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Pohyb je zakladnim projevem clovéka, umoziuje ndm zmeénu polohy v prostoru a
¢ase. Pro zdravy vyvoj jedince je uz v pocatecnim stadiu zivota pohyb nezbytny. Kazdé dité
by mélo mit adekvatni pohyb svému véku uréeny. V dnes$ni dobé tomu tak v mnoha

piipadech ale neni. Déti davaji prednost jinym ¢innostem nez t¢ém pohybovym.

Na kazdé Skole je soucasti vzdélani télesnd vychova, kterd by meéla prispivat
k pohybové aktivité. Télesna vychova zahrnuje na klasickych Skolach dvé hodiny tydné, coz
nemusi byt dostacujici. Dle RVP je vzdé€lavaci obor télesnd vychova charakterizovan jako
soucast komplexnéjsiho vzdélavani zaku. Tento obor by mél sméfovat k poznani vlastnich
pohybovych moznosti, pfispet k tomu, aby byla pohybova ¢innost zatazovéna do bézného
dne, sméfovat k dusevni a socialni pohodé (www.rvp.cz, 2021). Dulezita je motivace zika a

pozitivni zpétna vazba.

Dané téma prace jsem si vybrala z divodu, Ze je mi blizké. Sama se vénuji volejbalu
uz né€kolik let. Prosla jsem ptipravkou, mlad$imi zdkynémi az do soutéze zen. AvSak za
mého détstvi jsem nehrdla minivolejbal, ale klasicky Sestkovy volejbal. Nutno zminit, Ze ale
profesiondlnim hra¢em nejsem. Hraji pouze krajsky piebor I. tfidy zen. Volejbalové

prostiedi je néco, co me zajima a hlavné bavi.

Volejbal jako takovy je ale velmi technicky naro¢ny sport, proto se v hodinach
télesné hodiny pfili§ nevyucuje. Z ditvodu nérocnosti Sestkového volejbalu jsem se zaméfila
na minivolejbal, ktery je jakousi zjednoduSenou verzi a v dne$ni dob& velmi popularnim
soutéZnim sportem.

vvvvvv

ném mic¢ odbiji pfevazné rukama. Ve Skolach je ve vyuce télesné vychovy vénovano malo
Casu a nezbyva dostate¢ny pocet hodin pro volejbal. Na to, aby Zaci zvladli volejbal na
pozadované Urovni, nezbyva mnoho ¢asu, a proto by tuto oblast méla podpofit rodina a dalsi

organizace, které se sportem déti a mladeze zabyvaji (Buchtel, 2017).
Réda bych podpoftila minivolejbal na zakladnich Skolach, proto véfim, ze ma prace
poslouzi pedagogtim v hodinéch télesné¢ vychovy. Prace by méla slouzit i jako voditko pro

zacCinajici trenéry minivolejbalu.


http://www.rvp.cz/
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1.1 VOLEJBAL

., Volejbal je sport hrany dvema druzstvy na hristi rozdéleném siti. Existuji riizné verze
prizpusobené ruznym vnéjsim podminkam tak, aby jejich rozmanitost umoznila ucast
kazdému. Ucelem hry je poslat mic pres sit na zem do pole souperie a zabrdnit souperové
snaze o totéz. Druzstvo md pravo na tii odbiti (a to i po doteku bloku), aby vratilo mic k
souperi. Mic¢ je uveden do hry podanim: uderen podavajicim pres sit' k souperi. Rozehra
pokracuje tak dlouho, dokud se mi¢ nedotkne hriste, neni ,,aut* nebo se druzstvu nepodari

vratit jej povolenym zpiisobem (Pravidla volejbalu, 2017-2020).
1.1.1 HISTORIE VOLEJBALU

Existuji dvé verze vzniku. Prvni neoficialni verze fiké, Ze s volejbalem zacali hasi¢i
v Chicagu, kdy si ve volnych chvilich hazeli mi¢ ptes natazeny provaz. Ti, na jejichz strané
mic spadl, se dopustili chyby a bod dostal soupet. Pro zrychleni hry zacali mi¢ odbijet. Timto
zpisobem vznikl novy sport (Cisafr, 2005).

Oficidlni verze zminuje jako zakladatele volejbalu Williama George Morgana, ktery
byl majitelem, feditelem a profesorem télesné vychovy v USA ve Springfieldu na nejvétsi
sportovni §kole v Hollyoku. Bylo to v roce 1895. Nejprve se hra provadéla s basketbalovym
micem s odrazem o zem. Hra byla nazyvana ,,Minnonette*. Basketbalovy mi¢ byl ale velmi
tézky, proto byla vymyslena alternativa, a to mi¢ z gumy nafouknuty vzduchem. Hra se
ujala. Hralo se jak v télocviéng, tak i venku. Tato verze hry byla piedvedena na
springfieldské konferenci fediteli télesné vychovy YMCY (Young Men Christian
Association). Clen konference — Alfred Thompson Halstead navrhl aby se hra jmenovala
,,volley-ball*“ podle hlavni ideje: odrazena mice — to volley the ball. Roku 1896 byl ndzev
oficialn¢ schvalen. Ptestalo se odbijet o zem a zacaly se formovat pevné pravidla. Pozdéji se
hra se zacala $itit do Kanady. Do Evropy se volejbal dostal v roce 1917 spolu s americkymi

vojaky bojujicimi v 1. svétové valce (Hanik a kol., 2014).

ZACATKY VOLEJBALU V CESKOSLOVENSKU

Na na$em tizemi se poprvé objevil volejbal v roce 1919. Bylo to v Ziliné jako soudast
piipravy atlet na OH v Antverpach. Prvnim prikopnikem volejbalu a také basketbalu byl

profesor Josef Amos Pipal. V roce 1924 byl ustanoven oficialng Cesky volejbalovy a
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basketbalovy svaz (CVBS). Volejbal charakterizovala zpo&atku znaéna nejednotnost.
Volejbalovy svaz prakticky sdruzoval pouze vysokoskolska druzstva. Sokol jako nejvétsi
télovychovna organizace svazové soutéze zpocatku pichlizel. Sokolové provozovali volejbal
pouze jako doplikovy sport. Zakladni vyznam pro rozvoj volejbalu v Sokole mél IX.
Vsesokolsky slet v roce 1932 jehoz soucésti byl i volejbal. Rok 1946 byl v historii naseho
volejbalu velice dilezity, kdy tohoto roku 31.3. vznikl samostatny volejbalovy svaz (Hanik
a kol., 2014).

Vroce 1948 se konalo prvni mistrovstvi Evropy. Mistrem se stala pravé
Ceskoslovenska republika. 50. a 60. 1éta byla pro Ceskoslovenskou republiku velice usp&sna.
V 70. letech a dale, zacaly uspéchy mirné stagnovat. Konkurence uz byla opravdu velika,

protoze volejbal se rozsifil do vSech koutt svéta (Hanik a kol., 2014).

Obréazek 1. Pocatky volejbalu v Ceskoslovensku (Liska, 2015)

1.1.2 PRAVIDLA VOLEJBALU

Volejbal patii mezi micové nekontaktni sporty. Hfist€ je vymezeno Carami a
rozdeleno na dvé stejné poloviny. Cilem hry je utocit do pole souperte, nejlépe tak, aby souper
nebyl schopen mic vratit. Hra je rozd€lena na tfi vitézné sety. Set vitézi to druzstvo, které
jako prvni dosahne 25 bodt s rozdilem nejméné dvou bodl. Nerozhodny stav neni mozny.

Pokud je stav na sety 2:2 hraje se posledni set do 15 bodu, ale také s rozdilem dvou bodi.
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Hra¢ musi byt bystry a velmi obratny. Dnes v soutéznim volejbale se hraci
specializuji podle postaveni na hiisti, to se ale netyka volejbalu napiiklad na zékladnich
Skolach (Cisar, 2005).

Volejbal je velmi oblibeny i jako rekreacni sport. Hraje i v riznych obménach jako
naptiklad beach-volleyball nebo minivolejbal. Viz. dale.

Hiisté

Klasicky Sestkovy volejbal se hraje na hiisti o rozmérech 18x9 m. Hfist€ je vymezeno
¢arami Sirokych 5 cm. Uprostied se nachazi stfedni ¢ara, ktera rozdéluje hiisté na dve stejné
poloviny. Na kazdé poloving je uto¢na Cara, ta vymezuje tzv. ptedni uto¢nou zénu. Okolo
htisté musi byt volnd plocha (Cisaf, 2005). Pro vSechny svétové a oficialni soutéze musi
méfit volna plocha 5 m od postrannich a 6,5 m od koncovych ¢ar. Strop haly musi byt

nejméné 12,5 m vysoky (Pravidla volejbalu, 2017-2020).

D -—— Empajr rozhodéiho

18 m ' O '
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Z utkani

Obrazek 2: Volejbalové hristé (Cisar, 2005)

Zony

Ptedni zéna

Tzv. uto¢na zéna. Vymezena stiedni Carou a zadnim okrajem Gto¢né Cary.
Zbna podani

Sirokd 9 m za koncovymi ¢arami.
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Zona sttidani
Vymezena prodlouzenim obou uto¢nych ¢ar az ke stolu pro zapis (Cisat, 2005).
Sit’

Sit’ ¢erné barvy s 0ky 10x10 cm je natazena nad stfedni ¢arou hiisté. Je Siroka 9,5 m
a vysoka 1 m. Na hornim okraji sit¢ je umisténa bila paska Sirokd 7 cm. Na vnéjSim okraji
kazdé postranni pasky jsou umistény tzv. anténky. PfevySuji sit’ o 80 cm a ohranicuji bo¢né
prostor pieletu (Pravidla volejbalu 2017-2020). Vyska sité k horni pasce je pro oficialni
utkani urcena podle kategorie nasledovné:
- muzi a juniofi 243 cm;
- kadeti 239 cm;
- starsi zaci 235 cm;
- Zeny a juniorky 224 cm;
- mladsi zaci a kadetky 220 cm;
- starsi zakyné 215 cm;
- mladsi zakyné€ 210 cm (Cisat. 2005).

Toto plati pro oficidlni mistrovska utkdni pro Sestkovy volejbal. Pro jiné formy
volejbalu mohou byt tyto Gdaje upraveny.
Mi¢

Kulaty s povrchovou vrstvou mékké kize. Nejznaméjs$imi znackami jsou Gala a
Molten. Obvod mice je 65-67 cm a vaha je 260-280 gramu. Kazdy hra¢ se muze dotknout
mice pouze jednou. Pro tym jsou povolena 3 odbiti po sob¢€, nez mi¢ preleti sit’ k soupefi.
Chybou je delsi kontakt s mi¢em. Naptiklad tazeny mi¢. Odbiti nemusi byt provedeno pouze

rukama, ale mi¢ miiZze byt zachranén jakoukoli ¢asti téla (Cisat, 2005).
1.1.3 ZAKLADNi HERNIi POZICE HRACU

Volejbalové hfisté je rozd€leno na Sest zon. V kazdé zoné€ se nachézi jeden hrac.
V profesionalnich soutézich ma kazdy hra¢ ve své zdné urcitou specializaci. Soucasny

moderni volejbal vykazuje tyto funkce hract:
(Nykodym, 2006).

