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Datum: 18.11.2021
Tem. celek: Sportovni hry

Priprava na vyucovaci jednotku TV

Skola: Mikula§ské gymnazium

U¢ivo: Fotbal — HCJ

Trida: 1B Jméno ucitele: _

Cil: zak spravné zpracuje ptihravku, ptihraje a stfili na branu

Pocet  celkem 18 cvicicich 14 necvicicich 1 osvobozenych chybi 4
Cvicebni prostor: télocvicna velka Pomiicky: 14 fotbalovych mi¢h, mety, branky 2x, rozliSovaky
Cast Obsah Cas opak. Organizacni zajiSténi Poznamky
¢innosti
Uvodni &ast organizace, nastup, sdéleni cile VI 2min hromadna dochézka, zaci jsou v nastupu pred
ucitelem a nahlasi, kdo chybi
Rus$na ¢ast | Hra: vycisti sviij kruh 2min skupinova — dva tymy ucitel vyznaci kruh mety
- 4 7aci (jeden tym) se pohybuji
Bety ve sttedovém kruhu télocviény a maji |  aktivita sleduje hru
mezi sebou 12 micu, které se snazi trvala 4 min

vykopnout ven ze sttedového kruhu
zbylych 12 zakt (druhy tym) se snazi
mic¢ naopak umistit do sttedového
kruhu

hra trva vZzdy 1 min, poté se zastavi
hra, spocte se, kolik mict je ve
sttedovém kruhu a vymeéni se 4 Zaci
uprostied kruhu s jinymi

hru vyhrava ten tym, ktery ma ve
svém poli (uvniti nebo vné kruhu)
nejméné mich

zaci provadi fotbalovou abecedu:
e pieskakovani mi¢e snozmo




Fotbalova
priprava

Bety

— zaci preskakuji mi¢ na miste;
nejprve ze strany na stranu, poté
doptedu a dozadu

preskakovani mice na jedné noze
— zéci preskakuji mi¢ na jedné
noze na mist¢; nejprve ze strany
na stranu, poté dopiedu a dozadu;
nohy stfidame

vyhazovani mic¢e do vzduchu

a nasledné chytani
—nez vSak Zaci mi¢ chyti, plni
nejriznéjsi tkoly (napf. tleskani,
pulobraty, obraty, vyskoky,
drepy, sedy, lehy atd.)

valeni mice chodidlem
— chodidlo vali mi¢ shora, vpied
a vzad; nohy stfidame

naskakovani na mic Spi¢kou nohy na

misté
— Zaci naskakuji na mic¢ Spickou
nohy;

vaha téla je na stojné noze; nohy

stiidame

otaceni s mi¢em na misté
— Zaci se otaci nejprve za levou
rukou, mi¢ tahnou za sebou
placirkou pravé nohy; nasledné se
otaci za pravou rukou, mi¢ tdhnou
za sebou placirkou levé nohy;
nasledné se Zaci otaci na levou
I pravou stranu a mi¢ tahnou
podrazkou

e zkusit noziCky (divky si toto cviceni

nezkusily)

8 min

aktivita
trvala 4 min.

hromadna

ucitel pfedcvicuje a kontroluje
spravné provedeni




Cast Obsah Cas opak. Organizacni zajiSténi Poznamky
¢innosti
Hlavni |Nacvik pfihravky a zpracovani 5min hromadna — ve dvojicich ucitel nazorn¢ ukaze a kontroluje
¢ast. |- zaci se rozdéli do dvojic a do kazdé si aktivita spravné provedeni
vezmou jeden mi¢, rozprostfou se naproti trvala 3 Nejcastéjsi chyby u ptihravky:
Terka sob¢ po délce celé t€locvicny, viz nakres min. - nespravny postoj
- ucitel pfedvede spravnou piihravku, a to - predklon hlavy (zak sleduje
placirkou, a zaroven piedvede zpracovani pouze mic)
mice - stojnd noha je daleko od mice
- zaci se mezi sebou piihravaji - nedostate¢ny naptah
- nedostate¢né vytaceni chodidla
- zastaveni kopu ihned po uderu
- nedostatecna razance piihravky
prupravné cviceni 5min hromadna — ve 4 tymech ucitel sleduje hru a dle plynulosti
prihraj vlevo a béz vpravo aktivita piida nebo odebere mi¢
zaci se rozdéli na dve skupiny a kazda se trvala 3
rozdéli do 4 dvojic (A, B, C, D), a postavi se min.

do Ctyt zastupii ke Ctyfem kuzellim, viz nakres.

ze zastupu A piihraje prvni hra¢ do zastupu
D po levé strané a vybiha vpravo do
zastupu B, kam se zatadi.

