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Abstrakt

Ma bakalarska prace se zabyva zapojenim prupravnych cviceni do vyuky za ucelem
zlepseni hernich dovednosti zak druhého stupné zékladnich skol. Prvni Cast bakalarské prace
je teoretickou Casti, kde je Ctendf seznamen s problematikou teorie volejbalu a motorickym
vyvojem zakl druhého stupné zakladni Skoly. Druha ¢ast prace, je ¢ast prakticka, kterd vychazi
také z poznatkl, které byly obsazeny v Casti teoretické. V tomto seku bakalaiské prace je
obsazen zasobnik prapravnych cviceni, ktera zlepSuji herni dovednosti hrac¢i. U kazdého
prupravného cviku pro zlepseni hernich dovednosti je uvedeno zaméteni cviceni, pomucky,
organizace, prub¢h cviceni, dilezité momenty, hodnoceni, nejcastéjsi chyby a také varianta

cviceni.

Abstract

My bachelor thesis deals with the involvement of training exercises in teaching to
improve the gaming skills of pupils in the second grade of primary schools. The first part of the
bachelor thesis is the theoretical part, where the teacher is acquainted with the issue of
volleyball theory and motor development of pupils of the second grade of primary school. The
second part of the thesis is the practical part, which is also based on the knowledge that was
contained in the theoretical part. This section of the bachelor thesis contains a stack of training
exercises that improve the game skills of the players. For each training exercise for improving
game skills the focus of exercises aids, organization, exercise course, important moments,

evaluations, most common errros andalso the exercise varian are listened.
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1 UVOD

Pro tuto bakalafskou préci jsem si vybrala téma, které¢ je mi velmi blizké. Hraji volejbal
pies osm let. K pohybu jsem vedena od malicka mymi rodici, pfevazné otcem, ktery meé dovedl
k samotnému volejbalu. Jsem toho nézoru, ze pohyb je pro nas zivot velmi dilezity a neméli
bychom se mu vyhybat, protoze utvaii nas jako lidi, pracuje s nasim sebevédomim, dokaze

prodlouzit a zkvalitnit zivot, zmenSuje stres a zlepSuje nasi fyzickou kondici.

Volejbal je jedna z nejoblibenéjSich a nejrozsitenéjsich sportovnich her u nas, ale i ve
svété. Volejbal, jakozto kolektivni sport, fadime mezi nekontaktni sitové sporty podobné jako
tenis, béhem kterych casto dochazi k rozvijeni socidlnich a mezilidskych vztahti. Vrcholovy
volejbal je pokladan za fyzicky velmi naro¢nou aktivitu. Je poZzadovana kolektivita, obratnost,
sila, rychlost, ale 1 bystrost. OvSem, jak se pozdé¢ji doctete, je zde i mimo vrcholovy volejbal
téz volejbal rekreacni. Tento druh volejbalu neni sice fyzicky naroény tak jako volejbal
vrcholovy, na druhou stranu ho muze hrat vétsi procento populace, které ale musi zvladnout
minimélné zakladni volejbalové udery, o kterych se dozvite vice informaci v samostatné
kapitole. Volejbal jako takovy se stava popularnéj$im sportem napii¢ generacemi a do tohoto

sportu proudi stale vétsi a vétsi mnozstvi lidi.

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je predevSim vytvofit zasobnik volejbalovych
prapravnych cviceni, ktera by po zapojeni do vyuky télesné vychovy na druhém stupni
zakladnich §kol mél zlepsit herni ¢innost zakl. Zamérem neni pouze snaha dostat do povédomi
zakl a ucitell teoretické znalosti, ale také praktické dovednosti, které 1ze naerpat jak z textu
této prace, ale také zaroven z internetovych stranek, které by mély byt ndpomocny k lepsi
pfedstavivosti jednotlivych cviceni a prohlubovat znalosti nacerpané z teoretické ¢asti a dale

zaroven poukazovat na mozné chyby, které by se pii tréninku a nacviku mohly naskytnout.

Hlavni cilovou skupinou, které bych touto bakalafskou praci rada pomohla, rozumim
predevsim ucitele druhych stupiii zdkladnich Skol. Ale nerada bych se sousttedila pouze na tuto
skupinu. Doufam, ze tato prace bude nadpomocna i pedagogiim ze sttednich Skol, trenériim ¢i
lektoriim z&jmovych krouzkl. V neposledni fadé si myslim, Ze by tato prace mohla byt
napomocna 1 $iroké vetejnosti, kterou by toto téma mohlo zajimat, a i kdyby méla ptivést
k volejbalu jen jednoho ¢lovéka, tak by to pro mé byl velky uspéch. V neposledni fadé si
myslim, Ze zasobnik testi a néjaké teoretické znalosti by mohly poslouzit i hra¢im rekrea¢niho
volejbalu, at’ uz pti u€eni techniky ¢i k jejimu zdokonaleni, protoZe na u€eni i zdokonalovani

neni nikdy pozdé.



2  CILE PRACE A DIiLCi UKOLY PRACE

2.1  Cile prace

Cilem mé bakalaiské prace je zpracovat a vytvorit zasobnik volejbalovych prapravnych
cviceni pro zaky druhého stupné zédkladnich skol za Gcelem zlepSeni jejich hernich dovednosti.
Nemam ovSem pouze tento cil, ale také dalsi cile, a to pfivést k volejbalu nové zdjemce, dostat
do povédomi lidi vice informaci o volejbale a pomoci trenérim ¢i pedagogtim ozivit jejich

tréninky ¢i vyucovaci hodiny.

2.2 Ukoly prace
Na zaklad¢ hlavniho cile mé bakalatské prace, samoziejmé i dalSich jednotlivych

mensich cill, jsem si sestavila tyto dil¢i ukoly:

a) Vybér a sepsani zakladnich teoretickych znalosti, téz i znalosti praktickych

b) Seznameni Ctenafe s technikou a upozornéni na mozné chyby, které by se mohly
vyskytnout

C) Analyzovani pramennych zdroji, vybrani a zpracovani jednotlivych pripravnych
cviceni

d) Tvorba nakrest jednotlivych pripravnych cviéeni

e) Tvorba webového rozhrani

10



3 Metodika

vvvvvv

behem mé bakalaiské prace. Po tomto vybéru jsem vSechnu literaturu dikladnéji prostudovala

tak, abych praci mohla zacit psat.

Vékovou skupinu, na kterou jsem svou préaci cilila, jsem méla vybranou béhem par
minut. Jednim z hlavnich divodi bylo, ze po ukonceni studia, bych se rada stala ucitelkou prave
na druhém stupni zakladnich skol a také proto, ze béhem mého studia na druhém stupni zédkladni

Skoly jsme se volejbalu, bohuzel, moc nevénovali.

Zasobnik prupravnych cviceni jsem naplnila z vétSiny cvicenimi, které jsme délali na
volnocasovém krouzku volejbalu a doplnila ho o prlipravna cviceni, kterd jsem pievzala a

upravila z uvedené literatury.

Ke své bakalaiské praci jsem vytvarela webové stranky pres www.webnode.cz. Diky
tomuto piehlednému a velmi jednoduchému webu, se kterym vytvoii své stranky i uplny
zacatecnik, jsem svllj web dokoncila i ja. Tyto stranky vdm umozni koupit si vlastni doménu,
kdy budete mit i vice moznosti, jak tyto stranky vylepSit, ale miZete si je vytvorit i zcela

zdarma.

Jako prvni krok jsem zvolila vytvofeni domény https://prupravna-cviceni-ve-
volejbale.webnode.cz/. Poté jsem si své stranky rozvrhla do nékolika hlavnich zalozek. Uvodni
stranka je prvi z nich, ktera tedy slouzi k seznameni navstévnika s volejbalem, se strankami, a
co na strankach miZe najit. V neposledni fadé€ v této zaloZce navstévnik najde informace, pro¢

tyto webové stranky vznikly.

Poté zde najdeme odkazy na dal$ich pét zalozek — Podani, P¥ihravka, Nahravka, Utok a
Blokovani. V kazdé z téchto zalozek poté najdeme odkazy na Sest pripravnych cviceni, ktera
by méla pomoci pii zlepSeni ¢i nacviku dané herni ¢innosti jednotlivce. U kazdého cviceni je
vzdy uvedeno zameéteni cviCeni, pomucky, organizace, prubéh cviceni, diilezit¢é momenty,
hodnoceni, nejéastéjsi chyby, odstranéni chyb a varianta cviceni. Vzdy je také cvieni doplnéné

o nakres, jak cviceni probiha.

Nésledné jsem piidala na konec zalozZku O mné a Pouzité zdroje, kde jsou uvedeny

zdroje, ze kterych jsem pro tuto praci Cerpala a je zde i ke stazeni ma bakalarska prace.
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4  VZNIK A VYVOJ VOLEJBALU

4.1 Vznik a vyvoj volejbalu ve svéte

Pocatky volejbalu jsou datovany, dle velkého poctu shodujicich se pisemnych prament,
na rok 1895 v USA. William G. Morgan, feditel holyokské koleje, profesor télesné vychovy, je
oznaCovan za zakladatele volejbalu. Morganovym cilem, pro¢ zalozit volejbal, bylo, Ze chtél
zékim zpesttit vyuku v zimnich mésicich néjakou méné narocnou aktivitou, a proto k jiz
vzniklé koSikové zaradil volejbal, ktery dostal ndzev Minonette. Tato hra byla poprvé
predstavena jiz o rok pozdéji od jejiho vzniku, a to roku 1896 feditelim YMCA (Young Mens
Christian Association), kde byla pfejmenovana na ,,to volley the ball“. Pivodné byl volejbal
hran s basketbalovym micem, ktery se ukazal jako moc tézky a pozd&ji se neosvédcCila ani
gumova duse. Prvni volejbalovy mi¢ nechal dle svych parametri zhotovit jiz zminény W. G.
Morgan. Volejbal se od svého vzniku nehral pouze v télocvi¢nach, ale jiz brzy se zacal
presouvat i ven do prirody, kde se dodnes t&si velké oblibé. Roku 1896 vznikla pro volejbal

nova pravidla, na kterych mél velky podil J. J. Cameron. [5]

Svou nenéroc¢nosti se stal volejbal jiz brzy po svém vzniku velmi oblibenou hrou po
vSech americkych Skolach a jako rekrea¢ni hra se ujal na koupalistich a letnich taborech.
Volejbal se za hranice USA dostava roku 1900, a to do Kanady a Indie. O volejbalu na tzemi

Evropy jsou zminky z roku 1917, dostal se sem téZ diky prvni svétové valce. [4]

4.2 Vyvoj volejbalu v Cechach

Volejbal se do Evropy dostava kolem roku 1917, jak jiz bylo zminéno. Na naSem tizemi
se zaCina objevovat az po prvni svétové vilce, to jest roku 1919. O rozvoj volejbalu na naSem
uzemi se nejvice zaslouZil J. A. Pipal, ktery v Praze zastaval Ofad feditele YMCA. V roce 1921
asociace YMCA zalozila na nasem Uzemi Volejbalovy svaz. Volejbal si zde rychle prorazil
cestu a naSel pfiznivce na vysokych Skoldch, stfednich Skoladch, v fadach délnickych
t&lovychovnych organizaci, Orla a Sokola. Zensky volejbal se za¢al rozvijet po boku volejbalu

muzského, od kterého se lisil jen vyskou sité. [5]

Cesky volejbal muzii zazéfil na olympijskych hrach nékolikrat. Na olympijskych hrach
v Tokiu, které se konaly roku 1964, se druzstvo muzii umistilo na druhém misté. O Ctyfti roky

pozdéji muzi obsadili tieti misto roku 1968 na olympijskych hrach v Ciudad de México. [5]

12



5 FORMY VOLEJBALU

Volejbal miizeme rozdélit dle vykonnostniho meéfitka na tfi skupiny — rekreacni
volejbal, vykonnostni volejbal a vrcholovy volejbal. O kazdém z nich je zminéno par informaci

nize.

5.1  Rekreaéni volejbal

Rekreaéni volejbal je hran Sirokou $kélou populace, ktera neni registrovana v Ceském
volejbalovém svazu. Zejména by mélo jit o radost z pohybové aktivity a udrzovani fyzické
kondice. Nehraje se tedy na vykon. Jsou zde zastoupeny aspekty zdravotni za ucelem udrzovani
kondice, dale spolecenské za ucelem potkavani novych lidi, pfatel a utuzovani pratelskych
vztahl. Pro rekreaéni volejbal je typické kratké rozcviceni a nésledna hra. Pro rekreacni
volejbal neni typicky tréninkovy proces, pouze hra. Druzstva rekrea¢niho volejbalu nehraji

zadné mistrovské soutéze, ale mohou se ti€astnit soutézi neregistrovanych hracu. [1]

5.2  Vykonnostni volejbal

Vykonnostni volejbal je provozovan lidmi, ktefi jsou registrovani u Ceského
volejbalového svazu. U této skupiny jde stale o pocit radosti z pohybu, ale jiz se ptipojuje
stranka motivacni diky konanym utkanim. Vykony skupin téchto hra¢l nejsou na profesionalni
ani vysoké urovni, jelikoZ k tomu nemaji poZadované predpoklady. Tréninky probihaji dvakrat
az trikrat tydné a druzZstva jsou povétsSinou slozena z mladSich lidi, kteti by se stale mohli dostat
do vrcholového volejbalu a také z lidi starSich, ktefi jiz ukoncili svou kariéru ve vrcholovém

volejbalu. [1]

5.3 Vrcholovy volejbal

Vrcholovy volejbal je uren pouze pro talentované hraCe a volejbal je tak jejich
zaméestnanim. Tréninkové jednotky jsou pétkrat do tydne, Casto dvoufazové, kdy je poté
dilezitd naslednd regenerace. Vrcholova druzstva jsou slozena z hraci, trenérl, lékard,
asistentl a manazert. Mezi soutézni discipliny fadime Sestkovy volejbal, plaZzovy volejbal,

debly a minivolejbal. [1]
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6 PRAVIDLA VOLEJBALU

Volejbal je hran na obdélnikovém hfisti o rozmérech 18x9 metr(, které je rozdéleno
stiedni ¢arou na dva ¢tverce. Kazda polovina volejbalového hiisté je rozdélena na 6 zon.
V ptedni ¢asti jedné poloviny hiisté pii pohledu na sit’ v potadi zleva doprava se nachézeji zony
IV, Il a Il. V zadni Casti poloviny toho samého hfisté se nachazeji zony v témz poradi
nasledovné, V, VI a . Volejbal se hraje s kulatym mi¢em z materialt ktize ¢i synteticka kize.
Nad stfedni ¢arou nalezneme jeden metr vysokou sit. Nad postrannimi ¢arami jsou na sit’

pfipnuty anténky, které omezuji misto pteletu mice nad siti. [13]

wwv__r

Tabulka 1: Vy$ka sité v centimetrech pro soutéZni kategorie muzi [13]

Kategorie | Muzi, star$i dorostenci Mladsi dorostenci Starsi Zaci Mladsi Zaci

Vyska sité 243 239 235 220

Tabulka 2: Vy$ka sité v centimetrech pro soutézni kategorie Zen [13]

Kategorie | Zeny, starsi dorostenky | Mladsi dorostenky | Star$i zakynd | Mladsi zakyng

Vyska sité 224 220 215 210

Na kazdé¢ strané€ hiiste je jedno druZstvo o Sesti hracich. Hra je zahajena podanim, druhé
druzstvo se snaZzi o vybrani mice, aniz by se jakymkoliv zpisobem dotkl zem¢. Cilem rozehry
je mi¢ vymezenym prostorem nad siti mezi anténkami dostat do soupefova pole. Kazdé
druZstvo ma nérok na tfi odbiti, nez ho opé€t vrati soupeti. Druzstvo, které dokdze mi¢ dostat na
zem soupeie jako prvni, ziskava bod. Bodu je dale dosaZeno v piipadech, Ze mi¢ spadne do
zamezi ¢i se jedno z druzstev dopusti chyby. Jeden set se hraje do 25 bodt o dva vitézné body.
Neni-li tomu tak, pokracuje set, dokud skoére nebude rozdilné minimalné o dva body. Vitézem
utkani se stava druzstvo, které vyhralo 3 sety. V ptipad¢, Ze je stav setil roven 2:2, hraje se paty

set do 15 bodu. [13]
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6.1 Druhy volejbalu
Kromé¢ klasického Sestkového volejbalu existuji i rtizné druhy tohoto sportu. Mezi né

fadime plazovy volejbal, volejbalové debly a minivolejbal.

6.1.1 Plazovy volejbal

Plazovy volejbal se objevuje okolo 20. let 20. stoleti. Velmi rychle se rozsitil
a zpopularizoval v rekreacni, vykonnostni, ale i vrcholové formé&. Plazovy volejbal je dostupny
velkému mnozstvi lidi. Tato forma volejbalu se hraje predevSim ve dvou hlavnich forméach —
ve dvojicich a ve trojicich, od kterych se v soucasnosti upousti. Technika vychazi z klasického
volejbalu, az na par odlisnosti v pravidlech hry. Hra probiha na mékkém a pohyblivém pisku
se specialnim micem, ktery se od klasického volejbalového mice lisi povrchem a niz§im

vnitinim tlakem. [5]

6.1.2 Volejbalové debly

Volejbalové debly jsou hrany na polovicnim hfiSti nez klasicky volejbal. Hraji se
skupiny muzd, skupiny Zen a velmi oblibené jsou mixy. Pravidla debli jsou téméi identicka
jako pravidla Sestkového volejbalu, az na par vyjimek — hraje se bez antének, dotek blokt je
povazovan za dotek mice a jsou povoleny tahané mice pii Gitoku. Dale najdeme rozdily ve

velikosti hiisté a poctu hraca. [1]

6.1.3 Minivolejbal
Minivolejbal je volejbal, ktery se ujal predevSim v Zakovskych kategoriich. Tato forma
volejbalu je zjednoduSena tak, aby mohli hrat 1 Zaci mladSiho v€ku. Minivolejbal se stal tak

popularnim, ze se porada velké mnozstvi soutéznich utkani a je Skolam viele doporucovan. [1]

Druzstvo neni na rozdil od klasického volejbalu tvotfeno Sesti hraci, nybrz ttemi hraci
a dvéma nahradniky. Na hfisti je tomu rozvrzeno tak, aby v pfedni poloviné hfisté stali dva

hraci a v zadni poloving hrac jeden. [3]

15



Tabulka 3: VySka sité v centimetrech v minivolejbale [3]

Vék 9-10 let 11-12 let
Vyska sité 190 210

Vzdy se pted prvnim a tfetim setem potada los, ve kterém se rozhoduje, zda druzstvo
bude volit stranu ¢i bude zahajovat hru podanim. Opét se hraje do 25 bodl s dvou bodovym

rozdilem. Utkani vyhrava to druzstvo, které vyhraje dva sety ze tii. [3]
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7  VOLEJBALOVE POSTY

Béhem rekreacniho volejbalu se s volejbalovymi posty Casto nesetkdvame, naopak
u vykonnostniho a vrcholového volejbalu se s volejbalovymi posty setkdvame velmi Casto. V

kratkosti vas s témito posty seznamim v této kapitole.

Mezi volejbalové posty patii:
- Smecaf

- Blokat

- Nahravac

- Univerzal

- Libero

7.1  Smecar

Smecar je Casto myln¢ pokladan za nejvysSiho hrace druzstva, oproti tomu je velmi
dynamicky. Smecaf se nejvice pohybuje v zén¢ IV a jeho funkci je zakoncovéani ttoku
z vysokych nahravek. Dale blokuje utoky soupete v zoné€ Il a dalsi herni signaly v zoné 11 a III.

Obvykle kvalita soupetovy ptihravky je zavisla na utoku smecare. [14]

7.2  Blokaf

Blokat byva z pravidla nejvyssim hracem druzstva. V zékladni Sestici byvaji dva
blokati. Blokaf je specializovan na obranu na siti - bloky, kdy se snazi zabranit itoénym uderim
soupefe Ci je alespont zmirnit. PovétSinou ovlada perfektné Gto¢ny tder z rychlych nahravek
sttedem sité, coz mu umoziuje jeho vyska. V zadnich zonach htisté se blokaf nejvice Casto

pohybuje v zoné VI. [14]

7.3  Nahravac

Hraci na postu nahravace by méli dosahovat vysky nejméne 190 cm a disponovat

vysokym vyskokem. Casto téZ blokuje hlavniho smedafe protihradova druzstva v zoné II. Je
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pokladén za mozek hry druzstva a Casto stanovuje druhy signalt. Dale se u nahravact velmi

ceni dynamika a rychly pohyb po hfisti. [14]

7.4  Univerzal

Univerzal je specializovan, stejn¢ jako nahravac, téz v zoné I1. Jeho hlavnim tkolem je
blokovani soupetovych ttokti v zonach II a III. Déle je specializovan na zakoncovani hernich
kombinaci v téchto zonach. Pokud vyjimecné nemtize provést nahravku nahravaé, vykona

nahravku univerzal. [14]

7.5 Libero

Libero je pomérné novou obrannou volejbalovou pozici, Casto nizkého vzrustu.
Specializaci libera je chytani pfijmu. Libero ma moznost zdmény jakéhokoliv hrace zadni fady,
ale nema moznost dokoncit ttocny uder, pokud je mi¢ nad linii horniho okraje sit¢, dale libero
nepodéva, neblokuje a ani se o blok nepokousi. Liberu je téz zakdzano nahravat na uto¢ny uder

z predni Casti hiisté obouru¢ vrchem. Je barevné odlisen od ostatnich hract svého tymu. [14]
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8 SEZNAMENI S VEKEM CILOVE SKUPINY

Kazdy pedagog, trenér i lektor, ktery chce ucit jakoukoliv skupinu lidi, by mél danou
veékovou skupinu znat a neustale poznavat. Kdokoliv, kdo jiz s u€enim a trénovanim zkusenosti
ma, vam potvrdi, ze je jiné pracovat s détmi predskolniho véku, starSiho Skolniho véku ¢i
s dospélymi jedinci. Ke kazdé vékové skupiné je zapotiebi pfistupovat individualné a néco
0 tomto veku védét. Jakmile si trenér ¢i ulitel naétou a zjisti informace o tom, jak s danou
skupinou pracovat a bude tak opravdu postupovat, ma polovinu prace hotovou. Povédomi
0 veékové skupiné a jejim vyvoji je velmi diilezité, abychom nikomu nezputsobili néjaka zranéni

a podobn¢.

Cely zivot se naSe télesnd, ale i psychickd, stranka vyviji. Zmény byvaji Casto
pomalejsiho razu, ale zrovna v obdobi détstvi a dospivani jsou zmény vcelku rychlé. Détské
télo se méni neuvétitelnou rychlosti, stejné tak i psychicka stranka cloveka. Pro pedagoga, ale
1 trenéra, je velmi dilezité vSechny tyto zmény pochopit, nacist si o nich informace a tém také
prizptisobovat hodiny t&lesné vychovy a tréninkové jednotky. Clovék, ktery o fyziologickych
a psychickych zménach bude mit patiicné informace, bude védét, které dovednosti mize u déti

zlepSovat, a na které je naopak pfilis brzy. [12]

Obdobi pubescence je obdobi, ve kterém pfichazi celd fada, pomérné rychlych, zmén.
V tomto obdobi vyroste jedinec pfiblizn€ 0 20 % své vysky, tj. zhruba 9 az 14 centimetra za
rok. Vzhledem k rychlému rastti je mozna hors$i koordinace pohybi. Rist v obdobi puberty je
trup mensi. Charakteristické pro toto obdobi je téz fakt, Ze svalstvo roste rychleji ve své §ifce

nez ve své délce. [12]

Dale je toto obdobi charakteristické nerovnomérnym vyvojem obou pohlavi. Tyto znaky
nerovnomérného vyvoje mezi divkami a chlapci miizeme pozorovat zejména ve druhé fazi
pubescence. Rust konc¢i nejcastéji u divek béhem 15. roku zivota, u chlapct je tomu déle,
zhruba mezi 17. a 18. rokem zivota. Mimo vysoky podil rustového hormonu se zacinaji
objevovat jiz i hormony pohlavni, které maji za disledek t€Z nerovnomérné zmény vyvoje.
Velmi ¢asto, vzhledem k télesnym zménam, se divky zacinaji vyhybat pohybu. Na konci druhé
faze pubescence je zfetelna typickd motorika u divek a chlapct. Chlapecky pohyb byva

charakteristicky vétsi silou, ale za to mensi plynulosti pohybu. [11]
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9  MOTORICKE UCENI A JEHO FAZE

Kazdy c¢lovék, ktery nékdy zacinal s jakymkoliv sportem nebo se o pocatky alespon
snazil, prochazel tzv. motorickym u¢enim. Pro¢? Myslim, Ze vétSina vSech lidi, ktefi kdy d¢lali,
délaji nebo teprve za¢nou délat n¢jaky sport, mi da za pravdu, Ze se pouze vyjimecné stava to,
ze by n¢kdo pfisel ke sportovnim dovednostem jako slepy k houslim. Na pocatku kazdého
sportu Clovék musi projit motorickym ucenim, osvojovanim dovednosti a nacvikem dané
pohybové ¢innosti, bez které¢ bychom vyslednou sportovni aktivitu nemohli provozovat. Nékdy
pohybu hornich a dolnich koncetin bychom neplavali a bez nacviku odbiti mice, podani ¢i

uto¢ného tderu bychom si volejbal nezahrali.

Tréninkovy proces je dlouhodobd aktivita, kdy prochdzime néacvikem. Nacvik nam
slouzi k osvojeni novych hernich dovednosti, bez kterych bychom dany sport nemohli
provozovat. Velmi dileZitou funkci zde m4 jiz zmiflované motorické ucent, které rozdélujeme

na Ctyfi faze. [15]

9.1  Prvni fdze motorického uceni

Prvni faze motorického uceni je pro hrace ¢i sportovce velmi dilezita. Hra¢ se zde
seznamuje s danou pohybovou ¢innosti. Zak se s pohybovou &innosti seznamuje pomoci zraku
a sluchu. Zrakem, kdyz mu vyucujici/trenér ukazuje danou ¢innost na sobé ¢i pomoci
videozdznamu. Sluchem, kdyz vyucujici/trenér doprovazi vizualni strdnku strankou mluvenou.
V této fazi si zak sdm utvaii jakousi predstavu a pohybové aktivité. Tato faze motorického uceni
je charakteristickd nekoordinovanosti pohybii, pfedev§im nekoordinovanost pazi a dolnich
koncletin. Vzhledem k neznalosti zdka, mize také dochéazet k aktivaci nevhodnych svalovych

skupin, a ty mohou mit za nasledek téz chybné provadéni pohybu. [15]

9.2  Druhé faze motorického uceni

Druhé faze motorického uceni je vcelku podstatnou fazi. V této fazi dochazi k tzv.
zpeviovani, kdy se vzruchy dostavaji do oblasti mozkové kiiry, presnéji jejich motorickym
oblastem, kdy jejich drazdéni si buduje vztah s danym pohybem. Pfedstava zdka z prvni faze
se zaCina hrub¢ zpfesiovat a zpeviiovat dvéma zpusoby. Prvni zplisobem je zpisob pokus

a omyl, ve kterych dochazi ke zptesiiovani reakci, které vyvolavaji pouze spravné provadéni
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pohybu. Druhym zpiisobem je zpiisob, kdy se zak snazi chdpat nové pohybové struktury.
Pohybova ¢innost se v této fazi mize pokladat za zvladnutou z vnitiniho hlediska. Z hlediska

vngjsiho neni pohyb uplné dokonale nacvic¢eny. [15]

9.3  Trteti faze motorického uceni

Treti faze motorického uceni je brana za fazi, kde dochédzi ke zdokonalovani jiz
nabranych zkugenosti a dovednosti. Pohyb jiz neni pouze vnitini zaleZitosti Zaka. Zak nad
danou aktivitou jiz nemusi pfemyslet v takové mife jako doposud a mize se zacit soustredit na
taktickou stranku pohybu. Ve tteti fazi je pohyb bran jako koordinovany a mnohdy jiz jako

automaticky, kdy nad nim zak nemusi tolik pfemyslet. [15]

9.4  Ctvrta faze motorického udeni

Ctvrta faze motorického ucent je zavére¢nou fazi uéeni pohybu. Je souéasti motorického
uceni, a i kdyZ se pohyb muze jiz zdat nauceny, je tato faze velmi dulezita. V této fazi se zak
uci propojovat veskeré dovednosti, které si béhem motorického uceni osvojil, zkousi je uzivat
v rozmanitych podminkéch a upravovat je dle novych podminek. Zak jiz nad pohybem nemusi
pfemyslet, pohyb je pln¢ automatizovany. Ve spojitosti se vSemi zkuSenostmi nacerpanymi

béhem nacviku, zak dokaze predvidat prubéh riznych hernich situaci. [15]

VSechny tyto ¢tyfi faze motorického uceni a nacvik, ktery béhem nich probihd, sméiuji
ke spravnému a G¢innému provadéni hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a
systémdi. Pti vSech fazich motorického uceni je uzivano didaktickych forem a metod, o kterych

je vice informaci v samostatné kapitole. [15]
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10 ORGANIZACNI FORMY A METODY

10.1 Didaktickeé formy nacviku volejbalu

1) Metodicko-organiza¢ni formy
2) Organizacni formy

3) Socialng interak¢ni formy

10.1.1 Metodicko-organizacni formy nacviku

a) Specidlni pripravna cviceni, kterd se zamétuji pfedevS§im na procviceni techniky hernich
¢innosti jednotlivce, miizeme nalézt béhem viech fazi nacviku. Casto tato specialni priipravna
cviceni nejsou shodnd se situacemi béhem utkani. Tato specialni pripravna cviceni jsou zaky
realizovana samostatné, dvojicemi, trojicemi i vétSimi skupinami, déle také v fadé, kruhu

a dalsich uskupenich. [1] [4]

b) Herni cviceni s neménnymi podminkami jsou zamétena na vylepSovani hernich ¢innosti, kde
byla Zaky plné€ zvladnuta technicka stranka hry. Pro tyto herni cviceni je vyznacné, Ze zaci znaji

doptedu herni situaci, ktera bude nasledovat. [1] [4]

c) Herni cviceni s proménlivymi podminkami jsou vice naro¢nd, nez ptedesle dvé skupiny.
Herni situace, které se Casto méni sleduji zlepSovani reakci Zaka na tyto zmény, ktery se snazi

vyhodnotit, jakym nejlepS§im zpisobem tyto situace zvladnout. [1] [4]

d) Pripravna fizend hra vyvolava herni situace pti utkdnich. V této skupiné sledujeme fesSeni

problému v kolektivu. [1] [4]
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10.1.2 Organizac¢ni formy nacviku

a) vyucovaci hodiny zasvéceny vycviku a zlepSovani pohybovych dovednosti, dale také

kondi¢nimu a hernimu tréninku

b) rizné druhy utkéni

¢) jednou z nejvice pouzivanych forem ve volejbale je tréninkova jednotka skupinova

d) tréninkova jednotka individualni se pouziva spise za ucely plnéni kondi¢niho tréninku, slouzi
téZ ke zlepSovani technické stranky. Jak jiz z ndzvu tréninkové jednotky vyplyva, tzn. neni
kolektivni, ale individualni, zaméfuje se na samostatnou aktivitu zaka. Tato organiza¢ni forma

neni ve volejbale plné uzivana.

d) vycvikové tabory a soustiedéni jsou uzivany b&hem tréninkového procesu za ucelem
stoprocentni soustfedénosti pii tréninku. Tyto tabory ¢i soustfedéni se uskuteciuji piedevsim
pfed dulezitymi akcemi a utkdnimi. Vzhledem k tématu této prace, kdy se zabyvame

vyucovanim volejbalu na zakladnich Skolach, se tyto formy vyskytuji v minimalnim mnozZstvi.

[1] [4]

10.1.3 Socialn¢ interak¢ni formy nacviku

V této formé ndcviku jde pfedev§$im o kontakt mezi vyucujicim a Zdkem. Timto
kontaktem rozumime hlavné komunikaci se skupinou, mensimi skupinami ¢i jednotlivci celé
skupiny. Tato komunikace je velmi duilezita jak pro pedagoga, pro zaka, tak také pro vysledné
produkty ve Skolach pii hodinach télesné vychovy, ale i pii vrcholovém a vykonnostnim
volejbale. Komunikace je pro zaky velmi diileZit4, vzhledem k tomu, Ze pedagog zde plni funkci

motivaéni a autoritativni. [1] [4]

23



10.2 Metody nacviku volejbalu

1) Metoda celostni (komplexni)
2) Metoda synteticka

3) Metoda analyticko-synteticka

10.2.1 Metoda celostni (komplexni)

Metoda komplexni je patficnd piedevSim pii ndcviku hernich Cinnosti jednotlivce
a hernich kombinaci. Typické pro tuto metodu nacviku je fakt, Ze herni ¢innost jiz od pocatku
délame vcelku. Tato metoda je nejvice vhodna praveé pro skupinu, které se tato prace tyka, a to
pro skupinu zakl II. stupné zakladnich Skol. Metoda komplexni je bavi z jednoho prostého
divodu, a to, Ze je zakiim tento zplsob nejvice podobny hie, o kterou tato skupina nejvice stoji.
Zaci od $esté do devaté t¥idy cht&ji mit pocit celistvosti hry, nemaji radi a je prokazano, e
spolupracuji méné s pedagogem, je-li pohybova ¢innost rozdélena do mensich celk a cviceni.
Nejvice vhodné mi pfijde k této skupin€ nejdiive pristupovat pravé celostni metodou a
jednotliva cviceni riznych prvkid hernich ¢innosti zafazovat prubézné ¢i pouze pro zaky, které

dana aktivita bavi a jevi o ni zvySeny zdjem. [1] [4]

10.2.2 Metoda synteticka

Metoda synteticka postupuje zptsobem od ¢asti k celku. Tuto metodu mize pedagog
vyuzivat pfi nacviku t€zSich hernich ¢innosti jednotlivce a hernich kombinaci. Cela herni
¢innost jednotlivce se nejprve rozdéli na Gseky, jednotlivé ¢asti se poté nacvicuji samostatné, a
az po zvladnuti pravé téchto jednotlivych €asti se vSe spoji v celek — herni ¢innost jednotlivce.
Vzhledem k pohybovym dovednostem zaki mizeme nejdiive pospojovat pouze dvé ¢asti a poté
piidavat postupné dalsi. Metoda synteticka je nejvice uzivana pii nadcviku utocného uderu. Jak
jsem jiz zminovala v metodé celostni, Zaci tuto metodu nemaji v oblibé a Casto se cvicenim

nevénuji tak, jak by méli. [1] [4]
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10.2.3 Metoda analyticko-synteticka

Metoda analyticko-synteticka postupuje zptisobem od celku k ¢asti a k celku. Tuto
metodu zatazujeme pii nadcviku hernich kombinaci a systémi. K této metod¢ se uchyluji ucitelé
a trenéfi v okamziku, kdy zjist'uji, Ze metoda celostni je pomalé ¢i netispéSna. Herni Cinnost se
rozvrhne na mensi Gseky, které se nauci zaci jednotlivé a po tomto nacviku se vSe opét spoji do

jedné herni Cinnosti jednotlivce. [1] [4]
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11 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Herni ¢innosti jednotlivce se skladaji ze dvou dulezitych slozek, a to technické a taktické.
Technicka slozka se zamétuje na to, jaky bude zpuisob provedeni. Takticka slozka se zaméfuje
na to, zda volime vhodny druh ¢innosti vzhledem k situaci. Volejbal se sklada ze tfi skupin

hernich ¢innosti jednotlivce. [1]

Tyto herni ¢innosti rozfazujeme nasledovné. Pod piehledem hernich ¢innosti jednotlivce

nalezneme jejich kratkou charakteristiku.

1. Herni ¢innosti jednotlivce pifevazné uto¢né — podani, ptihravka, nahravka, uto¢ny uder
2. Herni ¢innosti jednotlivce obranné i ito¢né — blokovani

3. Herni ¢innosti jednotlivce obranné — vybirani

11.1 Podéni

Podani neboli servis je pokladan za zdkladni dovednost, chceme-li hrat volejbal, jelikoz
se jim zahajuje kazda rozehra. Dfive podani plnilo pouze ukol, kdy se hraci snazili dostat mic¢
na druhou polovinu hfisté. S vyvojem volejbalu se funkci servisu stal i utok, diky némuz 1ze téz
ziskat body. Kvalita servisu je dana rychlosti letu mice, jeho rotaci a umisténim. Servis byva

nejvice ¢asto umistovan do zadnich zon hiisté, 1 pres fakt, Ze podani do ptednich z6n hiiste

vvvvvv

Pravidla urcuji: ,, Mic musi byt uderen jednou rukou nebo kteroukoliv casti paze poté, co

byl nadhozen nebo pusten z ruky(ou). ** [13]

RozliSujeme nékolik druhi servisi:

Spodni podani v ¢elném stoji
Spodni podani v bo¢ném stoji
Vrchni podéni ¢elné (z mista nebo vyskoku)
Vrchni podéni ¢elné plachtici

Vrchni podéani bocné plachtici

o o~ wbdE

Vrchni podéni bo¢né — estonskeé
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Mezi nejcastéjsSi chyby patii nestabilni postoj, Spatny nadhoz mice (vysoko, nizko,
mimo osu), uvolnéné zapésti. Dale je dilezité brat zietel, jestli hra¢ nema moc pokréenou ¢i
kiecovité natazenou pazi. U podani s rozbéhem je velmi Castou chybou nekoordinovanost

pohybu a piili§ pomaly rozbéh. [5]

11.2 Piihravka

., Prihravkou rozumime odbiti mice leticiho od soupere usmérnéné na spoluhrace (nebo
do prostoru, kam spoluhrac vbéhne) tak, aby mohl provést nahrdavku nebo jinou herni ¢innost
Jjednotlivce. *“ [1]

Spravné provedeni piihravky ma vliv na vybér uto¢nych hernich ¢innosti, je to tedy

vvvvvv

piihravka odbiti obouru¢ spodem. [1]

Prihravky jsou provadény dvéma zpiisoby:

1. Odbiti obouru¢ spodem — bagr

2. Odbiti obouru¢ vrchem

U piihravek mizeme nalézt nasledujici chyby, jako je $patné postaveni ¢i dokonce
kiecovité drzeni téla. U odbiti obouru¢ spodem se velmi nachazeji chyby typu, Ze pohyb

nevychazi z kolen, pfili§ pokréené paze v lokti ¢i naopak kiecovité natazené paze v lokti. [1]

11.2.1 Odbiti obouru¢ spodem

Pii pouZzivani ptfihravky odbiti obouru¢ spodem stoji hra¢ ve volejbalovém strehu, tedy
v mirném stoji rozkrocném, kdy je jedna noha lehce vysunuta smérem vpied. Pfi tomto odbiti
se ruce, natazené v loktech, spojuji pred télem tim zplisobem, Ze jedna dlan je svym hibetem

vlozena do druhé dlan¢. Palce sviraji prsty. [1]
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11.3 Nahravka

,,Nahravka je odbiti mice, leticiho od spoluhrdce k naslednému uitocnému uderu. ** [1]

Za nahravku povazujeme obvykle druhé odbiti mice. Nahravka byva z pravidla hrana
nahravacem. Nejvice jde nahrdvka rovnobézné se siti s riznym typem oblouku (dlouhy, kratky,
vysoky, nizky) a rychlosti. Jakmile je nahravka kvalitni, byva Casto stejn¢ kvalitni i Gtocny

uder. [1]

Druhy nahravek

Nahravka obouru¢ vrchem pied sebe
Nahravka obouruc¢ vrchem za sebe
Nahravka ve vyskoku — ¢eln€, bo¢né
Nahréavka jednou rukou ve vyskoku
Nahréavka z nizkého stiehu celné
Nahravka z podiepu stranou

Nahravka v padu vzad

© N o g &~ w e

Nahravka v padu stranou

NejcastéjSimi chybami béhem nahravek jsou postaveni nahravace piili§ blizko sité,
natazené dolni koncetiny v kolenou, mala stabilita, kiecovité zapésti, odbiti vychazi z dlani

a velmi Casto chybou byva, ze je mi¢ odbijen az pod urovni obliceje. [1]

11.4 Utoény uder

., Utocny uder je odbiti mice do pole soupeie béhem rozehry. ‘* [1]

Hlavnim cilem ato¢ného uderu je znemoznéni soupeti udrzet mic ve hie. Je provadén

jednou pazi ve vyskoku. [1]

Utoény uder je slozen z vice &asti, které jsou napojeny piimo na sebe. Prvni fazi je
pochopitelné rozbéh, ktery vétSinou pocina jednim az dvéma kroky, v ndvaznosti na né€ piichdzi
tzv. brzdici krok. Za druhou fazi poklddame odraz, ktery ptichazi bezprosttedné po rozbéhu
a vyzaduje silu kotnikti, kolennich a kycelnich kloubi. Tteti faze utocného uderu je faze letova,

kdy se nohy kr¢i v kolenou a probiha ptiprava paze. Piedposledni a velmi dulezitou fazi je uder
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do mice, ktery se vykonava Spetkou, ta udava mici rotaci a rychlost. Posledni fazi je dopad, kdy
by se smecaf mél snazit o prevazné lehky a tlumeny dopad na obé dolni koncetiny zaroven.

Neni vyjimkou, Ze by dopad byl proveden pouze na jednu konéetinu. [1] [5]

Druhy ato¢ného tderu:

Smec¢ provedena celné
Smec¢ s oto¢kou

Uliti

Rychlik

Utoény uder ze zadni fady

2 o

Smec po odrazu z jedné nohy

Castymi chybami, se kterymi se miizeme setkat u itoéného tideru, mohu byt nap¥. $patna
koordinace pohybt, ptili§ pomaly rozbéh, uvolnéné zapésti, pokréena paze, nizky odraz ¢i odraz

provedeny pfili$ brzy. [1] [5]

11.5 Blokovani
Blokovani je fazeno mezi herni cinnosti jednotlivce obranné i utocné. ,,Blokovani je

herni ¢innosti jednotlivce, pri niz se brani urcity prostor nad siti. *“ [1]

Blokovat mi¢ mohou pouze hrac¢i pfednich fad, nikoliv fad zadnich. Bloky se formuji

samostatné, dvéma hraci ¢i dokonce tiemi hraci. [1]

Ucely blokovani

e Zabranéni mici v preletu do vlastniho pole
e Srazeni mice do pole soupeie
e (OdraZeni mice vzhiiru a vzad do vlastniho pole

e JiSténi dané¢ho mista vlastniho pole ve sméru ttocného uderu soupeie
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I u této herni ¢innosti se mizeme setkat s chybami. Blokujici hra¢ je daleko od sit¢,

nesleduje mi¢, zavira o¢i, pomaly piesun k misto blokovani, paze daleko od sebe, nizky vyskok

(paze nejsou nad siti) ¢i prilis vysoky vyskok (mi¢ miize prolétnou mezi predloktim blokujiciho

hrace). [1] [5]

11.6 Vybirani

Vybirdni je fazeno do hernich ¢innosti jednotlivece pfevazné obrannych. Po utoéném

uderu, kdy jiz vime, Ze se hrac provad¢jici atocny uder snazi o sloZeni mice na zem spoluhrace,

maji hra¢i druhého tymu povinnost branit svou polovinu hfist¢ pomoci obrannych hernich

¢innosti. [1] [5]

Obranné herni ¢innosti jednotlivce:

1
2
3.
4

Odbiti jednoru¢ spodem v padu vpted
Odbiti jednoru¢ spodem v padu stranou
Odbiti obouru¢ vrchem v padu vzad

Odbiti rychlik mi¢t nad hlavou
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12 PRUPRAVNA CVICENI

Pripravna cviceni slouzi ptfedevsim jako pripravna slozka pohybu pii uceni novych
pohybovych dovednosti, nékdy se ovsem mtizeme setkat i s pripravnymi cvicenimi jako prvky

pii zahfati. Cilem pripravnych cviceni byva zlepSeni hernich dovednosti hracu. [2]

Nyni se ovS§em zaméfime na volejbalova pripravna cviceni. V této kapitole jsem se
snazila o vytvotfeni zdsobniku pripravnych cviceni, kterd by méla byt zabavna, navozovat u
zakl pocit, ze pifimo hraji. Cilovou skupinou budou zaci druhych stupnt zakladnich skol, ale

cviceni jsou tvarna a daji se nasadit 1 na starSi vékové skupiny.

Zasobnik pripravnych cviceni je rozdélen do skupin podle jednotlivych hernich ¢innosti
jednotlivce. U kazdého cviceni je nejdiive vysvétleno jeho zaméfeni, tedy k cemu je dobré.
Poté je uvedeno, jaké pomicky a organizaci cvi¢eni vyzaduje. Nasledné je popsan pribch
cviceni a dulezité momenty. Poté je nasledné piipojeno i hodnoceni a na jaké nejcastéjsi chyby
by se pedagog ¢i trenér méli zaméfit a vyvarovat se jim. Na zavér jednotlivych cviceni jsem
zafadila 1 variantu, kterd by méla cviceni zakiim oZivit, aby je cvi€eni nepfestalo po chvili bavit

a v disledku toho by se mohlo u zakl zacit usazovat Spatné provadeéni pohybu.

Grafické znaceni pouZité u priipravnych cviceni

A hrag O mi&

A hra¢ A |:| zinénka

B hrag B ©  kuxl

C hrag C D basketbalovy ko

D hra¢ D ﬁ nahravka nad sebe
—> pohyb hrace w otocka
------ > let mice vV vyucujici
G nadhoz mice |:> kotoul vpted

* > nahréavka za hlavu
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12.1 Prupravna cviceni - Podani

12.1.1 Nacvik spodniho podani ve dvojici

Zaméreni cvifeni: Toto cvieni je zaméfeno na nacvik pohybu a Svihu paze pfi spodnim

podani. Dale také na pohyb celého téla béhem podani.
Pomiicky: Volejbalovy mi¢ do dvojice, hiisté.
Organizace: Dvojice.

Pribéh cviceni: Dvojice zaku se postavi proti sobé na vzdalenost 2 metrti. Levé rameno zaka,
ktery drzi mic, je mirn€ natoCeno vpied a levéa paze drzi mi¢ pied télem. Nasledné leva paze
provadi mirny nadhoz, nikoliv do vysky, spiSe se jedna o vypusténi mice z ruky. Prava paze
provadi tder. Uder neprovadime pouze pravou paZi, ale pohyb vychazi z celého téla a
koordinace dolnich a hornich koncetin. Druhy Z4k zachyti mi¢ a provadi ten samy pohyb, co
predesly zak. Ve cviceni nejde o co nejsilné€jsi a nejvyssi uder, naopak by se zZak mél soustiedit
na takovy uder, aby jeho spoluhra¢ byl schopen mi¢ zachytit a letél tedy na néj. V ptipadé, ze

je uderova rukou leva paze, se provadi pohyb opacné, nez je uvedeno.
Diilezité momenty: Vytoceni téla, koordinace hornich a dolnich koncetin, nadhoz, uder paze.

Hodnoceni: Pedagog hodnoti celé, spravné, provedeni pohybu, koordinaci pohybu. Nikoliv
pouze uder paze. Zaky kontroluje a upozoriiuje na mozny vyskyt chyb.

wewr

Nejéastéjsi chyby: Spatné vytogeni ¢i chybgjici vytoeni, vysoky nadhoz, silny a prudky uder

paze, zak stoji a pohyb provadi pouze pazi.

Odstranéni chyb: Pii detekci chyb prerusime cvideni. Spatné &i chybgjici vytodeni miizeme
napravit tak, ze zdky rozestavime podél koncové Cary a nacvicujeme spravné vytoceni. Pro
nacvik ¢i zlepsSeni nadhozu si kazdy zak vezme mi¢, postavi se volné do prostoru tak, aby mél
okolo sebe misto a po ndzorné ukazce vyucujiciho se soustfedi pouze na dany nadhoz. Pokud
zak vykonava pohyb pouze pazi a nezacleniuje praci celého téla, mizeme ho postavit opét na

¢aru s miCem i bez a praci celého téla upevnit.
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Varianta: Pokud prupravné cvi¢eni budou zaci zvladat bez vyraznych chyb, mizeme dvojice
postavit tak, aby mezi sebou méla kazda dvojice natazenou sit’ a zaci se tedy snazi tim samym

zpusobem podat mi¢ pies sit’.

AT A

Obrazek 1: Nacvik spodniho podani ve dvojici

12.1.2 Podani do zdi

Zaméfeni cviceni: Osvojeni pohybi pii vrchnim podani, nacvik koordinace pohybu, nadhoz

mice pro horni podani.
Pomiicky: Volejbalovy mic, zed’, paska/provazek/lepenka.
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cviceni: Kazdy zak si vezme mic a postavi se proti zdi, ve vzdalenosti 4 metry. Dbame
na rozestupy mezi zaky. Zak stoji s mirné natoenym ramenem vpied. Leva paZe provadi
nadhoz pfiblizné¢ 60 centimetrii nad hlavu, vadha téla je pfesunuta na ptedni, levou, nohu,
zpevnéna prava paze provadi tider vrchniho podéani. Zak se snazi mi¢ umistit nad vyznagenou
linii paskou tak, aby se mi¢ odrazil zpét ode zdi. Opét nejde o silny a rychly uder, ale o spravné
technicky provedeny uder. Pokud je dominantni pazi Zéka levé paze, provadime pohyb opacné,

nez je uvedeno.
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Diilezité momenty: Mirné vytoceni té¢la, nadhoz, koordinace hornich a dolnich koncetin,

presunuti vahy téla, zpevnéni paze, kterd udeti mic, uder.

Hodnoceni: Hodnotime techniku provedeni pohybu, koordinaci pohybii, nikoliv silu a rychlost

podani. Dale hodnotime spravny uder pazi a zda mi¢ udeftil do zdi nad paskou.

Nejcastéjsi chyby: Malé ¢i velké vytoceni téla, vaha ziistava na zadni noze, nizky ¢i vysoky
nadhoz, Spatna koordinace pohybi, uder pokréenou a povolenou pazi, uvolnéné zapésti, uder

je provadeén prili§ brzy a nizko, mi¢ neudefi do zdi nad vyty¢enou linii.

Odstranéni chyb: Vytoceni téla napravujeme podobnym zptsobem jako u ptedeslého cviceni,
taktéz 1 nadhoz. Pokud se jedna o Spatnou koordinaci pohyb, zak odlozi mi¢ a pohyb trénuje
nejdiive bez mice. Pro praci paze a uvolnéni zapésti mize zak nejdiive také odlozit mi¢, vhodna

spoluprace s vyucujicim, ktery zaka opravuje v jeho postaveni dlang.

Varianta: Pokud Zakim dané pripravné cviceni jde bez problému, mtizeme zvétsit vzdalenost
mezi zakem a zdi. Pokud je i dale cviceni v pofadku a spravné technicky provadéno, mizeme
nad linii vytvofenou paskou umistit dalsi ¢aru, vzdalenou 50 centimetrt od té spodni. Nasledné
se zaci snazi své podani umistit do nové vniklého prostoru mezi obéma pasky. (upraveno dle

0. Kaplana, 1999)

Obrazek 2: Podani do zdi
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12.1.3 Nacvik vrchniho podani ve dvojici

Zaméreni cvifeni: Toto cviceni je zaméfeno na nacvik pohybu a Svihu paze pii vrchnim

podani. Dale také na pohyb celého téla béhem podani, koordinaci pohybu.
Pomiicky: Volejbalovy mi¢ do dvojice, hiisté.
Organizace: Dvojice.

Prubéh cviceni: Usporadané dvojice zaku stoji proti sobé na vzdalenost 2 metrti (zavisi na
pedagogovi). Pohyb je provadén obdobné jako u predeslého cviceni. Opét se zak nesnazi o silny
a rychly uder, ale o ptesnost deru tak, aby druhy z dvojice byl schopny letici mi¢ zachytit. Po

chyceni mice provadi cviceni druhy zak.

Diilezité momenty: Vytoceni t¢la, nadhoz mice, pfeneseni vahy téla na ptedni nohu, uder

zpevnéné paze.

Hodnoceni: Ucitel hodnoti techniku provedeni pohybu, mizeme hodnotit 1 pfesnost letu mice,

hodnotime koordinaci horni a spodni ¢asti téla.

Nejcastéjsi chyby: Velké ¢i naopak malé vytoceni téla, vaha zlistdva na zadni noze, nizky ¢i
pfili§ vysoky nadhoz, uder je proveden nezpevnénou pazi a uvolnénym zapéstim, uder je pfilis

silny, Spatné koordinace pohybl hornich a dolnich koncetin.

Odstranéni chyb: Vytoceni téla korigujeme jako v piedchozich cvicenich. Nadhoz
napravujeme podobné jako v prvnim cviceni, tedy sefadime Zaky na ¢aru, na povel si Zak mi¢
nadhodi a necha ho dopadnout. Poté miizeme piidat postupné i odbiti mie pazi. Spatnou
koordinaci prace celého téla je nutno vcas zastavit, cviéeni pozastavit a bez mice nacvicit praci

celého téla tak, aby se Zak soustfedil na vykonavany pohyb, a ne na odbiti mice.

Varianta: Po spravné provedeném cvi¢eni Nacvik vrchniho podani ve dvojici miizeme ptidat
variantu se siti, obdobn¢ jako u cviceni 1 — Nécvik spodniho podéani ve dvojici. Dvojice zaki

se postavi naproti sob¢ tak, aby mezi nimi byla sit’ a zkousi vrchni podani ptes sit’.
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Obrazek 3: Nacvik vrchniho podani ve dvojici

12.1.4 Podej a ustup

Zaméreni cviceni: Cviceni je zaméfeno na zdokonalovani podani, osvojeni pohybu §vihové

paZe a ziskani schopnosti ménit §vih paZe na zéklad€ vzdalenosti podani.
Pomiicky: Volejbalovy mi¢ do dvojice zakd, hfiste, sit.
Organizace: Dvojice.

Pribéh cviceni: Dvojice 74kl se postavi naproti sob¢ tak, aby mezi nimi byla natazena sit’,
kazdy z zakd stoji na tiimetrové afe. Zak A se postavi na tfimetrovou Garu a provadi jiz
nauc¢eny pohyb spodniho podani na 7ika B pfes sit. Zak B zachyti mi¢, téZ se postavi na
tiimetrovou ¢aru své poloviny hifisté a technicky spravné provadi spodni podani na hrace A.
Jakmile se zaku podafi tiikrat uspé€$né spodni podéani z tiimetrové cary, mize postoupit o metr
vzad. Pokud by se podani z vétsi vzdalenosti zaklim nepodatilo, jsou nuceni postoupit o metr
vpied a znovu tfikrat obhdjit své spodni podéani. Ten Z4k, ktery jako prvni dosdhne urovné

koncové ¢ary hfisté, vyhrava.
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Diilezité momenty: Spravné postaveni t¢la, nadhoz, pfeneseni vahy téla, ider paze, piesnost.

Hodnoceni: Pedagog hodnoti opét spravné technické provedeni, kontroluje a opravuje chyby,

které se mohou naskytnout diky touze vyhrat. Hodnotime pifesnost letu mice a Svih paze.

Nejéastéjsi chyby: Spatné postaveni téla, vysoky & piili§ nizky nadhoz, uderova paZe neni
zpevnénad, Spatna koordinace pohybti, pohyb nevychdzi z celého téla, maly ¢i ptilis veliky Svih

paze.

Odstranéni chyb: Odstranéni chyb u nadhozu mizeme zvolit tak, Ze zaky postavime do jedné
fady a na pokyn ucitele zaci vyhodi mi¢ a nechaji ho dopadnout na zem, poté znovu opakuji

op€t na pokyn vyucujiciho. Svih paze nacvicujeme bez mice, poté mozné piidat mic.

Varianta: Pokud zakim cviceni na spodni podani nedélalo vétsi problémy, mize pedagog

provést to samé cviceni, ale s vrchnim podanim. (upraveno dle O. Kaplana, 1999)

1 1

1 1

] L
‘. ...........

Obrazek 4: Podej a ustup
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12.1.5 Zasahni z6nu

Zaméreni cvifeni: CvicCeni je zaméfeno na zlepSovani vrchniho podéani, umisténi podani do

urcité zony a zlepSovani prace s mi¢em.
Pomiicky: Hiiste, sit, volejbalové mice, zinénka/kuzely.
Organizace: Jednotlivci.

Prubéh cvi¢eni: Ttidu rozdélime na dvé skupiny. Jedna ¢ast stoji v fadé na koncové ¢are hiiste,
druha c¢ast stoji na tom samém mist¢, ale na druhé poloviné hiisté. Kazdy zak ma sviij mic.
Ucitel pripravi zinénku ¢i obdélnik z kuzeld do zony, kam se budou Zaci snazit umistit sva
podani. Zacina krajni hra¢ na pravé strané. Provadi jiz nauc¢eny pohyb vrchniho podani do
vyznacené zony hiisté. Jakmile 7k provede podani, jde po strané hiisté€ na druhou polovinu.
Po poslednim provedeném podani posledniho Zaka si kazdy vezme mic a cvieni opakuje na
druhé stran¢ histe.

Diilezité momenty: Spravné postaveni téla, nadhoz, pteneseni véhy téla, zpevnénd uderova

paze, uder provadén Svihem nikoliv silou.

Hodnoceni: Pedagog opét hodnoti spravné provedeni pohybu, kouka, zda je tider provadén
Svihem nikoliv silou, hodnotime pfesnost podani, tzn. zda bylo podani umisténo na Zinénku ¢i

do obdélniku tvofeného kuzely.

Nejéast&jsi chyby: Spatné postaveni téla, vaha na zadni noze, nepfeneseni vahy téla vpied,

uderova paze a zapésti je uvolnéno, Spatny nadhoz, uder do mice je proveden pftilis§ pozdé.

Odstranéni chyb: V tomto cviceni se vyskytuji stejné chyby jako u ptredeslych pripravnych
cvi¢eni. Chyby odstraitujeme stejnym zplsobem. PferuSenim pripravného cviceni, nacviku

prace téla a pazi bez mice, nasledné pfidame mic.

Varianta: Pro motivaci zakii mize pedagog zavést systém nepovedeného podani. Pokud se

zaku nepodafi své podani umistit do vybrané zony hfisté, musi ud¢lat napiiklad 5 diept.
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Obrazek 5: Zasahni zonu

12.1.6 Podani a ptijem

Zaméreni cvifeni: CviCeni je zaméfeno na zdokonalovani spodniho ¢i horniho podéani a praci

Svihové paze. Zaci se v tomto cviceni setkaji s pfijmem podéni od protihrace.

Pomiicky: Hriste, sit’, volejbalové mice.

Organizace: Jednotlivci.

r

Pribéh cviceni: Trida je opét rozdélena na dveé poloviny. Jedna polovina tfidy stoji v fad¢ na

koncové ¢are hiisté, kazdy zak ma sviij mi¢. Druhd polovina tfidy stoji na opacné strané hiisté,

rozestaveni jako pii hie. Zaci provadéji nejdiive spodni podani postupné od pravého kraje, po

jednom zaku. Zak, ktery zvladl spodni podani se zatadi na konec zastupu. Pfijimajici hrac se

Shazi mi¢ ptihrat na nahravace. Po kazdém provedeném podani se pfijimajici hraci oto¢i o jedno

misto po sméru hodinovych ruci¢ek. Po skonceni fady spodniho podani si zaci berou opét mic

a cviceni se provadi s vrchnim poddnim. Jakmile provede vrchni podani posledni zak, skupiny

se vyméni. To znamena, Ze podavaji hraci se stavaji pfijimajicimi hraci a naopak.
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Diilezité momenty: Spravné postaveni téla, spravné provedeni pohybu Svihové paze, pohyb
provadén cely télem, tder provadén Svihem nikoliv silou, pfijem a pfihravka sméfuje na

nahravace.

Hodnoceni: Hodnotime spravné technicky provedené spodni ¢i vrchni podédni. Pedagog

pozoruje a opravuje chyby zakt. Dale hodnotime pfijem podani a ptfihravku na nahravace.

Nejéastéjsi chyby: Spatné postaveni téla, pohyb neni proveden celym télem, Giderovéa paZe
provadi pohyb silou nikoliv Svihem, uvolnéné zapésti. Pfihravka neni vedena na nahravace,

piijem neni proveden nikym.

Odstranéni chyb: Chyby by mél pedagog opét odstranovat ihned po jejich odhaleni. I v tomto
cviceni se vyskytuji chyby jako u ptedeslych prapravnych cviceni. Chyby tedy odstrafiujeme
obdobnym zptisobem. Bez mice, nejdiive nacvik pohybu téla, pazi, souhry pohybil a nasledné
muzeme piidat i mi¢. Pokud chyby odeznivaji, mizeme pokraCovat v daném pripravném

cviceni.

Varianta: Pokud zakiim cviceni s vrchnim podanim nejde, mohou si stoupnout metr pred

koncovou ¢aru a podani provadét z tohoto mista.

>
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Obrazek 6: Podani a piijem
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12.2 Pripravna cviceni - Pfihravka

12.2.1 Odbiti obouru¢ vrchem ve dvojici

Zaméreni cvifeni: Cviceni je zaméieno predevsim na zlepSeni odbiti obouru¢ vrchem, kdy se
snazime nejen o zlepSeni, ale také o zptesnéni odbiti obouru¢ vrchem, za Gcelem zpiesnéni

prihravky. Zaméfujeme se na praci celého téla.
Pomucky: Hiisté, volejbalovy mi¢ do dvojice.
Organizace: Dvojice.

Priibéh cvideni: Dvojice si stoupnou naproti sobé na vzdalenost 2 metry. Zak A piesné nadhodi
lehkym obloukem mi¢ na zéka B, ktery mi¢ odbiji odbitim obouru¢ vrchem na zaka A. Po odbiti
se zak vzdy vraci do stichového postoje. Odbiti provadi zak v nésledujici poloze téla. Jedna
noha mirné€ vpiedu, stoj na lehce pokréenych koncetinach, zak ptred odbitim mirné do podiepu,
mic sméfuje do prsty piipraveného volejbalové kosicku Zaka, zak se vytahuje spole¢né s micem
a odbiji na svého spoluhrade. Zaci se snazi o co nejpfesnéjsi prihravky na svého spoluzaka.

Ptihravka by méla mit formu oblouku, tedy jeho draha by neméla byt pfima.

Diilezité momenty: Stichovy postoj, spravné postaveni téla, prace celého téla, tedy i dolnich
koncCetin, nikoliv jen hornich koncetin, spravné postaveny volejbalovy kosicek, pohyb a

vytaZeni Zka spole¢né s micem.

Hodnoceni: Pedagog hodnoti provedeni celého pohybu, spravné drZeni téla, opravuje chyby.
Dale dba a peclive pozoruje postaveni volejbalovych kosicki zakt, zda jsou provadény spravné.

Ucitel také hodnoti pfesnost a drahu letu mice.

Nejéastéjsi chyby: Zak neni ve stiechovém postoji, stoji na natazenych dolnich konéetinach,
nepracuje celym télem, odbiji mi¢ pfili§ nizko (v oblasti obliceje, nikoliv nad hlavou), Spatné
postaveny volejbalovy kosicek, uvolnéné nezpevneéné prsty, zak se nepohybuje soucasné s

micem, ptihravka je vedena pfimo nikoliv obloukem na druhého zaka ¢i neni pfesna.

%

Odstranéni chyb: Pii zachyceni $patného postaveni volejbalového kosSicku zastavujeme
cviceni. Kazdy 7k si vezme sviij mi¢ a po nazorné ukéazce vyucujiciho poklada prsty tak, aby

se okolo mice vytvoftil jiZ zminény koSicek. Pro odstranéni ptihravky ptimou drdhou letu mice,
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muzeme cviceni pozastavit a nechat zdky vyzkouset si odbit mi¢ mirn¢ pred sebe smérem

vzhtru, aby se jim nefixovala draha letu mice ptimo bez oblouku.

Varianta: Pokud zakiim ned¢la cviceni problém a zvladaji vSe technicky spravné, muze
pedagog zménit rozestupy mezi zaky naptiklad o jeden metr. Pokud je i toto nadale v potadku,

muze ucitel dvojice zakl presunout tak, aby mezi nimi byla natazena volejbalova sit’.

1 1
1 1
I —
‘. ____________________
Al_______,|B
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] ]

Obrazek 7: Odbiti obouru¢ vrchem ve dvojici

12.2.2 Odbiti obouru¢ spodem ve dvojici

Zaméreni cvieni: Toto pripravné cviceni je zaméfeno na procvi¢ovani a zlepSovani odbiti
obouru¢ spodem za ucelem zlepSeni ptihravky zaki. V tomto cviceni jde o snahu, co nejlépe

zptesnit prihravku pomoci odbiti obouru¢ spodem.

Pomiicky: Hiisté, volejbalovy mi¢ do dvojice.
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Organizace: Dvojice.

Priibéh cvideni: Zaci se rozdéli do dvojic a tyto utvofené dvojice se postavi na $itku 2 metry
od sebe, naproti sobé. Zak A drzi mi¢ a desetkrat nadhodi lehkym obloukem na Z&ka B, ktery
spravné technicky provadi odbiti obouru¢ spodem. Po deseti odbitich se Zaci vystiidaji. Zak B
nadhazuje lehkymi oblouky hraci A, ktery provadi odbiti obouru¢ spodem, téz desetkrat. Pohyb
vychdazi z celého téla, jedna noha opét mirné€ vysunuta vpied. Dlané€ jsou spojeny, paze vytoceny
tak, aby mi¢ dopadal na predlokti. Zak jde s dopadem mice na paze do mirného podiepu a

vytahuje se spolu s micem.

Diilezité momenty: Spravné drzeni téla, stoj na mirn¢ pokréenych dolnich koncetinach, pohyb

téla s micem, spojeni dlani, vyto€eni pazi.

Hodnoceni: Ucitel zdka kontroluje, zda pohyb provadi technicky spravné, upozoriiuje a
opravuje jeho chyby. Dba na spravné drZeni a praci téla. V neposledni fadé pedagog také

hodnoti piesnost odbiti a drahu letu mice.

Nejéastéjsi chyby: Zak stoji na natazenych dolnich kondetinach, vaha na patach, pokréené
paze, Spatné spojeni dlani, malé ¢i Zadné vyto€eni pazi, pouze pohyb pazi, nezapojeni dolnich

koncetin do pohybu. Draha letu mice je pifima, nikoliv obloukem a mic neleti na spoluhréace.

Odstranéni chyb: Odstrafiujeme postaveni Zdka na patach, nacvicujeme postaveni bez mice,
téZ 1 praci téla. Nedostacujici vyto€eni pazi trénujeme opét bez mice, poté miizeme Zdkovi na
natazené paze poloZit mic, kdy se s nim Zak snazi balancovat. Pokud bude vyto€eni malé, mic¢
bude mit tendenci padat a vice se kutalet. Pokud bude vyto€eni dostatecné, mic¢ bude jednodusi

udrzet na vytoceném piedlokti.

Varianta: V piipadé spravné provadéného cviceni muze ucitel zvétSit vzdalenost mezi
dvojicemi. Dalsi variantou mize byt soustavné odbijeni mice obouru¢ spodem ve dvojici bez
nadhazovani spoluhrace. Jako tfeti variantu mize pedagog zaclenit opét nadhoz hrace A na
druhého a deset odbiti hrace B zpét na zaka A, tim zpUsobem, Ze mezi zaky bude natazena

volejbalova sit’.
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Obrazek 8: Odbiti obouru¢ spodem ve dvojici

12.2.3 Reaguj na letici mi¢ a zptesni piihravku

Zaméreni cviceni: Pripravné cviceni je zaméteno na v€asné zareagovani pfihravajiciho hréce,
zaujmuti spravného postoje, vyhodnoceni, jakym zplisobem bude piihravku realizovat a

dalezitym cilem cviceni je presnost pfihravky na nahravace.
Pomiicky: Hiisté, sit’, Ctyfi volejbalové mice.
Organizace: Dv¢ skupiny hraci, nahravac.

Pribéh cviceni: Rozdélime zédky na dvé skupiny a vybereme jednoho hrace jako nahravace.
Jedna skupina o ¢tyfech Zacich se postavi na tto¢nou ¢aru, kazdy z nich ma mic. Druha skupina
se postavi do zastupu mezi zony I a I1I. Zak A z ito&né ¢ary nahazuje mic na zaka B na rozhrani

z6n 1II a 11, ten reaguje, zaujima postoj a pfihrava na nahravace k siti. Nahrava¢ mic¢ chyta a

7w

hodnoti na stupni od jedné do péti presnost piihravky zédka B. Poté nahravac posila po zemi mi¢

4

ke skupiné ¢ctyt zakl. Dalsi Z4k z této skupiny nahazuje mic na nasledujiciho pfipraveného Zaka

J4

ze zastupu. Po vystiidani vSech zakl ze zastupu, vyménime tyto Ctyfi zadky na Utocné cCare a

nahravace za tyto zaky.
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Diilezité momenty: Nadhoz hrace z Gtocné ¢ary, reakce hrac¢e mezi zénami II a II1, zaujmuti

postoje, presnost ptihravky na nahravace, spravné technicky provedend ptihravka.

Hodnoceni: Vyucujici spolu s nahrava¢em hodnoti piesnost piihravky hrace ze zony II a III.

Téz hodnoti spravné technické provedeni pfihravky.

Nejéastéjsi chyby: Spatny nadhoz, $patna reakce, $patné zaujmuti postoje pro piihravku,

¢ekani na ptihravku na misté, nedostateCny pohyb, pfihravka nesméfuje na nahravace.

Odstranéni chyb: Po povsimnuti §patného postoje by mél pedagog cviceni pierusit a zakiim
piedvést spravné postaveni a nasledné apelovat na to, aby si kazdy zak spravné postaveni
vyzkouSel mimo cviceni a takto si ho upevnil. Pro uvédoméni si pohybu k mi¢i mizeme
nejdiive zaky rozdélit do dvojic, kdy jeden z dvojice nahazuje lehkymi oblouky, ale nepiesnymi

na svého spoluhrace, ktery se k mic¢i musi dostat.

Varianta: Pedagog muze prvni kolo cviceni zafadit pouze s ptihravkou odbiti obouru¢ vrchem,
druhé kolo muze zavést ptihravku odbiti obouruc¢ spodem a tieti kolo pripravného cviceni mize
nechat volné na Zacich, ktery zpisob odbiti ptihravky zvoli jako ten spravny. (upraveno dle O.
Kaplana, 1999)

>
> > >

Obrazek 9: Reaguj na letici mi¢ a zpfesni ptihravku
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12.2.4 Bagrovana

Zaméreni cviCeni: Pripravné cviceni je zaméfeno na zpiesnéni odbiti obouru¢ spodem. V

tomto cviceni ptijde o presnost odbiti obouru¢ spodem po pohybu k mici a o jeho presnost.
Pomucky: Hfisté, sit’, volejbalovy mic.
Organizace: Dv¢ skupiny.

