Priprava studenta na vyucovaci jednotku (VJ) TV ve §kole ¢. 9 (np2029)

Student: Junkova Gabriela, Bohafova, Sikulova, Ro¢kova
344244, 343714

Skola:
Datum:

Trida:

UCo:

Pocet cvicicich:

Pomiicky: hudba, bossu, medicinbaly, mice, pi§talka, Zebiik
Cil hodiny: seznameni s bossu, rovnovaha, Stafety a posilovani s bossu

CAST VJ/ OBSAH VJ DAVKY/ ORGANIZACE,
doba trvani pocet BEZPECNOST
opakovani | POZNAMKY K PRUBEHU VJ
A PLNENI CILE(metody, formy)
1-2 minuty Seznameni s hodinou- cil, prab¢&h, Zkontrolovat cvi¢ebni ubor,
ptiprava bossu Sperky, Zvykacky.
Sminut Rus$na ¢ast
Bossu jsou rozmistény po télocvi¢né a
na pisknuti ulitele si kazdy musi najit
své bossu, pri béhu tanci sam ¢i ve
dvojici. OvSem bossu je tam méné nez | Opakuje
Zaku. Ti co si bossu najdou, jako se, dokud
posledni si udélaji 3 diepy. ucitel
nezastavi. | Upozornit jak se stoji na
Tanec ve skupiné na bossu. Zacina bossu, sundani bot moZna i
ucitel a hozenim mic¢ku preda babu, ponoZek.
vSichni po ném opakuji tane¢ni kreaci.
7-8 minut Pripravna ¢ast - Dynamické protazeni — na
Na bossu se protahujeme. bossu —8 x /L 1P str.
- Chiize- protaZeni kotnikt
- Krouzeni- kotniky, kolena,
kycle
- 7,8,4,17,18,2,1
20-25 minut | Hlavni ¢ast 10-20 Vysvétlit dopady, budou
Chiize, poskoky, béh, vypady, diepy bez bot, za hlasity doskok,
diepy
Bosu za sebou, 2 Fady a mezi nimi je 2krat
napric¢ zZebiik. Probihani s hozenim probéhno | Rozestupy- pozor
mice. —probihaji- stranou, snoZmo, ob | ut medicinbal je téz
jeden kazdym
zpusobem
2 irady: ve dvojici si hazi
medicinbalem na bossu Rozestupy- pozor
- Tréenim, autovym hodem, Kazda medicinbal je tézsi nez
z boku od zemé, mezi nohama, | 8 krat normalni mi¢

hodi a otocka, v lehu na mici

Nebo

2druZstva maji stejny pocet bossi a na
konci za ¢arou je medicinbal, riznymi
zpusoby probihaji Fadu a predavaji si
Stafetu. DruZstvo, které prohraje, jde
na Zebrik a ziskava vyhodu, Ze si muZe
zkusit to, co bude jako dalSi prvek na

Ucitel dohlizi, zda byl
spravné poloZen
medicinbal, jestli stoji za
¢arou a délaji spravné
prvky na bossu.




bossu, druhé druzstvo se diva, mize si
vyzkouSet, pokud je to napadne nebo
odpocivat.

5-10 minut Zavérecna Cast

Staticky strecink 5-8 sec vydrz

Turecky sed na bossu- modra strana
- Druha ¢erna strana- balanc

14, 13,12,

Stoj na bossu

7, 5, 8-v bok bez stény, 3

Relexace ve dvojici masaz s florb.
Mickem nebo tlapkovita masaz

Ukon¢eni hodiny- uklizeni bossu

8 sec,
nékteré
cviky
dvakrat

Pozor pri vraceni bossu do
kabinetu.

Piipominky cvi¢ného ucitele k prubéhu VJ:

Podpis:




