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)
1 : b
\ z“. aw‘
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.
e

)

¢




CAS

CAST

‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

ORGANIZACIA

POZNAMKY

Hlavna cast

Cvicenie 4
Odbijanie lopticky raketou nad seba.
b)

b,
°w-@‘rf

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.




PISOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [2]

Tematicky celok:

Ciel' vyucovacej hodiny:

Pocet deti:

Priestor:

Materialne zabezpecenie:

Tenis

a chytanie

cca 20

telocvicna, ihrisko, Skolsky dvor

CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

20 ks tenisovych rakiet s loptickami

ORGANIZACIA

Nacvik pohybovych zrucnosti odrazanie, hadzanie

POZNAMKY

dlariou o zem.

| Uvodna | Nastup, oboznamenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
. cast vyucovacej hodiny.
Pripravna | Rozbehanie. Ziak, ktory chytd, drzi Pri va¢som pocte
Cast Zakladné rozcvicenie. lopticku v ruke a snazisa | méze nahanat
Nahanacka s loptickou. s nou dotknut dalsieho naraz viac Ziakov.
. Ziaka. Po chyteni odovzda | Mézeme urdit,
7 loptu dalSiemu Ziakovi, v ktorej ruke
ktory nasledne chyta. musi ziak loptu
drzat (prava,
lava).
25" | Hlavna Cvicenie 1 Striedavo pravou,
cast Dribling rukou — odbijanie lopticky lavou a Ziaci si

mozu pocditat
kolkokrat saim

o podarilo loptu
odbit za cas.
;
Cvicenie 2 Dvojica ziakov stoji oproti | Vzdialenost

Hadzanie lopti¢ky vo dvojiciach.

V)

sebe a hadzu si tenis.
loptu proti sebe oblikom
s jednym dopadom na
zem.

medzi ziakmi je
cca 3-5 metrov.




CAS | CAST

OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

POZNAMKY

Hlavna cast

Cvicenie 3
Odrazanie lopticky na rakete nahor
aozem. )

1 N

e

‘ ORGANIZACIA

Ziaci st na dvoch
stanovistiach.
Jedni odrazaju
tenis. loptu
raketou nahor
adruhio zem.

Po case sa ulohy
Ziakov vymenia.

Cvicenie 4
Sutaz skupin - podavanie lopty v sede za
sebou.

. S Lye

oy LO® L® .a
IR
‘o &~

Ziaci rozdeleni
do druzstiev
sivsede za
sebou postupne
podavaju loptu
vo vzpazeni

od prvého po
posledného. Ak
ju chyti posledny
ziak v druzstve,
rychle vstane

a uteka na miesto
prvého.

Vitazi to
druzstvo,
ktorého vsetci
¢lenovia splnia
danu ulohu ¢o
najrychlejsie.

5° | Zaverecna cast

Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie
vyucovacej hodiny.




PISOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [3]

Tematicky celok: Tenis

Ciel' vyucovacej hodiny:

Nacvik zakladnych tenisovych zru¢nosti odbijanie na

rakete, 0 zem, o stenu s raketou a tenisovou loptickou

Pocet deti: cca 20

Priestor:

Materialne zabezpecenie:

CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

telocvicna, ihrisko, Skolsky dvor

20 ks tenisovych rakiet s loptickami

ORGANIZACIA

POZNAMKY

| Uvodna | Nastup, oboznamenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
. cast vyucovacej hodiny.
Pripravnd | Klasické rozcvicenie Ziaci stoja vo dvojiciach Ak sa dotkne
Cast Nahanacka - obdoba hry ,cerveni proti sebe cca Tm od seba. | nahanajuci hrac
a cierni”. Medzi nimi je polozend chytaného ma
lopticka. Na povel ¢erveni | bod. Ak nie ma
alebo ¢ierni jeden bod chytany Ziak.
z dvojice chyti lopti¢ku
7 a snazi sa po vymedzené | Po &ase sa Ulohy
Uzemie dobehnut svojho | Ziakov vymenia.
supera dotknutim sa
loptickou.
25" | Hlavna Cvicenie 1 Hromadna forma Ziaci by po
¢ast cvigeni. Ziaci sa kazdom pade
° postavia [ubovolne do lopticky na
P hd ohrani¢eného priestoru, zem urobili
W S al polozia si lopticku na napr.: 3 drepy,
raketu a chddzou sa snazia | 2x360°otocku
@ ® vyhybat ostatnym ziakom | a pod.
s cielom udrzat lopticku Sutaz: komu
na rakete. lopticka by

spadla vypadava.

