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POD DO TOHO, ZACNI HRAT VOLEJBAL

Volejbal je vzrusujuci timovy Sport, ktory pre hracov predstavuje vyzvu a zaroven zaistuje zakladny
rozvoj zrucnosti a schopnosti na vSetkych drovniach . Ak sa vSak na niekoho spytate na jeho spomienky na
hodiny volejbalu v 3kole, nanestastie casto uvedu svoje negativne skusenosti. Bolavé alebo dokonca
pomliazdené predlaktie a velmi kratke vymeny 16pt m6zu mat demotivujlci G¢inok a zanechavaju ludom zlé
spomienky na Sport. Dovodom je Casto to, Ze sa ucitel snaZil Ziakov naucit volejbal bez vacsich zmien alebo
Uprav realnych pravidiel hry.

Pritom nie je tazké naucit niekoho hrat komplexny volejbal motivujicim a UspesSnym spdsobom
pomocou jednoduchych prispdsobeni - takyto princip mézeme vyuzit pri tréningu deti skolského veku, ale aj u
dospelych.

Cielom tejto prirucky je poskytnit informacie, ktoré umoznia kaidému trénerovi alebo ucitelovi,
ktory sa venuje vyucbe telesnej vychovy, pouzivat spravne volejbalové postupy s detmi vo veku 8 - 12 rokov
- a dosiahnut ¢o najvaési ispech.

Existuje mnoho vyhod, ktoré potvrdzuju, Ze volejbal je vhodny sport do $kél, ktory umoZriuje:

e Rozvoj koordindcie a zru€nosti

e Socidlna interakcia v rdmci timu a proti sebe stojacich timov

e Fyzicka aktivita bez fyzického kontaktu -, nizke riziko zranenia a nizky prah inhibicie

e Spolo¢nd vychova, to znamena Ziadne odlucenie dievcat od chlapcov =, neskér sa mdze ukazat, Ze volejbal
je atraktivny Sport pre obe pohlavia

e Spoloc¢né usilie Sikovnejsich a menej Sikovnych deti = predstavuje idedlnu prileZitost na diferenciaciu s
primeranou Uroviou zataze - v kone¢nom ddsledku to funguje ako motivacny prvok pre vsetkych

e Rozvoj analytického a taktického myslenia

Vyzvou je definovat pravidld a podmienky takym spdsobom, aby deti mohli hrat volejbal s ich aktualnymi
zruénostami. V tejto prirucke sa zameriame na sprostredkovanie myslienky hry. Ucitelia s a bez Sportového
vzdelania, ako aj mladi tréneri, by mali byt pri praci s detmi vo veku 8 az 12 rokov motivovani ucit volejbal
hravym spdsobom primeranym ich veku.

NajlepSim sa javi zozndmenie deti s jednoduchou hrou na zakladnej urovni tzv. ,Volejbal cez Sndru” so
véeobecnymi a $pecidlnymi pripravnymi hrami. Urovef zvladnutia alebo nacvik technik by malo zostat
v pozadi. Venujeme sa iba zakladnym technikam a to konkrétne odbijanie obojruc zhora (nahravka) a odbijanie
obojruc zdola (prihravka).
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ZAKLADNY POSTOJ ALEBO ,,LUCKY LUKE“

e  Kolend si mierne ohnuté a taZisko je neutralne, vdha mierne prenesend na prednu nohu. Ruky st mierne
pokréené pred telom. Vdaka nepatrnému predpatiu je mozné nasledujlice pohyby vykonavat rychlejsie.
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Pozicia ruk pri obojru¢nom odbijani zhora, ktora povedie deti k vyuzitiu volejbalovej techniky nahravky
prstami.

Otvoreny trojuholnik Prechod tlaku

Prsty oboch ruk su roztiahnuté, palce su mierne Loptu odtlaéame prec, pricom su obe ruky nad
ohnuté a smeruju k tvari. Spolu s ukazovakmi ¢elom. Lopta musi byt nad ¢elom, aby sa deti
tvoria pred tvarou trojuholnik. pohybovali a spravne sa umiestnili voci lopte.

u
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Supergirl / Superman

Lopta musi byt odbita tlakom oboch ruk, ktoré sa
nachadzaju nad ¢elom, pokracujuc v pohybe do
takzvanej polohy superman / supergirl

Krok 1

Pozicia ruk pri obojru¢nom odbijani zdola, ktora
povedie deti k wvyuZitiu volejbalovej techniky
prihravky.

Umiestnite hanky na jednej ruke do dlane druhej
ruky. Palce maju byt vytoéené do strany apo
zohnuti su palce uloZzené na vrchnej Ccasti
ukazovakov.

Krok 2

Snazte sa vystriet predlaktia a vytocit ich tak, aby
sa lakte navzdjom dotykali. Nezabudnite, Ze
musite paze umiestnit tak, aby kontakt s loptou
bol vnltornymi stranami predlakti pri vystretych
paziach.

,,OBLAST NUDZOVEHO PRISTATIA“

Cast ihriska, ktora by sa nemala vyuZivat na dosiahnutie vyhod pri vykonavani urcitych prvkov. Neviditelna cast
ihriska medzi protihra¢mi - ak niekto loptu posle do tejto Casti, povaZujeme to za ,aut”.

»POMER TELA K LOPTE“

nam napovie, aky je pomer povrchu tela k lopte.
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Vieobecné podmienky pre aspesny tréning volejbalu deti vo veku

8 - 12 rokov

LOPTA

Ziaci zékladnej $koly zvy€ajne pouzivaju lahsie
lopty, ako by pouZivali dospeli. Je to jediny spbsob,
ako sa deti m6zu naudit volejbalové techniky a
taktiky a pritom sa zucastriovat na cviceni
spravnym a zdbavnym spOGsobom.

Vyhody:

e [ahsie lopty letia pomalSie, ¢im Ziaci ziskavaju
viac €asu na ich reakciu = dlhsie prihravky =
viac zdbavy a motivacie

e LepSi pomer telesnej hmotnosti k hmotnosti
lopty 2 menej obmedzeni pri hrani s loptou

e Neskor: Volejbalové techniky, ktoré su
jednoduchsie na uéenie - mensie problémy s
palcom pri nahravani a mensie bolesti
predlaktia pri odrazani

CEV odporuca pouZitie lopty Mikasa SYV5. Ide o
makku loptu so znizenou hmotnostou, ktord je
idedlna pre deti. Obzvlast vhodné su makké, ale aj
pldzové lopty. Do Uvahy pripadaju aj baldniky v
textilnom obale.

Lopta by sa mala vyberat podla schopnosti deti
a tréner by ju mal menit podla vzdelavacieho
ciela aktivity. Cim je uloha zloZitejsia a
komplexnejsia, tym lahsia by mala byt lopta -
pretoze vzduchom leti pomaliie. Taziia a teda
rychlejSia lopta mdze ulohu detom poriadne
stazit. To znamena, Ze vnatorné rozdelenie je
mozné iba pouzivanim réznych typov I6pt.

Je dolezité, aby mal tréner k dispozicii
dostatocny pocet réznych 16pt. Idedlne je mat
loptu pre kaZdé dieta, predovietkym ak ide o
Skolsku loptu Specidlne navrhnutd pre vstupnu
uroven volejbalovej hry. S jednou loptou by sa
mali hrat maximalne dve deti. V hre 2 + 2/2: 2
potrebujeme iba jednu loptu pre Styri deti.

POCET HRACOV

Jednym z najddlezitejSich aspektov pri vyucbe deti
v tomto veku je pocet kontaktov s loptou na
jedného hraca. Aby sme dosiahli ¢o najcastejsi
kontakt, odporuc¢ame hru na malom ihriskul +1a
1:1, vhodnd jeajhra2+2a2:2. Prihrani1 + 1/1:
1 je potrebné vziat do Uvahy, Ze pomer tela a lopty
sa nepriaznivo meni, ked' ten isty hrac drzi loptu
niekolkokrat za sebou. Z tohto dovodu, hra 2 +
2/2:2 by mala pokracovat v ¢o najrychlejSom
tempe, ak uz deti vedia ako odbijat.

Dalsim doévodom pre¢o su idedlne malé
skupinky hracov je nizsi pocet prekryvajucich
sa oblasti, napr. v hre 2 + 2/2: 2. Pri tejto hernej
konstelacii sa kontakt s loptou v time vidy
strieda, ¢o podporuje prevzatie zodpovednosti,

komunikacie a zmyslu pre spolocné hranie.
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KONSTRUKCIA VOLEJBALOVEJ SIETE

Mnoho deti si mdze okamiZite zahrat na pozdiinej
volejbalovej sieti. To umoznuje kazdému dietatu
intenzivny kontakt s loptou. Ak dlihu siet nemate k
dispozicii, elasticky pds Reivo bude pre Vas
idedlnou nahradou. Ako ndhradu siete mézeme na
zaciatoCnickej urovni pouzit aj iné rieSenia, ako
napriklad bedmintonovd siet a pasky natiahnuté
na hacikoch, stenach alebo stfpikoch siete.

Vystrazna pdaska je tiez dobrou alternativou
vdaka svojej lahkej vahe a nizkej cene, okrem
toho nevibruje tak silno ako elasticka paska.

ROZMERY IHRISKA A VYSKA SIETE

Zmena velkosti hracej plochy by mala poméct tomu,
aby hra bola vhodna pre vybranych ucastnikov a pritom
stale orientovana na ciel. Na mensom ihrisku je tazsie
bodovat, no na druhej strane je na fiom lahsie udrzat
loptu v hre. Vysledkom toho je, Ze vymeny lopty medzi
hracmi na malom ihrisku sa znacne predfiia, vdaka
¢omu je hra zdbavnejsia.

Je dolezité, aby bol hraci priestor jasne viditelny a
oznadeny. Na tento Ucel sa mdzZu pouZit existujice
hrani¢cné ciary uréené na rdozne iné Sporty. Avsak je
vhodné, ak su k dispozicii aj postranné ciary velkého
volejbalového ihriska. Z hracieho ihriska s rozmermi 9m
x 18m je mozné vytvorit Styri kompletné hracie
priestory (osem polovic ihriska) 4,5mx 4,5m alebo 16
polovic 2m x 4m pre hru1: 1/2: 2's pozdfine

natiahnutou dlhou sietou (alebo paskou). Ak na
ihrisku chybaja hraniéné ¢iary, skiste pouZit iné
pomodcky, ako napriklad ploché krycie dosky,
oznacovacie Stitky alebo kuZele.

Vyska siete ma tieZz znacny vplyv na Struktiru hry.
Vyhodou vys$3ej siete je to, ze nuati hracov odbijat
vysoko. To ddva hrd¢om viac €asu na reakciu,
branenie je jednoduchsie a prihravky su nasledne
dlhsie. Vyska siete by nemala byt prilis vysokd, aby
deti nemali velké tazkosti s hranim lopty na druhu
stranu. V pripade, Ze trieda pozostdva z deti s
réznymi schopnostami a vySkami, mbZete pouzit
diagonalne natiahnutd siet, ktora bude fungovat ako
osved¢ené vnutorné rozliSovacie opatrenie.

PRAVIDLA HRY

Aj pravidla hry sa m6zu a mali by sa prispésobovat
prislusnej urovni schopnosti deti a samotnému
cielu vzdelavania. Je dolezité, aby ste tieto
pravidla vypracovali spolu s detmi, jasne ich
formulovali a dodrZiavali.

NajdélezitejSie pravidla volejbalu pre deti vo veku
8 - 12 rokov su:

e Zahrajte loptu cez siet a do hracieho priestoru
supera.

e Dosiahnite ¢o najviac dotykov s loptou,
pripadne €o najviac vymen cez siet, ako je
mozné bez akychkolvek chyb.

e Pocet kontaktov s loptou = sa moze menit.
Hraniu iba na jednu stranu sa vyhybajte
alebo ho Uplne zakazte; cielom su tri dotyky
s loptou.

e Lopta, ktord je v ihrisku tzv. "in" = Ciara sa
zapocitava do ihriska, o znamena, Ze ak sa
lopta dotkne ciary (aj nepatrne), lopta je

“

,inY.

e Lopta sa dotkla hraca a je mimo tzv. "off"m)
Ak sa hrac dotkne lopty a ta vyleti z ihriska,
pripadne ak loptu hra¢ odrazi mimo ihriska,
ide o chybu.

e Striedat sa pri kontakte s loptou pri hre s
dvoma hra¢mi na kazdej strane = Hrac
nesmie hrat loptu dvakrat za sebou (s
vynimkou podania).
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LEKCIE PRE DETI VO VEKU 8-9 ROKOV:

Prva Cekcia

Zahrievacie kolo: Nahanacka na volejbalovom ihrisku

Ciel' vzdelavania: Orientdcia v priestore, rychlost spoluziakov, pohybuje sa len na Cdiarach
priblizenia, periférne videnie, rychlost reakcie, volejbalového ihriska, pricom robi iba kroky
pohyblivost bokom. Ostatné deti sa snaZia utiect,

premiestiuju sa posuvnymi krokmi a nesmu
prekrocit Ciary. Ak dieta, ktoré nahana ostatné,
niekoho chyti, nahana on.

Postup hry: Deti su rozdelené do dvoch skupin a
kazda skupina je umiestnena na Cciarach
volejbalového ihriska. Jedno z deti nahana ostatné.
Ked' ucitel spusti hru, dieta, ktoré nahana ostatné,
sa pokusi chytit svojich

Frajeri s loptou - Zakladné formy / cvi¢enia hry

Ciel' vzdelavania: Drzanie lopty, odhad letu lopty a Postup: Kazdé dieta ma loptu. Loptu si vyhodi
pomer tela a lopty zdola oboma rukami smerom hore a znovu ju
chyti oboma rukami.

Prakticky tip: Urobte z toho sutaz!

S cielom motivovat deti by sa tieto cvi¢enia mali vykonavat formou sutaze. Mozete sa napriklad poditat
bezchybné vyhodenie a chytenie lopty alebo pocet bezchybnych akcii vykonanych v uréitom case. V tejto
forme sutaze si moze kazdé dieta spocitat body samo pre seba alebo dajte dokopy niekolko deti a body si
mézu poditat ako tim.

Napriklad - Kto prvy urobi desat Uspesnych pokusov bez toho, aby mu lopta spadla na zem?

Variacie:

a) Hadzanie a chytanie jednou rukou.

b) Medzi hadzanim a chytanim tlesknite rukami pred alebo za telom, otocte sa o 180 stupriov alebo
prebehnite pod loptou, mozZete si sadnut na zem alebo sa dotknut oboch chodidiel.

c) Héadzanie a / alebo chytanie lopty pri sedeni alebo lahu.

d) Héadzat loptu o stenu a chytat ju.

e) Loptu hadzte cez nohy alebo poza chrbat.

f) V skoku chytte loptu nad hlavou s} ndcvik odrazove;j sily a nacasovanie skoku.

Prakticky tip: PriliS malo miesta ci l6pt?

=) Cvicenia v dvojici

[ Pouzite lopty alebo iné predmety, s ktorymi sa da hadzat

=) Pocas individualnych cviceni priradte kazdému dietatu malu plochu, v ktorej si bude hadzat a chytat
loptu. = Presnost a bezpeénost
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Drubia Lekcia

Zahrievacie kolo: Chytanie pasky

Ciel' vzdelavania: Orientacia v priestore, rychlost Postup: Vsetky deti maju na zadnej strane pasa
priblizenia, periférne videnie, rychlost reakcie, pripevneny naramok (alebo nieco podobné).
pohyblivost Ulohou je ziskat ¢o najviac ndramkov a upevnit

si ich na pds. Hrajte na polovici volejbalového
ihriska (9m x 9m).

Pri vacSich skupinach vyuzite plochu celého volejbalového ihriska (9m x 18m).

Frajeri s loptou - Zakladné formy / cvicenia hry

Ciel' vzdelavania: Kontrola lopty, hodnotenie Mensia varidcia: Lopta sa mdze odrazit jeden
trajektdrii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu alebo dva krat pred tym, ako ju dieta chyti (to je
tela a lopty, orientdcia v priestore pripustné iba na zaciatku, pretoze od zaciatku

by sme mali podporovat hranie lopty z voleja).
Forma organizdcie: Cvicenie s partnerom, praca s

jednou alebo dvoma loptickami (usporiadanie Ako sutaz / forma sutainej hry. Pozrite si
jazdného pruhu s alebo bez sietky / $nary medzi praktické tipy ako z toho urobit sutaZz (prva
detmi). hodina).

Postup: Hadzte si loptu cez siet v paroch s tym, Ze
loptu chytate vo vzduchu. Lopta sa na zaciatku
hadZe volne, t.j. technika hdadzania nie je
definovana.

Prakticky tip: Zakladny postoj alebo ,,Lucky Luke“

Pre vsetky varianty hier ,frajerov s loptami“ a pre samotny volejbal je dolezité, aby deti zaujali zakladnu
poziciu, pred akciou, poziciu , Lucky-Luke”, z ktorej sa lahko dostani do pohybu. Kolena su mierne ohnuté a
tazisko je neutralne, hmotnost tela mierne prenesena na prednu nohu. Ruky st mierne pokréené pred telom.
Vdaka nepatrnému predpatiu je mozné nasledujice pohyby vykonavat rychlejsie.
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Variacie: (m6zu byt kombinované):

a) Hadzanie dvoma rukami s jednou / dvoma loptami.

b) Loptu si Ziak vyhodi zdola oboma rukami smerom hore a znovu ju chyti oboma rukami.
c¢) Lopta je hodend oboma rukami zhora nad hlavou (futbalovy vhadzovac) a znovu chytend oboma

rukami.

d) Lopta Ziak odtlaca prec¢ obidvomi rukami umiestnenymi nad ¢elom (tlakovy priechod) a opéat chytena
oboma rukami pred ¢elom. Pri chytani lopty je v tomto pripade potrebné upravit polohu tela (za a pod

loptou).

e) Simultanne hadzanie a chytanie dvoch 16pt medzi partnermi.
f) Rychla koordinécia ruk a oéi (Saccade): Dvojica deti, kazdé ma jednu loptu ™ Dieta A hodi loptu
dietatu B, ktoré vyhodi svoju loptu hore. Dieta B hodi loptu, ktord mu nahralo dieta A spéat dietatu A a

potom znova chyti vlastnu loptu.

Prakticky tip: Prili§ malo miesta?

Vykonajte cvi¢enia v skupindch po Styroch: Dieta A hodi loptu dietatu B a potom dietatu C, ktoré stoji za
dietatom A a ¢aka. Dieta B chyti loptu, hodi ju spat dietatu C a prihra dietatu D, ktoré stoji za dietatom A a

caka.

Tretia Celcia

Zahrievacie kolo: Hadzanie lopty v kruhu

Ciel' vzdelavania: Aby clenovia skupiny mohli
navzajom komunikovat, aby si vytvorili urcité ciele
a navzajom ich komunikovali, aby ich kazdy mohol
sledovat, ¢o sa deje.

Postup: Vytvorte tri alebo Styri skupiny po Sest
deti, z ktorych kazdy ma jednu loptu. Na signal
ucitela dieta hodi loptu dvomi rukami spodkom na
spoluziaka, ktory mu stoji po pravej strane. Dieta,
ktoré dostane loptu od svojho spoluhraca, hodi
loptu rovnakym sp6sobom doprava. Kaida
skupina, ktora prva dokonci jedno kolo, ziska jeden
bod.

FRAJERI S LOPTOU - ZAKLADNE FORMY / CVICENIA HRY

Fa %
B3

Ciel' vzdelavania: Kontrola lopty, hodnotenie
trajektérii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu
tela a lopty, orientdcia v priestore.

Forma organizdcie: Cvicenia s partnerom, praca s
jednou alebo dvoma loptami (usporiadat deti do
radu s alebo bez siete / $nury medzi detmi).

Postup: Hod s bocnym prebehom: Obe deti A a
B maju loptu, stoja priblizne v 2 metrovom
priecnom odklone vo vzdialenosti asi 6 metrov
tvarou v tvar svojmu partnerovi =™ A a B naraz
hodia lopty priamo vpred, potom sa posuvaju
do strany (kroky bokom) a chytia vyhodenu
loptu.
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Ako sutaZ / forma sutaznej hry:

Prakticky tip: Potrebujete deti motivovat?

,Frajeris loptou” ako sutaz:
Ak sa timu podari spravit zadanu Ulohu desatkrat, ziska bod. (M6Zete pouzit maly predmet na oznacenie bodu)

Na konci vyhra tim s najvyssim poctom bodov.

Ind moZnost = Niekolko timov vytvori skupiny, ktoré hraju proti sebe. Vyhoda: vykonnostne slabsie deti a timy
mozu podporovat vykonnejsi spoluhradi, takze kazdy ma sancu vyhrat.

Ind moZnost = Hra celd trieda, vietci maju spoloény ciel, napr. do piatich minat musia urobit ¢o najviac
bezchybny cvikov. Tymto sp6sobom sa zvysi vykon v priebehu niekolkych hodin, pricom sa stava viditefnym.

Variacie (mozu byt kombinované s variantmi z druhej lekcie):

a) Hod loptou so zmenou stran: Postup je rovnaky ako predtym, otacaju sa iba deti A a B tak, aby pravé
rameno smerovalo k partnerovi m A a B hadzu naraz kazdy svojou loptou ¢o najvyssie a asi 2 m
dopredu = A a B si vymenia strany a potom sa pokusia chytit loptu, ktord vyhodil hore ich partner.

b) Hod loptou s tlapnutim: Postup je rovnaky ako predtym, tentokrat si A a B tfapnd rukou v strede
potom, ¢o kazdy vyhodil svoju loptu do vysky a nasledne ju chytil (pripadne ju nechal odrazit sa jeden

krat od zeme).

Hadzanie lopty v rozostaveni do Stvorca

Ciel' vzdelavania: Kontrola lopty, hodnotenie trajektérii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu tela a lopty,
orientdcia v priestore

Forma organizacie: Vytvorte skupiny Styroch hracov, kazda skupina dostane dve lopty. Kazda dvojica ma jednu
loptu. Su rozostaveni do Stvorca, pricom dvojice stoja oproti sebe.

Postup: Deti hodia loptu (hod zdola oboma rukami) svojmu partnerovi a drZia loptu pred tym, ako ju hodia
spat. Potom si opat vymenia miesta tym, Ze robia kroky boénymi sklzom, drZia loptu, ktord im prihral spoluZiak
a hodia ju spat, pricom si znova vymenia svoje pozicie. Po chvili si deti, ktoré hadzali a drzali loptu, vymenia
miesta.

Variacie: Vsetky druhy hodov (pozri lekciu dva)
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Stvrta Cebcia

Zahrievacie kolo: Lopta patri superovi

Ciel' vzdelavania: Zapojit do hry kazdého.

Ako dostat loptu na opaénu stranu ihriska

Postup: Dva timy, ktoré hraju proti sebe, sa
snazia skdrovat. Zostavte skupiny po 8 az 10
hrac¢ov a dajte im loptu. Polozte obru¢ na zem
pre kaidy tim. Deti si prihravaju (,futbalové”
vhadzovanie oboma rukami) loptu medzi sebou.
Cielom je hodit loptu do obruée supera. Ak
lopta spadne na zem, kym ju deti v time
prihravaju jeden druhému, loptu stracaju. Na
rade je super. NebeZte s loptou v rukach
(obrazok 3).

Ciel vzdelavania: Kontrola lopty, hodnotenie
trajektorii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu
tela a lopty, orientacia v priestore, vyuZivanie
spravnej techniky nahravania

Forma organizdcie: Dva timy hraju proti sebe a su
oddelené sietou alebo sSnurkou.

Postup: Na zaCiatku hry deti hodia lopty cez siet na
opacnu stranu. Tim, ktory ma po uplynuti ¢asu na
svojom ihrisku mensi pocet lopticiek, vyhrava.

Moznost & 1: Ziaci musia hadzat loptu ur&itym
spbsobom, napr. vytlacat lopty oboma rukami
nad celo (uvedenie techniky, ,Supergirl /
Superman” ako je zobrazené na poslednom
obrazku).

Moznost ¢ 2: Ziaci musia hodit a zahrat loptu
pouzitim jednoruc zhora smerujucej do ihriska.

Moznost €. 3: Lopty, ktoré uZ nie st vo vzduchu,
ale kotulaju sa po zemi, sa mozu hrat iba z
prednej zény (napr. 3 metrovy priestor) na
druhd stranu.
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Roztocte sa v kruhu

Ciel' vzdelavania: Kontrola lopty, hodnotenie
trajektérii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu
tela a lopty, orientacia v priestore, vyuZivanie
spravnej techniky odbijania

Postup: V ktorejkolvek casti ihriska niekto zo
skupiny drzi obru¢ v strednej vyske. Na znak
uitela kazdé dieta pristupuje k obruéi az do
vzdialenosti 2 metrov a urobi prihravku prstami
rovno do obruce. Skoér neZ odovzda loptu inému
dietatu v skupine a vrati sa do zadnej ¢asti skupiny,
si dieta vezme loptu a vrati sa spat do polohy, z
ktorej odbija prstami. Ktora skupina skonci prva?

Piata lelcia

Moznost ¢ 1: Vytvorte skupiny Styroch az
Siestich hracov. Kazda skupina vytvori kruh,
pricom hraéi su od seba vzdialeni priblizne
vzdialenymi priblizne na dizku ruky. Nechajte
jedného hraca ist do stredu s loptou. Kazdy
hrac, ktory je na rade, odbije loptu hracovi v
strede. PokraCujte, az kym sa nevystriedaju
vsetci hraci. Ktora skupina to urobi skér a bez
chyby?

Zahrievacie kolo: Hod' a bez

Ciel vzdelavania: Uvedomit si ostatnych ludi vo
vasom time a dokdazat s nimi komunikovat.

Postup: Vytvorte skupiny po 5 hracov a dajte im
loptu. Deti sa postavia do Stvorca. PoloZte obruc
na zem pre kazdy tim. V kazdom rohu stoji jedno
dieta, ale v jednom rohu stoja dokonca dve. Prvé
dieta si vyhodi loptu nad hlavu a potom sa ju snazi

dostat ju odbitim obojru¢ zdola do obruce. Po
odbiti beZi na opacnu stranu. Druhy hrac chyti
loptu a vyhodi si ju nad hlavu, odbije ju opéat do
druhej strany smerom do obruce. Potom
pokracujte. Kazdd skupina, ktord prva dokonci
jedno kolo, ziska jeden bod?
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Lopta nad Sntirouvhrel +1(1s1)

Loptu nad Snlrou je moziné hrat v rdznych
variantoch. ZloZitost hry sa neustdle zvySuje
rozsirenim pravidiel, ako aj novymi taktickymi a
technickymi prvkami. Krok za krokom je ten
spravny pristup, ktory Vas dovedie az k samotnej
hre volejbalového zapasu.