Prubéh cviceni: Ttida se rozd¢€li na dvé poloviny. Jedna polovina tfidy zlstane na prvni strané
htisté, druha poloviny tiidy se odebere na opa¢nou polovinu hiisté. Na obou stranach se zaci
sefadi do zastupu metr za itoénou &aru do zény VI. Zak A z prvni skupiny nadhazuje lehkym
obloukem na hrace B z druhé skupiny, ktery odbiji mi¢ obouru¢ spodem na zaka C z prvni
skupiny. Po kazdém odbiti mic¢e se odbijejici zdk zatazuje na konec zastupu. Takto rozehra

pokracuje, dokud jeden z Zakl rozehru nepokazi.

DiileZité momenty: Vhozeni mice, spravné postaveni téla hracu, prace celého t€la, nikoliv jen
hornich koncetin, spravné vytoceni pazi, odbiti mice z predlokti, pfesnost piihravky na

protihrace (cilem neni ziskat bod, ale udrzet mic v rozehte).

Hodnoceni: Vyucujici hodnoti spravné technické provedeni cviceni, spravné technické odbiti,
postaveni téla, praci celého téla, a pfedev§im piesnost prihravky. Upozoriiuje Zaky na chyby a
opravuje je. Ucitel dava pozor, aby zaci umyslné ned¢€lali piihravku tak, aby ji protihrac nebyl

schopny dale zahrat.

Nejcastéjsi chyby: Spatné postaveni téla, prace pouze hornich konéetin, pohyb nevychazi z
dolnich koncetin, zak ¢eka na mi¢ na miste, nepohybuje se, Spatné vyto€eni pazi, ptihravka je

vedena piimo a prudce, nikoliv obloukem, jak ma byt.

Odstranéni chyb: Pfi nacviku a zlepSeni prace celého téla zaci odlozi nejdiive mi¢, aby si
zafixovali préci téla, pazi i toho, Ze pohyb také vychézi z dolnich koncetin. Poté miizeme ptidat

mic.

Varianta: Pro zpestfeni mize vyucujici Zaky motivovat tim, ze:
a) zak, ktery zkazi rozehru, musi udélat 5 diepti / 5 klikt
b) zak, ktery zkazi rozehru, je vyloucen ze hry

¢) skupina, ktera rychleji ztrati vSechny Zaky, musi udélat 10 diept / 10 kliki
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Obrazek 10: Bagrovana

12.2.5 Odbij po piesunu vpravo / vlevo

Zaméreni cviCeni: Prupravné cvi¢eni Odbij po pfesunu vpravo / vlevo je zaméfené na
procviCovani ptihravky, jeji zptresnéni a nacviceni zlepSeni prihravky po pfesunu a pohybu. Jde
pfedevS§im o nacvik presnosti pifihrdvky na nahravae z jakékoliv pozice a po predchozim

ptesunu hrace K mici.
Pomiicky: Hiiste, volejbalovy mic.
Organizace: Dvojice.

Prubéh cviceni: Ttida se rozdéli do dvojic, které si stoupnou na vzdalenost 2 metry naproti
sobé na §ifku hii§té. Zak A nahazuje desetkrat oblouky na hrace B, ktery desetkrat odbiji mi&
obouru¢ spodem piesnou piihravkou na hrade A. Zik, ktery nahazuje mi¢, provadi nadhoz
obloukem, ale ne ptesné na hrace, ktery mic¢ odbiji, nybrz vzdy mirné€ vpravo ¢i vlevo tak, aby
ptihravajici hra¢ musel vykonat pohyb vpravo ¢i vlevo. Postaveni odbijejiciho hrace je v
mirném podiepu, jedna noha mirn€ pfedsunuta, paze jsou vytocené tak, aby byl uder provadén

piedloktim. Po odbiti mice se ptihravajici hrac vraci zpét do sttehové pozice a ¢ekd, kam bude
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smefovat nadhoz spoluzdka. Presun vpravo ¢i vlevo probiha ¢elem k mici. Po deseti odbitich
se zaci vystiidaji. Zak B nahazuje lehkymi oblouky na Zika A, ktery odbiji mi& obouru¢ spodem

na zaka B.

Diilezité momenty: Stiehovy postoj, pfesun k mici, spravné postaveni téla, vytoceni pazi,

odbiti predloktim, prace celého téla, presnost prihravky.

Hodnoceni: Vyucujici opravuje a poukazuje na vyskytujici se chyby. Soustfedi se a hodnoti
zejména presun k mici a presnost piihravky zaka na nadhazujiciho Zaka. Hodnoti se i spravné

technicky provedené odbiti obouru¢ spodem.

Nejéastéjsi chyby: Zak neni ve stiehovém postoji, ¢eka na mi¢ na misté, neprobiha pohyb k
mici, pohyb k mici je veden bokem nikoliv ¢elem, Spatné postaveni téla, absence prace celého
téla, mic je odbijen v oblasti zapésti nikoliv predloktim, ptfihravka neni vedena na nahravajiciho

hrace — neni tedy presna.

Odstranovani chyb: Pro zlepseni pohybu mizeme zaky rozdélit do dvojic, kdy jeden z nich
bude nadhazovat lehkymi oblouky na svého spoluzédka, ale nadhazovani nebude pfimé. Stejné
tak se muze odstranit chybny pohyb k mi¢i, zak se bude k mi¢i pohybovat ¢elem, nikoliv

bokem.

Varianta: Vyucujici cvi¢eni Odbiti po piesunu vpravo / vlevo odbitim obouru¢ spodem muize
zaménit za to samé cviceni s odbitim obouru¢ vrchem. (upraveno dle Z. Hanika a M. Lehnerta,

2004)

=
>

1 1
Obrazek 11: Odbij po piesunu vpravo / vlevo
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12.2.6 Odbij a obéhni kuzel

Zaméreni cvieni: Pripravné cviceni Odbij a obehni kuzel je specializované na zdokonalovani
a zptesnovani piihravky odbitim obouru¢ spodem. V tomto cviceni se zamétujeme predevsim
na nahravku provedenou po pohybu, spravné nacasovani piihravky, piesnost piihravky a

vydedukovani pohybu k leticimu mi¢i.
Pomiicky: Hfiste, volejbalovy mi¢ do dvojice, dva kuzely do dvojice.
Organizace: Dvojice.

Prubéh cviceni: Ttida se rozdéli do dvojic. Kazda dvojice si vezme jeden mic a dva kuzely,
které postavi 3 az 4 metry od sebe. Zak A se postavi mezi oba kuzely, Zik B se postavi dva
metry naproti zaku A s mi¢em. Zak A vybih4, obiha kuZel napravo od sebe (zak by mél kuzel
obihat neustale ¢elem k mici a kontrolovat situaci), vraci se do sttedu mezi kuzely, zaujima
stichovy postoj a v tu chvili zak B nahazuje lehkym obloukem na zéka A, ktery ptihrava odbitim
obouru¢ spodem na zéka B piesnou ptihravkou. Jakmile zak A odbije mi¢ obiha kuzel nalevo
od sebe, vraci se opét do stfedu mezi kuzely, zaujima stfehovy postoj a znovu odbiji mic
ptihravkou na zika B. Takto opakujeme osmkrat, poté se Zaci prostiidaji. Zak A nadhazuje na

zaka B, ktery odbiji obouru¢ spodem na zéka A.

DiileZzité momenty: Spravné obehnuti kuzele, tedy ¢elem k mici a neustala kontrola nad mic¢em.
Zaujmuti stfehového postoje a v€asna piiprava na piihravku, prace celého téla, vyto€eni pazi,

odbiti mice ptedloktim, po odbiti obehnuti druhého kuzele opét Celem k mici a kontrola situace.

Hodnoceni: Vyucujici hodnoti pohyb odbijejiciho hrace, zaujmuti sttehového postoje, piipravu
na piithravku a samotnou ptihravku, kterd by méla byt co nejvice piesna na nadhazujiciho zaka.
Ucitel poukazuje na mozné chyby a opravuje zadky. Vyucujici nekouka pouze na pohyb zéka,

soustiedi se téZ na technicky spravné odbiti mice.

Nejéastéjsi chyby: Zak obiha kuzel zady &i bokem k mici, nekontroluje pohyb mice, po
obéhnuti kuzele nezaujima sttehovy postoj, nepfipravuje se na piihravku, piihravka neni pfesna
na spoluzéka. Zak se soustfedi pouze na obé&hnuti kuZele nikoliv na pifesnost a spravné

provedeni piihravky.

Odstranovani chyb: Pii Spatném obihdni kuzelt zastavime cviceni a zapocneme obihani
kuzel znovu, ale bez nasledného zaujmuti stichového postoje a odbijeni mice. Zak se soustiedi

pouze na vykonavany pohyb okolo kuzele.
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Varianta: V piipadé, ze zakiim cviceni ned€la vyraznéjsi problémy, mize pedagog zadat pokyn
ke zvétseni vzdalenosti obou kuzelti na 4 az 5 metry od sebe. Dalsi variantou miizeme rozumét
ze zak, ktery je mezi kuzely a ¢eka na ptihravku, obiha oba kuzely na jednou ve tvaru lezaté

osmy a az poté zaujima stiehovy postoj a pfipravuje se na piihravku odbitim obouru¢ spodem.

‘@A@
Z

Obrazek 12: Odbij a obéhni kuzel

12.3 Prlpravna cviceni - Nahravka

12.3.1 Trefuj bod na zdi

Zaméreni cvieni: Prapravné cviceni Trefuj bod na zdi je zaméfeno na nacvik presnosti

nahravky nahravace. Cviceni slouzi k osvojeni techniky provedeni nahravky.

Pomiicky: Volejbalovy mi¢, zed’, barevna paska/lepenka.
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Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cviceni: Kazdy zak si vezme svij mi¢ a postavi se dva metry ¢elem ke zdi. Po
vysvétleni a ndzorném predvedeni vyucujiciho si zak lehce nadhodi mic¢ a provadi nahravku
obouru¢ vrchem sméfujici na zed’. Prvni nahravka nemusi byt Gpln€ piesnd, ale tato 1 kazda
dal$i nahravka musi smétovat tak, aby kdyz se mi¢ odrazi od zdi zpét, mohl zak provést dalsi
nahravku. Zak se soustiedi na praci celého téla a na pohyb, ktery vychazi téz z dolnich kondetin.
Tésné pred odbitim musi zak uz stdt na misté, nebyt v pohybu, mit pfipraveny volejbalovy
kosicek a nasledné provést nahravku obouru¢ vrchem tak, aby se mi¢ odrazil v mist¢, kde je

umisténa paska.

Diilezité momenty: Postaveni téla, prace dolnich koncetin, volejbalovy kosicek, nahravka

smétujici na bod na zdi, kde se nachazi paska, ve chvili odbiti neni zak v pohybu.

Hodnoceni: Vyucujici kontroluje a opravuje chyby zak, upozoriiuje je na Spatné provedeni.
Dale chvali spravné technické provedeni nahravky obouru¢ vrchem. Hodnoti se cely pribéh
prapravného cviceni, nikoliv pouze zasazeni pasky. Je dilezité, aby zak provadél nahravku

spravné, ne Spatné na ukor motivace zasahnout pasku.

wewrs

Nejéastéjsi chyby: Zak stoji na misté, nepohybuje se, naopak se pohybuje béhem nahravky,
Spatné postavené télo, absence prace dolnich koncetin a vytazeni téla za micem, Spatné

postaveny volejbalovy koSicek, draha letu neni pted Zaka do oblasti umisténi pasky.

Odstranéni chyb: Napraveni $patného pohybu béhem cvic¢eni mizeme provést tak, ze se Zaci
rozdéli do dvojic, jeden ze Zakid lehkymi oblouky hazi mi¢ na svého spoluzédka tak, aby byl
nucen vykonat pohyb k mi¢i. Tento Zak ma za ikol mic chytit, ale v dob¢& chytani mice uz nesmi

byt v pohybu.

Varianta: V piipadé ¢astého vyskytu chyb miize pedagog zavést variantu cviceni tak, ze Zaci

neodbiji mi¢ v kuse, ale vzdy po odrazu mi¢e od zdi Zaci mi¢ chyti a nahravku provadéji znovu.

51



- A
4 A
“t- A

Obrazek 13: Trefuj bod na zdi

12.3.2 Basketbalové kose

Zaméreni cvifeni: Cviceni Basketbalové koSe se zamétuje na zlepSeni piihravky zaka. Také
je cviceni dobré v moznosti u¢eni se nahravkam z riiznych pozic, a ne pouze ze zakladni pozice

u sité. Behem cviceni se zlepSuje téz presnost piihravky obouru¢ vrchem.
Pomiicky: Basketbalové koSe, volejbalové mice, kuzely.
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cvifeni: Ttidu rozdélime na dvé poloviny, prvni skupina zistane u jednoho
basketbalového kose, druha skupina se odebere ke druhému basketbalovému kosi. Vyucuji
postavi prvni kuzel naproti basketbalovému kosi, to je prvni stanovisté. Poté postavi dva kuzely
tak, aby jeden byl v zoné€ I a druhy v zoné& hiisté V, timto ziskame druhé stanovisté. A nasledné
postavime dalSi dva kuzely na troven linie umisténi basketbalového koSe a ziskame tak
stanovisté &islo tfi. Zaci se sefadi do zastupu pied stanoviitém jedna, kazdy zak ma svij mi¢.
Prvni zak si lehce nadhodi mi¢ a provadi nahravku obouru¢ vrchem co nejptesnéji tak, aby mic

spadl do basketbalového kose. Po odbiti mice se zak pfesouva vpravo na stanovisté dveé, kde
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provadi to samé, co na stanovisti jedna. Po provedeni nahravky prvniho zéka a jeho pfesunu
provadi odbiti druhy Zak na stanovisti jedna, ktery se poté pfesouva vlevo na stanovisté dve.

Takto pokracuje cviceni obdobné, az kazdy zak projde vSechna stanovisté. Totéz i do leva.

Diilezité momenty: Postaveni téla, prace dolnich koncetin, postaveni volejbalového kosicku,

ptresnost nahravky.

Hodnoceni: Vyucuji hodnoti techniku provedeni, poukazuje na chyby zaka a opravuje je.
Pedagog hodnoti také spravné provedeni nahravky a presnost. Kontroluje, zda zaci dodrzuji

spravné technické odbiti a nesoustiedi se pouze na zasazeni cile.

Nejcastéjsi chyby: Zaci se soustfedi pouze na zasazeni koSe, ne na technické provedeni odbiti.
Spatné postaveni zaka, Spatné natoceni dle stanovisté, chybéjici prace dolnich koncetin a
vytazeni se s mi¢em, Spatn¢ postaveny volejbalovy kosi¢ek, nahravka neni ptesna, draha letu

mice je pfima, nikoliv obloukem.

Odstranéni chyb: Spatné postaveni a nato¢eni miiZeme natrénovat a zlepsit pomoci stejného
cviceni, ale bez mic¢a. Pokud chybi vytazeni se za miem, tak si kazdy zak vezme sviij mi¢ do
ptipraveného volejbalového kosicku a z mirného podiepu se vytahuje z dolnich koncetin do

natazenych pazi, které sviraji mic.

Varianta: Jako motivaci mize vyucujici zafadit bodovaci systém, za kazdy trefeny ko$ zak
ziska dva body, za to, ze trefi desku basketbalového kose, ziska bod jeden. (upraveno dle R.
Hanzelky, 2012)
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Obrazek 14: Basketbalové kose
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12.3.3 Ptes sit’ s meziodbitim po pohybu

Zaméreni cviceni: Pripravné cviCeni Pres sit’ s meziodbitim po pohybu je zaméteno predevsim

na zdokonalovani nahravky obouru¢ vrchem a také nacvik presnosti nahravky po pohybu vpted.
Pomucky: Hiisté, sit, volejbalovy mi¢ do dvojice, kuzely.
Organizace: Dvojice.

Prubéh cviceni: Ttida se rozdé€li do dvojic, kazda dvojice si vezme jeden volejbalovy mi¢ a
dva kuzely. Dvojice se postavi naproti sob¢ tak, aby mezi nimi byla natazena sit’ a metr za
Gitoénou &aru si zak umisti sviij kuzel. Zdk A se postavi s mi¢em na Gto¢nou &aru, zak B se
postavi ke svému kuZelu na své poloving hii§té. Zak A si nadhodi lehce mi¢ nad sebe a provadi
odbiti obouru¢ vrchem, v tu chvili vybiha zadk B od kuzele smérem k uto¢né care, zaujima
postaveni, pfipravuje si volejbalovy koSicek a provadi nahrdvku odbitim obouru¢ vrchem.
Pokazdé¢, jakmile zak odbije mi¢ na svého spoluzdka, tak se vraci zpét ke kuzelu a vyc¢kava na

nahravku od druhého zaka.

Diilezité momenty: Vyckani na letici mi¢ od spoluzaka, pied provedenim nahravky ukondit
pohyb, zaujmuti stichového postoje, pfiprava volejbalového kosSi¢ku, prace celého téla,

ptfesnost nahravky, drdha letu mice je obloukem, nikoliv rovné.

Hodnoceni: Vyucujici chodi okolo zakt, hodnoti techniku provedeni nahravky odbitim
obouru¢ vrchem, poukazuje na chyby a opravuje je. Vyucujici dba na spravné provedené odbiti
po bezprostfednim pohybu k mici a zaujmuti postaveni zaka.

Nejcastéjsi chyby: Mic je odbijen v pohybu, zZak neni pfipraven na nahravku, Spatn¢ postaveny

volejbalovy kosicek, postaveni téla, absence prace dolnich koncetin, nepfesnost nahravky, zak

neni ve stiehu.

Odstranéni chyb: Pro zafixovani odbijeni mice az po zastaveni pohybu rozdélime zaky do
dvojic. Zaci si hazeji mi¢ vzdy mirné mimo osu svého spoluzéka tak, aby onen spoluzak byl

nucen vykonat pohyb. Zak se soustfedi na zastaveni pohybu a nasledné aZ poté chyceni mice.

