Priprava studenta na vyucovaci jednotku (VJ) TV ve S§kole (np2029)

Student: Tylova, Dufek, Skoumal, Zabrana UCo: 360326, 360382, 324040, 259682
Pocet cvidicich:

Skola:

Datum: 9.4.2013

Trida:

Pomiicky: hudba, bossu, kuzZely, basketbalové mice, overbally

Cil hodiny:seznameni s bossu, rozvoj koordina¢nich schopnosti pri basketbalovém

tréninku
CAST VJ/ OBSAH VJ DAVKY/ ORGANIZACE,
doba trvani pocet BEZPECNOST
opakovani | POZNAMKY K PRUBEHU VJ
A PLNENI CILE(metody, formy)
UVODNI Organizacni ¢ast: Zkontrolovat retizky,
CAST nausnice, Zvykacky
(6 min) Seznameni s hodinou - Nastup,
prezence, seznameni s prubéhem hodiny
Rus$na ¢éast
Po télocvicné jsou rozmistény bossu, na Vysvétleni spravného
pokyn ucitele (pisknuti) si musi kazdy postoje na bossu.
74k najit své bossu, jinak se pohybuje
ve vymezeném prostoru. Bossu je mén¢
jako zaki. Na koho nezbude volné bossu
ud¢la 5 drept.
PRUPR. Dynamicky strecink na §ifi télocvi¢ny 6-8x
CAST v chiizi:
(7 - 9 min) Piilkruhy hlavou
Boc¢né kruhy pazemi vpied
Boc¢né kruhy pazemi vzad

Kazdy tieti krok stoj rozkro¢ny,
krouzeni trupem

Kazdy teti krok stoj rozkro¢ny,
krouzeni panvi

Kazdy treti krok zastavit, krouzeni

v kotniku L,P

Kazdy treti krok zastavit, krouzeni

v koleni L,P

Kazdy treti krok zastavit, krouzeni celou
nohou L,P

Kazdy treti krok vypad vpied, ptlobrat
trupem L,P

Boc¢né vypady L,P

Protazeni ptfedni strany stehen
Protazeni zadni strany stehen




HLAVNi
CAST
(25 min)

ZAVER.
CAST
(3 -5 min)

1. Stoj na bossu, dvojice proti sob¢,
jeden pfihrava mi¢ obouru¢ vrchem nad
hlavou, druhy v basketbalovém stiechu
chyta,

2. Sed, ptednozit pokrémo na bossu,
dvojice proti sobg&, pfihravani mice,

3. Klek na bossu, dvojice proti sobé&,
ptihravani mice,

4. Dvojice proti sobé&, jeden stoji na
obraceném bossu, druhy pfihrava mic,
5. Postoj v basketbalovém stiehu, noha
na balan¢ni polokouli (rychld vyména
nohou na

druhé bossu),

6. Stoj v zdkladnim basketbalovém
postoji, kazda noha na jedné bossu,

7. Stoj v zakladnim basketbalovém
postoji na jedné bossu — Pteskok na
druhou bossu,

8. Klek na levé na bossu, prava
chodidlem na malém mici, upazit

9. Vzpor lezmo, ruce na bossu, nohy na
overballech,

10. Podiep zanozny levou na bossu, leva
na malém mici, s dopomoci

11. Podfep rozkro¢ny na overballech,

s dopomoci,

12. Preskakovani jednonoz z jedné bossu
na druhou v basketbalovém postoji.

Staticky strecink

-Mirny stoj rozkro¢ny. Pfedklon hlavy,
ruce v tyl, lokty tlacit k sob¢.

- Stoj mirné rozkro¢ny - vzpazit skrémo
vzad, druha paze dopomoc

- Stoj mirné rozkro¢ny - predpazit P/L
dovnitt, druha paze dopomoc

- Diep tinozny P/L — ptedklon k noze
-Siroky stoj rozkro&ny — hluboky
predklon, lokty tlacit k zemi

- Sed snozny, hluboky ohnuty/rovny
predklon

- vzpor leZmo — protaZeni kotniki

Ukonceni hodiny- uklizeni bossu

4-6x

5-8 s\2x

Rozestupy, ohliZet se kolem
sebe kdyZ spadne mic.

Ucitel dohliZi na spravné
provedeni cviki na bossu.

Pripominky cvi¢ného ucitele k prubéhu VJ:

Podpis:




