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1.Uvod

Volejbal patii k nejrozsifenéj$im sportim ¢i sportovnim hram na svétéJe to hra
kolektivni, ktera umoZiiuje vyuzivat kolektivni spolupraci pfi plnéni hernich kol a feSeni
hernich situaci. Pribéh hry je vsoucasném volejbale hluboce promySlen a vysoce
organizovan.

Zacatkem 20. stoleti se rozsifil v Americe a v povale¢ném obdobi pfisel i do Evropy.
Odlidnost volejbalu od ostatnich sportii je v charakteristickych zvlastnostech této hry, kdy
pohybem hrac¢t ve vlastnim poli a odbijenim mice jednou nebo obéma rukama fesi rychle se
stiidajici herni situace vesmés v tésné spolupraci viech hraci.

V soucasné dobé je v naSem volejbale nedostatek kvalitnich nahravacii. Projevuje se to
na vsech turovnich, od vykonnostnich po vrcholové soutéze. Je to tim, Ze se nevénujeme
dostateéné tréninku nahravky a tréninky nejsou dostateéné kvalitni. UZ i vybér hraci pro
nahravku byva $patny. VZdyt' vétdinou hraji na tomto postu mali hraci, ktefi se neprosadi
v ttoku, a tak jsou prosté postaveni na nahravku. Navic mensi hraci byvaji hlavné u mladeze
pohybové vyspélejsi, coz je pro nahravku dilezité. Ve vrcholovych soutéZich jsou ale
somatické predpoklady nahravacu stejné dilezité jako u ostatnich hraci. Cesta tedy vede pies
lepsi vybér hra¢i pro nahravku, ale také pies zkvalitnéni tréninkového procesu.

Tématem mé prace je navrh metodiky nahravky ve volejbale. V praci se zabyvam jak
teoretickym zpracovanim problematiky, tak praktickym vyzkumem. Pro vyzkum sem si zvolil
druzstvo kadetek z oddilu Tj Jiskra Zru¢ nad Sazavou, odkud i ja pochdzim a sam jsem
v tomto oddilu plisobil jako hra¢ a trenér. Pro kladny vztah ke sportu a volejbalu zvlasté jsem

rad, Ze jsem si mohl zvolit toto téma.




r

). Teoreticka cast

1.1. Volejbal

2.1.1. Vznik a vyvoj

Volejbal vznikl v roce 1895 na gymnaziu ve Springfieldu v USA, kdyZ profesor
W.G.Morgan hledal zabavnou a pfitaZlivou formu télovychovné &innostikterou by bylo
moZné hrat i v zimnim obdobi.Télocviénu rozdélil tenisovou siti ve vySce 183 cm a ucastniky
nechal odraZet basketbalovy mi¢ z jedné strany na druhou.Hra byla brzy pojmenovéna podle
druhu ¢innosti —odraZzeni mic¢e(to volley the ball).Volejbal dostal pevnéjsi pravidla a brzy se
rozsifil do Kanady Stfedni a Jizni Ameriky.Do Evropy se volejbal dostal v roce
1917.Nositelem byla americka armada bojujici na uzemi Francie.Zacatek volejbalu v naSich
zemich se datuje vroce 1919. Vroce 1921 vytvaii YMCA prvni ceskoslovenskou
volejbalovou organizaci-Volejbalovy svaz.Do historie ¢eského volejbalu se zapsaly zlatym
pismem trampské soutéZe-trampska volejbalova liga.Po II. svétové valce se v roce 1946
vytvoiil samostatny volejbalovy svaz a po dohod¢ se slovenskym volejbalovym svazem bylo
zalozeno Ceskoslovenské volejbalové tstiedi.

Prvni mistrovstvi svéta muzi se konalo jiz v roce 1949 v Praze, mistrovstvi svéta Zen
pak v roce 1952 v Moskvé. Do programu olympijskych her byl volejbal prvné zafazen v roce
1964 v Tokiu. Konec osmdesatych let pfinesl ziizeni dvou prvnich dlouhodobych
profesionalnich volejbalovych soutéZi(Svétové ligy muzi a Svétové Grand prix pro Zeny).
V roce 1996 byla do programu olympijskych her zafazena druha volejbalova disciplina —
beachvolejbal.Volejbal se tak stal jedinou sportovni hrou ,kterd je na olympijskych hrach
zastoupena dvémi disciplinami.

V tomto sportovnim odvétvi jsme se stali i mistry Evropy a svéta.Na mistrovstvi
Evropy v roce 1948 v Italii ziskali zlatou medaili muzZi , v roce 1955 v Rumunsku muZi i Zeny
a vroce 1958 jen (toto mistrovstvi se hralo u nas).Na mistrovstvi svéta dosahli naSi muZi na
zlato v roce 1956 ve Francii a vroce 1966 v CSSR.Bohuzel na olympijskych hrach nase

druzstva nikdy neziskala medaile.
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.1.2. Zmény pravidel volejbalu v 90. letech 20. stoleti

Vétdina svétovych sportovnich her se §ifila do svéta s jednotnymi pravidly ,brzy po
wvém vzniku pfesné&ji stanovenymi.Ve volejbale tomu bylo také, ale vyvoj Sel dél a volejbal
1ebyl opomenut. Tématem této bakalaiské prace neni zaznamenani vyvoje pravidel od
samého podatku, aviak jakési nahlédnuti do zmény pravidel od konce 90 let minulého stoleti.
V tomto obdobi pfinesly zmény pravidel volejbalu dramatick¢é zmény, divodem k témto

zménam je zrychleni a dramatiénost této hry, ktera se stavala méné atraktivni pro vefejnost.

Rok 1992

- (Cislovani drest hract musi byt 1-18;

- rozhodujici set neni limitovan sedmnactym bodem a musi skonéit rozdilem dvou
bodi;

- mimo hraci plochu je dovoleno “odbiti s dopomoci ” — to znamena, Ze je mozné vratit
mi¢ do hry i ze stolku zapisovatele, z lavicky druZstva nebo tribuny;

- hraé se mize mic¢e dotknout kteroukoliv ¢asti nad kolenem, véetné kolena;

- dotek sité je chybou pouze tehdy, probiha.li akce hranim mice u sité;

- rozhod¢i povoli podani i kdyz podavajici hra¢ neni v z6n¢ podani, sta¢i kdyZz ma hrac
mic v ruce;

- podavajici se miize v zoné pro podéni libovolné pohybovat, novy pokus o podani je
limitovan 3 vtefinami;

- pfi vyloudeni musi hra¢ na zbytek setu opustit hraci plochu, druhé vylouceni stejného

hrade je povazovano za diskvalifikaci.

Rok 1994
- podavat je mozné po celé Sifce zadni ¢ary ( 9m );
- hraé¢ se mize mice dotknout kteroukoliv &asti téla, to znamena, Ze miiZze hrat umysIné 1
nohou pod kolenem;

- mi¢ se mizZe dotknout postupné riiznych &asti téla hrace za ptedpokladu, Ze se tyto

doteky vyskytnou v pritbéhu jedné akce — neni mozny dvojdotek;

Rok 1996
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ito¢na &ara je prodlouzena piidanim pferusované ¢ary v délce 1,75m na obé& strany
hiiste;

ve svétovych soutéZich FIVB jsou zavedeny mimo rozhodujici set technické
oddechové Casy pii dosazeni 5-ti a 10-ti bodii v trvani 1 minuty;

napomenuti za nevhodné chovani plati pro hrace po cel¢ utkani;

Rok 1998
je zavedena mozZnost hrani barevnym micem;
jsou zruSeny ztraty podani;
v prvnim aZ étvrtém setu je vitézstvi dosazeno 25-tym bodem pfi rozdilu nejméné 2
bodii;
ve svétovych soutézi FIVB se udéluji technické oddechové ¢asy v trvani 90 vtefin pii
dosazeni 8 a 16 bodu;
vystiidanému zranénému hradi jiz neni dovoleno se vratit do utkani;
do hry je zaveden obranny hrac, tzv. “libero” ;
je zrusen “pokus o podani” ;
je zména signalizace s kartami — napomenuti je bez karty, trest je Zluta karta,

vylouéeni ¢ervena karta a diskvalifikace je Zluta karta a ¢ervena karta dohromady;

Rok 2000
prvni napominani za zdrZovani je trestano “napomenutim za zdrzovani”;
nasledné zdrzovani kterymkoliv hra¢em se tresta ztratou rozehry;
libero nesmi podavat, blokovat ani se o blok pokouset;
libero musi mit dres, ktery se barvou odli$uje od ostatnich ¢lenti druZstva;
stiidani libera nejsou zapoditavana jako normalni stfidani, jejich pocet je neomezeny,
av8ak mezi dvéma nasledujicimi musi byt jedna rozehra;
libero vstupuje a opousti hfi$té jen pfes postranni ¢aru a to mezi Gtoénou a koncovou
¢arou;
zranéné libero miiZe byt nahrazeno kterymkoliv jinym hracem;

libero smi vyménit kteréhokoliv hrace zadni fady ;

12




- libero je omezeno pozadavkem hrat jako hra¢ zadni fady a neni mu dovoleno dokon¢it
itoény uder odnikud, pokud by byl mi¢ v okamzZiku doteku zcela nad urovni horniho
okraje sité ;

- hra¢ ktery byl vyménén za libero , musi zistat v této funkci po zbytek utkani

2.1.3. Charakteristika volejbalu

Volejbal patii k nejrozdifenéjsim sportovnim hram na svétéJe hrou sitovou a
kolektivni.

Soucasny volejbal vyzaduje hra¢skou vSestrannost , dobrou télesnou kondici |,
osvojeni potfebnych technickych a taktickych dovednosti a vysokou kvalitu moralné volnich
vlastnosti. Volejbal rozviji rovhomérné viechny pohybové schopnosti ,pfedevsim rychlost
spojenou s obratnosti a vytrvalosti,rychlou silu dolnich i hornich konéetin a trupu.

Vyznamnym charakteristickym rysem hry je udrZeni koncentrace pozornosti,uplatnéni
koordinaénich schopnosti a psychickych vlastnosti hracii a spravného rozhodovani ve stéle se
ménicich podminkach hry. Volejbal vyzaduje hra¢skou ukaznénost, a tim upeviiuje smysl a
odpovédnost ke kolektivu, uéi dislednosti, divéte ve vlastni sily, zdravé ctizadosti a neustale
podnécuje k bojovnosti. Koncepce hry vychazi ze stfidani hraci ve viech postaveni na hiisti a
pfedstavuje dynamiku pohybu hra¢i po hiisti s neustalou proménlivosti ve stiidani
jednotlivych hernich ¢innosti v itoku i obrang.

Utkani ve volejbale se sklada z jednotlivych setli. Sety jsou tvofeny rozehrami, coZ
jsou ¢&asti utkani, které jsou vzdy zahdjeny podanim a ukonéeny chybou jednoho druZstva.
Cilem druZstva je v utkani zvitézit. Hernim tkolem je uspésné vyfesit vzniklou herni situaci.
Herni situace vznikaji ptisobenim vn&jSich a vnitfnich initeld. Vnitini ¢initelé pii volejbalu
jsou zejména let mice ve vlastnim poli nebo v poli soupeie, jeho prudkost a usmérnéni, pocet
odbiti mie v poli a mozZnost ptesného odbiti miée pfislusnym hradem. Vnéjsi Cinitelé jsou
napt. zavaznost stav utkani, domaci nebo cizi prostiedi, zplisob rozhodovani, pocasi, terén a
viditelnost. Obsah volejbalu je souhrn moZného jednani jednotlivych hraci a celého druZstva

ve hie.(PRIBRAMSKA, 1996)
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2.1.4. Systematika volejbalu

[ndividualni herni situace se fe$i herni linnosti jednotlivce. Ta piedstavuje promysleny
komplex pohybové &innosti hrade, kterou fesi vzniklou herni situaci. Herni ¢innost jednotlivce
ma svou stranku technickou - zplisob provedeni a stranku taktickou — vybér vhodného druhu
této ¢innosti . Obé stranky spolu tizce souviseji, a proto hovoifime o technicko-taktické strance
hernich ¢innosti jednotlivce. Ve volejbalu rozliSujeme tyto herni ¢innosti jednotlivce:

1. Plnici pfevaZzné ukoly utoku: podani, ptihravka, nahravka, ito¢ny uder.

2. Plnici ukoly obrany i utoku: blokovani.

3. Plnici pfevazné ukoly obrany: vybirani, vykryvani.
Kolektivni feseni herni situace se realizuje herni kombinaci. Herni kombinace pfedstavuje
cilevédomou, prostorové i ¢asové sladénou spolupréaci dvou nebo vice hraci, ktefi uskuteciiuji

spoleény takticky zamér. Ve volejbalu rozliSujeme tyto herni kombinace:

. Herni kombinace plnici prevazné ukoly utoku
Herni kombinace bez signalu
- s nahrava¢em pfedni fady;
- se vbihajicim nahravac¢em zadni fady;
- s piihravkou k atoku;
- s nahravkou s pole
Herni kombinace na signal
- jednoduché signaly
- slozité signaly.
2. Herni kombinace plnici vkoly obrany i utoku
- vyc¢kavaci postaveni,

- postaveni pfi podani soupefe.

3. Herni kombinace plnici prevazné ukoly obrany
- postaveni proti itoénému uderu soupeie;

- postaveni pii vykryvani vlastniho smecare.

14




Pouziti hernich ¢innosti jednotlivee a hernich kombinaci v jednotlivych situacich ve
e je do jisté miry ovlivnéno i systémem hry druistva. Je jim mySlena organizace
ndividualnich i skupinovych &innosti zaméfena na splnéni ukoli utoku ¢i obrany v priibéhu
itkani. Systém hry je charakterizovan sloZzenim druZstva podle specializace funkci hraci,
cteré uréuje také vybér nékterych hernich kombinaci i postaveni jednotlivych hraci v poli. Ve

volejbalu rozliSujeme tyto systémy hry plnici ukoly ttoku.

e kazdy stiedni v pfedu nahravacdem;
e se tfemi nahravaci;
e se dvéma nahravadi,
¢ s jednim nahrava¢em.
Systémy plnici pfevazné ukoly obrany:
e Dbez specializovanych hra¢l — bez vymén mist jednotlivych hraca
e se specializovanymi hrac¢i — dkoly fesi hra¢i po vyméné mist v predni a zadni

zoné

Pro lepsi prostorovou orientaci se pii popisu postaveni hra¢li nebo sméru letu mice
htisté rozdéluje na Sest zon.

