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UvVOD

Seminarni praci na téma volejbal jsem si vybrala z né€kolika divodi. Tim

extraligového tymu.

V praci se nejdiiv budu vénovat historii volejbalu. Potom pripravnym hram
pro volejbal, které rozviji koordinaci téla, rychlost, postieh a mino jiné i
spolupréci, ktera je pro tento sport velmi dillezitd. A na zavér se zaméfim na hry

pro pokrocilé, které uz u hract predpokladaji urcitou volejbalovou turoven.



1 HISTORIE VOLEJBALU

1.1 Pocatky volejbalu ve svété
Pocatky volejbalu ve svété maji dveé verze. Ta neoficidlni verze udéava, ze s volejbalem
zacali hasi¢i v Chicagu, ktefi si kratili volné chvile, kdy pravé nehotelo, hdzenim mice
pies natazeny provaz. Komu baldn upadl na zem, dopustil se chyby. Kvili zrychleni

hry pak hraci zkouseli mi¢ odbijet - a tak vzniklo nové sportovni odvétvi.

Oficiélni verze vsak fika, ze volejbal vznikl v roce 1895 v USA ve Springfieldu,
vymyslel jej William G. Morgan — majitel, feditel a profesor télesné vychovy nejvétsi
sportovni $koly v Hollyoku ve Springfieldu v Massachisetts. Napied se hralo
basketbalovym mi¢em a odrazelo se o zem, hra se jmenovala ,,Minnonette*.
Basketbalovy mi¢ byl dost té¢zky a kazdou chvili vyvracel prsty. Poté se hralo s micem
zhotovenym z gumy, nafouknutého vzduchem, coz piekonalo diileZitou piekazku

v dal$im rozvoji a minnonette pak patfila k hlavnim sportim v télocviéné¢ Morganovy
Skoly. Volejbal se ujal. Kromé té€locvicny se zacal ,,minnonette* hrat 1 venku. Pfi jejim
piedvedeni na springfieldsé konferenci feditelti t€lesné vychovy YMCY navrhl A. T.
Halstet, aby se nazvala ,,volley-ball* podle hlavni ideje: odrazeni mice — to volley the
ball. V roce 1896 byla hra nazvana volejbal. Basketbalovy mi¢ byl nahrazen leh¢im a
zacalo se odbijet bez odrazu o zem. Hra dostala pevna pravidla a organizaci. (Hanik &

kol., 2014)



2 POHYBOVE HRY PRO VOLEJBAL VHODNE NA ZAHRATI

2.1 Cerveni a bili

| 1I.
Ol e o|—®
(I o |—8
Cle o|— e
Qe O —®
O | - Ol — B

Obrazek 1: Herni situace hry: Cerveni a bili

Princip hry: Snazit se chytit soupete nebo naopak nebyt chycen.
Pomiicky: ---

Pocet hraci: libovolny sudy pocet

Hraci plocha: volejbalové hiisté

Doba trvani: cca 5 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli na 2 druZstva, ktera se postavi asi 1 —2 m od stfedni ¢ary celem
k sobé&. Nazveme je Cerveni a bili. Trenér vyvolava sttidave (ne pravidelng) jedno ¢i
druhé druzstvo. To, které je vyvolano zacne ihned honit druhé druzstvo, které se co
nejrychleji obrati a utikd za pfedem vyznacené izemi. Ten, kdo souboj prohraje,
déla ihned trest (napf. 3 kliky). Soutézici stfidaji béhem hry soupete. Pro zpestfeni

se startuje z raznych poloh, napt. sed, leh, klek...

Procviceni: rychlost, postieh

2.2 Capi a Zaby
Princip hry: Chytani ¢lent druhého druzstva s tim, Ze ob¢ druzstva maji jisty handicap.
Pomiicky: ---

Pocet hracu: 10 a vice



Hraci plocha: volejbalové hiisté (pii velké poctu hract — basketbalové hiiste)
Doba trvani: cca 5 — 10 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli na dvé skupiny. V jedné jsou ¢apy (to jsou ti, ktefi stoji na jedné
noze a jednou rukou si drzi druhou nohu). Ve druhé skupin€ jsou zaby - ty skacou
jako zabaci po &étyfech. Capi poskakuji po jedné noze a snaZi se pochytat v asovém

limitu a v ohrani¢eném uzemi co nejvice zab. Potom si mohou vymeénit ulohy.

