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“ d

Vyucbovy materidl v tomto dokumente je rozdeleny do $tyroch Casti alebo Urovni. Kazdd z tychto Casti stavia na zru€nostiach ziskanych v predchddzajdcich
lekcidch alebo ¢astiach a predstavuje vyssiu Uroven / komplexnejsie prvky bedmintonu.

Kazdd cast obsahuje mnozstvo lekcii v zdvislosti od zloZitosti a dbdlezitosti danej témy.
e 10 lekcii pre zaéiatoénikov (Lekcie 1 aZ 10) - Modul 5 v UCitelskom manudle
e Ndprah a dder (Lekcie 11 a 12) - Modul 6 v U&itelskom manudle
e Uder a zdsah (Lekcie 13 a7 18) - Modul 7 v U&itelskom manudle
e Navuéte sa vyhrdavaf (Lekcie 19 az 22) - Modul 8 v U&itelskom manudle

Podrobnejsie informdcie o obsahu kazdej casti ndjdete v jednotlivych moduloch sprievodnych materidloch Ucitelského manudilu. V tejto prirucke ndjdete
podrobné vysvetlenie obsahu.

Pozndmka: Hlavnou startovacou Ciarou pre ucitelov a deti bez skisenosti s bedmintonom je prvych 10 lekcii pre zaéiatoénikov.

Rozhodovanie, kde zac¢aft

Lekcia, s ktorou zacnete v programe vyucovania bedmintonu a tempo postupovania z jednej lekcie na druhd zavisi od viacerych faktorov:
e skUsenosti Ziakov s bedmintonom;
e veku a fyzického vyvoja;
e nadania a predchddzajucich Sportovych skUsenosti.

Nie je nutné postupovaf tak, ako je to opisané v tomto materidli od lekcie €. 1 do 10 a potom &. 11 a 12 atd.

Tento program bol zostaveny tak, aby si ucitelia mohli sami vybrat lekcie a cviCenia podla Urovne svojich zZiakov.

Program podporuje ucitelov, aby si kazdé cviCenie v radmci pldnov hodin prispdsobili tak, aby zvysili alebo znizZili obtiaZznost a prispdsobili ju tak jednotlivym Ziakom &i
skupindm. To prinesie defom zaru¢ene pozitivnu skisenost z bedmintonu.
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StruktOra hodiny

Lekcie bedmintonu v tomto materidli obsahuju:
¢ pohybové cvi¢enia;
e cvicenia zamerané na bedmintonovu techniku;
e zdbavné a sufainé aktivity.

Kazdd lekcia je rozvrhnutd na 60 minut, aviak casovy interval pre jednotlivé cvicenia je mozné prisposobit tak, aby vyhovovali kratSiemu alebo dihsiemu casovému
rozpdtiu lekcie.

Jednotlivé Castilekcie sU farebne odlisené, aby ucitelom zjiednodusili orientdciu v pldne.
Tri pouZité farby reprezentuju - pohybovy, technicko-takticky a sifaino-zdbavny obsah.

Lekcie zacinaju rozcviéenim a Specifickymi cviéeniami na telesny rozvoj. Potom nasleduju technické prvky a nakoniec sutazné prvky, ktoré
zaberajUu najvacsiu cast lekcie.

Toto farebné oznacenie ulahuje ucitelom orientdciu v tychto prvkoch (fyzické / technické / sUtainé). Tieto Casti lekcii sa daju Z&bavné sufazné situacie
rozne vymienat. Ucitelia tak mézu pldnovat hodiny podla schopnosti a motivdcie svojich Ziakov. Technické prvky

Kazdé cvicenie v tychto pldnoch ma videoklip I s ukézkou tohto cvicenia, ktory pomdze uditelom s pripravou. Fyzické cvidenia
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Vseobecny format hodiny

Bedmintonové hodiny v tychto materidloch obsahuju:

Uvod - UcCitel zdérazni, €o sa Ziaci na hodine naucia.

Ciele / zameranie hodiny

(5 minut)

Fyzicky rozvoj Z&bavné aktivity na zlepsenie pohybovych schopnosti a vieobecne zamerané rozcvicenia potrebné pre Specificky obsah lekcie.

V Casti lekcie zameranej na fyzicky rozvoj sU aj cvicenia, ktoré potrebujl ,predpripravu”, lebo vyzaduju, aby deti pracovali pri
maximdlnej rychlosti alebo pohyblivosti.

Preto budu Ziaci potrebovaf 3-4 minUtové vieobecné rozcvicenie behom a cviceniami na flexibilitu. Pozrite pldny lekcii.

Technika / Taktika Hlavnd cast hodiny je venovand cviceniam na rozvoj techniky s raketou a kosikom a zdbavno-sutfaznym cviceniam urcenym na
posiinenie osvojenia si novych naucenych prvkov.

Obtiaznost vietkych aktivit je v pripade potreby mozné zvysit, alebo zniZit, aby obsah zodpovedal Urovni Ziakov.

Tym sa podari udrziavat motivaciu ziakov na vietkych Urovniach.

Zavereéné zhrnutie UcCitel zosumarizuje hlavné vyucbové prvky a hodinu ukonci uvolfiovacimi cviceniami.
(5 minut)

Do programu suU zaclenené lekcie na opakovanie s vyuzitim zdbavnych cvi¢eni a sutaznych situdcii, aby posilnili osvojenie si naucenych bedmintonovych technik.
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Flexibilita programu

Tento materidl je variabilny, aby vyhovoval potrebdm:

e UcCitelov a Ziakov pochddzajicich z réznych kultUrnych prostredi;

e rdznych situdcii pri vyucbe / u€eni - roézne miesta / vybavenie / velkost skupin / skUsenosti s bedmintonom:;

e zmieSanych skupin z hladiska schopnosti.
Rychlost postupu programu bude zdvisiet od Urovne zru¢nosti a motivdcie triedy. UCitelia by mali po kazdej hodine vyhodnotif pokrok, ktory deti urobili.
Tento materidl je spracovany tak, aby ho bolo mozné prispdsobit — podla skUsenosti ucitela a schopnosti (pohybovych, bedmintonovych) Ziakov.
Ucitelia maju vela moznosti, ako program implementovat. Mozu:

e menit aktivity pomocou odporicani na zvysovanie alebo znizovanie obtiaznosti;

e menit dizku frvania pohybovych, technickych a sUtaznych prvkov v rdmci jednej lekcie / alebo jednej aktivity na jednej hodine;

e navrhnut vliastné pldny hodin podla ich vyucbovych situdcii s pouzitim myslienok a obsahu pldnov lekcii z tohto programu;

e vytvorit nové lekcie s vacsim dérazom na pohybovy, technicky alebo herny obsah, pricom sa dodrzia hlavné vyucbové a zdbavné prvky;

e podia potreby opakovat lekcie a cvicenia, aby vyhovovali progresu jednotlivych Ziakov alebo skupin.
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Plany lekcii - 10 lekcii pre zaciatoénikov
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“ d

Predtym, nez zacnete Citat pldny lekcii a pldnovat hodiny, precitajte si, prosim, nasledujuce informdcie:

1.

2.

Pred prehliadanim pldnov lekcii 1 az 10 si najprv precitajte Modul 5 (Ucitelsky manudl, strana 39).

Kazdd aktivita zahrnutd v tychto pldnoch md aj videoklipy, ktoré tUto aktivitu zobrazuju a sucasne pomdahaju ucitelom v ich priprave.

Na zorganizovanie a realizéciu tychto 10 Uvodnych bedmintonovych hodin je potrebné len minimdine vybavenie a priestory.

Tieto lekcie sU zostavené tak, aby defom s akymikolvek schopnostami sprostredkovali pozitivny prvy dojem z bedmintonu a prilezitost pocitit Uspech.

Kazdd lekcia v sebe kombinuje pohybové aktivity s vyucbou fundamentdinych bedmintonovych technik — pozrite Modul 4 (UCitelsky manudl, strana 33)-
Cvicenia na pohybové zruénosti.

Tychto 10 zaciato&nickych lekcii:

zahffia zakladné bedmintonové zruénosti;

zabezpedi, ze prvd skusenost zaciatocnikov s bedmintonom bude pozitivna.

Ucitelia budlU moct flexibilne:

prejst z jednej lekcie do druhej;

v pripade potreby lekciu zopakovaf;

prejst do nasledujucich casti / Urovni, ked maju pocit, Ze je to potrebné pre nejakl Uroven jednotlivych Ziakov / skupin;
zopakovaf aktivity v prvych 10 zaciato&nickych lekcidch, aby poskytli detom viac ¢asu na precvicovanie zakladnych zruénosti;

prevziat akfivity z réznych lekcii na vytvorenie svojich viastnych hodin.

Ucitel by mal po skonceni kazdej lekcie a pred pldnovanim dalsej vyhodnotit najprv progres svojich Ziakov.
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Prehlad obsahu

Cast 1 Tychto 10 zaciato&nickych lekcii obsahuje:
Lekcie pre zaéiatoénikov e vseobecné zdsady bedmintonu,
(10 lekcii)

e drzanie rakety a Uvod do hry pri sieti,
e techniku hry v prednej asti kurtu a hranie vymen,
e pohybové prvky vratane koordindcie, stability a drzania rovnovdhy.
Najprv sa vyucuije drzanie rakety a zakladné zru€nosti s raketou. Potom nasleduje odbijanie kosika z priestoru pri sieti.
SU to najjednoduchsie bedmintonové techniky a ak zacnete prdve s nimi, zabezpecite, ze mladi zaciatocnici okUsia Uspech.

LloZitejSie techniky Uderov hranych nad hlavou sa v tomto programe vyucuju az neskoér, ked deti najprv zviddnu zdkladné
techniky a okUsia prvy Uspech.

Po tychto 10 lekcidch pre zaciatoénikov by mali Ziaci vediet:
e viest vymeny so zdkladnym drzanim rakety;
e odbif kosik od siete do zadnej Casti kurtu;

e zacaf vymenu podanim.
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Lekcia 1
Lakiadne driania rakety

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je predstavit:
e bedminton ako Sport;
e bekhendové drzanie rakety a forhendové drzanie rakety;

e dolezitost natiahnutia sa za kosikom.

Na konci tejto lekcie Ziaci budu vediet:
e opisat aky je bedminton;
e Ukdzat dva zdkladné spdsoby drzania rakety;

e predviest uvolnené natiahnutie sa za kosikom (alebo mdkkou loptou / balénom)
pri odbijani.

Pomocky a vybavenie

e Balény - aspon jeden pre kazdého Ziaka.

e Rakety —jednu do dvojice (ak je to mozné, pre kazdého Ziaka jednu).

e Kosiky — jeden pre kazdého Ziaka.

e DVD prehrdvag, ak je to mozné.

Miesto vyuéby / Kontext

e Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovaf ju von
— namiesto baldénov budete pravdepodobne musiet pouzit kosiky / malé vreckd
alebo menej nafUkané baldny. Na tito hodinu nepotrebujete siet.
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lekela 1: Zakiadné driania rakety

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ziaci sleduju: e Ziaci maju za Ulohu opisat N | o Otvorené otdzky — napriklad | e Ak Ziaci sleduju zapas
(10 min) .. . . tento $port, u&itelich nabdada - ,Viete opisat, aky $port je nazivo, dbajte na to, aby
e nazivo bedmintonovy zdpas alebo ) ) . , . N . . . .
. . . otdzkami — priklady odpovedi bedminton? boli v bezpecnej vzdialenosti
videoklip zo zapasu; _ P
— ponad sief, odbijanie, silny od kurtu.
e dvojhry astvorhry. a slaby Uder, zmeny smeru, N/ Uzavreté otdzky:

vyskok, rychly, smec. ,
Y yeny e Je bedminton rychla hra?

e Kolko disciplin je pri
Stvorhréich?@

¢ Menia hrdci pocas zapasu
kosike

e alebo ucitel jednoducho
opise hlavnu podstatu.

Odbijanie e Kazdy druhy Ziak dostane baldn. Ziaci | e Baldny nafikajte pred N | o Podla potreby merite smer e Udrziavajte dvojice
baléna si vo dvojiciach odbijaju balén, hodinou. pohybu pomocou krok-sun- v dostatocnej vzdjomne;j
(5 min) pricom musia ddvat pozor, aby im krok krokov. vzdialenosti.

e Podla Urovne Ziakov mente
vzdialenost medzi partnermi. _ A e CviCenie zacnite len vtedy,

e e e ) Vv | e Zacnite tempom chodze. o ,

e Sfazené cvicenie — kazdy ziak ma ked ucitel zapiska na
partnera a v pohybe musi odbijaf pistalke / dd signdl.
baldén len rukou, v ktorej drzi raketu.

Eu-vi nespadol na zem.
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekela 1: Zakiadné driania rakety

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Stafetovd hra

e Ziaci pracuju v druzstvach (najviac

e Ziaci musia ziskatf ten spravny

AN | o Ak Ziaci dobre zviddnu toto

s odbijanim Sest Ziakov v kazdom druzstve). SU cit pri ovliddani baléna cvi¢enie, mdzu ho vyskusaf
baléna zoradeni v zdstupoch na jednom a nielen donho silno udierat. s raketou (len jedna raketa
(10 min) konci telocvi¢ne. Kazdé druzstvo s . . do kazdého druzstva).
. . s e Dlzka trate sa mdze menit
(> | dostane jeden baldn. Kazdy ziak .
L1-v2 . Lo . (odpori&ame 20 metrov).
z druzstva musi udieranim do baléna
prebehnlt po celej dizke telocviéne
tam a spéf tak, aby balén naspadol
na zem - potom odovzdd balén
dalSej osobe v druzstve.
o Stazené cvicenie —rovnaké cviCenie
s pouzitim rakiet.
Bekhendové e Ucitel ukdze Ziakom bekhendové e 7déraznite délezitost N | ¢ Nabddajte Ziakov ku e UdrZiavajte skupiny
drzanie drzanie. bekhendového drzania. kreativnym zostavdm - v dostato&nej vzdjomnej
s balénom ) » i i . . napriklad - stoj, klak na vzdialenosti.
. e Deti pracuju s baldbnom a raketou, o Chrbdt ruky smeruje a vedie . .
(10 min) , W . N i jednej nohe, na oboch
Ulohou ziakov je udrzat balén vo hore a od tela. . ,
CIL1-v3 . 3 . kolen&ch, sed, lah a sed.
vzduchu, pricom chrbdt ruky smeruje 3 o
. e Nemusite pouzivaf siet.
a vedie hore a od tela. . .
V| o PouiZivajte velmi kratke
drzanie rakety (pri krcku
rakety).
Forhendové e Ucitel ukdze ziakom fornendové e Prsty sU sprdvne roztiahnuté. N | o Akoje uvedené vyssie. e UdrZiavajte skupiny
drzanie drzanie. Bald ahnit d tel v dostatocnej vzdjomnej
s balénom ) » ] ¢ balon zasiannite pred telom. vzdialenosti.
16 i e Deti pracuju s balénom a raketou, .
( in) ; . . e e Skontrolujte, &i palec ¢ . R
Ulohou Ziakov je udrzaf baldn vo c “k tvoria t v e Ako je uvedené vyssie.
L1 -va vzduchu 5o zdkladnym drzanim @ vkazovaxivonatvar v.
rakety. o Nemusite pouzivat sief.

1



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekela 1: Zakiadné drZania rakety

Féza / Cas

Aktivita

Hlavné vyucbové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Zmena drzania

e Ucitel ukdze Ziakom, ako zmenif

e /mente pocetz 3-3 na 2-2

N | o Ak Ziaci dobre zviddaju

o 7 bezpecnostnych dévodov

vyu€bovych prvkov hodiny.

skokmi a rychlymi pohybmi,
atd.

e Bekhendové a forhendové
drzanie rakety (znovu
predvedte Ziakom).

e Odbijajte tak, Zze laket je od
tela a raketa smeruje aktivne
za kosikom.

UcCitel znovu vysvetli

a demonstruje techniku, aby
zddraznil hlavné vyucbové
prvky hodiny.

rakety drzanie rakety. a potom vystriedajte zmenu Udery, urobte z cvicenia odporucame pouzit baldny
s baldnom . » i medzi tymito dvoma sUtazny hru a poditajte alebo penové lopty.
; e Deti pracuju s baldnom a raketou, . C e e
(10 min) i . . L i spbsobmi drzania. Uspesne udery. Postupne
Ulohou zZiakov je udrzaf baldn vo - . . .
ElL1-vs o . . . . - prejdite k striedaniu medzi
vzduchu, pricom najprv odbiju baldn e Ruka smeruje za kosikom.
o , s fornendom a bekhendom.
trikrat s bekhendovym drzanim 3 e
S . . . o Nemusite pouzivat sief.
a potom trikrat zakladnym drzanim. . . 3
Vv | o Dohliadajte na sprévnu
fechniku.
Iaverecné e Ziacirobia na podlahe strecing e Bedminton je hra na A | e Dosiahnutie cielov
zhrnutie / a diskutuju o hodine. »prehadzovanie" cez siet skonfrolujte kladenim
Uvolnenie Ucitel urobi prehiad hi oh s jemnymi @j silnymi udermi, otdzok.
(5 min) ¢ vcneturobi preniad hiavnyc zmenami smeru pohybu,

12




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

Lekeia 2

Imena drania rakety a praca noh

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:
e uviest krok-sun-krok kroky ako sp&sob pohybu na kurte;

e rozvijat zru€nosti zmeny drzania rakety.

Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:
e predviest pouzitie krok-sun-krok krokov na krdtkej vzdialenosti;

e Ukdzat pouzitie zmeny drzania rakety v predvidatelnej situdcii.

Pomocky a vybavenie

e Bean bags - vrecuska na hddzanie.
o Kosiky.

e Rakety

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.

13



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekcia 22 Imena driania rakety a praca noh

a vratit spat.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyucbové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecnost
Uvod Ucitel vysvetli a predvedie: e Telo drite vo vzpriamene;j N | o Krok-sun-krok krokmi sa e Pri pohybe deti dbajte na
5 min . . . D .. . , .
( ) e krok-sun-krok — .jedna noha nahdia polohe.(s m|em? pokrcgvnyml pohybujte uhlopriecne ) b'ezpecnu vzdialenost medzi
. . . o nohami v kolendch), pricom (dopredu a dozadu) (mente nimi.
druhu, ale nikdy ju nedobehne*; . . .
hlava je stdle v rovnake;j tempo).
e pri krok-sun-krok pohybe chodidl& vyske.
nemusia byf navzdjom rovnobezné. N e Zacnite tempom chodze
I jdite d
e poutzitie krok-sun-krok krokov pre O;Zgﬂghpgej olhebuo

rovnobezné a uhloprie¢ne (dopredu P ponyBy.

a dozadu) pohyby.
Zrkadlovd e Jiaci su rozdeleni do dvojic, stoja e Na krok-sun-krok pouzivajte N e Krok-sun-krok krokmi sa o UdrZiavaijte skupiny
nahdnacka tvdrou k sebe. Jeden z nich je ,lider" len krdtke vzdialenosti pohybujte rovnobezne, v dostatocnej vzdjomnej
(10 min) a druhy jeho ,,prenasledovatel*. Krok- (zabrdnte, aby druhd noha uhloprieCne (dopredu vzdialenosti.

sun-krok pohybom sa ,lider* rekrizila prvu. a dozadu). . .
X2-v - PONYoO! n . P P ) e Partnerov priradujte k sebe

pohybuje do stran, pricom meni smer, . o . . . .

=0 = . | ® Casto merite Ulohy (30-40 . podla Urovne ich zrucnosti /

¢im sa snazi svojmu ,,prenasledovatel- i N2 e Pohybuijte sa len po .

e - sekund). e . schopnosti.

ovi“ ujst. Ulohou ,,prenasledova-tela rovhobeznej Ciare.

je nasledovaft ,lidra" a drzat s nim ¢ Dohliadnite na vzpriameny

krok. postoj s mierne uvolnenymi

nohami v kolendch.
Irkadlovd e Ziaci zostdvaju vo dvojiciach, pricom | ¢ Na znamenie ucitela si AN | o Hd&dzte len rukou, v ktorej e UdrZiavajte skupiny Ziakov
nahdnacka sU Celom k sebe. Jeden zo Ziakov drzi vymernte Ulohy a partnerov. drZite raketu. v dostatoénej vzdjomnej
s haddzanim malé vrecko (alebo kosik) a je g Bk - el G vzdialenosti.
[ )
(hra) Jlidrom®. ,,Prenasledovatel” ho musi eT 2l partnermi su privtizne part raduite k seb
(10 min) kopirovat. ,Lider* hodi vrecko a metre. Vv | e Hd&dzte dvoma rukami. ¢ TennsepIe RIS e auioE
renasledovatel ho musi chyiit podla Urovne ich zru€nosti /

22-v2 sprenasledovatel* ho musi chy e~

1




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekcia 22 Imena driania rakety a praca noh

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Zmena drzania
rakety Tik — Tak
(5 min)

DXL2-v3

e Pripomente ziakom dva spbsoby
drzania rakety v bedmintone.
Predvedte im zmenu drzania rakety
otocenim rdcky rakety palcom.

e PoZiadajte Ziakov, aby na zna-menie
ucCitela napodobnili zme-nu drzania
rakety (bez rakety). UcCitel na to
pouZzije signdl po-dobny tikotu hodin
(Tik = Tak).

e 7Zmena drzania rakety
oto&enim rducky rakety
palcom bez potreby otocenia
celej ruky.

e Laket je pred telom.

e Uvolnené drzanie, prsty
pritlacené k rakete len
v momente Uderu.

AN | e Ucitel meni obtiaznost
zZzmenou rytmu alebo
zmenou sledu.

Vv | e Striedajte drzania rakety
a zdoéraznujte vyucbové
prvky.

e Dbajte na to, aby Ziaci boli
od seba v dostatocnej
vzdialenosti.

e Precvicovanie v radoch
celom k ucitelovi.

Zmena drzania
rakety

s kosikom

(10 min)

Xi2-vsa

¢ Jiaci si vo dvojiciach ski3ajo zmenu
drzania rakety, a to tak, ze partner
hddze kosik striedavo na fornendovu
a bekhendovu stranu.

e Po 12 Uderoch vystriedajte Ulohy.

e Precvicujte bez siete.

e Kosik hddzte len zdola, a to
rukou, v ktorej drzite raketu

o Striedajte forhendovu
a bekhendovU stranu (bez
zZmeny smeru).

N | « Nohu na strane drzania
rakety pouzite na
vykroCenie vpred.

V| o SUstredte sa na spravne
drzanie rakety a uvolnené

prsty.

e Dbajte na to, aby boli
dvojice od seba
v dostatoCnej vzdialenosti
a vyuzite cely priestor, ktory
je k dispozicii.

Triafanie ciela
SO ZMmenou
drzania rakety
15 min)

e Toto je sfazené cvicenie.

e Jiaci pracuju vo dvojiciach a snaZia
sa trafit ciel zmenou drzania rakety
a odbijanim kosika, ktory hddze ich

e VyuZite obruce alebo
nakreslite terc¢e na stenu.

e Striedajte partnerov.

N | o Urobte z cvicenia sutaznu
hru a za zasiahnutie ciela
pridelujte body.

e Dbajte na to, aby sa po
kazdej hre bezpecne
pozbierali kosiky zo zeme.

X 12- vs partner (so siefou alebo bez siete). Vol Uqriiovgj’re pomalé tempo

hadzania.
ZavereCné e Ziacirobia na podiahe strecing, ucitel | UCitel znovu predvedie spravne A | o Osvojenie uCiva skonfrolujte | e Ukdzte Ziakom spravnu
zhmutie / opakuje kliCové vyucbové prvky drzanie rakety a spravny otdzkami. techniku streGingu.
Uvolnenie lekcie 2 (pozrite vyssie). pohyb na kurte.
(5 min) ¥ | e Ucitel vysvetluje, skupina

pocuva.
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekeia 3
Sief a vypad

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je predstavit:
e hru prisieti a vypady;

e stabilitu a udrZzanie rovnovdahy pri vypadoch.

Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:
e predviest hlboky vypad s prednou nohou smerujucou k miestu z&sahu kosika;

e dokladne zahrat Uder pri sieti natlacenim sa do kosika.

Pomécky a vybavenie
e Rakety
e Kosiky

e Bedmintonové siete (alebo iné ndhrady siete)

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
Na tejto hodine budete potrebovat siete alebo iné vhodné ndhrady siete.

16




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekeia 3: Siet a vypad

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod UCitel vysvetli a predvedie: e Pred prednozenim zdvihnite a | A | ¢ Opytajte sa Ziakov, o je e Pri predvadzani vypadu
5 min = . s . )
( ) e vypad - velky krok vpred nohou na pokrcte koleno. vypad a predvedte ho. dbajte na to, Voby' skupina
strane drzania rakety; Prvy kontakt noh diah bola v bezpecnej
; e Prvy kontakt nohy s podlahou ; - [
’ N . o pydfou. ysp v |+ Vypad vysvetiie vzdialenosti od ugitela.
e bekhendovy a forhendovy Uder pri a predvedie Iba ugitel.
sieti; e Predvedte uvolnené drzanie
. .. . rakety, ktoré sa pri Uderoch
¢ t?elfher]dovy a forhendovy Gder pri hranych pri sieti pouziva.
siefi s vypadom;
e vzpriamend poloha tela, pricom
rameno na strane drzania rakety je
uvolnené.
Rovnovdha ¢ Ziaci pracuju vo dvojiciach, pri¢om e Cvicenie opakujte s druhou N | o Kosik hddzte mierne
a hadzanie stoja na jednej nohe Celom k sebe. nohou. doprava alebo dolava,
(10 min) Ziaci musia udrzat rovnovdahu a alebo pracujte s dvoma
I 5-vi navzdjom si prihrdvat kosik. kosikmi (hddzte ich naraz).

alebo penovu loptu. Nohy
striedajte CastejSie.

Na hddzanie pouzite baldn

Balansovanie
s kosikom
(5 min)

X L3-v2

e Ziaci udrZiavaju prevrateny kosik na
hlave, pricom krdcaju vpred vyuzitim
zakladnej techniky vypadu (pozrite
vyuCbové prvky). Cvi¢enie sa mbze
robif len na nohe na strane drzania
rakety, alebo sa nohy mézu striedat.

Pred prednozenim zdvihnite a
pokrcte koleno.

Prvy kontakt nohy s podiahou
je patou.

Drzte vzpriamenu polohu tela.

Zvysuijte dizku kroku.

Kracaijte s kosikom na hlave.

e Ddvajte pozor na kosiky
leziace na zemi.

11



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekeia 3: Siet a vypad

e Na upevnovanie sprdvneho
vykondvania pohybu mbézete
pouzit zrkadlo.

Len jeden krok a vypad.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Vypad e Jiaci stoja v rade s raketami e Skupina vykondva vypad N | o Do vypadu prejdite krok-sun- | ® Skupinu rozdelte do dvoch
(tiefovanie) a vykro&ia nohou na strane drzania naraz na signdl u&itela krok krokmi. alebo troch radov tak, aby
(5 min) rakety vpred a pohyb dokondia 5 . L boli &elom k u&itelovi a aby
el o s e BezZnou chybou je vytacanie Lo o
313-v3 naznacenim Uderu pri sieti. chodidia bol medzi nimi dostatocny
- idla.

priestor.

Uvod k Uderom
pri sieti —
bekhend

a forhend

(20 min)

XL3-vs4

o Ziaci pracuju vo dvojiciach. Jeden
z dvojice vyhodi kosik hore a ponad
siet a druhy z dvojice ho odbije
bekhendovym Uderom pri sieti.

e Do cviCenia pridajte pred zahratim
Uderu qj vypad vpred nohou na
strane drzania rakety.

e Tento Uder je jemnym pretlacenim
kosika ponad sief.

o Opakujte gj na forhendovej strane.

e Potom, ako kazdy ziak odohr&
12 kosikov, vymernite Ulohy.

e Raketu drzte pripraveny pred
telom.

o Miesto dotyku kosika je blizko
hornej pdsky siete.

e Kontrolujte drzanie rakety.

Poutzite ter¢e a cvicenie
zmente na sutaz, aby ste
Ziakov motivovali.

Mladsim Ziakom spustte siet
nizsie, alebo ak precvicujete
len techniku, mdzete ju
Uplne odstrdnit.

e Pri cviceniach, kde
pouZivate viac kosikov,
ddvaijte pozor na kosiky
leziace na zemi.

Hernd vymena
pri siefi

(10 min)

X 13-vs5

e Dvaja hrdci precvi€uju Udery pri siefi
hranim vymen.

e Hrajte len Udery pri sieti (z vysky pod
pdskou siete).

¢ Vymenu zacnite vyhodenim kosika.

e Uvolnené drzanie rakety.

e Kontrolujte, Ci Ziaci pouZzivaju
vhodné drzanie rakety pri
Udere.

Hrajte na vacsej ploche a
zaclente aj vypady.

CviCenie zmente na sutfaz,
aby ste ziakov motivovali.

Ak sa sUstredite na techniku
prdce s raketou, pouzite
mensiu plochu, pripade
spusfte sief nizsie.

e Venujte pozornost
bezpecnosti na kurte.
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekeia 3: Siet a vypad

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
ZavereCné e Jiacirobia na podlahe streding. e Rameno zacina pohyb este N | o Otdzkami skontrolujte, Cisu ¢ Kladte déraz na sprdvnu
zhrnutie / et e , pred pohybom nohy. splnené ciele lekcie. techniku strecingu.
Uvolnenie e Ucitel opakuje kluCove vyucbove

. ky lekcie 2 a 3. Kosik tel iahnet
(5 min) prvky lekcie 2 a e Kodik pred telom zasiahnete U | e Ugitel zhmie a zopakuje

e Ucitel znovu predvedie bekhendovy
Uder pri sieti a zdorazni délezitost
spradvneho vypadu, ktory pomdha pri
Udere.

natiahnutim sa.

e Sprdvne zvolené a uvolnené
drzanie rakety.

klcové vyucbové prvky
lekcie.
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

Lekeia 4
Siet a nychiy Start

Ciele ucitela Ciele ziakov
Cielom tejto lekcie je: Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:
e predstavit start aktivacnym poskokom ; e Uspesne (7/10) zahrat Uder pri sieti s pouZitim natlacenia sa do kodika a so

- s e o \/ 7ani kety:
e pokraCovat v rozvoji Uderov pri sieti. zakladnym drzanim rakety

o vysvetlif a predviest pouZitie aktivacného poskoku a vypadu.

Pomoécky a vybavenie Miesto vyuéby / Kontext
o Rakety ¢ Najlepsie by bolo vyu¢ovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
. Kotiky Na tejto hodine budete potrebovat siete alebo iné vhodné ndhrady siete.

e Bedminfonové siete

20



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - 10 LEKCIi PRE ZACIATOCNIKOV

lekeia 4: Siet a rychiy Start

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli hlavné vyucbové prvky e Aktiva&ny poskok — rychly AN | o Opytajte sa Ziakov na e Dbajte na bezpe&nu
(5 min) lekcie 4: pohyb do strdn, pricom sposoby rychleho startu vzdialenost skupiny od

e Vykonanie akfivacného pos-koku pri
pohybe za kosikom.

e Zahratie bekhendového
a forhendového Uderu pri sieti
natlacenim sa do kosika, vyuZzitim
aktivaéného poskoku a vypadu.

presUvajuca sa noha ostane
rovnobezZne s druhou).

e Postoj so znizenym faziskom
(rychle vystartovanie a zmena
smeru).

a zmeny smeru pohybu.

UcCitel vysvetli a predvedie
ucivo.

miesta predvdadzania cviku.

Cvicenie na

e 7iaci stoja na jednej nohe a trénuju

e Jiaci sa sUstredia na

Zvéc&sujte dizku skokov.

e Dbajte na to, aby skupiny

rovnovahu skoky na jednej nohe vpred, bokom, rovnovdahu a kontrolu pohybu. boli v navzdjom dostato&nej
(10 min) vzad a bokom a spdt vpred. ~ ] vzdialenosti.
Vv | o Imenisite vzdialenost

- e Cvicenie staZite tym, Ze ucitel zakri&i a pravidelnejiie striedajte

Ziakom smer (sever, juh, vychod, nohy.

z4apad) a Ziaci skoc¢ia danym smerom,

balansuju a potom skocia spdt do

vychodiskovej polohy.

»Happy feet* | Zacnite rychlym behom na mieste o Uistite sa, Ze Ziaci signdl A | e Naindikdciu dvochréznych | e Dbajte na to, aby skupiny
(10 min) . s nevidia. smerov vyuzite dva rézne boli v navzdjom dostatoénej
e Prdca v skupindach. Ziaci stoja chrbtom . . . .

3w-v2 k u&itelovi alebo pomocnikovi. fiaci signdly (napr. tlesknutie vzdialenosti.

bezia na mieste — ,,happy feet".

e Naznamenie ucitela (tlesknutie,
dupnutie alebo pistalka) sa Ziaci Co
najrychlejsie pohybuju urce-nym
smerom (napr. k forhendo-vému rohu
pri siefi).

e Vychodiskové postavenie
s uvolnenymi nohami.

a pistalku).
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Llekela 4: Sief a rychiy Stant

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Krok-sun-krok
pre hru pri sieti
(20 min)

Dua-v3

e Prdca vo dvojiciach - zoradte dvojice

oproti sebe — s rozstupom asi 3 metrov.

e Jeden z dvojice hadze kosik a druhy
ho odohrd precvicenim
forhendového a bekhendového
Uderu pri sieti.

e Po 12 Uderoch vystriedajte Ulohy.

e 7Zacnite bekhendom, potom
forhendom a nakoniec stazte
cviCenie striedanim medzi
forhendovym a bekhendovym
Uderom pri sieti.

Poutzite nasledujucu postupnost
(sief nie je potrebnd):

e Precvicujte len Udery pri sieti.

e Precvicujte Udery prisieti s
vypadom.

e Precvicujte Udery pri siefi
s krok-sun-krok pohybom a
vypadom.

e Precvicujte Udery pri siefi
s aktiva&nym poskokom,
s krok-sun-krok krokmi
a vypadom.

AN | o Pouzite sief a miesto /

nakreslite ter¢ na stenu.

Nie je potrebnd siet ani kurt.
SuUstredte sa na spréavnu
fechniku.

e Dbajte na to, aby Ziaci boli
od seba v dostatocnej
vzdialenosti.

Hra vymeny pri
siefi

e Dvaja Ziaci precviCuju Udery pri siefi
formou hry na malej ploche pri siefi.

e Uvolnené drzanie rakety.

e Zacnite najprv na mense;j

Nechaijte ziakov hrat na
vacsej ploche a pouzivat

e Dbajte na vieobecnu
bezpecnost na kurte.

a pocuvajd.

vyuCbové prvky.

