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A OvoD

O PARTNERSTVE 0 KOORDINATOROVIPROJEKTU

Strategické partnerstvo zahfhna 7
partnerov z piatich krajin (Chorvatsko,
Taliansko, Francuzsko, Slovinsko a
Slovensko). Zahrnuté organizacie maju
vyborné skusenosti s realizaciou a
propagovanim volejbalu: osvedcené
vyucboveé postupy (ZOS), dosiahnuté
Sportove vysledky (HAOK Mladost, Scuola
di Pallavolo Anderlini, Avignon Volley
Ball, Odbojkarsko drustvo Sempeter
a VK Ekonéom SPU), ako aj akademickeé
vystupy, ktoré Fakulta telovychovy a
Sportu Univerzity v Zahrebe (Kinezioloski
fakultet Sveucilista u Zagrebu, KIF)
uplatnila v praxi prostrednictvom aktivnej
spoluucasti na tréningovych procesoch
mladych Sportovcov vo volejbalovych
kluboch.

Organizovanim mnohych projektov,
sutazi, turnajov a inych Sportovych
podujati vnasa do tohto projektu
Zahrebsky volejbalovy zvaz (Zagrebacki
odbojkaski savez, Chorvatsko)
vlastné skusenosti z manazovania a
koordinovania trénerov, hracov, ale aj
dalSich odbornikov. Za poslednych 5
rokov pracovnici ZOS spoluorganizovali

viacero oficidlnych medzinarodnych
sutazi, ktorych hlavhym organizatorom
bol Chorvatsky volejbalovy zvaz
(svojimi skusenostami prispel k vyvoju
organiza¢nych, komunikacnych,
interpersonalnych a liderskych
kompetencii, a preto je vhodnym
koordinatorom projektu Erasmus+
Sport). ZOS, okrem toho, vedie 24
Sportovych $kél, zahfnajucich mladych
Sportovcoyv, ktori nie su registrovani
vo volejbalovych kluboch, a preto ma
dostatocnu predstavu o sucasnej situacii
vo volejbale nielen v Chorvatsku, ale aj v
zahranici, obzvlast, o sa tyka programov
pre deti. Ich skusenosti budu cennym
zdrojom informacii pre vyvoj programu
FUN for volleyBALL.

O PARTNEROCH

Kazdy z partnerov do partnerstva prinasa urcity stuperi odbornosti, zru¢nosti a skusenosti, ktoré su doélezité v zaciatkoch tvorby
programu pre mladych Sportovcov. Z toho vyplyva, ze projekt FUNBALL je tvoreny timom skusenych partnerov, ktori su — kazdy vo
svojej Specifickej oblasti — ochotni zdielat svoje poznatky pri uspesnej realizacii cielov tohto projektu.

FAKULTA TELOVYCHOVY A SPORTU UNIVERZITY V ZAHREBE (KINEZIOLOSKI FAKULTET
SVEUCILISTA U ZAGREBU, (KIF), ako veduca fakulta telovychovy a $portu v Chorvatsku do tohto
projektu prinadSa poznatky a kompetencie spaté s metodologiou a nastrojmi potrebnymi na tvorbu velmi
kvalitnych tréningovych programov. Ich vedecka odbornost, kombinovana s tréningovou skusenostou,
je zarukou, ze tréningovy program bude metodologicky obsahovat prakticky a jasne popisané postupy
pre trénerov a ucitelov telesnej vychovy a Sportu, pretoze najma oni budu realizatormi projektu.
Spoluucast KIF zabezpeci, ze nové tréningove programy budu prispdsobené i veku deti. Znamena to,
ze program FUN for volleyBALL bude obsahovat vysledky analyzy znamych osvedcenych postupov uz
existujucich programov a tiez skusenosti dalSich partnerov priich vyucbe. Tymto spésobom program
FUN for volleyBALL skvalitni a zaroven zvysi Uroven vyucby volejbalu, ale aj ostatnych Sportov pre deti
vo veku od 6 do 9 rokov, ¢o povazujeme za uspech pre vsetkych participantov.

HAOK MLADOST, (Chorvatsko) so sucasnymi 348 aktivnymi hra¢mi v rdznych vekovych kategoriach
do projektu prinasa skusenosti spaté s realizaciou réznych tréningovych programov, ktore vyustili do
velmi pozitivnych vysledkov na majstrovstvach Eurdpy a sveta, v réznych eurdpskych poharoch, ale aj
na ostatnych volejbalovych sutaziach najvyssej urovne. Do projektu taktiez prinasa poznatky ziskané
z 2 roky trvajuceho projektu pod nazvom ,Volejbal pre vsetkych” (projekt beziaci na 5 zakladnych
Skolach, ktorého cielom bolo propagovat volejbal a aj Sport vo vSeobecnosti medzi detmi vo veku od
10 do 12 rokov). V projekte FUNBALL sa HAOK Mladost chce podelit o svoje poznatky a tiez prispiet
vlastnym tréningovym programom pri vyvoji nového programu FUN for volleyBALL pre najmladSie
ro¢niky. Prave v tejto vekovej kategorii chyba HAOK Mladost Specificky program, a preto chcu zacat
pouzivat pri praci s detmi program FUN for volleyBALL, len ¢o bude va¢smi rozvity.

AVIGNON VOLLEY BALL, (Francuzsko) ma skusenosti s mestskym Skolskym projektom pod nazvom
.Periscolaire Project” — tvorba volejbalovych a inych Sportovych tréningovych postupov vhodna pre
mladsSie vekové kategorie, ktoré su v sulade s poziadavkami a potrebami pre Skolopovinné deti v meste
Avignon a jeho okoli. Na zaklade tychto skusenosti, ako aj skusenosti pri organizovani viacerych turnajov
ainych Sportovych podujati, AVB znacne prispeje do vyvoja nového tréningoveho programu. Okrem toho
prispeje pri propagovani projektu FUNBALL a jeho vysledkov organizovanim réznych Sportovych podujati.

AVIGNON VOLLEY BALL
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SCUOLA DI PALLAVOLO ANDERLINI, (Taliansko) je znamym talianskym volejbalovym klubom, ktory
je vo svojej krajine, ale aj v Europe najznamejsim vdaka svojmu trénerskému a vzdelavaciemu pristupu
pri praci s detmi. Hlavnou filozofiou SPA — ktoru chceme aplikovat v projektoch FUNBALL a FUN for
volleyBALL — je, aby deti nepocitovali absenciu zabavnej zlozky pri Sportovych aktivitach. Spoluucast
SPA v tomto projekte je velmi dolezitd, pretoze tento klub realizuje rézne volejbalové programy
pre mladych Sportovcov vo veku od 3 do 19 rokov a ich poznatky, kompetencie a skusenosti budu
vyznamnym prinosom do projektu FUNBALL, obzvlast pri vyvoji novych tréningovych programov.
Okrem toho prispeju na propagaciu projektu FUNBALL a jeho vysledkov organizovanim réznych
Sportovych podujati.

ANDERLINI

VK EKONOM SPU NITRA, (Slovensko) ma dlhodobé skusenosti s propagaciou volejbalu. Venuije sa tiez
tréningu mladych, ¢o sa odraza aj vo vysledkoch v kategdriach juniorov (zisk medaili na celostatnych
majstrovstvach a titulu seniorskych Sampionov). S takymito skusenostami prispeju ku kone¢nému
cielu projektu prostrednictvom navrhov najvhodnejSich spésobov, ako propagovat vysledky projektu
vo ,volejbalovom svete”. Okrem uvedeného tento klub tiez prispeje pri propagovani projektu FUNBALL
a jeho vysledkov organizovanim réznych Sportovych podujati.

OD SEMPETER, (Slovinsko) méa kazdy rok viac ako 200 mladych hra¢ov a od roku 2005 aj nezanedbatelné
vysledky na celostatnych majstrovstvach v minivolejbale (< 11 rokov). Ako klub, ktory kazdy rok motivuje
¢oraz viac deti zvolit si volejbal ako Sport, prispeje so svojimi skusenostami, vedomostami, nastrojmi
P e o E kARSI KLUB a technikami, vratane schopnosti udrzat si velku zakladfiu mladych hracov. Klub rovnako prispeje pri
SEMVMPETER propagovani projektu FUNBALL a jeho vysledkov organizovanim réznych $portovych podujati.

ZAGREBACKI ODBOJKASKI SAVEZ

KINEZIOLOSKI
SCUOLA DI
FAKULTET HAOK AVIGNON VK EKONOM
SVEUCILISTAU MLADOST VOLLEY BALL PAA,\:';:X(L)I":I? SPU NITRA OD SEMPETER

ZAGREBU (KIF)
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PRECO

CIELOM?

Kreovat program FunBall (s dvomi
podprogramami pre deti vo veku 6/7 a 8/9
rokov), ktory detom prinesie potesenie
a ktory im umozni rozvoj réznych
kompetencii, Co zaroven prispeje k tomu,
aby sa venovali Sportu/fyzickej rekreacnej
aktivite dlhodobejSie a zaroven ziskali
Siroké spektrum poznatkov. Program
vyplha nedostatok podobnych obsahov
(MultiSport + Volejbal) pre deti tohto veku
v partnerskych krajinach.

AK
DOSIAHNENE?

Program FunBall chce zlucit dva obsahy,
klucové pre dlhodoby vyvoj deti tohto
veku — MultiSportovy obsah, t. j. balik
znalosti o motorike z réznych Sportoy,
zamerany na vSestranny rozvoj deti +
Volejbalovy obsah, prezentovany detom
tak, aby mu porozumeli, t. . je potrebné
ho prisp&sobit ich veku a schopnostiam.
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TO CHCEME?

Tvorbou takéhoto programu chceme
vyrie$it dva problémy: jednym je ¢im
skor zapojit deti do programu, aby pri
Sportovej aktivite ostali dlhodobo a
druhym je naplnit ich potreby tak, aby
volejbalovy obsah tvoril znacnu cast
programu, o ma podnietit zvySovanie
poctu ucastnikov programu a podporu
dlhodobého zaujmu o volejbal.



POSTUPY TVORBY
PROGRANMU



A POSTUPY TVORBY PROGRAMU

Vyvoj Sportovca predznamenava
dlhoro¢nu ucast na planovanych
programovych aktivitach vSeobecného
a Specifického charakteru. Aby Sportovec
dosiahol uroven ,majstra” vo zvolenej
aktivite, je podla réznych vyskumov
potrebnych 10 000 hodin formalneho
a neformalneho (volného) cvicenia.
Pocet ucastnikov, pravidelné cvicenie
podla stanoveného planu a programu,
kompetentni tréneri a vhodné podmienky
na tréning (doprava v lokalite a dostatok
volného ¢asu) su faktormi, ktoré umozniuju
kreovat Sportovcov vynikajucej urovne. V
réznych individualnych Sportoch, akymi su
gymnastika, plavanie alebo tenis, sa skory
zacCiatok tréningu povazuje v sucasnosti za
beznu prax, pretoze vek, v ktorom takito
Sportovci dosahuju vynikajuce vysledky,
je nizsi ako v kolektivnych Sportoch. V
kolektivhych Sportoch, ktoré sa radia do
Sportov neskorsej Specializacie, niekedy
platila paradigma, ze idealny zaciatok je
okolo 10 rokowv.

Pre velku konkurenciu medzi Sportmi, ich
medialnu propagaciu a prispdsobovanie
aktivit vzhladom na vek deti aj kolektivne
Sporty znizuju vekovu hranicu zapisu
ucastnikov, a tak sa stava, ze na volejbal
sa zapisuju deti vo veku 6 alebo 7 rokov.
Sam o sebe tento fenomén nie je
problematicky, ak sa uplathiuje vhodny
program. Dobry program zabezpeci, ze
zapisané deti zotrvaju pri volejbale. Pre¢o?
Charakteristiky volejbalu a osvojovanie si
volejbalovych prvkov su ,problematické”
pre deti vo veku napr. 6 — 9 rokov.
Volejbalové prvky su totiz odbijanie lopty
(zhora, zdola), skoky a udery do lopty
(smec a servis), kym prirodzené podoby
pohybu (beh, chytanie a hadzanie) vo
volejbale takmer neexistuju. Dalsou velmi
nepriaznivou okolnostou je tiez vySka
siete, ktora detom znemoznuje vykon
prvkov, ktoreé charakterizuju volejbal (smec
a blok).

Vzhladom na vsetky tieto okolnosti nie
je velmi jednoduché vytvorit program,
ktory by detom umoznil proaktivnu ucast
na hre, vdaka ktorej by dlhodobo zotrvali
pri volejbale a zarover splfali vietky
poziadavky na zdravy psychomotoricky
vyvoj v sulade s vekom ucastnika.

Prave tvorba takéhoto programu bude
zakladnym cielom tohto projektu, a to pre
najcitlivejsi vek deti od 6/7 a 8/9 rokowv.
Vacsina volejbalovych programoyv, ktoré
su urcené pre deti tohto veku, sa primarne
zameriava na vyvoj volejbalovych
zru¢nosti a foriem volejbalovych hier,
prispdésobujuc ich veku ucastnika. Co
naozaj v takychto programoch chyba, su
tie fazy tréningu, ktoré nie su Specificky
volejbaloveé.

Prave takyto viestranny (multiSportovy)
obsah sa ma do programu integrovat
a spolu s volejbalovym obsahom tak
umoznit kvalitnejsiu ,fyzicku gramotnost”,
¢im ulah¢i zvladnutie dalSich faz
dlhodobej Sportovej pripravy, a bude tiez
pozitivne vplyvat na psychosocialny vyvoj
ucastnikov. Vybraté programové obsahy
tejto fazy dlhodobého Sportového vyvoja
maju rozvijat klucové biomotoricke
schopnosti - agilitu, rovnovahu,
koordinaciu a rychlost. Osvojovanie si
volejbalovych obsahov a zdokonalovanie
sa v nich sa ma uskutochovat hravou
formou, pretoze prijemna atmosféra
pocas tréningu je vzhladom na vek
ucastnikov klucova.