Varianta: Variantou tohoto pripravného cviceni muze byt napiiklad, Ze zak nejdiive mié
ptijima odbitim obouru¢ spodem ¢i vrchem (rozhodnuti vyucujiciho ¢i Zaka) nad sebe a poté

provadi nahravku na druhého zéka ze dvojice, ktery ¢eka u kuzele.
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Obrazek 15: Pies sit’ s meziodbitim po pohybu

12.3.4 Nahravacsky trojuhelnik

Zaméreni cviCeni: Pripravné cviceni Nahravacsky trojuhelnik je komplexni cviceni, kdy Zaci
trénuji a procvicuji pfihravku, nahravku a lobovani. Ve cvi€eni jde pfedev§im o souhru, dobré

nacasovani a presnost v§ech udert.
Pomiicky: Hiiste, volejbalovy mi¢ do trojice.
Organizace: Trojice.

Prubéh cvi€eni: Ttidu rozdélime do skupin po tfech Zacich, kazda trojice si vezme jeden mic
a najde si prostor, kde bude pripravné cviceni zkouset. Hraci se postavi do tvaru trojuhelniku,
zak A ptihrava mic na nahravace (Zak B), ktery nahravkou obouru¢ vrchem nahrava na zaka C,
ktery lobuje zpét na zaka A. Zak A vybira lob a pfihrdva opét na nahravade. Takto cviGeni
probéhne tfikrat dokola a poté si zaci vymeéni role po sméru hodinovych rucicek. Cviceni

pokracuje do té doby, nez se vSichni zaci vystiidaji na vSech tfech postech.

Diilezité momenty: Piesnost pfihravky, vysoka nahravka, lehky a piesny lob, postaveni téla,

technické provedeni kazdého odbiti.
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Hodnoceni: Vyucuji kontroluje vSechny skupiny, jestli kazdy zak plni sviij post technicky
spravng, zda se nevyskytuji chyby, které by si zaci mohli navyknout. Pedagog také chvali

spravné provedeni cviceni a nazorn¢ ukazuje zakiim chyby, které zaci délaji.

Nejcastéjsi chyby: Odbiti nejsou ptesnd, prihravka neni vedena na nahravace, nahravka neni
dostatecné vysoka a ptesna na lobujiciho hrace, lob je pfilis rychly a tvrdy, Spatné postaveni

téla, snaha o tvrdé udery, ale Spatnou technikou.

Odstranéni chyb: Pro zlepsSeni pfesnosti odbiti miizeme vyuzit zed” s paskou, kam se zaci sva
odbiti budou snazit smétfovat. Naprava presnosti a vySky nahravky, téz i lob mizeme opét
napravovat ve dvojicich, kdy se zaci budou snazit o pfesné a vys$si nahravky, nasledné lehky

lob, ptesny na svého spoluzaka.

Varianta: Obménou cviceni mizeme chapat zménu sméru, tedy zaci vzdy odehraji dva
nahravacské trojuhelniky a poté v tom samém postaveni udélaji dva nahravacské trojuhelniky
se zménou smeru. AZ poté si vymeéni posty. Druhou variantou cvi¢eni miize byt trojuhelnik
postaven u sité tak, aby lobujici hra¢ loboval pfe sit’ na pfijimajiciho a prihravajiciho hrace.
Ob¢ poloviny htisté mizeme rozd¢lit tedy na dveé poloviny a cvic¢eni bude provadéno v Sesticich

(tf1 z4ci na jedné strané, tii Zaci na strané druhé).
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Obrazek 16: Nahravacsky trojuhelnik
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12.3.5 Odbij mi¢ nad sebe a posléze za hlavu

Zaméreni cvifeni: Cviceni Odbij mi¢ nad sebe a posléze za hlavu sleduje nacvik nahravky za

hlavu. Cviceni je uzptsobeno nahravce za hlavu a jeji piesnosti.
Pomucky: Hiisté, volejbalovy mi¢ do dvojice.
Organizace: Dvojice.

Prubéh cviceni: Ttida se rozdéli do dvojic a kazda dvojice si vezme mic. Pary se rozestavi
naproti sob& po celé $ifce hfisté. Zak A drzi mi¢ a nahrava lehkym obloukem na zaka B, ktery
odbiji mi¢ obouru¢ vrchem nad sebe tak vysoko, aby se stihl otocit ptl otocky, tedy zady k zaku
A, a odehrava mi¢ nahravkou obouru¢ vrchem za hlavu. Zak A pfijima mi¢, nahrava opét nad
sebe, otaci se a nahrava odbitim obouru¢ vrchem za hlavu na zdka B. Takto zaci pokracuji, az
odbije kazdy zdk mic¢ desetkrat. V ptfipadé, ze Zakim cviceni jde, miize vyucujici zvétsit
rozestupy mezi 7iky. Zaci se snazi o nahravku odbitim obouru¢ vrchem za hlavu tak, aby

nahravka byla vedena obloukem vzhtiru, nikoliv aby smétovala k zemi.

Diilezité momenty: Pfijmuti mice, nahravka nad hlavu, otocka, zaujmuti postoje, nahravka

obouru¢ vrchem za hlavu, vytazeni za mi¢em, pfesnost nahravky.

Hodnoceni: Vyucujici kontroluje, opravuje a ndzorné predvadi Zaktim chyby, kterych si u nich

v8§ima. Kontroluje spravné technicky provedené cviceni 1 odbiti mice a volejbalovy kosicek.

Chvali zaky za spravné provedené cviceni.

Nejéast&j§i chyby: Zak si nenahraje mi¢ dostate¢né vysoko tak, aby se stihl otogit, $patné
postaveny volejbalovy kosicek, nezpevnéné prsty a zapésti, nahravka neni vedena obloukem,

ale ptimo, nahravka neni pfesna na spoluhrace.

Odstranéni chyb: Pro napravu volejbalového kosicku si kazdy zak vezme sviij mic, po ndzorné
ukazce postavi svilj volejbalovy kosi¢ek, kam si umisti mi¢. Nasledn¢ poté muze lehce, ne

vysoko, vytlacit mi¢ nad hlavu do vzduchu a do stéle piipraveného koSicku zachytit mi¢ zpét.

Varianta: Obmeénou tohoto cvic¢eni muze byt napiiklad rozdé€leni tiidy na dvé poloviny, obé
poloviny si stoupnou za sebe do zastupu s rozestupy, které urci vyucujici a prvni zak v fadé
nahravé na zéka za sebou nahravkou odbitim obouru¢ vrchem za hlavu, nasledujici zak pfijme
mic, nahraje si nad sebe a poté provadi nahravku obouru¢ vrchem za hlavu na dal§iho Zaka v

zastupu. Druhou variantou by mohlo byt to samé cviceni, ale bylo by provadéno bez meziodbiti.
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Obrazek 17: Odbij mi¢ nad sebe a posléze za hlavu

12.3.6 Rozhodovani nahravace

Zaméreni cvifeni: Pripravné cviceni Rozhodovani nahrdvale je zameéfeno na zlepSeni

nahravky nahravace, zptesnéni a také samostatné uvazovani nahravace, kam nahravku umisti.
Pomiicky: Hiiste, sit’, volejbalovy mi¢ do Ctvefice.
Organizace: Ctvefice.

Pribéh cviceni: Ttidu rozdélime do skupin po ¢tyfech zacich. Kazda ctvetice si vezme mic a
vzdy jeden ze Ctvetice se odebere na druhou stranu hfisté (tyto zdky budeme oznacovat jako
hrace D). Zbyli tfi Zaci, tedy zaci A, B a C se postavi na svou polovinu hfisté. Vzniknou tedy
tf1 zastupy, a to zastup hraci A, zastup hrach B a zastup hract C. Prvni trojice se postavi k siti
tak, aby hrac A stal v zoné IV, hra¢ B stal v zon€ Il a hra€ C v zoné 11. Hra€ D z prvni skupiny
se téz postavi do zony III k siti na druhé strané htisté. Vyucujici nahazuje z Gito¢né cary mic na
nahravace (zaka B), ktery periferné sleduje pohyb Zéka D, ktery naznacuje naskocCeni na blok

vpravo/vlevo (dle vlastniho usudku) a nasledné se nahravac pokusi nahrat mic na tu stranu, kde
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neni postaven blok zdka D. Nahravka muaze byt lobovana ¢i odehrana jako uto¢ny uder zakem
A nebo C, podle sméru nahravky. Po kazdé odehrané variaci se zak D stane zadkem A, zak A se
stane zakem B, zak B se stane zdkem C a zék C se ptesouva na druhou polovinu htisté na konec

zéastupu hraca D.

Diilezité momenty: Nabc¢hnuti hra¢e D na jednu ze stran hiist€¢ s naznakem blokovani,

rozhodnuti nahravace, kam bude sméfovat nahravka, presnost a vyska nahravky.

Hodnoceni: Vyucujici hodnoti vysku a presnost nahravky nahravace, hodnoti také, kam se

nahravac rozhodl zamifit svou nahravku, dle pohybu hrace D.

Nejcastéjsi chyby: Nahravac nesleduje pohyb hrace D, nahravka neni pfesnd, Spatné postaveni
téla, technicky Spatné provedené odbiti, nahravka je pfili§ nizkd. Nahravka neni namifena na

jednoho z hraca po boku nahravace.

Odstranéni chyb: Pii Spatném postaveni téla ¢i volejbalového koSicku pedagog zastavi cviceni

a se svéfenci trénuje pohyb téla bez mice.

Varianta: Obménou cvi¢eni mize byt napiiklad zména nahravky odbitim obouru¢ vrchem za

nahravku odbitim obouru¢ vrchem za hlavu. (upraveno dle V. Cisate, 2005)
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Obrazek 18: Rozhodovani nahravace
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12.4 Pripravna cviceni — Utocny uder

12.4.1 Nabihej na sme¢

Zaméreni cvifeni: Pripravné cviceni Nabihej na smec je cviceni, které je zamétfeno na nacvik
a koordinaci pohybti pro nabéh na uto¢ny uder. Nacvik se tyka predevsim tiikrokového rozbéhu

a spravnou koordinaci a spravné nacasovani.
Pomucky: Hiisté, sit, kuzely.
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cviceni: Ttidu rozdélime na dvé poloviny, jedna skupina zdstane na své poloving
htisté, druha skupina 74kl odchazi na opacnou polovinu hfisté. Umistime na kazdou stranu
hiisté ti1 kuzely jeden metr za uto¢nou ¢aru, zhruba tfi metry od sebe. Ob¢ skupiny se sefadi do
zastupu ke krajnimu kuzeli. Prvni zak lehce vybihd k Gtoéné cate, odkud provadi tiikrokovy
rozb¢h (mozno i ¢tyfkrokovy) na Gtocny uder. Rozb¢h je provadén pouze tfemi, maximalné
Ctyfmi kroky. Méné krokli by znamenalo nedostate¢ny ¢as na nabrani rychlosti, a naopak vice
kroktl by znamenalo nabrani az moc velké rychlosti. Zaci dbaji pfedevim na posledni dvojkrok
(prvni brzdici, druhy stabilizaéni). Zak se odrazi, vyskakuje na sit’ a dopada kontrolované zpét
na ob& dolni koncetiny. Poté mirny klusem pokracuje k dalsimu kuzelu, kde se zastavuje a
znovu provadi nabéh na smec. Poté, co kazdy Zak vyzkousi tfi ndb&hy na Gtocny tder na své

stran¢ hfisté, se presouva na druhou polovinu hiisté a cvi¢eni opakuje znovu ttikrat.

Diilezité momenty: Dbat na tiikrokovy ¢i Ctyfkrokovy rozb¢eh, hlidat, aby krokt nebylo moc

ani malo, klademe dtiraz na brzdici a stabiliza¢ni krok, odraz a dopad.

Hodnoceni: Vyucujici hodnoti pfedevsim praci dolni poloviny téla, volbu tfi ¢i Etyt krokového
rozb&hu, hodnoti, zda probehla spravna koordinace pohybti, spravné nacasovani, klade velky
diiraz na dopad zaki (na ob¢ koncetiny, aby se piedeslo zranénim kotnikil), poukazuje na chyby

zakl a chyby nazorné ukazuje tak, aby je zaci vidéli a mohli se jich vyvarovat.

NejcastéjSi chyby: Mnoho ¢i malo krokt pii rozbéhu, vypusténi brzdiciho kroku,

nekontrolovany odraz a dopad, Spatné vyhodnoceni rozb&hu (ptilis brzy ¢i piilis pozde).
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Odstranéni chyb: Pokud u Zaka pozorujeme vice ¢i méné krokd, je nutné cviceni zastavit,
nazorng predvést a zaky nechat zopakovat, mozno i na zvukovy signal tak, aby zak udélal jeden

krok na jeden zvukovy signal.

Varianta: Pokud cvi¢eni zakim nebude délat vétsi problémy a bude provadéno bez
vyrazngj$ich chyb, miize vyucuji do cviceni zapojit i praci pazi. Je tedy ale poté velmi dulezité,
aby pedagog kontroloval, zda se zaci nesoustiedi pouze na praci hornich koncetin, ale soustiedi

se na koordinaci horni i dolni poloviny téla soucasné. (upraveno dle V. Cisate, 2005)
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Obrazek 19: Nabihej na sme¢

12.4.2 Obéhni kuzel / presko¢ prekazku a ito¢ s tenisovym micem

Zaméreni cvifeni: Toto pripravné cviceni se zaméiuje predevsim na praci dolnich koncetin
pfi rozbéhu na Gto¢ny uder a implementuje téZ praci pazi, z poc¢atku tedy pouze s tenisovym

micem, ktery zak drzi v ruce.
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Pomucky: Hiisté, sit’, kuzely, tenisové mice (v ptipadé nedostatku tenisovych micli, moznost

vyuzit overbally).
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cvi€eni: V tomto cviceni tfidu opét rozdélime na dvé poloviny a kazda skupina ptijde
na jednu stranu hfisté jako tomu bylo u predesiého cviceni. Postavime na kazdou stranu hiisté

dva kuzely metr za utocnou Caru zhruba Ctyfi metry od sebe. Ke kuzelim postavime krabici s

tenisovymi mici ¢i overbally. U levych kuzell se postavi oba zastupy zaka. Prvni ze zastupu
vybiha, obiha kuzel, orientuje se v prostoru a provadi jiz nacviceny tii ¢i ¢tyt krokovy rozbéh
na sme¢, piidava praci pazi, odrdzi se a do volného prostoru hfisté lehce odhazuje mic a pii
odhozeni zapojuje praci zapéstim. Poté lehkym klusem odbiha k druhému stanovisti, kde si bere
novy mi¢ a provadi cvi¢eni obdobnym zptisobem jen kuzel neobihd, ale preskakuje. Po
provedeni cviéeni se zak vzdy piesouva na druhou stranu h#isté a cviceni provadi znovu. Odhod

mice neni prudky, jde pouze o vypusténi mice z ruky, které doprovazi prace zapestim.

Diilezité momenty: Klademe dliraz na tfi ¢i Ctyt krokovy rozbéh, jelikoz se pridava i nasledné
prace paze, tak je dulezité kontrolovat spravnou koordinaci horni 1 dolni poloviny téla. Pti
odhazovani mice ve vyskoku muze zak téZ svou pozornost upfit na praci zapé&sti, tedy sklopeni

zapésti pii odhazovani.

Hodnoceni: Vyucujici hodnoti celkové spravné provedeni pohybu, nikoliv pouze dopad mice
do htisté€ ¢i nikoliv. Ve cviceni jde o nacvik a zlepSovani prace horni a dolni poloviny téla pfi
utocném uderu. Jakmile pedagog zachyti opakujici se chyby, m¢l by cviceni zastavit a na Casté

chyby upozornit ¢i je nasledné predvést a vysvétlit, co je na daném pohybu Spatné.

wewr M w

Nejcastéjsi chyby: Mezi nejcastéjsi chyby patii, Ze se zaci soustfedi pouze na odhazovani
mica, Casto 1 co nejvetsi silou, aby dosahli prudkého uderu. Tito Zaci ovSem jiZ nemysli na praci

dolnich koncetin, vyskok, a predevsim spravné technické provedeni uderu.

Odstranéni chyb: Pokud bude zjevné, Ze se Zaci piestavaji soustfedit na technicky spravné

provedené cviceni, tak cviceni zastavime a upevnime Zaklim spravné provedeni.

Varianta: Variantu, kterou miize vyucujici vyuzit by mohlo byt naptiklad pieskoceni prekazky
pfed zah4jenim tfi ¢i ¢tyt krokového rozbéhu, coz by mohlo 1 vést k vEtsi sousttedénosti zaki

na praci spodni poloviny téla.
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Obrazek 20: Obehni kuzel / preskoc¢ prekazku a uto€ s tenisovym micem

12.4.3 Pfijmi, nahraj, ito¢

Zaméreni cvifeni: Cviceni je zaméfeno na kratkou rozehru, ktera détem ¢i zaklim doda pocit
dillezitosti, Ze kone¢né hraji. Cviceni je dobré pro zlepSovani pfijmu, nahravky, pfihravky a

nasledné pilovani Gto¢ného uderu.

Pomiicky: Hiiste, sit), volejbalovy mic.

Organizace: Druzstva po Sesti hracich.

Prubéh cvifeni: Rozdélime tidu nejlépe do druzstev po Sesti Zacich. Pokud by vychazely tfi
druzstva a jedno by mélo byt po ctyfech, tak udélame dveé druzstva po péti lidech. Pokud
hrajeme na tfi druzstva a vice, tak tymy, které nehraji vzdy Cekaji na lavi¢ce. Druzstva A a B

se tedy odeberou kazdy na svou polovinu hiisté a rozestavi se jako v klasickém Sestkovém

volejbale. Nahravaci pod siti si stfihnou o mi€. Ta strana, kterd vyhraje mic¢, si mi¢ také bere.
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Hrag, ktery by mél uvést mi¢ do hry podanim, lehce nahazuje mic¢ obloukem na h#isté protihrace

tak, aby jeho protihraci byli schopni mi¢ vybrat. Pfijimajici hra¢ ptihrava ptesnou ptihravkou

na nahravace, ktery nahrava vysokym obloukem na sme¢ jednomu ze smecait po své pravé Ci
levé strang. Zak t¥i ¢ &étyf krokovym rozb&hem provadi utoény tder & lehké lobovani na
soupete, ktery se snazi o vybrani mice a ten samy postup, ktery ptedvedlo druzstvo A. Pokud
se druzstvu B nepovede mic¢ vybrat, tak hra¢ ze druzstva A nadhodi stejnym obloukem jako v

piedeslé rozehie hrac¢ druzstva B. Poté se druzstva mohou vystiidat.

Diilezité momenty: Piijem mice a piesnd piihravka na nahravace. Je velmi dilezité dosahnout
co nejpiresnéjSiho piijmu, od kterého se nadale bude odvijet 1 nahravka, ktera ovlivni i ito¢ny

uder smecujiciho zéka.

Hodnoceni: Pedagog hodnoti veskera odbiti, pozorné sleduje, zda jsou vSechny udery
provadény technicky spravné, ze se Zaci za kazdou cenu nesnazi hrat a poté nasledné zapominaji
na technickou stranku véci. Dulezité je, aby vyucujici poukazoval na asto vyskytujici se chyby,
opravoval zaky a do hry zasahoval, pokud by mé¢l néjaké ptipominky. Neni dobré nechat hrat
zaky za kazdou cenu, aby se jim zhorSila technika tidert a zafixovaly se jim chyby, které by

poté Sly Spatné€ odstranit.

wewr

Nejéastéjsi chyby: Zaci se nesoustfedi na technické provadéni pohybt, zapominaji, co se
naudili a snazi se o hru. Zaci také Casto zapominaji, ze provadéji pouze pripravné cviceni
nikoliv hru na Zivot a na smrt, kdy se tedy poté snazi o co nejprudsi a nejrychlejsi udery.
Dtlezité je zakim pfipominat, Zze provadéji prlpravné cviceni, které ma zlepSit jejich

dovednosti, vylepsit techniku a naCerpat znalosti z riznych hernich situaci.

Odstranéni chyb: Vyucujici cvifeni zastavi, aby Zakim pfipomnél spravné technické

provedeni pohybu. Nacvik mize byt S micem, bez mice, ale 1 ve dvojici.

Varianta: Jako variantu mize pedagog zatadit, Ze zaci nebudou mi¢ do hry pouze vhazovat,
ale mohou k tomu zacit pouzivat spodni podani, pouze lehkou formou, aby vzdy protihra¢ byl

schopen mi¢ kvalitné€ zpracovat.
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Obrazek 21: Pfijmi, nahraj, uto¢

12.4.4 Smecovani na lajny

Zaméfeni cvifeni: Pripravné cviceni Smecovani na lajny je zaméfeno na nacvik a
procvicovani utocného tderu podél postranni ¢ary, nikoliv diagonéln¢ jako tomu bylo doposud.
Zaci se budou snazit zasahovat oblast okolo postranni ¢ary ¢i pfimo postranni caru

volejbalového hiisté.
Pomiicky: Hiiste, sit), volejbalové mice, kuzely.
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cvieni: Vyucujici rozdé€li tfidu na dvé poloviny a z kazdé poloviny uréi jednoho
nahréavace, ktery si stoupne na misto nahravace. Kazdé druzstvo si stoupne na svou polovinu
hti$té¢ do zéastupu dva metry od pravého kilu z pohledu Zékd, ke kuzelu. Prvni zak z obou
zastupii si nadhodi mi¢ lehkym obloukem, odbitim obouru¢ vrchem pftihraje pfesné na
nahravace, ktery provadi pfesnou nahravku na Gto¢ny uder tomu samému zaku, od kterého

pfijal mi€. Tento zak provadi tii ¢i Ctyt krokovy rozbéh na smec a dale se snazi o technicky
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spravné provedeny utocny uder podél postranni ¢ary. Po utocném tderu se zak odebird na

druhou stranu htisté na konec zastupu.

Diilezité momenty: Tt ¢i ¢tyt krokovy rozb&h na smec, odraz, prace paze a zapésti, dopad na
ob¢ koncetiny. Duilezité je soustfedit se na praci horni i dolni poloviny téla a snazit se mifit do

oblasti postranni cary.

Hodnoceni: Pedagog nehodnoti pouze dopad mice k postranni Caie, ale také, a to predevsim,
technické provedeni uderu, koordinace horni a dolni poloviny téla a praci zapésti. Upozoriuje
zaky na Spatné provedeni, poukazuje na jejich chyby, nazorné je ukazuje. Opacné chvali za

spravné provedeni.

Nejcastéjsi chyby: Zak se soustfedi pouze na jednu Cinnost, nesoustiedi se komplexné na celé
cviceni, tedy na praci spodni poloviny téla, nasledn€ praci horni poloviny téla a umisténi mice
k postranni ¢afe. Zaci mohou mit Spatny rozbéh, Spatn¢ naasované pohyby, uvolnéné zapésti

¢1 zapomenou mifit k postranni ¢afe, coz je cilem cviceni.

Odstranéni chyb: Chyby mizeme napravit zpiisobem, ze zaky rozdélime do dvojic, jeden ze
zakid ptihrava odbitim obouru¢ vrchem na svého spoluzdka, ktery lehce smecuje zpét na

druhého zaka ze dvojice, timto upevnime Utocny tder piimo, nikoliv diagondlné.

Varianta: Pedagog miiZe u postranni ¢ary vytvofit ¢tverec z kuzeld, do které¢ho se zZaci mohou

pokusit strefovat. (upraveno dle V. Cisate, 2005)
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Obrazek 22: Smecovani na lajny
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12.4.5 Ud¢lej kotoul a utoc

Zaméreni cvieni: Prapravné cviceni Ud€lej kotoul a uto¢ je zaméfeno na uvédomovani si
prostoru okolo sebe, ndslednou reakci na nahrdvku, kterou by mél zak zakoncit Gtocnym
uderem, ktery timto pripravnym cvicenim budou zaci zdokonalovat. Zaci mohou pouzit uder

diagonalné, podél postranni ¢ary ¢i pouze lobovat.
Pomiicky: Hfiste, sit’, volejbalové mice, zinénky, kuzely.
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cvifeni: Rozdélime tfidu na dvé poloviny jako tomu bylo u piedeslého cviceni.
Pedagog opét vybere dva nahravace, ktefi se pak prostfidaji. Kazdé druzstvo jde na svou
polovinu hiisté k pravému kiilu, kdy tfi a pil metru od n¢j polozi kuzel a Zinénku a stoupnou si
do zastupu. Prvni ze zastupu provadi kotoul vpied na zinénce, nasledné se zveda, orientuje se
v prostoru a reaguje na nahravku od nahrédvace Gtocnym tderem dle svého uvazeni. Poté se

stavi na druhou stranu htist¢ na konec zastupu.

Diilezité momenty: Orientace v prostoru po kotoulu vpied, reakce na nahravku, tii ¢i Ctyt

krokovy rozb¢h, odraz, prace uderové paze, dopad.

Hodnoceni: Pedagog hodnoti technickou stranku véci, poukazuje na chyby, nazorn¢ je zakiim

ukazuje ¢i naopak vyzdvihuje spravné provedeni cviceni.

Nejéast&jsi chyby: Zak nereaguje po kotoulu na nahravku, nezveda se dostateéné véas, aby
mohl reagovat na nahravku, chybi rozbéh na uto¢ny uder, povolend paZe pti uderu do mice,

dopad pouze na jednu nohu.
Odstranéni chyb: Nab¢h na Gto¢ny tider miZzeme se Zaky natrénovat u sit¢ obdobné jako u
cviceni ¢islo 1, téz 1 dopad.

Varianta: Vyucuji mize vyzkouset cviceni obménit nasledujicim zplGsobem, ze zak, ktery
provadi kotoul vpied jesté pted zahdjenim kotoulu ptihrdva odbitim obouru¢ vrchem na
nahréavace, poté provadi kotoul, béhem té¢ doby nahrava¢ zpracovava pifihravku a nahrava na

sme¢ zakovi, ktery provadél kotoul.
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Obrazek 23: Udélej kotoul a tGto¢

12.4.6 Ptekonej soupetfovu obranu tvrdym tiderem ¢i ulitim

Zaméreni cvifeni: Pripravné cvi¢eni Pfekonej soupetovu obranu tvrdym uderem ¢i ulitim je
zaméefeno na zlepSovani Uto¢ného tderu ¢i zvaZeni, Ze pies soupefovu obranu nebudeme

pouzivat uto¢ny uder, ale uliti.
Pomiicky: Hiiste, sit), volejbalové mice, kuzely.
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cviceni: Rozd€lime tfidu opét na dvé poloviny, kazda polovina se odebere na svou
stranu htisté k pravému kiilu. Z kazdého druzstva se vybere jeden nahravac a jeden hrac, ktery
bude signalizovat na druhé stran¢ blokovani. Poté se zbytek tiidy sefadi do zastupu, prvni hrac¢
pfihrava na nahrévace, ktery mu mic nahravkou vraci zpét a tento Zak se poté snazi dostat mic
pies obranu blokujiciho hra¢e na druhou stranu hfisté. Zak provadéjici utoény tder si sam zvoli,
zda pouzije Gto¢ny uder ¢i uliti mice. Poté smecujici zak vymeéni blokujiciho hrace, ktery se jde
postavit na konec zastupu druhého druzstva. Takto pokracujeme, az si kazdy Zzak vyzkousi

utocny uder pies obranu protihrace.

68



Diilezité momenty: Piesna piihravka, pfesna nahravka, spravné nacasovani uto¢ného tderu ¢i

naopak zvoleni uliti mice.

Hodnoceni: Vyucujici hodnoti technické provedeni kazdého uderu, ktery byl pouzit, pfevazné
se poté zaméfuje na Utocny uder a v ném na rozb¢h, odraz, praci uderové paze a dopad, také
dava cast pozornosti na vybér hrace, zda proti obran¢ bude pouzivat uto¢ny uder ¢i uliti. Zaky

upozornuje na chyby a na druhou stranu je chvali za spravné provedeni cviceni.

Nejcastéjsi chyby: Neptesnd prihravka a nahravka, Spatny tii ¢i ¢tyt krokovy rozbéh na smec,
Spatny odraz, uvolnénd paze, Spatny dopad (na jednu nohu), pokazdé si zak vybira uliti a

nezkousi uto¢ny uder, dotek sité.

Odstranéni chyb: Pro odstranéni chyb u pfihravky a nahravky zaky rozdélime do dvojic a
trénujeme s nimi spravné odbiti obouru¢ vrchem a spodem. Pro odstranéni chyb ze Ctyt ¢i
tiikrokového ndbchu na sme¢ mizeme zaky rozptylit po hiisti tak, aby kazdy mél okolo sebe

dostatek mista a na zvukové signdly trénovat tento nab¢h.

Varianta: Jako variantu muzeme zavést pied vybéhnutim na sme¢, ze zak nejdiive musi

ob&hnout kuzel kolem dokola. (upraveno dle Z. Hanika a M. Lehnerta, 2004)
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Obrazek 24: Prekonej soupetfovu obranu tvrdym Gtokem ¢i ulitim
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12.5 Pripravna cviceni - Blokovani

12.5.1 Blokovani proti zdi

Zaméreni cviceni: Pripravné cviceni Blokovani proti zdi je cviceni, ve kterém jde o nacvik
postaveni pazi a dlani pfi blokovani, osvojeni si pohybu pii blokovani. Zaci budou trénovat

vyskok, vytazeni pazi, praci dlani a také dopad.
Pomuicky: Sténa, dostateény prostor okolo stény.
Organizace: Jednotlivci.

Priibéh cviceni: Kazdy zak si najde misto u stény tak, aby okolo sebe mél dostatecny prostor.
Na sténé si kazdy zdk najde bod, ktery bude tzv. blokovat, zhruba ve vysce 180 az 200
centimetrt. Kazdy si stoupne na krok od stény, nasledné k ni ptikroci, paze pokrcené pred télem
v urovni hrudniku, poté se zak odrazi, paze vede Sikmo vpied a placa dlanémi do bodu na zdi.

Poté cvicici dopadé na obé€ nohy, paze pfitahuje zpé&t pii téle tak, aby neprobehl dotek se sténou.

Diilezité momenty: Odraz, pohyb pazi vzhlru Sikmo vpied, dotek pfedem zvoleného bodu,

dopad na obé& koncetiny, paze zp¢t k té€lu bez doteku stény.

Hodnoceni: Vyucujici ndzorné piedvadi cviceni, poté chodi okolo zakti a hodnoti nacvik
blokovani. Je velmi dulezité, aby pedagog v¢as podchytil mozny vyskyt chyb a nazorné je

zaktm téZ predvedl. Dulezité je zaroven také chvalit za spravné provedeni pohybu a cvi€eni.

Nej¢astéjsi chyby: Casto se miizeme setkavat s nasledujicimi chybami. Zaci se snazi dostat
paze co nejvys (Spatné, navyknou si na pohyb pazi co nejvys, poté, az budou blokovat skute¢ny
mic, tak jde pfedevsim o to dostat dlan€ a paZe co nejbliZe k mici, nikoliv co nejvys). Pii dopadu

se paze Ci jina Cast téla dotkne stény, nekontrolovany dopad pouze na jednu nohu.

Odstranéni chyb: Odstranéni zlozvyku Spatného postaveni pazi mize trénovat vyucujici u
stény, kdy mize kazdému Zaku nalepit kousek pasky na dané misto tak, aby zak véd¢l, do jaké

vySky paze zvednout.

Varianta: Pokud cvi¢eni bude probihat v pofadku bez vyraznéjsich technickych chyb, mohou

zaci od stény poodstoupit na tii kroky a totéz cvieni opakovat z predeslého pohybu.
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Obrazek 25: Blokovani proti zdi

12.5.2 Vysko¢ na blok z mista

Zaméreni cviceni: Vysko¢ na blok z mista je pripravné cviCeni, které utuzuje, zlepSuje a
zptestiuje blokovani mic¢e. V tomto cviceni se jiZ pracuje s volejbalovym micem, tedy se Zak

snazi opravdu blokovat prochazejici mi¢ a pouziva nyni i praci dlani.
Pomiicky: Hfiste, sit’, volejbalové mice.
Organizace: Dvojice.

Pribéh cviceni: Ttida se rozdéli do dvojic a kazda dvojice si vezme jeden mic. Jeden z dvojice
(hra¢ A) se postavi na jednu polovinu htisté k siti, druhy zdk z dvojice (hra¢ B) se postavi na
druhou polovinu hfi§té s mi€em v ruce na uroven utocné cary. Hra¢ B nahazuje mic na sit’ tak,
jako kdyby chtél mic dostat ptes sit’ co nejblize k siti a hra¢ A se snazi tento mi¢ blokovat tak,
aby neprosel na jeho stranu htisté. Takto to dvojice provede desetkrat a poté se vymeéni, tedy

mic¢ nahazuje hra¢ A na Zaka B.
Diilezité momenty: Nahozeni mice, odraz, prace pazi a dlani, dopad na ob¢ koncetiny.
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Hodnoceni: Vyucujici hodnoti technické provedeni blokovani mice. Upozoriiuje zaky na

vyskyt chyb, opravuje je a chvali za spravné provedeni cviceni.

wewrs

Nejéastéjsi chyby: Zak nestoji ve vychozim blokaiském postaveni, paZe nejsou piipravené ve
vysi obliceje, paze podél téla béhem odrazu, dotek téla ¢i pazi se siti, Spatné naasovani —
vyskok pfrili§ brzy ¢i naopak pfili§ pozd€. Snaha dostat paze a dlan¢ co nejvyse nikoliv co

nejblize k mici. Dopad pouze na jednu koncetinu.

Odstranéni chyb: Spatné blokaiské postaveni napravujeme u zdi, kdy mizeme vyuzit predeslé
cviceni tak, abychom zafixovali spravné postaveni pazi, spravnou vysku pazi, vyskok i dopad

na ob¢ koncetiny.

Varianta: Variantou cvi¢eni muze byt napiiklad, ze zak, ktery blokuje poodstoupi od sité 0
Ctyti kroky, nasledné spravnym nacasovanim zpét k siti, odrazi se a blokuje opét mi¢ nahozeny

svym spoluhracem.
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Obrazek 26: Vysko¢ na blok z mista
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12.5.3 Ptesun se a vysko¢

Zaméreni cviceni: Pripravné cviceni Presunl se a vyskoC je cviceni pro nacvik blokovani po
bezprostiednim pohybu. Ve cviceni jde o nécvik a osvojeni pohybu bloku po pfesunu z mista

na misto blokovani.
Pomucky: Hiisté, sit’, volejbalové mice.
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cviceni: Tfidu rozdélime na dv¢ poloviny, prvni skupina se odebere na druhou stranu
htisté k pravému kilu na uroven tato¢né ¢ary, druha skupina ziistane na své strané hiisté a téz
se premisti k pravému kilu ze svého pohledu na uroven ttocné ¢ary. Prvni dva zéci (hraci A a
B) se odeberou za sit’, kde si budou ptfihravat nasledujicim zpisobem. Hra¢ A ptihraje hraci B,
ktery nahraje zpét na hrace A, ktera odbije mi¢ dvakrat nad sebe, coZ signalizuje utok. Na druhé
strané u sité stoji blokujici zak (hra¢ C), ktery se pohybuje spole¢né s micem zprava doleva,
kde poté pii signalizaci utoku vyskakuje a naznacuje blokovani mi¢e. Hra¢ C poté vystiida

hrace A, ktery si jde stoupnout ke druhé skupiné na konec zéstupu.

Diilezité momenty: Pohyb hrace C spole¢né s micem, ktery si ptihravaji zaci A a B, reakce na

signalizaci Gtoku, vyskok, prace paZi a dlani, kontrolovany dopad na ob¢ koncetiny.

Hodnoceni: Vyucujici hodnoti predevs§im praci blokujiciho zaka (hrace C), ktery se pohybuje
soucasn¢ s mi¢em a provadi technicky spravné pohyby pro blokovéani. Vyucujici opravuje
chyby zaki, udéluje pochvaly. V neposledni fad€ je také dulezité, aby vyucujici obcas

zkontroloval 1 techniku odbijeni obouru¢ vrchem zaki A a B.

wewr

Nejcastéjsi chyby: Zak C se nepohybuje soucasné s mi¢em zprava doleva, Spatné nacasovani
odrazu, odraz neni provadén Celem k siti, ale bokem, dotek sit€ pazemi €i jinou casti téla, zak

se snazi dostat paZe a dlan€ co nejvySe nad sit’, nikoliv co nejblize k mici.
Odstranéni chyb: Odstranéni chyb provadime jako u ptedeslych cviceni na blokovani.

Varianta: Ptihravajici si zaci (A a B) mohou posledni mi¢ sméfovat na zaka C tak, aby zak C

blokoval opravdu mi¢. (upraveno dle Z. Hanika a M. Lehnerta, 2004)
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Obrazek 27: Piesun se a vyskod

12.5.4 Pohyb blokate podle nahravek

Zaméreni cviceni: Cviceni Pohyb blokafe podle na nahravek je pripravné cviceni pro
zlepSovani blokovani, trénink blokovani po bezprostfednim pohybu k mici a dale také sledovani

a vyhodnocovani situace.
Pomiicky: Hiiste, sit’, volejbalové mice.
Organizace: Sestice.

Pribéh cviceni: Ttidu rozdélime na skupiny po Sesti lidech. Hfist¢€ rozdélime na dvé poloviny.
Sestice se dale sama rozdgli na trojice, kdy kazda trojice ptijde na svou polovinu poloviny h¥ists.
Postaveni je situovano tak, Ze nahravac stoji u sit€, dva bo¢ni hréci stoji v zadni ¢asti hfiste.
Prvni z trojice vhodi mi¢ na stranu soupefe lehkym obloukem tak, aby byli protihraci schopni
mi¢ zpracovat, nasledné ptihravkou na nahravace se mi¢ dostane k siti, kdy nahrdva¢ ma
moznost nahrat bud’ vpravo ¢i vlevo. V tento moment reaguje prostedni hrac u site€ protihracova

druzstva (hra¢ C), sledujeme signaly nahravace a smér nahravky. V tento moment se za¢ina
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soucasn¢ pohybovat hra¢ C stejnym smérem jako smétuje nahravka protihrace, presouva se k
mistu utoku druhého druzstva a snazi se blokovat lehky utocny uder. Po kazdé rozehie se
druzstva otoci o jedno misto dle sméru hodinovych rucicek. A nahazuje druzstvo, které predtim

nenahazovalo.

Diilezité momenty: Sledovani nahravace, souCasny pohyb s miem, odraz celem k siti,
piipravené pokréené paze v urovni obliceje, natazeni pazi, prace dlani, zablokovani mice, dopad

na ob¢ koncetiny zaroven.

Hodnoceni: Vyucuji hodnoti pfedevsim technickou stranku véci provedeni blokovani hrace C,
bedlivé pozoruje Casté chyby, které poté zakiim piedvadi, aby se jich mohli vyvarovat. Pedagog
také samoziejmé chvali spravné provedeni cviceni a v neposledni fad¢ se pedagog nesoustiedi

pouze na hrace C, ale na veskeré odbiti mice, které v rozehie padne.

wewrs

Nejcastéjsi chyby: Hrac C nesleduje mic, nesleduje signaly nahravace u protihracova druzstva,
nepohybuje se soucasné s micem, odraz pfili§ brzy ¢i naopak pfili§ pozd¢, paze podél téla,
nejsou piipravené pokréené v tirovni obliceje, paze smétuji prili§ vysoko, a ne k mici, dopad na

pouze jednu nohu.

Odstranéni chyb: Pokud pozorujeme chybu pii odrazu, mize pedagog cviceni pierusit a odraz

spojeny s pohybem pazi cvicit na zvukovy signal.

Varianta: Hrac¢ C je otocen zady k soupetovu druzstvu do té doby, nez usly$i zvukovy signal
od spoluhréce, nasledné poté se otaci a reaguje na danou situaci.
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Obrazek 28: Pohyb blokate podle nahravek
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12.5.5 Blokuj ato¢ny uder soupete

Zaméreni cvieni: Pripravné cviceni je opét zaméieno vice komplexné na veskeré volejbalové
udery, kdy budeme do toho cviceni pridavat a klast diraz predev$im na blokovani uto¢ného

uderu.
Pomucky: Hfisté, sit’, volejbalovy mic.
Organizace: Druzstva po Sesti hracich.

Prubéh cviceni: Rozd¢lime tfidu na skupiny po Sesti hrac¢ich. Pokud mame 14 ¢i 15 zaka, tak
budou zaci stiidat béhem cviceni, pokud mame vice zakd, tak udélame skupiny po co nejvice
hracich. Jedna skupina se odebere na svou polovinu hiisté do klasického Sestkového postaventi,
druha skupina provede to samé na druhé poloving hfi§té. Zak jednoho druZstva zahajuje hru
spodnim podanim, druhé druzstvo pfijiméa mic, ptihrava na nahravace, ktery nahrava vpravo ¢i
vlevo dle svého uvazeni. Hra¢, na kterého sméfuje nahravka se pripravuje na uto¢ny uder. Na
druhé stran¢ blokafi odhaduji situaci, pfipravuji se na blokovani a reaguji poté na nahravku
nahravace druhého druzstva. Poté vyckévaji na utoény uder soupete a blokuji ho. Po kazdé

rozehte se hraci otoci o jedno misto ve sméru hodinovych rucicek.

Diilezité momenty: Nahravka nahravace, Gtocny uder protihrace, reakce blokafti, pfesun na

misto blokovani, odraz, ptipravené paze, blokace, dopad na ob& koncetiny.

Hodnoceni: Pedagog hodnoti béhem pripravného cviceni veskeré technické odbiti, které vidi,

vice se soustiedi na blokovani hracu.

Nejcastéjsi chyby: Blokujici hrac¢i nesleduji hru a déni, Spatné vyhodnoceni situace, pozdni
pfesun na misto blokovani, odraz pfili§ brzy ¢i naopak pozdé€, paze podél téla a nejsou
pfipraveny pokréené v loktech v urovni obliceje, dotek sité¢ pazemi ¢i jinou €asti téla, dopad

pouze na jednu nohu.

Odstranéni chyb: Pokud Zaci zahajuji pfesun k mistu blokovani pozd¢, mizeme vzdy pfi

daném okamziku cviceni pozastavit ¢i vyuzit zvukovy signal.
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Varianta: Obménou miize byt zavedeni béhem uto¢ného uderu, Ze smecaf si své pocinani
pfedem dikladné rozmysli a bud’ bude zakoncovat Gtocnym uderem ¢i ulitim mice, toto

poc¢inani musi sledovat blokar a patficné na situaci reagovat.

g X
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Obrazek 29: Blokuj uto¢ny uder soupeie

12.5.6 Dvojblok proti itocnému tuderu

Zaméreni cviceni: Pripravné cviceni Dvojblok proti itoénému uderu je cvi€eni, ve kterém jde
o nacvik pfesunu na misto blokovani, dale nacvik a trénink, jak sestavit dvojblok proti
utocnému uderu a v neposledni fad€ plijde v tomto cviceni o sjednoceni a na¢asovani vyskoku

ve dvojbloku.
Pomiicky: Hiisté, sit’, volejbalové mice.
Organizace: Jednotlivci.

Pribéh cviceni: Ttidu rozdélime na dvé skupiny, prvni skupina se postavi k pravému kutlu ze
svého pohledu na sit’ na Groven Uto¢né ¢ary, druhd skupina provede ten samy tikon, ale na své
poloving hiisté. Z kazdé skupiny bude vybran jeden nahrava¢ a dva blokujici hraci, ktefi se

odeberou za sit. Hra¢ A ze zastupu zakl si nadhodi lehce mi¢ a odbitim obouru¢ vrchem
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piihrava nahravaci, ktery mi¢ zpracovava a nahrava zpét hraci A na uto¢ny uder. Ten se pomoci
tii ¢i Ctyf krokového rozbéhu rozbihd a provadi utoény uder. Béhem ptipravy smecaie a
nahravky se zak C, ktery stoji na urovni nahravace za siti, presouva k zdku D, oba blokujici
hra¢i maji pfipravené paze v urovni obliceje, nasledné se odrazeji a co nejblize sob¢ stavi ze
svych pazi dvojblok. Zak A vyst¥ida nahravade, ktery vystiida hrade C, ktery st¥ida hraée D,
ktery odchéazi do zastupu na druhé strané htisté. Paralelné toto cvic¢eni provadi i druha skupina

zaroven na své poloviné hiiste.

Diilezité momenty: Nahravka, rozbéh na Gto¢ny tder, uto¢ny uder, piesun k mistu blokovani,
synchronizovany vyskok, vytazeni pazi, zablokovani uto¢ného uderu, bezpecny a kontrolovany

dopad na ob¢ koncetiny.

Hodnoceni: Vyucujici hodnoti opét predevsim sestaveni dvojbloku, pfesun hraci na misto
blokovéani, uspésnost blokovani, upozorituje na casto opakované chyby, chvali za spravné

provedeni pohybu. Téz kontroluje i spravné technicky provedenou nahravku a uto¢ny uder.

r

Nejcastéjsi chyby: Blokujici zaci nevénuji pozornost nahravce, zak C se neptesouva k zaku B
a k mistu, kde ma dojit k blokovani. Spatn& na¢asovany vyskok, nepfipravené paze, dotek sité,

nekontrolovany dopad.

Odstranéni chyb: Pro zlepSeni vyskoku a odstranéni chyb béhem vyskoku ¢i ¢astych dotekil

sité, miizeme zaky presunout opét ke sténé a trénovat blokovani zde.

Varianta: Cviceni jde opét zpestiit kratkou rozehrou, kde se zaci budou snazit o sestaveni

dvojbloku ptimo béhem rozehry.
1 [
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Obrazek 30: Dvojblok proti uto¢nému tderu
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13 DISKUZE

Za nejvice dulezitou, a tedy hlavni ¢ast mé bakalaiské prace povazuji vytvoieni
zasobniku prapravnych cviceni, ktera maji zlepsit herni dovednosti zakt druhého stupné
zékladnich Skol. Jako takovy druhy velky ukol bylo vytvoieni webovych stranek prupravna-
cviceni-ve-volejbale.webnode.cz/, kde jsou jednotlivda cvi¢eni i s podrobnymi nakresy
zvetejnéna a mohou se tak dostat k vétsi Skale lidi a mohou tedy pomoci vice lidem.

Mym ptivodnim planem bylo vytvofit kratka videa k jednotlivym cvic¢enim, ale bohuzel
diky pandemii Covid-19 a vyhldsenému nouzovému stavu nebylo mozné videa natocit ani ve
venkovnim prostiedi. Zvolila jsem tedy poté, diky radé vedouciho mé bakalatské prace Mgr.
Lubose Charvata, ndhradu videi, a to nakresy prubchu jednotlivych pripravnych cviceni. Tyto
nakresy by mély dovysvétlit mozné nedostatky v popisu priabéhu cviceni a pomoci pedagogim
cvic¢eni détem 1épe pochopit pii vysvétlovani béhem vyucovaci hodiny.

Analyzou pramennych zdroju jsem se zabyvala ze v§eho nejdiive, kdy jsem velmi ¢asto
dochéazela do prostor pedagogické knihovny, kdyz byla jesté oteviend, b&hem zacatku
akademického roku. Literaturu jsem tedy z velké casti Cerpala z pedagogické knihovny
Zapadoceské univerzity. Vzdy po kratkém seznameni s danou knihou jsem se rozhodovala, zda
pro mé a mou praci bude ptinosna ¢i nikoliv. Poté, co jsem vybér jakymsi zpiisobem ukoncila
jsem kazdou knihu prosla vice peclivé zvlast’ a vybirala Gseky, které jsem chtéla zaclenit 1 do
mé bakalatské prace.

Zpracovani samostatné teoretické Casti bylo vcelku jednoduché, protoze §lo jen o
vyhledéni a zpracovani informaci z uvedené literatury. Vice naro¢né poté pro mé bylo sestaveni
prapravna cviceni neni v ¢eské ani zahrani¢ni literatuie nouze, navic jsem mnoho cviceni
ptebrala z volnocasového krouzku, kam jsem dochazela. Mym planem bylo vybrat takova
prapravna cviceni, ktera u zaka zlepsi herni dovednosti, ale zaroven je tato cviceni budou bavit
a budou se tedy i vice soustredit. Proto jsem tomuto vybéru vénovala velké mnozstvi ¢asu a
peclive jednotliva cviceni prozkouméavala a nasledné 1 poupravila.

Po dokonceni teoretické 1 praktické Casti bakalatské prace byl pfede mnou ten nejvice
obavany ukol, a to vytvofeni webového rozhrani. Velmi dlouho jsem rozmyslela, jak webové
stranky vytvofim, hledala jsem pomoc 1 U pfatel, a nakonec jsem zvolila tvorbu webovych
stranek za pomoci aplikace www.webnode.cz. Stranky jsou velmi piehledné a zaklad vasich
webovych stranek je vytvoren béhem nékolika kliknuti mysi a par minut vaseho ¢asu. Poté bylo
velmi dulezité vytvofit si tzv. mapu webu, abych véd¢la, jakym zplGsobem dale pokracovat a
tvofit webove stranky. Velmi mi také pomohla videa na YouTube samotné aplikace Webnode,
kam nahravaji videa pro uplné zacateCniky, jak se strankami pracovat. Po shlédnuti n€kolika
videi a tvorbé prvni ivodni stranky uZz dal$i tvorba nebyla t€zk4 ani stresujici.

S finalni verzi mé prace a samotnych webovych stranek jsem velmi spokojend. Naucila
jsem se pracovat s webovymi strankami a doufam, Ze tyto stranky pomohou navstévnikim
webovych stranek i ctendiim samotné bakalarské prace, kteti budou hledat inspiraci pro své
vyucovaci hodiny ¢i tréninkové jednotky. Myslim, ze 1 ja jako budouci pedagog svou praci také
vyuziji a budu z ni €erpat pripravna cviceni pro své zaky.
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14 ZAVER

Zaveér mé bakaléiské prace bych rada vénovala usili, které¢ jsem vynalozila pii tvorbé
celé bakalaiské prace a dale také splnéni ukolii a cild, které jsem si stanovila vice nez pred 8
meésici.

Nejprve bych rada poznamenala, Ze jsem se psani bakalaiské prace bala, ale ve vysledku
m¢é to velmi bavilo, protoze jsem se zaméfila smérem, ktery mé opravdu bavi a napliuje. Na
zaverecné praci jsem zacala pracovat koncem zaii, kdy jsem vybirala peclivé literaturu a snazila
se o kvalitni vybér. V poloviné fijna jsem poté praci zacala ddvat dohromady. Tim, Ze jsem
piecetla veskerou literaturu a méla vse zalozené, tak byla prace jednodussi. V novém roce jsem
poté zacala pracovat na jednotlivych priupravnych cvic¢enich, nad kterymi jsem stravila mnoho
¢asu, protoze jsem chtéla opravdu jen ta nejlepsi cviceni a cviceni, kterd by zéky opravdu i
bavila a neslo by pfi hodin€ pouze o uceni se jednotlivym hernim dovednostem.

Minuly rok v ¢ervnu jsem si vytvoftila jakousi Casovou osu, podle které jsem praci chtéla
postupné zpracovavat, ale bohuzel se mi tato ¢asova osa nepovedla dodrzovat. Z pocatku jsem
délala vice prace, nez jsem méla, coz neni na Skodu. Ale ¢im vice se blizil zavér prace, tak jsem
praci oddalovala. Viceméné jako vzdy, kdyz ztracim motivaci a délam préaci az moc dlouho.

Mym hlavnim cilem tedy bylo vytvofeni zasobniku pripravnych cviceni. Tento cil jsem
si nechavala az po zpracovani teoretické ¢asti, protoze pro mé byl vice zajimavy. Jak jsem jiz
zminila, dala jsem vybéru pripravnych cviceni hodné ¢asu a vybirala jsem opravdu peclivée.
Jako dalsi cil jsem méla, ze bych tuto praci nechtéla psat jen kvili tomu, Ze bych méla, ale
opravdu by mi udélalo radost, kdyby to mélo k volejbalu pfivést minimalné jednoho nového
hrace a kdyby ma prace byla opravdu vyuZzivana jak pedagogy, tak trenéry ¢i pouhymi zajemci
o zdokonaleni jejich hernich dovednosti.

Jednotlivé dil¢i ukoly byly napiiklad vybér a sepsani zadkladnich teoretickych znalosti,
seznameni Ctendfe s technikou a upozornéni na mozné chyby, které by se mohly vyskytnout,
dale analyza pramennych zdroji a vybér spole¢né se zpracovanim jednotlivych pripravnych
cviceni. VSechny tyto dil¢i ukoly bylo pro mé velmi jednoduché splnit a také mé to bavilo a
dozvédéla jsem se o této krasné micové hie nové informace. Dale jsem méla ukol tvorbu
videozdznami a fotografii. O tomto problému jsem jiz hovofila, tedy diky pandemii Covid-19
jsem videozdznamy musela, bohuZel, nahradit nédkresy jednotlivych cviceni. Poslednim ukolem
pro mé byla tvorba webovych stranek, kde jsem posunula mé pocitacové schopnosti na vyssi
uroven a jsem s finalni podobou mych webovych stranek, které jsem vytvofila bez jakékoliv
dalsi pomoci, spokojena.

Vsechny mé cile a tkoly tedy povazuji za splnéné a jsem i vcelku spokojena s pribéhem
jejich plnéni.
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