Ciel’ vzdeldavania: Kontrola lopty, hodnotenie
trajektérii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu
tela a lopty, orientacia v priestore, vyuZivanie
spravnej techniky odbijania, taktika pri hre 1+ 1
(vysoké vyhodenie lopty)

Forma organizdcie: Dva timy hraju proti sebe a su
oddelené sietfou alebo 3$nurou. Kaidy hraé ma
jasne definovanu hraciu plochu.

Siesta Celcia

Zahrievacie kolo: Najdlhsi beh:

Postup: Cielom hry je hodit loptu cez siet na
slUperovu stranu. Partner loptu chyti a hodi
spat. Kazdy par ma za ciel dosiahnut ¢o najvacsi
pocet prihravok cez siet.

Variacie: Loptu musia deti hadzat, chytit alebo
odrazat r6znymi sposobmi.

Opat plati, Ze je mozné sutazit aj inak, ako
»Frajeri s loptou” (prakticky tip na , Potrebujete
deti motivovat?“ V lekcii dva).

Ciel’ vzdelavania: Podpora deti, ktoré maju
problémy s timovou pracou pri  hrani
konkurenénych hier.

Postup: Rozdelte deti do timov po 8 hracov,
ktori utvoria kruh, kazdy z timov ma loptu. Na
signal si spoluhradi odbijaju loptu, vymienaju si
ju medzi sebou, lopta je stdle vo vzduchu,
nesmie sa dotknut zeme. Tim, ktory vydrzi
najdlhsie odbijat loptu, vyhrava.

Lopta nad Sntrouvhrel+:1(1s1)

Ciel' vzdeldvania: Kontrola lopty, hodnotenie
trajektérii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu
tela a lopty, orientacia v priestore, vyuZivanie
spravnej techniky odbijania, taktika pri hre 1:1,
lopta na ihrisku/lopta mimo

Forma organizdcie: Dvaja hraci hraju proti sebe, su
od seba oddeleni sietou alebo $nurou. Kazdy hrac
ma jasne definovanu hraciu plochu.

Postup: Cielom hry je dostat loptu na sUperovu
stranu ihriska, zahrat loptu tak, aby padla na zem a
siper s fou uz nemohol hrat dalej. Zakladna
myslienka hry je teda rovnaka ako vo volejbale.

Dvaja hradi stoja proti sebe na oboch stranach
hracej plochy a snazia sa hodit loptu cez $ndru
do superovho ihriska rovno na zem.

Délezité: Deti by mali predvidat miesto dopadu
lopty a presunut sa do oblasti, kde lopta pada.
Mali by ju nechat padnut do autu, ked' vidia, Ze
lopta padd za hraniénu ciaru.  Podporujte
pohybovd hru. Pri aute by mali zakri¢at aut.
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Prakticky tip: ,,Vodna priekopa“

V hre 1: 1 aj v hre 2: 2 sa ako metodicka pomoc méze pouzit takzvana ,vodna priekopa” Oznacuje oblast v
blizkosti siete ako aut, takZe sa nemé6zu hrat kratke lopty. Vyhoda tkvie v tom, Ze vSetky lopty sa daju zachytit
nad ¢elom a zaroven hrat dalej. Vstupit do oblasti vodnej priekopy je povolené, ak hrac hra loptu cez siet.

Varidcie: Loptu musia deti hadzat, chytit alebo odbijat réznymi spésobmi.

Prakticky tip: Model postavenia hracov ,,Emperor”

lhrisko s postavenim hracov ,Emperor”

Postavenie hracov - Porazeni idu vpravo, vitazi dolava

O1010]0]0]0|10 |0

O10]0]0]0]0]0]0

Existuje niekolko hracich ploch (obrdzok 5), na ktorych sa hraju kratke hry v obmedzenom case (napr. 2
minuty). Na konci hracieho ¢asu vyherna strana zmeni smer a vstupi (ide dolava) na hraciu plochu, zatial ¢o
strana, ktora prehrala, vstupuje na druhu plochu (vpravo). V pripade remizy je rozhodujlica posledna vymena
lopty, pripadne si hraci strihnd.

= Vyhoda: Automatické vnatorné rozlidenie, pretoZe po ¢ase sa na ihriskdch vytvoria vyrovnanejsie herné
pary.
Varidcie: Model postavenia hracov ,Emperor” s tromi hra¢mi / timami na ihrisku

Dva timy hraju to, kto bude Uspesnejsi pri vymene lopty, vitaz ziska ,velky bod“ a porazeny prechadza do
cakajucej pozicie. Alebo: Tim, ktory je na ihrisku dlhSie sa vymeni s timom, ktory caka.

Zmeny po skonceni hracieho casu, ako je uvedené vyssie: Tim s s priemernym poctom bodov zostava na hracej
ploche, ostatné dva timy sa striedaju.

= \/yhoda Je moiné integrovat viacero timov v rdmci jednej hracej plochy.

Varidcie: Hracie plochy sa mézu zvacsovat smerom k vitaznej pozicii, pretoZe sa k nej prebojuju Sikovnejsie
deti, ktoré si dokazu poradit aj vo vaéSom hracom priestore.

,»Hra na body“

Mame k dispozicii niekolko hracich ploch a jednu alebo dve ¢akacie pozicie. Hra sa kratky set na sedem bodov
(priklad: Vysledok A vs. B: 7:4). Vitaz zostava na ihrisku a za¢ina dalSiu hru s po¢tom bodov 0. Porazeny tim B sa
prehodi s timom C, ktory prejde z ¢akacej pozicie na hraciu plochu a prebera body timu B. Tim C prejde z
¢akacej pozicie na hraciu plochu. Dalsi set medzi A:C za¢ina so skore 4:0.

m\Vyhoda: Kazdy tim vyhrd v uréitom okamihu zapas. Timy, ktoré prave vyhral, za¢ina znevyhodneny a dalsi
zapas bude pre nich vyzvou.
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Sicdma Celcia

Zahrievacie kolo: Hrac v strede

Ciel vzdelavania: Uvedomit si  ostatnych
spoluhraov vo vasom time a dokazat s nimi
komunikovat.

Postup: Vytvorte skupiny po Styroch hracoch.
Kazda skupina dostane loptu. Hrac A je v strede
trojuholnika, hrdci B, C a D si prihrdvaju loptu.
Cielom je, aby A chytil loptu, ktord si zvysni
hraci prihravaju. Ked A chyti loptu, vymerite
Ulohy a dieta, ktoré hadzalo ako posledné, ide
do stredu.

Volejbalové hry s chytanim a hadzanim lopty cez siet v hre 2 + 2

Ciel' vzdeldvania: Kontrola lopty, hodnotenie
trajektérii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu
tela a lopty, orientacia v priestore, vyuZivanie
spravnej techniky odbijania, taktika pri hre 2+ +2
(ako sa pohybovat)

Forma organizdcie: Hra Styroch hracov - 2:2, su
oddeleni sietou alebo $nurou. Kazdy hra¢ ma jasne
definovanu hraciu plochu

Postup: Hra 2 + 2 cez siet uz predstavuje naro¢nu
formu hry. Konkrétne technické prevedenie pri
hrani lopty by malo hrat podriadent dlohu a méze
byt

individualne velmi odlisné. Tato forma hry vsak
umoziuje vsetkym detom taktizovat spolocne,
pricom sa podoba na skutocny volejbal.

. Zakladné pravidla hry su uz v niektorych
bodoch prisp6sobené hre volejbalu.

. Hraci hraju loptu striedavo.
. Nie je dovolené bezZat s loptou v ruke.
° Maximalne 3 kontakty s loptou neZ

hraci odohraju loptu na stranu supera.

Nasledujtce rozsirenia pravidiel vytvaraju dalSie povinné vzdeldvacie situdcie:

e Lopta mozno zachytit iba oboma rukami nad éelom a odtial odrazit oboma rukami. ™ Ako postupovat a ako sa nastavit

Foto séria v troch castiach:

1. Pred chytenim lopty otvorte trojuholnik.
2. Lopta je umiestnend pred ¢elom.

3. "Supergirl / Superman" ako konecna pozicia.

-
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e Po tom ako hrac chyti loptu, nesmie sa otocit. ™ Musi sa vyrovnat skér, ako sa dotkne lopty (nos a
prsty na nohach v smere, v ktorom ma loptu odohrat).

e Loptu hra¢ nesmie drzat dlhsie ako jednu sekundu a musi ju rychlo odohrat.

e Lopta sa musi hrat trikrat na jednej strane predtym, ako sa prehra cez $ndru na opacnt stranu. m)

Priprava priaznivej situacie v utoku.

Prakticky tip: Volejbal ako pohybova hra

Ak tim zahral loptu na druhu stranu po troch dotykoch s loptou, obaja hraéi musia opustit ihrisko za zakladnou
Ciarou tak, aby sa hrac predtym umiestneny vliavo vratil na ihrisko v pravej polovici ihriska a naopak. Tymto

sposobom sa deti pohybuju coraz rychlejsie.

K dispozicii st nasledujice zakladné rozostavenia hracov a miesta na prijem lopty:

I—
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podania

Pozicia na zaciatku hry a postupnost neskorsej pozadovanej hry na tri dotyky s loptou je zndzornena na nasledujdcich
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Ciel’ vzdeldvania: Prihravajte si loptu tak dlho, ako
je mozné. Sutaz = Hracie plochy poloZené proti
sebe, trieda sleduje spoloc¢ny ciel atd. (Pozri
praktické tipy ,urobte z toho sutai“ a ,ako
motivovat Ziakov").

Uz v hre 2 + 2 mbzu deti zazit, Ze ma zmysel hrat sa
na tri kontakty, pretoze:

1. Hra s jedinym dotykom s loptou: Lopta sa
Casto hra z velkej vzdialenosti na druhu stranu m)
narocné

Hrajte s dvoma dotykmi: Ak sa druhy
kontakt hra blizko siete, lopta obvykle
prichddza k hracovi zozadu v nepriaznivom
uhle = narocné

Hrajte s tromi dotykmi: Prvy kontakt sa hra
od A centralne smerom k sieti (v kruhu
dovery), druhy od B paralelne k sieti, takze A
méze hrat loptu blizko siete a Celit siperovi
na druhej polovici ihriska.
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Je dolezité, aby boli tieto casto Uvodné fazy
vzdeldvania sprevddzané reflexiou, ktord zarucuje
uspech v uceni.

Cielena komunikacia medzi hra¢mi ulahcuje hranie
a ucitel by ju mal vidy pozadovat. Hra¢ A zakrici
»ja“ tesne pred prvym dotykom s loptou, hrac¢ B sa
dostane do kruhu dévery a zakri¢i ,tu”. Po tretom
dotyku obaja hradi zakri¢ia "pozor" v ocakdavani
utoku sudpera a zaujml poziciu. Désledna
komunikacia hracov pocas

Osma Cekcia

Zahrievacie kolo: Sucasné hadzanie

hry, dokonca aj vo velmi jasnych situaciach,
pomdaha udrziavat jasnu Struktdru a dosiahnut
¢o najviac sietovych prechodov.

Komunikacné frazy: ,Ja“ ,tu”, ,pozor”.

Ciel' vzdeldvania: Aby clenovia skupiny mohli
navzajom komunikovat, aby si vytvorili urcité ciele
a navzdjom o nich vedeli, aby ich kazdy mobhol
sledovat, ¢o sa deje.

Postup: Vytvorte skupiny so Siestimi hracmi.
Kazdé dieta ma loptu a obru¢ a umiestni obrué
na zem. Vytvorte skupiny po troch alebo Styroch
hracov. Na signal prihra kazdé dieta loptu
spoluziakovi, ktory stoji vedla neho (napravo).
Dieta chyti loptu. Nadych a na signal dieta
prihrd loptu dalSiemu a hra pokracuje. Kazda
skupina, ktora prva dokonci jedno kolo, ziska
jeden bod.
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Volejbalové hry s chytanim a hadzanim lopty cez siet vhre 2 : 2

Ciel’ vzdeldavania: Kontrola lopty, hodnotenie trajektorii a pomer tela a lopty, spojenie pohybu tela a lopty,
orientdcia v priestore, vyuZivanie spravnej techniky nahravania, taktika pri hre 2+ : 2 (Utok a obrana)

Forma organizdcie: Hra Styroch hracov - 2:2, st oddeleni sietou alebo $nurou. Kazdy hraé ma jasne definovanu
hraciu plochu.

Po kooperativnych formdach v hre 2 + 2 v 2: 2 sa dostanu do popredia zakladné taktiky a umiestnenie na ihrisku
urcené pre hernd formu 2:2.

Popri signaloch ,ja“, ,tu“, ,pozor” je teraz mozné zaviest dalsie ,vysoka“, ,nizka“. Prva lopta by sa mala hrat
vysoko, aby mal partner viac ¢asu na to, aby sa dostal pozicie, z ktorej prihrava. Druhy dotyk sa hra tiez
vysoko, aby mal spoluhrac ¢as a priestor na pokojny utok. Treti kontakt sa hra rovno nad sietou, aby bol stuper
pod tlakom.

Poznamka: ,Vysoka, nizka a na druhu stranu”.

Z taktického hladiska sa deti teraz snaZia zistit, ktoré lopty su idedlne na skdrovanie. V dalSom kroku sa méze
braniaci tim pokusit rozoznat Utoéné spravanie stipera a vyvinut zodpovedajlcu obrannu stratégiu.

Priklad: Tim A Casto skoruje, ked' zahra kratku Sikmu loptu. Tim B si vS§imne poziciu nahravaca a podla toho sa
pohybuje.

Prakticky tip: Usporiadanie

Uz v tomto veku je mozné objasnit prvu a zakladnu takticki dohodu medzi dvoma hraémi - rozdelenie na stred.
Hraé, ktory stoji diagonalne vzhladom k Utocnikovi, by mal spracovat loptu, ktorda smeruje do stredu ihriska,
pretoze stoji v lepSom postaveni voci lopte. Tieto zru¢nosti je mozné s detmi zlepSovat. Tato dohoda sa moze
pouzit aj na prijem lopty z podania. Malo by sa to uskuto¢nit pred kazdym prijmom podania.

Oblast vodnej priekopy je vhodna pre hru 2: 2, aby sa zabranilo velmi kratkym loptam.
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7 0
Prva lebcia

Zahrievacie kolo: Tunel

Ciel' vzdeldvania: Priestorova orientdcia (dosah,
smer a uroven), periférne videnie, spolupraca v
timove;j situdcii.

Postup: Z kfuku sa zvrtnite na chrbat, ruky su
rozpazené; vratte sa do pozicie kluku. Zahrajte
si hru s ndzvom tunel. Deti sa preplazia tunelom
(pod lavickou) a vymenia si poziciu s dalSim
hra¢om.

Zopakujte si zakladny postoj alebo ,,Lucky Luke” (pozri lekcia 2 pre deti vo veku 8-9)

Ucel: Praca noh, postreh, praca partnerov

Forma organizdcie: \lysvetlite a predvedte zdkladnu poziciu na prijem lopty. VSimnite si, Ze Sirokd poloha
chodidiel poskytuje stabilitu; udrziavanie hmotnosti vpred umozruje rychly pohyb v lubovolnom smere, aby sa
hraé¢ dostal jednoducho k lopte. Nechajte hracov najst si volny priestor, z ktorého dobre vidia uéitela.

Nacvik zdakladnej pozicie: deti stoja s trochu viac
rozkro¢enymi nohami ako je Sirka ramien; jedna
noha poloZzend mierne pred druhou, pohodine
ohnite kolena a privedte svoju vahu dopredu na
Spicky chodidiel. Drzi ruky pri hrudi v uvolnenej
polohe, dlane smeruju dopredu.

Ndcvik drzania ruk hore: Postavte sa do zakladnej
pozicie a sledujte pokyny ucitela. Bez ohladu na
smer, ktory ucitel naznaci, urobte krok dolava
doprava dopredu a dozadu. Pokracujte jednu
minutu. Kedykolvek zapiskam na pistalku, urobte
maly krok na mieste.

Ciary na ihrisku: Najdite si spoluhraca. Jeden z
partnerov stoji na hranicnej Ciare ihriska oproti
svojmu partnerovi, ktory stoji vo vnutri ihriska
vzdialeny 1 meter. Obe zdkladné pozicie vedu
vasho partnera v smere hodinovych ruciciek
okolo hranice volejbalového ihriska.

e Ked zacujete hvizd pistalky, urobte maly
krok

e Ked zalujete pistalku dva krat, najdite

nového partnera a premiestnite sa proti
smeru hodinovych ruciciek

Zakladné formy hry / cvicenia

Praca s kolenami: Deti vytvoria dvojice. Ked' uditel
zakrici ,Start”, cielom kazdého hraca je dotknut sa
kolena supera tak Casto, ako je to len mozné. Je to
jednoduché, ale rychlo uvidite, Ze ti hraci, ktori
maju vysoku zadkladnu poziciu, su velmi zranitelni a
dotknit sa ich kolien nie je Ziadny problém.
Nechajte ich striedat kazdych 30 sekind, aby mali
nového partnera.

