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ABSTRAKT

Tématem této diplomové prace je Volejbal ve vyuce télesné vychovy na 1. stupni ZS.
Hlavnimi problémy zkoumanymi v praci je zptisob vyuky volejbalu na ZS v Jirkové,
zafazeni volejbalu do vyucCovacich hodin télesné vychovy, dovednostni uroven zakl
1. stupné pred realizaci navrzeného vyukového programu a po jeho realizaci. Na zaklad¢
vyzkumu dochdzim v praci k zavérim, Ze volejbal je na vSech Skolach vyucovan stejnym
zpusobem, do vyuky je zafazovan pouze 33 % vyucujicich ze vSech Skol, uroven zakl
béznych tfid a tfid minivolejbalu je pfed realizaci i po realizaci odliSna, a Ze po realizaci
doslo ke zlepSeni dovednostni urovné u vSech zaki. Tato prace by mohla slouzit jako

inspirace pro soucasné i budouci ucitele télesné vychovy na 1. stupni ZS.
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ABSTRACT

The topic of this diploma thesis is Volleyball in physical education on first stage of
elementary school. The main problems examined in the thesis are the method of teaching
volleyball at the elementary schools in Jirkov, the inclusion of volleyball in the lessons of
physical education, the skill level of pupils of the first stage before the implementation of
the teaching program and after its implementation. Based on the research I reach the
conclusion that volleyball is taught in the same way at all schools, only 33 % of teachers
from all schools includes volleyball in the lessons of physical education, the skill level of
pupils of ordinary classes and classes of minivolleyball is different before and after
implementation and that there was an improvement in the skill level of all pupils. This work
could be an inspiration for current and future teachers of physical education at elementary

school.
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Uvod

Téma Volejbal ve vyuce na 1. stupni ZS jsem si vybrala proto, Ze mam k tomuto sportu jiZ
od utlého détstvi velmi tzky vztah. Pies 15 let se vénuji volejbalu, zpocatku aktivné
a profesionalné v Sestkovém volejbalu, v poslednich 5 letech spise rekrea¢né. V roce 2013
jsem Gsp&sné splnila kurz a stala se trenérkou I1I. t¥idy. Nyni vyuduji na MG a ZS v Jirkové,

kde zaroven ptsobim jako trenérka krouzku minivolejbalu.

V poslednich letech se volejbal stava velmi popularnim sportem a zajem o néj se zvysSuje.
A to nejen u dospélych, ale také u déti a mladeze. Proto je vhodné zatazovat tento sport i do
vyuky télesné vychovy na zékladni Skole. Pro ucitele 1. stupné, ktefi se s volejbalem nikdy
nesetkali, je to v§ak velmi naro¢né. Tato diplomova prace by jim alespoii na po¢atku mohla

pomoci zorientovat se ve volejbalu a zaradit ho do vyuky télesné vychovy.



1 Cile a problémy prace
1.1 Cil prace

Hlavnim cilem této diplomové prace je zmapovat a porovnat vyuku volejbalu v ramci

ruznych forem télesné vychovy na 1. stupni ve vybranych skolach v Jirkové.
Ke splnéni hlavniho cile jsem si stanovila nékolik dil¢ich cilt.

1.1.1 Dil¢i cile

Dil¢imi cili jsou:

e Zpracovat navrh vyukového programu volejbalu na 1. stupni ZS v kontextu
s pozadavky programt Minivolejbalu v barvach, vytvofeného Ceskym volejbalovym
svazem a RVP.

e Zjistit stav dovednostni Grovné 7akt 1. stupnd ZS pred realizaci navrzeného
vyukového programu.

e Zjistit vliv vyuky volejbalu na rozvoj specifickych volejbalovych dovednosti

rozvijenych v ramci jednotlivych vyucovacich jednotek.
1.2 Problémové otazky
V zavislosti na vyty€enych cilech jsem si stanovila celkem 4 problémové otazky.

e Jakym zptisobem je vyudovan volejbal na 1. stupni ZS ve vybranych skolach
v Jirkovée?

e Je volejbal zatazovan do vyuky télesné vychovy na 1. stupni ZS?

e Jakéje dovednostni iroven zakii na 1. stupni ZS pted realizaci vyukového programu?

e Jak se projevi vliv realizovaného vyukového programu na dovednostni Groven zakl

1. stupné ZS?



r wr

2 Teoreticka cast

2.1 Volejbal
2.1.1 Zakladni informace

Volejbal (plivodnim nazvem ,,minonette”) vznikl v roce 1895 v USA. Riuzné prameny
dokladaji, ze se autorem volejbalu stal profesor télesné vychovy W. G. Morgan. Nejprve se
hralo s basketbalovym micem, pozdé&ji dal Morgan vyrobit prvni volejbalovy mic. (Buchtel,

2006).

., Volejbal patri mezi tymoveé sitové sportovni hry, které jsou charakteristické ovladanim
spolecného predmétu — mice. Hraci se naucili tento spolecny predmét ovladat a spolupraci
se snazi mic dopravit pres sit tak, aby jej souper nemohl vratit zpatky na jejich stranu. Snazi
se tedy docilit bodu ve prospéch svého druzstva a dosazenim 25 bodii ziskat pro druzstvo
jeden set. Mistrovska utkani se hraji na tri vitézné sety, turnajovd a pratelska utkani se

mohou hrat i na dva vitezné sety. “(Buchtel, 2006, s. 7)

Volejbal se v soucasnosti stal jednim z nejrozsitenéjSich sportli na svété. TESi se ¢im dal tim

vEtsi oblibe nejen u aktivnich hraca a divakd, ale i u mladeze.
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2.1.2 Vybér z pravidel

Pti vybéru vychazim z oficialnich volejbalovych pravidel na rok 2017 — 2021, dostupnych

ke stazeni na strankdch Ceské volejbalové reprezentace.

- Hraci plocha mé rozméry 9 x 18 metrti a je uprostied rozdélena siti. Povrch musi byt
jednolity, plochy a vodorovny, aby nezptisobil hraci jakékoliv zranéni.

- Hiist€ je ohrani¢eno Carami, stiedni ¢ara rozdé€luje hraci plochu na dvé stejna pole
9 x 9 metrii. V kazdém poli jsou ve vzdalenosti 3 metry od stfedni cary umisténé
utocné Cary, které rozd€luji hraci plochu na zadni a pfedni zénu.

- Sit' rozdéluje hraci plochu na dvé poloviny. V oficidlnich soutézich FIVB je jeji horni
okraj ve vySce 224 cm pro zeny a 243 cm pro muze.

- Mi¢ musi byt kulaty, uvniti s dusi z gumy nebo zjiného materidlu, pifedem
schvaleného FIVB. Obvod mice je 65 — 67 cm a véha je 260 — 280 grami.

-V utkani je druzstvo slozeno nejvyse z 12 shodné¢ odénych hract (6 je aktivné na
htisti). Pred zédpasem si hraci spolu s trenérem voli kapitana, ktery v ptipadé potieby
komunikuje s rozhod¢imi.

- Pfed zahijenim hry musi byt hraci rozmisténi v poli (3 v pfedni zon€ a 3 v zadni).

- Pokud ziskéd druzstvo pravo podavat, vSichni hraci postoupi o 1 misto po sméru
hodinovych rucicek.

- Hra zacind podanim. Kazdé druZzstvo miiZze odbit maximalné 3x. Hraci se v odbitich
stiidaji. Pokud se kdokoli z druZzstva dotkne mice vicekrat za sebou, dopusti se
chyby. Je mozné hrat jakoukoliv ¢asti té€la, mi¢ vSak nesmi byt chycen ani hozen.

- Mi¢, ktery druzstvo zahrélo do pole soupefe, musi preletét sit' ve vymezeném
prostoru. Pokud je po tiech odbitich zahrany do sité, druzstvo ztraci bod. Jakykoliv
dotek sité¢ pii hie je povazovan za chybu. V pfipadé, Ze je mi¢ odehrdn mimo
vymezeny prostor soupefe, druzstvo ztraci bod.

- Druzstvo ziskd bod, pokud mi¢ dopadne do pole soupete, pokud se soupet dopusti
chyby, nebo pokud rozhod¢i udéli soupeti trest.

-V setu vitézi to druzstvo, které jako prvni ziska 25 bodl s nejméné dvoubodovym
rozdilem. V utkani vyhrava druzstvo, které ziska 3 sety. V ptfipad¢ nerozhodného

stavu se hraje rozhodujici 5. set do 15 bodi s rozdilem nejméné dvou bodi. (CVS)
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2.1.3 Individualni herni ¢innosti

V kazdé tymové ¢i skupinové ¢innosti provadi hraci i Cinnosti individualni, kterymi fesi
rizné herni situace. Hanik d€li individualni Cinnosti podle jejich zakonceni na: individualni

¢innosti pfi kontaktu s mi¢em a bez mice.

., Pod pojmem individudlni ¢innost pri kontaktu s micem rozumime cinnost, kterou hrdac resi
herni situaci pri kontaktu s micem nebo pri snaze o ziskani kontroly nad micem (blokovani,
dostihovani mice pri vybirani), ale i pohyby bezprostredné souvisejici s provedenim herni
¢innosti, napriklad rozbéh k utocnému uderu. Rozezndavame 6 zdakladnich hernich cinnosti
s micem: podani, prihravka, nahrdavka, utocny uder, blokovani, vybirani.* (Hanik, 2014,

s. 25)

Individuélni ¢innosti mimo kontakt s mi€em jsou naptiklad klamavé pohyby, ptipravné
pohyby, pohyby ¢asti téla apod. Tyto ¢innosti nejsou ukonceny dotykem mice, ale trvaji po

celou dobu rozehry. (Hanik, 2014)

2.1.3.1 Podani

Podani je odbiti mice do soupefova pole. Hra¢ podanim zahajuje kazdou rozehru. Podani
plni pfedevSim ukoly utoku a podili se na zisku nepiimych i pfimych bodl. Cilem
podavajiciho hrace neni jen uvést mi¢ do hry, ale co nejvice znesnadnit soupefi naslednou

rozehru.

Buchtel rozliSuje podani z hlediska zplisobu provedeni na spodni podani v ¢elném postoji,
spodni podani v bo¢ném postoji, vrchni podéni ¢elné — prudké (z mista, rozb&hu, vyskoku),
vrchni podéani ¢elné pomalé, vrchni podani ¢elné plachtici z mista (vyuZivané predevSim

v zZenskych kategoriich) a vrchni podéani celné plachtici ve vyskoku. (Buchtel, 2006)

Kaplan k dé€leni ptfidava jesté¢ vrchni podani boc¢né plachtici a vrchni podani bo¢né —
estonské. Tato podani jsou velmi sloZita na provedeni a dnes se témé&f nevyuzivaji. (Kaplan,

1999)
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2.1.3.2 Prihravka

Ptihravka je prvnim odbitim mice letictho od protihrace. Je zadmérné usmérnénd na
spoluhrace tak, aby mohl provést dalsi herni ¢innost jednotlivce (nejcastéji nahravku). Patii
ptihravce pouziva odbiti obouru¢ spodem, méné Casto odbiti obouru¢ vrchem (vétSinou

k ptihravce vysokych plachticich podani nebo u zacinajicich hraci — minivolejbal).

Z hlediska technicko-taktické stranky Buchtel rozliSuje ptihravky podle zplisobu odbiti
(odbiti obouru¢ vrchem, spodem), podle herni situace (pfihravka po podani, v priabchu
rozehry), podle sméru letu mice (pfihravka na nahravace v piedni zoné, piihravka na

vbihajiciho nahravace, prihravka k utoénému tuderu). (Buchtel, 2006)
2.1.3.3 Nahravka

Nahravka je odbiti mice po ptihravce od spoluhrace na jednoho z dalSich hract tak, aby mohl
zaltocit. VétSinou je nahravka druhym odbitim na jedné strané. Nejcastéji se pii nahravce
vyuziva odbiti obouru¢ vrchem (prsty). Pokud to situace neumoznuje, hra¢i pouzivaji i jiné

zptisoby odbiti.

Buchtel déli nahravky do 5 kategorii podle riznych méfitek. Prvni kategorie klasifikuje
nahravky podle zptisobu odbiti. Patii sem nahravka odbitim obouru¢ vrchem (dale se d€li na
odbiti na misté, v pohybu a po pohybu, ve vyskoku a v padu), obouru¢ spodem, nebo odbiti
jednoru¢ vrchem. Nahravku jednoru¢ vrchem pouZzivaji pouze velmi vyspéli hraci, protoze

je sloZita na provedeni.

Dalsi kategorie klasifikuje nahravky z hlediska sméru letu mi¢e. Sem zatazujeme nahravku

pred sebe a za sebe.

Dalsi rozdé€leni je z hlediska vysky a rychlosti letu mice. Patii sem nahravky dlouhé, vysoké
pted sebe (tzv. normal, pouzivany vétSinou u zacatecnikli a amatéri), polovysoké pted sebe,
kratké rychlé — stoupavé pied sebe, rychlé nad sebe, rychlé za sebe, kratké rychlé — stoupavé

za sebe, polovysoké za sebe, delsi rychlejsi — stoupavé za sebe (vyuzivané u profesionalit).
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Dalsim déleni je podle thlu, ktery svira kiivka letu mice pfi nahrévce se siti. Zafazujeme
sem nahravku rovnobézné se siti, nahravku, ktera sméfuje od sit¢ na hrace zadni tady
(pouzivana predevsim v profesionalni irovni) a nahravku smeérujici ze zadnich zon k siti

(z pole, vyuzivand vétSinou v nouzové situaci).

Poslednim délenim jsou nahravky podle specializace hrace, ktery ji provadi. Do této
kategorie patii nahravka nahravace v predni zo6né, nahravka nahravace vbihajiciho ze zadni
zony a nahravka kteréhokoliv hrace. Nahravka vbihajiciho hrace ze zadni zony je obvykle

vyuzivana hraci na profesionalni urovni. (Buchtel, 2006)
2.1.3.4 Utoény uder

Utocny uder je odbiti mice k soupeti béhem rozehry. Nejcastéji je mi¢ odbijen jednoruc
vrchem. Cilem utociciho druzstva je znemoznit soupeii udrzeni mice ve hie. Uto¢ny uder se
skladé z n¢kolika pohybovych fazi navazujicich na sebe — rozbéh, odraz, letova faze, ader

do mice a dopad.

Buchtel klasifikuje uto¢né udery podle zpiisobu odbiti (odbiti dlani, jednoru¢ a obouruc
vrchem prsty), podle polohy téla vzhledem k roving siti (¢elné k siti, s oto¢kou, bo¢né k siti
— dnes se jiz nepouzivd), podle kiivky a rychlosti letu mice (smec¢, drajv, lob), podle ¢innosti
ptedchézejici tideru (Gtok po nahravce od sité, z pole, po ptihravece, po mici leticim od

soupete, po mici odrazeném od bloku). (Buchtel, 2006)

Kaplan zatazuje mezi Gto¢né udery odbiti tzv. Spetkou. Dnes jiz hraci Spetkou neutoci,

pouzivaji celou dlan. (Kaplan, 1999)
2.1.3.5 Blokovani

Blokovani je pfehrazeni mista nad siti, provadéné dvéma nebo tfemi hraci pfedni fady. Cilem
bloku je zabranit preletu mice do vlastniho pole a srazit mi¢ do soupefova pole. Blokovani

plni nejen Ukoly obrany, ale 1 utoku.

Podle technicko-taktické stranky déli Buchtel bloky do dvou kategorii. Prvni kategorii je

déleni podle polohy rukou. Radime sem blok otevieny (ruce jsou rovnobézné se siti), blok
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polouzavieny (krajni ruka je otocena kolmo k siti, druha ruka je rovnobézné se siti) a blok
uzavieny (obé¢ krajni ruce jsou otocené kolmo k siti, dlané¢ smétuji k sob¢). Dalsi d€leni je
podle poctu hraci, ktefi blok provadi. Patii sem jednoblok (blokuje pouze jeden hrac),
dvojblok (blokuji dva hraci), trojblok (blokuji tfi hraci). Trojblok se vyuziva ve vrcholové

urovni, predevsim v kategorii muzi. (Buchtel, 2006)
2.1.3.6 Vybirani

Vybirdni je zasah mice v poli zpisobem povolenym pravidly tak, aby nedopadl na zem
a soupeft neziskal bod. Z hlediska potradi mize byt jakymkoli tderem v rozehie. V nékterych
ptipadech nelze rozeznat rozdil mezi piihravkou a vybirdnim. Nevime, zda chtél hra¢ ptihrat
mi¢ pfimo na spoluhrace, nebo jej pouze usmérnit. Vybirani se nejcastéji provadi odbitim

jednoruc¢ nebo obouru¢ spodem, popf. jinou ¢asti téla (nohou, hrudi...).

Rozeznavame 2 druhy vybirani: vybirdni mict leticich nod soupete a vybirani mict leticich
od spoluhrace - napt. odrazeny mic od bloku, od sité, neptesné¢ nahrany mi¢ spoluhrac¢em

apod. (Buchtel, 2006)

2.1.4 Nacvik hernich ¢innosti jednotlivce

Nacvik hernich ¢innosti ve volejbale mizeme podle Buchtela rozdélit do 4 fazi. Tyto faze
predstavuji cile a tikoly, které by mél hrac¢ splnit. Délka jednotlivych fazi neni pfesné urcena,

zaleZi na télesné 1 psychické irovni hracu.

V prvni fazi tréninku je cilem zvladnout jednotlivé zptisoby odbiti. Nacvik je vhodné zahdjit
jasnym a stru¢nym popisem vybrané herni Cinnosti. Je dulezité zaméfit se predev§sim na
¢innost hrace pred odbitim (poloha a postaveni nohou, poloha rukou a trupu, smér pohybu
hrace apod.), Cinnost hrace pifed dotykem s mi¢em (zména postoje), provedeni vlastniho
odbiti (poloha trupu a rukou v okamziku odbiti, postoj pii odbiti, poloha mice pti odbiti
apod.). Pfi popisu nesmime opomenout také kritickd mista v technickém provedeni.

Nasledné zafadime nazornou ukazku.
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Zakladni zptsoby odbiti nacvicujeme pomoci specidlné priipravnych cviceni, sefazenych od
nejjednodussich po slozitéjsi. Tato cviceni provadime v nejjednodussich podminkéch,

umoznujicich soustiedéni hrace na nacvik.

Nékteré herni ¢innosti jsou jednodussi na provedeni, proto se nacvicuji tzv. metodou veelku.
Jedna se o podani, pfihravku a nahravku. Pouze pokud dojde k nepochopeni herni ¢innosti,
nebo ke vétsim chybam v technickém provedeni, rozkladame Cinnost na jednotlivé Casti.
Ostatni herni Cinnosti (Gtok, blok a vybirani) jsou slozitéjsi a nelze je nacvicovat metodou
vcelku, ale tzv. metodou analyticko-syntetickou. Ta spociva v tom, ze ¢innost rozlozime na

jednotlivé ¢asti, které nacvi¢ujeme zvlast, a poté postupné spojujeme do celku.

Druhd faze se zaméfuje na nacvik hernich cinnosti jednotlivce spolu s hernimi
kombinacemi. Nacvik probiha v neménnych podminkach a reaguje na konkrétni situace
v utkani. Hra¢ mé piredem urceno, jak bude situaci fesit (napt. zplisobem uderu). Tak se hrac¢
nauci postupné fesit nékolik hernich situaci uréenym zptisobem. Postupné nacvi¢ujeme dalsi

zpuisoby provedeni a vytvaiime zasobnik udert hrace.

I vtéto fazi je dulezité zaméfit se na spravné technické provedeni hernich ¢innosti

jednotlivce. Nespravné navyky se v pozd¢jsich letech velmi Spatné odstraniuji.

Nécvik hernich kombinaci je mezikrokem mezi hernimi ¢innostmi jednotlivce a hrou
samotnou. Nacvik pfedpokladd zvladnuti téch hernich Cinnosti, které se vyskytuji
v nacvicované kombinaci. Zarovenl je vSak ndcvik c¢innosti s kombinacemi propojen.
Nécvikem kombinaci se hra¢i zdokonaluji v jednotlivych hernich ¢innostech a naopak.
Vhodnym prostiedkem k nacviku jsou pripravné hry. Ty je vhodné zaradit piredevsim

u mladeze, i v ptipadé, Ze hraci jesté zcela neovladaji techniku jednotlivych hernich ¢innosti.

Ve treti fazi prechdzime knacviku Ccinnosti jednotlivee, systémi a kombinaci
v proménlivych podminkéach. V¢Etsi dilezZitosti nabyvé takticka stranka pied technickou.
Nejprve volime cviceni, kdy hraci vybiraji ze dvou nabizenych feSeni situace, poté pocet
feSeni zvySujeme. Hrace vedeme k tomu, aby pti hie mysleli ,,dopfedu* a predvidali situace
u soupete. Zpocatku probihd nacvik u vSech hract soucasné, pozdéji prikro¢ime k nacviku

konkrétnich hernich ¢innosti u specializovanych hraci.
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Ve ¢tvrté fazi nacvicujeme herni ¢innosti a kombinace ve vlastni hie — utkani. Nejcastéji se
pouziva tzv. fizena hra. Rizenou hru je duleZité zafazovat jiz od za¢ate¢nikd, protoZe pfi ni
se uci nejvice. Neni tedy nutné, aby hraci splnili pfedchozi 3 faze. Pro zacateCniky staci
naucit se zakladni zplisoby odbiti (obouru¢ vrchem, spodem a podani) a mohou pfistoupit
ke hte. Pfi nacviku hry u zacate¢niki neni vhodné zacinat s plnym poctem hraci, protoze
hraci nejsou schopni udrzet mi¢ ve hie. Mnohem uUCinngjsi je pouzit méné hraci na

zmenSeném hfisti (optimalni 1 — 3 hraci na kazdé stran¢). (Buchtel, 2006)
2.1.5 Zakladni zpisoby odbiti

Za nejpouzivangj$i techniky odbiti mi¢e povazujeme odbiti obouru¢ vrchem a odbiti
obouruc spodem. Piesnost provedeni herni ¢innosti, kvalita manipulace s mi¢em a pfesnost
odbiti maji v tréninku prednost pfed memorovanim dokonalé techniky. Ta je vSak velmi
dalezitd a neméla by se zanedbavat. Cilem ale ziistdva vysledek — mic, ktery leti

v pozadovaném smeéru.

