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1 UVOD

Jako téma své bakalaiské prace jsem si vybrala ,Navrh a realizace prupravnych a
hernich cvi¢eni pro zdokonaleni volejbalovych dovednosti“, ve které se budu vénovat
predevsim technice zakladnich volejbalovych odbiti, konkrétné tedy odbiti obouru¢ vrchem
a odbiti obouru¢ spodem. Toto téma jsem si zvolila proto, ze jsem aktivni hrackou volejbalu
jiz patnact let a také z toho diivodu, ze volejbal je ¢asto uvadén v osnovach skolni télesné
vychovy a je vidén Castéji 1 v rekreacni podobé. AvSsak mnohdy se setkdvam s nespravnou
technikou zékladnich volejbalovych odbiti.

Cilem mé prace je proto navrhnout pripravna a herni cvieni, kterd i rekrea¢nim
volejbalistim pomohou zdokonalit své dovednosti. A to cviceni v riznych organiza¢nich
formach, s volejbalovou siti i bez ni. Nedilnou soucasti této prace je i nasledna realizace
téchto cviceni.

Prace je rozdélena do dvou casti: teoretické a praktické. V teoretické casti jsou
vymezeny zakladni pojmy, napfiklad herni ¢innosti jednotlivce, odbiti obouru¢ vrchem a
odbiti obouru¢ spodem, pripravna a herni cviceni. V praktické ¢asti jsou popsana navrzena
cviCeni a jejich realizace se studenty Bakalafského studia Télesné vychovy a sportu na
Fakulté Pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni. Déle jsou uvedeny nejcastéjsi chyby,

které byly vypozorovany v priibéhu realizace.



2 CiL A UKOLY PRACE

Cilem této préace je navrhnout a nasledné zrealizovat priipravnd a herni cviceni pro
zdokonaleni volejbalovych dovednosti se zaméfenim na odbiti obouru¢ vrchem a odbiti

obouru¢ spodem.
Na zaklad¢ tohoto cile byly sestaveny nasledujici ukoly:

e Navrh cviCeni
e  Qrafické znazornéni cviceni

e Realizace cviceni se studenty



3 TEORETICKA CAST

vvvvvv

sportll ve svété. Radi se mezi nekontaktni sitové sporty, pii kterych je h¥isté rozdélené na
dvé stejné poloviny. Nicméné je unikatni tim, ze mi¢ je v neustdlém letu a umoziuje
kazdému druzstvu nékolik odbiti pfed vradcenim miCe soupefi. Existuji rizné verze
pfizptisobené riznym vnéjSim podminkdm tak, aby jejich rozmanitost umoznila tcast
kazdému. Rekreac¢ni forma je hrana spiSe pro radost z pohybu a pobaveni a mize byt
provozovana v podstaté kazdym, kdo se pfiméfené nauci zékladni techniku odbiti obouruc
vrchem a odbiti obouru¢ spodem. Na rekreacni Grovni se hraje jednoduchd hra, pti které
kazdy hra¢ hraje na mist¢, na kterém zrovna stoji. Ve vrcholovém volejbalu hraji hrac¢i podle
sveé specializace v ur¢itém postaveni na htisti, aby byly co nejlépe vyuzity jejich dovednosti.
(CISAR, 2005, s. 11.)

Jak uvadi Cisaf (2005), volejbal nelze hrat bez ovladani dvou zakladnich odbiti,
kterymi jsou odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouru¢ spodem. Proto by jejich nadcviku méla

byt vénovana zna¢na pozornost a dostatek casu a trpélivosti.

3.1 Herni ¢innosti jednotlivce

,Herni cinnost neni jediny pohyb, nybrz sled jednoduchych pohybii. Ve vsech
obmeéndch tohoto slozitéeho pohybového Fetézce ziistava cosi zakladniho, pevného a
charakteristického. Cim se pohyb stavd automatictési, tim vétsi prostor ma hrac k resent

“«“

herni situace. V tréninku je nutné stale zarazovat herni formy i drilovat dovednosti.
(HANIK, 2008, s. 22)
Obecné jsou do volejbalovych hernich ¢innosti jednotlivce fazeny tyto dovednosti:
e podani (odbiti jednoru¢ vrchem)
e prihravka (odbiti obouru¢ spodem)
e nahravka (odbiti obouru¢ vrchem)
e Ttocny uder (odbiti jednoruc vrchem)
e blokovéni a
e vybirani.
Odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouru¢ spodem jsou dvé zakladni techniky odbijeni

mice.



3.2 Nacvik hernich ¢innosti

Perfektni osvojeni si techniky hernich dovednosti, je podstatnym ptedpokladem
zvladnuti volejbalové hry. Nejstézejnéjsim faktorem je v tomto piipadé navyk, proto je tieba
dbat na to, aby pii opakovaném provadéni byla &innost provadéna vzdy stejné. (CISAR,
2005, s. 47)

Podle Votika (2011) je nacvik druh tréninkového procesu, ve kterém pievlada
zaméfeni se na osvojovani novych dovednosti a kde se vytvareji podminky pro uceni se
témto dovednostem. ZatiZeni je pfi nacviku vétSinou nizké intenzity a nevede fyziologicky
k adapta¢nim procesim. Tento druh uceni je oznacovan jako motorické uceni, které probiha
V nésledujicich na sebe navazujicich fazich a jejich posloupnost musi trenér dodrzovat.

a) Seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi — s nazornou ukazkou
k vytvoieni spravné piedstavy.
Zde hraje velkou roli ndzornd a spravna ukézka a to budto vlastni
(trenérem), nebo ukéazka pomoci demonstratora, videoprojekce apod.

b) Zdokonalovani novych pohybovych dovednosti — opakovanim a
véasnou korekci k dokonalému provedeni.
Metodou  mnohonasobného  opakovani  pokracuje  proces  uceni
zdokonalovanim nacvicovanych dovednosti.

C) Automatizace novych pohybovych dovednosti — bezchybné provedeni i
vV podminkach utkani.
Tato faze motorického uceni je charakterizovana pfesnym a bezchybnym
provadénim ¢innosti v proménlivych podminkach.

d) Tvaréi uplatnéni novych pohybovych dovednosti - zaklad
neocekavanych zpiisobii FeSeni hernich situaci.
Naucené pohybové dovednosti se uplatiiuji a projevuji v novych, vysSich
kvalitach.
(VOTIK, 2011, s. 13-14)

Nacvik vede ke zdokonaleni volejbalovych dovednosti, které je mozné uplatnit

v zapase. Pokud hrac¢i tyto dovednosti ovladaji a dovedou je pouZzit pii feSeni hernich

situaci, vede to k vitézstvi v utkani. Délka nacviku hernich ¢innosti zavisi na urovni

fyzickych i psychickych vlastnosti hract a tréninkovych podminkach druzstva. Intenzita

zatizeni pfi nacviku je vétSinou nizka. Nacvik je nejdilezitéjSim prvkem tréninkového
6



procesu. Jeho cilem je nasmérovat uréitou pohybovou cinnost k idealu, ktery je

nejefektivnéjSim zpisobem provedeni hernich ¢innosti jednotlivce.
3.3 Odbiti obouru¢ vrchem

Odbiti obouru¢ vrchem je jednou z nejstarSich zakladnich hernich ¢innosti
jednotlivee ve volejbale. Pokud to lze, dava hra¢ prednost odbiti mice timto zpiisobem,
protoze predpoklada vétsi presnost. Toto odbiti pouzivaji pfedevsim nahravaci, ale na velmi
dobré trovni jej musi ovladat kazdy hrag. (CISAR, 2005, s. 49)

Odbiti obouru¢ vrchem je mozno vyuZit ve vSech hernich situacich. A to jak pii
pfijmu podani, kdy ho pouzivaji pfedev§im muZi, tak pii nahrdvce 1 pii piehravani mice pies
sit’ k soupefti.

Spravna technika odbiti obouru¢ vrchem je nezbytnou podminkou k tomu, aby

odbiti bylo pfesné. Tuto techniku popisuji nasledujici kroky:

1) Vychozi postoj: nohy mirné pokrcéeny, trup lehce predklonén, jedna noha muze byt
mirn¢ vpired, vaha na ptedni ¢asti chodidel, paze voln¢ podél téla.

2) Stitehovy postoj pro odbiti vrchem: nohy jsou rozkroCeny a pokréeny. Trup
vzpiimeny, nékdy nepatrné predklonény. Hlava je zvednutd, oci neustale sleduji mic.
Paze jsou pokrcené ve vysi pasu, lokty mirn€ od téla.

3) Zastavovaci dvojkrok se déje poslednimi dvéma kroky po pohybu do mista odbiti.
Prvni ma brzdici vyznam, druhy dobrzd’'uje pohyb a upravuje postoj. Chodidla jsou
od sebe vzdalena na §iti boktl, coz zajist'uje stabilni postoj.

4) V momentu pred kontaktem se t€lo chova jako pruzina, ktera se rozpina ve sméru
proti mici, kde pohyb vychézi z nohou a plynule piechéazi na trup.

5) Cinnost paZi a rukou v momentu p¥ed kontaktem s mi¢em zadina v okamziku,
kdy se télo zved4d natahovanim nohou. Tésn¢ pied kontaktem s miCem se paze
prikr¢i, lokty jsou nad trovni ramen a ruce blizko obliceje. Pohyb ptfed odbitim je
provadén pokréenim pazi, misto odbiti by se mélo nachdzet nad celem.

6) Pied odbitim jsou ruce v zapésti zvraceny zpét. Tvar mezi palci a ukazovaky
pfipomind trojihelnik. Dlané€ spolecné s prsty tvoii tvar, ktery se podoba kosicku.

7) 'V momentu kontaktu rukou s mi¢em pfilétajici mi¢ zvrati lehce prsty a ruce zpét a
mi€ je ztlumen. Ruce a prsty tak konaji tzv. relativné zpétny pohyb, zatimco prsty

jsou stla¢eny docasné do jakéhosi protipohybu.



8) Kontakt s mifem se déje poslednimi c¢lanky vSech prstd, u nékterych prsti

(ukazovak) vetsi plochou. Dlané se mice nedotykaji.

