PISOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [9]

Tematicky celok: Tenis

Zdokonalovanie pohybovych zrucnosti s tenis. loptou,
chytanie, hadzanie, tenisova hra

cca 20
telocvicna, ihrisko, skolsky dvor

Ciel' vyucovacej hodiny:

Pocet deti:
Priestor:

Materialne zabezpecenie: 20 ks tenisovych rakiet s loptickami

CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

ORGANIZACIA

POZNAMKY

otocenie 0 360°

chytanie do oboch ruk.
V ¢ase medzi hodenim

a chytenim ziak urobi:

a) 3x tlesnutie rukami

b) drep c. Otocka o 360°.

| Uvodna Nastup, oboznamenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
3 cast vyucovacej hodiny.
Pripravna | Klasické rozcvicenie.Sutaz druzstiev —
7" | ¢ast podavanie lopticky.
25" | Hlavna Cvicéenie 1 ® ® Dribling lopti¢kou dlano- Sutaz: Ziak,
cast vou castou ruky. ktori vydrzi
p s a) pravou rukou najdlhsie
b) lavou rukou driblovat
¢ ¢ ¢) striedavo pravou, favou | vyhréava.
Cvicenie 2 Hadzanie tenisovej Vzdialenost
lopticky o stenu a nasledné | cca3-4m

(stena, plot).

Cvicenie 3 Odbijanie lopticky bez Vzdialenost
dopadu na zem (z voleja). | cca2,5m.Po
@ - L Jeden z dvojice nahadzuje | 10 pokusoch
, VS T~ a druhému lopti¢ku, tak aby | si Ziaci ulohy
y s nespadla na zem. Po odbiti | vymenia.
sa ju snazi znovu chytit.




CAS ‘ CAst

‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

ORGANIZACIA

POZNAMKY

Hlavna
cast

A

)

Cvicenie 4

Suvislé odbijanie
lopti¢ky ponad r6zne
predmety.

Po case si
Ziaci vymenia
miesta.

Sutaz druzstiev

v podavani lopticky

a podliezanim
posledného. Kazdé
druzstvo s rovnakym
poctom Ziakov stoji

v zastupe za sebou a na
povel si Ziaci podavaju
¢o najrychlejsie
lopti¢ku od prvého po
posledného vrchom
rukami vo vzpazeni. Ak
lopticku chyti posledny
ziak v zastupe, plazenim
medzi rozkro¢enymi
nohami ostatnych

s loptickou v ruke sa
snazi dostat na miesto
prvého a podévanie sa
opakuje

Sutaz konci
vtedy ak
Lprvy” je
na svojom
povodnom
mieste.

5" | Zaverecnad
Cast

Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie
vyucovacej hodiny.
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