Odbiti obouru¢ vrchem (prsty) je ve volejbale povazovano za nejstarsSi herni ¢innost
jednotlivee. Odbiti prsty je upfednostiiovano pied jinymi udery, protoze je z nich

nejpresnéjsi. Proto hraci, pokud to umoziiuje situace, voli vétSinou tento tder.

Pted samotnym odbitim je dulezité dostat se pod mic a zaujmout vhodny postoj. Hrac by se
mél natocit do sméru, jakym chce mic hrat. Stoji v mirném stoji rozkro¢ném (zhruba na §ifi
ramen), s pokréenyma nohama, jedna noha je lehce piedsunuta pfed druhou (zejména
u zacinajicich hraci, u pokrocilych jsou nohy na stejné irovni). Ruce jsou zvednuté nad ¢elo
a paze mirn¢ pokrcené, hlava je vzpifimena, oci sleduji mi¢. Prsty jsou zpevnéné

a rozprostiené, aby objaly co nejvetsi plochu mice (tzv. koSicek). V tu chvili, kdy mic

WVt

2%

Odbiti obouru¢ spodem (bagr) se pouziva v pfipadech, kdy neni mozné pouzit odbiti
obouru¢ vrchem (napf. kdyZ je mi¢ pfili§ blizko hraci, leti ptili§ rychle, leti nizko apod.).

Odbiti bagrem je vychozi dovednosti pro kvalitni pfihravku mice.
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Pted odbitim obouru¢ spodem stoji hra¢ v nizkém volejbalovém stiehu — §irsi stoj rozkro¢ny,
jedna noha je pfedsunuta, nohy pokrcené, trup je predklonén, hlava vzptimena, oc¢i sleduji

mic. Ruce jsou mirné ohnuté v loktech.

Pti odbiti jsou paze natazeny pied té€lem, ruce spojené (jedna ruka se hibetem vlozi do dlané
druhé ruky, prsty smétuji kolmo na sebe a palce vedle sebe seshora na prsty). Mi¢ dopada
na natazené predlokti, dochazi k pokrceni nohou a ztlumeni mice pazemi. Odbiti konci

nepatrnym pohybem pazi proti mici. (Buchtel, 2006)
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2.2 Charakteristika ditéte mladsSiho Skolniho véku

Langmajer a Krej¢ikova definuji mladsi Skolni vek jako obdobi zhruba od 6 let, kdy dochazi
k nastupu na zakladni Skolu, do 11 — 12 let, kdy se objevuji prvni znaky pohlavniho
dospivani. (Langmajer, Krejcikova, 2006)

Vyvoj ditéte vymezuje Peri¢ ve 4 kategoriich. Jsou jimi télesny, psychicky, pohybovy

a socialni vyvoj.
2.2.1 Télesny vyvoj

Na pocatku mladsiho Skolniho véku je dle Machové dité v tzv. obdobi prvni vytahlosti.
Charakterizuje ho stihla postava, vétSinou s vystupujicimi Zebry. Po skonceni tohoto obdobi
se télesny vyvoj ustali a pokracuje rovnomeérné, vyska i véha roste soucasné (vzrist déti se
zvySuje asi 0 6 - 8 cm rocné, télesna vaha o 3 — 4 kg). Vnitini organy se déle rozvijeji,
dochazi ke zvétSovani plic a vitalni kapacity. Po obdobi prvni vytahlosti nastupuje obdobi
druhé plnosti, které je charakteristické tim, ze dochazi k ptibyvani podkozni tukové vrstvy.

(Machova, 2002)

,»Mozek, jako hlavni organ centrdlni nervové soustavy ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz pred
zacatkem tohoto obdobi. I kdyz nervové struktury, zejména v mozkové kiire, dale dozravaji,
nastavaji priznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexit a po Sestém roce je
se novym pohybum se tedy formuje jiz na zacatku tohoto obdobi (kolem Sesti let). Znacna
plasticita nervového systému (tj. predpoklady pro vytvdreni novych nervovych struktur)
a pohyblivost nervovych procesii (schopnost rychle stiidat podrazdeni a utlum nervovych
center) vytvari uz v detském véku priznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich

schopnosti. “(Peric, 2012, s. 24)

Mladsi Skolni veék je také pocatkem tvarového pohlavniho rozliSeni divek a chlapct.
Ptedevsim jde o rozdily ve tvaru ramen, lebky a panve. Kolem 9 — 10 let se mohou u dévcat

objevit prvni znamky puberty.

19



2.2.2 Psychicky vyvoj

U ditéte mladsiho Skolniho véku je charakteristické ptibyvani novych védomosti, rozvijeni
paméti a imaginace. Dochazi ke zlepseni smyslového vnimani, mysleni a feci. Pii poznavani
se dit¢ nezamétuje na souvislosti, ale spise na detaily. Je schopno analyzovat vétsi mnozstvi
informaci a ty nevyznamné vyloucit. Vénuje pozornost hlavné informacim, které se mu zdaji
byt dilezité nebo zajimavé. Neni vSak schopné dlouho koncentrovat svou pozornost (zhruba
5 minut). Dit¢ mladsSiho Skolniho véku jesté neni zcela schopné chapat abstraktni pojmy,

mysleni se vaze na skutecnost. Abstraktni mysleni se objevuje az ke konci tohoto obdobi.

Dle Machové déti v mladsim Skolnim véku byvaji citové vyrovnané, na pocatku vsak nejsou
schopné své city skryvat pfed okolnim svétem. Postupem casu se dité nauci své emoce

kontrolovat. (Machova, 2002)
2.2.3 Pohybovy vyvoj

Machové uvadi, Ze se dit¢ na pocatku mladsiho Skolniho véku v pribéhu prvni promény
postavy vyznacuje urcitou neobratnosti. Tato neobratnost v§ak zahy vymizi a dité je schopné

podavat vykony, které vyzaduji obratnost, silu a rychlost.

Obdobi mladsiho Skolniho v€ku je charakteristické vysokou pohybovou aktivitou a radosti
z ni. Dité€ v tomto v€ku postrada uspornost pohybu. Rozvijeni dynamiky nervovych procest,
pievazné podrazdéni, je vysvétlenim motorického neklidu u déti v mlad$im Skolnim véku.

(Machova, 2002)

,,Obdobi osmi az deseti let (s doznivanim do dvandcti let) je povazovano za nejpriznivéjsi
vek pro motoricky vyvoj. Nazyva se také casto , zlatym vekem motoriky*, ktery je
charakteristicky prave rychlym ucenim novym pohybim. V podstaté staci dokonald ukazka
a déti jsou schopny novy pohyb udélat napoprvé, popr. po nékolika malo pokusech. “(Peric,
2012, 5. 25)

2.2.4 Socialni vyvoj

Dle Vagnerové ziskava dité pti nastupu do Skoly nové role a odpoutava se od rodiny. Ty pro

n¢j mohou mit rizny vyznam, mohou ho uspokojovat i zatézovat. Roli Skolaka zak ziskava
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automaticky, pouze dosazenim veéku a vyvojovou trovni. Piinasi ditéti i uréitou socialni
prestiz. Role Zaka je urCena zafazenim ditéte do konkrétni tiidy a Skoly a vztahem k nové
autorit¢ (uciteli). Soucasti této role je i nutnost respektovani a plnéni pozadavku skoly, popf.
ucitele. Role spoluzédka je velmi vyznamna. Dit€¢ ziskdva zkuSenosti s rliznymi

kamaradskymi vztahy, které jsou ptedpokladem pro dalsi vztahy v adolescenci a dospélosti.

S roli zéka ptichdzi i nové Cinnosti — prace a uceni, s nimiz se nesrovnava lehce. Dité
postupem casu nabyva schopnosti vykonavat i nepiijemné Cinnosti, které nesouvisi s jeho
vnitinimi potfebami. Pro zdravy vyvoj osobnosti je v tomto obdobi velmi diilezitd hra, ktera
muze byt vyuzivana nejen pro relaxaci, ale i pii pedagogické ¢innosti (pfi procviceni uciva,

k diagnostice zéka, terapii). (Vagnerova, 2012)
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2.3 Faktory didaktického procesu

Hlavnimi faktory didaktického procesu v tréninku volejbalu jsou trenér a hra¢. Dilezita je

jejich vzajemna spolupréace. (Hanik, 2014)
2.3.1 Trenér

Cinnosti, kterymi se trenér v tréninku zabyva, jsou: vychova a vzdélavani, fizeni, organizace,
planovani, diagnostika, administrativa, ekonomika, popf. marketing a manazerstvi.
protoze trenér musi s hrac¢i komunikovat jak v tréninku, tak v utkdni. Trenér by mél umeét
efektivné hovotit, klast otazky, vyuzivat kli¢ova slova a dbat na zptisob vyiceni povelt. Také
by mél umét kontrolovat vyraz obliceje, gesta a dalsi pohyby téla, télesny kontakt, vzhled

a dodrzovat distanci s hraci.

Kromé verbalni a neverbalni komunikace zaujima trenér také socialni roli. Zde 1ze vy¢€lenit
nékolik funkeci: informator, divérnik, ukaznovatel, motivator, referent, vychovatel.

V neposledni fad¢ trenér plni mnohdy funkci pfitele. (Hanik, 2014)
2.3.2 Hrad

Hlavnim cilem tréninkového procesu je rozvoj osobnosti hrace (télesny, psychicky
1 socialni). Hra¢ je vniman jako objekt (plisobeni trenéra) i jako subjekt (sam se podili na
vytvareni tréninkového procesu). Pfipravenost hrace zavisi na né¢kolika faktorech. Jsou jimi:
pohlavi, té€lesny a psychicky vyvoj, dosavadni zkuSenosti hrace, vnitini motivace a orientace

ve volejbalové problematice.

Sportovni pfiprava déti na prvnim stupni ZS by méla sledovat tyto cile: harmonicky rozvoj
ditéte, priprava zavodni €innosti, vSestrannost pohybu, procviceni obratnosti a rychlosti,
zabava v tréninku, upravend pravidla a zjednoduSené podminky, rozvoj moralné volnich

vlastnosti. (Hanik, 2014)
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2.3.3 Vztah trenér - hra¢

Vzijemnd komunikace mezi trenérem a hraCem zahrnuje postoje k volejbalu, poskytovani
zpétné vazby a hodnoceni vysledkd. Trenér mtize vyuzit Sirokého spektra didaktickych styla

a umoznit tak hrac¢i zapojovat se (¢i nezapojovat) do rozhodovani o pribéhu tréninku.

Didaktické styly se déli do dvou kategorii: reproduktivni (formou ptikazli) a produktivni
(formou fizené¢ho objevovani hract). Reproduktivni didakticky styl se uplatiuje formou
piikazt, zadavani ukold, recipro¢ni (ve dvojicich), vlastniho poznévani a aktivniho
zapojovani hrace. Produktivni didakticky styl se uplatiiuje formou fizeného objevovani,

feSeni problému, individudlnich praci, vlastni iniciativy, sebevzdélavani. (Hanik, 2014)
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2.4 Didaktické postupy, metody a formy vyuky volejbalu
2.4.1 Didaktické postupy

., Vyucovaci postupy patii k zakladnim strategiim vyucovaciho procesu a jsou urcujicim
hlediskem p7i dalsim uziti jednotlivych vyucovacich metod nebo jejich kombinaci. “ (Sykora,

Kostkova, 1985, s. 161)

Komplexni (celostni) postup se pouziva pii nacviku jednoduchych ¢innosti, protoze by bylo
zbytecné je rozkladat. Ve volejbale se komplexnim postupem vyucuje vétSinou piihravka,

nahravka a podani.

Analyticko-synteticky postup se pouziva pfi nacviku slozitéjSich Cinnosti, které si hraci
nemohou osvojit najednou. Ve volejbale se tento postup uplatiiuje pii nacviku utoku

a blokovani.

Synteticko-analyticky postup vychazi z komplexni ¢innosti, kterd se rozklada na jednotlivé
¢asti. Ve volejbale Ize tento postup pouzit pii nacviku hry a z hernich zkuSenosti poté

pracovat na konkrétnich jednotlivostech. (Sykora, Kostkova, 1985)

2.4.2 Didaktické metody
., Vyucovaci metoda je postup, cesta, zpusob vyucovani. Charakterizuje cinnost ucitele

vedouct Zaka k dosazeni stanovenych vzdélavacich cilu.* (Priicha, 2003, s. 287)

Mezi zékladni vyu€ovaci metody v télesné vychove patii metody praktické, demonstracni
a verbalni. Prakticka metoda by méla ve vyuce volejbalu pfevazovat nad ostatnimi. Verbalni
metoda neni povaZovana za u¢innou, protoze Zaci slova piestavaji brzy vnimat. Pokud pteci
jen vyucujici metodu zatadi, je nutné ji doplnit ukdzkou a slovnim doprovodem. (Dvotakova,

2017)

2.4.3 Didaktické formy

., Didaktické formy jsou definovany jako zpiisoby uspordadani vnéjSich podminek pro
efektivni Fizeni vzdélavaciho procesu. Vychdazime z vykonnostni urovné a respektujeme

vekové zvlastnosti hracu. *“ (Hanik, 2014, s. 42)
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Hanik d¢li didaktické formy do tfech skupin — metodicko-organiza¢ni formy, organiza¢ni

formy a socialné-interak¢éni formy.
1. Metodicko-organizacni formy

Pti vybéru jednotlivych forem je nutné respektovat zasadu ptiméfenosti. Vybirdme cviceni

podle Grovné hraci a pohlizime na ptedchozi zkusenosti.

e Pripravnd cviceni — zaméfena na zvladnuti technické stranky hernich cinnosti
jednotlivce. Pouzivaji se ve vSech fazich nacviku. VétSinou neodpovidaji tomu, co
nastane v utkani (nepfitomnost soupete).

e Herni cviceni — odpovidaji redlnym situacim ze hry. Vyuzivaji se ke zdokonaleni
hernich ¢innosti ve stalych nebo promeénlivych podminkéch.

e Pripravné hry — navozuji herni situaci v utkani. Hra¢i jsou vedeni fesit herni situace

tvaréim zptisobem.
2. Organizacni formy

e Vyucovaci jednotka — vénuje se nacviku a zdokonalovani pohybovych dovednosti,
kondi¢ni ptipravé a hernimu tréninku.

e Utkani — ¢innost, pii které se hraci uci nejvice. Je vhodné zatadit do tréninkového
procesu jiz u zacate¢nikd.

e Tréninkova jednotka — nejcastéjsi organizacni forma ve volejbale.

e Vycvikové tabory, soustiedéni. ..

3. Socialné-interakcni formy charakterizuji zptisob kontaktu trenéra (popt. vyucujiciho)

s hraci (Zaky).

e Hromadna forma — cel¢ druzstvo plni jeden ukol. VSe je fizeno trenérem
(vyucujicim). V procesu ptevladaji pokyny, ptikazy a povely. Hromadné cviceni je
velmi efektivni, protoze do procesu zapojuje trenér vSechny hrace. Nevyhodou je
kontrola hracii trenérem. NemtiZze zkontrolovat, zda hraci provadéji cvik spravné,

popft. zda opravdu cvici.
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e Skupinova forma — nejvice vyuzivana forma tréninku. Hraci pracuji v mensich
skupinach (rozde€leni napt. podle specializace, schopnosti...), které bud’ maji
stejny ukol, ktery plni soucasné na riznych stanovistich, nebo maji rizné tkoly.

e Individudlni forma — hréa¢i pracuji samostatné. Trenér hrace pouze koriguje,
proces netidi. Umoziuje plnéni ukolu vlastnim tempem. Je vhodné kombinovat
se skupinovou formou, protoze pii dlouhodobé samostatné praci déti trpi pocitem

osam¢losti. (Hanik, 2014)

2.44 Tréninkova jednotka

Tréninkovéa jednotka je zakladni organizacni formou v tréninkovém procesu. Trenér by mél
pti ptipravé tréninkové jednotky znat cil, mél by mit rozmyslené prosttedky a formy vyuky
a reagovat na nastalé situace. Také by mél vzdy respektovat vykonnostni Groven hracu,

podminky (materidlni a prostorové) a pocet hract (popt. specializaci). (Hanik, 2014)

Hanik c¢leni tréninkovou jednotku na Ctyfi ¢asti — Givodni Cast, pripravna ¢ast, hlavni ¢ast
a zavérecna ¢ast. Cisar dale ¢leni hlavni ¢ast na technicko-taktickd a herni cviceni, praci pod

tlakem a kondi¢ni cviceni.

V tivodni ¢asti trenér zahdji tréninkovou jednotku, sd€li hracim jeji plén a cil, ¢imz je
motivuje pro dalsi ¢innosti. Hlavnim cilem je uvédomeéni si zacatku tréninku, kazné, plnéni

pokynti a soustfedéni se na provadéné ¢innosti (ptechod ,,ze Satny na trénink*).

,,Po prichodu do télocvicny je mozné také ponechat détem volnou chvili, kdy se mohou
pohybovat dle svého prani, ovsem pri duisledném dodrzeni domluvenych pravidel, kterd jsou
stanovena v uvodu Skolniho roku (napv. nelézt na Zebriky a zebrina, nechodit do
naradovny...). Po sezeni ve tridé pri vyucovani a po organizovaném prechodu do télocvicny
Jjsou déti nabité energii a tato volna chvile jejich psychickou unavu pomuze odstranit.

(Dvorakova, 2012, s. 25)

Do pripravné Casti patii rozcviceni, které rozdélujeme na dvé Casti. Prvni Casti je zahiati
a prokrveni organismu. U dospélych je vhodné zatadit rozbéhani, u déti jako prostredek

volime hru (napft. zdvodivé hry, na Mrazika, na babu atd.). Dalsi ¢asti je protazeni hlavnich
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svalovych skupin, kde volime stre¢inkova cviceni a jejich modifikace. Protazeni je prevenci

pied poskozenim hybného systému, proto neni vhodné ho podceniovat a zanedbavat.

Ukolem hlavni ¢asti tréninku je plnéni jeho cile. Obsahem miZe byt nacvik novych
pohybovych dovednosti, rozvoj rychlosti (kratké sprinty, soutézivé hry) a sily (pfetahovani,
posilovani s vlastni vahou), ovéfeni stupn€¢ osvojeni diive nacvicovanych hernich

dovednosti.
Hanik uvadi n€kolik doporuceni pro zafazovani cvi¢eni do hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

e Rozvoj rychlosti a koordinace a herni nacvik by se mél zaradit vzdy na zacatek
tréninku, nebo po kratkém silovém tréninku.

e Rozvoj sily je vhodné zaradit po odpocinku, nebo po hernim nacviku.

e Hru zatazujeme do druhé poloviny hlavni ¢asti.

e Nové herni ¢innosti a opakovani jiz naucenych ¢innosti je vhodné zaradit na zac¢atek
tréninku.

e Slozité ¢innosti nezafazujeme na konec tréninku nebo po namaze.

e Pii tnavé nezarazujeme nacvik novych ¢innosti.

Zavérecna Cast slouzi ke zklidnéni organismu. Rozdé&lujeme ji na ¢€ast dynamickou
a statickou. Do dynamické ¢asti fadime vyklusani, klidnéjsi hry apod. Do statické Casti
tréninku patii protazeni svald, které byly v tréninku namahany, vyrovnavaci a kompenzacni

cviceni.

V uplném zavéru tréninkové jednotky by mélo probéhnout zhodnoceni trenérem, pochvaleni

hract a motivace k dalsi ptipravé. (Hanik, 2014)
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2.5 Volejbal v RVP a SVP vybrané zikladni $koly

V roce 2004 se do vzdélavaci soustavy CR zavedl systém kurikuldrnich dokumentd pro

vzdélavani zakii od 3 do 19 let. Tyto dokumenty lze zatradit do dvou tirovni — statni a Skolni.

Statni uroven predstavuje Narodni program vzdélavani a ramcové vzdélavaci programy
(RVP). RVP obsahuje: vymezeni dokumentu v ramci systému, charakteristiku zakladniho
vzdélavani, cile a pojeti zékladniho vzdé€lavani, klicové kompetence, konkrétni vzdélavaci
oblasti s ocekdvanymi vystupy, u¢ivem a standardy, priifezova témata, ramcovy ucebni plan
s Casovou dotaci pro jednotlivé vzdélavaci oblasti, vzdélavani zakd se specidlnimi
vzdélavacimi potiebami a Zakti mimotradn¢ nadanych, podminky pro uskutectiovani RVP na

Skoléach a zdsady pro vypracovani skolniho vzdélavaciho planu.

Do $kolni urovné zatazujeme $kolni vzdé&lavaci plany (SVP), které si 8koly vytvateji samy
podle zasad uvedenych v RVP. SVP musi mit jasné danou strukturu: identifikaéni Gdaje
o Skole, charakteristiku Skoly, charakteristiku Skolniho vzdélavaciho planu, ucebni plan,

osnovy a hodnoceni zakli. (RVP pro zdkladni vzdélavani, 2017)

2.5.1 RVP pro zakladni vzdélavani

Vyuka volejbalu je v RVP zaélenéna do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, konkrétng do
vzdélavaciho oboru T¢lesnd vychova. V ucivu lze volejbal zatadit do ¢innosti ovliviiujicich

uroven pohybovych dovednosti, pfesnéji do sportovnich her.