9) Pohyb paZzi po odbiti pokracuje az do jejich upIlného propnuti.
(HANIK, 2008, s. 68)

3.3.1

Chyby p¥i odbiti obouru¢ vrchem

Ve vztahu k vyse popisované spravné technice mohou vznikat nasledujici chyby:
zéklon trupu

vaha na patach

uzky stoj

natazené nohy

pohyb nevychazi z nohou, je veden pouze rukama

odbiti neni provedeno nad celem (vétSinou piili§ pied nebo za hlavou)

nespravna poloha rukou na mici (ruce blizko u sebe, daleko od sebe, pokréené prsty)
napnuti pazi pted odbitim

prilis pokréené ruce

odbiti dlanémi (,,placnuti®)

(vypozorovano béhem realizace)

3.4 Odbiti obouruc spodem

V situacich, kdy neni mozné pouzit odbiti obouru¢ vrchem, napiiklad je-li mi¢ piilis

nizko ¢i prilétad piilis rychle, uchyluje se hrac k odbiti obouru¢ spodem. Odbiti obouruc

spodem je dalsi ze zakladnich dovednosti hrace. Vrcholovi hraci jej musi zvladat ve vSech

jeho variantach (odbiti &elné i mimo osu téla). (CISAR, 2005, s. 53)

Odbiti obouru¢ spodem je moZno vyuzit ve vSech hernich situacich. A to predevsim

pii ptijmu podani, v slozitych situacich pii nahravce i pti prehravani mice ptes sit’ k soupefti.

Spravna technika odbiti obouru¢ spodem je nezbytnou podminkou k tomu, aby

odbiti bylo ptesné. Tu popisuji tyto kroky:

1) Vychozi postoj: nohy mirné pokréeny, trup lehce piedklonén, jedna noha mtize byt

mirné vpied, vaha na pfedni ¢asti chodidel, paZe volné podél téla.



2) Stirehovy postoj pro odbiti spodem: nohy jsou rozkroceny a pokréeny, az je hra¢
témét ve diepu. Trup vzpiimeny, nékdy nepatrné predklonény. Hlava je zvednuta,
o¢i neustale sleduji mic. Paze jsou pokrcené ve vysi pasu, lokty mirn€ od téla.

3) Zastavovaci dvojkrok se déje poslednimi dvéma kroky po pohybu do mista odbiti.
Prvni ma brzdici vyznam, druhy dobrzd’uje pohyb a upravuje postoj. Tyto dva kroky
uvedou télo do stabilni a klidné polohy na pokréenych nohou, pokud mozno ¢elné
ke sméru odbiti. Chodidla jsou od sebe Siroce vzdalena, vice nez u odbiti obourué
vrchem, coz zajist'uje stabilitu.

4) V momentu pied kontaktem se t€lo chova jako pruzina, ktera se rozpina ve sméru
proti mici, kde pohyb vychazi z nohou a plynule pfechazi na trup.

5) Cinnost paZi a rukou v momentu pied kontaktem s mi¢em zac¢ina v okamziku,
kdy se télo zveda natahovanim nohou. Ruce se spojuji jiz napnuté, tim je zamezeno
nevhodnému propinani pazi tésné pred kontaktem s mi¢em.

6) Pied odbitim se ramena tla¢i dopiedu a hlava se predklani. To ma za nasledek
vytvoreni tzv. propadlého hrudniku.

7) V momentu kontaktu rukou s mi¢em je podstatné, Ze malikové hrany se dotykaji,
naopak palcové ¢asti maji tendenci vzdalovat se od sebe. Lokty se tlaci co nejvice
Kk sob¢ a drzi se co nejdale pied télem. Paze jsou vytoCeny vnitini stranou piedlokti
nahoru.

8) Kontakt s mi¢em. Mi¢ dopada na napnuté paze v oblasti piedlokti. Zapésti je
stla¢eno dolu.

9) Pohyb paZi proti mi¢i je minimalni nebo Zadny.

(HANIK, 2008, s. 84-85)

Jde v8ak o mnoho informaci najednou v souvislosti s jednim kontaktem s mi¢em. Pro

zjednoduseni lze proto pouzit nasledujicich 11 pokynt:

1) ramena dopredu

2) propadly hrudnik

3) spojovat napnuté paze

4) malikové hrany k sobé

5) palcové valy od sebe

6) lokty k sobe

7) lokty pred télem



8) paze vytoceny

9) mic se odbiji horni casti predlokti
10) zapésti dolii

11) pohyb pazi minimalni

(HANIK, 2008, s. 86)

3.4.1 Chyby pfri odbiti obouru¢ spodem

Ve vztahu k vySe popisované spravné technice vznikaji nasledujici chyby:
e zéklon trupu
e vaha na patach
e Uzky stoj
e nataZzené nohy
e pohyb nevychazi z nohou
e spojeni pokrcenych pazi
e pfesun se spojenymi pazemi
e Spatna skladba rukou (prsty pies sebe)
e odbiti neni provedeno na piedlokti, ale zapéstim
e pohyb pazi proti mici
e odbiti v pohybu
e 0odbiti bokem
e odbiti ve vyskoku

(vypozorovano béhem realizace)

3.5 Priipravna cviceni

., Zakladni charakteristikou této tréninkové formy je nepritomnoSt soupere a predem
urcené, relativné nemenné vnéjsi herné situacni podminky. Maji tedy presnou organizaci a
rad. Obtiznost pripravného cviceni muzZeme ale zvysit zménou nemeénnych, presné
vymezenych podminek na proménlivé vnéjsi podminky.” (VOTIK, 2011, s. 10-11)
Naptiklad diive pfedem urceny smér a zplsob utoku zménime na libovolny zplisob dle
uvazeni Utociciho hrace.

Jako prlpravna cvi€eni nazyvame ta, kterd slouzi pievazné k nacviku techniky

hernich c¢innosti jednotlivce a souCasné rozviji nékteré pohybové schopnosti a
10



procvicuji nebo zdokonaluji techniky hernich ¢innosti jednotlivce. Podle téchto funkci
jsou rozdélena do dvou skupin. (EJEM, 1988, s. 32-33)

., Prvni skupina cviceni je Siroce popisoviana ve vetsiné nasich i zahranicnich
publikacich o volejbalu a tedy pomérné snaze dostupnd. Druhd skupina cviceni je naopak
popisovana pomerné zridka, i kdyz jeji vyznam pro zdokonalovani a relativni stabilizaci
pohybovych navykii v celem procesu uceni je, spolu s ddle uvadénymi hernimi cvicenimi,
nezastupitelny. Neméné vyznamny je vsak i jeji vyznam pro rozvoj specidlnich pohybovych
schopnosti. “ (EJEM, 1988, s. 33)

Pripravna cviceni jsou pfevazné individualni zaleZitosti, ale lze je tvofit 1 ve
dvojicich, trojicich, zastupech, fadach i kruzich. Je vhodné zvolit takova pripravna cviceni,
na kterd v tréninkovém procesu nasledné¢ navazuji cviCeni herni. Vzdy je ale dulezité
zaClenovat cviceni podle technickych kvalit konkrétni tréninkové skupiny.

Pfedev§im na zacateCnické urovni a pii vyuce na Skoldch je vhodné zna¢nou c¢ast
vyucovaci jednotky vénovat cvicenim pripravnym a nésledné zafazovat herni. Pfedchozim
nacvikem bude provedeni hernich cvic¢eni kvalitnéjsi a ponese pozadovanou funkci. Proto je
vhodné priipravna cviceni provadét co mozna v nejjednodussich podminkach.

V praktické ¢asti jsou pripravnd cviceni navrzena a zrealizovana samostatné pro

odbiti obouru¢ vrchem a pro odbiti obouru¢ spodem.

3.6 Herni cvi¢eni

Oproti pripravnym cvi¢enim jsou charakterizovana piedevsim ptitomnosti soupeie a
mohou byt provadéna v predem urCenych hernich podminkach, nebo v ndhodné
proménlivych podminkach. (VOTIK, 2011, s. 10-11)

Hernimi cvicenimi oznacujeme takova cviceni, kterd jsou sestavena jako model
urcité typické situace ze hry. Smyslem hernich cviceni je opakované provadéni jednotlivych
pohybil v této modelové situaci, kterd nejen posiluje a stabilizuje ptislusny pohybovy navyk,
ale navic vytvaii v hrac¢ich védomi vhodnosti pouziti pravé tohoto pohybu v dané situaci.
Herni cviCeni tedy také uci hrace volit pohybové struktury, které jsou vhodné pro feSeni
téchto typickych hernich situaci. Né€kolikanasobné intenzivni opakovani urc¢itého pohybu ale
ani v tomto ptipadé neni zbaveno vlivu na rozvoj pohybovych schopnosti hraci, a tak herni

cviceni lze zvolit tak, Zze povede k nacviku a zdokonalovéani technickych a taktickych
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stranek prislusnych hernich ¢innosti a soucasn¢ také k rozvoji nekterych pohybovych
schopnosti. (EJEM, 1988, s. 60)

Podle Buchtela (2005) se pii hernich cvi€enich nacvicuji jednotlivé druhy ¢innosti
jednotlivee a varianty kombinaci v té podobé, jak se vyskytuji pfi utkdni. Tato cviCeni
probihaji v neménnych podminkach, to znamena, ze hrac¢i maji pfedem urceno, jakym
zpusobem budou situaci fesit. Tim se procvicuje technicka i takticka stranka hracu.

V tomto smyslu spolu pripravna a herni cviceni souvisi, Jak Ize vidét na obrazku 1.

_ ZamEtend ma ‘

jeden zpasob
K previinému
nacvikn
techniky HCJ S
| Zaméfeni na |
o vice zpisobi ‘
| odbiti mite |
" Na modelu
P pripravaych ‘
rozvoji -
pohybovych
schopnosti a
zdokonalovini
. HC Na modelu ‘
| heruich cviCeni U jedné HET
o V fetézn HCJ
V neménnych TE——
e . i =N inlcich o - .
| K soucasnému | ﬂ U I:fn[l:nt;i;m
zdokonalovani L )
technické i ——
takticke - f \
stranky HC " U jedné HCJ
S —— v prDmen]nrvcll jedne
Pii vibéru z
vice HCJ
' Pﬁ vybéru z vic:;'
zakonéeni jedné
| Ilerm kumbln,ace_
' Prl vybéru z vice '
hernich
kombinaci

Obrazek 1: Clenéni hernich a specialné pripravnych cvigeni (EJEM, 1988 s. 16)
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V praktické ¢asti jsou herni cvieni z vétsi Casti vytvoiena komplexné pro obé herni
¢innosti jednotlivce. To lze vidét konkrétné na Obrazku 1. V hernich cvicenich v kapitole
k soucasnému zdokonalovani technické i taktické stranky HCJ, neménnych podminkach,

zpo&atku u jedné, pozdgji v fetézu HCJ.
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4 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast prace popisuje konkrétni navrzena cviceni na odbiti obouru¢ vrchem a
odbiti obouru¢ spodem. Soucasn¢ vymezuje nejcastéjsi chyby, kterych se probandi
dopoustéli. U kazdého cviCeni je navrzeny doporuceny pocet hract.

