2S/5 — Metoda vristu v zacateénickém volejbalu

Obsah:
Nacvik odbiti obouru€ vrchem a pfechod k odbiti spodem
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ZS/5 — Metoda vrustu v zaéatetnickém volejbalu

1. Faze: Osvojeni hrubého zakladu techniky odbiti
(biomechanické chovani)

Didakticky zamér
m  NauCit hraCe zakladni prvky techniky odbiti vrchem:
Nacvik spravné polohy rukou: ,koSitku".
Vysvétleni tlohy tzv. ,hraciho kloubu®.
Nacvik spravné polohy pazi, hlavy a trupu viigi mi€i pfi odbitf (,foto — kino®).
Nacvik zastavovaciho dvojkroku jako prvku upraveni postoje po rlznych druzich pohybu
a nasledného odbiti.

Rozvijet opnmalm koordinaci pohybti, aby hra¢i byli schopni udrZet mi€ ve hfe.
Metodlckn -organizaéni formy
m  Prilpravnd cvigeni podle didaktickych dkolGi 8. 1—4
Nacvik zakladni polohy rukou, ,koSitku” pfi odbiti (A 3.1)
Nacvik odbiti nad sebe s dopadem i bez dopadu mite na zem (A 3.2)
Nacvik odbiti pfed sebe na spoluhrace, resp. na sténu nebo jiny cil (A 3.3)
QOdbitf vrchem po rliznych druzich pohybu (A 3.4)

2. Faze: Hruby zaklad techniky v jednoduchych hernich podminkach

(zaklady herniho chovani)

Didakticky zamér

= Uplatnit zvladnuti hrubého zakladu odbiti vrchem v jednoduchych pripravnych hrach.

m  NauCit Zdky (hraCe) vnimat rozdil mezi kooperaci a kompeticf:
o V/prvnifézi Slo vidy o kooperaci — smyslem bylo odbijet mi€ tak, abych jinému hréci usnadnil jeho odbiti.
e V druhé fazi jde o kompetici — smyslem je znesnadnit protihraCi jeho odbitf.

Didakticka doporuceni

=V poGétednich pripravnych hrdch se zaméfujeme pouze na chytani mite do kosicku (A 3.10.1
— A 3.10.4), pozdgji s odbitim nad sebe (A 3.10.5 — A 3.10.9) a pfed sebe (A 3.10.10 — A
3.10.13).

= Jednoduché prlipravné hry zagindme zafazovat okamZité se zvlddnutim zékladnich pohybd, potieb-
nych pro udrZeni mite jakymkoliv zplisobem ve hre.

m  Nespravnou techniku neopravujeme, jde ndm predev3im o kontakt s micem, ne o cilovou techniku.

Metodicko-organizacni formy

m PHaSHCtypuA3.10

3. Faze: Nacvik spravneé techniky odbiti
(stabilizace techniky a jejich variant)

Didakticky zamér

m  Stabilizovat zdkladni techniky odbiti a jejich variant.

= Nato€it osu ramen do sméru odbiti pfi odbiti pod Ghlem.
Metodicko-organizaéni formy

m  Prilpravnd a hernf cvideni podle didaktickych dkolti 8. 5a 6
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ZS/5 — Metoda vrustu v zaéatetnickém volejbalu

o Ndcvik a zdokonaleni odbiti pod thlem (A 3.5)
e Ndcvik odbiti vrchem spojeny s vnimdnim ménicich se podminek, resp. s vyb&rem spravného
feSeni (A 3.6)

4. Faze: Uplatnéni techniky odbiti v priipravné hie
(rozvoj herniho chovéni)

Didakticky zamér
= Uplatnit stabilizovanou techniku ve hte
e Prlipravné hry, které pouZijeme v této fazi, provef jiz zvladnuti pohybu pod mi€ a vlastni tech-
niku vrchniho odbiti. Mé&lo by platit, Ze kdo nezvlddl techniku odbiti dostatetng, bude mit pro-
blémy dosdhnout dobrého vysledku v prlipravné hre nebo v utkani.
m  Rozvijet herni chovani
¢ Herni chovani v priibéhu rozeher
m Chovdni souvisejici s feSenim individudlniho herniho tkolu
e Schopnost umfstit mi€ do volného mista.
e Schopnost spravné odhadovat misto svého postaveni podle odbiti souperte atd.
m Chovdni souvisejici s feSenim tymového herniho tkolu
e Schopnost vnimat pohyb a zdméry spoluhragi .
e Schopnost rychle se rozhodovat a zrealizovat svilj zamér atd.
o Stdle by mély byt zdlirazifovany ddleZitost komunikace a kooperace.
¢ Herni chovani v pauzach mezi rozehrami
m Po skonCenf jednotlivych setli (sek hry) trenér komentuje herni chovani jednotlivych
hrdcl v pauzach mezi rozehrami a vysvétluje vyznam.
m HraCi by méli byt od zacatku svého vyvoje upozoriiovani na to, Ze se ,hraje“ po celou
dobu utkani.
Metodicko-organizaéni formy
m PHaSHCtypuA3.11

5. Faze: Automatizace techniky a variabilita v feSeni herni situace
(virtuozita a variabilita v uplatnéni odbiti jako zakladu herni ginnosti)

Didakticky zamér 3
m  Nacvicovat pouziti 00V ve funkci HG
e Realizovat odbiti ve formg herni Cinnosti (pFihrdvky, nahrdvky, Gto€ného dderu, vybirani).

= V ndcviku zvySovat prevahu hernich cviéeni nad priipravnymi
e Prostfednictvim zvladnuté techniky OOV TeSit hernf tikol.

m  Sestavovat cviCenf tak, aby hrdci feSili pohybové a herni dkoly v €asovém tlaku
o Kvalita provedenf je posuzovdna spinénim pohybového Ci herniho tkolu.
m  Vedlejsi dkol
e Ndcvik hrubého zakladu techniky pfibuzného prvku — odbiti obouru¢ spodem.
e V duchu zdkladnf teze metody vrlstu jiZ na konci ndcviku OOV (popt. jiZ v jeho priibéhu) zagit
prolinat s ndcvikem nového prvku.
Metodicko-organizaéni formy
m  Priipravnd a hernf cviCeni podle didaktického tkolu €. 7 (O0V)
o Ndcvik odbitf ve funkci hernich Cinnosti (A 3.7)
m  Pripravnd cvigeni podle didaktickych dkolti €. 1a 2 (00S)
o Ndacvik nasazeni, spojeni a zékladniho pohybu paZ pfi odbiti obouruC spodem (B 3.1)
o Ndacvik pohybu do mista odbitf a jeho zakongent. Zaujeti polohy pro kontakt s mitem (B 3.2)
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6. Faze: Spontanni a variabilni pouZiti odbiti v utkani
(osvojeni herniho chovani v moznostech zaCatecnického volejbalu)

240

Didakticky zamér
Uplatnit 0OV v podminkdch utkani a situaCné zarazovat novy prvek (00S).

Spontannim pouzivanim odbiti obouru¢ vrchem a variabilitou pouzivani jednotlivych modifikaci se

mé potvrdit zvladnuti nacvi€ovaného prvku.
Metodicko-organizaéni formy

Vsechny predchdzejici PH a SHC jsou vhodné

Dalsi prlipravné hry se zahdjenim hry odbitim obouru¢ vrchem
Prlipravné hry kombinujici 00V a 00S (B 3.11.6, B 3.11.7, B 3.11.8)
VSechna pratelskd a soutéZni utkanf