Procviéeni: rovnovaha, fyzicka zdatnost

2.3 Bu-Ku-Hu
Princip hry: Obména klasické honicky

Pomiicky: ---

Pocet hraci: 6 a vice

Hraci plocha: volejbalové htisté (pfi velké poctu hracl — basketbalové hiiste)
Doba trvani: cca do 10 minut

Pravidla: Hraci jsou rozd€leni na tfi skupiny — Bu,Ku,Hu. Pak se rozprchnou a kazdy se
ozyva svym signalem ( bu bu, ku ku, hu hu ). Zaroven se honi: Bu honi Ku, Ku
honi Hu, Hu honi Bu. Chyceny hrac se stava ¢lenem té skupiny, kterou byl chycen.

Hraje se az do zblbnuti nebo do vymizeni dvou ze tfi skupin.

Procviéeni: rychlost, soustfedéni

2.4 Preskoky Svihadla ve dvojicich

Obrazek 2: Pieskoky Svihadla ve dvojicich
Princip hry: Vydrzet co nejdéle skakat pies Svihadlo s partnerem.

Pomiicky: Svihadla



Pocet hraci: jakykoli sudy pocet
Hraci plocha: libovolna
Doba trvani: 3 — 5 minut

Pravidla: Utvofi se dvojice. Kazda dvojice ma svoje Svihadlo a hraci ve dvojici stoji vedle
sebe, drzi se za ruce a v druhé (vnéjsi) ruce drzi konec Svihadla. Provadi rtizné
zpusoby preskokill (snozmo, po jedné noze...). Vyhrava ta dvojice, ktera vydrzi

skakat nejdéle bez chyby.

Procviceni: skoky, vydrz, spoluprace

2.5 Prihravana

Princip hry: Zvladnout co nejvice piihravek v tymu bez preruSeni.
Pomiicky: mic¢

Pocet hraci: 10 a vice

Hraci plocha: volejbalové hfisté

Doba trvani: 3 — 8 minut

Pravidla: Utvofi se 2 druzstva. Za¢ne se vyhozem uprostied hiiste, které druzstvo ziskd diiv
mic, za¢ina. Hraci se snazi o co nejvétsi pocet prihravek ve svém tymu, protihraci
se naopak snazi jim to ptekazit chycenim nebo vypichnutim mice. Vyhrava tym

s vétsim poctem prihravek.

Procviceni: pohyb po hfisti, chytani, spoluprace
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2.6 Honiéka s mi¢em — zachranovana
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Obrazek 3: Herni situace hry: Honicka s mi¢em - zachranovana

Princip hry: Prihravat si se spoluhraci tak, aby co nejdéle znemoznili honicimu nékoho
chytit.

Pomiucky: 1 — 2 mice

Pocet hraci: 6 a vic

Hraci plocha: volejbalové htiste
Doba trvani: cca 5 minut

Pravidla: Ur¢i se jeden chytac a zbytku hract se hodi mi¢ (pti velké poctu hraci 2 mice).
Kdyz hra¢ drzi mi¢, chyta¢ jej nesmi chytit. Hrac¢i se snazi si navzdjem piihravat
tak, aby honici nemohl nikoho chytit, kdyZ se mu to podafi, pteda ,,babu‘ a honi

dalsi hrag.

Procviceni: rychlost, spoluprace

2.7 Mrazik

Princip hry: ,,Zmrazit* vSechny ostatni hrace.
Pomiicky: ---

Pocet hraci: 6 a vice

Hraci plocha: volejbalové hiisté

Doba trvani: 3 — 10 minut
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Pravidla: Urc¢i se 1 — 2 chytaci = mrazici. Ti se snazi ostatni pochytat. Kdyz se mrazik
nékoho dotkne, hra¢ zamrzne piesné na tom misté v Sirokém stoji rozkrocném.
Ostatni hra¢i miiZzou zamrzlého hrace vysvobodit pouze tak, ze jej podlezou. Hra
konc¢i tehdy, jsou-li vSichni hraci zmrazeni. Pak se hra mize opakovat s novym

mrazikem.

