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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva problematikou vyuky volejbalu na sttednich Skolach.
Ukazuje budoucim ucitelim jeden z mnoha moznych postupii pfi zafazovani volejbalu
do ucebnich osnov a do vyucovacich hodin télesné vychovy. Timto prace usiluje
0 systematiCtéj$i a konkrétnéjsi praci uciteld TV v oblasti vyuky volejbalu, ktera by

m¢ela vést ke zvySeni naroki na volejbalové dovednosti u absolventl stfednich skol.

V teoretické Casti je ¢tenaf seznamen s volejbalem jako jednou ze sportovnich her,
se vSemi hernimi ¢innostmi jednotlivce, které volejbal pfinasi a které¢ by méli studenti
ovladat pomoci alesponi zdkladnich technik. Stézejni pro realizaci volejbalového utkani
jsou zékladni zplsoby odbiti, které jsou zde také popsany. Nekteré kapitoly také
poukazuji na ptredpokladanou pohybovou uroven absolventi zdkladnich a stiednich
Skol, nechybi ani zminka o pohybovych schopnostech. Zavér teoretické ¢asti je vénovan
vzdélavacim programim a télesné vychoveé do nich zafazené. Volejbal v téchto

programech konkrétné nefiguruje.

Empirickd ¢ast je vénovana jiz samotnému navrhu vyuky volejbalu na stiednich
Skolach. Vyuka volejbalu je zde rozdélena do 2. ro¢nikli po 10 vyu€ovacich hodinach.
Jednotliva cvi¢eni byla volena sohledem na odbornou literaturu a mé vlastni

zkuSenosti.

Kli¢ova slova: Vzdélavaci programy, ucebni osnovy, vyucovaci hodina, ucitel TV,

studenti, schopnosti, dovednosti, zpiisoby odbiti.



Abstract

The diploma thesis deals with issues of teaching volleyball in high schools.
It shows one of many possible methods how to include volleyball into the curriculum
and into lessons of PE to the graduate teachers. This work strive for more systematic
and concrete work of PE teachers in teaching volleyball, which should high school

graduates encourage to an increase the requierements on the volleyball skills.

In the theoretical part the reader is informed about volleyball as one of the sports
games, with all gaming activities of the individual that brings volleyball and that
students should be controlled using basic techniques at least. Main for the
implementation of the volleyball match are basic options of hits, which are also
described here. Some chapters also refer to the expected motion level of basic school
and high school graduates. There is also mention of motion abilities. The end
of theoretical part is about physical education classified to the educational programs.

There is no specific request to involve volleyball in these educational programs.

The empirical part is about the proposal of high schools education of volleyball.
Volleyball teaching is divided into two grades, 10 lessons each. Activities were chosen

based on the literature and my own experience.

Keywords: Educational programs, curriculum, lesson, PE teacher, students,

abilities, skills, ways of hits.
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1. Uvod

Vybérem téma Vytvoreni navrhu vyuky volejbalu na stfedni Skole jsem chtéla
skloubit zkuSenosti z dlouhych let aktivniho hrani volejbalu spolu se zkuSenostmi
ziskanymi studiem na FTVS UK. Zaroven jsem pii vybéru tématu pro svou zavére€nou
praci myslela také na ptfinos do budoucna nejen pro ucitele télesné vychovy, ale také pro
m¢ samotnou. Predpokladam, Ze prace mi usnadni vyuku volejbalu v hodinach TV
na zacatku mé uclitelské profese. Druhym impulsem pro vypracovani takto zamétené
prace byl dojem z praxi, které¢ jsem béhem studia absolvovala na riznych skolach. Mé
dojmy, Ze se od dob, kdy ja sama studovala na zdkladni a stfedni $kole, nic nezménilo,
se bohuzel potvrdily. O to neptijemnéjsi bylo zjiSténi, ze Zaci a studenti nevidéli smysl
v prvcich vyuky, které jsem se snazila zatfadit pro jejich 1 moje zpestfeni. Podobnym
tématem se navic zajimal uz Petr Kvaca, absolvent FTVS UK, ale zaméfil se

na zakladni skolu.

V prvni ¢asti prace seznamuji ¢tenafe s teoretickymi poznatky o volejbalu jako
o sportovni hie, jejiz soucdsti jsou herni Cinnosti jednotlivce, herni kombinace
i systémy. V nasledujicich kapitolach se vice soustiedim na herni ¢innosti jednotlivce
a zékladni zplsoby uderu, protoze ty by mély byt hlavni naplni hodin TV vénovanych
vyuce volejbalu. Dillezitymi kapitolami pro toto téma jsou také ty, ve kterych se vénuji

pohybové trovni zakl a rozvoji jejich pohybovych schopnosti.

Nasleduje zminka o vyvoji ucebnich osnov a o vzdélavacich programech, které
davaji ramec vzdélavani jednotlivym typiim Skol.

Prace nasledné predklada vetejnosti metodicky postup, jak nacvi¢ovat volejbalové
dovednosti v hodinach télesné vychovy na stfedni Skole. Zaméfila jsem se hlavné
na netradi¢ni herni cviceni, ktera by studenty mohla zaujmout svou soutézivosti
i nevSednosti. Méla by ale predevsim vést k tomu, aby se jejich prvky objevovaly

nasledné ve hie dvou druZzstev proti sob¢.

Cilem prace tedy je dat vyuce volejbalu na stfednich Skolach néjaky smysl
a logickou navaznost tak, aby nemizely z programu kol turnaje, na kterych ve volejbale
soupeti tymy z riznych skol i mést z téch diivodu, ze studenti nejsou schopni udrzet mic

V souvislé rozehfe.



Z toho diivodu doufam, ze ucitelé nasledujici text vyuziji ve své praxi a ze se diky
nému posune vyuka volejbalu smérem kuptfedu nejen z hlediska vysledki, ale také

Z hlediska zajmu o tento sport mezi studenty.

2. Teoreticka vychodiska prace

2.1.Volejbal jako sportovni hra

Dobry (1988) chape sportovni hru jako pohybovou ¢innost dvou soupeti, ktefi
jsou neustale ve vztahu a navzdjem se potiebuji. Jeden nemtize bez druhého existovat
a také oba usiluji o stejnou véc: prokazat svou pievahu lepSim ovladanim spole¢ného
piredmétu a ziskat tak vétSi pocet bodli nebo branek na svou stranu. Jestlize jsou soupefii
jednotlivei, jedna se o sportovni hru individudlni. Naopak v tymovych sportovnich
hrach proti sob¢ soupeii dva tymy, jak vyplyva z ndzvu. Zatimco V individudlnich hrach
rozhoduje o vitézstvi pouze individualni vykon, v tymovych sportovnich hrach
individualni vykon ovliviiuje vykon druzstva a o vitézstvi pak rozhoduje tymovy herni

vykon.

Piehledné déleni sportovnich her publikuji Tama s Tkadlecem (2004). Podle nich
jsou brankové sportovni hry ty, ve kterych se ziskavaji body (branky) tak, ze tymy
dopravi spole¢ny pfedmét do branky soupefte. Pii utkdnich téchto her je hraci plocha pro
oba soupete stejna po cely casovy limit utkani, ktery je pravidly dany. Oproti tomu
sitové hry se nehraji na cas, ale kon¢i dosazenim stanovené¢ho poctu vitéznych setti
jednim z tymt. Body se ziskdvaji bud’ chybou soupete, nebo umisténim spole¢ného
predmétu do soupetova pole tak, ze soupet neni schopen predmét vratit. Hraci plocha je
po celé utkdni rozdélena na dvé poloviny, kazdou vlastni jeden tym. Nakonec
nezapominaji na palkovaci hry, které jsou charakteristické odpalovanim spolecného
predmétu a prebihanim met. Body se ziskavaji pravé za piebéhy téchto met do cilového

prostoru a utkani je limitovano po¢tem smén. Hraci plocha je pro oba soupete stejna.

Pravé volejbal je tymovou a sitovou sportovni hrou, kterou roku 1895 vymyslel
instruktor télesného vzdélavani W. G. Morgan. Na pocatcich vzniku tohoto sportu

nebyla jasné dana pravidla pro rozméry hiisté, pocet hracu, ani vysku sité. Az roku 1897
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piisla YMCA® se zaklady pevn& danych pravidel volejbalu. Ta se viak od té doby

dodnes neustale méni, upravuji a vylepsuji (Cisat, 2005).

Podle Kaplana (1999) volejbal kultivuje lidskou osobnost a to nejen po strance
télesné a biologické, ale i1 z hlediska stranky duchovni a zvlast€¢ vyrazné ovliviiuje
a utvaii spoleCenské vztahy. Tato sitova hra je jednou z mala sportli, které nemohou
skoncit remizou. Cel4 hra je tedy orientovana na vitézstvi nad soupefem. Tento systém
pravidel vede k tomu, Ze se ¢asto utkani ve volejbale prodluzuji. Hra neni limitovana
Casem, nybrz rozdilem nejméné jedné sady v utkani a nejméné dvou bodi v jedné sad¢.
To vSechno pfispiva k dramati¢nosti zépasi a hraci se tak uci systémovému feSeni

hernich situaci, kde jsou nuceni uplatnit strategii a taktiku.

Buchtel, Ejem a Voralek (2011) d€li volejbalové utkani na sety, sety na rozehry
zahajené podanim jednoho z druZstev a ukoncené chybou také jednoho z druzstev.
Délka rozehry je déna poctem pieleti mice pres sit. Kazda takovato rozehra konci
bodem pro jedno ¢i druhé druZstvo a v setu vitézi ten tym, ktery dosahne 25 bod, nutné
s rozdilem alespon 2 bodl. V utkani se ob¢ druzstva stfidaji v kontrole nad mi¢em a tim
jsou tvofeny useky hry. Nejcastéji se stiidaji dva typy tsekt hry pro jeden tym, bud’
druzstvo ma mi¢, nebo nemd mic. Tyto situace se periodicky opakuji béhem celé
rozehry. Nejmensi, piesto vSak velice diilezitou Casti setu je herni situace. Je to ta ¢ast
useku hry, kterd zavisi na predchozi Cinnosti obou soupetil. Situace jsou ovlivnény
souhrnem riznych faktori, naptiklad letem mice ve vlastnim 1 soupetové poli, poctem
moznych odbiti, kvalitou obou soupetti aj. Velice dulezitym faktorem je dilezitost
utkani a aktudlni bodovy stav, protoze herni situace jsou feSeny psychickymi procesy
jednotlivych hract i celého druzstva a jejich volejbalovymi dovednostmi, které Casto
Vv takto vypjatych chvilich nejsou na tak kvalitni trovni. Pro ptehlednost volejbalového

d¢je nasleduje Obrazek 1.

! Young Men's Christian Association (YMCA v CR, 2015).
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ROZEHRA

USEK HRY
| HERNI SITUACE |
o SKUPINOVE A
INDIVIDUALNI RESENI TYMOVE RESENI
| [
HERNI CINNOSTI HERNI KOMBINACE
JEDNOTLIVCE

OBRAZEK 1 (CLENENI DEJE VOLEJBALOVEHO UTKANI{ (BUCHTEL, EJEM, VORALEK, 2011))

Podivame-li se na systematiku volejbalu, ptehledné ji popisuje opét trojice autorti
Buchtel, Ejem, Voralek (2011). Systematika nam pomaha utvofit si logickou ptredstavu
o dé&ji utkani a jeho obsahu. Pokud systematiku vezmeme v potfadi od nejvétSich ¢asti
k nejmensim, je tfeba zait hernimi systémy, které jsou cCinnosti celého druzZstva.
Ty jsou urCeny slozenim hra¢t podle specializace funkci, jako jsou nahravaci,
diagondlni hraci, smecafi, blokaii a libera. Dale o hernim systému rozhoduje vybér
utoénych, pifipravnych a obrannych kombinaci. Pro lepsi pfedstavu mizeme zminit
naptiklad systém hry sjednim nahravaCem, kdy druzstvo je slozeno praveé z vysSe
uvedenych specialisti. Dal$im moznym systémem podle poctu nahravacu je systém
s dvéma nahravaci. V tomto piipad¢ chybi v poli diagonédlni hra¢. Tento systém hry
se pouziva dnes, ne vSak u vrcholovych tym, jako systém prvni, ale u druzstev nizsich

veékovych kategorii.

Pod hernimi systémy jsou dale herni kombinace, které délime na tfi skupiny podle
Obrazek 2. Uto&né kombinace jsou takové, jejichz ukolem je pomoci spoluprace dvou
a vice hracu ziskat bod pro své druzstvo. Zakladnimi Gto¢nymi kombinacemi jsou

kombinace normalni a rychlé.

Ptipravné kombinace souvisi Srozmisténim hract v poli, pomoci kterého
se druzstvo snazi zabranit dopadu mice na vlastni polovinu. V druhé tadé je také snahou

téchto kombinaci dobie a co nejpfesnéji piihrat mi¢ tak, aby se dala zalozit rychla
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uto¢nad kombinace. Soucasny trend se pfiklani spiSe k déleni hernich kombinaci jen
na utocné a obranné, coz neznamena, ze dnesni systematika volejbalu vynechava obsah
zde zminénych piipravnych kombinaci. Spise se nékteré kombinace z této skupiny snazi

prifazovat svym charakterem ke kombinacim uto¢nym a jiné k obrannym.

Hlavnim tkolem kombinaci obrannych je znemoznit soupeti pielet mice z jeho
poloviny na tu soupefovu, v lepSim piipadé¢ dosdhnout blokem bodu. Kdyz se toto
nepodaii, snazi se druzstvo pomoci obrannych kombinaci alespon vytvofit lepsi
podminky pro vybirdni mice, kter¢é ndsledn¢ wumozni prechod do utoku

(Buchtel, Ejem, Voralek, 2011).

%

Nejmensi ¢asti systematiky volejbalu jsou herni ¢innosti jednotlivce, kterym

se vénuje nasledujici kapitola.

1 HERNI KOMBINACE ]
I |
UTOCNE | PRIPRAVNE |
KOM. PROTI
i ; POSTAVENI NA VYCKAVACK UTOENEMU KOMBINACE PRI
IN“RMALMI I b I I PRIJEM I I POSTAVEN( UDERU VYKRYVANI

OBRAZEK 2 (DELENI HERNICH KOMBINACI (BUCHTEL, EJEM, VORALEK, 2011))
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2.2.Herni ¢innosti jednotlivce
Jak jiZ nazev napovida, tyto ¢innosti jsou plnény kazdym jednim hra¢em zvlast.

Pomoci hernich ¢innosti jednotlivce hra¢ realizuje individualni feSeni riznych
hernich situaci. Jednd se 0O ¢innost, kterd se provadi pohyby s mi¢em 1 bez mice a je
spjata s myslenkovymi procesy, kterymi hra¢ feSi herni situaci ve vztahu ke
spoluhra¢iim
i protihra¢im. Bé&hem realizace vétSiny herni c¢innosti jednotlivce jsou piitomné
1 lokomocni pohyby, které se d€ji bud’ soucasné s herni ¢innosti jednotlivce, nebo pted
ni. VSechny herni ¢innosti jednotlivce maji dvé stranky: technickou a taktickou. Pod
technickou strankou si piedstavime spravné provedeni dané Cinnosti, taktickou stranku
musi mit hrd¢ zvladnutou kvali spravnému vybéru optimalniho feSeni v konkrétni
situaci. O technické strance mizeme fici, Ze je podminujici, naopak o taktické, Ze je
urcujici. Z toho plyne, Ze ob¢ stranky herni ¢innosti jednotlivce jsou v izkém vztahu,
a proto je od sebe neoddélujeme a mluvime proto o technicko-taktické strance hernich

¢innosti jednotlivce (Buchtel, Ejem, Voralek, 2011).

Ve volejbalu se herni ¢innosti jednotlivee (HCJ) rozdéluji do t¥i skupin. HCJ
pfevazné toéné — podani, prihravka, nahravka, uto¢ny tuder, HCJ obranné i utoéné —

blokovani a HCJ pievazné obranné — vybirani (Kaplan, 1999).

2.2.1. Nahravka
Nahravka je presné odbiti prihraného mice na jednoho ze spoluhracii tak, aby
mohl utocit. Je vétsinou druhym odbitim ze tii moznych na jedné strané s cilem pripravit
nejlepsi podminky pro utok vlastniho druZstva. Ve vyspélejsi formeé volejbalu je
provadena zpravidla specialistou nahravacem. Nejcastéji se pri nahravce vyuziva odbiti

prsty, v nekterych situacich se pouzivaji i jind odbiti (Hanik a kol., 2014, s. 94).

Nahravka je nejcastéji provadéna pomoci odbiti obouru¢ vrchem. Hrac¢, ktery
bude provadét nahravku, stoji nejprve Sikmo ksiti a az v momenté odbiti se jeho
ramena nataci tak, aby byla kolmo na smér nahravky (Obrazek 3). Provadi-li nahrava¢
vysokou nahravku na delsi vzdalenost, je nezbytna souhra dvou pohybti. Prvni pohyb je
ten, pti kterém se té€lo nahravace zveda napindnim nohou. K nému se ptida napfimovani
trupu, druhy pohyb. Oproti tomu u nahrdvek na kratkou vzdalenost a u nahravek
rychlych je urcujici pohyb zépésti a predlokti. O vSech vySe zminénych nahravek je

dulezita prace pazi, ktera musi byt v souladu s pohybem trupu a zacina tehdy, kdyz
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vvvvvv

stabilizovany postoj a dusledné oto¢eni ramen v momenté odbiti (Obrazek 4)

(Hanik a kol., 2014).

[

OBRAZEK 3 (NATOCENI RAMEN KOLMO
NA SMER NAHRAVKY (HANIK A KOL., 2014))

OBRAZEK 4 (STABILIZACE
POSTOJE PRI NAHRAVCE ZA
HLAVU (HANIK A KOL., 2014)

Hanik a kol. (2014) rozliSuje tyto druhy nahravek:

e Vysoka nahravka do zony IV, II, I — ma parabolickou drahu letu a mél by
Ji mit zvladnutou kazdy hrac¢, nejen nahravac.

e Vystielena nahravka do zony IV — ma plochou dréhu letu, je provadéna
specializovanym hrac¢em — nahravacem a provadi se ve vyskoku.

e Vystielena nahravka do zony II — vyzaduje zvySenou praci palci kvili
utajeni sméru nahravky, drdha letu mice je obdobna jako u nahravky
do zony IV.

e Nahravka do prvniho sledu — uto¢nik vyskakuje dfive, nez je provedena
nahravka a nahrdva¢ svou nahravku uto¢nika tzv. hled4. Nejcastéjsimi
nahravkami tohoto typu jsou: rychlik (€. 1), rychlik za hlavu (¢. 3), kratka

vysttelena nahravka (€. 4).
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2.2.2. Prihravka
Kaplan (1999) popisuje ptihravku jako odbiti mice leticiho od soupete usmérnéné
na vlastniho nahravace. Cilem je, aby nahrava¢ (v ptipadé Spatné ptihravky 1 jiny hrac)

mohl provést jinou herni ¢innost jednotlivce, nejcastéji nahravku.