2.5.2 SVP vybrané zakladni §koly

V této kapitole Cerpam ze Skolniho vzdélavaciho programu Méstského gymnazia a Zakladni
$koly v Jirkové. Nazev programu je ,,K védéni krok za krokem®. Skola disponuje kromé
beéznych tfid i tfidami s rozsifenou vyukou télesné vychovy. T¢€lesnd vychova je vyu€ovana
jako samostatny predmét. V béznych tfidach je Casova dotace 2 hodiny tydné, ve tfidach
s roz$ifenou vyukou télesné vychovy 3 hodiny tydné (Jedna hodina tydné zaméiena na
kondi¢ni pfipravu a praci s micem). V 7. — 9. ro¢niku si Zéci sportovnich tfid navic vybiraji

ze dvou volitelnych predméti — fotbal a volejbal. Jejich ¢asova dotace je 2 hodiny tydné.
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Volejbal je vyutovan v ramci zakladd sportovnich her jiz od 1. roéniku. (SVP MG a ZS
Jirkov)
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2.6 Minivolejbal

Minivolejbal, celym nazvem Minivolejbal v barvach, nékdy také Barevny minivolejbal.
Timto vyrazem je oznacovana obmeéna Sestkového volejbalu, diky které se déti mladsiho
Skolniho véku mohou tomuto sportu vénovat. Minivolejbal je rozd€leny do nékolika
kategorii (barev), které se lisi naroc¢nosti. Pravidla volejbalu jsou uzndvana Mezinarodni
volejbalovou federaci, ktera si Ceska volejbalova federace pro naSi zem pfizplisobila
s ohledem na moznosti a vyspélost Ceské republiky. V CR se pravidelnd potadaji turnaje,

nejprve na krajské trovni, poté na celorepublikové.

2.6.1 Pravidla minivolejbalu

Vychézim z Pravidel minivolejbalu pro rok 2018/2019 dostupnych ke stazeni na oficidlnich

strankach Minivolejbalu.
Zluty minivolejbal

- Vék: 6 — 8 let (ve Skolnim volejbalu 1. — 3. ro¢nik)

- Pocet hrach: Druzstvo tvofi 2 hraci, ptipadné 1 nahradnik

- Rozméry hraci plochy: 4,5 x 9 m, uprostfed rozdélena siti

- Vyskasité: 195 cm

- Mic: odleh¢eny, 180 —210 g

- Utkani probihd na 1 aZ 2 hrané sety, jeden set trva 5 — 10 minut.
- Pribéh hry:

o Hra zac¢ina podanim — hozenim mice od zakladni Cary jakymkoli zptisobem
(doporuceno jednoruc¢ nebo obouru¢ vrchem), popt. odbitim obouru¢ vrchem
(zacatecniklim je dovoleno podavat z 3 metril). Prvni kontakt — mic je chycen
a nahran spoluhraci jednoru¢ nebo obouru¢ vrchem. Druhy kontakt — mic€ je
chycen a odehran jednoru¢ nebo obouru¢ vrchem pfes sit’.

o Tento sled €innosti je od hracl vyZzadovan. Pfehozeni mice ptes sit’ pfi prvnim
kontaktu, chozeni (b&hani) s mi¢em pfti rozehie a odehrani mice nohou je
povazovano za chybu. Pokud hraci chyti mi¢ soucasné, je povoleno piehodit

mic pres sit’ nebo nahrat spoluhraci.
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- Druzstvo ziska bod, pokud umisti mi¢ do soupetova pole, nebo soupet udéla chybu.
OranZovy minivolejbal

- Vek: 7-9 let (ve skolnim volejbalu 2. — 4. ro¢nik)

- Pocet hract: Druzstvo tvofi 2 hréaci, pfipadné 1 nadhradnik

- Rozméry hraci plochy: 4,5 x 9 m, uprostied rozde€lena siti

- Vyskasité: 195 cm, anténky po 4, 5 m

- Mic: odleh¢eny, 180 —210 g

- Utkani probiha na 1 az 2 hrané sety, jeden set trva 5 — 10 minut.

Prabéh hry:

o Hra zacina podanim — hozenim mice od zékladni ¢ary jednoru¢ nebo obourué
vrchem, popt. odbitim obouru¢ vrchem (zacatecnikiim je dovoleno podavat
z 3 metr). Prvni kontakt — mi¢ je chycen a po vlastnim nadhozu nahran
odbitim obouru¢ vrchem spoluhraci. Diraz je kladen na odbiti mi¢e nad
¢elem. Druhy kontakt — mi¢ od spoluhrace je chycen a odehran odbitim
obouru¢ vrchem po vlastnim nadhozu pftes sit’. Je mozné odbit mi¢ obouru¢
vrchem rovnou, bez chyceni a nadhozu.

o Tento sled ¢innosti je od hrach vyzadovan. Absence odbiti a chozeni (béhani)
s mi¢em pfirozehie je povaZzovano za chybu. Pokud hraci chyti mi¢ sou€asné,
je povoleno odbit mi€ ptes sit’ nebo nahrat mi¢ obouru¢ vrchem spoluhraci.

- Druzstvo ziska bod, pokud umisti mi¢ do soupetova pole, nebo soupet udéla chybu.
Cerveny minivolejbal

- Vek: 8 - 10 let (ve Skolnim volejbalu 3. — 5. ro¢nik)

- Pocet hract: Druzstvo tvofi 2 hréci, pfipadné 1 ndhradnik

- Rozméry hraci plochy: 4,5 x 9 m, uprostied rozde€lena siti

- Vyskasité: 220 cm, s postrannimi anténkami

- Mic: odleh¢eny, 210 —230 g

- Utkani probihd na 1 aZ 2 hrané sety, jeden set trva 5 — 10 minut.

- Pribéh hry:
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o Hra za¢ind poddnim — odbitim obouru¢ vrchem nebo jednoru¢ vrchem c¢i
spodem (zacatecnikiim je dovoleno podavat z 3 metrii). U podéni neni
povolen vyskok. Pfi prvnim kontaktu s mi¢em je mozné provést meziodbiti
mice obouru¢ vrchem nad sebe a odbit mi¢ obouru¢ vrchem na spoluhrace.
Pti druhém kontaktu je mozné meziodbiti mi¢e od spoluhrace obouruc
vrchem nad sebe a nasledné odehrani odbitim obouru¢ vrchem pies sit’ nebo
spoluhraci zpét. Pfi tfetim kontaktu je mozné meziodbiti mi¢e obouruc
vrchem nad sebe a odehrani odbitim obouru¢ vrchem pies sit. Ve vSech
krocich hry hra¢ mize odbit mi¢ obouru¢ vrchem rovnou, bez meziodbiti.

o Chyceni mice pii hie, odbiti jinym zpisobem nez obouru¢ vrchem, jednoruc
vrchem nebo jednoru¢ spodem (pii podani) a odehrdni mice nohou je
povazovano za chybu.

- Druzstvo ziska bod, pokud umisti mi¢ do soupefova pole, nebo soupet udéla chybu.
Zeleny minivolejbal

- Veék: 9—11 let (ve skolnim volejbalu 4. — 6. rocnik)

- Pocet hrach: Druzstvo tvofi 3 hraci, ptipadné 1 - 2 nahradnici

- Rozméry hraci plochy: 4,5 x 12 m, uprostied rozdélena siti

- Vyskasité: 220 cm, s postrannimi anténkami

- Mic: bézny, 260 — 280 g

- Utkani probihd na 1 aZ 2 hrané sety, jeden set trva 7 — 12 minut.
- Pribéh hry:

o Hra za¢ina podanim — odbitim mice jednoru¢ spodem nebo vrchem
(zacatec¢nikiim je povoleno odbiti obouru¢ vrchem).

o Pfi hite jsou povinnd minimalné 2 a maximalné 3 odbiti. Mic Ize odbit pouze
obouru¢ vrchem, obouru¢ spodem (pouze prvni odbiti po podani), jednoruc
spodem nebo jednoru¢ vrchem (bez vyskoku). Blokovani mice pii pfechodu
ptes sit’ je povoleno.

o Hozeni a chyceni mice je povazovano za chybu. Odehrani mic¢e nohou je
povoleno, ale nedoporucuje se.

- Druzstvo ziska bod, pokud umisti mi¢ do soupetova pole, nebo soupet udela chybu.

32



Modry minivolejbal

- Vék: 10 — 12 let (ve Skolnim volejbalu 5. — 7. ro¢nik)

Pocet hraci: Druzstvo tvoii 3 hraci, piipadné 1 - 2 nédhradnici

Rozmeéry hraci plochy: 4,5 x 12 m, uprostied rozdélena siti
- Vyskasité: 205 cm pro divky a 215 cm pro chlapce (pfi spolecné soutézi doporuc¢eno
210 cm), s postrannimi anténkami

- Mié&: b&ny, 260 — 280 g

Utkéni probihd na 1 az 2 hrané sety, jeden set trva 7 — 12 minut.

Prabéh hry:

o Hra zac¢ind podanim — odbitim mice jednoru¢ spodem nebo vrchem
(zacatecniklim je povoleno odbiti obouru¢ vrchem).
o Pifi hfe jsou povinnd minimaln¢ 2 a maximalné 3 odbiti. PouZziva se vSech
hernich ¢innosti. Blokovani mi¢e pti prechodu pfes sit’ je povoleno.
o Hozeni a chyceni mice je povazovano za chybu. Odehrani mice nohou je
povoleno, ale nedoporucuje se.
- Druzstvo ziska bod, pokud umisti mi¢ do soupetova pole, nebo soupet udéla chybu.

(Minivolejbal.cz, 2018)
2.6.2 Cilové stavy v jednotlivych kategoriich

Na konci obdobi zlutého minivolejbalu by mel umét hra¢ spravné chytat a odhazovat mic
(na misté 1 v pohybu), zvladat jednoducha manipulaéni cvi¢eni s mi¢em a pouzivat znalosti

pravidel pfi hte.

Na konci obdobi oranzového minivolejbalu by mél hrac¢ zvladnout kromé vySe uvedenych
cilt i chytit mi¢ do kosi¢ku na misté a v pohybu, odbit mi¢ obouru¢ vrchem po vlastnim

nahozeni, pfemistit se v poli dle akce a orientovat se v hernim prostoru hfiste.

Na konci obdobi ¢erveného minivolejbalu by mél hra¢ kromé vyse uvedenych cili umét
odbit mi¢ nad sebe 1 pfed sebe, imitovat spravnou polohu téla pii odbiti bagrem, zastavit
pomoci dvojkroku, napodobit praci ruky i paze pii Gtoku a podani, imitovat smecaisky

rozbéh a zvladnout ptipravné pohybové ¢innosti pro blokovani.
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Na konci obdobi zeleného minivolejbalu by mél hra¢ kromé vyse uvedenych cilt zvladnout
pohyb do mista odbiti a zastaveni, zakladni podoby odbiti pfed télem a vedle téla, imitacni

cviceni pro smecovani a zvladnuti spravné techniky rotované¢ho podani.

Na konci obdobi minivolejbalu by mél hra¢ kromé vyse uvedenych cili umét odbit mi¢ pod
urCitym Uhlem, zvladnout pohyb pii smecovani v neménnych podminkach a zvladnout
techniku spravného pohybového zékladu bloku (vyskok, pohyb pazi, poloha téla). (Hanik,
2014)
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2.7 Volejbalova akademie

Krouzek pohybovych aktivit zaméfenych na navazujici vyuku volejbalu nazvany
Volejbalova akademie (dale pouze VA) patii k mnoha dals$im z&jmovym aktivitdm
nabizenych Skolnim klubem pfi Méstském gymnaziu a Zakladni $kole Jirkov

v Krusnohorské ulici v Jirkoveé.

Zalozeni tohoto druhu zajmového utvaru ve Skolnim roce 2012/2013 probihalo v ramci
celostatniho projektu CVS (Cesky volejbalovy svaz) ve spolupraci s ASSK (Asociace
Skolnich sportovnich klubti), jejichz snahou je rozvijet volejbal na zékladnich a stiednich

Skolach.

Krouzek Volejbalova akademie navstévuji zaci 1. - 3. tfid, pfipravuji se v ném chlapci
a divky spole¢né. Podle vykonnostnich tfid a pravidel Minivolejbalu v barvach, kterym se
jesté budu vénovat v dalsi kapitole, jsou déti rozdéleny na 2 skupiny. ZvIast’ zaci 1. tiid a
zvlast déti 2. a 3. tfid. Krouzky probihaji v obdobi zafi — kvéten, vzdy 1x tydné pro kazdou
skupinu. Trénujeme ve sportovni hale pfi Skole, ktera patii mezi nejmodernéjsi v republice.

Obsahuje 3 sitémi odd¢lené samostatné kurty nebo jeden kurt centralni.

Na nasi Skole jsou zfizeny tiidy s rozSitenou vyukou télesné vychovy se zaméfenim na
volejbal a fotbal. Tato zdjmova c¢innost je vSak oteviend vSem détem, tedy i tém, které

navstévuji tfidy bézné.

Do tohoto projektu jsou zapojeny vSechny Ctyii jirkovské Skoly, a proto jsou také nékolikrat
behem Skolniho roku pofadany srovnavaci turnaje, kde si mohou zaci vzajemné porovnat
svoji zdatnost a pfipravenost na hru. Obvykle jsou tfi pro kaZdou kategorii a ti€astni se jich
pokazdé vice nez 72 déti, tedy 144 v obou kategoriich. Prvni turnaj probiha jizZ na podzim
(fijen, listopad), dalsi pak v bfeznu. Tento turnaj je postupovy, to znamend, Ze prvnich
6 druzstev postupuje do krajského kola, které¢ se kona v Litvinové. Z né& pak postupuje
prvnich 7 druZstev do oblastniho kola a nasledné do celostatniho kola. Celostatniho kola se
zaci nas$i Skoly, zucastnili celkem 3x. Posledni turnaj pak probihd pied hlavnimi

préazdninami, jako rozlouceni se sezonou a je pofadany v arealu VK Jirkov na antukovych
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kurtech. Krouzek VA je pak na konci $kolniho roku zakoncen akci s ndzvem ,,Barevné

buftovani‘, kde se s détmi pro dany Skolni rok rozloucime.
Na nasi skole se na krouzek VA prumérné piihlasi celkem 60 déti.

Hlavnim cilem je namotivovat a piipravit déti tak, aby plynule prechézely z krouzku VA do

VK Jirkov, ktery s VA intenzivné spolupracuje.

2.7.1 Koncepce krouzku volejbalové akademie na MG a ZS v Jirkové

Na nasi Skole pfipravujeme zaky v prvnich tfech kategoriich Barevného minivolebalu,
tj. zluta, oranzova a Cervena kategorie. Protoze mame pomérné dost déti, které prechazeji
z naseho krouzku do oddilu (asi 15 déti), nechavame ostatni barevné kategorie na uvazeni

oddilu.

Pted vstupem ditéte do této zdjmové Cinnosti probiha v rdmeci tfidnich schiizek v prvnich
ttidach nabor. Seznamujeme rodice s organizaci a koncepci prace s jejich détmi. Aby déti
mohly hrat turnaje, které probihaji v rimci celorepublikovych soutézi, je potieba registrace

kazdého ¢lena v CVS.

2.7.1.1 Zluta kategorie — 1. roénik

Pro Zéky 1. ro€niku je naplanovany trénink 1x tydné 45 minut a je celkové koncipovan spise

na vSeobecnou sportovni pripravu déti. Patii vyhradné do ZIuté kategorie.

Z4ky se snazime systematicky vést k lasce ke sportu a pohybu viibec. V prvni fadé rozvijime
pomoci jednoduchych her a sportovnich ¢innosti rychlost, obratnost, vytrvalost a také reakci
na mi¢. Tréninky jsou zaméfeny na zvladnuti zakladnich sportovnich dovednosti, které by
kazdé dit€¢ mélo umét — skakani, b€hani, hazeni. Nedilnou soucasti je snaha vstipit ditéti
smysl pro tymovou spolupréci 1 na sebeprosazeni hry — Stafety, zdvodéni apod. Snazime se
v nich podporovat nejen smysl pro povinnost (pravidelné dochazeni na krouzek), poradek
(ptiprava a uklid pomticek a pracovniho prostoru) a pevnou viili, ale také respekt ke hie

(dodrzovani pravidel), ke spoluhraciim, soupeitim a trenérovi.
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Do tréninkti pravidelné zarazujeme Sirokou Skélu cvicebnich aktivit — podporové, skokové,

balanc¢ni, rotacni a zpeviovaci.

Vétsinu tréninkové jednotky vSak vénujeme micovym aktivitam. Ty jsou zamétfeny
pfedevsim na zvladnuti horniho oblouku jako zakladni pfihravky, spravny postoj pii hazeni,
pfenaseni vahy a prakticky nepfetrzité sledovani mice. Nemén¢ dilezity prvek je chytani
mice. Dbame na to, aby déti chytaly mic nad hlavou, coz je velmi diilezité pripravné cviceni
pro odbijeni vrchem obouru¢. Snazime se také o rozvijeni periferniho vidéni a celkového

piehledu o hie.

Po zvladnuti techniky pfihravani hornim obloukem je taktéz velmi dulezité naucit déti
respektovat herni plochu. Vymezeni hraci plochy je totiz pro dit€ znaén€ omezujici, nemluvé
o siti jako pfedélu mezi obéma soupeticimi druzstvy. Ta byvd v mnoha ohledech ruSivym

prvkem a je tedy potfeba na tento prvek déti od pocatku ptipravovat.

Vsechny tyto zakladni herni elementy se snazime détem vstépovat od pocatku, nebot’ jsou

pro dalsi volejbalové aktivity klicové.
2.7.1.2 Oranzova kategorie — 2. a 3. ro¢nik

Zaci druhého ro¢niku mohou jesté hrat zluty minivolejbal, ale pokud svoji vykonosti
dosahuji urovné oranzové kategorie, piesahy jsou povolené. Zaci tietiho ro¢niku hraji pak

v oranzove kategorii. DéEti trénuji 1x tydné€ po dobu 45 min.

Tréninkové jednotky téchto déti jsou jiz vice zaméfeny na zlepSovani techniky pfihravek

a chytani. Zatazujeme cviceni v pohybu dopfedu, stranou a v padu.

Vzhledem k tomu, Ze se v této kategorii hraje minivolejbal pferusovany, je nezbytné naucit
déti odbijeni vrchem obouru¢. Zaciname jednoduchym ,koSickem®, kdy détem ptesné
vysvétlime spravné postaveni prstii na mi¢i. Ty nejprve mic¢ zvedaji a zase pokladaji, po
nadhozu do kosic¢ku chytaji a z koSicku zase vyhazuji spoluhraci. Samotné odbijeni ptichazi
po dlouhé, dilkladné piipravé a mnoha pripravnych cvicenich. Déti v této kategorii odbijeji

pouze po vlastnim nadhozu a neodbijeji jej pfimo, ale mi¢ chytaji. Pokud jsou vSak déti
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nadané a techniku kosicku maji jiz osvojenou, nenutime jim pii odbijeni tento postup, ale

nechame je pfihravat rovnou a pouze se snazime eliminovat chyby.

Jednotlivé herni a prapravné c¢innosti jsou pravidelné prokladany relaxa¢nimi
a kompenzacnimi technikami, nezbytnymi pro zdravy vyvoj ditéte. Nejdilezitéjsi vSak
z téchto cviceni je posilovani hlubokého stabilizacniho systému, ktery byva velmi casto

zanedbavan. K rozvoji tohoto aparatu vyuzivame celou skalu pomiicek a technik.

2.7.1.3 Cervena kategorie — 4. — 5. ro¢nik

Zaci 4. a 5. roéniku hraji v Servené kategorii. Trénuji 1x tydn& po dobu 45 minut. V této
kategorii ucelové navazujeme na jiz upevnéné dovednosti a volime cviceni, v nichz se
intenzivnéji soustfedime na odstranéni chyb a Spatnych navykd. Vzhledem k tomu, Ze je
tento oddil barevného minivolejbalu viceméné postaven na hie s odbijenim vrchem obourug,
snazime se co nejcastéji zarazovat do tréninkovych jednotek pripravnd cvi€eni pro zlepSeni

této ndrocné techniky.

Cervena kategorie je svym zptsobem nejnaroénéjsi obdobi. Technika vrchniho odbiti
obouru€ jesté neni plné zvladnuta a i pfesto nesmi hraci mi¢ chytat, ale musi jej zpracovat
prsty. Kvalitnéjsi zpracovani piihravky jim muaze ulehcit takzvana kontrolka, to je prvni
odbiti nad sebe. Hra€ ma v tu chvili moznost srovnat télo, Iépe se pod mi¢ postavit, aby mohl

presnéji piihrat spoluhraci, ktery ihned odbiji ptes sit’ do soupetova pole.

Ke konci tohoto obdobi zafiname déti ucit postoj pro odbiti spodem obouru¢, imitaci
smecaiského brzdicitho kroku spojenou s praci rukou pii vyskoku a smeci a rovnéz

zatazujeme piipravnd cviceni pro techniku blokovani soupetova utoku.

38



3 Hypotézy
H1: Pfedpokladam, ze 100 % ZS v Jirkové se na 1. stupni vénuje vyuce volejbalu.

H2: Predpokladam, Ze vice nez 50 % vyudujicich na 1. stupni ZS v Jirkové zatazuje volejbal

(minivolejbal) do vyuky télesné vychovy.

H3: Predpokladam, ze zaci krouzku minivolejbalu maji pied zahdjenim vyukového

programu o alespon 35 % lepsi Groven volejbalovych dovednosti nez zaci béznych ttid.