Ve volejbale je vhodné pouzivat k vysvétleni hernich ¢innosti jednotlivce, kombinaci a
systémi kromé slovniho popisu i grafické znazornéni. Do pfedem nakreslenych ¢i natiSténych
hiist’ zakreslujeme schémata pomoci jednotlivych grafickych symboli. PouZivani grafickych
symboli usnadiiuje a zrychluje pfipravu na tréninkovou jednotku ¢i  vyucovaci

hodinu.(KAPLAN, BUCHTEL, 1987)
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2.2. Nahravka

2.2.1. Charakteristika volejbalové nahravky

Nahravka znamena odbiti mi¢e po piesné draze odpovidajici rychlosti k vybranému
smecafi tak, aby mohl G¢inng tto¢it. Nahravka je obvykle ,ale ne nevyhnutelné ,druhé odbiti
mice, nasledujici po pfihravce ¢i vybrani mice v poli.Smysl nahravky tkvi v tom , Ze kazdy
mi¢ musi byt zakonéen ttokem (smeci,ulitim atd.)

Nahravani je velmi kultivovana dovednost , je velmi vytiibené a pfesné ,vyZaduje
specifickou techniku a velkou obratnost.Nahravani je mnohem vice, neZ pouhé rozmistovani
mice v prostoru pro utocici hrace. Je kli¢ovym pro organizaci ,spravné nacasovani a dobré

uspofadani utoku.

2.2.2. Nahravka z technického hlediska

Nahravka se nejb&Zné&ji provadi odbitim konci prstii obou rukou —odbiti obourué
vrchem .Charakteristickym znakem nahravky je poZzadavek co nejvétsi piesnosti , klidny let
mice bez rotace a jeji variabilita. Nahravani muze byt provadéno pfi normalnim ,nizkém

postaveni téla , jakoZ i v padu ¢i ve vyskoku.

2.2.2.1. Zakladni technika

V zakladnim postaveni pii nahravce zaujima hra¢ postaveni pfimo pod micem
s rameny nato¢enymi kolmo smérem ke smecaii . Chodidla musi byt rozkro¢ena na §ifi ramen
s tim ,Ze prava noha je pfedsunuta o pil stopy vpfed. Kolena musi byt mirné ohnuta a trup je
téméF svisli. Je velmi dilezité , aby boky byli pod mi¢em a umoziiovali nahrava¢i nahrat
vpied i v zad stejné dobie. Jestlize jsou ky¢le piili§ vzadu,potom je obtiZné nahrat za sebe.

Paze jsou mimé svéSené s lokty ohnutymi v uhlu asi 100° a srukama pied
télem.Jakmile se mi¢ p¥ibliZzi, musi hra¢ zvednout paze ohnuté v lokti pod stejnym uhlem.

Lokty musi pohodlné umistit vySe nez ramena a mirn¢ vpied.Neni vhodné pfilisné

roztahovani lokti. Uhel mezi ob&ma piedloktimi a hornich &asti paZi by mé&l byt okolo sta

stupiiti a uhel roztaZeni paZi do stran vztaZeno k roviné pazi by mél byt okolo 145° .PaZe jsou
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zvednuty tak ,aby byly asi 15 cm nad hlavou a mirné pfed ni. Ruce jsou nad hlavou v ose téla
a zapésti ohnuté mirné vzad. JestliZze hra¢ dovoli ,aby mi¢ klesl , musi padnout na jeho &elo.

Dlané jsou mirné stolené jako by byly pfiloZzené k mici. Prsty musi byt tplné
roztazené s palci sméfujicimi svymi konci proti sobg, nikoliv proti nosu nebo smérem od
ného. Tuhost prsti je zavisla na vySce , z niZ pfilétd mi¢ a na vzdalenosti drahy nahravky.
Zadateénik miZe drZet prsty ponékud méné tvrdé , nez je v té chvili nutné.Aby zlepsil
dovednost nahravani, musi se ucit odbijet prstama.Spravné neni dotyk mice provadén
konec¢ky prstii ,ale nejlépe po celé délce prstii. Dlai se nesmi mice dotykat.Cim je ve&tsi
kontakt s mi¢em , tim je lepsi jeho kontrola.DiileZity je kontakt palcii s mi¢em , jinak je
kontrola mi¢e omezena a nahravani vzad je velmi obtizné.

Hnaci sila nahravky vychazi ze zadni nohy a z obou napfimujicich se kolen. Dale
pohyb piechéazi pfes ky¢le, pokracuje natahovanim pazi v lokti a nakonec zapésti vytlacuje
mié.Prsty prodluzuji dotyk s mi¢em tak dlouho jak jen to je mozné. PaZze musi zistat
vzajemné soub&Zné. KdyZ hra¢ nahrava mi¢e na dlouhou vzdalenost ,mél by pokrcit lokty a
kolena vice nez obvykle. Mi¢ by mé&l mit velmi malou,nebo Zadnou rotaci. Je-li zde n&jaka
.potom to miiZe byt pouze zpétna rotace ,ukazujici na spravnou €innost zapé&sti.

Nahravka vpied nebo vzad mize byt zahrana stejné dobie ze stejného zakladniho
drZeni téla , pokud je télo pod mi¢em . Hlavni rozdil spo¢iva v ¢innosti zapé&sti.Pfi nahravani
vzad provadi hra¢ odhozeni zpét zapéstim a vystieluje mi¢ ve sméru za hlavu. Palce jsou
rozhodujici pfi uréeni sméru odbiti.Jestlize se palce nedotykaji mice ,ztraci se potfebna
kontrola mice a nahravani je téméf nemozné.

Pii pohybu k mi¢i by mél mit hra¢ ruce spusténé a pouzivat je jen pro pfirozeny
pohyb.Pouze je-li v postaveni pro nahravku zveda ruce. Béhem pfesunu nesmi hra¢ ztratit mi¢
ze zorného pole o¢i. Pfed dosaZenim postavenim musi hra¢ mit kontakt o¢i s cilem nahravani.
Pokud se hra¢ pohybuje na kratkou vzdalenost vpted , mél by pouZivat pfisuny .Na vzdalenost
deli nez dva nebo tii kroky hra¢ k mi¢i prosté¢ bézi. Po béhu , pokud je ¢as, by se mél
zastavit.V tomto piipadé je pfedposledni krok kratky a zastavuje pohyb.Neni-li na zastaveni

¢as musi nahrava¢ nahravat za pohybu
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2.2.2.2. Nahravka ve vyskoku

Nahravka ve vyskoku je velmi dileZitd dovednostkteré by se mél ucit kazdy hra¢
druZstva.mi¢ se mnohokrat vyskytuje blizko u sité a dostatecné vysoko,aby se dal smecovat.
Ma-li druzstvo jesté dva adery, mize hra¢ bud’ smecovat nebo nahrat.Hra¢ miZe oklamat
blok tim , Ze vysko¢i jako na smeé,téméf dokonéi §vih pazi, pak se ve vzduchu oto¢i a nahraje
jinému hrac¢i.Blok musi zvaZovat potencionalni moZnost utoku od hrace ve vyskoku. Tim se
situace pro blok stava slozitéjsi.

Odraz obounoz-nahrava¢ by se mél odrazit bud’ pfimo pod mi¢em nebo v takové
vzdalenosti od n&j , aby mohl odbit mi¢ v okamzZiku , kdy je télo pod mi¢em. Vlastni odbiti
mide by se mélo provést v nejvyssim bodé vyskoku. Nékdy mizZe hra¢ odbit mi¢ tésné pied
dosaZenim maxima vyskoku. Mi¢ pfi nahravce by se vSak nemél odbijet ve fazi, kdy hrac
z vrcholu vyskoku pada,protoZze tak c¢asteéné ztraci kontrolu nad mi¢em. Nahravka ve
vyskoku miize byt provedena po odrazu zmista ,coZ pfipomina stielbu ve vyskoku
v kosikové, nebo po odrazu z rozb&hu.Pokud se nahravac rozbiha k vyskoku z rozb&hu ,méla
by se pouzit stejna technika rozb&éhu jakou pouziva smecai-levak.Leva noha za¢ina poskokem
a dotyka se zemé prvni ,prava noha se posune trochu pied levou a bliZe k siti. Pfi dokon¢eni
predskoku se ob&é nohy dotykaji podlozky téméf soucastné a odraz se provadi jakoby
nasko¢enim. Po piedskoku je spojnice ramen v Sikmém uhlu k siti s pravym ramenem vpiedu
a blize k siti.

Pfi nahravce ve vyskoku si nahrava¢ obvykle nemize dovolit sko¢it piili§ do dalky,
protoZe by patrné kfizil drahu rozbihajicimu se smecafi. Také vyska ve které by mi¢ odbijel
,by byla mensi. Ve hie se vSak ob¢as vyskytnou i situace ,kdy nahrdva¢ nema jinou mozZnost,
neZ tento vyskok do dalky pouZit.

Odraz jednonoz by se mél pouzivat v situacich, kdy je mi¢ daleko od nahravace a on
k nému musi bé&Zet a vyskod€it, aniz by mohl zvolnit béh.Pfechod do odrazu jednonoz je
mnohem rychlejsi nez do odrazu obounoz.Nahrava¢ by mél byt schopen odrazit se z libovolné
nohy,protoZe pfipadna nutnost vymény odrazové nohy v poslednim okamziku, by stdla pfili§
mnoho ¢asu.

Béhem nahravky ve vyskoku skuteéné nezileZi na tom, co délaji nohy v okamziku
odbiti, protoZze paZe a horni ¢ast téla jsou v relativné pohodlné poloze pro ovladani mice.
Dobry nahrava¢ umi v okamziku, kdy dosahl vrcholu vyskoku, nahrat v riiznych polohach

téla.
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2.2.2.3. Nahravka v obtiZnych situacich

Bylo by velmi dobré, kdyby kazda ptihravka nebo vybrany mi¢ sméfoval k nahravaci
po spravné draze, ve spravné vySce a vzdalenosti.To se vSak nestava. ProtoZe nahrava¢ musi
byt schopen nahrat kazdy mi¢ , ke specificky stanovenému cili, musi se také ucit nouzové
varianty techniky, které mu dovoli jednak zaujmout vhodné postaveni a postoj vzhledem
kmi¢i a jednak jeSt¢ pfesné nahrat. V nouzovych situacich jsou nejéastéji pouZzivany

nasledujici varianty technické stranky nahravky.

2.2.2.3.1. Nizky zakladni stfeh

V nizkém stiehu jsou kolena téméf ohnuta. Nohy jsou daleko od sebe, ptedni noha se
dotyka podloZky celym chodidlem, zatimco druha noha je na $pic¢ce. Hyzdé by méli byt nizko
, t8sn& u paty zadni nohy.Siroka zékladna poskytuje nahravaci vétsi stabilitu a tim umoZfiuje
§irsi 3kalu smérti nahravek kolem ni. Horni polovina musi byt vzty¢ena kolmo vzhiiru, boky
pfimo pod mic¢em.

Vlastni ¢innost pfi nahravce zadind napinanim (odrazem) zadni nohy , coZ vede

k nepatrnému zvedani téla nahoru pfi sou¢asném natahovani pazi smérem k mici

2.2.2.3.2. Diep unoZny

Sméfuje li nizky mi¢ stranou od nahravace, mél by nahrava¢ provést dlouhy ukrok
stranou smérem k mici, ohnout kolena , sniZit t&€Zi§té a pfesunout vahu téla na tuto nohu. Trup
by mél byt vzpiimen vzhiru, boky pfimo pod micem. Velikost sily potfebné pro nataZeni
nohy pfi odbiti mi¢e v této poloze je dana vyskou a vzdalenosti , kterou musi nahravka

piekonat, aby se mi¢ dostal az k Zadanému smecafi.

2.2.2.3.3. Poklek na koleno

Neni-li nahrava¢iiv maximalni diep dostateény , je tieba sniZit koleno aZ na zem.Leti-
li mi¢ na pravou stranu od nahravace , mél by pokleknout na levé koleno a naopak . Mezi
stehny by mél byt udrZzovan thel asi 90 stupiiti. Vaha téla je rovnomérné rozmisténa nad
unozenou nohou , hyzdé jsou blizko paty této nohy. Vétsina sily , potiebné pro provedeni

nahravky , vznika odrazem této z nohy vzhiiru a ve sméru nahravky.
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2.2.2.3.4. Nahravka v padu

Aby se nahrava¢ vyhnul technickym chybam pfi odbiti mi¢e, musi se jeho t&lo vzdy
dostat vzdy do takové polohy, aby k nému pfilétal mi¢ ve sméru mezi ramena. V n€kterych
nouzovych situacich nema nahrava¢ dostatek casu, dostat se do takové polohy pouze
pohybem pod mié. V téchto piipadech obvykle kon¢i nahravku v nestabilni poloze, spojené
padem na zem. Pfedchazet v t&chto piipadech zranéni, ale také zaujimat co nejlepsi polohu
téla pf nahravani, vyZaduje od nahravade , aby se naucil tlumit takovy pad
prevalenim.Rozeznavame &tyfi rizné pady pievalenim: stranou(vlevo a vpravo), vzad a vpied
. Modifikace téchto technik mohou byt pouzity pfi libovolném pohybu Sikmym smérem.

Pad vzad se pouziva pii nahravani velmi nizko leticich mi¢i v hlubokém stfehu. Pfi
pohybu k miéi se nahrava¢ nepatrné zakloni, aby se sniZenim bokii a pokréenim nohou dostal
do hlubokého dfepu. Jedna noha by méla byt trochu v pfedu a asi ve vzdalenosti $ifky ramen
od druhé nohy. Nahrava¢ by mé&l nechat padat télo vzad a dosednout svymi hyZdémi co
nejbliZ k paté zadni nohy. To vede k zakfiveni zad a chrani je tak pfed zranénim.Nahravac by
mél mi¢ odbit béhem padu, t&sné pied tim, nez se jeho lopatky dotknou zemé.Z této polohy
Ize nataZenim paZi v loktech a praci zapé&sti nahrat mic ,a to jak pied , tak za sebe.