Cvicenie 2
a. odbijanie lopticky raketou nahor
b. odbijanie lopticky o zem

a) b)

S

Ziaci sa snazia o sUvislé
odbijanie lopti¢ky raketou
nahor alebo suvislé
odbijanie lopti¢ky raketou
o zem.




CAS | CAST

OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

POZNAMKY

Hlavna cast

‘ ORGANIZACIA

Cvicenie 3 Udery raketou Ak sa hodina
do lopti¢ky proti | realizuje vo
stene (plotu) vonkajsom
striedavo jednou | prostredi
° stranou, potom nechame Ziakov
‘\ druhou stranou odbijat do plota.
s rakety.
o Yy
A
Cvicenie 4 Kotulanie
Sutaz druzstiev — $tafeta lopticiek do
tercov.
Ziak bezi Vitazi to

s lopti¢kou na
rakete po métu,
naspat bezi

s lopti¢kou v ruke
a odovzda ju
dalSiemu ¢lenovi
svojho druzstva.

druzstvo, ktorého
vsetci ¢lenovia
splnia ulohu ako
prvi.

5° | Zaverec¢na Cast

Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie
vyucovacej hodiny.




PiSOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY |4

Tematicky celok: Tenis

Ciel' vyucovacej hodiny: Nacvik a zdokonalovanie pohybovych zrucnosti
s tenisovou loptickou a raketou

Pocet deti: cca 24

Priestor: telocvicna, ihrisko, Skolsky dvor

Materialne zabezpecenie: 24 ks tenisovych rakiet s loptickami

CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY ORGANIZACIA POZNAMKY
| Uvodna | Nastup, oboznamenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
. Cast vyucovacej hodiny.
Pripravnd | Klasické rozcvicenie. Ziaci si vytvoria trojice | Po dobehnuti
cast Nahanacka - v trojiciach. adrzia sa za ruky. Jedna | a chyteni, chytd
7 trojica, ktoru urci ucitel | dalsia trojica.
sa snazi chytit inu
trojicu.
25" | Hlavna Cviéenie 1 Ziak pritlaci reketou
Cast Dvihanie lopti¢ky zo zeme pomocou lopticku o vonkajsiu
tenisovej rakety. stranu ¢lenka a

sucasnym dvihnitim
nohy a paze s raketou

1) 2) 3) 4)
o o [ d [ [ s
m@ & Wﬁ?g pridvihne lopti¢ku.

Cvicenie 2 Ziaci vytvoria dvojice. | Po 10 pokusoch
€---=== - 1. ziak nadhadzuje (3 min.) zmena
2 . S~ . (nahrava) lopticku, uloh.
N « ¢‘ druhy sa ju snazi po
A
. 4 1 dopade na zem
(] . ’ d o "
N ’ udriet raketou spat
M nahravacovi.
‘ 4
* '
- >
S5m
Cvicenie 3 Udery raketou proti Ak hodinu
stene. vedieme na
Skolskom
dvore Ziaci

odrazaju loptu
do priestoru,

o plot alebo vo
dvojiciach.




CAS

CAST

‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

ORGANIZACIA

POZNAMKY

Hlavna cast

Cvicenie 4

b

e R

b)

i

Odbijanie lopticky
raketou (nahor,
ozem).

Cvicenie 5

-

4
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Hadzanie lopticiek
do terca (vedro od
16pt, gymnastické
obruce a pod.)
(zdola, zhora).

Zmena cvicenia
— Ziaci sa

snazia trafit

do stredového
kruhu
(basketbalovy,
hadzanarsky)

v telocvicni.

Na skolskom
ihrisku kruh
nakreslime
kriedou na zem.

Zaverec¢na Cast

Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie

vyucovacej hodiny.




PISOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [5 ]

Tematicky celok: Tenis

Ciel' vyucovacej hodiny: Zdokonalovanie pohybovych zru¢nosti odrazanie,

chytanie, hadzanie, odbijanie tenisovej lopty raketou
o zem, o stenu

cca 20

telocvicna, ihrisko, Skolsky dvor

Pocet deti:
Priestor:

Materialne zabezpecenie: 20 ks tenisovych rakiet s loptickami

ORGANIZACIA POZNAMKY

CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

o stenu nasledné
chytanie po jednom
dopade.

| Uvodna | Nastup, oboznamenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
. cast vyucovacej hodiny.
Pripravna | Rozcvicenie. Ziaci prebehuji na Hra sa kon¢i ked'
cast Hra na rybdra. povel utitela z jednej su vsetky rybky
° strany telocvi¢ne na chytené.
‘e druhu. Snaha rybara
- ) ﬂ je chytit rybku (iného
° Tl Ziaka) a postupne ziskat
7 E * viac rybarov na svoju
- stranu.
.- > .
Rybar
ot é :
«o 2 .
25" | Hlavna Cvicenie 1 Kazdy Ziak ma lopticku | Sutaz: na
Cast a dribluje (odbija) povel ucitela
striedavo pravou vsetci Ziaci
® ® a lavou rukou. zacnu driblovat
(pravou, lavou)
Py Y rukou. Kto
vydrzi najdlhsie
¢ ¢ bez toho aby
sa mu lopta
odkotulala,
vitazi.
Cvicenie 2 Hadzanie lopticky Vzdialenost

od steny (plot,
dvojice) cca3 m.




CAS

CAST

‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

ORGANIZACIA

POZNAMKY

Hlavna cast

Cvicenie 3
a. odbijanie lopti¢ky na raktete
b. dribling raketou

T a) b)
o

—

Snaha o ¢o najvacsi
pocet odbiti.

Sutaz: co
najvacsi pocet
odbiti lopticky
za urcity cas.

Cvicenie 4

(d
AT,
\"
(4
PSRNy
\\ "

{ ]
N
—-\
\
‘s

Suvislé odbijanie
lopticky raketami
vo dvojiciach ponad
prekéazku (siet,
Zinienka, Svihadla).

A Y
‘s

Snaha o max.
pocet suvislych
Uderov za sebou
mensou silou.

Cvicenie 5

Sutaz: Stafeta

s loptickami.
Vytvorime druzstva

s rovnakym poc¢tom
Ziakov. Kazdému
druzstvu pridelime

2 lopticky. Jednu

z nich bude drzat prvy
Ziak z jednotlivych
druzstiev a druha
bude polozena vo
vzdialenosti asi

10 m od druzstiev

v malom vymedzenom
priestore. tilohou
kazdého clena je ¢o
najrychlejsie pribehnut
-vymenit lopticky

a bezat spat, odovzdat
lopticku dalSiemu
¢lenovi druzstva.

Vyhréva to
druzstvo,
ktorého vsetci
¢lenovia splnia
danu ulohu

v ¢o najkratSom
case.

Zaverec¢na Cast

Uvolnenie, vydychanie
a zhodnotenie vyucovacej hodiny.