Nahravac€ — z pravidla nahrava druhy mic po pfihravce a jeho hlavnim ukolem je pfipravit

nejlepsi podminky pro Gtok svého druzstva
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Smecai — obvykle utoci ze zény IV. Jeho cilem je znemoznit dalsi udrzeni mice ve hte.
Pravé i smecaf se nejvice ucastni ptijmu podani, proto musi mit perfektné zvladnutou i tuto

¢innost.

Blokar — vétsinou se jedna o nejvyssiho hrace druzstva. Ma za tkol obranu (blok) na siti. Je

zapojovan i do utoku, a to hlavné v zéné I1I.

Univerzalni hra¢ — v sou¢asném vrcholovém volejbale je hlavni uto¢nou silou druzstva.
Kromé utocnych akci na siti byva zapojovan i do Gtoku ze zadni ¢asti hiisté (zona I), avSak

neni zapojovan do pfijmu podani.
Libero — byva to vétsinou hra¢ mensi postavy. Jeho hlavnim tkolem je perfektné pifijimat

podani a ptihravat i v prib¢hu rozehry. M¢l by to byt nejrychlej$i a nejobratnéjsi hrac
druzstva. Od zbytku druzstva ma odliSnou barvu dresu (Hanik, Vlach, 2008).

Obrazek 3: Znaceni zon hriste (Dearing,2003)

Nez se za¢ne hrac specializovat na svou funkci, musi mit osvojeny individuélni herni

¢innosti jednotlivce. Mezi kterd patii zdkladni odbiti popsana nize.

1.1.4 ZAKLADNI VOLEJBALOVA ODBITI

Dle pana Hanika je dilezité, aby dit€ mélo osvojeno zakladni ovladani mice, nez se
zacne ucit riznéd odbiti, nahravky a podobng. Pro zacatek by se mélo zacinat obycejnym
vyhazovanim a chytanim samoziejmé s riznymi obménami.

Naptiklad:



1 TEORETICKA CAST

e Vyhazovéni a chytani obéma rukama.

e Vyhozeni pravou rukou do vzduchu chytit obéma, to samé i na druhou ruku. Poté
vyhodit pravou, chytit pravou. Trénovat jak Sikovné&jsi ruku, tak i tu méné Sikovnou.

e Hazeni a chytani v kleku, stiidat ruce.

e Hazeni a chytani v sede¢.

e K nacviku prace se zapestim je dobry driblink, také s obménami jako naptiklad driblink
sttidani pravé a levé ruky, driblink jednou rukou v podiepu.

e Nacvik hazeni a chytani se dale pfesouva do dvojic a provadi se mnoha dal$ich variacich
jako héazeni o zem, ptes hlavu, ve vyskoku, po odrazu mice. (Hanik a kol. 2014).

Odbiti obourué vrchem = ,,prsty*

Odbiti obouru¢ vrchem patii mezi zékladni odbiti ve volejbale. Je to nejstarsi
zakladni herni Cinnost jednotlivce. Je to nejpfesnéj§i mozny uder a hlavni technika
nahravace.

Dulezité je zaujmout spravné postaveni nohou a drZeni téla. Chodidla jsou na zemi
asi na §ifi ramen jedno chodidlo je mirné pfedsunuto. Vaha téla na Spickach. Nohy lehce
pokrceny v kolenou. Ruce jsou vzpazeny a mirn¢ pokréeny v loktech. Hlava sméfuje
vzhiru. Divame se na mi¢, odbiti je provedeno nad urovni ¢ela. Ruce ptipravené k odbiti
mice mame Vv tzv. volejbalovém koSicku. Pfi kontaktu s mi¢em se t€lo pomalu napiimuje

(Cisat, 2005).

Odbiti obourué spodem = ,,bagr*

Odbiti obouru¢ spodem patii k dalSimu zakladnimu prvku odbiti ve volejbale.
Pouziva se nej€astéji pi1 vybirdni podani nebo piti vybirani Gto€ného uderu soupete. Jeho
hlavnim ukolem je zpracovani prudkych, tézkych a nizko leticich mict. Ve volejbalovém
slangu oznacovany bagr, mize byt v krajni nouzi vyuzit i jako nahravka “ (Hanik, Lehnert,
2004).

Hra¢ zaujme snizeny postoj. Nohy jsou mirné od sebe. Jedna noha mize byt lehce
predsunuta. Kolena jsou tlacena vpied, aby i télo m¢lo lehky sklon vpied. Dulezita je poloha
pazi. PaZe jsou napnut¢, vytazené pted t€lo a smetuji Sikmo dopiedu. Je dulezité, aby si hrac
vytvofil plochu na predlokti pro vlastni odbiti. Nejcastéjsi spojeni je zasunuti prsti jedné
ruky do druhé a prekryti ostatnich prstli palci. Spojeni pazi je provedeno az tésné pred

vlastnim odbitim (Cisaft, 2005).
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Pii dopadu mice na predlokti je té€lo v mirném pokrceni. Po odbiti, se té€lo zpét
narovnava do stoje rozkro¢ného. Paze zlstavaji v podstaté¢ nehybné, jejich maximalnim
uhlem pohybu je 30°. Pti odbiti obouru¢ spodem je zasadni sila dolnich koncetin (Hanik,
Vlach, 2008).

Podani
Podani je prvek, kterym se zahajuje kazda rozehra. Zéna pro podani je vyhrazena za
koncovou carou o Sifce 8 m. Muze se tedy podavat z kteréhokoliv mista. Hra¢ za koncovou

¢arou ma 8 sekund na provedeni a pouze jeden pokus. Po nadhozeni mice je cilem hrace

odbit mi¢ na soupetovo stranu (Cisaf, 2005). Podani mtize velmi ovliviiovat vykon celého

vvvvvv

Rozeznavame dva zakladni typy podani.
Spodni podani

Se spodnim podanim za¢ina minizactvo ve véku 6-9 let. Hrac stoji za koncovou carou
levé chodidlo ma mirné pied pravym, nohy lehce pokréeny, mic je drzen v levé ruce asi na
urovni stehna. Provedeni podani probiha lehkym nadhozem mice z levé ruky a uder do mice

je veden zezadu dlanovou ¢asti ruky s prsty u sebe (Buchtel, 2017).
Vrchni podani

S vrchnim podanim zac¢ind minizactvo ve veéku 8-11 let. Hra¢ zaujima stejné
postaveni nohou jako pfi podani spodnim. Pokud je pravédk, nadhazuje mi¢ pfed pravé
rameno do vySky 1,5 m. Prava ruka je pokréend v lokti a rychle §viha vpied a vzhiru. Mic¢

je zasazen dlani, ktera musi byt zpevnéna (Hanik a kol., 2014).

Hlavnim tkolem podani je dosahnout pfimého bodu pro vlastni druzstvo a znemoznit
soupefi pfesny piijem. U volejbalovych zac¢atecniki ma vSak podani jediny ukol, a to hlavné
ten, aby mic pieletél pres sit’ k soupetovi (Buchtel, 2011).

Vrchni podani rozeznavame:

e Smecované podani ve vyskoku — Hojné pouzivano ve vrcholovém volejbale u kadeta

a muzu. Pfi tomto typu podani je potieba vybusnost dolnich konéetin k vyskoku.

e Plachtici podani naskoc¢ené z jednoho az dvou krokii — Kratky rozbeh, vyskok je nizsi

1 nadhoz mice je niz8i. Mi¢ leti bez rotace = plachti. Necekané miize dopadnout diive,

nez soupet Ceka.

10



1 TEORETICKA CAST

e Plachtici podani z mista — Vyuzivano ptedevsim u Zen. Doba styku ruky s mi¢em je
kratka. Paze pii odbiti neni zcela natazena (Buchtel, 2017).
Utoé&ny uder
Podle pana Hanika je uto¢nym tiderem kazdé¢ odbiti mice do pole soupete v prubéhu
rozehry. Cilem Gto¢ného tderu je samoziejmé dat bod. Tim padem znemoznit soupefovi

udrzeni mice ve hie. Nejcastéji se jedna o tzv. smecovani, které je provedeno ve vyskoku,

uderem jednoruc.
Ptiprava na Gto¢ny uder se déli na 5 fazi:

e Rozb¢h

e Odraz

e Let anaptah

e Uder

e Dopad (Hanik a kol. , 2014).

Smecarsky rozbéh se provadi na tfi kroky. Prvni krok je smérovy, druhy krok je
brzdici a nasleduje tzv. dokrok, jeho funkci je pfevedeni energie horizontalniho pohybu ve
vertikalni zdvih téla. Rozb&éh musi byt spravné nacasovan, podle vyhodnoceni dréhy letu
mice. PaZe jsou na zacatku rozbéhu mirné pied télem. V pribéhu druhého kroku ruce
soucasné zapazuji, aZ tam, kam to ramenni kloub dovoli. Nésleduje odraz a pfechod do
letové faze. T¢€lo je pii letové fazi mirné prohnuto v z&dech. PaZze ze zaSvihu pokracuji
V pohybu vpied a vzhiru a pfipravuji se na tder. Dominantni paze se prohyba v lokti
spolecné s mirnou rotaci trupu. Druhd paZe zlstava nad hlavou. Dominantni paZe provadi
uder do mice, ktery pfipomind $vihnuti bi¢em. Vlastni tder je proveden zapé&stim nikoliv
pazi. Zapésti urCuje trajektorii mice. Po dokonceni tohoto pohybu télo reaguje na uder a

doseda zpatky na zem. Dopad by mél byt mekky. To zajisti pokrceni v kolenou.

Uto¢ny uder je koordina¢né velmi naroc¢ny, proto je dilezité, aby trenér, popiipadé
ucitel, dbal u svych svéfenct na spravnou techniku rozb¢hu a jeho nacasovani. Po osvojeni
této dovednosti hra¢ nepfemysli o rozb¢hu, ale ma tento jev uz naprosto zautomatizovan

(Hanik, Lenhert, 2004).
Blok

Blokovani patii do organizované obrany tymu. Cilem bloku je, aby se mi¢ od soupete

nedostal na vlastni stranu. Tomu se da zabranit tfemi zpisoby. Prvnim zpiisobem je srazeni
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mice pfimo na zem soupefe, a tim ziskani pfimého bodu. Druhym zpiisobem je nadrazeni
mice o blok do vlastniho prostoru dozadu htisté. Mic se takto zbrzdi a jeho zpracovani je
poté jednodussi. Tretim zptisobem je vykryti ur¢itého prostoru vlastniho pole ve sméru titoku

soupeie (Hanik a kol., 2014).

Bloku se mohou ucastnit jen hraci pfedni fady. Hra¢ muize blokovat samostatné,
vV tomto piipadé se jedna o jednoblok, a nebo ve dvojici (dvojblok) i trojici (trojblok).

Trojblok uz je skvé€la souhra hract predni rady.

Blokart stoji celem k siti, chodidla m& mirn¢€ od sebe, kolena pokrcena. Paze jsou
ohnuty v loktech, dlan¢ jsou na trovni ramen. Vaha téla je pfenesena na $picky, aby mohl
hréa¢ rychle reagovat na presun. Hra¢ predni fady muze blokovat z mista, ale Castéji se musi
pfesunout na jiné misto. Pro pfesun z mista na misto, kde se uto¢i od soupete, blokaf pouziva
béeh, ukroky nebo prekroky. Na kratkou vzdalenost do 2 m se nejcastéji pouziva ukrokovy
dvojkrok. Pfesun zacind tzv. smérovou nohou. Vlastni blokafskd akce musi byt spravné
nacasovana. Blokaf ma nevyhodu, protoze nevi, kam pifesné utocici hra¢ bude hrat.
V okamziku uto¢ného tderu soupete, blokat vysko¢i snozmo, paze ma vytaZzeny z ramen co
nejvys a priklada ruce k mici. Celé ruce jsou zpevnéné. Prsty jsou propnuté, roztaZzeny od
sebe, aby zaujmuly co nejvétsi plochu. Blokujici hra¢ se snazi mic odrazit zpét na soupetovo

stranu (Hanik, Lenhert, 2004).
1.1.5 ZAKLADY HRY 6-6

Kazdé druzstvo organizuje svoji hru, urcuje funkce a rozestavéni hract, aby mohly
byt realizované herni kombinace. Tato organizace zaméiena na splnéni kol utoku nebo

obrany predstavuje tzv. herni systémy (Nykodym, 2006).
Ve volejbale miizeme rozdélit systémy na:
- systém bez specializace funkci hract

- systém se specializaci funkci hract

1. Systém bez specializace hraca

Kazdy stfedni hra¢ v zoné 111 je nahravacem (0-6)

Pfi tomto systému zlstava kazdy hrac, ktery ptijde do postaveni v zoné III. Toto

postaveni hraci zaujimaji jak pfi podani soupeie, tak v pribéhu zahajeni rozehry. Pii
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ptihravce leti mi¢ sttedné vysokym obloukem a pokracuje vyssi nahravkou do krajnich zén
sité, odkud se smecuje. Tento systém je nejjednodussi a provadéji jej predevsim zacatecnici

a zaci v hodinéch télesné vychovy.

1. Systém se specializaci funkci hraci

a) Systém hry se dvéma nahravaci (4-2)

Druzstvo je sloZzeno ze dvou nahravacii, dvou smecarii, dvou blokari. V predni fadé
tak vzdy hraje jeden nahravac a dva smecati. Kladem tohoto systému je jeho jednoduchost,

ale poskytuje malo podnéta pro tvofivost.

Nahrava¢ ze zoény Il nahrava zvoleny druh nahravek do riznych mist a v ptipadé
nepiesné piihravky sméfuje nahravku do zény IV. Blokat v zo6né III zakoncuje utok
nejcastéji rychlikem a mé také nejdiilezitéjsi ukol v obrané zablokovat rychly utok soupete,
v ptipad¢ potieby se premistit do krajnich zon a utvofit dvojblok proti uto¢nému uderu. V
zadni fad¢ hraje nahravac nejcastéji v zoné I, kterd umoziiuje nejvhodnéjsi podminky pro
vbihani.

b) Systém hry s jednim nahravacem (5-1)

Druzstvo je slozeno z jednoho nahravace, dvou smecait, dvou blokaid a jednoho
hrace, hrajiciho kiizem s nahrava¢em. Tento hra¢ byva ozna¢ovan jako univerzal. Nahravac
urcuje druh signalu, je tviiréi osobou, fidi hru. Predpokladda se od n¢ho schopnost nahrét z
jakékoli pozice. Obvykle nahrava¢ vbihd mezi zonu II a III odkud nahrava. Ocekava se od

ného vysoka lokomoc¢ni rychlost (Buchtel, 2006).

Dalsi informace jsou dostupné naptiklad v knize pana Buchtela. Tento druh herniho
systému je zejména vyuzivan v profesiondlnich tymech. Na zékladnich ani stfednich
klasickych Skolach se herni systém 5-1 nevyucuje. Pouze jsem to tu chtéla zminit jako

soucast volejbalu.

1.2 BAREVNY MINIVOLEJBAL

Minivolejbal je disciplina uznavana a podporovana FIVB — Fédération Internationale
de Volleyball. (FIVB). Je to hra pro déti ve véku od 6 do 12 let.
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Minivolejbal je rozdélen na 5 &asti podle barev. Zluty, oranzovy, Eerveny, zeleny a
modry (Buchtel, 2017). Pravidla pro mistrovské soutéZe organizovanych Ceskym

volejbalovym svazem jsou dostupna na webové strance minivolejbal.cz

Podle FIVB by mél byt minivolejbal povazovan za sportovni aktivitu se
vzdélavajicim ucelem, protoze podporuje spolupraci a tymovou ¢innost. Dale rozviji silné
télo a zdravou mysl. Toto jsou velmi dilezité charakteristiky, které mohou trenéfi, poptipadé
ucitelé vyuzit k tomu, aby déti naudili sportovni radosti. Trenéfi by méli zacit tim, Ze
pomohou détem pochopit, Ze mi€ je zabavny pfedmét a neni se ho pro¢ bat. Postupné déti
uci, jak mit radost z tohoto sportu, jak si ho uzit. Poté se piechédzi na spravnou techniku a az

nakonec se soustfedi na to, jak vyhrat (www.fivb.org, 2017).

Déti v mlad$im Skolnim veku, kdy se zac¢ina s minivolejbal, jsou velmi senzitivni na
rozvoj rychlosti a obratnosti. Proto by se v tomto obdobi mély zafazovat do tréninku rizné
honicky nebo vybijené s obménami, které se nabizeji pro rozvoj rychlosti a obratnosti ve hie

(https://www.sokol.eu, 2019).

Hlavni pripravnou hrou je pfehazovand. Existuje ale i fada jinych sportovnich her,
které se prolinaji do minivolejbalu a témi jsou napiiklad ringo nebo indiaca. Vsechny tyto
hry spojuje hra pfes sit’. Indiaca je hra minivolejbalu nejblizsi. Dalo by se fict, Ze se jedna o

volejbal, ale pouze s jinou hraci pomtckou (Matusinova, 2011).

1.2.1 HISTORIE MINIVOLEJBALU

Minivolejbal nejspiSe vznikl spontanné, napadem néekterého volejbalisty. Presné
misto vzniku neni znamé. Udava se, ze se minivolejbal objevil na po¢atku Sedesatych let 20.
stoleti. Jiné zdroje uvad¢ji, Ze myslenka mini volejbalu pochazi z vychodniho Némecka, a

to z roku 1961 (www.volleycountry.com, 2018).

Matusinova (2011) pomoci serveru Tokachi Mainichi Newspaper, Inc. uvadi, ze
mésto, ve kterém se hral minivolejbal poprvé, je japonské Taiki, a tvlircem zakladl byl

Hiroshi Tovoda.

V roce 1971 byl minivolejbal uznan volejbalovou federaci FIVB. Po roce od zaloZeni
byla subkomisi federace urcena minivolejbalova pravidla. Roku 1975 se uskutecnila prvni
mezinarodni konference o minivolejbalu, prob&hla ve Svédsku a zacastnilo se ji 19 rtiznych

zemi (MatuSinova, 2011).
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Dle diplomové prace S. Matu§inové se minivolejbal objevil v Ceské republice uz
roku 1996. Nase republika zaznamenala v roce 2004 ispéch na mezinarodnim festivalu ve
Vidni. Z 24 druzstev vybojovala Ceska republika 3. misto. Byl to oddil minizakyfi TJ
Svitavy.

1.2.2 MINIVOLEJBAL V BARVACH

V roce 2010 na konferenci CVS byl predstaven projekt Festival minivolejbalu, ktery
m¢él metodickym dopisem pana Zdenika Hanika — Minivolejbal v barvach, uvést do praxe
doporuceni pro tento typ volejbalu. V ramci tohoto festivalu byl spustén webovy portal —

www.minivolejbal.cz

Minivolejbal je v podstaté takovou pripravou pro klasicky Sestkovy volejbal. Jeho
cilem je probudit u déti vétsi z4jem o volejbal. Kazda vekova kategorie mé sva vlastni
pravidla, ktera ale nejsou pevné dand, ale berou se pouze jako doporucend. Vyjimkou je vSak
finlni podoba minivolejbalu pro 4. — 6. tfidu, kde musi byt pravidla pevné nastavena kvuli

celostatnim turnajum (www.minivolejbal.cz, 2021).
1.2.3 ROZDILY MEZI VOLEJBALEM A MINIVOLEJBALEM

JelikoZ je minivolejbal v podstaté takovy zmenseny volejbal a primarné se zamétuje
na déti mladsiho Skolniho véku, vykazuje n€kolik rozdilti. Mezi hlavni patfi:

¢ Redukovany hraci prostor

Vyska sité

Hmotnost hraciho mice

Né&kolik riznych forem uvedeni mic¢e do hry

Doba hrani

Slozeni druzstva

Pocet kontaktd s micem

e Dres (www.fivb.com, 2021).
Pfesné tdaje jsou uvedeny nize v pravidlech pro sezonu 2020-2021.
1.2.4 KATEGORIE

Zde je znazornéno 5 minivolejbalovych kategorii podle rozliSeni barev a ro¢nikd.

Dale tabulka uvadi pocet hraci a formu hry. Udaje jsou platné pro sezénu 2020-2021.
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Barva Pocet Rocnik Forma

hraca
Zluty 2 1.7.2012 a mladsi prehazovana
Oraniovy 2 1.7.2011 a mladsi neplynuly

Obrézek 4: Kategorie minivolejbalu (minivolejbal.cz, 2021)

1.25 ZLUTY MINIVOLEJBAL

Zluty minivolejbal je nejjednodussi formou uréenou pro déti od 6 do 8 let (I. — III.
ttida).

