Priprava studenta na vyucovaci jednotku TV

Studenti: Filip Peknik
Trida/ vékova skupina: 8. Ttida / 13 — 14 let Predpokladany pocet cvicicich:
Prostiedi pro VJ: télocviéna Pomiicky: koZené obusky, dresy, lano, Zinénky

Cil hodiny: nacvik uhybu télem a inikem
Téma hodiny: metodika nacviku uhybu a uniku télem (Box)

CAST VJ DAVKY Metodika (didaktické formy, didaktické styly), )
doba trvani OBSAH VJ — udivo pocet organizace, zajiSténi bezpec¢nosti, motivace, POZNAMEKY
opakovani graficky zaznam




2 min.

5 min

8 min.

20 min.

Uvodni ¢ast — nastup, prezence, kontrola
cviCebnich tibortl, sezndmeni s ndplni hodiny,
motivace

Rusna ¢ast — Na babu

Hrajeme ve dvojici. Jeden ze dvojice se snazi
dotknout partnera a pfedat mu ,,babu.* Jeho
protéjSek se naopak snazi pohybem a riznymi
uhyby ,,babu‘ nedostat. Kdyz ji dostane,
situace se pfirozen¢ obraci..

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

Hlavni ¢ast — Nacvik uhybu télem

Uhyb stranou vpied se provede tim, Ze se trup
vyklani dopfedu a stranou vné. Pouziva se proti
pfimym uderim na hlavu. Tim se vylucuje
moznost dal§iho zasahu druhou pazi.

Uhyb télem s primym tiderem

Z4ci se postavi naproti sobé, Jeden provadi
pfimy tder a druhy provadi tthyb. Po ¢asovém
intervalu se dvojce vymeéni.

Ndcvik obrany unikem

74k se premistuje z dosahu soupetovych udert.

Obranu tnikem provadime pérovanim obéma
nohama najednou. Uniky se provadi vzad,
stranou, stranou vpted, stranou vzad.

Unik telem s primym uderem
Zaci se postavi naproti sobé, Jeden provadi
piimy uder a druhy provadi tnik. Po ¢asovém

Zvolime presné
rozméry hristé

Nejprve zkousi
kazdy zak
napfr. naproti
zrcadlu.

Trénuje na obé
strany.

Nejprve zkousSi
kazdy zak
napf. naproti
zrcadlu.

Kontrola bezpecnosti — nausnice, prstynky,
zvykacky...
Dbame na spravné provedeni cvik.

Toto cviCeni se rozviji celkova koordinace pohybu a
schopnost reakce na partneriiv pohyb.

Ucitel predvede spravnou techniku

Dtlezité: vSe trénujeme pomalu a v dostate¢né
vzdalenosti.

Ucitel pfedvede spravnou techniku.

Dutlezité: vSe trénujeme pomalu a v dostate¢né
vzdalenosti. Unik mizeme provadét vzad, stranou,
stranou vpfed, stranou vzad




7 min.

3 min.

intervalu se dvojce vymeéni

Hra: dvojce chodi po télocvicné a simuluji boj
Vzdy je jeden Gto¢nik a druhy obrance.
Utoénik se sunem piesouva k obranci a trénuje
piimy uder (zadni, pfedni) a obrance po
vyhodnoceni situace provadi thyb nebo unik
télem.

Pata

Dvojice musi byt po dobu cviceni ve stoji jen
na jedné noze. Cvic¢enec uchopi nohu svého
partnera za patu a drzi ji u svého pasu obéma
rukama. Nestoji vSak pasivné na misté, ale
pohybuje se vSemi sméry do rozmezi n¢kolika
metrt. Tim nuti svého partnera poskakovat na
stojné noze a udrzovat tak rovnovahu. Role
cvicence s jednou stojnou nohou je jesté
ztiZzena tim, Ze pfi pohybu ke kterému ho nuti
jeho partner, musi provadét udery. Ty smétuji
na partnera v jakychkoliv kombinacich a
podobaji se stinovému boji.

Zavérecna Cast — z klidnéni organismu, cviky

za zasobniku cviku: 37 — 40, 45, 48, 50, 55

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

Dvojce se po
¢asovém limitu
vyméni na
pozicich

Hrajeme na
body, kdo
spadne,
prohrava.

Dbéame na spravnou techniku, prostor pro cviceni
vyuzivame dle poctu a zdatnosti cvicenci.

Timto zptsobem je ztizena koordina¢ni slozka. Poté se
role otac¢i a pak jesté jednou s vyménou stojnych noh.

Kontrolujeme spravné provedeni cviki.

Zpétna vazba od zaku.