10 min . , N o 5 qj s
( ) e Hrajte len Udery pri sieti (z vysky pod ploche a potom obtiaznosf floorlhend(')v.etgj b::r'lmevndlove
Xi4-va pdskou siete). postupne zvysujte zva&ienim vdery pri siefi (akfivacny

loch poskok, krok-sun-krok
e Vymenu zacnite vyhodenim kosika. P v a vypad).
e Pocitajte Ziakom body, aby sa dal
U e V| e SUstredte sa na spravnu
techniku (bez sufazivej
situdcie).
Zaverecné o Ucitel opakuje klucové vyucCbové e Pozrite hlavné vyucbové N | o Otdzkami skontrolujte, Ciboli | ® Spravna technika strecingu.
zhrnutie / prvky lekcie (pozrite vyssie). prvky vyssie. splnené ciele lekcie.
Uvolnenie . .. "
(5 min) e /iacirobia na podlahe streCing 4 | e Ugitel zddrazni KIGEove
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Lekeia 9
Kry na opakovanie

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:

e posilnit osvojenie vyucbovych prvkov z predchddzajucich lekcit;

e zopakovaf zmenu drzania rakety s lakfom pred telom.

Na konci tejto lekcie Ziaci budu vediet:
e predviest zdkladné bedmintonové pohyby — pohyb krok-sun-krok krokmi;

o vysvetlif a predviest pouZitie aktivaéného poskoku a vypadu.

Pomocky a vybavenie
e Vreckd na hddzanie (v pripade potreby)
e Rakety
e  Kosiky

Miesto vyuéby / Kontext

e Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju
von. Na tejto hodine mézete pouzivat siete (alebo iné vhodné ndhrady
siete) v zAvislosti od Urovne Ziakov, s ktorymi pracujete.
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lekela 3: Hry na opakovanie

musi obehnUt dvakrdt inrisko a potom
sa mdze znovu vrdtit a zapoijit do
nahdnacky. Hra sa konci, ked vietci
Ziaci, okrem nahdnajuceho, obiehaju
ihrisko a nezostal mu nikto, koho by
mal nahdnaf.

boli ,,oznaceni predtym, nez
sa znovu zapoja do hry (10
vypadov, 10 sed-vztyk alebo
aktivny strecing).

rovnaké tempo, nechajte
v hre len jedného
nahdnajuceho.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli hlavné vyucbové prvky e Laketje od tela aruka N | o PoZiadaite Ziakov, aby e Pocas predvddzania udiva
(5 min) lekcie 5: drfiaca raketu sa natahuje za predviedli, €o sa po&as dbaijte na to, aby boli Ziaci
. . . kosikom. prvych troch lekcii naucili. v dostatocnej vzdialenosti.
e 7mena drzania rakety, v pripade
potreby, medzi forhnendovym
a bekhendovym. Vv | e Ucitel predvddza ucivo
a Ziaci ho sleduju a
e Bedminton vo vieobecnostije: beh a PO&UVa;U.
Udery, rychle tarty a zastavenia, siiné
a slabé udery.
Nahdaracka e Zvolisa jeden Ziak, ktory bude o Casto merite nahdnajuceho, A | o CviCenie stazte tym, ze e Ak je frieda prilis velkd,
(10 min) nahdnat, a ten sa musi snazit aby ste dali viacerym Ziakom zvolite viacerych rozdelte ju do viacerych
25— v1 »oznacit", alebo sa dotknut vietkych Sancu nahdnat. nahdnajucich. skupin a naich
ostatnych hrdcov. Ak je hrdc . - ; rozmiestnenie vyuzite cely
»oznaceny" hrdcom, ktory nahdna, © dmenie teiny Zielen, (el ¢ | e Ak chcete udrZiavat priestor, ktory mate

k dispozicii.
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lekela 3: Hry na opakovanie

Féza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Hra s krok-sun-
krok
(10 min)

DXL5-v2

Ziaci pracuju vo dvojiciach a stoja
Celom k sebe. Jeden z nich drzi malé
vrecko (alebo kosik) a je ,lidrom*. Ten
druhy je nahdnajuci a musi sledovat
pohyby lidra. Lider hodi vrecko

a nahdnajuci sa ho snazi chytit

a vratit spat.

e Na znamenie ucitela zmernte
Ulohy Ziakov.

e Medzi parthnermi je vzdialenost
priblizne 2-3 metre.

AN | o HAdZe salen s rukou, v ktorej

sa drzi raketa.

Oboma rukami hadzte len
Zospodu.

e Dvojice ziakov udrziavajte
v bezpecnej vzdjomnej
vzdialenosti.

e Partnerov priradujte podia
Urovne zruénosti /
schopnosti.

Krok-sun-krok
a uder:
forhendovd
strana

(10 min)

XL5-v3

Ziaci pracuju v skupindch s jednym
»,nahadzovacom". Nahadzovac
nahadzuje kosiky do forhendovej
strany, hrd¢ urobi krok-sun-krok do
forhendu a zahrd Uder so z&kladnym
drzanim rakety. Po zahrati kosika sa
hrac vrdti spat do radu a pripravi sa
na dalsi uder.

Na rad pride dalsi hrd¢ a postup sa
zopakuije.

Obmena: za zasiahnutie ciela ziak
dostane bod.

e Nie je potfrebnd ani sief ani
kurt.

e Ten ¢o nahadzuje, mbze byt
ucitel, Ziak alebo iny
pomochik.

e V tejto hre sa body mozu
davat individudine
jednotlivym Ziakom alebo
druzstvu.

Pouzite siet a / alebo kurt.

Zredukujte pohyb.

e Ddvajte pozor na kosiky
leziace na zemi.

Krok-sun-krok
a uder:
bekhendovd
strana

(10 min)

Xi5-va

CviCenie zopakujte bekhendovu
stranu.

e Ako je uvedené vyssie.

Ako je uvedené vyssie.

Ako je uvedené vyssie.
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lekeia 5 Hry na opakovanie

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Nahadzovanie | e Préca v skupindch, Ziaci vytvoria e Nie je potrebnd ani siet ani A | ¢ Nahadzovany kosik skryte
skupine z&stup pred nahadzovac¢om. Ten si kurt. alebo zakamuflujte.
s vyberom vyberie, ¢i kosik hodi vpravo alebo . P
f . e Nahadzovac musi dat ziakom
(10 min) vlavo.

na spinenie ciela dostatocny
EX15-vs e Hrdc sa pohybuje krok-sun-krok &as.
krokmi, zahrd kosik tak, aby zasiahol

ter¢, pricom raketu drzi prislusnym OISRl Aot

ddvaft individudine

drzanim. . .
jednotlivym ziakom alebo NV e Zredukujte pohyb.
e Pokracuje dalsi hr&¢ z radu a postup druzstvu.
sa opakuje.
e Ziaci dostanu bod za zasiahnuty ciel
a sprdvne drzanie rakety.
ZavereCné o Ucitel opakuje kiucove vyucbové e Pozrite hlavné vyucbové A | o Otdzkami skontrolujte, &i boli
zhrnutie / prvky lekcie (pozrite vyssie). prvky vyssie. splnené ciele lekcie.
Uvolnenie . ) .
(5 min) e Ziacirobia streCing.

N o Ucitel v pripade potreby
ucCivo opakuije, znovu opise
a predvedie.
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lekeia 6
Hry na opakovanie

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:

e predstavit rézne hry zameranych na hru v prednej Casti kurtu;

e posilnit osvojenie ucebnych prvkov, ktoré podporuju Uspesnu hru pri sieti.

Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:
e organizovat a participovaf v réznych hréch pri sieti v prednej Casti kurtu;

e opisat kluCové ucebné prvky, ktoré podporuju Uspesnu hru pri sieti.

Pomécky a vybavenie
e Rakety
e Kosiky

e Bedmintonové siete (alebo iné vhodné ndhrady siete)

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
Na tejto hodine budete potrebovat siete (alebo iné vhodné ndhrady siete)
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lekela 6: Hry na opakovanie

Ziaci musia vydrzat stat 5 sekind
a potom ucitel zakric¢i ,,Ozitl" a sa
zZnovu rozbehnuy po ploche.

Ako fazsiu obmenu cvicenia, robia
Ziaci velké kroky a zastavia sa vo
vypadovej pozicii.

rozne signdly (napr.
tlesknutie, pistalku, atd.).

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel zopakuje hlavné zasady hry o KlU&ové zdsady si pozrite v AN | o KedZe je to opakovacia e Pocas predvddzania uéiva
(5 min) v prednej Casti kurtu v bedmintone: Uvode. lekcia, vyuzite formu dbajte na to, aby boli Zziaci
. . kladenia otdzok. v dostatocnej vzdialenosti.
e Drzanie rakety;
* Pohybramenaje prvy, oz potom V| e Ucitel vysvetluje uivo
nasleduje pohyb nohy; a v pripade potreby ho
e Aktivaény poskok ako za&iatok predvadza.
pohybu za kosikom;
e Vyuzitie aktivacného poskoku, krok-
sun-krok krokov a vypadu;
e Natiahnutie ramena a
zasiahnutie kosika dalej od tela.
wochy* e Ziaci behaju po ploche réznymi e Na koncirozcviCenia pouzite ap e Na vyvolanie réznych typov | e Dbajte na dostatocnu
(10 min) smermi, ked ucitel zakrici ,,Sochy!*, dynamicky strecing. sdch, ktoré testuju stabilitu vzdjomnu vzdialenost Ziakov.
2w -vi Ziaci sa musia ¢o najrychlejsie zastavit arovnovdhu, vyuzivajte
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lekela 6: Hry na opakovanie

lana siete je za 3 body. Vyhrava ten,
kto ziska ako prvy 12 bodov.

Neustdly pohyb pouzitim
aktivaéného poskoku, krok-
sun-krok krokov a vypadov

vpred a vzad - raketa je hore.

Ak mdte vacsie skupiny,
stopujte cas jednotlivych hier,
aby ste sa vyhli Cakaniu.

sprdvnu techniku Uderoyv,
hrajte na malej ploche.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Krdl siete e Hra pri sieti bez konkrétneho e Dbajte na spravne drzanie A | e Hrajte na vacsej ploche. e Zabrdnte vstupu inym
(2 hraci) oznaceného priestoru kurtu. rakety. Ziakom.
(10 min) o ' Lo . . ,
Ako pridelovat body: Ak hrac frafi e Skory z&sah kosika. U | e Aksachcete sistredit na
Xs-v2 siet, sUper ziskava bod. Zasiahnutie

Stvorhra pri sieti
sp6sobom
stolného tenisu
(15 min)

XHis-v3

Hrdci 1 a 2 hraju proti hrdécom 3 a 4.

Kurtom je plocha medzi siefou
a Ciarou podania.

Na zaciatku hry musia stdf vietci hraci
mimo hracej plochy. Hrd¢ 1 zacina
hru podanim alebo hodenim kosika
do hracej plochy. Potom obe dvojice
pokracuju vo vymene striedavym
odbijanim kosika.

Stazené cvi¢enie — po kazdom
odohratom Udere musi hrd¢ bezaf do
zadnej Casti kurtu a dotknut sa
raketou zadnej Ciary podania pre
Stvorhru.

Pouzite bezny bodovaci systém.

Pravidelne mente partnerov
a protihrdcov.

Pouzivajte obmeny —
napriklad namiesto dotknutia
sa zadnej Ciary podania hr&ci
urobia preskok alebo iny
pohyb.

Poutzite rozmanité prvky, ak
chcete cvicenie sfazif,
napriklad nakreslite terce
a pod. Pre ziakov bude
cvicenie vyzvou, ak z hry
urobite sUtaz.

Ak chcete znizif rychlost,
zacnite s vacsimi druzstvami
(3 hr&&i namiesto 2). Ak
chcete dat zZiakom viac
casu, skratte vzdialenost na
beh po Udere.

e Pozrite vyssie.
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Lekela 6: Hry na opakovanie

e Jiaci robia strecing.

zAsady hry pri siefi.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
»Kolotoc* e Dve druzstvd hrdcov stoja v zdstupe e Na znamenie ucitela zmente AN | o ObtiazZnost zvysite znizenim e Ddvajte pozor na kosiky
(15 min) jeden za druhym a hraju proti sebe. druzstvd. poctu hrdcov v druzstve. leZziace na zemi — ak pocas
Kurtom je plocha medzi siefou hry / akftivity zostdvaju lezaf
16 -va o e Obmenou by mohlo byt, Zeby v/ i 2ok
a Ciarou podania. S ~ ) na zemi, predstavuju riziko
si kazdy hrac ,,zbieral” a nosil poranenia
o Hrédc 1z druis,‘rvo z f\zoéino pod.cmim bod}/ so sebou do svojho U | e Skupiny rozdette podia .
alebo hod’evnlm ko§|lfo do hrosej noveho druzstva. Grovne, aby mali Fiaci
ploc:y’, eiE 117 drulzs’rvg e kolflk e Body je mozné davat prilezitost ziskat pozitivnu
odohra, pofom nasiedule dalsl oder 1 i1 dividudine jednofiivm skusenost a pocit osobného
hraca 2 z druzstva A atd. Kazdy hrac, .. i ; h
. o ’ Ziakom alebo za celé uspechu.
ktory nechyti kosik, alebo ho trafi do druzst
siete, alebo do autu, strdca bod. fuzsivo.
e Cvicenie pourzite ako ,hru za
odmenu” a nechajte ju Ziakov
hrat po namdhavej prdci.
Zaverecné e UcCitel opakuje hlavné prvky tykajuce e Pozrite hlavné vyucbové N | o Otdzkami skontrolujte, Ci boli
zhrnutie / sa hry pri sieti, rychlych startov prvky vyssie. splnené ciele lekcie.
Uvolnenie a vypadov.
(5 min) v | e Ugitel znovu vysvetli kiuGové
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Lekeia 7
Podanie a vymena

Ciele ucitela Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je: Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:

e predstavit krGtke bekhendové podanie; e predviest krdtke bekhendové podanie;

e rozvijat zru€nosti dalej smerom k hernej vymene. e viest hernU vymenu v prednej Casti kurtu.

Pomécky a vybavenie Miesto vyuéby / Kontext

e Rakety e Najlepsie by bolo vyu&ovaf hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyu&ovat ju von.
e Kosiky

e Bedmintonové siete (podla potreby)

¢ Skatule ako terce (terce mozete aj nakreslit na zem / podiahu)
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lekela 7: Podanie a vymena

s odbijanim kosika vo vzduchu
forhendovym alebo bekhendovym
drzanim alebo striedanim medzi
forhendovym a bekhendovym
drzanim.

bekhendovym drzanim.
Spomalujte alebo zrychlujte
tfempo.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli hlavné vyucbové prvky e Bekhendové drzanie rakety. AN | o PouZite metddu kladenia
(5 min) lekcie 7: . . otdzok.
e Odbitie kosika z ruky.
e Bekhendové drzanie rakety . . ) .. ) .
e 7d4sah kosika pod Urovriou Vv | e Ucitel vysvetli a predvedie
e Bekhendové podanie pdsu. ucivo.
e Strehové postavenie e Pourzitie Svihu alebo
B D zatlacenia na zmdatenie /
e HernlU vymenu v prednej Casti kurtu. .
oklamanie supera.
Stafety e Jiaci sU rozdeleni do druzstiev. e Ucitelia vymyslaju viastné A | o Do stafety pridajte krok-sun- | ¢ Dbajte na to, aby skupiny
sraketou a v S Ulohy podla schopnosti krok a prekdzky. boli v navzdjom dostatocnej
s, (]
kosikom ,ymys ! .els 0,? YS, echnic y.ml , svojich ziakov. Postupne vzdialenosti. Skupiny
. Ulohami tykajucimi sa technickych . .. ) ..
(10 min) o i - zvysujte obtiaznost. - . i rozdelte a aktivity
schopnosti Ziakov. Napriklad: Stafeta V| e Udrziavanie kosika na rakete v skubindch striedait
DL7-v1 s forhendovym alebo skupinach stneaate.

Udrzanie kosika
vo vzduchu:
bekhendové
drzanie

(10 min)

A L7- v2

Praca s kosikom a raketou. Ulohou
Ziakov je udrzaf kosik vo vzduchu
bekhendovym drzanim. Zacnite
najprv tak, ze ziaci drzia raketu
palcom na kr¢ku a ukazovdkom na
rédme hlavy.

e Bekhendové drzanie rakety.

e Prvyide chrbdt ruky.

Nabddaijte Ziakov

k vytvoreniu zostavy cvikov —
stoj, predklon do klaku na
jedno koleno, na obe
kolend, sed, lah a ndvrat

z tychto porzicii spat.