hrac v zastupu D mic zpracuje a piihraje
do zastupu C a béZzi do zastupu A

cviceni probiha nejprve s jednim micem

a postupné se pridavaji mice az na celkem

7 wo

4 mice, dle schopnosti hract




Cast Obsah Cas | Organizacni zajiSténi ¢innosti Poznamky
opak.
Hlavni |prapravné cviceni 6 min hromadna — dvé skupiny ucitel sleduje hru a kontroluje
¢ast | Vybéhni a stirel! spravné provedeni
pokraé. |- Zaci vytvoii dvé druzstva a kazdé druzstvo | aktivita
si stoupne do jednoho rohu télocviény. Na | trvala 3 Nejcastéjsi chyby jsou shodné jako
povel vybéhne jeden zak z kazdého min. ptihravky
druzstva, vede mic kolem kuzeld a zakonci
stielou z predepsané vzdalenosti do brany.
Viz nékres.
- Cestou k brané vede mi¢ slalomem,
zakoncuje stielbou.
- Zpatky se vraci pies dopliikové cviceni - 1
kondi¢ni zebtik + 2.obruce (ruckovani
bokem ve vzporu lezmo)
- Poté se zak zatradi do druhého zastupu
Pripravna hra na prihravky , o
- Zaci se rozdéli na 4 druzstva po 3 a 4 4 tymy 2 branky, rozliSovaky 4+3
- MiZeme pouzit rozliSovaky :
. y NN o 10 min
- Hraje se na dv€ mal¢ hfiSt¢ a jednu branku akiivita
- Z&ci si mezi sebou v tymu piihravaji,
e 4w . o trvala 5
alespon 4 ptihravky, poté mohou stfilet na B

branu. Ten tym, ktery dal vice branek
vyhrava

Malé hiisté, jedna branka, alespon 5
ptihravek, pred stielbou




Obsah

Cas
opak.

Organizacni zajiSténi ¢innosti

Poznamky

Bety
(Terka
kontrol

uje)

¢ | zaci sklidi hiiste,

provedou zavére¢né protaZeni pievazné
svalstvo dolnich konéetin, zadové svalstvo
a pazi
- turecky sed
o nadech, s vydechem hluboky
ohnuty ptedklon
o uklonynaPal
- modifikovany ptekdzkovy sed, predklon
k jedné noze, uchopit za kotnik (koleno)
a pritdhnout trup k noze

- leh na zadech — zanozit pokrémo L nohou,

ptitdhnout L rukou L nohu za kotnik
Kk hyzdim, kolena jsou u sebe

- klek na L, P pted, protlaceni panve vpied —

protaZeni flexori kycle
- leh na bfise — kobra — protazeni btisniho
svalstva
- leh skrémo, nohy pfitdhnout za kolena
K hrudi — protazeni zadovych svald
o moznost dat i nohy za hlavu

(ale pozor na ,,zlomeni* patete
Vv oblasti kréni patete, je potieba
kulaté ohnuti v bederni patefi)

- vSechna cviceni se provadi 2x na kazdou
stranu - nestihlo se

zaveére¢né zhodnoceni, rozchod do Saten

5 min

hromadna

ucitel predcvicuje a kontroluje
spravné provedeni













CHRONOMETRAZ

Trida: 1.B Jméno posuzovatele:
Pocet zakt: 14 cvicicich (1 necvicici) Jméno vyucujiciho:

Vyucovaci prostor: Velka télocvi¢na Datum: 18. 3. 2022
Cil: Zdokonalovani ptihravek ve fotbale

Pribézny | Sledovana ¢ast vyucovaci jednotky C P Z
cas a ¢innost
10:33 | UC — Seznameni s naplni hodiny + kazdy si 1:15

dojde pro fotbalovy mi¢ ze skladu

10:34 | HC — Vygisti si sviij kruh — vysvétleni hry 0:20

10:35 Vymeéna hraca 0:45 0:27
0:27
10:36 Vymeéna hracia 0:51
10:37 Zmeéna aktivity, nékdo si Sel pro mi¢ 0:20 0:10
10:38 Cviceni na cit pro mi¢ + prostorova 2:17
orientace, rozcviceni kotniku 1:00 0:03
10:44 Micé do dvojice — prihravky placirkou 2:40
10:47 | ZAci si utvoii Stvefice + 1 mi¢ 2:08 1:10
10:49 Vysvétleni aktivity — nahraj vlevo a béz 1:13 2:00
vpravo
10:53 Piti 0:30
2:30
10:54 Kazdy si vezme mi€ a utvofi 2 zastupy

10:55 Vysvétlovani aktivity — nacvik HCJ
10:56 Zahajeni aktivity 2:52
10:59 Uklid stanoviste 2:28 0:20

11:00 Vysvétlovani hry

11:02 Modifikovana hra na jednu branu (6 2:42 0:04
ptihravek a pak teprve gol)

11:04 Zména hry (fotbal na jednu branu 2:00
s klasickymi pravidly)

11:06 Piti 0:28

11:07 Pokrac¢ovani ve hie na jednu branu 1:39 1:11



11:09 Zavérecné protazeni (predklony, uklony) 2:49
11:12 Konec aktivity 0:15

11:13 Odchod

Soucet 21m8s 13m3s 3m43s

% 55,8 % 34,4 % 9,8 %

Zavery: Ztratovy Cas ve vyucovaci jednotce tvofil 9,8 % celkového Casu, sledovanou vyu€ovaci
jednotku tedy povazuji za efektivni.



Tepova frekvence

iméno vyutujicino: |

Datum: 18.3.2022

Hodnotici: [

Obsah hodiny: Fotbal — HCJ
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1. Zacatek hodiny
2. Hramic¢venz kruhu
3. Preskoky pres mic
4, Hazenis miem
5. Vaéleni mice
6. Prihravky ve dvojicich
7. Hra ve Ctvefricich
8. V zastupech (koordinacni Zebtik, bossu, slalom)
9. Modifikovana hra

10. Protazeni



