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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, florbal, volejbal, netradiční sporty - opakování
 
Učivo:
HČJ; rozvoj koordinace, síly a vytrvalosti 
            
Cíl: zdokonalení HČJ, rozvoj rychlostních, silových a vytrvalostních schopností

Počet celkem: 27 
necvičících:    
osvobozených

chybí: 
Cvičební prostor: Sportovní hala 
Čas: 45 min 
Pomůcky: obruče, žíněnky, hrazda, míče/čky, rakety, hole, bobíky, branky, lavičky, švihadla, k. žebřík
	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, kontrola cvič. úboru, seznámení s tématem a cílem VJ.
Barevné „bobíky“
Žáci se libovolně pohybují mezi bobíky. Učitel mezi nimi prochází a snaží se je chytit. Pokud se jich dotkne dělají 2 dřepy. Učitel v průběhu hry hlásí barvu bobíku a žáci se na tento kužel musí dostat co nejrychleji. Jednoho bobíku se však můžou dotknout pouze 2 hráči. Žák, který se včas nedostane na bobík dělá 2 „angličáky“/ „píďalka“. V průběhu hry žáci mění na pokyn učitele způsob pohybu (běh/ po čtyřech/ cval stranou/ jako rak).
„píďalka“ = ze stoje hlubokým předklonem pomocí ručkování do vzporu.
Protažení:
· Sed mírně roznožný – úklony.
· Sed mírně roznožný – kroužení trupu (půlkruhy).
· Sed mírně roznožný – upažit HK – rotace trupu.

· Sed mírně roznožný – kroužení hlavy (půlkruhy).
· Stoj – rozkroužení HK – vpřed/vzad – L/P/obě.

Variabilní provoz

1. obruče – proskákání po jedné noze (střídání LP)
2. fotbalový slalom – projetí slalomu (změny – L/P/obě) + střelba na přesnost

3. přeskoky přes švihadlo (snožmo/LP/2L-2P)

4. střelba na koš – přihrávka + střelba
5. shyby na výdrž – dívky (výdrž 1 min), chlapci (shyby/min)

6. koordinační žebřík – jedna noha do mezery, každá noha do mezery (popř/L/P), snožmo-roznožmo

7. volejbal – přihrávky obouruč vrchem

8. výstupy na lavičku (L/P)

9. badminton – přihrávky vrchem/spodem – nesmí spadnout

10. florbal – slalom (osmička) + střelba

Úklid pomůcek, 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
10:12 – 10:17
10:17 – 10:40
1 stanoviště = 1 min cvič.
odpočinek

 = 10 s
10:40 – 10:45

	Žáci stojí v řadě.
Hra ohraničená půlkou tělocvičny, popřípadě bobíky. 
Hromadnou formou. Učitel předcvičuje cviky a zároveň opravuje a pomáhá žákům k správnému provedení cviků. 

Žáci jsou rozděleni do dvojic. Každá dvojice jde na jedno ze stanovišť. 
Učitel kontroluje žáky, čas cvičení a odpočinku. 
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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