Turnaje se mohou zicastnit jak jednotlivei, tak 1 dvojice. Dvojice tvoti druzstvo jeste
S jednim nahradnikem. Pro Skolni kola nebo krajské festivaly umoznuji pravidla dva
nahradniky. Pokud hraji jednotlivci, hfisté je velké 3 x 9 m. Dvojice maji hfisté o rozmérech
4,5 x 9 m. Uprostied hfisté je natazena sit’ vysoka 195 cm. Na sitich jsou upevnény postranni
anténky. Hraje se s odleh¢enym volejbalovym mic¢em - ,,Gala Pro-Line Mini BV 4051 s
vahou 180-200 g, obvod 600-670 mm “(Matusinova, 2011). Utkéani se hraje po dobu 5-10
minut na dva hrané sety. Ve vyuce TV se hraje varianta na jeden set do 5-8 bodt. Rozehra
je zapocata podanim, které v tomto druhu minivolejbalu piedstavuje vhozeny mi¢ do htisté
jakymkoliv zptisobem. Doporucuje se bud’ mi¢ odhodit jednoru¢ vrchem, a nebo obouru¢
vrchem. Podavajici hra¢ odhazuje mi¢ z koncové ¢ary hiisté. ZacateCnikiim je vSak povoleno
zacCit podani z 3m cary. Pokud se druzstvo sklada ze dvojice, hrac po podani se presouva do
levé nebo pravé poloviny hiisté. Zalezi, jakou stranu obsazuje jeho spoluhrac, tim padem
ptresouva se do té neobsazené Casti. Soupef v této fazi zaujima postaveni (2-2) — dva hraci
stoji vedle sebe. Rozehra se provadi ve dvou forméch, pro jednotlivce (1-1) plati, Ze po
chyceni, je mi¢ odhozen na druhou stranu. Pro dvojice (2-2) plati pravidlo, Ze rozehry se
musi zacastnit oba hraci. Jeden hra¢ mi€ chyti a pfihraje hodem obouru¢ nebo jednoruc (je
povoleno vrchem i spodem) spoluhraci a ten pifehazuje mic pies sit’ soupeti. Neni mozné
okamzité ptehozeni mice. Je vyZadovana piihravka. Hrd¢ miiZze pfi odhodu vyskocit, ale
nejsou povoleny kroky s mi¢em ani odbiti nohou jako je to napiiklad v klasickém volejbale.
Dotek sité se posuzuje podle oficialnich pravidel volejbalu (www.minivolejbal.cz, 2021).

Tato forma je bliz§i pfehazované. JelikoZ se hry tcastni maly pocet hracu, dochazi
k intenzivnimu kontaktu s mi¢em. Aby bylo schopné si dité¢ zahrat, musi ovladat chytani
mice, odhod spodem nebo odhazovani vrchem ptes sit. Tyto prvky patii k zakladim

ovladani mice a mélo by je urcité zvladnout dité€ v prvni tfidé (Matusinova, 2011).
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1.2.6 ORANZOVY MINIVOLEJBAL

Oranzovy minivolejbal patii téz jako zluty mezi nejjednodussi formy volejbalu.
Tento druh minivolejbalu je ur¢en pro déti ve véku 7-9 let, coz odpovida II. - IV. tfidé
zakladni Skoly. Je povolen start jednoho star§iho hrace, ktery je vSak stile zacatecnik.
Turnaje se mohou zcastnit, téz jako v minivolejbale, Zlutém jednotlivci, a nebo dvojice.

Druzstvo tvoii maximalné tfi hraci, a to s jednim ndhradnikem. Pouze pro Skolni kola
a krajské festivaly pravidla umoziuji mit ndhradniky dva. Hfist€ pro oranzovy minivolejbal
méii 3 x 9 m (jednotlivei) a 4,5 x 9 m (dvojice). Sit’ je natazena ve vysce 195 cm. Hraje se
s odleh¢enym micem, ktery vazi 180 — 210 g. ,,Napr. : Molten VP5XC-L, Gala Light - BV
5451 S, Gala BV 5221 “(Matusinova, 2011). Jedno utkani probih& 5-10 minut. Hraje se na
jeden nebo dva hrané sety. Je povolena i varianta na jeden set do 5-8 bodu.

Rozehra za¢ina podanim z koncové Cary (zacatecnikiim je povoleno podéavat z 3m
¢ary) vhozenim mice jednoru¢, a nebo odbitim prsty = odbiti obouru¢ vrchem. Pokud se
hraje forma 1-1 pfijimajici hra¢ mi¢ chyti a po vlastnim nadhozu mi¢ odbiji zpét. Pokud se
hraje forma 2-2, tak dvojice si musi vzdy nahrat. Nelze odbit mi¢ hned zpét pies sit’. Je
vyzadovan sled ¢innosti takovych, Ze pfijimaci hra¢ mit chyti, po vlastnim nadhozu ptihrava
mic prsty spoluhracovi, a ten po vlastnim nadhozu odbiji prsty mi€ ptes sit’. Je mozné odbit
mic prsty pies sit’ okamzité z nahravky bez vlastniho nadhozu. Pokud nastane situace, ze
mic¢ chyti oba dva hra¢i najednou, tak si mi¢ ponecha jeden hra¢ a mize odbit pfes sit, a
nebo prihrat spoluhraci. Postaveni pfi podani a v poli se shoduje s pravidly ve zlutém
volejbale. Opét nejsou povoleny kroky s mi¢em. Je povolen pouze jeden vykrok nebo
vyskok (www.minivolejbal.cz, 2021).

Zde jsou uplatiiovana uz zakladni odbiti ve volejbale, a to odbiti obouru¢ vrchem.
Déti zde museji znat spravnou techniku odbiti. Zakladem je umét vytvofit tzv. koSicek

zZ prstl a dlan€ (Buchtel, 2017).

1.2.7 CERVENY MINIVOLEJBAL

Cerveny minivolejbal spoleéné s minivolejbalem zelenym jiz spadé do kategorie
minizactvo 2. Na rozdil od pfedchozich druhti (miniZactvo 1), u minizactva 2 pfibyva hra tfi
hracu proti tfem. Zde se vyskytuji dalsi techniky odbiti, které pfedstavuji herni ¢innosti
jednotlivce (Buchtel, 2017).

Cerveného minivolejbalu se u¢astni déti ve véku 8-11 let. Ve $kolnim volejbale to
odpovida lll. — V. tfidé. Také zde se povoluje nastup jednoho starsiho zac¢ate¢nika. Druzstvo

tvoii opé€t jednotlivci nebo dvojice s jednim nédhradnikem. Pro Skolni kola nebo krajské
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festivaly jsou povoleny ndhradnici dva jako v piedchozich barvach. Hiisté méii 3 x 9 m pro
jednotlivee a 4,5 x 9 m pro dvojice. Sit’ je vysokd 220 cm. Mi¢ se pouziva stejny jako
v oranzovém volejbale. Utkani probiha na dva hrané sety do 5 az 10 bodt. Je zde 1 varianta
jednoho setu do 8-10 bodi. Postaveni hraca v poli je stejné jako v piedchozich barvach. Hra
je zahajena podanim, a to bud’ odbitim obouru¢ vrchem nebo jednoru¢ spodem ¢i vrchem.
Je zakézano pii podani vyskocit. Behem formy hry 1-1 nejprve hra¢ musi odbit jednou nebo
dvakrat mi¢ nad sebe prsty, a az poté odbiji pies sit’. Forma 2-2 mé dv¢ varianty.

Varianta A: Pfi prvnim kontaktu s micem hrac¢e A nebo druhém kontaktu hrace B je
povoleno meziodbiti prsty nad sebe. Pokud se jedna o tfeti kontakt s mi¢em, tak uz se nesmi
odbit nad sebe, ale hra¢ v tomto ptipadé odbiji mi¢ pies sit’, a to obouru¢ vrchem nebo
jednoru¢ vrchem.

Varianta B: Meziodbiti je povoleno jen hradi, ktery pfijimd. V zacétcich jsou
dovolena dvé meziodbiti nad sebe.

Hraje se pouze obouru¢ vrchem, jednoru¢ vrchem, a nebo jednoru¢ spodem (pii
podani). Mi¢ se musi odbijet, nikoliv hazet. Dale pravidla umoziuji vyskok pfi odbiti
obouru¢ vrchem pftes sit’. Hra¢ si v tomto ptipadé€ ale musi dat pozor, aby nebyl mi¢ tazen
smérem dold. Pravidla ¢erveného minivolejbalu zakazuji odbiti obouru¢ spodem (bagr).
Nicméné je dovolen pieslap pulici ¢ary hiisté, pokud nejsou omezeny pohybové Cinnosti

soupere.

1.2.8 ZELENY MINIVOLEJBAL

Zeleny minivolejbal jako prvni ze vSech barev je uren pro dvojice ale i pro trojice.
Mohou se ho uéastnit déti od 9 do 11 let, coz odpovida IV. — VL. tiidé ZS. Druzstvo tvofi
maximalné ¢tyfi hraci (3 + jeden nahradnik). Pro Skolni kola mtiZe tvofit druzstvo pét hraci
(3 + dva nahradnici). Trojice hraji na hfisti o rozmérech 4,5 x 12 m. Pro vybrané turnaje
muze byt hiisté velké az 6 x 12 m. Pokud hraji dvojice, hiisté je velké 4,5 x 9 m €1 4,5 x 12
m. Sit’ je nataZena ve vySce 220 cm. Mic€ se pouZiva klasicky volejbalovy. Napt. znacky Gala
260-280 g. Utkani probiha na jeden nebo dva hrané sety, piiblizné 7-12 minut. Druha
moznost je hra na dva hrané sety a to do 10-15 bodu.

Postaveni ve formé 2-2 je stejné jako u Cervené¢ho minivolejbalu — pfijimajici
druzstvo: hraci stoji vedle sebe. Podavajici druzstvo: podavajici hrac¢ stoji za koncovou
¢arou, po podani vbiha do uvolnéného prostoru vedle spoluhrace.

Pti postaveni 3-3 stoji hraci pfijimajiciho druzstva dva vzadu a jeden uprostred sité.

VSsichni mohou utocit. Podavajici druzstvo ma jednoho hrace u sité, druhého na pravé nebo
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levé stran¢ vzadu a tfetiho za koncovou ¢arou na podani, ktery po podani vbiha do volné
zOny zadni Casti hfisté. Hra je zahdjena vrchnim nebo spodnim podanim Zacatecnikiim je
povoleno podani formou odbiti obouru¢ vrchem z 6 nebo z 4,5 m ¢ary.

Po podani je pro piijimaci druzstvo povinna rozehravka. Druzstvo mlze na své strané
pouzit tfi odbiti. Plati pravidlo jako v ostatnich barvach a to takové, ze mi¢ nemiize byt hran
na prvni odbiti hned ptes sit’ soupetovi. Pii rozehie se mlize pouzivat odbiti obouru¢ vrchem
(prsty), odbiti jednoru¢ vrchem, avSak bez vyskoku. Odbiti obouru¢ spodem (bagr) je
povoleno jen v pfipadé, kdy hra¢ vybira podani, tj. prvni odbiti. Ve vyskoku muze byt
pouzito odbiti prsty. Hra¢ si ale musi dat pozor, aby mi¢ nebyl tazen smérem dold. To je
hodnoceno jako chyba. Dale je zakazano hazeni. Mi¢ musi byt plynule odbijen. V modrém
minivolejbale je jako v prvnim povoleno blokovani. Dotek mice pii bloku neni posuzovan
jako prvni ader (www.minivolejbal.cz, 2021).

Vékove zeleny minivolejbal spada do kategorie volejbalového mladsiho zactva,

proto tito hradi musi byt registrovany v organech CVS (Buchtel, 2017).

1.2.9 MODRY MINIVOLEJBAL

Posledni druh, ktery uzavira skupinu péti minivolejballl je minivolejbal modry. Tento
druh je uréen pro déti ve v€ku 9-13 let. Ve Skolni té€lesné vychové to odpovida V. — VII.
ttid€. DruZstvo tvoti dvojice nebo trojice a mohou byt 1 smiSené. Pro Skolni kola a krajskeé
festivaly jsou povoleni dva nahradnici, jinak miZe byt ndhradnik jen jeden.

