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Lezeni ve vzporu diepmo
vpred, vzad, stranou.

Vzpor leZmo. Cvicenec
zpevni télo s diirazem na
podsazeni panve a
zakulaceni zad. Zida

Vzpor difepmo, stiida se
oddaleny dohmat rukama a
piidini nohou do vzporu
d¥epmo.
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Vychozi poloha je vzpor
stojmo, ru¢kovanim se
cvifenec dostane do vzporu
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Příprava na vyučovací jednotku TV
Datum: 20. 10. 2021       Škola: ZŠ Město Touškov
Třída: 8. ročník    
Jméno učitele: 
Tem. celek: Gymnastika + basketbal
Učivo: Kotoul vpřed a vzad bez dopomoci + dvojtakt se zakončením na branku (koš)
Cíl: Zdokonalit kotoul vpřed a vzad, dvojtakt
Cvičební prostor: Gymnastická tělocvična

Pomůcky: dresy, 2x basketbalový míč, žíněnky, koberec, kužele, lavičky, obruče
     

	Část
	O b s a h
	Čas opak.
	Organizační zajištění činnosti
	Poznámky

	Úvodní část
Rušná  
Průpra-vná
Hlavní část
Hlavní část

Závěreč-ná část

	· Nástup, absence, necvičící, téma hodiny
· HRA „Liška a zajíci“ Příloha A
· Dynamické rozcvičení Příloha B
· Uvolnění ramen, kroužení pažemi
· Lifting

· Skipping

· Kotníkové odrazy

· Přehazování nohou (step over – kroužíme dovnitř a ven)
· Švihy P a L nohou 

· Uvolnění páteře

Basketbal – dvojtakt se střelbou na koš Příloha C
Příprava koberce.
Průpravné cvičení gymnastika Příloha D
· Pes

· Opice
· Zajíc

· Píďala

· Hříbek (plank)
1. Kotoul vpřed a vzad s dopomocí
2. Kotoul vpřed a vzad bez dopomoci.
Úklid pomůcek
· Průpravná hra – Basketbal 
· Protažení, kompenzační cvičení (Turecký sed P/L noha, nádech výdech předklon

· a zhodnocení hodiny
	2 min

3 min
6 min
6 min

5 min 
7 min

7 min

5 min
4 min

 
	Učitel vybere žáka, který bude mít za úkol nahlásit celkový počet žáků, počet cvičících, necvičících a chybějících (provede nástup)
1 skupina žáků (zajíci) má dresy za pasem a utíkají před liškou, ten, koho liška chytí, se také stává liškou a honí ostatní zajíce. Obměna: 2 družstva po hře si vymění role a počítá se čas.
Zahřátí, protažení velkých svalových skupin a dále svalů potřebných při basketbalu a gymnastice. Bederní oblast, prsní svaly, břišní svaly a střed těla. DK, extenzory kyčle a kolene, plantární flexory hlezenního kloubu, flexory kyčle.
Žáci provedou každý cvik do půlky tělocvičny a pak do konce běží klusem.
Žáci jsou v zástupu v družstvech, na každé straně tělocvičny, mají 1 míč.  Po jednom přebíhají na protější stranu – driblují a zakončují dvojtaktem – střelbou na koš. Míč předávají dalšímu, kdo je na řadě.
Žáci provedou za sebou tyto cviky. na gymnastickém koberci. Při návratu zpět cvičí na lavičce proskakují obruče. Při hříbku zvlášť učitel zkontroluje správnost provedení cviku.
Učitel předvede kotoul vpřed a vzad, pak vykonává dopomoc.
Žáci provedou kotoul vpřed a vzad s dopomocí, projdou dráhu a druhé kolo provedou to samé bez dopomoci.

Basketbalový zápas s upravenými pravidly. Hrají 2 nebo 4 týmy proti sobě, střída se po 1 min. s výměnou stran.
V kroužku, pak úklid
 všech pomůcek.

	Učitel rovnou vytvoří 2 družstva
· Hromadná forma, družstva
Rozmístění žáků – 2 řady na jedné straně tělocvičny. Mají dostatečně prostoru. Učitel vede řádnou dynamickou rozcvičku. Také dbá na správnost provedení cviků u žáků.

· Hromadná forma

Družstva jsou určená od začátku hodiny.
· Hromadná forma, 2 družstva
Rozbalit gymnastický koberec na jedné polovině. Vedle položit 2 lavičky a mezi ně obruče.
Žáci připraví dráhu. Přidají kužele a donesou žíněnky pod žebřiny. *Názorná ukázka celé dráhy učitelem. Potom jdou žáci zase do zástupu na začátek koberce.
· Hromadná forma
Upravená pravidla:
1. minimálně 3x přihrát, potom, může dojít ke střelbě na koš
2. zápas bez driblingu 

Zakončení hodiny, učitel zhodnotí hodinu, žáci se také vyjádří a ohodnotí, jak se jim hodina líbila.




PŘÍLOHA A
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PŘÍLOHA B
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[image: image4.jpg]



PŘÍLOHA D
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Stoj rozkroény. KrouZzeni a
vinéni rameny na jednu stranu
pak na druhou. KrouZeni
paZemi. Napfed L pak P.
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Vzpor kle¢mo, P ruku
provlikneme pod L paZi a
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OdraZeni z kotniki od
zemé smérem nahoru.
Nohy se stiidaji.

2 pohotbove oclvary




