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Anotace

Bakalaftska prace je zaméfena na nacviku volejbalové techniky zaku 2. stupné zakladni Skoly.
Prace seznamuje s volejbalem z hlediska pravidel a historie, systematiky a jeho zafizenim do
Skolni vyuky. Zabyva se také motoricky vyvojem zaku star§iho skolniho véku a didaktikou ve
vyuce volejbalu. Vysledkem bakalaiské prace je navrh priapravnych cviceni pro nacvik
hernich ¢innosti jednotlivce a jejich grafické zpracovani.

Kli¢ova slova:

Volejbal, herni ¢innosti jednotlivce, systematika volejbalu, motoricky vyvoj, technika
volejbalu, didaktika volejbalu.



Annotation

The bachelor's thesis is aimed at practicing the volleyball technique of pupils of the 2nd grade
of primary school. The work introduces volleyball in terms of rules and history, systematism
and its facilities to school teaching. It also deals with motor development of pupils of older
school age and didactics in the teaching of volleyball. The result of the bachelor's thesis is the
design of groundbreaking exercises for practicing an individual's game activities and their
graphic processing.

Keywords:

Volleyball, individual game activities, volleyball system, motor development, volleyball
technique, volleyball didactics.
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Uvod

Volejbal se fadi mezi kolektivni micové sporty a je obliben a rozsifen i v Ceské republice. Je
také jednim ze sportl, ktery se i u nas hraje na vrcholové urovni. Volejbal se v Cechach
rozvijel jiz od roku 1921 a do dnesni doby se k ¢eskému volejbalu poji spousta zenskych 1
muzskych uspécha.

Tato prace je zaméfena na nacviku volejbalové techniky zakt 2. stupné zakladni Skoly. Téma
prave na zakladni Skole. Po tolika letech mam bohaté zkuS§enosti a v této praci bych chtéla
volejbal predstavit jako kolektivni miCovy sport, a vénovat se nacviku hernich ¢innosti
jednotlivce u zakt na 2. stupné zakladni skoly.
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1 Cile prace

1.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je navrh nacviku hernich €innosti jednotlivce ve volejbale, pro kategorii

zaka starSiho Skolniho véku v podminkach skolni vyuky.

1.2 Diléi cile

1. Charakteristika volejbalu jako sportovni hry.

2. Seznameni s pozadavky Ramcové vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélavani ve
vyuce volejbalu.
Charakteristika motorického vyvoje a jeho zvlastnosti u zaku star§iho §kolniho véku.

4. Charakteristika techniky hernich ¢innosti jednotlivce ve volejbale na Grovni zaku
star§iho Skolniho veku.

5. Seznameni s didaktickymi vychodisky ve vyuce volejbalu na 2. stupni ZS.

6. Navrh prupravnych cviceni nacviku hernich ¢innosti jednotlivce pro zaky starsiho

Skolniho véku a jejich didaktické zpracovani.
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2 Charakteristika volejbalu jako sportovni hry

2.1 Zakladna pravidla volejbalu a jeho historie
2.1.1 Charakteristika hry a hfisté

Volejbal je kolektivni nekontaktni sport, kde hraji dvé druzstva na obdélnikovém hfisti
rozdéleném siti. Na kazdé stran€ musi byt vzdy Sest hraca a v jakémkoliv odehraném setu
muze byt maximaln¢ Sest stiidani. AvSak do stiidani se nepocita libero, ten mize vyménit
zadniho hrace kolikrat chce.

Utkani se hraje (nejCast€ji) na 3 vitézné sety vzdy s rozdilem dvou bodt do 25 bodu. Pokud
ale nastane Tie-break, tak se paty set hraje pouze do 15 bodi, také s rozdilem dvou bodua.
Ugtelem volejbalu je prehrat mi¢ na druhou stranu soupefe tak, aby ho nebyl schopen vratit
zpét a tim ziskat bod. Hraje se primarné na 3 doteky, a to 1 po doteku bloku.

Hristé je velké 18 x 9 m a kolem se nachazi volna zona. Uprostied je rozdélené siti, ktera je
vysoka pro muze 2,43 m a pro zeny 2,24 m. Sloupky (anténky) jsou umisténé na obou
stranach a jsou vysoké 2,55 m.

2.1.2 Hra a nejcastéjsi chyby

Kazda hra zacina podanim na soupetovo hiist€ za zadni ¢arou hfiste. Poté se hra¢ smi vratit
zpét do hiisté a zaujmou pozici v poli. Pokud uhraji bod, pokracuje na podani ten samy hrac,
co podaval pred tim. Druzstvo, ktery ma mic na své stran¢€ usiluje tfetim uderem (nejCastéji
smeci) ho polozit na soupefovu stranu a tim ziskat bod. Pokud neptehraji, zkazi, nebo daji mic¢
do autu, tak se pod pficita na soupefovu stranu. Druzstvo, které nema mic na své strané, tak
muize blokovat u sité a tim ziskat také bod.

Nejcaste€jsi chyby pfi hre:

- dotek sité

- prekroceni stiedi ¢ary k soupeti

- dvojdotek mice

- hrac nese, tahne nebo hazi mic

- pfi podani se preslapne zadni Cara
- blokovani hracem ze zadni rady

- 4 avice doteka druzstva

- mic¢ se dotkne boc¢nich antének

2.1.3 Historie Volejbalu

Mezi autora volejbalu se radi feditel holyokské koleje, profesor télesné vychovy W. G.
Morgan. Chtél nahradit gymnasticka cviceni nenarocnou formou télocvicné ¢innosti. Volejbal
vzniku roku 1895 ve Springfieldu v Massachusetts (USA). Pivodni nazev byl Minonette,
avSak v roce 1896 byl zménén na Volley the ball. Nejprve se hralo basketbalovym micem, to
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jim ale nevyhovovalo, a tak dal Morgan vyrobit prvni volejbalovy mi¢. Také téhoz roku se
zapsaly prvni pravidla, ktery uvetejiuje J. J. Cameron.

U nés se zacal objevovat volejbal az po prvni svétové valce. Rok 1921 je zapsan jako pocatek
organizovaného hrani volejbalu u nas. Mezinarodni volejbalova federace méla sviij kongres

v roce 1947 v Pafizi a sidlo ma ve Svycarsku. Prvni MS muzd se konalo v roce 1949 v Praze a
prvni MS Zen v roce 1952 v Moskvé. Tento sport se pravidle objevuje na OH, jak pro muze,
tak 1 pro zeny.

2.2 Sportovni hra

Sportovni hra je soutéziva ¢innost dvou soupeficich druzstev nebo jednotlivel, ktefi se snazi
prokazat svou prevahu nad soupefem lepSim ovladanim spole¢ného predmétu — v pripadé
volejbalu mice. (Buchtel, 2011).

Mezi nejzakladngjsi formu sportovni hry fadime utkani. Vysledek hry je jediny, rozhodujici
vykon ve sportovni hie a jsou zde predem stanovené pocty sett a bodu.

Volejbalové utkani je tvofeno sety. Utkani je vétSinou hrano na 3 vitézné sety a kazdy set se
hraje do 25 bodu s rozdilem dvou boda. Avsak, pokud je stav na sety 2:2, tak se paty set
(tiebreak) bude hrat do 15 bodu.

Zakladnim usekem volejbalu je rozehra, zacinajici podanim a koncici dosazenim jakymkoliv
zpusobem podle volejbalovych pravidel bodu. S vznikajicimi hernimi situacemi pracuji ve hie
hraci individualné, Castéji vSak ve spolupraci dvou a vice hraca.

2.2.1 Systematika volejbalu

Kdyz to vezmeme z pohledu sportovnich her, tak mluvime o logickém usporadani d&je utkani
a jeho obsahu, vychazejici z typu sportovni hry.

Systematika volejbalu se déli na 3 aspekty: herni systémy, herni kombinace a herni ¢innosti
jednotlivce.

1. Hemi ¢innosti jednotlivce

Podani
Podani vzdy zahajuje kazdou rozehru a ma dva hlavni tkoly:
e Podat tak, aby druzstvo dosahlo bodu pro sviij prospéch (nejlépe piimé eso).
o Podat tak, aby to znemoznilo soupefi piesny piijem a nahrava¢ mél problémy
s nahravkou.
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Dale muzeme délit podani na spodni a vrchni.

e Spodni: tento typ se pouziva u mladSich kategoriich nebo pfi rekreacnim volejbalu.
Spodni podani rozliSujeme na ¢elné a bo¢ni (vysoké rotované).

e Vrchni: Vrchni podani se v soucasnosti vyuziva ve vSech soutézich, avsak se rozdéluje
na dva typy.
1. Ze zemé — Celné prudké rotované nebo celné plachtici.
2. Zvyskoku — Celné prudké rotované, celné plachtici.

Nahravka

Nahravka je druhé odbiti hrace, pfihrané od spoluhrace a také druhym odbitim

v rozehfe na své pulce hiiste.

Ma ji na starost nahravac, ktery rozhoduje o tom, na koho nahraje a jaky bude

nasledovat typ Gtoku. Mame tim tedy na mysli nahravku na oba kuly, na stfed nebo na

zadni hrace, ktefi budou utocit zezadu za tfimetrovou Carou.

Délime ji na:

1. Vysokou nahravku — soupefi pak maji vetsi Sanci dojit do blokt a srovnat se na
hristi.

2. Rychlou nahravku — znemoznéni soupeti dojit do bloku a tim mit vétsi Sanci uhrat
bod pro sviij prospéch.

Utoény uder
Utocny uder délime podle zptsobu odbiti na:
1. Jednoru¢ vrchem dlariovou Casti ruky a roztazenymi prsty — nejcastéjsi zpusob

uderu.
2. Jednoru€ prsty smétujici rychle k zemi vétSinou bez rotace, umisténé do prostoru
za blok (uliti).

3. Jednoruc dlani a prsty, které jsou u sebe s horni rotaci mice také umisténé za
soupeitv blok, prsty jsou u sebe (rolada).

4. Obouruc vrchem ze zemég.

Obouru¢ vrchem z vyskoku.

6. Obouru¢ a jednoru¢ spodem v nouzovych situacich — neni moznost provést ostatni
moznosti utoku.

bt

2. Herni kombinace
e Déli se na 3 skupiny:
a. Utoc¢né kombinace:

Tyto kombinace se rozde€luji na dva typy — normalni a rychlé a jsou provadény s prednim
¢i zadnim nahravacem (vbiha).
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b. Utocné kombinace normalni:
Nejprve zacinaji ptijmem ze podani nebo z rozehry, dale nasleduje vysoka a dlouha
nahravka a vse je zakoncené utokem.

c. Utoené kombinace rychlé:
Také zacina pfijmem z podani ¢i rozehry, pokracuje zrychlena nahravka a opét
ukoncené utokem na prot&jsi stranu hriste.
Ze zrychlené nahravky mé druzstvo vice moznosti utoku, ktery zvoli nahravac, kam ji
posle. Cim rychlejsi bude, tim to bude t828i pro prot&jsi druzstvo (napiiklad pii bloku
dochazi vétsinou ke jednobloku, jelikoz jeden z hraci na siti nestihne dojit).

o Piipravné kombinace:

Pripravné kombinace jsou uréené k zabranéni celého druzstva, které je rozmisténé v poli,
dopadu mice na jejich stranu. Zaroven by mély byt co nejpiesnéjsi a bez minimum chyb,
aby to mél nahravac pfipravené co nejlépe na nasledujici nahravku.

Déli se na 3 typy — postaveni na piijem podani, postaveni na pfijem v rozehte (mimo
podani) a vyckavani postaveni.

o Postaveni na piijem podani
Toto postaveni ma za tkol rozmistit hrace v poli tak, aby byli postaveni na pfijem
z podani. Ve valné vétsiné stoji vzadu 3 hraci, ktefi jsou pfipraveni na pifijem, obcas se
zde nacpe 1 Ctvrty hrac, aby jim pomohl.

o Postaveni na pfijem v rozehie
Obvykle to nastava, kdyz soupet prehrava zdarma balon na druhou stranu hfisté, neni
ale vyjimkou, ze to mize byti v ptipad€, kdy souper Gtoci jakymkoliv zptisobem.

e Vyckavaci postaveni
Ma za kol rozmistit hrace co nejvyhodnéji k nésledujici kombinaci, kterd bude
nasledovat. Vyckavaci postaveni se objevuje po vlastnim podani, ale i pfi ostatnich
micich, hranych na druhou stranu k soupefi.
Postaveni 3-3 (dvé fady hraci, jedna u sité a druha ve vzdalenosti 6 m od sit€).
Postaveni 3-1-2 (jeden hra¢ zadni fady umistén vpiedu).
Postaveni 3-2-1 (jeden hrac zadni fady umistén vzadu).

e Obranné kombinace:

Obranné kombinace by mély zabranit pfiletu mice od soupete blokem. Pokud se tomu tak
nestane, tak se druzstvo pokusi nasledovné pfijmout mi¢ tak, aby mohli realizovat utok na
druhou stranu.

Mame dva druhy obrannych kombinaci — postaveni proti utocnému tideru soupeie a
postaveni pii vykryvani vlastniho smecare.
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o Postaveni proti ito¢nému uderu soupete
Ukolem je obrana na siti jednoblokem, dvojblokem ¢&i trojblokem a ostatni hragi se
postavi tak, aby byli schopni vybrat mic, ktery prileti od soupefe. Postaveni hract
v poli je fizeno vét§inou podle bloku.
Rozestaveni hracu je podle: jednobloku, dvojbloku a trojbloku.

e Postaveni pii vykryvani vlastniho soupere
Ukolem téchto kombinaci je rozestavit ostatnich 5 hra&a v poli tak, aby vykryli a
vybrali odrazeny mi€ zpatky k nich do hfisté od soupefova bloku. Tim by nasledovné
méli vytvorit vhodnou podminku pro uto¢né kombinace.
Hraci se snazi rozmistit, jak vpredu hiiste, tak 1 vzadu, aby pokryly cely prostor.