Pad stranou se provadi z dfepu unozného . Leti-li mi¢ vlevo od nahravace , mél by
provést pad vlevo. V piipadg, Ze je mi¢ vpravo od nahravace , mél by provést pad vpravo.
ProtoZe se nahriva¢ pohybuje obvykle na pravé strané pole, bude se vétsina téchto padd
provadét na stranu levou.Pfi padu vlevo by se mél nahravaé nejprve dostat dlouhym tikrokem
do dfepu unoZného , nataZenim pravé nohy prenést vahu téla na patu levé nohy. Pokud je
tento dfep unoZny dostate¢ny , k tomu aby se dostal nahrava¢ rameny pod mi¢, miZe nahrat i

z této polohy.Pokud v3ak toto dlouhé vykrodeni stranou neni dostate¢né , musi hra¢ provést
pad vlevo. Béhem padu by se mél malicko natadet doprava, aby mohl nahrat spravnym
smérem. Po nahravce by mél plynule padat zady na podlahu aZ se ji dotkne lopatkami.

Pad vpied je velmi obtiZny a jeho zvladnuti vyZaduje znanou praxi.V situaci kdy je

mi¢ pred nahrava¢em pouZije dlouhé vykroéeni pravou nohou smérem k miéi do predu . Pak
by se mél na pravé noze pootocit proti sméru hodinovych ruc¢idek, obratit se k miéi a levou

nechat nataZzenou podél sité, aZ skonéi zady k cili pfihravky.
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2.2.2.4. Chyby v technice nahravani

V postaveni stojiciho nahravade :

e stoji pfili§ blizko u sité¢ (idealni vzdalenost je 1-1,5m)

e ma Spatné stichové postaveni (nohy blizko u sebe)

e natazené nohy v kolenou

e nedostane se pod mi¢

o lokty pazi jsou piili§ od sebe

e 3patné drZeni rukou (daleko od sebe nebo piilis blizko u sebe)
e malo uvolnéné zapésti

e prsty kieovité napjaté a piilis u sebe

e palce sméfuji dopfedu misto $ikmo proti sobé

mi¢ vnika do dlani (neni odbijen poslednimi ¢lanky prsti).

V postaveni vbihajiciho nahravace:

e Spatné postaveni nohou pied vbéhnutim

e piedéasné vbéhnuti (pfed odbitim mice)

e pozdni vbéhnuti (pomala reakce)

e opomenuti vbéhnuti pfi mic¢ich zadarmo

e nabéhnuti k siti misto k pfihravce

e blokovani u sité (pfi pfihravkach, smétujicich k soupefi)

e provadéni atoénych Gdert u sité¢ (odehrani mi¢a nad Grgvni pasky pres sit’ k soupefi)

(PRIBRAMSKA, 1996)
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2.2.3. Nahravka z taktického hlediska

2.2.3.1. Nahravka podle zpiisobu odbiti
- Nahravka odbitim obouru¢ vrchem (na misté nebo ve vyskoku)
- Nahravka odbitim obouru¢ spodem
- Nahravka odbitim jednoru¢ vrchem
Nahravka odbitim obouru¢ spodem (tzv. bagrem) se pouziva tehdy kdyZz pfihravka
nebo vybirani mi¢e neni pfesné a nedovoluje nahrat odbitim obouru¢ vrchem.
Nahravka odbitim jednoru¢ vrchem byva nejéastéji provadéna ve vyskoku. Je to
v situaci, kdy pfihravka je pfili$ dlouha a vysoka , nahravac je nucen vyskocit a jednoru€ prsty
z bezprostiedni blizkosti nahrat. Tento druh nahravky je velmi obtiZzny a ovladaji jej jen

vyspéli hraci.(KAPLAN, 1987)

2.2.3.2. Nahravka podle sméru letu mice
- Nahravka pted sebe
- Nahravka za sebe
Nahravka za sebe ma uréité technické odlisnosti, jejim ucelem je oklamani soupefovy
obrany na siti.Vyspéli nahravac¢i zaujimaji takovi postoj , ze kterého do posledniho
okamZiku neni jasné, zda nahravka bude sméfovat pied né€j nebo za néj.(KAPLAN,

1987)

2.2.3.3. Nahravka podle vysky a rychlosti letu mice
- Dlouha vysoka pted sebe (tzv. normal)
- Dlouha rychla stoupava pied sebe (tzv. dlouha vystielena)
- Kratka rychlé stoupava pred sebe (tzv. kratka vystielena)
- Rychla nad sebe (tzv. rychlik)
Vsechny uvedené druhy nahravek se provadéji i za sebe.(KAPLAN, 1987)
Ciselné oznaceni jednotlivych druhii nahravek
1-nahravka na rychlik pied nahravace
2-polovysoka nahravka 2 m za nahravace do zoény 11
3-nahravka na rychlik za nahravace
4-kratka vystielena nahravka 2 m pfed nahravace

5-polovysoka nahravka za hra¢e provadéjici rychlik,tzv. do tandemu
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2.2.3.4. Taktické zasady ¢innosti nahravace

Nahréavag, jako tviirce hry , musi umét v kazdé situaci nahrat do mista vhodného pro
litok a zvolit pfi tom odpovidajici zpiisob a druh nahravky.V této nadmiru obtizné ¢innosti je
mu voditkem :

Kvalita piihravky

Je-li pfihrano do uto¢ného pasma mezi zony II a III , dostate¢né vysoko a k siti pak mize
vyuzit v8ech nacviéenych variant atoku. Kvalita nahravate se vSak pozna pii nepfesné
prihravee, kterych byva vétSina. Tehdy musi nahrava¢ vyuzit svych schopnosti a pfipravit
ito¢nou kombinaci tak, aby byla pro soupefe pfekvapenim a zaruovala moZnost uspésného
utoku.

Postaveni a schopnosti vlastnich smecafi

Nejvice nahravek posila nejlep§im smecéafim(hodnoti se podle dlouhodobé trovné i
momentalni dispozice). Smecafi by méli byt zatéZovani rovnomémné , ale situace ve hie
obvykle vyZaduje vyuziti téch hraci , ktefi v uréitych zénach velmi dobie utoéi.

Domluvené nahravky a signaly

Patfi k souhie mezi nahrava¢em a smecafi. Smecafi jsou stylové odlisni , kazdy potfebuje
jinou nahravku. Znalost téchto specifik umozZiuje nahravaci posilat kvalitni a pfesné nahravky
kazdému z nich i usp&$né zvladnout nahravky na signaly v Gtoénych kombinacich.
Seskupeni a kvalita obrany soupefe u sité i v poli

Znalost kvality a schopnosti soupefovych blokafii pomaha nahravaéi vyuZzit jejich slabin a
nevyhodného postaveni. DileZitym momentem piekvapeni je pro soupefovu obranu
variabilnost nahravky . Tim, Ze nahrava¢ obméfuje nepravidelné rizné druhy nahravek ,
vytvaii stale nové mozZnosti pro tutok. Hra se stava dynami¢t&si a pro hrace 1 divaky

atraktivn&ji.(PRIBRAMSKA, 1996)
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2.2.4. Diagnostika nahravky — testy

1. Hragky odbiji mi¢ obouru¢ vrchem ze vzdalenosti 3 m proti sténé do vyznaceného
obdélniku.
Hodnoceni: Hra¢ky odbijeji 30x a pocitaji se tispéSné zasahy obdélniku.

2. Hragky odbiji mi¢ obouru¢ vrchem po vlastnim nadhozu ze vzdalenosti 5 m do
obruée o priméru 1 m zavésené vodorovné na stojanu ve vySce 2.5 m nad zemi.

Kazda hracka ma 10 pokust.

Hodnoceni: 0 bodu - mi¢ mimo obrué
1 bod - mi¢ do konstrukce obruce
2 body - mi¢ do obruce

3. Stejné cviéeni jako predchazejici, ale hra¢ky odbiji po nadhozu trenéra, ktery stoji pod

obru¢i. Hodnoceni je stejné.

4. Hragky odbiji mi¢ ze zény III obouru¢ vrchem po nadhozu trenéra ze zény V do
obruce o priiméru 1 m zavéSené vodorovné na stojanu ve vysce 2,5 m nad zemi v zoné

IV. Kazda hracka ma 10 pokusi.

Hodnoceni:
0Obodi - mi¢ mimo obru¢
1 bod - mi¢ do konstrukce obruce
2body - mic¢ do obruce
5.  Hragky odbiji mi¢ ze zény III obouru¢ vrchem po nadhozu trenéra ze zony V do

obruée o priméru 1 m zavé$ené vodorovné na stojanu ve vysce 2,5 m v zon€ II. To
znamena Ze provadi odbiti obouru¢ vrchem za hlavu. Hra¢ky maji opét 10 pokusii a

hodnoceni je také stejné.
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2.3. Sportovni trénink ve volejbale

2.3.1. Charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink je proces slozZité komplexni adaptace, kterd probiha v biologické,
psychologické a socidlni sféfe. Biologickou sférou se rozumi morfologické a funkéni zmény
jednotlivych organt a organovych systémii, psychologickou ucelné odpovidajici chovani a
jednani hrace ve vztahu k vykonu ve hie a socidlni sférou postupné vytvafeni optimalnich
vztahli mezi osobnosti hra¢e a okolnim prostiedim.

Poznani a uplatiovani objektivnich zakonitosti sportovniho tréninku je
pfedpokladem uspésnosti tréninkového procesu. Teoreticky zaklad sportovniho tréninku
se tyka problematiky adaptace, motorického uceni a vychovy. Promitaji se v ném aspekty
fyziologie, biomechaniky, psychologie, pedagogiky a filozofie. V tréninkovém procesu se
realizuje vztah ¢innosti trenéra a ¢innosti hrace. Tim ziskdva sportovni trénink vychovny,
dvoustranny a rozvijejici charakter.

Vychovny charakter sportovniho tréninku odrazi objektivné existujici vzéjemny
vztah mezi fidici ¢innosti trenéra a ¢innosti hrade. Ve vychovném plisobeni se vyuziva 1 vlivu
druZstva a jeho socidlniho klimatu. Vedouci tloha z hlediska vychovného charakteru pfipada
trenérovi.

Dvoustranny charakter je dan pfitomnosti dvou lidskych faktori, trenéra a hrace.
Trenér podnécuje hrade k ¢innosti, ale chovani hrace zalezi jen na ném samotném. Znamena
to zvazovat metody nacviku - trenér musi spravné oceiiovat a respektovat tréninkovy proces,
uvédomit si jak hrag trénuje, jak se uéi, jaké jsou zdroje jeho motivace a co udrZuje jeho
potiebu trénovat.

Rozvijejici charakter spoéiva v tom, Ze se trenér orientuje na to , co vlivem své fidici
¢innosti a tréninkem formuje. Znamena to brat v uvahu hrace a jeho aktualni zpiisobilost k
podani sportovniho vykonu.

Trénink se formuje v uceleny a neustale propracovavany systém. Pfiprava
vrcholového hrade piedstavuje dlouhodoby kontinuélni proces probihajici v urcitych etapach
zdkladniho, specializovaného a vrcholového tréninku. V tomto procesu plati a je nutné

respektovat obecné didaktické principy a specifické principy sportovniho tréninku.
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2.3.2 Charakteristika etap tréninku

Etapa zakladniho tréninku

Etapa zékladniho tréninku ptedstavuje cilevédomy rozvoj pohybovych schopnosti
prevazné se zaméfenim na rychlost, obratnost, pohyblivost a silu v souladu s pfirozenym
vyvojem. Jde piedeviim o viestrannost pfipravy a ziskavani co nejsir§iho okruhu pohybovych
zkusenosti. Vytvaieji se zaklady techniky pohybu hrace a odbiti mi¢e. Kritériem spravnosti
tréninku neni aktualni herni vykon, ale rozvoj pfedpokladi pro vykon budouci. Tato etapa

odpovida kategoriim pfipravky a mladsiho Zactva.

Etapa specializovaného tréninku

Trénink je zaméfen na rozvoj pfislusnych schopnosti tvoficich hlavni faktory
sportovniho vykonu ve volejbale. Nartist vykonnosti by zejména zpocatku etapy mél byt
dosahovan stale vSestrannym tréninkem a pozdé&ji pak piechodem ke specializované piipravé.
Ovéfuji se predpoklady budouci vrcholové sportovni vykonnosti a provadi se vybér hracu pro

navazujici etapu vrcholového tréninku. Odpovidajici kategorie jsou star$i Zactvo a dorost.

Etapa vrcholového tréninku

Tyka se jen vybraného okruhu volejbalisti, ktefi prokazali svij talent a viili dosahovat
absolutné maximalnich vykont. Metody, prosttedky a zajidténi tréninkového procesu jsou na
nejvy$8i mozné urovni - cilem je zabezpe€it piipravu hra€e pro reprezentaci. Etapa
vrcholového tréninku nastupuje vétSinou v zavéru dorostenecké kategorie, zhruba ve véku

osmnacti let u chlapcii, u dévéat o néco diive.

2.4. Herni vykon

Herni vykon je sportovnim vykonem svého druhu — je dan priibéhem a vysledkem
specifického jednani v dg&ji utkani, je jednotou vSech forem pohybu vysSich rozliSovacich
urovni — fyzikalni, chemické, biologické a socialni.

Herni vykon volejbalového druZstva chapeme jako realizované individualni a

skupinové motivované jednani hrac¢i v déji utkani, podléhajici socialné psychologickym a
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specialné hernim zédkonitostem, vyjadfené dosazenym vysledkem v konkrétnim utkani.
(Kaplan, Buchtel, 1987)

Jedna z vyznamnych podminek herniho vykonu druzstva je jeho vnitini struktura, jez
je dana systémem pozic, roli hradd a socialniho klimatu.Dilezitym hodnoticim kritériem
volejbalového druZstva je vysledna efektivita ve hie. Z psychologického hlediska jsou
efektivni skupiny charakterizovany témito obecnymi znaky :

a) piiméfené motivace na skupinovy cil — cile skupiny je akceptovan a chapan

viemi ¢leny

b) dobré socialni klima — neformalni atmosféra

c) hojnd komunikace mezi ¢leny ve skupiné — skupina nasloucha svym

¢lentim a akceptuje jejich nazory

d) vhodna skladba mezi osobnich vazeb

Individualni herni vykon - vykon hrade v utkani. Vykonem hrac¢e v utkani rozumime
kvalitu a kvantitu ¢innosti hra¢e v utkani integrovanou hernim vykonem druzstva. Vykon
hrade v utkani je slozité strukturovany jev, v odbijen¢ téZko charakterizovatelny.

