PRACOVNÝ LIST
Volejbalové pohybové hry

	Predložené volejbalové pohybové hry sú vhodné ako príprava na minivolejbal a volejbal. V hodinách telesnej a športovej výchovy alebo v tréningovej jednotke sa dajú zaradiť do špeciálneho rozcvičenia, dajú sa využiť ako prostriedok nácviku a opakovania základných spôsobov odbíjania lopty a základných herných činností jednotlivca a niektoré z nich aj ako náhrada za minivolejbalový alebo volejbalový zápas v hlavnej časti hodiny. Svojím obsahom sú súťaživé, emocionálne, niektoré z nich aj vysoko intenzívne. Okrem rozvoja herných zručností pôsobia aj na rozvoj pohybových schopností, predovšetkým koordinačných a rýchlostných.


Volejbalový kolotoč (obr. 1) 

Hrá sa ihrisku rozdelenom sieťou. Veľkosť ihriska a výška siete zodpovedajú veku, pohlaviu a vyspelosti hráčov.

1. variant
Na každej strane siete stojí v zástupe jedno družstvo, prví dvaja hráči v ihrisku, ostatní za zadnou čiarou. Hráč s loptu začne odbíjať obojručne zhora (prstami) ponad sieť k súperovi, prvý hráč súpera odbije loptu späť. Po odbití sa zaraďujú na koniec vlastného zástupu. Keď niektorý hráč urobí chybu, z hry vypadáva. Hru znovu zahajuje prvý hráč zástupu, v ktorom je viacej hráčov. Víťazí družstvo, ktorému zostane jeden alebo viacerí hráči.
Chyby: Hráč neodbije loptu ponad sieť, lopta tečuje sieť, hráč odbije iným ako povoleným spôsobom, hráč odbije loptu mimo ihriska.
Obmena: Hráč, ktorý sa dopustil chyby z hry nevypadáva, ale jeho družstvo získava trestný bod. Víťazom sa stáva družstvo s menším počtom trestných bodov.

2. variant 
Na začiatku hry a po chybe sa odbíja – podáva spoza zadnej čiary. Hráči prebiehajú po odbití do zástupu na druhej strane siete. Každý, kto urobí chybu, vypadáva. Víťazom sa stáva hráč, ktorý zostane v hre ako posledný. Poslední dvaja hráči, ktorí zostali v hre, už neprebiehajú.
Chyby ako v predchádzajúcom prípade.
Obmena: Hráči nevypadávajú, hrá sa na „somára“.
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Obr. 1

Kráľ presnosti (obr. 2) 
Hra je obdobou basketbalovej hry Na kráľa strelcov. Hráči stoja v zástupe v určenej vzdialenosti od basketbalového koša (závisí od veku a technickej vyspelosti), každý hráč má loptu. Hru zahajuje prvý hráč zástupu odbitím na basketbalový kôš. Ak "dá kôš", musí dať kôš aj nasledujúci hráč, inakšie vypadáva z hry. Ak však prvý hráč kôš nedá, nemusí byť úspešný ani druhý hráč. To isté pravidlo platí aj pre nasledujúcich hráčov. Víťazom sa stáva hráč, ktorý zostane v hre ako posledný. Môže sa hrať na niekoľko kôl.
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Obr. 2

Hra s podaním (obr. 3) 
Hrajú proti sebe dve dvoj- až trojčlenné družstvá na zmenšenom volejbalovom ihrisku (napr. 6 x 12 m) v strede rozdelenom sieťou. Hru začína podaním zhora hráč jedného družstva z ľubovoľného miesta za zadnou čiarou. Hráči druhého družstva musia podanie chytiť do rúk - lopta nesmie padnúť na zem. Ten hráč, ktorý loptu chytí, podáva zhora do ihriska súpera z miesta, kde ju chytil. Hra pokračuje ďalej, kým sa jedno družstvo nedopustí chyby. Každá chyba družstva znamená bod a právo podania pre súpera. Hrá sa do stanoveného počtu bodov alebo na čas.
Chyby: Lopta padne na zem v ihrisku, lopta padne do autu, lopta neprejde na stranu súpera. 
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Obr. 3


Volejbalová zaháňaná (obr. 4) 
Hrajú dve družstvá proti sebe na skrátenom volejbalovom ihrisku. Dĺžka sa určí podľa vyspelosti hráčov. Družstvá majú rovnaký počet volejbalových lôpt, v strede ihriska je položená plná lopta. Na signál sa všetci hráči súčasne snažia úderom jednoručne zhora ("smečom") z vlastného nadhodu trafiť stredovú loptu a zahnať ju za koncovú čiaru súpera. Po "odsmečovaní" lopty si každý okamžite hľadá novú loptu a znova triafa. Lopty sa môžu zberať kdekoľvek v ihrisku, triafať sa však môže len spoza vlastnej koncovej čiary. Ak sa niektorému družstvu podarí zahnať loptu za koncovú čiaru súpera získa bod. Hrá sa do určeného počtu bodov.
V prípade, že sa lopta dostane za postrannú čiaru, hra sa zapísknutím preruší, lopta sa položí do stredu ihriska v úrovni, kde ho opustila a po zapískaní sa opäť pokračuje.	
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Obr. 4

Volejbalová loptová vojna (obr. 5) 
Hrá sa v telocvični s natiahnutou volejbalovou sieťou. Na každej strane ihriska je rovnaký počet lôpt a hráčov. Na signál začínajú všetci hráči súčasne podávať na stranu súpera. Po podaní si hľadajú novú loptu a znova podávajú (výber miesta a druhu podania je ľubovoľný). Každé družstvo sa snaží, aby na svojej strane malo stále čo najmenej lôpt. Hrá sa na čas, napr. 1 minútu. Po uplynutí časového limitu sa zapíska a od tohto okamihu nikto nesmie udrieť do lopty. Lopty, ktoré sú v momente zapísknutia vo vzduchu, sa nechajú dopadnúť na zem. Potom sa spočíva počet lôpt na každej strane ihriska a určí víťaz - družstvo s menším počtom lôpt.
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Obr. 5
Vyvolávaná v kruhu (obr. 6) 
Hráči ležia na bruchu vo veľkom kruhu, v strede kruhu stojí jeden hráč s loptou. Vyvolá meno jedného z ležiacich, odbije loptu vysoko nad seba a beží si ľahnúť na uvoľnené miesto. Vyvolaný hráč vstane a určeným spôsobom (prstami, bagrom, prstami alebo bagrom) odbije loptu po jednom odraze od zeme nad seba. Pred odbitím vyvolá meno ďalšieho hráča, po odbití si beží ľahnúť na uvoľnené miesto atď. Hráč, ktorý neodbije loptu po jednom odraze od zeme, resp. ju odbije tak, že smeruje von z kruhu, dostáva trestný bod. Víťazí hráč s najmenším počtom trestných bodov. Menej vyspelí hráči môžu loptu namiesto odbíjania chytať a hádzať obojručne zdola.
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Obr. 6

Volejbaltenis

Dvojhra (obr. 7) 
Ihrisko približne 3 x 9 m je v strede predelené lavičkou, prípadne čiarou, natiahnutou gumou alebo iným spôsobom. Hra sa zahajuje vhodením lopty obojručne zdola alebo podaním zdola spoza zadnej čiary. V ďalšom priebehu sa lopta odráža po jednom odraze od zeme bagrom. Hráč ju musí prvým odbitím vrátiť do ihriska súpera. Lopta sa nesmie dotknúť lavičky, gumy alebo čiary a musí sa vždy raz odraziť od zeme. Každá chyba znamená bod pre súpera. Hrá sa do stanoveného počtu bodov alebo na čas.
Obmena: Lopta sa odráža len jednou rukou.
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Obr. 7


Štvorhra (obr. 8)
Ihrisko je primerane väčšie (približne 6 x 9 m). Hrá sa rovnakým spôsobom ako dvojhra. Hráči si však môžu vo vlastnom ihrisku loptu prihrávať - hrá sa na tri dotyky. Na podaní sa menia podľa volejbalových pravidiel.
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Obr. 8


Prehadzovaná (obr. 9) Hrá sa na minivolejbalovom ihrisku (6 x 9 m), sieť je vo výške približne 2 m. Na každej strane ihriska je rovnaký počet hráčov (dvaja alebo traja). Snahou každého družstva je prehodiť loptu ponad sieť do ihriska súpera tak, aby ju súper nechytil. Po chytení lopty sa hráč nesmie pohnúť z miesta. V rámci jedného družstva sú povolené tri dotyky, potom musí lopta preletieť ponad sieť k súperovi. Hrá sa na jeden až tri vyhrané sety do 25 bodov s dvojbodovým rozdielom alebo na čas. Vhadzuje (podáva) sa spoza zadnej čiary alebo čiary podania vyznačenej v ihrisku. Každá chyba znamená bod pre súpera.
[image: ]




	





Obr. 9                          
Obmena: 
Hrajú dvojice alebo trojice hráčov na minivolejbalovom ihrisku (6 x 9 m) na 3 dotyky. Lopta sa musí chytať nad hlavou do volejbalového košíka (obr. 10). Po chytení sa hráč s loptou nesmie pohnúť z miesta. Každá chyba znamená bod pre súpera. Hrá sa na určený počet bodov, setov alebo na čas.



Obmena: 
Hrá jeden proti jednému alebo dvojice hráčov na malom ihrisku (približne 6 x 9 m) predelenom gymnastickou lavičkou, gumou alebo čiarou tak ako pri volejbaltenisovej štvorhre. Pri hre jeden proti jednému sa hrá na jeden dotyk, pri hre dvojíc na tri dotyky. Lopta sa chytá do dvoch rúk pod úrovňou pása a odtiaľ sa aj odhadzuje (obr. 11). Po chytení sa hráč s loptou nesmie pohnúť z miesta. Každá chyba je bod. Hrá sa na určený počet bodov, setov alebo na čas.
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