3. Herni systémy

Herni systém je dan podle sloZeni hraca neboli specializace funkci.
e nahravac, smecaf, blokar, univerzal a libero

V soucasnosti se na vrcholové a vykonnostni trovni hraje s jednim nahravacem, avsak

v minulosti se hralo se dvéma. Muzeme vidét systém hry se dvéma nahravaci i dnes napftiklad
v kategorii zactva, nebo na nizsi vykonnostni trovni, pfevazné v rekreaCnim volejbalu (misto
univerzalu je nahravac).
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3 Seznameni s moznostmi, které poskytuje RVP pro vyuku volejbalu

3.1 Piedstaveni pojmii RVP a SVP
RVP — Ramcove vzdélavaci programy

- Centraln¢ zpracovanymi pedagogickymi dokumenty, schvalované a vydané
Ministerstvem Skolstvi, mladeze a t€lovychovy. Pro kazdy obor vzdélani je vydan
samostatny RVP.

Zavazné pozadavky na vzdélavani pro jednotlivé stupné, obory vzdélani a jsou platné
pro vSechny skoly.

Také urcuji, jaké vzdélavaci cile musi byt splnény a stanovuji oblasti vzdélavani
(Jazykové, ptirodovédné, ekonomické, odborné).

- Dale vymezuji formy vzdelavani (denni, dalkova aj.).

SVP — Skolni vzdélavaci programy

- Pedagogickymi dokumenty, které si zpracovava sama skola na zakladé ptislu§ného
RVP, a to pro kazdy obor vzd&lavani, SVP je vzor pro uskuteénéni vyuky.

- Dohlizi na vzdelavaci podminky dané Skoly, pedagogické zaméry Skoly a zfizovatele,

také umoznuji prizpusobovat vzdélavaci praxi.

Je schvalen feditelem $koly a napln&ni programu kontroluje Ceské $kolni inspekce.

- Nazev SVP je uréeny $kolou a ma povinnost kazdého zajemce seznamit s SVP.

Kazda $kola si podle piislusného RVP navrhne SVP a podle n&j uskuteéiiuje vzdélavani!

3.1.1 Osnovy pro jednotlivé predméty:
Ucebni plan

- ucebni plan nam poukazuje na to, jak rozvrhnout casovou dotaci vyuky vybranych
vyudovacich predmét ve SVP

- respektuje minimalni Casovou dotaci vzdélavacich obort

- pocet vyucovacich hodin v roc¢niku (celkovou hodinovou dotaci) stanovime jako
nasobek tydenniho poctu vyucovacich hodin daného predmétu a pocétu tydnt v obdobi
zati—Cerven, které jsme si urcili pro vyuku (napft. 2 hodiny tydné x 33 tydni za rok =
66 hodin v ro¢niku)

- takto uvadime celkové pocCty hodin napf. v ucebni osnove u rozpisu uciva pro
jednotlivé ro¢niky

- celkovy pocet hodin za studium ziskame bud’ jako soucet poc¢tu hodin v jednotlivych
roCnicich, nebo vynasobenim poctu tydennich vyucovacich hodin za celou dobu
vzdélavani (za vSechny ro¢niky) a prumérného poctu tydnia uréenych na vyuku podle
ucebnich osnov
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- pramérny pocet tydnt urenych pro vyuku musi byt minimalné 32, nebot jinak
nebude dodrzen miniméalni pocet vyucovacich hodin stanoveny RVP

- celkoveé pocty hodin jsou uvedeny v uebnim planu a v pfehledu rozvrzeni RVP do
SVP

Ucebni osnovy a plany jsou predpisy, udavajici rozsah uciva. Zpravidla je vydava
Ministerstvo Skolstvi pro rizné predméty, obory a stupné vzdélani.

3.2 SVP avyuka volejbalu

SVP je kurikularni dokument, ktery je vytvofeny pedagogickymi zaméstnanci kazdé skoly
v Ceské republice a je schvalovan a vydan feditelem dané Skoly. Musi byt vzdy vetejné
ptistupny pro kazdého, kdo si o tom chce zjistit informace.

Vyuka volejbalu pro ZS 2. stupné:

Ve struktuie RVP pro zakladni vzdélavani volejbal mizeme zaradit do vzdé€lavaci oblasti
Clovék a zdravi do predmétu télesna vychova. V uéivu pak spada do sportovnich her. Dle
uciva stanoveného v RVP pro zakladni vzdélavani §kola vybiré a zafazuje do uciva alespon
dvé sportovni hry dle vlastniho vybéru. Vyuka volejbalu na zakladni Skole tedy neni povinna
(RVP ZV, 2013).

3.2.1 SVP vybrané zakladni koly

Vychazim z SVP zakladni $koly Jestédské v Liberci, ktera je rozd&lena na sportovni a
nesportovni tfidy od 2. stupné. Od 6. rocniku se vyuka té€lesné vychovy rozdéluje na skupiny
chlapce a divky.

Zde chci konkrétné uvést rozsirenou vyuku télesné vychovy, jelikoz jsem zde také chodila a
vim, jak to na této Skole probihalo.

Casova dotace:

- 6.-7. ro¢nik: 5 hodin tydné
- 8.-9. rocnik: 4 hodiny tydné
- absolvuji také turisticky, lyzarsky kurz, cyklisticky kurz, sport a pobyt v ptfirodé
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Volejbal je zarazen mezi mi¢ové hry v kazdém rocniku 2. stupné. Jsou zde v ramci uciva
zahrnuta: zakladni pravidla volejbalu, pripravna cviceni, herni ¢innosti jednotlivce,
zdokonalovani HCJ a HK jednotlivych sportovnich her, utkani podle pravidel zakovské
kategorie a volejbalové systémy.

Mimo jiné méa ZS Jestddska svij divéi sportovni volejbalovy klub, ktery je roziazen do tii
kategorii:

- star8i zakyné, mladsi zakyné a minivolejbal
- natéto Skole je tedy volejbal zaméfen mnohem vice, nez na ostatnich Skolach a
probihaji zde 1 tréninky po vyucovani v odpolednich hodinach

3.3 Navrh mého uciva volejbalu pro 6.-9. rocnik

Je zcela jasné, ze vyuka volejbalu na zakladni Skole se bude kazdym rokem liSit, jelikoz zaci
nabiraji vice sily, svali, zkuSenosti, trénovanosti a celkové vyzralosti (postupuji do vyssich
kategorii). Proto bych zvolila takovou vyuku, ktera by odpovidala jejich vékové kategorii.

3.3.1 Vyuka volejbalu
e 6. roc¢nik
HCJ — nacvik odbiti obourué vrchem i spodem (piihravka)
HK - herni kombinace plnici ukoly obrany
HS - bez specializovanych hract — kazdy predni hra¢ v zoné 3 je nahravacem
Prapravna cviCeni: nahazovani mice z jedné strany a na druhé strané se ho snazi
odehrat zaci obourudi vrhem, nebo spodem na spoluhrace v zoné 3 (veprostied u sité).
e 7. rocnik
HK - nacvik vrchniho a spodniho podani s odbitim obouruci vrchem ¢i spodem na
druhé strané
HK - uto¢né 1 obranné herni kombinace
HS - bez specializovanych hraci — hra¢ v zon€ 3 nahravacem
Prapravné cviceni: zadni hrac¢ na jedné strané poda spodem, nebo vrchem na druhou
stranu, kde protihraci prihravaji mic¢ doprostred k siti.
e 8. rocnik
HCJ — nacvik atoéného tderu (smedovani pres sit)
HK - uto¢né herni kombinace
HS - bez specializovanych hract — hra¢ uprostied sité nahrava
Prapravna cviCeni: nahazovani mice na stied sité€ kde stoji spoluhrac, ktery nahraje

tak, aby se z toho dalo nasledovné smecovat.
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e 9. rocnik
HCJ — nacvik blokovani mige
HK — obranné herni kombinace
HS — bez specializovanych hract
Prupravna cviCeni: nahazovani balont ve dvojicich na sit,, se snahou hrace ho na

druhé strané zablokovat.
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4 Charakteristika motorického vyvoje a jeho zvlaStnosti u zaka
starSiho Skolniho véku

4.1 Motoricky vyvoj jako celek

Motoricky vyvoj je chapan jako fyzicky rast a posilovani svalu, kosti ditéte. Zarovei je to
schopnost pohybovat se a dotykat se jeho okoli.

