné détem vysvétlit pro¢ délame véci urcitym zplsobem.
Demokratické vedeni by mélo byt sou€asti trenérova vedeni jiz od nejmladSich déti. Déti
potiebuji citit, Ze je trenér respektuje, proto by jim mél dat v nékterych fazich tréninku

na vybér, co ptiijdou hrat nebo délat.

., Tak jako neexistuje idealni trenér, tak ani zZadny trenér neni vyhranénim typem- nékteri se

pouze k nékterému typu vice blizi. “ (Svoboda, 2007, s. 122)
5.2 Ukoly trenéra piedskolnich déti

Motivovat, vyvolat u déti zdjem, to je nejspiS ten nedulezitéjsi kol trenéra. Déti by se
mély na tréninky téSit, mély by je navstévovat proto, Ze to chtéji ony a ne jejich rodice.

Bohuzel prave na to se velmi ¢asto zapomina.

~Pravem déti je snit. Snit o tom, Ze se stanu mistrem svéta v hokeji, mistrem Evropy
ve fotbalu, ze hraju v NBA basketbal, Ze zvitezim na olympiade v atletice a nebo jen

Ze budu tim ,,znamym sportovcem ““ v urcitém sportu. “ (Peric, 2012, s. 8)
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Peri¢ (2012) déli tkoly motivace na prozitkové, kdy je dulezité zazit legraci, hrat si, zazit
néco, na co budu rad vzpominat a byt GspéSny, tedy moci srovnavat své sily s ostatnimi,

umét néco, co ostatni nedokazou.

Svoboda (2007) déli motivaci na vnéj$i a vnitini. Vnéjsi motivace znamena dité k ¢innosti
piivést. Opravdu motivovat neznamena jej postrkovat k ¢innosti a nutit riznymi vnéjSimi
prostiedky k pohybu. Opravdova motivace je uméni vytvofit prostor a podminky tak, ze
vzbudi v ditéti vili ¢innost vykondvat. Vnitini motivaci pak muize byt Cinnost sama,

zvidavost a nebo to, ukazat jak a v ¢em je dit¢ dobré.

Jako vhodnou motivaci mizeme vnimat také ritudl nebo bojovy pokiik, ktery se

ve sportovnich oddilech Casto vyuziva.

Trenér by mél byt soucasné i pedagog. M¢l by na déti plisobit vychovné. Proto je vhodné
vyuzit zasady, které se ve vychové a vzdélavani pouzivaji. Je to hlavné¢ zésada
uvédomélosti a aktivity, kde je dilezité pochopit smysl a podstatu provadéné Cinnosti,
ztotoznit se s tim a nechat déti aktivné se zucastnit pribc¢hu. Zasada nazornosti znamena
vyuziti vSech prostredkt pro pokud moznou co nejdokonalejsi piedstavu o pohybu. Zasada
soustavnosti klade poZadavek na fazeni obsahu tréninku tak, aby na sebe naucené
dovednosti a znalosti navzijem navazovaly. Pozadavek, aby obsah i rozsah tréninku
odpovidal psychickému, fyzickému ale 1 individudlnimu vyvoji ditéte klade zasada
primefenosti. Podstatou zéasady trvalosti je pak efektivni zapamatovani si védomosti

a dovednosti (Peri¢, 2012).

Mezi dal$i ukoly trenéra patii ucit déti zodpovédnosti v rozhodovani a samostatnosti,
vytvateni dobrych vztahi ve skuping, vytvareni piijjemné atmosféry, vzdjemného

porozuméni a pochopeni.
5.3 Specifika prace s predskolnimi détmi

Trénovani déti a zvlast téch predskolnich by nemélo byt zaméfeno na dosahovani
sportovnich vysledk. Na prvnim mist¢ by mély byt vzdy déti, jejich radost, prozitek
auceni se spoust¢ nového. Neni tim ale mySleno nezafazovat do tréninku zavodéni
a soupeteni. Déti potebuji zavodit a srovnéavat se. Je to soucdst jejich vyvoje. Vysledek
pro né neni zas tak dilezity. Trenér by m¢l timto u déti rozvijet cilevédomost ve vlastnim

rozvoji, snahu byt lepsi a s tim souvisejici chut’ vyhravat (Peric¢, 2012).
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Dit¢ musi zazivat predevSim Uspéch, aby chtélo dal ¢innosti zkouSet. Musime mu tedy
pripravit takové podminky a zvolit takové ¢innosti, které jsou sice nové, ale pro dité také
dosazitelné. Dité tak bude zazivat uspéch ale soucasné¢ se bude zlepSovat. Pokud ditéti
volime slozité tkoly, prozivda malo uspéchu, pak klesd jeho sebediivéra a dité se bude
vyhybat spousté ukoltim, protoze se bude bat ze se mu to opét nepodaii splnit. Je potieba
aby se ditéti pouze obCas néco nepodafilo a byla to tak pro n¢j vyzva zkusit to znovu.
Prist¢ bude uspésné, uspéch si pln¢ prozije, bude okolim ocenéno a tim nabyde

na sebejistoté a bude se tak rado pokouset prekonavat prekazky (Dvotakova, 2001).

Je dilezité tedy volit takové aktivity, abychom pfi nich déti nepodcenovali, ptipadné jejich

vyvoj neptedbihali a nevolili tak aktivity pro déti vzdalené.

V obdobi pfedSkolnim i v mladSim Skolnim jsou déti pfirozené optimistické, maji zajem o

vS$e konkrétni. Pohyb détem pisobi radost, neni potieba je k nému nutit.

,Déti se dovedou nadchnout pro spravné volenou cinnosti, toho by mélo byt vyuzito
pri formovani vztahu ke sportu a pohybové cinnosti. Snadno prejimaji ndzory druhych,
dospéli jsou po vétsinu doby prirozenou autoritou. Trenér by proto mél pusobit predevsim
viastnim prikladem. V tom spociva velkda vyhoda, ale i odpovédnost trenéra. Ten miize
udelat pro pozdejsi vyvoj ditéte v oblasti vykonové, ale i vychovné velmi mnoho
pozitivniho, miize ale také hodné pokazit. Vhodné je, dokdze-li trenér eldn deéti postupné
preveést a usmérnit od spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni priprave, se
kterou souvisi i osvojovani mordlnich norem. Potrebné je neustdle rozvijet koncentraci,
posilovat vuli, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni apod. Vychovné piisobeni

trenéra by mélo téz zduraziovat spravnou Zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim.

(Peric, 2012, s. 26)
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6 SPORTOVNI TRENINK PREDSKOLNICH DETI

6.1 Proces dlouhodobého tréninku

Déti nejsou mali dospéli a proto ma trénink piedskolnich déti sva specifika - odlisné cile

a ukoly.

Cely tréninkovy proces Peri¢ (2012) déli do 4 zdkladnich etap a to: seznamovani se

sportem, zakladni trénink, specializovany trénink a vrcholovy trénink.

Dali z autorl zabyvajici se touto problematikou - Stilec (1989) rozdéluje tréninkovy
proces na: etapu vsestrannosti neboli predptipravy, etapu zakladniho tréninku takzvanou

etapu vystavby zaklada tréninku, etapu specidlniho tréninku a etapu vrcholovou.

Stilec (1989) dale uvadi, Ze etapa viestrannosti by méla byt charakterizovana predevsim
prostfedky zaméfenymi na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti provadéné herni
a soutézivou formou, vyrovnavaci cviceni zajistujici spravné drzeni téla, posileni svalstva
trupu a udrzeni svalové rovnovahy. Klade diraz také na komplexnost. Tato etapa se u nas
realizuje formou sportovnich her, riznych z4jmovych krouzki a ,ptipravek™

ve sportovnich oddilech.

»Vychovné vzdeéldvaci proces v etapé vSestrannosti prispiva k optimalnimu télesnému
a psychickému rozvoji déti, napomdaha k upevnéni zdravi, zajistuje vSestranny pohybovy
rozvoj a vychovu kladnych moralnich a volnich vlastnosti, pestuje navyk pravidelné cvicit

a ziskat kladny vztah k systematickému tréninku. “ (Stilec, 1989, s. 15)

Oba dva autofi rozdé€luji proces dlouhodobého tréninku tedy velmi podobné, shoduji se
také na prvni etapé, ktera by méla byt urcena jak pro déti predSkolniho veku, tak 1 pro déti
mladsiho Skolniho véku. U téchto déti bychom se stdle méli pohybovat v pocatecni fazi,
tedy seznamovani se se sportem. Tato fize ma velky vyznam pro pozd¢jsi trénink
pfedevSim v oblasti zdjmu ditéte o sport. M¢la by plnit zédkladni tkoly a to: optimalni
psychicky a télesny rozvoj, upevilovani jeho zdravi, zajisténi vSestranného pohybového

rozvoje ditéte a vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku.

v

6.2 Tréninkova jednotka

Tréninkové jednotka je zakladnim cyklem sportovni pfipravy. Tyto jednotky maji

ve vétsing sportovnich odvétvich ustdlenou strukturu. Dle Perice (2012) obvykle
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rozeznavame 3 - 4 zakladni Casti tréninkové jednotky: tivodni, hlavni, zdvérecnou a nékdy

také cast prapravnou, ktera byva zatazovana mezi ¢ast uvodni a hlavni.

Uvodni &ast se vzdy fadi na zalatek tréninku a slouzi k piipravé organismu na hlavni
¢innost. VétSinou pak plni kol psychické ptipravy, ktera si klade jako cil upozornit déti
na to, Zze zacala tréninkova jednotka. Nasleduje sezndmeni s obsahem tréninku, navozeni
pracovni aktivity a motivace pro ¢innost. Dalsi neméné diilezitou slozkou tivodni Casti je
rozcviCeni. To ma dvé Casti a to zahtati za Ucelem prokrveni organismu a protazeni
hlavnich svalovych skupin. U mensSich déti jsou nejvhodnéjsim prostfedkem pro zahrati
hry (zavodivé nebo sportovni). Uvodni ¢ast mize byt zakondena &asti pripravnou. Nékdy
je vSak tato ¢ast odd€lovdna a zafazena samostatné. Ma za kol optimalizovat Cinnost
jednotlivych funk¢énich systémil a centralni nervové soustavy. VétSinou se zde pouzivaji

cviceni, ktera slouzi jako priprava pro cviceni, ktera jsou nasledn¢ zarazena v ¢asti hlavni.

Hlavni ¢ast tréninku ma plnit cil tréninku. Obsahem muzZe byt rozvoj jedné nebo vice
pohybovych schopnosti ¢i dovednosti. U déti predskolnich se snazime rozvijet vSechny
schopnosti. Cvic¢eni by pak méla byt nejlépe fazena takto: koordina¢né naroc¢na cviceni,

rychlostni cviceni, silova cviceni a vytrvalostni cviceni.

Zavére€na cast je dilezita pro zklidnéni a k zahdjeni zotaveni organismu. MiiZeme ji opét
rozdélit na dveé €asti. Prvni, tj. ¢ast dynamickou, kde mohou byt obsahem drobné hry nebo
vyklusani. Do druhé ¢asti, tj. statické patfi: protazeni svalil a kompenzaéni a vyrovnavaci
cviceni, ktera by se vzdy méla objevovat ve sportech s jednostrannym zatéZovanim jako je
volejbal. Plati to jiz u déti v pfedSkolnim véku, 1 kdyz zde zatéZovani neni zdaleka tak

patrné (Peric, 2012).

Na uplném konci tréninku by mél trenér stru¢né tréninkovou jednotku zhodnotit, pochvalit
déti a motivovat je k pristimu setkani. ,, Vhodné je zakoncit trénink bojovym pokiikem nebo

Jjinym ritualem druzstva. “ (Peric, 2012, s. 53)
6.3 Specifika tréninku predskolnich déti

, V' predskolnim veku by obsah tréninku malého sportovce mél byt z 90% zaméren
na vSestranny télesny rozvoj, i kdyz treba pres specifické dovednosti, a jen mala cast by
meéla byt venovana specialnimu tréninku. Jednostrannd specializace s tizce zamérenym
tréninkem a touhou po rychlych vykonech je od predskolniho véku kratkozraka
a zanechava obvykle i neblahy viiv na télesném i dusevnim zdravi ditéte.“ (Dvotrakova,

2001, s. 19)
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Z hlediska metabolismu ditéte jsou nevhodné kratkodobé aktivity s maximalni intenzitou,
z davodu moznosti prekyseleni organismu. Naopak velmi Zadouci jsou dlouhodobéjsi
aktivity s kolisavou, stiedni 1 vys$i intenzitou. Ty podporuji rozvoj srdeéné-cévni a dychaci

soustavy (Dvotakova, 2015).

,Nedostatecné vyvinutd je termoregulacni funkce - dité se pri zatéZi a vedru ménée poti,
a proto se miize rychleji prehrat, zaroven nema dostatecnou ochranu proti prochladnuti. Je
proto diilezité pri pohybové aktivité vétrat a odloZit svrchni obleceni a po skonceni se zase

obléknout. Stejné je treba dbat na pitni rezim.* (Dvotakova, 2015, s. 11)

Jak jiz bylo zminéno, kosti déti nejsou jesté osifikovany, jsou spiSe pruzné a nemohou byt
tedy zatéZovany nadmérnou a statickou zatézi. Podobné& je tomu 1 u kloubnich spojeni, ta
nejsou zpevnéna. Z toho divodu neni tedy vhodné déti tahat za jednotlivé koncetiny,
provadét s nimi visy, vzpory prosté pouze s oporem o ruce nebo pouze za nohy a riizné
vykruty. Rizené tyto prosté visy neprovadime, stejné tak neni vhodné déti zbyte¢nd
zatézovat extrémnim uvolilovanim, pfi némz dochazi az k nefyziologickému zvétSovani
rozsahu pohybu. Neni ale nutné pfi téchto aktivitadch déti napominat, pokud si to vyberou
spontanné a skonci, kdyz jim jiz sily nestaci. Naopak velmi vhodné je zapojovat visy

a vzpory smisené, tedy lezeni, kde maji déti oporu rukama i nohama (Dvotakova, 2015).

wJednim ze zakladnich vychodisek sportovni pripravy déti je tzv. herni princip. Jedna se
vlastné o ,,filozofii trenéra“, ktera rika, Ze témér vse ve sportovni pripravé miize byt reseno
formou her. A proc vlastné formou her? Na tuto otazku neni mozné odpovédet jednou
vetou. Vychazi totiz z mnoha biologickych, psychologickych, pedagogickych a jinych
zdkonitosti vyvoje ditéte. Velmi strucne bychom mohli Fici, Ze déti potrebuji ke svému
vyvoji mnoha riiznych podnétii, které si mohou samy ,,osahavat“, zkousSet, prozkoumavat
a resit. Pritom vsak neni vhodny psychicky tlak typu ,, musis, nesmis““ apod., pri kterém deti
velmi rychle ztrdceji zdajem a motivaci. Nejlepsi cestu k zajmu vytvari zvedavost, touha
néco si zkusit, urcita vyzva, zda to ¢i ono dokazu. Tim jsou vytvoreny zaklady pro zaujeti

danou cinnosti. ““ (Peri¢, 2004, s. 9)

wdportovni cinnosti vznikaly a stdle vznikaji ruznou cestou, na riuznorodém zdklade, ale
v samé podstate patri ke koreniim sportii i her, ¢i jesté lépe hravost ¢loveka.“ (Svoboda,

2007, s. 28)

Dle Dovalila (2008) je sportovni trénink definovan jako proces ovliviiovani vykonnosti

sportovce nebo druzstva, ktery je zaméteny na dosahovani nejvyssich sportovnich vykoni
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ve vybraném sportu v podminkach soutézi. Tento cil musi ale respektovat celkovy rozvoj
jedince. To znamen4, ze snaha o dosazeni nejvyssich vykonti nesmi byt v rozporu s obecné
platnymi moréalnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami

spolecenského zivota.

Dalsi pohled, a to pohled pedagogicky uvadi, ze je to proces vychovné vzdélavaci.
Vzdélavaci stranku pak napliluje poznani, osvojovani védomosti a dovednosti a rozvoj
schopnosti. Vychovné stranka pfedstavuje navazovani situaci, které vedle vzd¢lavaci

stranky sméfuji soucasné k mnohostrannému rozvoji osobnosti sportovce.

Celkové se tito autofi shoduji na tom, ze podstata sportovni pfipravy v détském veéku by
vzdy méla vychédzet ztoho, ze déti si cht&ji hrat. Vitézstvi a prohra ¢i vykon jsou
nepodstatné. To jsou kategorie tykajici se dospélych. Proto bychom méli pravé hru
v tréninku predSkolnich déti co nejvice vyuzivat a skrze ni rozvijet vSeobecny rozvoj

pohybovych schopnosti a dovednosti.
6.4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené piedpoklady, které se mohou za urcitych podminek
rozvinout u n&kterych lidi na lep$i, u jinych na horSi uroven. Do jaké miry a jakym

smérem zaleZi na podminkach.

Mezi zakladni pohybové schopnosti patii: vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a kloubni

pohyblivost.

Macek a Mackova (1995) uvadéji, Ze nekteré stars$i vyzkumné prace popisovaly postupny
vyvoj pohybovych schopnosti. Nejdiive se méla v mladSim Skolnim véku rozvijet
obratnost a rychlost a az teprve ve star§$im Skolnim véku sila. Vytrvalost byvala
odsunovana témét do dospé€losti. DneSnim trendem je rozvoj vSech pohybovych schopnosti

soucasn¢. Dilezita je zde pfedevsim forma vhodna véku déti.
6.4.1 Vytrvalostni

Vytrvalostni pohybové schopnosti zajistuji vytrvani v aktivité bez snizeni intenzity. Tyto
schopnosti jsou zaloZzeny na funkénich piedpokladech srdce a plic. Vytrvalost dale délime
na lokélni, kdy se jedna stale o jeden pohyb a nebo o vytrvalost celkovou, neboli aerobni,
do které je zapojena vétSina svalli celého téla. Pro déti je doporuovéana spiSe celkova

vytrvalost stfedni intenzity. Vhodnou aktivitou je zde piedev§im béh. Samotny pohyb je
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pro déti motivaci, ale mizeme zvolit 1 motivaci jako je napt. béh se sbiranim vicek, coz je

vvvvv

6.4.2 Silove

Sila je schopnost svalové kontrakce k prekonani odporu. Silu miizeme hodnotit a rozvijet
bud’ celkové a nebo mistn€. Dale pak mizeme rozliSovat silu dynamickou a statickou.
Pro déti se doporucuje rozvoj sily celkové a dynamické. Piikladem rozvoje této sily mtizou
byt klasické ptekazky nebo lezeni po zebtiku. Ve véku do 10 let nejsou vhodné podminky
pro rozvoj maximalni sily, proto se u téchto déti, zvlasté pak u predsSkolnich, doporucuje
rozvijet pfedevsim silova vytrvalost. Vhodnymi aktivitami jsou skoky pfes nizké prekazky,

skoky do délky, béhy do schodii, do kopce, kolébka, ptetlacovani apod.
6.4.3 Rychlostni

Rychlostni pohybové schopnosti mohou byt charakterizovany jako schopnosti vykonat
pohyb v co nejkrat§i dobé. Zakladnim pozadavkem pfii tréninku rychlosti je pohyb
s maximalni intenzitou. Rychlost mizeme délit na reakéni, kdy je pro nas dilezita reakce
na signal a akéni. K hlavnim prostredkim procvicovani rychlostnich schopnosti patii
cviceni ve dvojicich, zrcadlova cviceni, Stafetové hry, starty z riznych poloh, reakéni hry

typu vyvoldvana apod.
6.4.4 Koordinacni

Koordinaéni neboli obratnostni schopnosti maji zvlaStni misto mezi ostatnimi pohybovymi
schopnostmi. Slouzi vlastné ke spojeni vSech pohybovych schopnosti a jejich urcita uroven
je predpokladem pro zvladnuti pohybovych dovednosti. Obratnostni schopnosti dale
délime na: rovnovazné, rytmické, diferenciacni, spojovaci, orientacni a reakeni.
Koordinace se vétSinou spojuje s Cinnosti centralni nervové soustavy. Ta fidi mnozstvi
oblasti dilezitych pro pohyb jako jsou: ¢innosti analyzatori, ¢innosti jednotlivych

funk¢nich systémt, nervosvalovou koordinaci a psychické procesy.
6.4.5 Pohyblivostni

Kloubni pohyblivost neboli flexibilita zajiStuje rozsah pohyblivosti v kloubech. To je
zalozeno na stavbé kloubu a funk¢nosti svalti. Pokud je dit€¢ zdravé, nema jesté v tomto
obdobi klouby zpevnéné a dorostlé hlavicky. Neni proto vhodné provadét pohyby

nad ramec jejich moZnosti. Pohyblivost pfedskolnich déti byva velmi dobra.
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Volejbal je bohuzel jeden ze sportli s jednostrannym pietézovanim. U déti predSkolniho
véku by nemélo byt pfili§ patrné, ale je dobré jiz v tomto obdobi zatazovat kompenzacni
cviceni.

Peri¢ (2012) uvadi, ze vyznam flexibility v tréninku déti je vtom, Ze protahovaci
a kompenzacni cviceni umoznuji piedchdzet negativnim vlivim jednostranného zatizeni

na drZeni téla.
6.5 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané ptedpoklady provadét dany pohybovy tukol
rychle a ucelné. Pohybové dovednosti se nejcastéji déli na nelokomocni, lokomocni

a manipulacni.

Ucenti, kterym dosahujeme pohybovych dovednosti se nazyva motorické, neboli pohybové
uceni.
Peri¢ (2012) déli motorické uceni do péti zakladnich kroki: ptredstaveni dovednosti,

demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti, zacatky nacviku dovednosti, zpétna

vazba pro korekci chyb a dal$i opakovani a upeviiovani dovednosti.

Stilec (1989) tento proces d&li pouze na tii fize a to fazi nacviku, zdokonalovani a tieti

fazi, kterd je charakterizovana zautomatizovanim a pfedvidanim situace.

V ptedskolnim véku jsou prvni faze jako je predstaveni dovednosti a demonstrace velmi

dalezité. Touha po napodobé¢ dospélého je stale znacné vysoka.
6.5.1 Nelokomo¢ni

Nelokomoc¢ni pohybové dovednosti zahrnuji zmény poloh téla a pohyby casti téla. Jak
uvadi Dvordkova (2006) vnimat svoje télo, orientovat se v télnim schématu a ovladat
uvédoméle jednotlivé c¢asti téla co nejptesnéji, je zdkladem pro veskery pohyb.
K nelokomo¢nim pohybim fadi tyto dovednosti: vnimat vlastni télo a orientovat se
v télnim schématu, vytvaret rizné polohy a ménit je, pohybovat jednotlivymi ¢astmi téla,
udrzovat rovnovahu v rtiznych polohéch a zvladat polohy a pohyby téla s vyuzitim néfadi.

Pro polohy téla a jejich zmény je nezbytna znalost pojmenovani téchto poloh. Déti si tim
rozvijeji slovni zasobu a celkoveé poznani. U nejmensSich déti se pouzivaji motivacni nazvy
poloh a pohybt jako napi. na bobecek. Postupné je ale vhodné uzivat spravné oznaceni

zékladnich pohybt a poloh a seznamovat s nimi déti.
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6.5.2 Lokomo¢ni

Dovednosti lokomoc¢ni zahrnuji pfemist'ovani téla v prostoru. Muze tim byt plazeni, lezeni,
chiize, beh, poskoky a skoky, ale i jiné pfemistovani jako jsou napfi. pievaly. ZlepSovani
lokomoc¢nich dovednosti je zavislé na moznosti je provadét, proto je dulezité vytvaret
podminky a zafazovat je do tréninkovych jednotek. Lokomoc¢ni dovednosti, pfevazné béh,
jsou soucasti velké vétSiny her, pomoci kterych jsou tyto dovednosti také nejvhodnéji
rozvijeny. Nej€astéji jsou zatfazovany rizné druhy honicek typu Mrazik, Baba ve dvojicich,

ale tfeba i Rybicky, rybicky nebo Na Spendliky a pneumatiky.
6.5.3 Manipulacni

K dovednostem manipulacnim patfi hazeni, chytidni, kopani a jiné ovlddani predméti
riznymi ¢astmi téla. Dvotakova (2006) uvadi, ze je dulezité nechat déti ovladat predméty
pomoci dalSich pomtcek, coz je dle ni vhodnym ptedpokladem pro bézné zivotni

dovednosti jako je naptiklad psani.
6.6 Sportovni dovednosti

Sportovni dovednosti jsou zvlaStnim druhem pohybovych dovednosti, které jsou spjaté

s danym sportem, s danou specializaci.

U ptedskolnich déti ve volejbalovych piipravkach to je primarné bé&h, skok a manipulace

s micem.
6.6.1 Béh

Bé&h je po chtizi druha nejptirozenéjsi pohybova aktivita ¢loveka. Je zakladem pro mnoho
dalsich pohybovych ¢innosti. Béh se u déti zacina vyvijet kolem druhého roku Zivota.
V pribéhu piedskolniho obdobi se technika b&hu stile zdokonaluje a to hlavné diky

zlepSovani koordina¢nich schopnosti, rozvoji sily, rychlosti a vytrvalosti.
Béh je stale se opakujici pohyb. Zakladnim prvkem je tzv. béZecky dvojkrok. Béh délime
na tfi faze, a to fazi odrazu, letu a dokroku. Duraz je kladen také na praci pazi a to vzdy

proti sobé prava paze a levd noha a naopak. Po celou dobu béhu se udrzuje mirny naklon

trupu vpied.

Pro pripravu béhu zarazujeme cviceni jako jsou cviceni na rovnovahu, chize ve vyponu,

poskocny klus a pozdéji pak prvky tzv. bézecké abecedy (Engelthalerova, 2012).

26



6.6.2 Skok

Skok fadime mezi lokomoc¢ni dovednosti. Vyvoj skoku je zavisly na rozvoji pohybovych
schopnosti. Na zacatku predskolniho obdobi, tedy po tietim roce zivota ditéte, pozorujeme
velky posun ve vyvoji skoku, pfedevsim z hlediska pokroku v odrazovych dovednostech
a schopnostech. Pokud ditéti pfipravime vhodné podminky, zvladad jiz piekonat nizké
piekazky s odrazem obounoz, jednonoz i1 seskoky. Kolem patého roku si jiz poradi se
skoky a poskoky snozmo na misté, z mista, vptred, vzad i stranou. Po patém roce zacina
skakat i v kombinacich snozmo i jednonoz, na misté, v pohybu, odrazit se z chize ¢i béhu.

Umi jiz skakat pfes Svihadlo, vyskocit, preskocit 1 seskocit z rizného télocvicného naradi.

Provedeni skoku by mélo mit tfi faze, a to fazi odrazu, ktera by méla byt dokoncena
pii dopnuti vSech tfi kloubli na noze a odrazu az ze Spi¢ky nohy. Fazi letu se zpevnénim

svald trupu a zavérecnou fazi doskoku.

Pro zacatek néacviku skoki je hlavni zpevnéni celého trupu. Pro pfedskolni déti k tomu
vyuzivame balanc¢niho cviceni. Dal§im pfedpokladem je dynamické sila dolnich koncetin
a odvijeni chodidla od podlozky. Pro to jsou vhodna riizna cvi¢eni ve vyponu napft. v Capi

chiizi (Engelthalerova, 2012).

s pomoci riznych pfedmétd, napt. zvonecku zavéSeného na gymnastickych kruzich.
6.6.3 Manipulace s mi¢em

Manipulaci s mi¢em muzeme zaradit do dovednosti zakladni motoriky. Rozviji jemnou

motoriku, koordinaci a prostorovou orientaci.
Pripravu na chytani za¢indme uchopovanim mict. Vhodn4 je napt. hra Obr a palecek.

Hod hornim obloukem je dulezity pii zacatcich volejbalu, ptfedevSim pak ve hie
Ptehazovana. S détmi provadime hod z mista. Zkoordinovat rozbéh s odhodem je pro déti

velmi ndro¢né (Engelthalerova, 2012).

Nepostradatelnymi dovednostmi pro zacatky volejbalu je hod a chytani obouru¢ nad celem.

Tuto dovednost 1ze vhodné€ procvicovat odrazem mice o zem.
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6.7 Predpoklady uspéSného zacatku Minivolejbalu v barvach

Jak jiz bylo vyse uvedeno, piedskolni déti nejsou v Ceské republice zatazeny do zadné
z volejbalovych soutézi. NejmladSimi détmi, které jsou do soutézi zatazeny jsou déti
mladSiho Skolniho véku, tedy déti 6 leté a starSi. Pro né je urCena prvni kategorie
Minivolejbalu v barvach - Minivolejbal Zluty. Ten se hraje formou ptehazované. V tomto
obdobi by bylo dobré, aby dit¢ jiz umélo zkoordinovat ruce a nohy, odhazovat a chytat
obouru¢ spodem i vrchem, hazet na vétsi vzdalenost jednoru¢ hornim obloukem. M¢lo
dobry odhad na mi¢ a mélo také zaklady techniky skoku. Toto jsou vSak pouze dobré

predpoklady, ne pevné stanovisko.

Rozhodné neni potiebné v predskolnim obdobi zacinat s ndcvikem volejbalovych udert.
Naopak je to z fyziologického hlediska ditéte nezddouci. Diivodem je nedokonéeny vyvoj

kostry a nedostate¢n¢ zpevnéna kloubni spojeni.

Kazdy je zcela individualni, a proto i moznosti déti jsou rizné. V predSkolnim obdobi je
nejdilezitéjsi déti na sport namotivovat, zabavnou formou je provazet tréninky, tak aby se
déti na kazdy dalsi trénink téSily. Nacvik volejbalovych uderii pak ptijde v pozdéjsim véku
mnohem [épe, kdyz si dit¢ bude v prostfedi tréninkové skupiny jisté a bude mu v ném

dobfte. To, Ze jedno dit¢ umi hazet 1épe nez druhé se pozdéji velmi rychle srovna.
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II. PRAKTICKA CAST

Hypotézy:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Predpokladam, Ze se ptipravou ptedSkolnich déti zabyva do 10% volejbalovych

klubi, za které jejich zastupci dotaznik vyplni.

Predpokladam, ze vSichni trenéfi piedSkolnich déti ve volejbalovych klubech se
v minulosti samy volejbalu vénovali a alespont 80% z nich ma néjakou trenérskou

licenci volejbalu.

Predpokladam, ze nejpouzivanéjsi rozsah tréninkovych jednotek predskolnich déti,
bude 2 x tydné o délce 60 minut a Ze tréninky nejcasteji navstévuji chlapei 1 divky

dohromady.

Predpokladam, ze nejvétsi podil ve sportovni piipraveé predskolnich déti budou mit

hry, a to jak pohybové, tak sportovni, a to alespon z 80%.

Predpokladam, ze se v zadném klubu nezacina s nacvikem volejbalovych udert jiz

v predSkolnim obdobi.

Predpokladam, Ze ve druhém testovani se kazdé dité zlepsSi alespoit v jednom

motorickém testu a v kazdém motorickém testu se zlepsi alespon 50% déti.
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7 METODY VYZKUMU

K provedeni prvni ¢asti vyzkumu bylo pouzito kvantitativni vyzkumné Setfeni. Sbér dat
byl proveden pomoci dotaznikového Setfeni, které bylo vytvofeno vlastni konstrukci.
Dotaznik byl rozeslan do vsech volejbalovych kluba v Ceské republice a byl uréen
pro zastupce klubii, potazmo pro trenéry vénujici se sportovni piipraveé predskolnich déti.
Vyzkumné Setfeni bylo anonymni. Dotaznik obsahoval tfi Casti, a to ¢ast vstupni, ktera
obsahovala pfedstaveni, sezndmeni s tématem a prosbu o vyplnéni. Druhé ¢ast obsahovala
vlastni otazky. Cast téeti slouzila k opdtovnému podékovani respondentim. Dotaznik
obsahoval celkem 20 otazek, z toho 19 z nich bylo uzavienych a 1 oteviend. U tfech otazek
bylo mozné zvolit vice variant, jedna otazka byla oteviend a u ostatnich respondenti volili
pouze jednu z nabizenych odpovédi. Tvorba dotazniku trvala od zati 2016 do konce roku
2016. Samotny vyzkum byl spustén 5. inora 2017 a ukoncen 5. bezna 2017. Dotaznik byl
vyplnovan elektronickou formou. Nejvice vyplnénych dotaznikli bylo vraceno prvni tyden

vyzkumu.

V druhé casti vyzkumu bylo pouzito uvodni testovani se Ctyfmi motorickymi testy
tzv. pretest. Nasledoval program ¢tyt tréninkovych jednotek na celostni rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti déti zdbavnou formou a zavérecné testovani se stejnymi Ctyimi
motorickymi testy tzv. posttest. VSe probihalo na jedné tréninkové skupiné piedskolnich

déti ve volejbalovém oddile SK Kometa Praha.

U obou pouzitych metod byl proveden nejprve predvyzkum. U dotazniku byl proveden
s trenérkami jedné tréninkové skupiny predskolnich déti. Bylo ovéfeno zda jsou pokyny
aotazky srozumitelné. Po malych korekcich byl dotaznik spuStén. U tréninkovych
jednotek byl pfedvyzkum proveden v rdmci pohybovych cvi¢enich v Matetské Skole, kde

byly hry na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti pribézné zatazovany.

Z hlediska etickych aspekti byl vyzkum oSetfen pomoci Informovaného souhlasu
zakonnych zastupcl déti. Ten vyplnili vSichni zdkonni zastupci déti z vybrané tréninkoveé
skupiny. Déle nebyla pouZita jména déti ani jejich fotografie. Dotaznikové Setfeni bylo

zcela anonymni a vysledky Setieni byly pouzity pouze za Gcelem vyzkumu této prace.
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8 DOTAZNIKOVE SETRENI

Na zakladé osloveni Ceského volejbalového svazu byl vytvofen seznam kontaktl
na zastupce vsech volejbalovych oddilti v Ceské republice. Ti byli osloveni s prosbou
o vyplnéni dotazniku. Pokud se v klubu ptipravou ptredskolnich déti zabyvaji, vyplioval jiz
dotaznik trenér dané kategorie. V prvni otazce byl tedy respondentem zastupce klubu,

v otazce €. 2 — 20 trenér predSkolnich déti.
8.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Celkem bylo odesldano 670 dotaznikti do vsech oddili volejbalu v Ceské republice.
Dotaznik respondenti vypliovali elektronickou formou. Navratnost Cinila 39 %, coz

odpovida 267 dotaznikiim.
8.2 Zpiusob zpracovani a analyzy ziskanych dat

Pro zpracovéni a analyzu dat byl pouzit MS Office 365 Pro Plus, konkrétné Microsoft
Word a Microsoft Excel. K otazkdm ¢. 1 - 19 byly vytvoreny grafy zobrazujici celkovy
pocet respondentti, numericky pocet odpovédi a vyjadfeni odpovédi v procentech.
Z diivodu rozdilného mnoZstvi moZnosti u otazek byly zvoleny dva druhy graft a to graf
vysecovy a sloupcovy. Sloupcovy graf byl zvolen nalezato pro moZznost umisténi
prehledngjSich popiskli moZznosti a tim 1 pro ptehlednéjsi analyzu vysledkl . U otazky €. 20

byl predloZen vycet odpovedi ziskanych v této otdzce.
8.3 Struktura dotazniku

Otazka €. 1 zjiStovala, zda se v daném volejbalovém klubu vénuji 1 détem predskolniho
veku. Po zaporném vyplnéni jiz respondenti v dotazniku nepokracovali. Bylo mozné zvolit

pouze jednu odpoveéd'.
Otazka ¢&. 2 zjist'ovala pohlavi respondenta. Bylo mozné zvolit pouze jednu odpoved'.
Otazka €. 3 zjistovala veék respondenta. Bylo zde mozZné zvolit pouze jednu odpoved'.

Otazka ¢. 4 zjiStovala, zda respondent v minulosti sdm volejbal hrdl. Bylo zde mozné
zvolit pouze jednu odpovéd. Respondenti, ktefi v této otdzce odpoveédéli zaporné

nevypliovali otdzku €. 5 a byli pfesunuti k otazce €. 6.

Otazku ¢. 5 vypliovali ji pouze respondenti, ktefi v predeslé otdzce odpoveédéli kladné.
Otazka zjistovala v kolika letech s volejbalem respondenti zac¢inali. Bylo zde mozné zvolit

pouze jednu odpoveéd'.
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Otazka €. 6 zjiStovala, které trenérské licence respondenti v minulosti ziskali. U této

otazky bylo mozné zvolit vice variant.

Otazka ¢. 7 zjistovala Cetnost a délku tréninkovych jednotek. U této otazky bylo mozné

zvolit pouze jednu odpovéd.

Otazky ¢. 8 — 11 zjistovaly pocet déti na trénincich, zda tréninky navstévuji chlapci
1 divky dohromady, jejich stafi a to, zda déti v oddile pokracuji s volejbalem. U otazek €. 8,
9 a 11 bylo mozné zvolit pouze jednu odpoveéd. U otazky €. 10 bylo mozné zvolit obé

varianty.

Otazka €. 12 zjiStovala, zda oddily zac¢inaji s nacvikem volejbalovych udert v tomto véku.

Bylo zde mozné zvolit pouze jednu odpovéd'.

Otazka €. 13 navazovala na predeslou otdzku a vyplioval ji pouze ten, kdo v otazce ¢. 12
odpovédél zaporn€. Zde se zjistoval vhodny vek pro zacatky volejbalovych uderd. Bylo

zde mozné zvolit pouze jednu odpovéd.

Otazka ¢. 14 zjiSt'ovala vSechny ¢innosti, které se v tréninkové jednotce objevuji. Bylo zde

mozné zaskrtnout vice odpoveédi.

Otazka €. 15 se zabyvala délenim tréninkové jednotky na tii zékladni ¢ésti. Bylo zde
mozné zvolit pouze jednu odpovéd'.

vvvvvv

predskolnich déti. Bylo zde mozné zvolit pouze jednu odpoveéd'.

¥

Otazka ¢. 17 a 18 rozvijela otazku €. 15 a zjiStovala obsah Gvodni a zavérecné Casti

tréninku. Bylo zde mozné zvolit pouze jednu odpovéd'.

Otazka €. 19 zjistovala pouzivani zavéreéného ritudlu. Bylo zde mozné zvolit pouze jednu

odpoved'.

Otazka ¢. 20 navazovala na otazku ¢. 19 a vyplihoval ji pouze ten, kdo v otazce €. 19

odpovédél kladnég. Tato otazka byla také jedind oteviena.
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8.4 Vysledky vyzkumu

Otazka ¢. 1: Vénujete se ve Vasem volejbalovém klubu i détem piedSkolniho véku?

Graf 1: pocet klubti zabyvajicich se détmi predskolniho véku

Hne

Hano

Zdroj: vlastni

U otazky ¢. 1 uvadéli respondenti (zastupci klubu), zda se v jejich volejbalovém klubu
zabyvaji 1 sportovni piipravou déti predSkolniho v€ku. Celkovy pocet respondentii byl 267
(100 %). Odpovéd’ ano zaznamenalo 56 (21 %) respondentli, odpovéd’ ne 211 (79 %)

respondenttl.
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Otazka €. 2: Jste muz, nebo Zena?

Graf 2: pohlavi respondentt

B muz

M Zena

Zdroj: vlastni

U otazky ¢. 2 uvadéli respondenti (trenéfi) své pohlavi. Dotaznikového Setfeni se

zlcastnilo 27 (48 %) zen a 29 (52 %) muzi. Celkovy pocet respondentti byl 56 (100 %).

Vliv pohlavi na styl tréninki nebyl po analyze dat prokazan. Odpovédi trenérd obou

pohlavi byly zcela individualni.
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Otazka €. 3: Kolik Vam je let?

Graf 3: vék respondentt

W 15-24 let
W 25-34 let
W 35-44 let

M 45 a vice

Zdroj: vlastni

U otazky ¢. 3 uvadéli respondenti (trenéfi) svlj v€k. Dotazovani byli rozdéleni do ctyf
veékovych kategorii. Celkovy pocet respondentl u této otazky byl 56 (100 %). Z toho 2
(3%) spadali do kategorie 15 - 24 let, 11 (20 %) do kategorie 25 - 34 let, 24 (43 %) do
kategorie 35 - 44 let a 19 (34 %) do kategorie 45 a vice.

Vliv v€ku na styl tréninki nebyl po analyze dat prokazén. Odpovédi trenérii vSech

vékovych kategorii byly zcela individuélni.
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Otazka ¢. 4: Hral(a) jste v minulosti volejbal?

Graf 4: aktivni zkuSenost respondentt s volejbalem

M ano

M ne

Zdroj: vlastni

U otazky €. 4 uvadéli respondenti (trenéfi), zda se v minulosti sami volejbalu vénovali.
Celkovy pocet respondentti byl 56 (100 %). Odpovéd’ ano zvolilo 55 (98 %) respondentil,
odpovéd ne 1 (2 %).

36



Otazka ¢. 5: Pokud ano, v kolika letech jste zacinal(a)?

Graf 5: zacatky volejbalu u respondenttl

M 3-7 letech
H 8-11 letech
12-15 letech

- W 16 vice

Zdroj: vlastni

U otazky ¢. 5 byl celkovy pocet respondentil (trenérit) 55 (100 %), ktefi v predeslé otdzce
odpovédéli, ze se sami volejbalu vénovali a zde méli uvést, v kolika letech s nim zacinali.
Byly zvoleny ¢tyti vékové kategorie. V predSkolnim véku, tedy ve veéku 3 - 7 let zacinalo 7
(13 %) respondentti, ve veku 8 - 11 let 18 (33 %), ve véku 12 - 15 let 16 (29 %) a ve véku
16 a vice 14 (25 %) respondent.
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Otazka ¢. 6: Mate néjakou volejbalovou trenérskou licenci?

Graf 6: trenérské licence respondenttl

M licenci 1. tridy

H licenci 2. tridy
licenci 3. tridy

H licenci mladeze

M Zadnou

Zdroj: vlastni

U otazky €. 6 bylo mozné zvolit vice odpovédi. Celkovy pocet respondentt (trenérii) u této
otazky byl 56. Celkovy pocet odpovédi byl 67 (100 %). Byly zde zjisStovany ziskané
volejbalové licence respondentti. Licenci 1. tfidy, tedy tu nejvyssi ziskalo 5 (8 %)
respondentt, licenci 2. tiidy 17 (25 %), licenci 3. tfidy 29 (43 %), licenci mladeze 13 (9 %)

a odpovéd’, ze respondent nevlastni zaddnou licenci byla zvolena celkem 7x (11 %).

Predpoklada se, ze trenér, ktery zvolil, ze nevlastni zddnou trenérskou licenci jiz zZddnou
jinou variantu nezaSkrtaval. Z celkového poctu 56 respondentli nevlastni Zadnou

volejbalovou trenérskou licenci 7, coZ odpovida 13% respondentt.

38



Otazka ¢. 7: Kolikrat tydné mate tréninkovou jednotku s predSkolnimu détmi a jak

dlouho trva?

Graf 7: Cetnost a délka tréninkovych jednotek

VICE NEZ 2X TYDNE V JINEM CASOVEM...
2X TYDNE 90 MINUT
2X TYDNE 60 MINUT
2X TYDNE 45 MINUT

1X TYDNE 90MINUT

délka tréninkovych jednotek

1X TYDNE 60MINUT

1X TYDNE 45 MINUT

Cetnost a

0 5 10 15 20

Pocet klubt

Zdroj: vlastni

U otazky €. 7 byla zjisStovana Cetnost a délka tréninkovych jednotek v daném klubu. Na
otazku odpovidali trenéti dané tréninkové skupiny. Celkovy pocet respondentli u této
otazky byl 56 (100 %). Nejc€astji byla volena moZnost 1x tydné 45 minut, tuto moznost
vybralo celkem 18 (32 %) respondentd, 1x tydné 60 minut zvolilo 10 (18 %), vice nez 2x
tydné€ v jiném casovém rozsahu trénuji v 8 (14 %) klubech, 1x tydné 90 minut v 7 (13 %),
2x tydné€ 45 minut v 5 (9 %) a shodné po 4 (7 %) ziskaly odpovédi 2x tydné 60 minut a 2x
tydné 90 minut.
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Otazka €. 8: Kolik déti chodi na VasSe tréninky?

Graf 8: mnozstvi déti na trénincich

H do 10 déti
m 10-20 déti

W vice nez 20 déti

Zdroj: vlastni

U otazky ¢. 8 bylo zjiStovano mnozstvi déti ptitomnych na trénincich. Celkovy pocet
respondenttl (trenértt) byl opét 56 (100 %). Byla zvolena tii rozmezi, a to do poctu 10 déti,
10 - 20 déti a vice nez 20 déti. Prvni variantu, tedy do 10 déti, zvolilo 14 (25 %)
respondentti, variantu 10 - 20 déti 28 (50 %) respondentd a posledni moznost, tedy vice

nez 20 deti 14 (25 %) respondentd.
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Otazka €. 9: NavStévuji VaSe tréninky divky i chlapci dohromady?

Graf 9: smiSenost a rozdélenost tymu z hlediska pohlavi

Hano

Hne

Zdroj: vlastni

U otazky ¢. 9 bylo zjistovano, zda tréninky v jednotlivych klubech navstévuji divky
i chlapci dohromady. Tato otazka méla opét celkem 56 respondentti (100 %). 46 z nich
(82 %) odpovédélo, Ze jejich tréninky navstévuji divky i1 chlapci dohromady, zbylych 10
(18 %) oddili se vénuje pouze jednomu pohlavi, nebo ma tréninky divek a chlapcti

rozdélené.
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Otazka €. 10: Jak staré déti trénujete?

Graf 10: vek déti

5-7 LET 49

Vék déti

4 ROKY A MENE

0 10 20 30 40 50
Pocet respondentl

Zdroj: vlastni

U otazky ¢. 10 bylo zjistovano, jak staré déti navstévuji tréninky v jednotlivych klubech.
Bylo mozné zaSkrtnout ob¢ varianty. Tuto moznost zvolil pouze jeden zcelkem 56
respondentl (trenéril), takze celkovy pocet odpovedi byl 57 (100 %). Predskolni obdobi
bylo rozdéleno na dvé skupiny, a to déti ve véku 5 - 7 let a déti ve véku 4 roky a méné.
Tréninky navstévuji ve 49 (86 %) ptipadech déti 5 - 7 leté a pouze v 8 (14 %) déti mladsi 4
let.
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Otazka €. 11: Pokracuji tyto déti u Vas v oddile s volejbalem?

Graf 11: pocet déti, které v oddile s volejbalem pokracuji

M ano, vice nez polovina
B méné neZ polovina

M navazujici skupiny nemame

Zdroj: vlastni

U otazky €. 11 bylo zjistovano, zda predskolni déti ve volejbalovém oddile zstavaji
a pokracuji tak ve volejbale. V této otazce byly zvoleny tfi varianty, a to, Ze vice nez
polovina déti pokracuje, pokracuje méné nez polovina a Ze oddily nemaji navazujici
tréninkové skupiny. Z celkového poctu 56 (100 %) respondenti zvolilo prvni variantu,
tedy Ze vice nez polovina déti s volejbalem déle pokracuje 45 z nich ( 80 %), variantu, ze
pokracuje méné nezZ polovina 9 (16 %) respondentli a navazujici tréninkové skupiny nemaji

v celkem 2 (4 %) oddilech z celkového poctu.
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Otazka ¢. 12: Zacinate v predSkolnim obdobi s nacvikem volejbalovych tderu jako

jsou prsty a bagr?

Graf 12: nacvik volejbalovych tiderti v predskolnim obdobi

Hano

Hne

Zdroj: vlastni

V otazce ¢. 12 bylo zjistovéano, zda se v nékterych klubech zacind jiz v predskolnim
obdobi s nacvikem volejbalovych udert. Z celkového poctu 56 (100 %) respondentt
(trenértl) odpovédélo ano, tedy Ze jiz zaCinaji s prvotnim nacvikem zékladnich tderd 16
(29 %) znich. Zbylych 40 (71 %) respondentl uvedlo, ze zacinaji s ndcvikem az

v pozdéjsim veku.
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Otazka ¢. 13: Pokud ne, v kolika letech je podle Vas vhodné zacit s nacvikem

volejbalovych udera?

Graf 13: nacvik volejbalovych uderti v pozd¢jsim véku

14 A VICE

10-13 LETECH

7-9 LETECH 26

Vhodny vék pro zacatky volejbalovych
udert

0 5 10 15 20 25 30

Pocet respondenti

Zdroj: vlastni

Otazka €. 13 navazovala na pfedchozi otizku a zjiStovala od respondentil, kteti
v predchozi otdzce odpovédeli, ze se nezabyvaji ndcvikem volejbalovych tderi
v predSkolnim veku, v kolika letech je podle nich vhodné se zékladnimi udery zacit.
Celkovy pocet respondenttl u této otazky byl 36. Nejvice respondentti - 26 (72 %) zvolilo
moznost v 7 - 9 letech. Zbylych 10 (28 %) zvolilo odpovéd’ 10 - 13 let. Zadny respondent

nezvolil moznost zacit se zadkladnimi udery ve 14 a vice letech.
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Otazka €. 14: Co vSechno obsahuji VaSe tréninky?

Graf 14: obsah tréninku

HRU SPORTOVNICH HER 36

HRU POHYBOVYCH HER 49
=}
<
£ ROZVOJ POHYBOVYCH DOVEDNOST{ 51
s
]
é ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI 44

ROZVOJ TECHNIKY VOLEJBALOVYCH UDERU 15

0 10 20 30 40 50 60

Poéet respondentl

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 14 zjistovala, co vSechno obsahuji tréninky v jednotlivych oddilech. V této
otazce bylo mozné zaSkrtnout vice odpovédi. Na otdzku odpovidalo celkem 56
respondentli (trenéri) a zvolilo 195 (100 %) odpovédi. Odpoveéd rozvoj pohybovych
dovednosti byla zvolena 51 x (26 %), odpovéd’ hru pohybovych her zvolilo 49 (25 %)
respondentll, rozvoj pohybovych schopnosti 44 (23 %), hru sportovnich her 36 (18 %) a

moznost rozvoj techniky volejbalovych udert 15 (8 %) respondent.
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Otazka ¢. 15: Obsahuje VaSe tréninkova jednotka vSechny ¢asti tj. uvodni, hlavni

a zavérecnou?

Graf 15: obsah vSech ¢asti v tréninkové jednotce

M ano

Hne

Zdroj: vlastni

V otézce €. 15 bylo zjistovano, zda tréninkové jednotky v jednotlivych oddilech obsahuji
vSechny ¢asti. Z celkového pocétu 56 (100 %) respondentd (trenérti) kladn¢ odpovédélo 50
(89 %) z nich, zbylych 6 (11 %) odpovédelo zaporné.
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Otazka €. 16: Co povaZujete za nejdileZitéjsi prvky tréninku déti ve véku 3 az 7 let?

N 24

NACVIK TECHNIKY VOLEJBALOVYCH UDERU

ROZVOJ TECHNIKY HODU, CHYTANI,
SKOKU, BEHU

Nejdulezitéjsi prvky

ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOST{ A HRU
POHYBOVYCH A SPORTOVNICH HER

48

0 10 20 30 40 50

Pocet respondenti

Zdroj: vlastni

vvvvvv

tréninku déti ve véku 3 az 7 let. Nejvice z nich zvolilo moznost: rozvoj pohybovych

schopnosti a hru pohybovych a sportovnich her, celkem 48 (86 %). Rozvoj techniky hodu,

vvvvvv

(100 %) respondentt.
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Otazka €. 17: Co nejcastéji zahrnujete do ivodni ¢asti tréninku?

Graf 17: obsah uvodni ¢asti tréninku

TUTO CAST TRENINKU NEZARAZUJEME 0

ZAHRATI FORMOU HER A STATICKY
STRECINK

ZAHRATI FORMOU HER 34

KLASICKE ROZBEHANI A STATICKY 5
STRECINK

Obsah uvodni éasti

KLASICKE ROZBEHAN] 4

0 5 10 15 20  255SONEESS

Pocet respondentu

Zdroj: vlastni

U otazky ¢. 17 bylo zjistovano, co nejcastéji zafazuji trenéii do uvodni Casti tréninku.
Z celkového poctu 56 (100 %) respondentd zvolilo 34 (61 %) znich moznost: zahtati
formou her. Variantu zahtati formou her a staticky strec¢ink zvolilo 13 (23 %) respondenti,
klasické rozbéhani a staticky strecink zarazuje 5 (9 %) z nich a pouze klasické rozb&hani

provozuji ve 4 (7 %) oddilech. Moznost, Ze tuto ¢ast trenéfi nezarazuji, nikdo nezvolil.
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Otazka €. 18: Co nejcastéji zahrnujete do zavérecné ¢asti tréninku?

Graf 18: obsah zavérecné Casti tréninku

TUTO CAST TRENINKU NEZARAZUJEME

ti

LEHKOU HRU, VYDYCHANI A PROTAZENI 36

éreéné ¢as

VYDYCHAN{ A PROTAZENI

Obsah zav

VYDYCHANI

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Pocet respondentt
Zdroj: vlastni
U otazky €. 18 bylo zjistovano, co nejéastéji zarazuji trenéti do zavérecné Casti tréninku.
Z celkového poctu 56 (100%) respondentd (trenért) zvolilo 36 (64 %) z nich mozZnost:

lehkou hru, vydychani a protaZzeni. Vydychani a protaZzeni voli v 11 (20 %) oddilech a

pouze vydychani ve 3 (5 %) oddilech. Tuto ¢ast viibec nezatrazuje 6 (11 %) respondentd.
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Otazka €. 19: Pouzivate zavérecny ritual nebo pokrik?

M ano

M ne

Zdroj: vlastni

Otazka €. 19 zjiStovala, zda v danych oddilech pouzivaji zavérecné ritudly nebo pokiiky.
Z celkového poctu 56 (100 %) respondentl (trenérit) odpoveédélo kladné 35 (62 %) a
zaporné 21 (38 %) z nich.
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Otazka €. 20: NapiSte prosim jaky zavére¢ny pokrik nebo ritual pouzivate.

Tuto otazku vypliovalo 35 respondentii (trenértl). Nékteii uvadéli, Zze pokiik nebo ritual je
soukromy. Zde je uveden piehled zavéreCnych rituald a pokiiki, se kterymi jsem se

v odpovédich setkala:

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

AAAAAAAAAAAAADUKLAAAAAAA

Déti veetné trenéra jsou v kruhu, drzi se kolem ramen. Trenér: Sejdeme se piisté? Déti: Jo!
Déti se postavi do fady a zeptedu si po jednom placnou

Dévcata si pokiiky vymysleji sama, kazdy tyden jiny, ale maji mit volejbalovou tématiku.
Dnesnimu cviceni zdar- zdar!!!

Hej hej hej, berusky jsou nej

Hip hip hura. Jsme nejlepsi.

Hromadné placnuti v hloucku

Jsme tym

Mladi sportovci ahoj - ahoo00j

Placneme si

Pocitani anglicky do deseti pfi provadéni diepti v kruhu

Poktik v kruhu -aaaaahoj

Pokiik vymysli a voli déti : nyni pouzivame: jsme nejlepsi, u minulé skupiny: hip hip hura
Déme kazdy jednu ruku na sebe a na jedna, dva tfi zakfi¢ime napf. oblibenou barvu, zvife
Sejdeme se v kolecku zakticime si hej, hej, hej a pohneme vSichni rukama smérem nahoru
Sekec mazec

Spojené ruce zvedat zdola nahoru " a hog; "

Spojeni rukou s poktikem " hups"

Spolecné si zatleskame

Spoleény pokiik: "Stédry osel!" a placnuti na konci s kazdym hragem

Sportu na ... "zdar"

Sportu zdar, a volejbalu zvlaste

Stoupneme si dokola, ddme na sebe ruce, kapitdn fekne "jsme" vSichni ostatni feknou
"tym" a pfitom jdou ruce dolt.

Trenér "Co jsme", déti "berusky" apod. podle ndzvu skupiny.

Trenér: volejbal....vSichni: Koliiin

Volejbal Sokolov, Volejbalu 3 x zdar, Volejbalu nazdar!
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9 OVERENI UCINNOSTI TRENINKOVYCH JEDNOTEK

9.1 Misto realizace

Testovani a tréninkové jednotky probihaly pii trénincich volejbalové piipravky

SK Komety Praha v télocviéné Zakladni Skoly na Sutce 28 na Praze 8.
9.2 Charakteristika tréninkové skupiny

Tréninkové skupina se skladd z 21 predSkolnich déti narozenych v letech 2010 a 2011
z Mateiské Skoly Na pfesypu na Praze 8. Se zapojenim do vyzkumné casti bakalaiské
prace souhlasilo vSech 21 zdkonnych zastupct déti. Na prvni testovani se z divodu nemoci
dostavilo pouze 11 déti, proto byly do vyzkumné €asti zatfazeny pouze tyto déti. Ostatni se
vSech dalSich tréninkovych jednotek ucastnily, jen se jejich vysledky nezaznamenavaly

do zavérecného testovani.
9.3 Organizace a harmonogram

Na uvodni i zavérecném testovani byli pfitomni 3 trenérky a jeden asistent, ktery pomahal
s m&fenim. Z divodu pololetnich a jarnich prazdnin musely byt tréninkové jednotky
posunuty. Jednalo se o prvotni tréninkové jednotky, tudiz to na zdvérecné testovani nemélo
zadny vliv. Pii v8ech tréninkovych jednotkach, kde bylo zapotiebi pouziti volejbalové sité
byla jeji vySka shodnd jako v prvni kategorii Minivolejbalu v barvach, tedy 195 cm

a pouzivany byly odleh¢ené volejbalové mice.

Harmonogram: Testovani €. 1...................coooae. 27.1.2017
Tréninkova jednotka €. 1................ 17.2.2017
Tréninkova jednotka €. 2................24.2. 2017
Tréninkova jednotka €. 3.................. 3.3.2017
Tréninkova jednotka €. 4................. 10.3.2017
Testovani €. 2.......ccocvviiiiiiiiiiin... 17.3.2017
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9.4 Cile

Cilem tréninkovych jednotek a testovani bylo zabavnou formou pomoci her rozvijet
pohybové schopnosti a dovednosti déti. Prokézat tak zlepSeni v jednotlivych motorickych

testech 1 bez konkrétni snahy a zaméfeni tréninki na tyto specifické dovednosti.
9.5 Testovani

K testovani déti byly zvoleny tyto Ctyfi motorické testy: rychlostni ¢lunkovy béh, skok
daleky z mista odrazem obounoz, hod pies sit' z tfimetrové Cary hornim obloukem a
piihravky obourué ve dvojicich po dobu 3 minut. Uvodni i zavéreén4 testovaci hodina byla
zcela shodna. Bylo tak zvoleno zamérné, z hlediska vhodnosti opakovani aktivit u déti

predskolniho véku.
9.5.1 Rychlostni ¢lunkovy béh

Rychlostni ¢lunkovy béh je urcen k zjisténi rychlosti a obratnosti (maximalni zrychleni

a zpomaleni, zména sméru)

Pomiicky: Stopky, lepici paska, ¢tyii kuzely

Provedeni a pravidla: Nejprve trenér s détmi projde trasu a vysvétli co je cilem tkolu. Po
jednom se pak hraci ptipravi do polovysokého startu ve ctverci o rozméru 40 x 40 cm,
umisténém uprostied 3 m cary a bez pokynu Casométi¢e zahajuji pohyb. Bézi postupné
k metdm ¢. 1-4 (viz obrazek). Vzdy po doteku mety se obraci a bézi zpét k mistu startu
(cile), pficemZ jednim chodidlem doslapne do vyznaceného ctverce. Doslapnutim chodidla
do vyznaceného ¢tverce pii béhu z mety 4 je test ukoncen. Test se provadi dvakrat (interval
odpocinku mezi pokusy je minimaln¢ 3 minuty). Vysledkem testu je nejlepsi ze dvou

pokusti, méteny s piesnosti na 0,01 sekund.

Obrazek 1: nakres rychlostniho ¢lunkového béhu

Zdroj: vlastni
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9.5.2 Skok daleky z mista odrazem obounoz

Skok daleky z mista odrazem obounoZ (snozmo) je urcen k zjisténi vybusné sily dolnich

koncetin.
Pomiicky: Pasmo

Provedeni a pravidla: Nejprve trenér vysvétli, co je cilem tkolu. Po jednom se pak hraci
pfipravi v mirném stoji rozkroéném za Carou odrazu a provadi podiep se soucasnym
zaSvihem pazi a odrazi se obounoz (paze soucasné¢ Svihaji vptred) s cilem skocit co nejdale.
Provadi se tfi pokusy (interval odpocinku je cca 30 s). Vysledkem testu je nejlepsi ze tii

pokustli, méfeny s presnosti na 1 centimetr.

9.5.3 Hod jednoruc pres sit’ z tfimetrové ¢ary hornim obloukem

Hod jednoru¢ pies sit’ z tiimetrové ¢ary je urcen k zjisténi sily horni koncetiny.
Pomiicky: Volejbalova sit’, volejbalové mice

Provedeni a pravidla: Nejprve trenér vysvétli, co je cilem tkolu. Po jednom se pak hraci
pripravi s opa¢nou nohou vpied, nez se kterou rukou budou hazet na ito¢nou tfimetrovou
caru celem ksiti. Velikost sit€¢ bude 195 cm jako vprvni kategorii Barevného
minivolejbalu. Kazdy hra¢ bude mit pét mict a po jednom je jednoru¢ hodi na druhou
stranu hfisté. ZapiSeme pocet vSech UspéSnych pokusii. Kazdy ma dva pokusy. ZapiSeme

ten lepsi z nich.
9.5.4 Piihravky obouru¢ ve dvojicich po dobu 3 minut

Ptihravky obouru¢ ve dvojicich jsou urceny k zjiSténi koordinace a techniky hodu
a chyténi.

Pomiicky: Stopky, volejbalové mice

Provedeni a pravidla: Nejprve trenér vysvétli, co je cilem ukolu. Vysvétli co jsou presné
piihravky. Utvoii takové dvojice, aby ob¢ déti byly vzdy podobé rozvinuté v technice
pfihravek a v koordinaci. Na povel si zacnou déti piihrdvat obouru¢ nad celem

ve vzdalenosti 3 metry po dobu 3 minut. Trenér spocCitd presné piihravky. Tedy takové,

které smétfuji na horni polovinu téla spoluhrace.

Pti kontrolnim testovani zachovame stejné dvojice.
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9.6 Tréninkové jednotky

Tréninkové jednotky probihaly mezi dvéma testovanimi konkrétné: 17.2., 24.2., 3.3.

a 10.3.2017

9.6.1 Tréninkova jednotka ¢. 1

Tato tréninkové jednotka byla zaméfena na rozvoj koordinace a skoki. Celou jednotku
provazela jedna pomucka, coz se v predvyzkumu ukdzalo jako vhodné feseni a pro déti

poutave.

UVODNI CAST:

Cinnost: Zahiati s overballem

Organizace: VSechny déti béZi ve velkém kruhu za sebou, overball v obou rukéch.
Cil: Zahtati organismu, rozvoj koordinace a prace s mi¢em.

Pomiicky: Overball

Motivace: Pomucka overball

Postup: BéZime do kruhu a overball neseme v obou rukdch. Vzdy ubchneme alesponi
jedno kolecko a zménime polohu overballu. Stile béZime poptedu a overball si hazime
obouru¢ spodem mirn€ nad sebe a chytdme ho, pfendame overball do jedné ruky a hdzime
si z pravé do levé a naopak. Overball si ddme do podpazi, stale bézime a overball ndm

nesmi spadnout na zem. Overball si zkusime dat pod bradu, poté za zada.

Cinnost: Vydychani a protaZeni s overballem

Organizace: VSechny déti jsou rozmistény po télocvicné s dostateCnym prostorem

a vyhledem na trenérku, ktera stoji zrcadlové.
Cil: ProtaZeni svalstva
Pomiucky: Overball

Motivace: Pomucka overball
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Postup: Déti koukaji na trenérku a cvici podle ni. Overball polozime na zem a vydychame
se. Vezmeme overball do jedné ruky, zvedneme ho nad hlavu a vytdhneme se na Spicky
za nim, co nejvyse, zménime ruku a to samé. Cvik zopakujeme. Mackame mic proti sob&
pied prsy, co nejveétsi silou, povolime a zopakujeme 5x. Overball si pfedavame kolem pasu
z jedné do druhé ruky a na druhou stranu. Stoj rozkro¢ny a délame osmicku mezi nohama.
Sedneme si nohy od sebe a pfedavame si overball z jedné ruky do druhé za nohama, poté

na druhou stranu.

HLAVNI CAST:

Cinnost: Opi¢i draha

Organizace: Proudové podle sméru hodinovych rucicek + doplitkové stiedové stanovisté
Cil: Rozvoj koordinace a skok

Pomiicky: Zinénky, 2 lavicky, dil $védské bedny, kuzely, $vihadla

Motivace: Cesta do pohadky. Do které se déti dozvi na konci.

Postup: Déti rozdélime na 5 skupin. Stanovisté budou: Plazeni, valeni sudii na zinénce,
prechod obracené lavicky, podlezeni prekazky, probéhnout slalom z kuZell, pifeskocit
snozmo napnutd Svihadla , pteskocit lavicku sem a tam. Celou drahu projdeme. V druhém

kole zménime smér drahy.

Cinnost: Prolézani oknem

Organizace: Vytvofime dvé druzstva a pred kazdym druZzstvem vytvoii dva hrac¢i okno

tak, Ze si podaji jednu ruku dole a jednu nahofte.
Cil: Rozvoj koordinace
Motivace: Prolézani oknem

Postup: DruZstva maji za kol oknem prolézat. Okno se nesmi rozbit.

Cinnost: Skakani na zavéSeny faborek

Organizace: Déti utvoii zastup pred gymnastickymi kruhy.
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Cil: Rozvoj skoku
Motivace: Dotek faborku

Postup: Déti se po jednom snazi doskocit na faborek zavéSeny na gymnastickych kruzich.

Ze zacatku postupujeme pomalu, poté miizeme tempo zrychlit a také zvysit kruhy.

ZAVERECNA CAST:

Cinnost: Skoky p¥es krouZici lano

Organizace: Hraci vytvoii kruh. Trenér uprostied krouzi natazenym Svihadlem.
Cil: Rozvoj skoku

Motivace: Snazit se, aby se mé¢ Svihadlo nedotklo.

Pomiicky: Svihadlo

Postup: Hraci Svihadlo snozmo pieskakuji.

Cinnost: Vydychani, relaxace s overballem a kompenzacni cvi¢eni

Organizace: VSechny déti jsou rozmistény po télocviéné s dostateCnym prostorem

a vyhledem na trenérku, ktera stoji zrcadlove.

Cil: Dechové cviceni, protaZeni svall s tendenci ke zkracovani a posileni svali s tendenci

k ochabovani
Motivace: Pomucka Overball
Pomiicky: Overball

Postup: Nejdiive se vydychame ve stoje, hluboky nadech a vydech s ptfedklonem,
zopakujeme. Sed na podlozce, zdda napifimeni, mi¢ mezi kotniky, stlaéime mic
auvolnime, to samé s mirn¢ pokréenyma nohama-mi¢ mezi kolena. Sed-kutdleni mice
kolem jedné a druhé nohy, doptedu, zopakujeme nékolikrat. Leh na zadech, dolni
koncetiny pokrcené, chodidla opfena o podlozku, mi¢ drzime mezi koleny, horni koncetiny

natazené podél téla - zvedame panev.

Leh na zadech, dolni koncetiny pokréené, chodidla ve vzduchu-mi¢ mezi koleny, horni

koncetiny natazené podél téla- nohy preklapime na jednu a na druhou stranu. Mic pod celo
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a ,,plaveme®. Hlavu celem na zem a pfeddvame v nataZenych rukadch mi¢ z jedné ruky

do druhé.

Leh na zadech, overball na bticho a budeme pozorovat, jak se hybe. Pomalu se zvedneme

ptes bok, vysko¢ime a vytdhneme se jesté do vysky a zatleskame si.

9.6.2 Tréninkova jednotka ¢. 2

Tato tréninkova jednotka byla zamétena na rozvoj rychlosti, reakce a odhadu na mic.

UVODNI CAST:

Cinnost: Honi¢ka s ocasky

Organizace: Hraji vSechny déti dohromady na jedné pulce volejbalového hiisté
Cil: Zahtati organismu

Motivace: VSechny déti se proméni v Ptaky Ohnivaky

Pomiicky: Pruhy z krepového papiru

Postup: Dé&ti dostanou kazdy dva pruhy z krepového papiru, které si daji za kalhoty. Pruhy
z krepového papiru predstavuji pirka Ptdka Ohnivaka. Déti se snazi vzit ostatnim détem-
Ptakiim Ohnivakm jejich pirko a naopak se snaZi ubranit to svoje. Kdo o obé& pirka pfijde,
sedne si na lavicku a povzbuzuje ostatni déti. Vyhrava ten, kdo ziska nejvice ulovenych

pirek.

Cinnost: Vydychani a dynamicka rozevi¢ka

Organizace: Vsechny déti jsou na zakladni ¢afe rovnomérné rozestoupené. Trenérka

pred détmi stoji a cviky predvadi.
Cil: Ptiprava organismu na hlavni ¢ast
Motivace: DéEti se proménily ve zvifatka

Postup: Déti se proméni vzdy v néjaké zviratko. Predvadime krok pred détmi. Déti

napodobuji.
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HLAVNI CAST:

Cinnost: Vylu¢ovaci béh

Organizace: Hraci se postavi rovhomérné na zékladni ¢aru.
Cil: Rozvoj rychlosti

Motivace: Co nejrychleji dobéhnout k mictim a jeden ziskat

Postup: Hraci se postavi, pozdéji zménime polohu (sed, leh atd.), aby méli rovnomérné
rozestupy. Naproti nim ve vzdalenosti asi 20 metrti polozime mice, jejichz pocet je o jeden
mensi, nez pocet hraci. Na signal vSichni vyb¢hnou a snazi se ziskat jeden mi¢. Komu se
to nepodati, je ze hry vyfazen. Odebereme jeden mic a pokracujeme. Ve findle se stfetnou

posledni dva hraci o jediny mic.

Cinnost: Odhad na mi¢

Organizace: Vyuzijeme celou polovinu volejbalového hfisté. Dé&ti utvoii dvojice

a rozestoupi se na vzdalenost cca 5 metrt.

Cil: Rozvoj odhadu na mi¢

Motivace: Mi€ chytim nad ¢elem tak aby ho vSichni vidé€li, nebudu si ho schovavat.
Pomiicky: Volejbalové mice

Postup: Jeden hra¢ ze dvojice hodi mi¢ o zem a ten druhy se ho snaZi chytnout obouru¢
nad ¢elem. Poté hazi druhy hra¢. Kdo uz by toto zvladal bez problémi, mizeme cviceni
ztizit. Hra¢, ktery ma mic¢ chytat se oto¢i zddy a az po zavolani jeho jména svym

spoluhraem se oto¢i a mi¢ opé€t chyti nad ¢elem.

Cinnost: Oheii, voda, blesk

Organizace: Hraji vSechny déti na jedné strané télocvicny.

Cil: Rychla reakce, pohotovost v zaujimani poloh, cviceni pohotovosti a obratnosti
Motivace: Jsme v piirod¢ a musime si davat pozor na nastrahy kolem nas.

Pomiicky: Zebiiny
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Postup: D¢ti béhaji po jedné strané télocvicny na pokyn ,,0heii* bézi do rohu télocvicny,
na slovo ,,voda®“ vylezou na vyvysenou plochu, zvola-li trenérka ,,blesk®, déti si rychle
lehnou na zem. Ménime potadi poveld a intervaly mezi jednotlivymi povely by nemély byt

stejné dlouhé.

ZAVERECNA CAST:

Cinnost: Cerveni a bili

Organizace: Hrajeme na celém volejbalovém hfisti.

Cil: Vybéhani

Motivace: Vyhrava to druzstvo, které ma vSechny, nebo co nejvice hracu.

Postup: Na uto¢nych ¢arach jsou druzstva. Jedni jsou bili, druzi ¢erveni. Nejdiive stoji,
poté ménime polohu (sed, leh atd.). Trenérka vyvolava sttidavé jedno nebo druhé druzstvo.
Vyvolané druzstvo zacne ihned pronésledovat druhé druzstvo, které se snazi co nejrychleji

utéct za hranici své poloviny hiisté. Kdo je chycen, stdva se ¢lenem druhého druzstva.

Cinnost: Vydychani, protaZeni a kompenza¢ni cvi¢eni

Organizace: VSechny dé&ti jsou rozmistény po télocvicné s dostatenym prostorem

a vyhledem na trenérku, ktera stoji zrcadlové.

Cil: ProtaZeni svalstva stendenci ke zkracovani a posileni svalstva s tendenci

k ochabovéani a regenerace organismu

Motivace: ProtaZzeni pomoci pfibéhu vymysleného trenérkou na téma ,Jak Slo Slunicko

spat*

Postup: Slunicko pomalu zapadalo a protahovalo se. My s détmi ho budeme napodobovat.
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9.6.3 Tréninkova jednotka ¢. 3

Tato tréninkova jednotka byla zamétena na rozvoj sily, hazeni a chytani.

UVODNI CAST:

Cinnost: Na §pendliky a pneumatiky

Organizace: Hraji vSechny déti na jedné poloving volejbalového hfiste.
Cil: Zahtati organismu

Motivace: Ze vsech déti se stanou pneumatiky. Je tu taky jeden Spendlik, ktery muze

pneumatiky propichnout, musime se tedy snazit se od n¢j drzet dal.

Postup: Dé&ti behaji v predem ur¢eném prostoru. Trenér vybere jedno dité, které se stava
$pendlikem. Spendlik se snazi propichat co nejvice pneumatik tim, Ze se ditéte dotkne.
Pokud $pendlik ,,propichne* pneumatiku, pneumatika se ,,vyfoukne* tak, ze zasy¢i a jde do
dfepu. Zachréanit ho mize kamarad, ktery ho nafoukne tim, Ze vedle n¢j udéla 3 diepy.

Spendliky v priib&hu hry ménime a miizeme zvy3ovat i jejich pocet.

Cinnost: Vydychani a staticka rozevitka s motivaci

Organizace: Dé&ti jsou rozmistény spolecné s trenérkou do velkého kruhu.
Cil: Priprava organismu na hlavni ¢ast

Motivace: Jednotlivé cviky motivujeme pomoci rtiznych zvitat.

Postup: Provadime rozcviceni celého téla pomoci motivace o zvifatech.

HLAVNI CAST:
Cinnost: Zbavovani se mici

Organizace: Hraji vSechny déti v celé télocvicne pies volejbalovou sit’ vysky 195 cm jako

na nejmladsi kategorii Barevného minivolejbalu. Déti rozdélime na dvé druzstva.
Cil: Rozvoj sily, hodu

Motivace: Vyhrava to druzstvo, které ma po skonceni urceného ¢asu na své poloviné co

nejmensi pocet mict.
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Pomicky: Volejbalova sit’, malé plastové micky, volejbalové mice

Postup: Kazdé¢ druzstvo ma svoji polovinu hfisté a polovinu mi¢kl. Na zvoleny signal déti
zacinaji hdzet micky pies sit’ na druhou stranu hfisté. Po skonceni uréeného casu spocitdme
micky na kazdé¢ strané€, zvolime vitézné druzstvo a jako kompenzaci si zahrajeme druhé
kolo tak, ze hazet pies sit musi kazdy druhou rukou nez doposud. V dals§im kole pak

vyménime malé plastové micky za volejbalové mice.

Cinnost: Pretahovani lana

Organizace: Dvé druZstva stoji v fadach, obé asi deset metri od lana, které maji mezi

sebou na zemi. Uprostied lana umistime faborek.
Cil: Hra zaméfena na rozvoj sily a spoluprace déti
Motivace: Dostat celé lano na svoji polovinu
Pomiicky: Lano, faborek

Postup: Na dané znameni se k lanu vSichni rozbehnou, chyti ho a snazi se ho pfitahnout

na svoji polovinu. Podminkou je, Ze se lana drzi vSichni hraci.

Cinnost: Vyvolavana
Organizace: Déti stoji v kruhu
Cil: Hod a chytani obourug, rozvoj reakce

Motivace: Poslouchame, jestli uslySime svoje jméno a vyvoldvame kamarady. Snazime se,
aby hra §la co nejrychleji.

Pomiicky: Volejbalovy mic

Postup: Déti stoji v kruhu. Uprostied je trenérka, ktera drzi mic. Ta vyhodi mi¢ kolmo
do vyse a vyslovi jméno nékterého ditéte stojiciho na obvodu kruhu, pak odstoupi stranou.
Vyvolané dit¢ musi vbéhnout do stiedu kruhu a nadhozeny mic¢ chytit. Chytne-li ho,
nadhazuje samo a vyvolava dalSiho. Upusti-li ho, nadhazuje jest€¢ jednou ptedchazejici

hrac. Nadhazujeme obouru¢ kolmo do vyse, chytdme do obou rukou.
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Cinnost: Pale¢ek a obr
Organizace: D¢ti vytvori kruh
Cil: Rozvoj manipulace s micem

Motivace: Velky mi¢ je obr a maly je palecek. Jakmile obr palecka dohoni, tak je konec

hry.
Pomiicky: Volejbalovy mi¢ a jeden mensi mic¢ek

Postup: Dvé¢ déti, které jsou v kruhu na opacnych stranach, dostanou mice. Jeden je maly
»Palecek®, druhy velky ,,obr. Na povel si posilaji mi¢ po obvodu kruhu stejnym smérem.

Obr se snazi dohonit palecka a ten pted nim utika. Jakmile ho dohoni, hra kon¢i.

ZAVERECNA CAST:

Cinnost: Slepovana

Organizace: Hraji vSechny déti na jedné poloviné télocvi¢ny.

Cil: Vybéhani

Motivace: Znate vSechny Casti vaseho téla? Kde mate hlavu? Kde kolena?

Postup: Déti béhaji na jedné strané télocvicny. Na povel trenérky a vysloveni néjaké ¢asti

téla musi déti utvotit dvojice a danou ¢asti se spojit. Jak to provedou, je na jejich uvazeni.

Cinnost: Vydychani, protaZeni a kompenza¢ni cviceni

Organizace: VSechny déti jsou rozmistény po télocvicné s dostateCnym prostorem

a vyhledem na trenérku, ktera stoji zrcadlové.

Cil: ProtaZzeni svalstva stendenci ke zkracovani a posileni svalstva s tendenci

k ochabovéani a regenerace organismu
Motivace: Protazeni pomoci piibéhu vymysleného trenérkou na téma ,,Strasidelny les*

Postup: Vydame se do strasidelného lesa vecer, kdy uz se ukladaji ke spanku i mala

strasidla. A protahujeme se stejné jako ona.
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9.6.4 Tréninkova jednotka ¢. 4

Tato tréninkova jednotka byla zamétfena na rozvoj vytrvalosti a béhu.

UVODNI CAST:
Cinnost: Sbirani vi¢ek
Organizace: Hraci se rozprostiou po celé zadni ¢afe volejbalového hiisté a oznaci si svoje

misto lahvickou na piti. Na druhy konec hfist¢ rovnomérné polozime velky pocet

plastovych vicek.

Cil: Zahtati organismu, rozvoj vytrvalosti

Motivace: Sebrat co nejvice vicek ze kterych si na konci poskladame néjaky obrazek
Pomiicky: Vicka od plastovych lahvi

Postup: Hraci maji za kol b&hat na druhou stranu hfisté pro vicka od plastovych lahvi.
Vzdy si smi hra¢ vzdy vzit pouze jedno vicko a odnést si ho na svoji hromadku. Béhame
do té doby, dokud na druhé stran¢ nebudou Zadna vicka. VSichni si pak z vi¢ek poskladaji

libovolny obréazek.

Cinnost: Vydychani a dynamicka rozevicka s prvky béZecké abecedy

Organizace: VSechny déti jsou na zdkladni ¢afe rovnomérné rozestoupené. Trenérka stoji

pred détmi a cviky predvadi.
Cil: Ptiprava organismu na hlavni ¢ast
Motivace: Stali se z nds atleti a my si vyzkousime, jak se rozcvicuji pied zavodem.

Postup: Predvadime zakladni prvky bézecké abecedy v kombinaci s protahovanim. Jsme

krok pted détmi, déti napodobuji.

HLAVNI CAST:
Cinnost: Zavody trojic
Organizace: Hraci vytvofi trojice a postavi se na zakladni ¢aru.

Cil: Rozvoj vytrvalosti, spoluprace
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Motivace: Trojice jsou tymy, které se nesmi rozpojit. Kdo se rozpoji, za¢ind dany tsek

zZnovu.

Postup: Prvni a tfeti bézi poptedu, prostfedni hrac je otoCeny celem vzad. Hraci jsou
spojeni zavésem v loktech a museji se dotknout protilehlé stény. Zde se vymeéni. Prostiedni

hra¢ bézi popiedu, krajni pozadu.

Cinnost: Prebihana

Organizace: Haji vSechny déti. Hraci jsou rozdéleni na poloviny do dvou druzstev.

Hrajeme na celém volejbalovém hfisti.

Cil: Rozvoj vytrvalosti

Motivace: Dostat se na druhou stranu, aniz bych byl vybit.
Pomiicky: Malé micky

Postup: Jedno druZstvo je rozestavéno po celém hiisti, druhé stoji na zadkladni Care.
Na znameni se snazi druzstvo ze zékladni ¢ary pfeb&hnout na druhou stranu. Hraci v poli
vSak maji kazdy jeden maly micek a snazi se pobihajici hrae vybit. Kdo je vybit, vraci
na zékladni ¢aru. Komu se podafi se dostat na druhou stranu bez vybiti, ziskava pro

druZstvo jeden bod. Po péti kolech se druzstva vymeéni.

Cinnost: Hvézdice v pohybu

Organizace: Déti utvoii 5 - 6 zastupa alespon po tiech hracich a postavi se do hvézdice.

VSechna druzstva musi mit stejny pocet ¢lend.
Cil: Rozvoj vytrvalosti

Motivace: Kdo stoji na svém misté jako prvni, ziskava pro své druzstvo jeden bod.

Druzstvo, které na konci hry ziska nejvétsi pocet bodi, vyhrava.

Postup: Déti dostanou ¢isla. Trenér vzdy zavola Cislo a ze vSech druzstev vybéhnou hraci

s danym ¢&islem, bézi kolem vnéjSiho kruhu, az se opét dostanou na své misto.

Cinnost: Kopani s velkym gymnastickym mi¢em

Organizace: Hrajeme po celé télocvi¢né. Hrace rozdélime na dva tymy.
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Cil: Rozvoj vytrvalosti, béhu, spoluprace

Motivace: Znate klasickou kopanou? My si ji dnes zahrajeme s velkym gymnastickym
micem.

Pomiicky: Velky gymnasticky mic, dvé velké brany

Postup: Hrace rozd€lime na dvé skupiny a hrajeme klasickou kopanou s velkym

gymnastickym micem.

ZAVERECNA CAST:
Cinnost: Rybicky, rybi¢ky, ryba¥i jedou

Organizace: Hraci se rovnomérné rozprostrou po celé zédkladni ¢afe. Vybere se jeden

rybaf a ten jde na druhou stranu hfiste.
Cil: Vyb¢hani
Motivace: Hru rybicky rybafi urcité vSichni znate, ted’ si ji zahrajeme.

Postup: Rybat vzdy se zvolanim ,rybicky, rybicky, rybafi jedou” vybihd a snazi se
dotykem pochytat co nejvice rybicek. Koho se dotkne, ten se stava rybafem s nim. Vice

rybara se pak drzi a nesmi se pfi chytani rozpojit.

Vydychani, statické protaZeni a kompenzacni cviceni:

Organizace: VSechny déti jsou rozmistény po télocviéné s dostateCnym prostorem

a vyhledem na trenérku, ktera stoji zrcadlove.

Cil: ProtaZzeni svalstva stendenci ke zkracovani a posileni svalstva s tendenci

k ochabovéni a regenerace organismu
Motivace: ProtaZzeni pomoci pfibéhu vymysleného trenérkou na téma ,,Bob a Bobek*.

Postup: Vydame se za Bobem a Bobkem, kterym se nikdy nechce z vyhtatého klobouku

ven.
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9.7 Vysledky testovani

Pribéh testovani byl zaznamendn do zdznamového archu. Vysledky testovani byly

zpracovany v MS Office 365 Pro Plus a to konkrétn¢ v Microsoft Word a Microsoft Excel.

9.7.1 Test €. 1 : Rychlostni ¢lunkovy béh

Tabulka 1: rychlostni ¢lunkovy béh

Jméno hrace Prvni testovani Druhé testovani ZlepSeni (+)
ZhorSeni (-)
Shodné (=)

A. K 16,82 s 16,53 s +

V.P 19,63 s 21,42's -

A.H 17,26 s 18,70 s -

S.S 17,73 s 17,72 s +

A.S 19,915 20,61 s -

F.K 18,02 s 18,10 s -

A.V 17,00 s 16,50 s +

V.H 23,89 s 2537 s -

P.S 21,41 s 19,26 s +

A. M 21,67 s 18,43 s +

V.V 21,01 s 19,00 s +

Zdroj: vlastni
9.7.2 Test €. 2 : Skok daleky z mista odrazem obounoz

Tabulka 2: skok daleky z mista odrazem obounoz

Jméno hrace Prvni testovani Druhé testovani Zlepseni (+)
ZhorsSeni (-)
Shodné (=)

A. K 111 cm 101 cm -

V.P 117 cm 120 cm +

A .H 129 cm 135 cm +

S.S 109 cm 90 cm

A.S 97 cm 110 cm

F.K 102 cm 100 cm -

AV 136 cm 130 cm -

V.H 73 cm 85 cm +

P.S 112 cm 121 cm +

A M 114 cm 108 cm -

V.V 81 cm 97 cm +

Zdroj: vlastni
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9.7.3 Test ¢. 3: Hod jednorué pres sit’ z tfimetrové ¢ary hornim obloukem

Tabulka 3: hod jednoru¢ pfes sit’ z tiimetrové cary

Jméno hrace Prvni testovani Druhé testovani Zlepseni (+)
ZhorSeni (-)
Shodné (=)

A. K 5 5 =

V.P 3 4 +

A.H 5 5 =

S.S 3 4 +

A.S 0 0 =

F.K 5 5 =

A.V 5 5 =

V. H 0 2 +

P.S 3 4 +

A. M 4 5 +

V.V 0 1 +

Zdroj: vlastni
9.7.4 Test ¢. 4 : Prihravky obourucd ve dvojicich po dobu 3 minut

Z diivodu lichého poctu hract byl jeden chlapec soucésti dvou dvojic.

Tabulka 4: prihravky obouru¢ ve dvojicich

Jméno hrace Prvni testovani Druhé testovani ZlepSeni (+)
ZhorSeni (-)
Shodné (=)
A.K.+A M 14 21 +
V.P.+8.8. 18 10 -
A.H.+V.H. 10 15 +
V.V.+A.S. 3 9 +
A.V.+V.H. 8 11 +
F.K.+P.S. 33 35 +

Zdroj: vlastni

9.7.5 Shrnuti vysledki

Pfi druhém méfeni doslo ke zlepSeni u vSech déti. Dve déti se dokonce zlepsily ve vSech
¢tyfech disciplinach. Dalsi dvé déti se zlepSily ve tfech ze Ctyf disciplin, Sest déti ve dvou
a pouze jedno dité se zlepSilo v jedné oblasti testovani. Ve tfech disciplinach se zlepsilo

66 % d¢ti, v jedné dokonce 83 %.

69




Graf 20: vysledky rychlostniho ¢lunkového béhu

Rychlostni clunkovy béh

ZAVERECNE TESTOVANI

béhu

UVODNI TESTOVANI

19,1 19,2 19,3 19,4 16) 5

Vysledky rychlostniho ¢lunkového

Priimérny vysledek v sekundach

Zdroj: vlastni

Rychlostni ¢lunkovy béh byl méfen v sekundéch s presnosti na 0,01 s. Po tvodnim méteni
byl primérny cas celé skupiny 19,49 s. Ve druhém meéteni ke zlepSeni doslo u 66 % déti,

coz odpovida 6 z celkového poctu 11 déti. Primérny ¢as v druhém méteni byl 19,24 s.

Celkové to tedy odpovida priitmérnému zlepSeni v tomto motorickém testu o 0,25 s.

Graf 21: vysledky skoku dalekého z mista odrazem obounoz

Skok daleky z mista odrazem
obounoz

ZAVERECNE TESTOVANI

UVODNI TESTOVANI

Vysledky skoku dalekého

106 107 108 109

Primérny vysledek v centimetrech

Zdroj: vlastni

Skok daleky byl méfen v centimetrech s pfesnosti na 1 cm. Po prvnim meéfeni byla
primérnd délka skoku 107 em. Ve druhém méteni doSlo ke zlepSeni u 66 % déti, coz

odpovida 6 détem z celkového poctu 11. Primérna délka v druhém méteni byla 109 cm.
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Celkové to tedy odpovida primérnému zlepSeni v tomto motorickém testu o 2 cm.

Graf 22: vysledky hodu jednoru¢ ptes sit’ z tiimetrové ¢ary hornim obloukem

Hod jednorug pres sit z

it

g trimetrové cary hornim

E obloukem

% ZAVERECNE TESTOVANI
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Priimérny pocet hodu pfes sit

Zdroj: vlastni

Pti hodu jednoru¢ pfes sit’ z tfimetrové ¢ary hornim obloukem byly zaznamenany Gspé$né
hody z celkem 5 pokust. V druhém testovani doslo ke zlepseni u 66 % coz odpovida 6
détem z celkového poctu 11. Celkem 5 déti mélo shodny pocet hodd jako v prvnim
testovani. Zadné z déti se nezhorsilo. Po prvnim testovani byl primérny pocet hodd 3,0.

Primérny pocet hodi v druhém testovani byl 3,6 hodi.

Celkové to tedy odpovida primérnému zlepSeni v tomto motorickém testu o 0,6 hodu.

Graf 23: vysledky piihravek obouruc¢ ve dvojicich

Prihravky obouruc ve
dvojicich po dobu 3 minut

ZAVERECNE TESTOVANI
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Priimérny pocet pfihravek ve dvojicich

Zdroj: vlastni
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Pti ptihravkach obouru¢ ve dvojicich po dobu 3 minut byly s¢itany Gspésné piihravky, tedy
takové piihravky, které sméfovaly na horni polovinu téla spoluhrace .Dvojice ve druhém
testovani byly shodné jako v testovani prvnim. Po prvnim méfeni byl primérny pocet
ptihravek ve dvojicich roven 14 prihravkam. Ve druhém méfeni doslo ke zlepseni u 83 %
coz odpovida 5 dvojicim z celkového poctu 6. Primérny pocet ptihravek ve druhém

méieni byl 17 prihravek.

Celkové to tedy odpovida prumérnému zlepSeni v tomto motorickém testu o 3

prihravky.

Nejvétsiho zlepseni dosahly déti v prihravkach obouruc ve dvojicich po dobu 3 minut. Zde
se zlepSilo dokonce 83 % déti. V tréninkovych jednotkach mezi testovanimi byly casto

zafazovany hry na manipulaci s mi¢em, coZz piispélo prave ke zlepSeni v této oblasti.

Zaméteni mezi uvodnim a zavérecnym testovanim bylo na vSeobecny rozvoj pohybovych
schopnosti i dovednosti. I pfes nepfimé zaméfeni na specifické sportovni dovednosti, které
byly testované, je patrné zlepsSeni ve vSech oblastech. V zavérecném testovani hrala také
velky vliv zkuSenost déti z testovani prvniho. Dé&ti si byly jistéjsi, 1épe se orientovaly
a pfipominaly pravidla a pokyny svym kamarddim. Testovani déti bavilo, braly ho

zodpovédné a na konci se zajimaly o kone¢né vysledky.
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10 DISKUZE

Jednim z hlavnich cild této bakalaiské prace bylo zmapovani sportovni piipravy
predskolnich déti ve volejbalovych klubech v Ceské republice. K tomuto vyzkumu bylo
zvoleno dotaznikové Setieni. Z celkového poctu 670 oslovenych klubli odpovédélo 267.
Z tohoto poctu se predSkolni ptipravé vénuje 56 klubii. Byla jsem mile piekvapena, jaké
velké mnozstvi oddilii se sportovni ptipravé predskolnich déti vénuje ajaké zpétné
pozitivni ohlasy od trenérii téchto oddilti ptfichazely. Pro nékteré z nich to byl prvotni
impuls k tomu, aby se zacaly vénovat i této v€kové kategorii. Jiné toto téma zajimalo uz
delsi dobu, ale nevédéli, jak se sportovni piipravou predskolnich déti ve volejbalovych

klubech zagit.

V dotaznikovém Setfeni se neobjevily zadné komplikace, byly zjiStény vSechny potiebné
informace pro vyhodnoceni vyzkumu. Setieni ukazalo velkou rozporuplnost piistupu
v jednotlivych oddilech volejbalu k predskolnim détem. Na jedné strané jsou voleny hry
na rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti pfiméfené véku déti, na strané druhé jiz
nektefi trenéfi zacinaji s ndcvikem zékladnich volejbalovych udert, i kdyz si jsou sami
déti byt. Z fyziologického hlediska na to dokonce jesté neni télo piedskolniho ditéte
ptipraveno. Osifikace kosti je v tomto v€ku nedokoncena a kloubni spojeni nejsou pevna.
Rozdilnost je patrna také v Cetnosti a délce tréninkovych jednotek. Oproti ptedpokladu
byly délky tréninkovych jednotek kratsi i delsi, ale nedomnivala jsem se, ze by byly az
90 minutové. Pfedpoklad vychazel z klasické délky zajmovych krouzkil, avSak 90 minut
fizené ¢innosti u predskolnich déti mé& znaéné piekvapil. Vzhledem k udrZeni pozornosti je
pro déti tato doba dlouhd. Osobné bych radé&ji doporucila tréninkovou jednotku

2x tydné v rozsahu 45 - 60 minut.

Soucasti praktické ¢asti bylo i1 vedeni tréninkovych jednotek a nasledné testovani. VSechny
déti se v zavérecném testovani zlepSily. Velkou roli hrilo pfedevSim to, ze se
Samy se navzajem povzbuzovaly a zajimaly se o kone¢né vysledky. Z vysledkl vyplynulo,
ze tréninkové jednotky zaméfené na celostni rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
pomoci her jsou vhodnym feSenim pro déti predskolniho veku. Pro déti jsou poutavé
a zabavné. Nastava celkové zlepSeni, 1 pfesto, ze nedochédzi k tréninku konkrétnich

sportovnich dovednosti. Déti se zlepSuji nepiimo.
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Vyzkum na stejné téma v minulosti provadén nebyl.
Hypotéza 1

Predpokladalo se, Ze ptipravou piedskolnich déti se zabyva do 10 % volejbalovych klubi,
za které jejich zastupci dotaznik vyplnili. Tento pfedpoklad byl vyvracen. Vysledek skoro
dvojnéasobné predcil ocekavani. Z 267 oddilt za které zastupci dotaznik vyplnili se zabyva

56 z nich sportovni ptipravou piedSkolnich déti, coz odpovida 21 % klubi.
Hypotéza 2

Ve druhé hypotéze bylo predpokladem, ze vSichni trenéfi ptredSkolnich déti
ve volejbalovych klubech se v minulosti sami volejbalu vénovali a alespont 80 % z nich ma
néjakou trenérskou licenci volejbalu. Prvni ¢ast hypotézy byla vyvracena. V dotaznikovém
Setieni bylo zjisténo, ze 1 respondent z dotdzanych se v minulosti volejbalu sdm
nevénoval. Druhd ¢ast hypotézy byla potvrzena. Z dotaznikového Setieni vyplynulo, ze
z celkového poctu 56 respondentl nevlastni zddnou volejbalovou trenérskou licenci pouze

7 z nich, coz odpovida 13 %.
Hypotéza 3

Predpokladalo se, Ze nejpouzivanéjsi rozsah tréninkovych jednotek ptredSkolnich déti bude
2x tydné o délce 60 minut a ze tréninky nejcasteji navstévuji chlapci 1 divky dohromady.
Prvni ¢ast hypotézy byla opét vyvracena. Nejpouzivanéjsi rozsah tréninkovych jednotek
piedskolnich déti je 1x tydné 45 minut. Tuto odpovéd zvolilo z celkového poctu 56
respondentti 18, coz odpovida 32 %. Odpoved’ 2x tydné byla volena pouze 4 respondenty,
coz odpovidd 7 % vSech respondentli. Druha ¢ast hypotézy byla potvrzena z 82 %

navstévuji tréninky chlapci 1 divky dohromady.
Hypotéza 4

Ve ctvrté hypotéze bylo predpokladem, ze nejvétsi podil ve sportovni piiprave
predskolnich déti budou mit hry, a to jak pohybové, tak sportovni, a to alespoil z 80%. Tato
hypotéza byla opét vyvracena. V dotaznikovém Setfeni bylo v této otazce nashromazdéno
195 odpovédi, ztoho pouze 36 odpovédi patfilo ke sportovnim hram a 49 k hram
pohybovym. Celkové¢ tedy hry sportovni a pohybové byly zvoleny 85x coz odpovida pouze
44 %.
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Hypotéza 5

Ptedpokladalo se, ze v zd&dném klubu se nezacina s nacvikem volejbalovych tuderu jiz
v predSkolnim obdobi. Tato hypotéza byla zcela vyvracena. I pfesto, ze v otdzce ohledné
volejbalovych uderti nikdo neodpovédél, zarazuji tento nacvik trenéii do svych tréninki
s predskolnimi détmi. Z celkového poctu 56 respondenti 16 znich zarazuje nacvik

volejbalovych tdert do svych trénink, coz odpovida 29 %.
Hypotéza 6

V Sesté hypotéze bylo predpokladem, Ze se ve druhém testovani kazdé dité zlepsi alesponi
v jedné discipliné a v kazdé discipliné se zlepsi alespot 50 % déti. Tato hypotéza byla
zcela potvrzena. Kazdé dité se zlepsilo alespoil v jedné oblasti. V kazdé testované oblasti

se vzdy zlepsilo alespon 66 % déti.
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11 ZAVERY

Bakalaiska prace se zabyva problematikou sportovni piipravy ptredskolnich déti se
zamefenim na volejbal. Teoretickd ¢ast byla zaméfena na charakteristiku ditéte
predskolniho veéku, stru¢na pravidla klasického volejbalu i Minivolejbalu v barvach,
na osobnost trenéra a jeho specifika plsobeni k takto malym détem. Soucasti byla
i zvlastni kapitola vénovana sportovni piipravé predikolnich déti. Cast prakticka mapovala
sportovni piipravu u predskolnich déti ve volejbalovych oddilech v Ceské republice.
Ve druhé c¢asti praktického vyzkumu bylo zvoleno uvodni a zavérecné testovani, mezi

které byly zatazeny Ctyfi tréninkové jednotky zaméfené na celostni rozvoj formou her.

Realizaci vyzkumu jsem splnila vSechny vyty€ené cile. Na zaklad¢ vysledka prace jsem

dosla k témto zavérum:

1. 21% volejbalovych klubi, za které zastupci dotaznik vyplnili, se vénuje
sportovni pripravé predskolnich déti.
2. 80 % trenéri vénujici se sportovni pripravé predskolnich déti se volejbalu

v minulosti sami aktivné vénovali a z 87% jsou majiteli nékteré volejbalové

trenérské licence.

3. Nejpouzivanéjsi rozsah tréninkovych jednotek predskolnich déti je 1x tydné

45 minut a navStévuji je chlapci i divky dohromady.

4. Sportovni a pohybové hry pouziva ve svych trénincich pouze 44 %

volejbalovych oddili.

5. Nacvik volejbalovych uderi zarazuje do tréninkovych jednotek 29 % trenéri.

6. V zavérecném testovani dosahlo lepSiho vysledku kazdé dité alespon v jedné

oblasti. V kazdé oblasti se vZdy zlepsilo alesporn 66 % déti.
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Vysledek mé prace, ktery je popsan vyse, by mél poslouzit trenériim i dal$im lidem, ktefi
se sportovni piipravou predskolnich déti zabyvaji, k jejich uvédomeéni, ze cilem sportovni
pfipravy takto malych déti neni nauCeni konkrétnich sportovnich dovednosti jako
zakladim pro dany sport. Dulezity je celostni rozvoj predskolniho ditéte, rozvoj jeho
pohybovych schopnosti a dovednosti a pfedevsim proniknuti do svéta sportu. Je moc
dobie, ze 1 ptredskolni déti jsou soucasti volejbalovych oddili. Mohou se chodit divat
na zapasy svych starSich kamarada, fandit jim, byt soucasti tréninkovych skupin. UCit se
pokiikiim a ritudlim, které ke kolektivnim sportiim patii, coz je mize motivovat k pozd¢jsi
specializaci na dany sport. Dilezité je vybudovat u ditéte v tomto véku vztah k pohybu.
vSechny by mélo byt ale pfedevsim to, aby déti na tréninky chodily rady, bavilo je to
amély chut’ se po cely zivot pohybovym aktivitim vénovat, at’ uz si v pozd¢jsim véku

vyberou sport jakykoliv.
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Priloha 1 - Dotaznik

Hezky den,

jmenuji se Veronika Klimova a jsem studentkou tfetiho roc¢niku oboru Ucitelstvi
pro matei'ské Skoly na Pedagogické fakulté¢ Univerzity Karlovy. Pro svou bakalafskou praci
jsem si vybrala téma: Sportovni priprava predskolnich déti se zamérenim na volejbal.
Touto cestou Vas zadam o vyplnéni dotazniku, ktery bude vyuzit pravé pro vypracovani

této prace. Dotaznik je zcela anonymni.
Ptedem Vam moc d€kuji za ¢as, ktery vyplnénim stravite.

Veronika Klimova

1) Vénujete se ve Vasem volejbalovém klubu i détem piedskolniho véku? (pokud

ano pokracujte prosim ve vypliovani dotazniku)

a) ano

b) ne

2) Jste Zena, nebo muz?
a) zena

b) muz

3) Kolik Vam je let?

a) 15 - 24 let
b) 25-34 let
c) 35-44 let
d) 45 let a vice
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4) Hral(a) jste v minulosti volejbal?

a) ano
b) ne
5) Pokud ano, v kolika letech jste zacinal(a)? (ti, ktefi v predchozi otazce

odpovédéli ne, tuto otazku nevypliuji)

a) 3 -7 letech
b) 8 - 11 letech
c) 12 - 15 letech
d) 16 a vice

6) Maite néjakou volejbalovou trenérskou licenci? (uved’te prosim vSechny
ziskané)

a) nemam zadnou trenérskou licenci

b) trenérskou licenci 1. tfidy

c) trenérskou licenci 2. tfidy

d) trenérskou licenci 3. tfidy

e) trenérskou licenci mladeze

7) Kolikrat tydné mate tréninkovou jednotku s prredSkolnimi détmi a jak dlouho
trva?

a) Ix tydn€ 45 minut

b) Ix tydné€ 60 minut

c) Ix tydn€ 90 minut

d) 2x tydné 45 minut

e) 2x tydné 60 minut
f) 2x tydné 90 minut
g) vice nez 2x tydné nebo v jiném casovém rozsahu

82



8) Kolik déti chodi na Vase tréninky?
a) do 10 déti

b) 10 - 20 déti

c) vice nez 20 déti

9) Navstévuji Vase tréninky divky i chlapci dohromady?

a) ano

b) ne

10) Jak staré déti trénujete?

a) 6-7let
b) 4-5let
c) 3 roky a méné

11) Pokracuji tyto déti u Vas v oddile s volejbalem?

a) ano, vice nez polovina déti pokracuje

b) pokracuje méné nez polovina déti

c) navazujici tréninkové skupiny nemame

12) Zacinate v piredskolnim obdobi s nacvikem volejbalovych uderu jako jsou
prsty a bagr?

a) ano

b) ne
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13) Pokud ne, v kolika letech je podle Vas vhodné zacit s nacvikem volejbalovych

uderi? (ti, kteti v predchozi otazce odpoveédéli ano, tuto otazku nevypliuji)

a) 7 - 9 letech

b) 10 - 13 letech

c) 14 a vice

14) Co vSechno obsahuji Vase tréninky? (mtizete zaskrtnout vice odpovédi)

a) rozvoj techniky volejbalovych tdert

b) rozvoj pohybovych schopnosti (sila, vytrvalost, obratnost, rychlost, koordinace)

c) rozvoj pohybovych dovednosti (hod, chytani, skok...)
d) hru pohybovych her (honicky...)

e) hru sportovnich her (piehazovana, kopana, hazena...)

15) Obsahuje VaSe tréninkova jednotka vSechny casti tj. tvodni, hlavni a
zavéreénou?

a) ano

b) ne

16) Co povazZujete za nejdilezitéjsi prvky tréninku déti ve véku 3 az 7 let?

a) rozvoj pohybovych schopnosti a hru pohybovych a sportovnich her

b) rozvoj techniky hodu, chytani, skoku, béhu

d) nacvik techniky volejbalovych udert
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17) Co nejcastéji zahrnujete do avodni ¢asti tréninku?

a) klasické rozbéhani

b) klasické rozb¢hdni a staticky strecink

c) zahtati formou her

d) zahtati formou her a staticky stre¢ink

e) tuto Cast tréninku nezafazujeme

18) Co nejcéastéji zahrnujete do zavérecné ¢asti tréninku?

a) vydychani

b) vydychani a protazeni

c) lehkou hru, vydychani a protazeni

d) tuto Cast tréninku nezatazujeme

19) Pouzivate zavérecny ritual nebo néjaky pokrik?

a) ano

b) ne

20) Pokud pouzivate zavéreény ritual nebo pokrik napiste prosim jaky.

Jesté jednou dékuji za Cas straveny vyplnénim tohoto dotazniku.

Veronika Klimova
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Priloha 2 - Zaznamovy arch

Jméno hrace | Clunkovy béh | Skok daleky Hod jednorué¢ Prihravky

A. K.

V.P.

A. H.

%

S. S.

A.S.

F. K.

A. V.

V. H.

P.S.

A. M.

V. V.

Zdroj: vlastni
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Ptiloha 3 - Informovany souhlas zdkonného zastupce

Hezky den,

jmenuji se Veronika Klimova a jsem studentkou tfetiho roc¢niku oboru Ucitelstvi
pro matetské skoly na Pedagogické fakulté¢ Univerzity Karlovy. Pro svou bakalafrskou praci
jsem si vybrala téma: Sportovni priprava predskolnich déti se zamérenim na volejbal.
Touto cestou bych Vas chtéla pozadat o souhlas k ucasti Vaseho ditéte ve vyzkumu
k praktické casti prace. Bude se jednat o testovani a rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti po dobu Sesti tydni v rdmci patecnich tréninkovych jednotek. Vse bude

samoziejme zcela anonymni.

Souhlasim, aby se mij syn/moje dcera ...........coeeviiiiiiiiiiiiii i zucastnila
vyzkumu pro ucely vypracovani bakaldiské prace na Pedagogické fakulté Univerzity

Karlovy.

Podpis zdkonného zastupce...........coeviiiiiiiiiiiiiiin,

De¢kuji a s pozdravem,

Veronika Klimova, Tel. 775046819
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