Jako je nahravka nejcastéji provadéna odbitim obouru¢ vrchem, ptihravku zase
provadime nejcastéji za pomoci techniky odbiti obouru¢ spodem (odbiti bagrem).
O volb¢ a zpusobu piihravky vSak rozhoduje kvalita podéani soupeie a rychlost leticiho
mice. Za spravny vychozi postoj pted pfihravkou se povazuje uvolnéné a klidné
postaveni hrace. V momentu, kdy si podavajici hra¢ nadhodi mi¢, mél by piihravajici
udélat krok vpted a v momentu uderu podavajiciho hra¢e do mice provadi prihravajici
hra¢ sérii poskoku na $pi¢kach chodidel. Pohyb je dokoncen s nohama vedle sebe,

v Sirokém postoji, ve kterém je bud’ pfipraven hrat, nebo udélat dalsi ukrok, je-li tfeba (

Obrazek 6). Paze musi byt v momentu tderu nasazeny tak, aby ptedlokti bylo
daleko pted télem, ¢im se prodlouzi draha tlumeni mice (Obrdzek 5). PaZe se
nepohybuji a co nejdéle sviraji s trupem velky thel. Nasleduje zvétSovani uhli ve vSech
kloubech nohou, provadény jsou tlumici pohyby pazi a hlava se tlaci mezi ramena.
Lokty jsou stale propnuté, zapésti jsou u sebe a tlaci se dolii. Technika se ve velké miie
méni béhem hry podle vyvinutych hernich situaci. Podle potfeby pak dochazi

K ptihravce vedle téla, pred télem po tikroku, v kleku, v padu a v jinych formach.
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OBRAZEK 5 (PAZE PRIPRAVENE K TLUMENI
MIiCE (HANIK A KOL., 2014))

OBRAZEK 6 (SIROKY STABILNI POSTOJ

PRI PRIHRAVCE (HANIK A KOL., 2014))

OBRAZEK 7 (STALE NAPNUTE PAZE (HANIK A KOL., 2014))

Buchtel, Ejem, Voralek (2011) uvadi dvoji déleni piihravky:

1) Podle zplsobu odbiti:

e odbitim obouru¢ spodem,

e odbitim obouru¢ vrchem,

e odbitim jednoruc¢ spodem,

e jakymkoliv dal§im zpisobem povolenym pravidly.
2) Podle toho, na koho smétuje:

e na nahravace v predni fade,

e nanahravace v zadni fadé,

e na hréce, ktery bude hned ttocit,
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e na kteréhokoliv hrace v zadni ¢asti pole.

Posledni situace se tyka nouzovych situaci po nepovedeném piijmu.

2.2.3. Utoény uder
Utoénym tderem myslime jakékoli odbiti mice do pole soupefe, které je
provedeno v prubéhu rozehry. Nejcastéji je provadén tderem jedné ruky a ve vyskoku.
Cilem uto¢ného tderu je znemoznit soupeti udrzeni mice ve hie a ziskat tak bod pro své

druzstvo (Hanik a kol., 2014).
Hanik a kol. (2014) rozd€luji cely uto¢ny uder na pét fazi:

e rozbéh,

e odraz,

e et a naptah,
e uder,

e dopad.

Vychozi postaveni pro rozbéh je dano ptedchozi Cinnosti hrace. Z vychoziho
postaveni pak nasleduje tiikrokova akce, kterd by méla byt u vSech hraci postavena
na stejném zakladu. Prvnim krokem je krok smérovy, ktery se provadi u pravaka levou
nohou a udava smér a nacasovani odrazu. Nasleduje pravou nohou krok druhy, tzv.
brzdici, ktery zrychluje cely odraz. Posledni krok, dokrok, dostava levou nohu pted
pravou a dokoncCuje rozbéh tak, aby mohlo dojit k vertikdlnimu zdvihu

(Hanik a kol., 2014).

Hanik a kol. (2014) udava, Ze vétSina podstatného pro pohyb téla ve fazi letu
se odehrava na zemi béhem rozbéhu a odrazu, konkrétn€ misto a zpisob odrazu. Nohy
se béhem odrazu napinaji v kolennich kloubech a odraz je dokoncen pohybem Spicek.

V tento moment se napnuté paze dostavaji ze zapaZeni do polohy nad hlavou

(Obrazek 8).
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T &
OBRAZEK 8 (ODRAZ (HANIK A KOL., 2014))

Béhem letové faze se tiderova paze ohyba v lokti, ktery smétuje vzad spolecné
s rotaci trupu tak, aby ramena a boky byly natoceny Sikmo k siti. Behem uceni techniky
smecovani je tato pozice ¢asto piipodobiiovana k poloze lukostielce (Obrazek 9) (Hanik

a kol., 2014).

OBRAZEK 9 (LETOVA FAZE (HANIK A KOL., 2014))

Uderovou fazi smedovani zase Hanik a kol. (2014) pfirovnavaji k aktu $vihnuti
bi¢em. Uder za¢ina zvednutim predlokti lehce vzhiru, loket pechazi zezadu doptedu

a nahoru a ruka padé vzad. Aby smecarf utocil z co nejveétsi vysky, je tieba, aby v dobé
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uderu byla paze natazend a maximaln¢ vytazend z ramene. K samotnému tderu rukou
do mice pak dochazi nad ramenem a mirn¢ pied nim. To, Ze mi¢ nasledné sméiuje dolu,
zpusobi kone¢ny pohyb zapésti. Pro dokresleni pfedstavy téchto pohybl ptikladam
Obrazek 10.

O

.\%

L/Z

OBRAZEK 10 (UTOCNY UDER (BUCHTEL A KOL., 2006))

Dopad je provadén n€kdy na ob€ nohy soucasné, nékdy také nesoucasné. Tlumeni

dopadu zajist'uje pohyb v kotnicich, kolenou a ky¢lich.

Buchtel a kol. (2006) udava hned nékolik hledisek pro déleni ttocného uderu,
jako jsou zpusob odbiti, poloha téla vzhledem k siti, ¢innost pfedchazejici ito¢nému
uderu aj. Nejcastéjsi vSak definujeme druhy utoného tuderu podle kiivky a rychlosti

letu mice na;:

e sme¢ — mic je zasazen shora a zezadu, sméfuje piimo k zemi;

e drajv — mi¢ je zasazen zezadu a leti plose, mensi rychlosti a pada do zadni
casti soupetova hiiste;

e |ob — mic je udefen také zezadu, ale zespodu, a nejdiive stoupa a pak az klesa

k zemi.

V dnesnim volejbalu si vSak s témito udery uz nevysta¢ime a nc¢kdy je tieba
pouzit piekvapivé feSeni. Megan Hodge (2010) tyto udery nazyva jako ,,Off speed
attacks®
utoku neZ jen jeden. Obrana béhem utkani dokdze improvizovat a pfizpisobit své
postaveni proti nejtvrdSimu utoku tim, Ze do sméru nejtvrdsiho utoku postavi specialistu
— libero. Tato situace proto vybizi k pouziti ptekvapivych druhi utoku, jimiz jsou ulivky
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a rolady. Ulivka je mic, ktery je hran konecky prsti do mist, kde nejsou Zadni obranci.
Nejcastéjsim cilovym smérem ulivky je stfed hiist€. Oproti tomu rolada je uder
provadény dlani ruky, ale k uderu dochazi zespodu, coz udd mici velkou rotaci. Takto

provedené udery Casto dopadaji tésné za blok, hluboko do zény I a V.

2.2.4. Blok
Blokovani je takova herni Cinnost, jejiz tikolem je piehradit prostor nad siti tak,
aby se soupefti nepovedlo dostat mi¢ na druhou polovinu, nejlépe, aby blok srazil mié¢
zpét do pole ttociciho hrace. Nepovede-li se toto, mlize blok pomoci hra¢im v poli tim,
7e mi¢ nadrazi nebo Ze alespon blokem vykryje ur€ity prostor hiisté¢ a hraci v poli tak

mohou branit prostor zbyvajici (Hanik a kol., 2014).

Pomineme-li pfesun na blok, za¢ina samotna blokaiska akce tim, ze blokujici hrac
pokr¢i nohy v kolenou a kyc€lich a spusti ruce nize, nez jsou ve vychozim postoji, tedy
na arovni ramen. Pfi tomto pohybu se dostanou lokty za télo a nasleduje prudky Svih
hrac¢i zmensi thel, kam mtize utocit. Prsty jsou po ¢as celého bloku roztazeny, palce
jsou blizko u sebe, zapésti je zpevnéno, jako to vidime na Obrazek 11. Dopad je stejné
jako po smeci proveden mékce pres Spicky, ohnuté kolena a ky¢le. Rozdil oproti dopadu
po smeci je v tom, Ze blokat se nejcastéji zapojuje dale do hry, kterd pokracuje na jeho
vlastni poloving. Proto ¢asto miizeme vidét, Ze hra¢ Gcastnici se bloku se otaci smérem

do svého pole uz béhem dopadu (Hanik a kol., 2014).

OBRAZEK 11 (PAZE PRI BLOKU (HANIK A KOL., 2014))
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Zakladni druhy bloku urcuje pocet hrach, ktetfi se na bloku podili. RozliSujeme

tedy:
e jednoblok,
e dvojblok,
e trojblok.

2.2.5. Vybirani
Vybirani je odbiti nebo odrazeni mice jakymkoliv zpiisobem dovolenym pravidly
S cilem zabranit dopadu mice na zem a znemoznit tim souperi dosdhnout bodu

(Buchtel a kol., 2006, s.61).

Pii této herni ¢innosti je velice dulezité zaujmout pied vybiranim spravné vychozi
postaveni, tedy stiechovy postoj (Obrazek 12). Jesté té€sn¢ pred uderem soupeie provadi
vybirajici hra¢ aktivaéni pohyby, poskoky na Spickach. Nasledné v momentu tderu jsou
vSechny pohyby zastaveny, pokréend kolena jsou pied Spickami chodidel, ramena pied
koleny a paze Siroce rozevieny pied télem. Tato pozice V Sirokém stoji rozkrocném

umoziuje hraci vybrat mi¢ nad i pod pasem, v ose téla i mimo ni.

OBRAZEK 12 (STREHOVY POSTOJ

(HANIK A KOL., 2014))

OBRAZEK 13 (POSTOJ V MOMENTU
UDERU (HANIK A KOL., 2014))
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Z charakteru hry Hanik a kol. (2014) dé€li tuto herni ¢innost na vybirani:

e tvrdého utoku soupete,

o ulivky soupete,

e odrazenych micl od bloku soupete (tzv. vykryvani),
e odrazenych mict od vlastnich spoluhraci,

e odrazenych mic¢t od vlastniho bloku,

e mice ,,zadarmo®.

Ke zvladnuti vybirani je tfeba mit zvladnuté dovednosti: odbiti prsty, odbiti

bagrem, odbiti jednoruc, padové techniky a herni pohyb véetné postoja.

2.2.6. Podani
Buchtel, Ejem, Voralek (2011) popisuji podani jako odbiti mi¢e do pole soupefe,
kterym se zahajuje kazdé rozehra a ktery je samoziejmé predepsany pravidly. Podani by
mélo plnit dva hlavni tkoly. Prvnim je umistit podéani tak, aby ho hraci nebyli schopni
pfijmout a druzstvo podavajiciho hrace ziskalo okamzité bod. Kdyz se toto nepovede,
snazime se podanim splnit alespon druhy tkol, kterym je znemoznit soupetovi zalozit

utok tak, aby mohl utocit z rychlych nahravek.
Hanik a kol. (2014) rozeznavaji 4 zakladni druhy podéni:

e vrchni rotované — vyuziva se hlavné v mladeznickych kategoriich,
e smecované podani — narocné na koordinaci pohybt,
e plachtici podani ze stoje — naro¢né na techniku a silu paze,

e plachtici podani ve vyskoku — naro¢né na techniku.

Pro potieby této prace, kterd je sméfovana na studenty stiednich Skol,
potiebujeme zminit druh podani, ktery je pro tyto studenty nejsnazsi, v soutéZnim

volejbalu se nevyuziva. Jedna se o spodni podani v ¢elnim postoji.

U toho podani stoji hra¢ podavajici pravou rukou celem k siti, chodidla ma
od sebe vzdalena na §ifi ramen, levou nohu piedsunutou ptfed pravou. Nohy jsou
pokréeny v kolenou a trup je mirné predklonén. Mic€ je drzen v levé ruce pred pravym
bokem, leva paze je natazena v lokti. Podavajici hra¢ si mi¢ nadhazuje z této pozice
do vyse asi 30 cm a soucasn¢ s nadhozem zapazuje pravou pazi mirné ohnutou v lokti.
Pravé paze se dale pohybuje vpted a vzhlru a zasahuje mi¢ vedle pravého stehna dlani.

Prsty pravé dlané jsou mirné od sebe. Cely pohyb je doprovdzen prenesenim vahy
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Z pravé nohy na levou, coz umozni silngjsi tder do mice a rychly start z mista podani

do pole. Spodni podani je znazornéno na Obrazek 14.

OBRAZEK 14 (SPODNi PODANI (BUCHTEL A KOL., 2006))
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2.3.Zakladni zpiisoby odbiti

V didaktice volejbalu na stfednich Skolach neprobiha tolik ndcvik hernich ¢innosti
jednotlivee, jako spise nacvik zakladnich zpisobt odbiti. Zakladni a vychozi zplsoby

odbiti jsou dva, a to odbiti obouru¢ vrchem a odbiti obouru¢ spodem.

2.3.1. Odbiti obouru¢ vrchem
Odbiti obouru¢ vrchem je ve volejbale nejzakladnéjsi tider, protoze zddnym jinym
zpusobem odbiti nedosdhneme tak ptresné vysky, délky a rychlosti odbiti, jako praveé

timto odbitim (Zapletalova, 2007).

Vychozim postavenim pro tento zpusob odbiti je jiz nékolikrat zminovany
volejbalovy stfeh. PaZe jsou zvednuté zhruba 10 cm nad Urovenl o¢i. Prsty jsou pruzné
zpevnény a vzdaleny od sebe tak, aby obepnuly nejlépe celou plochu mice a mic tak
zapadal do tzv. volejbalového kosicku, ktery vidime na Obrazek 15. Palce jsou u sebe
a sméiuji do Cela. Spolu s dopadem mice do kosicku se zapésti obou pazi zvrati vzad,
pomoci poslednich ¢lanki vSech a hlavné prvnich tfech prstd, které jsou volné
roztazeny. Pro vypinknuti mic¢e vzhliru musi nasledovat zpétné zvySeni t&€zisté a vytréeni

rukou zpét nad Groven hlavy.

Od budoucich uciteld TV se vyzaduje, aby znali kriticka mista zakladnich technik.

Pro odbiti obouru¢ vrchem jsou to tyto body:

e VCasny presun k mistu odbiti,

e natoceni se Celem do sméru odbiti,

e zvraceni zapésti spolu s pokréenim kolen,

e rychlé napnuti kolen spolu s kratkym kontaktem rukou s micem,

e vypusténi mice z téméf natazenych pazi (Buchtel a kol., 2006).
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OBRAZEK 15 (VOLEJIBALOVY KOSIiCEK (LA84, 2012))

Pro realizace samotné hry budou Zaci potfebovat umét zafadit techniku tohoto
odbiti 1 v jinych situacich nez jsou ty, kdy dva hraci stoji proti sobé a odbiji. Proto
bychom méli do vyuky volejbalu zatfazovat také odbiti pfed sebe po pohybu
a pod thlem. Tato odbiti maji techniku totoznou s iderem popsanym vyse, jen hrac
musi vzdy dbat na to, aby osa jeho ramen byla kolmé4 na smér odbiti. Pro samotnou
nahravku je typické pravé odbiti pod thlem, je proto velice dilezité mit tuto techniku

zvladnutou (Pétivlas, Samsula, 2014).

Za posledni zakladni techniku odbiti obouru¢ vrchem povazujeme odbiti za sebe
(Obrazek 16). Rozdil oproti odbiti vpied je ve vyrazném zvraceni zapésti vzad
a v nasledném napinani pazi v loktech smérem vzad a vzhiru. Zadouci u tohoto
zpusobu odbiti je, aby na hraci do posledni chvile nebylo poznat, zda bude odbijet pied

sebe nebo za sebe.
Kriticka mista tohoto odbiti jsou:

e Vyrazné zvraceni zapésti,
e odbiti z témé&f natazenych pazi,

e utajeni sméru odbiti (Buchtel a kol., 2006).
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OBRAZEK 16 (ODBITI ZA SEBE (HANIiK A KOL., 2014))

2.3.2. 0dbiti obouruc¢ spodem

Také u tohoto uderu vychazime z pozice volejbalového stichu, ktery byl popsan
vySe a pro piesnost predstavy je vidén jeSté na Obrazek 17. Konkrétné pro odbiti
obouru¢ spodem, tzv. bagrem, je lepSim vychozim postavenim nizky stieh, kdy hracovo
pokréeni nohou v kolenou je vyraznéjsi, hra¢ je témét ve diepu. Daéle jsou paze
pred télem spojeny podle Obrazek 18 tak, aby umoznily spravnou polohu piedlokti
a jejich vytoceni vné. Piedlokti jsou co nejvice pfitisknuta k sobé a paze v loktech jsou
uplné napnuté. Paze s trupem sviraji ostry thel, v této poloze zacind pohyb pokréenim
nohou V kolenou, tlumenim mice a kon¢i natazenim nohou a mirnym pohybem pazi

proti mici.

OBRAZEK 17 (VOLEJBALOVY STREH (BUCHTEL A KOL., 2006))
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OBRAZEK 18 (SPOJENI RUKOU (BUCHTEL A KOL., 2006))

wevr

I tato technika ma své nejcastéjsi uskali, kterymi jsou body:

e 0dbiti mice v nizkém stiehu,

e odbiti mice predloktim natazenych pazi (Obrazek 19),

e postupné napinani nohou v kolenou,

e odbiti mice dostatecn¢ daleko od téla a dodrzeni optimalniho thlu,
e postaveni hrace ¢elem do sméru odbiti.

OBRAZEK 19 (UDEROVA PLOCHA (ZACH, 2013))

Stejné jako u odbiti vrchem, i u spodniho odbiti je tfeba zatadit do nacvicovani
také situace, ve kterych budou Zaci nuceni hrat tento uder po pohybu, pod thlem
a specialné u tohoto odbiti také mimo osu téla, jako to vidime na Obrazek 20.

OBRAZEK 20 (BAGR MIMO OSU TELA (HANIK A KOL., 2014))
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2.4.Vzdélavaci programy

2.4.1. Ramcovy vzdélavaci program (RVP)
Ramcovy vzdélavaci program byl do systému vzdélavani Ceské republiky
zaveden zakonem ¢. 561/2004 Sb. o ptedskolnim, zdkladnim, stfednim, vyS$im
odborném a jiném vzdélavani. Novela tohoto Skolského zédkona probéhla roku 2015

pod €. 82/2015.

RVP stanovuji cile, formy, délku a obsah vzdélavani pro vSeobecné i odborné
Skoly podle jejich zaméfeni, organizacniho uspofadani, profesnich profil, podminek
pribéhu a ukonCovani vzdélavani. Stanovuji také cile pro tvorbu skolnich vzdélavacich
programi. Mimo to RVP urcuje také podminky pro vzdélavani zakl se specialnimi
potiebami, jako jsou nezbytné materialni, personalni a organizacni podminky. Patfi sem

také podminky bezpec¢nosti a ochrany zdravi.

RVP jsou Ministerstvem $kolstvi, mladeze a t&lovychovy (MSMT) aktualizovany
tak, aby odpovidaly nejnovéjSim poznatkiim védnich disciplin, které jsou obsahem
vzdélavani na danych Skolach. Musi také odpovidat nejnovéjSim poznatkim
pedagogiky
a psychologie o u¢innych metodach a organizaci vzdélavani tak, aby vzdélavani bylo
pfimétené véku a rozvoji vzdélavaného.