Charakterizujeme ho jako proces kvantitativnich a kvalitativnich zmén motorickych
predpokladt a motorickych projevt jedince v Case. Motorika je také limitovana a ovlivnéna
genotypem neboli zdédénym potencialem (biologickym, psychickym a motorickym a
usmeérniovana celou fadou faktora:

- Kalendaini vékem, pohlavim, zdravotnim stavem, pfirodnim a socialnim prostiedim,
vyzivou, zivotnim stylem a také predevS§im svou vlastni pohybovou aktivitou.

4.2 Vyvoj motoriky v obdobi pubescence (10,11- 15 let)

Jedna se o jedno z nejkritictejSich a nejdynamictéjSich obdobi lidského zivota, které je typické
biologickymi, socialnimi a motorickymi zménami. Je také ovlivnéné pubertou a ménicimi se
hormony.

4.2.1 Pubertalni obdobi:

Pubertu jako celek fadime mezi dlouhodobé vyvojové obdobi od deseti (pfipadné osmi) do
osmnacti let a tim padem muZe tedy zasahovat i do obdobi prepubescence a pubescence.
Dolni hranice fyziologické puberty je u divek 8 let, u chlapct 10 let a horni hranice opozdéné
u divek je 14 let, u chlapci 16 let. V tomto obdobi najednou dozravaji vSechny vnitini organy
veetné nervové soustavy, po ukonceni puberty jsou zformované.

V obdobi puberty nasleduje vyvoj pohlavnich organt a sekundarnich pohlavnich znakt a na
konci probéhne u divek prvni menarche a u chlapcti prvni poluce (vyron semene), tim je zcela
jisté, ze doslo k ke fyziologické pohlavni zralosti.

4.2.2  Psychické zvlastnosti jednotlivce:

Dale je také ovlivnéna psychika, nazyvame jej obdobi druhého vzdoru a jeho typické znaky
jsou:

- Precitlivélost, neklid, potize s koncentraci, labilita nalad, nejistota, nejistota se sebou
samym, rozkolisanou emocionalitou, fadou konfliktd apod.

Pohybova aktivita mize uvolniovat psychické napéti a tim zvysit citovou stabilitu ¢i
sebedtveéru.
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4.2.3 Motorické zvlastnosti v pubescenci:

Jeho prabéh oznacuje jako stadium diferenciace a piestavby motoriky. Mezi znaky
pohybového projevu fadime dis koordinaci, disharmonii, které se nejen projevuje vyraznym
zhorSenim drzeni téla, ale i naptiklad u jiz dfive naucenych pohybovych dovednostech. Muze
nastat zhorSeni kvality samotného pohybu (plynulost, pfesnost, ekonomicnost...)

V tomto obdobi nastava tzv. pohybovy luxus, ktery je charakteristicky nadbyte¢nymi souhyby
s vét§im pohybovym rozsahem.

Je zde 1 rozdilna uroven pohybovych schopnosti:

- Obratnostni schopnost — na zacatku obdobi je na vysoké urovni, ale poté se prechodné
zhorSuyje, nebo stagnuje.

- Rychlostni schopnost — mize dojit k vyraznému rozvoji, jak rekreacn€, tak i
frekvencni, lokomocni.

Konec obdobi prepubescence a hlavné zacatek pubescence je oznacované za senzibilni obdobi
rychlostni schopnosti, pokud dochézi k jeji stimulaci. U divek zacina obdobi zvysené
citlivosti zpravidla dfive, a i zarover 1 dfive kon¢i.

- Silové schopnosti —u divek (u chlapct az v 1. polovin€ postpubescence, co se tyCe
hormonalni ¢innosti) kulminuje tato schopnost a ve vékovém rozmezi 10-12 let
(individualné az 14 let) je pro né€ senzibilnim obdobim pro rozvoj silovych schopnosti
(statickosilové a dynamickosilové — explozivné silové a rychlostné silové).

- Vytrvalostni schopnost — je vyvojove neutralni, kterd je oznacovana funk¢ni
kapacitou, a to predevsim kardiopulmonalniho a pohybového systému. U chlapct
dochazi k naristu v pfirozené tendenci a u dévcat naopak jeji iroven stagnuje, a
dokonce zacina i klesat.

Nastavaji i velké bisexualni a interindividualni rozdily, které vychazi z pribéhu pubertalnich
zmén, ale vyznamnou roli hraje 1 diivéj§i motorické zkuSenosti €i stavajici kvantita a kvalita
mimoskolni pohybové aktivity. U nesportuji détské populace, respektive u chlapca byvaji
velké vykyvy vétsi nez u divek. Ale naopak u sportovné talentovanych jedinct s pravidelnou
pohybovou stimulaci se s kritickymi body nemusime za zaddnou cenu setkat. (Mékota 1988)
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5 Technika hernich ¢innosti jednotlivce

HCJ jsou dovednosti, které jsou zakladem samotné hry a jejich nacvik a zdokonalovani musi
byt vénovana nalezitad pozornost v tréninku vSech vykonnostnich arovni.

Herni Cinnosti jednotlivce v zdsad€ rozdélujeme na uto¢né a obranné:

- Uto¢né: podani, prihravka, nahravka a utocny uder.
- Obranné: blokovani, vybirani mice a vykryvani.

Zakladem hernich Cinnosti jednotlivce jsou rizné zpusoby odbijeni mice a to sice:

- Odbijeni obouru¢ vrchem, odbijeni obouru¢ spodem, odbijeni jednoru¢ vrchem a
odbijeni jednoruc spodem.

5.1 Technika riznych zpisobu odbiti

- a) Vrchni odbiti obouru¢ — jedna se o to, ze hrac zaujme volejbalovy stieh, paze jsou
zvednuté pred télo, prsty jsou cca 20 cm nad urovni oci. Co se tyCe mice, tak ten pada
do tzv. volejbalového kosicku, kde jsou prsty zpevnéné a vzdalené od sebe, aby
obepnuly co nejvétsi plochu mice. Palce jsou od sebe a lehce sméfuji smérem dozadu.
Kdyz dopadne mic¢ do prstt, tak se v tu chvili zapésti zvrati vzad, paze jsou pokréené
v loktech a nohy se ohybaji v kolenou. Poté pti odbiti mice se to zakonci zvySenim

Vv

- b) Spodni odbiti obouru¢ — pii odbiti dochazi ke snizeni téziste t€la a mi¢ dopada na
predlokti spojenych pazi. Paze jsou vytazené z ramen, natazené v loktech a tésné u
sebe. Predlokti by mélo byt dostatecné vytoCené, aby se vytvortila potfebna plocha pro
odbiti mice.

