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Příprava na hodinu s využitím tabletu

Jméno a příjmení autora: Mgr. Eva Janošová
Škola: ZŠ a MŠ Újezd, okres Zlín, p.o.

Předmět: Tělesná výchova
Ročník: 7. (děvčata)
Téma: Pohyb a tanec

Obsah: Zumba- fitnes program
Cíl: Pohyb, tanec, protažení těla
Forma: Zábavnou formou motivovat k pohybu, skupinová práce
Metoda: Nácviku, dovednostní praktiky, kreativita
Pomůcky: Tablet, CD přehrávač
Zdroje: aplikace – „Home Zumba Instructor“

	Organizace 
a průběh
	Čas
	Obsah
	Poznámky

	Zahájení
	3 min
	Nástup, seznámení s obsahem hodiny
	

	Opakování, kontrola
	5 min
	 Krátké rozvičení, úpolové hry
	

	Motivace
	5 min
	Ukázka zumby - s pomocí tabletu ukázka aplikace Home Zumba Instructor- Abdominal workout to "Años Luz" by Shakira

	

	Nové učivo
	15 min
	Zumba je taneční fitness program, který vytvořil kolumbijský fitness trenér a choreograf Alberto „Beto“ Perez. Zumba představuje aerobní trénink – jedná se o formu intervalového tréninku, využívá se pojmenování (intermittent training) – „přerušovaný trénink“. Střídají se pomalé a rychlé skladby. Tepová frekvence se po dobu tréninku udržuje v aerobní zóně, zvyšuje se a klesá s měnící se skladbou.
[bookmark: _GoBack]https://www.youtube.com/watch?v=KPv8ZGrb78Y- 
	

	Aplikace
	5 min
	Aplikace Home Zumba Instructor
	

	Závěr
	12 min
	Vlastní taneční kreace
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