Hristé pro trojice je 4,5 x 12 m dlouhé. Ve vybranych turnajich mize byt velké 6 x
12 m. Pro dvojice ma hiisté 4,5 x 9 m nebo 5 x 12 m. ZaleZi na typu turnaje. Sit’ je pro divky
natazena ve vySce 205 cm a pro chlapce ve vysce 215 cm. Pokud hraje smiSené druZstvo,
vysku sité doporuci poradatel. Obecné je doporu¢ovano 210 cm. Hraje se s klasickym
volejbalovym mic¢em.

Utkani se hraje na dva hrané sety, a to obvykle 7-12 minut. Je také varianta hry na
dva sety do 10 nebo 15 bodl. Podani mize byt jednoru¢ vrchem nebo jednoru¢ spodem.
Jako v zelené volejbale je povinné mi¢ odbit alespon dvakrat na své poloviné htisté. Mic se
nesmi hazet. Jinak jsou povoleny vSechny herni ¢innosti, a to 1 odbiti kteroukoliv ¢ésti téla
(www.minivolejbal.cz, 2021). Tato forma uz je opravdu takovym zmensenym volejbalem.
Vidime zde spolupraci hraci, povzbuzovani. Druzstvo nastupuje jako v klasickém volejbale
pozdravenim, ma vlastni soupisku, jednotné dresy. Jelikoz se zde uplatiuji vSechny herni
ginnosti, a to i blok a sme¢, je modry minivolebal vhodny spise pro 2. stupeii ZS

(Matusinova, 2011).
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1 TEORETICKA CAST

1.2.10 MINIVOLEJBAL NA ZAKLADNI SKOLE V RAMCI RVP

Ramcovy vzd€lavaci program zahrnuje nékolik vzd€lavacich oblasti. Konkrétné
tdlesna vychova a sport spoleéné s vychovou ke zdravi spadaji do oblasti Clovék a zdravi.
Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi by méla zakim poskytnout a poznat ¢innosti, které
pozitivné ovliviiuji zdravi ¢lovéka. Na rozdil od toho vzdélavaci obor télesna vychova se
zaméfuje na pozndni a rozvoj pohybovych schopnosti déti. Zaciné se spontanni pohybovou
¢innosti, kterd by ale méla prejit do fizené a vybérové.

Mezi zéakladni ¢innosti, které¢ ovliviuji troven pohybovych dovednosti patii mimo
jiné sportovni hry. Zaci prvniho stupn& by se mé&li seznamit se zéklady sportovnich her, jako
je napiiklad manipulace s mi¢em, herni Cinnosti jednotlivce a spoluprace ve hie. RVP
zahrnuje do zakladd sportovnich her i utkani podle zjednodusenych pravidel minisportd,
kam mtzeme zatadit pravé minivolejbal.

Zaci druhého stupné by se podle RVP méli v hodinach télesné vychovy zaméfit
alespoti na dvé sportovni hry. Kazda zakladni $kola si zvoli podle vlastniho SVP. V ramci
sportovnich her na druhém stupni se Zaci zamétuji nejen na herni ¢innosti jednotlivee, ale
pfedev§im na herni kombinace, herni systémy a také na utkani podle pravidel Zdkovské

kategorie (www.nuv.cz, 2021).
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2 CIL PRACE

2 CILPRACE

Vytvoftit zasobnik cviceni, pro nacvik minivolejbalu v hodinach Skolni télesné
vychovy.
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3 UKOLY

3 UKOLY

1. Vteoretické casti mé bakalaiské prace ucelené charakterizovat volejbal a
minivolejbal. Sezndmit $irsi vetejnost s pravidly ceského minivolejbalu.

2. V praktické cCasti sestavit zasobnik cvifeni v ruznych modifikacich a nasledna
aplikace do hodin na zakladni Skole.
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4 METODIKA PRACE

4 METODIKA PRACE

K vypracovani m¢ praktické ¢asti jsem pouzila metodu shromazd’ovani a tidéni, jak
literarnich, tak ostatnich zdroji. Jedna se o metodu tzv. heuristickou. Nejprve jsem Cerpala
informace z dostupnych ceskych volejbalovych i minivolejbalovych knih. Déle jsem se
zaméfila na ovéfené internetové zdroje. VSe je podlozeno oficidlnimi pravidly
minivolejbalu.

Na zaklad¢ odborné literatury, vlastnich poznatkt a konzultaci s trenéry volejbalu T.
J. SOKOL Komadrov byl vypracovan zasobnik cviceni ke kazdé fazi minivolejbalu. Cviceni
zacinaji tréninkem na zluty minivolejbal. Postupné jsou pfidavany dalsi volejbalové prvky,
které je potfeba zvladnout v ostatnich barvach, az se dostaneme k volejbalu modrému, tj.
formé nejblizsi volejbalu Sestkovému. Cviceni jsem rozdélila do t¥i forem. Pro jednotlivce,
dvojici ¢i skupinu. U kazdého cviceni je popsan spravny postup provedeni, popiipadé riazné
modifikace cviceni. Dale poukazuji na chyby, které se u daného volejbalového prvku mohou
vyskytovat.

Zasobnik cviceni je doplnén fotografickym materialem a schématy. Témé&f vSechny
fotografie byly pofizeny v oddilu minivolejbalu T. J. SOKOL Komarov. Podle GDPR

zakonni zastupci fotografovanych déti souhlasili se zvetejnénim.
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5 METODIKA VOLEJBALOVYCH CVICENI

5 METODIKA VOLEJBALOVYCH CVICENI

5.1 VOLEJBALOVE PRVKY, PRO NACVIK ZLUTEHO MINIVOLEJBALU

Hra¢ zlutého minivolebalu musi ovladat zakladni ovladani mice jako jsou hody a

chytani. Zde je uz povolena rozehra odbitim obouru¢ vrchem (prsty).

Hod obouru¢ vrchem
Jednotlivec

\Vychozi postoj:

Nohy mirné pokrceny a rozkroCeny — vaha na predni ¢asti chodidel, jedna noha mirné

vpredu (u pravaku leva a obracené), trup lehce piedklonén, paze volné podél téla
Uchopeni mice:

Uchop mi¢ do volejbalového kosicku (palce 1-2 cm od sebe) na zemi a zvedni nad

¢elo, osahani a pocit mice
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5 METODIKA VOLEJBALOVYCH CVICENI

AL

Obréazek 5: Volejbalovy kosicek (viastni, 2021)

Priklady cvideni:

- Ze zéklonu vyhodim mi¢ obouru¢ vysoko nad hlavu a chytam jej do prstl (kosicku) —
rychly pohyb pod mi¢, zastavim a v klidu chytdm

- Nahod” mi¢ obouru¢ na sténu a po odrazu ho chyt do kosicku nebo na prsa v postoji
mirné€ pokréenych nohou

Chyby:

1) Spatné nastaveni rukou (prstil) — ruce kieovité natazeny proti mici
2) Pomaly pohyb pod mi¢ a chytani v nestabilni poloze téla

Korekce chyb:

Spravné pokyny

1) piiprav ruce — kosi¢ek

2) rychle pod mi¢ — zastav — chytej
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5 METODIKA VOLEJBALOVYCH CVICENI

Dvojice

\Vychozi postoj:

Tzv. sttehovy postoj — klidny ale soustiedény, pfipraveny k akci, trup vzptimeny
mirné predklonény, hlava zvednuta, aby oc¢i potdd mohly sledovat mi¢, nohy rozkrocené,
jedna mirné vptedu a pokréené v kolenou, vaha je na predni ¢asti chodidel, paze pokréené

ve Vysi pasu, lokty mirné od téla, dlan€ otocené dovnitt nebo nahoru

Obrazek 6: Strehovy postoj (viastni, 2021)

Priklady cvideni:

- Dvojice ve vzdalenosti 3-6 m, chytej mi¢ do prsti nebo na prsa, nadhozeny

spoluhra¢em vysokym obloukem — nizkym pruds$im obloukem

- Chytej mic do prstd nebo na prsa po uderu o zem od spoluhrace, hra¢ A udefi mi¢em
o zem smérem hraci B a ten jej po odrazu po rychlém piesunu pod mi¢ chyti. Nasledujici

akci zahajuje hra¢ B
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5 METODIKA VOLEJBALOVYCH CVICENI

Obréazek 7: Chyceni balonu do volejbalového kosicku na prsou (viastni, 2021)

Chyby:

1) Poskakovani pii pohybu do stfehového postoje

2) Nespravny postoj pii odhodu i pfi chytani (nohy u sebe)

3) Pozdni nebo pomaly pohyb pod mi¢ a chytani mi¢e v nedokonéeném pohybu
Korekce chyb:

Také zde plati, Ze musi byt spravné pokyny trenéra

1) neposkakuj — sleduj

2) spravné nohy

3) rychle pod mi¢ — zastav — chytej
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Skupina

Piiklady cviceni:

Trojice rozestavéna do trojuhelniku — hraci hdzeji mi¢ po obvodu polovysokym

obloukem a chytaji v ¢elnim postaveni viici piilétajicimu mici-zmeéna sméru

Hod jednoru¢ vrchem
Jednotlivec

Piiklady cviceni:

- Hod obloukem o zed’. Mizeme upravovat vzdalenost od zdi, poptipad¢ silu odhodu.

Hrac se po odrazu mice od zdi snazi mi¢ chytit.
- Hod kriketovym mickem, co nejdal.
Chyby:

1) Hra¢ mé nohy vedle sebe

2) Hrac¢ ma stejnou nohu veptedu jako odhodovou ruku
3) Loket neni nad Urovni ramene

Korekce chyb:

Pokyny

1) i 2) — leva vptedu (u pravaki)

3) — loket nahoru — naptah

Dvojice

Ptiklady cviceni:

- Dvojice stoji od sebe asi na $itku 3 m. Hra¢ A drzi pted sebou obru¢. Hra¢ B se snazi
obruc trefit, aby mi¢ ptes ni propadl. Hraci se stfidaji a pokud se jim dafi jdou od sebe na

vEtsi vzdalenost.
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Skupina

Piiklady cviceni:

- Klasicka vybijena.

Odbiti obouru¢ vrchem
Jednotlivec

\Vychozi postoj:

Tzv. stichovy postoj — pfesun pod mic¢ a zastaveni ¢eln¢ na smér odbiti, chodidla asi
na §ifi ramen (stabilita), nohy se napinaji v kolenou, kotniky az do vyponu (pifi doznivani
pohybu muze dojit az k nadskocéeni). V momentu pied kontaktem s mi¢em se t€lo chové jako
pruzina, ktera se rozpiné proti mici, pohyb vychazi z nohou ptes boky, trup je pti odbiti ve
vzpiimené poloze. Cinnost pazi je synchronizovana. Tésné pied kontaktem s mi¢em se paZe
pokréi, lokty nad urovni ramen a ruce blizko obli¢eje. Pfed odbitim jsou ruce v zapésti
zvraceny zpét a vytvoii koSicek. Mi¢ odbijime nad celem (pokud by propadl, padl by na
¢elo), ztlumime jej v prstech — ruce a prsty tak konaji protipohyb zatimco paze se pohybuji

vzhtiru. Odbijime poslednimi ¢lanky vSech prstl, ne dlanémi.
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Obrazek 8: Odbiti obouruc vrchem (vlastni, 2021)

Priklady cvideni:

Uchop mi¢ ve volejbalovém kosicku nad ¢elem a zkousSej pohyb téla-kotnikt, kolen,
trupu i pazi bez odbiti

Vyhod mi¢ obéma rukama spodem nad sebe, ptiprav postoj a odbij 1x nad sebe.
Vyhod’ mi¢ obéma rukama vysoko, nech ho jednou dopadnout na zem a rychle se

premisti pod né&j a odbij nad sebe

Chyby:

1) Nespravny tvar kosicku

2) Odbijeni (placani) dlanémi — ne prsty

3) Prudké napnuti pazi proti mi¢i — naraz do néj, ne ztlumeni

4) Lokty jsou pod rameny, nebo pied oblicejem, nebo daleko od sebe
5) Mic neodbijime nad ¢elem, ale pied obli¢ejem i niz

6) Prehnané zvraceni zapésti pii odbiti, nebo sevieni prsti

7) Rozpazeni nebo zapaZeni po odbiti (Casté)
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8) Ramena nejsou kolmo na smér odbiti

9) Pomaly pohyb k mi¢i a nespravné zaujeti postoje

10) Pohyb téla po odbiti smétuje dozadu

Vsechny tyto chyby mohou byt patrné a pti cvi¢enich ve dvojici nebo skuping.

Korekce chyb:

Pokyny

1) — kosicek — palce téméf k sobé
2) — prsty — ne dlané

3) — napted dotknout, potom tlagit
4) — lokty spravné

5) — ruce nad ¢elem

6) — kosi¢ek — nezaklanét zapésti
7) — nech ruce ve stiehu

8) — kolmo ramena

9) — rychle pod mi¢ — zastav — hraj

10) — odehraj a do stiehu

Dvojice

Piiklady cviceni:

- 3-6 m od sebe, obouru¢ vrchem hodim polovysokym obloukem mi¢ na spoluhrace, ktery

jej odbiji jednou nad sebe a chyti

- Obouru¢ vrchem udefim mi¢em o zem smérem ke spoluhraci a ten jej po dopadu odbiji

nad sebe.

- Zvlastniho nadhozu odbijim na spoluhrace, ten chyta mi¢ do koS§i¢ku a naopak.

TotéZ 1ze vyuzit i pfes natazenou sit’.
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Obrézek 9: Odbiti obouruc vrchem ve dvojici (viastni, 2021)

Skupina

Priklady cvideni:

- Trojice rozestavéna do trojuhelniku odbiji a chyta z vlastniho nadhozu po obvodu —
chytajici hrac je pfipraven ve sméru priletu mice a nasméruje se a odbiji mi¢ ve sméru
k dalsimu hraci po ¢ase zména sméru.

- Trojice rozestavénd v jedné fade s 2 m odstupy. Oba krajni hraci maji mi¢. Krajni hrac¢
A nadhazuje obouru¢ spodem/ vrchem hrac¢i prostfednimu ten odbiji zpét hraci A.
Prostiedni hra¢ se v okamziku po odbiti otaci a odbiji mic od krajniho hrace B. VSichni

se postupné vysttidaji uprostied.

5.2 VOLEJBALOVE PRVKY, PRO NACVIK ORANZOVEHO MINIVOLEJBALU
Pravidla oranzového minivolejbalu vyzaduji zvladnuti odbiti obouru¢ vrchem, a to

po vlastnim nadhozu, nebo rovnou zpét pres sit’.
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Odbiti obouru¢ vrchem
Jednotlivec

Priklady cvideni:

- Odbij mi¢ vysoko nad sebe po vlastnim nadhozu, nech ho dopadnout na zem a odbij
znovu nad sebe — nepfetrzité, naptiklad pres celou télocvicnu

- Odbij mi¢ nad sebe po vlastnim nadhozu a pokra¢uj v odbijeni bez dopadu mice na zem
— na mist¢ nebo za pochodu

- Po vlastnim nadhozu se z ur¢eného mista snaz odbitim trefit do basketbalového kose

- N¢kolikrat odbijej mi¢ nad sebe, kazdy tieti mi¢ odbij vysoko dopiedu, prebéhni k mici,
zastav se tak, aby ti mic po odrazu padal na ¢elo a zpracuj jej odbitim nad sebe a pokracuj
totéZ do jiného sméru

Dvojice

Priklady cvideni:

- Pfes sit’ vysoké mice do pole a po dopadu na zem zpét pies sit’

- Pfes sit’ zpracuji 1x nad sebe a zpatky odbijim ptes sit

- Nepretrzité ptes sit’ bez dopadu mice na zem

- Hréa¢ s mi¢em u sité, hra¢ bez mice krok ptfed nim, hra¢ s mi¢em odbiji vyssi oblouk,
V dobé€ odbiti couva (rychlé kratké kracky) druhy hra¢ pod mic a odbiji jej na hrace u
sité (ten chytd) a ptistoupi dopfedu na krok od hrace u sité, Sx opakovani potom vymeéna

Skupina

Priklady cviéeni

- Hrac u sité odbiji z vlastniho nadhozu na proté€jsiho hrace, ktery obouru¢ vrchem odbiji
vy$$im obloukem zpét a presouvé se podle schématu. Hra¢ u sité¢ chytd a pokracuje

s novym protéjSkem. Cviceni jedné trojice 2 minuty poté vymeéna u sité (obr. 10).
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sit

Obréazek 10: Prvni schéma ke cviceni ve skupiné

Prvni hra¢ odbiji vys$sim obloukem podél utocné ¢ary a prebiha na konec protilehlého

zastupu. V dob¢ odbiti postoupi prvni hra¢ protéjsiho zastupu na Gtocnou ¢aru, odbiji

zpét a piebiha na konec protéjsiho zastupu, a tak to pokracuje dal (obr. 11).

sit

Obrazek 11: Druhé schéma ke cviceni ve skupiné

5.3 VOLEJBALOVE PRVKY, PRO NACVIK CERVENEHO MINIVOLEJBALU

Minivolejbal Cerveny zafazuje nové prvky, a to odbiti jednoru¢ vrchem a odbiti

jednoru¢ spodem (pouze pti podani).
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Odbiti jednoru¢ vrchem se provadi dlani ruky seviené ve Spetce, pii zpevnéni zapésti
nebo dlani s rozevienymi prsty. Mi¢ je zasazen zezadu zespoda — lob-leti nejprve vzhuru a
pozdgji klesa k zemi, nebo zezadu — drajv — plocha draha letu. Uderu pfedchazi naptah — u
pravaki leva noha mirné vpiedu, boky rovné, horni polovina trupu se natac¢i pravym
ramenem vzad, paze pokrcéend v lokti (jako kdyZz natahujeme tétivu u luku). Z naptahu Sviha
paze vzhiru Sikmo vpied za soucasného vymrsténi piedlokti, coz umozni tider do mice pii
napnuti paze ve vySce. Pii uderu je tfeba mit mi¢ vzdy pifed sebou (pfiprava na spravné

provedeni podani a smece).
Odbiti jednoru¢ vrchem

Jednotlivec

Priklady cvideni:

- Procvicovani pohybu zapésti pii dotyku Spetky s micem — mi¢ drzime pied télem a
potom, nahoie nad hlavou v levé ruce (pravaci) §vihova ruka postupné zesiluje uder do
mice. Od zacatku procvicujeme opacné i druhou ruku.

- Nepretrzité opakovani uderu o zem zpevnénou rukou, uvolnénou v zapésti, pii mirném
pokréeni v lokti.

- Mic v obou rukou pfed sténou (3-4 m), nadhoz obéma rukama tak, Ze napnuté ob¢ paze
nasleduji vyhozeny mi¢. Rychly $vih paze do padajiciho mic¢e — tider do zemé cca 1 m
pied sténu. Po odrazu mice od zemé a od stény jej chytim a znovu. Pokud se mi¢ odrazi

od stény pfesné, nechytdm a udefim rovnou.

Chyby:

1) Hra¢ ma nohy vedle sebe

2) Hra¢ ma stejnou nohu vepiedu jako uderovou ruku
3) Napiah topornou pazi pouze v rameni

4) Uder pokréenou pazi

5) Uder nezpevnénym zapéstim a $petkou

Korekce chyb:
Pokyny

1) i 2) — leva vptedu (u pravaki)

35



5 METODIKA VOLEJBALOVYCH CVICENI

3) — boky rovné — trup vytocit do naprahu — loket nahoru
4) — vytahnout ruku z naptahu

5) — zpevni ruku — §vihni

Obrazek 12: Postoj pii odbiti jednoruc vrchem (viastni, 2021)
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Obrézek 13: Kontakt s micem pri odbiti jednoruc vrchem (viastni, 2021)

Dvojice

Priklady cvideni:

- Hréadi stoji proti sob¢. Jeden drzi obéma rukama pevné mic vysoko nad hlavou a druhy
provadi naprah a uder do mice z vytaZzené paZze (pfimétenou silou) po zopakovani se
vymeéni, a tak nékolikrat.

- Hraci stoji proti sob€ na §itku hfisté. Ten s mi¢em si jej nadhodi obéma rukama tak, ze
napnuté ob¢ paze nasleduji vyhozeny mi¢. Rychly $vih pravou pazi do padajiciho mice
—uder do zemé cca 2 m pred spoluhrace. Ten mic chyté a provadi totéz.

- Hraci stoji proti sobé€ na uto¢nych Carach a ptes sit’ na sebe sttidave lobuji mi¢ a chytaji.
Pozdé&ji namisto chytani zpracuji mi¢ odbitim obouru¢ vrchem nad sebe, potom chytaji,

nadhazuji a lobuji.

Skupina

Priklady cvideni:

- Hraci stoji v zéstupu proti stén¢ ve vzdalenosti cca 4 m a postupné provadéji vrchni

udery jednoru¢ na sténu nad vyznacenou ¢aru ve vys$i 3 m. Z vlastniho nadhozu drajvuji
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mic¢ a odchazi na konec zastupu. Dalsi hra¢ jej po odrazu od stény chyta a provadi totéz.
S postupem vzdalovanim od stény musi hraci zesilovat Gder.

- Za Gto¢nymi Carami stoji proti sob¢é vzdy dvojice hracu. Jeden nadhodi mi¢ obouruc
spodem a druhy jej lobuje pies sit’ na pfipravené spoluhrace. Jeden z nich mic chyta a
nadhazuje, druhy lobuje zpét pies sit. Nasleduje vyména funkci (chyta kdo loboval a
Uder provadi kdo nadhazoval) atd.

Odbiti jednoruc spodem (spodni podani v ¢elnim postaveni)
Jednotlivec
Vychozi postoj:

Podavajici hra¢ pravou rukou ma levou nohu vysunutou vpied. Mi¢ drzi v levé ruce
pted pravym bokem. T¢lo mirné predklonéné, kolena mirn€ pokrcena, vaha na obou nohou.
Soucasné s nadhozem mice provadi prava paze naptrah vzad. Kdyz mi¢ za¢ne klesat, Sviha
prava paze vpted podél téla a rovnou ve Spetce (ruka v dlanové poloze je mirné priviena,
prsty jsou tésné u sebe a palec je bfisSkem pftitisknut k druhému clanku ukazovaku. Mi¢
zasahuje spodni cast dlan¢, vnéj$i ¢ast palce a btiSka vSech prstil) udeti zespodu do mice.
V okamziku nadhozeni mice se pfenasi vaha téla na nohu vzadu a soucasn¢ se Svihem paze

na nohu vysunutou vpiedu, pii okamzitém startu hrace do hiiste.
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Obrazek 14: Vychozi postoj pri odbiti jednoruc spodem (vlastni, 2021)

Priklady cvideni:

- Nadhoz opakované nadhodit mi¢ z postoje pro podani kolmo do vysi ramen a nechat
dopadnout, bez naptrahu ani uderu do mice (pfilis vysoky nadhoz se obtizn¢ zasahuje.)

- Nadhoz s naprahem a uderem, v okamziku tderu pfilozit levou ruku pied mi¢ z proté;si
strany, ten zlstane v rukou podéavajiciho. Procvi¢ujeme spravné postaveni nohou, drzeni
téla, pfenaSeni vahy téla a tder Spetkou.

- Hrac podava ze 2-3 m o sténu nad vyznacenou ¢aru ve vysi 2 m. Vzdalenost od stény

postupné zvétSujeme na 4-5 m.

Chyby:
1) Nespravné postaveni nohou — vpied vysunuta noha stejna jako §vihova paze

2) Nepiesny nadhoz mi¢e nebo podani z ruky (bez nadhozu)
3) Uderovy pohyb z tvrdého postoje, bez zapojeni trupu a nohou
4) Svihova paze piilis pokréena v lokti

5) Povoleni namisto zpevnéni Spetky, ptehnané uvolnéné zapésti.
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6) Nespravny odhad a sladéni uderového pohybu s klesajicim micem z nadhozu predCasny

nebo pozdni zasah do mice

Korekce chyb:
Pokyny

1) — leva noha vptedu (u pravaki)

2) — nadhod’ pied ramenem

3) — pokr¢ nohy — ptenes vahu na $picky

4) — voln¢ pazi

5) — zpevni ruku

6) — trefuj nad kolenem

Dvojice

Priklady cvideni:

Hraci stoji proti sobé na Gtocnych Cardch a pfes sit’ na sebe stiidaveé podavaji. Hrac na
ptijmu mic chytd, ptipadné zpracuje obouru¢ vrchem nad sebe. Cilem je dat podéani co
nejpresnéji na hrace na druhé stran€ site.

Hraci stoji proti sobé kazdy cca 6 m od sité. Mezi kazdym hra¢em a siti je na zemi
zinénka, kterou se snazi hraci spodnim podanim zasdhnout (tu na stran€ druhého) s¢itaji

si body za uspésné pokusy a soutéZi proti sobé.

Skupina

Piiklady cviceni:

Hraci ze zastupu vzdéaleného 5-6 m od desky basketbalového kose provadéji postupné
spodni podani s cilem zasahnout desku. SoutéZi se mezi jednotlivci o nejvétsi pocet
zasahu desky.

Soutéz mezi druzstvy v provedeni podani ze 6 m od sité. DruZstva se navzajem sttidaji
V podani. Vitézi druzstvo, které zkazilo méné podédni. (Je mozné provadét podani

z kratsi vzdalenosti).
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5.4 VOLEJBALOVE PRVKY, PRO NACVIK ZELENEHO MINIVOLEJBALU

Na rozdil od ptedchozich forem minivolejbal zeleny zatazuje odbiti obouru¢ spodem

(bagr).

Odbiti obouruc spodem
Jednotlivec

\Vychozi postoj:

Hra¢ zaujima ve svém vychozim postaveni stfehové drzeni téla — uvolnéné, ale
ptipravené k rychlému pohybu. Chodidla od sebe o néco vic, nez je Sife ramen, Spicky
smétuji mirn€ dovnitt. Vaha je pfenesena dopfedu, nesmi byt na patach. Nohy ohnuty
Vv kotnicich vpted, ¢imZ vysouvaji kolena pted Spicky. Trup je piredklonén tak, ze rovina zad
svird s plochou thel 45 stupiii. Ramena jsou uvolnéna a mirné pfedsunuta pted kolena. Paze
visi volné€, vzdalen¢ na §ifi ramen dlanémi dovnitt, v loktech pokrcené v uhlu asi 45 stupnd.
Ptihrévajici hrac¢ sleduje pohybujici se mic a v€as se musi pod mi¢ do mista pfemistit.

Ptihravani se provadi obéma ptedloktimi spole¢né zdola. Mi¢ se dotykd obou
predlokti soucasné, asi 5 cm od zapésti. Predlokti musi byt co nejtésnéji u sebe. Paze
napnuté, vytazené z ramen, ruce spojené, seviené zapésti se staceji dolti. Pohyb pazi proti
mici je minimalni nebo Zadny. Plocha piihravani (bagr) se vytvari az pted vlastnim odbitim
mice. Poloha nohou se ptizplisobuje letu mice. Pfi kontaktu s micem (n€¢kdy tésné pred nim)

se nohy napinaji a trup napiimuje. Pfi kazdém odbiti musi byt pohyb nohou aktivni.
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Obrazek 15: Poloha pazi pri odbiti obouruc spodem (viastni, 2021)

Priklady cvideni:

Hrac stoji ve stfehovém postoji a imituje zaveérec¢nou fazi ¢innosti pazi. Ped odbitim —
vytvori plochu ptihravani — propne paze, spoji je a zapésti stoci dolt.

Vysoké odbiti obouru¢ vrchem nad sebe, o dopadu a odskoku mice rychle pod mic a
odbit obouruc¢ spodem nad sebe. T€z§1 obmenou muize byt odbiti nejprve odbiti obouruc
vrchem cca 1-2 m pied sebe.

Vychozi postaveni 4-5 m od basketbalového koSe. Vysoké odbiti obouru¢ vrchem 2 m
pred sebe smérem ke kosi a po dopadu mice na zem odbiti obouru¢ spodem se snahou

trefit kos.

Chyby:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Pohyb pazi proti mici

Paze jsou pokrceny Vv loktech

Ptedc¢asné spojeni rukou

Nespravné postaveni nohou — jsou piili§ u sebe — nestabilni postoj
Napjaté nohy v kolenou — odbijeni v piedklonu

Vaha téla na patach
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7) Hrac nejde nohama k mic¢i — po celou dobu letu miée pouze stoji

8) Nedostate¢na pripravenost na kontakt s micem

Korekce chyb:

Pokyny

1) — drz paze pied télem

2) — vytahni paze z ramen

3) — napted napnout, potom spojit

4) — stiyj na Siroko

5) — do kolen — pod balon

6) — bagruj ze Spicek

7) — rychle pod mi¢ — zastav — bagruj
8) — ve stichu — sleduj balon

Dvojice

Piiklady cviceni:

- Dvojice proti sob& kolmo na §it cca 5 m od sebe. Hra¢ u sité odbiji prsty na hrace v poli,
ten bagrem zpét k siti a hrd¢ u sit¢ mi¢ chytd. Po stanoveném case vymeéna. Pfi
dostate¢ném zvladnuti ¢innosti vynechame chytani mice.

- Dvojice proti sobé kolmo na sit’ na titoénych ¢arach. Prvni balon prsty vysoko pfes sit’
tak, aby dopadl do Gtocného pole. Déle hrajeme mi¢ bagrem pftes sit’ vzdy po dopadu do

uto¢ného pole (nebo jeho blizkosti).

Skupina

Priklady cvideni:

- Hraci vytvofi ptilkruh a ,,trenér* nadhazuje od sité¢ mic¢e nepravidelné na kohokoliv, aby
kazdy hra¢ musel byt stale pfipraven. Hrac¢i odbiji mi¢ bagrem obloukem zpét na trenéra.
Po ¢ase si hra¢i vymeéni mista.

- Dvojice hract kolmo na sit’ na kazdé stran¢ sité. Jeden hrac u sité, jeden cca 5 m v poli.
Zacina hrac u sité, odbiji na hrace na své stran¢ a ten hraje bagrem — vysokym dlouhym

obloukem na hrace v poli za siti, ten pfihravd bagrem na spoluhrace u sité, ktery odbiji
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prsty znovu na néj a ten odbiji bagrem pies sit’ na hrace v poli na druhé strané. Obménou
muze byt po odbiti mice pies sit’ vymeéna mist hracli na té samé strané.

- Bagrovana na hfiSti pro minivolejbal. Za zadnimi Carami stoji v fadach soupetici
druzstva. Trenér nahazuje do pole jednoho druzstva mi¢ vysokym obloukem. Prvni hrac¢
v fad¢ startuje, odbiji mi¢ bagrem pfes sit’ do pole soupete a zaradi se na konec. V dob¢
odbiti mice startuje do pole prvni hra¢ z fady druhého druzstva, odbiji mi¢ pres sit’ a
zafadi se nakonec. Tak to pokracuje, dokud nékdo neudéla chybu. Chyba je bod pro
soupeie. Po chyb¢ nahazuje trenér mi€ na stranu druzstva, které ztratilo bod. Do kolika

bodu se bude soutézit nastavi trenér.

5.5 VOLEJBALOVE PRVKY, PRO NACVIK MODREHO MINIVOLEJBALU

V minivolejbale modrém se jiz pouzivaji vSechny herni ¢innosti. Nové je zatfazen
uto¢ny uder ve vyskoku a blok.

V této veékové kategorii se jednd o zvladnuti odbiti jednoru¢ vrchem ve formé
uto¢ného uderu, pti zvladnuti techniky jednotlivych fazi utoéného: rozbé¢h a vyskok, tider do
mice a dopad. VSechny faze jsou podrobnéji popsany v teoretické ¢asti prace. U blokujiciho
hrace se jednd o zvladnuti techniky prace rukou a pazi pti jednobloku. Téz podrobné;ji

popsano Vv teoretické Casti prace.

Utoé&ny uder ve vyskoku

Piiklady cviceni

- K siti do uto€ného pole umistime zinénku na §itku. Misto odrazu je pted Zinénkou. Hraci
po tfikrokovém rozbéhu k siti naznacuji smecaisky uder ve vyskoku s co nejvysSim
dosahem na sit’ a dopadem na zinénku.

- Na basketbalovy kos zavésime mic (cviény se zdvésy). Hraci po tiikrokovém rozbehu

k mi¢i naznacuji smecaisky uder ve vyskoku s cilem dosahu na mic.