Vv

Mic¢ dopadne na plochu vytvorenou pazemi od konce ruky po konec predlokti.

- ¢) Odbiti jednoru¢ vrchem — jedna se o odbiti, ve kterém hra¢ zapoji pouze jednu pazi
a nasledné provede uder dle situace. Odbiti jednoruc¢ spodem je dovednost, kterou
zaCateCnik vyuziva v riznych zpusobech, kterymi ho mizeme provést. Jedna se o
uto¢ny uder, podani, drajvovani, ulivani, ¢i naptiklad v rozehte.

24



d) Odbiti jednoruc¢ spodem — toto odbiti je chapano stejné jako odbiti obouru¢ vrchem
a to, ze hra¢ opét zapojuje pouze jednu pazi pii urcité situaci. Odbiti jednoru¢ spodem
je nutné zapojit v nasledovnych volejbalovych akcich. Jedna se tedy o: podani
vybirani v rozehte, kdy hra¢ odbije mic¢ v padu stranou, ¢i pii padu vpied (rybicka),
kdy mi¢ dopadne na ruku.

5.2 Technika jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce

5.2.1

Utocéné

a) Podani

Spodni — hra¢ stoji Celem k siti a chodidla jsou vzdalené od sebe. Levé chodidlo (u
pravaka) je o jednu stopu pred pravym, vaha téla je pfenesena vzad a nohy jsou mirné
pokréené v kolenou. V tomto postoji si hra¢ nadhodi mi¢ jednou ¢i obéma rukama
vedle pravého boku pred svislou rovinu téla. Poté zapazuje mirné ohnutou pazi a
rychle ji Sviha vpred.

Uder je proveden dlafiovou &asti ruky s prsty, které jsou natazené u sebe & mirné od
sebe. T¢zisté téla se zvySuje a vaha je prenasena na predni cast chodidel.

Vrchni — hra¢ je ve stejném postaveni, jako u spodniho podani. Mic je nadhozen pied
pravé rameno do vysky nad rovinu hlavy a trup se ota¢i mirn€ vpravo. Paze ohnuta

v lokti zapazuje, loket je nad rovinou ramen a sméfuje vzad. Z tohoto postoje se trup
otaci vpred, paze se pohybuji vpied a vzhiru. Mi¢ je trefeny pred pravym ramenem
zpevnénou dlani a roztazenymi prsty. PaZe je natazena ¢i mirné€ ohnuté a ruka sméfuje
vzhiru nad rovinu sité soupefe.

b) Prihravka

Piijem podani a v rozehie— jedna se o odbiti mi&e leticiho od soupeie. Uelem je ho
zpracovat na nahravace, nebo do prostoru do které¢ho vbéhne z nasledovného
postaveni. Nejcastéji je provadeéna odbitim obouruc spodem (bagrem). Je to vétSinou
v situacich, kdy mi¢ leti od soupete velkou rychlosti, rotaci, plachti, ¢i je pfehran
jakymkoliv zpisobem na druhou stranu. Pokud ale mic¢ takové parametry nema, tak je
mozné proveést piijem obouruci vrchem.
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522

c) Nahravka

Jedna se o druhé odbiti v poli, kdy hra¢ zaujme postoj tim, ze stoji uprostied Celem
k siti a nasledovné se presune pro mi¢ dle zpracovaného prvniho odbiti. Paze jsou
zvednuté lehce pred t€lem a prsty jsou nad hlavou, palce sméfuji doli a nohy jsou
lehce pokréené.

Nahravku provadime v mnoha ptipadech vrchem, nastavaji vSak situace, kdy se musi
provést i spodem. Hra¢ pii provedeni nahravky odbiji mi¢ s pokréenymi pazemi

Vv

d) Uto&ny uder

Hrac (pravék) zahajuje prvni krok levou nohou s mirnym pfedklonem, a poté nastane
prvni krok pravé nohy. Nasleduje doslap vpred levé nohy, pata je asi na arovni Spicky
pravé nohy. Odraz obounoz vzhiiru je postaven tzv. dokro¢nym odrazem , prava —
leva®“. Poté hrac provede vyskok, levou pazi ma natazenou pied sebou, smérem
vzhUru, prava paze je napiazena a pokrcena vzadu za hlavou. Ve chvili tideru jde
prava paze doptedu pred sebe k levé pazi a provadi tim Gtocny uder. Dopad je na obé
nohy.

Obranné

a) Blokovani

Hrac je postaven Celem k siti, paze jsou mirn¢ pokréené s rukama nad rameny. Blok se
presouva ukrokem, pfekrokem ¢i béhem. Odrazi se obounoz a paze jsou vedeny
vzhiru v tésné blizkosti sité, ruce presahuji co nejvySe. Prsty jsou natazené a zapésti je
zpevnéno. Ve chvili, kdy dojde k dotyku mice se ruce zaklopi dolti pohybem zapésti.
Pti doskoku se paze stahuji na svoji stranu a pokréené v loktech ptipazuji. (Doc. PhDr.
Jaroslav Buchtel, CSc.)

b) Vybirani

Prihravka v rozehte — rozdil je v tom, ze ma hrac¢ na rozdil od ptijmu podani na mi¢
malo ¢asu. Vyhodou je, ze mic leti v rozehfe na obou stranach na mensi vzdalenost.
Proto se pii jeho uskuteCnéni pouziva spise odbiti obouruc vrchem.

Pfijem v rozehte je mozné provést jakymkoliv zptisobem odbiti, nej¢astéji to vSak
byva odbitim obouru¢ vrchem a spodem. U druzstev na urovni vykonnostniho a
vrcholového volejbalu provadi tento druh v pfijmu v rozehte nejcasteji specializovany
hrac¢ — libero.
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¢) Vykryvani

Je tim mySleno tim, Ze hraci vykryvaji svého hrace, ktery provadi uto¢ny uder na
stranu soupete. Vychozi postoj je zaujat tim, ze t€zisté téla by mélo byt co nejnize
k podlaze, tim se naskytne vétsi Sance, ze se vykryje mi¢. Hrac je celem k hraci,
kterého vykryva, paze jsou pred télem pokrcené v loktech a od sebe zhruba na Sifi
ramen. Kolena jsou pokrcena a cela vaha téla dopredu.
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6 Didakticka vychodiska ve vyuce volejbalu

6.1 Didaktické metody v nacviku volejbalu

- Pfi nacviku volejbalu provadime rizné metody formy, které se pii tomto sportu
neobejdou. Co se tyCe volejbalu, tak zde se nejvice vyuzivaji metody zalozené na
vztahu k celku a ¢asti. Jedna se tedy o metody celostni, synteticko-analytické a
analyticko-syntetické. (Kaplan, Buchtel 1987)

- Ackoli Cisar (2005) vyuziva dvé metody a to: celostni a analyticko-syntetickou.