10




PISOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [6]

Tematicky celok:

Ciel' vyucovacej hodiny:

Pocet deti:

Priestor:

Materialne zabezpecenie:

Tenis

Zdokonalovanie zakladnych pohybovych zruc¢nosti,

vyhadzovanie a chytanie, odrazanie tenisovej lopticky
na rakete a tenisova hra

cca 20

telocvicna, ihrisko, Skolsky dvor

20 ks tenisovych rakiet s loptickami

POZNAMKY

CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

‘ ORGANIZACIA

\
® /o °
/N F I\

\X tIe;knutie | .
R 27N
S

m .03

otocenie 0 360°

a nasledne ju chytaju
po jednom odraze od
zeme.

| Uvodna | Nastup, oboznamenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
. cast vyucovacej hodiny.
Pripravna | Klasické rozcvicenie . Kazdé druzstvo Lopticku si
Cast Sutaz druzstiev — podavanie lopticky. s rovnakym poc¢tom moZu zZiaci
Ziakov Stoji v zastupe podavat viac
za sebou a na povel krat za sebou.
si Ziaci podavaju Vitazi druzstvo,
¢o najrychlejsie ktoré ¢o najskor
lopticku od prvého po | dostane
7 p posledného najskér lopti¢ku opat ku
, vrchom rukami vo prvému.
[ ) vzpazeni a naspat
spodkom (medzi
A nohami), az sa lopticka
J vrati ku prvému.
25" | Hlavna Cvicenie 1 Vsetci ziaci maju v ruke |V ¢ase medzi
cast e tenis. lopticku, ktoru vyhodenim
si vyhadzuju nad seba | a chytenim

lopticky si kazdy

Ziak:

a) 3x tlesne
rukami

b) urobi drep

c) otodi sa
0 360°

d) zo stoja sed
na zem a opat
stoj.

11




CAS

CAST

‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

ORGANIZACIA

POZNAMKY

Hlavna cast

A
A

e

zinienku).

0

Cvicenie 2 Odbijanie Sutaz: ¢o
T lopti¢ky na rakete | najvacsi
striedavo jednou | pocet odbiti
2 stranou 10x lopticky za
‘ ’ adruhou stranou | urcity cas.
10x rakety nahor.
Cvicenie 3 Pokus o suvislu Snaha
hru medzi 2 0 max. pocet
Ziakmi ponad suvislych
prekazku (siet, uderov
$vihadlo, lavi¢ku, | za sebou

mensou silou.

Cvicenie 4
Sutaz jednotlivcov — hod lopticiek na dialku.

-
-

=7

-
-----——_——‘

Vsetci Ziaci

maju lopticky

a stoja na jednej
strane (ciare)
telocvi¢ne. Na
povel ucitela Ziaci
hodia lopticku ¢o
najdalej na opcnu
stranu telocvicne.
Ziaci prebehnu na
opacnu stranu.

Sataz:

o najdlhsi
hod. Ak je
vela Ziakov,
vytvoria sa
2-3 skupiny.

Zaverec¢na Cast

Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie
vyucovacej hodiny.

12




PISOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [7]

Tematicky celok: Tenis

Ciel'vyucovacej hodiny: Zdokonalovanie v pohybovych zru¢nostiach hadzanie,

kotulanie a praca s tenisovou loptou a raketou odbijanie

Pocet deti:

Priestor:

Materialne zabezpecenie:

o stenu, o zem a tenisovej hry

cca 20

telocvicna, ihrisko, Skolsky dvor

20 ks tenisovych rakiet s loptickami

ORGANIZACIA

POZNAMKY

CAS ‘ CAST ‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

| Uvodna | Nastup, oboznamenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
3 cast vyucovacej hodiny.
Pripravna | Klasické rozcvicenie. Kazdé druzstvo s rovnakym | Sutaz sa
Cast Sutaz druzstiev - podavanie lopticky. poctom Ziakov stoji v zastu- | konci vtedy
pe za sebou a na povel si ked,prvy”
o /NN Ziaci podavaju ¢o najrych- stoji na
.’ ‘. ‘. “ Y lejSie lopticku od prvého po | svojom
7 . . .
posledného vrchom, rukami | mieste.
@ vo vzpazeni. Ak lopti¢ku chy-
ti posledny zZiak v zastupe,
Mo - ne prebehne na miesto prvého
---- a podavanie sa opakuje.
25" [ Hlavna Cvicenie 1 Ziaci stoja proti stene a maju
Cast v ruke tenisovu lopti¢ku. Po
(4
# ° /® ° hodeni do steny urobi Ziak
obrat 0 360° (drep, 3x tlesne
4 rukami) a snazi sa lopticku
chytit po dopade na zem.
o, _tlesknutie
e
) [ ]
g. 1
/_\e drep
() Y [
A A
I
otocenie 0 360°
Cvicenie 2 Dvojice proti sebe. Jeden Vzdialenost
z dvojice lopticky kotula, 7-10 metrov.
druhy z dvojice lopticku Po 10
hadze oblukom. pokusoch
si Ziaci
vymenia
ulohy.

