


Příprava na vyučovací jednotku TV 
            Datum: 18.11.2021               Škola: Mikulášské gymnázium      Třída:  1B        Jméno učitele:   Prexlová, Zvonařová                                        

 Tem. celek:   Sportovní hry   Učivo: Fotbal – HČJ    Cíl: žák správně zpracuje přihrávku, přihraje a střílí na bránu 

Počet       celkem        18    cvičících       14          necvičících    1   osvobozených              chybí    4 

Cvičební prostor:  tělocvična velká        Pomůcky: 14 fotbalových míčů, mety, branky 2x, rozlišováky 

Část Obsah Čas opak. Organizační zajištění 

činnosti 

Poznámky 

Úvodní část 

 

 

Rušná část 

 

Bety 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

organizace, nástup, sdělení cíle VJ 

 

 

Hra: vyčisti svůj kruh 

- 4 žáci (jeden tým) se pohybují 

ve středovém kruhu tělocvičny a mají 

mezi sebou 12 míčů, které se snaží 

vykopnout ven ze středového kruhu 

- zbylých 12 žáků (druhý tým) se snaží 

míč naopak umístit do středového 

kruhu 

- hra trvá vždy 1 min, poté se zastaví 

hra, spočte se, kolik míčů je ve 

středovém kruhu a vymění se 4 žáci 

uprostřed kruhu s jinými 

- hru vyhrává ten tým, který má ve 

svém poli (uvnitř nebo vně kruhu) 

nejméně míčů 

 

 

 

 

 

 

 

žáci provádí fotbalovou abecedu: 

● přeskakování míče snožmo 

2min 

 

 

2min 

 

aktivita 

trvala 4 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

hromadná 

 

 

skupinová – dva týmy 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

docházka, žáci jsou v nástupu před 

učitelem a nahlásí, kdo chybí       

 

učitel vyznačí kruh mety 

 

sleduje hru               

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fotbalová 

průprava 

 

Bety 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– žáci přeskakují míč na místě; 

nejprve ze strany na stranu, poté 

dopředu a dozadu 

● přeskakování míče na jedné noze 

– žáci přeskakují míč na jedné 

noze na místě; nejprve ze strany 

na stranu, poté dopředu a dozadu; 

nohy střídáme 

● vyhazování míče do vzduchu 

a následné chytání 

 – než však žáci míč chytí, plní 

nejrůznější úkoly (např. tleskání, 

půlobraty, obraty, výskoky, 

dřepy, sedy, lehy atd.) 

● válení míče chodidlem 

– chodidlo válí míč shora, vpřed 

a vzad; nohy střídáme 

● naskakování na míč špičkou nohy na 

místě 

 – žáci naskakují na míč špičkou 

nohy; 

váha těla je na stojné noze; nohy 

střídáme 

● otáčení s míčem na místě 

– žáci se otáčí nejprve za levou 

rukou, míč táhnou za sebou 

placírkou pravé nohy; následně se 

otáčí za pravou rukou, míč táhnou 

za sebou placírkou levé nohy; 

následně se žáci otáčí na levou 

i pravou stranu a míč táhnou 

podrážkou 

● zkusit nožičky (dívky si toto cvičení 

nezkusily) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 min 

 

aktivita 

trvala 4 min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

hromadná 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

učitel předcvičuje a kontroluje 

správné provedení               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



 

Část Obsah Čas opak. Organizační zajištění 

činnosti 

Poznámky 

Hlavní 

část. 

 

Terka 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nácvik přihrávky a zpracování 

- žáci se rozdělí do dvojic a do každé si 

vezmou jeden míč, rozprostřou se naproti 

sobě po délce celé tělocvičny, viz nákres 

- učitel předvede správnou přihrávku, a to 

placírkou, a zároveň předvede zpracování 

míče  

- žáci se mezi sebou přihrávají 

 

 

 

 

 

 

průpravné cvičení 

přihraj vlevo a běž vpravo 

žáci se rozdělí na dvě skupiny a každá se 

rozdělí do 4 dvojic (A, B, C, D), a postaví se 

do čtyř zástupů ke čtyřem kuželům, viz nákres. 

- ze zástupu A přihraje první hráč do zástupu 

D po levé straně a vybíhá vpravo do 

zástupu B, kam se zařadí. 

- hráč v zástupu D míč zpracuje a přihraje 

do zástupu C a běží do zástupu A 

- cvičení probíhá nejprve s jedním míčem 

a postupně se přidávají míče až na celkem 

4 míče, dle schopností hráčů 

 

 

5min 

aktivita 

trvala 3 

min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5min 

aktivita 

trvala 3 

min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

hromadná – ve dvojicích 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

hromadná – ve 4 týmech 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

učitel názorně ukáže a kontroluje 

správné provedení            

Nejčastější chyby u přihrávky: 

- nesprávný postoj 

- předklon hlavy (žák sleduje 

pouze míč) 

- stojná noha je daleko od míče 

- nedostatečný nápřah 

- nedostatečné vytáčení chodidla 

- zastavení kopu ihned po úderu 

- nedostatečná razance přihrávky 

 

 

 

učitel sleduje hru a dle plynulosti 

přidá nebo odebere míč 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Část Obsah Čas 

opak. 
Organizační zajištění činnosti Poznámky 

Hlavní 

část 

pokrač. 

 

průpravné cvičení 

Vyběhni a střel! 

- Žáci vytvoří dvě družstva a každé družstvo 

si stoupne do jednoho rohu tělocvičny. Na 

povel vyběhne jeden žák z každého 

družstva, vede míč kolem kuželů a zakončí 

střelou z předepsané vzdálenosti do brány. 

Viz nákres. 

- Cestou k bráně vede míč slalomem, 

zakončuje střelbou. 

- Zpátky se vrací přes doplňkové cvičení - 1 

kondiční žebřík + 2.obruče (ručkování 

bokem ve vzporu ležmo)  

- Poté se žák zařadí do druhého zástupu 

 

 

 
Průpravná hra na přihrávky 

- Žáci se rozdělí na 4 družstva po 3 a 4 

- Můžeme použít rozlišováky 

- Hraje se na dvě malé hřiště a jednu branku 

- Žáci si mezi sebou v týmu přihrávají, 

alespoň 4 přihrávky, poté mohou střílet na 

bránu. Ten tým, který dal více branek 

vyhrává 

- Malé hřiště, jedna branka, alespoň 5 

přihrávek, před střelbou 

 
 

6 min 

 

aktivita 

trvala 3 

min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 min 

aktivita 

trvala 5 

min 

hromadná – dvě skupiny 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 týmy 

 

 

 

 

 

 

 

učitel sleduje hru a kontroluje 

správné provedení 

 

Nejčastější chyby jsou shodné jako 

přihrávky 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 branky, rozlišováky 4+3 

 

 

  



 

 

Část Obsah Čas 

opak. 
Organizační zajištění činnosti Poznámky 

Závěreč

ná část 

 

Bety 

(Terka 

kontrol

uje) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

žáci sklidí hřiště, 

 

 

provedou závěrečné protažení převážně 

svalstvo dolních končetin, zádové svalstvo 

a paží 

- turecký sed 

o nádech, s výdechem hluboký 

ohnutý předklon 

o úklony na P a L 

- modifikovaný překážkový sed, předklon 

k jedné noze, uchopit za kotník (koleno) 

a přitáhnout trup k noze 

- leh na zádech – zanožit pokrčmo L nohou, 

přitáhnout L rukou L nohu za kotník 

k hýždím, kolena jsou u sebe 

- klek na L, P před, protlačení pánve vpřed – 

protažení flexorů kyčle 

- leh na břiše – kobra – protažení břišního 

svalstva 

- leh skrčmo, nohy přitáhnout za kolena 

k hrudi – protažení zádových svalů 

o možnost dát i nohy za hlavu 

(ale pozor na „zlomení“ páteře 

v oblasti krční páteře, je potřeba 

kulaté ohnutí v bederní páteři) 

- všechna cvičení se provádí 2x na každou 

stranu - nestihlo se 

 

závěrečné zhodnocení, rozchod do šaten 

 

5 min hromadná učitel předcvičuje a kontroluje 

správné provedení            

   

 



 

 



 

 

 

 

 



 



 

 CHRONOMETRÁŽ 

 

Třída: 1.B                                                                      Jméno posuzovatele: Štruncová, Pavlíčková 

Počet žáků: 14 cvičících (1 necvičící)      Jméno vyučujícího: Prexlová, Zvonařová 

Vyučovací prostor: Velká tělocvična                             Datum: 18. 3. 2022 

Cíl: Zdokonalování přihrávek ve fotbale 

 

Průběžný 

čas 

Sledovaná část vyučovací jednotky 

a činnost 
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10:53 

 

10:54 

 

10:55 

 

10:56 

 

10:59 

 

11:00 

 

11:02 

 

 

11:04 

 

 

11:06 

 

11:07 

ÚČ – Seznámeni s náplní hodiny + každý si 

dojde pro fotbalový míč ze skladu 

 

HČ – Vyčisti si svůj kruh – vysvětlení hry 

 

Výměna hráčů  

 

Výměna hráčů  

 

Změna aktivity, někdo si šel pro míč 

 

Cvičení na cit pro míč + prostorová 

orientace, rozcvičení kotníků 

 

Míč do dvojice – přihrávky placírkou 

 

Žáci si utvoří čtveřice + 1 míč 

 

Vysvětlení aktivity – nahraj vlevo a běž 

vpravo 

 

Pití 

 

Každý si vezme míč a utvoří 2 zástupy 

 

Vysvětlování aktivity – nácvik HČJ 

 

Zahájení aktivity 

 

Úklid stanoviště 

 

Vysvětlování hry 

 

Modifikovaná hra na jednu bránu (6 

přihrávek a pak teprve gól) 

 

Změna hry (fotbal na jednu bránu 

s klasickými pravidly) 

 

Pití 

 

Pokračování ve hře na jednu bránu 
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2:00 
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11:09 

 

11:12 

 

11:13 

 

Závěrečné protažení (předklony, úklony) 

 

Konec aktivity 

 

Odchod 

 

2:49 

 

 

 

0:15 

     

     

   Součet  21m8s 13m3s 3m43s 

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

 

 

Závěry: Ztrátový čas ve vyučovací jednotce tvořil 9,8 % celkového času, sledovanou vyučovací 

jednotku tedy považuji za efektivní. 

 

 



Tepová frekvence 

Jméno vyučujícího: Tereza Prexlová, Alžběta Zvonařová 

Datum: 18.3.2022 

Hodnotící: Zápotocká Kateřina 

Obsah hodiny: Fotbal – HČJ 

 

 

1. Začátek hodiny  

2. Hra míč ven z   kruhu 

3. Přeskoky přes míč 

4. Házení s míčem 

5. Válení míče 

6. Přihrávky ve dvojicích 

7. Hra ve čtveřicích 

8. V zástupech (koordinační žebřík, bossu, slalom) 

9. Modifikovaná hra 

10. Protažení  
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