


Příprava na vyučovací jednotku TV 
Datum: 4. 3. 2022               Škola: Gymnázium, Mikulášské náměstí, Plzeň         Třída: 1.B                

Jméno učitele: Štruncová, Pavlíčková     Tem. celek: Gymnastika                                 Učivo: Zdokonalování kotoulů, stojková průprava           

Cíl: Žák si osvojí základy stoje na rukou   Cvičební prostor: Malá tělocvična  Pomůcky: kužele, žíněnky (6 x), overbally, švihadla 
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Organizační část – nástup, docházka, sdělení 

náplně VJ, motivace žáků 

 

 
Zahřátí – modifikovaný pohyb ve vymezeném 

prostoru 

 

 

 

 

Obecná část: Dynamické rozcvičení s míčkem 

 

 

 

 

Specifická část: Zpevňovací cvičení 

1. Prvek: žáci leží a na tlesknutí se zpevní do 

korbetového postavení. 

2. Prvek: Prkno ve dvojici s pouštěním nohou  

 

 

 

Zdokonalování kotoulů – žáci jsou rozděleni do 

dvou skupin. Provádějí paralelně na dvou kobercích 

kotoul vpřed, kotoul letmo a kotoul vzad. Zpět na 

výchozí pozici mají na výběr dvě doplňková cvičení: 

1. Varianta: proběhnou slalomem s modifikacemi 

(cval stranou, klus vzad, žába, rak),  

2. Varianta: přendávat míček z obruče do obruče 

 

 

Průpravná metodická řada – stoj na rukou 

1. Prvek: vytahování se z ramen 

s pomocí spolužáka 

2. Prvek: Žák (1) vzpor ležmo – žák (2) a 

(3) zkouší stabilitu žáka (1) 
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provede nástup a sdělí informace k průběhu 

vyučovací jednotky 

 

 
Žáci se rozmístí po prostoru tak, aby měly 

dostatek prostoru kolem sebe. Učitel dává 

slovní pokyn žákům k provedení prvků. 

 

 
Učitel (1) demonstruje ukázku každého prvku 

a dává při tom slovní instrukce. Žáci následně 

pohyb napodobují. 

Učitel (2) kontroluje a opravuje techniku 

provedení žáků. 

 

Žáci sedí na gymnastickém koberci zemi 

čelem k učiteli. Učitel se nachází před 

kobercem žáky, kde předcvičuje a popisuje 

jednotlivé polohy. 

 

 

 
Učitel má výhled na celou třídu a poskytuje 

slovní zpětnou vazbu žákovi.  

 

 

 

 
Učitel dá pokyn k tomu, aby si žáci utvořili 

trojice podobné tělesné konstituce. 

Dle pokynů učitele žáci provádějí průpravnou 

metodickou řadu. 

 

Je proveden zápis docházky, učitel 

připraví před hodinou koberec 

kužele do prostoru tělocvičny. 

                     
Prvky: chůze, po špičkách, po patách, 

klus s tlesknutím, pejsek, rak 

 

 
Cviky: rotace trupu, úklon trupu, kroužení 

rameny a zapěstím, kroužení hlavy, 

předklon trupu, sed roznožný s předklony, 

rolování páteře do stoje, podávání si 

míčku pod nohou 

 

 
Učitel upozorňuje na správné provedení. 

 

 

 

 
Učitel upozorňuje na správné provedení. 

 

 

 

 

 
Učitel kontroluje správnost provedení 

prvků. 
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3. Prvek: Žák (1) výchozí dělá vzpor 

ležmo – žák (2) mu zvedá nohy od 

podlahy a dostává ho do kolmé pozice 

– žák (3) fixuje žákovi (1) ramena a 

záda, aby nepřepadl. Žák (1) střídavě 

zvedá nohu do kolmice. 

 
Nácvik stoje na rukou s doplňkovým cvičením 

 

Žáci se rozdělí do šesti skupin a každá skupina 

připraví určené stanoviště pomocí úkolových karet. 

1. Stanoviště: stoj na rukou s dopomocí 

2. Stanoviště: modifikace kotoulů, přemet 

stranou 

3. Stanoviště: skoky/proběhnutí přes obruče 

4. Stanoviště: nácvik stojky v leže 

s odtlačování paží o zeď 

5. Stanoviště: stoj na rukou o zeď 

6. Stanoviště: přendávání míčku pomocí 

nohou přes hlavu a zpět do výchozí pozice 

7. Stanoviště: nácvik stojky s pomocí bedny 

 

1. Stanoviště: stoj na rukou s dopomocí 

2. Stanoviště: přendávání míčku pomocí 

nohou přes hlavu a zpět do výchozí pozice 

3. Stanoviště: nácvik stojky v leže 

s odtlačování paží o zeď  

4. Stanoviště: přemet stranou 

5. Stanoviště: nácvik stojky s pomocí bedny  

6. Stanoviště: stoj na rukou o zeď 

7. Stanoviště: modifikace kotoulů 

 

Úklid stanovišť 
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Učitel dává dopomoc na stanovišti s novou 

dovedností. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
Každá skupina žáků uklidí své stanoviště, 

u kterého družstvo začínalo 
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