Je vysledkem piedchazejiciho tréninkového procesu, ale i aktudlnich vlivii prostiedi a
stavu sportovce. Jeho kvalitu je tfeba vZdy hodnotit v relaci s vykony ostatnich hraci i

druzstva souperie. ( Kaplan, Buchtel, 1987).

Individualni herni vykon je realizace dovednostniho a zdatnostniho potencialu hrace,
piedstavujici odpovéd’ na pozadavky formulované z vné&jSku ptfed utkanim a soucCasné na
proménlivy dé&j utkani.

Dovednostni potencial jako sloZka individualniho vykonu pfedstavuje vnitini stav
piipravenosti hra¢e k dovednostnimu vykonu, zasobu vsech dovednosti. Je chépan, jako
osvojeny nauceny pohyb, nebo stupeii osvojeni pohybu, konkretizace pohybovych schopnosti.
Faktorem uréujicim tisp&Snost je mira adaptace na ménici se okoli.

Zdatnostni potencial predstavuji a uréuji faktory morfologické — stavba téla, aktivni
télesny hmota pod., biochemické — tiroven chemickych procesii zajist'ujici energetické kryti
pfi volejbalovém vykonu a fyziologické — trovefi ob&hové a dychaci funkce nutné pro
transport kysliku do pracujicich svald.

Dovednostni a zdatnostni potencial tvoii vykonovou kapacitu hrace, ktera se za
pfiznivych podminek realizuje jako herni vykon. Vysoka trovent herniho vykonu hréace je

podminéna vysokou urovni dovednostniho a zdatnostniho potencialu. Dovednostni sloZka je
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primarni, protoZe rozhoduje o vyuZiti télesné zdatnosti. Dovednost je vZdy demonstrovana
vykonem a orientovana na konkrétni kol. Ziskava se praxi nebo zku$enosti. Zde se trenérovi
nabizi moZnost sledovat kvalitu a kvantitu HCJ a ziskéva tak orientadni udaje pro fizeni

tréninkového procesu. (Dobry, 1988).

2.4.1. Herni vykon druzstva — tymovy herni vykon

Herni vykon volejbalového druZstva je realizované individualni a skupinové
motivované jednani hra¢i v d&ji utkani, podléhajici socialné psychologickym a specialné
hernim zakonitostem, vyjadfené dosazenym vysledkem v konkrétnim utkani.

(Kaplan, Buchtel, 1987)

Na urovenn hemiho vykonu druZstva maji vlil pfedev§im socialni vztahy uvnitf
druZstva a jednotlivé vykony jedinch uvnitf druZstva. Na vrcholové trovni byly sledovany i
jiné faktory ovliviiujici herni vykon druZstva. Mezi né patii napi. Pomér itoénych kombinaci
na signal a bez signalu, pfekvapivost ttoénych kombinaci ve vztahu k bloku soupefe, atd...
V tivahu byl bran i vliv prostfedi na herni vykon v utkani.

or _r

2.4.2. Faktory ovliviiujici herni vykon

Horak (1979) fesil kvalitativni a kvantitativni hodnoceni vykonii hraci v souvislosti

s jejich somatickymi a motorickymi pfedpoklady. Odhalil 5 faktori a sefadil je nasledujicim
zpusobem:
- faktor:

o vybusné sily dolnich konéetin

o vySkovych parametrii

o uto¢nych schopnosti

o hra¢skych zkuSenosti

o lokomo¢nich schopnosti

Uréujici podil na hernim vykonu hrace piedstavuje télesna vySska a vybudna sila

dolnich konéetin.
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- 2.5. V§voj motoriky :Divky 11-15 let

. Obdobi pubescence

Obdobi pubescence je z hlediska vyvoje motoriky nejbouilivéjsi faze pfemény ditéte
v dospélého ¢loveéka. Zvlaste silné se zde projevuje nerovnomeérny vyvoj. U dévéat nastiva
vlastni puberta ponékud dfive neZ u chlapcii.

Obdobi dospivani silné ovliviiuje motoriku. ProtoZe rist kostry a svalstva, zv1asté
kongetin, je nerovnomérny a piekotny, dochéazi k disproporcionalité, ktera se projevuje i
v pohybu. PaZe a dolni konéetiny byvaji dlouhé i slabé. Trup je maly a nevyvinuty. Ve druhé
fazi pubescence, ktera u chlapci pfichazi pozdéji nez u divek, vznikaji jiz typick¢é Zenské a
muzZské morfologické znaky, jednotlivé ristové disproporce se vyrovnavaji.

Vzhledem k tomu, Ze je rist svalstva do délky rychlejsi nez do Sifky, ma pubescent
mensi silu. Vhodné&jsi proporce mezi délkou svalli a jejich objemem nastava aZ v puberté.
Staticko-vytrvalostni silové schopnosti se rozvijeji az ke konci pubescence, tj. po ¢trnactém az
patnactém roce.

V3echny riistové nerovnomérnosti v organizmu pubescenta ovliviiuji jeho motoriku. U
nékterych pubescentii (zv1asté u téch, ktefi pravidelng necviéi) dochazi ke zna¢nému zhorSeni
koordinace. Odrazi se to hlavné v obratnostnich dovednostech (pohyby jsou nekoordinovang,
neohrabanost je vyrazna obzvlasté pii akrobacii, v priipravné gymnastice). Setkavame se zde
s pohyby, jeZ vystizné charakterizuje termin klativé. Ur€ity cvik nauc¢eny v pubescenci nékdy
byva pro cvitence velmi obtizny. Cim rychlej$i rist a &im vétsi je somatickd
disproporcionalita, tim napadné&jsi jsou pfi télesném pohybu nekoordinované znaky. Tento
pokles koordinace se v8ak ¢asto neodrazi v nékterych testech vykonnosti (napi. skok daleky
z mista apod., protoZe s vétsi télesnou vyskou musi vzristat i vykonnost tohoto druhu). Pfi
posuzovani poklesu motoriky nemiizeme vychazet jen z disproporcich télesnych, ale je nutno
brat v iivahu psychicky stav pubescenta, labilnost jeho nervové soustavy.

U pubescentii se zhorSuje hlavné schopnost piesnosti a plynulosti pohybu. Mnoh¢
pohyby, které v prepubescenci byly jiz harmonické a ekonomické, jsou zvlasté v prvni fazi
pubescence téZkopadné a Casto nekoordinované. Objevuji se souhyby a neimémé velky
rozsah pohybil pfi celostnim vykonu. Tim se sniZuje hospodarnost pohybu. Z hlediska
dynamiky pohybu pozorujeme d¢asto nepiiméfenou kontrakci svalii antagonnich, takze
motoricky projev je velmi strnuly. V mnoha piipadech dochazi opét k pohybim s mélo

vynalozenym usilim, takZe u pubescenta se projevila jakoby svalova ochablost. Zvlasté pfi
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pohybech paZi vyuZiva pubescent casto piili§ zemskou piitaZlivost (nezapojuje brzdici
pohyby svalové, nechava padat koncetiny dolii), takZze ptlisobi dojmem neurovnanosti,
klackovitosti. Pubescent se vSak u¢i pohybiim daleko uvédoméleji, je schopen analyzy a
pribéh pohybu umi lépe chapat nez prepubescent. U dévéat byva nékdy patrny strach pfi
nicviku novych pohybovych ukoli, které vyzaduji uréitou davku odvahy. Pubescent je
motoricky neklidny, vyznacuje se Castymi neuvédomélymi pohyby, stale zaméstnava ruce,
charakteristicka je pro néj tzv. nemotivovana télesna ¢innost.

Morfologické disproporce pfispivaji k tomu, Ze se zvlasté¢ v druhé fazi pubescence
néktefi jedinci, hlavné dévéata, vyhybaji télesnym cvic¢enim.

Popsané negativni jevy v motorice vrcholi u dév¢at primérné ve tfinacti letech, u
chlapcii o néco pozdé&ji. Vyvojové individualni diference jsou vSak znac¢né. Zda se, Ze
negativni jevy v motorice (zvlasté ve slozitéjsich koordina¢nich pohybech) jsou u divek méné
vyrazné neZ u chlapcii.

Ke konci pubescence, ve druhé fazi tohoto obdobi, kde se proporce vyrovnavaji a kdy
dochazi k zvyraznéni muzskych a Zenskych anatomickych znakii, projevuje se také specificka
muzska a Zenska motorika. V pohybech mladé divky pievlada zaoblenost, plynulost
v prechodech mezi jednotlivymi fazemi pohybu i mezi jednotlivymi pohybovymi celky.

Obdobi po piekonani puberty je obdobim pro motorické uc¢eni nejen velmi piiznivym,
ale pro péstovani vSestranné télesné vychovy i velmi dilezitym. U mnohych chlapcii a dévéat
pozorujeme b&hem pubescence jen nepatrné negativni motorické ukazy nebo nepozorujeme
viibec zadné. Jde hlavné o mladez, ktera v obdobi prepubescenénim pravidelné a intenzivné
cvicila, a kterd i b€hem pubescence provozuje télesna cviceni v dostate¢né mite. U téchto déti
nedochazi k takové disproporcionalité. V somatotypu myva pievahu mezomorfni
komponenta. Pfi pravidelném tréninku nékdy vibec nedochazi ke zhorSeni koordinace,
vykony se naopak zlepSuji. U vSech pubescentii se pokles urovné motoriky v ¢innostech
patiicich do oblasti kazdodenni motoriky ¢lovéka a lokomoénich pohybi projevuje v riizné
mife.

Pravidelna a dostatecné intenzivni télesna vychova a sport v prepubescenci a
v pubescenci ma velky vliv na harmonicky pribéh dospivani. Riist do délky nepiedbiha u
trénovanych rist do 3ifky tolik jako u necvidicich. Zaci, ktefi byli nejméné postiZeni
pubescentnimi motorickymi poruchami, téméf vSichni jiz pfed obdobim dospivani
provozovali intenzivné télesnou vychovu. Intenzivni télesna vychova miZze zna¢né zmirnit
nebo 1 zamezit disharmonii motoriky v obdobi v pubescence. U téch Zaki, u nichZ dochazi

v pubescenci ke zhorSeni koordinace, se zvysuji vykony v riiznych télocviénych testech ve
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srovnani s pfedchazejicim vékem, relativné vSak méné ( s ohledem na télesnou vySku) nez

v prepubescenci. ( CELIKOVSKY, 1990)

2.6. Metodologie prace

2.6.1. Metody prace

Metoda pozorovani

Pozorovani a popis jsou vlastné zakladem veSkerého poznani a védecké prace.
Pozorovani miiZeme charakterizovat jako uvédomélé, cilevédomé vnimani skute¢nosti.
Védeckou metodou je pouze tehdy, je-li specialné organizované a védomé zaméfené na
zkoumani uritych jevii. Metoda pozorovani se pouZiva v télesné kultufe pomémé Casto.
NenaruSuje (alespori formalng vzato) pribéh pedagogickych jevii a pfitom zachycuje
komplexné pedagogicky proces a umoziiuje zaméfit pozornost na jeho jednotlivé stranky a
podrobnosti odpovidajici cili pozorovani. Postatou védeckého pozorovani je snaha o izolovani
pozorovaného jevu od ostatnich. V prib&éhu pozorovani musime udrZet zaméfenost na cil.
SnaZime se organizovat pozorovani tak, abychom zjisténa fakta mohli v pfipadé potieby
Znovu overit.

Z hlediska sloZitosti organizace a pouziti pomocnych prostiedkii jsem pouZil :

jednoducha pozorovani

Z hlediska ¢asového rozeznavame pozorovani :

- kratkodobé

- dlouhodobé¢

Z hlediska postaveni vyzkumnika v projektu pozorovani :

- nezucastnéné

Z hlediska zpiisobu zaznamenani informaci :

- pouZiti zaznamoveho archu

Dale pozorovani :

- Extrospekci

Obvykly postup pfi metodé pozorovani :

1. uréeni pfedmétu pozorovani a vytyceni jeho cile;
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rozloZeni piedmétu pozorovani a uréeni zakladnich elementii;
formulovani pracovni hypotézy, zpracovani projektu;
rozvrzeni pozorovani;

vlastni realizace a pofizeni zaznamu;

popis zkoumaného jevu na zakladé zaznamu;

S I B

komplexni analyza ziskanych fakti a vyvozeni zéavéri
pozorovani ( STUMBAUER, 1989)

Metoda testovani

Testy jsou metodami vyzkumu, které nam umoziuji relativné objektivné
zjistovat urcity stav. Testy povaZujeme za zkouSku pro objektivni, vétSinou nepiimé
zjistovani ur¢itych znakl. To znamenda, Ze pfi dodrZeni stejnych pravidel a pfi dosaZeni
stejnych podminek jsou pfedmétim nebo jeviim piifazovany stejné Cislice.

Test je systematicky postup, v némZ se testovanému jedinci pfedloZi soubor
konstruovanych pfedmétii, na které odpovida (reaguje), pii¢emz tyto odpovédi(reakce)
umoZziiuji examinatorovi pfidélit zkouSenému <¢islo nebo soubor Cisel, znichZz lze délat
dedukce o tom, co ma podle pfedpokladu méfit.

Testy mohou zjistovat stav jednoho, nebo vice jevii, ¢i pomahat sledovat vyvoj

ur¢ité vlastnosti v jiném ¢asovém useku. Testu se pouZiva v nejriiznéjSich sférach :

v pedagogice

v psychologii télesnych cviceni

v sociologii

v télesné kultufe
Konstrukce testli je velmi naro¢na — pro standardizaci testii je dileZité splnéni
nasledujicich podminek :

a) - reliabilita (spolehlivost) - vlastnost, kdy pii opakovaném hodnoceni podava tento
stejné nebo podobné vysledky a pravdépodobnost shody mezi vysledky prvého a
opakovaného méfeni. Napf. opakovany test by mél pii uplné spolehlivosti
poskytnou identické vysledky, pokud se nezméni testovana vlastnost. OvSem

takovy test neexistuje

b) - objektivita (nezavislost) - test nesmi podléhat subjektivnim vliviim testujiciho a

hodnoticiho ¢lovéka a musi byt zajisténa pravdépodobnost shody mezi vysledky u
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riznych examinatorti- Jedna se tedy o nezavislost testovych vysledkli na osobg,

ktera méfeni provozuje

c) - validita (platnost) - ma schopnost hodnotit vlastnost, kterou chceme testem méfit
nebo zjistovat jeji Grovent a pravdépodobnost shody mezi vysledkem testu a

stavem kritéria

d) - senzibilita (citlivost) - test by mél byt schopny rozlidit a zaznamenat zmény

stavu ¢i momentalni stav na poZadované trovni.