.Skola hrou” nema zdéraziovat vitazstvo
ako ciel, lebo to moze mat za nasledok
kratkodoby zaujem o dany Sport.:

1. Definovat ciele programu tréningu pre
kazdu vekovu kategodriu zvlast (6 — 7 a
8 -9).

2. Definovat MultiSportové obsahy,
ktorych realizacia bude vplyvat na
vsestranny Sportovy vyvoj detia dlhodobu
spoluucast v Sporte.

3. Definovat Specifické (volejbalové)
obsahy, ktoré treba prispdsobit na zaklade
schopnosti a dalSich charakteristik.

4. Pocas osvojovania si novych
volejbalovych zrucnosti zabezpecit
metodické cvic¢enia, ktoré budu
optimalne. Brat do uvahy metodickeé
principy (od lahSieho k tazSiemu, od
blizSieho k vzdialenejSiemu, od znameho
k neznamemu).
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5. Pocas osvojovania si réznych foriem
volejbalovych hier definovat:

Pravidla hry

e Pocet hracov

e Velkost teréenu

e Vysku siete

e Typ lopty

6. Spracovavat denny plan na
kazdy jednotlivy tréning — ako zakladnu
jednotku dosiahnutia cielov. Vzhladom
na to, ze rocny cyklus tréningov pre deti
vo veku 6 — 7 a 8 — 9 rokov je priblizne
35 tyzdnov, a deti na ucely projektu
trénuju dvakrat do tyzdna, je potrebné
rozpisat 70 tréningov pre kazdu vekovu
kategoriu. Vzhladom na to, Ze sa
neodporuca na kazdom tréningu menit
Specificky volejbalovy obsah (je potrebny
vacsi pocet opakovani kvéli formovaniu
motorickych schém), bolo by dobreé,
keby sa hlavna (volejbalova) cast tréningu
opakovala dva tréningy za sebou.
Navrhujeme dizku tréningu od 60 minut
pre obidve vekové kategorie. Navrhujeme
70 tréningov rozdelit do 7 celkov (10
tréningov v kazdom celku), ktoré by
mali definované vysledky. Navrhujeme
tiez, aby sa na poslednom (desiatom)
tréningu kazdého jednotlivého celku pre
deti zorganizoval turnaj s definovanou
formou hry.



STRUKTURA TRENINGU A TRENINGOVE OBSAHY

Hoci Strukturu tréningu vo vSeobecnosti
tvoria Styri spaté casti (Mejovsek &
Vukoti¢, 1954; Neljak, 2011), v ramci
tohto programu sme ju rozdelili do troch
Casti a zjednodusili podobu tréningu
vzhladom na vek deti. HLAVNA CAST
integruje obsahy tradi¢nej hlavnej A B Casti
tréningu. Casti tréningu su nasledovné:
uvodna €ast (pozostava zo zahrievacej hry
a komplexu zahrievacich cviceni), hlavna
cast (pozostava z multiSportovej Casti,
volejbalovej ¢asti — volejbalova cast a
zodpovedajuca podoba volejbalovej hry —
volejbalova hra) a zaverecna cast (rozne
hry/aktivity v zaverecnej Casti tréningu).

Tréning sa zacina uvodnou ¢astou,
ktora pozostava zo zahrievacej hry a
komplexu zahrievacich cvieni. Pre obe
vekové kategorie trva 18 minut, Co je
30 % z celkového tréningového casu.
Cielom tejto Casti tréningu, ktory sme
pomenovali Uvodna &ast, je fyziologicka
priprava (aktivacia hlavne lokomotorickej
sustavy, ale aj inych telesnych sustav)
a psychologicka priprava (vytvaranie
pozitivnej emocionalnej vazby na zaciatku
tréningu) deti na dalsiu fyzicku zataz na
tréningu. V tejto Casti tréningu je klu¢ovym
prvkom prave vytvaranie pozitivnej
emocionalnej vazby trénera a deti (tréner
svojim pristupom motivuje ziakov, aby

boli maximalne zaujati tréningom). Tréner
pouziva analogicko-symbolicky pristup v
hrach a pripravnych cvi¢eniach.
Obsahom tejto Casti tréningu su rézne
elementarne a motorické hry/aktivity
a motoricky obsah vSeobecného
charakteru (vSeobecné precvi¢ovanie
lokomotorického aparatu).

Po zahrievacej aktivite nasleduje
hlavna cast tréningu. Pre obe vekové
kategdrie trva 37 minut, ¢o je 61 %
z celkového tréningového casu.
Pozostava z univerzalnej multiSportovej
Casti, Specifickej volejbalovej casti a
volejbalovej hry. Cielom univerzalnej —
multiSportovej ¢asti je osvojovanie si, t. j.
ucenie sa zakladov motorickych obsahov
z rbznych Sportov a zdokonalovanie sa
v nich, aby bola dosiahnuta stabilizacia
univerzalnych zakladov, ktoré su potrebné
na neskorsiu ucast v Specializovanych
aktivitach (v tomto pripade vo volejbale).
Tato Cast tréeningu pre vekovu kategoriu
8 — 9 rokov trva 12 minut a pre vekovu
kategoriu 6 — 7 trva 15 minut.

Specificka volejbalova &ast trva 12 minut
pre vekovu kategoriu 6 — 7 rokov a 15
minut pre vekovu kategoriu 8 — 9 rokov.
Cielom tejto Casti tréningu je osvojovanie
si Specifickych motorickych volejbalovych
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zru¢nosti a zdokonalovanie sa v nich,
nezabudnuc na ich prispdsobenie veku,
charakteristikam a schopnostiam ziakov.
Volejbalova hra v hlavnej ¢asti tréningu
je tretou castou, ktora trva 10 minut
(16 % z celkoveho tréningového casu)
pre obe vekové kategorie. Cielom tejto
Casti treningu je aplikacia osvojenych
Specifickych volejbalovych motorickych
schopnosti v réznych podobach
volejbalovej hry, prispdsobenych veku,
charakteristikam a schopnostiam hracov.

Tréning sa konci zavereénou ¢astou, ktora
trva 5 minut (priblizne 8 % z celkového
tréningového casu) pre obe vekové
kategorie. Cielom tejto Casti tréningu
je ukoncit tréningu hravou a zabavnou
formou.
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Déraz vtomto podprograme je kladeny
na vyvoj vseobecnych schopnosti
(agilitu, rovnovahu a koordinaciu) a
zakladnych Sportovych zru¢nosti (ako
su beh, skoky, udery do lopty, hody a
chytanie) a tiez spravnym technikam.
Podprogram zabezpeci, ze vSetky detivo
veku od 6 do 7 rokov dosiahnu ,fyzicku
gramotnos” a osvoja si spravne formy
pohybu. Jeho cielom je zaroven vyvolat
u deti pozitivne emocie (lasku) k telesnej
aktivite a budovat v nich také navyky, aby
mali dobré pocity zo Sportovych aktivit
pocas celého zivota.

STRUKTURA TRENINGU

UVOD: 18 min
Zahrievacia hra + komplex cviceni na zahrievanie

HLAVNA CAST TRENINGU Dizka: 37 min

DLZKA: 60 MIN.

MultiSportovy obsah — 15 min

Volejbalovy obsah — 12 min

Volejbalova hra (Specificka volejbalova hra pre kazdu fazu) — 10 min
ZAVERECNA CAST: Dizka: 5 min

Hrava aktivita v zaverecnej Casti

PLAN A PROGRAM TRENINGU

V tabulke 1 je mozné vidiet prvky planu a programu a vysledky osvojovania si multiSportového a volejbalového obsahu, dalej spdsob,
akym sa hra zacina a dosiahnutu podobu hry pre kazdu zo 7 faz

MULTISPORTOVY VOLEJBALOVY TEREN

OBSAH

PLAN HRA SA

ZACINA S

PODOBA HRY

(0):17:1 |
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FAZA tyzden Gymnastika Zakladna Hod s obidvoma 1:1- (Chytahod) 3m/2,5m Spongia
1 1. -5 Hadzana volejbalova pozicia rukami 625 mm
(10 tréningov Chyt a hod' 180 g
FAZA tyzden Atletika Imitovanie odbijania Hod s obidvoma 1:1-(Chytahod's 4,5m/3m Spongia
2 6. - 10. Futbal lopty (zhora a rukami jednym odbijanim) 625 mm
(10 tréningov) zdola) 180 g
FAZA tyzden Gymnastika Odbijanie lopty Imitovanie 1:1- (Chytahod 3m/2,5m Spongia
3 11. - 15. Dzudo zhora a zdola servisu zdola imitovanim odbijania 625 mm
(10 tréningov Bowling Servis zdola hadzanim lopty lopty zhora a zdola) 180 g
FAZA tyzden Atletika Odbijanie lopty Imitovanie 1:1- (Chyt, hodaodbi 3m/2,5m Volejbalova
4 16. - 20. Basketbal zhora Odbijanie servisu zdola loptu zhora a zdola) 670 mm
(10 tréningov) lopty zdola hadzanim lopty 1709
FAZA tyzden Dzudo Smec Imitovanie 1:1 - (Chyt, hodaodbi 4,5m/3m Volejbalova
5 21. - 25. Hadzana servisu zdola loptu zhora + ,smec”) 670 mm
(10 tréningov) Futbal hadzanim lopty 170 g
FAZA tyzden Hokej Zaklady hry 2 : 2 Servis zdola 2:2(Chyt, hod'a odbi  4,5m/4,5 Volejbalova
6 26. — 30. Basketball loptu zhora alebo zdola m 670 mm
(10 trénin- — chyt, hod a odbi loptu 170 g
gov) zhora alebo zdola —
odbijanie lopty zhora
alebo zdola)
FAZA tyzden Futbal Zaklady hry 2 : Servis zdola 2:2(Chyt, hodaodbi 45m/4,5 Volejbalova
7 31. — 35. Hokej Gym- 2 Utok/sme¢ po loptu zhora alebo zdola m 670 mm
(10 trénin- nastika hadzani lopty — chyt, hod a odbi loptu 170 g
gov) zhora alebo zdola —
odbijanie lopty zhora
alebo zdola — ,sme¢”)




VYSLEDKY FAZA1-7

VOLEJBAL ° hr?(f! poz.naju z.akladne volejbalové pozicie a zaklady hry 1: 1
e hracivedia hrathrul:1
2 e hraci vedia vykonat kotul bokom vystretymi a pokréenymi nohami (gymnastika)

MULTISPORT Ly . . . . o . . .
o hraci vedia vykonat prihratie a chytenie lopty a strelit loptu na branu (hadzana)
e Hra sa zacina hadzanim.

. e Prvy kontakt: chyt a hod loptu cez siet.
HRA 1. FAZY . o
hral: 1 e Dimenzie ihriska: 3 m/2,5m

e Vyska siete: 180 cm
e Lopta: Spongia — hmotnost 180 g, obvod 625 mm

e hraci poznaju zakladné volejbaloveé pohyby a vedia odbit loptu zhora a zdola

VOLEJBAL . . ,
e hracivediahrathrul:1

e hraci vedia vykonat prekazkovy beh (atletika)

MULTISPORT
ULTISPO e hraci vedia prihrat a chytit loptu a strelit loptu na branu (futbal)

e Hra sa zacina hadzanim.

e Prvy kontakt: chyt a hod loptu cez siet jednym odbitim.
e Dimenzie ihriska: 4,5 m/3 m

e Vyska siete: 180 cm

e Lopta: Spongia — hmotnost 180 g, obvod 625 mm

HRA 2. FAZY
hral:1

e hraci vedia imitovat odbijanie lopty zhora a zdola a servis zdola

VOLEJBAL . . ,
e hracivedia hrathrul:1

e hraci vedia vykonat kotul dopredu a kotul dozadu (gymnastika)
MULTISPORT e hraci vedia viest loptu a strelit loptu smerom na kés (basketbal)
e hraci vedia padat (dZzudo)

e Hra sa zacina imitovanim servisu zdola hadzanim lopty.

e Prvy kontakt: chyt a hod loptu cez siet imitovanim odbijania lopty zhora a zdola Dimenzie
ihriska: 3m/2,5m

e Vyska siete: 180 cm

e Lopta: Spongia — hmotnost 180 g, obvod 625 mm

HRA 3. FAZY
hral:1

FUN:BALL !



FAzZA 4

VOLEJBAL ° hrajcv:! ved!a odb.|t loptu zhora a zdola a servis zdola

e hracivedia hrathrul:1

MULTISPORT ° hrz?cv:? ved?a vykghat §kok do phalky a do vysky (atletika)
e hraci vedia hodit gulu (bowling)
e Hra sa zacina imitovanim servisu zdola hadzanim lopty.

