Vyuéovacia hodina 1

Datum vyucovania:
Tematicky celok: Poradie vyucovacej hodiny v dni:
Trieda (cvi¢ebna skupina): Pohlavie cvidiacich:
Pocet cvidiacich:

Pocet necviéiacich:

Téma vyucovacej hodiny:

Ciel’ vyucéovania:
a) osvojovanie pohybovych ¢innosti (navyky, zruc¢nosti):
b) rozvoj pohybovych schopnosti:
c) vychovné posobenia:
d) osvojovanie vedomosti:

Pomocky na vyucovanie:

PriebeZny Obsah vyucovania Organizacia Ziakov | Metody a
cas (pohybové ¢innosti, a poznamky
pohybové schopnosti, davkovanie k vyucovaniu
vychovné posobenie, zat'azenia
vedomosti)
Uvodna Ciel’ na vyucovaciu hodinu: | 5’
ast’:! Niacvik padovej techniky —
ushiro ukemi (pady vzad)
Pripravna Pohybova hra dotkyni sa Kazdy ziak sa snazi
cast’: superoveho kolena dotknut’ kolena
Rozohriatie iného Ziaka
a zarovei si chranit’
svoje kolena
VSeobecné uhybanim.
rozcvicenie: 5
Vseobecné rozevicenie na | Rozevidenie na Zinienky
mieste (hlava, paze, trup...) | zna¢kach
Specialne 5
rozcvicenie ¢ Kolisky na chrbte,
na bruchu, macik... |3’ Zinienky
Posiliiovacie cvicenia:
e Vv Pahuvzad vydrzso | 2x10% + 10“ pauza
zdvyhnutou hlavou
e v DPahu vzad vydrz so | 2x10% + 10% pauza
zdvyhnutymi
nohami
2x10% + 10* pauza




e Vv Pahu vzad vydrz so
zdvyhnutymi
nohami a so
zdvyhnutou hlavou

Nastup a zhodnotenie

Hlavna ¢ast’: | Padova technika: 5 Zinienky
Uschiro ukemi (pady vzad)
Nahanacka so zachranou (2 | 5" (30“ potom Zinienky
Ziaci nahanaju kto je vymena
chyteny sa rozkro¢i a ¢aka. | chytajucich)
Na oslobodenie ho treba
podliezt’ a obaja robia
ushiro ukemi - pad vzad.)
Upolové hry v dvojiciach:
e Pret’ah cez ¢iaru za
obe ruky 3 vyhry
e Pret’ah cez ¢iaru za
jednu ruku 3 vyhry prava ruka
o Pretlak chrbtamiv | +3 vyhry Pava ruka
stoji
e Pretlak ramenami | 3 vyhry
3 vyhry prava
strana + 3 vyhry
Pava strana
Zaverecna
cast’:
Upokojujiica | Ziaci voPne leZia na 2’ Zinenka
cast’: Zinienke SO zavretymi
o¢ami
Formalna
cast’: 3

Vlastné zhodnotenie oducenej hodiny:




Vyucdovacia hodina 2

Datum vyucovania:
Tematicky celok: Poradie vyucovacej hodiny v dni:

Trieda (cvi¢ebna skupina): Pohlavie cvidiacich:

Pocéet cviciacich:

Pocet necvidiacich:

Téma vyucovacej hodiny:

Ciel’ vyuéovania:
e) osvojovanie pohybovych ¢innosti (navyky, zru¢nosti):
f) rozvoj pohybovych schopnosti:
g) vychovné posobenia:
h) osvojovanie vedomosti:

Pomocky na vyucovanie:

Priebezny Obsah vyucovania Organizacia Ziakov | Metédy a
cas (pohybové ¢innosti, a poznamky
pohybové schopnosti, davkovanie k vyucovaniu
vychovné posobenie, zat’aZenia
vedomosti)
Uvodna Ciel’ na vyucovaciu hodinu: | 5°
ast:! Nacvik padovej techniky —
joko ukemi (pady bokom)
Pripravna Pohybova hra chvostiky Kazdy ziak sa snazi
cast’: wukradnat’ chvostik
Rozohriatie iného Ziaka
a zarovei si chranit’
svoj chvostik
VSeobecné uhybanim.
rozcvicenie: 5
Vseobecné rozcvicenie na Rozcvicenie na
mieste (hlava, paZe, trup...) | znackach
Specialne 5
rozcvicenie
e Plazenie, pritahy 3 Zinienky
v Pahu, odtlacanie
Vv l'ahu...
Posiliiovacie cvicenia:
e vydrzvpodporena |2x10%+10* pauza
rukach




e podpor lezmo
a skoky medzi ruky
e vydrZ v podpore na

2x10% + 10* pauza

lakt’och
2x10% + 10* pauza
Hra Ushiro ukemi (pady 5 5
vzad) Ziaci vytvoria kruh | Zinenky
a ¢akajua v drepe.
Dvaja v strede ich
zatlacia aby spravili
pad vzad
5
Hlavna ¢ast’: | Padova technika: 5 Zinienky
Joko ukemi (pady bokom)
ZinienKy
Upolové hry v dvojiciach:
e Stup superovi na 5 vyhier
Spicku
e O zasah hrude 5 vyhier
e Bo0j 0 zasah 5 vyhier
superoveho ramena
e O zasah stperoveho 5 vyhier
chrbtu
Zaveretna
cast’:
Upokojujtica | Stre¢ingové cvicenia na 2’
cast’: chrbat
Formalna
cast’: Nastup a zhodnotenie 3

Vlastné zhodnotenie oducenej hodiny:




Vyuédovacia hodina 3

Datum vyucovania:

Tematicky celok:

Trieda (cvi¢ebna skupina):

Pocéet cviciacich:

Pocet necviéiacich:

Téma vyucovacej hodiny:

Ciel’ vyucéovania:
i) osvojovanie pohybovych ¢innosti (navyky, zru¢nosti):
j) rozvoj pohybovych schopnosti:
k) vychovné posobenia:
I) osvojovanie vedomosti:

Pomocky na vyucovanie:

Poradie vyucovacej hodiny v dni:

Pohlavie cvidiacich:

Kesa gatame

PriebeZny Obsah vyucovania Organizacia Ziakov | Metédy a
cas (pohybové ¢innosti, a poznamky
pohybové schopnosti, davkovanie k vyucovaniu
vychovné posobenie, zat’aZenia
vedomosti)
Uvodna Ciel’ na vyucovaciu hodinu: | 5’
ast’:? Nacvik zakladného drZania
— Kesa Gatame
Pripravna Pohybova hra preliezanie Ziaci na Zinenkach | Zinenky
cast’: v Pahu. Kazdy Ziak
Rozohriatie sa snaZi preliezt’ cez
iného Ziaka
5
VSeobecné
rozcvicenie: | VSeobecné rozcvicenie na Rozcvicenie na Zinenky
mieste (hlava, paze, trup...) | kolenach znackach
5
Specialne Zopakovanie padov: 5 ZinienKky
rozcvicenie e Pady vzad
e Pady bokom
Hra: Oto¢ supera (z brucha | 5’ Zinenky
na chrbat, z chrbtu na
brucho...)
Hlavna cast’: | Nacvik zakladného drzania | 5° Zinienky




Upolové hry:
e Pret’ah supera
v sede za nohu
e Pretlak chodidlami
e Boj 0 unik z drzania

e Boj 0 nasadenie
drZania

5 vyhier

5 vyhier

2x potom vymena
uloh

2x potom vymena
uloh

Zinienky

Zaverecna
cast’:
Upokojujuca
Cast’:

Formalna
Cast’:

Strecingové cvi¢enia na
chrbat

Nastup a zhodnotenie

Vlastné zhodnotenie oducenej hodiny:




Vyucdovacia hodina 4

Déatum vyucovania:

Tematicky celok:

Trieda (cvi¢ebna skupina):

Pocéet cviciacich:

Pocet necviéiacich:

Téma vyucovacej hodiny:

Ciel’ vyuéovania:
a) osvojovanie pohybovych ¢innosti (navyky, zru¢nosti):
b) rozvoj pohybovych schopnosti:
c) vychovné posobenia:
d) osvojovanie vedomosti:

Pomocky na vyucovanie:

Poradie vyucovacej hodiny v dni:

Pohlavie cvidiacich:

pochyta v strede
Zinenky. ZvyS$ni Ziaci

Priebezny Obsah vyucovania Organizicia Ziakov a | Metody a
cas (pohybové ¢innosti, davkovanie poznamky
pohybové schopnosti, zat’aZenia k vyucovaniu
vychovné posobenie,
vedomosti)
Uvodna Ciel na vyudovaciu 5
ast’:! hodinu: Nacvik padov
vpred Zenpo kaiten ukemi
Pripravna Pohybova hra nahanacka | Kto je chyteny Zinenky
cast’: S0 zachranou zamrzne a ¢aka. Na
Rozohriatie oslobodenie ho treba
podliezt’ a obaja
robia pad (vzad,
Vseobecné bokom)
rozcvicenie: 5
VSeobecné rozcvi¢enie na | Rozcevi¢enie na
mieste (hlava, paZze, znackach
Specialne trup...) 5
rozcvicenie
Speciilne rozcvi¢enie 5’ Zinienky
(kolisky, mostiky, kottle)
Hra Banany a ananasy Polovica ziakov
v Pahu vpred, sa Zinenky




sa ich snaZia
roztrhnat’
2" kazda skupina

Hlavna ¢ast’: | Nacvik padu vpred 5 Zinienky
kotulom
Upolova hra Zapasnicke 5 Zinienky
triedy

Zaverecna

cast’:

Upokojujtica | Strecingové cvicenia 2’

cast’:

Formalna Nastup a zhodnotenie 3

cast’:

Vlastné zhodnotenie oducenej hodiny:




Vyuéovacia hodina 5

Datum vyucovania:

Tematicky celok:

Trieda (cvi¢ebna skupina):

Pocéet cvicéiacich:

Pocet necviéiacich:

Téma vyucovacej hodiny:

Ciel’ vyucovania:
a) osvojovanie pohybovych ¢innosti (navyky, zru¢nosti):
b) rozvoj pohybovych schopnosti:
c) vychovné poésobenia:
d) osvojovanie vedomosti:

Pomécky na vyucovanie:

Poradie vyucovacej hodiny v dni:

Pohlavie cvidiacich:

ramenad, kolena, palce

Specidlne rozcvicenie
(zvieratka)

hlava, kata-ramena,
hara-brucho, hiza-
kolena, ashi-palce.
5

Kazdé cvicenie

reprezentuje zviera
5

Priebezny Obsah vyucovania Organizacia Ziakov a | Metédy a
cas (pohybové ¢innosti, davkovanie poznamky
pohybové schopnosti, zat’aZenia k vyucovaniu
vychovné posobenie,
vedomosti)
Uvodna Ciel’ na vyucovaciu 5
ast’:! hodinu: Nacvik hodu
O soto otoshi (O soto gari)
Pripravna Hra: Na buldoga Skupina asporni 3
cast’: Ziakov predstavuje
Rozohriatie buldogov. Ich ilohou
je chytit’
a zodvyhnut’
VSeobecné ostatnych Ziakov.
rozcvicenie: Tym sa stand
buldoci
5
Specialne VSeobecné rozcvicenie Rozcvicenie na
rozcvi¢enie | judo formou. Hlava, znafkach. Atama-

Opica, $korpion,
plameniak...




Pret’ah v stoji na jednej 5 vyhier Zinienky
nohe
Pretlak v stoji na jednej 5 vyhier
nohe
Boj v stoji na Ciare 5 vyhier
Hlavna ¢ast: | Nacvik techniky O soto 5 Zinienky
otoshi (O soto gari)
Upolova hra Sumo zapasy |5 Zinienky
Upolova hra Na krala Dve skupiny Ziakov | Zinenky
jeden z kazdej
skupiny je kral’.
Ked’ padne kral hra
kon¢i
5
Zaveretna
cast’:
Upokojujtica | Stre¢ingové cvicenia 2’
cast’:
Formalna Nastup a zhodnotenie 3
cast’:

Vlastné zhodnotenie oducenej hodiny:




Vyuéovacia hodina 6
Datum vyucovania:
Tematicky celok:

Trieda (cvi¢ebna skupina):
Pocet cviciacich:

Pocet necviéiacich:

Téma vyucovacej hodiny:

Ciel’ vyucovania:

Poradie vyucovacej hodiny v dni:

Pohlavie cvidiacich:

a) osvojovanie pohybovych ¢innosti (navyky, zru¢nosti):

b) rozvoj pohybovych schopnosti:
c) vychovné poésobenia:
d) osvojovanie vedomosti:

Pomécky na vyucovanie:

VSeobecné VSseobecné rozcvicenie
rozcvicenie:

Specialne Specidlne rozcvicenie

rozcvicenie Nahanacka so zachranou

l'Ipolovzi hra unik z
pevnosti

Rozcvic¢enie na
znackach.
5

Dvaja-traja Ziaci
nahanaju, koho
chytia zamrzne. Na
zachranu ho treba
podliezt’ a obaja sa
hodia na O soto
otoshi / O soto gari
5

Ziaci vytvoria kruh.
Jeden, alebo dvaja

Priebezny Obsah vyucovania Organizicia Ziakov a | Metody a

cas (pohybové ¢innosti, davkovanie poznamky
pohybové schopnosti, zat’aZenia k vyucovaniu
vychovné posobenie,
vedomosti)

Uvodna Ciel’ na vyucovaciu 5

ast’:! hodinu: Nacvik hodu
O goshi

Pripravna BeZecka abeceda 5

cast’:

Rozohriatie

Zinenky

Zinienky




Ziaci sa v kruhu

a snazia sa dostat’
von.

5" (30% ziak potom

Hlavna c¢ast’:

Nacvik techniky O goshi

Upolova hra vk a ovce

Upolovi hra: Levy

zmena)
5

Skupina po S Ziakov
stoja za sebou

a drzia sa. Prvy stoji
oproti skupine (ten
sa nedrizi) — vIk. VIK
sa snaZzi chytit’
posledného zo
skupiny.

5

Dvaja Ziaci na
kolenach - levy
ostatni stoja. Levy sa
snaZia zhodit’

Zinienky

Zinienky

Zinenky

ostatnych
5

Zaverecna

cast’:

Upokojujuca | Stre¢ingové cviCenia 2’

cast’:

Formalna Nastup a zhodnotenie 3

cast’:

Vlastné zhodnotenie oducenej hodiny:




