PISOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [ 1 ]

Tematicky celok: Tenis

Ciel' vyucovacej hodiny: Ziskavanie pohybovych zru¢nosti v hadzani a chytani
tenisovych lopticiek, rozvoj rychlostnych schopnosti

Pocet deti: cca 20

Priestor: telocvicna, ihrisko, Skolsky dvor

Materialne zabezpecenie: 20 ks tenisovych rakiet s loptickami

CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY ORGANIZACIA POZNAMKY
| Uvodna | Nastup, oboznamenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
. cast vyucovacej hodiny.
Pripravna | Rozbehanie okolo telocvicne. Dvojice sa drzia za ruku, Pri va¢som pocte
7 | cast Rozcvicenie celého tela. jedna dvojica chyta. moze nahdnat
Nahanacka vo dvojiciach. naraz viac dvojic.
25" | Hlavna Cvicenie 1 Hromadna forma -
Cast Nadhadzovanie tenis. lopty nad seba | individudlne cvicenia.
jednou rukou a nasledné chytanie bez | a) do oboch ruk
dopadu na zem. b) do jednej ruky
nadhodenie chytaniea) chytanie b) (prava, fava)
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Cvicenie 2 a) do oboch ruk

Pastanie lopti¢ky z vystretej paze na b) do jednej ruky
zem a ndasledné chytanie po jednom
odraze od zeme.

’ pustanie chytaniea) chytanie b)

WA

Cvicenie 3 V pripade, Ze sa
Héadzanie lopticky do steny jednou hodina realizuje
rukou (prava, lava) a nasledné chytanie vonku nechdme
lopti¢ky po jednom dopade na zem. Ziakov hadzat do
hadzanie zhora hadzanie zdola plota alebo vo

g dvojiciach.
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Hlavna cast

Cvicenie 4
Odbijanie lopticky raketou nad seba.
b)

b,
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Zactiatok odbijania moze byt:
nadhodenim lopty na raketu, poloZenim
lopty na raketu a naslednym prudsim
pohybom rakety nahor.

Ziak si chyti
lopticku do jednej
ruky a raketu do
druhej).

Ziaci sa snazia
odbijat loptu na
rakete najskor
jednou stranou
rakety a potom
vytocenim
zapastia zasa
opacnou stranou.

Cvicenie 5
Sutaz skupin - stafeta s loptami.

Ziakov rozdelime
do druzstiev

s rovnakym
poctom. Prvy
Ziak z kazdého
druzstva drzi

v ruke loptu.

Na povel bezi

s loptou okolo
méty (vzdialenost
cca 10m)

a odovzda ju
dalSiemu Ziakovi
svojho druzstva.

Vitazi to
druzstvo, ktorého
vsetci ¢lenovia
splnia danu
ulohu ako prvi.

Zaverec¢na Cast

Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie
vyucovacej hodiny.