HRA 4. FAZY ° Prvy kor?ta.kt:‘ chyt a hod loptu, odbi loptu zhora alebo zdola cez siet

hral: 1 e Dimenzie ihriska: 3 m/2,5m

e VySka siete: 180 cm
e Lopta: volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

e hraci vedia vykonat smec

VOLEJBAL . . ,
e hracivediahrathrul:1

e hraci vedia viest loptu nohou (futbal)
MULTISPORT e hraci vedia viest loptu rukou (hddzanad)
e hraci vedia vykonat hru strhov (dzudo)

e Hra sa zacina imitovanim servisu zdola hadzanim lopty.
e Prvy kontakt: chyt a hod'loptu, zautoc v skoku (hadzanim lopty zhora alebo zdola alebo
HRA 5. FAZY jednou rukou)
hral:1 e Dimenzie ihriska: 4,5 m/3 m
e V/ySka siete: 180 cm
e Lopta: volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

FAzA 6

VOLEJBAL

e hraci poznaju zaciatoCné pozicie a rotacie pocas hry
e hracivedia hrathru2:2

e hraci vedia viest loptu — forehand a backhand (hokej)

MULTISPORT | praci vedia prihravat a chytat loptu (basketbal)

e Hra sa zacina servisom zdola.

e Prvy kontakt: chyt, hod a odbi loptu zhora alebo zdola

e Druhy kontakt: chyt, hod a odbi loptu zhora alebo zdola
o Treti kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola cez siet
e Dimenzie ihriska: 4,5 m/4,5m

e Vyska siete: 180 cm

e Lopta: volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

HRA 6. FAZY
hra2:2

FAzZA 7

VOLEJIBAL ° hre?cv:? ved?a vyk'onat uder do lopty, potom ako ju chytia a hodia

e hracivedia hrathru2:2
MULTI $PORT ° hra’g! ved!a chyt!t', pr!hrat, a strel?t' loptu na br:?mu (hokej)

e hraci vedia chytit, prihrat a strelit loptu na branu nohou (futbal)
e Hra sa zacina servisom zdola.
e Prvy kontakt: chyt, hod loptu a odbi loptu zhora alebo zdola

HRA 7. FAZY e Druhy kontakt: chyt, hod a odbi loptu zhora alebo zdola — dvihanie lopty

h o e Treti kontakt: ,zautoc" v skoku (hadzanim zhora s obidvoma rukami alebo jednou rukou v skoku)
ra2:2 . o

e Dimenzie ihriska: 4,5 m/4,5m
e VySka siete: 180 cm
e Lopta: volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

2 FUN BALL
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Tento podprogram je zamerany na vyvoj druhej
Casti programu, ktory najmladsiu populaciu vhodne
vyucuje zaklady volejbalu, t. j. volejbalové prvky, akymi
su odbijanie lopty zhora, odbijanie lopty zdola, smec
a servis. Je dolezité podotknut, ze takato vyucba sa
realizuje jednoduchymi a elementarnymi spésobmi.
Primarne sa tento podprogram vyuziva aj ako nastroj
na zlepSenie rozvoja zakladnych pohybov a je sucastou
programu, ktory podporuje kontakt s réznymi dalSimi
Sportmi. Zvlastny ddéraz sa kladie na cvicenia, ktoré
vplyvaju na vyvoj Specifickych schopnosti deti vo veku
od 8 do 9 rokov, lebo tato vekova kategdria predstavuje
kritické obdobie vo vyvoj odolnosti, sily (predovsetkym
vdaka neuromuskulaturnej adaptacii) a flexibility (v
tomto veku mladi Sportovci mdézu urobit vyrazny
pokrok vo vyvoji svojej flexibility).

PLAN A PROGRAM TRENINGU

V tabulke 1 je mozné vidiet prvky planu a programu a vysledky osvojovania si multiSportového a volejbalového obsahu, spdsob,
akym sa hra zacina a dosiahnutu podobu hry pre kazdu zo 7 faz.

STRUKTURA TRENINGU

UVOD: 18 min
Zahrievacia hra + komplex cvi€¢eni na zahrievanie

DLZKA: 60 MIN.

HLAVNA CAST TRENINGU Dizka: 37 min
MultiSportovy obsah — 12 min

Volejbalovy obsah — 13 min

Volejbalova hra (Specificka volejbalova hra pre kazdu
fazu) — 10 min

ZAVERECNA CAST: Dizka: 5 min

Hrava aktivita v zaverecnej Casti

PLAN MULTISPORTOVY VOLEJBALOVY  HRASA PODOBA HRY TEREN LOPTA
OBSAH OBSAH ZACINAS
FAZA tyzden Gymnastika Odbijanie lopty Imitovanie 1:1-(chytahod —chyt 45m/3m Volejbalova
1 1.-5. Hadzana zhora servisu zdola a hod - odbi) 670 mm
(10 tréningov Atletika hadzanim 170 g
lopty
FAZA tyzden Atletika Odbijanie lopty Imitovanie 1:1- (odbi — chytahod 4,5m/45m Volejbalova
2 6. -10. Futbal zhora servisu zdola + dvihanie — odbi) 670 mm
(10 tréningov) DzZudo hadzanim 1709
lopty
FAZA tyzden Gymnastika Zaklady hry 3 : Imitovanie 1:1-(chytahod —chyt 45m/6m Volejbalova
3 11. - 15. Hadzana 3 sddrazom na servisu zdola a hod - odbi) 670 mm
(10 tréningov) Hokej dvihanie hadzanim 1709
lopty
FAZA tyzden Basketbal Servis zdola Servis zdola 1:1- (odbi —chytahod 45m/6m  Volejbalova
4 16. - 20. Bowling + dvihanie — odbi) 670 mm
(10 tréningov) Dzudo 1709
FAZA tyzden Atletika Osvojovanie si Servis zdola 1:1- (odbi — chytahod 45m/6m Volejbalova
5 21. - 25. Futbal krokov na smec + dvihanie — ,utok") 670 mm
(10 tréningov) Hokej 1709
FAZA tyzden Gymnastika Smec po chyt/hod Servis zdola 2:2((hra-chytahod 45m/6m Volejbalova
6 26. — 30. Basketbal + dvihanie + dvihanie — smec) 670 mm
(10 trénin- Dzudo 1709
gov)
FAZA tyzden Gymnastika Smec po zdvihnutej Servis zdola 2 : 2 (hra — dvihanie — 45m/6m  Volejbalova
7 31. - 35. Futbal lopte smecg) 670 mm
(10 trénin- Atletika 170 g
gov) Basketbal

.4
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VYSLEDKY FAZA1-7

e hraci vedia odbit loptu zhora

VOLEJBAL . . ,
e hracivedia hrathru2:2

e hraci vedia vykonat kotul bokom vystretymi nohami, kotul dopredu (gymnastika)
MULTISPORT e hraci poznaju zaklady behu a Start (atletika)
e hraci chytit a hadzat loptu (hadzana)

e Hra sa zacina imitovanim servisu zdola hadzanim lopty zdola.
e Prvy kontakt: chyt a hod

e Druhy kontakt: chyt a hod

o Treti kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola cez siet

e Dimenzie ihriska: 4,5 m/3 m

e Vyska siete: 190 cm

e Lopta: volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

HRA 1. FAZY
hra2:2

e hraci vedia odbit loptu zdola

VOLEJBAL . . ,
e hracivedia hrathru2:2

e hraci vedia vykonat prekazkovy beh, skok do dialky (atletika)
MULTISPORT e hraci vedia prinravat, chytat a viest loptu (futbal)
e hraci vedia padat (dzudo)

e Hra sa zacina imitovanim servisu zdola hadzanim lopty zdola.
e Prvy kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola

e Druhy kontakt: chyt, hod a odbi loptu zhora — dvihanie lopty
o Treti kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola cez siet

e Dimenzie ihriska: 4,5 m/4,5m

e Vyska siete: 190 cm

e Lopta: volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

HRA 2. FAZY
hra2:2

e hraci vedia hrat hru 3 : 3, poznaju svoje zaciatocné pozicie a rotacie pocas hry

VOLEJBAL . .
e hracivedia hrathru3:3

e hraci vedia vykonat kotul dozadu (gymnastika)
MULTISPORT e hraci vedia viest loptu — forehand, backhand, dodavanie a chytanie (hokej)
e hraci vedia strelit loptu na branu (hadzana)

e Hra sa zacina imitovanim servisu zdola hadzanim lopty zdola.
e Prvy kontakt: chyt a hod loptu

e Druhy kontakt: chyt, hod a odbi loptu zhora — dvihanie lopty
e Treti kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola cez siet

e Dimenzie ihriska: 4,5 m/6 m

e VySka siete: 190 cm

e Lopta: volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

HRA 3. FAZY
hra3:3

FUN:BALL &



e hraci vedia vykonat servis zdola

VOLEJBAL . . ,
e hracivedia hrathru3:3

e hraci vedia hodit gulu (bowling)
MULTISPORT e hraci vedia prihravat, chytat a viest loptu (basketbal)
hraci vedia vykonat hru strhov (dzudo)

Hra sa zaCina servisom zdola.

Prvy kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola

e Druhy kontakt: chyt, hod a odbi loptu zhora — dvihanie lopty
Treti kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola cez siet
Dimenzie ihriska: 4, 5m/6 m

e Vyska siete: 190 cm

e Lopta: Volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

HRA 4. FAZY
hra3:3

e hraci vedia vykonat kroky na smec
e hracivedia hrathru3:3

VOLEJBAL

e hraci vedia vykonat skok do vysky (atletika)
MULTISPORT e hraci vedia viest a strelit loptu na branu (futbal)
hraci vedia vykonat uder do lopty — forehand, backhand (hokej)

e Hra sa zacina servisom zdola.

Prvy kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola

Druhy kontakt: chyt, hod a odbi loptu zhora — dvihanie lopty

e Treti kontakt: kroky na smec so skokom a odbijanie lopty zhora cez siet (Utok)
e Dimenzie ihriska: 4,5 m/6 m

e Vyska siete: 190 cm

e Lopta: Volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

HRA 5. FAZY
hra3:3

hraci vedia vykonat smec

S hréci vedia hrat hru 3 : 3

hraci vedia strelit loptu na ko3 (basketbal)
MULTISPORT e hraci vedia vykonat skok do vysky (atletika)
hraci vedia vykonat hru strhov (dzudo)

Hra sa zacina servisom zdola.

Prvy kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola

e Druhy kontakt: chyt, hod a odbi loptu zhora — dvihanie lopty
e Treti kontakt: utok smecom alebo ,varenim” cez siet

e Dimenzie ihriska: 4,5 m/6 m

e VySka siete: 190 cm

e Lopta: volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

HRA 6. FAZY
hra3:3
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VOLEJBAL ° hrzfuvz! ved!a vykc'mat utok smecom po zdvihnutiu
e hracivedia hrathru3:3

MULTISPORT e Hraci vedia kombinovat vietky osvojené prvky z gymnastiky, futbalu, atletiky a basketbalu I
e Hra sa zacina servisom zdola.
e Prvy kontakt: odbijanie lopty zhora alebo zdola
] e Druhy kontakt: odbijanie lopty zhora — dvihanie lopty
HRA7. FAZY

hra 3 -3 e Treti kontakt: Utok smecom alebo ,varenim” cez siet
e Dimenzie ihriska: 4,5 m/6 m
e Vyska siete: 190 cm
e Lopta: Volejbalova — hmotnost 170 g, obvod 670 mm

FUN BALL 7



Realizaciou elementarnych a motorickych hier dieta uspokojuje svoju
biologicku potrebu za pohybom a spolutucastou v skupine. Cielom
elementarnych hier je predovSetkym vyvoj a dodrzanie motorickych
a funk&nych schopnosti, ktoré sa pouzivaju v Uvodnej a zaverecCnej faze
tréningu. Cielom tychto hier v uvodnej faze tréningu je fyziologicka
priprava (aktivacia lokomotorického systému a inych telesnych sustav)
a psychologicka priprava (pozitivny pristup na zaciatku tréningu) deti na
dalSiu namahu na tréningu. V tejto Casti tréningu je klucove pozitivhe
nasadenie trénera, ktory svojim pristupom motivuje Ziakov sa maximalne
zapojit pocas tréningu. Zaverecna Cast tréningu sa sustreduje na jeho
ukoncenie prostrednictvom hier a zabav. V tomto programe boli pouzité
hry prispdsobené veku a vzrastu deti.




-
I3 zozNAMHER S PODROBNYMI POKYNMI:

NA BABU - ,MoOJE MENO JE...”

Jeden z hracov je lovcom, ktory nahana ostatnych hracov. Hrac, ktorého lovec VIDEO )
chytil, si s nim vymeni ulohy a sam sa stava lovcom, kym novy lovec nedvihne

ruku a nahlas nepovie svoje meno alebo prezyvku.

PRAVIDLA: hra¢, ktory vyjde mimo ¢iar ihriska sa stava lovcom / tlohy sa menia
po dotyku / signdl sa dava dvihanim ruky — teraz som ja lovcom.

VITAZ: vietci hraci, ktori pocas hry neboli chyteni

NA BABU DAZOOVKA - ,, TVOJE MENO JE..”

Jeden z hracov je lovcom, ktory lovi/chyta ostatnych hracov tak, ze sedina VIDEO P>
podlahe a posuva sa rukami a nohami dopredu. Ked sa lovec rukou dotkne iného

hraca a uhadne jeho meno alebo prezyvku, menia si ulohy a hrac, ktorého lovec
chytil, sa stava lovcom — dviha ruku a nahlas povie ja som to! (starSie deti — sa
posuvaju sediac na podlahe bez pouzivania ruk).

PRAVIDLA: hra¢, ktory vyjde mimo &iar ihriska sa stava lovcom / Ulohy sa menia po dotyku a uhadnuti
mena/prezyvky / signal sa dava dvihnutim ruky — ja som to!

VITAZ: véetci hraci, ktori pocas hry neboli chyteni / lovec, ktory vedel najviac mien.

NA BABU V PAROCH

V paroch, drziac sa za ruky hraci utekaju od paru, ktory lovi/chyta. Ak sa ich par, VIDEO P>
ktory lovi/chyta, dotkne, ulohy sa menia a chyteny par sa stava loveckym parom.

PRAVIDLA: pary sa nesmu rozdelit / staci dotyk jedného z paru hracov, ktory lovi.

VITAZ: vietky pary, ktoré pocas hry neboli chytené

NA BABU - SPASA VODNA LALIA

Vodné lalie (zinenky, znacky, atd.) su spasou pre hracov, ktori utekaju pred lovcom. VIDEO )
Na vodnej [alii m&ze stat iba jeden hrac, ale nie dlhsie ako 3 sekundy — lebo sa

vodna lalia potopi! Ked sa lovec dotkne hraca, menia si ulohy (starSie deti — stoja
na jednej nohe na makkej Zinenke).

PRAVIDLA: lovec nemédze ¢akat pri vodnej lalii, kym sa potopi.

VITAZ: vietci hragi, ktori po&as hry neboli chyteni

FUN BALL ®





https://www.youtube.com/watch?v=SUYA7kA56Zw



https://www.youtube.com/watch?v=UCaoXA77WdQ






https://www.youtube.com/watch?v=GW19w56-cz4
https://www.youtube.com/watch?v=GW19w56-cz4
https://www.youtube.com/watch?v=R7gOM1BvVrQ
https://www.youtube.com/watch?v=UCaoXA77WdQ
https://www.youtube.com/watch?v=SUYA7kA56Zw

NA BABU- LADOVA BABA

Jeden z hracov je lovcom, ktory nahana ostatnych hracov; ked sa ich dotkne VIDEO )
rukou — zamrznu , rozSiria ruky a nohy; ostatni hraci mézu tych zamrznutych

odmrznut prelezenim cez nohy (starSie deti — po 4 zamrznutych hracoch sa 5.
stava lovcom).

PRAVIDLA: cez nohy sa prelieza vzdy spredu / mézu sa pridat 2 a viaceri lovci.

VITAZ: lovec, ktory zmrazil véetkych hracov alebo vietci hraci, ktori po ukon&eni hry neboli
zamrznuti.

NA BABU - ZAMRZNUTY DEDO - V SEDE SED

Jeden z hracov je lovcom, ktory lovi ostatnych hracov tak, ze sa k nim v sede VIDEO P>
posuva rukami a nohami ; ked sa ich dotkne hocijakou €astou ruky alebo nohy ,

— zmrazi ich — zamrznuti hraci sedia pokrceni drziac sa rukami za predkolenie;
ostatni hraci ich mézu odmrznut obehom okolo nich (starSie deti — preskokom).

PRAVIDLA: mézu sa pridat 2 a viaceri lovci.

VITAZ: lovec, ktory zmrazil véetkych hracov alebo vetci hragi, ktori po ukon&eni hry neboli
zamrznuti.

MNOZENIE PAROV!

Jeden z hracov je lovcom, ktory lovi ostatnych hracov — ked chyti jedného z VIDEO )
hracov, drziac sa za ruky spolu lovia tretieho hraca. Ked chytia Stvrtého hraca,

rozdeluju sa do dvoch parov.

VITAZ: Posledny hra¢, ktory nebol chyteny.

NA BABU - ,,TRAF MAY”

Jeden z hracov je lovec s loptou, ktory sa pokusa chytit ostatnych hracov a triafa VIDEO )
do nich loptou. Hrac, ktorého zasiahne, sa stava lovcom, ak ho netrafi, rychlo zas

berie loptu a lovi dalej (starSie deti — mdzu sa zachranit tak, Ze chytia loptu).
PRAVIDLA: kazdy zastreleny hra¢ dostava pismeno slova ,BUM".

VITAZ: vietci hraci, ktori boli zasiahnuti/chyteni menej ako trikrat.

o
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https://www.youtube.com/watch?v=9Un9YHyOstg



https://www.youtube.com/watch?v=2d4xkkDnvWY



https://www.youtube.com/watch?v=ICrJ8H4iF4w



https://www.youtube.com/watch?v=Rt_5M9HfUOY
https://www.youtube.com/watch?v=ICrJ8H4iF4w
https://www.youtube.com/watch?v=2d4xkkDnvWY
https://www.youtube.com/watch?v=Rt_5M9HfUOY
https://www.youtube.com/watch?v=9Un9YHyOstg

PRIHRAJ MI!

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin (oznacenych trickami) — ulohou je prihrat VIDEO )

loptu medzi spoluhra¢mi jednej skupiny patkrat za sebou (starsSie deti —
prihravaju desatkrat, s dvomi rukami nad hlavou alebo s dvomi rukami zdola
imitaciou odbijania lopty zdola).

PRAVIDLA: kazdym dotykom hrac¢a z druhej skupiny, sa pocita odznova — hraci musia nahrat loptu
tretiemu hracovi (nesmu ju vratit tomu hracovi, od ktorého ju dostali).

VITAZ: skupina, v ktorej hraci ako prvi nazbieraju zadany pocet prihravok.

NA BABU - ,,DOKTOR DOLITTLE”

Jeden z hracov je lovcom - ked sa dotkne hraca, menia si ulohy — novy lovec VIDEO P>
lovi ostatnych hracov drziac sa za Cast tela, ktorej sa dotkol predchadzajuci
lovec.

PRAVIDLA: dotknut sa treba dolnej asti tela hracov.

Vitaz: HRACI, KTORI BOLI NAJMENEJ KRAT CHYTENI.

TRAF MA, TRAF MA!

V obrudi v strede ihriska sa nachadzaji 3 — 4 lopty — kazdy hrac ma svoje &islo od
1 do 6 — hraci sa pohybuju zlahka behajuc okolo obruce — veduci hry hodi kocku

— povie Cislo, ktoré padlo — vSetci hraci, ktori maju to Cislo, ¢im rychlejSie chytaju

loptu a kricia: ,STOP!" — aby zastavili hracov, ktori sa rozbehli po ihrisku — a triafaju

ich loptou.

PRAVIDLA: zasiahnuty hra¢ dostava pismeno zo slova ,KOCKA" — ak hra¢ chyti loptu, alebo sa jej
telom vyhne bez toho, aby sa pohol z miesta, pismeno dostava hrac, ktory nanho vystrelil.

VITAZ: véetci hraci, ktori na konci nenazbierali zadané slovo.

VYBIJANA

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin, kazda skupina v svojom poli s hracom
kapitdnom na opacnej linii — vzajomne sa triafaju loptou — kazdy zasiahnuty

hra¢ odchadza do opacnej skupiny (starSie deti — po tom ako boli zasiahnuti,

odchadzaju na bok triafat superov).

VITAZ: skupina, ktora ma po uplynuti ¢asu viac hracov.

FUN BALL :





https://www.youtube.com/watch?v=uYV697h8B00



https://www.youtube.com/watch?v=8eMKqdRdF5A



https://www.youtube.com/watch?v=F4cH0yYw9Q8



https://www.youtube.com/watch?v=CNk6XzKhQjc
https://www.youtube.com/watch?v=CNk6XzKhQjc
https://www.youtube.com/watch?v=F4cH0yYw9Q8
https://www.youtube.com/watch?v=8eMKqdRdF5A
https://www.youtube.com/watch?v=uYV697h8B00

ZOBER MILOPTU!

Hraci sa volne pohybuju v priestore kazdy so svojou loptou pod trickom na chrbte VIDEO )
— hraci sa vzajomne lovia pokusSajuc sa zobrat hracovi loptu spod tricka — hrac bez ,
lopty beha okolo ihriska.

PRAVIDLA: vytiahnuté lopty sa davaju do $katule.

VITAZ: posledny hra¢ s loptou.

NA BABU - SPASA - 0DBiJANIE LOPTY ZHORA

Hraci su rovnomerne rozmiestneni na volejbalovom ihrisku. Lopty su rozlozené VIDEO )

na ihrisku. Dvaja hraci su lovci , tito drzia v rukach loptu a behaju vo vyznacenom
priestore. Ked sa lovec dotkne hraca, menia si ulohy. Hraci sa mézu zachranit
tak, Ze zoberu jednu z l6pt, ktoré sa nachadzaju v teréne a pocas 3 sekund musia
odbit loptu zhora (tzv. bezpec¢na zona).

PRAVIDLA: lovci nesmu ¢akat okolo hraca.

VITAZ: vietky hraci, ktori pocas hry neboli chyteni

LOPTA CEZ

Hraci su rozdeleni do dvoch rovnakych skupin, ktoré sa nachadzaju na VIDEO P>

volejbalovom ihrisku. Cielom hry je hodit loptu cez siet do superovho pola,
respektive pokusit sa chytit loptu, ktora je hodena zo superovho pola.

PRAVIDLA: hra sa s 2 — 4 loptami. Ked lopta padne do terénu, stiper dostava bod.

VITAZ: skupina, ktora ako prva ziska 10 bodov.

OPACNE

Hraci su rozdeleni do dvoch rovnakych skupin, ktoré sa nachadzaju na VIDEO )

volejbalovom ihrisku. Skupina A hadze loptu cez siet do superovho pola. Skupina
B sa pokusa chytit loptu, ktora je hodena zo superovho pola a zasiahnut hracov
skupiny A streliac spod siete.

PRAVIDLA: lopta ma padnut do stuperovho pola alebo hra¢ musi loptou zasiahnut iného hraca.

VITAZ: hra sa, kym skupina A neziska 10 bodov alebo skupina B nedosiahne 5 zasahov.

2 FUN BALL








https://www.youtube.com/watch?v=Hc4ysleFVpg



https://www.youtube.com/watch?v=IPLzrczZ5-U



https://www.youtube.com/watch?v=pNf49wa10hE
https://www.youtube.com/watch?v=pNf49wa10hE
https://www.youtube.com/watch?v=IPLzrczZ5-U
https://www.youtube.com/watch?v=Hc4ysleFVpg
https://www.youtube.com/watch?v=i19fpbe4iLo

Hraci su rozdeleni do dvoch rovnakych skupin, ktoré sa nachadzaju na VIDEO )

volejbalovom ihrisku. Kazda skupina je na svojej Casti terénu a voli svojho krala,
ktory sa umiestfiuje na zadnej linii. Hraci oboch skupin sa pokusaju pretlacit
loptu ku svojmu kralovi kotulanim po zemi.

PRAVIDLA: vzdy, ked sa lopta dostane ku kralovi, skupina dostava bod.

VITAZ: hra sa, kym jedna zo skupin neziska 5 — 10 bodov.

NA NAVSTEVE U KRALA
Hraci su rozdeleni do dvoch rovnakych skupin, ktoré sa nachadzaju na VIDEO P>

volejbalovom teréne. Kazda skupina voli svojho krala, ktory sa umiestnuje na
zadnej linii. Hraci oboch skupin sa pokusaju posielat loptu medzi sebou, kym sa
nedostane ku kralovi.

PRAVIDLA: vzdy, ked sa lopta dostane ku kralovi, skupina dostava bod.

VITAZ: hré sa, kym jedna zo skupin neziska 5 — 10 bodov.

DOTKNISA A CHoi - VOLEJBALOVA POLOHA

Hraci su rozdeleni do parov. Zaciatocna pozicia je tvarou v tvar v zakladnej VIDEO )
volejbalovej polohe. Cielom je dotknut sa kolena partnera a ,odist”. Obaja hraci sa ,

stale pohybuju v zakladnej volejbalovej polohe.

PRAVIDLA: ked bol hra¢ chyteny, menia si Ulohy alebo existuje aj variant, kde
jeden hrac¢ chyta jednu minutu, a potom si menia ulohy.

ZAMRZNI! - VOLE JBALOVA POLOHA
Hraci su rovnomerne rozmiestneni na volejbalovom ihrisku. Dvaja hraci su lovci,

ktori chytaju ostatnych hracov beziac za nimi. Ked sa ich dotknu rukou, zmrazia
ich, zamrznuti hraci sa zastavia v zakladnej volejbalovej polohe. Ostatni hraci mozu
odmrznut zamrznutych hracov, a to preliezanim cez nohy.

PRAVIDLA: cez nohy sa vzdy prelieza spredu.

VITAZ: lovec, ktory zmrazil véetkych hracov alebo véetci hraci, ktori po ukonéeni hry nie su zamrznuti.

FUN BALL 2





https://www.youtube.com/watch?v=AJfNCzLLB3I



https://www.youtube.com/watch?v=dotC243lmvY



https://www.youtube.com/watch?v=8CySbemtZ78



https://www.youtube.com/watch?v=qWOaUdxK9aU
https://www.youtube.com/watch?v=qWOaUdxK9aU
https://www.youtube.com/watch?v=8CySbemtZ78
https://www.youtube.com/watch?v=dotC243lmvY
https://www.youtube.com/watch?v=AJfNCzLLB3I

CHVOSTY

Kazdy hrac si vezme kus Snurky, ktory si da do kratkych nohavic ako chvost. VIDEO )

VERZIA 1: hraci behaju vo vyznacenom priestore a pokusaju sa ukradnut chvosty
spoluhracom, vitazom je hrac, ktory nazbieral najviac chvostov.

VERZIA 2: hraci behaju vo vyznacenom priestore a pokusaju sa ukradnut chvosty spoluhracom.
Vitazom je kazdy hrac, ktorému chvost neukradli.

SERVIS

Hraci su rozdeleni do dvoch alebo viacerych skupin. Polovica jednej skupiny sa VIDEO P>
nachadza na jednej strane ihriska, druha polovica na opacnej strane. Prva strana

podava a potom bezi ha opacnu stranu siete, druha strana chyta loptu a bezi na
opacnu stranu siete. Hra konci, ked cela skupina zmeni stranu.

PRAVIDLA: ak hra¢ urobil chybu musi zopakovat podanie,.

VITAZ: skupina, ktora ako prva zmeni stranu.

CHYT A HoD

Hraci su rozdeleni do dvoch radov, ktoré sa hachadzaju na opacnych stranach VIDEO >
inriska. Hraju chyt a hod a potom beZia na koniec radu, ktory je na opacnej

strane ihriska.
PRAVIDLA: hra¢, ktory urobi chybu, odstupuje z hry.

VITAZ: hra sa, kym posledny hra& nezostane sam.

NAJDI PRAZDNY PRIESTOR

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin. Kazda skupina je na jednej Casti ihriska.
Tréner rozhoduje, ¢i hraci hadzu loptu, odbijaju loptu zhora alebo zdola alebo

podavaju zdola. Prvy hra¢ hadze/servuje loptu na druhu stranu terénu a beziac

ide na miesto, na ktorom sa lopta prvykrat odrazila od podlahy a lahne si na

podlahu. Vsetci hraci jeden za druhym robia to isté.

PRAVIDLA: ak hocijaky hra¢ zo skupiny zasiahne siet, vyhodi loptu mimo ihriska alebo zasiahne
svojho spoluhraca, ktory predtym poslal loptu cez siet a lezi na podlahe, opakuje podanie, kym
nezasiahne prazdny priestor na ihrisku.

VITAZ: skupina, ktorej véetci hraci lezia na ihrisku.

“ FUN BALL








https://www.youtube.com/watch?v=c7pYaEBE5K4



https://www.youtube.com/watch?v=3ulOe4AXSmU



https://www.youtube.com/watch?v=ZGeOglaOr_4
https://www.youtube.com/watch?v=F29xY4AvUGs
https://www.youtube.com/watch?v=c7pYaEBE5K4
https://www.youtube.com/watch?v=ZGeOglaOr_4
https://www.youtube.com/watch?v=3ulOe4AXSmU

ZADRZ BALON VO VZDUCHU

Kazdy hra¢ ma svoj baldn a udrzuje ho vo vzduchu réznymi spbésobmi. Neskorsie VIDEO )
sa pocas tréningov baldn mdze vymenit za volejbalovu loptu. Tréner rozhoduje, )

akym spdsobom sa hraci hraju s loptou — rukami v pozicii ako keby ju dvihali,
odbijanim hlavou, rukami, nohami alebo kombinaciou vsetkého uvedeného.