13




CAS \ CAst

‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

ORGANIZACIA

POZNAMKY

| Uvodna Nastup, obozndmenie sa s obsahom Dvojrad, trojrad
. Cast vyucovacej hodiny.
25" | Hlavna Cvicenie 3 Skupinova forma
Cast cviceni:
a) odbijanie lopticky pri
stene
b) odbijanie lopti¢ky na
rakete — max. pocet
C) suvisla vymena vo
dvojiciach
o °"‘|ﬂ|
e N
% 4 \ 4
.
Cvicenie 4 Odbijanie lopticky Po odbiti
raketou zhora na dialku. | (podani)
prebehnu Ziaci
f o mmmmm - na 2. stranu,
e- . B pozbieraju
$.-m======- Teeeay si lopticky
a znovu
pokracuju na
. ® povel.
5" | Zavere¢na | Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie
Cast vyucovacej hodiny.




PISOMNA PRIPRAVA VYUCOVACEJ HODINY [8]

Tematicky celok: Tenis

Ciel'vyucovacej hodiny: Zdokonalovanie pohybovych zru¢nosti s tenisovou loptou
araketou, 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

3 Cast vyucovacej hodiny.
Pripravna | Klasické rozcvicenie Ziaci vytvoria 3-4 skupiny Vyhrava ten
Cast Sutaz druzstiev — podavanie lopticky. | a kazda sa postavi do kruhu kto zostane
o priemere cca 5 m.V kazdom posledny.
Cvicenie 1 kruhu sa nachadza 1 lopticka,
® ktoru si lubovolne Ziaci
o prihrévaju. Komu lopta spadne
vypadava z hry.
o
’ A
25" | Hlavna Cvicenie 2 Ziaci stoja oproti sebe v dvoch
cast Koloto¢ s hadzanim lopticky. zastupoch, medzi ktorymi

je prekézka (siet, Zinienky,
svihadlo) .prvy zastup prehodi
loptu ponad prekazku a uteka
na druhd stranu. Protihra¢, ktory
stoji v zastupe na prvom mieste
loptu chyti po jednom dopade,
odhodi ju naspat ponad
prekazku a takisto bezi na druhu
stranu, atd.

Skupinova forma cvicent: a.
striedavé odbijanie lopti¢ky na
rakete nahor a o zem.

15



ORGANIZACIA

POZNAMKY

CAS \ CAst

Hlavna
cast

‘ OBSAH VYUCOVACEJ HODINY

Cvicenie 3 T

P oo

R

e

Skupinova forma

cviceni:

a) striedavé odbijanie
lopticky na rakete
nahor a o zem.

Cvicenie 4

b) odbijanie lopticky
raketou pri stene

C) suvisla vymena vo
dvojiciach

Cvic¢enie 6
Sutaz: Nosenie lopticky.

Zo Ziakov vytvorime
3-4 druzstva, ktoré
budd mat svoju raketu
a lopti¢ku. Kazdy

¢len druzstva musi
prebehnut s loptickou
na rakete okolo méty
a odovzdat raketu

i lopticku dalSiemu
¢lenovi druzstva.

Vitazi druzstvo,
ktorého vsetci
¢lenovia splnia
danu ulohu.

Ak vypadne
lopticka

z rakety, musi ju
Ziak spat polozit
na raketu

a pokracovat

v Ulohe.

5° | Zaverec-
na cast

Uvolnenie, vydychanie a zhodnotenie
vyucovacej hodiny.
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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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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

-3

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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