Cvicenie: \Vytvorte skupiny po 6 hracov, kazda
skupina dostane jednu loptu. Hraci sa postaviac
do rohov priblizne 3-metrového Stvorca. Hodte
a chytte loptu z jedného rohu do druhého v
protismere hodinovych ruciciek (obrazok 12).
Kolko krat si dokazete loptu prihrat bez toho,
aby ste spravili chybu? Cakajte na loptu v
zdkladnom postoji alebo ,, Lucky Luke”.
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Drubia lekcia

Zahrievacie kolo: Nahanacka

Ciel' vzdeldvania: Priestorova orientdcia (rozsah, Postup hry: V paroch poziadajte A, aby nahanal

smer a Urovern), obratnost, komunikacia a pokusil sa chytit B. Hvizd pistalky ako signal na
zmenu, aby B nahanal A. Hvizd pistalky v
nepravidelnych intervaloch, aby ste podporili
rychle zmeny smeru. Ak sa partnera dotknete
pred hvizdom, pistalka zmeni Glohy.

Bezpecnostné hladisko: Deti musia vediet, kde kto stoji, aby si neubliZili.

Odbitie obojru¢ne zhora
Ucel: Technika volejbalu, umiestnenie tela

Forma organizacie: Odbitie obojru¢ne zhora sa pouziva na odbijanie lopty medzi spoluhraémi pocas hry. Aby ste naucili
hracov odbijat si loptu, ziskat loptu a rozmiestnit sa po ihrisku.

Pozicia ruk a tela: Postoj v zakladnej pozicii. Prsty oboch ruk su roztiahnuté, palce si mierne ohnuté a smeruju k tvari.
Spolu s ukazovakmi tvoria pred tvarou trojuholnik. Sledujte loptu cez malé okienko, ktoré si vytvorite svojimi rukami.

Pohyb: Postavte sa priamo pod loptu, ako k vam prichadza, s kolenami, ohnutymi laktami a rukami pred tvarou. Neustéle
sledujte loptu a rovnomerne rozdelujte svoju vahu na obe nohy.

Kontakt s loptou: Dotknite sa lopty bruSkami prstov a palcov a uvolnite prsty tak, aby ste timili ndraz lopty ohnutymi
rukami a prikréenymi nohami. Po kontakte roztiahnite ruky, vystrite nohy a vytiahnite zapastia smerom von v smere
lopty.

Pozicia ruk a tela

Kontakt s loptou
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Zakladné formy hry / cviéenia

PoloZte loptu na zem. Roztiahnite prsty v zakladnej polohe, poloZte ich na loptu a zdvihnite ju. Zopakujte
niekolko krat, sledujte poziciu ruk.

Vyhodte loptu do vzduchu a chytte ju priamo pred ¢elom. Pozastavte sa, skontrolujte polohu rik, potom
opakujte hod a niekolkokrat ju chytte. Postupne znizujte pauzu pri drzani lopty tak, aby ste loptu plynule
odrazali.

Vyhodte loptu, prejdite do drepu, aby ste sa dotkli podlahy, pred samotnym chytenim lopty v zdkladnej
pozicii. Opakujte, pouZivajte prihravky.

Hod'te loptu tak, Ze sa musite rychlo pohnut, aby ste sa dostali pod loptu, ked' ju nahravate. Opakujte hod
s loptou vidy inym smerom.

S~
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Nastavenie uloh:

Hod'te loptu, odbite ju raz a znova ju chytte.

Hod'te loptu odbite ju dva krat a znova ju chytte.

Dokazete ju odbit tri krat a znova ju chytit?

Kolkokrat to dokdaZete za sebou?

Vyhodte loptu, jeden krat ju odbite a potom ju znova chytte. Zopakujte toto cvicenie.

L
W

1Y
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Odbijanie o stenu: Loptu hodte o stenu, nechaj ju odrazit sa vysoko a opat ju hrajte o stenu. Zahrajte si
niekolko setov sam so sebou, zakazdym nastavte loptu nad Uroveri hlavy.

>

Urobte z toho sutaz:

V kapitole 3 uvadzame, ze z kazdého cvicenia mozete spravit sutaz alebo hru. (Kto prvy urobi .... Komu sa
podari najviac krat bezchybne urobit ...)
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Tretia Celcia

Zahrievacie kolo: S loptou si v bezpeci

Ciel' vzdeldvania: Priestorova orientdcia (dosah,
smer a uroven), informovanost o Usili (sila, cas,
priebeh), komunikacia.

Postup hry: Vsetci hraci stoja vo volejbalovom
ihrisku. Dvaja hraci drzia loptu. U¢itel urci jedného,
kto bude nahanat ostatnych. Tato hra sa hra ako
kazdd nahanacka s tou vynimkou, ze hrac, ktory
drzi loptu, je v bezpedi.

Tip:

Hradi sa snazia zabranit tomu, aby do nich hodil
loptu hraé, ktory ju drzi. Ak sa lopte vyhnut,
ostanu v bezpedi.

Hraci sa musia naucit predvidat, kam hrac s loptou uteka. Komunikujte a informujte sa navzajom o prihravke.

Varidcie:

Tato varidcia je rovnaka ako pri hre ,,S loptou si v bezpeci s tym rozdielom, ze hraci kotulaju loptu po zemi k
sebe. Hradi, ktori drzia loptu oboma rukami, nemdzu byt oznaceni.

Zakladné formy hry / cvicenia

Ucel: Presnost nastavenia, umiestnenie tela, praca s partnerom

Forma organizdcie: Paskou vytvorte na stene Stvoruholnik o velkosti asi 3 metre a na podlahe vytvorte deliacu
Ciaru vzdialenu asi 4 metre od steny. Deti sa rozdelia do parov, vezmu si lopty a postavia sa asi Styri alebo pat
krokov od seba. Pripomerite hracom, aby si odbijali loptu od ¢ela a chytili loptu v zdkladnej pozicii.

Prihravka partnerovi: Hrac s loptou si vyhodi loptu
a potom nahrd partnerovi loptu, pricom nahravku
umiestni nad jeho hlavu. Partner sa nastavi tak,
aby chytil loptu so spravnou polohou prstov pred
jeho ¢elom. Opakujte niekolko krat.

Postupne vynechavajte chytanie lopty a skusajte
plynulé odbijanie s partnerom.

Vs \

Trafte sa do ciela: Pokuste sa trafit ciel z
miesta, ktoré je vyznacené Ciarou. Partner bude
zachytavat odbitl loptu. Zmerite pravidld a
opakujte cvicenie.

Kolko krat trafite ciel za jednu minatu?
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Odbijanie na presnost: Hradi sedia oproti sebe vo
vzdialenosti asi 4 metre. Hra¢ A sedi na svojom
mieste, vyhodi loptu do vzduchu, odbije ju hracovi
B, lahne si na zem a urobi sed-lah. Partner B si
vyhodi loptu, odbije hracovi A a urobi jeden sed-
l[ah. Pokracdujte v tomto nastaveni.

Nacvik reakcie: Hrac A sa postavi chrbtom hracovi
B, ktory drzi loptu. Hra¢ B nahra loptu hracovi A, v
tej istej chvili zakri¢i ,Pod™, hra¢ A sa musi rychlo
otocit, dostat sa do pozicie pod loptou a odbit
naspat hracovi B (Obrazok 22). Zmerite pravidla a
opakujte cvicenie.

7 N
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Hra: Odbijajte si loptu tak dlho, ako sa da. Zacnite znova, ked' lopta dopadne na zem. Zakri¢te ,mam®, aby ste

sa vyhli nedorozumeniam.

Vyzvite dalSie skupiny, aby zistili, kto dokaze udrzat loptu najdlhs$ie vo vzduchu.
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Stvrta Celcia

Zahrievacie kolo: Zamrazeny!

Ciel' vzdeldvania: Priestorova orientdcia (rozsah,
smer a Uroven), hrac¢ske vztahy (ludia na ihrisku),
komunikacia.

Tip:

Postup hry: Vyberte dieta, ktoré bude nahanat
tie dalSie. Musi oznacit ostatnych, ktori musia
zostat v uréenej oblasti. Ak je dieta oznacené,
musi stat v pokoji s natiahnutymi rukami
smerom von, az kym niekto neprebehne pod
jeho rukou, ¢o mu dovoluje dostat sa spat do
hry.

Ak je to potrebné, vyberte viac deti, ktoré budi nahanat ostatné.

Zakladné formy hry / cvi€enia

Ucel: Presnost nastavenia, umiestnenie tela, praca s partnerom

Forma organizdcie: Deti sa rozdelia do parov, vezmu si lopty a postavia sa asi Styri alebo pat krokov od seba.
Pripomerite hracom, aby odbijali loptu smerom od tvare a chytili loptu v zakladnej pozicii.

Odbi a odbehni dve €iary: Hrac A stoji chrbtom k
¢iare na podlahe otoceny k hracovi B
vzdialenému 4 metre. Hrac A odbije loptu hracovi
B, otodi sa a bezi, dotkne sa ¢iary a uteka naspat,
aby znovu odohral loptu. Pokracujte 1,30 minut a
potom si vymerite role. PouZivajte kratke kroky a
vyhnite sa krizeniu noh. Ako sa zlepSujete,
pohybujte sa dalej od linie.

Odbi a odbehni dve Ciary: Hraci stoja oproti sebe
asi 2 metre od prislusnych bocénych ciar. Hraci si
medzi sebou odbijaju loptu, hrac A nahra hracovi
B, utekd k ciare, dotkne sa jej a bezi naspat na
svoje miesto, tak aby stihol odbit loptu od hraca B.

Odbitie cez tri Ciary: Vytvorte skupiny po troch,
postavte hraéov do radu, pricom vzdialenost
medzi jednotlivymi hraémi predstavuje priblizne
1 meter. Hra¢ A odbije loptu hracovi B. Hrac B
odbije loptu naspat hracovi A, ktory dlhym
odbitim nahra loptu hracovi C. C kratkym odbitim
nahrd hracovi B a tak dalej (Obrazok 23). Hraci si
vymenia miesta a pokracuju v cviceni.

Postup hry: Nakreslite ter¢ kriedou na stenu.
Stvorce by mali byt asi 30 cm. Hréci sa striedaju a
snazia sa zasiahnut kazdy Stvorec v poradi od
¢isla jedna k 6smim.

Postup hry: Zostavte skupinky z piatich hracov,
kazda skupina vytvori kruh, pricom hrdci su od
seba vzdialeni priblizne na dizku ruky. Nechajte
jedného hraca ist do stredu s loptou. Kazdy
hraé, ktory je na rade, nahrd loptu hracovi v
strede. Pokracujte, az kym sa nevystriedaju
Vyzvite do suboja aj

vsetci hradi. dalsie

skupinky.
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Piata lefcia

Zahrievacie kolo: Roztoc to s loptou

Ciel' vzdelavania: Informovanost o usili (sila, ¢as, Postup hry: Deti vytvoria pary. Jeden z paru je
priebeh), komunikacia a spoluprdca so hra¢ A, druhy hradc¢ B. A hodi loptu B, ktory ju
spoluhracmi, zasady fair play musi zastavit a hodit zospodu hracovi A. Po

piatich kolach sa vymernte.

Varidcie:

A) Hrac A kotula loptu na stranu, kde stoji B, ktory sa musi pohybovat odchyleny od priameho smeru, aby
zastavil loptu a vratil ju hracovi A hodom cez rameno.

b) Pary stoja bok po boku. Hra¢ A rozkotula loptu po zemi, hra¢ B za nou bezi. Hra¢ B bezi na stranu lopty a
vracia ju hracovi A s hodom zospodu. Po troch kolach im povedzte, aby sa prehodili.

Zakladné formy hry / cvi€enia
Ucel: Tréning presnosti, pozicia na ihrisku, spolupraca

Forma organizacie: Vytvorte skupiny po 4 hracov, kazda skupina dostane jednu loptu. Pripomerite hracom, aby
si odbijali loptu od cela a chytili loptu v zakladnej pozicii.

Volejbal do Stvorca: Hracdi sa postavia do rohov Postup hry:

priblizne 3-metrového Stvorca. Hodte a chytte

loptu z jedného rohu do druhého v protismere Hra ,kruhac“: Zostavte skupinky z piatich az
hodinovych rugitiek (obrazok 24). Kolko krat si 6smich hracov, kazda skupina vytvori kruh,
dokdaZete loptu nahrat bez toho, aby ste spravili pricom hraci su od seba vzdialeni priblizne na
chybu? dlzku ruky. Nechajte jedného hraca ist do stredu

s loptou. Kazdy hrdc, ktory je na rade, odbije
loptu hracovi v strede. Pokracujte, az kym sa
Varidcie: Urobte toto cvienie s tromi hraémi v nevystriedaju vsSetci hraci. Vyzvite ostatné
trojuholniku. * = « skupiny do sutaze.

e Odbijajte v smere hodinovych ruciciek.
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Loptovy suboj: Rozdelte triedu do dvoch odovzdat priamo cez siet alebo spoluhracovi,
rovnakych timov a umiestnite kazdy tim na jednu aby ju poslal cez siet. Obidva timy spoditaju
stranu siete. Dajte kazdému timu najmenej tri lopty na svojej strane po kazdej Stvrtine. Tim s
lopty, pricom jeden tim ma loptu navyse. nizsim skére na konci Stvrtého Stvrtiny vyhra.
Vysvetlite, Ze hra je rozdelena na Styri Stvrtiny po Vymena strdn v polcase. Hladajte neobsadené
dvoch mindtach. Na signal , loptovy suboj“ hraci s miesta na suUperovej strane, prdve na ne sa
loptou vyhodia loptu hore; potom odohraju loptu snazte dostat loptu. Tip: Umiestnite lavicky pod
cez siet tak, aby po kazdej dvojmindtovej Stvrtine siet tak, aby sa na druhd stranu nemohli
mal druhy tim na svojej strane siete viac 16pt ako odkotulat Ziadne lopty, ktoré by sa tam inak
druhy tim. Hrac¢ loptu v rychlosti odohra z miesta, nedostali.

kde ju zachytil alebo ziskal. Hrac ju potom méze

Volejbal 2+2/2:2 nahravky a chytanie lopty (v Style siedmej lekcie kapitoly 3)

Postup: Hra zacina tym, Ze loptu odbijeme cez siet Varianty:
(alebo k spoluhracovi). Kazdy tim mdze hrat loptu s
1-3 dotykmi v time - potom musi lopta ist cez siet.
Je povolené loptu nastavit alebo tiez chytit. Ak
hra¢ chyti loptu, musi ju odbit nad sebou a potom b) Loptu je mozné chytit iba jeden krat za 3 kontakty
ju musi prihrat svojmu spoluhradovi alebo cez siet. na kaZdej strane - vietky ostatné musia hraci odbijat.
Hadzanie uzZ nie je povolené.

a) Lopta sa musi byt odbitd dvakrat (neskor 3x) na
kazdej strane.

D
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Siesta Celcia

Zahrievacie kolo: Skok na zemi

Ciel' vzdeldvania: Priestorova orientacia (rozsah, smer a Uroveri), informovanost o Usili (sila, ¢as, priebeh), komunikacia a
spolupraca so spoluhraémi, zasady fair play

Postup hry: Prvé dieta stoji na podlahe s rozkrotenymi nohami (drite nohy rovno). Dalsie dieta preskoéi cez prvé
rozkro¢mo. Po pristati sa zastavi dole, tretie preskoéi cez prvé a druhé dieta, Stvrté dieta preskodi cez vetky tri a tak dalej.
Ked' sedia vietky deti, posledny v rade zacne skakat cez vetky ostatné.

Ucel: Technika odbijania (predlaktia), polohovanie

Forma organizdcie: Zdoraznite, ze hraci sa pohybuju smerom k lopte, ked st v zakladnej pozicii; pozerat sa na loptu po
celt dobu; pri priprave na odbijanie lopty drzte ruky spolu a natiahnite ich. Po odskoku dotiahnite ruky a zdvihnite nohy.
Hraci ziskaju loptu a rozohraju hru.

Pozicia ruk a tela: Polozte loptu na zem vedla seba a ukaZte svoju zdkladnu poziciu. Teraz polozte hanky jednej ruky do
dlane druhej ruky. Palce by mali byt na bokoch a po ohnuti by mali by spocivat na hornej ¢asti ukazovakov (Obrazok 25).

Pokuste sa otolit predlaktie dopredu tak, aby sa predlaktia dotykali. Pozerajte sa na plochy povrch ruky, vpredu sa
nachdadza masita vnutorna Cast vasich predlakti, poloZzte makku okrdhlu oblast druhej ruky tesne nad zapastia. Tu sa
dotykame lopty.

Najdite si partnera a predvedte jeden druhému postavenie tela, dlani a ruk. Sledujte jeden druhého a kontakt s loptou.
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Dotyk s loptou: Teraz predstierajte, ze k vam prichadza nizka prihravka. Chodte k lopte a ohybajte kolend, aby ste sa
dostali pod nu. Sledujte loptu. Sledujte let lopty a sledujte jej kontakt (obrazok 26).

Drzte ruky spolu a natiahnuté lakte
rovno. PoloZte  zdapastia, aby
absorbovali silu lopty na vnutornej
strane predlaktia.

Teraz smerujte nohami nahor a
dotiahnite sa rukami v smere letu
lopty. Polozte  zapastia, aby
absorbovali silu lopty na vnutornej
strane predlaktia. Pohybujte sa
plynule a pokracujte.

Zakladné formy hry / cvi€enia

Akciu skakajucej lopty obmedzte pomocou spravnej polohy tela, ruk a rak. Postoj v zdkladnej pozicii. Posuvajte telo a

ramena v smere, ktory hovori ucitel.
%\

=

i

Na signal ,,0dskocit doprava“ a ,,Odskocit dozadu” opakujte v akomkolvek poradi.
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Postvanie lopty: Ziskajte loptu, rozohrajte ju po volnom priestore a urobte dané cvi¢enia na skakanie:

a) Vyhodte loptu do vzduchu a pohybujte v
polohe pod fou s rukami v odbijacej pozicii.
Nechajte loptu dotknut sa predlaktia, aby sa
od ruk odrazila a potom sa odrazila od
podlahy.

b) Opat hodte loptu a skuste ju odbit dvakrat po
sebe, potom ju vyhodte znova.

¢) Hodte loptu do vzduchu v urcitej vzdialenosti
od vas. Ako rychlo sa mdZete posunut do
polohy pod loptou s predlaktiami v skdkacej
polohe?

Postup hry: Jeden zo Ziakov hodi loptu prvému
hracovi, ktory ju odbije spat k nemu. Chytte loptu
a hodte ju druhému hracovi, ktory ju odbije spat k
nahrdvacovi a tak dalej, kym kazdy hrac¢ neodbije
loptu. Zmente Ziaka, ktory nahrava, a pokracujte
dovtedy, kym sa kazdy nevystrieda.

d) Vyhodte loptu nad hlavu, aby sa odrazila od
zeme, odbite ju predlaktiami a znova ju
chytte.

e) Pokracujte vtomto nastaveni.
Hod-odbi-chyt;
Hod-odbi-odraz-chyt;
Hod"-odbi-odbi-odbi-chyt.

f) Odbijajte si loptu nad hlavou tak dlho, ako je
to mozné.

Varidcie: Jeden zo Ziakov odbija loptu. Po
chyteni lopty ju odbije druhému hracovi
(volejbalova nahravka namiesto hadzania lopty).
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Siedma Celcia

Zahrievacie kolo: Nahanacka v timoch

Ciel' vzdelavania: Priestorova orientacia (rozsah,
smer a droveri), informovanost o Gsili (sila, ¢as,
priebeh), komunikacia a spoluprdca so
spoluhracmi, reSpekt

Varidcie:

Postup hry: Prirozdeleni triedy pouZite rozliste
skupiny Styrmi farbami, vyberte jednu skupinu,
ktord bude prenasledovat. Ako dlho trva, kym
tato skupina zastavi ostatné skupiny? Deti z
inych skupin moézu dotykom ruky oslobodit tie,
ktoré boli oznacené.

Deti z inych skupin m6zu dotykom réznych ¢éasti tela, napr. ruky, ramenami, atd'., oslobodit oznacené deti.

Zakladné formy hry / cvicenia

Ucel: Informécie o kontakte; umiestnenie partnerskej prace

Forma organizdcie: Lepiacou paskou vytvorte na stene Stvorec cca 1 m? priblizne 2 metre nad podlahou.
Povzbudzujte hracov, aby sa sustredili a pozerali sa na loptu, aby predvidali jej pohyb a boli pripraveni pohnut
sa smerom k lopte. Zddraznite, Ze loptu je treba zasiahnut vysoko a jemne v nepretrzitom pohybe. Kontakt s
loptou je vedeny v predlakti s rovnymi rukami. Kazdy hra¢ dostane loptu a ndjde si volny priestor na stene.

Individualna prax:

a)

b)

c)

d)

Vyhodte loptu nad hlavu, potom ju odbite o
stenu a chytte.

Vyhodte loptu vysoko o stenu, odbite ju spat
vysoko o stenu a chytte ju.

Zahrajte loptu o stenu, potom ju odbite spat a
chytte ju.

Kolkokrat po sebe dokazete odbit loptu o
stenu bez toho, aby sa lopta padla na zem?
Dotiahnite to dokonca, dvihajte nohy a telo s
rovnymi rukami. Poslite loptu vysoko.

Partnerska prax :

a)

b)

N4djdite si spoluhraca. Jeden hra¢ vyhodi loptu o
stenu, druhy hra¢ odbije loptu a pokracuje v
odbijani tak dlho, ako je to mozné. Vystriedajte sa.

Teraz sa partneri vystriedaju a odbijaju loptu, aby
zasiahli ter¢ na stene.

Odbijajte loptu o stenu, striedajte sa po kazdom
odraze.

L,
\
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Cvicenia:

a) Teraz sa jeden z dvojice postavi na kolena asi c¢) Odhodte loptu na partnerovu stranu tak,
3 metre od partnera a drZi ruky vo vychodzej aby sa musel rychlo posunut na svoje miesto
pozicii. Ten, ¢o stoji, hodi loptu klaciacemu a mohol vam odbit loptu spat k vam. Vas
partnerovi tak, aby ju mohol odbit spat k partner sa potom vrdti na svoje povodné
nemu. Vymerite sa po 10 odbitiach. miesto. Vymente sa po piatich odbitiach,

, . ., . potom hodte loptu na druhd stranu.
b) Ustupte tak, Ze stojite 4 az 5 metrov od seba.

Hodte loptu svojmu partnerovi, ktory ju d) Hodte loptu svojmu partnerovi, ktory ju
odrazi spat k vam. Chytte loptu a znova ju odrazi spat k vam. Odbite loptu spat k
odhodte. Opakujte desatkrat a potom sa svojmu partnerovi. Kolkokrat mézete odbijat
vymerite. loptu tam a spat bez toho, aby sa lopta

padla na zem?
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Osma Cekcia

Zahrievacie kolo: Prihraj loptu

Ciel' vzdelavania: Priestorova orientacia (rozsah,
smer a uroven), informovanost o Usili (sila, ¢as,
priebeh), komunikdcia a  spoluprdca so
spoluhraémi

Postup hry: Vytvorte skupinky po Styroch,
povedzte detom, aby sa postavili do radu za sebou.
Kazdé dieta pobehuje okolo miestnosti (nesmie

Ucel: Prihravka odrazom a prihravka na partnera

prekrodit Ciaru), pricom prvé dieta drzi loptu. Na
signal sa lopta posuUva dozadu, zastup deti
nepretrzite bezi, az kym sa lopta nedostane k
poslednému dietatu. Toto dieta sa potom
postavi na celo linie a stane sa vodcom.
Pokracujte dovtedy, kym kazdé dieta dva krat
nevySprintuje z konca zastupu smerom
dopredu.

Forma organizadcie:

Deti vytvoria dvojice, maju loptu a postavia sa proti sebe vo volnom priestore.

Zakladné herné formy / cvi€enia

a) Hra¢ A hodi loptu hracovi B priblizne na
Urovel pasa. Hra¢ B odbije loptu spat k
hracovi A, ktory ju odbije spat. Hra¢ B odbije
loptu spat na hraéa A a tak dalej. Zacnite
znova, vymeite si pozicie.

b) Hrac A si vyhodi loptu, odbije ju hracovi B.
Hra¢ B spracuje loptu a odbije ju hracovi A.
Pokracujte v tomto cviceni.

¢) Hrac hodi loptu svojmu partnerovi niekedy
vysoko, niekedy nizko. Hra¢ sa musi
rozhodnut, ¢i bude hrat spat odbitim zhora
alebo zdola. Zmernte pravidld a opakujte
cvicenie.
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d) Hrac¢ A odbije loptu hracovi B a potom sa
oto¢i o 360 stupriov. Hra¢ A odbije loptu
zhora alebo zdola hracovi B a potom sa oto¢i
o 360 stupriov. Pokracujte.
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e) Kazdy z hracov sa postavi na jednu stranu p : \
siete. Odbijajte si spolu ponad siet. @ 1 \
Rozhodnite sa, ¢i budete hrat odbitim zhora F/ \
alebo zdola. Kolkokrat si dokazete vymienat / '
loptu tam a spat bez toho, aby sa lopta padla
na zem?

Postup hry: Vytvorte skupiny po péat aZz Sest hracov. Hradi sa postavia pri siet. Hra¢ 1 zahra vysoku loptu
hracovi 2, ktory loptu odbije hracovi 3. Hrac 3 skusa loptu odohrat smecom cez siet na prijemcu podania. Po
dokonceni sa vratte spat na pociatoéné pozicie a vsetci ostatni hrac¢i sa posuntd o jednu poziciu dalej.
Pokracujte v cviceni.

Volejbal 2+2/2:2 prihravky a chytanie lopty (v Style piatej lekcie tejto kapitoly)

Postup: Hra zacdina tym, Ze loptu zahrame cez siet (alebo nahrame spoluhracovi). Kazdy tim moze odbit loptu s
1-3 dotykmi v time - potom musi lopta ist cez siet. Rozhodnite sa, ¢i budete hrat smecom alebo loptu odrazite
spat. Na zaciatku mozete loptu aj chytit. Ak hrac chyti loptu, musi ju odbit nad sebou a potom ju musi odbit
(svojmu spoluhracovi alebo cez siet). Hadzanie nie je dalej povolené.

Varianty:

a) Lopta sa musi hrat najmenej na dva dotyky (neskér 3x) na kazdej strane.

b) Loptu je mozZné chytit iba jeden krat za 3 kontakty na kazdej strane - vSetky ostatné musia hraci odbijat.

¢) Zachytena lopta sa méze odbit pri 2. kontakte s loptou - hra, ktord nazyvame , Kanadsky volejbal“. Prvy a
treti kontakt sa musia hrat technikou odbitia zhora alebo zdola.

d) Kazdy loptovy kontakt sa musi hrat technikou odbitia zhora alebo zdola - hrdme hru ,,Mikro-volejbal 2: 2“.
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