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1 UVOD

V nasi dobé je ¢im dal tim vice obéznich déti a Ceska republika neni vyjimkou. Déti
misto aby si §li v 1été hrat ven, ¢i vzimé zabruslit, tak se ,lepi” na rtizné multimedidlni
piehrdvace a herni konzole. Mobilni telefon, dnes vétSinou jiz ten ,,chytry*, nesmi chybét ve
vybavé snad zddného Skoldka a tak maji k obrazovce jesté bliz a mnohdy uz se neumi nijak

jinak zabavit. O nezdravé stravé a rychlych obcerstvenich ani nemluvé.

A pravé vyuka télesné vychovy v rdmci povinné Skolni dochazky je jedna z poslednich
zéachran, jak détem piedstavit a priblizit sport a viibec cely koncept aktivniho zivotniho stylu.
Ukézat jim ze radost z pohybu je jedna z nejkrasnéjSich a snazit se jim vstipit, Ze pohyb patti

do kazdodenniho zivota.

Z toho diivodu je potteba hledat nové zdbavné zplisoby pohybu a pohybovych aktivit pro
déti, které je budou bavit a navrati sport do jejich srdci. Pravé takovou aktivitou je podle
mého nazoru volejbal, ktery mé provazi snad uz dvanact let. Ten je vSak pro déti ptilis slozity
jak motoricky, tak takticky a proto vznikl minivolejbal, jakési zjednoduSena verze pro malé
7aCky a zakyné. A pravé o ném a o celém konceptu sportovniho tréninku déti pojednava tato

prace.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je podle Peri¢e (2012) proces piizplisobeni se. S tim souhlasi i Hanik
(2004), ktery tika, Ze hlavnim smyslem tréninku je zplsobit néjakou zménu. Ptizpisobeni, ¢ili
adaptace je schopnost organismu reagovat na prostfedi kolem n¢j. Lidské télo mé tendenci
vracet se do pivodnich ,.koleji* na které je zvyklé (co nejméné menit vnitini stav organismu).
Kdyz vSak budeme dostatecné dlouho pisobit na organismus vnéjSimi podnéty, tak se télo
piestane chtit vracet do ptivodniho stavu vnitiniho prostiedi (tzv. homeostdzy) a adaptuje se

na nové hodnoty (napf. télesna teplota, pH krve, vnitini tlak ve tkanich apod.) (Peri¢, 2012).

Hanik (2004) tyto zmény déli na tfi odvétvi. Proces morfologicko-funkéni adaptace,
¢imz se rozumi budovani stavby téla jeho funk¢ni pfipravenosti, druhd s adaptaci je proces
motorického uceni a posledni zminéna je proces psychosocialni interakce, kdy se ¢lovek uci

reagovat na lidsky faktor hry (napf. jak se chovat ke spoluhra¢lim nebo soupeitim).

2.1.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jedna ze zékladnich kategorii sportu i tréninku. Hlavnim
charakteristickym rysem je snaha o dosaZeni maximalniho vykonu. Je to prab¢h 1 vysledek
dané ¢innosti ve sportu (Dovalil, 2008). Sméfuje k nému pozornost trenért 1 sportoveil a jeho
poznani ma pro trénink zasadni vyznam. Sportovni vykon je provadéni urcitych tkold ve
specifickych podminkéch, které jsou dany pravidly daného sportu a ve kterych sportovec

usiluje o svllj maximalni vykon (Dovalil, 2002).

Dovalil (2008) rozdéluje vykon podle dvou kritérii. Podle prvniho je to na relativné
maximalni a absolutné¢ maximalni. Relativné maximélni vykonem rozumime maximalni
vykon jedince a za absolutné¢ maximalni jsou povazovany rekordy (oddilové, krajské svétove,
olympijské apod.). Druh¢ kritérium zohlednuje, jestli je to individualni anebo tymovy vykon.
U tymu je mimo vykont jednotlivych hra¢l mnoho dalsi zdsadnich faktoru, jako napft. vztahy
mezi hraci, schopnost spoluprace nebo jak je jednotlivec schopen podfidit sviij vykon vykonu

celku.

2.1.2 Slozky sportovniho tréninku
U sportovniho vykonu zaznamenavame pusobeni vice faktorti a tak i sportovni trénink je

rozdélen na nékolik slozek. Jsou to: kondi¢ni, technicka, takticka, psychologicka a teoreticka
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ptiprava (prolind se vSemi ostatnimi slozkami sportovniho tréninku) (Lehnert, Novosad &
Nelus, 2001). Jansa a Dovalil (2009) tikaji, ze se obvykle jako slozky sportovniho tréninku

rozliSuji pouze na kondi¢ni, technickou, taktickou a psychologickou ptipravu.

Musime vSak dbat na vSechny tyto slozky. Nektefi sportovci se mohou zaméfit pouze na
nekteré slozky. Je potfeba respektovat komplexnost chovani lidského organismu a proto je
potfeba vhodné vybirat a kombinovat tréninkové metody tak, abychom mohli efektivné

trénovat vice slozek sportovniho tréninku (Lehnert, Novosad & Nelus, 2001).

2.1.2.1 Kondicni priprava

Kondi¢ni ptiprava v mladSich kategoriich tvofi zaklad pro vykon a byva rozdélena,
podle Dovalila (2008), na ¢tyii kondi¢ni schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost a pohyblivost)
a schopnost koordina¢ni. Hlavnim ukolem kondi¢ni ptipravy je vytvofit rozsahly pohybovy
fond, na které se pak budou nabalovat specidlni dovednosti k dané sportovni aktivité¢ (Peric,
2012).

2.1.2.1.1 Pohybové schopnosti

,Pohybové schopnosti jsou definovany jako castecné vrozené predpoklady
k provadéni ur¢itych pohybovych Cinnosti* (Peri¢, 2004, 13). Jsou povazovany jako kondi¢ni
faktory sportovnich vykonid. Ve vSech pohybovych ¢innostech lze identifikovat projevy
pohybovych schopnosti, vkazdém pohybovém ukolu se vSak jejich pomér lisi (Dovalil,

2008).

Podle Perice (2004) jsou =zakladni pohybové schopnosti: vytrvalost (schopnost
piekonavat tinavu, dlouhodob¢ vykonéavat pohybovou aktivitu nizké intenzity), sila (schopnost
piekonat vnéjSi odpor pomoci svalové kontrakce), rychlost (piekonat kratky tusek co
nejrychleji), a kloubni pohyblivost (provadét pohyby v maximéalnim rozsahu kloubniho

aparatu).

Kromé¢ kondi¢nich schopnosti jsou jesté schopnosti koordinacni. Koordinovat své
pohyby znamena ptizplisobovat je ménicim se podminkdm (rychle a pfesné provadét slozité
pohyby a uclit se pohybim novym). Daji se délit na diferenciacni schopnosti, orientacni
schopnosti, schopnost rovnovahy, schopnost reakce, schopnost rytmu, schopnost spojovaci,
schopnost prizpiisobovani, schopnost diferenciace, ucenlivost a regulace svalového napéti

a relaxace (Dovalil, 2008).



2.1.2.2 Technicka priprava

Technickou pfipravou se rozumi slozka sportovniho tréninku, kterd se zamétfuje na
osvojovani sportovnich dovednosti (Jansa & Dovalil, 2009). ,,Jedna se piedev§im o proces
motorického (pohybového) uceni, jehoz vysledkem je rtizna troven sportovnich dovednosti
zahrnujicich schopnost efektivné a ucinné vybirat, organizovat a realizovat techniku*

(Lehnert, Novosad & Nelus, 2001, 17).

Pro déti je to zasadni slozka sportovniho tréninku. Nedostatecnym zvladnutim
techniky mtize byt sportovec limitovan v motorickém uceni nésledujicich let. Optimalni uceni
je uceni nazornou ukdzkou, kdy dité vidi spravnou techniku a snaZi se ji napodobit. Dobré je

taky ucit dovednosti jako celku a nerozkladat jej na detaily (Dovalil 2002).
Lehnert, Novosad a Nelus (2001) fadi mezi hlavni tkoly technické ptipravy:

e osvojeni a zdokonaleni Sirokého spektra pohybovych dovednosti v souvislosti
s rozvojem koordina¢nich schopnosti

e osvojeni sportovni techniky

e vytvofeni optimdlniho stylu sportovce

e vytvoreni pfedpokladli pro optimalni realizaci sportovnich dovednosti v podminkach

soute€zi

Podle Lehnerta, Novosada a Neluse (2001) by mél trenér mit znalosti v nasledujicich

okruzich technické piipravy:

e motorické uceni

e sportovni dovednosti

e struktura sportovnich pohybi

e mechanika

e technika a veék sportovci (zaméfeni na odliSnosti détské techniky)
e optimalizace zatiZeni a zatéZovani v technické ptipraveé

e hodnoceni kvality osvojované techniky

2.1.2.2.1 Pohybové dovednosti
Pohybové dovednosti ,,jsou to ucenim ziskané ptedpoklady rychle a ucelné provadét
dany pohyb nebo urc¢itou pohybovou cCinnost* (Peri¢, 2012, 11). Jak tvrdi Dovalil (2008),

komplex dovednosti se tyka jak pohybové ¢innosti, tak se v ném projevuji i psychické aspekty



sportu a fyziologické funkce Clovéka. Kazdy sport ma své specielni dovednosti. Uceni
dovednosti probihd snimanim vnéj$iho prostiedi pomoci smyslovych organti. Opakovanim
situaci se soubory informaci pfendsi do CNS a nasledné se pomoci dalSich procesii ukladaji

do motorické paméti.