Prvnim tkolem praktické ¢asti byl navrh pripravnych a hernich cvieni zamétenych
na odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouru¢ spodem. Druhym poté realizace navrzenych
cviceni se studenty.

CviCeni byla navrzena na zakladé obsahové analyzy odbornych publikaci €eskych
odbornikli zabyvajicich se metodikou a didaktikou volejbalu. Vybér byl proveden tak, aby
prupravna cviceni rozvijela jednotlivou dovednost s individudlnim poctem opakovani. Hra¢
tak mohl po kazdém pokusu zacit znovu a odstraiiovat chyby postupné, popiipadé
vyslechnout moje rady. Vybér prvotnich hernich cviceni jsem volila pfevazné tak, aby jejich
cilem bylo udrzet mi¢ co nejdéle nebo pozadovanou dobu ve vzduchu. Druhy typ hernich
cviceni mél za kol napodobovat herni situace od piihravky pies utok az k samotné hte.
Pripravna i herni cvi¢eni byla navrzena tak, aby néktera byla realizovana s volejbalovou siti,
jind bez ni.

Realizace téchto cviCeni prob¢hla v obdobi od fijna do prosince roku 2015 se
studenty Bakalarského studia Télesné vychovy a sportu na Fakulté pedagogické
Zapadoceské univerzity v Plzni. V listopadu se realizovala cviceni na odbiti obouru¢ vrchem
Vjedné vyucovaci jednotce mimo vyuku, konkrétn¢ tedy ve dvou hodindch pii vyuce
pfedmétu KTV/SH a provadéla se formou jednodussich hernich cviceni. V prosinci
nasledovalo na odbiti obouru¢ spodem, taktéz v samostatné hodiné mimo vyuku, a to na
pro ob& dovednosti. Oproti hernim cvienim realizovanym v listopadu, byl pokrok

v technice pfi hernich cvi€enich v prosinci znatelny.
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Pro grafické zndzornéni jednotlivych cviceni jsem pouzila nasledujici znacent:

9m

Hrad, hrac piedni Fady

© Hrad zadni Fady

Hrac na pozici nahravade

Nahazujici hra¢

Ko$ s mici

Draha letu mice

\ 4

-------- —_ Pohyb hrace

Obrazek 2: Znacky grafického znazornéni

18 m
6 m # .
Hlavni kal!
|
|
Zoéna 5 Zobna 4 I
I
I
|
|
|
|
|
|
Zona 6 Zbna 3 :
I
|
|
|
|
|
|
Zoéna 1 Zoéna 2 :
|
| Hlavni kil
O

Obrazek 3: Volejbalové hiisté (vlastni Giprava)
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Obrazek 4: Hra¢ odbijejici obouru¢ vrchem (BUCHTEL, 2005, s. 78,83)

Obrazek 5: Hrac¢ hazejici vichem (BUCHTEL, 2005, s. 78)

Obrazek 6: Hrac odbijejici obouru¢ spodem (BUCHTEL, 2005, s. 72)

Obrazek 7: Hra¢ hazejici spodem (vlastni Giprava)
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4.1 Pripravna cvi¢eni pro zdokonaleni odbiti obouruc¢ vrchem

411 Osahej mi¢ hracim kloubem

Podle Hanika (2008) je hracim kloubem zékladni ¢lanek ukazovaku, ktery se nachazi
na prechodu do dlané (viz. Obr. ¢. 7). Hrac tak ziska ptredstavu o pfesném umisténi mice.
Pocet: jednotlivci, kazdy s vlastnim micem
Popis: hra¢ nejprve osaha mi¢. Potom je vyzvan, aby timto kloubem tla¢il na mi¢. (HANIK,
2008, s. 72)
Nejcastéjsi chyby: nespravna poloha rukou na mici (ruce prili§ blizko u sebe nebo piili§

daleko od sebe).

Obrazek 8: Osahej mi¢ hracim kloubem (vlastni uprava)

4.1.2 Napinej paZe proti odporu partnera jako imitaci pohybu pri odbiti

Pfi cviCeni se vytvari subjektivni pocit kazdého hrace, kdy zpozoruje, ze v piipadé
tlaku na mic¢, se ho dotyka 1 hracim kloubem, bez tlaku pouze konecky prstt.
Poéet: dvojice
Popis: hra¢ A sedi na zemi nebo na lavi¢ce a drzi mi¢ nad ¢elem, poloha rukou pfitom
piipomina kontakt s miCem pfii odbiti. Paze jsou mirn¢ pokréeny. Hra¢ B poklada ruce na
mi¢ shora. Hra¢ A napind paze a tlaci tim mi¢ proti
odporu partnera. (HANIK, 2008, s. 72)
Nejcastéjsi chyby: nespravna poloha rukou na mici
(ruce prilis blizko u sebe nebo piilis daleko od sebe,

pokrcené prsty).

Obrazek 9: Napinej paze proti odporu partnera

(vlastni tiprava)




4.1.3  Uchop mi¢ na zemi do ko§i¢ku a zvedni ho nad celo

Pfi tomto cviceni jde o vytvoreni pfedstavy o poloze prstii na mici a poloze mice ve
vztahu K télu.
Pocet: jednotlivci
Popis: hra¢ uchopi mi¢ polozeny na zemi do kosi¢ku a zvedne ho nad &elo. (HANIK, 2008,
S. 72)
Nejcastéjsi chyby: zaklon trupu, Gzky stoj, natazené nohy, nespravna poloha rukou na mici
(ruce ptilis blizko u sebe nebo
pfili§ daleko od sebe, pokrcené
prsty).
Modifikace: cviceni lze provadét i
v kleku.

Obrazek 10: Uchop mi¢ na zemi

do kosicku a zvedni ho nad éelo

(vlastni aprava)

4.14 Vyhod mi¢ a chyt’ ho v postoji do koSicku

Pfinosem cviceni je jednak vytvoreni pfedstavy o poloze mice vzhledem ve vztahu
k télu, tak také osvojeni si nachazeni spravného postoje.
Pocéet: jednotlivci
Popis: hra¢ vyhazuje mi¢ obéma rukama spodem nad sebe a chyta ho do kos$icku v postoji
na mirné pokréenych nohou. (HANIK, 2008, s. 72)
Nejcastéjsi chyby: zaklon trupu, Gzky stoj, natazené nohy, nespravna poloha rukou na mici
(ruce prili§ blizko u sebe nebo
piilis  daleko od  sebe,
pokréené prsty), nespravna

poloha mice vzhledem k t¢lu.

Obrazek 11: Vyhod mi€ a
chyt’ ho v postoji do koSi¢ku

(vlastni tiprava)
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4.1.5 Chyt mi¢ do koSicku po tideru o zem od spoluhrace

Piinosem cviceni je predevS§im osvojeni si nachdzeni spradvného postoje. Odrazem
mice od zem¢ tak ma hra¢ vzdy dostatek ¢asu zaujmout pozici a soustiedit se na to, aby
odbiti provadél spravne.
Pocéet: dvojice
Popis: hraci jsou ve vzdalenosti 3-5 metrti. Hra¢ A udefi micem o zem smérem k B, hra¢ B
ho po odrazu chyta do kosicku. Nasledujici akci zahajuje hra¢ B. (HANIK, 2008, s. 72)
Nejcastéjsi chyby: zaklon trupu, Gzky stoj, natazené nohy, nespravna poloha rukou na mici
(ruce piili$ blizko u sebe nebo pftili§ daleko od sebe, pokréené prsty), nespravna poloha mice
vzhledem K télu, odraz mice je nizky a mi¢ neni mozné odbit.

Modifikace: hra¢ B mize odbit jedenkrat nad sebe a poté chytit.

3-5m

Obrazek 12: Chyt mi¢ do kosicku po tderu o zem od spoluhrace (vlastni Gprava)

4.1.6 Vyhod mi¢ a odbij nad sebe

Pfinosem cviCeni je opét osvojeni spravného postoje. Kazdy hra¢ ma opét dostatek
¢asu, zaujmout pozici a soustiedit se na to, aby pozdé&ji odbiti provedl spravne.
Pocet: jednotlivci
Popis: hra¢ vyhodi mi¢ ob&éma rukama smérem vzhiru, upravi sviij postoj pro kontakt
s mi¢em a odbije nad sebe. Poté chyta a za¢ina znovu. (HANIK, 2008, s. 74)
Nejcastéjsi chyby: zaklon trupu, vaha na patach, uzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi
Z nohou, je veden pouze rukama, odbiti neni provedeno nad Celem (vétSinou piili§ pred
nebo za hlavou), nespravna poloha rukou na mici, nizky nebo nepiesny (za sebe) nadhoz,

napnuti pazi pfed odbitim, pfili§ pokréené ruce, odbiti dlanémi (,,placnuti*).
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Modifikace: pokrocilejsi hra¢i mohou po odbiti mi¢ nechat dopadnout na zem a poté znovu

zaujmout postoj a odbit nebo mohou odbijet dvakrat nebo i vicekrat nad sebe.

Obrazek 13: Vyhod’ mi¢ a odbij nad sebe (vlastni Giprava)

4.1.7 Odbijej na sténu bez dopadu
Cviceni je zaméfen¢ na opakované odbijeni, které umoziiuje hracim Iépe se

soustiedit na odstrafiovani chyb.

Pocéet: jednotlivci

Popis: hra¢ odbiji mi¢ o sténu a po odrazu od stény bez dopadu na zem odbiti opakuje. Ve

provani nékolikrat za sebou. (HANIK, 2008, s. 74)

Nejcastéjsi chyby: Gzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi

Znohou, je veden pouze rukama, odbiti neni provedeno nad

celem (vétSinou piili§ pied hlavou), napnuti pazi pred odbitim,

ptili§ pokréené ruce, odbiti dlanémi (,,placnuti®), odbiti je

provedeno tak, Zze se mi¢ odrazi od zdi nizko a potom neni

mozné opakované odbiti.

