Slovensky stolnotenisovy zvaz
Slovak Table Tennis Association

OFFICIAL PARTNER

JOOLA
Moduly-stolny tenis do zakladnych skol
Pisomna priprava vyucovacej hodiny 6
Tematicky celok: stolny tenis
Ciel vyucovacej hodiny: Nadobudnutie zakladnych pohybovych zru¢nosti v hadzani a chytani lopty,
rozvoj koordina¢nych schopnosti.
Pocet deti: 20-25
Priestor: telocvic¢ia,
Materialové zabezpecenie: 20 ks rakiet, lopticky, stolnotenisovy sto6l
Cast Cas | Obsah vyucovacej hodiny
Uvodnd &ast 3’ Zaciatok, nastup, oboznamenie sa s obsahom hodiny a rozdelenie sa do
skupiniek.
Pripravna cast 7 Rozohriatie.

a) Rozohriatie hracov formou pomalého behu (klusu) dopredu a do stran;
b) Mobiliza¢né cvicenia — v stoji rozkro¢nom postupne kruzZzime vsetkymi
kibmi aspori 10x (zapastia, laktovy kib, ramenny kib, lopatky, krénd chrbtica,
driekova chrbtica, bedrové kiby, kolenné kiby, &lenky). V niektorych kiboch
nie je mozné kruzenie (koleno, laket), tak aspor napodobriujeme tento
pohyb;

c) hry: nahanacka, nahanacka v dvojiciach, mrazik, baba

Hlavna cast 25
Rozdelenie na stanovistia, ktoré sa po urcitom ¢ase menia

lavicky

13

Stanoviste 1 — Cvicenie 1
CvicCenie na zozndmenie sa s raketou a loptickou
Pinkanie pocas chodze so striedanim stran.




Podobne ako v predchadzajicom cviceni hradc odraza lopti¢ku jednou
stranou rakety ale aj druhou stranou rakety a pritom musi prejst ¢o najskor
vopred ur¢ent vzdialenost (5 — 10 m, po pripravenej drahe alebo okolo
stola).

Stanoviste 2 - Cvicenie 2

Rozvoj koordinacnych
schopnosti
Cvicenia na koordina¢nom 2 2l 2w e~ w

rebriku

Stanoviste 3 - Cvicenie 3

Cvicenia so Svihadlom

Rozvoj vytrvalosti

Vykondvame 10 preskokov, znozmo, na jednej nohe, na druhej nohe,
striedanie n6h, dozadu. Postupne priddvame pocet opakovani, Sikovné deti
samozrejme moZu zvysit opakovanie hned.

Stanoviste 4 — Cvicenie 4
Zabava na mini stole

Stanoviste €. 5 - Cvicenie 5
Nacvik bekhendového drajvu

Stanoviste 6 — Cvicenie 6

Cvicenia na stolnotenisovom stole — s robotom




Dieta vzdy zopakuje s robotom, to ¢o s trénerom natrénovalo. A vzy triafa
nejaky teréik (mozu byt aj plysaky)

Zavereéna cast

Uvolnenie, uskladnenie, mysky (deti lezia na chrbte so zavretymi o¢ami)

Vypracovala: Ing. Zuzana Perhdcovd, PhD
Komisia masového rozvoja a skolského Sportu SSTZ