2.1.2.3 Takticka priprava
Takticka pfiprava predstavuje zaméfeni se na zvladnuti moZznych zpusobl feSeni
pohybovych tkol, zdokonalovani schopnosti jejich vybéru v dané soutézni situaci (Lehnert,

Novosad & Nelus, 2001). U mladSich déti neméd moc vyznam (Dovalil, 2002).

Taktika se uziva v konfliktnich situacich, coz je v podstaté jakykoli isek sportovniho
boje, kdy dochazi ke sttetu z4jmt soupeit. Konfliktni situace maji danou posloupnost déje.
Prvni je uvédoméni si situace a jeji rozpoznani, jako druhé je mySlenkové feSeni (rozbor
situace, navrh a vybér feSeni) a za teti je to pohybové feSeni situace (realizace feSeni a zpétna

vazba) (Jansa & Dovalil, 2009).

2.1.2.4 Psychologicka priprava

Lehnert, Novosad a Nelus (2001) uvadi, ze psychologickou pfipravu mizeme chapat
jako proces zaméfeny na rozvoj psychiky na zdklad¢ narokl sportovniho vykonu. ,,Pfedev§im
jde o adaptaci a regulaci psychickych funkci sportovce na podminky tréninku a soutéze
a o hledani novych efektivnéjSich principi, metod 1 prosttedkl krozvijeni psychické

odolnosti* (Jansa & Dovalil, 2009, 178).

Podle Lehnerta, Novosada a Neluse (2001) mtze byt kratkodoba a dlouhodoba a hlavnimi
ukoly psychologické ptipravy jsou:

e rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k sportovnimu vykonu

e regulace aktudlnich psychickych stavii

U déti, podle Dovalila (2002), je pak hlavnim cilem zdravé sebevédomi ditéte a piimérena

touha po méfeni vykonu v soutézich.

2.2 Sportovni trénink déti

Kratkodoba piiprava uz v dneSni konkurenceschopné spole¢nosti neni dostacujici pro
maximalni sportovni vykon, a proto se ze sportovniho tréninku stdva dlouhodoby proces
mnohdy zalinajici jiz ve velmi Utlém v€ku. To dalo vzniku specidlni oblasti sportovniho

tréninku zvané sportovni ptiprava déti (Peri¢ 2004). Hlavnim rysem, jak tvrdi Peri¢ (2004) je
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ptipravny charakter, a budovani zdklad pro sportovni dovednosti do budoucna, jakési
»stavéni zakladnich kament“. Primarni motivaci déti je proZivani radosti z pohybu, provadéni

spolecnych aktivit s kamarady a celkova zabava (Lehnert, Novosad & Nelus, 2001).

Specializace sportovniho tréninku na mladeZznické kategorie zacala az v 90. letech 20.
stoleti, coz je pomérn¢ pozdé. Do té doby byla snaha ptenaSet a aplikovat na déti
vykonnostné-sportovni tréninkovou koncepci pro dospélé (Hohmann, Lames & Letzelter,
2010). ,,0d tréninku dospélych se sportovni trénink déti 1i8i pfedev§im tim, Ze mladi sportovci
se pripravuji v obdobi biologického vyvoje charakteristického intenzivnim rlstem,
nesynchronnim vyvojem organi a jejich funkci, psychickym a pohybovym vyvojem
(Lehnert, Novosad & Nelus, 2001, 82).

Je potieba si uvédomit ze deti nejsou ,,mali dospéli, protoze se 1i§i v mnoha ohledech
(préace srdce, stavba kosti, socidlni vazby, mySleni, vnimani atd.) a proto potiebuji odliSny
tréninkovy proces (Peric, 2004). Na zacatku by mél byt trénink déti zaméfen na to, aby si déti
vytvoftili kladny vztah ke sportu, zvysili svou télesnou zdatnost a osvojili si potiebné mnozstvi
dovednosti, které¢ by mély v pozdéjsSich etapach vytvofit optimalni podminky pro efektivni
trénink a relativné maximalni vykon. Déti se prvni uci zdkladlim techniky a pak ji zlepSuji

(Lehnert, Novosad & Nelus, 2001).

Podle Lehnerta et al. je nutné se zaméfit na optimalni pomér vSestranné a specialni
piipravy a dodrzovat zasady sportovniho tréninku (pfimétenost, postupnost, perspektivnost,
bezpecnost vSestrannost aj.). U déti se vice zaméfujeme na to, aby zvladly co nejvice
dovednosti v co nejlepsi kvalité provedeni (Peri¢, 2004), i kdyZ pohybovy obsah neodpovida
jejich budouci specializaci. MéEl by pievladat herni princip. (Lehnert, Novosad & Nelus,

2001).

Trenér by mél mit jak odbornost, tak i1 vztah k détem jakoZzto jejich vzor, radce, ale
1 spojenec rodicu usilujici o nejlepsi podminky pro zdravy vyvoj ditéte. M¢l by brat v potaz
jednotliva senzitivni obdobi a vyhybat se nevhodnym cvikiim (Lehnert, Novosad & Nelus,
2001). Peric (2004) udava tti zakladni priority trenéra: NeposSkodit déti (ani fyzicky ani
psychicky), vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité¢ a vytvotit zaklady pro

pozdéjsi trénink.
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2.2.1 Senzitivni obdobi

Podle Dovalila (2008) oznacujeme senzitivnim obdobim vékové useky ve vyvoji
jedince, ve kterych jsou dobré predispozice pro rozvoj urCitych pohybovych schopnosti.
Mladsi skolni vék je senzitivnim obdobim pro koordina¢ni schopnosti a rychlost (lokomoc¢ni
ireak¢ni). Peri€¢ (2005) tikd, Ze by se nemélo vazat na kalendarni vék ditcte. Je to z divodu,
ze chlapci a dévcata dozravaji jinou rychlosti (dévcata diive nez chlapci) a tudiz by se méla

brat zietel na vék biologicky a jejich redlny stupen vyvoje.

2.3 Periodizace lidského véku

Lidské t€lo a organismus prochazi v priubéhu zivota rliznymi zménami (veékové
zvlastnosti), podle kterych Dovalil (2008) rozd€luje lidsky veék na integrani (mladi, do 20
let), kulminaéni (dospélost 20-60 let) a involu¢ni (stafi, 60+ let). V dalsi publikaci to Dovalil

spolu s Jansou (2009) jednotlivé oblasti jesté rozdélil:

e integracni
- détstvi - predskolni v€k 0-6, mladsi Skolni vek 6-11
- dorostové - puberta 11-15, adolescence 15-20
e kulminacni
- 1. obdobi 20-30
- 2. obdobi 30-45
- 3. obdobi 45-60

e involucni 60+
A asi nejpodrobnéji to ma rozdélené Riegrova et al. (2006):

e Prvni détstvi (Infans 1)
o novorozenec; do 28 dni
o kojenec; do 12 mésict
o batole; 1-3 roky
o predskolni vék; 4-6(7) let
e Druhé détstvi (Infans 2)
o mladsi Skolni vek; 6(7)-11 let
o starsi Skolni vék; 11-15 let
e Dospélost
o dorostenecky veék; 15-18 let
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o plna dospélost; do 30 let
o zralost; do 45 let

o stfedni vek; do 60 let

o starnuti; do 75 let

o stari; do 90 let

o kmetsky veék; nad 90 let

2.3.1 Kalendaini, biologicky a sportovni vék

VSichni zname kalendaini ve&k, ale dale je tfeba pohlizet na veék biologicky.
Rozlisujeme biologickou akceleraci (jedinec je biologicky vyspély) a biologickou retardaci
(biologicky vyvoj jedince je opozdény vzhledem ke kalendainimu véku). Obycejné se vyvoj
srovna okolo 18.-20. roku (Peri¢, 2012). Biologicky v€k predstavuje dosazeny stupen vyvoje
jedince (somatické a psychické parametry) (Dovalil, 2008). Je dualezity pro trenéry, aby
neposkodili jedince, ktefi jeSté nedosahli vyzralosti tim, ze je pretizi v tréninkovém procesu

(Peri¢, 2012).

Biologicky vek, jak tika Peri¢ (2012), lze zjistit hned né€kolika zplsoby. Prvnim je
porovnani vySky a hmotnosti s normalizovanymi vyvojovymi kiivkami. Hmotnost vSak
porovnavame s vySkou a ne s vékem. Tato metoda se vSak pouziva pouze orientacné. Také
muzeme sledovat stupeni osifikace kosti pomoci rentgenovych snimkii. Tato metoda je
pomérné presnd, ale je zde negativni faktor rentgenového zéteni, proto se pouziva jen malo
kdy. I na zéklad€ stupné rozvoje sekunddrnich pohlavnich znakdi miZeme pozorovat
biologickou zralost. Jedna se o tzv. pohlavni vék. U chlapct je to vyvoj penisu a ochlupeni
a u dévcat stupen rozvoje prsou, ochlupeni a veék prvni menstruace. Dalsim ukazatelem je
zubni vek, tedy protezavani druhych zubi. Je to pomér zubii profezanych a téch, které se jeste

neprofezaly v plném poctu. Dovalil (2008) hodnoti 1 proporcionalitu téla a mentalni vek.

Déle jesté rozliSujeme ve€k sportovni, ktery urcuje, jak dlouho se dité jiz sportovni
piipravé vénuje. Diky tomu se ve stejné veékové kategorii miizeme setkat sriznymi

vykonnostnimi skupinami (Peri¢, 2012).

2.3.2 Mladsi skolni vék
Je podle Dovalila (2002) obdobim plynulého riistu vSech organii, kdy vnitfni organy
rostou umérné s celym télem. Také se zvySuje se celkova odolnost organismu, ale kostra jesté

neni vyvinutd, proto je potfeba dbat spravného drzeni téla. ,,Dochéazi k vyraznému rozvoji
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centralniho nervového systému a vegetativnich funkci* (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova,

2006, 91).

Jansa a Dovalil (2009) jej d€li na dvé dalsi. Prvnim je obdobi pohybového neklidu (6-
7 let), kdy jsou déti ,,neposedné* a maji potiebu stale néco délat a stale se hybat. Druhym
obdobim je obdobi zvané ,,zlaty vék motoriky* a to proto, Ze se déti nejlépe uci pohybovym

dovednostem, idedIné na zaklad¢ spravné ukazky.

2.3.2.1 Télesny vyvoj

,V prvnich Skolnich letech se dit¢ po fyzické strance vyviji klidn€¢ a stejnomérné,
plynule se zvysuje vyska (kazdoro€né vyroste o 6 az 8 cm), hmotnost, kapacita plic 1 celkova
odolnost* (Dovalil, 2008, 128). Dovalil (2008) dale uvadi, Zze by si méli trenéti davat pozor na
mnozstvi zatéze pii posilovani déti, protoze jejich kosti jesté nejsou zcela osifikované. Dité je
oproti batoleti vyssi a Stihlejsi a vSechny Ctyii1 koncetiny se prodluzuji. Pokud jiz dité proslo
proménou, je schopno si pfes temeno hlavy dosdhnout na protilehly uSni boltec (Riegrova,

Ptidalovéa & Ulbrichova, 2006).

2.3.2.2 Psychicky vyvoj

Dité za¢ina byt vnimavejsi okolnimu prostiedi. Je schopno se soustiedit na néjakou
konkrétni véc a naslednou identifikaci jejich hlavnich parametrii (Teyschl & Brunecky, 1964).
Podle Peri¢e (2005) mu ale na ukor toho unikaji souvislosti. Dit€¢ ma jesté velmi slabé
abstraktni vnimani, které zaCina nabyvat az na konci tohoto obdobi. Mozek a nervovy systém

se vyviji a okolo Sestého roku je zraly pro vyuku koordina¢né naro¢né¢jSich pohybti.

2.3.2.3 Socidlni vyvoj
Vstup ditéte do Skoly ptedstavuje diilezity okamzik v jeho vyvoji, prestava byt
sttedem pozornosti rodi¢li a musi se vyrovnat se skutecnosti, Ze je jednim z mnoha c¢lenli

skupin — Skolni tfidy (Dovalil, 2008, 128).

Chlapci a divky se mezi sebou poStuchuji, ale nejvice se bavi divky mezi sebou
a chlapci mezi sebou. Divky v prvni tfidé mezi sebou tvoii malé skupinky, ty jsou vSak
nestalé a Casto se pieskupuji (nebo vznikaji a zanikaji). Ve druhé ttidé se lépe pozndvaji a ve
tfeti uz zaCinaji mit jasno, kdo se s kym spoji a skym ne, coz se pak vétSinou uz jen

prohlubuje (Prazska skupina Skolni etnografie, 2005).

Pro chlapce je na rozdil od dévcat rozhodujici, kdo s kym ve tfid€ sedi a podle toho

vynikaji skupinky. Vnimame vSak dvé hlavni rozdéleni. Chlapci, ktefi maji tendenci pobihat
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o prestavce po tfid€ a chlapci, kteti sedi v lavici (kresli si apod.). V paté tfidé zaciné puberta
a nékteti z chlapci, ktefi sedavali v lavicich, se ptidavaji k tém neposednym (Prazska skupina

Skolni etnografie, 2005).

2.3.2.4 Pohybovy vyvoj

V predskolnim veéku déti neumi Setfit svou energii, coz se projevuje nadbytecnymi
pohyby. V mlad$im Skolnim veéku vSak dité své pohyby umirfiuje a jeho pohyb se stava vice
ucelny a presny (Teyschl & Brunecky, 1964). Dovalil (2008) uvadi, ze takto staré¢ déti mayji
nejradsi spontanni a ptirozené ¢innosti (béh, Splh, skakani apod.). Pohyb je pro né pfirozenosti
a potéSenim a proto neni potieba je do néj nutit. ,,Velmi rychle se zde rozviji nckteré
pohybové schopnosti, zejména rychlostni a koordinacni, rGznou uroven rozvoje mayji

schopnosti silové a vytrvalostni* (Dovalil, 2008, 128).

2.4 Télesna vychova

Télesna vychova je soucasti komplexnéjstho vzdélavani. Resi problematiku zdravi,
poznani vlastnich pohybovych moznosti a z4jmt a efekt konkrétnich pohybovych ¢innosti na
zékovu télesnou zdatnou a duSevni pohodu. Za¢indme s pohybovou ¢innosti spontanni a od té
plynule navazeme na Cinnost fizenou a vybérovou. Tady se dostavame k hlavnimu smyslu
télesné vychovy, kterym je schopnost Zaka ohodnotit své vykony a zatadit do svého rezimu
pohybovou aktivitu na zdkladé¢ uspokojovani svych pohybovych potieb. K tomu aby zik
zafadil pohybovou aktivitu do svého denniho rezimu, je zasadni jeho prozitek z pohybu
a komunikace. Zvladnuti dovednosti zdka povzbudi k dal§i pohybové aktivité. VTV je
dalezit¢ zadky hodnotit individudlné podle jejich schopnosti a nejen podle tabulek, které

neberou v uvahu zdravotni, somatické a jiné aspekty jedince (RVP ZV, 2017).

2.4.1 Télesna vychova dle ramcového vzdélavaciho programu

Zakladni vzd€ldvani navazuje na vzdélavani predSkolni a jako jedinou etapu
vzdélavani ji jsou povinni plnit vSichni Zaci. Pomahé zakim ziskat klicové kompetence a déli
se na deveét vzdélavacich oblasti, které jsou tvofeny jednim nebo vice vzdélavacimi obory.
Té&lesna vychova spolu s vychovou ke zdravi patii do vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi®.
Casovéa dotace TV musi byt nejméné dvé hodiny tydné a to ze zdravotnich a hygienickych

ditvodii (RVP ZV, 2017).
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Ramcovy vzdélavaci program zékladniho vzdélavani (2017) déli ucivo télesné

vychovy na:

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

e vyznam pohybu pro zdravi

e pfiprava organismu

e zdravotné zaméfené ¢innosti

e rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti
e hygiena pii TV

e Dbezpecnost pii pohybovych ¢innostech
CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

e pohybové hry

e zédklady gymnastiky

e rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti

e prlpravné upoly

e zaklady atletiky

e zéklady sportovnich her — zde (mimo jin€¢) fadime minivolejbal (manipulace s micem
¢1 jinym nacinim odpovidajici velikosti a hmotnosti, pripravné hry, soutéze
v minisportech)

e turistika a pobyt v pfirodé

e plavani

e lyZovani, brusleni (dle podminek Skoly)

e dalsi pohybové ¢innosti (dle podminek Skoly)
CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

e komunikace v TV

e organizace pii TV

e zasady jednani a chovani

e pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti

e zdroje informaci o pohybovych ¢innostech
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2.4.2 Struktura vyucovaci jednotky

