Priprava studenta na vyucovaci jednotku TV

Studenti: Filip Peknik

Trida/ vékova skupina: 8. Trida / 13 — 14 let
Prostredi pro VJ: télocvicna

Cil hodiny: vyzkousSet si zakladni typy tdera v boxu, chizi a ahyby
Téma hodiny: tvod do upolovych sportii - box

Predpokladany pocet cvicicich:
Pomiicky: koZené obusky, dresy, lano, Zinénky

CAST VJ DAVKY Metodika (didaktické formy, didaktické styly), )
doba trvani OBSAH VJ — udivo pocet organizace, zajiSténi bezpe€nosti, motivace, POZNAMKY
opakovini graficky zaznam

2 min. Uvodni &4st — nastup, prezence, kontrola Kontrola bezpecnosti — nausnice, prstynky,
cvic¢ebnich tbort, sezndmeni s naplni hodiny, zvykacky...
motivace Dbame na spravné provedeni cvik.

5 min. Rus$na &ast — ocdskovana Kazdy proti Zaci si nesmi dres drZet anebo se schovavat u zdi.
Déti se strci dres (rozliSovak) za kalhoty, jejich kazdému, jina
ukolem je uchranit se svij dres (ocasek) pred varianta
ostatnimi détmi a zaroven ziskat od druhych druzstva prosti
déti co nejvice jejich océasku. sobé

Otloukdnek

Je to hra, kdy volime jednoho ,,otloukanka,, ,
ktery ma za kol dostat se do ,,domecku,,
(zinénka) napti¢ skupinou dalSich déti

s polyuretanovymi obuskami, které maji za
ukol znesnadnit mu tdery cestu. Po dosazeni
zinénky ptredava tento kol iderem nejbliz§imu
ditéti ze skupiny a role se vymeéni.

MiuzZeme zvolit
vice otloukanku
najednou

Dbame na to, aby z4ci nebyli surovy ke spoluzakiim.




7 min.

22 min.

Prupravna ¢ast — cviky za zasobniku cviku:
2-4,7-9,14,17,19, 22,25,27, 28, 32

Hlavni ¢ast —

Bocni stoj

Vysvétlime détem jak spravné stat pii bocnim
postoji. Postoj na $ifi ramen, miizeme i 0 néco
Sirsi. V mirném pokrceni, ptedni (u pravaku
leva sméfuje vpted, zadni noha mirné vytocena
ven.

Chiize
Obvykle se boxefi v postoji pohybuji pomoci
piisund

Primy uder (direkt)

uder vedeny z pfedni ruky po pfimce ptimo
proti soupefi. Je to dlouhy tder a je zdkladem
prace na distanc, ma nejjednodussi drahu
pohybu. Udrzuje soupete v bezpecné
vzdalenosti a nejCastéji zahajuje série

Zkousi s chuzi
po télocvicné,
pokazdé kdyz se
stfetnou s nékym
jinym jdou do
bo¢niho postoje

ZKkouSime
v télocviéné

Nejprve
vysvétlime
spravnou
techniku aderu

Tento postoj se uziva v boji na dlouhou a stiedni
vzdalenost

Kdyz ptijdeme dopiedu, posune nejdiive o kousek
piedni nohu (u pravaki leva a teprve za ni zadni).
Diky tomu je jeho postoj zdka dostatecné Sirokd a on
neztraci rovnovahu.

Zékladni technika v boxu. Déti si zkousi naproti
sobé&, pomysIn¢ si mifi na oblicej. Ob¢ chodidla jsou
na misté. P&st se uvede do pohybu napinanim zadni
nohy, respektive postupnym zapojovanim svalovych
skupin nohou, bokt, zad a paze. Zadni noha se opira
pouze o predni ¢ast chodidla, ale zlstava trvale
zatizena, tzn., ze nesmi dojit k jejimu nadzvednuti.
Vyska zvednuti paty od podlozky a jeji vytoceni vné
je individudlni — podle stylu. V pritbéhu propinani
nohy dochazi k mirnému presunuti t€zisté vpied.
Pfedni noha ziistava mirn¢ povolena a je opiena o
podlozku celym chodidlem. Napinani pfedni paze
probiha bez rotace predlokti, teprve az v konecné
fazi, tésné pred dopadem na cil, dochézi k vytoceni
zéapesti tak, aby pést byla hibetem vzhtru. Zadni paze
presunuje pest pred bradu (predni bije, zadni kryje),
loket ziistava ptitazen k télu. Po dokonceni uderu
dochazi ke zpétnému navratu boxera do ptivodniho
postaveni v zdkladnim postoji, pokud nepokracuje




Zadni primy uder

(Nacvik vuhybit)

Vyhybana

Z4ci stoji naproti sobé a jeden provadi pomalu
pfimé (zadni) Gidery. Spoluzak se jim snazi
vyhnout pomoci riiznych technik thybt.

Dalsi variantu mizeme ztizit, tim Ze Zaci
pouzivaji pouze tskoku do stran (Pohybuji se
po Spickach)

Parové stinovani

Déti udélaji dvojice, ve které jeden dava udery
(pfedni, zadni) a druhy musi co nejrychleji
zareagovat a udefit stejné ,,zrcadlove,,.

Nejcastéji
pouzivan
v kombinaci
s prednim
direktem

Po ¢asové limitu
se vystridaji,
dbame na
dostateCnou
vzdalenost mezi
Zaky.

Casto se pouziva
v kombinaci
s prednim

nékterou dalsi akcei

Bok na stran¢ zadni nohy se vytaci vpied a zaroven
piedni noze. Na pohyb bokti navazuje rotace trupu a
na ni propinani pravé paze, kterd smétuje pésti pfimo
k cili. V zavéru, tésné pred dokoncenim uderu, se
otaci predlokti smérem vzhuru tak, aby v okamziku
dopadu uderu byla pést hibetem smérem vzhtru.
Ptedni ruka je v poloze pésti pied bradou (kryje). Po
dokonceni tideru dochazi ke zpétnému navratu paze
do ptivodniho postaveni po stejné draze. Prodlouzeni
dosazené¢ vzdalenosti je limitovano, stejn¢ jako pfti
uderu predni rukou, rotaci trupu kolem své osy,

Vv

ptedni nohu.

Moznosti: Na pfichazejici uder zak reaguje prudkym
uhybem hlavy a bokt do strany, takze uder projde
tésné kolem néj. Takto se da vykryt pfimy tder.
Ruce stale chrani oblicej. Nebo zaklonem, krokem

v v

Nesmi dojit
k odtrZeni
chodidla
zadni nohy
od
podlozky.




Predni hak (bocni uder predni)

Zadni hak (bocni uder zadni)

Tymovy zdsah

Déti udélaji druzstva, kazdé druzstvo musi
dob&hnout na konec télocvicny a tam do
zinénky ptredvést zvolené udery, poté se vraci a
piedava Stafetu a bézi dalsi.

direktem

Patii
k nejtvrdSim
uderim spolu se
zadnim direktem

Po minuté se déti vyméni, opakujeme 2x.

Uder se zahajuje propnutim pfedni nohy. Odtud
pokracuje impuls pies boky na trup, ktery se otaci
doprava. Pata ptfedni nohy se zdviha a otaci vn¢.
Hmotnost t€la se pfenasi na zadni nohu, ktera se sune
vpravo. Tlukouci paze je pokrcena v lokti a se
zahdjenim uderu se vytaci loktem smérem vzhtru,
pest smetuje po pulkruhové draze k cili. V okamziku
dokonceni tderu je predlokti tlukouci paze ve
vodorovné poloze. Zadni paze ziistava v prubéhu celé
faze uderu pfitaZzena k té€lu a pést kryje brad

Prace trupu a nohou je stejna jako pii zadnim piimé
uderu — direkt. Paze se v okamziku zahajeni uderu
vytaci hibetem pésti vzhliru, thel mezi predloktim a
nadloktim se zvétSuje az na 130° (podle vzdalenosti
cile). Hlava, ktera je v kone¢né fazi ideru natocena
vpred, mé v rovin€ svého pohledu predlokti aderové
paze

Po minuté se déti vymeéni, opakujeme 2x.
Dbame na spravné provedeni.

Jedna se o
bo¢ni uder,
vedeny na
protivnika
ze strany.
Paze je
ohnuta v
lokti v 90 —
100°.




7 min.

2 min.

Parové stinovani 11.

Déti udélaji dvojice, ve které jeden dava udery
(predni, zadni) a bocni udery (predni, zadni)a

druhy musi co nejrychleji zareagovat a uderit

stejné ,,zrcadlové,,.

Postreh

74k dostane obusek (mé&kky z polypropylenu),
je poucen kam muze svého kamarada
zasdhnout a snazi se v ¢asovém limitu ho
zasahnout co nejvice krat. Pouziva ale pouze
pfimé a bocni udery.

Dalsi variantu mUzZeme ztizit, tim Ze zaci
pouzivaji pouze uskoku do stran (Pohybuji se
po Spickach)

Zavérecna Cast — z klidnéni organismu, cviky
za zasobniku cviku: 37 — 40, 45, 48, 50, 55

Zaverecny nastup, zhodnoceni, fekneme napln
dal$i hodiny, tiklid pomiicek, rozlouceni.

Zaci stoji na
misté
(pozdéji mizeme
oznacit hraci
plochu —
Zinénka,
polovina
télocviény atd.)

Hrajeme ve
vymezeném
prostoru

7k se snazi vyhnout jeho titokiim. Uhyby do stran,
piikréenim, zaklonem. Nasleduje vymeéna

Kontrolujeme spravné provedeni cviki.

Zpétna vazba od zaka.