Pouzite velmi kratke drzanie
rakety (pri kr€ku).

e Dbajte na to, aby skupiny
boli v navzdjom dostatocnej
vzdialenosti.

e Nabddajte Ziakov, aby
zabudnuté kosiky pozbierali
zo zeme a predisli fak
zraneniam (riziko poranenia
Clenku).
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lekela 7: Podanie a vymena

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Kratke o Ucitel predvedie bekhendové podanie| e Kosik udierajte z ruky. N e mensite plochu tercov (napr{ e Dbajte na to, aby boli Ziaci
bekhendové s cielom dostaf kosik do urcitej plochy ) roh kurtu). od seba v dostatocnej
podanie (napriklad z prednej &iary pola podanid ° Raketa smeruje nadol. vzdialenosti.
(10 min) do protilahlého pola podanial). e Bekhendové drzanie rakety, . B
3L7-v3 . . . o krok-sun-krok a vypad. Vol ZVOCS,ITe ploch,uv’rlerco
e Po kazdom udere ziak bezi vpred (napriklad celd Zinenkal).
zdvihnut kosik a vrdti sa spat na dalsi
Uder - pocitajte Uspesné podania.
e SkUsajte podania na rdzne vzdialenosti.
e Po uplynuti stanoveného casu
porovnaijte ziskané body.
Bekhendové e Ziaci hraju sutaz v podani, kde musia | e Kosik udierajte z ruky. A | o Ked mdte lepsich hrGcoy, e Dbajte na to, aby boli Ziaci
podanie: sufaz trafit terC (napr. Skatulu). Na zaciatku . . L. ukdzte im a vysvetlite polia od seba v dostatoCnej
druzstiev maju k dispozicii mnozstvo kosikov * Ko,sH( zasahljieipodilonnot podania a povzbudte ich vzdialenosti.
(10 min) v obruci (aspon 10 na kazdého). pasu. v réznych spbsoboch
X17-v4 « Po skon&eni spocitaite, kolko kogikov | ® Nepondhlajte sa pri friafani Zasahui= Vl’OYO od SL'JDV?I’O,
trafili do 3katule. terca. vpravo od supera, vyssie
] ; ponad hlavu sUpera, aby
o Najrychlejsie druzstvo ziska 1 bod * Pokazdom podani sa rychlo nanho nedosiahol.
navyie. vymernte.
V| e Siet spustte niZsie alebo ju
celkom odstrante.
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lekeia 7: Podanie a vymena

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Dvojhry prisieti | e Ziaci hraju vo dvojiciach na polovici e Pozrite hlavné u&ebné prvky A | ¢ Nechaijte hrat Ziakov na e Dbajte na vieobecny
(10 min) kurtu vymeny cez sief, pricom za&inaju z lekcie 4. véc&sej ploche a pouzivat gj bezpe&nost na kurte.
CIL7-Vs nizkym bekhendovym podanim. bekhendové qj forhendové
. . . Udery pri sieti (aktivacny
e Po podanisa hraci kurt obmedzuje
e . a. poskok, krok-sun-krok
len na prednu cast (po prednu Ciaru .
i . a vypad).
pola podania).
e Hra sa boduje. Dizka hry z&visi od V| e SUstredte sa na spravnu
poctu ziakov. techniku (bez sUfaznej
Ulohy).
Zaverecné e Jiaci silahny a robia streding, potom si | e Pozrite hlavné u&ebné prvky N | e Dosiahnutie stanovenych
zhrnutie / sadny a diskutuju o hodine. vyssSie. cielov hodiny kontroluju
Uvolnenie ucitelia kladenim otdazok.
(5 min)
V| e Ucitel znovu Ziakom vysvetli

ucivo, aby zddéraznil hlavné
vyuCbové prvky hodiny.
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lekeia 8
Bekhendovy iift

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:

e predstavit bekhendovy lift hrany z prednej Casti kurtu.

Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:

e predviest bekhendovy lift hrany z prednej Casti kurtu.

Pomécky a vybavenie
e Rakety
e Kosiky

¢ Bedmintonové siete (podla potreby)

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnUtri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
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lekcia 8: Bekhendovy fift

Bekhendovy lift spod siete vysoko do
zadnej Casti kurtu. Hrd& ma tak
dostatok ¢asu na to, aby sa vrdtil spat
do strednej Casti kurtu, kym sUper
odohr& kosik z druného konca.

e Zdbéraznite vyznam
bekhendového liftu, ak
chcete zahraf kosik vysoko
a daleko.

lifty.

Ucitel predvedie a vysvetli

techniku forhendového liftu.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli hlavné vyucbové prvky o Vysvetlite a ukdzte AN | o Poziadajte Ziakov, aby e Pocas predvédzania dbaijte
(5 min) lekcie 8: bekhendovy lift. naznacovali bekhendové na to, aby boli Ziaci

v dostatocnej vzdialenosti.

Beh s kosikom v
druzstvdch
(10 min)

18-V

Ziaci sU rozdeleni do druZstiev

a zoradeni, pricom kazdé druzstvo md
na zemi tri kosiky. Na znamenie
zodvihnu jeden kosik a Sprintom

a vypadmi bezia k ur¢enému miestu,
kde kosik nechaju a vrdtia sa spat

k z&kladnej Ciare pre dalsi kosik. Druhy
hrd¢ musi urobit to isté, ale kosiky
prindsa spat atd., pricom hra
pokracuje, kym sa nevystriedaju vietci
hraci.

e Pocet a velkost druzstiev sa
moze menif.

e Mozno bude potrebné kratke
rozcvicenie.

Poutzite rovnaku stafetu
s krok-sun-krok pohybom
smerom do oboch
prednych rohov kurtu.

Vv | e Zni7te pocet kosikov.

e DdAvaijte pozor na kosiky
leziace na zemi.
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lekeia 8: Bekhendovy lift

povodnej polohy, pricom sa snazia
udrzaf rovnovdhu a nespadnut.
Potom, stdle stoja na jednej nohe,
sa snazia polozeny kosik zo zeme
zdvihnut a znovu sa vrdtif do
vychodiskovej polohy bez toho, aby
spadili.

Cvik opakujte na druhej nohe.

Pravidelne merite nohy
a zmensite vzdialenost .

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Dynamicka e Kazdy ziak md jeden kosik a stoji na e Doraz kladte na techniku AN | o Kosik umiestnite dalej

rovnovdha jednej nohe. Ziaci na jednej nohe udrZiavania rovnovdahy dopredu. Opakujte cvik na

(10 min) kladu kosik €¢o mozno najdalej pred a konfrolujte tempo cvicenia. rovnakej nohe niekolkokrdt

£318-Vv2 seba, potom sa vrdtia spat do za sebou.

Bekhendovy lift
(15 min)

Xis-v3

Zacnite precvicovat bekhendovy lift —
kazdy ziak md raketu a kosik a odbija
kosik nad seba ¢o najvyssie do
vzduchu s pouZitim iba bekhendu.

Cvicenie stazte prdcou vo dvojiciach
— jeden z dvojice nahadzuje kosik

a druhy sa ho snazi bekhendovym
liffom odbit Co najvyssie a Co
najdale;j.

Ziak, ktory nahadzuje, bezi behom
vzad k z&kladnej Ciare a snazi sa kosik
chytit. Nemoze sa ale pohnut skér,
nez kosik odbije jeho spoluhrdc.

Po 12 Uderoch Ulohy vymernite.

Dbajte na sprdvne drzanie
rakety.

Na toto cvicenie
nepoftrebujete siet ani kurt.
Umiestnite alebo nakreslite
terce, aby ste oznacili
vzdialenost.

Obtiaznost zvyste podla
potreby pridanim nejakého
pohybu.

Ak Ziaci zviddnu cvik
spravne, stazte ho tak, ze

k Uderu liftu priddte krok-sun-
krok a vypad.

SUstredte sa na spravnu
techniku préce s raketou.
Na zaciatku cvi€enia
mobzete pouzif baldny.

Dbajte na to, aby skupiny
boli v navzdjom dostatocnej
vzdialenosti. Vyuzite cely
priestor, ktory mdte

k dispozcii.
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lekcia 8: Bekhendovy fift

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Bekhendovy e Skupina 4-6 Ziakov zacina zo stredne;j e Zmena uvolneného drzania N | o Aby ste motivovali Ziakov, e Ked pracujete s viacerymi
lift: Casti kurtu. Ucitel / pomocnik rakety na pevnejsie drzanie pouzite terCe a z cvicenia kosikmi, dévajte pozor na
»Kolotoc* nahadzuje kosiky a zZiaciich po v momente zdsahu kosika. urobte sUutaznu hru. kosiky leZiace na kurtoch.
(15 min) jednom odbijaj0 bekhendovym liftom . ) . .
e . - Ly o Kosik musi opustit raketu velmi
3 18- V4 s vyuzitim ryc’hleho Startu, aktivacného L S J e Ak potrebujete poméct
poskoku a vypadu. vysoko az k z&kladnej Ciare. S poutim sprdv.nej ’ric.:hniky
e Motivujte Ziakov pouzitim tercov L, Y, uderu,'spusﬁe At n|25|lev,
a pridelovanim bodoy. . Od.Te.ChnICkYCh F,Vl?e,nl alebo ju celkom odstrarite.
prejdite dalej k sufaznym
situaciam.
Zaverecné o Ucitel vysvetli hlavné ucCebné prvky e Pozrite hlavné u¢ebné prvky AN | e Dosiahnutie stanovenych
zhrnutie / z lekcie 8 (pozrite vyssie). vyssie. cielov hodiny skontrolujte
Uvolhenie . i . . otazkami.
(5 min) e /iaci silahnd na zem a robia strecing,

Vv | e Ucitel Ziakom ucivo vysvetli
a predvedie.
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lekeia 9

Forhendovy lift

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:

predstavit forhendovy lift hrany z prednej Casti kurtu;

vysoké forhendové podanie.

Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:
e predviest forhendovy lift hrany z prednej Casti kurtu;

e predviest vysoké forhendové podanie.

Pomécky a vybavenie

Rakety

Kosiky

Bedmintonové siete (podia potreby)
Baldény (podia potreby)

TerCe (m&zete ich aj nakreslif na zem / podiahu)

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
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Llekeia 9: Forkendovy fift

Rameno (na strane, kde inak drzi
raketu) vysunie dopredu a snazi sa
dotknuf lytka svojho sUpera.
,Obranca" musi rychlo reagovaf
a kopirovat pohyby ,,Utocnika“.

e Vidy, ked'sa ,,Utocnik" dotkne
lytka sUpera, pripocitajte mu
bod.

sUpera.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli hlavné vyucbové prvky o Vysvetlite a ukdzte Uder A | o PoZiadajte ziakov, aby e Pocas predvdadzania dbajte
(5 min) lekcie 9: forhendovym liftom. napodobriovali forhendovy na to, aby boli ziaci
L . . lift. v dostatoCnej vzdialenosti.
e Forhendovy liftf spod siete do zadnej e 7do6raznite dolezitost pouzitia :
Casti kurtu. Hrd& md tak dostatok forhendového liftu, ak chcete v U&itel dvedi
~ 7oqe e ~ . L4
Casu na to, aby sa vrdtil spat do kosik odbit vysoko a daleko. cre znlovu prg veaie
S y . . a vysvetli techniku
strednej Casti kurtu, kym super odohrd . . bekhendovaho lift
koiik 7 druhého konca. . Povu2|f.|e forhendového ekhendového liftu.
drzania rakety.
e Vysoké forhnendové podanie. Toto ) .
podanie sa pouZiva na zaciatok * Podanie - presun VthY fela
vymeny v dvojhrdch. NUti sUpera znohy na s‘rrcm’e drzania
presunut sa do zadnej Casti kurtu. rakety na druht nohu.
e Rotdcia bokov.
e Plny svih zdola.
»Dotkni sa e Jiaci sU vo dvojiciach a stoja oproti e Po kratkom casovom intervale e V fejto hre je bezpecnost
lytka* sebe v postoji so znizenym taziskom (30 — 40 sekund) Ulohy Ziakov prioritou.
10 min 7ani i A Jtocnik* . s
( ) (noha na sTroneVQQqnlo’rokveTY je vymente (,Utocnik" / 3 o 7Ziaci sa mézu pokusit Dohliadnite na udriiavanie
39 -vi vpredu). Jeden ziak je ,,utocnik". ,obranca“). dotknUt Sortiek svojho

bezpecnej vzdialenosti
medzi partnermi /
dvojicami, aby do seba
nevbehli.
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Llekeia 9: Forkendovy fift

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
»Balansovanie | e Dvaja Ziaci stoja Eelom proti sebe vo e Pouzite obmenu cvicenia, N | o ZvaCSite vzdialenost medzi e Dvojice musia byt od seba
s raketou” vzdialenosti 2 metrov s raketou kde Ziaci vytvoria kruh a ucitel partnermi. v navzdjom dostatocnej
(5 min) balansujucou na zemi. Na znamenie ddva znamenie ,viavo* vzdialenosti.
3w -v2 ucCitela obaja pustia svoju raketu alebo ,,vpravo*. ¢ o 7alnite s krafiou
a rychle sa snazia chytit raketu svojho vzdialenostou a postupne
sUpera tak, aby nestihla spadnit na 2vyiujte obtiaznost.
zem. Namiesto rakiet pouzite
kosiky, aby ste dali Ziakom
viac ¢asu.
Forhendovy lift | e Zacnite precvicovat fornendovy lift— | ¢ Dbajte na spravne drzanie N | e AkZiacizviddnu cvik e Dbaijte na to, aby skupiny
(15 min) kazdy Ziak md raketu a kosik a odbija rakety. spravne, stazte ho tak, ze boli v navzdjom dostato&nej
25-v3 kosik nad seba ¢o najvyssie do o Na tofo cvidenie k liftu priddte krok-sun-krok a vzdialenosti. Vyuzite cely
vzduchu s pouzitim iba forhendu. . T vypad. priestor, ktory mdate
nepoftrebujete siet ani kurt. e e
e CviCenie stazte prdcou vo dvojiciach Umiestnite, alebo nakreslite U | e Sustredte sana spravnu

- jeden z dvojice nahadzuje kosik
a druhy sa ho snazi forhnendovym
liffom odbit Co najvyssie a Co
najdale;j.

Ziak, ktory nahadzuje, bezi behom
vzad k z&kladnej Ciare a snazi sa kosik
chytit. Nemoze sa ale pohnut skér,
nez kosik odbije jeho spoluhrdc.

Po 12 Uderoch Ulohy vymernite.

terCe, aby ste oznacili
vzdialenost.

Obtiaznost zvyste podla
potreby pridanim nejakého
pohybu.

techniku préce s raketou.
Na zaciatku cvicenia
mbzete pouzif baldny.

L)
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Llekeia 9: Forkendovy fift

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

a predvedie.

Forhendovy lift: | e Skupina 4-6 Ziakov za&ina zo strednej Zmena uvolneného drzania N Aby ste motivovali ziakov, e Ked pracujete s viacerymi
»Kolotoc* Casti kurtu. Ucitel / pomocnik rakety na pevnejsie drzanie poutzite terée a z cvi¢enia kosikmi, ddvajte pozor na
(10 min) nahadzuje kosiky a Ziaci po jednom v momente z&sahu kosika. urobte sUtaznu hru. kosiky leZiace na kurtoch.
29 -va odbijaju forhendovym liftom s vyuzitim Kok must opustif raketu velmi
rychleho Startu, aktivacného poskoku , P ) , N2 Ak potrebujete pombct
, vysokou rychlostou a musi . . . .
a vypadu. - s . s pouzitim spravnej techniky
letief vysoko az k z&kladnej , e e
s . s . .. Uderu, spustte sief nizie,
e Motivujte zZiakov pouzitim tercov Ciare. . s
o . alebo ju celkom odstrante.
a pridelovanim bodov.
Hra golfu e Jiaci precvicuju vysoké podanie Presun vdhy tela z nohy na N Na kurt umiestnite terce e Pri precvicovani podania
(10 min) formou golfu. Ich Ulohou je udierat strane rakety na druhl nohu. a postupne zmensujte ich udrZiavajte bezpecnu
Iw9-vs kosik zo Starfovacieho do cielového . plochu. vzdialenost medzi Ziakmi.
bodu s pouzitim ¢o najmensieho olieieicllell o
poctu Uderov. Ak chcete dosiahnut vysoky
e Ak chcete kosik odbit Co najdale;, kos”i,pgdgjy(fl .verhkolne,
. 7 g pouzite plny Svih zdola.
vyuzite pInu rotdciu ramena.
Zaciatocnici mozu kosik vyrdzat z ruky, Ak nechcete kosik minut,
aby ho frafili. te h ky. .. . , .
v razte ho zruky N Zacnite najprv sustredenim
e Aby sa usetril priestor, kosiky je mozné Ak chcete, aby kodik letel sa na vysku a potom
pripravit na cvicenie tak, aby leteli daleko, poutzite vysoké pokrocte dalej
pomaliie nez zvycajne, a to forhendové podanie, na k predlzovaniu vzdialenosti.
roztiahnutim pierok alebo plastovej kratky kosik pouzite kratke
sukienky. bekhendové podanie.
ZavereCné o Ucitel vysvetli hlavné ucebné prvky Pozrite hlavné vyucbové N Dosiahnutie cielov hodiny
zhrnutie / z lekcie 9 (pozrite vysdie). prvky vyssie. skontrolujte otdzkami.
Uvolnenie . , . .
. e /iaci si lahnu na zem a robia strecing.
(5 min) C - .
N2 Ucitel Ziakom ucivo vysvetli

12
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Lekcia 10
Hry na opakovanie

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:
e precvicit a rozvinuf zru€nosti liftov pri sieti na bekhendovej gj forhendovej strane;

e precvicit a rozvintf pohyb a techniku vypadov, ktoré napomdhaju liftom pri
siefi.

Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:
e spolahlivo menif drzanie rakety (7/10) pri zahravani liftu pri sieti;

e urobit hlboky vypad, pricom chodidlo prednej nohy smeruje k bodu zdsahu
kosika.

Pomoécky a vybavenie

e Rakety

e Kosiky

e Bedmintonové siete (podla potreby)

e Hracia kocka (na bodovanie)

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
Na tUto hodinu budete potrebovaf sief (alebo inU vhodnl ndhradu siete).
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Lekcia 10: Hry na opakovanie

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli klb€ové vyucbové prvky e Pozrite kl&ové vyucbové AN | o Poziadajte Ziakov, aby e Pocas predvddzania uéiva
(5 min) lekcie 10 a zdérazni vyucbové prvky prvky lekcie 8 a 9. predviedli a vysvetlil rozdiel dbajte na to, aby boli Ziaci

zlekcii8 a 9.

e Zdoéraznite spravne drzanie
rakety a spravnu techniku
vypadu.

medzi dvoma liftmi.

Ucitel vysvetli a predvedie
ucivo.

v bezpecnej vzdialenosti.

Beh a kocka
(10 min)

EXvLi0-vi

e Jiaci su rozdeleni do druzstiev
a zoradeni na tarte. Ulohou Ziakov je
prebehnut vzdialenost asi 20 metrov
tam a spat. Ked sa hrd¢ vrdti, musi
hodit hracou kockou a zapisat Cislo,

ktoré padlo. Dal3i hr&e pripodita &islo,

ktoré hodil on po ndvrate atd.

e Druzstvo, ktoré ziska 100 bodov (toto
Cislo je mozné rézne menit), je
vitazom.

e Toto cvi¢enie ddva sancu qj
pomalsim Ziakom drzat sa
v hre, kedze mézu kockou
hodif vyssie Cislo (takze kazdy
moze byt Uspesny).

o Traf mbzete rézne menit
umiestnenim prekdzok alebo
vyuzitim réznych technik
behu.

e Rozcvicenie ukoncite
dynamickym strecingom.

Tempo zvyste zaclenenim
rychlych bezcov do
pomalsich druzstiev.

Kazdému Ziakovi dajte
Sancu na pozitivhu skdsenost
— druzstvd rozdelte podla
Urovne.

e 7acnite len na znamenie.

Balansovanie
s kosikom

XL10-v2

e Jiaci udrziavaju prevrateny kosik na
hlave, pricom kr&dcaju vpred vyuzitim
z&kladnej techniky vypadu (pozrite
vyuCbové prvky).

e Pred prednozenim zdvihnite a
pokrcte koleno.

e Prvy kontakt nohy s podlahou
je patou.

e Udrziavaijte vzpriamenu
polohu tela.

e Zadajte Ziakom Ulohy.

Zvacsite dizku kroku pri
vypade.

Kracajte s kosikom na hlave.

e DdAvaijte pozor na kosiky
leZziace na zemi.
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Lekcia 10: Hry na opakovanie

Féza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Forhendovy

a bekhendovy

e Skupina 4-6 ziakov zacina zo strednej

Casti kurtu. Ucitel / pomocnik

e Nahadzovat kosiky mbze aj
jeden zo ziakov (mohol by to

N | o« Dohliadnite, aby sa Ziaci po
kazdom Udere vrdtili do

e Dbajte na spravnu techniku
nahadzovania.

lift nahadzuje kosiky a Ziaci po jednom byt niekto, kto je momentdine zaciato&ného bodu.
,Koloto¢" s vyuzitim krok-sun-krok pohybu urobia zraneny, alebo neméze na
(15 min) vypad smerom ku kosiku. Zahraju dva hodine cvicit -je to Sanca Vv | e Nepofrebujete siet ani kurt,
CI0-v3 lifty, zacinaju na fornendovej strane, zapojit do cvicenia kazdého). ale dbajte na to, aby ste na
potom sa vrdtia spdt do stredu o zem nakreslili spravnu
a potom do bekhendovej strany. * Ome’erlwo hry - p,OCITGJTe vzdialenost.
kazdy uder, ktory bol
umiestneny do terca do
zadnej Casti kurtu.
Vymena Ziaci vo dvojiciach hraju vymeny pri e Hru obmedzte Casovym N | o PouZite v&&3iu hraciu plochu | ¢ Dbajte na to, aby na kurt
s Uderom pri sieti v prednej Casti kurtu. limitom a pravidelne striedajte a mensie terce. pocas prebiehajucej
sieti a liftom , , partnerov. vymeny nevkrocil Ziaden iny
: Ked su v dobrom postaveni .
(20 min) = . - . . . zZiak..
arozhoduju sa, moézu zahrat lift e /iacisimozu ,nosit* svoje
X 110-v4 a zamierit kosik na ter& v zadnej Easti body so sebou do dalsej hry V| oAby ste zabezpecili spravnu
kurtu. Ak ho trafia, ziskajl bod. Ak teré a spocitat na konci cvicenia. techniku Uderov, spustte siet
netrafia, pridu o jeden bod zo svojho nizSie, alebo ju celkom
skére. Vymena sa konéi, ked jeden odstrdrite.
z hrdcov zahrd lift.
Obmena hry — ked Ziak zahrd lift,
sUper sa snazi kosik chytit predtym,
nez sa dotkne zeme a ziska bod
navyse.
Zaverecné Ugitel sumarizuje obsah lekcii 8, 9 e Pozrite klUCové vyucbové A | o Otdzkami skontrolujte, &i boli
zhrnutie / a10. prvky vyssie. spinené ciele hodiny.
Uvolhenie .. . ) .
(5 min) fiaci robia na zemi strecing. Vv | e Ucitel vysvetli a predvedie

ucivo.
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - NAPRAH A UDER

Plany lekcii - Naprah a Oder
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi - NAPRAH A UDER

Prehiad

Uvod - Naprah a der

Predtym, nez zacnete Citat pldny lekcii a pldnovat hodiny, precitajte si, prosim, nasledujuce informdcie:

e  Pred pldnovanim tychto hodin si najprv precitajte Modul é (UCitelsky manudl, strana 59).

e Kazdd aktivita zahrnutd v tychto pldnoch md qj videoklipy, ktoré tUto aktivitu zobrazuju a sicasne pomdahaju ucitelom v ich priprave.

Cast 2
Naprah a dder
(2 lekcie)

Tato Cast mé pomdbct detom prejst od Gderov hranych zdola k dderom hranych nad hlavou. Tato Cast obsahuje aj prislusné
pohybové prvky ako je odbijanie kosika a koordindcia.

V tejto Casti sa bedminton predstavuje ako rychla hra. Preto sa vymeny mézu zrychlovat Umerne Urovni Ziakov.
ZvyCajne s rastom tempa vymen rastie aj radost z hry. Deti pri rychlych vymendch zaziju vela zdbavy.

Rychlost vymen musi byt ale regulovand, aby bol zabezpeceny kontinudiny vyvoj dobrej techniky a aby deti mali radost
z Uspechu.

Na konci Casti 2 ,,Ndprah a dder“ by mali Ziaci vediet:
e viestrychlejSie vymeny zo strednej Casti kurtu do sUperovej strednej Casti kurtu;

e preukdzat sprdvnu techniku Uderu.
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Lekeia 11
drajuy zo strednej ¢asti kurtu

Ciele ucitel'a

Ciele zZiakov

Cielom tejto lekcie je predstavit:
e strehové postavenie;

e forhendovul a bekhendovU hru v strednej Casti kurtu (drajvy).

Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:
e Ukdzat, aké je to strehové postavenie;

e predviest fornendové a bekhendové drajvy so sprdvnym drzanim rakety,
sprdvnym tvarom a citom;

e hraf z&kladnu hru v strednej Casti kurtu.

Pomoécky a vybavenie
o Kodiky, penové lopty alebo malé vreckd - jeden kus do dvojice
e Rakety

e Bedmintonové siete (podla potreby)

Miesto vyuéby / Kontext

e Vsetky aktivity uvedené v tychto lekcidch sa mézu hrat na kurte so siefou /
alebo s lanom namiesto siete.
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Lekeia 11: Drajuy zo stretnej casti kurtu

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod o Ucitel vysvetli techniku forhendového Strehové postavenie - mierne N | o Poziadajte ziakov, aby e Pri predvddzani uCiva
(5 min) a bekhendového drajvu. uvolnené kolend a predklon, predviedli zmenu drzania ucitelom dbajte na to, aby
et . i . raketa pred telom (hlava rakety (opakovanie boli deti v bezpecnej
e Ucitel predvedie strehové postavenie . o " . .
B} . rakety nad rukou). z predchdadzajucich lekcii). vzdialenosti.
a prdcu s raketou (potrebnu rychlu
menu drzania rakety). Rychla zmena drzania raket , .
z Y drzani Y) oykrd‘rkez ohvb iokle’rou Y V| o Ucitel vysvetli a predvedie
pOnYbY ' techniku.
Hra e Jiaci pracuju v skupindch —idedine PouZzivaijte len ruku na strane N | o Zvyste obtiaznost pouzitim e Upozornite Ziakov, aby si pri
s hadzanim okolo 6. Kazdy ziak md kosik, malé drzania rakety. roznych tercov roznych hdadzani chrdnili o&i a tvdar.
(10 min) vrecko alebo penovu loptu. Ziaci . o ) velkosti. Mefte vzdialenost, .. .
L < , . Kvoli maximdalnej U€innosti sa PR L : e Ziakov rozdelte do mensich
31 -Vi hdadzu kosik / vrecko / penovu loptu: na ktoru ziaci musia hadzat.

- Co mozZno najvyssie;
- ¢o mozno najdalej;

- kombindciou oboch pouzitim
terca.

postavte bokom.
Uplne oto&te rameno.

Kosik pUstajte v najvyssom
bode.

Vv | e SUstredte sa na spravnu
techniku.

skupin po 3-4.

e Jiaci mézu zacat hddzat az
na znamenie ucitela.

udrz svoj kurt
Cisty

(10 min)
DXA-v2

e Druzstva pozostévajuce zo 4-6 ziakov
stoja na opacnych strandch siete
a hraju proti sebe. Kazdy hrd¢ drzi
jeden kosik. Na znamenie ucitela
kazdy Ziak hodi kosik na druhU stranu
cez sief €o najvyssie a najdalej a snazi
sa chytit jeden z letiacich kosikov. Ked
ucitel hru zastavi, prehrdva druzstvo,
na strane ktorého je viac kosikov na
kurte.

Dohliadajte na spréavnu
techniku hddzania nad
hlavou.

N | o Inizte pocet Ziakov a zvyste
pocet kosikov.

Vv | e Spustte sief niZSie.

e Upozornite Ziakov, aby si pri
h&dzani chranili oci a tvar.

e Ddvajte pozor na kosiky
leziace na zemi.
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Lekeia 11: Drajuy zo strednej casti kurtu

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod e Prdca vo dvojiciach. Jeden z dvojice | e Po 10 Uderoch vymerite N | o AkZiaci dobre zviadli foto e Dbajte na to, aby boli Ziaci
k rychlosti nahadzuje kosik partnerovi z boénej Ulohy. cvicenie, zrychlite pocas hddzania kosika od
rakety strany kurtu (vo vyske ramien), a preto Obaia hré&i s ke nahadzovanie, aby ste seba v dostatocnej
. [ ) ’.
(15 min) ten, ktory kosik odbija, ho smeruje cja hractsu n'o rovnakel zmeniili dizku ndprahu. vzdialenosti, aby predisli
. . strane kurtu od siete. -
I -v3 mimo svojho partnera. zraneniu.
. . . j 5 Y j N iceni . .- . .
e Na forhendovy drajv nahadzujte * Db‘?lfke no' s:lrgvnulrychlos’r * :s T(o)ftroeg:{;e:sieef ani kurt e Dohliadnite, aby ziaci, ktori
z forhnendovej strany a na @ Vysku pri hadzani. P I ' nahadzuju kosiky, boli
bekhendovy drajv sa presurite na e Pouzivajte kratke pohyby v bezpecnej vzdialenosti.
druhu stranu. rakety.
e Raketu drzte pred telom.
Plochd hra « Jiaci vo dvojiciach hrajd hemu e Zdbraznujte ,strehové A | o Stiedajte bekhendovy e Dbajte na bezpecnu
(15 min) vymenu len pomocou bekhendového postavenie". a forhendovy drajv (dbajte vzdialenost medzi dvojicami.
lebo forhendového drajvu. Hraju bez na sprdvnu zmenu drzania
EAL11-va d ~ P : o
siete a sU od seba vo vzdialenosti 5-6 * ROkT,eTr? J.T plrekd Iil?r? rakety). * Dbajte nf] T(?’ ob.y ool Z'?’C'
Y [BesES Eterh, Ve (netahajte lakef k telu). v bezpecnej vzdialenosti.
zacnite pomalsim tempom a sUstredte | o  Préca prstov — prsty pevnejsie v | e Ziadna zmena smeru - len
sa na spravnu techniku. stisnite, ak chcete bekhendové alebo
« Postupne rychlost zvyiujte. vygenerovat vacsiu silu. forhendové drajvy a po
niekolkych mindtach
vymernte Ulohy.
LavereCné e Jiaci robia na zemi strecing. e Nardbanie s raketou AN | e Ucitel sa pyta Ziakov, &o je
zhrnutie / UEitel kUi KIEOVE UEabnd " arychlost rakety na zlepsenie fo ,,drajv*.
) . ° .. .
Uvolnenie | cl:('? zopakyje klucove ucebne prviy hry plochymi Udermi.
(5 min) ekcie. v |e

o Strehové" postavenie.

e Rychla zmena drzania rakety.

UcCitel znovu vysvetli dolezité
vyucbové prvky.
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Lekcia 12
fiozvoj hry v strednej castl kurtu

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je predstavit:

e strehové postavenie, forhendovi a bekhendovu hru v strednej Casti kurtu
(drajvy).

Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:

e viest herné vymeny v strednej Casti kurtu so sprdvnym drzanim rakety.

Pomécky a vybavenie
e Rakety
e Kosiky

e Bedmintonové siete (podla potreby. Mézete nahradit aj lanom alebo
povrazom)

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
Na tUto hodinu budete potrebovat siete a bedmintonovy kurt. Ciary
bedmintonového kurtu moézete nakreslit na zem / podiahu.
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Lekela 12: Rozvej hry v strednej casti kurtu

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli kitCové principy lekcie 12: | o Pozrite klU&ové vyuEbové N | o Za&nite so zmenou drzania e Pri predvdadzani u&iva
(5 min) e o prvky lekcie 11. rakety. ucitelom dbajte na to, aby
e Ucitel posilnuje osvojenie si spravnej - L
. h boli deti v bezpecnej
techniky forhendového ¢ sstredt P . vzdialenosti
a bekhendového drajvu a strehového * Sus regl € SOD? zviadnutie zal .
. techniky zvIlast forhendu
postavenia. vy
a zvlast bekhendu.
Timova hra e Jiaci pracuju v druzstvach. Jedno e Pouzivajte len ruku na strane N | e Predstavte Ziakom preskok. e Dbajte na fo, aby Ziaci boli
s hddzanim druistvo zacina — Ziak hadze kosik drzania rakety. v bezpecénej vzdjomnej
(10 min) svojim spoluhrdcom. Kazdy Uspesny Sl el — vzdialenosti, aby nedoslo ku
X112-vi hod a chytenie kosika znamend bod | ° h(')d ladnite na fechniku Voo Sus‘rred‘T.e sa na techniku koliziam.
pre druzstvo. SUperiace druzstvo sa adzania. hadzania. e w ,
i e i L. e Zabrdante bitke o kosik, ked
snazi kosik zachyfif. e Nabddajte k zmene smeru, ‘
b voril briest spadne na zem, ziskava ho
o Ked kosik spadne, alebo ho zachyti @by sa vylvorl priesior. druhé druzstvo.
sUper, ziskava ho druhé druzstvo. e Timovd hra" odovzddvanim
. . . . kosika.
e Hra sa hrd na urCenej ploche a méze
sa hraf na ¢as alebo na body.
Stafety e Beh vpred spojeny s hddzanim. e Vymyslite vlastnu Stafetovd AN | o Vymyslite viastnu Stafetovu e Ddvajte pozor na prekdzky
"Bez a hod" o o o s hadzan hru v zdvislosti od Urovne hru v zdvislosti od Urovne na zemi.
. ]
(10 min) eh vzad spojeny s hadzanim. a pohybovych schopnosti a pohybovych schopnosti
22-v2 e Krok-sun-krok spojeny s hddzanim. skupiny a dostupnych skupiny a dostupnych

pomdbcok.

e Pracujte s malymi skupinami,
aby ste zredukovali Cakanie.

pomdbcok.

Pracujte s malymi skupinami,
aby ste zredukovali Cakanie.
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Lekela 12: Rozvej hry v strednej casti kurtu

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Hra v strednej
Casti kurtu

s triafanim tela
sUpera

(15 min)

XL12-v3

e Ziaci precvi¢uju drajvy v strednej Casti

kurtu (od bekhendovych k
forhendovym) z jednej postrannej
Ciary k druhej (5-6 mefrov).

Zacnite s bekhendovym podanim.
Ulohou je trafit telo sUpera do vysky
jeho hlavy a ziskat tak bod.

Cielom je zvysit rychlost rakety hrou
rychlych plochych vymen okolo tela.

e 7Zacnite pomalie.

e Pravidelne striedajte
partnerov.

e Podporujte strategicku hru
(nizSie a potom vyssie, zlava
doprava atd.).

N | o Zvyste rychlost a intenzitu.

V| o Zacnite s tdermina
striedanie strdn (jeden hrd
rovno, druhy krizom), aby sa
rozvijala technika zmeny

drzania rakety.

Dbajte na bezpecnu
vzdialenost medzi dvojicami.