Vyucovaci jednotku a jeji stavbu ovlivituje mnoho faktort a tak neni dobré Ipét na
jedné podobé. Télesnd vychova je urcend vSem zakim vSech vékovych kategorii a to 1 Zakiim
s pfisluSnym omezenim nebo upravou cinnosti (Rychtecky & Fialova, 2002). Podle
Dvotakové (2007) se télovychovnd jednotka nejcastéji de€li na casti uvodni, prapravnou,
hlavni a zavéreCnou. Vilimova (2009) uvadi, Ze zdkladni formou télesné vychovy je
vyucovaci hodina o rozsahu 45 minut. VSechny ro¢niky maji v minimalnim vyucovacim
planu povinné dvé vyucovaci hodiny télesné vychovy. Kazda jednotka télesné vychovy by
méla mit konkrétni cil, ktery je dosazitelny pro vétSinu déti. Priibéh a organizace jednotky by
mély byt dobie promysleny (obsah jednotky, organizace déti, pomiicek a prostoru). Je vhodné
prili§ neménit organizani ramec jednotky, aby z toho déti nebyly zmatené, a je téZ vyhodné

mit domluvené jasné signaly (Dvotakova, 2007).

Uvodni ¢ast je dalezita, protoze se jedna o prechod z typického $kolniho prostiedi do
télovychovného zafizeni, kde jsou jina pravidla a zvySené pozadavky na bezpeCnost
(Vilimova, 2009). Podle Dvotakové (2007) je dobré nechat détem po ptichodu do télocvicny
chvili pro spontdnni pohyb, doporucuje vSak domluvit si s détmi signal pro ukonceni
spontanni &innosti. Ukolem uvodnich dvou minut by mélo byt nastoupeni a sezniameni
s obsahem hodiny (Rychtecky & Fialova, 2002). Vilimova (2009) tuto dil¢i ¢ast nazyva

Organizacni, po ni pfichazi ¢ast RuSna, coz znamena zahtati organismu (chiize, béh apod.).

Po tvodni ¢asti nasleduje ¢ast pripravna, kterd slouzi k rozcviceni pro hlavni Cast a
kompenzaci (prevenci) vadného drzeni téla (Dvotakova, 2007). Rychtecky & Fialova (2002)

prupravnou ¢ast nerozliSuji a nechavaji ji jako soucast ¢asti ivodni.

Hlavni ¢ast se obvykle d€li na ¢ast ndcvikovou a vycvikovou. Je zaméfena na naplnéni
hlavniho cile hodiny (Dvotakova, 2007). Nacvik nové Cinnosti se doporucuje okolo deseti
minut, nebot’ déti Spatn¢ drzi pozornost. Ukazka ucitele by méla byt jasnd (popf. se doptat
jestli déti chapou), zrcadlové k détem a mélo by na n¢j byt vidét (Vilimova, 2009). Vycvikova
cast je spiSe kondi¢ni s vyuzitim nauc¢enych dovednosti, jejich opakovanim a upeviiovanim

(Dvotakova, 2007).

Na zavér hodiny zafazujeme uklidnujici ¢innosti, relaxacni a kompenzacni cviceni,
slovni zhodnoceni hodiny, povzbudivé hodnoceni zakti a celé jednotky, pfipomenuti cile a

jeho splnéni. (Dvotakova, 2007).
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2.5 Volejbal

,Volejbal patti k nejoblibenéjSim a nejrozsifengjSim sportovnim hrdm ve svété 1 u nas.
V Ceské republice se hraje na vrcholové, vykonnostni, zakladni (soutéZni a rekrea¢ni)
a nesoutézni trovni* (Buchtel, 2017, 7). Je to tymova, sitova sportovni hra. Hraje se s miCem
a cilem hract je naucit se mi¢ ovladat a spolupraci jej ptepravit ptes sit, tak aby jim ho soupet
nemohl zahrat zpét. Pokud druzstvo dosdhne hodnoty 25 bodd, ziska set. PocCet setl se 1isi

podle urovné soutéze (Buchtel, 2005).

2.5.1 Minivolejbal

Minivolejbal, dal§imi nazvy také Minivolejbal v barvach ¢i Barevny minivolejbal, je
zjednoduSenou verzi Sestkového volejbalu, které se mohou vénovat déti mladSiho Skolniho
véku. Minivolejbal je rozdélen do péti kategorii podle véku. Kazda kategorie je oznaCena
vlastni barvou — zZluty, oranzovy, erveny, zeleny a modry (Minivolejbal, 2010 — 2018). Hraci,
ktefi si prosli minivolejbalovou ptipravou vykazuji lepsi herni dovednosti, nez ti co ji neméli

a vénovali se rovnou volejbalu (Ripka et al., 2009).

Tuto disciplinu zastituje a podporuje svétova volejbalova federace (FIVB). Pravidla si
mohou jednotlivé federace danych statti upravit podle vlastni urovné volejbalu. Minivolejbal
hraji chlapci 1 dévcata ve dvojicich az ¢tveficich na htisti o Sifce 4,5 az 6 metrl a délce 9 az
12 metrh. Tak jak u Sestkového volejbalu je 1 u minivolejbalu cil hry dostat mi¢ povolenym
zpusobem pres sit’ na soupefovu polovinu tak, aby se dotkl zemé a zabranit soupetiim aby mic

hrali zp&t (FIVB, 2017).

Hra zac¢ina podanim a druhy tym ma tfi doteky na to, aby mi¢ poslal zpét na soupefovu
polovinu. Tym, ktery vyhraje rozehru, dostane bod a ma servis. Pfi kazdém ziskani servisu se

hraci na podani toci tak, aby podaval kazdy (FIVB, 2017).

2.5.1.1 Pravidla minivolejbalu
Podle pravidel minivolejbalu mohou hrat chlapci, dévcata 1 smiSend druzstva. Hfisté je
vyznaceno lepici paskou (na siti jsou anténky) nebo alesponi stuhou ¢i kuzely. Druzstvo vede

osoba star$i osmnécti let. Spole¢na zakladni pravidla pro vSechny kategorie jsou:

e pred utkanim probihé losovani, vyherce losovani si vybere podani, pfijem nebo stranu,
proherce si miize vybrat ze zbylych dvou moZnosti,
e za umisténi mi¢e do soupefova hiisté druzstvo ziska bod,

e za soupefovu chybu druZstvo ziska bod
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e nelze hrat prvni mic¢ pfes sit’

e jeden hra¢ mize podavat pouze dvakrat za sebou v jednom postaveni

2.5.1.1.1 Zluty minivolejbal

Zluty minivolejbal je uréeni pro nejmladsi kategorii 6-8 let, coz odpovida détem 1. - 3.
tfidy ZS. Hraje se ve dvojicich nebo jednotlivcich. Je povolen jeden nahradnik pro klubové
soutéze a nahradnici dva pro soutéze Skolni. Neni rozdélen na chlapecky a div¢i, hraje se
v libovolné¢ smiSenych druzstvech. Hfisté pro dvojice je velké 4,5x9m, pro jednotlivee 3x9m
a je rozdé€leno siti vysokou 195cm. Hraje se s odlehéenym volejbalovym mi¢em (180-210g).

Utkéni na jeden nebo dva hrané sety trva 5-10 minut.

Hra za¢ind podanim, které je provedeno piehozenim mice pies sit’ a to jakymkoli
zpusobem. Doporucuje se vSak obouru¢ nebo jednoru¢ vrchem. DalSim povolenym zptisobem
je odbiti obouru¢ vrchem, pii kterém je povoleno zacateCniklim podavat ze tiimetrové lajny.
Pokud se hraje ve dvojicich, tak postaveni na podani vypada tak, ze ptijimajici tym stoji vedle
sebe a v podavajicim tymu hra¢, ktery nepodava, stoji vpravo nebo vlevo a druhy hra¢ se po
podani pfesune na neobsazenou stranu. Po podani zékonité ptichazi rozehra. Pokud se hraje
v jednotlivcich, hra¢ pouze chyti mi¢ a hodi jej na druhou stranu pies sit’. Pi1 hie ve dvojicich
hra¢, ktery chyti mic, jej musi jednoru¢ nebo obouru¢ vrchem hodit spoluhraci a ten jej
nasledné jednoru¢ nebo obouru¢ héazi na soupefovu polovinu hiiSté. Tento postup je nutny,
okamzité pfehozeni mice pies sit' (bez nahravky na spoluhrace) je povazovan za chybu.
Jedina vyjimka je, kdyZz hraci chyti mi¢ zaroven, to si pak jeden z hra¢i muze vybrat, jestli

nahraje spoluhraci nebo hodi mi€ pftes sit’.

Tato forma minivolebalu je vlastné upravend verze prehazované, kdy se déti uci

hlavné hazet, chytat a spolupracovat mezi sebou.

2.5.1.1.2 OranzZovy minivolejbal

Oranzovy minivolejbal je dal§im stupném, ktery je ur€en tém nejmlad$im. Je urcen pro
déti ve véku 7-9 let, coz odpovida 2. - 4. tiidé ZS. Hraje se ve dvojnicich a jednotlivcich.
Druzstvo tvofi maximalné tfi hraci (2+1 ndhradnik), u Skolnich kol jsou opét povoleni
nahradnici dva. Rozméry htisté pro jednotlivce jsou 3x9m a pro dvojice 4,5x9m. Vyska sité je
195 cm. Hraje se s odleh¢enym volejbalovym mi¢em (180-210g) a utkani na jeden nebo dva

hrané sety trva 5-10 minut.
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Podani je hodem jednoru¢ vrchem ¢i odbiti obouru¢ vrchem (prsty), kdy se
zaCatecnikiim povoluje zacit od tfimetrové Cary. Zahajovaci postaveni rozehry je stejné jako
u zlutého minivolejbalu. Pii rozehie v kategorii jednotlived hra¢ mi¢ chyti a odbije jej na
soupetovu polovinu hornim odbitim obouru¢ z vlastniho nadhozu. Ve dvojicich hra¢ mic
chyti a poté jej musi odehrat obitim obouru¢ vrchem odehrat na spoluhrace, ktery jej chyti a
odbitim obouru¢ vrchem jej odehraje pies sit’ na soupefovu polovinu hfisté. Je mozné odbit
obouruc¢ vrchem pies sit’ bez chyceni mi€e. Pokud hraci chyti mi¢ zaroven, jeden z nich mtize

prsty odbit mi€ na spoluhrace nebo ptes sit’.

Na rozdil od zlutého minivolejbalu se v oranzovém pouziva odbiti prsty vrchem a tak
je dobré se zaméfit na cviceni pro tuto dovednost jako naptiklad nacviku volejbalového

kosicku, ¢i odbiti z vlastniho nadhozu nad sebe.

2.5.1.1.3 Cerveny minivolejbal

Tato kategorie je urCena détem od 8 do 10 let (3. - 5. t¥ida). I zde hraci hraji
v jednotlivcich nebo ve dvojicich a maji jednoho az dva nadhradniky na tym. Hfist¢ taky
zistava stejné velke, ale sit” uz se zvySuje a to na 220 cm. Balon je volejbalovy odlehéeny

(210-230g). Utkani stale trva 5-10 minut a hraje se na jeden nebo dva hrané sety.

Zahajeni hry je podanim a to bud’ odbiti obouru¢ vrchem (zacatecnici ze ttimetrove
¢ary), jednoru¢ spodem nebo jednoru¢ vrchem (bez vyskoku). Postaveni pii rozehie se od
predeslych kategorii neméni. Pfi hie jeden na jednoho hra¢ mi¢ nechyta jako pti predeslych
kategoriich, ale odbije jej jednou nebo dvakrat nad sebe a poté pies sit’ na soupefovu
polovinu. Pii hie dva na dva hrac prvni odbije nad sebe a poté musi mi¢ odbit na spoluhrace,
ktery jej bud’ odbije nad sebe a poté jesté jednou zpatky na spolu hrace nebo odbiji ptes sit
bez meziodbiti. Pokud jej hraje zpét na spoluhrace, spoluhra¢ hraje pies sit’ bez meziodbiti.
Odbiti ptes sit’ je povoleno i jednoru¢ vrchem (u odbiti na ,,druhou pies je vSak potieba se
domluvit pfed turnajem). Pfi této varianté minivolejbalu se uz nehraje jen prsty ale 1 jednoruc
vrchem a jednoru¢ spodem (pouze u podani). Odbiti obouru¢ spodem (bagr) je zakdzano. Mic¢

uz nesmi byt hozen ale odbit, avSak u zac¢ate¢nikil se necisté odbiti toleruje.
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2.5.1.1.4 Zeleny minivilejbal

Zelena kategorie je ur¢ena pro déti od 9 do 11 let (4. — 6. tfida). Uz se zvySuje pocet
hraci na dvojice nebo trojice (plus jeden nahradnik). Rozméry hiisté pro dvojice jsou 4,5x9m
nebo 4,5x12m. Pro trojice 4,5x12m nebo 6x12m. Vyska sit¢ rozd€lujici hiisté je 220cm.
Hraje se s normalnim volejbalovym micem (260-280g). Utkani trva 7-12 minut na jeden nebo

dva hrané sety.

Podava se jednoru¢ spodem nebo jednoruc vrchem, zacatecnikim je povoleno zalit
odbitim obouru¢ vrchem ze 4,5m nebo 6m Cary od sité. Postaveni pti rozehie ve dvojicich je
stale stejné, pii trojicich pfijimajici tym ma dva hrace vzadu a jednoho u sité, podéavajici tym
ma jednoho u sité, druhého vpravo nebo vlevo a podévajici hra¢ vbiha na volnou stranu. Podle
pravidel si hra¢i musi minimalné jednou a maximaln€ dvakrit mezi sebou nahrat. Smi se
uzivat odbiti obouru¢ vrchem, obouru¢ spodem, jednoru¢ vrchem a jednoru¢ spodem. Plati
v8ak pravidlo, Ze odbiti obouru¢ spodem muiize byt pouze prvni odbiti po servisu. Odbiti prsty
ptes sit’ mize byt i s vyskokem, odbiti jednoru¢ vrchem bez vyskoku. MizZe se blokovat, blok

se pocita jako prvni uder.

2.5.1.1.5 Modry minivolejbal

Je urCeny pro déti od 10 do 12 let (5. - 7. ttida). Jiz se rozd€luje na chlapecké, diveéi
a smiSené tymy. Pocet hract (dvojice a trojice), rozméry hiiSt€ a hraci Cas je stejny jako
v zeleném minivolejbale. Lisi se vyska sité, kdy pro divky je 205cm vysoka a pro chlapce

215cm (u smisenych druzstev urcuje vysku potradatel, doporucuje se 210cm).

Pouziva se vSech hernich ¢innosti. Odbiti obouru¢ spodem je povoleno, navic se mize

hrat jakoukoli ¢asti téla a blokovani neni posuzovano jako prvni uder.

2.5.2 Zakladni zpusoby odbiti
Na zaklad¢ pravidel minivolejbalu mame tfi zékladni odbiti (a zaroven to jsou jediné
zpusoby, které jsou povoleny). Jsou to odbiti obouru¢ vrchem, obouru¢ spodem a spodni

podani.
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2.5.2.1 Technika odbiti obouruc vrchem
Odbiti obouru¢ vrchem za¢ina vychozim postojem, do kterého by se mél hrac postavit
pred poslednim odbitim soupeie. Je to postoj s mirn¢ pokréenymi nohami a trupem. Trup je

lehce predklonén, paze podél téla a vaha na Spickach (Hanik & Lehnert, 2004).

Dalsi fazi je stichovy postoj. Nohy jsou rozkroCeny, trup vzpiimeny nebo trochu
predklonény a paze pokréené ve vysi pasu s lokty mirn¢€ od téla. Hlavu ma hrac¢ vzpiimenou
a sleduje mi¢ (Hanik, 2014). V moment¢ odbiti pohyb vychazi z nohou pies trup a v momenté
tésn¢ pred odbitim jsou ruce blizko obli¢eje, samotné odbiti se odehrava nad celem a mic
pada do tzv. volejbalového kosicku a narovnanim pazi je mi¢ odehran, pohyb pazi pokracuje

az do uplného napnuti (Hanik, 2014).
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Obrazek 1 Pohybova struktura odbiti obouru¢ vrchem
Zdroj: http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/03/Hap Volejbal.pdf

2.5.2.2 Technika odbiti obouruc spodem
Podle Buchtela (2005) za¢iname v nizkém volejbalovém stfehu. To znamend, zZe nohy
jsou pokréené a od sebe, trup v mirném piedklonu s vahou na $pickach, paze pokréeny a ruce

pied sebou v irovni pasu.

