PiSOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [1 O]

Tematicky celok: Tenis

Ciel'vyucovacej hodiny: Zdokonalovanie pohyb. zru¢nosti, oko-ruka-lopta,
odrazanie tenisovej. lopty na rakete, tenisova hra

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 | Klasické rozcvicenie.
7" | &ast Sutaz druzstiev — podavanie lopticky.
25" | Hlavna Cvicéenie 1 PolozZime si lopticku Cvicenia

cast na chrbtovu cast ruky. robime

a) ' Nadhodime ju do vysky asi | pravou aj
T 20-30 cm a opat ju chytime | lavou rukou.
na: a) do dlane uchopenim

prstami zdola
b) do dlane uchopenim

zhora
‘ ¢) na chrbtovu ¢ast ruky
— i i

ako pri nadhodeni

nadhodenie lopticky
)

ﬁ
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Cvicenie 2 Odbijanie lopticky na Vytocenim
rakete striedavo 2x jednou | predlaktia
T 2% stranou 2x druhou stranou | a zapastia sa
® vytacanim zapastia. zmeni strana
2 rakety.

2x druhou stranou rakety

=
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CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY ORGANIZACIA POZNAMKY

Hlavna Cvicenie 3 Odbijanie lopticky vo Pouzijeme:
cast dvojiciach proti sebe Zinienky,
Organizacia ako vo vyuéovacej hodine | Ponad prekazku. svihadl, siet,
) iary na zemi,
terc¢iky a pod.
Cviéenie 4 Prvy hrac rozohrava Kto pokazi
Koloto¢ v odbijani lopti¢ky raketou. lopticku ponad vypadava
prekazku do z hry. Kto
ohrani¢eného Gzemia zostane

prvému hracovi posledny v hre
z druZstva na opacnej ten vyhrava.
strane, nasledne

prebehne na opacnu Pri pocte cca
stranu a zaradi sa ako 20 Ziakov
posledny. Podobne mozno
kazdy zZiak, ktory je pripravit 2

v poradi ako prvi, az 3 ihriska
odohra loptu na opacnu | aby sa zvysila
stranu a beZi opat intenzita

na posledné miesto cvicenia.

v opac¢nom rade. Hra sa
suvisla vymena, dokedy
sa vymena neprerusi.

5 | Zavere¢na | Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie
cast vyucovacej hodiny.
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