H4: Piedpokladam, ze zaci krouzku minivolejbalu maji po realizaci vyukového programu o

vice nez 45 % lepsi uroven volejbalovych dovednosti nez zaci béznych tiid.
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4 Vyzkumna ¢ast

Ve $kolnim roce 2018/2019 piisobim na MG a ZS v Jirkové, kde vyuduji télesnou vychovu
v1, 3. 4., a5. roniku a trénuji déti v krouzku minivolejbalu. Ve dvou obdobich (zafi
aunor) jsem zaky béznych tfid a krouzku minivolejbalu otestovala. Mezi jednotlivymi

testovanimi jsem aplikovala vytvofeny vyukovy plan.
4.1 Metody vyzkumu

Pro vyzkum byla pouzita kvantitativni metoda dotazovani (dotaznik), testovani a névrh

vyukového planu.
4.1.1 Dotaznik

Dotaznik byl uréeny pro vyuéujici télesné vychovy na 1. stupni ZS na jirkovskych skolach.
Obsahoval celkem 5 uzavienych otdzek, z nichZ 2 otazky byly dichotomické, a 1 otdzka
umoziovala oznaceni né€kolik odpovédi. Dotaznik byl anonymni. Cilem dotazniku bylo

zjistit, jakym zptisobem je vyu¢ovan volejbal na 1. stupni ZS v Jirkoveé.
4.1.2 Testovani

Ve dvou obdobich (zafi a inor) jsem zaky béznych tiid a krouzku minivolejbalu testovala
z konkrétnich volejbalovych dovednosti. Vyzkumnym vzorkem byli Zaci 1., 3. a 5. ro¢niku
a zaci odpovidajici kategorie z krouzku minivolejbalu. Z kazdé tfidy a kategorie bylo
nahodn¢ vybrano 5 dévcat a 5 chlapct. V kazdé kategorii jsem pouzivala 2 mnou sestavené

testy.

Cilem testovéani bylo zjistit Giroven volejbalovych dovednosti u zaka 1., 3. a 5. roéniku ZS
au zakd odpovidajici kategorie krouzku minivolejbalu pied a po aplikaci navrzeného

vyukového programu.
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4.1.3 Navrh vyukového programu

Vyukovy program byl realizovan u zakt 1., 3., a 5. rocniku béznych tfid a u odpovidajicich
kategorii krouzku minivolejbalu. V béznych tiidach byl zatazovan 1x za 14 dni. V krouzku

minivolejbalu 1x tydné, prokladany béznymi tréninkovymi jednotkami.
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4.2 Dotaznik pro vyucujici TV na 1. stupni ZS

Dotazniky byly vyplnény celkem 45 vyucujicimi TV, plsobicimi na 1. stupni ZS.
Vypliiovani probihalo elektronickou formou. Pfi tvorbé dotaznikl jsem k n€kolika otdzkam
pridala dopliujici komentar, aby nedoslo k nepochopeni. Kazdy respondent mél k dispozici

muj osobni kontakt pro pfipadné dotazy.

Cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit, zda a jakym zplsobem je do vyuky zafazovan volejbal

na 1. stupni ZS v Jirkové.
Pouzity vybérovy soubor tvoii 45 vyudujicich télesné vychovy na 1. stupni ZS. Osloveni
byli vyucujici ze vSech 4 jirkovskych skol.

4.2.1 Vysledky vyzkumu

1. Na jaké Skole v Jirkové vyucujete?

Na tuto otdzku odpovédélo 13 vyuéujicich z MG a ZS Jirkov, Kru$nohorska, 12 vyudujicich
ze Z8§ Jirkov, Nerudova, 11 vyucujicich ze ZS Jirkov, Budovatelt a 9 ze ZS Jirkov,
Studentska.

Graf ¢. 1 — Slozeni respondentli

Ma jaké Ekole v Jirkové vwyuujete?

y /'24.4%
28,9 % e

- zm%

s

267 %

® 25 jirkav, Budavatédd @ 25 firkav, Studentskd  © 25 |irkav, Naudava @ MG a 25 Jifkay; Krugnaharsks

Zdroj: vlastni
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2. V jakém rocniku vyucujete predmét télesna vychova? (mozné oznaceni vice moznosti)

V této otazce 11 vyucujicich uvedlo, ze vyucuje 1. ro¢nik, 11 oznacilo, Ze vyucuje 2. ro¢nik,
9 uvedlo, Ze vyucuje 3. ro¢nik, 10 oznacilo 4. rocnik a 11 vyucujicich ptisobi v 5. ro¢niku.
Nekteti vyucujici oznacili vice moznosti.

Graf ¢&. 2 — Cetnost vyu¢ovanych ro¢niki

¥ jakém rocniku vyufujete pledmét télesnd vychova?

1nn%
A%

Gll%

All%

) l . l
%
8 1 rafnik 2_rainik 3 ranik 0 4 rainik B 5 radnik
Zdroj: vlastni

3. Zarazujete volejbal (minivolejbal) do vyuky télesné vychovy?

Celkem 15 respondentti odpovéd€lo, ze zatazuje volejbal do vyuky TV. Zbylych 30

respondentll volejbal do vyuky nezatazuje.
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Graf ¢. 3 — Cetnost zafazeni volejbalu do vyuky TV

Zafazujete volejbal {minivolejball do vyuky télesné wychovy?

® fna @ Ne

Zdroj: vlastni

Ze ZS Jirkov, Nerudova zatazuje volejbal do vyuky télesné vychovy 6 vyulujicich, 6
volejbal nezafazuje. Ze ZS Jirkov, Budovatelii zatazuji volejbal do vyuky pouze 2 vyudujici,
9 vyuéujicich volejbal nezatazuje. Ze ZS Jirkov, Studentska zafazuji volejbal do vyuky
télesné vychovy pouze 3 vyudujici, 6 vyuéujicich volejbal nezatazuje. Z MG a ZS Jirkov,

Krusnohorska zarazuji volejbal do vyuky 4 vyucujici, 9 vyucujicich volejbal nezarazuje.
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4. Vyucuje se na Vasi Skole volejbal (minivolejbal) na 1. stupni i jinou formou neZ v ramci

vyucovaci hodiny télesné vychovy?

Na tuto otazku odpovédélo 30 respondentt, Ze se volejbal vyucuje na jejich Skole i jinou
formou, nez v ramci vyucovacich hodin télesné vychovy. 15 respondenti na tuto otazku
nezna odpovéd (uvedlo — nevim). Zadny z vyulujicich neuvedl moznost, e se na jejich

Skole volejbal jinou formou nevyucuje.
Graf ¢. 4 — Cetnost vyuky volejbalu v jiné formé

Vyuluje se na Vasi Skole volejbal {minivolejbal} na 1. stupni i jinou formou nez v
ramci vyuéovaci hodiny télesné wychovy?

ik .

@ ana T He © Nedfm

Zdroj: vlastni

Ze ZS Jirkov, Budovateltl odpovédélo 8 vyudujicich, Ze se na jejich $kole vyuéuje volejbal
i jinou formou, 3 vyuéujici odpovéd’ na tuto otazku nevédéli. Ze ZS Jirkov, Studentska
odpovédélo 5 vyuéujicich kladng, 4 vyuéujici neznali na tuto otazku odpovéd’. Ze ZS Jirkov,
Nerudova na tuto otazku kladné odpovéde€lo 7 vyucujicich, 5 vyucujicich zvolilo odpoveéd’
Nevim. ZMG a ZS Jirkov, Kru$nohorska odpovédélo kladné 10 respondentd, pouze 3

odpovéd’ nevédéli.
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5. Pokud ANO, jakou formou? (moZné oznaceni vice moznosti)

Na tuto otazku odpovéd€lo v zavislosti na piechozi otdzce 30 vyucujicich. VSichni
respondenti oznacili, Zze se na jejich Skole vyucuje volejbal v ramci zajmového tutvaru

(krouzku).
Graf ¢. 5 — Formy vyuky volejbalu

Pokud ANG, jakou formou?
LO0%

%

B0%

2%

0%

B valitelny pedmat Pawvinné walicdny pladma
Zéjmawy dtvar flrau Fok) |iné

Zdroj: vlastni
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4.3 Testovani zaka pred realizaci vyukového planu
4.3.1 Vysledky v kategorii Zlutého minivolejbalu

V kategorii zlutého minivolejbalu jsem na pocatku zari otestovala zaky 1. ro¢niku
a zaCinajici zaky v krouzku minivolejbalu. K testovani bylo ndhodné vybrano vzdy 5 dévcat
a 5 chlapct. Zjistovala jsem dovednost zakl pfi manipulaci s mi¢em. K tomu mi poslouzila

baterie 2 mnou sestavenych testt.
TEST CHYTANI MICE S TLESKNUTIM

Popis ¢innosti zdka: Hra¢ stoji v mirném rozkroceni. Opakovan¢ vyhazuje mi¢ nad hlavu,

2x tleskne a mi¢ jakymkoliv zptisobem chyta. Toto cviceni provadi po dobu 30 sekund.

Hodnoceni: Vyucujici (popf. trenér, pomocnik) pocitd uspésné pokusy. Pokud Zzdk mic

nechyti, rychle si pro n&j bézi a v testu pokracuje. Hodnoti se pocet uspesnych pokust.

1. vyhodnoceni

Zaci béznych tiid Z4ci krouzku minivolejbalu
Tab. €. 1: Chytani mice s tlesknutim Tab. €. 2: Chytani mice s tlesknutim
— 1. vyh. (b&ézna ttida) — 1. vyh. (minivolejbal)
Chytani mice Chytani mice
s tlesknutim s tlesknutim
74k 1 4 74k 1 3
74k 2 2 74k 2 3
74k 3 0 74k 3 6
74k 4 2 74k 4 4
74k 5 3 74k 5 0
Z4kyné 6 3 Z4kyné 6 5
Zakyng 7 3 Zakyné 7 2
Z4kyné 8 4 Z4kyné 8 3
Zakyng& 9 6 Zakyné 9 1
Zakyné 10 1 Zakyné 10 4
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Komentai: Nejcastéjsi problémy — dodrZzovani poctu tlesknuti, velké pauzy mezi pokusy (i

vlivem chozeni pro mic), chytani mice za hlavou.
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TEST HAZENI MICE O ZED S CHYTANIM

Popis ¢innosti zaka: Hrac¢ stoji ve vzdalenosti 2 metry od zdi, na které je dvéma carami

vyznaleny prostor pro hazeni. Cary jsou od sebe vzdalené 1,5 m. Zak opakované jednou
rukou hazi mi€ o sténu a jakymkoliv zptisobem mi¢ chyta. Test provadi po dobu 30 sekund.

Trenér do procesu nezasahuje (neupravuje postaveni zéka, zptsob chytani ¢i odhazovani)!

Hodnoceni: Vyucujici (popt. trenér, pomocnik) pocita uspésné pokusy. Pokud zak mic
nechyti, rychle si pro n¢j bézi a v testu pokracuje. Pokud zak pii odhodu mice Spatn¢ stoji
(nema nakrocenou jednu nohu), nebo odhazuje mi¢ obouru¢, pokus je povazovan za

neplatny. Hodnoti se pocet GispéSnych pokusti za 30 vtefin.

1. vyhodnoceni

Zaci b&znych tiid Zaci krouzku minivolejbalu
Tab. €. 3: Hazeni mice o zed’ Tab. €. 4: Hazeni mice o zed’
s chytanim — 1. vyh. (bézn4 tfida) s chytanim — 1. vyh. (minivolejbal)
Hézeni mice o zed’ s Hézeni mice o zed’ s
chytanim chytanim
74k 1 4 74k 1 0
74k 2 2 74k 2 1
78k 3 1 78k 3 4
78k 4 1 78k 4 2
78k 5 0 78k 5 2
Zakyné 6 1 Zakyné 6 2
Zakyné 7 2 Zakyné 7 3
Zakyné 8 5 Zakyné 8 0
Z4kyné 9 3 Z4kyné 9 1
Zakyng 10 1 Zakyng 10 1
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Komentat: Nejcastéjsi problémy — Spatny postoj pii odhodu (napt. nohy vedle sebe,
vykroceni druhou nohou), nedodrzeni vzdalenosti od zdi, prodlevy mezi pokusy.

74k ¢. 1, zakyné &. 8 a 9 (b&Zné tiidy), Zaci &. 3 a 4, zakyné ¢&. 6 (krouzek minivolejbalu)
prosli volejbalovou ptipravkou, kterou navs§tévuji déti nékterych MS v Jirkové. 1 proto

dosahovali lepSich vykont nez ostatni zaci.
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V prvnim testu kategorie zlutého minivolejbalu dosahovali Zaci minivolejbalu pouze o 5 %
lepsich vysledkil, nez Zaci béZznych tfid. V druhém testu dosahovali Zaci béZznych tftid o 11 %
lepsich vysledki, nez Zaci minivolejbalu. Celkové tedy zéaci béznych tiid dosahovali o 3%
lepsich vysledkii nez Zzéaci krouzku minivolejbalu. Na pocatku roku nelze pozorovat
razantngj$i rozdily mezi zéky bézné tfidy a zéky, které navstévuji krouzek minivolejbalu.

Vétsina z nich se s miCem seznamuje poprveé.
4.3.2 Vysledky v kategorii oranZového minivolejbalu

V kategorii oranzového minivolejbalu jsem na pocatku zafi otestovala zaky tretich tiid
a odpovidajici kategorii ve volejbalovém krouzku. K testovani bylo ndhodné vybrano 5
dévcat a 5 chlapct. K diagnostice jsem pouzila 2 mnou sestavené testy. Pied testovanim si

vSichni zaci vyzkouseli spravné postaveni rukou pfi odbiti obouru¢ vrchem.
TEST CHYTANI MiCE DO KOSICKU PO VLASTNIM NADHOZU

Popis ¢innosti zdka: Hra¢ stoji v mirném rozkroceni. Opakované vyhazuje mi¢ nad hlavu

a mi¢ chytd do kosi¢ku. Toto cviceni zak provadi po dobu 30 sekund.

Hodnoceni: Vyucujici (popf. trenér, pomocnik) pocita uspésné pokusy. Pokud zak mic
nechyti, rychle si pro néj bézi a v testu pokracuje. Hodnoti se pocet uspésnych pokust.
Vyucujici dba na spravné postaveni rukou pii chytani. Nespravné chyceni je povaZzovano za

neltspesny pokus.
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1. vyhodnoceni

Zéci b&znych tfid Zaci krouzku minivolejbalu
Tab. €. 5: Chytani mice do koSicku Tab. €. 6: Chytani mic¢e do kosicku
— 1. vyh. (bézna trida) — 1. vyh. (minivolejbal)
Chytani mice do Chytani mice do
kosicku po vlastnim kosicku po vlastnim
nadhozu nadhozu
74k 1 2 74k 1 4
74k 2 0 74k 2 3
74k 3 1 74k 3 3
74k 4 1 74k 4 5
74k 5 3 73k 5 4
Zakyné 6 2 Zakyné 6 4
Zakyné 7 4 Z4kyné 7 3
Zakyné 8 0 Zakyné 8 5
Z4kyné 9 1 Zakyné 9 1
Zakyné 10 0 Zakyné 10 5
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Komentaf: Nejcastéjsi problémy — Spatné postaveni rukou pii chytani (uchopeni mice ze
stran, chytdni mice za hlavou nebo v nedostate¢né vysce), vyhoz mice mimo télo, prodlevy

mezi jednotlivymi pokusy.
TEST VYHAZOVANI MICE Z KOSICKU PROTI ZDI A CHYTANI DO KOSICKU

Popis ¢innosti Zaka: Hrac¢ stoji ve vzdalenosti 1,5 metru od zdi, na které je dvéma Carami

vyznaéeny prostor pro hazeni. Cary jsou od sebe vzdalené 1,5 m. Zak opakované vyhazuje
mi¢ z koSic¢ku proti zdi a po odrazu mi¢ chyta zpatky do koSicku. Test provadi po dobu 30
sekund. Trenér do procesu nezasahuje (neupravuje postaveni zaka, zpusob chytani ¢i

odhazovani)!

Hodnoceni: Vyucujici (popf. trenér, pomocnik) poc€ita tispé$né pokusy za 30 vtefin. Pokud
zak mic v pribé&hu testovani ztrati, rychle si pro n¢j bézi a v testu pokracuje. Pocitaji se pouze

uspesné pokusy. Vyucujici hodnoti postaveni rukou pti chyceni mice, v€etné vysky.
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1. vyhodnoceni

Zéci b&znych tfid Zaci krouzku minivolejbalu
Tab. €. 7: Vyhazovani mice z Tab. €. 8: Vyhazovani mice z
kosicku — 1. vyh. (bézna tiida) kosicku — 1. vyh. (minivolejbal)
Vyhazovani mice Vyhazovani mice
z kosicku proti zdi a z kosicku proti zdi a
chytani do kosicku chytani do ko$icku
74k 1 2 74k 1 2
78k 2 1 74k 2 4
74k 3 0 74k 3 4
74k 4 1 74k 4 3
78k 5 1 74k 5 2
Zakyné 6 1 Zakyné 6 3
Zakyné 7 3 Z4kyné 7 5
Zakyné 8 0 Zakyné 8 4
Z4kyné 9 0 Zakyné 9 1
Zakyné 10 0 Zakyné 10 2
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Komentaf: Nejcastéjsi problémy — Spatné postaveni rukou pii chytani (uchopeni mice ze
stran, chytani mice za hlavou nebo v nedostate¢né vysce), vyhoz mi¢e mimo vyznacené pole,

nedodrzeni vzdalenosti od zdi, prodlevy mezi jednotlivymi pokusy.

Zakyné &. 7 (b&zna tiida) je velmi pohybové nadana a vynika ve viech sportech. Oproti tomu
zakyné ¢. 10 (bézna tfida) nema ke sportu zadny vztah. Cviceni ji nebavi a hodiny télocviku
nema rada. Vykony zakl v krouzku jsou pomérné vyrovnané. Pouze zakyné& ¢. 9 ma o néco
horsi vysledky nez ostatni. Je to proto, Ze nastoupila az letos, bez pripravy v krouzku zlutého

minivolejbalu.

Zde uzZ lze vypozorovat rozdil mezi zaky béznych tfid a krouzku minivolejbalu. V prvnim
testu kategorie oranZového minivolejbalu dosahovali Zaci minivolejbalu o 45 % lepSich
vysledki nez zaci v béznych tfidach. V druhém testu této kategorie dosahovali zaci
minivolejbalu o 53 % lepsich vysledkli nez zaci béznych tiid. V priméru tedy dosahovali
zaci krouzku minivolejbalu o 49% lepsich vysledki nez zaci béZznych ttid. Je to proto, Ze
volejbalu neni v béznych tfidach vénovana pozornost. Do hodin télesné vychovy se obvykle

zafazuji manipulacni dovednosti s mi¢em, minivolejbal je vSak rozvijen velmi malo.
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4.3.3 Vysledky v kategorii ¢erveného minivolejbalu

V kategorii cerveného minivolejbalu jsem na pocatku zéii otestovala zaky patych tiid
a odpovidajici kategorii ve volejbalovém krouzku. K testovani bylo ndhodné vybrano 5
dévcat a 5 chlapct. K diagnostice jsem sestavila 2 testy. Pfed testovanim si vSichni Zaci

vyzkouseli spravné postaveni rukou pii odbiti obouru¢ vrchem.
TEST VYHAZOVANI MiCE, ODBITI OBOURUC VRCHEM A CHYTANI

Popis Cinnosti zaka: Hrac¢ stoji v mirném stoji rozkro¢ném. Opakované vyhazuje mi¢ nad

sebe, dvakrat odbije obouru¢ vrchem a mic¢ chyti do kosicku. Test provadi po dobu 30 vtefin.

Trenér do procesu nezasahuje (neupravuje postaveni zéka, zptiisob chytani ¢i odhazovani)!

Hodnoceni: Vyucujici (popf. trenér, pomocnik) pocita tspésné pokusy za 30 vtetin. Pokud
zak mi¢ v prubehu testovani ztrati, rychle si pro n¢j bézi a v testu pokracuje. Pocitaji se pouze

uspésné pokusy. Vyucujici hodnoti postaveni rukou pfi odbiti mice.
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1. vyhodnoceni

Zéci b&znych tfid

Tab. ¢. 9: Vyhazovani, odbiti,
chytani — 1. vyh. (bézna tfida)

Vyhazovani mice,
odbiti obouru¢ vrchem
nad sebe a chytani do
kosicku

74k 1

1

74k 2

74k 3

74k 4

74k 5

Zakyné 6

Zakyné 7

Zakyné 8

Zakyné 9

Zakyné 10

— OO O|W|O|O

Zdroj: vlastni

Zaci krouzku minivolejbalu

Tab. ¢. 10: Vyhazovani, odbiti,
chytani — 1. vyh. (minivolejbal)

Vyhazovani mice,
odbiti obouru¢ vrchem
nad sebe a chytani do
kosicku

74k 1 2
74k 2 3
74k 3 4
74k 4 3
74k 5 5
Z4kyné 6 4
Zakyné 7 3
Zakyné 8 4
Zakyné 9 4
Zakyné 10 2

Zdroj: vlastni

Komentaf: Nejéastéjsi problémy — Spatné postaveni rukou pti odbiti obouru¢ vrchem, odbiti

za sebe nebo naopak daleko pied sebe, pouze jedno odbiti, prodlevy mezi jednotlivymi

pokusy.

TEST ODBIJENI OBOURUC VRCHEM O ZED A CHYTANI DO KOSiCKU

Popis ¢innosti zédka: Hra¢ stoji ve vzdalenosti 1,5 metru od zdi, na které je dvéma Carami

vyzna&eny prostor pro hazeni. Cary jsou od sebe vzdalené 1,5 m. Zak opakované vyhazuje

mic, odbiji obouru¢ vrchem o zed’ a chytéa do koSicku. Test provadi po dobu 30 vtefin. Trenér

do procesu nezasahuje (neupravuje postaveni zaka, zptisob chytani ¢i odhazovani)!

Hodnoceni: Vyucujici (popf. trenér, pomocnik) pocita uspésné pokusy za 30 vtefin. Pokud

zak mic v pribé&hu testovani ztrati, rychle si pro n¢j bézi a v testu pokracuje. Pocitaji se pouze

uspésné pokusy. Za chybu je povazovano nespravné postaveni rukou pii odbiti mice,

nedodrzeni vzdalenosti ode zdi, odbiti mimo vyhrazené pole.
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1. vyhodnoceni

Zéci b&znych tfid Zaci krouzku minivolejbalu
Tab. €. 11: Odbijeni a chytani Tab. €. 12: Odbijeni a chytani
— 1. vyh. (bézna trida) — 1. vyh. (minivolejbal)
Odbijeni obouru¢ Odbijeni obouruc
vrchem o zed’ a chytani vrchem o zed’ a chytani
74k 1 1 74k 1 2
74k 2 0 74k 2 2
74k 3 0 74k 3 4
74k 4 2 74k 4 3
74k 5 0 74k 5 4
Zakyné 6 0 Zakyné 6 2
Zakyné 7 1 Zakyné 7 4
Zakyné 8 1 Zakyné 8 5
Zakyné 9 1 Zakyné 9 2
Zakyné 10 0 Zakyné 10 3
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Komentai: Nejcastéjsi problémy — Spatné postaveni rukou pii odbiti obouru¢ vrchem,
nedodrzeni vzdalenosti od zdi, odbiti mimo vyznacené pole, prodlevy mezi jednotlivymi

pokusy.

74k &. 4 (b&2n4 tiida) v minulych roénicich navitévoval krouzek minivolejbalu, tudiz oproti

ostatnim prosel pripravnymi cvicenimi. Vykony zakii v krouzku jsou vyrovnané

Ve vysledcich testovani lze vypozorovat markantni rozdil mezi béznou tfidou a krouzkem
minivolejbalu. V prvnim testu kategorie Cerven¢ho minivolejbalu dosahovali Zaci
minivolejbalu o 61 % lepSich vysledkl nez Zaci béznych tid. V druhém testu byl rozdil mezi
zaky minivolejbalu a zaky béznych tfid 67 %. Hlavnim divodem je absence volejbalu

v hodinach télesné vychovy.

V celkovém souctu dosahovali Zaci krouzku minivolejbalu ve vSech testovanich pred
realizaci vyukového planu v primeéru o 37 % lepSich vysledkl nez zaci béZznych tiid. Tento
vysledek je dan piedevsim velkymi rozdily mezi zéky krouzku minivolejbalu a zéky béznych

tfid v oranZové a cervené kategorii.
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4.4 Vyukovy program

Pfi sestavovani vyucovacich jednotek jsem Cerpala z vlastnich zkuSenosti a publikaci od
F. Mazala, B. Borové¢, J. Adamiry a M. Zapletala. V neposledni fade jsem se inspirovala
naméty z Ceského volejbalového svazu, konkrétng I. Pelikanem. Né&ktera cviéeni uvadi ve

svych publikacich Z. Hanik.

Vyucovaci jednotky 1 — 10 jsou urceny pro zluty minivolejbal, jednotky 11 — 20 jsou urCeny
pro oranzovy minivolejbal a jednotky 21 — 30 jsou urceny pro cerveny minivolejbal.
V programu pouzivam terminy trenér a hrac, které jsou pln¢ zamenitelné s terminy vyucujici

a zak.

Kazd4 jednotka je koncipovana na 45 minut. Je tvofena ivodem, pripravnou casti, ktera
nejcastéji obsahuje pohybovou hru na zahtati organismu a ndsledné rozcviceni (je mozné se
inspirovat souborem v piiloze), hlavni ¢asti a zavére¢nou ¢asti. V n€kolika jednotkach jsou

umisténa cviceni na pohybovy rozvoj zak.

Vyukovy program obsahuje pouze stézejni body volejbalové piipravy. Mezi jednotlivé
vyucovaci hodiny doporucuji vkladat dalsi pripravna cviceni, aby doslo k uplnému osvojeni

konkrétni dovednosti.

Tento program byl realizovan u zakl béZnych tfid i na krouzku minivolejbalu. U Zaka
béznych tiid byl program zafazovan pouze jednou za 14 dni, tudiZ nezbyl Cas na dalsi

prupravna cviceni k lepSimu osvojeni dovednosti.
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Vyuéovaci jednotka €. 1

Kategorie: zluty minivolejbal

Pomtcky: odlehc¢ené mice pro kazdého, gymbally
Téma hodiny: Manipulace s mi¢em, pohybovy rozvoj

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Priipravna ¢ast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Sochy — Déti se volné pohybuji po prostoru (pomalejsi béh). Na pisknuti
vSichni vytvofi sochy (zkameni). Ten, kdo se pohne, ud€la 5 panaki a vrati
se zpatky do hry.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Pohybovy rozvoj — déti stoji v kruhu, nebo na postranni ¢are volejbalového hiiste
o Chtize po Spickach doptedu a dozadu, po patach
o Chuize po vnéjsich a vnitinich strachach chodidel
o Chuize pres patu do Spicky, ptes Spicku do paty
o Chuze jako zvifata (mravenec, slon, ¢ap, kocka, pes...)
¢ Individudlni manipulace s micem — kazd¢ dit¢ ma odlehc¢eny mic
o Kutaleni mice okolo jedné nohy
o Kutaleni mi¢e mezi nohama — osmicky
o Obtaceni mice kolem jedné nohy
o Obtaceni mice okolo tela (nohy, télo, krk, hlava)
e Soutéze druZstev
o ZAci bézi s mi¢em k meté, polozi mi¢ a vraci se zpatky. Dalii vybih4, vezme
mic¢ a donese ho spoluhraci. Ten vezme mic a opakuje prvniho hrace.
o Zéaci kutali v podfepu mi¢ k meté, vezmou mi¢ do ruky, bézi zpatky a predaji
dalSimu spoluhraci. (vysttidani pravé a levé ruky)
o Zaci bézi slalom a pfi tom kutdleji mi¢ mezi metami, zpatky bézi a predaji
mi¢ spoluhraci. (vysttidani pravé a levé ruky)
o ZAci kutali gymball k meté a zpatky.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav
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Vyucovaci jednotka €. 2

Kategorie: zluty minivolejbal

Pomtcky: odlehc¢ené mice pro kazdého, rozliSovaci dresy

Téma hodiny: Manipulace s micem, v§eobecny pohybovy rozvoj

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Priipravna ¢ast (15 minut)

e Zahfati organismu
o HraHonicka (ve dvojicich) — Bézna honicka, déti se drzi ve dvojicich za ruce.
Dvojice se nesmi rozpojit. Je vhodné vybrat vice honicich dvojic a oznacit je
(napf. rozliSovaci dresy).
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Pohybovy rozvoj — Zaci stoji na postranni ¢are volejbalového htiste
o Chiize s vysokymi koleny (skipink)
o Chiize s vykopavanim a dotykanim nohou ruky
o Bé&h malymi krtucky, co nejvétsimi kroky
o Beé&h po $pickach
o B¢h se zakopavanim, predkopévanim
e Manipulace s mi¢em ve dvojicich — dvojice stoji proti sobé na postrannich ¢arach
volejbalového hiisté
o Kutaleni mi¢e spoluhraci v riznych polohach — ve stoje, v sedu, v leze
o Kutaleni mice spoluhraci ve stoji mezi nohama — Hra¢ stoji ke spoluhraci
zady s rozkrocenyma nohama. Na povel mi¢ kutali mezi nohama spoluhraci.
Ten mic chyta, otaci se a provadi stejny tkon.
o Hrac¢ vybiha ze své pozice, kutali mi¢ okolo spoluhrace, vrati se zpét a posle
mic spoluhraci. Ten provadi stejné cviceni.
e Micova bitva
o Na volejbalovém hfisti proti sob¢ stoji dvé stejné pocetnad druzstva (kazdy
v jednom poli). Druzstva maji shodny pocet mici. Na povel kutaleji mice do
soupetova pole tak, aby na jejich poloving zlstalo co nejméné mici. Na dalsi
povel druzstva zastavi. V tuto chvili se zadny hra¢ nesmi mice dotknout.
Vitézi druzstvo s mensim poctem mict v poli.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 3

Kategorie: zluty minivolejbal

Pomtcky: odlehc¢ené mice pro kazdého, rozliSovaci dresy, zinénka, Svédska bedna, zebiik
Téma hodiny: Hazeni a chytani mice, pohybovy rozvoj

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Priipravna ¢ast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Smés$na honicka — Jeden (max. dva) hraci oznaceni rozliSovacimi dresy
honi ostatni. Kdo je chycen, mé babu a honi ostatni. Musi se po celou dobu
hry (i poté, co pfedé babu jinému hraci) drzet na misté, na kterém babu dostal.
Hrac s nejmensim poctem chyceni vyhrava.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Pohybovy rozvoj
o Piekonani ptekdzkové drahy — kotoul vpied/vzad na zinénce, ptelézt
Svédskou bednu, pfitahovani na lavicce, preskdkani Zzebiiku na jedné
noze/stfidani nohou. Kazdy zék se minimalné 2x vystiida.
e Individudlni hazeni a chytani mice
o Vyhazovani mice nad sebe spodnim obloukem a chytani jakymkoli
zpusobem (Ize variovat vySkou vyhozu)
=  Motivace soutézi — Kdo vyhodi mi€ co nejvyse a chyti ho?
Vyhozeni mice, tlesknuti, chyceni (variace — pocet tlesknuti)
Vyhozeni mice, diep, chyceni (variace — vySka vyhozeni, pocet diepti)
Vyhozeni mice Sikovnou/neSikovnou rukou nad sebe, chyceni obéma
Mezi cviky je vhodné zatfadit kompenzaéni cvi¢eni — vyklepani rukou,
svéseni se, stoceni do klubicka, pozice kocky
e Soutéze
o Hraci stoji v zastupu, rozkroceni, s mirnymi rozestupy, prvni ma mic. Na
povel si hra¢i zacnou podéavat dozadu mi¢ mezi nohama. Posledni hra¢ mic
vezme, bézi s nim dopfedu a znovu podda mi¢ mezi nohama. Vitézi to
druZstvo, které ma na zacatku hrace, ktery zacinal.
o Podavani mice doptedu/nad hlavou/vedle téla

o O O O

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav
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Vyucovaci jednotka ¢. 4

Kategorie: zluty minivolejbal

Pomucky: odlehc¢ené mice pro kazdého

Téma hodiny: Hazeni a chytani mice (autove), pohybovy rozvoj

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Priipravna ¢ast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Chytana do kruhu — Na poc¢atku hry jsou 3 chytaci, kteti se snazi chytit
hréce tak, ze ho uzaviou do kruhu. Pokud je hra¢ chyceny, ptidava se k nim.
Hra kon¢i, kdyz jsou v kruhu vSichni hraci.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Pohybovy rozvoj
o Skakani ptes Svihadlo — snozmo, po pravé noze, po levé noze
e Hézeni mice obloukem obouru¢ vrchem (autové) — hraci stoji na podélné care vedle
sebe, otoceni ¢elem do hiisté
o Hractm trenér nejprve predvede spravny postoj — nohy mirn¢ od sebe. Poté
na pokyn vyucujiciho odhazuji autové na druhou stranu htisté. Toto hraci
nekolikrat opakuji.
o Soutez jednotlivetl — Kdo odhodi nejdal?
= Hrédi stoji na koncové c¢ére, rozdeleni do 2 — 3 skupin. Na povel
skupina odhodi autové mic¢ do hfisté. Trenér sleduje, komu doletél
nejdal. Vitéz skupiny obdrzi bod. Vyhrava ten, kdo ziska 5 bodi.
e Hazeni a chytani ve dvojicich — hraci stoji naproti sobé, ve vzdalenosti 3 m
o Hraci si ve dvojicich ptehazuji autoveé mic. Letici mi¢ od spoluhrace se snazi
chytit.
o Prvni hra¢ stoji zady ke spoluhraci. Hra¢ neceka na pokyn trenéra a odhazuje
mic ptes hlavu, spoluhra¢ se snazi mi¢ chytit. (Nutné nejprve détem ukazat.)

4. Zavérecna €ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav

59



Vyucovaci jednotka ¢. 5

Kategorie: zluty minivolejbal

Pomtcky: odlehc¢ené mice pro kazdého, overbally

Téma hodiny: Hazeni a chytani mice, manipulace s micem

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Priipravna ¢ast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Mrazik — Ur¢i se jeden honi¢ — Mrazik, ktery chyta ostatni hrace. Pokud
se Mrazik n¢koho dotkne, ten zmrzne, musi si stoupnout na jednu nohu a
spojit ruce nad hlavou. Zmrazeného mohou ostatni spoluhraci zachranit tak,
ze ho dvakrat ob¢hnou.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Manipulacni cvi¢eni s mi¢em — driblink (Je nutné détem vysvétlit, Zze do mice
netlu¢eme, ale stlacujeme ho. Pouzivame pfi tom hlavné zapésti a prsty.)
o Driblink v sedu (prava i leva ruka)
o Driblink ve dfepu (prava i leva ruka)
o Driblink ve stoje (prava i leva ruka)
e Nacvik hazeni
o Kazdy zak ma v Sikovné ruce overball (Iehce upustény, aby se dal chytit).
Z4ci stoji na postranni ¢afe. Na povel odhodi mi¢. Trenér nejprve sleduje, jak
mi¢ odhodili, do procesu nezasahuje. Spravny postoj (opacna noha vepiedu)
pochvali a ukaze ostatnim zakim. Poté zaci odhazovani znovu opakuji —
trenér kontroluje postaveni nohou. (nasleduje vymeéna rukou)
o Moznost soutéze mezi zaky — Kdo dohodi nejdal?
e Hazeni a chytani overballii ve dvojicich — hraci stoji proti sobé ve vzdalenosti cca 3
metry.
o Jeden hrac¢ hazi (Sikovnou rukou, poté neSikovnou), druhy chyta a kutali mic
spoluhraci. Po chvili se role vymeéni.
o Jeden hra¢ hazi (Sikovnou rukou, poté neSikovnou), druhy jakkoli chyta.
Nasleduje vyména roli. Trenér kontroluje spravné postaveni pii odhodu.
(variace — vzdalenost mezi hraci).

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav
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Vyucovaci jednotka €. 6
Kategorie: zluty minivolejbal

Pomucky: odlehcené mice pro kazdého, molitanovy mic, sit’ rozdélujici hiisté (vyska

nastavena dle pravidel zlutého minivolejbalu)
Téma hodiny: Hazeni a chytani mice
1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Honic¢ka s micem — Honi¢ ma v ruce molitanovy mi¢. Babu pfedava
dotykem molitanového mice.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)
e Chytani mice od trenéra — kazdy hra¢ ma svlyj mic, predavaji mice trenérovi
o Trenér nahazuje mi¢ (pfesn€ na hrace, bez pohybu) a hraci jakkoli chytaji.
(variace — vySka nadhozeni)
o Trenér hazi mi€ proti zdi, hraci stoji v zastupu a jakymkoli zptisobem chytaji.
e Samostatné hazeni mice proti zdi
o Hréa¢ hazi mi€ proti zdi a jakymkoli zptisobem chyta. Hraci za¢inaji na urovni
1,5 m od zdi, pokud cviceni zvladaji, mohou se na pokyn trenéra posunout
dale.
e Hazeni mice pfes sit’ ve dvojicich
o Hraci stoji proti sobé, kazdy na jedné strané sit&, zhruba ve vzdalenosti 1,5 —
2 metry od sité. Pfehazuji mi¢ na spoluhrace — nejprve autove, poté Sikovnou,
neSikovnou rukou. Druhy hra¢ se snazi mi¢ chytit. Trenér kontroluje spravné
postaveni nohou.

4. Zavérecna €ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav

61



Vyucovaci jednotka ¢. 7

Kategorie: zluty minivolejbal

Pomucky: odleh¢ené mice pro kazdého, nastiihané prouzky zigelitovych tasek, sit

rozdélujici hiisté (vysSka nastavend dle pravidel Zlutého minivolejbalu)

Téma hodiny: Hazeni a chytani mice s pohybem, zjednodusena hra

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky

2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu

o

Hra Sbirani ocaskt — Kazdy hra¢ dostane ocasek (prouzek z igelitové tasky),
ktery si zastr¢i za kalhoty. Hra¢i musi ziskat co nejvice ocaskl a zaroven si
uchranit ten svij. Hra¢i nesmi jakkoli zakryvat sviij ocések.

e Rozcviéeni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Cviceni ve dvojicich dle pokyni trenéra — kazda dvojice ma jeden mi¢, hraci stoji
proti sobé, zhruba ve vzdalenosti 3 m

o

o

Obouru¢ vrchem, obouru¢ vrchem s odrazem od zemé, jednoru¢ vrchem
(pravou i levou)

Prvni hra¢ hodi mi¢ (rGznymi zptsoby dle pokynt), druhy udéla diep a mic
chyta. Poté se hraci vymeéni. (variace — pocet depit)

Prvni hra¢ hodi mi¢ (riznymi zpisoby dle pokyni), druhy ud€la piisun
doprava, pfisun doleva a mi¢ chyta. (variace — pocet pfisuni)

e Chytani mice od trenéra

o

e Hra

Trenér nejprve ukaze, na jakou stranu bude mic¢ héazet. Hra¢ stoji naproti
trenérovi ve vzdalenosti 3 m. V okamzZiku, kdy trenér nahazuje mi¢ se hra¢
presouva do ur¢eného mista a chyta mic.

Trenér vybird, na jakou stranu mi¢ hodi, hraci nic netika. Mi¢ hodi dostatecné
vysokym oblouckem, aby mél hra¢ dostatek Casu pfesunout se pod mic a
chytit ho.

Hraci stoji proti sobé, kazdy na jedné strané sit&, zhruba ve vzdalenosti 1,5 —
2 metry od sité. Jeden hra¢ zah4ji hru tim, ze pfehodi mic¢ ptes sit’. Druhy
mi¢ chyta a odhazuje zpatky.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyucovaci jednotka ¢. 8
Kategorie: zluty minivolejbal

Pomiucky: odlehcené mice pro kazdého, molitanovy mic, sit’ rozdélujici hiisté (vyska
nastavend dle pravidel zlutého minivolejbalu), rozliSovaci dres, kuzely, naklonéna

trampolina
Téma hodiny: Hazeni a chytani mice s pohybem ve hie

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahtati organismu
o Hra Vrab¢i honi¢ka — Jeden hra¢ — chyta¢ (s rozliSovacim dresem) musi
chytat ostatni. VSichni hra¢i se musi pohybovat pouze poskoky snozmo.
Pokud se chyta¢ n€koho dotkne, pteda svou roli a dres.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Chytani mice od trenéra s odrazem o naklonénou trampolinu

o Hraci stoji v zastupu proti trampolin€, kazdy ma mi¢. Trenér si od hrace
vezme mic a hodi ho proti trampoling. Hraci chytaji odrazeny mi¢. Kazdy
hra¢ se minimalné 3x vystrida.

e Piehazovani mice pies sit’

o Hrédi stoji proti sobé, kazdy na jedné strané sit¢, zhruba ve vzdalenosti 1,5 —
2 metry od sité. Na pokyn si piehazuji a chytaji mi¢ zpisobem uréenym
trenérem.

e Hra 1x1 s pohybem

o Nejprve je nutné cviceni hra¢tim ukazat.

o Hraci stoji proti sobé na htisti uréeném pro zluty minivolejbal, kazdy na jedné
strané hiisté. Hrac, ktery ma mic, ptehazuje na stranu protihrace, vykroci
jednou nohou za postranni ¢aru hiisté a vraci se zpatky. Mezitim druhy hrac
chyta, odhazuje a vykracuje ze hfisté. Takto se hraci stiidaji. Stiidaji se

rovnéZ strany, na kterou hrac¢i vykrauji. (variace — obihdni kuzell
umisténych na postrannich carach, sednuti na koncovou caru, lehnuti na
bficho...)

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyucovaci jednotka ¢. 9
Kategorie: zluty minivolejbal

Pomtucky: odlehcené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

zlutého minivolejbalu), Zinénky
Téma hodiny: Chytani mice v padu, pohybovy rozvoj, hra 2x2

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Vlci a ove€ky — Na jedné strané hfisté stoji fada déti - ovecky, na druhé
jedno — vlk. Po odfikani basnicky Ovecky, ove€ky... se vlk rozbiha proti
oveckam a dotykem je preménit na vlky. VSichni hra¢i mohou béZet pouze
doptedu, nesmi se vracet. Ten, koho se vlk dotknul, je v dal§im kole takeé
vlkem. Hra kon¢i, kdyZ jsou vSichni hraci pteménéni na vlky.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Pohybovy rozvoj — hraci v§e provadéji na zinénce s asistenci trenéra, minimalné 3x
o Kotouly doptedu a dozadu
o Prtevaly, valeni sudl
o Kolibky (na bfiSe, na zadech)
e Chytani mice v padu
o Hrac¢ hodi mic€ trenérovi a stoupne si na zinénku. Trenér nahazuje mic tak,
aby byl hra¢ donucen spadnout a chytit mi¢. Nejprve rovné, poté do stran.
Kazdy hra¢ by se mél minimalné 3x vysttidat.
e Hra 2 x 2 (podle pravidel zlutého minivolejbalu)
o Hraci utvoti dvojice a postavi se proti sobé na hiisté rozdélené siti (vzdy 2
hraci proti 2). Hru trenér ukaZe na 4 hracich, poté uz hraci hraji sami. Trenér
pouze poméha s postupem ve hte.