U testi je dale dilezita hospodarnost, ekonomické hledisko, moZnost zachovani

poZadovanych podminek a moznost vhodné motivace.

Standardizace testii

Proces standardizace testli ma presné ureny postup pii némz se vSechny podstatné
vlastnosti testu provéfi. UZivani nestandardizovanych testii v pedagogickém procesu je
pfipustné pouze pro osobni potiebu uditele ¢i trenéra, jejich rozSifovani je nepiipustné.

Podle stupné ovéfitelnosti a rozsahu pouzivani rozdélujeme testy na:

- standardni

- nestandardni

Podle po¢tu méfenych vlastnosti :

- jednorozmérné

- vicerozmérné

Podle cile testu :

- zji8tujici momentalni stav

- slouZici k predpovédi stavu v budoucnu ( STUMBAUER, 1989)

Metoda méreni

Piesnost testovani vétsiny problémovych okruhii v télesné kultuie zavisi do zna¢né
miry na tom, jak byla feSena otazka méfeni.
Je tieba rozhodnout, jak se budou méfit pfislusné zkoumané jevy a jakych mérnych

jednotek bude pouzito.
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M¢éfeni tedy znamena pfifazovani ¢isel pfedmétim nebo jeviim dle pravidel, ktera jsou

- voditkem, metodou, povelem fikajici co délat.

Zéakladem kazdého postupu méfeni je vymezeni zkoumaného souboru, ktery je nutno

definovat.

Komparativni metoda

Je podstatou srovnavacich disciplin. Pfi této metodé porovnavame vysledky nékolika
pozorovani a vyvozujeme zavery.
Srovnavani lze charakterizovat, jako vyklad shod, podobnosti a rozdilii mezi nékolika

jevy, skuteénostmi jejich hodnoceni podle vyty€eného hlediska.

Matematicko-statisticka metoda

(uréovani vécné a statistické vyznamnosti)

Nejprve se urfuje vécna vyznamnost rozdili priméri vysledkii testu u obou
testovanych skupin x; — x;. Zjist'ujeme vyznam tohoto rozdilu pro nase praktické disledky. O
tom, zda je v&ny rozdil tak velky, abychom mohli provést statistické zobecnéni nas
informuje statisticka vyznamnost rozdili. Zjistujeme ji pomoci matematicko-statistickych
metod.

Jednotlivé postupy matematické statistiky neslouzi pouze pro charakterizovani
vybérovych souborii, nebo odhalovani zakonitosti sledovaného jevu, ale také pro ovéfovani
urditych piedpokladi, hypotéz, pro srovnavani charakteristik mezi n€kolika vybéry apod.
K tomu pouZiviame tzv. testy vyznamnosti, obvykle oznacené podle testovaciho kritéria a
vybrané podle charakteru tulohy, kterou chceme fesit. Jednotlivé etapy testovani miiZzeme
obecné charakterizovat takto:

a) pfesna formulace tzv. nulové a alternativni hypotézy

b) volba testovaciho kritéria a odpovidajiciho testu

¢) volba pravdépodobnosti (hladiny vyznamnosti), se kterou chceme pracovat

d) formalni provedeni numerickych operaci danych charakterem testu

e) nalezeni pfisludné tabulkové kritické hodnoty testovaciho kritéria v tabulkach pro
zvolenou hladinu vyznamnosti

f) srovnani vypoéteného testovaciho kritéria s jeho tabulkovou kritickou hodnotou

g) posouzeni statistické vyznamnosti (nevyznamnosti)

h) srovnani statistické a vécné vyznamnosti a interpretace vysledki
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Zamitnuti (nebo nezamitnuti) nulové hypotézy provadime s uréitou, pfedem zvolenou
pravdépodobnosti (e ). Tato pravdépodobnost, Ze ndhodna odchylka piekroci uréitou kritickou
- hodnotu se nazyva hladina vyznamnosti. Byva obyéejné 0,05 (coz znati 5%
} pravdépodobnost), nebo 0,01 (1% pravdépodobnost).

Vedle nulové hypotézy je dilezita i formulace alternativni hypotézy. Podle toho, jaky

" mé charakter, rozeznavame testy na jednostranné a dvoustranné. Napi. pii testovani

- vyznamnosti rozdilu dvou stiednich hodnot (tzv. t-test) miiZze byt alternativni hypotézou
pfedpoklad, Ze se oba priméry od sebe vyznamné lisi, coZ piedstavuje oboustranny test.
Jednostrannému testu by v tomto piipadé odpovidal piedpoklad, Ze stiedni hodnota jednoho
souboru je oproti druhému bud’ vétsi, nebo naopak mensi.

Na tuto okolnost mnohdy zapominame a v disledku toho miZeme vyvodit nespravny
zavér. Postup pii pouziti jednostranného testu je stejny jako u oboustranného Rozdil spoc¢iva
jen v tom, Ze pro srovnani s vypoctenou hodnotou testovaciho kritéria najdeme v tabulkach
kritické hodnoty na jiné hlading vyznamnosti. (KOVAR, BLAHUS, 1989).

Pro zkoumani skupin byly vyuZivany t-testy, dale pak F-test pro rozhodnuti o
shodé rozptyli. Samotny vypocet byl proveden pomoci statistického softwaru STATISTICA
6.1. Statisticka vyznamnost byla hodnocena prostiednictvim hodnoty p-value dle pravidla:

p (p-value) <« (hladina vyznamnosti) => lze zamitnout nulovou hypotézu ve prospéch
alternativni na hladiné vyznamnosti ¢, tzn. na hladiné vyznamnosti « plati alternativni
hypotéza.

p > a => nelze zamitnout nulovou hypotézu, tzn. nelze potvrdit hypotézu alternativni.

Statistickd vyznamnost nefika nic o vécné vyznamnosti, ktera je dilezitéjsi. Vécna
logicka uvaha by méla proto vZdy piedchazet kazdé formalni numerické operaci a kazda
zjisténa statisticka vyznamnost by méla byt posouzena a interpretovana z vécného hlediska.

(KOVAR, BLAHUS, 1989)

Body mass index

Nejrozsitenéj§im pouzivanym méfitkem optimalni télesné hmotnosti je Index télesné
hmotnosti (BMI). Poéita se jako vaha v kilogramech délend druhou mocninou vysky
v metrech (kg/m?). Tato hodnota nezavisi na véku a pohlavi.

V pouziti BMI existuji jista omezeni, patii sem:
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- déti (kter¢ stale jesté rostou)

- téhotné Zeny

- velmi svalnati jedinci
V ramci pouziti BMI stanovili statni a mezinarodni tfady délici body, které klasifikuji

normalni vahu, nadvahu a obézni jedince. (www.obezita.cz)

Tabulka ¢ 1. BMI

Kategorie BMI
Podvaha Pod 18,5
Normalni vaha 18,5-24,9
Nadvéaha 25,0 - 29,9
Obezita 30,0-39,9
Silna obezita 40 a vice
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i
E-' 3. Prakticka c¢ast
" 3.1 Cile, iikoly a hypotézy

Cile:
- zjistit Groven nahravky(odbiti obouru¢ vrchem) u Zakyi ve volejbale u
skupin A a B
- nacvik nahravky po urcitou dobu se skupinou A
- zjistit uroven nahravky(odbiti obouru¢ vrchem) po nacviku u skupin A a B
- porovnat zji$ténou urovei nahravky u obou skupin pied a po nacviku a

vyhodnotit na zakladé stanovenych hypotéz

Ukoly:
1. Teoretické zpracovani problematiky

- vznik a vyvoj volejbalu
- zmény pravidel od konce 90. let 20. stoleti
- charakteristika volejbalu
- systematika volejbalu
- nahravka z technického a taktického hlediska
- diagnostika nahravky — testy
- charakteristika sportovniho tréninku ve volejbale
- charakteristika herniho vykonu

- charakteristika vyvoje motoriky divek 11-15 let
2. Samostatny vyzkum
- vytvofeni modelu nahravky

- zjisténi hodnot, co se ty¢e motorickych testi i irovné nahravky

- zpracovani vysledku z testovani nahravky a motorické Grovné

3. Vytvofeni zasobniku priipravnych a hernich cviéeni pro nacvik nahravky.
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Hypotézy:

-Pri sledovani biometrickych ukazateli skupiny A a B:

Ho—> Predpokladam, Ze biometrické ukazatele u skupiny A a B budou na stejné trovni.

Hx— Predpokladam, Ze biometrické ukazatele u skupiny A a B budou na jiné Grovni.

-P¥i sledovani pohybovych schopnosti:

Ho— Piedpokladam, Ze v urovni pohybovych schopnosti se skupiny A a B pied a po

nacviku vyrazné lisit nebudou.

Hy— Predpokladam, Ze v urovni pohybovych schopnosti se skupiny A a B pied a po

nacviku lisit budou.

-Pri sledovani urovné nahravky:

Ho—> Predpokladam, Ze v urovni nahravky pied nacvikem bude skupina A na stejné

trovni jako skupina B.

Hx = Piedpokladam, Ze v trovni nahravky pfed nacvikem bude skupina A na jiné Grovni

nez skupina B.

Hy— Piedpokladam, Ze se trovei nahravky po nacviku nezlepsi.

Hx—> Piedpokladam, Ze se iroven nahravky po nacviku zlepsi.
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2. Model nahravky

' Hrac¢ka vyhazuje mi¢ z volejbalového koSicku asi 1,5-2 m nad sebe a opét ho do n€ho

1yta. Dba na spravnou préaci nohou — sniZeni t&€Zi§té pokréenim nohou v kolenou a jejich

»stupné napinani

) Hracka vyhazuje mi¢ obouru¢ spodem 1,5-2 m nad sebe a také mirné pfed sebe, necha ho

opadnout a chyta do volejbalového kosicku.

Obména: mi¢ je nadhazovan obouru¢ vrchem — kosic¢kem.

) Hracka si nahodi mi¢ obouru¢ spodem nad sebe, odbije nad sebe a pak mi¢ chytd do

olejbalového kosi¢ku. Vyska nadhozu i odbiti je 2 m.

) Hracka si odbiji mi¢ nad sebe po odrazu od zemé. Po kazdém odbiti ustupuje o 1 m vzad

| opét pfistupuje pod odrazeny mi¢. Vyska nadhozu i odbiti jsou 2 m.

3) Jedna hracka si nadhodi mi¢ nad sebe a odbije ho pied sebe spoluhra¢i. Ten mi¢ chyta do

c08i¢ku, nadhazuje nad sebe a opét odbiji. Vzdalenost hraci ve dvojici pii cvi¢eni jsou 4 m.

5) Dvojice hracek ve vzdalenosti 7 az 8 m od sebe si odbiji po dopadu mic¢e na zem. Mi¢

dopada do poloviny vzdalenosti hra¢ek, vyska odbijeného mice je v nejvyssim kulminaénim

bodé 3,5 m od zemé.

7) Dvojice hradek stoji ve vzdalenosti 3-4 m od sebe. Hracky si odbijeji mi¢ jiZ bez jeho

dopadu na zem. Vys$ka odbijen¢ho mice je 2,5-3,5 m.

8) Hracky odbijeji a stiidave se piibliZuji a vzdaluji. Jedna z nich musi davat pokyn

k pfiblizovani a vzdalovani.

9) Cvideni u stény: hraéky odbijeji mi¢ obouru¢ vrchem z uréené vzdalenosti (3 kroky) proti

sténé a pii tom plni postupné tyto tkoly.
- zasahuji stale stejné — vyznacené misto(¢ara)

- odbijeji stfidaveé nad a pod vyznacené misto(cara)
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stiidaji prudsi odbiti (vystielené) s volnéjsim (obloukem)

odbijeji sttidavé pred sebe a ptes hlavu s provadénim obratu

nechaji odrazeny mi¢ dopadnout na zem a odbijeji ho

z nizkého stiehu (obouru¢ vrchem)

hraji nejprve nad sebe a potom ve vyskoku o sténu
- hraji nad sebe a po provedeni diepu, obratu o 360° stupiii, sedu,

lehu, i opét o sténu

10) Dvé hracky stoji proti sobé ve vzdalenosti 4-5 m. Jedna hracka se otoéi zady, nadhodi si
mi¢ asil-1,5 m nad hlavu a odbiji za sebe druhé hracce. Ta mi¢ chyta a odbiji stejnym

zpisobem. Hracky se po odbiti otaceji a sleduji piesnost umisténi mice.

11) Trojice hracek stoji v jedné piimce. Prvni hracka odbiji druhé (stfedni,ktera stoji k ni

¢elem) a ta hraje za sebe na tieti. Tteti hracka odbiji zpét na prvni a cvi€eni pokracuje.

12) Hracky odbijeji mi¢ v riznych polohach (klek, sed, diep, leh). Cviceni je naroéné na
ptesnost odbiti. Zpocatku je vhodnéjsi, kdyz jedna z hracek stoji a ptesné odbiji druhé, ktera

zaujme urcitou polohu.

13) Tii hracky v zastupu asi 3 m od sité v zoné Ill, trenér v zon€ V hazi mi¢ vzhiru k siti:
Prvni hracka nabihd, odbiji prsty vysoko pied sebe, chytd mi¢ ve vzduchu, vraci jej zpét a

opét se zatazuje do zastupu. Trenér fidi rytmus a nepietrZitost cviéeni.

14) Hracka stoji v poli pfihrava obouru¢ vrchem na nahravac¢ku do zény IIl. Ta nahrava do

zony IV nebo II, kde stoji uto¢nik, ktery odbiji mi¢ zpét na hrace v poli.

15)  Z postaveni ve stfedu hiisté¢ a asi 3 m od sit¢ nadhazuje trenér mi¢ vysoko k siti.

Nahravac nabiha pod mi¢ a nahrava dle uvazeni (pfed sebe, za sebe, ve vyskoku).

16)  Trenér nahazuje libovolné mi¢ do riiznych pfednich zén .Nahravacka vybiha z mista u

sit¢ a nahrava do zény oznacené trenérem .

17) Trenér nahazuje mi¢ ze zony VI, nahravacka v zoné I1I nahrava mi¢ vzdy tim smérem ,

kam se nepohybuje soupefova hracka znazoriujici blok.
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18) Trenér nahazuje mi¢ do blizkosti sité ze zony V,nahravacka v zéné III nahrava do zény

II (za hlavu) kde dal3i hracka atoci.

19) Hracky stoji v poli ve tfech zastupech. Z prot&jsiho pole leti lehky mi¢ do stfedniho
zastupu. Prvni hracka piihraje mi¢ do zoény Il a odtud hracka nahrava bud’ do zény II, nebo
IV podle toho, pfed kterym zastupem nestoji hradka naznacujici blok. Utogici hracka lobuje

na hrac¢ku v proté&j§im poli , ta mi¢ chyta a znovu odbiji.

20)  Nahravacka v zong Il naznadi blok a okamzité po dopadu dostava piihravku od hracek
zony VI. Nahrava do zony III a po nahravce opét skace na blok. Ze zony III jde mi¢ zpét do

pole a znovu na nahravace. Stejné cviceni se provadi na druh¢ strané sité.

3.3. Popis testi
3.3.1.Test ke zjisténi arovné nahravky

Hracky odbiji mi¢ ze zony Il obouru¢ vrchem po nadhozu trenéra ze zony V do
obru¢e o priméru 1 m zavé$ené vodorovné na stojanu ve vysce 2,5 m nad zemi v zéné IV.

Kazda hracka ma 10 pokusi.

Hodnoceni: 0bodi - mi¢ mimo obrué
1 bod - mi¢ do konstrukce obruce
2body - mic do obruce
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3.2. Popis motorickych testi

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Charakteristika : Test dynamické vybusné-silové schopnosti dolnich koncetin

Zarizeni : Rovna, pevna plocha, méfici pasmo

Provedeni : Ze stoje mirné rozkro¢ného, $pi¢ky nohou pfed odrazovou
wou chodidla rovnobé&Zné piiblizné v §ifi ramen, provadi Zak podfep a piedklon. Pohybem
aZi do zapaZeni a odrazem snoZmo a soucasnym Svihem pazi vpied skace zak co nejdale.
fidavné pohyby pazi, komihani jsou dovoleny. Neni v8ak povoleno poskoceni pied odrazem.
rovadi se tii pokusy. Hodnoti se délka skoku v centimetrech a zaznamenava se nejlepsi ze tii
okusi.

Pokyny a pravidla :

e pohybovy tkon vysvétlime a pfedvedeme

e odraz se provadi zrovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena

opora; ani pouziti treter, odrazova i dopadova plocha jsou na stejné trovni,
e méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadni u okraji posledni stopy

dopadu(tyka se 1 dotyku jinou ¢asti téla nez chodidlem).(KOUBA, 1995)

Leh — sed opakované

Charakteristika: Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho

svalstva a bedroky¢elnich flexorti.

Zarizeni: koberec a stopky

Provedeni: Zak zaujme zakladni polohu leh na zidech pokrémo, paZe skréit
'zpaZzZmo zevniti, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny
r kolenou v thlu devadesat stupiiti , chodidla od sebe ve vzdalenosti cca. Dvacet centimetrii, u
.emé je fixuje pomocnik. Na povel provadi Zak co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se
lotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosahnout
naximalniho poétu cykli za dobu 60 s. Hodnoti se a zaznamenava se pocet uplnych a spravné
yrovedenych cykli za dobu 60 s.(jeden cyklus =piechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud
rak nevydrzi cvi¢it celou jednu minutu, zaznamenava se pocet cyklii za dobu, po kterou
rydrzel cviéit (pferuSeni cviceni je nepfipustné).

Pokyny a pravidla:
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test se provadi jen jednou;

po vysvétleni a pifedvedeni cviki si Zzak vyzkousi provedeni cviceni,
ucitel opravi zaka;

po celou dobu cvi€eni je tieba dodrZzet hel pokréeni v kolenou 90
stupnd, paty na podlaze, ruce v tyl, prsty sepnuté, hlava v zakladni
poloze, prsty a lokty na podloZce, v sedu dotek kolen lokty (kontroluje
pomocnik);

neni dovoleno odraZzeni pomoci loktl, hrudni &asti patefte a zad od
podlozky;

pohyb je tieba provadét plynule bez pferuSeni po celou dobu jedné
minuty, pauza (jedna i vice) v disledku tinavy je v8ak moZna;
skupinovym testovanim ve dvojicich lze testovat n€kolik osob, pocet
spravnych provedenych cvikii poditd necviéi, ucitel zahajuje a kon¢i
test. (KOUBA, 1995)

Clunkovy béh 4 x 10

Charakteristika: Test realizaéni béZecké rychlostni schopnosti se zménou

sméru, z ¢asti také obratnostnich dispozic.

Zarizeni: T€locvicna. Dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve

vzdalenosti 10 m od sebe a jsou soucasti 10 m vzdalenosti. Prvni meta je

umisténa na startovni draze dlouhé nejméné 1 m. Pasmo, jako mety lze

vyuzit plnych miéi a stopky.

Provedeni: Zak zaujme startovni postaveni na startovni ¢are. Na povel“vpied”

vybiha k meté. Tuto metu obihd zprava a vraci se k prvni met€, kterou ob&hne tak, aby

prob&hnutd draha mezi druhym a tfetim usekem tvofila osmi¢ku. Na konci tfetiho Gseku jiZ

zak metu neobiha pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se

zak povinné opét dotkne rukou. Hodnoti se celkovy €as ¢ty prfebéhii a zaznamenava se Cas

lep$iho ze dvou pokusii. Stopky se zastavuji jakmile se Zak dotkne mety v cily.

Pokyny a pravidla:

kazdy Zak si probéhne celou drahu zkusebné
povinné¢ se provadi dva pokusy (zaznamenava se vysledek lepsiho

z nich), odpo¢inek mezi pokusy musi byt cca. 5 min.
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e startuje se z polovysokého startu, pro jednoho Zdka je tfeba jednoho
Casoméfide, 1ze méfit soudasné i dva 7dky na pribéZnych stopkach.

(KOUBA, 1995)

Hod plnym mi¢em (2 kg)
Charakteristika: Test explosivné silovych schopnosti dolnich konéetin.
Zarizeni: Plny mi¢ (2 kg), pasmo.
Provedenti: Ze stoje mirné rozkro&eného, jedna noha vpiedu, provadi zak hod
obouru¢ hornim obloukem. Provadi se tfi pokusy. Hodnoti se délka hodu v centimetrech a
zaznamenava se nejlepsi ze tii pokus.
Pokyny a pravidla:
e pohybovy tkon vysvétlime a piedvedeme
e nesmi se pieslapnout ¢ara

e méfi se vzdalenost od ¢ary k dopadu mice (KOUBA, 1995)

Hluboky ohnuty piedklon

Charakteristika: Test flexibility (ohebnosti)

Zarizeni: Lavicka, méfitko.

Provedeni: Zak si stoupne na lavicku a provede hluboky ohnuty piedklon.
VzpaZi a snaZi se dotknout nataZzenymi prsty co nejniZe centimetrového méfitka. Provadi se
jeden pokus. Hodnoti se misto dotyku prostfednich prstli na centimetrové stupnici.

Pokyny a pravidla:

e pohybovy tkon vysvétlime a piedvedeme

e 7ak nesmi pokréovat nohy v kolenou (KOUBA, 1995)
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4. Charakteristika souboru

Pro nacvik nahravky jsem si zvolil druzstvo zakyin TJ Jiskra Zru¢ nad Sazavou. Jsou to
ivky od 14 do 16 let. Trénuji tiikrat tydné jeden a piil hodiny. Tréninku se pravidelné ucastni
kolo 30 hragek. Divky v soudasné dobé hraji krajsky piebor kadetek. Divky jsem libovolné
»zdélil do dvou skupin, a tak vznikla skupina A, s kterou jsem provadél nacvik nahravky a

kupina B, ktera se vénovala obvyklym tréninkim.

labulka &. 2. Charakteristika skupina A

Hmotnost
Jméno Vék Vyska (cm) (kg) BMI
1. Grafnetterova T. 16 158 52 20,8
2. Kralova P. 15 153 48 20,5
3.Z4kova P. 16 157 59 23,9
4. Cernohlavkova A. 15 160 50 19,5
5. Rezkova V. 16 172 64 21,6
6. Tvrdikova L. 16 162 55 20,9
7. Loudova V. 15 172 58 19,6
8. Jifikova K. 14 168 52 18,4
9. Dubinova K. 15 167 54 19,4
10. Blehova L. 15 173 62 20,7
11. Stejskalova S. 16 167 63 22,6
12. Krélova P. 16 169 61 21,3
13. Pistékova P. 15 173 56 18,7
14. Ronovska T. 15 160 54 21,1
15. Edrova M. 15 175 62 20,3
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I'abulka &. 3. Charakteristika skupina B

Hmotnost
Jméno Vék Vyska (cm) (kg) BMI
1. Moravcova M. 16 174 63 21,6
2. Narovcova P. 15 168 59 20,9
3. Hejlova K. 16 166 57 20,7
4. PavliSova V. 14 168 a1 18,1
5. Jelinkova K. 18 172 56 18,9
6. Vanéckova K. 15 167 63 22,6
7. Soukupova |. 16 161 60 23,2
8. Janakova L. 15 170 55 19,0
9. Svestkova P. 14 169 57 19,9
10. Novakova |. 15 158 50 20,0
11. Havlova K. 15 164 60 223
12. Dubska S. 16 172 56 18,9
13. Janatova P. 14 165 54 19,9
14. Rakova A. 15 169 59 20,6
15. JonasSova T. 15 174 61 20,1
3.5. Vyzkum

Na trénink Zakyi jsem dochazel tiikrat tydné po dobu ¢tyf mésicl. Hracky uvedeného
druzstva zakyn TJ Jiskra Zru¢ nad Sazavou jsem otestoval baterii motorickych testi a zjistil
jsem troven nahravky jednotlivych hra¢ek uvedenym testem s bodovym ohodnocenim.

Vypracoval jsem model nahravky , ktery obsahuje 20 hernich cvifeni. Nacviku
nahravky jsem se vénoval u skupiny A kazdy trénink 30-45 minut. Kazd¢ cviceni jsem
vysvétlil , ukazal a upozornil na chyby. Hracky jsem se snazil individualné opravovat. Zacal
jsem u jednodussich hernich cvi¢eni a postupné jsem pfipojoval slozitéjsi. Skupina B se
v druhé pilce télocviény vénovala obvyklé naplni tréninku.

Po &tyfech mésicich nacviku jsem hraky opét otestoval stejnou baterii testii ke zjisténi

tirovné motorickych schopnosti a stejnym testem nahravky.
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Naméfené hodnoty viech testovanych souborii jsem uspofadal do tabulek, vzajemné
porovnal a statisticky vyhodnotil (ur¢il vécnou a statistickou vyznamnost).
Pouzil jsem zakladni popisné charakteristiky (aritmeticky primér, smérodatnou odchylku,

variaéni rozpéti) :

aritmeticky priimér X - patfi mezi miry polohy, tzn. souhrnné zobectiujici charakteristiky

kvantitativniho znaku, je d4n souétem viech naméfenych hodnot délenych jejich poctem.

smérodatna odchylka s - patfi mezi miry variability, které nas informuji o tom, jak jsou

jednotlivé hodnoty v souboru rozptylené

5= lZ()c,. —J_c)2
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.6. Vysledky testovani

.6.1. Motorické testy

Fabulka ¢&. 4. motorické testy- skupina A Pred nacvikem

Clunkovy | Hod pinym
Skok daleky | Leh-sed za | béh 4x10 m | mi¢em 2 kg | Flexibilita

Jméno Z mista (cm) 60 s. (s) (cm) (cm)
1. Grafnetterova T. 190 40 11,92 850 4
2. Kralova P. 185 51 11,62 720 13
3.Zakova P. 195 50 13,21 770 5
4. Cernohlavkovéa A. 205 55 12,92 840 8
5. Rezkova V. 210 38 1112 930 11
6. Tvrdikova L. 220 54 10,65 1000 19
7. Loudova V. 195 41 12,30 720 8
8. Jifikova K. 201 54 11,78 760 5
9. Dubinova K. 180 43 12,40 820 14
10. Blehova L. 195 33 11,33 700 8
11. Stejskalova S. 208 28 12,62 910 14
12. Kralova P. 190 38 12,42 980 12
13. Pistékova P. 211 49 12,14 770 T
14. Ronovska T. 188 a1 11,93 690 18
15. Edrova M. 215 58 11,08 1020 6

X 199,2 44,2 11,96 832,0 10,1

S 11,46 9,20 0,69 108,70 4,57
R 40 30 2,56 330 15
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Tabulka &. 5. motorické testy- skupina B Pred ndacvikem

Clunkovy | Hod pinym
Skok daleky | Leh-sed za | béh 4x10 m | miéem 2 kg | Flexibilita
Jméno z mista (cm) 60 s. _(s) (cm) (cm)

1. Moravcova M. 161 30 13,02 720 12
2. Narovcova P. 188 40 12,20 860 5
3. Hejlova K. 167 30 11,85 890 7
4. PavliSova V. 170 50 11,42 710 L
5. Jelinkova K. 213 47 12,30 960 2
6. Vanéckova K. 156 32 11,92 880 10
7. Soukupova I. 160 26 12,30 700 13
8. Janakova L. 195 40 12,30 900 7
9. Svestkova P. 201 52 11,30 860 15
10. Novakova I. 160 41 LT 740 3
11. Havlova K. 172 28 12,88 840 0
12. Dubska S. 199 39 111 705 10
13. Janatova P. 178 36 11,59 860 5
14. Rakova A. 200 44 11,85 680 16
15. JonaSova T. 220 52 11,15 960 11

X 182,7 39,1 11,97 (o 3T 8,56

S 20,24 8,42 0,52 94,85 4,63

R 64 26 1,87 280 16
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~ Tabulka & 6. motorické testy- skupina A Po nacviku

Clunkovy | Hod pinym
Skok daleky | Leh-sed za | béh 4x10 m | miéem 2 kg | Flexibilita
Jméno Zz mista (cm) 60 s. (s) (cm) (cm)
1. Grafnetterova T. 197 44 11,13 870 6
2. Kralova P. 191 48 11,25 690 9
3. Zakova P. 181 54 12,68 780 8
4. Cernohlavkova A. 197 58 13,12 890 8
5. Rezkova V. 220 41 11,25 900 15
6. Tvrdikova L. 215 51 11,18 1020 22
7. Loudova V. 205 46 1 i 770 B
8. Jifikova K. 194 57 11,30 730 3
9. Dubinova K. 175 46 12,77 830 18
10. Blehova L. 188 35 10,88 720 12
11. Stejskalova S. 202 31 12,13 870 17
12. Kralova P. 200 35 12,76 1010 9
13. Pistékova P. 195 49 12,30 730 6
14. Ronovska T. 182 30 11,30 720 21
15. Edrova M. 205 56 11,15 980 3
X 196,5 454 11,80 834,0 10,8
S 11,85 8,99 0,73 107,19 6,12
R 45 28 2,24 330 19
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Tabulka &. 7. motorické testy- skupina B Po nacviku

Clunkovy | Hod pinym
Skok daleky | Leh-sed za | béh 4x10 m | miéem 2 kg | Flexibilita

Jméno z mista (cm) 60 s. (s) (cm) (cm)
1. Moravcova M. 175 32 13,62 700 8
2. Narovcova P. 194 35 11,70 910 9
3. Hejlova K. 178 33 12,20 860 10
4. PavliSova V. 185 47 11,20 730 9
5. Jelinkova K. 200 51 12,10 920 4
6. Vanéckova K. 165 36 11,72 820 13
7. Soukupova |. 165 31 12,11 730 13
8. Janakova L. 186 36 12,92 860 9
9. Svestkova P. 198 47 11,70 870 17
10. Novakova |. 172 42 11,21 730 5
11. Havlova K. 158 33 12,18 870 4
12. Dubska S. 206 38 12,21 730 8
13. Janatova P. 170 40 11,13 810 3
14. Rakova A. 195 43 12,31 710 17
15. Jonasova T. 205 50 10,40 930 12
X 182,8 39,6 11,91 812,0 9.4

S 16,16 6,50 0,75 80,18 4,26

R 51 20 3,22 230 14

Tabulka & 8. motorické testy- pruméry vysledki skupin A a B

Clunkovy | Hod pinym
Priméry skupin | Skok daleky | Leh-sed za | béh 4x10 m | mi¢em 2 kg | Flexibilita
AaB z mista (cm) 60 s. (s) (cm) (cm)
X Skupina A pred 199,2 442 11,96 832 10,1
X Skupina A po 196,5 454 11,80 834 10,8
X Skupina B pred 182,7 39,1 11,97 8177 8,5
X Skupina B po 182,8 39,6 11,91 812 9.4
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Graf & 1. skok daleky z mista obou skupin pred a po nacviku
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Graf &. 2. leh-sed za 60 s. obou skupin pred a po nacviku
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Graf & 3. clunkovy béh 4x10 m obou skupin pred a po nacviku
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Graf &. 4. hod plnym mic¢em obou skupin pred a po nacviku
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Graf &. 5. Flexibilita obou skupin pred a po nacviku
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Motorické testy — vyhodnoceni

Ve skoku dalekém z mista se ve skupiné A zlepsilo 5 divek a 10 zhorsilo, ve skupiné
B se 7 divek zlepsilo a 8 zhorSilo.

V leh —sedu za 60 s. se ve skupiné A zlepsilo 9 divek, 5 se zhor$ilo a 1 zistala na
stejné urovni, ve skupiné B se 8 divek zlepsilo a 7 zhorsilo.

V ¢lunkovém béhu na 4x10 m se ve skupiné¢ A zlepsilo 8 divek a 7 zhorsilo, ve
skupiné B se 9 divek zlep§ilo a 6 zhorsilo.

V hodu plnym mi¢em se ve skupiné A zlepSilo 9 divek a 6 zhorsilo, ve skupiné B se 7
divek zlepsilo a 8 zhorsilo.

V testu ohebnosti ve skupin¢ A doséahlo déle 8 divek, 6 méné a 1 dosahla stejné, ve

skupiné B dosahlo déle 10 divek, 4 méné a 1 stejné.

Ve skoku dalekém z mista se divky ve skupiné A v priméru zhorsily o 2,7 cm., ve
skupiné B se zlepsily 0 0,1 cm.

V leh —sedu za 60 s. se divky ve skupiné¢ A v priméru zlepsily o 1,2 leh-sedi, ve
skupiné B se zlepsily o 0,5 leh-sedii.

V ¢lunkovém béhu na 4x10 m se divky ve skupiné A v priméru zlepsily o 0,16 s., ve
skupiné B se zlepsily o0 0,06 s..

V hodu plnym mié¢em se divky ve skupiné A v priiméru zlepSily o 2 cm., ve skupiné B
se zhorSily 0 5,7 cm..

V testu ohebnosti divky ve skupiné A v priméru dosahly déle o 0,7 cm., ve skupiné B

dosahly déle o 0,9 cm.
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3.6.2. Uroveii nahravky

Tabulka &. 9. uroven nahravky- skupina A pred a po nacviku

Skupina A Uroveii nahravky
Jméno Na zaéatku Na konci Vysledek
1. Grafnetterova T. 14 12 -
2. Kralova P. 6 8 +
3.Zakova P. 13 14 i
4. Cernohlavkova A. 9 9 0
5. Rezkova V. 9 11 +
6. Tvrdikova L. 6 8 +
7. Loudova V. 5 8 &
8. Jifikova K. 8 7 -
9. Dubinova K. 10 7 -
10. Blehova L. 6 9 -
11. Stejskalova S. 8 11 +
12. Krélova P. 11 9 -
13. Pistékova P. 10 13 *
14. Ronovska T. 13 14 &
15. Edrova M. 4 6 L
X 8,8 9,7

Graf &. 6. urover nahravky- skupina A pred a po nacviku
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Tabulka & 10. uroveri nahravky- Skupina B pred a po nacviku

Skupina B Uroveii nahravky
Jméno Na za&atku Na konci Vysledek
1. Moravcova M. 9 1 +
2. Narovcova P. 1A 9 -
3. Hejlova K. 5 8 +
4. PavliSova V. 5 7 +
5. Jelinkova K. 7 11 +
6. Vanéckova K. 12 8 -
7. Soukupova |. 9 6 -
8. Janakova L. T o -
9. Svestkova P. 5 7 +
10. Novakova |. 12 9 -
11. Havlova K. 13 12 -
12. Dubska S. 6 9 +
13. Janatova P. 9 11 #
14. Rakova A. 10 i -
15. Jonasova T. 11 8 -
57 8,7 8,5
Graf & 7. uroven nahravky- skupina B pred a po nacviku
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Tabulka & 11. uroveri nahravky- prisméry skupin A a B

Priméry AB Uroven nahravky

Na zacatku Na konci
X Skupina A 8,8 9,7
X Skupina B 8,7 8,5

Graf & 8. uroven nahravky- priméry skupin A a B
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Skupina A Skupina B

Uroveri nahravky vyhodnoceni

V trovni nahravky ve skupiné A se po nacviku zlepSilo 10 divek, 4 zhorSily a 1
zustala na stejné Grovni, ve skupiné B doslo ke zlepSeni u 7 divek a u 8 doslo ke zhorSeni.

V priiméru doslo ve skupiné A ke zlepSeni o 0,9 bodu a u skupiny B ke zhor$eni o 0,2
bodu.
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3.7. Statistické vyhodnoceni

1. Biometrické ukazatele

Hypotézy = Skupiny A a B se nelisi v biometrickych ukazatelich
Ho: pa= ps
Ha: pa #us

Pro hodnoceni rozdilnosti respektive shodnosti trovné biometrickych ukazatelii byl
zvolen dvou-vybérovy t-test (shodné rozptyly), nebot’ skupiny jsou dle F-testu ve viech
ukazatelich homoskedastivni. (viz. tabulka ¢ 12.). Timto testem nebylo moZno zamitnout
nulovou hypotézu o shodé stfednich hodnot ukazateld. Nejniz$i hodnota p-value byla rovna
0,279, coz ani zdaleka nesvédc¢i o statistické vyznamnosti riiznosti drovné ukazateli.(viz.

tabulka ¢. 12.). Ani neparametricky (Mann-Whitneylv U-test) neprokazal statistickou

vyznamnost (viz. tabulka ¢. 13.). Dale jiZ neparametrické testy nebyly vyuZivany.

Tabulka ¢&. 12. statistické vyhodnoceni — biometrické ukazatele

x A x B t |[sv| p S A Sg F p
vék 15:333 16,067 |1,103]28)0,279 0,617 0,704 1,300 | 0,630
vyska | 165,733 | 167,600 0,8-89 280,382 6,902 4,306 2,569 | 0,088
vaha 56,667 57,400 0,4-46 28 (0,659 5,052 3,888 1,689 | 0,338
BMI 20,620 | 20,447 (0,326 |28 (0,747 1,438 1,478 1,056 | 0,921

Tabulka &. 13. statistické vyhodnoceni — biometrické ukazatele U-test

[ Uroven
U P

vék 89,5 0,340

vyska 100,5 0,619

vaha 102.5 0,678

BMI 103 0,694




2. Pohybové schopnosti

Hypotézy — Skupiny A a B se nebudou vyrazng lisit v Grovni pohybovych schopnosti pied
a po nacviku.

Ho: Mored = Ppo
HA: Mpred ;é)ufpo

Jako test na zménu urovné pohybovych schopnosti byl zvolen parovy t-test.

Prostfednictvim tohoto testu se nepodafilo zamitnout hypotézu o setrvani divek, co se
pohybovych schopnosti ty¢e, na stejné urovni.

Vysledky uvadi pro jednotlivé skupiny tabulky &.14 a &.15.

Tabulka &. 14. statistické vyhodnoceni — motorické testy skupina A pred a po ndcviku

A X Pred X Po |rozdil| t ([sv| p
skok 199,20 196,47 2,733 (1,189 |14 | 0,254
leh-sed 44 .20 45,40 1 ,2-00 1 ,6_1 211410,129
¢.béh 11,96 11,80 0,165 1,478 |14 0,162
hod 832,00 834,00 2,(500 0,2_32 140,820
flexibilita 10,13 10,80 O.E;GT 0,8_49 140,410

Tabulka & 15. statistické vyhodnoceni — motorické testy skupina B pred a po ndcviku

B ‘ X Pied l x Po \rozdil‘ t lsv\ p
skok ‘ 182,67 \ 182,80 ‘0,1—33.0,648.14)0,963
leh-sed 39,13 \ 39,60 ‘ 0,;67 \ 0,4-,91 \ 14\0,631
¢.béh 11,97 11,91 0,057 | 0,443 |14 | 0,664
hod 817,67 812,00 |5,667 |0,622|14|0,544
flexibilita 8,47 9,40 0,5533 1,4;85 14 10,160
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Co se tyCe zkoumani pohybovych schopnosti jednotlivych skupin, lze fci, Ze
statisticky vyznamny rozdil je jen u skoku dalekého z mista. Pro srovnani byl opét zvolen
dvou-vybérovy t-test se shodou rozptylii (respektive s riznymi rozptyly pro skok daleky
z mista pfed), nebot’ dle F-testu se jedna o homoskedastivni soubory (vyjma skoku dalekého

z mista pfed, kde jsou rozptyly riizné). Vysledky viz. tabulka &. 16.

Tabulka &. 16. statistické vyhodnoceni — motorické testy skupin A a B pred a po nacviku

AB XA x B t sV p Sa S F p

skok pied 199,200 | 182,667 [2,659| 28 | 0,014 | 11,864 [20,955 3,120 |0,041

skok po 196,467 | 182,800 2,552 | 28 | 0,016 | 12,264 | 16,726 | 1,860 0,258

leh-sed pred | 44,200 39,133 [1,520| 28 |0,140| 9,526 | 8,717 1,194 0,744

leh-sed po 45,400 39,600 [1,956| 28 |0,061| 9,311 | 6,727 [1,915|0,236

¢.béh pred 11,963 11,971 |0,035| 28 [0,973| 0,718 | 0,536 |1,796 | 0,285

¢.béh po 11,798 11,914 |0,415| 28 |0,681| 0,753 | 0,776 |1,061|0,913

hod pied 832,000 | 817,667 |0,372| 28 |0,713|112,517 /98,177 [1,313|0,617

hod po 834,000 | 812,000 |0,615| 28 | 0,544 | 110,957 | 82,997 | 1,787 | 0,289

flexibilita pfed | 10,133 8,467 [0,958| 28 |0,346| 4,734 | 4,794 |1,025|0,963

flexibilita po 10,800 9400 |0,703| 28 |0,488| 6,338 | 4,405 |2,071)0,186

3. Uroveii nahravky (odbiti obourué vrchem)

Hypotézy = Skupiny A a B jsou pied nacvikem na stejné trovni

Ho: ps = ps

Ha: pa #us
Statisticky rozdil mezi skupinou A a B v presnosti nahravky pfed nacvikem nebyl
pritkazny, nebot’ dle dvou-vybérovéeho t-testu se shodou rozptyl bylo dosazeno statistické

vyznamnosti (p-value) 0,950. Dal3i statistiky véetn& nutného F-testu ukazuje tabulka &. 17.

Tabulka & 17. statistické vyhodnoceni — viroven nahravky skupina A a B pred nacvikem

XA x B t |sv| p Sa S E 1]
Pred
nacvikem 8,80 8,73 0,062 | 28 | 0,951 3,075 2,764 1,238 0,695
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Uroveii nahravky po nacviku

Hypotézy - U skupiny A, nebo B dojde po nacviku ke zlep3eni.
Ho : ppred =pipo
Ha & ppred < ppo

Pro skupinu A, s kterou byl provadén nacvik, bylo pomoci parového t-testu na hlading
vyznamnosti & = 0,05 prokazano zlepSeni v daném testu, ktery byl koncipovan tak, aby
hodnotil troven nahravky. Vyslednou analyzu ukazuje tabulka ¢. 18. U skupiny B se kterou
nacvik provadén nebyl se zlepSeni neprokazalo, dokonce do$lo k drobnému zhorSeni

v priméru o 0,2 bodu.