Spojeni rukou probihd jiz s napnutymi pazemi. Paze jsou vytoceny vnitfni stranou
predlokti vzhiru. Prsty jedné ruky se zasunou do dlané druhé ruky, lokty tlacime k sobé, ruce
v zapésti tlacime dold a ramena tlacime pied télo, coz zplsobi vyhrbeni zad. Mi¢ by mél
dopadnout do poloviny piedlokti (Hanik, 2014). Odbiti provadime odrazem od napnutych
pazi, hlavni silou odbiti jsou zde nohy, tedy napnuti kolen a ky¢li (Hanik & Lehnert, 2004).
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Obrazek 2 Pohybova struktura odbiti obouru¢ spodem

Zdroj: http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/03/Hap Volejbal.pdf

Obrazek 3 Volejbalovy kosicek

23



2.5.2.3 Technika spodniho podani

Postoj, podle Hanika a Lehnerta (2004), je s nohami na §ifi ramen, s tim ze je (u pravaka)
leva noha a levé rameno blize k siti. Mi¢ je nahozen levou rukou u pravého boku (cca 30cm)
a souCasn¢ zapazuje prava ruka. Dalsi jeji pohyb vpied vzhlru, kterym zasdhne mi¢ dlani

a prsty. Pti Gideru se pfenasi vaha ze zadni na ptedni nohu (Buchtel, 2005).

Obrazek 4 Pohybova struktura spodniho podéni

Zdroj:
https://is.muni.cz/th/rzb7z/Kinematicka _analyza vybranych volejbalovych uderu hracu

_ruzne_vykonnostni_urovne
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3 CIL PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavni cil této préace je navrh metodického materialu pro nacvik odbiti obouru¢ vrchem

v minivolejbalu pro vyuziti v hodindch télesné vychovy na zékladnich Skolach.

3.2 Dil¢i cile
1. Vytvoftit zasobnik cviceni pro nacvik odbiti obouru¢ vrchem v minivolejbalu.

2. Vytvoftit pfipravy vyucovacich jednotek zaméfenych na odbiti obouru¢ vrchem
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4 METODIKA PRACE

Pro psani mé bakalatské prace jsem pouzil metodu shromazd'ovani a tfidéni literarnich
a jinych zdroji, tzv. metodu heuristickou. Pfehled poznatkii byl vytvofen pomoci pramenti
zabyvajicich se sportovnim tréninkem a dalSich, které pojednavaji o duSevnim, psychickém

1 télesném zdravi a vyvoji déti.

Na zéklad¢ ceské volejbalové a minivolejbalové literatury s pfihlédnutim ke svétové
volejbalové federaci byl vytvofen zasobnik cvikll. Zasobnik je zaméfen na odbiti obouruc
vrchem, dohromady ¢ita 25 cvieni a je rozdélen na cvi€eni pro jednotlivce a pro vice hraca,
je doplnén o obrazovou piilohu dokumentujici vybrana cvic¢eni. Fotografie byly pofizeny se
souhlasem zakonnych zastupcli fotografovanych déti. Cviky byly zasazeny do navrhii na
vyu€ovaci jednotky pro lepSi orientaci vyuky minivolejbalu v télesné vychoveé. Zasobnik a
ptipravy vyuCovacich jednotek jsou zaméfeny na Zlutou a oraniZovou kategorii barevného

minilovejbalu.
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5 VYSLEDKY
Na zaklade¢ literatury byl vytvofen zasobnik cvikii. Zasobnik je zamétfen na odbiti
obouruc¢ vrchem, dohromady €it4 25 cviceni a je rozdélen na cvi€eni pro jednotlivce a pro
vice hraci, je doplnén o obrazovou ptilohu dokumentujici vybrana cviceni. Zasobnik a
ptipravy vyu€ovacich jednotek jsou zaméfeny na zlutou a oranzovou kategorii barevného

minilovejbalu.

5.1 Zasobnik cvi¢eni na odbiti obourué¢ vrchem

Zasobnik je rozdélen do dvou ¢asti, pro jednotlivce a pro vice hracu.

5.1.1 Cviceni pro jednotlivce

Cv.1. Uchopeni mice do koSi¢ku a zvednuti nad celo
Cil: Uvédomeéni si polohy prstii na mici, nacvik volejbalového koSicku.

Popis: Mi¢ je na zemi. Hra¢ vytvoii na mici volejbalovy kosi¢ek (vSechny konecCky prstii se
dotykaji mice, palce a ukazovacky vytvoii pomyslny trojihelnik, dlan¢ se nedotykaji mice)

a pak mi¢ zvedne nad hlavu do polohy pro odbiti.

Cv.2. Hlavicka a chyceni do koSiku
Cil: Uvédomeéni si spravné polohy rukou pfi odbiti.

Popis: Hra¢ drzi mi¢ nad hlavou v kosicku a pak jej vyhodi n€kolik cm do vzduchu a necha

jej spadnout na ¢elo. Po odrazu od ¢ela jej opét chyti do volejbalového kosSicku.

Cv.3. Vyhozeni mice a chyceni do kosi¢ku
Cil: Spravna poloha rukou pfti odbiti.

Popis: Hra¢ vyhodi mi¢ cca 1,5 az 2 m do vzduchu a chytne jej nad hlavou do volejbalového

kosicku, v postoji s mirné pokréenymi nohami.

Cv.4. Vyhozeni mice a chyceni do koSicku se zménou polohy
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Cil: ZlepSeni koordina¢nich schopnosti hrace.

Popis: Hra¢ ve stoje nadhodi mi¢ nad sebe a chytne jej do koSicku a pti tom méni polohu.

Nejprve do podiepu, potom diep, sed, znovu vstane a opakuje cviceni.

Cv.5. Driblovani prsty nad hlavou
Cil: Zpevnéni prstl a udrzeni volejbalového koSicku.

Popis: Hrac¢ drzi mi¢ nad hlavou v koS$icku a vyhazuje jej kousek nad sebe a ten pada zpét do

koSicku. Hned jak dopadne, tak jej znovu lehce odbiji nad sebe.

Metodicka poznamka: MlZeme ménit vySku odbiti.

Cv.6. O sténu do koSicku
Cil: Nacvik spravné polohy mice v koSicku.

Popis: Hra¢ hodi mi¢ o sténu a chytne jej do koSicku nad hlavou.

Cv.7. Vyhod’ mi¢ a odbij nad sebe
Cil: Nacvik spravného postoje u odbiti.

Popis: Hra¢ vyhodi mi¢ 2 az 3 metry nad sebe, piesune se pod mi¢, odbije ho a chyti.

Cv.8. Odbiti mice po vlastnim nadhozu s dopadem na zem a chycenim do koSicku
Cil: Nacvik postoje u odbiti a presunu pod mic.

Popis: Hra¢ vyhodi mi¢ 2 az 3 metry nad sebe, nechd jej dopadnout na zem, piesune se pod

mic, odbije ho a chyti

Cv.9. Odbijeni s dopadem na zem
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Cil: Nacvik presného odbiti mirné pted sebe a rychlého presunu pod mic.

Popis: Hrac¢ za¢ne tim, ze si vyhodi mi¢ 2 aZ 3 metry nad sebe, necha mi¢ dopadnout na zem,

odbije ho nad sebe, poté mi¢ opét necha odrazit od zemé, odbiji a tak pokracuje.

Cv.10. Odbijeni na sténu bez dopadu
Cil: Nacvik odbijeni pted sebe bez dopadu.
Popis: Hrac¢ stoji proti stén¢ a opakované proti ni odbiji mic.

Metodicka poznamka: Hrac¢ si to maze uleh¢it tim, ze po kazdém odraze od stény provede

meziodbiti. Nebo se muze trefovat do vyzna¢eného mista.

Cv.11. Kdo vydrzi nejdéle odbijet bez dopadu na zem

Cil: Pfiméet déti pomoci soutézivosti snazit se a soustfedit na odbijeni, tak aby odbily mi€ s co

moznd nejveétsim poctem opakovani. Zpestieni vyuky.
Popis: Hraci odbiji nad sebe, dokud jim mi¢ nespadne na zem.

Metodicka poznamka: Dbat na spravnou techniku odbijeni. DéEti maji tendence si to

ulehcovat.

5.1.2  Cviceni pro vice hraca

Cv.12. Napinani paZi proti odporu
Cil: Nacvik pohybu odbiti.

Popis: Jeden hra¢ drzi mic¢ v koSi¢ku nad ¢elem a druhy hra¢ poklada ruku seshora na mic.

Hra¢ drzici mi¢ napina paze proti odporu spoluhrace.
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Obrazek 5 Cv.12. napinani pazi proti odporu

Cv.13. Chyceni po cizim nadhozu
Cil: Nacvik postoje a kosicku.

Popis: Jeden hra¢ vyhodi mi¢ asi 2 m do vzduchu smérem na hrace naproti a ten jej chyti do

kosic¢ku. Hraci si prohodi role. Toto cviceni lze délat s dopadem na zem i bez dopadu.

Obrazek 6 Cv.13. chyceni po cizim nadhozu

Cv.14. Odbiti nad sebe po uderu o zem od spoluhrace

Cil: Nacvik techniky odbiti, pohyb pod mic.
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Popis: Hra¢ udefi miem o zem tak, aby se odrazil nad hrace stojiciho naproti. Ten mic

odehraje nad sebe a chytne. Poté hadzi mi¢ o zem zpét stejnym zpiisobem a cviceni se opakuje.

Obrazek 7 Cv.14. odbiti nad sebe po uderu o zem

Cv.15. Odbiti po vlastnim nadhozu s dopadem na zem
Cil: Ptesnost odbiti

Popis: Hra¢ vyhodi mi¢ 2 aZz 3 m do vzduchu, nechd spadnout na zem a odehrava na hrace
stojiciho naproti. Ten bud’ mi¢ chyti, vyhodi a po dopadu na zem odbije nebo jej jen necha

spadnout na zem a odbije rovnou.

Cv.16. Odbiti po vlastnim nadhozu
Cil: Presnost odbiti

Popis: Hra¢ po vlastnim nadhozu odbije mi¢ na druhého hrace bez dopadu na zem. Ten jej

bud’ chyti a hraje po vlastnim nadhozu nebo jej hraje rovnou zpét.

Cv.17. Odbijeni s meziodbitim
Cil: Presnost odbiti

Popis: Hra¢ po vlastnim nadhozu odbije mi¢ nejdiiv nad sebe a poté na druhého hrace bez
dopadu na zem. Ten jej bud’ chyti a hraje po vlastnim nadhozu nebo jej hraje rovnou zpét

(oboje s meziodbitim).
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Cv.18. Odbiti v sedu po vlastnim nadhozu
Cil: Koordinace pi1 odbiti

Popis: Hraci sedi naproti sobé na zemi a ve dvojici na sebe odbiji mi¢ bez dopadu na zem.

Metodicka poznamka: Mohou to hrat s meziodbitim nebo bez meziodbiti.

Cv.19. Nahazovani do strany a odbiti
Cil: Nacvik pohybu pod mi¢ a odbiti pod uhlem.

Popis: Jeden hra¢ nahazuje mi¢ vedle hrace naproti nému (stfidaveé na pravou a levou stranu)
a ten pod n&j dobéhne a hraje ho pod thlem zpét na hrace. Jeden hra¢ nahazuje a druhy odbiji,

po urcitém poctu (urcuje vyucujici) si ukoly prohodi.

Metodicka poznamka: Lze hrat i s dopadem na zem.

Cv.20. Odbiti na ¢are s dotykem vedlejsi ¢ary
Cil: Pohyb bez mice a pro mi¢. Kondi¢ni ptiprava.

Popis: Hraci stoji na tiimetrové cafe a odbiji na sebe mi¢ s dopadem na zem rovnobéZné se
siti. Po odbiti se hra¢ ukroky co nejrychleji dostane na stftedovou caru, dotkne se ji a tkroky
se dostane zpét, kde odehrava mic (ktery spoluhrd¢ mezi tim odbitim vratil) zpét na druhého

hrace.

Metodicka poznamka: Ukroky se délaji ve volejbalovém stiehu (v podiepu s rukama pied

sebou).

Cv.21. Odbiti s otockou
Cil: Orientace v prostoru a sledovani mice.

Popis: Hréaci odbiji mi¢ ve dvojici a po kazdém odbiti se otoci kolem své osy (360°)
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Cv.22. Najdi odbitim spoluhrace
Cil: Odbiti pod uhlem, vybér spravného feseni, vnimani ménicich se podminek.

Popis: Hra¢ po odbiti zmeéni svou polohu a druhy hra¢ musi hrat mi¢ jeho smérem, poté se

i on posune atd.

Cv.23. Odbiti ve trojici s prebihanim
Cil: Pfesun po odbiti z jednoho postaveni do jiného.

Popis: Dva hraci stoji za sebou a 3 m naproti nim stoji tfeti hra¢. Prvni z dvojice ma mic
a odbiji ho na protéjsiho hrace. Po odbiti pfebihd za protéjsiho hrae. Ten obije a taky se
pfesouva po sméru letu mice. Hrajeme s dopadem mice na zem, u pokrocilych mizeme

zkouset bez dopadu.

Obrazek 8 Cv.23. piebihani ve trojici

Cv.24. Dva na jednoho se dvéma mi¢i

Cil: Odbiti pod uhlem.
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Popis: Dva hraci stoji vedle sebe (cca 1,5 m) a kazdy z nich mé jeden mic a tfeti hrac stoji
proti nim tak, Ze tvoii trojuhelnik. Hraci s mi¢i nahazuji na tfetiho hrace na stfidacku mic
aten jej odbiji na toho, kdo mu ho nahodil. Pak se vysttidaji, pocet opakovani urcuje

vyuéujici.

Obrazek 9 Cv.24. dva na jednoho se dvéma mici

Cv.25. Odbijeni ve trojuhelniku
Cil: Odbiti pod thlem.

Popis: Tti hraci stoji tak, ze tvofi trojuhelnik. Maji jeden mic, ktery odbijeji jeden na druhého

po obvodu trojihelniku.

Metodicka poznamka: Lze hrat 1 na libovolného hrace. Toto cvieni je mozZné 1 ve vice

lidech (vznikne jiny geometricky utvar).
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Obrazek 10 Cv.25. odbijeni v trojihelniku
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5.2 Navrh pisemnych priprav vyucovacich jednotek

Jednotky jsou navrzeny pro dvacet déti.

5.2.1 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 1

36

Cas Obsah Poznamky
min Materialni zajiSténi: mice, t€locvi¢na s basketbal. koSem
Uvodni &ast:
e Rozb¢hani kolem télocvicny o délce zhruba pét minut.
Prvni tfi minuty volné, nasledujici dv€é minuty déti
; behaji dlouhé rovinky volné a kratké sprintem. Pak
0 jedno kolecko voln€ na vyklusani.
e Protazeni
Ptehazovana
Hlavni ¢ast s hraje ve
dvojicich
e Cv.l. Nacvik koSicku, uchopeni mice do koSicku a
zvednuti nad Celo.
e Cv.2. Hlavicka a chyceni do koSiku — Hra¢ drzi mi¢ nad
hlavou v koSicku a pak jej vyhodi nékolik cm do vzduchu
20-30 a necha jej spadnout na &elo. Po odrazu od &ela jej opét
chyti do volejbalového kosicku.
e Cv.12. Napinani pazi proti odporu — Jeden hra¢ drzi mic¢
v kosicku nad ¢elem a druhy hra¢ poklada ruku seshora na
mic. Hra¢ drzici mi¢ napind paZe proti odporu spoluhrace.
e Piechazovana




Zavérefna cast:

e Hody na basketbalovy kos

5.2.2 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 2

b4

Cas Obsah Poznamky
min Materialni zajiSténi: mice
Uvodni &ast:
10
e D¢ti se postavi na zékladni lajnu a délaji prvky atleticke
abecedy jako mnapi. predkopavani, zakopavani, cval
stranou apod. vzdy jeden cvik na jednu délku hiiste.
Hlavni ¢ast
e Cv.5. Driblovani prsty nad hlavou — Hra¢ drzi mi¢ nad
hlavou v koSicku a vyhazuje jej kousek nad sebe a ten
pada zpét do kosSicku. Hned jak dopadne, tak jej znovu
20-30 lehce odbiji nad sebe.

e Cv.13. Chyceni po cizim nadhozu — Jeden hra¢ vyhodi
mic asi 2 m do vzduchu smérem na hrace naproti a ten jej
chyti do kosi¢ku. Hraci si prohodi role.

e Cv.15. Odbiti po vlastnim nadhozu s dopadem na zem —
Hrac¢ vyhodi mi€ 2 az 3 m do vzduchu, necha spadnout na
zem a odehrava na hrace stojiciho naproti. Ten mic chyti,

vyhodi a s dopadem na zem odbije.
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Zavérefna cast:

e Protahovaci cvi¢eni

5.2.3 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 3

poctu ¢Clend, napt. 1-6). Umistime mi¢ do poloviny
télocvicny a vyvolame vzdy jedno Ccislo. Z kazdého
druzstva vybéhne jedno dité, které ma dané cislo. Kdo
ziskd mic jako prvni, toho druzstvo dostane bod. Vyhrava

druzstvo s nejvice body.
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Cas Obsah Poznamky
min Materialni zajiSténi: mice,

Uvodni &ast:

e Rozd¢lime déti na dva, pokud mozno, fyzicky vyrovnané
10 tymy. Potom si oba tymy mezi sebou rozdé¢li ¢isla (podle




Hlavni ¢ast Piehazovana
se hraje ve
e Cv.6. O sténu do koSicku — Hra¢ hodi mi€ o sténu a chytne
dvojicich
jej do kosicku nad hlavou.
e Cv.4. Vyhozeni mi¢e a chyceni do koSicku se zménou
polohy — Hra¢ ve stoje nadhodi mi¢ nad sebe a chytne jej
20-30 do kosi¢ku a pfi tom méni polohu. Nejprve do podiepu,
potom diep, sed, znovu vstane a opakuje cviceni.
e Cv.18. Odbiti vsedu po vlastnim nadhozu — Hréci sedi
naproti sobé na zemi a ve dvojici na sebe odbiji mi¢ bez
dopadu na zem. Mohou to hrat s meziodbitim nebo bez
meziodbiti.
e Piechazovana
Zavérecna Cast:
5
e Evaluace vyuky
5.2.4 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 4
Cas Obsah Poznamky
min Materialni zajiSténi: mice
Uvodni &ast:
10 e Pyramidovy béh: od zdkladni lajny béZim ke ttimetrové

lajng, zpét k Sestimetrové, pak bézim ke stfedové lajné,
zpét ke tfimetrové, atd. aZ do konce hiisté. Déti

rozdélime do skupin maximalné¢ po péti, které se

rozprosttou do lajny. Jak je jedna skupina v pilce,
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vybiha dal§i. Pyramidovy b&h bézime jesté zpét.