Modifikace: hra¢ se postavi 2-3 metry od zdi, po odrazu od

stény nechd mi¢ dopadnout na zem, zaujme postoj a po jeho

odrazu odbiji znovu na sténu.

Obrazek 14: Odbijej na sténu bez dopadu (vlastni uprava)
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4.1.8  Odbijej pied sebe s dopadem

Hlavnim zdmérem cviceni je opét predevsim osvojeni spravného postoje. Kazdy hraé
ma dostatek ¢asu, zaujmout pozici a soustfedit se na to, aby odbiti provade€l spravngé.
Pocet: dvojice
Popis: hraci A a B v postaveni proti sobé ve vzdalenosti 3-5 metrd mi¢ po odrazu od zemé
nepietrité odbijeji odbitim obouru¢ vrchem. (HANIK, 2008, s. 74)
Nejcastéjsi chyby: zaklon trupu, vaha na patach, uzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi
z nohou, je veden pouze rukama, odbiti neni provedeno nad ¢elem, nespravna poloha rukou
na mici, napnuti pazi pted odbitim, ptili§ pokréené ruce, odbiti dlanémi (,,placnuti®), odbiti
od jednoho hrace je provedeno tak, Ze se mi¢ odrazi nizko a druhy hra¢ tak neni schopen
odbit obouru¢ vrchem zpét.
Modifikace: cvieni je mozné provadét s dvéma mici, aby vzdy jeden z hrac¢t nemél

prostoje.

Obrazek 15: Odbijej pied sebe s dopadem (vlastni uprava)

419 Uder mi¢em o zem, dob&hni a odbij na spoluhrace

CviCeni zamétené na orientaci v prostoru a odbiti po pohybu, pfed kterym je nutné
zaujmout spravnou polohu, a nasledné odbiti do uréené¢ho sméru.
Pocéet: dvojice
Popis: hraci A i B stoji na zakladni ¢afe. Hra¢ A vrchem obouru¢ udefi co nejvice micem o
zem smérem k siti, rychle vybihd, otaci se o 180° a snaZi se padajici mi¢ odbitim obouruc
vrchem ptihrat na hrace B tak, aby ho mohl chytit. Ten mi¢ chyta a akce zacina znovu.

Nejcastejsi chyby: odraz mice je nizky a mi¢ neni mozné odbit.
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Modifikace: hra¢ A stoji u sité zady k hraci B, hra¢ B udeti mi¢em smérem k siti, po uderu

mice o zem se otoci a odbije na hrace B.

Obrazek 16: Udet mi¢em o zem, dobéhni a odbij na spoluhrace (vlastni Gprava)

4.1.10 Pres sit’ s meziodbitim

Toto cviCeni v hracich posiluje zaujimani postoje pro odbiti a jeho spravné provedeni
jak pti odbiti nad sebe, tak ptes sit’ na spoluhrace.
Pocéet: dvojice
Popis: hra¢ A odbiji mi¢ pies sit’ na hrace B, ten jej po jednom dopadu na zem odbiji nad
sebe a nasledné zpét na hrace A, ktery jej po dopadu na zem opét odbiji na sebe a nasledné
pres sit’. (HANIK, 2008, s. 74)
Nejcastéjsi chyby: hra¢ neodhadne vzdalenost odrazu mice, takze nedokaze zaujmout
spravny postoj pro odbiti nad sebe, z toho vychazi nepiesné odbiti nad sebe (za sebe, pied
sebe), nasledné opétovné zaujmuti Spatné¢ho postoje a nespravné provedené odbiti pies sit’.
Modifikace: po odbiti nad sebe hra¢ jedenkrat tleskne, pozd&ji mizeme pocet tlesknuti

zvySovat nebo nahradit naptiklad diepem.
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Obrazek 17: Ptes sit’ s meziodbitim (vlastni Gprava)

4.1.11 Ve dvojici odbijej nepretrzité pres sit’ bez dopadu na zem

Cviceni zamétené na to aby hraci pti odbiti diirazné provadéli pohyb z nohou.
Pocéet: dvojice
Popis: hra¢ A odbiji pies sit’ na hrace B, ktery ihned odbiji zpét pies sit’ na hrace A.
(HANIK, 2008, s. 74)
Nejéastéjsi chyby: zaklon trupu, vaha na patach, uzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi
Z nohou, je veden pouze rukama, odbiti neni provedeno nad ¢elem, nespravna poloha rukou
na mici, napnuti pazi pied odbitim, piilis pokréené ruce, odbiti dlanémi (,,placnuti).

Modifikace: hra¢ bez mice d¢la diep, sedne si na zem, lehne si na zem, atd.

Obrazek 18: Ve dvojici odbijej neptetrzité ptes sit’ bez dopadu na zem (vlastni Giprava)
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4.1.12 Z nadhozu spoluhrace pinkej do obruce

Toto cviCeni imituje nejcastéjsi volejbalovou nahravku, a to nahravku do hlavniho
kilu. Je zaméfené na jeji presnost a pokud mozno co nejvetsi podobnost letu mice.
Pocet: dvojice
Popis: hra¢ A stojici v zon€¢ 6 nadhazuje mi¢ hraci B v zoné 2, ten odbiji obouru¢ vrchem
smérem k obruci v zoné€ 4 ve vysce 2,5 metru. Cilem je, aby mi¢ proletél obruci.
Nejcastéjsi chyby: nadhoz od hrace A nizky, tudiz hra¢ B neni schopen odbit obourué
vrchem smérem k obruci, hrd¢ B neni nato€en k obruci, ale na hra¢e A, pohyb nevychazi
Z nohou, je veden pouze rukama, uspéSnost velmi nizka.
Modifikace: pokud nemame k dispozici obru¢, je mozné na pozadované misto postavit
hrac¢e nebo ko$ na miCe, vzdy je ale tfeba disledné dohlizet zda leti mi¢ pozadovanou

drahou.

@ |- —=x-—————————————————— -@

Obrazek 19: Z nadhozu spoluhrace pinkej do obruce (vlastni Gprava)

4.2 Pruapravna cvi¢eni pro zdokonaleni odbiti obouru¢ spodem

4.2.1 Udrz mi¢ vV rovnovaze na napnutych pazich

Cviceni v hracich jednak vytvafi predstavu o poloze mice vzhledem ve vztahu k télu,
a také osvojent si spravného postoje.
Pocet. jednotlivci
Popis: hra¢ stoji na mirné rozkrocenych a pokréenych nohou. Na ptedloktich pazi maji mic.
PredpaZi a spoji ruce tak, Ze se prsty jedné ruky zasunou do dlan€ druhé a lokty se tla¢i do

nejvice k sobé. Snazi se udrzet mi¢ v rovnovaze na napnutych pazich. (HANIK, 2008, s. 91)
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vevrs

Nejcastéjsi chyby: vaha na patach, uzky stoj, natazené nohy.
Modifikace: hraci se mohou s mi¢em na napnutych pazich pohybovat, misto volejbalového

mice, mohou hraci toto cviceni délat s overbally.

.

Obrazek 20: Udrz mi¢ v rovnovaze na napnutych pazich (vlastni Gprava)

4.2.2  Vyhod mi¢, nech ho spadnout a odbij

Cviceni v hracich jednak vytvari predstavu o poloze mi¢e vzhledem ve vztahu k t¢lu,
a také osvojeni si nachdzeni spravného postoje. DileZity je diraz na odbiti pohybem
vychazejicim z nohou a minimalni pohyb pazi.
Pocet: jednotlivci
Popis: hra¢ vyhodi mi¢ obéma rukama smérem vzhiru, necha spadnout na zem, po odrazu
miCe upravi svlij postoj a odbije nad sebe. Poté chyta a za¢ina znovu.
Nejéastéjsi chyby: zaklon trupu, vaha na patach, zky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi

Z nohou, spojeni pokrcéenych pazi, odbiti neni provedeno na piedlokti, ale zapéstim, pohyb

/8
Y =4 .

Obrazek 21: Vyhod mi€, nech ho spadnout a odbij (vlastni uprava)

pazi proti mici.
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4.2.3 Odbijej o sténu s dopadem mice na zem

CviCeni se zaméfuje na odbiti pohybem vychéazejicim z nohou a minimalni pohyb
pazi. Odbiti po odrazu od zemé¢ hracim poskytuje dostatek casu tyto dva pozadavky
kontrolovat.
Pocet: jednotlivci
Popis: hra¢ odbije obouru¢ vrchem nebo nahodi z uréité vzdalenosti mi¢ na sténu, necha ho
jednou dopadnout na zem, upravi sviij postoj, odehraje ho obouru¢ spodem nad sebe a
chyti. (HANIK, 2008, s. 100)
Nejcastéjsi chyby: zaklon trupu, Gzky stoj, nataZzené nohy, pohyb nevychazi z nohou,
spojeni pokréenych pazi, odbiti neni provedeno na piedlokti, ale zap&stim, pohyb paZi proti
mici.

Modifikace: hraci mohou odbijet rovnou na sténu nebo s meziodbitim.

Obrazek 22: Odbijej o sténu s dopadem mice na zem (vlastni Uprava)

4.2.4  Odbijej pied sebe s dopadem

Cviceni se zaméfuje na odbiti pohybem vychazejicim z nohou a minimalni pohyb
pazi, coz je pii odbiti na vétsi vzdalenost velmi podstatné. Odbiti po odrazu od zemé
hra¢lm poskytuje dostatek ¢asu tyto dva pozadavky kontrolovat.
Pocet. dvojice
Popis: hraci A a B v postaveni proti sobé ve vzdalenosti 5-6 metri mi¢ po odrazu od zemé

nepretrzité odbijeji odbitim obouru¢ spodem.
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Nejcastejsi chyby: zaklon trupu, vaha na patach, izky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi
Z nohou, spojeni pokréenych pazi, pfesun se Spojenymi pazemi, odbiti neni provedeno na
predlokti, ale zap&stim, pohyb pazi proti mici, odbiti v pohybu.

Modifikace: hrac¢ bez mice d¢la diep, sedne si na zem, lehne si na zem, atd.