Zdoéraznujte dolezitost mierif
na supera len do vysky
hlavy.

Kolko Uderov

Ziaci vo dvojiciach hraju ponad sief,

e Zacnite s 30 sekundami

Imensite vzdialenost medzi

Dbajte na bezpecnu

za minutu? pricom sU od nej obaja vzdialeni a postupne ¢as zvysujte. hracmi, ¢im zvysite rychlost. vzdialenost.
(15 min) priblizne 2,5 metra. Cielom je zahrat . . .
S f o e Pravidelne striedajte e e ]

EL12-v4 maximalny pocet uderov artnerov v | e Spustte siet nizsie alebo ju

v stanovenom case. Ak urobia chybu, P ’ celkom odstrante.

skére sa vynuluje.
Zaverecné Ziaci robia na zemi stre&ing. e Pozrite klUCové vyucbové N | o Otdzkami skontrolujte, Ci boli
zhrnutie / e o i prvky. splnené ciele hodiny.
Uvolnenie Ucitel zopakuje kluCové ucebné prvky

. lekcie 11.

(5 min) ! V| e Ucitel vysvetli kluCové

principy a zZiaci pocuvaju.
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Plany lekcii - Uder a zésah
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Prehiad

Uvod - Uder a zdsah

Predtym, nez zacnete Citat pldny lekcii a pldnovat hodiny, precitajte si, prosim, nasledujuce informdcie:
e  Pred pldnovanim tychto hodin si najprv precitajte Modul 7 (U&itelsky manudl, strana 67).

o  Kazdd akfivita zahrnutd v tychto pldnoch md aj videoklipy, ktoré tito akfivitu zobrazuju a sucasne pomdhaju ucitelom v ich priprave.

Cast 3 Tato Cast uvddza a rozvija techniku dderov hranych nad hlavou a prislusné pohybové zruénosti ako sU skoky a dopady, ako gj

lUder a zdsah fzv. stabilitu jadra.

(6 lekcii) Vacsina lekcii v tejto Casti zacina hrami na zlepsenie techniky hddzania, o je zakladnd zruénost potrebnd na dobré zviddnutie
techniky Uderov hranych nad hlavou.

Na konci Casti 3 ,,Uder a zdsah“ by mali Ziaci vediet:
e viest vymeny Udermi hranymi nad hlavou;
e pohybovat sa na kurte zdkladnou prédcou néh;

e tesit sa z hrania vymen na celej ploche kurtu.
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Lekeia 13
Kiir s preskokom

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je predstavit:

e klir hrany nad hlavou s preskokom (prestrinnutim néh).

Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:
e predviest naznaceny klir nad hlavou s preskokom (prestrihnutim ndh);

o vysvetlif, ako dosiahnut kosik v zadnej Casti kurtu a zahrat forhendovy klir nad
hlavou.

Pomoécky a vybavenie

e Rakety

e Kosiky

e Malé vreckd (podla potreby)

e Bedmintonové siete

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Lekeia 13: Kiir s preskokom

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod e Ucitel vysvetli a predvedie preskok — e Klir m6éze byt obrannym, ale N e V fejto etape mbzu ziaci, e PocCas predvdadzania uciva
(5 min) prestrihnutie ndh (tiefiovy bedminton) aj Uto&nym Uderom. ktori postupuju lepdie, ucitelom dodrZiavajte
.. , , G . pomodct pri predvdadzani. bezpecnu vzdialenost
e Ucitel vysvetli preskok a fornendovy e Vysvetlite, ze pripravou na o
. . o - ziakov od kurtu.
klir. preskok je zaujatie bocného v e i .
postavenia s krok—sun-krok * U(f.”el vysvetli a predvedie
krokov, a preskok je 180° ucivo.
obratom, na zmenu smeru.
Preskok e Skupina precvicuje preskok (bez e 7iaci su zoradeni v rade N e Zacnite s aktivacnym e Dbaijte na to, aby boli ziaci
(10 min) rakety — fieriovy bedminton)) a ucitel celom k ucitelovi. poskokom, potom prejdite v dostatoénej vzdjomnej
3 L13-Vi opravuje chyby. e Dajte Ziakom indirukcie na ku krok-sun-kroku vzdialenosti.
. - - L . . a k preskoku a potom sa
e Kazdy Ziak md jeden kosik / vrecko. osvojenie s0000pravne;j vrétte spét do
Ziaci hadzu kosik dopredu vyuZitim techniky preskoku (pozrite , ) .
- e , e vychodiskovej polohy.
preskoku a po doskoku bezia smerom vyucbove prvky vyssie).
dopredu zdvihnut kosik / vrecko. q ; = . .
P / e Prekopnite nohami. V| e Ziaci pracuju vo dvojiciach,
e Najprv cviCenie vykondvaijte bez krok- | o Broslaodie mel Fio L e Sierhe priéom.s,i navzdjom .
sun-krok krokov vzad a potom ktorej nedrzite raketu, opravuju chyby v technike.
s dvoma krok-sun-krok krokmi. a pohnite sa vpred.
PrecviCovanie | e Skupina precvicuje preskok (tieriovy e Pozrite vyuCbové prvky vyssie. N | o Urobte z hry sUfaz pouzitim e Dbajte na to, aby boli ziaci
preskoku bedminton) a ucitel opravuje chyby. tercCov. od seba v dostatocnej
(10 min) . .. . vzdialenosti a ddvajte pozor
e Ziaci stoja s raketou v boCnom ; , . -
DX3-v2 postaveni na &iare, pricom vaha tela V| ¢ Sistredte sanaspravne na predmety leziace na
o ' . prevedenie preskoku zemi.
spociva na nohe, kde drzia raketu. Na b e A
zZnamenie ziaci urobia preskok a po [SUESILUATUIE el
doskoku sa pohnu vpred.
e Najprv cvi€enie vykondavajte bez krok-
sun-krok krokov vzad a potom
s dvoma krok-sun-krok krokmi.
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Lekeia 13: Kiir s preskokom

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Forhendovy klir

Ziaci sU rozdeleni do druzstiev po

e SUstredte sa na sprdvnu

A | e Hrde 3 hldsi dizku kliru.

e Dbaijte na to, aby Ziaci, ktori

(20 min) tfroch. Hra¢ 1 na rovnakej strane kurtu techniku Uderu nad hlavou. nahadzuju kosiky, boli
od siete ako hra¢ 2 hodi hradcovi 2 . ) v bezpecnej vzdialenosti.
B3T3 =5 kosik vysoko do vzduchu a ten ho * Bocne postavenie. ] ¥ !
odbije forhendovym klirom s rotaciou. | o Page / lakte by mali byf vo vole Hré.é .3 hidsi dizku Kiiru.
Hr&¢ 3 na druhej strane kurtu od siete vyike ramien. Prejdife od krok-sun-krok ku
kosik chyti a hodi cez siet spat hra&ovi preskoku (prestrihnutiv ndh).
1 a cvi€enie sa opakuje. e Ruka, ktord drzi raketu, by
mala ist aktivne za kosikom.
Po 10 takychto opakovaniach si hraci
vymenia miesta. e Rychlaraketa a vysoky bod
z&sahu kosika.
e Obrat o 180°.
Vymena Ziaci hraju vo dvojiciach - vymena e Pozrite uCebné prvky vyssie. N | o Medzi Udermi sa presunte
forhendovym zacina vysokym podanim do zadnej . L. L spat do stredu.
klirom Casti kurtu a pokracuje forhendovymi ¢ ;wceme S e (e siie] e
(10 min) klirmi. Cielom je zahrat Udery ¢o Eets V| e SkUste stanovit Cas, vysku
3 113-V4 najvyssie a co najdale;. e Partnermi si mézu menit a dizku a dat Ziakom Glohu
Partneri hidsia dizku doletu kosika. miesta na kurte po 10 kliroch. medzi Udermi sa raketou
dotknut prednej Ciary
podania.
Zaverecné UcCitel opakuje hlavné ucebné prvky e Pripomente Ziakom, Ze klir N | o Dosiahnutie stanovenych e Dbaijte na sprévnu techniku
zhrnutie / lekcie 13. spolu s preskokom moze byt cielov lekcie skontrolujte streCingu.
Uvolnenie . ) . .. Uto&nym, ako aj obrannym otdzkami.
(5 min) Ziacirobia na zemi strecing. Gderom, ale pohyb je vidy
smerom vpred. Vv | o Ucitel zopakuje kltCové
prvky lekcie.
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lekcia 14
Hry na rozvej zrugnosti

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:

e precvicovaf arozvijaf fornendovy klir hrany nad hlavou.

Na konci tejto lekcie Ziaci buduy vediet:
e predviest naznaceny klir nad hlavou s preskokom (prestrihnutim ndh);

e predviest, ako dosiahnut kosik v zadnej Casti kurtu a zahrat forhendovy klir nad
hlavou.

Pomoécky a vybavenie

e Rakety

e Kosiky

o Malé vreckd alebo penové lopty (podla potreby)

e Bedmintonové siete

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.

Na tUto hodinu budete potrebovaf siete (alebo vhodné ndhrady)
a bedmintonovy kurt. Ciary bedmintonového kurtu mézete nakreslit na zem /
podlahu a ak nie sU k dispozicii siete, mbézete vyuzit lano.
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Lekela 14: Hry na rozvoj zrugnosti

e Ucitel upevriuje osvojenie techniky
forhendového kliru.

Ucitel vysvetluje
a predvdadza ucivo.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod o Ucitel upevnuje osvojenie preskoku — | e Pozrite hlavné uCebné prvky N e Poziadajte ziakov e PocCas predvdadzania uciva
(5 min) techniku prestrinnutia néh. lekcie 14. o predvedenie. dbaijte na to, aby boli Ziaci

v dostatocnej vzdialenosti.

Hra s hddzanim
a preskokom
(10 min)

XL14-vi

e 7iaci sU rozdeleni do druzstiev. Kazdy
Ziak md jeden kosik /malé vrecko
alebo penovy loptu. Aby si Ziaci
precvicili preskok, dostany Ulohu po
behu vzad hodif loptou ¢o najdale;.

e Potom bezia vpred a zdvihnu kosik.

e Jiaci mézu pracovat aj vo dvojiciach
s jednym kosikom.

e Podporujte ziakov vo
vyuzivani preskoku na zmenu
smeru pohybu.

e Pouzivajte len ruku na strane
drzania rakety.

o Kvoli maximdinej U¢innosti
zaujmite bocné postavenie.

e PIny obrat ramena.

o Kosik pustite v najvyssom
bode.

Zvyste intenzitu znizenim
poctu hrdcov.

Obtiaznost mente
zvAcsenim alebo

zmensenim hracej plochy.

e Bez kontaktu.
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Lekela 14: Hry na rozvoj zrugnosti

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Vymena e 7iaci su rozdeleni do dvojic — vymena | e Pozrite vyucbové prvky lekcie N | ¢ Medzi Udermi sa vrafte
forhendovymi zacina vysokym podanim do zadnej 14. spaf do stredu kurtu.
klirmi a Casti kurtu a pokracuje forhendovymi L . o
zdbavnymi klirmi. Cielom je odbijat kosik ¢o ° (;weeme IS TiMernts teieiif el e ¥ | e SkUste stanovif &as, vysku
Ulohami najvyssie a ¢o najdale;. siefe. a dizku a dat Ziakom Ulohu
(15 min) e . e Hrddisa na kurte mdézu menit medzi Udermi sa raketou
e Partneri hlasia dizku doletu kosika. L § - L.
EHi14-v2 po kazdych 10 odohratych dotknut prednej Ciary
e CviCenie stazte tak, ze ziaci maju za kliroch. podania.

Ulohu odbit kosik tak vysoko a tak
daleko, aby medzi klirmi stihli urobit
nejaky cvik. Napriklad — kym je kosik
o vzduchu:

- Ziaci vymenia drzanie rakety z ruky,
kde ju drzia, do druhej a spdf.

- Prelozia raketu za chrbtom do
druhej ruky.

- Urobia sed - vztyk.

- Dotknu sa siete raketou.
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Lekela 14: Hry na rozvoj zrugnosti

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

PrecviCovanie
forhendovych
klirov

(15 min)

L14-v3

e Jiaci sU rozdeleni do dvojic. Vo
vzdialenosti 5 velkych krokov (smerom
od siete ku zadnej &iare). Ulohou
Ziakov je kosik odbif silno a vysoko do
vzduchu. Ak kosik spadne pred
znacku, bod ziskava druhy hrdé. Ak
mdate velku triedu, napriklad viac nez
30 Ziakov, mézete tuto hru hraf
v druzstvéch - 2 proti 2 na polovici
kurtu. Ziaci sa striedaju, zahrdvajo
forhendovy klir nad hlavou a ziskavaju
bod pre druzstvo.

e Potom mdzu ziaci vo dvojiciach hrat
herné vymeny (mézu sa hrat cez siet
alebo na otvorenej ploche kurtu).
Kolko klirov nad hlavou dokdzu Ziaci
zahrat medzi sebou tak, aby neurobili
chybu?

e SUstredte sa na spréavnu
techniku Uderu nad hlavou
a preskoku.

e Paze /lakte by mali byf vo
vyske ramien.

e Ruka, ktord drzi raketu, by
mala ist aktivhe za kosikom.

e Rychlaraketa a vysoky bod
z&sahu kosika.

e Obrat o 180°.

e Skupiny rozdelte podla
Urovne. Aby bolo cvicenie
sufazivejsie, striedajte
partnerov.

e Hrdcov striedajte (tocte)
pravidelne

4q) Zvyste obtiaznost pouzitim
mensich tercov.
N2 Moze sa hrat bud bez siete

alebo kurtu. Jednoducho
postavte hradcov oprofi
sebe v urcitej vzdialenosti

- okolo 3 meftrov od seba

- a postupne tuto
vzdialenost zvacsujte.

e Ak na jednom kurte robi
cvicenie viac hracov, dbajte
na to, aby dostali jasné
pokyny ohladom toho, ako sa
po odohrati Uderu presuvat
a uvolnif priestor dalSiemu
hracovi tak, aby ich nezranil.

e Hrdci, ktori Cakaju, kym pridu
na rad, by mali byt
v bezpecnej vzdialenosti.
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Lekela 14: Hry na rozvoj zrugnosti

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Hra e Ziaci hraju dvojhry na polovici kurtu. e Kliry nad hlavou sa musia N | ¢ Obmenou cvicenia by e Hru zacnite az na pokyn
forhendovym Vymena sa musi zacaf vysokym liftom zahrdavat s preskokom mohlo byft, Ze hrd¢ prehrd ucitela a dbaijte na to, aby
klirom (podanim) a potom musia (prestrinnutim noéh) cell vymenu, ak kosik Ziaci neprechddzali cez kurt
(10 min) nasledovaf 2 rovné Kiiry. a pohybom vpred. zahrany klirom nedoleti do skor, nez sa hry skoncia.
114-v4 e Pogitajte body a po uplynuti uréitého | ¢ Hrd&ov pravidelne tocte ureeneno fercana
. - A . zAkladnej Ciare.
casu vymente partnerov. (striedajte).
e Vyuzite cely priestor, ktory Vv | ¢ Najednejpolovici kurtu
mdte k dispozicii. moze hrat gj viac nez len 2
hr&éi. Ziak, ktory prehré 3
vymeny, odchddza z kurtu
a nahradi ho dalsi hrd¢. To
sice bude znamenat, ze
Ziaci budu na kurte krafsi
cas, nebudu viak cakat
prilis diho, kym pridu na
rad.
Zaverecné e UcCitel opakuje klucové vyucbové e Pozrite hlavné vyucbové N | o Otdzkami skontrolujte, i e Dbajte na spravnu fechniku
zhrnutie / prvky z lekcie 14. prvky vyssie. boli spinené ciele lekcie. streCingu.
Uvolnenie . ) ) B
(5 min) e /iacirobia na zemi streCing. v | e Ucitel opakuje klocové

prvky.
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lekela 19
Drop s preskokom

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:

e predstavit forhnendovy drop hrany nad hlavou zo zadnej Casti kurtu.

Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:
¢ vysvetlif techniku dropu hraného nad hlavou;

e predviest naznaceny drop nad hlavou a porovnat ho s klirom.