Chyby

1) Nevyrazné zapazeni pied odrazem

2) Uder pokréenou pazi

3) Naptah topornou pazi pouze v rameni

4) Nespravny sled kroki a odraz s pravou nohou vpied (u pravaka)

5) Podbéhnuti mice pii uderu (vyskoku)
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6) Uder do mi¢e nad hlavou, a nebo aZ za hlavou

7) Doskok na paty

Korekce chyb:

Pokyny

1) — zasvih — zapazit

2) — vytahni ruku

3) — loket dozadu

4) — nutno natrénovat spravnou techniku, ktera je popsana v teoretické ¢asti
5) — pockej si na nahravku

6) — uder pied sebou

7) — dopadej na $picky

Blok

Piiklady cviceni

- Hré¢ stoji v blokatském postoji u sité a bez vyskoku naznacuje bok spravnym vytréenim
pazi a nastaveni rukou. Po Case totéz s vyskokem z mista.

- Hrac za siti stoji na lavicce (poptipad¢ Svédské bedn€) a pevné drzi mi¢ obéma rukama
nad trovni sité nad horni paskou. Druhy hra¢ naproti za siti vyskakuje z mista na blok
a zatlaci a pfidrzi ruce na mici — opakované n€kolikrat, potom vymeéna.

- Na jedné strang sité stoji hra¢ s mi¢em u sité a druhy hra¢ v poli cca na Gtocné Care.
Dalsi hra¢ naproti za siti ¢eka v blokatském postoji. Hra¢ s mi¢em nahazuje mi¢ nad sit’
a blokujici hra¢ jej srazi do pole, tam jej chyta hra¢ ptipraveny v poli a predava hraci u

sité. Cviceni se n€kolikrat opakuje a potom si vSichni hra¢i vyméni mista.

Chyby

1) Hrac stoji moc blizko u sité s natazenyma rukama
2) Paze jsou pii blokovani daleko od sebe
3) Prsty nejsou roztazené, ale tésné u sebe

4) Hrac sklani hlavu, nesleduje mi¢, zavira o¢i

Korekce chyb:
Pokyny

1) — dal od sité — ruce mirné pokréené v loktech danémi k siti
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2) — ruce k sob¢
3) —roztahni a zpevni prsty

4) — sleduj balon — nesklangj hlavu
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jeho naro¢nosti jsem se zaméfila pravé na minivolejbal, ktery je v dnesni dobé velice
roz§ifeny micovy sport a predstavuje nékolik odlehéenych variaci. Pravidla minivolejbalu
jsou flexibilni, mohou se piizpusobit hernim dovednostem zaku. Cilem minivolejbalu je
zptistupnéni volejbalu détem jiz od mladsiho Skolniho véku, zlepSovat jejich pohybové

dovednosti, probudit v nich radost z pohybu.

Mym plvodnim planem bakalafské prace bylo seznameni SirSi vefejnosti
s volejbalem a poté minivolejbalem a experimentalni metodou ovéfit vytvofeny zasobnik
cvikti na zakladni Skole ve mésté, ve kterém ziji, a to konkrétné na ZS TGM Komarov.
Prvotnim zdmérem bylo uskutecnit pét vyucovacich hodin télesné vychovy a v kazdé hodiné
se zamé&fit na jednu barvu minivolejbalu. To znamena s nejmlad$imi zaky provést hodinu
Zlutého minivolejbalu, a tak postupné dal, az bychom se dostali k volejbalu modrému. Cilem
prace mély byt vysledky, jak si zaci prvniho a druhého stupné vedou v absolvovani
minivolejbalovych cviceni, které jsem sestavila. Pokud by Zaklim néjaké cviceni opravdu
neslo, byla by to pro mé zpétna vazba do budoucna, jako pro nastavajiciho pedagoga télesné
vychovy. Ovsem Vv souvislosti s pandemii Covid-19 a dlouhodobému uzavieni $kol, jsem
nemohla zasobnik cvikli ovéfit, a tudiz po konzultaci S vedoucim prace doslo k jisté

modifikaci mé bakalatské prace.

Pro zpracovani teoretické Casti jsem se nejprve snazila nastudovat volejbalovou
literaturu a vybrat kapitoly, které bych chtéla pouzit v mé praci. Na zacatku skolniho roku
jsem dochazela do nasi pedagogické knihovny. Dalsi literaturu jsem ziskala od zkuseného
trenéra volejbalu Bohuslava Ernesta. Pozdé&ji, co se uzaviely Skoly i knihovny, jsem
navstévovala internetové stranky Narodni digitalni knihovny. Databaze narodni knihovny se
zptistupnila vS§em studenttim online. Tuto moznost hodnotim jako veliké plus, jelikoz jsem

tak méla moznost Cerpat z dalSich literarnich pramend.

Minivolejbalovych cvi¢eni najdeme v literatuie i v jinych pfiru¢kach mnoho. Ja jsem
se snazila dat dohromady cviceni, kterd se tykaji zadkladnich volejbalovych odbiti a jsou
prapravou na plynulou hru. Zasobnik cvi¢eni by mél slouzit uc¢itelim na zakladnich Skolach,
pfevazné na prvnim stupni. Dale zde mohou ziskat inspiraci zacinajici trenéti déti mladsiho

Skolniho véku, naptiklad v télovychovnych spolcich, kde se vénuji minivolejbalu. J4,
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jakozto budouci pedagog, bych rada podpofila projekt minivolejbal do $kol, a proto pevné
veéiim, ze Svoji bakalaiskou praci vyuziji v praxi.

Informace k praktické ¢asti jsem Casteéné Cerpala z vlastni zkuSenosti a z tréninku,
které jsem mohla vidét pod vedenim zkuSeného trenéra Bohuslava Ernesta. Cviceni zacinaji
volejbalem zlutym, tj. nejleh¢i forma. Poté se postupné zvysuji naroky na hru, z diivodu, ze
kazda barva minivolejbalu vymezuje naro¢nost hry. Prace by se dala urcité rozsitit o dalsi
cviceni, a to se specializaci piimo na Sestkovy volejbal. V tomto piipadé bych za zaméfila
na déti starSiho Skolniho véku a adolescenty. Zafadila bych vice hernich kombinaci a

podlozila videodokumentaci.

S finalni verzi prace jsem spokojena. Cil prace byl splnén. Ukol prace aplikovat
sestaveny zasobnik cviceni do hodin télesné vychovy na zdkladni Skole splnén nebyl, a to
z divodu dlouhodobého uzavieni $kol kvili pandemii Covid-19. Snazila jsem se vytvofit
cviceni pro zacateCniky, ktefi se po zvladnuti dané Cinnosti mohou posouvat k dal§im
k rozvoji motoriky u déti, podporuje spolupraci a tymovost. Tato prace se muze stat
navodem a pomickou pro zatfazeni minivolejbalu do télovychovnych krouzka a do hodin

télesné vychovy na zakladni skole.
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Prace seznamuje s volejbalem, jeho historii a zakladnimi pravidly. Dale se zamé&fuje
na projekt Minivolejbal v barvach, kde jsem se snazila popsat minivolejbalova pravidla a
predstavit, jaké zastoupeni ma minivolejbal v RVP. Hlavni ¢ast prace se zabyva
zpracovanim metodiky volejbalovych cviceni, kterd je rozdélend na pét casti podle barev

minivolejbalu. V kazdé ¢asti najdeme prvky, které je potieba zvladnout pro hru dané barvy.

Cviceni jsou rozdé€lena pro jednotlivce, dvojici nebo skupinu.

Nejjednodussi formou je minivolejbal zluty, kde se predpoklada, ze déti uméji
zakladni manipulaci s mi¢em. Kapitola Volejbalové prvky pro nacvik Zlutého minivolejbalu
se pravé na toto zamétuje. Dale se ve Zlutém minivolejbalu zacina se zakladnim odbitim, a
to s odbitim obouru¢ vrchem neboli prsty. Minivolejbal oranzovy je hodné podobny
Zlutému, proto jsem tady pouze vice rozepsala trénink na odbiti obouru¢ vrchem.
Minivolejbal Cerveny zatazuje nové herni prvky, a to odbiti jednoru¢ vrchem a odbiti
jednoru¢ spodem neboli spodni podani v ¢elnim postaveni. Dalsi na fad¢ je minivolejbal
zeleny, zde se hraci uc¢i novou dovednost — odbiti obouru¢ spodem neboli bagr. Posledni,
minivolejbal modry, jiz zafazuje vSechny herni prvky volejbalu. Zde jsem se proto zaméfila
na slozitéj$i herni ¢innosti, a to blok a odbiti jednoru¢ vrchem ve vyskoku = sme¢. Sestavena

cviceni slouzi jako priiprava na minivolejbal pro déti mladSiho Skolniho veku.

Pro déti je sport velmi dulezity. Posiluje zdravi a imunitu, déti ziskavaji fyzickou
zdatnost, vydrz a obratnost. Sportovani plisobi pozitivné€ i na nasi mysl. Je dulezité, aby dité
zatalo s pohybem co nejdiive. Pfedevsim rodiée, ale i ugitelé ZS by méli pomoci ditéti ziskat
kladny vztah ke sportu, kterému se bude pravidelné vé€novat. Pti sportovnich aktivitach se
nauci poznat své silné i slabé stranky, spolupracovat a chovat se v kolektivu. Také zazit
neuspéch a budovat si tak své sebevédomi. Dnes se naroky na déti snizuji, malokdo
pravidelné sportuje, v hodindch télesné vychovy byvaji zdci mnohdy neaktivni. Ve svém
volném case utikaji Casto do virtudlniho svéta. Minivolejbal se proto miize stat jednou
z vhodnych sportovnich aktivit, které se déti muzou vénovat, a tim piispivat v rozvoj své

osobnosti.

Vyuziti této prace v praxi je vhodné piedev§im pro ucitele 1. stupné nebo pro

zacinajici trenéry v t€lovychovnych spolcich nebo ve sportovnich krouZcich.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva metodikou minivolejbalovych cvi¢eni vhodnych pro déti
mlads$iho Skolniho ve€ku. Cilem prace bylo vytvofit zasobnik cviceni pro néacvik
minivolejbalu v hodinach télesné vychovy na zakladni $kole. Teoretickd ¢ast se zabyva
volejbalem jako takovym a dale obsahuje pravidla minivolejbalu, jeho vznik a vyvoj.
Metodicka cast prace je rozd€lena do péti hlavnich ¢asti podle barev minivolejbalu. V kazdé
¢asti jsou obsazena cviceni pro jednotlivce, dvojici nebo skupinu. Dale jsou u zdkladnich

minivolejbalovych odbiti vzdy uvedeny chyby a néasledné jejich korekce.
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The thesis is focused on the methodology of mini-volleyball exercises suitable for children
of younger school age. The work aimed to create a stack of exercises for practicing mini-
volleyball in physical education classes at primary school. Theoretical part of the thesis deals
with volleyball as such and also contains the rules of mini-volleyball, its origin, and
development. The methodical part of the thesis is divided into five main parts according to
the colors of the mini-volleyball. Each section includes exercises for an individual, couple,
or group. Furthermore, in the case of basic mini-volleyball rebounds, errors are always listed

and subsequently corrected.
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