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Příprava na vyučovací jednotku TV
 Datum: 5. 10. 2021 Škola: Akademie hotelnictví a cestovního ruchu Plzeň 

Třída: HC1
    Jméno učitele: 
Tematický celek: Fotbal
Učivo:
HČJ, herní chování; rozvoj rychlosti
            
Cíl: zdokonalení HČJ a herního chování, rozvoj rychlostních schopností

Počet celkem: 23 (18)
necvičících: 4 (6)
osvobozených

chybí: 3 (5)
Cvičební prostor: Sportovní hala
     Čas: 45 min      Pomůcky: barevné mety, míče, kruhy, „rozlišováky“, branky, žíněnky
	Část
	O b s a h
	Čas opak.
	Organizační zajištění činnosti
	Poznámky

	Úvodní část
Rušná část
Průpravná část

Hlavní část
Závěrečná část

	Nástup, kontrola docházky, seznámení s tématem a cílem VJ.
Ocásky v týmech

Žáci jsou rozděleni do 4 týmů. Každý tým dostane rozlišováky stejné barvy. Žáci si ve svém týmu neberou rozlišováky, ale hrají spolu a snaží se sebrat ocásky ostatním spolužákům v jiných týmech. Rozlišovák (ocásek) je zastrčen za kraťasy, aby byl co nejvíce vidět, ale sám nevypadl. Hráč, který ztratí ocásek jde mimo hrací pole a drží pozici lyžaře (dřep do 90°) do konce hry. Jedna hra trvá přibližně 1 min. 
Protažení:

Zaměřené na DK a uvolnění beder.

· Sed roznožný – předklony k L a P noze.

· Sed roznožný – rotační klony vnitřní i vnější.

· Leh na zádech – přednožit skrčmo, přitažení kolene, střídavě L a P nohu.

· Leh na boku – skrčená noha přitažená kotníkem k hýždím, střídavě L a P noha.
Piškvorky
Proti sobě hrají vždy dva týmy, ale hrací pole je pouze jedno. Každý tým má za úkol, co nejrychleji spojit tři políčka vedle sebe pomocí „bobíků“ jako ve hře piškvorky. Hráč z každého týmu může položit nebo změnit pozici pouze jednoho “bobíků“ v jednom běhu. 
Další hráč vybíhá vždy po tlesknutí s hráčem, co se vrací od hracího pole. 

Hra (turnaj týmů)
Turnaj týmů, které jsou rozdělené z předchozí části hodiny. Hra je omezena časem, po uplynutí se střídají týmy. Při hře nikdo nesmí používat ruce k chytání. Z autu se nevhazuje, ale rozehrává ze země. 

Doplňkové cvičení – tým co nehraje zápas je za jednou z branek a přihrává si. Jeden z týmu přihrává vzduchem z ruky a říká hlava/ L noha/ P noha a podle pokynu hráč tímto způsobem přihrává zpět.  
Uvolnění a závěrečné protažení. Zhodnocení VJ a zpětná vazba žáků.

Protažení:

· Sed – ohnutý předklon. 

· Leh na zádech – vytažení končetin do dálky.
· Leh vznesmo.

	10:00 – 10:05
10:05 – 10:12
opak. 4 – 5x
10:12 – 10:17
10:17 – 10:25
opak. 5 – 6x
10:25 – 10:40
10:40 – 10:45

	Žáci stojí v řadě.
Žáci utvoří 4 týmy. Tyto týmy mají stejné rozlišováky.
Rozkroužení trupu a HK.
Hromadnou formou. Učitel předcvičuje cviky a zároveň opravuje a pomáhá žákům k správnému provedení cviků. 

Žáci jsou již rozděleni z rušné části.
Každý tým jde do zástupu za startovní kužel. 

Zůstávají stále 4 týmy, které hrají turnajovým způsobem. 

(A/B, C/D, C/A, B/D, B/C, A/D)
Rozděleno na 3 týmy, každý hraje s každým jednou. 

Doplňkové cvičení změněno na odbíjení obouruč vrchem (přihrávání v týmu, míč nesmí spadnout na zem).
Hromadnou formou. Učitel předcvičuje cviky a zároveň opravuje a pomáhá žákům k správnému provedení cviků. 

Učitel zhodnotí hodinu, poté se ptá žáků, co se jim v hodině líbilo a co naopak ne. 
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Průpravná část:
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Závěrečná část:
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