20-30

Hlavni ¢éast

Cv.8. Odbiti mice po vlastnim nadhozu s dopadem na
zem a chycenim do koSicku — Hra¢ vyhodi mi¢ 2 az 3
metry nad sebe, neché jej dopadnout na zem, presune se
pod mic, odbije ho a chyti.

Cv.16. Odbiti po vlastnim nadhozu — Hra¢ po vlastnim
nadhozu odbije mi¢ na druhého hrace bez dopadu na
zem. Druhy hrac¢ se snazi rovnou hrat mi¢ zpét. Pokud to
nejde, mi¢ chytne a hraje z vlastniho nadhozu.

Cv.14. Odbiti nad sebe po uderu o zem od spoluhrace —
Hra¢ udefi miCem o zem tak, aby se odrazil nad hrace
stojiciho naproti. Ten mi¢ odehraje nad sebe a chytne.
Poté hazi mi¢ o zem zpét stejnym zpiisobem a cviceni se
opakuje.

Hra minivolejbalu na body, pouze odbiti obouruc

vrchem po vlastnim nahozu

Zavérecna ¢ast: Protahovaci cviky

Minivolejbal
se hraje
vtymech o

dvou hracich
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5.2.5 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 5

4

Cas

min

Obsah

Materialni zajiSténi: Satky, mice

Poznamky

10

Uvodni éast:

e Kohouti zapasy. Kazdy ma zastréeny za pasem Satek
(kohouti ocas), ktery si chrani pfed ostatnimi a
zaroven se snazi ukrast Satek ostatnim. Komu je vzat

satek, vypadava

20-30

Hlavni ¢éast

Cv.17. Odbijeni s meziodbitim — Hra¢ po vlastnim
nadhozu odbije mi¢ nejdiiv nad sebe a poté na druhého
hrace bez dopadu na zem. Ten hraje rovnou zp¢ét.

Cv.9. Odbijeni s dopadem na zem — Hrac zacne tim, Ze
si vyhodi mi¢ 2 az 3 metry nad sebe, necha mic
dopadnout na zem, odbije ho nad sebe, poté mi¢ opé&t
necha odrazit od zemé¢, odbiji a tak pokracuje.

Cv.24. Dva na jednoho se dvéma mici — Dva hraci stoji
vedle sebe (cca 1,5 m) a kazdy znich mé jeden mic a
tfeti hrac stoji proti nim tak, ze tvofi trojuhelnik. Hraci
s mici nahazuji na tfetiho hraCe na stfidacku mic a ten jej
odbiji na toho, kdo mu ho nahodil. Pak se vysttidaji,
pocet opakovani urcuje vyucujici.

Hra minivolejbalu na body, pouze odbiti obouruc

vrchem po vlastnim nahozu

41

Minivolejbal se
hraje v tymech o

dvou hracich




Zavérefna cast:

e Kuba rekl

5.2.6 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 6

b4

Cas Obsah Poznamky
min Materialni zajiSténi: mice
Uvodni &ast:
10
o Stafetové hry
Hlavni ¢ast Minivolejbal se
hraje v tymech o
e (Cv.25. Odbijeni ve trojahelniku — Tti hraci stoji tak,
dvou hracich
7e tvofi trojihelnik. Maji jeden mic, ktery odbijeji
jeden na druhého po obvodu trojahelniku.
20-30

Cv.23. Odbiti ve trojici s prebihanim — Dva hraci
stoji za sebou a 3 m naproti nic stoji jeden hrac.
Prvni z dvojice m& mic¢ a odbiji ho na proté&jsiho
hrace. Po odbiti piebihd za prot&jSiho hrace. Ten
obije a taky se pfesouva po sméru letu mice.
Hrajeme s dopadem mice na zem, u pokrocilych
muzeme zkousSet bez dopadu.

Cv.22. Najdi odbitim spoluhra¢e — Hrac¢ po odbiti
zméni svou polohu a druhy hra¢ musi hrat mic¢ jeho
smérem, poté se i on posune atd.

Hra minivolejbalu na body, pouze odbiti obouruc

vrchem po vlastnim nahozu
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Zavérefna cast:

Molekuly

5.2.7 Pisemna priprava vyucovaci jednotky 7

b4

Cas Obsah Poznamky
min Materialni zajiSténi: mice
Uvodni &ast:
10 e rozbchani
e rozhazeni
Hlavni ¢ast Tymy po dvou
e Turnaj minivolejbalu podle pravidel oranzového
minivolejbalu
20-30
s Zavérecna Cast:
e Vyhlaseni vitéza
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakaldiské prace bylo seskupit volejbalova cviCeni a utvofit znich
zasobnik zaméfeny na horni odbiti obouru¢ v minivolejbale. Zasobnik mé dvacet pét cviceni a
kazdé je popsané jak by mélo vypadat a co je jeho cilem. U nekterych je zde pro doplnéni i
fotodokumentace. Mym nejvétSim zdrojem byla Ceskd volejbalova literatura, kterou jsem
podpotil vlastnimi zkuSenostmi a dal§imi literarnimi zdroji. Déle je zde popsan vyvoj déti a na

co si pfi tréninku davat pozor.

V posledni ¢asti prace jsou cviky navrzeny do sedmi piiprav vyucovacich jednotek. To

by mélo slouzit jako pomoc pii vyuce minivolejbalu na zakladnich skolach.
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7 SOUHRN

Dilezitym aspektem prace byl obecné sportovni trénink déti, ktery je vtéto praci
rozebran a popsan, tak jako celkovy vyvoj déti, abychom védéli, jak k nim pfistupovat jak
v tréninku tak 1 mimo néj. A protoze minivolejbal patii hlavné do obdobi mladSiho Skolniho
veéku, je zde ono obdobi popsano. Prace dokonce pojednava o télesné vychové ze strany

ramcového vzdélavaciho programu pro zdkladni vzdélavani.

Prace je zaméfend na vytvoreni zadsobniku cviceni pro minivolejbal. V zasobniku jsou
cviceni pouze na odbiti obouru¢ vrchem. I kdyz se prace tykd predevsim jednoho zplisobu
jiny nez obouru¢ spodem tzv. ,bagr”. Pro uziti ve minivolejbalu starSich kategorii je zde

popsano 1 spodni podani.

Minivolejbal vznikl za G€elem ptipravného tréninku pro déti, protoze je pro né¢ volejbal
ve své plné form¢e ptili§ slozity. Je rozdelen do péti kategorii oznaCenych barvami podle
vykonnosti (Zluty, oranzovy, Cerveny, zeleny a modry). Hraje se na mensi hii§t¢ v menSim
poctu hract (dva, ti1 nebo Ctyfi hraci v tymu). Body se pocitaji, ale hraje se na ¢as a ne na

urcity pocet bod.

Spolu s ptipravami vyucovacich jednotek, kterych je sedm, tvoii tato prace komplexni

pomoc pii tréninku minivolejbalu.
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8 SUMMARY
Crusial matter of the thesis was children sports training in general. It is desribed and so is
the whole development of kids. So we could say how to treat them both in sports training and

outside of it.

The thesis is focused on creating excercise book for mini-volleyball. In the package there
are upper two- handed hit excercises only. Even if this thesis is concetrated mostly on one
technique, it is nessesery to describe the other one, wich is lower two-handed hit. For older

categories there is also desribed lower serve.

Mini-volleyball was made for children, becouse it’s full form is too dificult for them. It is
separated into several categories marked by colours (yellow, oringe, red, green and blue). It is
played in smaller playground in smaller nuber of players (from two to four in one team). We
count points, but the game is measured on time and 1 tis not stopped in certain amount of

points.

Whith the younger school age desribed and exercises fitted in class preparation, this is

complex assistance for teaching mini-volleyball.
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