Aplikované formy gymnastiky a tance — esteticka skupinova gymnastika

Studenti: Helena Fruhaufova, Gabriela Hoferova, Tereza Kralova, Jana Smidova
Obdobi: jaro 2013
Cil hodiny: nacvik kratké sestavicky estetické skupinové gymnastiky

CAST VJ/
doba trvani

OBSAH VJ

DAVKY/
pocet
opakovani

ORGANIZACE,
BEZPECNOST
POZNAMKY K PRUBEHU VJ
A PLNENI CILE(metody, formy)

2 minuty

5 minut

10 minut

23 minut

5 minut

Uvodni ¢ast
Prezence, sezndmeni s ndplni hodiny,
motivace

Rus$na ¢ast

1. Hra na skupinkovéni — Zaci ve
vymezeném prostoru skotaci na hudbu a
se zastavenim ucitel urci ¢islo, po kolika
maji studenti vytvofit skupinky. Ti, kteti
zbydou, d¢€laji 5 diept/klik.

Pripravna ¢ast

Béh po kruhu — vpted, vzad, poskocny
krok, skok snozmo, cval stranou...
Dynamické protazeni na misté —
pulkruhy hlavou, kruhy pazemi, uklony
s hmity, kruhy péanvi, kruhy trupem,
piedklon dopiedu—doprostied-dozadu,
stoj spojny—hluboky ptredklon-hmity,
krouzeni kotnikem-v koleni-v kyc¢li,
ptekazkovy sed-hmity télem k natazené
noze...

Hlavni ¢ast

Nécvik kratké sestavicky s hudbou.

1. Bo¢na vina — pfenaSeni vahy ze strany
na stranu + prace panve + hlava + paze
2. Swing s vyskokem — swing bez hlavy,
swing s hlavou + vyskok + paze vzhiiru
3. Presed

4. Vztyk ptes most na jedné ruce

5. Pfesun na 8 dob libovolnym
zpusobem ve trojickach do jedné fady

6. Zvedacka ve trojici — drzi se
prostiedni, ktery pti zvednuti zveda nohu
na passé. (vSechny trojice najednou)

7. Zvedacka ve trojici — prostiedni pii
zvednuti provadi nizky z prava do leva.
(kanonovité — jedna trojice po druhé)

8. Zavérecna podza

Zavérecné uvolnéni a zhodnoceni hodiny

Zkontrolovat fetizky,
nausnice, prstynky, Zvykacky.

Upozornit na mozné piekazky
v télocvicné.

Studenti drzi jak v kruhu, tak
na misté dostate¢né
rozestupy. Dbame na
protazeni celého téla.

Studenty u¢ime cvik po cviku
a nasledné¢ je napojujeme na
sebe, az zvladneme celou
sestavicku.

Pred zac¢4tkem nécviku
studenty rozde¢lime do trojic
kvili zvedackam, idealn¢ 2
kluci a 1 holka.

Cely nacvik doprovazi hudba.