5-6m

Obrazek 23: Odbijej pred sebe s dopadem (vlastni uprava)

425 Odbij sviij mi¢ a pFijmi druhy od spoluhrace

Stejné€ jako v predchazejicim cviCeni je tfeba davat pozor na spravny pohyb pii odbiti
a vCas zabranit tendenci odbijet pohybem rukou. Pfi odbiti nad sebe je opét dulezité, aby
pohyb vychazel z nohou a predevsim aby pohyb pazi nebyl zadny nebo minimalni. Po odbiti
na spoluhrace nasleduje reakce na ptilétajici mic.
Pocéet:. dvojice, dva mice
Popis: hraci A a B stoji od sebe ve vzdalenosti cca 3-5 metri, kazdy s jednim mi¢em. Po
tfech nizkych odbitich obouru¢ spodem nad sebe odbiji oba na smluveny povel jedno velmi
vysoké odbiti na spoluhraée. Ten mi¢ chyta a akce zadina znovu. (HANIK, 2008, s. 100)
Nejéastéjsi chyby: zaklon trupu, vaha na patach, uzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi
Z nohou, spojeni pokréenych pazi, pfesun se Spojenymi pazemi, odbiti neni provedeno na
predlokti, ale zapéstim, pohyb paZzi proti mici, odbiti v pohybu, odbiti bokem.
Modifikace: jedno odbiti nad sebe, jeden mi¢, hra¢ bez mice déla diep, sedne si na zem,

lehne si na zem, atd.
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Obrazek 24: Odbij sviij mi¢ a ptijmi druhy od spoluhrace (vlastni Gprava)

4.2.6  Po presunu odbij jeden ze dvou micu

Ukolem hract je odbijet po presunu stranou. Zakladnim pozadavkem je, aby pfesun
byl proveden cvalavym pohybem neustale ¢elem k mici. Pi1 odbiti znovu klademe diiraz na
to, aby pohyb vychazel z nohou a predevSim se eliminoval pohyb pazi na zaddny nebo
minimalni.
Poéet: dvojice
Popis: hraci A a B stoji od sebe ve vzdalenosti cca 2 m. Hra¢ A drzi v kazdé ruce v upaZeni
jeden mic. Stfidavé a nepravidelné€ vyhazuje jeden mi¢ do vysky. Hra¢ B po pohybu zaujme
spravny postoj a odbije nadhozeny mi¢ nad sebe. Po n¢kolika pokusech se hraci vymeni.
(HANIK, 2008, s. 96)
Nejcastéjsi chyby: Gzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi z nohou, spojeni pokréenych
pazi, presun se Spojenymi pazemi, odbiti neni provedeno na ptedlokti, ale zap&stim, pohyb
pazi proti mi€i, odbiti v pohybu, odbiti bokem.
Modifikace: u pokrodilejsich hract lze mi¢ hazet z nizsi vysky. Cviceni je tak naméfeno na
zdokonaleni odbiti jednoru¢ spodem v padu stranou ¢i odbiti jednoru¢ spodem po skoku

vpied.
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Obrazek 25: Po presunu odbij jeden ze dvou mici (vlastni iprava)

4.2.7 Udef mi¢em o zem, dobéhni a odbij na spoluhrace

Cviceni zaméfené na orientaci v prostoru a odbiti po pohybu, pied kterym je nutné
zaujmout spravnou polohu, a nasledné odbiti do uréené¢ho sméru.
Pocéet: dvojice
Popis: hra¢i A i B stoji na zakladni ¢afe. Hra¢ A vrchem obouru¢ udeti co nejvice mi¢em o
zem smérem k siti, rychle vybiha, otaci se o 180° a snazi se padajici mi¢ odbitim obouruc
spodem ptihrat na hrace B tak, aby ho mohl chytit. Ten mic¢ chyta a akce zacina znovu.
Nejcastéjsi chyby: odraz mice je nizky a mi¢ neni mozné odbit.
Modifikace: hra¢ A stoji u sité zady k hrac¢i B, hra¢ B udefi mi¢em smérem k siti, po uderu

mice o zem se otoc¢i a odbije na hrace B.

Obrazek 26: Udet mi¢em o zem, dob&hni a odbij na spoluhrace (vlastni tiprava)
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4.2.8 Odbij po presunu stranou

Ukolem hraéti je odbijet po presunu stranou. Zakladnim pozadavkem je, aby piesun
byl proveden cvéalavym pohybem neustale ¢elem k mici. Pti odbiti znovu klademe diiraz na
to, aby pohyb vychazel z nohou a piedné se eliminoval pohyb pazi na Zadny nebo minimalni.
Pocet: Sestice
Popis: kazda skupina je na jedné poloviné hiisté, 3 hraci stoji u sité v zoénach 2, 3, 4 scca 3
metrovymi rozestupy, zbyli tii pfed jednim z krajnich hrac¢t v zoné 1 nebo 5. Hrac 1
nadhazuje hraci v zoné 1(5), ten odbiji zpét a pfesouva se do zony 6, po odbiti do zony
5(1). Poté se vraci klusem na zacatek. Takto 2 kola zprava i zleva, mezitim si hraci vyméni
role. Cvieni se zamétuje na odbiti po piesunu.
Nejéastéjsi chyby: zaklon trupu, vaha na patach, uzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi
Z nohou, spojeni pokrcenych pazi, pfesun se Spojenymi pazemi, odbiti neni provedeno na
predlokti, ale zapéstim, pohyb paZzi proti mi¢i, odbiti v pohybu, odbiti bokem, odbiti ve
vyskoku.
Modifikace: u pokrocilejsich hraci je mozné misto nadhozu zatadit odbiti jednoru¢ vrchem.

e --@

Obrazek 27: Odbij po piesunu stranou (vlastni Gprava)

4.2.9  Odbij, oto¢ se a odbij znovu

Toto cvi¢eni také rozviji orientaci hracii v prostoru. Je zamétfené piedevS§im na
rychlé odbiti, které je nutné provést po otoceni (naptiklad po otoceni z bloku mi¢ letici
z pole).
Pocet: trojice
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Popis: hraci A a C stoji na postrannich carach, kazdy s jednim mi¢em. Hra¢ B stoji mezi
uprostied mezi nimi. Hrd¢ A nahazuje mi¢ na hrac¢e B, ten odbiji obouru¢ spodem zpét,
otaci se o 180 stupnti a odbiji nahozeny mi¢ od hrace C. Tak pokracuje, dokud neodbije 5
nahozeni od kazdého hrace. CviCeni je zaméiené na orientaci v prostoru pred odbitim.

Nejcastéjsi chyby: zaklon trupu, vaha na patach, uzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi
z nohou, spojeni pokrcenych pazi, pfesun se Spojenymi pazemi, odbiti neni provedeno na

predlokti, ale zapéstim, pohyb pazi proti mi¢i, odbiti v pohybu, odbiti bokem, odbiti ve

vyskoku
Modifikace: u pokrocilejsich hraci je mozné misto nadhozu zatadit odbiti jednoru¢ vrchem.
1. 3.
A B C
2. 4.

Obrazek 28: Odbij, oto¢ se a odbij znovu (vlastni Gprava)

4.2.10 Odbijej v trojihelniku

Hréci se nauci odbijet do tthlu cca 60 stupiiti. Toto cviceni je pripravou zejména pro
hru v poli.
Pocet: trojice
Popis: hraci utvofi rovnostranny trojuhelnik a odbijeji dokola obourué¢ spodem. Po pokynu
vymeéni stranu. Cviceni na odbiti do jiné¢ho thlu.
Nejcastéjsi chyby: vaha na patach, uzky stoj, natazené nohy, pohyb nevychazi z nohou,
spojeni pokréenych pazi, pfesun se Spojenymi pazemi, odbiti neni provedeno na ptedlokti,
ale zapéstim, pohyb pazi proti mici, odbiti v pohybu, odbiti bokem.

Modifikace: Ize i odbitim obouru¢ vrchem, nebo lze zafadit odbiti jednoru¢ vrchem.

A B

Obrazek 29: Odbijej Vv trojihelniku (vlastni uprava)
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4.3 Herni cvi¢eni

4.3.1 Stridej odbiti na kratkou a dlouhou vzdalenost

Cilem cviCeni je vytvofit v hra¢ich predstavu o vhodnosti zvoleni urcitého typu
odbiti a podpofit stereotyp volby na kratkou vzdalenost a malou vysku odbiti obouruc¢
spodem a na dlouhou vzdalenost a dostate¢nou vysku odbiti obouru¢ vrchem.
Pocet: dvojice
Popis: hra¢ A odbiji obouru¢ vrchem, stiida délku drahy mice. Hra¢ B po pfesunu zaujme
postoj a odbiji kratky mi¢ odbitim obouru¢ spodem, dlouhy mi¢ odbitim obouru¢ vrchem.
(HANZELKA, 2006, s. 18)
Nejcastéjsi chyby: hra¢ B vracel mi¢ nepiesné na hrace A, proto i ten musel ob¢as upravit

vychozi pozici nebo odbijet obouru¢ spodem.

Obrazek 30: Stiidej odbiti na kratkou a dlouhou vzdélenost (vlastni Gprava)

4.3.2  Odbijejte stfidavé z jedné zakladni ¢ary na druhou
Podstatou cviceni je udrzet mi¢ v letu po dobu piesunu z jedné strany hiisté na
druhou, coZ podporuje trpélivost a vytrvalost soustfedéni na hru.
Pocet. dvojice
Popis: hrac¢i A a B stoji od sebe ve vzdalenosti cca 5-6 metri na zakladni ¢afe jedné

poloviny hfisté. Stfidavym odbijenim do pohybu se premistuji z jedné zakladni Cary na
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druhou. Cviceni provadéji 2x odbitim obouru¢ vrchem a 2x odbitim obouru¢ spodem a
stfidaji strany. (HANZELKA, 2006, s. 21)

Nejcastejsi chyby: hra¢ odbijel druhému daleko do sméru pohybu nebo naopak odbijel mi¢
V protisméru pohybu, takze se hrac¢i neposouvali, ale zistavali na misté nebo se zahanéli.

Modifikace: hra¢ A jen odbiti obouru¢ vrchem, hra¢ B jen odbiti obouru¢ spodem, poté

vymeéna.

Obrazek 31: Odbijejte stiidaveé z jedné zakladni ¢ary na druhou (vlastni uprava)

4.3.3  Odbijej pres sit’, nejprve obouru¢ spodem poté obouru¢ vrchem

Toto cviCeni je zamefené hlavné na piesnost jednotlivych odbiti, pfedevsim odbiti
obouru¢ spodem pii prvnim zpracovani mi¢e nad sebe. Dulezitd je spravna technika, aby
nedochazelo k tomu, Ze se hraci zahanéji.
Poéet: dvojice
Popis: hraci A a B odbiji pfes sit’ bez dopadu mie na zem. Prvni mi¢ zpracuji odbitim
obouru¢ spodem nad sebe, poté odbitim obouru¢ vrchem hraji na spoluhréce.
Nejéastéjsi chyby: hraci nebyli schopni mi¢ zpracovat odbitim obouru¢ spodem tak, aby
mohli pokracovat odbitim obouru¢ vrchem na spoluhrace.
Modifikace: u pokro¢ilejsich hract bych volila variantu 1. odbiti obouru¢ spodem, 2. odbiti

obouru¢ vrchem, 3. odbiti jednoru¢ vrchem pres sit’.
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Obrazek 32: Odbijej pies sit, nejprve obouru¢ vrchem poté obouru¢ spodem
(vlastni aprava)

4.3.4  Odbij po piesunu

Nasledujici cviceni se zaméfuje na odbiti po presunu. Dilezité je dokonceni pfesunu
a odbiti mice ve stabilnim a technicky spravném postaveni.
Pocet: trojice
Popis: hraci A a B stoji od sebe ve vzdalenosti 2-3 metry. Kazdy z nich ma mi¢. Hra¢ C
stoji pred hraCem A ve vzdalenosti také 2-3 metry. Hra¢ A spodem nahazuje mi¢ na hrace
C, ten odbiji zpét obouru¢ spodem a presouva se pied hrace B, odbiji mi¢ a opét se vraci
pied hrace A. Takto 5 opakovani od kazdého hrace. Poté se hraci vysttidaji.
Nejcastéjsi chyby: nahazujici hraci mi¢ hazeli pfili§ brzy, hra¢ na pozici C tak nestihal
dokoncit presun a neodbijel technicky spravné.
Modifikace: toto cvifeni je mozné provadét i na odbiti obouru¢ vrchem, pokrocilejsi hraci
na pozici A a B pouzivaji odbiti jednoru¢ vrchem, hraci A a B nemusi chytat mic, ale odbiji

jedenkrat nad sebe a poté na hrace C.

2-3m
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Obrazek 33: Odbij po ptesunu (vlastni uprava)
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4.3.5 Proodbijej se ulickou

Ukolem hraéti je odbijet po presunu stranou. Zakladnim pozadavkem je, aby piesun
byl proveden cvalavym pohybem neustédle c¢elem k mi¢i. Po odbiti jednoho uz hra¢ pozoruje
dalsi mi¢, ktery bude odbijet, coz zlepsuje jeho orientaci. Pti odbiti znovu klademe diiraz na
to, aby pohyb vychazel z nohou a predev$im se eliminoval pohyb pazi na zadny nebo
minimalni.
Pocet: libovolny
Popis: na obou postrannich carach stoji hra¢i (napi. 3 vpravo a 3 vlevo), kazdy z nich ma
mi¢. Vzdy stoji tak, aby nestali proti sobé. Pied prvnim hra¢em utvoii zastup zbyli hraci.
Hra¢ €. 1 nahazuje spodem mic¢ na hrace A, ten odbiji zpét, piesouva se k hraci €. 2 a opét
odbiji. Timto zpisobem dojde na konec ulicky a vraci se Klusem na zacatek. CviCeni
provadgji 3x odbitim obouru¢ vrchem a 3x odbitim obouru¢ spodem.
Nejcastéjsi chyby: nahazujici hrac¢i mi¢ hazeli p#ili§ brzy, hra¢ na pozici A tak nestihal
dokoncit pfesun a neodbijel technicky spravné, hra¢ A ptfed nadhozenim neodstoupil a
nasledné hral mi¢ v zéklonu a tudiZ neptesné.
Modifikace: u pokrocilej$ich hraca je mozné misto nadhozu zafadit odbiti jednoru¢ vrchem,

a to ulivkou nebo smeci.

- L
i e

Obrazek 34: Proodbijej se ulickou (vlastni uprava)

4.3.6  Odbijej do vice uhli
Toto cviceni nejlépe napodobuje herni situaci obrany v poli pfi Gtoku soupete

Z hlavniho kiilu. Kazdy z hrach pfi tomto cviceni odehraje mi¢ v riznych zonach hristé, ve
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kterych se bude nachézet v pritbéhu hry. Kazdy mi¢ bude smérovat do stejného prostoru u
sité. Takto je podporovana piesnost obrany z pole a také takticka stranka hry.

Pocet: trojice a vice hract

Popis: hra¢ A stoji v zoné 2 se zasobnikem micl, hra¢ B stoji za zakladni ¢arou proti hraci
A, hra¢ C stoji u sité na rozhrani zon 2 a 3. Hra¢ A nahazuje mi¢ na hra¢e B do zoény 1, ten
odbiji obouru¢ spodem na hrace B a ptesouva se do diagonalniho sméru do zoény 6. Hra¢ C
mi¢ chyta a dava do zasobniku. Hra¢ A bere novy mi¢ a nahazuje na hrace B, ten odbiji opét
na hrace C a presouva se do ostrého diagonalniho sméru do zény 5, kde dostava treti mic,
odbiji a vraci se klusem na zacatek. Hra¢ B jde tiikrat, poté se hraci méni po sméru
hodinovych ruci¢ek. (HANZELKA, 2006, s. 90)

Nejcastéjsi chyby: hraci z pole odbijeli na hrace napozici C, piesouvali se pomalu a chiizi,
nikoliv cvalem stranou.

Modifikace: u pokrocilejSich cviéencti mtize hra¢ C pouzit odbiti jednoru¢ vrchem, a to
ulivkou nebo smeci.

®-- - ®

Obrazek 35: Odbijej do vice thli (vlastni Giprava)

4.3.7  Prihraj a nahraj do hlavniho kiilu 1

Zde hra¢ na pozici B plni ulohu pfihravajiciho hrace, soustfedi se na pfihravku mice
leticiho pies sit’ co nejpfesnéji na nahravace. Hra¢ C, ktery plni ulohu nahravace, Si
zdokonaluje nahravku odbitim obouru¢ vrchem do hlavniho kulu. Ve vztahu k pozdgjsi hie
je tato nahravka nejcast&jsi, jakou mizeme vidét.
Pocet: trojice a vice hract
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Popis: hra¢ A stoji na Gto¢né Cafe v zon¢€ 1, na druhé strang sité v zon€ 5 stoji hra¢ B. U
sit¢ na rozhrani zén 2 a 3 na polovin¢ htisté jako je hra¢ B stoji hra¢ C. Hra¢ A nahazuje
mi¢ pres sit’ na hrac¢e B, ten odbitim obouru¢ spodem hraje na hrace C, ktery odbiji obouruc
vrchem do zony 4 na hrace A, ktery se tam presunul z vychoziho postaveni, ten mi¢ chyta.
Hraci se méni proti sméru hodinovych ruci¢ek a zacinaji znovu. V ptipad¢ vétsiho poctu
hract, Ize vytvoftit na pozici hra¢e A a B zastup.

Nejcastéjsi chyby: hra¢ na pozici B, prihraval mi¢ pies sit’ nebo tak Ze nebylo mozné, aby
hra¢ na pozici A odbil obouru¢ vrchem.

Modifikace: lze pridat hrac¢e D, ktery po nahravce od hrace C odbitim jednoru¢ vrchem
prehrava mi¢ pres sit’ na hrace A, ktery ho chyta. U pokrocilejSich hract je mozné takto
provadét cviceni z obou stran sité.
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Obrazek 36: Ptihraj a nahraj do hlavniho ktilu 1 (vlastni uprava)

4.3.8  Prihraj a nahraj do hlavniho kiilu 2

Cil cviCeni je stejny jako v predeslém piipade, jen s rozdilem, Ze situace je realnéjsi
Vtom, Ze mi¢ na pfihrdvajiciho hrace B pfiléta z diagondlniho sméru, ze kterého ve hie
priléta Castéji. Pro toho hrace je to ulehceni hlavné v tom, Ze odbiji do mensiho uhlu.

Pocet: Ctvetice
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Popis: hra¢ A stoji s micem v zoné 2, hra¢ B stoji na rozhrani zon 5 a 6, hra¢ C stoji u sité
na rozhrani zoén 2 a 3 a hra¢ D stoji u sité v zon¢ 4. Hra¢ A nahazuje mi¢ na B, ten zpracuje
odbitim obouru¢ spodem na hrac¢e C, ktery odbitim obouru¢ vrchem nahrava do hlavniho
kilu na hrace D, ktery mi¢ chyta a fadi se na misto hrace A. Hraci se méni ve sméru letu
mice. V pripad¢ vétsiho poctu hraca, lze vytvorit na pozici hrace A zéstup.

Nejcastéjsi chyby: totozné jako u cviceni 4.3.7.

Modifikace: hra¢ A mtize pouzit odbiti jednoru¢ vrchem.

Obrazek 37: Ptihraj a nahraj do hlavniho kilu 2 (vlastni Giprava)

4.3.9 Udrz mic€ co nejdéle ve hie

Cviceni imitujici idedlni herni situaci, a to pfihravku, nahravku a nasledny utok, ktery
je vtomto piipadé proveden odbitim obouru¢ vrchem. Cilem cviceni je udrzet mi¢ co
nejdelsi dobu ve vzduchu. Podporuje tak vytrvalost soustfedéni na hru. V piipadé
uspésnosti vytvaii v hracich lepsi pocit ze hry.
Pocet: trojice
Popis: hra¢ A stoji v zon€ 6, hra¢ B stoji u sité na rozhrani zon 2 a 3 a hra¢ Cstoji u sité
v zoné 4. Hra¢ A rozehraje odbitim obouru¢ vrchem na hrac¢e B, ten odbitim obouruc
vrchem nahrava do hlavniho kiilu na hrace C, ktery odbitim obouru¢ vrchem hraje na hrace
A. Hra¢ A pokracuje odbitim obouru¢ spodem V rozehie znovu na hrace B, a tak dale.
Hraci zacinaji znovu, dokud nedostanou povel k vyméné, poté se méni ve sméru letu mice.