Ramcové vzd€lavaci programy slouzi jako zékladni vychodisko Skolam

pro tvorbu Skolnich vzdélavacich programt (Narodni ustav pro vzdélavani, 2016).

2.4.2. SKkolni vzdélavaci program (SVP)
Kazdy Skolni vzdélavaci program musi byt v souladu s RVP a jeho obsah byva

uspotradan do pfedméth nebo jinych ucelenych ¢asti, ¢asto také modult.

SVP konkretizuje pozadavky RVP pro danou konkrétni Skolu. Stanovuje
konkrétni cile, délku, formu, obsah a ¢asovy plan vzdélavani. Podava také informace
o podminkéach pfijiméani uchazecl, prubéhu a ukoncovani vzdélavani, véetné dokladu
o ukonceni vzd€lani. Patfi do n¢j také informace o materialnich, persondlnich
a ekonomickych podminkach, o podminkach bezpe€nosti price a ochrany zdravi,

za nichz se vzdélavani uskuteciuje.
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Tento dokument vydava feditel skoly a je povinen ho zvetejnit na piistupném
misté ve Skole nebo Skolském zatizeni tak, aby do néj mohl kazdy nahlizet a pofizovat

si z n&j vypisy ¢i jinak s nim pracovat (Narodni tstav pro vzdélavani, 2016).
2.5.Télesna vychova a volejbal ve vzdélavacich programech

2.5.1. TV pred zai-azenim do povinnych predméti
Obdobi, kdy télesnd vychova nebyla povinnym piredmétem ve Skolach, trvalo
od antiky po konec 19. stoleti. Vychova jedince postupné ptechazela z nahodilosti
a zivelnosti vuceleny fad, vznikaly prvni vychovné vzdélavaci instituce spolu
s vymezenim role ucitele a zaka. Objevovaly se poprvé pojmy jako didaktické metody,

zasady, formy aj. (Fialova, Rychtecky, 1998).

V Antice rozliSujeme dva fecké systémy tykajici se péfe o télesny rozvoj.
Zatimco ve Sparté §lo o vychovu vojéka, v Athénach byla vychova obcana postavena
na principech kalokagathie® (Kossl, Stumbauer, Waic, 1994). Pro utvafeni charakteru,
sebediscipliny a odvahy se pouZivalo télesnych cviceni, jako byla gymnastika, tanec,
atletika a hry (Fialova, Rychtecky, 1998).

Dalsi anticky, fimsky systém, rozvijel fecké myslenky hlavné v télesné hygiené.
Vyznam télesné vychovy podpofili Quntilianus a Galenos, kteti pracovali na télesné
piipravée statnich ufednikli u prvné jmenovaného a Galenos aplikoval medicinskou praxi

ve vztahu k télesnym a sportovnim aktivitam (Gensemer, 1985).

Podle Fialové s Rychteckym (1998) byl ve stfedovéku vyznam télesnych cviceni
potlacen vlivem cirkevnich systému, které dbaly o teologicky orientovanou vychovu
svétce. Vyjimkou byli rytifi cirkevnich tadi, jejichz vychova byla postavena na sedmi
rytifskych ctnostech — jizda na koni, plavéni, stfelba z luku, Serm, lov, hra v Sachy

a verSovani. Pozdéji byl do tohoto curricula pfidan jesté tanec.

V dobach renesance byla vychova Slechtickych déti realizovana individudlni
formou, ktera z hlediska obsahu navazovala na harmonickou vychovu v obdobi antiky.
Té¢lesna cviceni obsahovala hlavné pohybové hry a doznivajici vycvik rytiia. Velky
pfinos tomuto obdobi pfinesl humanista L. Vives, ktery do vzdéladvaciho curricula
zatadil ,,télocvik a hry“, ve kterém doporucoval soutéze v béhu a micovych hrach

(Fialova, Rychtecky, 1998).

2 Harmonizace téla a duse, jejimz vysledkem ma byt krasny a dobry &lovek (Martinkova, 2010).
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Télesnym cviCenim v dobach renesance vénovali pozornost také M. Luther
a U. Zwingli, ktefi spolu s E. Rotterdamskym pftispéli k zafazeni télesnych cviceni

do némeckych univerzit (Kostkova, 1969).

Pozitivni vztah k télesné vychové mladeze je patrny v obsdhlém dile Jana Amose
Komenského. Jeho pojeti Skolni TV se stalo vychodiskem pro ¢eské ucitele 19. stoleti.
Vychdazel z ptfirozené potieby pohybu ditéte a nesoustiedil se jen na starSi déti, ale
ve svém dile Informatorium skoly materske dal rodi¢iim navod i1 pro piedskolni déti.
Komensky vytvoftil zdklady didaktiky i konkrétni navody k vedeni télesnych cviceni

a her (Fialova, Rychtecky, 1998).

Ran¢ industrialni spole¢nost vyzadovala nové formy vzdelavani véetné télesného
rozvoje Clovéka. Lawrence (1970) uvadi, ze v 17. stoleti siln¢ zapusobila filozofie

realismu, ktera se ve vychove uplatnila uz§im spojenim se zivotni praxi.

V této dobé vSak byly rozhodujici ndzory vyznamnych osobnosti, mezi které
fadime zejména J. Lockea a J. J. Rousseaua. Locke stavél télesnou vychovu
nad vychovu rozumovou a Ve vychove gentlemana kladl diraz na Serm, zapas, tanec,
plavani, otuzovani a prekondvani ptekazek. J. J. Rousseau na zdklad¢ Locka rozvinul
své nazory o télesné vychové v pfirozeném prostitedi. Ve svém dile Emil — ¢ili
o vychove doporucuje individudlni vychovu a pohyb na venkové, kde by mélo mit dité
plnou pohybovou volnost. Od ditéte pak vyZzadoval samostatnost a aktivitu

(Fialova, Rychtecky, 1998).

Nazory Rousseaua o vychové ditéte v souladu s ptirodou se staly zakladem
filantropismu. J. B. Bassedow zalozil skolu s pfirozenou vychovou, kde curriculum
obsahovalo nejen tfi hodiny télesné vychovy a rekreace denné, ale i povinnou télesnou
na zaklad¢ rytitskych cviceni spolu s dessavskym pentatlonem — beh, skok, Splh,

noseni bfemen a cvi¢eni rovnovahy.

Klasikem skolni TV je J. Ch. Guts-Muths, ktery ve své knize o télesné vychove
mladeze podal systematicky piehled znamych cvikid, zakladni teoretické pojmy
a zduraznil v ni dva zékladni tkoly TV: zdravotni a vychovny. Dbal na dobrovolnost
cviceni, individualni pfistup k détem, pfiméfenost zatizeni, spravné drZeni téla, cviceni
se zachranou a rozmanitost cvieni. Jeho déleni gymnastiky bylo jakymsi névrhem

prvnich osnov skolni TV.
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Sideou ,,vychovy pro vsechny* piisel Svycar J. H. Pestalozzi, jehoz dilo Jak
Gertruda vyucuje své deti lze povazovat za metodickou pfirucku pro ucitele

(Fialova, Rychtecky, 1998).

Tendence o zarazeni télesné vychovy do vzdélavani byla negativné zasazena
herbartismem. Herbart vyclenoval télocvik z dovednosti, které spolu s védomostmi
a rozumovymi schopnostmi mé& povinné curriculum prioritné rozvijet. Nakonec
ve vetsiné zemi Evropy byly programy TV zalozeny na preferenci zdatnosti
a narodnostnich principt. V Cechach Herbarta nasledovali tzv. cesti herbartovci, ktefi
se vSak pfiklané€li spiSe k uceni Komenského. Jako nepovinny pfedmét byla Skolni
télesnd vychova vyuCovana v Tébotfe od roku 1813, odtud se to pozdéji rozsifilo

1 do dalSich mést.

F. Cupr jako prvni doporu¢oval zavedeni $kolni télesné vychovy do &eskych $kol.
Jako hlavni divod uvadél estetické hledisko. Na néj postupné navazovali dalsi
odbornici, ktefi zdiraziovali vychovné a zdravotni cile. Postupné se pfipravovala ptida
pro zafazeni TV do povinnych pfedmétt, v 50. letech 19. stoleti byl télocvik volnym
nepovinnym predmétem. Dal§im krokem bylo provadéni Skolniho t€locviku dévcat
v soukromych ustavech, nasledujicim tvlircem Skolniho télocviku dévcat byl Adolf

Spiess, na n&jz navazal Bohdan Ardelt svym dilem 7eélocvik pro divky.

2.5.2. TV jako povinny piredmét na $kolach v Cechach
Fialova s Rychteckym (1998) zminuji porazku Rakouska s Pruskem, ktera
privedla reformu, jejiz soucdsti bylo zavedeni télesné vychovy jako povinného
predmétu v obecnych Skolach roku 1869. Zaklad curricula k tomuto pfedmétu byl
stanoven roku 1870 tak, ze ve Skolnim a vyucovacim fadu byly vymezeny tii zakladni

okruhy: cvic¢eni poradova, prostna a narad’ova.

Spiess-Maulovy osnovy (Obrazek 21), nazvané podle dvou jejich autori, byly
prvnimi osnovami pro télesnou vychovu. Vyznacovaly se velkym mnoZstvim malo

ucinnych metodickych fad.

Cilem skolni TV byl rozvoj sily, obratnosti, jistoty, odvahy a sebedivéry. Vyuka
probihala tak, jak ji zname dnes, ve 2 vyucovacich jednotkach tydné. I piestoze roku
1869 byl Dr. Miroslavem Tyr§em a Zofii Podlipskou zalozen Télocvicny spolek pani
a divek Prazskych, roku 1883 byl povinny télocvik divek v ¢eskych zemich zruSen.

Koncem 19. stoleti byly osnovy ovlivitovany severskym 1 francouzskym systémem,
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rytmickym télocvikem, télovychovnymi hnutimi i mezindrodnim rozSifenim sporti.
To vyustilo v pfepracovani osnov — rozsah vyuky zlstal, ale novinkou se stalo zavedeni
nepovinnych her s vykonnostni a vétSinou sportovni orientaci

(Fialovéd, Rychtecky, 1998).

Po vzniku samostatné CSR se stala zakladem curricula TyrSova soustava (Tyr$ovy
osnovy (Fialova, Rychtecky (1998)) Obrazek  22). Cviceni potadovd, prostna
a narfadovd, atletika a hry byly doplnény o sezénni cviceni a sporty v piirod¢.
Chlapecky a div¢i télocvik byl stejny, jen nekteré cviky byly divkam ptidany, jiné zase
vyfazeny z jejich uciva (Kostkova, 1969).

V obdobi druhé svétové valky byl rozsah vyuky TV rozsifen dokonce na 4
vyucovaci hodiny tydné a obsah veden jak podle diivéjSich osnov, tak i pod némeckym
vlivem, ktery zduraziioval branny obsah. Dale po 2. svétové valce doslo k odklonu
od novorakouské ptirozené metody, vice se prosadily tendence ke sportovnimu
zaméfeni. V tomto obdobi naSla plnou rovnopravnost vyuka TV divek a roku 1948
se tedy stal povinnym predmétem na vSech Skolach. Osnovy zroku 1948 jsou
na Obrazek 23.

V 50. letech télesnou vychovu ovliviioval sovétsky systém, byl zalozen Institut
telesné vychovy a sportu a TV se dostala také na vysoké Skoly jako povinny predmét.
Roku 1954 byly zavedeny normativni osnovy, které kladly diraz na vzdélavaci
a vykonnostni cile a vidime je na Obrazek 24, kde poprvé vidime konkrétni zminku

0 volejbale v osnovach.

Roku 1960 doslo k dalsi apravé osnov, kterd spocivala v zavedeni tzv. jednotnych
osnov télesné vychovy pro chlapce a divky od 6 do 19 let (Obrazek 25). Snahou téchto
osnov bylo propojit povinny télocvik se zajmovou télovychovnou Cinnosti.
V sedmdesatych a osmdesatych letech ptichazely obavy, Ze sportovni orientace
ve sportovnich klubech konkuruje Skolni TV. Proto se piehodnotily cile Skolni TV,
které se nasledné zamétovaly na prozitek z pohybu, télesné sebepojeti, stimulaci rozvoje
pohybovych schopnosti 1 dovednosti, socializaci a utvafeni pozitivnich vztaha

k pohybu.

Vlivem spolecenskych zmén na konci 80. let 20. stoleti doslo ke zménam v celém
nasem Skolstvi, tedy i v u€ivu télesné vychovy. Na ucitele byly kladeny vyssi naroky

z hlediska piipravy na vyuCovani, uéitelé si méli zajistit dostatek potiebného
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materidlniho vybaveni, aby mohl byt zajiStén optimalni rozsah vyuky. Pocet hodin
zastava fixni, tedy 2-3 hodiny tydné. Osnovy z roku 1997 na Obrazek 26 uz jsou
hodn¢ podobné osnovam soucasnym. Vedle vyucovani povinného zakladu mohly Skoly
organizovat i nepovinné piedméty, které usilovaly o rozsifeni télesné a sportovni
vychovy. Realizovana je také forma tzv. soustfed'ovaného vyuCovani, kam patii
sportovni kurzy a tdbory. Pfimo na Skoldch wvznikaji také sportovni kluby

(Fialova, Rychtecky, 1998).

— == iceni:
POFadova a rejova cvigeni cvigeni: ] cvi€eni poradova cvicen
]
- - == cviéeni prostna uméla
eni pros St
umeia cvi¢eni na naradi
(|
CVigeni na naradi a s naéinim | Pfirozena cviceni lehkoatleticka
—cd
pfiroze-
ey | na
hry a wchazky !
sezonni €innosti, vychazky
OBRAZEK 21 (SPIESS-MAULOVY U
OSNOVY (FIALOVA, RYCHTECKY (1998)) OBRAZEK 22 (TYRSOVY OSNOVY

(FIALOVA, RYCHTECKY (1998))

poradova cviceni:
zakladni gymnastika -
rytmika, tance uméla
cviéeni na naradi
)
cviceni lehkoatleticka pfirozend
hry -
plavani, brusleni, lyzovani vykonnostni
zamefeni

branna cviceni

vychova: zdravotni, socialni,
teorie télesné vychovy

U télovychovny a branny krouzek

OBRAZEK 23 (OSNOVY Z ROKU 1948 (FIALOVA, RYCHTECKY (1998))
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gymmastika: poadovd, pripravd, akobe- | oviden;
de, ovicen nanéiad, (paly, nytmika lidoe |
tance uTela
sportovni piprava: |
lehka atietika, plavén, lyzovéri, brusleni piirozerd
hry: (]
kopend, kosSikova, odbijend, lechi hoke, whon
drobné hry zame-
teorie tilesné whovy

n tlovychovné a sportovi krouzky

OBRAZEK 24 (NORMATIVNI

OSNOVY (FIALOVA, RYCHTECKY (1998))
Poznatky o télesné vychové cviseni
) : ]
a sportu;organizace,; komunikace; uméla
: : hygiena a bezpeénost viech forem
zakladni gymnastika: poradova, cviceni: télesné vychovy
pripravna, rytmika, lidové tance =
rtovni pfil . s Pohybové &innosti a dovednosti: :]C"iée“i
Spo OV':" pnpravg. : g tik tmicka. kondiéni i pfirozena
sportovni gymnastika, moderni gymnastika, | O SyITinantiie, yumicke, sonclenl,
lehka atletika, plavani, lyzovani, brusleni, pfirozer gg‘:;;:\'léa:;? 1:%%;::'2::@ ;
upoly, kopana, kosikova, odbijena, ledni plavani; brusléni; lyZovani; '
hokej aj. D turistika vykonnost-
vykon. ni zaméfeni
turistika zameé-
= fend Zdravotni télesna vychova;
sportovni a pohybové aktivity;
sportovni hry zéjmoveé krouzky;
$kolni sportovni kluby;
télovychovné a sportovni krouzky | | finé formy pohybovych aktivit
OBRAZEK 25 (JEDNOTNE OSNOVY
Z ROKU 1960 (FIALOVA, RYCHTECKY (1998)) OBRAZEK 26 (OSNOVY Z ROKU 1997

(FIALOVA, RYCHTECKY (1998))

2.5.3. Volejbal v u¢ebnich planech podle MSMT
Ramcové vzdélavaci programy jsou tvoieny pro vSechny typy stiednich skol,
kazda stiedni Skola ma vzhledem ke skladbé predmétii trochu odlisny, proto si ucebni
plany sestavuje kazd4 $kola sama na zikladé svého SVP. Nicméné co se tyka t&lesné
vychovy, budu v nasledujicim textu vychazet z poslednich zvefejnénych ucebnich
osnov vydanych roku 1991 jako vzor pro &tyiletd gymnéazia a SOS. Na téchto stfednich
Skolach jsou doporucovany 3 vyucovaci hodiny tydné, pficemz kazda znich trva 45

minut. Cilem pifedmétu je upeviiovani zdravi, rozvoj pohybovych schopnosti,
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prohlubovani pohybovych dovednosti a védomosti o télesné kultufe. Stejné jako
Vv ostatnich pfedmétech, i v TV je zakladni ucivo dopliiovano vybérovym ucivem.
Zakladni ucivo vede k dosazeni stanovenych cilli pfedmétu a je zavazné pro ucitele
Z hlediska vybéru uciva. Patii sem gymnastika, tance, pofadova a kondi¢ni cviceni,
atletika, sportovni hry, Gpoly, plavani, lyzovani, turistika a teoretické poznatky. Proti
tomu vybérové ucivo prohlubuje a rozSifuje ucivo zdkladni bud zplsobem
zdokonalovani zakti v uc¢ivu zékladnim, nebo zplisobem zafazeni jinych pohybovych
aktivit, které soucasti zakladniho uciva nejsou. Musi to vSak byt vSe v souladu
s vékovymi a zdravotnimi podminkami pro sportovani mladeze. Soucasti télesné
vychovy jsou také vSeobecné a specialni poznatky z télesné kultury, které ucitel zminuje
béhem praktickych hodin, nebo mohou byt vyu¢ovany jak v samostatnych hodinach, tak

jako soucast jinych predmétt (biologie, zemépis, fyzika,...).
Podkladem pro hodnoceni a klasifikaci zaki pak jsou tyto body:

e Uroven vseobecné pohybové vykonnosti,
e zvladnuti zakladniho uciva,
e osvojeni teoretickych poznatkd,

e postoje zakl k plnéni ukoli Skolni i mimoskolni TV.

U prvnich dvou bodu je tfeba ptihlédnout k individudlnim zlepSenim zakt
a kjejich somatickému vyvoji. VSe se pak hodnoti komplexné podle klasifikaéniho
fadu. Je-li zak zafazen do III. zdravotni skupiny, klasifikuje se jeho ¢innost jen z toho

uciva, které je lékafem povoleno.

Podivame-li se hloubéji do RVP na uéebni osnovy pravé predmétu Télesna
vychova, najdeme rozdéleni obsahu uciva do ¢tyf roénikll (v praci vychazim z RVP

pro Ctyileté studium).

V kazdém ro¢niku je ucivo rozdéleno do 3 vyucovacich hodin tydné
a pro piedstavu o obsahu uéiva v 1. roéniku MSMT uvadi Tabulka 1. Z hlediska dal$iho
vyvoje této prace me& dale zajima oblast sportovnich her. V prvnim ro¢niku
je pro tuto oblast vymezeno 21 hodin z celkovych 99. Hodinové dotace jednotlivych
oblasti jsou vSak pouze orientacni, Skola a ucitel si je muze upravit podle podminek

Skoly €1 vlastnich zkuSenosti.

Ucebni plan uvadi ucivo 1.-4. ro¢niku bez rozd€leni do jednotlivych ro¢niki.

Skoly pak zatazuji podle podminek nejméné dvé ze sportovnich her kosikova, kopana,
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hazen4, odbijend, softbal a ledni hokej u chlapct, kosikova, hazena, odbijend a softbal
u divek. Uc¢ivo kazdé ztéchto sportovnich her je pak podle planu rozdéleno

do dvou roéniku.

V 1. roku vyuky odbijené by se mélo zadit zopakovanim uéiva ze ZS. Béhem
tohoto ro¢niku by se pak méli Zaci naucit tyto herni ¢innosti jednotlivee: spodni podani,
odbiti obouru¢ vrchem pod thlem po pohybu, odbiti obouru¢ spodem pod thlem
po pohybu, zakladni padovou techniku, nahravku a piihravku v zakladnich hernich
kombinacich. Co se tyka samotné hry, jako ucitelé TV bychom m¢éli zatazovat hru
v malych skupinkach, tedy dva na dva ¢i tii na tfi. Kontrolu nad mi¢em u studentt
Vv prvnim roku vyuky zjistime tehdy, jsou-li studenti schopni umistit spodni podani
do vymezeného prostoru, a zda pomoci piihravky a nahravky jsou schopni realizovat
zdkladni herni kombinace. Jako vybérové uéivo MSMT doporuduje nacvik vrchniho
podani, vybirani mi¢e padem vpied ¢i hru se Sesti hraci v poli.

Druhy rok vyuky volejbalu by mél byt zahdjen opakovanim nauceného
z ptedchazejiciho ro¢niku. Na toto opakovani pak navazuje zdokonalovani
se Vjednotlivych hernich cinnostech. Studenti by si méli osvojit vrchni podani,
nahravku ze zoény Il do zon IT a IV, ptihravku do zoény 111, Gto¢ny uder ze zény Il a IV
a zdokonalit by se méli v padové technice pfi vybirani. Hra v tomto seku studia uz by
mela probihat s 6 hraci v poli na obou strandch, s nahrdvacem v zéné III a stfednim
zadnim hra¢em vpredu. Kontrolu uwrovné studentli provadime zadanim ukola
na umisténi vrchniho podani, zvladnuti Gtoéného tderu ze zony IV a pfijmuti podani
do zony III. Opét je mozné zatadit i vybérové ucivo, které by se mélo opirat o zminéné
zakladni ucivo. Miizeme zatadit nacvik zakladni techniky blokovani a vykryvani, hru

s vbihajicim nahrava¢em v systému 4:2 (MSMT, 1991).
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TABULKA 1 (ROZLOZENI UCIVA PRO 1. ROCNIiK (MSMT (1991))

U¢ivo Chlapci Divky

Teoretické poznatky 3 3
Kondi¢ni cviceni prabézné prabézné
Potadova cviceni prabeézné prubézné
Gymnastika a tance 20 27
Atletika 27 20
Sportovni hry 21 21
Upoly 6 6
Testovani v§eobecné pohybové vykonnosti 2 2
Vybérové ucivo 20 20
Celkem 99 99

Od dob zavedeni ramcovych vzdélavacich plant je ddna jednotlivym Skolam dosti
,»volna ruka“ v sestavovani obsahli uciva. Je proto tieba brat vySe psany text orientacné,
protoze RVP déava Skole opravdu jen ramec uciva, ktery by mély jednotlivé Skoly
nasledovat ve svém SVP a svych udebnich osnovach. Na stfednich $kolach v Mladé
Boleslavi maji studenti v kazdém ro¢niku 2 hodiny TV tydné¢, i kdyz vySe zminény plan

uvadi 3 (SVP Dr. J. Pekate v MB, 2006), (OA MB, 2010).

VUP (2007) vypracoval RVP pro gymnazia, ktery potvrzuje vyse psané. Jako
jedna z vyudovacich oblasti je zde uvedena kapitola Clovék a zdravi, do které patii
obory Vychova ke zdravi a T¢lesna vychova. Druhd ze zminénych obori je timto RVP
popisovan opravdu obecné, zminuji se zde o¢ekavané vystupy zakil z tohoto predmétu
1 ucivo, které by mélo byt skolou do vyuky zatfazeno. Pravé z diivodu, Ze zde nejsou
uvedeny pozadavky konkrétné pro volejbal, musi si Skola vytvaret a piizpiisobovat své
ucebni osnovy. Vystupem pro sportovni hry z tohoto RVP pro gymnazia je pouze to,
ze Skola ma zaradit alespont dvé sportovni hry a takovy systém vyuky, ve kterych bude
cilem naucit studenty herni systémy, herni kombinace a herni ¢innosti v podminkéach

utkani.

Narodni Gstav odborného vzdélavani s pomoci MSMT (2009) vytvotilo RVP
pro obchodni skoly, ve kterém ftadi obor Télesnd vychova do oblasti Vzdélavani pro
zdravi. Patfi sem krom¢ TV také Péce o zdravi a Zdravotni télesna vychova pro zéky

se zdravotnim oslabenim. Tento RVP také nezminuje konkrétné odbijenou, naopak
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je jesté méné konkrétni nez piedchozi zminény plan. Doporucuje zatradit dvoji

pohybové hry, drobné a sportovni.

Dva zminéné ptiklady dokazuji, Ze nelze v této praci postupovat podle jasné
danych poctii hodin volejbalu, které se maji oducit. Kdybychom vzali u¢ebni plany z 10
riznych Skol, dostalo by se ndm do rukou 10 originald. Proto ve vytvafeni navrhu
vyuky volejbalu na stfednich Skoldch budu vychdzet hlavné ze vzorového ucebniho

planu vydaného Ministerstvem skolstvi, mladeze a t€lovychovy.
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2.6.Predpokladana pohybova uroven zaki ve volejbale

Jak spravné zminuji Dovalil a Choutkova (1988, s. 11), podstatu tréninku nelze
pochopit bez znalosti lidského téla. Vzdyt sport je domenou pohybu a pohyb zajistuji
svaly, pracujici podle pokynii mozku. Tak, jako hlas pro zpévaka, oko a ruka pro malive,
je télo nastrojem sportovce. K tomu, abychom se ho naucili ovliadat, méli bychom o nem
vychovy méli v této oblasti byt vzdélani a méeli by veédét, s¢im a jak pracovat.
Do vétSich detaila se v této praci poustét nebudu, protoze toto téma by vydalo na dalsi

samostatnou praci.

2.6.1. Pohybové schopnosti ve volejbale
Peri¢ s Dovalilem (2010) popisuji pohybové schopnosti jako relativné samostatné
soubory vnitinich predpokladi k pohybové ¢innosti, ve které se také projevuji.
Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v ¢ase, ke zméndm v jejich trovné nedochazi

ze dne na den, naopak vyzaduji dlouhodobou koncepci tréninku.
Vzhledem k ptedpokladiim ¢lovéka k pohybové ¢innosti rozliSujeme:

e vytrvalostni schopnosti — schopnosti piekonavat Unavu, dlouhodobé
vykonavat pohybovou ¢innost,

e silové schopnosti — schopnosti pfekonavat vnéjsi odpor pomoci svalové
koncentrace,

e rychlostni schopnosti — schopnosti piekonavat kratkou vzdalenost
V co nejkratSim Case,

e koordina¢ni schopnosti — schopnosti umoznujici regulovat a fidit pohyb

e pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim mozném rozsahu.

Nyni si jednotlivé schopnosti pfiblizime z pohledu volejbalového. Jedna-li
se 0 herni vykon, ktery trva 1-2 hodiny, mluvime o aerobni vytrvalosti. Proto tedy
1 ve volejbale plati, Ze hraci se snizuje schopnost piijimat a spotiebovavat kyslik a neni
schopen ji vyuzit ani vjiné pohybové schopnosti. Dochazi pak k problémim
Vv prostorové orientaci, odhadu rychlosti a sméru mi¢e a hraci se naruSuje celkova
rovnovaha. Objem zatiZzeni je ve volejbale z hlediska vytrvalosti sporny. Piestoze jeden
set ve volejbale trva 15-20 minut, jednotlivi hra¢i se do hry vtomto setu zapoji
vpruméru na 2,5-4 minuty. V tomto Casu neni zapojeny tzv. ¢as stichu na mic,

ve kterém dochdzi také k energetickému vydeji, protoZze hra¢ sice nepracuje s micem,
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ale musi se presouvat podle vyvoje hry a byt stdle koncentrovan. Po tomto pficteni
se dostaneme na Cas zatizeni 6-12 minut podle postaveni a také podle herni specializace
onoho hrafe. Po piihlédnuti na vySe zminénd fakta muizeme rozvoj vytrvalosti
ve volejbale rozdélit do dvou trovni. Prvni z nich je rozvoj prave aerobnich schopnosti,
které rozvijime pomoci souvislych i pferusovanych metod, at’ uz béhem, jizdou na kole
nebo plavanim. Druhou urovni je rozvoj rychlostni vytrvalosti. Herni akce, kterd trva
25-30 sekund, je hra¢em vykonavéana sice pteruSované, ale vzdy s velkou rychlosti
a maximalnim nasazenim. Nasledkem je vznik laktatu, ktery musi volejbalista odbourat.
Ze zminéného tedy zadvérem plyne, Ze ve volejbale je vytrvalost zdkladnim stavebnim
kamenem pro rozvoj ostatnich schopnosti. Je tieba ji rozvijet po celou sezénu, i kdyz

u volejbalistl neni tato ¢ast trénink zrovna v oblibé&.

Na rozvoji sily ve volejbalu zavisi zase 1 rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti,
ale i dovednosti jednotlivych hracti. Soucasti sportovniho vykonu ve volejbale jsou
vSechny slozky sily — statickd, maximdlni, dynamickd, vybu$ni. Jednim z prvkl
jednotlivych impulz vedouci ke zvySovani dosazené sily. Z téchto divodi maji vyssi
Sanci uspét hraci s vy$§im podilem rychlych svalovych vlaken. Snahou volejbalisty
silovych schopnosti vataku na mic. Ve volejbale pracujeme hlavné se silou
izometrickou a dynamickou. Izometricka sila je zdkladem optimalniho postaveni hract
tak, aby byli schopni okamzit¢ zasahnout do hry. Dynamicka sila zase ovliviuje
pfipravu na utok a na aktivni atak na mic. JelikoZ je silu potieba rozvijet béhem celé
sezOny, tedy 1 béhem celého Skolniho roku, je dobré to cvi¢enclim zpiijemnit a zafadit

to naptiklad do aktivniho rozcviceni nebo jako kombinaci s rozvojem jiné schopnosti.

Rychlost je ve volejbale limitujici pro spravné provedeni nacvi¢enych véci.
Pfi této hie je tfeba Casove presné zaujmout spravné postaveni, ¢asoveé sladit konkrétni
akci a pfesouvat se na spravné misto. Tim se vytvofi sprdvné podminky pro utok
na mi¢. Ve volejbale se rovnomérné uplatnuji vSechny typy rychlosti — reakcni,
akceleracni, rychlost jednotlivého pohybu i komplexni pohybové souhry. Naopak nikdy
volejbalisté nevyuziji maximalni bézeckou rychlost. VSechny béhy béhem volejbalové
rozehry se odehravaji na vzdalenost 2-3 metry, coz vyzaduje hlavné rychlost reakce.
Problémem této pohybové schopnosti je to, Ze rychlost je vysoce geneticky podminéna

a lze ji tedy rozvijet pouze v urcitych hranicich. Kdyz uz tuto schopnost ale rozvijime,
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musi byt jedinec odpocCinuty, proto je dobré rozvoj rychlosti zafazovat na zacatku
vyucovaci hodiny. Takovym cvi¢enim vSak musi piredchazet dikladné rozcviceni.
Radek Krpac¢ (2010) tvrdi, ze volejbal patii z divodu rychlé vymény na malém
schopnosti se vSak vSeobecné vénuje nedostatecnd pozornost nebo nejsou vybirany
vhodné prostiedky pro jejich rozvoj. Abychom ziky zaujali i v této oblasti, volime
nejcastéji cviceni se soutézni formou, napiiklad odbiti do vymezeného prostoru
a za uspéch ziskavani bodu pro druzstvo. Je tieba si uvédomit, ze v hodinach TV, které
jsou zaméteny na vyuku volejbalu, nemizeme postupovat stejné jako pti volejbalovém
tréninku. I tak by méli ucitelé TV sva cviceni na koordinacni schopnosti ptizplisobovat
volejbalu a nenacviCovat obecnou koordinaci (Vavak, 2011). Pfi rozvoji téchto
schopnosti je tfeba realizovat cvi¢eni pod urCitym Casovym 1 prostorovym tlakem.
Takto zvoleny zpisob nacviku pomuze zatraktivnit jinak nezazivna cviCeni. Nejlépe
je do cviceni zapojit jesté aktivni ucCast spoluhrace, modelovat takové herni situace,
které mohou nastat v rozehrach a navozovat nespecifick¢é podminky. Nejdilezitéjsi je,

aby vSechna herni koordinacni cvi€eni byla provadéna s micem (Vackova, 2013).

Ve volejbalu zdaleka nepotfebujeme maximalni projev pohyblivosti. Naopak
pfipadnd hyperohebnost ¢i hyperpohyblivost spiSe Skodi. Na druhou stranu
1 nedostatecné rozvinutad pohyblivost se bude projevovat potizemi v technickém
provedeni jednotlivych hernich ¢innosti. Proto pfi rozvoji této pohybové schopnosti
postupujeme velice individudlné, abychom doséahli individudlné optimalniho rozsahu
pohybu. Nicméné ve volejbale je vétSina pouzivanych pohybl provadéna soucasnym
pohybem ve vice kloubnich spojeni, proto je tfeba jednotliva cviceni tomuto podfizovat

(Buchtel, Ejem, Voralek, 2011).

JelikoZ pifi vyuce volejbalu na stfednich Skolach pracujeme se studenty
dorostového veku, je tieba o této veékové skupiné néco znat. Od veéku 16 let prichazi
ta doba, kdy lze zvySovat naroky a kolem 18. roku nastdvd obdobi maximalni
trénovanosti. Oproti sportovcum, kteti d€laji sport, a pro nas hlavné volejbal, zadvodné,
povinny a ne kazdy ucastnik téchto vyuc¢ovacich hodin méa v pohybové aktivité zalibu.
Dalsi, s ¢im by mél ucitel TV umét pracovat, jsou psychicka specifika adolescentniho
véku. Studenti v tomto v€ku jsou velmi osobiti, zarputili 1 velkorysi. Silnou strankou

této vékové skupiny byva odvaha a vérnost, mivaji sklony k bojovnosti a rebelantstvi.
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Slabou strankou je potfeba prosazovat sva prava a nazory, které¢ ¢asto prosazuji naivné
a nedusledné. Ucitelé by méli v tomto véku byt opatrni na pouzivani negativni kritiky,
naopak Setfit by neméli pochvalou a uctou k dovednostem studentd, coz pak vede
k sebeocenéni ucitelovych studentl. V takto motivované skupiné se pak jak 1épe uci

ucitelim, tak i 1épe plni ukoly studentim (Hanik, Lenhert a kol., 2004).

2.6.2. Senzitivni obdobi pro pohybové schopnosti
Peri¢ (2004, s. 35) definuje senzitivni obdobi jako vyvojové casové etapy, které
Jjsou zvlasté vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti. Znamena to tedy, Ze pro jednotlivé pohybové
schopnosti existuji optimalni vékova obdobi pro jejich rozvoj. Naopak kdyZz se tato
obdobi nevyuZziji, dochazi k pomalému ¢i méné kvalitnimu projevovani danych
schopnosti. Tyto odhady vSak neni dobré spojovat s kalenddinim vékem, nybrz s vékem

biologickym.?

Vzhledem Kk tomu, Ze hlavnim z vytrvalostnich ukazateld je maximalni spotieba
kysliku, da se tato pohybova schopnost rozvijet v kazdém ve€ku. Spotieba kysliku
se posuzuje bud’ v absolutnich hodnotach (litry spotfebovaného kysliku za minutu)
a tyto hodnoty rostou piiblizné¢ do 18 let. Nebo se tento ukazatel uvadi v hodnotach
relativnich (mililitry kysliku za minutu na jeden kilogram hmotnosti) a tyto hodnoty
stoupaji do véku 15 let. Casto poté nasleduje utlum, ktery ale byva spojen

se snizovanim pohybové aktivity.

Rozvoj sily vyrazné ovliviiuje produkce pohlavnich a ristovych hormoni, proto
senzitivni obdobi silovych schopnosti je pozd¢ji. NejvysSich ptirtstkit u divek
se dosahuje mezi 10. a 13. rokem, u chlapcti malinko pozdéji — mezi 13. a 15. rokem.
Konec silového rozvoje u nesportujicich jedinct je po 17. az 18. roce U Zen a 18. az 20.

roce u muzu.

Rychlostni schopnosti jsou pohybové projevy, které je zddouci rozvijet co mozna
nejdiive. Proto se snazime rychlost rozvijet hlavné¢ ve véku 7-14 let. Dale dochazi
ke zlepSovani rychlostnich schopnosti pfedevS§im na zdkladé¢ podpirného rozvoje

silovych schopnosti.

¥ Kalendaini vek je dan datem narozeni, biologicky vék je dan skute¢né dosazenym stupném
vyvoje. T€lovychovna Iékatstvi ho zjistuji hlavné z vyvoje vysky a hmotnosti téla (Dovalil a kol., 2002).

43



Plasticita nervové soustavy, stiiddni vzruchli a Gtlumi a Cinnost analyzatort,
to je urcuji pro rozvoj koordina¢nich schopnosti. Vzhledem k tomuto vyvojovému
dozravani se udavd obdobi mezi sedmym a 10.-11. rokem u dév€at a sedmym
a dvanactym rokem u chlapci jako to nejlepsi pro efektivni rozvoj koordinace.

Nésledny utlum souvisi s pubertalnimi zménami a muze skoncit i stagnaci.

Nakonec rozvoj kloubni pohyblivosti miizeme zacit zatazovat diive u divek nez
u chlapct, tedy mezi 8. a 12. rokem, ale nejvyssiho pfirtistku divky dosahuji ve véku

10-12 let. U chlapct je toto obdobi mezi 9. a 13. rokem.

Z nasledujiciho shrnuti v Tabulka 2 je patrné, Ze jako ucitelé na stfednich Skolach
jiz nefigurujeme jako faktor ovliviiujici jednotlivd senzitivni obdobi. Nic ndm vSak
nebrani, abychom zafazovanim cviceni na podporu pohybovych schopnosti pomohli

oddalit alespon ta obdobi Gtlumu ¢i stagnace (Peri¢, 2004).

TABULKA 2 (VEKOVE HRANICE A EFEKTIVITA TRENINKU (PERIC, 2004))

VYSOKA EFEKTIVITA TRENINKU

zakladni koordinace pohybt 6-8 let
kombinace pohybi 7-10 let
frekvence pohybt 7-10 let
rovnovaha 8-13 let
pohyblivost 10-13 let
komplikovana motorika 10-13 let
presnost pohybu 10-13 let

STREDNI EFEKTIVITA TRENINKU

spravné a rychlé reakce 7-11 let

rychla a vybusna sila 10-15 let
zakladni silovy rozvoj 10-13 let
vytrvalost 11-14 let

2.6.3. Volejbalova uroven absolventi ZS
Na zékladé RVP pro zékladni vzdélavani (VUP, 2005) miizeme pii sestavovani

pland pro vyuku volejbalu vychazet z o¢ekavanych vystupti zakl 2. stupné, které jsou
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zminény pravé v RVP pro zékladni $koly. Zak vychazejici 9. ro¢nik zakladni $koly

by v oblasti ovlivitujici zdravi mél:

e Dbyt schopen organizovat sviij pohybovy rezim, nékteré pohybové ¢innosti
zatazovat pravideln¢ a ucelné;

e usilovat o zlepSeni své télesné zdatnosti;

e Dbyt schopen se samostatné piipravit na pohybovou cinnost a ukoncit ji
ve shodé s hlavni ¢innosti;

e odmitat navykové latky neslucitelné se sportovni etikou a zdravim;

e Dbyt schopen upravit pohybovou aktivitu vzhledem ke zneciSténému
ovzdusi;

e umét uplatnit vhodné a bezpecné chovani v prostiedi sportovist’, ptirody,
silni¢niho provozu;

e predvidat nebezpeci urazu a prizptisobit jim svou ¢innost.

Co se tykd konkrétné pohybovych dovednosti, ofekavanymi vystupy jsou

nasledujici body:

e 73k mé osvojené pohybové dovednosti a tvofive je aplikuje ve hie, soutézi,
pfi rekreact;
e zak umi posoudit provedeni pohybové cinnosti, oznacCit nedostatky
a mozné priciny.
V posledni oblasti podporujici pohybové uceni by mél zak:

e 7nat nazvoslovi na trovni cvi¢ence, rozhod¢iho, divaka ¢i étenafe;

e naplnovat zakladni olympijské myslenky ve Skolnich podminkéch;

e spolupracovat a dohodnout se na jednoduché taktice a dodrzovat ji;

e rozlisit a uplatnit prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhod¢iho,
divéaka ¢i organizatora;

e sledovat, evidovat a vyhodnocovat prvky pohybové ¢innosti a vykony
V nich;

e byt schopen zorganizovat turnaje, zavody, akce na Urovni §koly;

e umét zpracovat namétend data a informace o pohybovych aktivitach.

V oblasti sportovnich her by m¢l absolvent zékladni Skoly zvladat herni ¢innosti

jednotlivee, herni kombinace, herni systémy a utkani podle pravidel zakovské kategorie
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alespoii ve dvou hrach dle vybéru skoly. Tato formulace je velice obecnd, proto se tyto

nedostatky pokusim v zavéru této prace konkretizovat.

JelikoZ jsou viechny tyto informace ziskané z RVP a definované MSMT velice
obecné, budu dale vychazet z pozadavkti Hanika kol. (2014), ktery uvadi, co by méli
volejbalisté v kategorii starSi Zaci umét z jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce.
Samoziejmé je rozdil, zda tito starSi Zaci trénuji tfikrat tydné, nebo zda maji ve Skole
dvakrat tydné hodinu TV, kde ani ne cely Skolni rok nacvicuji volejbal. Je tedy tfeba
brat tyto pozadavky srezervou, ale jako vychozi material to povazuji za vyborny

orientaéni vzor.
Nahravka:

e spravna technika odbiti obouru¢ vrchem i spodem ve form¢ nahravky,
e vysoka nahravka pted sebe i za sebe,
e vysoka nahravka z pole,
e zaklady nahravky po pfedchozi akci.
Ptihravka:
e prihravka podani spodem,
e piihravka podani vrchem,
e piihravka ve dvou hrécich,
e ptihravka ve tfech hracich,
e piihravka ve ¢tyfech hracich,
e pfihravka s ndslednym ttokem,
e prihravka s ndslednym vykryvanim,
e prihravka prsty.
Utoény uder:
e Spravna technika smecovani,
o dalsi varianty techniky — ulivka, lob, drajv,
e utok po vysoké, polovysoké a vystielené nahravce,
e Utok ze zadnich zon,

e (tok prvnim sledem,

e tok po nahravce z pole.
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Blok:

blok na misté i po kratkém presunu,
vSechny zasady spravné techniky,
vsechny druhy pfesuntl,

blok po dlouhém piesunu,
dvojblok,

spravné Casovani a vyber mista.

Vybirani:

preval na ob¢ strany,

rybicka,

placka,

herni pohyb s vybérem mista a zaujeti sttehového postoje,
tlumeni tvrdého uderu,

uziti vSech technik vybirani.

Podani:

smecované podant,

plachtici podani ze stoje.

2.6.4. Volejbalova tiroven absolventii SS

Jak uz bylo vySe zminovano, RVP pro rizné typy skol si jsou tak podobné a jsou

tak obecné, Ze v této kapitole budu vychazet z RVP pro gymnézia (VUP, 2007).

Ten disponuje opét soupisem ocekavanych vystupl v jednotlivych okruzich pfedmétu

TV, které by mél zak zvladat. Absolvent gymnazia by tedy vzhledem Kk ¢innosti

ovliviiyjici zdravi mél:

organizovat sviij pohybovy rezim a vyuzivat vhodné a dostupné pohybové
aktivity;

umét ovefit jednoduchymi testy Uroven zdravotné orientované zdatnosti
a svalové nerovnovahy;

usilovat o optimalni rozvoj své zdatnosti;

umét vybrat vhodna vyrovnavaci cviCeni zaméfend na kompenzaci
jednostranného zatizeni ¢i korekci svalové nerovnovahy;

vyuzit vhodné cviceni pro télesnou i dusevni relaxaci;
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e pfipravit organismus na pohybovou ¢innost s ohledem na budouci zatizeni;
e uplatnit ucelné a bezpecné chovani pii aktivitich v neznamém prostiedi;

e poskytnout prvni pomoc pii sportovnich ¢i jinych trazech.

V oblasti ¢innosti ovlivitujici pohybové dovednosti jsou ocekdvanymi vystupy

absolventa gymnazia nasledujici body:

e provadét osvojené pohybové dovednosti na urovni individudlnich
predpokladi;

e zvladnout zdkladni postupy rozvoje pohybovych dovednosti a usilovat
o sebezdokonalovani;

e posoudit kvalitu pohybu, oznalit pfi¢iny nedostatkli, uplatnit osvojené
postupy vedouci ke zméng;

e respektovat vékové, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové rozdily.
Z hlediska pohybového uceni by mél student vychéazejici gymnézium ovladat:

e t¢locvicné nazvoslovi na trovni cvic¢ence, vedouciho, organizatora,

e pouziti vhodné vystroje a vyzbroje;

e pfipravu tfidniho ¢i Skolniho turnaje, soutézi, turistickych akci a jejich
realizaci;

e pravidla osvojenych sportii a respektovat je, rozhodovat podle nich
soutéze, utkani, zdvody a jiné akce;

e znalosti jednotlivych sportovnich roli a respektovat je;

e sledovani sportovnich vysledki, vykonii a Ccinnosti, zpracovani
namétenych dat, jejich vyhodnoceni a prezentaci,

e olympijské myslenky a napliiovat je jako projev kulturnosti.

Konkrétné o sportovnich hrach tento RVP uvadi, ze absolventi by m¢li znat herni
systémy, kombinace a Cinnosti jednotlivce v podminkach utkdni a to stejné jako
na zékladni skole alespont u dvou vybranych sportovnich her. Tato informace nam opét
nefika nic moc konkrétniho o tom, co bychom jako ucitelé TV méli vyucovat praveé
V hodinéach volejbalu. Proto se zde zase obracim na Zdeiika Hanika a kol. (2014), ktery
uvadi o¢ekavané vystupy pro kategorii kadett. Stejné jako v piedchozi vékové kategorii
je toto jen orientacni a je tfeba si pozadavky upravit vzhledem k po¢tu vyucovacich

hodin vénovanych tomuto sportu. V této vékové kategorii jesté o néco vice, protoze
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volejbalisté Vv kategorii kadetd jsou uz velice pokrocili a jejich technika je na velmi

vysoké urovni.
Nahravka:
e technika vysoké nahravky do zéon Il a 1V,

e zvladnout situaci, kdy uréeny nahrava¢ nemuze nahrat,

e nahrat v jakékoli situaci, kdy je urCeny nahravac¢ vytazen ze hry.
Ptihravka:

e smecovaného i plachticiho podani.
Utoény uder:

e VSechny varianty i druhy uderu ve hte,

e Casovani rozb¢hu na vysokou nahravku,

e vracet se k zakladni technice,

vvvvvv

Blok:

e technika individudlniho i skupinového blokovani po kratkém i dlouhém
piesunu,

e trojblok,

o taktika dvojbloku pfi utoku po rychlé nebo vysoké nahravce,

e udrzet v hlavé a realizovat takticky plan blokovani,

e ddraz na ptesnost, rychlost a anticipaci,

e soucinnost blokait a polaf.
Vybirani:

e dokonceny proces osvojovani dovednosti pfi vybirani a uplatnéni ve hie.
Podéni:

e smecované podani v proménlivych podminkach,

e plachtici podani ze stoje,

e plachtici podani ve vyskoku,

e stabilita smecovaného podani,
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o taktické aspekty podani v souvislosti s taktikou.
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3. Cile a ukoly prace, hypotézy

3.1.Cil prace

Cilem této zavérecné prace je seznamit Ctenafe s moznym postupem pii vyuce

volejbalu na stfednich Skolach. Budu rdda, kdyZ prace pomtize at’ uz méné zkuSenym,

zacinajicim ucitelim nebo tém, kteii k volejbalu nemaji kladny vztah a z tohoto diivodu

ho vyuc€uji méné.

3.2.Ukoly prace

Ke splnéni cile je potfeba provést tyto ukoly:

Zicastnit se ucitelského procesu pro ziskani zkuSenosti — nejlépe
Z pohledu zaka i ucitele.

Ziskat obecny prehled o vyuce TV na zakladé RVP a SVP.

Provézt pozorovani ve Skoldch b&hem hodin — zaméfené jak na vyuku
ucitelem, tak na Zaky.

Promluvit s uéiteli i Zaky o problémech vyuky volejbalu.

Na zakladé ziskanych dat rozvrhnout obsah u¢iva do 2 vyukovych let.
Vytvotit zasobnik cviteni, které Ize pro vyuku volejbalu na SS pouzZit.
Setadit do logickych posloupnosti body vyuky tak, aby vyuka byla

efektivni.

3.3.Pracovni hypotézy

Zacinajici ucitelé zafazuji nevSedni cviCeni na zdkladé¢ poznatki
Z vlastniho studia.

Ucitelé¢ s delsi ucitelskou praxi podléhaji stereotyptim.

Studenti prochdzi shodnou vyukou na zdkladnich i1 stfednich Skoléch,
na SS neni patrny vykonnostni posun.

Ucitel¢, kteti hrali volejbal zdvodné, vyucuji volejbal radéji a nevyhybaji

Se mu.
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4. Metodika prace

4.1.Popis sledovaného souboru

V této praci nepracuji s konkrétnim okruhem studentli ¢i ucitelll ani jinou
uzavienou skupinou. Jako studentka FTVS UK ucitelského oboru jsem v ramci studia
absolvovala fadu povinnych praxi na zékladnich i stfednich Skolach ve dvou riznych
meéstech. Tato zkuSenost mi umoznila udélat si nazor na soucasny zpusob vyuky

volejbalu na zékladnich i stfednich Skoléach.

Béhem praxi jsem tedy sledovala zaky, Zakyné, studenty a studentky zakladnich i
sttednich skol, vzhledem ke svému budoucimu zaméstnani jsem se vice zamérovala na
sttedni Skoly. Zaroven jsem také uptela svou pozornost na praci ucitela TV, kteti vedli

vyucovaci hodiny, ve kterych byla obsahem praveé sportovni hra volejbal.

4.2.Pouzité metody

Jelikoz tato prace neni piili§ vhodna pro klasicky vyzkum, ve kterém dochézi
ke sbéru a analyze dat, ndsledované vyhodnocenim nameéienych ¢i ziskanych tudaji,
bylo hlavni metodou této prace mé vlastni pozorovani. Druhou pouzivanou metodou
byly rozhovory jak s uciteli, tak s zaky a studenty vsech $kol, na kterych jsem béhem

praxe ucila ¢i hospitovala.

Ve chvilich, kdy jsem osobné vedla vyuCovaci hodinu TV, jsem se plné
soustfedila na svou praci. Ale v momentech, kdy jsem méla v rozvrhu volnou hodinu
¢i delsi casovy tusek, chodila jsem sbirat zkuSenosti pozorovanim prace ostatnich
uciteltl. Do hodin jsem chodila s ¢asovym odstupem od zacatku vyucovaci hodiny, aby
ucitelé nebyli ovlivnéni faktem, ze se na né jde nékdo podivat. Z téchto pozorovani
jsem si délala vlastni poznamky o tom, jaka cviceni ucitelé vyuzivaji, kolik jich
zatazuji, zda zatazuji ukazku a jiné udaje. V kazdé hodin€ byly jiné pftilezitosti a jiné
situace.

Dale jsem pozorovala reakci student na zvolena cviceni, jejich snahu se zapojit
a aktivné pristupovat k faktu néco se naucit. Zaroven jsem sledovala, jak jsou na tom
studenti vykonnostné, i kdyz podle RVP jsem vlastn¢ poradné neveédéla, na jaké tirovni
maji studenti byt. VSechna pozorovani jsem mohla konfrontovat pouze s vlastnimi

zkuSenostmi jako dlouholeté hracky volejbalu.
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Ve druhé fazi sbéru dat pro tuto praci jsem meéla v umyslu zaradit dotazniky
pro ucitele TV, ale dospé¢la jsem k nazoru, ze nevazany rozhovor s jednotlivymi uciteli
bude vice zaloZzen na pravdé¢ a na bezprostiednich reakcich uciteli na dané téma.
Pokousela jsem se promlouvat i se Zaky a studenty, které jsem sama ucila. Snazila jsem
se zapojovat néktera cviceni, kterd jsou uvedena v nasledujicich kapitolach, a vidéla
jsem, ze studenti z nich nejsou nadSeni. Po rozhovoru s nimi jsem se dozvidala, ze jsou
zvykli se néjakym zplisobem rozehrat ve dvojicich a pak zbytek hodiny hrat volejbalové
utkani. Kdyz jsem se jich nasledné ptala, zda je ta hra tedy uspokojuje a bavi, fikali,
7e to vlastné nakonec hra ani neni, protoze jim to moc nejde. Na druhou stranu ale
zminovali, Ze mnou zafazovana cviceni je moc nebavi, protoze jim nejdou. Po téchto
rozhovorech bylo tfeba najit jakousi stfedni cestu mezi mymi pozadavky na Zaky

a jejich Grovni a chuti na sob¢ pracovat.

O pristupu ucitelt k vyuce volejbalu jsem se také velice zajimavé informace
dozvédéla zprace Heleny Vilimkové (2016), kterd analyzovala vyuku volejbalu
na zékladnich a stfednich Skolach. K praci pouzila dotaznik pro ucitele, ze kterych
vyplyva spousta zajimavych fakt.

Na zaklad¢ velice cennych zkuSenosti z praxi jsem se rozhodla zkusit vypracovat
plan vyuky volejbalu, ktery by mél uleh¢it praci ucitelim z hlediska pfiprav
a vymySleni riznych cvi¢eni. Také by mél vést k tomu, aby studenti byli na konci

vyuky volejbalu schopni realizovat hru na trovni stfedoskolsky vzdélanych lidi.
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5. Vysledky a diskuse

5.1.Navrh vyuky volejbalu na stredni Skole

Jak jsem jiz vySe zminovala, RVP dava skolam opravdu jen Siroky rdmec uciva.
Mou snahou vSak bude vytvofit dosti podrobny plan vyuky volejbalu, proto potiebuji
vychdzet z konkrétnich udaja, a proto, jak uz jsem vyse také uvadéla, budu vychazet
ze zvefejnéné uéebni osnovy vytvorené MSMT. Tyto osnovy uvadéji v kazdém roéniku
uréity pocet hodin, ktery se ma vénovat vyuce sportovnich her. Tyto hodnoty jsem
secetla a vydélila ¢tyfmi, coz nasledné dalo primér 21 hodin sportovnich her na jeden
rok. Podle RVP se maji sportovni hry vyucovat dva ze ¢tyi studijnich rokti a maji byt
alespon dvé. Tyto udaje mé tedy vedou k tivaze, ze za dva roky vyuky sportovnich her
maji ucitelé TV k dispozici 42 hodin pro dvé hry (n€kdy pro vice sportovnich her, ale
budu pracovat s minimem), tedy 21 hodin pro jednu sportovni hru za dva roky, tedy
10,5 vyucovaci hodiny pro jednu sportovni hru vjednom Skolnim roce.
Pro jednoduchost budu tedy déle vytvaret navrh vyuky volejbalu pro 10 hodin v 1.

vyukovém roce a pro 10 hodin v druhém.

V praci se budu soustiedit na hlavni ¢ast vyucovacich hodin, ¢imz se Cisty Cas
na vyuku volejbalu jesté¢ zmensi, v kazdé vyucovaci hodiné to bude zhruba 30 minut.
Vzhledem k tomu, ze RVP pro zakladni vzd¢élavani a RVP pro gymnazia a jiné stfedni
Skoly se z hlediska vystupnich pozadavkii na volejbal nikterak neli$i, oba pozaduji
po absolventech zvladnuti hernich systémii, hernich kombinaci a hernich c¢innosti
jednotlivei, budu predpokladat, Ze uplné zaklady technik uz maji studenti v podvédomi.
Neda se predpokladat, Ze je maji bezpecné zvladnuté, ale vyuka techniky zdkladnich
uderl ve standardnich situacich uz na stfedni Skole probihat podle mého planu nebude.
¢innosti.

Nacvicovat se studenty nespecialisty cilené¢ herni kombinace a herni systémy
V hodinach TV mi nepftijde zaddouci. Hlavnim cilem uciteltt TV by méla byt plynulé hra,
kterou bude tvofit rozehra s co nejvice prelety mice pies sit’, coz poukaze na kontrolu
studentii nad mi¢em. Proto zddnad z vyucCovacich hodin by neméla byt zamétena
konkrétné na n¢jaké kombinace ¢i systémy, spiSe se pokusim zafazovat takova cviceni,
jejichz prvky budou realizovatelné v samotné rozehie béhem utkani. Budu

pro jednotlivé lekce uvadét zdsobniky cviceni, ze kterych by pak ucitelé méli vybirat.
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5.1.1. 1. rok vyuky volejbalu

1. vyu€ovaci hodina — opakovani odbiti obouru¢ vrchem + opakovani odbiti

obouru¢ spodem

Dvojice — hrac¢i odhazuji mi¢ z volejbalového kosicku a zase ho do ngj
chytaji (Buchtel, Ejem, 1981)

Diiraz na: spravny pohyb pazi, zapé€sti, prsta a prace kolen

Dvojice — hraci odbijeji obouru¢ vrchem proti sobé po vlastnim nadhozu,
po odbiti spoluhrac¢e mi¢ chytaji do kosicku (Buchtel, Ejem, 1981)

Duraz na: postupné zvétSovani vzdalenosti mezi spoluhraci

Dvojice — hraci plynule odbiji obouru¢ vrchem mezi sebou vzdy s jednim
meziodbitim nad sebe (Bazan, 1996)

Dlraz na: dostate¢né¢ vysoké odbiti nad sebe; neodbijeni ze Spatnych
pozic, radsi chytit mi¢ a zacit znovu

Dvojice — jeden hra¢ odbije obouru¢ vrchem tak, aby mic¢ dopadl
na poloviné vzdalenosti mezi hrac¢i na zem, druhy hra¢ chytd mi¢ do
kosicku (Hanzelka, 2006)

Duraz na: odbijeni do vétsi vysky na kratsSi vzdalenost

Dvojice proti sob¢ pfes sit’, nékolik dvojic vedle sebe (na vzdalenost max.
6 metrit) — hraci odbiji obouru¢ vrchem plynule, pocitaji si odbiti na soutéz
Diiraz na: kontrolu provadéni Spatnych udert ve snaze uspét v soutézi
Ctvetice (dva a dva hraci) proti sobé& pies sit, nékolik &tvefic vedle sebe
(Obrazek 27) — hra¢ Al odbije obouru¢ vrchem na A2, A2 odbije obouruc
vrchem zpét na Al, Al odbije obouru¢ vrchem na B1 a Al s A2 si vyméni
pozice, B1 odbije obouru¢ vrchem na B2, B2 zpét na B1, B1 na A2 a Bl
s B2 si vymeéni pozice

Dtiraz na: odbijeni mezi spoluhraci na jedné strané na kratkou vzdalenost,

ale pfesné

Al A2 ] B2 Bl
o

OBRAZEK 27 (CVICENI VE CTVERICI PRES SiT — 00V)
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Dvojice — jeden hra¢ nadhazuje mi¢ druhému tak, aby mohl provést odbiti
obouru¢ spodem (Buchtel a kol., 2006)

Diiraz na: praci kolen a minimalni pohyb pazi

Dvojice — hraci si odbiji mi¢ odbitim obouru¢ spodem s dopadem mezi
hraci (Buchtel a kol., 2006)

Duraz na: odbijeni do dostatecné vysky a v€asné premisténi pod mic
Dvojice — hrac¢i si odbiji mi¢ odbitim obouru¢ spodem bez dopadu
(Buchtel a kol., 2006)

Diiraz na: krat$i vzdalenost a vétSi vySku odbiti; moznost zatazeni i odbiti
obouru¢ vrchem

Dvojice proti sobé¢ ptes sit’, nékolik dvojic vedle sebe (na vzdalenost max.
6 metrti) — prvni uder proveden odbitim obouru¢ vrchem, poté uz jen
odbitim obouru¢ spodem, pocitaji si odbiti na soutéz

Diiraz na: ptesnost a vySku odbiti

Ctvefice (dva a dva hrad¢i) proti sobé& pies sit, nékolik &tvefic proti sobé
(Obrazek 28) — Al odbije obouru¢ vrchem na A2, A2 odbije obouruc
vrchem na Al, Al odbije obouru¢ vrchem na B1 a vyméni si s A2 misto,
B1 odbije obouru¢ spodem na B2, B2 obouru¢ vrchem na B1, B1 obouruc¢
vrchem na A2 a vymeéni si s B2 misto, kazdy dalsi prvni uder je odbitim
obouru¢ spodem, zbylé tidery odbitim obouru¢ vrchem

Diiraz na: ptesnost prvniho uderu

61 A2 ] B2 Bl

OBRAZEK 28 (CVICENI VE CTVERICI PRES SiT - 00S)

Cviceni ve ctvefici z predchoziho bodu realizované jako utkani — misto
podani je odhod mi¢e obéma rukama zezdola (imitace pohybu pii odbiti
obouru¢ spodem), délka hiisté 18 m, $itka podle poctu Ctvetic

Duraz na: charakter utkani
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2. vyulovaci hodina — opakovani z predchozi hodiny + odbiti obouruc

vrchem pod dhlem

Dvojice — hraci pomoci odbiti obouru¢ vrchem a spodem udrzuji mié
co nejdéle ve vzduchu

Dtraz na: ptipomenuti hlavnich chyb v technice obou udert

Hraci ve dvou fadach s jednim mi¢em (Obrazek 29, Obrazek 30) — prvni
hra¢ odbije obouru¢ vrchem na druhého hrace druhé tady, ten pred sebe
na druhého hrace tady prvni, ten Sikmo na tfetiho hrace druhé fady, ten
pied sebe na tfetiho hrace prvni tfady a takto az do konce a zpét
(Buchtel a kol., 2006)

Duraz na: nato¢eni osy ramen do sméru odbiti

O O o O
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OBRAZEK 29 (CVICENI V RADACH - 1. CAST)
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OBRAZEK 30 (CVICENi V RADACH - 2. CAST)

Trojice hracu (Obrazek 31) — A odbije obouru¢ vrchem na B, B obouru¢
vrchem zpét na A, A obouru¢ vrchem na C, C obouru¢ vrchem na B,
B obouru¢ vrchem zpét na C, C obouru¢ vrchem na A a znovu dokola

Diiraz na: nato¢eni osy ramen do sméru odbiti

A®

OBRAZEK 31 (CVICENi VE TROJICI - OOV POD UHLEM)
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Ctvetice (dva a dva hragi) proti sobé pies sit, nékolik &tvefic proti sobé
(Obrazek 31) — Al odbije obouru¢ vrchem na A2 a piebéhne k siti, A2
odbije obouru¢ vrchem zpét na Al, Al odbije obouru¢ vrchem na Bl a Bl
spolu s B2 provedou totéz, po urcité dobé se vymeéni piedni a zadni hraci

Dtraz na: ptesnost udert a udrzeni mice ve hie

Al
P
oAl A2]lB2 | Bl
B1

OBRAZEK 32 (CVICENI VE CTVERICICH - OOV POD UHLEM)

Sestice (tii a tfi hradi) proti sob& pies sit, dvé az tii Sestice vedle sebe
(Obrazek 33) — Al odbije obouru¢ vrchem na A2, A2 na A3, A3 na B,
B1 odbije obouru¢ spodem na B2, B2 obouru¢ vrchem na B3 a B3
obouru¢ vrchem na Al, Al tentokrat jiz spodem na A2 a nésleduje to samé
dokola, po ¢ase o jedno misto otocit

Duraz na: realizaci 3 uderu a udrzeni mic¢e ve hie

A3
oAl A2 ] B2 B1
B3

OBRAZEK 33 (CVICEN] SESTIC - OOV POD UHLEM)

Cviceni v Sestici z predchoziho bodu realizované v utkani - misto podani
je odhod mice obéma rukama zezdola (imitace pohybu pii odbiti obouruc
spodem), délka htisté 18 m, Sitka podle poctu Sestic

Duraz na: charakter utkani

3. vyucovaci hodina — opakovani z predchozi hodiny + odbiti obourué

spodem pod uhlem

Trojice — rozehrani ve trojicich s piebihdnim, na jedné strané hraci dva,
na druh¢ jeden, odbiji obouru¢ vrchem i spodem a stfidaji toho, kdo je
na strané sam

Dtraz na: pfipominéani technik z minulé hodiny
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Trojice v trojiihelniku (Obrazek 34) — A obouru¢ vrchem na C, C obouru¢
spodem na B, B obouru¢ vrchem na C, C obouru¢ spodem na A a takto
dokola, po Case o jedno misto otocit

Diiraz na: natoCeni vSech hra¢ti do sméru uderu, u bagru z C na B leva

noha veptedu, z C na A prava noha vptedu

A® B

C

OBRAZEK 34 (ODBIJENI VE TVARU PISMENE V)

Trojice (Obrazek 35) — A odbije obouru¢ vrchem na B, B obouru¢ vrchem
na A, A obouru¢ spodem na C, C obouru¢ spodem na B, B obouruc¢
vrchem na C, C obouru¢ spodem na A, A obouru¢ spodem na B a takto
dokola, po chvili o jedno misto oto¢it

Dtraz na: natoceni osy ramen kolmo na smér tderu tam i zpét, nezistavat

Vv pfedchozim postaveni nohou a ramen

A®

C

OBRAZEK 35 (CVICENI VE TROJICICH OOV + 00S POD UHLEM)

Trojice ptes sit’ (Obrazek 36) — A odbije obouru¢ vrchem pfes sit’ na B,
B obouru¢ vrchem ¢i spodem na C, C nahraje zpét na B a podleze sit’
na stranu A, B hraje pies sit’ obouru¢ vrchem ¢i spodem na A, A spodem
¢i vrchem na B a znovu o samé dokola, po chvili o jedno misto otocit

Duraz na: udrZzeni mice ve hie
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oA C B

OBRAZEK 36 (CVICEN{ VE TROJICICH S PODLEZANIM SiTE)

Hra trojic proti sobé — dva hrac¢i v zadni ¢asti hfisté, jeden u sité, misto
podani odhod obouru¢ zdola, hfist¢ dlouhé 18 m, Siroké podle poctu trojic

Duraz na: charakter utkani

4. vyucovaci hodina — opakovani z predchozi hodiny + spodni podani

Rozehrani pomoci vyfazovaci soutéze pies sit — dva zastupy na kazdé
stran¢, jeden hra¢ z kazdého zastupu ve hfisti, ucitel nahodi na jednu
stranu mi¢, hraci prehravaji obouru¢ spodem nebo obouru¢ vrchem mic
Z prvni pfes sit’, a kdyZ neudélaji chybu, zatadi se na konec svého zastupu,
kdyz chybuji, vypadavaji

Dtraz na: nékolik kol této hry pro ditkladné rozehrani

Hra¢i v fad¢é na postranni care hiisté — pravéaci vykracuji levou nohou
vpied a soucasné s vykrokem provadi Svihovy pohyb pravou pazi, levaci
naopak, timto zplisobem pftejit Sitku hiisté (Meier, 1994)

Diiraz na: kontrolu naugené techniky ze ZS

Hraci s micem na postranni ¢afe hiisté — stejné cviceni jako v predchozim
bodg¢, ale spolu s uderem do mice, ktery vyleti 1-2 m nad a pred hrace
Duraz na: uderovou plochu a nadhoz

Dvojice proti sobé na 3-4 metry — hraci stfidavé podavaji na druhého
z dvojice

Diiraz na: ptesnost a vysku podani

Dvojice proti sobé pies sit’ na vzdalenost zhruba 6 m, n¢kolik dvojic vedle
sebe (Obrazek 37) — hra¢ A podava na hrace B, B odbiji obouru¢ spodem
¢i vrchem na A, ktery zatim podbéhl sit’, A chytd mi¢, takto nékolikrat

zopakovat a vymenit
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OBRAZEK 37 (SPODNI PODANI PRES SiT VE DVOJICICH)

5. vyuclovaci hodina — opakovani z predchozi hodiny + odbiti obourué

spodem po pohybu

Soutéz dvojic proti sobé na Sitku hiisté — na pisknuti ucitele jeden hrac
zahajuje hru spodnim podanim, druhy hra¢ ho vraci zpét odbitim obouru¢
spodem ¢i vrchem a nasleduji udery spodem ¢i vrchem, dokud nedojde
k chybé, ktera dvojice udéla chybu, sedne si na zem, nékolikrat odstartovat
Znovu

Duraz na: vysku a smér podani vedouci k dlouhému udrzeni mice a uspéni
V soutézi

Dvojice — jeden hra¢ provede spodni podani pied druhého hrace, ten musi
nejprve dobéhnout pod mi¢ a pak provadi odbiti obouru¢ spodem
na spoluhrace, po chvili vystiidat

Diraz na: v€asné pokrceni kolen a neptedklanéni se

Trojice, dva hraci (A, B) s mi¢em na jedné strané, tteti (C) na stran¢ druhé
(Obrazek 38) — C stoji naproti dvéma hra¢im mezi nimi, A zahraje spodni
podani rovné pted sebe, C po presunu piihrava zpét na A, A se presune
hned naproti hra¢i B, od kterého uz leti také spodni podani, po chvili
o jednoho otocit

Diiraz na: vCasny piesun a nasmérovani osy ramen kolmo na smér

ptihravky
A® eB
C < C , C

OBRAZEK 38 (PRIHRAVKA PO POHYBU)
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e C(viceni celé¢ skupiny, polovina na jedné strané sit¢ za zékladni carou,
druha polovina na druhé — podavajici strana provadi spodni podani,
piijimajici strana pfijima podani ve dvou tak, aby mi¢ nepiijimajici hrac
chytil
Duraz na: ptijimani ve dvojici, aby si nedavali s nikym piednost a dob&hli
mice neletici pfimo na né

e C(Cvi¢eni zminulého bodu, ale soutéznim zpisobem - dvé dvojice
na pfijimajici stran¢ za chyceny mic ziskavaji bod, kdo prvni ziskd urcity
pocet bodu, vyhral

Dtraz na: motivaci, soutézivost

6. vyuovaci hodina — opakovani z predchozi hodiny + odbiti obourué
vrchem po pohybu

e Dvojice — prvni hra¢ provadi spodni podani, druhy hra¢ prihrava mi¢ mezi
oba hrace odbitim obouru¢ spodem, kam podéavajici hraC dobchne
a odbitim obouru¢ vrchem hraje mi¢ na ptihrdvajiciho hrace, nésledné
podava druhy hrac¢
Duraz na: kontrolu techniky opakovanych uderi

e Dvojice — prvni hra¢ nadhazuje do velké vysky a riznych sméri mic,
druhy hra¢ si pod né¢j dobiha a chyta ho do volejbalového kosicku tak, aby
byl natofen osou ramen na spoluhrace, po chvili vyménit (Meier, 1994)
Dtraz na: postaveni nohou a osy ramen

e Trojice (Obrazek 38) — A odbiji obouru¢ vrchem na C, C dobiha pod mi¢
a vraci odbitim obouru¢ vrchem zpét na A, C se pfesouva naproti hraci B,
ktery uz odbiji obouru¢ vrchem rovné pted sebe, kam dobihd hrac¢ A
a vraci odbitim obouru¢ vrchem zpét na B, po chvili o jednoho otocit
Dtiraz na: postaveni nohou a osy ramen, odbijeni do vysky

e Ctvefice (dva a dva hradi) proti sobé& pies sit’ (Obrazek 39) — Al podava
spodnim podanim na B1 nebo na B2, jeden z nich pfijimé na prostiedek,
kam nabiha druhy z nich, ten nahrava pfijimajicimu hraci a ten odbitim
obouru¢ vrchem hraje ptes sit, hraje se do chyby jedné z dvojic, na podani
se stfidaji vSichni
Dtraz na: ptesnost a vysku piijmu podani
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A2 B2

OBRAZEK 39 (ROZEHRA DVOJIC)

7. vyulovaci hodina — opakovani spodniho podani + spodni podani na

umisténi

Dvojice se dvéma mici na §itku hiisté — oba hraci podédvaji soucasné, jeden
vSak niz$i oblou a jeden vys$si oblouk, oba chytaji podani spoluhrace,
po chvili vysttidat vysky podani

Duraz na: spravnou techniku

Jednotlivci z riznych mist do riznych zon (vzdy vSichni z jednoho mista
do jedné zoény) viz Obrazek 40 s tim rozdilem, Ze hraci provadi spodni
podani

Dtraz na: spravnou techniku a postaveni nohou a téla

OBRAZEK 40 (CVICENI NA PODANI DO ZON (HANZELKA, 2006))

Predchozi cvi¢eni na soutéz dvou druzstev — kazdé druzstvo podava
Z jin¢ho mista do jiné zony (zrcadlové obracené) jeden hrac¢ po druhém,
které druzstvo tfikrat zasahne zinénku, ma bod

Duraz na: snahu a soutézivost

Hra trojic ¢i ¢tvetic proti sobé — hra zahajovana spodnim podanim a ve hie
pouzivané pouze odbiti obouru¢ spodem a vrchem

Duraz na: charakter utkani
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8. vyucovaci hodina — opakovani uto¢ného uderu a bloku

Dvojice — hraci stfidavé provadeji lob (dobré pouzit nafouknuté overbally
misto micit), nelobujici hra¢ mi¢ chyta

Duraz na: opravovani nedostatkt v technice

Dvojice — jeden hra¢ lobuje na druhého, ten mu mic¢ vraci odbitim obouru¢
spodem, po chvili vyménit

Dtraz na: drdhu letu lobu

Trojice, dva hraci vedle sebe, jeden naproti jednoho z nich — jeden ze dvou
hract nadhodi mi¢ lehce pfed druhého hrace a ten lobuje na hrace naproti,
piijimajici hra¢ se snazi ptihrat mi¢ hraci, ktery nadhazoval, po chvili
o jednoho otocit

Duraz na: uder mice zezadu a zespodu, aby nesel mi¢ do zemé

VSsichni hraci Celem k siti provadi opakované vyskoky na blok z mista
Duraz na: kontrolu techniky bloku

Trojice pres sit’ (Obrazek 41) — hra¢ A lobuje na hrace B, C se snazi mic¢
zablokovat nebo nadrazit, hrd¢ B vybird mi¢ na hrace C, ten mi¢ chyta,
po chvili o jednoho otocit

Dlraz na: sprdvné nacasovani vyskoku na blok; kratka vzdalenost

lobujiciho hrace od sité

oA C B

OBRAZEK 41 (LOB PRES BLOK VE TROJICI)

Ctvetice (dva a dva hradi) proti sobé pies sit’ (Obrazek 42) — Al lobuje
po vlastnim nadhozu na B1, B2 blokuje, Bl vybira mi¢ na B2, B2 nahrava
zpét na BI, ten lobuje na Al a A2 ho blokuje, takto dokola, po chvili
vymenit pozice

Duraz na: udrzeni mic¢e ve hie; nahravka 2-3 m od sité

o Al A2 | B2 Bl

OBRAZEK 42 (ROZEHRA DVOIJIC)
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9. vyucovaci hodina — turnaj + rozhodovani

e Turnaj podle poctu zaki, druzstva dvojic, trojic €i Ctvefic, nehrajici
rozhoduji

Diiraz na: vyuziti naucenych dovednosti; vStipeni pravidel volejbalu

10. hodina — utkani na 2 vitézné sety + zhodnoceni volejbalového useku

$kolniho roku v TV

e Hra 6 na 6 jen u hern¢ a pohybové vyspélych skupin, jinak snizit pocet
hract a zmensit rozméry hiisté
Diraz na: dodrZzovani domluveného herniho systému a hernich funkci

e Hra miize byt zahajena odhodem pro lepsi plynuti hry.

e Hra muze byt zahdjena podanim a misto pfijmu podani miize byt chyceni

mice pro lepsi plynuti hry.
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5.1.2. 2. rok vyuky volejbalu

1. vyucovaci hodina — opakovani odbiti obouru¢ vrchem + odbiti obouru¢

vrchem za sebe

Dvojice — hra¢ s miCem se oto¢i zady ke spoluhrac¢i a odhodi mié
z volejbalového kosicku pies hlavu na spoluhrace, ten mi¢ do kosicku
chyti

Ditiraz na: propnuti pazi smérem vzad a vzhiru

Dvojice — hra¢ s micem se otoci zady ke spoluhraci a po vlastnim nadhozu
odbije mi¢ obouru¢ vrchem za sebe na spoluhraCe, ten mic¢ chyti
do kosic¢ku (Buchtel a kol., 2006)

Duraz na: zaklopeni zapésti a propnuti pazi smérem vzad a vzhtiru

Trojice (Obrazek 43) — A odbije obouru¢ vrchem na B, B za sebe na C
a oto¢i se celem k C, C hraje na B, B pies hlavu na A a takto dokola,
po chvili o jednoho otocit

Duraz na: pohyb hrace pod mi¢, aby se mohl prohnout v zadech

oA B C

OBRAZEK 43 (ODBIJENI V RADE)

Trojice (Obrazek 43) — A odbije obouru¢ vrchem na B, B za sebe na C
a C az na A, takto dokola, po chvili o jednoho otocit (Buchtel a kol., 2006)
Diiraz na: ptesnost uderu pies hlavu, aby odbity mic letél pred hrace
Trojice (Obrazek 43) — hra¢ A odbije na hrace B, ten jednou nad sebe, poté
pies hlavu na C a otoci se ¢elem k hraci C, hra¢ C odbije na B, ten jednou
nad sebe a poté pies hlavu na A a otoCi se Celem vzad, takto dokola,
po chvili o jednoho otocit (Ejem, 1988)

Diiraz na: srovnani postaveni po uderu nad sebe

Trojice (Obrazek 43) — hra¢ A odbije na hrace B, ten jednou nad sebe
a poté pres hlavu na C, hrd¢ C odbije az na A, takto dokola, po chvili
o jednoho otocit

Duraz na: vytazeni t€la do sméru odbiti
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2. vyulovaci hodina — opakovani z predchozi hodiny + odbiti obouruc

vrchem za sebe pod ihlem

Trojice hracu tvofi pravouhly trojuhelnik (Obrazek 44) — A odbije
na B obouru¢ vrchem, B obouru¢ vrchem jednou nad sebe, otoci se zady
k C a odbije pies hlavu vrchem na C, C obouru¢ vrchem zpét na A, takto
dokola, po chvili o jednoho otocit

Diiraz na: spravné pietoceni téla

Ae

OBRAZEK 44 (ODBIJENI DO TROJUHELNIKU)

Trojice (Obrazek 44) — stejné cviceni jako ptedchozi, ale bez tderu
nad sebe

Diiraz na: vysunuti spravné nohy vpted a pfetoCeni osy ramen

Trojice (Obrazek 45) — A odbije obouru¢ vrchem na B, B pies hlavu na C,
C zpét na A, takto dokola, po chvili o jednoho otocit

Duraz na: ptesnost nahravky podél sité

oA

OBRAZEK 45 (NAHRAVKA ZA HLAVU PODEL SITE)

Ctvetice (dva a dva hradi) proti sobé pies sit’ (Obrazek 46) — Al odbije
obouru¢ vrchem na A2 a zabéhne za A2, A2 obouru¢ vrchem za sebe
na Al, ten obouru¢ vrchem na B1, B1 pfed sebe na B2 a zabéhne za B2,
B2 za sebe na B1, B1 pfes sit na Al, takto dokola, po chvili vystiidat
Dtrraz na: odbijeni do vysky, ne do dalky
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e Al A2]BI
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™ Al ] B2 Bl

OBRAZEK 46 (ODBIJENI PRES POD UHLEM)

3. vyucovaci hodina — opakovani odbiti obouru¢ spodem

Dvojice — jeden hra¢ hazi prudsi mic¢e na druhého, ten mu je odbitim
obouru¢ spodem vraci

Diuraz na: odbijeni z nizkého postaveni

Trojice hrac¢t v fadé (Obrazek 47) — A hodi mi¢ na B, ten mu ho odbitim
obouru¢ spodem vraci a hned se otaci celem k C a provadi to samé,
po chvili vysttidat (Buchtel, Ejem, 1981)

Duraz na: orientaci v prostoru

LN B ce

OBRAZEK 47 (RYCHLE ODBIJENI BAGREM)

Odbijeni obouru¢ spodem na piesnost z riiznych mist do riznych zén
Duraz na: odbijeni obouru¢ spodem po nahravce spoluhrace, aby si hrac
nenahazoval mi¢ sdm na bagr

Ptedchozi cviceni jako soutéz dvou druzstev

Diiraz na: motivaci k ptesnosti

,»Bagrovana® — dvé druzstva proti sobé se snazi umistit mi¢ do pole
soupete tak, Ze hraji pouze obouru¢ spodem a na prvni pies

Dtrraz na: pohyb pod mi¢ a natoceni se do sméru tderu

4. vyucovaci hodina — opakovani odbiti obouru¢ vrchem za sebe + odbiti

obouruc vrchem za sebe po pohybu

Trojice podél sit¢ viadé — krajni hra¢ odbiji obouru¢ vrchem
na prostiedniho, prosttedni obouru¢ vrchem za sebe, druhy krajni hrac
podél sité az na prvniho krajniho hrace, po chvili o jednoho otocit

Ditraz na: pfesnost udert danou pfitomnosti sité

Trojice — stejné cviCeni jako v pifedchozim bodu, ale prostfedni hrac

po nadhozu prvniho hrace vybiha od uto¢né cary k siti, nasledné odbiji,
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kazdé kolo je zastaveno chycenim mice prvnim krajnim hracem, po chvili
o jednoho otocit

Diiraz na: zastaveni se pod mi¢em pied uderem

Ctvetice (dva a dva hradi) proti sobé pies sit (OBRAZEK) — Al odbije
obouru¢ vrchem na Bl nebo B2, nepfijimajici hra¢ B nabéhne k siti,
pfijimajici hra¢ B pfijima odbitim obouru¢ spodem nebo vrchem k siti,
nepfijimajici hrd¢ B mu nahrdva za hlavu, pfijimajici hra¢ B odbiji
obouru¢ vrchem pies sit’

Dtraz na: aplikaci odbiti obouru¢ za sebe v rozehie

o AL Bl

A2 B2

OBRAZEK 48 (APLIKACE DO HRY)

Trojice viadé za sebou — krajni hra¢ bouchne obéma rukama micem
o zem, prostiedni hra¢ dojde pod mi¢ a odbiji obouru¢ vrchem za sebe
na tietiho hra¢, ten chytd mi¢ nad hlavou a hned s nim bouché zase o zem,
po chvili o jednoho otocit

Duraz na: orientaci v prostoru a odhad na mic

5. vyufovaci hodina — opakovani odbiti obouru¢ vrchem za hlavu +

opakovani lobu

Dvojice — hra¢ s micem zady ke spoluhraci si nadhodi mi¢ a odbiji
obouru¢ vrchem za sebe, druhy hrac¢ hned lobuje zpét na hrace prvniho, ten
mic¢ chytd, po chvili vysttidat

Dtraz na: spravnou techniku odbiti i lobu

Dvojice — stejné cviceni jako v pfedchozim bodu, ale hra¢ na konci mic¢
nechytd, ale vybira lob na spoluhrace

Duraz na: dohravani situace

Trojice viadé — krajni hra¢ s mi¢em odbiji obouru¢ vrchem na hrace
prostiedniho, ten ptes hlavu nahrava hraci tietimu, ktery pres prosttedniho
hrace lobuje na prvniho hracée, ten mic chyta, po chvili o jednoho otocit

Dtraz na: vysokou nahravku za hlavu
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Hraci si rozehrdvaji ze stfedu hfiSt€¢ na nahravace, ten jim nahrdva
za obouru¢ vrchem za sebe a hrac lobuje pies sit’

Diiraz na: v€asné premisténi pod mic pii lobu

6. vyucovaci hodina — lob na umisténi

Dvojice — hraci stoji 3-4 m od sit€ a jeden se snazi ptelobovat druhého,
druhy se snazi mic¢ odcouvat a chytit do kosicku

Duraz na: uder do mice zezadu a zdola s vétsi razanci

Dvojice — hraci stoji na 6 m od sebe a jeden hraje kratky lob pied druhého,
ten se snazi mi¢ dobéhnout a chytit obouru¢ v nizkém stiehu

Diiraz na: cit pro mic¢

Lobovani po vlastnim nadhozu z danych mist do danych zén

Duraz na: natoceni se do sméru tderu

Ptedchozi cviceni na soutéz jednotlivct 1 druzstev

Diraz na: soutéZivost

Ctvetice (dva a dva hragi) proti sob& pies sit’ (Obrazek 49) — Al odbije
obouru¢ vrchem na A2, hra¢ A2 nahrava zpét na hrac¢e Al, ten lobuje pies
sit na B1, na druhé stran¢ to samé, Al s A2 si mezitim vyméni pozice,
takto dokola az do chyby

Diraz na: pfesnost a udrzeni mice ve hie

® A1 A2 ] B2 Bl

OBRAZEK 49 (LOBOVANI NA SOUPERE)

7. vyu€ovaci hodina — lob z vyskoku

Kazdy hra¢ prochazi n€kolik fad vyskokii na sme¢ na prazdno

Dtiraz na: spravnou techniku

Dvojice proti sobé — po vlastnim nadhozu se mista odrdzi hra¢ a lobuje
z vyskoku na spoluhrace, ten mi¢ vybird nad sebe a chytd, nasledné
provadi totéZz opacné

Duraz na: nacasovani vyskoku a uder do mice zezadu a zespodu
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Nekteti hraci stoji na vyvySeném misté a drzi mi¢ nad siti, zbyli hraci
provadi smecatsky rozbéh a uder do mice (Buchtel, Kaplan, 1987)

Duraz na: udefeni do mice pied sebou

Dvojice (jeden a jeden hra¢) proti sobé pies sit’ — kazdy po svém nadhozu
provadi smecaisky rozbéh a lobuje z vyskoku na protihrace, ten mic¢ chyta
a provadi to samé

Dtraz na: spravny nadhoz

Ctvefice (dva a dva hragi) proti sob& pies sit’ (Obrazek 49) — Al odbije
obouru¢ vrchem na A2, ten mu zpét nahraje pfed néj, Al lobuje
ve vyskoku na Bl a vyméni si s A2 misto, Bl mi¢ chytd a spolu s B2
provadi to samé

Duraz na: nahravku pied spoluhrace

8. vyucovaci hodina — opakovani z predchozi hodiny + jednoblok po piesunu,

dvojblok

Hraci podél sit¢ vyskakuji na blok po jednom ukroku, nejprve z jedné
strany, poté z druhé

Duraz na: techniku bloku a pfesunu

Trojice pies sit’ (Obrazek 50) — A lobuje z vyskoku po vlastnim nadhozu
na hrace B, ten mi€ chyta, hra¢ C se snazi mic zablokovat ¢i nadrazit

Duraz na: nacasovani bloku lobu z vyskoku

OBRAZEK 50 (BLOKOVANI LOBU)

Pétice (dva a tii hraci) proti sob¢ pres sit’ (Obrazek 51) — A1 odbiji na A2
obouru¢ vrchem, A2 nahrava hraci Al, Al lobuje z vyskoku pies sit,
B2 se ptesouva k B1 ukrokem vpravo a spolu blokuji, po chvili vysttidat

Duraz na: sou¢innost bloku

LN B1
A2l B2

OBRAZEK 51 (DVOJBLOK)
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e C(viceni stejné jako v ptedchozim bodu, ale lob je po nahrdvce za hlavu
a ukrok na blok je provadén na druhou stranu

Duraz na: souc¢innost bloku

9. vyucovaci hodina — turnaj

e Turnaj podle poctu zaki, druzstva dvojic, trojic ¢i Ctvefic, nehrajici
rozhoduji
Duraz na: vyuziti nau¢enych dovednosti; bezpecnost pii blokovani

e U Sikovné skupiny miZzeme zatadit utkani 6 na 6 na dva vitézné sety

Diiraz na: hrani mice pies sit’ lobem; blokovani

10. vyucovaci hodina — odraZzeci volejbal

e Hra 6 na 6 (pfebyvajici hraci stfidaji) — ucitel nahazuje volejbalovy mic
do hry, kazdy hra¢ ma ve volejbalovém kosicku basketbalovy mi¢ (nebo
plny mi¢ podle moznosti skoly), kterym odrazi mi¢ volejbalovy

e Vyzadujeme hru na tfi Gdery a dodrZovani volejbalovych pravidel

Jako ptilohy (Ptiloha 1, Pfiloha 2, Ptiloha 3, Pfiloha 4, Ptiloha 5, Pfiloha 6) pfidavam
ukéazku formuléfe a 5 vypracovanych pétactyficetiminutovych vyu€ovacich hodin, které
jsou zaméfeny na vyuku volejbalu.
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5.2.Diskuse

Navrzeny plan vyuky by mohl pomoci hlavné déle slouzicim uéitelim TV (podle
vyzkumu Vilimkové (2016) je uciteld s praxi del$i nez 15 let pfes 50 %), ktefi Casto
zminuji, Ze jim dochazi ndpady na rGzna herni cviceni, proto Casto pouzivaji ty samé
stale dokola. Zacinajicim ucitelim (praxe méné nez 5 let — 10 % (Vilimkova, 2016))
by tato prace mohla pomoci zase z toho hlediska, Ze prace uddva s pomérné vysokou
pfesnosti, co v kterém roce a ve které vyu€ovaci hodiné zatadit tak, aby dochazelo
K plynulému pfechodu z ¢innosti na ¢innost a v§e vedlo k tomu, aby vysledkem byla
realizace utkani ve volejbale bez vétSich technickych nedostatkli. Je samoziejmée
na zkuSenostech ucitele, aby poznal, kdy mlze zatazovat vice pestrych a atraktivnich
cviceni. Je ndm znamé, Ze pro nauceni novych pohybovych dovednosti se ¢asto osveédci

velky pocet opakovani stejnych pohybovych vzorct.

Po ptipravé na tuto praci a po prostudovani ramcovych vzdélavacich programi
jsem byla jesté¢ odhodlangj$i pomoci svou praci ulitelim vybrat z toho mnozstvi
volejbalovych dovednosti pravé ty, které maji v hodinach TV na stfednich Skolach
vyucovat. RVP jak pro zadkladni Skoly, tak pro stfedni Skoly se v této oblasti nelisi,
proto neni divu, Ze se Casto na zakladnich i stfednich Skolach vyucuji ty samé
volejbalové Cinnosti. Navic 77 % dotazovanych ucitelt vypovédelo, ze Zaci prichéazi
s minimalnimi poznatky o volejbalu ze zakladnich $kol, 23 % pak uvedlo, Ze absolventi
zakladnich Skol nemaji zkuSenosti s volejbalem Zzadné (Vilimkova, 2016).
To je zpiisobeno také tim, jak bylo v teoretické asti zminéno, Ze ucitelé ZS si vybiraji
alesponn dvé sportovni hry, které do svych hodin TV zafadi. Pak se tedy muze stat,

e absolventi ZS vyukou volejbalu viibec neprosli.

Druhym ptipadem byva situace, kdy Zaci na zdkladnich Skolach vyuku volejbalu
absolvovali, ale protoZe na stfednich $kolach jsou ve téidach absolventi riznych ZS,
nékteii z nich absolvuji tu samou vyuku na SS znovu. Proto jsem se pokusila ve své
praci zatfazovat takova cviceni, kterd by mohla byt zajimava pro zkusené studenty, ale

dala se taky zjednodusit do formy pro méné zdatné ¢leny tiidy.

N¢éktera z mnou uvedenych cviceni se mohou zdat na prvni pohled pro studenty
nespecialisty slozita, ale proto jsou Casto provadéna ve viceClennych skupinach, aby

mohli ucitelé ¢leny skupinek libovolné hybat podle vykonnosti.
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Vilimkova (2016) také uvadi, ze obsahem vyuky volejbalu na stiednich skolach
byva z 55 % hra, ze 45 % pripravnd cvi€eni. Proto jsem zkusila navrhnout takovou
posloupnost vyuky, aby na konci kazdé lekce byla zafazena nékterd herni cviceni, kterd
se daji zorganizovat i soutézni formou. U¢itelé se tim vyhnou situaci, Ze v zavéru hlavni
¢asti, kdy by méla aktivita studentd byt téméf na vrcholu, studenti naopak stoji v hfisti
spolu s péti spoluhra¢i a cekaji, az je nékdo trefi micem. V takovychto situacich

se student za celou dobu hry dotkne mice i jednou ¢i dvakrat.

Zarazeni zaveérecnych turnaji na konci volejbalového obdobi se mi zda byt dosti
silnou motivaci do nacviénych hodin TV. I z tohoto diivodu si myslim, ze je dobré
vyu€ovat volejbal v tematickych blocich, jako to praktikuje pouze 57 % uciteld TV
na stfednich Skolach, 40 % zafazuje volejbal do svych hodin nepravidelné

(Vilimkova, 2016).

K diskusi se nabizi nézor, ze zdky nezaujme praktikovat jednu sportovni hru
po dobu 10 lekci, tedy ve vétSin€ pfipadli 5 tydnd. Na tento nadzor mi vyvstava
jednoducha odpovéd’: S jakou chuti budou zaci do hodin volejbalu chodit, zalezi hlavné
na samotnych ucitelich. Ja doufam, Ze vytvofeny navrh pomize pravé k tomu, aby
Pteci jen jsou to uz studenti stfednich skol a mé€lo by se to projevit i v hodinéach télesné

vychovy tak, jako v jinych pfedmétech.
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6. Zavéry

Cilem préce bylo vytvofit oproti RVP konkrétni plan vyuky volejbalu na stfednich
Skolach tak, aby mohl poslouzit v§em ucitelim k jejich potfebam. Nejprve byla prace
zaméfena na teoreticka vychodiska prace, jimiz byly zdkladni poznatky o volejbale,
hernich ¢innostech, zakladnich tiderech, pohybovych schopnostech a také o Skolskych

dokumentech vydavanych Ministerstvem Skolstvi, mladeze a té€lovychovy.

Nasledné¢ do prace vstupovaly osobni zkuSenosti z praxi absolvované v ramci

studia na vysoké skole, ¢imz byl zaroven splnén prvni tikol prace.

S tim souvisi 1 dal$i ukol préce, ktery byl splnén v rdmci mé praxe, kdy jsem
si sama pied pfipravami na hodiny musela zjistovat, co mam z jakych sportovnich
odvétvi do vyuky zafazovat. Tim jsem ziskala piehled o ramcovych 1 Skolnich

vzdélavacich programech a celkové o problematice s témito dokumenty spojené.

Pozorovani a dotazovani b&hem praxi bylo pfirozenou soucasti tohoto obdobi
mého studia na vysoké Skole. S ptichodem na kazdou jednotlivou Skolu jsem se dostala
do kontaktu smnoha zkuSenymi uditeli a sfadou odlisnych studentd a zaka
a pro kazdého znas to bylo zpestieni jinak standardnich podminek a situaci. Proto
pozorovani a rozhovory s jednotlivymi ucastniky tohoto procesu byly pfirozenym
vyusténim a ja jsem velice rdda, Ze jsem tyto poznatky mohla déale vyuzit takto
pfinosné.

Rozvrhnout cely volejbalovy blok do pouze 20 vyucovacich hodin pro mé jako
pro diive aktivni hra¢ku volejbalu bylo zprvu naprosto nepiedstavitelné. Proto jsem
hledala oporu v mnoha literaturach a hlavné u MSMT, kde se mi té opory paradoxné
nedostalo. Dala jsem tedy v krocich prace na své zkuSenosti a rady vedouciho prace
a pokusila se touto praci pomoci ucitelim, pro které tento ukol bude také

nepiedstavitelny.

Ziskat zasobnik cvi¢eni z mé strany nebyl nijak zvlasté t¢zky ukol. Volejbalové
literatury pfibyva a je také spousta starsi kvalitni literatury, ktera poskytuje fadu cviceni
realizovatelnych ve Skolni vyuce. Vzhledem ke zminované hracské kariéte jsem néktera
cviceni byla schopna také vymyslet na zdkladé zkuSenosti. Pii zafazovani jednotlivych
cvi¢eni do planu jsem se snazila myslet na fakt, Ze hlavni ¢ast hodiny trva pfiblizné
30 minut a pokud odecteme i ¢as, kdy je potieba jednotliva cvieni studentlim vysvétlit,

moc ¢istého ¢asu na samotné nacvi¢ovani nezbyva. Proto bylo mou snahou vymyslet
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cvieni tak, aby se co nejméné Casu travilo pfesuny mezi jednotlivymi cvi¢enimi.
Zaroven je potieba v jednotlivych cvi¢enich ptfihlédnout na individuality jak celé
skupiny, tak jednotlivcd. Jsou-li u jednotlivych cviceni zminovany naptiklad
vzdalenosti ¢i poéty opakovani, je zapotiebi reakce uciteli a prizpisobeni téchto
parametrii moznostem studentl. Jako jeden z nejvétSich problémi ve vyuce TV vidim
také laxnost v opravovani chyb ucitelem. Z tohoto diivodu jsem také ¢asto volila takova
cviceni, ktera jsou provadéna ve skupinkach na siti tak, aby mohl ucitel obejit vSechny

studenty a sdé¢lit jim pochvaly i nedostatky.

Nasledné sefazeni do jednotlivych vyucovacich hodin uz bylo vice ¢i méné
pocitové podle mého nazoru na to, co mohou studenti sttednich kol zvladnout, zméni-li

se pristup k vyuce.

Neékteré mnou stanovené hypotézy prace se potvrdily, jiné vyvratily. To,
ze zalinajici uclitelé vyuzivaji ve vyuce volejbalu pestra cvieni a nepodléhaji
stereotypim tolik jako déle pracujici ucitelé, se nepotvrdilo. Vice zalezi pravé na tom,
jaky vztah ma dany ucitel k volejbalu a ke své praci. Nekteti mladi ucitelé podle jejich
vypovédi jsou naopak radi, ze RVP dava ucitelim volnou ruku ve vybéru dvou
sportovnich her a oni si tak mohou vybrat sportovni hry, které maji 1épe technicky

zvladnuté.

To, aby se na zdkladnich i stfednich Skolach napliioval stejny obsah vyuky
volejbalu, jsem se svym navrhem pokusila eliminovat. Vychazela jsem z hospitaci
V hodinach TV na zadkladnich Skolach v Praze, kter¢ jsem absolvovala a na kterych jsem
vidéla vyuku zakladnich tdert a zdkladnich hernich cinnosti jednotlivcl
ve standardnich a zjednoduSenych podminkach. Tyto podminky se v utkdni casto
neobjevuji, proto jsem se snaZila vyuku volejbalu na SS posunout o Groveii vy$ a podle

toho jsem volila cviceni.

Ma domnénka, ze byvali volejbalisté u¢i volejbal Castéji, se ve vétsin¢ pripadi
potvrdila. Taci ucitelé si jsou v této sportovni hie jisti a tato situace je pro né vysoce

pohodlna. Navic dokdzou Iépe piedat poznatky a krasy tohoto sportu svym svéfenctim.
Na zédklad€ vypracovani této prace by bylo zajimavé v nékteré dalsi praci provést
ovétfeni tohoto ndvrhu, jeho ucinnosti. Prozkoumat, zda je tento plan realizovatelny

a tfeba také porovnat vysledky vyuky podle tohoto planu s vysledky vyuky provadéné

jinym zptisobem.
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Ja pévné doufam, ze pokud se o toto n€kdo pokusi, ze dosahne kladnych zavéera.
Pokud se o to nikdo nepokusi, budu rada, kdyz tato prace bude i tak napomocna
ucitelim, ktefi maji z raznych divodla v této oblasti nedostatky nebo jim jen dosly
napady a nechtéji upadat do stereotypil. J& sama se t€Sim, az tento plan budu moci

vyuzit ve své vlastni profesi.
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PRILOHA 1 (FORMULAR (TILINGER A KOL., 2011))

PRIPRAVA NA VYUCOVACT JEDNOTKU VE SKOLE

SKOLA: .. ..., PROSTREDI: . ......................
TRIDA: ... ... VYUCUJICT: .. ... . . . . .. ...
POCET CVICICICH: ....... ... .. .. DATUM: . ...,
CISLO V. JEDNOTKY:. . .. ......... POMUCKY: ... ...
FAKULTNIUCITEL: .. ............

CIL VYUCOVACT JEDNOTEY: . . oo oottt e e i
Cast Obsah Davky Organizac¢ni a metodicke

V. j./€as

poznamky
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PRILOHA 2 (PRIPRAVA NA VYUCOVACI HODINU 1)

CiL VYUCOVACI JEDNOTKY: Volejbal — nacvik odbiti obourué vrchem

Castv.j./

Organizacni a

Eas Obsah Davky metodicke
B poznamky
Uvodni ¢ast | Nastup — sdéleni cile, spoéitani zaka
2 min
Ruina ¢ast Hra — dvojice hdzenim miée a dotykem Vwstidat Na pulku hiiste
3 min chyta ostatni, nesmi chodit s mi¢em, ..
. S L 3 dvojice
koho chyti, ten hraje dél s nimi
2 min Na druhou stranu klus s kutalenim miée Ixa lx Na postranni éafe ma
u pravé (levé) nohy kazdy mié
Na druhou stranu dlouhé kroky, mié Ix
prondat mezi nohama
5 min Zpoza zad hodit mi¢ pied sebe, .
. . Aspon 3x
dobéhnout a chytit
Miéem krouzit kolem kotniku, 5xa5x | Kazdy ma mig, stoj
kolem kolen, S5xasx
kolem trupu, S5xasx
kolem hlavy 5xasx
Mié podavat dokola 5xaSx | Dvojice jeden mié,
Mi¢ podavat osmickou mezi zady SxaSx | sto] zady k sobé
Mié podavat mezi nohama a nad hlavou | 5xa 5x
Hlavni ¢ast Ukézka ko#i¢ku, hdzeni z a chytani do 8x Kazdy ma mié,
1 min kosicku (nad sebe) v prostoru
2 min Hizeni a chytani (volejbalovy kosic¢ek) Dvojice jeden mié,
8xalx
4-5 m od scbe
2 min Nadhodit a odbit na druhého, ten chytit
rx 8xalx
do kosicku
3 min Nadhodit nad a pied sebe, po dopadu Sx a 8x
odbit, druhy chyta do kosicku
2 min Odbit doprostied. dopad. odbit
; 8xalx
doprostied
2 min Odbijeni
2 min Jednou nad sebe, pak na druhého
2 min Nadhoz druhému do riznych smér, ten
. e ; 8xalx
chyti do kogicku a odhodi
2 min Nadhoz druhému do riznych smérm, ten
. L 8xalx
odbije zpét
3 min O— Ctvefice jeden mié
O—O
5 min -//- soutéz
3 min Piihravka. nahravka, odbiti po ¢afe pies Kombinace na siti, 2
sit’ nahravaéi, kazdy jde
nahravat
2 min -//- soutéz
Zavéretna Zhodnoceni cile a prubéhu hodiny
cast
2 min
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PRILOHA 3 (PRIPRAVA NA VYUCOVACI HODINU 2)

CIL VYUCOVACI JEDNOTKY: Volejbal - Opakovani odbiti obourué vrchem a spodem

Cast
v. j./cas

Obsah

Davky

Organizacni a metodicke
poznamky

Uvodni
¢ast
..

2 min

Nastup — sdéleni cile hodiny.
spoéitani studentt.

Rusina
éast
3 min

Hra — dvojice ma srolované noviny
v ruce a uderem novinami do pazi
(trupu, zad. od pasu dolu, od kolen
dolu....) chyta ostatni, po chyceni
viech se dvojice vvmeéni.

5 min

2 min

Béh vpfed s driblinkem pravou,
levou. stiidavé pravou a levou.

Béh vzad s driblinkem pravou, levou.
stiidavé pravou a levou.

Cwal stranou s vyhazovanim a
chytanim miée. na druhou stranu.
Beéh s krouzenim miée kolem boki,
na druhou stranu.

Cwal stranou levim bokem vpied.
mié z pravé ruky piehodit pies hlavu
do levé ruky. na druhou stranu.
Chuze ve diepu s mi¢em v obou
rukach.

Zabaky s mi¢em v obou rukach.
Individualni doprotazeni.

Vie kolem
30 s, mez1
zmeénami

klus

Studenti bézi kolem
volejbalového hiiété dokola.
kazdy ma mi¢

Kazdy sam podle poticby

Dvojice

Hlavni
éast
30 min

Hragi plynule odbiji obourué vrchem
mezi sebou vzdy s jednim
meziodbitim nad sebe.

Jeden hra¢ odbije obourué vrchem
tak, aby mi¢ dopadl na poloviné
vzdalenosti mezi hraéi na zem. druhy
hraé chyta mi¢ do kosicku.

Hraéi s1 odbiji mi¢ odbitim obourué
spodem s dopadem mezi hraci.

Hraéi s1 odbiji mié¢ odbitim obourué
spodem bez dopadu.

Hraéi odbiji obourué vrchem plynule,
pocitaji si odbiti na soutéz.

Prvni iider proveden odbitim obourué
vrchem, poté uz jen odbitim obourué
spodem, poéitaji s1 odbiti na soutéz.

Cwviceni
provadime
tak dlouho,
jak je
potieba
vzhledem

k dovednos
tem
studentt.

Dvojice proti sobé na sitku
hi1ité

Pies sit’ nékolik dvojic
(¢tveiic) vedle sebe
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Hra¢ Al odbije obourué¢ vrchem na
A2 A2 odbije obourué vrchem zpét
na Al. Al odbije obourué vrchem na
Bl a Al s A2 si vyméni pozice, Bl
odbije obourué vrchem na B2, B2
zpétna Bl. Bl na A2aBl sB2si
vyméni pozice.

Al odbije obourué vrchem na A2, A2
odbije obourué vrchem na Al, Al
odbije obourué vichem na Bl a
vymeéni si s A2 misto, Bl odbije
obourué spodem na B2, B2 obourué
vrchem na B1, B1 obouru¢ vrehem
na A2 a vymeéni si s B2 misto, kazdy
dalii prvai uder je odbitim obourué
spodem, zbylé udery odbitim obourug
vrchem.

Cviceni ve étvefici z piedchoziho
bodu realizované jako utkani — misto
podani je odhod mic¢e obéma rukama
zezdola (imitace pohybu pii odbiti
obourué spodem), délka hiisté 18 m,
s¢ifka podle poétu étvefie.

Bl

Zavéreéna
¢ast
3 min

Zhodnoceni hodiny. uklid.

Nastup
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PRILOHA 4 (PRIPRAVA NA VYUCOVACI HODINU 3)

CIL VYUCOVACI JEDNOTKY: Volejbal — odbiti obourué vrehem pod tthlem

Cast
v. j./cas

Obsah

Davky

A

Organizacni a metodicke
poznamky

Uvodni
¢ast
2 min

Nastup — sdéleni cile hodiny,
spoéitani studentu.

Ruéna
¢ast
3 min

5 min

2 min

Hra ve dvojicich — studenti se
navzajem snazi dotknout druhého na
hlavé, rameni. lokti. ruce, zadech,
stehnech, kolenou, lytkach....
Protazeni ve dvojicich

o studenti éelem k sobé, mezi
sebou drzi oba mi¢ obéma
rukama. hybou pazemi nahoru
a dolu

s -//- spodni pulkruhy

o /- celé kruhy

o studenti stoji zady k sobé,
podavaji si mi¢ dokola

o studenti stoji zady k sobé
v éirokém stoji rozkroéném.
jeden podava mi¢ mezi
nohami. druhy nad hlavou

o studenti stoji zady k sobé, oba
se otaéi doprava a mezi sebou
st podaji mié. pak doleva

o jeden drzi mi¢ pied télem.
druhy $viha nohou nad mié

o studenti sedi pokrémo proti
sobé, provadi sedy lehy a
v horni poloze si poddvaji mié

Individualni doprotazeni.

Vie kazdy
8x

Tednotlivei si poéitaji body.,
hraje se uklid na konei
hodiny.

Kazda dvojice mié,
rozmisténi v prostoru.

Hlavni
cast
30 min

Hraci pomoci odbiti obourué vrehem
a spodem udrzuji mié co nejdéle ve
vzduchu,

Prvni hraé odbije obourué vrchem na
druhého hrace druhé fady. ten pied
sebe na druhého hrace fady prvni, ten
¢ikmo na tietiho hrac¢e drubé fady, ten
pied sebe na tietiho hrace prvni fady
a takto az do konce a zpét.

Cwviceni
provadime
tak dlouho,
jak je
poticba
vzhledem
k dovednos
tem
studenta,

Dvojice proti sobé na sitku
hiiste,

S Oe--- 0

-
i
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A odbije obourué vrchem na B, B
obouru¢ vrchem zpétna A, A
obouru¢ vrechem na C. C obourué
vrchem na B. B obourué vrchem zpét
na C, C obourué¢ vrchem na A a
znovu dokola.

Al odbije obourué vrchem na A2 a
piebéhne k siti, A2 odbije obourué
vrchem zpét na Al, Al odbije
obourué¢ vrchem na Bl a Bl spolu

s B2 provedou totéz, po uréité dobé
se vymeéni piedni a zadni hraéi.

Al odbije obourué vrchem na A2, A2
na A3, A3 na Bl, Bl odbije obourué
spodem na B2. B2 obourué¢ vrchem
na B3 a B3 obouru¢ vrchem na Al,
Al tentokrat jiz spodem na A2 a
nasleduje to samé dokola, po éase o
jedno misto otoéit.

Cviceni v destiel z predchoziho bodu
realizované v utkani - misto podani je
odhod miée obéma rukama zezdola
(imitace pohybu pii odbiti obourué
spodem). délka hiiste 18 m, &itka
podle poétu Zestic.

Trojice.
A®
B
c
[y Al
Py
eal| A2]m z’Bl
A
o Al alm Bl
B3

Vystiidat soupefe.

Zavéreéna
¢ast
3 min

Zhodnoceni hodiny. tklid prohranyeh
Z rudné ¢asti.

Nastup.
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PRILOHA 5 (PRIPRAVA NA VYUCOVACI HODINU 4)

CiL VYUCOVACI JEDNOTKY: Volejbal — odbiti obourué vrehem za sebe

Cast
v. j./¢as

Obsah

Davky

Organizac¢ni a metodicke
poznamky

Uvodni
¢ast
2 min

Nastup — sdéleni cile hodiny.,
spoéitani studenti.

Ruina
¢ast
3 min

S min

2 min

Hra — ,baba". studenti smi b&hat
(skakat po jedné noze, snozmo,
pozadu....) pouze po éarach. které
jsou souéasti volejbalového hiiste.
Jeden stoji zady k druhému — druhy
poile mi¢ mezi jeho nohami a prvni
se ho snazi dobéhnout: druhy hodi do
vysky mié. prvni se snazi ho
dobéhnout a chytit: opakovani

z riznych poloh na startu.
Individualni doprotazeni.

Kazdy 8x

V piipadé vyisiho poétu
student rozdelit na dvé
poloviny, kazda skupina svou
pulku hiiste.

Dvojice na sitku hiisté.

Kazdy sam v prostoru.

Hlavni
¢ast
30 min

Hra¢ s mi¢em se otoéi zady ke
spolubraéi a odhodi mié¢

z volejbalového kosicku pies hlavu
na spolubraée. ten mi¢ do kosi¢ku
chyti.

Hra¢ s mic¢em se otoci zady ke
spoluhraéi a po vlastnim nadhozu
odbije mié obourué¢ vrchem za sebe
na spoluhraée. ten mié chyti do
kosicku.

A odbije obouru¢ vrchem na B. B za
sebena C aoto¢ise éelemk C, C
hraje na B. B pies hlavu na A a takto
dokola, po chvili o jednoho otoéit.

A odbije obouru¢ vrehem na B, B za
sebe na C a C az na A, takto dokola,
po chvili o jednoho otoéit.

Hra¢ A odbije na hraée B. ten jednou
nad sebe, poté pies hlavu na C a otodi
se éelem k hraéi C, hra¢ C odbije na
B. ten jednou nad sebe a poté pies
hlavu na A a otoéi se ¢elem vzad,
takto dokola, po chvili o jednoho
otodit.

Cviceni
provadime
tak dlouho,
jak je
poticba
vzhledem
k dovednos
tem
studentt.

Dvojice proti sobé na &ifku
hiiste,

Trojice.

Hra¢ A odbije na hrace B. ten jednou
nad sebe a poté pres hlavu na C, hrac
C odbije az na A, takto dokola. po
chvili o jednoho otoéit.

Hra 3 na 3 jako utkani o uklid.

Obchazet a opravovat chyby.

Zavéreéna
¢ast
3 min

Zhodnoceni hodiny. uklid.

Nastup. Uklizi prohrané
tymy.
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PRILOHA 6 (PRIPRAVA NA VYUCOVACI HODINU 5)

CIL VYUCOVACI JEDNOTKY: Volejbal — utoény uder na umisténi

Cast
v. j./Cas

Obsah

Davky

Organizacni a metodicke
poznamky

Uvodni
éast
2 min

Nastup — sdéleni cile hodiny,
spoéitani studenti.

Ruina
éast
3 min

5 min

2 min

Hra ..pokladana® — hraéi jednotlivych
tymu nesmi chodit s mi¢em a jejim
cilem je nahravkami dostat mié na
spoluhrace, ktery stoji na zinénee a
polozi na ni pak mi¢.

Béh po ¢arach volejbalového hiisté,
na kazdé spojnici éar zména sméru a
zména stylu béhu.

Chiize na &itku volejbalového hiite —
vypady vpied, pied mi¢ pod nohou

z ruky do ruky; vypady. rotace trupu
s mi¢em v rukou na stranu piedni
nohy: chiize ve vyponu s mi¢em nad
hlavou; skipink, kolena se dotykaji
mice: vypady pozadu. pfedavat mié.
Individualni doprotazeni.

Dwé druzstva proti sobé.

Kazdy ma mié.

Kazdy v prostoru.

Hlavni
éast
30 min

Hraéi stoji 3-4 m od sité a jeden se
snazi pielobovat druhého, druhy se
snazi mi¢ odcouvat a chytit do
kosicku.

Hraéi stoji na 6 m od sebe a jeden
hraje kratky lob pied druhého, ten se
snazi mi¢ dobéhnout a chytit obourué
v nizkém stichu.

Lobovani po vlastnim nadhozu

z danyeh mist do danych zon.
Piedchozi evideni na soutéz
jednotliven 1 druzstev.

Al odbije obourué vrchem na A2,
hraé A2 nahrava zpét na hrace Al,
ten lobuje pies sit' na B1, na druhé
strané to samé, Al s A2 si mezitim
vyméni pozice, takto dokola az do
chyby.

Piedchozi eviceni jako utkani dvojic

o uklid.

Dvojice proti sobé na ditku
hi15te.

Jednotlivei pies sit’. Do mist
pro dopad miée umistit
branky nebo zinénky.

Dvojice proti sobe pies sif .

Al A ]m Bl

Hra zahajovana spodnim
podanim.

Zavéreéna
¢ast
3 min

Zhodnoceni hodiny. uklid.

Nastup. Uklizi prohrané
tymy.
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