4. Zavérecna €ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 10

Kategorie: zluty minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

zlutého minivolejbalu)

Téma hodiny: Chytani mic¢e do kosi¢ku a hazeni z kosicku

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky

2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu

o

Hra Polivka se vaii — Hréci jsou rozestavéni po obvodu kruhu, uprostied je
umistény mi¢. Vedouci hry odfikava: ,,Polivka se vafi, maso na talifi, seZerte
to a bude to...* a vyslovi jméno nékterého hrace. Jmenovany hra¢ vbéhne do
kruhu, sebere mi¢ a zakiiéi ,,STAT!“. Ostatni hra¢i mezitim utikajici z kruhu
ven na pokyn zastavi. Hra¢ s micem se snazi nékoho zasdhnout. Pokud se mu
to podafi, zasazeny se stava vyvolavacem.

e Rozcviéeni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Manipulace s mi¢em — vSe je nutné hracim doptedu ukazat

o

o

Hraci poloZzi ruce na mic a zvednou ho nad sebe. Nésledné kré¢i a narovnavaji
paze, a imituji tak odbiti obouru¢ vrchem.

Vyhozeni mice z ko$i¢ku nad celo a chytani do koSicku (vétSina hraca
nevédomky pokr¢i nohy pii vyhazovani mice)

Vyhozeni mi¢e spodnim obloukem a chytani do koSicku s mirnym pokréenim
v kolenou

e Cviceni ve dvojicich

o

o

Jeden hrac sedi a drzi mi¢ v ko$i¢ku nad hlavou, druhy stoji a poloZi na mi¢
ruku. Sedici hra¢ napiné paze proti odporu druhého hréce.

Jeden hra¢ spodnim obloukem nadhazuje mi¢, druhy chytd do pfipraveného
kosicku.

e Hra podle pravidel Zlutého minivolejbalu

o

Trenér pouze dohlizi, popft. slovné poméaha u hernich situaci.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyucovaci jednotka €. 11

Kategorie: oranZzovy minivolejbal

Pomucky: odlehc¢ené mice pro kazdého

Téma hodiny: Manipulaéni cvi¢eni s mi¢em, pohybovy rozvoj

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Priipravna ¢ast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Rozbehéani — Hréci stoji na koncové ¢aie otoceni ¢elem do htisté. Na povel
trenéra voln¢ vyb&hnou
» Bé&zi na druhou stranu hiisté a zpatky
» Bé&zi na druhou stranu hiisté pozadu a zpatky poptedu
= Na kazdé¢ ¢are (itocné, sttedova, koncové) si sednou/lehnou
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Manipulace s mi¢em — vse je nutné hra¢im doptedu ukazat
o Osahani mic¢e hracim kloubem + zopakovani kosicku
o Vyhozeni mice z koSicku a chyceni do kosicku
» Zatadit kompenzacéni cvi¢eni — vyklepani rukou, uvolnéni hlavy
o Vyhozeni mice spodnim obloukem obéma rukama a chyceni do kosicku
o Vyhozeni mice (jakkoli), tlesknuti, chyceni zpatky do koSicku (variace —
pocet tlesknuti)
o Vyhozeni mi¢e (jakkoli), dfep, chyceni zpatky do koSicku (variace — pocet
dieptt)
e Cviceni ve dvojicich — hraci stoji proti sobé ve vzdalenosti dvou metri
o Jeden hrac¢ udeti mi¢em o zem, druhy chyta do kosicku.
o Prvni hra¢ vyhazuje mi¢€ z koSicku na spoluhrace, ten chyta (jakkoliv).
o Prvni hra¢ vyhazuje mic z kosSic¢ku na spoluhrace, ten chytéd do kosicku. (hraci
se stfidaji)
e Pohybovy rozvoj
o Béhani a skakani pres zebtik (kazdé cviceni hraci opakuji minimalné 2x)
» Pfebchnout, snozmo, skakani po levé/pravé noze

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 12
Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomiucky: odlehcené mice pro kazdého, molitanovy mic, sit’ rozdélujici hiisté (vyska

nastavena dle pravidel oranzového minivolejbalu)

Téma hodiny: Hézeni a chytani mi¢e do koSicku na mist¢, manipulace s micem,

zjednodusena hra

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahtati organismu
o Hra Honi¢ka mi¢em — Dva aZ tfi hrac¢i maji molitanovy mi¢ a honi ostatni.
Babu dostava ten, koho honi¢ zasdhne mi¢em. Neplati chytani mice a vybiti
odrazem od stény nebo od zem¢.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Manipulace s mi¢em — kazdy hra¢ ma mic, vSichni chodi po obvodu kruhu
o Chiize s driblinkem pravou rukou
o Chiize s driblinkem levou rukou
o Volny béh s driblinkem pravou rukou
o Volny béh s driblinkem levou rukou
o Volny béh se stifidanim rukou
e Hazeni a chytani mice do kosi¢ku — kazdy hra¢ ma svilij mi¢, stoji proti zdi zhruba ve
vzdalenosti 1 —2 m
o DrZeni mice v koSicku, napindni a pokréovani paZzi proti zdi
o Vyhozeni mice z koSicku proti zdi a chyceni (jakkoliv)
o Vyhozeni mice z koSicku proti zdi a chyceni do kosicku
e ZjednoduSend hra
o Hraji vZdy 2 hraci proti 2. Pravidla jsou stejnd jako u zlutého minivolejbalu,
ale hraci se snazi vyhazovat mi¢ z koSicku. Chytat mohou jakkoli.

4. Zavérecna €ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 13
Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

oranzového minivolejbalu)
Téma hodiny: Spravné postaveni téla pii odbiti, hdzeni a chytdni mice do kosicku

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra VSichni proti viem se dvéma mic¢i — Do hfi$té jsou vhozeny 2 mice. Ten,
kdo se mi¢e zmocni, miize vybit jiného hrace (od pasu dolit). Vybity hrac
odchazi ze hiisté a udela 5 pandki. Vyhrava ten, kdo zlstane ve hiisti jako
posledni. Hra¢i mohou mi€ chytat (nejsou vybiti).
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Spravné postaveni téla pii odbiti — kazdy hra¢ ma mic
o Hra¢i si nadhazuji mi¢ nad sebe a odehraji ho hlavickou
* Trenér upozorni hrace, Ze mi¢ musi odehravat ¢elem, ne vr§kem hlavy
o SoutéZ ve hlavickovani — Kdo udéla nejvice spravnych hlavicek?
o Hra¢ stoji naproti siti. Vyhodi mi¢, udéla hlavicku, chyti mi¢ do kosi¢ku a
prehodi na druhou stranu hfiste.
e Hézeni a chytani mice ve dvojicich
o Prvni hra€ vyhodi mi¢ z koSicku, druhy odbije hlavi¢kou a chyti do kosicku.
Hraci se stiidaji.
o Prvni hra¢ si vyhodi mi¢, odbije hlavi¢kou nad sebe, chytd do kosicku a hazi
spoluhraci. Hraci se stiidaji.
o Prvni hra¢ odbije mi¢ obouru¢ o zem, druhy odbije hlavickou nad sebe a
chyta do koSicku. Hraci se stiidaji.
e Hra
o Hraje se dle pravidel zlutého minivolejbalu. Hréaci chytaji a odhazuji mic
pouze z kosicku. Podani mohou hodit jednorué, nebo obouru¢ vrchem.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka ¢. 14
Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

oranzového minivolejbalu), rozliSovaci dresy, bosu (popt. vyfoukly overbal), lavicka
Téma hodiny: Hazeni a chytani mice do kosicku s udrzenim rovnovahy, koordina¢ni cviceni

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Capi honi¢ka — Uréi se 1 — 2 honici (oznadeni rozliSovacimi dresy),
ostatni jsou honéni. Honény nemiize dostat babu, pokud si stoupne jako ¢ap.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

¢ Rovnovazna manipula¢ni cviceni s micem
o Stoj na Spickach, vyhazovani z koSicku a chytani do kosicku.
o Vyhazovani obéma rukama nad sebe a chytani na jedné noze. Po chvili nohy
vymenit. (variace — stoj na Spicce na jedné noze)
o Ptfehazovani mice zjedné ruky do druhé na jedné noze. Po chvili nohy
vymeénit. (variace — stoj na Spicce na jedné noze)
e Koordinaéni cvi€eni (kazdé cvi¢eni minimalné 2 — 3x)
o Chtize po lavice — nejprve normalng, poté po otocené lavicce (po uzsi Casti)
o Chtize po uzsi Casti lavicky, uprostied diep
o Chiize po uzsi ¢asti lavicky, uprostied stoj na jedné noze
e Chytani a hazeni mice z koSicku s udrZzenim rovnovahy
o Hrac si stoupne na bosu (popt. na vyfouknuty overbal). Trenér obloukem
nahazuje mic¢, hra¢ chytd do koSicku a odhazuje zpét. (variace — uprava
postoje, oto¢ené bosu)
» Kazdy hra¢ se minimalné 3x vystiida

4. Zavérecna €ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 15
Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

oranzového minivolejbalu), kuzely
Téma hodiny: Hazeni a chytani mice do kosicku po pohybu

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Na kréle Diepika — Hraci b&haji v zastupu za kralem a provadéji stejné
pohyby jako on. KdyZ se kral oto¢i, musi si sednout do diepu.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Individualni hazeni a chytani mic¢e do kosi¢ku s pohybem — kazdy hra¢ ma mic

o Vyhodit mi¢, udé€lat diep a chytit do kosi¢ku (variace — pocet dieptt)

o Vyhodit mi¢, sednout si na zem a chytit mi¢ do koSicku

o Vyhodit mi¢, ud¢€lat krok do strany, zpatky a chytit mi¢ do koSicku

e Haézeni a chytani mice s pohybem ve dvojicich — Hraci stoji proti sobé, kazdy na
jedné strané sit¢, zhruba ve vzdalenosti 1,5 — 2 metry od sité.

o Prvni hra¢ vyhodi mi€ z koSicku pfes sit’. Zatimco druhy hra¢ chyta odrazeny
mic¢ od zemé do koSicku a vyhazuje, prvni hra¢ vykracuje nohou za postranni
¢aru, vraci se zpatky a chytd odrazeny mi¢ od zemé do koSicku.

o Hré¢i provadi stejné cviceni, misto vykracovani zafadime leh na bticho/sed.

o Prvni hra¢ vyhazuje mi¢ z koSicku pies sit. Zatimco druhy hrac¢ chyta
odrazeny mi¢ od zemé& do koSicku a vyhazuje, prvni hra¢ obiha kuzel
umistény na koncové ¢are, vraci se zpatky a chytd odrazeny mic od zemé do
kosicku.

e Hra s podbihanim sité

o Proti sobé¢ stoji dva zastupy hraci. Prvni hra¢ vyhazuje mic¢ z koSicku ptes sit’
a pod siti prebiha na konec druhého zastupu. Dalsi hra¢ mi¢ chyt4 do kosicku,
vyhazuje a pod siti prebiha na konec druhého zastupu. Ten, komu mi¢ spadne,
vypadava. Pokud zlstanou proti sobé dva hréaci, nepiebihaji pod siti, ale
zlustavaji na své strané.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyucdovaci jednotka €. 16
Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomucky: odleh¢ené mice pro kazdého, molitanové mice pro kazdého, zinénky, zebiik,

lavicka

Téma hodiny: Odbijeni mi¢e obouru¢ vrchem nad sebe (s vlastnim nadhozem), pohybovy

rozvoj

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahtati organismu
o Hra Kdo neméa mi¢? — Ur¢i se jeden honic, ostatni hraci jsou honéni. Na hraci
plose jsou rozmisténé mice (o 1 méng, nez je pocet hrach). Na pisknuti trenéra
se svede bitva o mic¢e. Ten, kdo nema mic, se stava honicem.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e (Odbijeni mice nad sebe — kazdy hra¢ ma mic¢
o Vyhazovani z kosi¢ku a chytani mic¢e do koSicku — co nejrychleji
o Vyhozeni mice z koSi¢ku nad sebe, upraveni postoje, odbiti mi¢e obouruc
vrchem nad sebe a chyceni do koSicku
o Vyhozeni mi¢e obouru¢ spodem nad sebe, upraveni postoje, odbiti mice
obouru¢ vrchem nad sebe a chyceni do koSicku
o Vyhozeni mice nad sebe, odbiti mic¢e obouru¢ vrchem nad sebe a po dopadu
mice na zem chyceni do koSicku
e Pohybovy rozvoj — piekazkova draha (kazdy hra¢ ma molitanovy mic€, ktery po celou
dobu drzi) sloZena z:
o Plazeni s mi¢em — kotoul vpfed s micem mezi koleny — pfechazeni lavicky
s mi¢em v ko$i¢ku nad hlavou — pieskdkani Zebtiku s mi¢em mezi nohama —
valeni sudl s mi¢em v nataZzenych rukach
e SoutéZ — hazeni mice do basketbalového kose
o Hrédi stoji v zastupu, kazdy méa mic. Postupné hazi mi¢ z koSicku a snaZzi se
trefit do basketbalového koSe. Kdo se trefi, ma bod.
4. Zavérecna ¢ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyucdovaci jednotka €. 17
Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

oranzového minivolejbalu), normalni volejbalovy mic
Téma hodiny: Odbijeni mice obouru¢ vrchem pied sebe (s vlastnim nadhozem)

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o HraZasahni mi¢ — Hraci stoji ve dvou fadach na koncovych ¢arach proti sobg,
kazdy mé odlehéeny mi¢. Na stfedové ¢afe uprostied lezi normalni mi¢. Na
povel se snazi zasdhnout mic¢ ve stfedu tak, aby se dostal pfes uto¢nou ¢aru
soupetil. Hra€i nemohou piekrocit svou uto¢nou ¢aru ani nesmi jakkoli
manipulovat s normalnim micem.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Odbijeni mice nad sebe
o V prostoru — hra¢ vyhazuje vysoko nad sebe (jakkoliv), necha ho odrazit od
zemé, upravi postoj, odbiji nad sebe a chyta do kosicku
e (dbijeni mice pred sebe — kazdy hra¢ ma mic
o Hrac stoji asi 1 — 2 m od zdi. Opakované vyhazuje mic z koSic¢ku, odbiji pted
sebe o zed’ a chyta zpatky do kosicku.
o Hra¢€ stoji asi 1 —2 m od zdi. Opakované vyhazuje mi¢ (spodnim obloukem
obouruc) nad sebe, odbiji 0 zed’ a chyta do kosicku.
e (dbijeni mice pted sebe ve dvojicich — kazd4 dvojice mé jeden mic
o Hraci naproti sobé stoji ve vzdalenosti 2 - 3 m. Prvni hra¢ nadhazuje mic
z koSicku nad sebe, odbiji na spoluhrace. Ten chyté a cviceni opakuje.
o Prvni hra¢ nadhazuje mic (jakkoliv) nad sebe, odbiji na spoluhrace a ten chyta
do kosicku. Hraci se stiidaji.
e Odbijeni mice pres sit’ — imitace herniho cviceni
o Hraci stoji cca 2 — 3 m od sité v zastupu, naproti stoji trenér. Trenér nahazuje
mi¢ na hrace, ten jakkoli chytd, vyhazuje mi¢ nad sebe a odbiji zpatky na
trenéra. Poté se vraci na konec fady. Hraci se vystiidaji minimalné 3x.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav

72



Vyuéovaci jednotka ¢. 18

Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

oranzového minivolejbalu), kuzely, Zinénky

Téma hodiny: Odbijeni mice obouru¢ vrchem pied sebe (s vlastnim nadhozem) po pohybu

1. Uvod (2 minuty)

Zahajeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky

2. Pripravna cast (15 minut)

Zahtati organismu
o Hra Pratelsk4 honicka — Na hfisti jsou rozmisténé Zinénky. Urci a oznaci se

(rozliSovacimi dresy) dva honici. Honi¢i honi ostatni hrace, zajaté odvadi za
ruku na Zinénku. Chyceny hra¢ vymysli cvik a po ptichodu dal$iho hrace na
zinénku ho ptfedvede. Po predvedeni je hra¢ volny. Druhy vymysli jiny cvik.

Rozcvicéeni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

Odbijeni obouru¢ vrchem pred sebe ve dvojicich — kazda dvojice ma mic
o Hradi stoji naproti sobé ve vzdalenosti cca 2 - 3 m. Prvni hra¢ nadhazuje mic

z kosSi¢ku nad sebe a odbiji na spoluhrace. Zatimco druhy hra¢ chyta a
vyhazuje mi¢ nad sebe, prvni hra¢ udela dva piisuny do strany, zpatky a mi¢
odbity od spoluhrace chyta. Hraci se stridaji.

Prvni hra¢ nadhazuje mic¢ nad sebe a odbiji na spoluhrace. Zatimco druhy
hra¢ chyt4 a vyhazuje mi¢ nad sebe, prvni hra¢ si lehne na bficho, zvedne se
a mi¢ odbity od spoluhrace chytd. Hraci se stiidaji.

Hraci stoji proti sob¢, kazdy na jedné strané sit&, zhruba ve vzdalenosti 1,5 —
2 metry od sité. Prvni hra¢ nadhazuje mi¢ nad sebe a odbiji na spoluhrace.
Zatimco druhy hra¢ chytd a vyhazuje, prvni obihd kuzel umistény na
postranni ¢are, vraci se zpet a mi¢ odbity od spoluhrace chytd (hrac sttida
kuzely umisténé na obou postrannich ¢arach). Hraci se sttidaji.

Odbijeni obouru¢ vrchem pied sebe po pohybu — trenér ma kos s mici
o Hraci stoji za sebou v zéstupu, cca 1,5 — 2 m od sité, na druhé stran€ stoji

trenér. Trenér nahazuje mi¢ do strany, hra¢ mic chyt4, nadhazuje nad sebe a
odbiji ptes sit’. Poté se zatadi na konec zastupu. Hraci se vystiidaji minimalné
3x. (variace — trenér nejprve muize fikat, kam mi¢ hodi)

4. Zavérecna ¢ast (3 minuty)

Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala 74k, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 19

Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

oranzového minivolejbalu)

Téma hodiny: Odbijeni mice pted sebe (s vlastnim nadhozem), orientace na hraci plose

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky

2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu

o

Hra Chytana kolem kruhu — Hra¢i vytvoii kruh a rozpocitaji se na prvni az
ctvrté. Trenér vyvola Eislo, hraci s ptislusnym ¢islem vybéhnou z kruhu a ve
stanoveném case se snazi chytit hrace pted nimi. Kdo chyti, ziskava bod.

e Rozcviéeni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e (Odbijeni mice pied sebe, orientace na hraci plose

o

Hraci stoji proti sob¢, kazdy na jedné strané sité, zhruba ve vzdalenosti 1,5
— 2 metry od sité. Prvni hra¢ nadhazuje mic nad sebe a odbiji na spoluhrace.
Zatimco druhy hra¢ chytd a vyhazuje mi¢ nad sebe, prvni hra¢ couvé na
koncovou caru a vraci se zpét (o¢ima neustale sleduje mic) do hftiste. Mic¢
chyta, nadhazuje a odbiji na druhou stranu. Hraci se sttidaji.

Prvni hra¢ nadhazuje mic¢ nad sebe a odbiji na spoluhrace. Zatimco druhy
hra¢ chytd a vyhazuje mic nad sebe, prvni hra¢ vykracuje za postranni ¢aru a
vraci se zpét do hiisté. Mic chytd, nadhazuje a odbiji na druhou stranu. Hraci
se stfidaji.

e Cviceni s pokyny trenéra

o

Hraci stoji v zastupu ve vzdalenosti asi 1 — 2 m od sité. Na druhé strané stoji
trenér. Hrac¢i poslouchaji instrukce od trenéra a podle pokyntli se pfesouvaji
po hfisti. Napt. Trenér fekne slovo DOLEVA. Hra¢ vybihd za postranni ¢aru,
vraci se zpét. Trenér nahazuje mic, hra¢ chyta a po vlastnim nadhozu odbiji
zZpét.

e Hra dle pravidel oranzového minivolejbalu (2x2)

o

Trenér vysvétli zaklim pravidla. Poté jiz do hry nezasahuje, pouze dohlizi,
popt. pomaha s postupem ve hre.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 20
Kategorie: oranzovy minivolejbal

Pomtucky: odlehcené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

oranzového minivolejbalu)

Téma hodiny: Premisténi v poli dle akce, hra podle pravidel oranzového minivolejbalu,
pohybovy rozvoj

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahtati organismu
o Hra Rybnic¢ky — V hfisti jsou volné rozmisténé obruce (o jednu méné, nez je
pocet hracli). Na signdl trenéra (napt. 1 pisknuti) hraci behaji po hfisti. Na
dalsi signél (napft. 2 pisknuti) se snazi kazdy hra¢ dostat do rybnicku. Komu
se to nepovede, vypadava ze hry.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Pohybovy rozvoj, manipulace s mi¢em
o Driblink levou rukou, pravou rukou
o Driblink se stfidanim rukou
o Driblink s chtizi po $pic¢kach, po patach
e Premisténi v poli dle akce
o Hrédi stoji proti sobé, kazdy na jedné strané sit¢, zhruba ve vzdalenosti 1,5 —
2 metry od sit&. Prvni hra¢ hazi (jakkoliv) mi¢ spoluhraci ptes sit’ — do stran,
ten se ho snazi chytit, nadhodit a odbit na druhou stranu. Hraci se vystiidaji
aZ po pokynu trenéra. (variace — hra¢ nejprve miZze fict, kam bude hézet)
e Hra podle pravidel oranzového minivolejbalu
o Trenér nejprve hra¢lim ukaze, Ze je vhodné premistit se v hiisti — jeden hrac
chyta, druhy nabiha doptedu. Poté jiZ hraci trénuji hru sami. Trenér v piipadé
potieby pomaha s nastalymi hernimi situacemi.

4. Zavérecna €ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyucdovaci jednotka ¢. 21
Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtcky: odlehc¢ené mice pro kazdého, velka obruc, sit’ rozd€lujici hiisté (vyska nastavena

dle pravidel oranzového minivolejbalu)
Téma hodiny: Odbijeni mice obouru¢ vrchem nad sebe, rozvoj obratnosti, zjednodusena hra

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Rozb&hani — Hréci stoji na koncové ¢afe otoceni ¢elem do htisté. Na povel
trenéra volné vyb¢hnou
= Bé&zi doprostied hiiste (na stfedovou ¢aru), zpatky, na konec a zpatky
= Be¢&zi doprostied hiisté pozadu a na konec popiedu
= Skacou snozmo doprostied hfisté, na konec bézi
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Rozvoj obratnosti - soutéz
o Hraci stoji v zastupu u trenéra. Trenér posle do hiiste¢ obru€ a hraci se snazi
obruci probihat. Hraci soutézi, kdo prob¢hne obruc vicekrat.
e (dbijeni mic¢e obouru¢ vrchem nad sebe — kazdy hra¢ ma mic
o Hraci st nadhodi mi€ a opakované odbiji obouru¢ vrchem nad sebe. (variace
— pocet odbiti nad sebe, vyska odbiti)
o Hré¢i udefi mi¢em o zem, upravi postoj pod mi¢em a opakované odbiji
obouru¢ vrchem nad sebe.
o Hraci opakované odbiji obouru¢ vrchem nad sebe v sedu. (variace — v kleku)
e ZjednoduSena hra dle pravidel oranZového minivolejbalu
o Hrac, ktery mé mic, odbije dvakrat nad sebe, chyti a odbije na spoluhrace
(popft. ptes sit).

4. Zavérecna €ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 22

Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomucky: odlehc¢ené mice pro kazdého

Téma hodiny: Odbijeni mice obouru¢ vrchem pted sebe

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky

2. Priipravna ¢ast (15 minut)

e Zahfati organismu

o

Hra Nasleduj mé — Hraci se rozdé€li do dvojic. Na pokyn trenéra se dvojice
rozb&hnou po hracim poli. Prvni hra¢ predvadi rizné cviky, které musi druhy
hra¢ zopakovat. Na signal si pozice vyméni.

e Rozcviéeni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e (Odbijeni obouru¢ vrchem pied sebe — kazdy hra¢ ma mic

o

@)
@)

Hraci stoji proti zdi, ve vzdalenosti asi 1, 5 az 2 m. Opakované si nadhazuji
mic, odbijeji mi¢ nad sebe a poté pied sebe proti zdi. Mi¢ chytaji do kosicku.
Hraci si nadhodi mi¢ a opakovan¢ odbiji proti zdi.

Hraci udeti micem o zem a po dopadu odbiji nad sebe a proti zdi.

e (QOdbijeni ve dvojicich — kazda dvojice ma mi¢

o

o

Jeden hrac sedi na zemi, druhy hra¢ mu nadhazuje mic. Sedici odbiji obouruc
vrchem pred sebe na spoluhrace. Hraci se na pokyn trenéra vystiidaji.

Hraci stoji proti sobé ve vzdalenosti 1, 5 — 2 m. Prvni hra¢ nadhazuje mic
oblouckem a druhy hra¢ mi¢ odbiji obouru¢ vrchem nazpét.

Hraci stoji proti sobé ve vzdalenosti 2 - 3 m. Hraci si opakované nadhazuji
mi¢, odbiji obouru¢ vrchem nad sebe a poté pied sebe na spoluhrace.

Hréa¢i si nadhazuji mi¢, odbiji obouru¢ vrchem nad sebe, nechaji mic
dopadnout a odbiji na spoluhrace. Ten mi€ chyta.

Hraci si odbijeji mi€ bez preruseni a odbiti nad sebe, rovnou na spoluhrace.

4. Zavérecna €ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 23
Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtucky: odlehcené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

¢erveného minivolejbalu, rozliSovaci dresy
Téma hodiny: Odbijeni mice po pohybu

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Honic¢ka se zdchranou (sanitka) — Po hracim poli jsou volné rozmisténé
zinénky. Ur¢i se 1 — 2 honi¢i, ktefi se oznaci rozliSovacimi dresy. Honi¢i honi
ostatni déti a zdsahem je znehybni — ti si lehnou na zédda na zem. Nechyceni
zachranuji chycené tak, Ze je dva az Ctyfi zachranci pfenesou na zinénku.
V tuto chvili je chytaci nemohou chytit.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

¢ Individudlni odbijeni mice po pohybu — kazdy hra¢ méa mic

o Hra¢ si nadhodi mic, 2x odbije obouru¢ vrchem nizko nad sebe a poté 1x co
nejvyse, proléza obruci a znovu opakuje odbijeni 2x nad sebe.

o Hrag stoji mezi dvéma kuzely (popi. ve vymezeném prostoru). Nadhodi si
mic¢, 2x odbije obouru¢ vrchem nizko nad sebe a poté 1x co nejvyse, sdhne
rukou na kuzel (na ¢aru) a opakuje odbijeni 2x nad sebe.

e (dbijeni mice ve dvojicich s doplitkovou ¢innosti — kazdéa dvojice ma dva mice

o Hrédi si opakované odbiji mi¢ obouru¢ vrchem nad sebe a na spoluhrace.
KdyZ nema hra¢ mic, sedne si na zem a vstane.

o Hracdi provadéji stejné cviceni, misto sednuti na zem zafadime otoceni kolem
Sv€ 0sy.

o Hraci provadéji stejné cviceni, misto otoCeni zatfadime leh na biicho.

e (dbijeni mice pies sit’ s podbihanim

o Hraci stoji proti sobé ve dvou zastupech, kazdy na jedné strané sité, zhruba
ve vzdalenosti 1,5 — 2 metry od sité. Prvni hra¢ si nadhodi mi¢, odbiji na
druhou stranu htist€, podbiha sit’ a zafazuje se na konec zastupu. Dalsi hrac
necha dopadnout mi¢ na zem, odbiji pies sit’ a zafazuje se na konec zéastupu.

r

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka ¢. 24

Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

oranzového minivolejbalu)

Téma hodiny: Odbiti mi¢e obouru¢ vrchem pod thlem

1. Uvod (2 minuty)

Zahajeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky

2. Pripravna cast (15 minut)

Zahtati organismu

o

Hra Souboj skokanti — Hraci se rozdéli do dvou stejné pocetnych (silnych)
druZzstev. Kazdé druzstvo si stoupne do fady na jednu koncovou ¢aru htisté
(proti sob¢€). Hraci zalozi ruce na prsa a na pokyn trenéra se premist'uji
poskoky jednonoZ na opacny konec hiisté. Pfi mijeni soupeie se ho snazi
napadnutim (télem nebo rameny) vychylit z rovnovdhy. Kdo se dotkne
podlahy druhou nohou, ¢i obéma ziskdva bod. To druzstvo, které ma méné
bodu, vyhréava.

Rozcvicéeni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

Odbiti pod thlem ve trojicich — kazda trojice ma mi¢

o

o

Trenér nejprve hra¢im vysvétli, ze kdyz chtéji hrat do sméru, musi tim
smérem natocit chodidla.

Hraci stoji ve tvaru trojuhelniku. Prvni hra¢ nahazuje mi¢ druhému. Ten mi¢
odbije obouru¢ vrchem nad sebe, nato¢i se do sméru, kam bude hrat (na
ttetiho hrace) a odbiji obouru¢ vrchem pted sebe. Tteti hra¢ chyta a podava
mi¢ prvnimu. Na pokyn trenéra se hraci vysttidaji.

Hraci stoji ve tvaru trojihelniku. Prvni hra¢ odbiji mi¢ na druhého. Ten mi¢
odbije obouru¢ vrchem nad sebe, nato¢i se do sméru, kam bude hrat (na
tretiho hrace) a odbiji obouru¢ vrchem pted sebe. Tteti hra¢ odbiji obourué
vrchem nad sebe, nato¢i se smérem na prvniho hrace a odbiji mi¢ obouruc
vrchem pied sebe. Na pokyn trenéra se hraci vysttidaji.

Hra podle pravidel ¢erveného minivolejbalu

o

Trenér nejprve vysvétli pravidla cerveného minivolejbalu, poté uz hraci hraji
sami. Trenér pii hie klade diiraz na nato€eni do sméru odbiti.

4. Zavérecna ¢ast (3 minuty)

Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala 74k, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 25

Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

cervené¢ho minivolejbalu), tenisové micky pro kazdého, overbally pro kazdého

Téma hodiny: Podani jednoru¢ spodem, odbijeni mi¢e obouru¢ vrchem

1. Uvod (2 minuty)

Zahajeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky

2. Pripravna cast (15 minut)

Zahtati organismu

o Hra Honicka v fetézu — Zvoli se jeden nebo dva honici, ktefi chytaji ostatni.
Ten, kdo je chycen, chyti honi¢e za ruku a stavé se soucasti fetézu. Hrace
mohou honit pouze krajni ¢lanky fetézu. Retéz se nemize rozpojit. Hra konéi,
kdyz jsou v fetézu vSichni hraci.

Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

Odbijeni mice obouru¢ vrchem — ve dvojicich, trojicich

o Hradi stoji ve vzdalenosti 2 — 3 m. Prvni hra¢ nadhazuje mi¢, druhy odbiji
obouru¢ vrchem zpatky.

o Hraci si opakované odbijeji mi¢ nad sebe a na spoluhrace.

o Hraci stoji ve vzdalenosti 2 — 3 metry proti sob¢ tak, Ze na jedné strané stoji
dva vedle sebe a na druh¢ stran¢ jeden. Opakované odbijeji mi¢ nad sebe a
na spoluhrace. Ten hrac, ktery stoji sam, pravidelné stfidd spoluhrace proti
nému.

o Odbijeni ve trojicich bez meziodbiti nad sebe.

Nécvik spodniho podani

o Kazdy hra¢ ma overball, ktery opakované odbiji jednoru¢ spodem nad sebe
(s natazenou pazi).

o Trenér hra¢im nejprve predvede spravny postoj. Kazdy hra¢ poté dostane
tenisovy micek a imituje ve spravném postoji spodni podani tak, Ze si predava
tenisovy micek z ruky do ruky. Napf. pokud je pravak — Vezme si micek do
levé ruky, kterou ptedpazi, zapaZzi pravou, piedvadi pohyb pii podani a preda
si micek z levé do pravé ruky.

o Hréci stoji asi 3 m od stény, maji kazdy sviij mi¢ a provadi spodni podani

proti sténé. Po ur¢itém poctu podani se vzdalenost od stény miize zvétsit.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala 74k, pozdrav
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Vyucdovaci jednotka €. 26
Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtcky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

¢erveného minivolejbalu), overbally pro kazdého, molitanové mice pro kazdého, zebiik

Téma hodiny: Imitace prace paze pii Utoku a podani, hra podle pravidel Cerveného

minivolejbalu

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahtati organismu
o Hra Na stfelce s pomocniky — Ur¢i se jeden stielec, ostatni hraci — zajici se
oznaci rozliSovacimi dresy. Zajici se rozb&hnou po hraci ploSe. Stielec je
pronasleduje a vybiji micem. Ten, koho zasdhne, musi sundat rozliSovaci dres
a stava se stielcem. Od této chvile smi stfelci udélat s mi¢em pouze jeden
krok, nesmi be&hat. Hra kon¢i, kdyz jsou vSichni hraéi stielci.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Imitace prace ruky pii odbiti jednoru¢ — kazdy hra¢ méa mic
o Driblink s mi¢em v riznych polohach (stoj, klek, sed)
o Udery do mige o zem rukou uvolnénou v zapé&sti
o Odbijeni molitanového mice rukou uvolnénou v zapésti smérem nahoru
e Imitace prace ruky pii smecovani
o Hraci stoji v pfedkroceni (veptedu je opacnéd noha, neZ dominantni ruka).
Ruce jsou ve vzpazeni vpred. Hraci opakované kréi ruku do zapaZzeni —
natahuji luk.
o Hréa¢i maji v ruce tenisovy micek. Opakuji pfedchozi cviceni a predavaji si
micek z jedné ruky do druhé/odhazuji micek.
e Hra podle pravidel ¢ervené¢ho minivolejbalu
o Trenér znovu piipomene pravidla ¢erveného minivolejbalu, poté jiz hraci
hraji sami. Trenér v ptipadé potieby pomdha s nastalymi hernimi situacemi.

4. Zavérecna ¢ast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaka, pozdrav
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Vyucdovaci jednotka €. 27
Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

cervené¢ho minivolejbalu)
Téma hodiny: Imitace prace paze pii Gtoku, hra podle pravidel ¢erveného minivolejbalu

1. Uvod (2 minuty)
e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky

2. Pripravna cast (15 minut)
e Zahfati organismu
o Hra Honicka se stithanim — Uré¢i se 1 honic¢, ktery honi ostatni zaky. Babu
muze predat tak, ze se dotkne jiného hrace. Ten se musi zastavit a hraci si
stithaji (kdmen — ntizky — papir). Hrac, ktery prohraje, se stava honiem.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Imitace prace paze pii utoku — kazdy hra¢ ma mic
o Trenér nejprve vSechna cviceni predvede.
o Hraci imituji smecovani bez mi¢e — ukazou si vzhiru, natahuji luk a provadi
pohyb paze pti smecovani.
o Hraci si opakované nadhazuji mi¢, nakroci si, ukdZou na mi¢ a zapazi ruku
ohnutou v lokti — natahuji luk. Mi¢ nechaji dopadnout a cviceni opakuji.
o Hrédi stoji proti zdi. Opakované si nadhazuji mi¢, ukaZou si na néj a udeti.
e (dbijeni mice s podbihanim bez dopadu
o Hraci stoji proti sobé ve dvou zastupech, kazdy na jedné strané sité, zhruba
ve vzdalenosti 1,5 — 2 metry od sité. Prvni hra¢ si nadhodi mi¢, odbiji na
druhou stranu htisté, podbiha sit’ a zafazuje se na konec zastupu. Dalsi hrac
thned odbiji nad sebe a pies sit’, nebo rovnou pies sit’, podbiha ji a zatfazuje
se na konec zastupu. Takto se hraci stiidaji.
e Hra podle pravidel ¢erveného minivolejbalu
o Hraci jiz hraji podle pravidel ¢erveného minivolejbalu. Je povoleno podavat
jednoru¢ spodem, nebo prsty. Trenér v ptipad¢ potieby poméha s nastalymi
hernimi situacemi.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav

82



Vyuéovaci jednotka €. 28
Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtucky: odlehéené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

cervené¢ho minivolejbalu)
Téma hodiny: Spodni podani, imitace prace paze pti smecovani, smecaisky rozbeh

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Rozbchéni
= B¢h na konec hfiste a zpatky
= Bé&h doprostied htisté popiedu, zpatky pozadu
= (Cval stranou na konec hfisté a zpatky
» Zakopavani nohou na konec hfiste, zpatky predkopéavani nohou
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Podani jednoru¢ spodem pfes sit’ ve dvojicich
o Hradi stoji na koncové ¢afe hiisté urcenc¢ho pro ¢erveny minivolejbal, kazdy
na jedné stran¢ htiste. Prvni hra¢ odbije jednoru¢ spodem mic¢ na spoluhrace,
ten ho zpracuje obouru¢ vrchem nad sebe a chyta. Hraci se pravidelné stidaji.
e Nécvik smecafského rozbéhu
o Trenér vSechna cviCeni nejprve ukaze, poté je hraci provedou spolu
s trenérem. Nakonec hra¢i trénuji cvieni sami.
o Nacvik smecaiského dvojkroku — Hra¢ si jednou nohou nakro¢i (stejnd noha
jako uderové ruka) a dokracuje druhou nohou (lehce vtocenou dovnitt).
V okamziku dokroku se ob& nohy mirné¢ pokréi. Hra¢ dvojkrok postupné
zrychluje.
o Hra¢ si jednou nohou nakro¢i, rukama zapazi (stejnd noha jako tiderova ruka),
dokracuje druhou nohou (lehce vtocenou dovnitf) a Svihem vzpazi.
V okamziku dokroku se mirn€¢ zhoupne a ruce jsou ve vzpazeni. Hrac
dvojkrok postupné zrychluje.
e Imitace paZe pii smecovani ve dvojicich
o Prvni hra¢ si nadhodi mi¢, ukaze si na n¢j a provede uder mic¢e jednoruc o
zem smérem ke spoluhraci. Ten mi€ chyté a cviceni opakuje.

r

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 29

Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtcky: odlehc¢ené mice pro kazdého, lavicky

Téma hodiny: Imitace polohy téla pti odbiti bagrem, prava postoje, rozvoj koordinace

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Priipravna ¢ast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Vyména stanovist¢ — Dv¢ druzstva stoji na koncovych carach htisté. Na
pokyn trenéra hraci vybihaji proti sobé a snazi se co nejrychleji dostat na
protejsi ¢aru. Mohou brénit soupeti télem nebo rukama, nesmi ale strkat,
vrazet, podrazet atd. Vitézi druzstvo, které¢ rychleji stoji vyrovnané na
soupetfové care.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Imitace polohy téla pfi odbiti bagrem

o Spravny postoj u stény — Hraci stoji celem ke sténé ve vzdalenosti délky pazi
od stény. Stoji v mirném stoji rozkro¢ném s lehce pokréenyma nohama
v kolenou. Opakované napinaji paze do ptredpazeni poniz dlanémi vzhiru a
opiraji dlan¢ o zed'.

o Hrédi stoji v mirném stoji rozkroéném s lehce pokréenyma nohama v kolenou
ve dvojicich proti sobé. Opakované napinaji paZze do predpaZeni poniz
dlanémi vzhuru a opiraji dlan€ proti sobé.

e Uprava postoje, rozvoj koordinace

o Ukroky podél lavigky v mirném pokréeni v kolenou

o Obihani lavicky pomoci tkrokt (v€etn€ pohybu doptedu a dozadu)

o Pfesun vpred a vzad nad lavickou v mirném pokréeni v kolenou

e Hra Dob&hni mi¢

o Hraci stoji v zastupu vedle trenéra. Trenér posila mi¢ doptedu pied sebe. Hrac
vybiha, pfedbihd mic, postavi se k nému zaddy a chytda ho mezi nohama.
Kazdy hra¢ se nejméné 3x vystiida.

4. Zavérecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zakt, pozdrav
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Vyuéovaci jednotka €. 30
Kategorie: ¢erveny minivolejbal

Pomtucky: odlehcené mice pro kazdého, sit’ rozdélujici hiisté (vyska nastavena dle pravidel

zlutého minivolejbalu), overball
Téma hodiny: Imitace polohy a pohybu pazi pii blokovani

1. Uvod (2 minuty)

e Zahjjeni tréninku (vyucovaci hodiny), zaznamenani dochazky
2. Pripravna cast (15 minut)

e Zahfati organismu
o Hra Honicka s pfibyvanim dvojic — Ur¢i se jedna dvojice. Na pokyn trenéra
dvojice honi dal§iho hrac¢e. Tim vznikne trojice. Z trojice vznikne chycenim
dalsiho hrace Ctvetice, kterd se rozdéli na dvé dvojice. Kazda dvojice pak
samostatné honi ostatni. Hra kon¢i chycenim posledniho hréace.
e Rozcviceni

3. Hlavni ¢ast (25 minut)

e Imitace polohy pazi pti blokovani
o Hraci stoji volné v prostoru. Na pokyn trenéra vzpazi vpied (zatim bez
zapazeni). Trenér hrace obchdazi a testuje pevnost pazi.
o Hraci stoji u zdi, zapazuji paze pokréené v loktech a Svihem vzpazi vpted do
napnuti pazi. Toto cviceni né€kolikrat opakuji.
o Hré¢i udélaji dvojice. Prvni drzi overball, druhy provadi imitaci bloku
(zapazuje paze pokréené v loktech a Svihem vzpazi vpted do napnuti pazi).
V okamziku, kdy ma druhy hra€ ruce pevné ve vzpazeni, prvni hra¢ hazi proti
jeho rukam overball. Na pokyn trenéra se hraci po chvili vysttidaji.
e Imitace blokovani u sité (sit musi byt nataZena velmi nizko, aby méli hraci
v okamziku vzpaZeni paZe nad siti)
o Hrécgi udélaji dvojice. Prvni hra¢ ma overball, druhy provadi imitaci bloku
(zapazuje paze pokréené v loktech a Svihem vzpazi vpted do napnuti pazi).
V okamziku, kdy mé druhy hrac¢ ruce pevné ve vzpazeni nad siti, prvni hra¢
hazi proti jeho rukam overball. Na pokyn trenéra se hraci po chvili vysttidaji.

4. Zavéerecna Cast (3 minuty)

e Zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala zaki, pozdrav
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4.5 Testovani zaka po realizaci vyukového programu

Opéctovné testovani zakt probéhlo po 6 mésicich (na konci tnora) za stejnych podminek,

jako pted realizaci vyukového planu. K druhému testovani byli vybrani totozni Zaci, jako

k prvnimu testovani.

4.5.1 Vysledky v kategorii Zlutého minivolejbalu

TEST CHYTANI MICE S TLESKNUTIM

2. vyhodnoceni

Zaci béznych tidd

Tab. €. 13: Chytani mice s tlesknutim

— 2. vyh. (bézna tfida)

Chytani mice s
tlesknutim
74k 1 6
74k 2 3
74k 3 1
74k 4 5
74k 5 4
Zakyné 6 6
Zakyné 7 5
Zakyné 8 9
Zakyng& 9 8
Zakyné 10 4

Zdroj: vlastni
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Zéci krouzku minivolejbalu

Tab. ¢. 14: Chytani mice s tlesknutim

— 2. vyh. (minivolejbal)

Chytani mice s
tlesknutim
74k 1 8
74k 2 5
73k 3 10
74k 4 9
73k 5 4
Zakyné 6 7
Z4kyné 7 6
Zakyné 8 7
Zakyné 9 6
Zakyné 10 7

Zdroj: vlastni




TEST HAZENI MICE O ZED S CHYTANIM

2. vyhodnoceni

Zéci béznych t¥id Zaci krouzku minivolejbalu
Tab. ¢. 15: Hazeni mice o zed’ Tab. €. 16: Hazeni mice o zed’
s chytanim — 2. vyh. (b&ézn4 trida) s chytanim — 2. vyh. (minivolejbal)
Hazeni mice o zed’ s Hazeni mice o zed’ s
chytanim chytanim
74k 1 6 74k 1 6
74k 2 5 74k 2 9
74k 3 5 74k 3 12
74k 4 4 74k 4 9
74k 5 4 74k 5 7
Zakyné 6 2 Zakyné 6 10
Zakyné 7 3 Zakyng 7 11
Zakyné 8 9 Zakyné 8 7
Zakyné 9 6 Z4kyné 9 6
Zakyné 10 4 Zakyné 10 7
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

Ve vysledcich druhého testovani 1ze jiz pozorovat rozdily mezi vykony zakl béznych tiid
a zaka krouzku minivolejbalu. V prvnim testu dosahovali Zaci minivolejbalu o 15 % lepSich
vysledkli nez zaci béznych tiid. V druhém testu dosahovali Zaci minivolejbalu o 27 % lepsich
vysledkl nez zaci béznych tiid. V priméru tedy dosahovali zaci krouzku minivolejbalu
0 21 % lepSich vysledkl nez Zaci béznych tiid. I presto nejsou rozdily tak markantni. Je to

proto, Ze manipulaci s micem se v 1. ro¢niku vénuje pomérné dost casu.

U zakt zlutého minivolejbalu doslo vlivem aplikace navrzeného programu ke zlepSeni
testovanych dovednosti. V prvnim testu se vykony zakt béznych tiid zlepsily v praméru
0 82 %, v druhém testu v priméru o 140 %. U zakl minivolejbalu se vykony zlepSily

u prvniho testu v priméru o 123 % a u druhého testu v priméru o 425 %.
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4.5.2 Vysledky v kategorii oranZového minivolejbalu

TEST CHYTANI MICE DO KOSICKU PO VLASTNIM NADHOZU

2. vyhodnoceni

Zaci béznych tiid

Tab. ¢. 17: Chytani mice do koSicku

— 2. vyh. (b&zna tiida)

Chytani mice do
kosicku po vlastnim
nadhozu
74k 1 3
74k 2 2
74k 3 3
74k 4 2
74k 5 4
Zakyné 6 4
Zakyné 7 6
Zakyné 8 1
Zakyné 9 2
Zakyné 10 2

Zdroj: vlastni
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Zéci krouzku minivolejbalu

Tab. €. 18: Chytani mice do koSicku

— 2. vyh. (minivolejbal)

Chytani mice do
kosicku po vlastnim
nadhozu
74k 1 8
74k 2 10
74k 3 9
74k 4 12
74k 5 10
Zakyné 6 9
Zakyné 7 10
Z&kyné 8 9
Zakyné 9 9
Zakyné 10 12

Zdroj: vlastni




TEST VYHAZOVANI MICE Z KOSICKU PROTI ZDI A CHYTANI DO KOSICKU

2. vyhodnoceni

Zéci béznych t¥id

Tab. €. 19: Vyhazovani mice z
kosicku — 2. vyh. (bézna tfida)

Vyhazovani mice

z kosicku proti zdi a

chytani do koSicku
74k 1 3
74k 2 3
74k 3 4
74k 4 4
74k 5 2
Zakyné 6 3
Zakyné 7 4
Zakyné 8 3
Z4kyné 9 2
Zakyné 10 3

Zdroj: vlastni

Zaci krouzku minivolejbalu

Tab. €. 20: Vyhazovani mice z
kosicku — 2. vyh. (minivolejbal)

Vyhazovani mice

z kosicku proti zdi a

chytani do koSicku
74k 1 9
74k 2 15
73k 3 11
74k 4 14
73k 5 13
Z4kyné 6 10
Zakyné 7 11
Zakyné 8 10
Zakyné 9 8
Zakyné 10 12

Zdroj: vlastni

V této kategorii 1ze vypozorovat vétsi rozdily mezi zéky minivolejbalu a zdky béznych tiid.

V prvnim testu si zaci krouzku minivolejbalu vedli o 54 % Iépe, nez zéaci béznych tfid.

V druhém testu dosahovali Z4ci minivolejbalu o 56 % lepSich vysledkl nez Zaci béZnych

ttid. V priméru tedy dosahovali Zaci krouzku minivolejbalu o 56 % lepSich vysledkl nez

Zaci béznych tiid. Je to proto, Ze Zaci minivolejbalu méli mnohem vice ¢asu na zlepSovani

testovanych dovednosti nez zaci béznych tfid.

U 74kl oranzového minivolejbalu doslo vlivem aplikace navrzeného programu ke zlepSeni

testovanych dovednosti. V prvnim testu se vykony zakl béznych tiid zlepSily v priméru

0 107 %, v druhém testu v priméru o 244 %. U Zakl minivolejbalu se vykony zlepSily

u prvniho testu v priméru o 165 % a u druhého testu v priméru o 276 %.
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4.5.3 Vysledky v kategorii ¢erveného minivolejbalu

TEST VYHAZOVANI MiCE, ODBITIi OBOURUC VRCHEM A CHYTANI

2. vyhodnoceni

Zaci béznych tiid

Tab. €. 21: Vyhazovani, odbiti,
chytani — 2. vyh. (bézna ttida)

Vyhazovani mice,
odbiti obouru¢ vrchem
nad sebe a chytani do

kosicku
74k 1 2
74k 2 2
74k 3 1
74k 4 5
74k 5 1
Zakyné 6 3
Zakyné 7 3
Zakyné 8 2
Z4kyné 9 1
Zakyné 10 3

Zdroj: vlastni
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Zéci krouzku minivolejbalu

Tab. €. 22: Vyhazovani, odbiti,
chytani — 2. vyh. (minivolejbal)

Vyhazovani mice,
odbiti obouru¢ vrchem
nad sebe a chytani do

kosicku
74k 1 8
74k 2 9
73k 3 12
74k 4 9
73k 5 11
Zakyné 6 12
Z4kyné 7 15
Zakyné 8 11
Zakyné 9 13
Zakyné 10 10

Zdroj: vlastni




TEST ODBIJENI OBOURUC VRCHEM O ZED A CHYTANI DO KOSiCKU

2. vyhodnoceni

Zéci béznych t¥id Zaci krouzku minivolejbalu
Tab. €. 23: Odbijeni a chytani Tab. €. 24: Odbijeni a chytani
— 2. vyh. (bézna ttida) — 2. vyh. (minivolejbal)
Odbijeni obouruc Odbijeni obouruc
vrchem o zed’ a chytani vrchem o zed’ a chytani
74k 1 3 74k 1 12
74k 2 2 74k 2 10
74k 3 1 74k 3 16
74k 4 4 74k 4 13
74k 5 3 74k 5 12
Zakyné 6 1 Zakyné 6 10
Zakyné 7 2 Zakyné 7 17
Zakyné 8 2 Zakyné 8 16
Zakyné 9 2 Z4kyné 9 11
Zakyné 10 2 Zakyné 10 11
Zdroj: vlastni Zdroj: vlastni

V této kategorii jsou jiz rozdily mezi zdky minivolejbalu a zaky béznych tfid markantni.
V prvnim testu si zaci krouzku minivolejbalu vedli o 65 % lépe, nez zaci béznych trid.
V druhém testu dosahovali Z4ci minivolejbalu o 71 % lepSich vysledkl nez Zaci béZznych
ttid. V praméru tedy dosahovali Zaci krouzku minivolejbalu o 68 % lepSich vysledkti nez
Zaci béznych tiid. Je to proto, Ze Zaci minivolejbalu méli mnohem vice ¢asu na zlepSovani
testovanych dovednosti nez zaci béZnych tfid a v u€eni novych dovednosti neprosli

pfedchozimi kategoriemi barevného minivolejbalu.

U z4ka cerveného minivolejbalu doslo vlivem aplikace navrzeného programu ke zlepSeni
testovanych dovednosti. V prvnim testu se vykony zakl béznych tiid zlepSily v priméru
0 188 %, v druhém testu v priméru o 267 %. U Zakl minivolejbalu se vykony zlepSily

u prvniho testu v priméru o 224 % a u druhého testu v priméru o 312 %.
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V celkovém souctu dosahovali zaci krouzku minivolejbalu ve vSech testovanich po realizaci
vyukového planu v priméru o 48 % lepSich vysledkii nez Zaci béznych tiid. Tento vysledek
je dan predevSim nepomérem realizovanych vyucovacich jednotek a velkymi rozdily
v gerveném minivolejbalu (Zaci b&znych tiid neprosli predchozimi kategoriemi). Zaci

krouzku minivolejbalu méli vice ¢asu na zlepSovani konkrétnich volejbalovych dovednosti.

VSsichni zaci pfi druhém testovani dosahli vlivem navrzeného vyukového programu lepsich
vysledkl nez pfi prvnim testovani. Celkové se zaci béznych tiid zlepsili v priméru o 171 %

a zaci krouzku minivolejbalu o 254%.
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5 Diskuze

V uvodu vyzkumné Casti jsem si stanovila celkem 4 hypotézy. Ty jsem poté ovérovala

pomoci nékolika metod.

Prvni metodou bylo dotazovani vyuéujicich télesné vychovy na 1. stupni ZS v Jirkové.
Zjistovala jsem, ktefi ucitelé zafazuji volejbal do vyuky na 1. stupni ZS. Pfed vyzkumem
jsem predpokladala, ze nékteii ucitelé nebudou ochotni dotaznik vyplnit. Tento piedpoklad
se mi naStésti nesplnil. Velmi mile mé ptekvapilo, Ze navratnost dotazniku byla 100%.
Pfisuzuji to tomu, ze na $kolach piisobi mnoho mych znamych, a tak vyplnéni dotaznikii
zajistili. Vysledek dotaznikli jsem ocekdvala. TuSila jsem, ze jsou Skoly zapojené ve
Volejbalové akademii a tudiz zatazuji volejbal do vyuky na 1. stupni — pouze formou
krouzku. Ptekvapilo mé vsak, Ze spoustu vyucujicich nezatazuje volejbal do vyucovacich

hodin TV. Myslim, Ze by déti o tento sport mély zajem.

Druhou metodou, kterou jsem ve vyzkumné casti pouzila, bylo testovani. Testy jsem
vytvofila na zaklad¢é svych zkuSenosti s volejbalem a pravidel barevného minivolejbalu.
Otestovala jsem zaky celkem 2x —na poc¢atku Skolniho roku a v unoru. Testovani se ti¢astnili
1 dalsi trenéti z VK Jirkov a pomohli mi zaznamenat vysledky. Pii prvnim testovani, jak bylo
z vysledki patrné, nastaly problémy hlavné ve velkych pauzach mezi jednotlivymi vykony,
popt. v nespravné technice. V druhém testovani se zaci téchto chyb vyvarovali, a tak
probihalo bez vétsich problémi. Jedinym negativem druhého testovani byl fakt, ze muselo

byt realizovano nadvakrat. Nékteti zaci v prvni hodin€ druhého testovani chybéli.

Piekvapilo mé¢, jak se vykony Zaka vlivem pravidelnych vyucovacich jednotek zménily.
Bézné tiidy oproti krouzku minivolejbalu dosahovaly sice horSich vysledk, ale pokrok byl
vice nez patrny. V krouzku minivolejbalu byly zaznamenany vyssi vykony proto, Ze Zaci
trénovali daleko castéji, tudiz mohly byt mezi vyu€ovaci jednotky navrzeného programu

vkladany 1 jednotky zamétené na zlepSovani hernich dovednosti.
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H1: P¥edpokladam, Ze 100 % ZS v Jirkové se na 1. stupni vénuje vyuce volejbalu.

Hypotézu jsem ovéfila pomoci dotazniku pro uéitele télesné vychovy na 1. stupni ZS
v Jirkové. 77 % vyulujicich z MG a ZS Jirkov uvedlo, Ze se na této §kole vyuéuje volejbal
(minivolejbal) v rAmci zajmového ttvaru. Ze ZS Jirkov, Nerudova uvedlo tuto moznost
58 % vyucujicich. Ze ZS Jirkov, Budovateli tuto moznost uvedlo 73% vyucujicich. Ze ZS
Jirkov, Studentskd uvedlo tuto moznost 56% vyucujicich. Zbyli respondenti ve vSech

Skolach nevédéli, zda se volejbal (minivolejbal) na skole vyucuje.

Z4dny z respondentt neuvedl, Ze se na §kole volejbal nevyuduje. Z dotazniku tedy vyplyva,
ze se 100 % Skol vénuje vyuce volejbalu. V koneéném vysledku se tato hypotéza

potvrdila.

H2: Piedpokliadam, Ze vice nez 50 % vyulujicich na 1. stupni ZS v Jirkové zaiazuje

volejbal (minivolejbal) do vyuky télesné vychovy.

Hypotézu jsem ovéfila pomoci dotazniku pro uéitele télesné vychovy na 1. stupni ZS
v Jirkové. Na otazku ,,Zafazujete volejbal (minivolejbal) do vyuky télesné vychovy?
odpovédélo pouze 15 respondentli moznosti ANO. Zbylych 30 respondentli volejbal do
vyuky nezatfazuje. V relativnim vyjadfeni volejbal do vyuky zafazuje pouze 33 %

dotazanych vyudujicich 1. stupné ZS v Jirkové. Tato hypotéza se tedy nepotvrdila.

H3: Predpokladam, Ze Zaci krouZku minivolejbalu maji pfed zahajenim vyukového

programu o alespon 35 % lepSi drovern volejbalovych dovednosti nez Zaci béZnych trid.

Hypotézu jsem ovéfila metodou testovani. Pied zahajenim vyukového programu jsem Zaky

minivolejbalu a Zaky béZznych tfid otestovala mnou sestavenymi testy.

Z vysledkt testovani pied realizaci vyukového planu vyplyva, ze v kategorii Zlutého
minivolejbalu dosahovali zaci béZnych tfid v priméru o 3 % lepSich vysledkli neZ Zaci
krouzku minivolejbalu. V kategorii oranZového minivolejbalu dosahovali Zaci krouzku
minivolejbalu v priméru o 49 % lepSich vysledki nez zaci béznych tfid. V kategorii
cerven¢ho minivolejbalu dosahovali Zaci krouzku minivolejbalu o 65 % lepSich vysledk

nez zaci béznych tifid. PFi srovnani uspéSnosti se tato hypotéza potvrdila pouze
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u kategorii oranZového a ¢erveného minivolejbalu. U zlut¢ho minivolejbalu byl maly

rozdil zplisoben tim, Ze se vétSina zakid s miCem seznamovala poprvé.

H4: Predpokladam, Ze Zaci krouzku minivolejbalu maji po realizaci vyukového

programu o vice nez 45 % lepSi urovei volejbalovych dovednosti nez Zaci béZnych tiid.

Hypotézu jsem ovéfila metodou testovani. Po realizaci vyukového programu jsem zaky

minivolejbalu a zaky béznych tfid otestovala stejnymi testy jako pted realizaci.

Z vysledkli testovani po realizaci vyukového planu vyplyva, Ze v kategorii zlutého
minivolejbalu dosahovali Z4ci minivolejbalu v priméru o 21 % lepsich vysledkl nez zaci
krouzku minivolejbalu. V kategorii oranzového minivolejbalu dosahovali Zaci krouzku
minivolejbalu v priméru o 56 % lepsich vysledki nez zéaci béznych tiid. V kategorii
cervené¢ho minivolejbalu dosahovali Zaci krouZku minivolejbalu o 68 % lepSich vysledki
nez zaci beéznych tfid. PFi srovnani uspéSnosti se tato hypotéza potvrdila pouze
u kategorii oranzového a ¢erveného minivolejbalu. Ve vsech kategoriich vSak doslo ke

zlepSeni uspésnosti.
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Zavér
Vypracovanim teoretické a vyzkumné ¢asti jsem splnila cile stanovené v tivodu prace. Na

zaklade toho jsem dospéla k témto zavéram:

e Na vSech Skolach v Jirkové je volejbal (minivolejbal) na 1. stupni vyucovan.
Vyuka volejbalu probiha predev§im v zajmovych ttvarech (krouZcich), které
spadaji pod Volejbalovou akademii. Av§ak pouze 33% vyucujicich vSech $kol
zarazuje volejbal i do vyuky télesné vychovy. Nejvice vyucujicich, zarazujicich
volejbal do vyuky TV, je na ZS Jirkov, Nerudova. Zde zatfazuje volejbal do
vyuky celkem 6 vyuéujicich télesné vychovy na 1. stupni. Na MG a ZS v Jirkové
zaFazuji volejbal do vyuky pouze 4 vyuéujici, na ZS Jirkov, Studentska pouze 3
vyuéujici. Nejméné vyulujicich, zafazujicich volejbal do vyuky TV, je na ZS
Jirkov, Budovatelu. Na této Skole volejbal zarazuji do vyuky pouze 2 vyucujici
télesné vychovy na 1. stupni.

e Zaci krouZku minivolejbalu a Zaci b&nych tiid dosahovali pied zahajenim
vyukového programu odliSné dovednostni urovné. V kategorii Zlutého
minivolejbalu dosahovali Zaci béZnych ti'id v praméru o 3 % lepsich vysledki,
nez zaci krouzku minivolejbalu. Rozdil zde nebyl tak patrny, protoZe obé
skupiny s minivolejbalem zacinaly. V kategorii oranZového minivolejbalu
dosahovali Zaci krouZku minivolejbalu v priiméru o 49 % lepsich vysledkii nez
Zaci béznych trid. V kategorii cerveného minivolejbalu dosahovali Zaci krouzku
minivolejbalu o 65 % lepSich vysledki nez Zaci béZnych trid.

e Po aplikaci navrZzeného programu doslo ke zlepSeni dovednostni irovné u v§ech
74ki. Zaci béznych téid dosahovali pfi druhém testovani v priméru o 170 %
lepSich vysledkéi neZ pii prvnim testovani. Zaci krouZku minivolejbalu
dosahovali pri druhém testovani v praméru o 255 % lepSich vysledkii nez pri
prvnim testovani.

e Po aplikaci navrzeného programu se rozdily mezi vykony Zak minivolejbalu a
béznych tiid zvétSily. V Kkategorii Zlutého minivolejbalu dosahovali Zaci
minivolejbalu v priméru o 21 % lepSich vysledkii neZ Zaci krouzku

minivolejbalu. V kategorii oranZového minivolejbalu dosahovali Zaci krouzku
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minivolejbalu v priméru o 56 % lepSich vysledkii nez Zaci béZnych tfid.
V kategorii cerveného minivolejbalu dosahovali Zaci krouZku minivolejbalu o

68 % lepSich vysledkii nez Zaci béZnych tiid.

Tato diplomové prace je urCena vSem vyucujicim télesné vychovy 1. stupné, kteii se
s volejbalem nesetkali, popt. s nim nemaji takové zkusenosti, aby ho mohli zatfazovat do
hodin télesné¢ vychovy. Teoretickd ¢ast obsahuje vymezeni zakladnich pojma a pravidel
a slouzi pro orientaci vyucujiciho télesné vychovy ve volejbale. Vyzkumna ¢ast obsahuje
vyukovy program, ktery by mohl byt uziteCny pfi ptipravé na konkrétni vyucovaci jednotky.

Prace vSak miize slouzit komukoli, kdo se o volejbal, potazmo minivolejbal zajima.
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Piiloha &. 1 — Dotaznik pro ugitele télesné vychovy na 1. stupni ZS.

Dobry den,

jmenuji se Magdalena Novakova a jsem studentkou 5. ro¢niku na Pedagogické fakulté
Univerzity Karlovy. Obracim se na Vas o pomoc s vyplnénim kratkého dotazniku, ktery
bude slouzit jako podklad k mé diplomové praci na téma "Volejbal ve vyuce télesné vychovy

na 1. stupni ZS.". Vyplnéni vam nezabere vice neZ 3 minuty.
Ptedem dékuji za ochotu.
1. Na jaké skole v Jirkoveé vyucujete?

e 7S Jirkov, Budovatelt
e 78 Jirkov, Studentska
e 78 Jirkov, Nerudova

e MG a ZS Jirkov, Kru$nohorska
2.V jakém ro¢niku vyucujete piedmét télesna vychova?
V této otdzce muzete oznacit vice nez jednu moznost.

e 1. roc¢nik
e 2. rocnik
e 3.roCnik
e 4. rocnik

e 5. rocnik
3. Zatazujete volejbal (minivolejbal) do vyuky télesné vychovy?

e Ano

e Ne
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4. Vyucuje se na Vasi Skole volejbal (minivolejbal) na 1. stupni i jinou formou nez v ramci

vyucovaci hodiny télesné vychovy?

e Ano
e Ne
e Nevim

5. Pokud ano, jakou formou?

e Volitelny ptredmét
e Povinng volitelny predmét

e Zimovy utvar (krouzek)
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Ptiloha €. 2 — Fotografie z turnaje Barevného minivolejbalu.
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Ptiloha ¢. 3 — Fotografie z turnaje Barevného minivolejbalu.
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Piiloha &. 4 — Piiklad rozcvigeni od Dvoiakové: Skolaci v pohybu.
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