Nejcastejsi chyby: totozné jako u cviceni 4.3.7.
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Modifikace: u pokrocilejsich cviencti mize hra¢ C pouzit odbiti jednoru¢ vrchem, a to
ulivkou nebo smeci.

o
Obrazek 38: Udrz mi¢ co nejdéle ve hie (vlastni Gprava)
4.3.10 Hraj ,volejbal*

Modifikovana forma hry, kdy hrac¢i maji urceni potadi odbiti, ale piehravaji mi¢ pies
sit’, bez ttocného Uderu, coz zamezuje nepifesnostem a tim podporuje delsi dobu mice
V letu. Hraci tim ziskavaji kladny herni pocit.

Pocet: Sestice

Popis: na kazdé strané sité je trojice hrac¢u. Na zkraceném hiisti 3 x 4,5 m hraji pies sit’ na
tf1 doteky. Hra¢ A a B stoji v zadni fadé, hrac¢ C u sit¢ na pozici nahradvace. Cilem cviceni je
aby prvni tder od hrac¢e A nebo B byl proveden odbitim obouru¢ spodem na hrace C, ktery
nahrava obouru¢ vrchem na hra¢e A nebo B a ten odbitim obouru¢ vrchem piehrava sit’ na
hrace na druhé poloving hiiste.

Nejcastéjsi chyby: vsechny, které jsou uvedeny v kapitolach 3.3.1 a 3.4.1

Modifikace: u pokrocilejsich cvi€encti muze hra¢ hrajici pres sit’ pouzit odbiti jednoruc¢

vrchem, a to ulivkou nebo smeci.
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5 DISKUSE

Ve své bakalaiské praci jsem se zabyvala ndvrhem a realizaci pripravnych a hernich
cviceni pro zdokonalovani volejbalovych dovednosti, a to pfedevsim odbiti obouru¢ vrchem
a odbiti obouru¢ spodem.

Seznam cviceni, ktery predkladam, obsahuje dvanact pripravnych cvi¢eni na odbiti
obouru¢ vrchem, deset pripravnych cviceni na odbiti obouru¢ spodem a deset hernich
cvieni zamétenych zvlast na jednu nebo spolecné na obé dovednosti. Pfi navrhovani
cvieni jsem vychazela z odborné literatury a mé nékolikaleté herni praxe. Realizaci jsem
uskutecnila se studenty Bakalafského studia Télesné vychovy a sportu na Fakulté

pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni v prostorech Katedry télesné a sportovni

vychovy.
5.1 Casova osa realizace

Prvotnim uUkolem mé prace byl navrh konkrétnich cviCeni. Vychazela jsem
Z literatury Ceskych odbornikli zabyvajicich se metodikou a didaktikou volejbalu Buchtela,
Cisate, Hanika a Hanzelky. Cviceni jsou navrzena tak, aby piechdzela od jednodussich po
slozitéj$i a pokud mozno na sebe navazovala. V prvnich krocich jsem se studenty pracovala,
jako kdyby neméli zddné zkusenosti z predchozich vyucovacich jednotek télesné vychovy na
zékladnich ¢i stiednich Skolach. Proto jsem na zacatku hodin vzdy popsala vychozi
postaveni, postoj a pohyb pfi kontaktu s mi¢em v kratkém teoretickém okénku. Nasledné
jsem vsSe ukazala prakticky. Studenti kroky opakovali po mné¢ a nechali se opravovat.

Kazda z realizovanych hodin byla planovana jednotlivé. N¢kdy jsem byla nucena
upravit ji podle poctu ptichozich studentii na nékolik stanovist. Prvni realizace hernich
cvi¢eni prob¢hla dne 29. 10. 2015 v ramci vyuky predmétu KTV/SH, pfi niZ jsem dostala
prostor na konci vyukové jednotky na Ctyfi herni cviceni. Zvolila jsem ty jednodussi.
Absolvovalo je Sestnact studentli. Na druhé vyucovaci hoding€, 5. 11. 2015, také v ramci
tohoto prfedmétu, se realizovaly dal§i Ctyfi herni cviceni pro patndct studentl. Tieti
realiza¢ni hodinu jsem pofadala mimo vyuku. Probéhla 23. 11. 2015 v télocvicné KL-137,
stejné jako dvé predchozi. Ptislo na ni dvacet ¢tyfi studentd. V této hodin€ jsem se zamétila
na techniku odbiti obouru¢ vrchem a realizovala pripravna cvi¢eni pro jeji zdokonaleni.

Hodinu vénovanou odbiti obouru¢ spodem a zbylym hernim cvi¢enim jsem konala 7. 12.
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2015. Absolvovalo ji devét studenti. Kviili obsazeni u¢ebny KL-137 jsem ji pfesunula do
télocvicny KL-147.

Béhem celé realizace, v prubchu vsech ¢tyf ucebnich hodin, jsem se snazila, aby si
studenti osvojili spravnou techniku zékladnich volejbalovych dovednosti, ktera vychazi
predevsim ze spravného vychoziho a stiechového postoje, pohybu tésné pred kontaktem a
pohybu po kontaktu s micem. U odbiti obouru¢ vrchem jsem kladla diraz také na to, aby
probandi odbiti provadéli konecky prsti a vyvarovali se placani dlanémi. U odbiti obouru¢
spodem byl nejcastéji opravovan stoj na natazenych nohéach a pohyb rukou.

Pii hodindch probandi cvicili v riznych organiza¢nich formach. V pocatcich
individualng, poté v praci ve dvojicich, poté pres mensi skupinky okolo tfech az ¢tyiech

hrac¢t az ke skupinové formée Sesti az osmi hraci.

Zjistila jsem, ze realizace jakékoli vyuCovaci jednotky klade vysoké naroky na
piipravenost ucitele a jeho organizacni schopnosti. Nelze presné predpokladat pocet
studentdi, uroven jejich dovednosti, a tak ani vyvoj celé hodiny. Proto je vhodné byt
piipravena na moznost rozdéleni do skupin a nasledné pracovat jen s jednou z nich. Zbylé
skupiny lze zaméstnat modifikovanou hrou ¢i jinou aktivitou. V mém piipad¢ se jedna
skupina pod vedenim Mgr. Ilony Kolovské ucila smecatsky krok, druhd nacviCovala plnéni
zapoctovych pozadavk, se tieti skupinou jsem pracovala ja na technice odbiti.

Obcas jsem se setkala s problémem nepozornosti studentli a jejich neukaznénosti
v dobé¢, kdy jsem vysvétlovala dalsi cviceni. Pokud byl popis nasledujiciho ukolu delsi, pak
piedevsim hosi méli sklon k hazeni mi¢h na basketbalové kose nebo kopani na fotbalovou
branu. Obdobné se chovali i v momentech, kdy zrovna nebyli zaméstnani cvi¢enim,
napiiklad u cviCeni 4.3.2 pfi navratu zpét na koncovou caru. Z tohoto duvodu bych
doporucovala zvolit na cestu néjakou doplitkovou ¢innost (naptiklad jednoduchy béh; hrac
S miem dribluje, hra¢ bez mice cval stranou). Celkové je ale nemozné takovému chovani
zamezit. Pti shrnuti vSech zrealizovanych cviceni chci poukézat na to, ze v piipadé
individudlni formy se vySe zminény problém vyskytoval minimdlné. Pfi cvicCenich

skupinového charakteru jiz Castéji.
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5.2 Prubéh realizace

V diskusi bych se dale chtéla zaméfit na poznatky, které nebyly zminéné v praktické
Casti prace. Proto postupné rozeberu jednotlivd cviceni. Za¢nu u prupravnych cviceni na
odbiti obouru¢ vrchem (4.1).

U prvniho jsem zdtraziiovala existenci tzv. hraciho kloubu, upravovala polohu prsti
a umisténi mi¢e vzhledem Kk télu. Druhé cviCeni prob&hlo bez problému. Tteti cvieni se
neobeslo bez zminénych chyb, které byly brzy odstranény. CviCeni Ctyfi nepiineslo zadné
zavazngjsi potize, kromé toho, Ze se studenti shlukovali na mensi skupinky a nasledné si
piekazeli. Pti patém jsem kladla diiraz, aby hraci udefili micem o zem dostatené na to, aby
se mi¢ odrazil dost vysoko a jejich spoluhra¢ tak mél €as na zaujmuti pozadovaného
postoje.

Cviceni Sest se potykalo pfedevSim s technickymi chybami, organizacné dochézelo
pouze Kk opétovnému shlukovani. Cvieni sedmé Vtomto ohledu bylo naro¢néjsi.
V télocvicne, kterou jsem k realizaci pouZila je pro tohle cvieni omezeny prostor, a to
nizk4 sténa pro odbijeni. Hra¢i menSiho vzrlstu s tim neméli problém, ale setkala jsem se
S tim, ze jeden jejich kolega provadél ukol v kleku. Toto feSeni je napadité, bohuzel ale pro
nacvik neefektivni.

Ve cviceni osm se jako hlavni problém jevil nizky odraz mice od zemé, ktery
znemoznoval hra¢i odbit obouru¢ vrchem. Proto bych toto cviceni doporucila pro
pokrocilejsi hrace, ktefi jsou schopni odbiti provést dostatecné vysoko a pii tom si pohlidat
spravnou techniku. V ptipadé¢ mych probandl se objevovala tendence mi¢ spiSe ,,hazet™ do
vysky a technika odbiti tak nebyla spravna.

Ve cviceni devét se hraci nejvice potykali s taktickou strankou cviCeni: micem udeftili
malou silou nebo pod velkym thlem, tak se mi¢ odrazil nizko nebo pfili§ daleko, a to jim
nasledné znemoznilo cvi¢eni dokoncit technicky spravné ¢i ho dokoncit vitbec nedokézali. Z
tohoto divodu bych toto cviéeni zcela vytadila, popiipadé modifikovala.

Pfi cviCeni deset jsem mezi hrace poprvé postavila sit. Proto jsem volila variantu
s meziodbitim, kterd poskytovala dostatek ¢asu pro ptipravu odbiti. Meziodbiti jsem pozdé&ji
odstranila ve cviceni jedenact. V zapéti byl vidét rozdil, kdyz hracim zacala sit’ prekazet.
Casto mi¢ kon¢il v siti nebo o ni zavadil a nasledné nebylo mozné ho znovu odbit.

Posledni, dopliikové cviceni, vzniklo na zdkladé zapoctovych pozadavki predmétu

KTV/SH. Hrac¢i nejednou zépolili s nadhozem od spoluhrdfe. Proto jsem jim neustéle
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pripominala, ze zacatecni nadhozeni mice ma v jejich ptipade nejvetsi vliv na tispésnost trefy
do obruce. Dovednosti studentl nebyly tak dokonalé, aby zvladli z kratkého a nizkého mice

trefit obruc. Navic velka rtiznorodost jednotlivych nadhozi situaci velmi ztézovala.