Procviceni: rychlost, mrstnost
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3 POHYBOVE HRY PRO VOLEJBAL VHODNE PRO POKROCILE

3.1 Prehazovana
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Obriazek 4: Herni situace hry: Piehazovana

Princip hry: Nedopustit, aby mi¢ spadnul na vlastni polovin¢ a snaha umistit mic¢ na
soupetovu polovinu tak, aby jej soupef nechytil.

Pomucky: volejbalova sit, kiily, mi¢
Pocet hraci: 12

Hraci plocha: volejbalové htiste
Doba trvani: 10 — 30 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli na 2 druzstva po Sesti. Jenda strana za¢ne na podani — hrac si
stoupne za koncovou ¢aru a prehodi mi€ na polovinu soupete. Na jedné strané jsou
povoleny maximalné 3 doteky mice — hrac, ktery drzi mi¢ v potadi jako tieti, jej
musi piehodit na polovinu soupete. Hraci se snazi, aby jim mic na vlastni poloving
nespadnul do hii$té na zem a zaroven délat body tim, Ze soupei mi¢ od nich
nechyti. Hra se mlze zpestfit tim, ze hraci mohou u odhodu pies sit’ s micem
vyskocit. Vyhrava to druzstvo, které diive dosahne domluveného poctu boda

(nejcastéji 25 bodu).

Procviceni: chytani mice, orientace na htisti, komunikace
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3.2 Bagrovana
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Obrazek 5: Herni situace hry: Bagrovana

Princip hry: Odehrat mi¢ bagrem tak, aby jej soupef nebyl schopen vréatit na druhou polovinu
histe.

Pomuicky: volejbalova sit’ s anténkami, kily, mice
Pocet hraci: 6 a vice

Hraci plocha: volejbalové htisté

Doba trvani: 5 — 15 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli do 2 druzstev. Na polovin€ hiist€¢ smi byt uvnitt vzdy pouze jeden
hréag, ktery jakmile odehraje mic€, jde za htisté a nahradi jej dalsi a takto to jde potfad
dokola. Hra se zahajuje spodnim servisem a povoleny uder je pouze obouruc
spodem = bagr. Hrac¢i se snazi nedopustit, aby mi¢ dopadl na zem na jejich poloviné
htist€ a d€lat body tim, ze zahraji mic tak, Ze soupef neni schopen jej vratit na jejich
polovinu hiist€ nebo udéla chybu. Hra se mtze zpestfit tim, ze za mic, ktery
dopadne ¢isté na zem (bez dotyku soupete), druzstvo ziskd hned 2 body. Vitézi

druzstvo, které rychleji dosdhne 25 bodu. Takto se mlize hrat i vice setd.

Procviceni: rychlost, odbiti bagrem

3.3 Bagrovana — Amerika

Princip hry: Stejny jako u bagrované, jen kazdy hra¢ hraje sdm za sebe.
Pomiicky: volejbalova sit’ s anténkami, kily, mice
Pocet hraci: 8 a vice

Hraci plocha: volejbalové htisté
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Doba trvani: 5 — 15 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli na 2 poloviny. Pravidla hry jsou stejné jako u bagrované s tim
rozdilem, ze kazdy hrac¢ hraje sam za sebe. Jakmile odehraje mi€ ptes sit, bézi za hiist€ém na
druhou polovinu. Kdyz hra¢ mi¢ nezvladne prehrat nebo udéla chybu, vypadava a déla urceny
trest (napt. 5 klik®). Takto se hraje, dokud nezlistanou posledni dva hraci, ti uz potom

nepiebihaji, zlstavaji na své polovin€, dokud jeden z nich nezvitézi.

Procviceni: rychlost, odbiti bagrem

3.4 Honba za mi¢em v kruhu

Obréazek 6: Vychozi postaveni hry: Honba za mi¢em v kruhu
Princip hry: Chytit mi¢, s kterym si ostatni pinkaji.
Pomiicky: mic

Pocet hraci: 6 a vice

Hraci plocha: volejbalové htiste

Doba trvani: 5 — 10 minut

Pravidla: Hraci si stoupnou do kruhu a jeden se postavi doprostfed. Hraci, co tvoii kruh, si
spolu pinkaji (prsty, bagr, lob) a hra¢ uvniti kruhu se snazi mi¢ chytit nebo ho vyrazit. Kdyz

se mu to povede, stfida jej hrac, ktery odbil mi¢ jako posledni.

Procviéeni: odbijeci technika, postieh, prostorova orientace
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3.5 Odbijena mici 1‘/_,. @
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Obrazek 7: Vychozi postaveni hry: Odbijend mici Obrazek 8: schéma odbiti mice u hry: Odbijena mici
Princip hry: Obména klasického volejbalu

Pomiicky: volejbalova sit’ s anténkami, kily, 13 mict

Pocet hraca: 12

Hraci plocha: volejbalové hiisté

Doba trvani: 10 — 20 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli na 2 tymy po Sesti. Kazdy hra¢ ma v rukou sviij balon, s kterym
odbiji hraci mi¢ (mi¢ se neodbiji pfimo rukama, ale dal§im mi¢em). Princip hry je
stejny jako u volejbalu s tou vyjimkou, ze mic¢ nesmi pieletét sit” hned po prvnim
odbiti, ale musi se ptfihrat na spoluhrac¢e minimaln¢ jednou. Vyhrava to druzstvo,

které jako prvni dosahne 25 bodu.

Procviéeni: cit pro balon, spoluprace a komunikace na hiisti

3.6 Volejbal s 2 mici zaroven
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Obrazek 9: Schéma zahajeni hry: Volejbal se 2 mici zaroven

Princip hry: Obmeéna klasického volejbalu — hraje se se 2 mici zaroven.
Pomiicky: volejbalova sit’ s anténkami, kiily, mice
Pocet hracia: 12

Hraci plocha: volejbalové htiste
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Doba trvani: 10 — 20 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli na 2 druzstva a kazdé se postavi na svou polovinu hfisté. Hra se
zah4ji podanim z obou stran — hraje se klasicky volejbal, ale se dvéma mici zaroven. Po
skonceni rozehry se hraci posunou po sméru hodinovych rucicek. Béhem rozehry mitize
druzstvo ziskat az 2 body (za kazdy mi¢ 1 bod). Vyhrava to druzstvo, které rychleji ziska 25

bodt. Pro prodlouzeni hry se miize hrat vice setii.

Procviceni: odbijeci technika, postieh, spoluprace

3.7 Cina

Princip hry: Dostat se na bodujici stranu a ziskat co nejvice bodu.
Pomiicky: volejbalova sit’ s anténkami, ktily, mi¢

Pocet hraci: 9 a vice

Hraci plocha: volejbalové hiiste

Doba trvani: 10 — 20 minut

Pravidla: Hraci se rozdé€li na trojice. Jedna z trojic jde na tzv. ,,bodovaci polovinu hfisté,
dalsi trojice zlstane na druhé poloving htist¢ a zbyvajici trojice zlstanou za hiistém. Hra je
zahdjena podanim na stranu, kde lze ziskat body. Povoleny jsou v§echny volejbalové udery,
ale Gito¢ny uder z vyskoku lze provést pouze zpoza tiimetrové ¢ary, Uder dopadajici pied
tiimetrovou ¢aru se povazuje za chybu utociciho hrace. Pokud trojice na bodovaci strané
rozehru vyhraje, ziskava bod a zlstava, kdyz vSak rozehru prohraje, odchéazi a na bodovaci
polovinu se posouva dalsi trojice (ta, ktera rozehru vyhréala). Vyhrava ten tym, ktery ziska na

bodovaci stran¢ nejvice bodu.

Procviéeni: utok zpoza tfimetrové ¢ary, obrana v poli
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ZAVER

V prvni ¢asti seminarni prace jsem se vénovala hrdm zaméfenym na volejbal,
které jsou vhodné na zahtati. Jsou to prupravné hry, které rozviji zejména motorické

dovednosti, rychlost, obratnost a také spolupraci v tymu. K nekterym hradm jsem uvedla i

obrazek herni situace.

Ve druh¢ ¢asti seminarni prace se vénuji hram zaméfenym na volejbal, které
jsou vhodné pro pokrocilé, takze piredpokladaji ur€itou herni zdatnost. V téchto hrach uz se
zapojuji volejbalové prvky, od nejjednodussich jako jsou prsty a bagr, az po utocny uder.
Opét jsem k ne¢kterym hram piidala i obrazek, ktery 1épe znazorfiuje herni situaci nebo jen

vychozi pozici.
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