PRAVIDLA: ak sa balén dotkne podlahy, hrac¢ si sadne bokom a ¢aka, kym ostatni hraci dokoncia
cvicenie.

VITAZ: hraci s balonmi, ktoré sa nedotkli podlahy.

STRIELAJ Do TERCA

Kazdy hra¢ ma svoju loptu. Na kazdej strane terénu sa nachadza Skatula/terc, VIDEO >
ktory hraci maju zasiahnut hadzanim/dvihanim alebo nahravanim lopty. Za kazdy ,

zasah dostavaju jeden bod.

PRAVIDLA: hraci nemozu zasahovat tu istu $katulu dvakrat po sebe. Po kazdom
pokuse musia odist ku druhej Skatuli,

VITAZ: hrag, ktory dvakrat zasiahne $katulu.

LOPTA Do VAZENIA

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin. Kazda skupina je na jednej ¢asti inriska. VIDEO P>
Hrac, ktory ma loptu musi zasiahnut hocijakého supera hadzanim lopty a nesmie ,

prejst cez centralnu volejbalovu liniu. Hra€¢ moéze byt zasiahnuty aj loptou, ktora

sa odrazila od podlahy. Zasiahnuti hraci odchadzaju do vazenia, respektive za

superov terén, odkial sa nemo6zu dostat, ale ak sa lopta dostane do vazenia, hradi

VO vazeni ju mozu pouzit na zasah superov. Kym neexistuju uvazneni, hraci mézu pouzivat iba lopty,
ktoré prichadzaju na ihrisko alebo z boku, nemé&zu pouzivat lopty, ktoré sa dostanu do vazenia.

VITAZ: skupina, ktorej sa ako prvej podari zatknut véetkych superov, respektive skupina, ktord ma v
dohodnuty €as viac uvaznenych.

LOPTA POD
Hraci su rozdeleni do dvoch rovnhakych skupin, ktoré sa nachadzaju na VIDEO P>

volejbalovom ihrisku, ktoré je rozdelené elastickou sietou, ktora sa nachadza
70 cm nad podlahou. V zavislosti od poctu hracov potrebuju 2, 3 alebo 4 lopty.
Cielom hry je hodit loptu pod siet. Aby ziskali jeden bod, lopta musi prejst cez
podavaciu liniu superov.

PRAVIDLA: lopta sa hadze a chyta iba s dvomi rukami.

VITAZ: skupina, ktora ako prva ziska 15 bodov.

FUN BALL %














https://www.youtube.com/watch?v=idcm07juCpY
https://www.youtube.com/watch?v=6_sOw6EQGRI
https://www.youtube.com/watch?v=QFIzrQu0NQs
https://www.youtube.com/watch?v=v6JTgAtUsVE

UKRADNUTA LOPTA

Hraci su rozdeleni do dvoch alebo Styroch priblizne rovnakych skupin. Lopta sa VIDEO )
nachadza v strede ihriska, zatial ¢o sa hraci nachadzaju na bocnych liniach. Kazdy

hrac dostava jedno Cislo. Ked tréner povie ich Cislo, hraci s tym Cislom bezia k
lopte , zoberu ju, vratia sa do svojej skupiny, prihravaju si loptu medzi svojimi
spoluhracmi a potom sa vratia do stredu ihriska.

PRAVIDLA: hrag¢, ktory sa ako prvy dostane do stredu ihriska, ziskava bod za svoju skupinu.

VITAZ: skupina, ktora ako prva ziska 5 bodov.

ZVNUTRA VON

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin. Hraci skupiny A sa nachadzaju na bocnych
linidch. Hraci skupiny B sa nachadzaju v ramci ihriska v uréenom poli (na zinenke

alebo v priestore vyznacenom kolkami) s loptami na voziku. Skupina A beha na

bocnych liniach v jednom smere a vyhyba sa zasahom hracov zo skupiny B.

PRAVIDLA: skupina A nesmie menit smer behu, a skupina B nemdze opustit vyzna¢eny priestor.

VITAZ: hra sa, kym vsetci hraci nebudu zasiahnuti alebo kym skupina nezostane bez 16pt.

BEH DOOKOLA

Hraci sedia dookola drziac sa rukami za predkolenie, otoCeni v smere pohybu. VIDEO >
Jeden z hracov vstava a zacina najrychlejSie ako vie bezat slalom medzi hracmi, ,
az kym sa zase nevrati na svoje miesto. Ked hrac prejde vedla prvého hraca vedla

seba, ten tieZ vstava a zacina bezat slalom a pokusa sa chytit hraca pred sebou.
Rovnhakym spésobom sa pohybuju vsetci hraci, kym sa zas vSetci nedostanu na svoje miesta.

PRAVIDLA: zakazany predcasny zaciatok behu, povinny beh v slalome okolo hracov.

VITAZ: vietci hraci, ktorych nezasiahol hra¢, ktory utekal za nimi.

CIK-CAK

Hraci su rozdeleni do skupin a stoja v rade. Hraci sa pohybuju cik-cak a vedu loptu VIDEO )
medzi kolky v smere siete. Ked sa hra¢ dostane blizko siete, hadze loptu cez siet, ,
prejde pod nu, vezme loptu a pri navrate hadze loptu nizko po podlahe cez tunel

roztiahnutych néh spoluhracov.

VITAZ: skupina, ktora ako prva zdvihne loptu do vzduchu potom ako véetci hraci vykonali tlohu.
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https://www.youtube.com/watch?v=nCm0G-AIozA
https://www.youtube.com/watch?v=iXypYNuzLcc
https://www.youtube.com/watch?v=O07LxuQjzQQ
https://www.youtube.com/watch?v=y3ZsUApAf24

PRAZDNY TEREN

Hraci sa rozdelia do dvoch skupin, kazda skupina na svojej Casti inriska VIDEO )

rozdeleného sietou a s rovnakym poctom 6pt. Na trénerovo znamenie sa
hraci pokusaju hodit loptu cez siet do superovej Casti inriska (mdzu pouzivat aj
volejbalové prvky).

PRAVIDLA: hr3 sa, kym tréner neda signal na koniec hry.

VITAZ: skupina, ktord ma na svojom teréne menej lopt.

oToC CIAPKU

Ciapky su rovhomerne rozdelené na volejbalovom teréne. Hraci sa priblizne VIDEO P>
rovnako rozdelia do dvoch skupin a kazda skupina ma dva timy. Kazda skupina

zaujme zaciato€nu poziciu na podacej Ciare volejbaloveho ihriska. Na trénerovo
znamenie, prvy tim v skupine zacne otacat Ciapky. Potom ako dokoncia, druhy
tim z tej istej skupiny ich otoci naspat.

VITAZ: skupina, ktora ako prva otocila vietky ciapocky a postavila sa na liniu podania.

SoK LOPTA

Dve skupiny, ktoré pozostavaju z rovnakého poctu hracov. Skupina A sa nachadza VIDEO >
na linii mimo ihriska, a skupina B v ramci ihriska.

ZAKLADNY VARIANT HRY: Na trénerovo znamenie, prvy hraé zo skupiny A

vchadza do terénu a zostava tam, kym neeliminuje supera hadzuc nanho loptu. Odstraneny hrac si
sadne na miesto, na ktorom bol zasiahnuty. Hrac¢, ktory hadzal, berie loptu a dava ju inému hracovi vo
svojej skupine, ktory robi to isté.

VARIANT 1: bez eliminacie, ale hra¢ nembze byt zasiahnuty dvakrat po sebe.

VARIANT 2: ti, ktori nemo6zu hadzat, sa mdzu vymenit s inym hracom.

ZOBER LOPTU A UTEKAJ

Dve skupiny stoja v rade za podaciou Ciarou. Pre kazdého hraca je postaveny VIDEO >
kruh s loptou vo vnutri (6 metrov). Na zaciatku vSetci hraci skupiny A behaju vo

svojom kruhu, beru svoju loptu, vracaju sa spat a prechadzaju cez zaciatocnu liniu

s cielom, aby ich nechytili hraci skupiny B.

Na rovnakeé znamenie skupina B bezi dopredu a kazdy ich hrac sa pokusa dotknut svojho supera zo
skupiny A to pred tym, ako prejdu cez zaciatocnu liniu. Kazdy hrac, ktory bude mat v tomto uspech
(zoberie alebo utecie), dostava bod. Po 3 alebo 4 opakovaniach (s variantom zmeny zaciatocnej
polohy — sedenie, lezanie, klacanie) si skupiny menia ulohy.

N
~
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https://www.youtube.com/watch?v=KsI90vN9PXA
https://www.youtube.com/watch?v=EIL9u-oc9c4
https://www.youtube.com/watch?v=jXxW68GI8z8
https://www.youtube.com/watch?v=5N4RX4OyFx4

HRA NAHRAVANIA

Vytvoria sa dve skupiny s rozoznatelnymi znakmi (tricka so znakmi, paska na VIDEO )

ramene atd.). Prva skupina si musi medzi sebou sedemkrat nahrat loptu hadzuc
alebo pouzivajuc volejbalovée prvky. Druha skupina sa pokusa blokovat kazdy pokus
o prechod lopty.

PRAVIDLA: je zakdzané odovzdat loptu spoluhracovi bez hadzania; je zakdzané vratit loptu spat
spoluhracovi, od ktorého loptu dostal; ak super loptu zastavi, skupina ma zase 0 bodov; je povolené

bezat s loptou v ruke.

VITAZ: skupina, ktora vykona 7 nahravok.

CHYT A VYHNISA

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin, kazda vo svojom poli. Polia su rozdelené VIDEO P>
ustrednou liniou (bez siete) a kazda skupina ma jednu loptu.

PRAVIDLA: supera je potrebné zasiahnut priamo do tela, od ramena nadol.
Kazdy zasah je 1 bod, bez eliminacie.

VITAZ: skupina, ktora ako prva ziska 5 bodov.

UKRADNILOPTU

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin, utocnici a obrancovia, ale ulohy sa mézu
stale menit, a ich pocet zalezi na taktike skupiny.

Utoénici musia prejst cez terén bez toho, aby sa ich super dotkol, vojst do
neutralnej zony, zobrat loptu a odniest ju do svojho pola. Hrag, ktorého sa super
dotkne, sa zastavuje s rozSirenymi rukami ale ho mdze dotykom vyslobodit jeho spoluhrac.
Obrancovia sa pokus$aju zabranit kradeze lopty a tym aj pohybu supera vylu¢ne dotykom, aby sa
stali ich vaznami. Ak ma loptu utocnik, vracia ju spat do svojho pola.

PRAVIDLA: iba utoc¢nici supera mézu vojst do neutralnej zony za ihriskom. Zastavovanie v
neutralnej zone nie je obmedzené. Ak je utocnik, ktory ma v rukach loptu dotknuty, zastavuje sa
a lopta sa vracia spat do neutralnej zony. Nahravanie lopty medzi spoluhracmi je mozné, kym sa
uskutocCnuje v ramci toho istého ihriska. Prechody z jedného do druhého pola su zakazané.

VITAZ: skupina, ktora ukradne véetky lopty.
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https://www.youtube.com/watch?v=iKn2ixgFyW8
https://www.youtube.com/watch?v=zCxHNeesiE0
https://www.youtube.com/watch?v=O07LxuQjzQQ

VOLEJBALOVY GOLF

Postavime ,golfové ihrisko” s vyznaceniami, ktoré predstavuju jamky. Hraci sa
pokusaju hodit loptu, zasiahnut jamku a pouzit Co najmenej uderov. Hraci mézu )
zacat na hocijakej jamke a rotovat po drahe. Kazdy hrac si piSe pocet pokusov.

Taktiez, ak deti precizne hadzu loptu, modze sa menit d{zka jamiek, aby dréha

bola narocnejsou.

VITAZ: hrag, ktory ako prvy presiel cez ihrisko alebo hraé, ktory presiel cez ihrisko s najmensim
poctom uderov.

STRIEDAJ DO TERCA
Hraci su rozdeleni do dvoch skupin, kazda v svojom poli, ktoré je rozdelené VIDEO P>

ustrednou liniou (bez siete). Kazda skupina ma jednu loptu. V kazdej skupine

sa voli hadzac, ktory stoji na zakladnej linii opacného pola. Ostatni hraci sa

nachadzaju na ihrisku a stoja na znackach. Hadzaci sa pokusaju hodit loptu

hracom zo svojej skupiny.

Ak hrac chyti loptu, berie svoju znacku a odchadza z ihriska. Skupina ziskava jeden bod pre kazdu
znacku hraca.

VITAZ: skupina, ktora ako prva odstranila zna¢ky zo svojej &asti inriska.

KDE JE LOPTA?

Hraci stoja v rade. Posledny hrac kotula alebo hadze loptu cez svojich hracov VIDEO P>
(lubovolne dolava alebo doprava). Prvy hra¢ z radu musi chytit loptu pred liniou
devat metrov, bezi na koniec svojho radu a loptu kotula alebo hadze dalSiemu

hracovi.

PRAVIDLA: lopta sa musi dostatocne silno hodit. Tréner uréuje formy pohybu pocas chytania lopty
(dopredu/dozadu, na vsetky Styri, behom dozadu a pod.).

VITAZ: najrychlejsia skupina.

CHYTMA
Hraci su rozdeleni do dvoch skupin na Ustrednej linii a oto¢eni chrbtami. Kazda VIDEO P>

skupina predstavuje jednu farbu. Potom ako tréner povie farbu, hraci, ktori

predstavuju tu farbu sa rychlo otocia a pokusia sa chytit hraca inej skupiny,

predtym ako pride do stanovenej cielovej linie. Pre kazdého zachyteného hraca

skupina dostava jeden bod (starsie deti — skupiny s ANO a NIE a odpovedaju na otazky, napr.
3X5=127?).

VITAZ: skupina, ktora zachytila viac hracov.
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https://www.youtube.com/watch?v=FwFaKYUSwgo
https://www.youtube.com/watch?v=aM5O7u3YSKw
https://www.youtube.com/watch?v=-hVNckAxSNo
https://www.youtube.com/watch?v=2R-o9E5VUIo

HoD LOPTU A UTEKAJ

Hraci su rozdeleni do skupin s tromi hracmi. Kazda skupina ma jednu loptu. Hraci VIDEO )
hadzu loptu réznymi spdsobmi cez siet superovi a bezia na koniec superovej ,
trojice. Vzdy, ked lopta padne a nie je zachytena, skupina dostava trestny bod/

pismeno.

VITAZ: skupina s najmensim poc¢tom chyb.

KROK zA KROKOM K VIioAzSTVU!

Hraci su rozdeleni do skupin, ktoré sa nachadzaju v dvoch radoch otocenych k
sebe. Medzi nimi sa hachadza 10 (v rade alebo cik-cak) obruci. Zadanie je skokmi

znozmo doskakat do poslednej obruce. Hraci zacinaju v rovnakom case, kazdy

z0 svojej strany. Ked skocia do tej istej obruce hraju par-nepar alebo papier-

kamen-noznice. Vitaz hry skace od obruce k obruci, a porazeny bezi k dalSiemu hracovi svojej
skupiny, dava mu patku ako znak, ze mdze zacat skakat do obruci.

VITAZ: skupina, ktora skocila do viac obruéi.

MRKVY

Hraci su rozdeleni do 4 — 6 skupin s rovnakym poctom hracov (zalezi na
pocte hracov na tréningu). Nachadzaju sa v rade pred liniou. Hraci bezia zo

zaciatocnych pozicii k Ciapkam a pri navrate spat vykonavaju urcitd kombinaciu

skokov (Stafeta).

VITAZ: skupina, ktora ako prva ukongila zadanie.

PRETEKY SKOKANOV
Hraci su rozdeleni do 4 — 6 skupin s rovnakym poctom hracov (zalezi na VIDEO >

pocte hracov na tréningu). Nachadzaju sa v rade pred liniou. Hraci bezia zo
zaciatocnych pozicii k Ciapkam a pri navrate spat vykonavaju urcitu kombinaciu
skokov (Stafeta).

VITAZ: skupina, ktora ako prva ukoncila zadanie.

CHYT A HoD

Hraci su rozdeleni do skupin. V kazdej skupine je jeden technik, a ostatni hraci VIDEO >
stoja okolo neho. Technik hadze/dviha loptu hra¢om okolo seba. Hned ako hrac

loptu chyti, vracia ju technikovi, Cupne si do drepu a zostava v tej polohe.

VITAZ: skupina, v ktorej su véetci hraci v drepe.
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https://www.youtube.com/watch?v=IlY5RKtt8hM
https://www.youtube.com/watch?v=45Z1dFmivjE
https://www.youtube.com/watch?v=_r79kR0iUgE
https://www.youtube.com/watch?v=XJfvfzQpaK0
https://www.youtube.com/watch?v=4kO15lv2eDk

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin a zaujmu zaciatocné pozicie s loptami na VIDEO )

vyznacenej linii. Uprostred terénu je lavica s kolkami. Cielom hry je hodit loptu
na kolky a odsunut ich tak do superovho pola.

PRAVIDLA: ked hra¢ hodi loptu, musi zobrat druhu loptu a postavit sa na liniu, je
zakazané hadzat loptu z inych pozicii.

VITAZ: skupina, ktord ma menej kolkov na svojej strane ihriska.

ZASIAHNI OBRUC

Hraci su rozdeleni do Styroch radov a stoja na vyznacenej pozicii. Pokusaju sa VIDEO )

hodit loptu cez obruc, ktora visi na sieti.

VARIANT: a) hadzanie zhora; b) hadzanie zdola; c) hadzanie jednou rukou.

VITAZ: skupina, ktora najviac krat hodila loptu cez obru¢ (tréner a hraci rataju Uspesné hody).

TAHAJ-TAHAJ SILNEJSIE
Hraci su v paroch a sedia v kruhu alebo v rade. Na znamenie jeden z paru taha VIDEO P>

druhého drziac ho za obidve ruky, ramena, jednu ruku do cielovej linie.

CHRAN SVOJE POLE

Hraci su rozdeleni do dvoch skupin a zaujmu zaciatocné pozicie s loptami na VIDEO P>

bocnych vyznacenych Ciarach volejbalového ihriska. Uprostred ihriska sa nachadza
lopta na pilates. Cielom hry je zasiahnut loptu a odsunut ju do superovho pola.

VARIANT: a) hadzanie zhora; b) hadzanie zdola; c) hadzanie jednou rukou.

VITAZ: skupina, ktora odsunula loptu cez druht bo&nu liniu.

LIETADLO VO VOLNOM LETE

Hraci volne bezZia po teréne a imituju lietadlo, ruky maju roztiahnute, davaju pozor VIDEO )
na ostatne ,lietadla”.

PRAVIDLA: ked sa hraci dotknu, musia si ¢upnut do drepui.

VITAZ: hraci, ktorych sa iné ,lietadla” nedotkli.

FUN BALL 3

















https://www.youtube.com/watch?v=PRAeDddAZrk
https://www.youtube.com/watch?v=NwITA6SRyJI
https://www.youtube.com/watch?v=OyW_-_lgBMM
https://www.youtube.com/watch?v=pFWT8_o7ugE
https://www.youtube.com/watch?v=QRJ8NgnaVvE

ROZBITY TELEFON - VOLEJBALOVA TERMINOLOGIA
Hraci su rozdeleni do dvoch skupin a sedia v kruhu alebo stoja v rade dostatocne

blizko, aby si mohli Sepnut, ale nie prilis blizko, aby ich ostatni hraci nepoculi.
Tréner prvému hracovi v kruhu alebo v rade Sepne nejaky volejbalovy vyraz.
Hraci poSepkaju tento vyraz hracovi po svojej pravej strane, kym sa nedostanu k
poslednému hracovi v kruhu alebo v rade.

VITAZ: skupina, v ktorej posledny hra¢ spravne vyslovil zadany vyraz.

ZABLOKUJ LOPTU

Hraci stoja v kruhu a jeden druhému hadzu loptu. Ked lopta pride ku hracovi, VIDEO >
hraci vedla neho sa postavia pred neho a dvihaju ruky do vzduchu (zaujmu
poziciu bloku). Ruky maju vo vzduchu, kym hra¢ nehodi loptu inému hracovi v

kruhu.

PRAVIDLA: z hry odstupuju: hrag, ktory nechyti alebo sa mu nepodari nahrat loptu a
hraci, ktori sa zabudnu postavit do pozicie bloku.

VITAZ: posledni étyria hraci v hre.

NoSICI POKLADOV!
Hraci su rozdeleni do parov a zaujmu poziciu na bocnych liniach terénu. Kazdy VIDEO >

par ma jednu loptu. Na znamenie trénera nosia hraci loptu k druhej bocnej linii
drziac loptu spolu jednou rukou, zatial ¢o je druha na chrbte (starSie deti — nosia
loptu drziac ju medzi chrbtami, so vzajomne prepletenymi predlaktiami).

VITAZ: najrychlejsi par.

JA JU ZASIAHNEM PRVY!

Hraci stoja na opacnych stranach v radoch na priblizne 5-metrovej vzdialenosti. VIDEO )

Medzi nimi sa na podlahe nachadza obruc. Cielom hry je zasiahnut obruc
desatkrat hadzuc loptu réznymi spdsobmi (obidvomi rukami, jednou rukou a pod.).
Po tom, ako hodil loptu, odchadza hrac¢ na koniec radu. (starSie deti — odbijanie
lopty zhora, odbijanie lopty zdola, odbijanie lopty nohou — po tom, ako hodil
loptu, hra¢ odchadza na koniec superovho radu).

PRAVIDLA: zasahy sa pocitaju nahlas.

VITAZ: skupina, ktora bola rychlejsia a preciznejsia.
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https://www.youtube.com/watch?v=_tyUOhpOAbg
https://www.youtube.com/watch?v=hOCOlZ49p70
https://www.youtube.com/watch?v=q5C60Zs5tOg
https://www.youtube.com/watch?v=x11l-nUb7qg

NAHRAVANIE LOPTY CEZ NOHY

Hraci stoja s roztiahnutymi nohami, jeden za druhym v rade, vo vzdialenosti VIDEO )

dizky ramena. Prvy hra¢ v rade ma loptu. Na znamenie trénera kotula loptu
pomedzi nohy ostatnych hracov, az k poslednému hracovi, ktory loptu chyta
a beZi s hou na zaciatok radu a opakuje rovnaku ulohu. Uloha sa vykonava
dovtedy, kym sa hrac, ktory zacal ako prvy, zase nedostane na zaciatok radu.

PRAVIDLA: kolend su pocas celej hry vyrovnané, kazdy hra¢ loptu kotula rukami.

VITAZ: skupina, ktora bola rychlejsia.

CHYT MA!
Hraci z réznych skupin su rozdeleni do dvoch radov, jeden za druhym, vo VIDEO P>

vzdialenosti 2 — 3 metrov. Hraci v ,zadnej linii” maju loptu. Na znamenie trénera
kotulaju loptu po podlahe, kym hraci v ,prednej linii” sa ju pokusaju ¢im rychlejSie
chytit (starSie deti — tréner voli metédu hadzania, ponad hlavy, odbijanim od
podlahy a pod. alebo kotulanim).

VITAZ: skupina, v ktorej hraci uspeéne chytia loptu pred cielovou liniou.

POSUN - CHYT

Hraci su rozdeleni do dvoch radov, pred ktorymi sa nachadzaju stojany. Ulohou je
posuvat loptu na vSetkych Styroch, ¢im rychlejSie pouzivajuc hlavu a ruky. Ked hrac

pride k poslednému stojanu, zdvihne sa a hodi loptu zhora dalSiemu hracovi v rade

(starSie deti — odbijanie lopty zhora).

VITAZ: skupina, ktora ako prva vykona ulohu.

PREVLIEKANIE CEZ OBRUG

Hraci stoja v paroch jeden za druhym v - T T~
obruciach — na znamenie zacina hrac S
vpredu— berie obruc z podlahy, prevlecie @ \
ju cez svoj par, ktory rychlo bezi dopredu,

prevlecie ju cez hraca — ked spusti obruc, o
Caka, aby hrac jeho obru¢ zodvihol z podlahy, .

bezi a zastavi sa pred nim — takto za sebou az < B \
do linie vzdialenej 9 m.

VITAZ: najrychlejsi par.
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https://www.youtube.com/watch?v=A80LSkdPh1w
https://www.youtube.com/watch?v=FwFaKYUSwgo
https://www.youtube.com/watch?v=DW9mdLaZk7o
https://www.youtube.com/watch?v=TRyRXtP9vJo

NAHRAJ Mi 1-2-3-4!

Hraci su postaveni do kruhu — vzajomne si ¢im O VIDEO )
rychlejSie nahravaju loptu — hadzu loptu hracovi ,
oproti a chytaju loptu od hraca sprava/zlava (po 3 @ S

nahravkach sa meni smer pohybu lopty).
Hraci mozu byt v réznych zaciatocnych polohach (v

stoji, v [ahu, v sede...) — loptu m6ézu nahravat réznymi O ®-----+------ . O
sposobmi (kotulanim, hadzanim lopty jednou alebo !
dvomi rukami, bez alebo s uderom o podlahu, R :
odbijanim lopty...). T, |

CHYTAJ A HADZ!
Hraci stoja v kruhu, v paroch tvarou v tvar. Kazdy par ma svoju loptu. Na VIDEO )

znamenie trénera vsetci hraci postaveni v kruhu sucasne hadzu loptu paru, ktory
sa nachadza oproti nim s cielom vyhnut sa zrazu l6pt.

VITAZ: vietci hraci, ktori uspe$ne vykonali tlohu.

KTO PREHRA, BLOKUJE

Hraci su rozdeleni do parov alebo hraju 1:1. eden hrac alebo par predstavuje siet VIDEO )
a stoji medzi ostatnymi hra¢mi alebo parmi. Dvaja hraci hraju volejbalovy zapas.
Hrac alebo par, ktori strati bod, sa stava sietou.

VITAZ: skupina, ktora ako prva ziska 5 bodov.

SLONi FUTBAL

Hraci stoja v kruhu s roztiahnutymi nohami v stabilnom stoji a pritom sa
chodidlami dotykaju susednych hracov. Hraci pouzitim pozicie odbijania lopty ,

zdola pretlacaju loptu po podlahe s cielom dat gol (pretlacanie lopty pomedzi

nohy hracov).

PRAVIDLA: tréner a hra¢i poéitaju body.

VITAZ: hrag, ktory dostal najmenej ,golov”.
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https://www.youtube.com/watch?v=eiGyMm-uwc4
https://www.youtube.com/watch?v=ePVuUf-Fw8A
https://www.youtube.com/watch?v=Ib4bJkdEll0
https://www.youtube.com/watch?v=SyA-dOb42JM

VOJENSKA Loi

Hraci su rozdeleni do skupin a stoja v uréenom priestore (zinenka). Pred nimi VIDEO )

sa nachadzaju kolky, ktoré predstavuju vojenskeé lode. Hraci sa pokusaju loptou
potopit vojenskée lode a pritom loptu hadzu alebo pouzivaju volejbalovu techniku
(smec, nahravanie).

VITAZ: skupina, ktora ako prva potopi vojensku lod.

FUNBALL

Hraci bezia okolo vymedzeného kruhu, v ramci ktorého sa nachadzaju znacky. VIDEO >
Vzdy je o jednu znacku menej ako je pocet hracov. Na znamenie trénera bezia

hraci ¢im rychlejsie k volnej znacke a zaujmu zakladnu volejbalovu polohu
s jednou nohou na znacke. Hraci, ktorym sa nepodarilo najst volnu znacku,
odstupuju z hry. Hra pokracuje kym nezostane iba jediny hrac.

VITAZ: posledny hrac.