Tabulka ¢&. 18. statistické vvhodnoceni — urover nahravky skupiny A a B pred a po nacviku

X Pred x Po rozdil t sV p
skup.A nahravka 8,80 9.73 0,93333 | 1,76184 |14 |0,04995
skup.B nahravka 8,73 8,53 -0,20000 | -0,27584 |14 |0,39335
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4. Diskuse

Pro vyzkum jsem si zvolil druzstvo kadetek TJ Jiskra Zru¢ nad Sazavou, které hraje
krajsky piebor a patfi k nejlep§im. V pravém slova smyslu se nejedna pfimo o zjisténi arovné
nahravky, ale o zjisténi urovné odbijeni obouru¢ vrchem. V uvedené vékové kategorii maji
hracky jiz své specializace, pfi¢emZ nahravacky samoziejmé vybirame nejdiive. Problematika
vyzkumu mohla nazna€it, zda vybér nahravacek odpovida poZadavkiim na tuto specializaci
nebo zda to bylo jen pouhé okamzZité feSeni. Z uvedenych vysledki je ziejmé, Ze vhodnych
typi pro post nahravacky je vice. Je v8ak nutno brat v uvahu, Ze pro vysledek hry druZstva je i
divéim volejbalu nejdilezitéjsi uroveri Gtoku. Testovani nam v této vékové kategorii miiZe
naznacit, ktera z hra¢ek ma potifebné schopnosti a vlastnosti podmiiiujici nahravku. Je
potfebné si v¢as uvédomit, Ze hracska specializace se ma projevit aZ ve v&ku juniorském a
zejména dospélém.

Jaka jsou zakladni kriteria pro nahravacku. Jistota odbiti obouru¢ vrchem i spodem i
ve slozitych situacich, potiebna rychlost a obratnost, dalsi schopnosti pozitivné ovliviiujici
urovent nahravky ( ptedvidavost, periferni vidéni, ,timing*), taktika nahravky, dobra uroven
dalSich hernich ¢innosti jednotlivce (blok, podani),tedy uroveii pohybovych schopnosti a
dovednosti. Co tedy lze natrénovat. Urcité techniku odbijeni, dale Girovent hernich &innosti
Jednotlivce apod. Dalsi nutné podminky jsou spojeny se zapasovou zkuSenosti, s diileZitou
urovni psychické stability i ve vypjatych situacich a zejména s pocitem ,,chtit nahravat®, tudiz
ztotoZnéni se s touto herni ¢innosti.

Uvedeny model nacviku nahravky je jen jednou z moZnosti, jak vylep$it uroven
odbijeni obouru¢ vrchem, coZ je pro tuto herni ¢innost podminka podstatna. Vlastni droven
nahravky potom zavisi na dalSich jiz uvedenych faktorech, v podstaté znamenajici i moZnost
nevhodného vybéru nahravacky a nutnosti vymeény tohoto postu.

Pro vyzkum bylo druZstvo kadetek rozdéleno do dvou skupin A a B. Pfi rozdélovani
byla snaha, aby nam vznikly dva podobné soubory. Po zméfeni a statistickém vyhodnoceni
biometrickych ukazatelti obou skupin nam vyslo, Ze se skupiny vyznamné nelisi, a tak se nas
zamér pii rozdélovani potvrdil.

Pii porovnavani trovné pohybovych schopnosti, které jsme ovéfovali motorickymi
testy, nam vySla skupina A pifed i po nacviku o néco lépe neZ skupina B. Statistickou

vyznamnost nam pouZity test prokazal jen u skoku dalekého z mista mezi skupinou A a B
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pied nacvikem. Jinak ve srovnani vykonii mezi skupinami pfed a po ndcviku statisticka
vyznamnost nebyla zjisténa.

Pfi porovnavani urovné nahravky byly obé skupiny pied nacvikem otestovany
specialnim testem. Vysledky byly opét statisticky zpracovany. Rozdil v urovni nahravky mezi
skupinou A a B pfed nacvikem nenabyl statistické vyznamnosti, 1ze fici Ze se nelisi. Nacvik
nahravky byl provadén jen u skupiny A. Po nacviku byly obé skupiny opét otestovany.
Vysledky byly statisticky zpracovany a vyhodnoceny. Hlavnim ukolem bylo porovnani
zlepSeni (zhor$eni) obou skupin. U skupiny A doslo v priiméru k zlepseni o 0,93 bodu, coz
nabylo i statistické vyznamnosti. A tak se da potvrdit G¢innost zvoleného nacviku. U skupiny

B doslo k drobnému zhor$eni o 0,2 bodu, coZ je statisticky nevyznamné.
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5. Zavér

V této praci jsem se snazil analyzovat nahravku a vytvorit jeji systematiku nacviku.

V jednotlivych etapach se hra¢i u¢i jinym dovednostem, ale jiZ od pocatku musi ziskat
spravnou techniku, kterou mohou neustile rozvijet a zdokonalovat spole¢né s rozvojem
fyzickych a psychickych schopnosti. Bez spravnych zakladi a bez postupného rozvoje
nemohou vyrist Spi¢kovy hraci.

Prostfedkem pro ziskéni takovychto dovednosti jsou riizna cviceni, které v ramci
tréninku procvi¢ujeme, a tim se hraci neustale zdokonaluji. Je na trenérech, aby udélali vse
pro to, aby byla jejich prace uspé$na a aby vychovavali co nejlep$i hrace pro nas volejbal.

Na zacatku diplomové prace byly stanoveny jisté cile a ukoly prace a také byly
pfedloZeny hypotézy.Lze konstatovat, Ze postupné byly splnény vSechny vytyCené cile a
tikoly prace a pro stanoveni zavérii, bylo potfeba zpracovat a vyhodnotit viechny zjisténé
udaje. Diky témto tdajiim jsem mohl potvrdit tyto hypotézy:

- Pfedpokladam, ze biometrické ukazatele u skupiny A a B budou na stejné tirovni.

- Piedpokladam, Ze v tirovni pohybovych schopnosti se skupiny A a B pied a po nacviku
vyrazné li§it nebudou.

- Pfedpokladam, Ze v irovni nahravky ptfed nacvikem bude skupina A na stejné trovni
jako skupina B.

- Pfedpokladam, Ze se uroven nahravky po nacviku zlepsi u skupiny A.

Uvédomuji si, Ze za dobu nacviku (4 mésice) se neda naudit nahravani (odbiti obouru¢
vrchem), ale urc€ité se zlepsi technika odbijeni a s tim i spojena kvalita této ¢innosti, coz miize

byt podstatné i pro pfihravku.. To nam potvrdil i na§ vyzkum.
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7. Prilohy

I. Etapa

Do prvni etapy nacviku fadime zakladni cviéeni jednotlivell, dvojic i viceclennych

skupin, co nejdiive s mi¢em.

1. Hrag pFiklada ruce tvofici tzv. volejbalovy kosi¢ek na mi¢, ktery lezi pfed nim na zemi, a
zdviha mi¢ mimé& nad ¢elo. Sam si kontroluje spravnou polohu prstu na mici (prsty volné

roztaZeny, palce sméfuji vzad).

2. Hradi stoji viadé ve stiednim stfehovém postoji,v rukou drzi mi¢ ve vysi obliceje.
Piechazeji z volna do vysokého stiehu s naznac¢enim odbiti mi¢e obouru¢ vrchem. Trenér

postupné opravuje drzeni mice, stfehova postaveni a pohyb pazi.

3. Hra¢ si nadhodi mi¢ obouru¢ spodem nad sebe, odbije nad sebe a pak mi¢ chyta do

volejbalového kosic¢ku. VySka nadhozu i odbiti je 2 m.

4. Hra¢ si odbiji mi¢ nad sebe po odrazu nad sebe. Po kazdém odbiti ustupuje o 1 m vzad a

opét pristupuje po odrazeny mi¢. VySka nadhozu i odbiti je 2 m.

5. Poté, co hra¢ nékolikrat odbil prsty nizko nad hlavu, provede jedno vyssi odbiti pfed sebe,

dobé&hne pod mi¢ a obracen ¢elem do jiného sméru opakuje cviceni.

6. Hraci odbijeji prsty mi¢ z uréené vzdalenosti proti sténé a
- zasahuji stale stejné misto
- nechaji odraZzeny mi¢ dopadnout na zem a odbijeji jej z nizkého stiehu
- odbiji stfidavé mi¢ na sténu a nad sebe

- stfidaji prudsi odbiti s voIn&jsim

7. Dva hra¢i odbiji sttidavé(po vlastnim nadhozu, nebo bez pieruseni) na vzdalenost 6-9
m snazi se, aby mi¢ padal spoluhraéi na hlavu. Obmény:

- nechaji mi¢ dopadnout na zem a odbijeji ho po jeho odrazu od zemé



- odbiji vZdy s jednim meziodbitim nad sebe
jeden zhrad pravidelné stfida kratkou a dlouhou pfihravku druhy se
premistuje vpfed a vzad a nahravku vraci, po procviceni je stiidani délky

nepravidelné

- podobné cvigeni s usmérfiovanim mice 2-3 m vpravo a vlevo

4. Ctyfi hragi vytvoii trojuhelnik. Z vrcholu kde jsou dva, pfihrava prvni mi¢ nékterému
z hradi na zbyvajicich vrcholech a bézi za piihravkou. Podobné si pak pocinaji i

ostatni.

9. T hradi stoji na ¢afe, krajni vzdaleni asi 9 m, stfedni uprostied. Krajni maji mice a

stiidavé nahravaji sttednimu, ktery se otaci o 180° a vraci nahravkou mi¢ zpét.
10. Lichy podet hra¢d si pfihrava po obvodu kruhu dvéma mici, vZdy pies jednoho hrace.
odbijet zacinaji hraci stojici proti sobé. SoutéZi se ve vydrzi a rychlosti ptihravek.
II.Etapa

V druhé etapé nacviku zdokonalujeme piesnost nahravky v jednoduchych hernich situacich.

1. Hrag z pole pfihrava do zony III, nahravaé nahrava do zony IV, odtud hra¢ hraje zpét na

hrage v poli (lob, sme¢). Dalsi hra¢ miZe stat v zoné II, nahravacd si vybird, komu nahraje.

2. Nahravaé v z6né Il naznaéi blok a okamzité dostava piihravku. Nahrava obdobné jako ve

cvideni 1., potom skace znovu na blok. Hra neustale pokracuje.
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3. Tii hradi stoji u sité stiedni v zoné III hraje za hlavu do zény II, odtud mi¢ do zény IV
odtud opét do zony IlI1 . VSichni hraji ve vyskoku.

4. Na kazdé strané sité nahrava¢ a smecaf. Smecaf uto¢i po diagonale ze zony IV, nahravaé

blokuje a nahrava smecafi.




5. Dva hraci na kazdé¢ strang, vpfedu je nahravag, ktery blokuje a nahrava, hra¢ vzadu vybira
a smecuje za trojkou.
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6. Na kazdé strané jeden hrag. U sité stoji jeden spoleény nahravag, ten podbiha pod siti a
nahrava na obou stranach na trojku.

<

P
O,
-3

®.

S
7

N

BTl ©F

@




7. Prvni nahrava¢ vbiha ze zény | a druhy ze z6ny VI, oba nahravaji ze zény IlI za hlavu do

zony 11, odtud hrac lobuje na pfihravajiciho hrace do zény V.
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8. Nahrava¢ v zoné III. Dostava pfihravku z pole a nahrava stiidavé k levému a pravému
okraji sité, odkud je mi¢ zahran zpét do pole. Do pole se mi¢ drajvuje a hra¢ v poli si pfipravi
mi¢ “bagrem” k piihravce, kterou provadi prsty. Provadime i s vyménou mist. Obména: totéz
cvideni 1ze provadét ve dvou skupinéach pries sit’. Hraci na okraji sité posilaji mi¢ drajvem pfes

sit’ na hrace v poli.
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9. Hra¢ A vhazuje mi¢ pies sit’ na hra¢e B, ktery pfihrava na nahravace do zoény IIL

Nasleduje nahravka do zoény IV, odkud hra¢ B drajvuje pfes sit’ na hraée A. Ten mi¢ chyta a

cvideni se opakuje.

10. Na kazdé strané sité jsou tfi uto¢nici a dva nahravaci. Prvni Gto¢nik rozehrava mi¢ na

vbihajiciho nahravace k siti a p jeho nahravce do zény IV, uto¢i diagonalou drajvem na hrace

za siti, rozestavéné v obranném postaveni v zénach V a VI. Jeden z nich zachyti utok a dalsi

nejblizsi piihraje opét jejich vbihajicimu nahravaci a uto€i stejnym zplisobem zpét. Nahravaci

se stiidaji ve vbihani a
mohou se po nahravce
piesunout k pravému kiilu a

tam blokovat.
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I1l. Etapa

Ve tfeti etapé nacviku zdokonalujeme nahravacovo taktické mysleni, periferni vidéni a

u¢ime ho volit nahravku podle situace ve hre.

1. Stojici nahrava¢ dostava pfihravku od trenéra do zony III a nahrava vzdy k tomu kilu, ke

kterému se nepiemisti soupeitiv stiedni blokaf. Ten zahaji pfesun v okamZiku pfihravky.

2. Stejné cviceni jako prvni, ale stiedni blokai zahdji pfesun, aZ pfihravku dostane nahravac.

Cviceni 1. a 2.
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3. Vbihajici nahrava¢ dostava po mic¢i zadarmo pfihravku z pole a nahrava tomu smecafi,

ktery si odstoupil od sité.

4. Vbihajici nahrava¢ dostava po mici zadarmo pfihravku z pole a nahrava k tomu kilu , kde

se neseskupi soupeitiv dvojblok.



Cvideni 3. a 4.
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5. Nahrava¢ v zoné III dostava piihravku od trenéra ze zény VI, podle €innosti stiedniho

blokafe bud’ sdm zautoci, nebo nahrava tomu smedaii, ktery si odstoupil od sité.
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6. Na kazdé strané sité dva hraci, nahrava¢ 1 nahrava do té zony, kam se rozbiha smecar 1.
Nahrava¢ 2 blokuje a smecaf 2 vybird mi¢, hra pokracuje. Smecai' 1 smecuje tam, kde stoji

smecar 2.

7. Soupet tto¢i z vysoké nahravky ze zony IV. Nahrava¢ stojici v zon& II odstupuje od sité a
uvolni tak misto pro dvojblok spoluhra¢im A a B. Soupeitliv smecaf posila mi¢ obloukem
na hraée C, ktery ptihrava zpét vbihajicimu nahravaci do prostoru mezi zény II a III.
Nahrava¢ bud’ : a) sam zauto¢i (neni-1i blokovan)
b) nahrava do zoény II spoluhra¢i — smecaii B, ktery si po
dopadu z bloku rychle odstoupil za Gitoénou ¢aru.
c¢) nahrava do zony IV smecafi A, ktery si rovnéZ odstoupil a vratil

se na své misto a neni kryt dvojblokem
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