6.1.1 Metoda celostni

Tato metoda pojednava, ze zak po predvedeni provede celou dovednost. Tim je mysleno
napiiklad podani, piihravka ¢i utocny uder. Tato metoda je pro zaky zabavnéjsi, jelikoz se tim
zapamatuji dovednost rychleji. Provadi se spiSe u talentovanych a pohybove zdatnych jedinct.
(Cisaf, 2005)

Avsak podle Buchtela a Kaplana (1987) se tato metoda celostni vyuziva pro nacvik
jednoduchych hernich ¢innosti jednotlivce a jednoduchych taktickych tkola.

6.1.2 Metoda analyticko-synteticka
Pokud je celostni metoda pomala a zaci ji neovladaji, ucitel maze pouzit tuto metodu.
(Buchtel. Kaplan, 1987)

Tato metoda se rozdéluje na dil¢i ¢asti, které nacviCujeme samostatné a po jejich zvladnuti se
spoji v jeden celek. Je také delSi oproti metodé celostni. Analyticko-syntetickd metoda
pomuze zakiim s primérnou pohybovou dovednosti naucit herni dovednosti na takové arovni,
aby zaci zvladli hrat volejbal na rekreacni arovni. Také pomuze vybudovat u zaka potiebné
pohybové struktury, nez zapo¢ne uceni konkrétnich dovednosti. (Cisat, 2005)

6.1.3 Metoda synteticko-analyticka

Metoda analyticko-synteticka je kombinace dvou predchozich metod. Pouziva se pfi nacviku
slozitéjsich pohybovych struktur a také hernich ¢innosti. Pouziva se u zaku, kteti maji vétsi
zajem o volejbal a jsou vice pohybové talentovani. (Buchtel, Kaplan, 1987)
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6.2 Didaktické formy v nacviku volejbalu

6.2.1

6.2.1.1

6.2.1.2

Pouzivame je k usporadani vnéjSich podminek, které umoziuji efektivni fizeni
tréninkového procesu a které zahrnuji plnéni urcitych cilti. Diky urcitym funkcim a
moznostem didaktické formy délime do tfi skupin: metodicko-organizacni formy,
socialn€ interak¢ni formy a formy organizacni. (Dobry, 1988)

Metodicko-organizacni formy
Rozdéluji se na: prapravna cviceni (PC), herni cviceni (HC) a pripravné hry (PH).

Prupravna cviceni
Prapravna cviceni se skladaji ze zjednodusenych podminek s cilem osvojovani si
dovednosti v hernich Cinnosti (technika, taktika). Rozdélujeme je na cviceni L. typu a
IL. typu.
V L typu zéci provadi herni €innosti v relativné neménném prostiedi. Naopak v II.
typu zaci provadi herni ¢innosti v proménlivych situacnich podminkach.
V prapravnych cviceni se neobjevuje soupet. Muzeme je provadét ve dvojicich,
trojicich, v kruhu, ve ¢tverci atd.
Nemusi také probihat na volejbalovém hfisti, pokud pfii cviceni nebudeme pouzivat
volejbalovou sit. Miizeme naptiklad cvicit na travnatych nebo antukovych hfistich.
(Psotta, Velensky, 2005)

Herni cviceni
Herni cviceni se odliSuje od prapravnych cviceni tim, Ze se zde objevuje soupef.
Osvojuje taktické feseni hernich situaci v itoné a obranné fazi. Herni cviCeni se také
rozdéluje na typ L. a typ IL
V typu L jsou podminky neménné, kontrolované ucitelem, ale jsou kladeny vyssi
naroky na zpracovani vizualnich informaci o ménicich se prostorovych vztazich mezi
hraci. V 1L typu se nachazi podminky jako nahodné proménlivé. Ucitel nedava zakiim
presné informace pro feseni herni situace.
Vznikaji neoCekavané, tim padem jsou kladeny vyssi naroky na zrakové vnimani,
rozpoznavani a rozhodovani o vybéru pohybové odpovedi. (Psotta, Velensky, 2005)

6.2.1.3 Prapravné hry

I zde se nachazi stejné jako u hernich cviceni soupeft.

Prapravna hra obsahuje herni déj a podnéty pro osvojovani taktickych dovednosti.
Dale obsahuji pfedevsim soutézni cviceni.

Prapravné hry jsou velmi dulezité zafazovat, aby volejbal predstavoval pro déti i
zabavu.

Zatazujeme je, 1 kdyz hraci nezvladaji techniku. (Psotta, Velensky, 2005)
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7 Navrh nacviku hernich ¢innosti jednotlivce pro zaky starSiho
Skolniho véku

7.1 Nacvik vrchniho odbiti obourug:

7.1.1 Cviceni 1
- Hrac 1 si nadhodi mi¢ nad sebe, odbije ho obouru¢ na spoluhrace.
- Hrac 2 chyti mi¢ do koSicku a nasledné provede totéz.
- Toto cviceni napomaha ke spravnému provedeni kosicku.
- Viz obrazek ¢. 1.

Hrac 1 K\Hréé 2

Obrazek 1

7.1.2  Cviceni 2
- Hrac 1 ma v rukach mi¢, hodi si s nim o zem, dojde pod n¢j a chyti ho do kosicku.
Poté ho odbije obouru¢ vrchem na hrace 2.
- Hrac 2 chytne odbity mi¢ od hrace 1 a nasledné provadi to samé.
- Ktomuto cviceni je pridan urcity pohyb, ktery musi dany hrac provést, aby se dostal
pod mi¢ a nasledné ho zpracoval. Viz obrazek ¢. 2.

T/J, Hrig 2

&S

Hra¢ 1

Obrazek 2
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7.1.3 Cviceni 3

- Hrac¢ 1 ma v ruce mic a zacina odbijet obouru¢ vrchem na Hrace 2. AvSak odbiji na
ného nizkym oblouckem.

- Hrac 2 ma v ruce také mic a provadi totéz. Jeho obloucek je ale o néco vyssi nez od
hrace 1, aby nedoslo ke stretnuti mici.

- Toto cviceni provadi po urcitou dobu a poté se vymeni.

- Stoji na vzdalenosti cca 2 m, aby byli schopni provadét toto cvi¢eni nékolikrat po
sobg.

- Viz obrazek ¢. 3.

Of\

Hra¢ 1 Hrac 2

Obrazek 3

7.1.4 Cviceni 4
- Hrac¢ 1 odbiji mi¢ pravidelné doleva a doprava na druhého hrace.
- Hrac 2 nejprve stoji naproti hraci 1, poté vybiha do dané strany a odbiji mic zpét.
- Stoji na vzdalenosti 4 metra a po n¢jaké dob€ se vymeéni.
- Hrac, ktery odbiji mi¢ nazpét by mél davat pozor na spravné natoceni téla (odbijeni
mice v ose).
- Viz obrazek ¢. 4.

O

/\
e \ |

Obrazek 4

|
O
Hrac 2
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7.1.5 Cviceni 5
- Hraci stoji ve tfimetrovce na obou stranach hiisté na vzdalenosti 3 m.
- Hrac 1 si nadhodi mi¢ a nasledné ho odbije obouru¢ vrchem pfes sit’ na svého
spoluhrace.
- Hrac 2 ¢eka na odbity mi¢ a chyta ho do kosicku.
- Poté si ho nadhodi nad sebe a vraci ho nazpét stejnym zptsobem jako hrac 1.
- Toto cviceni je mySleno k seznameni, jakym oblouckem musi odbit mi¢ pres sit’.
- Viz obrazek ¢. 5.

n

O Hrac 2

O
W

Hrac 1

Obrazek 5

7.1.6  Cviceni 6
- 4 hréci stoji v postaveni Ctverce.
- Dva maji mice u sebe, ktery na signal odbijeji vrchem na protéjsi hrace.
- Oba si po odbiti méni sva mista.
- Hradi, na které leti mice, je odbijeji vrchem zpét a zlstavaji stat.
- Opét se po néjaké dobé vymeni.
- Dvojice stoji na vzdalenosti cca 4 m.
- Viz obrazek ¢. 6.

ylies

Res

30
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w
]
c
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Obrazek 6
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7.1.7 Cviceni 7
- Hraci jsou rozestoupeni do trojuhelniku na vzdalenost 2 m.
- Jeden z nich zacina s obitim vrchem a ostatni na néj navazuji.
-V tomto cviceni tedy dochazi k odbijeni vrchem po obvodu.
- Hrac by mél byt schopny se natocit po obvodu a nasledné mic odbit.
- Mobohou si také vymeénit smér, aby si to vyzkouseli na ob¢ strany.
- Viz obrazek ¢. 7.

/Cf
O
\Q

Obrazek 7

7.1.8 Cviceni 8
- Hraci jsou postaveni do ¢tverce, kdy je uprostied dana znacka.

- Hrac si maze zvolit smér odbiti dle libovolného vybéru.

- Kazdy hra€ po odbiti vrchem se pfesouva na znacku a nasledné se vraci zpét na své
misto.

- Stoji na vzdalenosti 2-3 m.

- Viz obrazek ¢. 8.

&
I

Obrazek 8
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7.1.9 Cviceni 9

- Hradi si zahraji hru zvanou, (Prstovy Kral) na palku tfimetrovky.

- Postavi se za sebou do zastupu, kazdy z hraca, ktery bude odbijet vrchem pfes sit’ a na
druhé strané provedou totéz.

- Hraje individualni, tudiz po kazdém odbiti vrchem, ktery jednotlivy hra¢ provede
prebiha nasledné pod siti na druhou stranu a zaradi se na konec zastupu.

- Kdyz nékdo provede chybu, jde z kola ven a ten, kdo zlistane posledni, se stava
vitézem.

- Viz obrazek ¢. 9.

@f N
JolorololileYeYeY%
AU/

Obrazek 9

7.1.10 Cviceni 10
- Hraci se rozdéli do trojic a postavi se za sebe na vzdalenost 1 m od sebe.

- Oba z krajnich hraca budou mit mi¢ a vzdy jeden z nich odbije obouru¢ vrchem na
hrace uprostred, poté odbiji druhy krajni hrac.

- Hrac uprostied stoji ¢elem k hraci, ktery odbiji, a poté se postavi o 180 stupni na
druhou stranu.

- Toto opakuji po n€jakou dobu a nasledné se prohodi, aby byli vSichni uprostied.

- Viz obrazek ¢. 10.

C Mo\
n

O O O

\j\j

Obrazek 10
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7.1.11 Cviceni 11
Hra ve dvojicich obouruc¢ vrchem pfes sit’.
Hraci se rozdéli do dvojic a budou hrat pouze na tfimetrovku.

Museji si minimalné€ jednou nahrat, a poté to prehrat pres tak, aby dali bod, nebo druhé

dvojici ztizili.

Kdyz da jedna dvojice bod, zlistavaji a hraji dal. Za to prohrani se fadi dozadu za
ostatni dvojice a ¢ekaji, az na n¢ ptijde rada.
Ta dvojice, ktera bude mit za urcity Cas nejvice bodu, vitézi.

Viz obrazek ¢. 11.

O

O

O

O

O™

Obrazek 11

7.1.12 Nacvik nahravky — prupravna cviceni

A)

Hrac stoji uprostied u sité.

Ceka na nahozeny mié k siti, ktery bude nahravat do zény II, nebo IV.

Viz obrazek ¢. 12

Zoéna IV

'

Nahazujici
hrég
O Q Nahrévajici
hrag
AN
Obréazek 12
Zona Il
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B)
- Hrac stoji opét uprostied site, av§ak bude nahravat mice nahozené z pole.
- Opét do zony T a IV.

- Podle toho, kam bude nahréavat, tam se musi natoCit celem, aby to nahral pod spravnym
uhlem.

- Viz obrazek ¢&. 13.

Nahazujici

hrag

O /450 Nahravajici
— | hrag

Obrazek 13

7.2 Nacvik spodniho odbiti obouruc:
7.2.1 Prapravna cviceni
- Hraci se rozdéli do dvojic a postavi se od sebe na vzdalenost cca 2 m.
- Jeden bude nahazujici u sité a druhy naproti, ktery bude odbijet obouruci spodem na
druhého hrace.
- Toto cviceni budou opakovat po néjakou dobu, a poté se vymeni.
- Viz obrazek ¢. 14.

N

Odbijejici O - | O Nahazujici
hrag hrag

Obrazek 14
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- Dva hraci se postavi na kraje k siti s mi¢i v rukach.
- Nasledné budou nahazovat mi¢ rovné pied sebe na hrace, ktery stoji vzadu.
- Hrac vzadu bude zacinat uprostred, a poté se bude presouvat pro nahozené mice.

- Bagr odbijeji co nejpiesnéji doprostred k siti. Viz obrazek ¢. 15.

Nahazujici
hra¢

T'R\ \

Odbijejici
hrag
Obrazek 15 Nahazujici

hra¢

7.2.2 Herni cviceni
- 3 odbijejici hraci se rozestavi dozadu do hfiste, ktefi Cekaji na nahozeny mic¢ z druhé
strany.
- Nahozeny mic hraci odbijeji doprostied k siti na nahravace, aby se pokracovalo ve hte.
- Po, jakkoliv ukonceném mici z kterékoliv strany, se opét nahazuje novy.
- Viz obrazek ¢. 16.

Odbijejici

hréaci hraci

r—

N

O 1T—0O
O»’—— O Nahazuici
O O

Obrazek 16
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- Toto cvieni bude obdobné piedeslému, jen se nahradi nahozeni lobem. Viz obrazek ¢.
17.

Odbijejici Lobujici
hraci

hraci

Obrazek 17

7.3 Nacvik vrchniho odbijeni jednoruc:

7.3.1 Prapravna cviceni
- Kazdy hra¢ si vezme do ruky mic¢ a postavi se cca 3 metry od zdi.
- Poté si nadhodi mi¢ nad sebe a opakované lobuji do zdi.
- Toto cviceni opakuji po urcitou dobu dokola. Viz obrazek ¢. 18.

O —
O ——

O [
Obrazek 18

38



- Kazdy z hraci ma mi¢, nahravac stoji uprostied u sit¢.
- Hrac nadhodi mi¢ na nahravace a ten nahraje mic na sit' na smec.

- Dochazi k opakovani smece, aby se hra¢ zdokonaloval. Viz obréazek ¢. 19.

Smecujici
hraci

OO0 O—
i

Nahravajici
hrac
|
Obrazek 19

7.3.2 Hemi cviceni — sme¢

- Nahazuyjici hra¢ hazi mi¢ na druhou stranu na zadni hrace, ktefi ho zpracuji, jakkoliv
doprostred k siti.

- Smecujici hraci uz jsou odstoupeni a ¢ekaji na nahrany mic, aby ho mohli prehrat pres
sit’ a pokracovalo by se tak ve hre.

- Poukonceném mici se opét nahazuje dalsi.

-V tomto cviceni se zaméfujeme na smecované mice. Viz obrazek ¢. 20.

Smecujici

hrac¢ O
OO O

x r
< O Nahazujici
hrac

Prihravajici O
hrag

O

O O O
O -~ Obrazek 20

Smecujici
hra¢
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Druhé cviceni bude obdobné, jen se mi¢ nebude nahazovat, ale servirovat.

Tim se hraci vice vciti do hry a zaroven se budou snazit piihrat tak, aby se v tomto

cviceni neustale smedovalo. Jde nam o nacvik herniho cviceni, konkrétné nacvik
smece.

Viz obrazek ¢. 21.

Smecujici

O

| —+ 0O
Prihravajici O > O —
hrac

_ Servirujici
O« Ol O ik

7 ,
Smecujici O Obrazek 21

hrac¢
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7.4 Nacvik vrchniho a spodniho podani:

7.4.1 Prapravna cviceni
Vrchni 1 Spodni podani:

- Hradi se rozdéli do dvojic a kazda z nich bude mit jeden mic.

- Dale se rozestoupi na vzdalenost cca 6 m a budou na sebe podavat spodni, nebo vrchni
podani.

- Kdo se tolik neni jisty, tak si ze zaCatku stoupne na kratsi vzdalenost, a poté ji budou
zvySovat.

- Viz obrazek €. 22.

~
X
~

MY

Obrazek 22

- Hraci budou zacinat na tfimetrové care a zatnou odtud podavat.
- Kdyz to budou zvladat, nasledné budou zvySovat vzdalenost, az se dostanou za
koncovou ¢aru. Viz obrazek €. 23.

Servirujici
hraci

.
i
O
ol
|
//

Obrazek 23
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74.2

Herni cviceni
Vrchni i Spodni podani:

Hraci budou stat za zadni Carou hiiste.

Budou podévat na druhou stranu na ptihravajici hrace.
Nasledné se presune do hfisteé, do rozehry.

Viz obrazek ¢. 24.

Servirujici

O hrag
O

OA

OO
O OO
O10

Obrazek 24

7.5 Nacvik blokovani:

7.5.1

Prapravna cviceni

Blokuyjici hraci stoji u sité a ¢ekaji na mic.

Na druhé strané stoji hraci, ktefi budou nahazovat mice na sit’.

Tim se blokujici hraci dostanou do kontaktu s micem a zaroveti se nesmi dotknout sit¢.
Viz obrazek ¢. 25.

4,_’
Blokujici Nahazujici
Ly —— hrac
hrac
Cg}—
Obrazek 25
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7.5.2

Na jedné strané¢ Cekaji blokujici hraci na nahozeny mic od hrace z druhé strany.

Nahazujici hrac si bude vybirat libovolné€, kam mi¢ hodi a blokujici hraci se dle toho
budou presouvat, nebo stavit na blok.

Toto cviceni budou opakovat po n€jakou dobu, a pak se vystfidaji s dalSimi hraci.

Viz obrazek ¢&. 26.

g <\\ O L
/

Obrazek 26

Blokujici
hraci

Herni cviceni

Na jedné strané u site stoji blokujici hraci, ktefi budou dochazet na blok podle toho,
odkud pfijde smec.

Na druhé strané stoji hraci u tfimetrové ¢ary. Jeden z nich si nadhodi mi¢ a budou ho
smecovat pies, ¢i vedle bloku.

Blokujici hraci maji za ukol zablokovat kazdy mi¢, nebo ho nad razit do rozehry.
Pokud se mi¢ nezablokuje na zem, nebo se neuhraje hned a nékdo z hraca ho vybere,
pokracuje se dale v rozehfe. Pokud tomu tak neni, tak se zacina od znova.

Viz obrazek ¢. 27.

C\% O
Q\»(%
P

Obrazek 27
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7.6 Nacvik vybirani a vykryvani:

7.6.1

Prapravné cviceni
Vybirani:

Na obé strany se rozestavi dvé Sestky s tim, ze krajni hraci u sité budou mit mic.

Mice si nadhodi nad sebe a nasledné ho odbiji jakkoliv (smec, lob, ulivka...) na hrace,
ktefi stoji vzadu.

Zadni hraci se budou stavét do spravného postaveni a vybirat mic¢e doprostred k siti.
Po urcitém opakovani si mi¢ vezme dalsi hrac uprostred u sité a nasledné druhy krajni
hra¢, aby si zadni hraci prosli vSechna postaveni. Viz obrazek ¢. 28.
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Vykryvani:

Krajni hra¢ s mi¢em v ruce bude imitovat uder tak, aby se ostatni hraci podle toho
stav€li do postaveni pii vykryvani.

Po urcitém opakovani se vymeéni a vykryvan bude hra¢ uprostied sité a nasledné druhy
krajni hrac.

Ostatni hraci se tak vryji do paméti, kde maji stat, aby poté mic ve hie vykryli. Viz
obrazek ¢. 29.
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7.6.2 Herni cviceni
Vybirani:
Na jedné strané stoji rozestavena Sestice, ktera bude vybirat udefené mice z druhé

strany.
Vzdy jeden z hract na druhé stran€ si vezme mic¢ a odbije ho jakymkoliv zptisobem

(smec, lob, ulivka...) pfes sit’.
Kazdy mic¢ vybiraji hraci presné doprostied k siti na nahravace, ktery nasledné nahraje

mic pted, nebo za sebe. Viz obrazek ¢. 30.
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Vykryvani:

Jeden hrac bude stat na pozici, kde smecuje hrac z hlavniho kilu.
Bude si nadhazovat mice tak, aby trefil bloky na druhé strané¢ a ostatni hraci mic
vykryji.

Po nasledném vykryti se pokracuje dal v rozehtfe. Viz obrazek ¢. 31.
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8 Zaver

Cilem mé bakalarské prace byl nacvik volejbalové techniky u déti na 2. stupni zakladni Skoly.
Préace seznamuje s pravidly volejbalu, jeho historii a systematikou. Ctenaf se dozvida o
moznostech zarazeni volejbalu do Skolni vyuky.

Vysledkem mé prace je navrh nacviku hernich ¢innosti jednotlivce pro zaky star§iho Skolniho
véku a jejich nasledné zdokonalovani, prostfednictvim prupravnych a hernich cviceni. Kazdé
jednotlivé cviceni je pfesne€ popsano a nasledné graficky znazornéno.

Domnivam se, Ze vysledek mé prace by mohl byt pouzit jako pomocny didakticky material
pro volejbal starSich zakt zakladni Skoly, ¢i volejbalovych oddila formou vyukovych karet
pro zacinajici ucitele.
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