FUN BALL








https://www.youtube.com/watch?v=0z56dCmX_GA
https://www.youtube.com/watch?v=x3vo6p0kvYg

ZAHRIEVACICH CVICEN

Obsah komplexu ,Warm up” predstavuju prirodné formy
pohybu, ktoré su vykonavané jednotlivo alebo v paroch, v
mieste alebo v pohybe a bez alebo s réznymi rekvizitami.
Vykonavanie pohybovych Struktur vseobecneho charakteru,
ktore su zastupené v komplexoch ,Warm up” pozitivhe vplyva na
motoricku a funk&nu kapacitu deti.




[ KOMPLEXY ZAHRIEVACICH CVIGENi

1. BEZIM DO SKOLY.
Bezim na mieste.

2. ZATOC DAZDNIKOM!
Roztiahnut ruky a tocit ich — dolava a doprava
0 180/360 stuprov.

3. LIETADLO

V stojacej polohe s vystretymi rukami imitovat
pohyb ,lietadla” a naklonit sa a vytacat sa z
jednej strany na druhu.

4. VRTULNIK
V polohe stojmo vytacat obidve ruky a
imitovat vrtule.

5. UPRATOVANIE POLICIEK

V polohe stojmo vystriet ruky vysoko do
vzduchu, ,zobrat kniny do Skoly, spustit ruky
na podlahu a ,ulozit” knihy do Skolskej tasky.

6. DLHE NOHY
Z drepu vystriet nohy, ruky zostavaju na
podlahe.

7. POZOR, LOPTA!

Roztiahnute nohy, ruky vystreté nabok, na
znak - Pozor, lopta! — skocit a rychlo prisunut
nohu k nohe, aby ,lopta nedala gol”, ruky
pripazené.

8. PLAVANIE

V lahu na bruchu, ruky sa pohybuju ako pri
plavani.

9. SPI — ZOBUD SA

V leZiacej polohe na chrbte hraci ,spia“, na
zZnamenie trénera sa prebudia, dvihaju sa a
chytaju pokrcené nohy.

10. LEZENIE
Po vsetkych Styroch ,vylez na horu”.

11. VRTACKA

V polohe stojmo s pripazenymi rukami hraci
imituju vitacku, skacu a malymi skokmi sa
otacaju na mieste.

1. OTVOR DAZDNIK!
Rychlo roztiahnut a potom spojit nohy a ruky
— otvor/zatvor dazdnik.

2. JA SOM ALE VYSOKY!

Nohy spojené, ruky zodvihnuté nad ramena.
Hlboko sa naklonit dopredu, zamavat rukami
dozadu a dopredu a natiahnut sa do vysky.
,Kto sa mdze dotknut stropu?”

3. SILNY AKO PEPEK

Roztiahnut ruky a nohy a v tej polohe zohybat
a vystierat ruky v lakti — ,Kto je najsilnejsi
Pepek?”

4. VETERNY MLYN

Ruky su v polohe nad hlavou. Hlboko sa
naklonit dopredu a otacat telo nabok ,Otocte
velky veterny mlyn”.

5. PECIVO
Spustit ruky na podlahu a kracat dopredu na
rukach, spustit boky na podlahu — pecivo.

6. NECHAJ MRAVCA PREJST

Zavora — lezat na bruchu - ,lde mravec,
nechajte ho prejst!” (zdvihnut telo) — vratit sa
spat.

7. PRID K... MOJMU PALCU

Sed s vystretymi nohami a spojenymi
chodidlami. ,Chodit” prstami po nohach a
hlboko sa naklonit dopredu.

8. CERV

Sadnut si na podlahu a tahat sa dopredu po
podlahe nohami/rukami po ur¢enu Ciaru — kto
bude najrychlejsi?

9. KROKODIL
Plazit sa/tahat sa na bruchu leziac na podlahe.

10. IDEM BICYKLOM NA TRENING

Lezat na chrbte a pohybovat nohy ako keby
sme sa bicyklovali. Tréner opisuje tréning
cyklistiky — jazda do kopca/z kopca/na
nerovnej drahe/pomala jazda.

FUN:BALL 7


https://www.youtube.com/watch?v=Dijkg1ItUNc
https://www.youtube.com/watch?v=depQzBSP5gw
https://www.youtube.com/watch?v=depQzBSP5gw
https://www.youtube.com/watch?v=Dijkg1ItUNc

KOMPLEX 3 KOMPLEX 4
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1. DOCIAHNI HVIEZDU
Drep — skok.

2. NEMAM ANI PONATIA

Mykat plecami — odpovedz na otazku: Ako sa
volas?, Co budes dnes jest?

3. Poloz mi otazku, pokojne sa spytaj

Mas rad brokolicu? — hyb hlavou dolava a
doprava — Nig, nie! ; Boli ste dneska dobri?

— hyb hlavou dolava a doprava — Ano, &no!

4. VIETOR
V polohe stojmo ruky upazit vysoko nad hlavu
a naklonit ich nabok ako ,vietor fuka”.

5. PLAVANIE

V polohe stojmo sa naklonit dopredu, ruky
imituju plavanie volnym stylom. Potom sa
vratit do polohy stojmo, v ktorej ruky imituju
kraul, a potom sa zase naklonit.

6. DREVORUBAC
V polohe stojmo hra¢ mava ,sekerou ako
drevorubac” zhora nadol.

7. BALANS

Sirie roztiahnuté nohy. Prenasanie vahy z
jednej nohy na druhu, kym sa nedostaneme
do drepu — balans! Alebo Aha, aku mam dlhu
nohu!

8. KOTULANIE CERUZKY
V polohe lezmo na podlahe s rukami pozdiz
tela sa gulat z jednej strany na druhu.

9. CHODZA KURIATOK
V pozicii nizkeho drepu chodit v réznych
smeroch.

10. BEZ PO...!
Tréner povie Cast miestnosti, nejakeé naradie a
pod. , a deti bezia potial.

1. KOLENA VYSOKO - POCHODUJ
Zdvihat kolena a pochodovat, najprv pomaly,
potom rychlejSie.

2. HODINY

S vystretymi nohami v polohe stojmo otacat
telo zhora nadol, ruky su ,rucic¢ky hodin”
(vystreté nad hlavou).

3. TORTA - HOT DOG

V sede na podlahe s roztiahnutymi nohami
(torta) spojit nohy (hot dog), nohy su na
podlahe — ,Kto je najhladnejsi?”/"Moja torta je
najvacsial”.

4. NAJVYSSIA RUKA

V sede na podlahe s roztiahnutymi nohami sa
opierame jednou rukou, kym druhu dvihame
vysoko do vzduchu.

5. NAJDLHSIE PREDKOLENIE

V sede na podlahe s jednou nohou pokrcenou
v kolene (chodidlo vedla kolena) ,chodit”
prstami ruky po vystretej nohe a pocitat
JKkroky”. ,Ako daleko sa m&zes dostat?” Dbat
na to, aby ani ,mravec” nemohol prejst pod
koleno vystretej nohy.

6. NECHAJ PREJST MYS

V sede na podlahe, ruky na podlahe,
zodvihnut obidve nohy z podlahy — ,nechat
mys, dlhého hada, macku, slona prejst”.

7.TUATAM
Hraci su v planku, telo napnuté — skokom
priblizuju nohy k rukam.

8. ZAJACI SKOK
Z hlbokého drepu dlhy skok dopredu — ,Kto
doskoci dalej?”.

9. VRTULA
Vzpazit ruky a Coraz rychlejsSie ich vystreté v
lakti otacat— vrtula.

10. VYPALENIE RAKETY
V nizkom drepe sa pripravit na ,vypalenie’,
odpocitat 1,2,3 a skocit — ,vypalenie rakety”.

FUN BALL


https://www.youtube.com/watch?v=YUnoxQMlNhA
https://www.youtube.com/watch?v=SSqPMYHl6lY
https://www.youtube.com/watch?v=SSqPMYHl6lY
https://www.youtube.com/watch?v=YUnoxQMlNhA

1. BEH
S rukami pokréenymi popri tele.

2. SIJACIA IHLA

Kracat vysoko na $pickach, klast jednu
nohu pred druhu, ruky popri pevnom a
napnutom tele.

3. ZRANENY PALEC
Chodit na patach — ,straSne som si zranil
palec v lese!”

4. PLETACIA IHLA

Kracat vysoko na $pickach klast jednu
nohu pred druhu, ruky su vysoko nad
hlavou s palcami, ktoré tvoria ,usko ihly”,
telo je pevné a napnuté (kto skonci ako
prvy, dostava pismeno).

5. KOVBOJ JACK

Kracat na vonkajsej strane chodidla s
rukami, ktoré ako keby drzali ,uzdy” (ako
znie klus kona/ako robi kon?).

6. SLONIi KROK
Kracat dlhymi a hlasnymi krokmi v
polodrepe, ruky vystrete, dlane spojené.

7. ZATRUB NA NOSE

BezZat k hracovi, ktory sa nachadza na
opacnej strane — nahlas mu ,zatrubit na
nose” a rychlo bezat spat.

8. SLEPA MYS

Kracaj dozadu k hracovi na opacnej
strane, ktory ta zastavuje — ,utec¢” od
neho a bez dopredu.

9. MACKA

ist dopredu po vietkych $tyroch — macka
mrauci.

10. KTO JE RYCHLEJSI?

Beh — kto sa ako prvy dostane na opacnu
stranu ako profesionalny atlét

KOMPLEX 5 - V POHYBE KOMPLEX 6 - V POHYBE

1. RYCHLY A JEDNODUCHY KROK
Atleticka chodza.

4. PLETACIA IHLA

Kracat vysoko na $pickach klast jednu
nohu pred druhu, ruky su vysoko nad
hlavou s palcami, ktoré tvoria ,usko ihly”,
telo je pevné a napnuté (kto skonci ako
prvy, dostava pismeno M — ako MACKO).

3. SLONIi KROK

Kracat dlhymi a hlasnymi krokmi v
polodrepe, ruky vystreté pred sebou,
dlane spojené — ,hej, pozri sa na mgj
sloni chobot (ako robi slon? — hlasnejsie).

4. SLEPA MYS

Kracaj dozadu k hracovi na opacnej
strane, ktory ta zastavuje — ,ute¢” od
neho a bez dopredu.

5. SUPERMAN
Jedna ruka vo vzduchu, opacna noha
vystreta, naklonit sa a zanozit.

6. TOP UCES

Bezat k hracovi, ktory sa nachadza na
opacnej strane, rozstrapatit mu vlasy a
bezat spat!

7. MEDVED

Kracat po vSetkych Styroch s vystretymi
nohami — ,Pozri sa na mna, som velky
medved!

8. KROKODIL
Plazit sa/tahat sa na bruchu leziac na
podlahe.

9. BEH NA ZNAMENIE
Na znamenie bezat, na tlesk si lahnut na
podlahu a opakovat.

10. DOSPEJ

Cvicenie sa zacina plazenim sa, na
Znamenie trénera sa prechadza do
nizkeho drepu a potom do behu.
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https://www.youtube.com/watch?v=rlmwjjTtBI0
https://www.youtube.com/watch?v=W4QVBtbUKwo
https://www.youtube.com/watch?v=W4QVBtbUKwo
https://www.youtube.com/watch?v=rlmwjjTtBI0

KOMPLEX 7 -- V POHYBE

1. BEH OD CIARY PO CIARU
Uvidime, kto je rychlejsi.

2. VYSOKA CHODZA
Chédza na Spickach prstov.

3. TUCNIACIA CHODZA
Chédza na patach.

4. DINOSAURIA CHODZA
Chbédza vo vypadoch.

5. INDIAN
Skok do vysky s jednym kolenom vysoko
hore, s dvihanim opacnej ruky.

6. CARIOCA
Chdédza bokom s prekrizovanim zadnej
nohy vpredu a vzadu.

7. SKOK DO STRANY
Chodidla su spojené a robia sa skoky do
strany.

8. PAVUCIA CHODZA
Chédza po vsetkych Styroch.

9. POHYBLIVE STOLY NA KAVU
Chédza po vsetkych Styroch, tvarou
otocenou hore.

10. SMEC
Kroky na smec, skok a smec.

KOMPLEX 8 - V PAROCH

1. BEZ VEDLA MNA

V paroch drziac sa za ruky, behaju hraci
vedla seba po Ciaru na opacnej strane,
otocia sa 0 180 a bezia spat.

2. PRIKRADANIE SA DOZADU

Hraci behaju dozadu, kym nepridu k paru
na opacnej strane, ktory ich zastavuje
rukami — potom ,utekaju” od nich”.

3. MY SME RYCHLEJSI

Hraci bezia ¢im rychlejsie.

4. TAHAJ SILNEJSIE

Jeden hrac zrychluje, druhy ho spomaluje
a taha rukami okolo pasu.

5. CHRAN M| CHRBAT
Posun ukrokmi, hraci su si otoceni
chrbtom, ruky roztiahnuté.

6. NESMEJ SA
Rovnaké cvicenie ako predchadzajuce, ale
hraci su otoceni tvarou v tvar.

7. SLIMACi DOMCEK
Pary sa vzajomne nosia cez partnerovo
plece a drzia sa predlaktiami.

8. TUNEL

Jeden hrac roztiahnutymi nohami urobi
Ltunel”, druhy prechadza cez ,tunel” a
menia si ulohy.

9. BEZIM ZA TEBOU

Beh v paroch, pricom treba dbat na
vzdialenost medzi hracmi — hraci sa drzia
za tricka.

10. ZRKADLO

Hraci sa pokusaju imitovat cvicenia, ktoré
vykonava ich partner — ako obraz v zrkadle.

0 FUN:BALL


https://www.youtube.com/watch?v=PTjsUn3Nz_A
https://www.youtube.com/watch?v=dzEbZd_tZsM
https://www.youtube.com/watch?v=dzEbZd_tZsM
https://www.youtube.com/watch?v=PTjsUn3Nz_A

1. REBRICEK
Hraci sa rukami drzia za plecia a striedaju
sa v drepe.

2. KRUZENIE

Ruky su vystrete, hraci su otoceni tvarou
v tvar a striedavo kruzia jeden druhému
okolo ruk.

3. OPRI SA O MNA

Ruky su vystrete nad hlavou, hraci sa
striedavo opieraju o chrbat a drzia sa za
kiby.

4. DAJ PATKU

Ruky pred telom, hraci opreti chrbtom
O seba, sa striedavo otacaju a dotykaju
rukami.

5. POZRI SA DOLE

Ruky pred telom, hraci opreti chrbtom o
seba, sa striedavo naklanaju a dotykaju
rukami.

6. MOST

Jeden z hracov je na podlahe v pozicii
mosta, druhy pod nim podlieza a menia si
ulohy.

7. SKOK CEZ KAMEN
Jeden hrac je na podlahe v drepe, druhy

cez neho skace a striedavo si menia ulohy.

8. OKOLO MNA
Jeden hrac pokojne stoji, druhy beha
okolo neho a striedavo si menia pozicie.

1. PRESKOC PALICU
Skok do strany cez palicu.

2. OTACANIE PALICE
Hrac v polohe stojmo vertikalne a
horizontalne otaca palicu.

3. VYSTRETE RUKY

Hrac v polohe stojmo drzi palicu za
chrbtom a vystiera ruky ¢im dalej od
chrbta.

4. VAHA

Hrac sa v polohe stojmo s palicou nad
hlavou naklana a vystiera jednu nohu
dozadu.

5. BOCNA ODCHYLKA

Hrac v polohe stojmo s palicou nad hlavou
robi bocné odchylky tela do jednej a
potom do druhej strany.

6. DOTKNI SA PRSTOV
Hrac je v sede s vystretymi nohami a
palicou sa dotkne prstov na nohach.

7. KOLENA VYSOKO
Hrac v polohe stojmo kraca na mieste s
vysoko zdvihnutymi nohami.

8. DREP
Hrac v polohe stojmo s palicou nad hlavou
robi drep.

FUN BALL

KOMPLEX 9 - V PAROCH KOMPLEX 10 - S PALICOU
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https://www.youtube.com/watch?v=lCUsgR7KbhY
https://www.youtube.com/watch?v=caY27AsHAdQ
https://www.youtube.com/watch?v=caY27AsHAdQ
https://www.youtube.com/watch?v=lCUsgR7KbhY

KOMPLEX 11 - S PALICOU
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1. MRAKODRAP — DOM

Hrac v polohe stojmo s rukami nad hlavou
(,mrakodrap®) robi nizky drep s palicou do
podlahy (,dom®).

2. JAZDA NA MOTOCYKLI
Hrac v polohe stojmo beha na mieste a
Lriadi” palicu.

3. CHODZA CEZ PALICU

Hrac v polohe stojmo drzi palicu
obidvoma rukami a pokusa sa prejst cez
Au; najprv jednou a potom druhou nohou,
az kym sa palica nedostane za chrbat.

4. LUK ASIP
Hraci v polohe stojmo vykonavaju pohyb
ako keby strielali Sip z luku.

5. VESLOVANIE
Hraci v sede imituju veslovanie (povedia
miesto, kam chcu ist).

6. NAKLON DOPREDU

Hrac v polohe stojmo sa s palicou za
chrbtom naklana dopredu s vystretymi
nohami.

7. KOTULANIE
Hrac v nizkom drepe kotula palicu na
podlahe ¢o najdalej.

8. CHYT PALICU

Hrac v polohe stojmo drzi palicu tak, aby
jeden jej koniec bol na podlahe a druhy
drzal v ruke. Hrac pusta palicu, postavi
sa do volejbalovej pozicie a pokusa sa ju
znova zachytit.

9. VYHOD PALICU

Hraci v polohe stojmo vyhadzuju palicu a
pokusaju sa ju chytit.

10. SKOK CEZ PALICU

Hrac skace cez palicu.

KOMPLEX 12 - S LOPTOU

1. BEH
Hraci behaju na mieste a manipuluju
loptou, ktoru maju v rukach.

2. SLNKO

Hraci v polohe stojmo prehadzuju s
vystretymi rukami loptu ponad hlavu z
jednej strany na druhu.

3. OBOR

Hraci v polohe stojmo drzia loptu pred
telom a dvihaju ju vysoko do vzduchu (hrac
je ,obor").

4. KOTULAJ LOPTU
Hraci v polohe stojmo drzia loptu pred
telom a kotulaju ju po nohach az na zem.

5.VYTAH

Hrac z polohy stojmo vykonava drep s
loptou a pohybuje sa ako ,vytah” hore a
dole.

6. OSMICKA

Hrac s vystretymi nohami v polohe stojmo
premiestnuje loptu medzi nohami vo forme
osmicky.

7. ODBIJANIE LOPTY
Hrac v polohe stojmo dvomi rukami odbija
loptu od podlahy .

8. KOTULAJ LOPTU
Hrac v nizkom drepe kotula loptu ¢o
najdalej réznymi smermi po podlahe .

9. HOJDACKA

Hrac v sede s vystretymi nohami a
spojenymi chodidlami poklada loptu na
nohy a kotula ju az ku chodidlam. Dviha
nohy a chyta loptu, ktora sa mu kotula po
nohach.

10. BEH OKOLO LOPTY
Hrac v polohe stojmo beha okolo lopty na
podlahe.
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https://www.youtube.com/watch?v=n0og4T3OG0M
https://www.youtube.com/watch?v=iDOyccP2_A0
https://www.youtube.com/watch?v=n0og4T3OG0M
https://www.youtube.com/watch?v=iDOyccP2_A0
https://www.youtube.com/watch?v=n0og4T3OG0M
https://www.youtube.com/watch?v=n0og4T3OG0M

KOMPLEX 13 - S LOPTOU

1. BEH A ODBIJANIE
Behat na mieste a s obidvoma rukami
odbijat loptu o podlahu.

2. KRUZENIE
Z polohy stojmo kruzit loptou okolo hlavy,
bokov a kolien.

3. BOCNE KOLISANIE

Hraci v polohe stojmo s rukami pred telom
sa bocne kolisu s loptou a prehadzuju ju z
jednej strany na druhu.

4. SADNI SI NA LOPTU

5. KOTULANIE LOPTY

Hraci v polohe stojmo drzia loptu pred
telom a kotulaju si ju po nohach az po
zem.

6. LOPTA CEZ TUNEL
V nizkom drepe sa lopta nachadza za
chrbtom a kotula sa pomedzi nohy (tunel).

7. HOIDACKA

V sede s vystretymi nohami. Loptou sa
dotkneme vrchu chodidla jednej nohy,
dvihneme loptu a potom vrchu chodidla
druhej nohy.

8. PREKRACOVANIE LOPTY
V polohe stojmo, lopta je na podlahe. Hraci
prekrocia loptu.

KOMPLEX 14 - S oBRuGoOU

1. SKOK DOVNUTRA A VON

Hrac v polohe stojmo s obru¢ou na
podlahe pred sebou vykonava skoky s
nohami znozmo dovnutra a von.

2. KRUH
V polohe stojmo, ruky drzia obruc pred
telom. Hrac robi s obrucou kruhy.

3. PREVLEC — VYVLEC OBRUC

Hraci v polohe stojmo prevliekaju obruc
cez hlavu a telo a cez nohy ju vyvliekaju
von.

4. OKOLO OBRUCE

Hraci su na vsetkych Styroch s rukami v
obruci, a nohami mimo nej. Nohami behaju
okolo obruce.

5. KRUTI SA
Hraci sedia v obruci a krutia sa.

6. RUKAMI DOVNUTRA A VON

Hraci su na vsetkych Styroch s rukami
v obruci a nohami mimo nej. Hraci
premiestnuju ruky von a dovnutra.

7. KURAV OBRUCI
Hraci su v nizkom drepe a pohybuju sa v
réznych smeroch okolo obruce.

8. KOTULAJ OBRUC
Hrac rozkotula obruc a pokusa sa ju chytit.
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https://www.youtube.com/watch?v=pGN7I4udPG8
https://www.youtube.com/watch?v=pbIIUdKDpyU
https://www.youtube.com/watch?v=pbIIUdKDpyU
https://www.youtube.com/watch?v=pbIIUdKDpyU
https://www.youtube.com/watch?v=pbIIUdKDpyU
https://www.youtube.com/watch?v=pbIIUdKDpyU
https://www.youtube.com/watch?v=pbIIUdKDpyU
https://www.youtube.com/watch?v=pGN7I4udPG8

KOMPLEX 15 - S OBRUGoU

1. VYPNI — ZAPNI OBRUC

Hraci v polohe stojmo prevliekaju obruc
cez hlavu a telo a rovnakym spdsobom sa z
nej vytahuju von.

2. JE TU NIEKTO?

Hrac v polohe stojmo drzi obruc (,okno")
pred tvarou, pozrie sa dolava a doprava , je
tu niekto?".

3. DRZ OBRUC
Hrac v polohe stojmo dava ruky do obruce
a drzi ju nad hlavou strkajuc ruky von.

4. KRUH

Hrac stoji v strede obruce, ktora sa
nachadza na podlahe a striedavo sa kruti do
jednej a do druhej strany.

5.JAZDA
Hrac v lahu na bruchu s rukami pred telom
imituje jazdu drziac obruc v rukach.

6. CIELENIE

Hrac v lahu na chrbte s nohami vystretymi v
obrugi, drzi obru¢ a vytlaca nohy von (mieri
na ciel).

7. ZVNUTRA VON T—
Hrac v polohe stojmo s obru¢ou na
podlahe pred sebou vykonava kroky do
obruce.

8. ZAKRUT OBRUC —
Hra¢ rotaciou ru¢ného kibu posoti obru¢ —
dopredu a pokusa sa ju chytit pred tym, ako

padne.
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https://www.youtube.com/watch?v=pbIIUdKDpyU
https://www.youtube.com/watch?v=pbIIUdKDpyU
https://www.youtube.com/watch?v=Sr-nCG9LBAg

MULTISPORTOVY

OBSAH

VSestranny (multiSportovy) obsah, integrovany
do programu, spolu s volejbalovym obsahom
umozni kvalitnejsSiu “fyzicku gramotnost”, ¢im ulahdi
zvladnutie dalSich faz dlhodobej Sportovej pripravy,
a bude tiez pozitivne vplyvat na psychosocialny
vyvojucastnikov. Vybraté programové obsahy tejto
fazy dlhodobého Sportového vyvoja maju rozvijat
klucové biomotorickéschopnosti — agilitu, rovhovahu,
koordinaciu a rychlost.




MULTISPORTOVY OBSAH

GYMNASTIKA
, , KOTUL S
KOTUL S VYSTRETYMI POKRCENYMI . .,
NOHAMI NOHAMI KOTUL VPRED KOTUL VZAD
OTOCKY STOJ NA RUKACH CHODZA NA KLADINE
VIDEO )
ATLETIKA
ABC BEHU START BEH CEZ PREKAZKY SKOK DO DIALKY

1 1 ]

SKOK DO VYSKY
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https://www.youtube.com/watch?v=l1dWsbwd9pA
https://www.youtube.com/watch?v=x5nTzMcwW7g

HOKEJ

VEDENIE — FOREHAND, STRELBA SPOSOBOM
BACKHAND PRIHRAVANIE PRIJIMANIE FOREHAND
STRELBA SPOSOBOM
BACKHAND

PADANIE HRA PRETLACANIA
. - VIDEO p>
FUTBAL
PRIHRAVANIE A UDERY DO LOPTY/
PRIJIMANIE VEDENIE STRELBA NA BRANU
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https://www.youtube.com/watch?v=LdV7lPA-Los
https://www.youtube.com/watch?v=5yLcSywcP2A
https://www.youtube.com/watch?v=iU8RsobTWwQ

HADZANA

CHYTANIE A .
HADZANIE VEDENIE STRELBA NA BRANU
. . . VIDEO p>
BASKETBAL

PRIHRAVANIE A

PRIJIMANIE VEDENIE STRELBA NA KOS
. . . VIDEO P>
BOWLING
STRELBA

VIDEO P>

S
oo
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https://www.youtube.com/watch?v=s2_S1m14QjY
https://www.youtube.com/watch?v=afsGhq0-MoM
https://www.youtube.com/watch?v=2cxWs2QFTAk

VOLEJBALOVY




[ VOLEJBALOVY OBSAH

VOLEJBALOVA CAST6 - 7
Zakladna volejbalova pozicia a pohyb
Chytaj a hadz
Imitacia odbijania lopty zhora
Imitacia odbijania lopty zdola
Imitacia podania zdola
Odbijanie lopty zhora
Odbijanie lopty zdola
Podanie zdola
Zaklady hry 1:1
Zaklady hry 2:2

Kroky na smec

Smec nasledujuci po chytaj/hadz +
dvihanie lopty

Smec¢ nasledujuci po zdvihnuti lopty

Dvihanie lopty

VOLEJBALOVA CAST 8-9

Vyucba odbijania lopty zhora

Vyucba odbijania lopty zdola

Vyuéba zakladov hry 3:3 s dérazom na
dvihanie

Vyucba podania zdola

Vyucba krokov na smec

Vyucba smecu hasledujucom po chytaj/
hadz + dvihanie

Vyucba smecu po zdvihnuti lopty

Vyucba dvihania lopty
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VOLEJBALOVAHRA 6 -7
1:1 — chytaj a hadz
1:1 — chytaj a hadz s jednym odbijanim

1:1 - chytaj a hadz imitaciou odbijania
lopty zhora a zdola

1:1 — chytaj, hadz a odbi loptu zhora a
zdola

1:1 - chytaj, hadz a odbi loptu zhora a
zdola + ,smec”

2:2 — chytaj, hadz a odbi loptu zhora
alebo zdola — chytaj, hadz a odbi loptu
zhora alebo zdola — odbijanie lopty zhora
alebo zdola

2:2 — chytaj, hadz a odbi loptu zhora
alebo zdola — chytaj, hadz a odbi loptu
zhora alebo zdola lopty zhora alebo
zdola — ,smec”

VOLEJBALOVAHRA 8 -9

2:2 — chytaj a hadz — chytaj a hadz — odbi

2:2 — odbi — chytaj a hadz + dvihanie —
odbi

3:3 — chytaj a hadz — chytaj a hadz +
dvihanie — odbi

3:3 — odbi — chytaj a hadz + dvihanie —
odbi

3:3 — odbi — chytaj a hadz + dvihanie —
Jutok”

3:3 — odbi — chytaj a hadz + dvihanie —
.smec”

3:3 — odbi — dvihanie — smec¢
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