Déle se zaméfim na pripravna cviceni na odbiti obouru¢ spodem (4.2). U prvniho
z nich bylo hlavnim cilem to, aby si hraci osvojili spravny postoj, ze kterého vychazi
technika odbiti. Pfednosti tohoto cviCeni je, ze hraci jsou schopni nalézt postoj bez pomoci,
protoze v piipad¢ Spatného neudrzi mi¢ na natazenych pazich.

Ve druhém cvieni studenti zuro€ili to, co se naucili v pfedchozim. Jedinym
problémem bylo opét shlukovani studentd na mensi skupinky, které zptisobovalo, Ze si
nasledné prekazeli.

CvicCeni tfi 1 Ctyf1 se zaméfovala na odbiti pfed sebe. Pii obou bylo dulezité, aby
pohyb vychéazel z nohou a zaroven nebyl proveden pazemi. Studenti s obojim méli zna¢né
potize, proto jsem jim to neustale pfipominala.

Paté cviCeni bylo zaméfené na dva druhy odbiti, opakovaného odbiti nad sebe a
nasledného odbiti na spoluhrace. Hraci nebyli schopni zvladnout tii odbiti nad sebe.
Z tohoto duivodu jsem pocet snizila na jedenkrat nad sebe a na spoluhrace. Stejné tak hraci
nezvladali pozorovat oba mice, tudiz cviceni provadéli pouze s jednim. VSechna ptedchozi
cvieni byla provadéna bez predeSlého pohybu, hrac¢i pouze nachazeli a upravovali sviij
postoj pred odbitim. V dalSich cvicenich provadéli odbiti po pohybu. Nejdulezité;si
podminkou bylo dokoncit pfesun a zaujmout postoj jesté pied odbitim.

V piipad¢ Sestého cviCeni bylo ukolem hract provést piesun cvalem stranou.
Studenti méli problémy s jiz zminénym dokoncenim piesunu a casto tak odbijeli mic¢ bokem
ke spoluhraci a usnadnovali si odbiti dalSimi zminénymi chybami.

Cviceni sedm bylo obdobné i u odbiti obouru¢ vrchem, a i stejné poznatky ptineslo.
Hraci se nejvice potykali s taktickou strankou cviceni: mi€em udefili malou silou nebo pod
velkym thlem, takZe se mi¢ odrazil nizko nebo pfili§ daleko, a to jim nasledné znemoznilo
cviceni dokoncit technicky spravné ¢i ho dokoncit vibec nedokazali. Proto bych toto
cviceni zcela vyradila, poptipad¢ modifikovala tak, jak je uvedeno.

Ve cviCeni osm jsem se vratila znovu k odbijeni po pfesunu stranou. Tentokrat
v pfedem urceném sméru. Hraci tak méli dostatek asu na pfemisténi. I pfi tomto cviceni

bylo nejdilezit&jSim faktorem dokonceni presunu pred odbitim.
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Devaté cviceni jsem zacilila na odbiti po pfesunu a zarovei po otoceni o 180 stupiid.
K této herni situaci dochazi pti doskoku z bloku, kdy v pfipadé neptesného zpracovani je
titeba zareagovat na rychle letici mi¢ z pole. Odbijeni v trojuhelniku, které jsem zvolila v
desatém cviCeni, je dulezité¢ pro nacvik odbiti pod riznymi thly (v tomto piipadé cca 60

stupiil). Takovéto odbiti je velmi dulezité pro pozd€jsi hru v poli pii vybirani mi¢u.

V ptipadé¢ hernich cvieni (4.3) bylo jejich cilem napodobovat herni situace,
Vv hracich vytvotit védomi kdy pouzit konkrétni odbiti a soucasné udrzet mi¢ pokud mozno
co nejdéle ve vzduchu.

V prvnim cvi€eni jsem kvili vytvotfeni védomi zvolila stfidani odbiti na kratsi a delsi
vzdalenost. Ukolem hrade A bylo odbijet pouze obouru¢ vrchem, ale nepiesnost odbiti hrate
B vedlo k tomu, ze i hra¢ A musel obCas pouzit odbiti obouru¢ spodem. Cviceni dvé se
zamétovalo na odbijeni po delsi dobu a zvladnuti odbiti po pohybu. Studenti herné¢ neméli
problém. Hlavni potizi byla jiz vySe zminénd nepozornost a neukaznénost. Proto bych
doporucovala zvolit na cestu néjakou doplitkovou ¢innost (napiiklad jednoduchy béh; hrac
S mi¢em dribluje, hra¢ bez mice cval stranou).

V nasledujicim, tfetim, cvieni jsem opet mezi hrace postavila sit’. Cilem bylo zlepsit
piesnost jednotlivych odbiti. Nejvice pozorovanym problémem bylo nepiesné zpracovani
mice odbitim obouru¢ spodem nad sebe.

Ctvrté herni cvideni opét zdokonalovalo odbiti po premisténi stranou. Tentokrat
Vv pravidelném stfidani stran. Hraci casto nedokoncili piesun, odbijeli bokem a pouze se
tocili na miste.

Ve cviCeni patém bylo dilezité, aby hraci neodbijeli mi¢ v jedné roving, ale pied
kazdym z nadhazujicich hraca poodstoupili vzad a pted odbitim provedli pohyb proti mici.
Ve vysledku to vSichni studenti zvladli spravné.

Cviceni Sest nejlépe simulovalo postaveni hracu pii obrané v poli béhem tutoku
soupeie. Ani pfi tomto cvi¢eni nedochazelo k potizim.

Sedmé a osmé cviCeni byla prvni z bloku cvi€eni, které velmi blizce napodobuji herni
situace. Obé jsou témet totoZnd, rozdil je pouze v tom, Ze mi¢ na piihravajiciho hrace
pfiléta z jiného sméru. Stejny vyznam ma i cviceni devét, ale rozehra nekonci. Cilem je
udrzet mi¢ co nejdéle ve hie. CviCeni desaté je jiz forma hry, pfi které je uréené potradi
odbiti tak, jak je nejéastéjsi ve hie. Castokrat ale hra¢i viechny tdery provadéli odbitim

obouru¢ spodem.
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Zatimco u prupravnych cvi¢eni se objevovaly chyby pouze technické, v pripadé
hernich cviCeni bylo mozné vidét i chyby taktické a chyby herni. VétSina ale vychazela
Z chyb technickych, proto pfi hernich cvicenich dochazelo k nepfesnostem a celkové se
herni cvieni potykala s nezvlddanim pozadovaného ukolu. V disledku toho casto

dochazelo k opakovanému zahajovani hry.
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6 ZAVER

Cilem této prace bylo navrhnout pripravnd a herni cviCeni pro zdokonaleni
volejbalovych dovednosti se zaméfenim na odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouru¢ spodem
a nasledné realizace téchto cviceni se studenty Bakalaifského studia Télesné vychovy a
sportu na Fakult¢ pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni. Praci jsem pro ptrehlednost
rozdélila do dvou ¢asti — teoretické a praktické. V teoretické Casti jsem se zaméfila na teorii
hernich ¢innosti jednotlivce, techniky odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouru¢ spodem,
prupravnych a hernich cvi€eni.

Vsechny tyto ziskané informace mi byly podkladem pro praktickou cast, ktera
obsahuje cil, popis, ndkres a predevsim nejcastéjsi chyby pii plnéni jednotlivych cviceni
béhem realizace.

Ukoly vyty¢ené na za¢atku prace byly splnény. Byl proveden navrh priipravnych a
hernich cviceni pro zdokonaleni volejbalovych dovednosti. Ke kazdému z nich byl vytvofen
graficky navrh. Realizace byla provedena, studenti se aktivné zapojovali a plnili moje
pozadavky a v ptipad¢ netspésnosti si prichazeli pro rady. Béhem realizace byly ziskavany
zpétnovazebni informace, kterymi byly predevsim chyby, kterych se studenti dopoustéli.

Myslim si, ze navrh a realizace cviCeni byla ptfinosna jak pro studenty, kterym
pomohla Kk plnéni zapoctovych pozadavku piedmétu KTV/SH, tak pro mé z praktického
hlediska ohledné organizacnich a pedagogickych zkusSenosti. Nasbirala jsem poznatky, které
mohu dale uplatiiovat v tomto oboru.

Dale véfim, ze vysledek mé prace bude piinosem vysokoskolskym pedagogiim
vénujicim se predmétim sportovnich her, ale i vyucujicim télesné vychovy na zakladnich a
sttednich Skolach a piinese do vyuky jednoduchost, ale zaroven efektivitu. Timto postupem
se bude pfedchdzet chybnému provedeni Cinnosti a nasledovat zlepSeni ptesnosti, které
povede ke kvalitngjsi hie, delSim vyménam a lepSimu zazitku ze hry.

V zavéru bych se také rdda zminila o postupném zdokonalovéani hernich dovednosti
ucastnénych studentl. Vzhledem k tomu, Ze néktera herni cviceni byla provadéna pied
absolvovanim vyukovych hodin, pfi realizaci hernich cviceni po absolvovani bylo mozné
pozorovat na hracich pokroky. Proto se domnivam, Ze Vv pifipadé opakovani cviceni v delSim
casovém horizontu by hraci zdokonalili své zékladni volejbalové dovednosti na tolik, aby po

né€kolika taktickych trénincich byli schopni absolvovat turnaj amatérskych hraca.
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7 RESUME

This bachelor thesis is focused on the proposal and implementation of preparatory
and gaming exercises for improvement of the volleyball skills - especially overhand pass,
where it is handled with the fingertips above the head (like a set) and underarm pass
(bump), where the ball touches the inside part of the joined forearms. In the introduction,
there is outlined the problem related to the incorrect technical performance of basic
volleyball passes. Other chapters deal with the correct technique of the above mentioned
passes themselves and also with the errors observed from their implementation. The last
chapters are devoted to the training methodology of individual game activities.

In the practical part, | have suggested the proposals for the preparatory and gaming
exercises based on an analysis of professional publications. Afterwards, | have carried them
out with the selected students. The result of this thesis is a list of graphically illustrated
exercises with the most frequent errors. The noticed effect of the implementation has been a

progressive improvement of game skills of the engaged students.
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