
Příprava studenta na VJ TV se zaměřením na Úpoly – 1. stupeň 
 

Pomůcky:     lapy (alternativa), rytmické nástroje 

Téma hodiny (obsah, učivo):  Kopy a údery - capoeira 

Cíl hodiny:     Žáci si osvojují základní kopy a údery v capoeiře 

Délka:     60min 

 

ČÁST VJ/ 
doba trvání 

 

OBSAH VJ 

DÁVKY/ 
počet 

opakování 

PROSTOROVÁ ORGANIZACE, 

CO DĚLÁ UČITEL, CO ŽÁCI, 

ZAJIŠTĚNÍ BEZPEČNOSTI 

METODY A FORMY PRÁCE 

ORG. 
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PRŮPAV. 
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HLAVNÍ 

32 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nástup. 
 

Chyťte tygra! 
Z rezervace utekl divoký tygr – určíme 
jednoho žáka. Jediný způsob jak jej můžeme 
chytit, je zahnat ho do sítě. Zbytek žáků tedy 
musí vytvořit kolem tygra kruh spojených 
rukou. Tygr nesmí prorážet již spojené ruce.  
 
Lvi a gazely 
Na jedné straně tělocvičny stojí tři lvi – 
určíme 3 žáky. Na druhé straně jsou gazely – 
zbytek žáků. Na povel se gazely snaží dostat 
na druhou stranu, lvi je mají ulovit. Když lev 
chytí gazelu, musí ji položit zadkem, 
břichem nebo zády na zem.  
 

Dynamický strečink vycházející ze 

základního pohybu v capoeiře – ginga. 

Nejčastěji provádíme 3 změny pohybu        

(3 x ginga) a daný cvik. 

- Kroužení zápěstím (během ginga) 

- Mírný podřep, kroužení koleny 

- Výpad do podřepu únožného L/P, 

hluboký úklon, vzpažit dovnitř 

- Skrčit zánožmo L/P 

- Skrčit přednožmo L/P 

- Přednožit L/P, předpažit 

- Přednožit vzhůru L/P 

- Unožit povýš L/P 

 
1.  Nácvik medvědího úderu 

(nácvik úderu Galopante - facka) 

Žáci si zkoušejí úder celou paží. 

Kdo je chycen je medvědem 

Klasická honička, 2 chytači. Kdo je chycen, 

stává se medvědem, dokud k němu nepřijde 

zachránce (podle počtu žáků – např. 2). Poté 

provádí chycený žák medvědí úder vedený 

celou paží z jedné i druhé strany, zachránce 

se vyhýbá snížením. Poté se medvěd stává 

člověkem a vrací se do hry. 
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8xL/P 

3xL/P 

 

3xL/P 
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3xL/P 
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2min 

 

5min 

 

 

 

 

 

Kontrola žáků – hodinky, 
řetízky, náušnice, atd. 
 
 
Je vhodné, aby byl prvním 
tygrem učitel a navedl žáky, 
jak jej mají chytit. 
 
 
 
 
Nikdo se nesmí vracet, 
pohybujeme se pouze 
dopředu, do stran a šikmo 
dopředu. 
 
 
 
 
 
 
 

Zahajovací postavení pro 

pohyb ginga: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ZÁVĚR. 

2min 

2. Přetlačovaná 

(Nácvik kopu – benção) 

Žáci vytvoří dvojice a přetlačují se chodidly 

L/P ve vzporu vzadu skrčmo. Poražený 

provádí 5 dřepů. 

 
3. Duha 

(Nácvik kopu – meia lua de frente) 
Žáci obtahují nohou duhu. 

 

Žáci vytvoří dvojice (tým). Týmy spolu 

soutěží, kdo dříve překoná délku tělocvičny. 

Učitel určí čáry, na kterých se žáci zastavují. 

První z dvojice vybíhá a zastavuje se na 

první určené čáře v pozici vzpor vzadu 

skrčmo (queda de quatro). Poté vyráží druhý 

žák, udělá nad prvním žákem duhu, běží na 

druhou určenou čáru a zaujímá pozici queda de 
quatro. Vybíhá první žák, atd… 

Takto pokračují přes všechny určené čáry až na 

druhý konec (popř. i zpět). 

 
 

5. Nácvik rytmického, melodického a 

pěveckého doprovodu capoeiry 
Vybraným žákům rozdáme rytmické 

nástroje, které máme k dispozici, zbytek 

žáků učíme základní rytmus tleskání. 

 
6. Hra capoeiry 

Žáci hrají po dvojicích a procvičují získané 

dovednosti. 

 
 

Kompenzační cvičení 

Protažení svalů přední strany stehen, bederních 
svalů a svalů předloktí a zápěstí. 

 

 

Po kompenzačním cvičení následuje 

zhodnocení průběhu hodiny, individuální 

připomínky (chyby – pozor! Předkládáme 

v pozitivním smyslu), pochvaly. 
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Queda de quatro + benção: 
 
 
 

 
Meia lua de frente: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Žáci se seznamují s pojmem 

„roda“ a tvoří kruh pro 

zahájení hry capoeira. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