Pomécky a vybavenie
e Rakety
e Kosiky

e Bedmintonovd sief

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
Na tUto hodinu budete potrebovat siete a bedmintonovy kurt. Ak nie je
k dispozicii siet, pouzite lano a Ciary bedmintonového kurtu médzete nakreslit na
zem / podlahu.
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lekcia 15: Drop s preskokom

e Partneri stoja chrbtom k sebe
a vytdcanim doprava a dolava sa
dotykaju ruk.

e Chrbtami k sebe sa dotykaju rukami

predklonom medzi nohami a
vzpazenim nad hlavami.

e JiacileZia na chrbte a pri kazdom
sede sa dotknu rukami pred telom.

e JiacileZia na bruchu a pri zdvihnuti
trupu sa dotykaju rukami.

cvicenia, aby mohli Ziaci
vykondvat cely rozsah
pohybov.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod o Ucitel vysvetli a predvedie techniku e 7dbraznite, Ze pri Uderoch N e Ziaci maju vysvetlit rozdiel e Pocas predvdadzania uciva
(5 min) forhendového dropu nad hlavou hranych nad hlavou ide medzi Udermi hranymi nad dbajte na to, aby boli Ziaci
(tierovy bedminton) o rovnaky postup. hlavou. v dostatoCnej bezpelnej
ey 3 L 3 ; o vzdialenosti.
. Ucﬁre}l vysvetli, aké rézne druhy L'Jderov . Rovnokylposh:lp pri lidere ¢ e Rozdiel vysvetli u&itel.
hranych nad hlavou sa v bedmintone ako pri klire, az na zaver
pouZivaju a vysvetli rozdiel medzi Uderu, ked namiesto piného
dropom a klirom. z&sahu hrdéc kosik pretladi.
e V tejto lekcii su stdle aktudine
vyucbové prvky z lekcii 13
a l4.
CviCenia na e 7iaci s rozdeleni do dvojic. Obaja o Kontrolujte tempo cvicenia. N | o AkZiaci cvicenie dobre e Ziakov rozdelte do dvojic
pohyblivost z dvojice sa pohybuju réznymi smermi, zviadli, predizte Eas. podla ich pohybovych
(10 min) pricom sa snazia dosiahnut a dotknot schopnosti..
A L15-v1 partnerove; ruky: Y | e Spomalte rychlost
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lekcia 15: Drop s preskokom

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Opakovanie e Skupina precvicuje preskok e Ziaci stoja v rade &elom AN | o Za&nite aktivadnym e Dbaijte na to, aby boli Ziaci od
preskoku tiefovanim a ucitel opravuje chyby: k sebe. poskokom, prejdite seba v dostatocnej
(10 min) . . . . i ku krok-sun-krok krokom vzdialenosti.
e /iaci stoja s raketou proti stene e Dohliadajte na spravnu i .
> | . - . . . a preskoku a vratte sa spat
L15-Vv2 (bokom, pricom blizsie k stene je noha techniku preskoku (pozrite f . N
. . . o do vychodiskovej pozicie.
arameno na strane, kde nie je raketa) vyucCboveé prvky vyssie
alebo na Ciare, vdha tela je pritom na a v lekcidch 13 a 14. . . ., .
e V| e Ziaci pracuju vo dvojiciach
nohe, na strane ktorej drzia raketu. o . S .
e Prestrinnite nohami. a opravuju si navzajom
e Na znamenie Ziaci urobia preskok . chyby v technike.
, e Dopadnite na nohu, na strane
a po doskoku na zem sa pohnu A »
. ktorej nedrzite raketu,
smerom vpred. Najprv bez pohybu hnit g
vzad a potom s krok-sun-krok krokmi. @ pohnite sa smerom vpred.
Drop hrany « Ziaci s rozdeleni do druzstiev po e SUstredte sa na spravnu AN | e Hré&e 3 hidsi presnost
nad hlavou troch. Hrdc¢ 1 na rovnake;j strane kurtu techniku Uderu. dropov.
(20 min) od siete ako hr&¢ 2 hodi hrdcovi 2 B X )
DAus-vs3 kosik vysoko do vzduchu a ten ho o B b eiiEle: V| e Prejdite od krok-sun-krok ku

odbije forhendovym dropom
s rotdciou. Hrd¢ 3 na druhej strane
kurtu od siete kosik chyti a hodi cez
siet spé&f hrdcovi 1 a cvicenie sa
opakuije.

e Po 10 takychto opakovaniach sa
hr&ci tocia a vymenia si miesta.

e Paze / lakte by mali byt
v pripravnej fdze vo vyske
ramien.

e Ruka, ktord drzi raketu, by
mala ist aktivne za kosikom.

e Dbaijte na to, aby ste kosik
zasiahli v najvyssom bod, ale
kontrolujte techniku Uderu
pred zdsahom a kosik udrite
pretlacenim.

e (Oftocenie o 180°.

preskoku (prestrinnutiu).
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Lekeia 15: Drop s preskokom

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Lifty a dropy Ziaci hraju vo dvojiciach - vymena e Pozrite ucebné prvky vyssie. N | o Zvyste obtiaznost tak, ze e Dbaijte na bezpecnost na
(10 min) zacina vysokym liftom (podanim) . , . vsuniete do cvicenia kurte.
> | a pokracuje dropom. * Sustredte sa na presnost liftov, nejaky pohyb pre oboch
L15-Vv4 aby sa Udery dali kvalitne hra&oy
Vymena pokracuje tak, ze 1 hraé hrd precvicit. ]
lifty a druhy hrd¢ precvicuje dropy zo ,
zoénej (:osYri kurtu? J 2 . Doﬁjiodoj’re na obqghu A Vv o|e Sus’rre’dﬁfe sa na prechody
] hr&acov, ktori precvicuju rézne a rotdciu.
Ulohy mernite po urCitom Case alebo zrucnosti.
po Uderoch. . x .
e Pravidelne hr&acov tocte
(striedaijte).
Zaverecné UcCitel zosumarizuje hlavné ucebné e Pozrite vyssie. N | e Dosiahnutie stanovenych
zhrnutie / prvky lekcie 15. cielov lekcie skontrolujte
Uvolhenie . . . otdzkami.
(5 min) Ziaci robia na zemi streCing.
V| e VyuZite demonstraciu na

opd&tovné pripomenutie
techniky dropu.
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Lekeia 16
Hry na rozvej zruénosti

Ciele ucitela Ciele ziakov
Cielom tejto lekcie je: Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:
e rozvijat a precvicit drop hrany nad hlavou. e predviest drop hrany nad hlavou s preskokom (prestrinnutim néh);

e predviest, ako dosiahnut kosik v zadnej Casti kurtu a odbif ho forhendovym
dropom nad hlavou.

Pomoécky a vybavenie Miesto vyuéby / Kontext

e Rakety e Najlepsie by bolo vyu&ovatf hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyu&ovat ju von.
Na tUto hodinu budete potrebovaf siete a bedmintonovy kurt. Ak nie je

k dispozicii siet, pouzite lano, Ciary bedmintonového kurtu mézete nakreslit na

¢ Bedmintonové siete (alebo inU ndhradu siete) zem / podiahu.

e Kosiky

10
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Lekcia 16: Hry na rozvej zrugnosti

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyucébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod e Ucitel posilfiuje osvojenie preskoku — e Pozrite hlavné uc¢ebné prvky N e Poziadajte ziakov o e PocCas predvdadzania uciva
(5 min) techniku prestrinnutia néh. lekcie 15. predvedenie. dbajte na to, aby boli Ziaci
et o L. . v dostatoCnej vzdialenosti od
o Ucitel pOSIlr:WUJe osvojenie techniky ¢ e Ugitel vysvetiuje o Kurtu.
forhendového dropu. . s
predvdadza ucivo.
Nahdanacka e Ziaci pracujl v skupine, sU na jednej e Nahdnajuci hrdci pracuju ako AN | o Zacnite s viaceryminezlen | e Ddvajte pozor na kosiky
s kosikom polovici kurtu (alebo uréenej ploche) tim a poddvaju si kosik na jednym nahdnajucim. leZiace na zemi.
(10 min) a maju jeden kosik. Jeden Ziak zagina ozna&enie hra&ov.
> IRTIR ako ,,nvg?éﬁoj(Jci,“ S ko§,|'kVom a snazi sa e Moino bude pofrebné kratke J e 7ZvAacsite hraciu plochu.
,oznacit" ostatnych hracov, a to tak, .
7e do nich hddze kosik (do vysky rozcvicenie.
hlavy). Ked kosikom nejakého hrédca
,0znaci", ten sa priddva
k nahdnajucemu a obaja vyuzivaju
jeden kosik, aby ,,0znacili* ostatnych.
Ziak, ktory ostane ako posledny
neoznaceny, vyhrdva.
Vzpory - e Jiacirobia 4 rézne vzpory: e Dbajte na sprdvne drzanie ah e Predfite &as. e Ak Ziaci stratia sprdvne
stabilita jadra . : tela. drzanie tela, preruste
(10 min) - Vzpory Ilezmo na laktoch a palcoch L cvidenie.
= na nohdch. e Na cvi€enia mozete urcit Vol :Jribl;e z C\c/;czlen;ovsu:oz
L16-V2 .. s , nejaky cas v z&vislosti od veku aK, Kiorvydrzl Udrza
- Opacny vzpor na patadch a rukach. a Grovne fyzického vivinu. spravne drzanie tela
- Vzpor na boku (pravom). najdihsie.
- Vzpor na boku (lavom).

n
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Lekcia 16: Hry na rozvej zrugnosti

Féza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Lift—drop-sief
(10 min)

= 116-vV3

e Ziaci pracuju vo dvojiciach. Cvicenie
zacina vysokym liftom (podanim), za
ktorym nasleduje drop hrany nad
hlavou, potom Uder pri sieti a potom
znovu vysoky lift a postupnost sa
opakuije (lift—drop-sief).

e Ak je to pre ziakov prilis fazké, zacnite
s liffom-drop-sief-sief.

e CvicCenie je zalozené na
spoluprdci a je uréené na
rozvoj zruénosti.

e Hrdcov pravidelne striedajte.

N | o ZcviCenia urobte sutaz v
presnosti.

Spustte siet nizsie. Vratte sa
len k dropom a liftom
s pravidelnymi vymenami.

e Dbajte na bezpecnost na
kurte pocas hernych vymen.

Lift-drop-sief —
obmeny
(10 min)

L6 -v4

e K predchddzajucemu sledu sa
v tomto cvi¢eni priddva vyber Uderu
napr.:

- Klir alebo drop zo zadnej Casti kurtu,

nasleduje klir alebo Uder pri sieti.
Postupnost pokracuje dale;j.

- Lift alebo blok z prednej Casti kurtu,
nasleduje volba Uderu nad hlavou
zo zadnej Casti kurtu alebo lift
z prednej Casti kurtu.

e Vymyslite viastné kombindcie
z uvedenych postupnosti.

e V pripade, Ze nie sU niektoré
Udery vykondvané spravne,
zredukujte mozné alternativy.

e Dohliadajte na technické
prvky.

Zvacsite vyber moznosti.

Vratte sa k uzavretym
postupom.

e Vseobecnd bezpecnost ha
kurte.

12




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Lekcia 16: Hry na rozvej zrugnosti

Faza / Cas Akfivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpeénost
Dvojhry na e Dvojhry na zmensenej 'z kurtu. e Ziakov rozdelte do skupin AN | o Imensite ,,zakdzany* e Dbajte na bezpecnost na
polovici kurtu Znackami (kosikmi, tubami od kosikov podla schopnosti. plochu v strednej Casti kurte.
s plochou atd.) oznacte ,,zakdzanu* plochu. Pravidel Hieddite 6 kurtu, ¢im ziakov
s (]
»wZakaz vstupu* Znacky sa pouzivajl na oznacenie, &i raviaeine smeaayie superov. nabddate k presnosti
(10 min) bol drop prilis diny, alebo klir prilis Uderov. Dajte si za ciel
> IRTIRYE kraitky. skoncit s hracou plochou
, , , na zadnych Ciarach
e Hra sa hrd s normdinym bodovacim . .
) a prednej Ciare podania.
systémom.
e Hernd vyim.eno so‘ zoc,:mo podo’rTlm O | o weETepecy, e s

a pokracuje podla vyberu bud liffom bderyipovolens

alebo dropom z prednej Casti kurtu ’

a klirom alebo dropom zo zadnej

Casti kurtu.
Zaverecné e UcCitel opakuje klu&ové vyucbové e Pozrite hlavné vyucbové N | o Otdzkami skontrolujte, i e Dbajte na spravnu techniku
zhrnutie / prvky z lekcii 3-4. prvky vyssie. boli spinené ciele lekcie. strecingu.
Uvolnenie Siaci robia streci .
(5 min) ¢ ddciroblasirecing na zemi. ¥ | e Ucitel zopakuje klucové

prvky.

13



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Lekeia 17
Smeg a diok

Ciele ucitela Ciele ziakov
Cielom tejto lekcie je predstavit: Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:
e techniku smeca hraného nad hlavou; o vysvetlit a ukdzat techniku smeca;
e Obrannu techniku v bedmintone. o vysvetlit a ukdzat obrannu techniku.
Pomécky a vybavenie Miesto vyuéby / Kontext
e Rakety ¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
. Kotiky Na tUto hodinu budete potrebovat siete a bedmintonovy kurt. Ak nie je
k dispozicii siet, pouzite lano, Ciary bedmintonového kurtu mézete nakreslit na
¢ Bedmintonové siete (alebo inU ndhradu siete) zem / podlahu.

1



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Llekcia 17: Smeé a hiok

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod o Ucitel vysvetli a predvedie techniku e Technika smeca je velmi N | o AksU v triede Ziaci, ktori e Pocas predvdadzania uciva na
(5 min) smeca s plnou rotdciou. podobnd technike kliru dokdzu predviest Uder, bocnej strane kurtu dbajte na
et i . hraného nad hlavou — poZiadajte ich o to. to, aby boli Ziaci v bezpecnej
e Ucitel vysvetli a predvedie (tienovo) . . < L . .
a ) rovnaky ndprah, ale Motivuje to vietkych vzdialenosti.
obranné Udery (bekhendové , . , ) - - .
f zrychlenie a rychlost pohybu ziokov friedy, aby sa zlepsili
a forhnendové) pred telom. S . . .
rakety a hornej Casti fela a ukdazete tym zvySnym
v zAvere Uderu sU ovela ziakom, Co mozu
vaciie. dosiahnuft.

e Bod zd&sahu kosika pri
smecovani musi byt pred
telom.

V| e Ucitel vysvetluje a
predvddza ucivo.

e Pri obrane nie je vela ¢asu na
velké pohyby raketou, takze
obranné Udery sa hraju
s kr&tkymi ndprahmi a raketou
smerujucou za kosikom
z pozicie pred telom.

e V pripravnej fdze ndprah pred
kosikom nie je velky.

1



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Lekcia 17: Smeg a biok

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Rychle nohy Ziaci stoja v radoch tvarou k ucitelovi | e Ucitel najprv predvedie 4) e Pridajte obmeny cvicenia, | ¢ Dbajfe na fo, ziaci boli od seba
(10 min) a na mieste precvicuju nasledujucu a potom robi cvi€enie spolu so ¢o bude pre Ziakov Uloha v dostatocnej vzdialenosti.
CIu7-vi prdcu noéh: Ziakmi. na koordindciu.
- Beh na mieste, potom e KaZdé cvicenie zacina G
. g ) , ... .| ¥ | e UdrZiavaijte nizke tempo,
s maximdalnou rychlosfou. pomalym tempom, aby si Ziaci _ o
i 3 technik aby ste sa mohli sustredit
- Aktivacny poskok a spdat — najprv osvojll spravnu fechniky. na spravnu techniku.
pomaly, potom rychlo. e Na znamenie ucitela sa Ziaci
- Krizne kroky vpred (viavo a vpravo). snazia dodrzaf postup pri
maximalnej rychlosti.
- 2 kroky vpred a 2 vzad.
Smec Vysvetlite a ukdzte techniku smeca e Pripravnd fdza ako pri klire N e Pred Uderom by ste mohli e Dbajte na to, aby dvojice boli
(15 min) (tienovy bedminton). (pozrite vyuCbové prvky lekcii pridat krok-sun-krok kroky od seba v dostatocnej
. 13a 14). a po Udere pohyb vpred. vzdialenosti, kedze rychlost
E2117-v2 Ziaci potom pracujd vo dvojiciach ) 2 Pl : Jren
a precvicuju smed tiefiovanim Bod zdsahu kosika j d rakety je vysoka.
Vicuju ienovanim. . yd i r
P ) 0d zasanu kosika je pre % e Pouzitim tercov otestujte

Navzdjom sa opravuju.

Cvicenie posunte do dalsej Urovne,

a to precvicovanim s kosikmi — vo
dvoijiciach. Hrd¢ 1 zaéne vysokym
podanim, hrdc 2 zahrd smec a hrdc 1
nechd kosik spadnuf na zem a potom
ho podd spéf spoluhrdcovi.

felom.
Silny Uder.

Kosik by sa mal zasiahnut
pohybom smerujicim nadol

(v pripade potreby spustte siet
nizsie).

Rotdcia o 180° (preskok).

presnost.

e V pripade potreby spustte
sief niZsie.

16




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Lekcia 17: Smeé a biok

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Obrana e Prdca vo dvojiciach jeden z dvojice e Zd&kladné postavenie N | o Prejdite k stiedavému e Dbajte na to, aby dvojice boli
blokom nahadzuje kosiky partnerovi, ktory tak s raketou pred telom. nahadzovaniu, ¢im zvysite od seba v dostatocnej
(10 min) méze precvidovaf obranu blokom . intenzitu a obtiaznost. vzdialenosti.
. . e o |aket je pred telom.
3117-v3 Z vysky pdsu a nizsie.

Zacnite precvicovanim samostatne
bekhendového a potom
forhendového bloku.

Cvicenie potom stazte precvicovanim
striedania medzi forhendom
a bekhendom..

Po 10 Uderoch vymente Ulohy.

e Raketa smeruje ku kosiku (nie
velky ndprah dozadu).

e Krdatke dokoncenie svihu.

o Krdtke zatlacenie do kosika.

V| o Sief spustte alebo Uplne
odstrdnte.

Precvicovanie
smeca

Ziaci precvicuju Udery vo dvojiciach
na polovici kurtu. Stanovend

e Ziakov striedajte po uplynuti
stanoveného casu alebo po

Cvicenie stazte tym, Ze na
zem nakreslite na smece

e Dbaijte na no, aby Ziaci, ktori
Cakaju, kedy pridu na rad,

a obrany postupnost Uderov. Hr&¢ 1 zacina urcitom pocte zahranych terée. Méze byt z toho stdli vedla kurtu dalej od
blokom vysokym podanim, hra¢ 2 zahrd smec, smecov. sutaz, kde sa budu pocitaf Ciary.
(15 min) 1 zahrd obranny Uder k sieti, 2 zahr& , v . smece trafené na terc.
. s - o Ak mate vacsiu skupinu
Uder spaf k siefi a 1 znovu zahra lift. . i . -
XA117-v4 . . Ziakov, Ulohy striedajte
Sled Uderov sa opakuije. N - . .
Castejsie, aby neCakali diho. V| e SUtazny element
o Cakajucim Zickom mozete z cvicenia vynechaijte, aby
dat iné Ulohy, ako napr. Ulohu ste sa mohli sustredif na
rozhodcu, aby poci-tali pocet spravnu fechniku uderov.
smecov na tercCe.
ZavereCné e Ucitel znovu zopakuje hlavné e Pozrite hlavné vyucbové N | o Otdzkami skontrolujte, Ci e Sprdvna technika streCingu.
zhrnutie / vyucbové prvky z lekcie 17. prvky vyssie. boli spinené ciele lekcie.
Uvolnenie Siredi
recing. .
(5 min) ) e V| e Ucitel zopakuje hlavné

kluCové vyucbové prvky.

n



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Lekcia 18

Hry na rozvoj zrugnosti

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je predstavit:
e rozvijaf techniku smeca;

e rozvijat obranné Udery v bedmintone.

Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:
e predviest fechniku smeca;

e predviest obrannu techniku.

Pomécky a vybavenie
e Rakety
e Kosiky

e Bedminfonové siete

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
Na tUto hodinu budete potrebovat siete a bedmintonovy kurt. Ak nie je
k dispozicii siet, pouzite lano, Ciary bedmintonového kurtu mézete nakreslit na
zem / podlahu.

18




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Lekcia 18: Hry na rozvoj zrugnosti

vykondva agility, napriklad:
- ,Obrat" (jeden cely rychly obrat).
- ,Dole" (na zemi urobia jeden kluk).

-, Vyskok" (vyskocCia do vzduchu zo
zdvihnutymi rukami).

Medzi jednoftlivymi znameniami
ucitela sa zZiaci dalej pokracuju v
prdci noh.

Ked ucitel zakrici ,,bez", skupina bezi
k opacnej strane telocvicne (20
metrov) a zacina dalsia skupina.

maximdlnou rychlostou.

vyuzite zmenu cvic¢enia
a pouzite rézne povely.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel upevnuje osvojenie techniky e Pozrite hlavné ucebné prvky N | o Poziadajte Ziakov o e Dbaijte na to, aby boli ziaci
(5 min) smeca s plnou rotdciou. lekcie 17. predvedenie. po&as predvdadzania cvideni
S . - . vedla kurtu v bezpecnej
Ucitel upevnuje osvojenie techniky S . o~ . . :
L , Vv | e Ucitel upevnuje osvojenie vzdialenosti od miesta
obrannych uderov (bekhendovych , Ll , . .
, hlavnych vyucbovych predvadzania.
a forhendovych) pred telom. .
prvkov lekcie .
Agility Ziaci pracuju v skupinéch. Prvi Ziaci e Skupiny vytvorte podla AN | o Nareguldciu intenzity e Jabezpecte, aby mali ziaci
v skupindch zacinaju na znamenie s prdcou ndh — priestoru, ktory mdate k poutzite rézny pocet zZiakov dostato&ny priestor na
(10 min) priklady z ,,rychlych néh* v lekcii 17. dispozicii. v skupine. cviéenia.
8- vi Na znamenie uditela skupina e Ziaci vykondvaju cvicenia L )
Vv | ¢ Nareguldciu intenzity

1



BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — UDER A ZASAH

Lekcia 18: Hry na rozvoj zrugnosti

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Lift=smec-blok | e Praca vo dvojiciach - hernd vymena | e Upevrivje v Ziakoch technické | A | e Motivujte Ziakov pouzitim e Pocas vymen dbajte na
(20 min) sa zacina podanim a pokracuje prvky. tercov na presnost. bezpecnost na kurte.
smecom, potom obrannym blokom, . . '
s-v2 za ktorym nasleduije lift. Potom znovu * Ij|rocov rozdelujte podia ¥ | o Spustte siet nizSie alebo
zacina tato postupnost Uderov, o urovne. zmensite kurt.
znamend, ze sa v tomto cvic¢eni e Pravidelne merite partnerov.
Udery striedaju (lift-smec—-blok-lift)
Dvojhry na e Dvojhry na zmensenej ' kurtu — o Ak je skupina prilis velkd, 3 N | o Automatickd vyhra, ak sa e Dbaijte na bezpecnost na
polovici kurtu s plocha pred prednou Eiarou podania alebo 4 hré&i mézu hraf na kosik po smeci dotkne kurte.
wvitaznymi znamend aut. rovnakej polovici kurtu. Vitaz zeme bez toho, aby sa ho
smecmi* ; i i . zostdva na kurte, ale hrdc, dotkol sUper.
(20 min) . NorrT]oIny F)odovom sxv/s’rem S 2 bodmi ktory prichdadza do hry,
Za vyhru vymeny smecom. L. o ,
CIus-v3 pokracuje s predoslym skére N L
porazeného, zatial &o vitaz e Spustte sief nizSie a/alebo
za&ina od nuly. zmensite velkost kurtu.
e Mobze sa hrat ako hra druzstiev
so zmieSanymi druzstvami, o
sa tyka schopnosti Ziakov,
alebo s pocitanim bodov.
ZavereCné e Ucitel opakuje kltcové vyucbové e Pozrite hlavné vyucbové AN | o Otdzkami skontrolujte, i e Dbajte na sprédvnu techniku
zhrnutie / prvky smeca a obrannej techniky. prvky vyssie. boli spinené ciele lekcie. streCingu.
Uvol’henie ¢ Jiaci robia strecing
(5 min) V| e Ucitel zopakuje klUCové
principy.
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Plany lekcii - Naucte sa vyhravaf
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — NAUCTE SA VYHRAVAT

Prehiad

Uvod - Nauéte sa vyhravat

Predtym, nez zaCnete Citat pldny lekcii a pldnovat hodiny, precitajte si, prosim, nasledujuce informdcie:
e  Pred pldnovanim tychto hodin si najprv precitajte Modul 8 (UCitelsky manudl, strana 79).

e Kazdd aktivita zahrnutd v tychto pldnoch md qj videoklipy, ktoré tUto aktivitu zobrazuju a sicasne pomdahaju ucitelom v ich priprave.

Cast 4 Tato Cast uvadza zakladnu taktiku pre dvojhry a Stvorhry, ako gj sUvisiace pohybové prvky ako rychlost a agility.
Nauéte sa vyhravaf eV tejto Castisa nachddza viac cviceni, ktoré zahinaju aj sutazné situdcie, cinnosti a hry.
(4 lekcie] e Kladie v&C&Si déraz na rozvoj taktického myslenia, aby sa vyucCovanie obohatilo o zdkladnU bedmintonovu taktiku

a sprdvne rozhodovanie sa.
Na konci Casti 4 ,Nauéte sa vyhrdvat* by mali Ziaci vediet:
e viest strategické vymeny;
e preukdzat zakladnl pozicnu hru v dvojhre qj Stvorhre;

e odohrat zdpas.




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — NAUCTE SA VYHRAVAT

lekcia 19
Takiika dvojkry

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je predstavit:

e z&kladnu taktiku pre dvojhry.

Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:

o vysvetlit zdkladnu taktiku pre dvojhry.

Pomécky a vybavenie

e Koordinac¢ny rebrik (ak nie je k dispozicii, mézete rebrik nakreslit na zem /
podlahu, alebo vyuzit pdsku a nalepit Ciary na podiahu

e Kosiky
e Rakety

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnUtri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
Na tUto hodinu budete potrebovat siet a bedmintonovy kurt. Ciary
bedmintonového kurtu mézete nakreslif na zem / podlahu.
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BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — NAUCTE SA VYHRAVAT

lekeia 19: Taktika duojhry

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 tfazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli zakladné zasady taktiky Taktika dvojhry je o dobrych A | o Viejto faze sa mdzete
(5 min) pre dvojhry: rozhodnutiach zalozenych na pytaf Ziakov na to, aké
1. Vyutzitie priestoru a zmeny smeru na: poznant: udevr.y' moze'me pouzif na
Priest kv Sk vyuzitie taktiky, aby sme
- zatla¢enie sUpera do zadnej Easti - rnestory (vysky. Sirky vymenu vyhrali (napr. ako
. o . a hlbky). s . i
kurtu na poslednu chvilu a vytvorenie mdbzeme supera zatlacit
tak priestoru na vitazny Uder v prednej - Seba (postavenia: kde sa do zadnej Casti kurtu?e).
Casti kurtu. nachddzate, telesnej
— vyldkanie sipera do prednej East kondicie / sily). Vv | e Ucitel vysvetluje frok‘ncke
kurtu na poslednu chvilu a vytvorenie — SUpera. postupy pre dvojnry.

tak priestoru na vitazny Uder v zadnej
Casti kurtu.

2. Imena rychlosti — vyuZitie rychlejsich
Uderov, napr. smeca a rychleho kliru
na ziskanie vifaznych bodov alebo
vytvorenie si prileZitosti.




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — NAUCTE SA VYHRAVAT

Llekeia 19: Taktika duojhry

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Koordinacny
rebrik 1
(10 min)

BAL19-vi

Pouzite jeden rebrik pre priblizne 10

Ziakov. Polozte rebrik na podlahu tak,

aby mali Ziaci pri vracani sa do
vychodiskovej pozicie vedla rebrika
dostatok priestoru.

Tu sU mozné cviky:

— Normdiny beh.

— Raz-dva-dnu, raz-dva-dnu.
— Raz dva-dnu, raz-dva-von,
—raz dva-dnu, raz-dva-von.

Pozndmka: Dajte Ziakom moznost
vyskUsat si kazdy cvik najprv pomaly,
az potom prejst na pIny rychlost.

Regulujte rychlost, aby ste
mohli dohliadnut na sprdvne
vykondvanie cvikov.

Uvolnené paze, ramend
a ruky. Hlavu je potrebné ¢o

mozno najviac drzat nehybnu.

Dbajte na to, aby sa cviky
vykondvali s véhou na
prednej casti chodidiel.

Ak nemdte k dispozicii ziadny
rebrik, vyuzite Ciary kurtu
alebo ho nakreslite na zem
kriedou.

N | o AkZacicvicenie dobre
zvldadli, zrychlite tempo.
Vv | e Cviky by ste mali nechat

jednoduché a postupne
zvySovat tempo.

e Dbajte na fo, aby ziaci
pockali, kym pridu na rad
a nezacinali cvik skoér, nez
predchddzajuci Ziak cvik
dokonci.




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — NAUCTE SA VYHRAVAT

Llekeia 19: Taktika duojhry

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Dvojhry na e Hrajte dvojhru na polovici kurtu, e Hrajte urCity stanoveny ¢as N | o Zacnite tak, ze lepsich e Dbajte na fo, aby Ziaci
polovici kurtu priCom sa ziaci snazia pouzit taktiku v zmysle ,,s prddom a proti hr&dcov ddte na koniec dodrziavali bezpecnost okolo
s vyuzitim pre dvojhru 1 (pozrite Gvod). prudu rieky* (vifaz postipi o haly, aby sa mohli pokuUsit kurtov (aby pocas
taktiky 1 ) . . jeden kurt vyssie a porazeny prebojovat , proti prudu prebiehajuceho zdpasu
: e Hrajte bez smeca, aby ste Ziakov . . . . . . .
(10 min) D o L o jeden kurt nizsie). rieky". neprechdadzali cez kurt atd.).
nabdadali k vyuzitiv alebo vytvoreniu si
E119-v2 iest Ak je skupina prili§ velkd i}
PSRN * Je skupina prils vetkd, ¥ | e Ziakov rozdelte do réznych
skratte Cas hry, aby Ziaci diho . -
. . ox s hier, aby ste zabezpedili
necakali. Cakajucim ziackom .. , .
e . ziakom superov rovnakej
dajte iné Ulohy, aby ste ich A
Urovne a aby sa nestalo,
zapojili do hry. . . e
ze sa stretny s prilis silnymi
sUpermi, Co by ich
demotivovalo.
Dvojhry na e Hrajte dvojhru na polovici kurtu, e Ako je uvedené vyssie. N o Ak sU Ziaci prilis rozdielnej e Pozrite vyssie.
polovici kurtu pricom sa Ziaci snazia pouzit taktiku Urovne, rozdelte triedu do
s vyuZzitim pre dvojhru 2 (pozrite Gvod). skupin podla Urovne.
taktiky 2 . . . ,
(10 min) e /iaciziskavaju 2 body vzdy, ked ¢
zahraju vitazny Uder a kosik dopadne
AL9-v3 pred ¢iaru podania alebo medzi e Je dolezité Ziakov
zadné Ciary podania. neodradif. Zabezpecte,
aby mal kazdy pozitivny
z&zitok, a to bud
zmen3enim velkosti kurtu,
alebo spustenim siete
nizsie.
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Lekeia 19: Taktika duojhry

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Dvojhry na e Ziaci sa snazia do hry za&lenit taktiku e Hra na cas - ako je uvedené N | o PokrocCte dalej tym, ze e Ako je uvedené vyssie.
polovici kurtu pre dvojhry 1 a 2. Podla priestoru, vyssie. zmensite cielovy plochu /
alebo na ktory mdte k dispozicii a Urovne hry na . T velkost, ¢im sa presnost
celom kurte polovici kurtu alebo na celom kurte ¢ S’rrucvne S,O Iopy’rcq’re Z,IOKOV, po Uderov pre zZiakov stane
s vyuzitim (pozndmka: ak je kurt plny, Ziaci mozu skonceerl zopgsu, okuvfokhku VYZVOU.
taktiky 1 a2 vytvorit priestor pre hru gj vedia elaaerllieell felllireeh
(10 min) kurtov). e Druhd akfivita sa pouZiva na v | e Hryzednoduste
E119-V4 | . Ak iiaci cvidenie dobre zviddi, vyuzite | ZSP3eNie vyuztia hibky av pripade potreby

obmenu, kde prednd Cast kurtu a vysky kurtu. prisposobte kurt.

a zadnd tretina kurtu su ,,v hre*

(boduju sa), ale strednd cast kurtu je

vz v ,aute" (na oznacenie kurtu

pouzite znacky). Ziaci hraji vymenu

ako zvy&ajne, ale ak kosik spadne do

strednej Casti kurtu, zahldsi sa ,,aut"

a vymenu vyhréva super.
ZavereCné e Ucitel zosumarizuje hlavné ucebné e Poziadajte Ziakov, aby AN | o Pouzite metédu otdzok,
zhrnutie / prvky lekcie 19. predviedli streCingoveé aby ste ziakov nabddali
Uvolnenie . . . .. a uvolfiovacie cvicenia. mysliet takficky.
(5 min) e /iacirobia na zemi strecing.

Vv | e Inovu zopakujte

vieobecné taktické
postupy pre dvojhru.
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lekeia 20
Hry na takiiku

Ciele ucitela

Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je:

e rozvijaf z&kladnu taktiku pre dvojhry.

Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:

e opisat rézne spbdsoby ziskania bodov v dvojhre.

Pomécky a vybavenie

e Rakety

e Kosiky

e Siete (alebo iné ndhrady siete)

e Koordinacny rebrik

Miesto vyuéby / Kontext

¢ Najlepsie by bolo vyucovat hodinu vo vnUtri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.

Na tUto hodinu budete potrebovat siet a bedmintonovy kurt. Ciary
bedmintonového kurtu mézete nakreslif na zem / podlahu.

e Koordinacny rebrik je mozné nakreslit na zem / podiahu.
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Lekcia 20: Hry na taktiku

(pozrite Uvod k lekcii 19).

vam vysvetlili hlavné
taktické postupy.

Ucitel podporuje v Ziakoch
takticky pristup k dvojhre.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod o Ucitel posilnuje osvojenie z&kladnych e Pozrite hlavné ucebné prvky N | o Pouzite metddy otdzok
(5 min) taktickych postupov pre dvojhry lekcie 19. a poZiadajte Ziakov, aby

Koordinacny
rebrik 2
(15 min)

3120 - v1

Polozte na zem koordinacny rebrik
a zabezpecte dostatoc-ny priestor,
ked sa ziaci popri rebriku vracat do
vychodiskovej pozicie. Tu sU tipy na
cviky:

— Dva dnu, dva dnu.

— Dva dnu, dva von, dva dnu, dva
von.

— Dva dnu, dva dnu, pravou von
a rovnovdha, dva dnu, dva dnu,
[avou von a rovnovdha.

— Dajte Ziakom prilezitost vyskusaf si
kazdé cvicenie najprv pomaly, az
potom rychlym tempom.

e Regulujte rychlost, aby ste
mohli dohliadnut na sprdvne
vykondvanie cvikov.

e Uvolnené paze, ramend
a ruky. Hlavu je potrebné ¢o

mozno najviac drzat nehybnu.

e Dbajte na to, aby sa cviky
vykondvali s véhou na
prednej Casti chodidiel.

e Ak nemdte k dispozicii ziadny
rebrik, vyuzite Ciary kurtu
alebo ho nakreslite na zem
kriedou.

Ak Ziaci vykondvaju cviky
sprdvne, zrychlite tempo.

Cviky by ste mali nechat
jednoduché a postupne
zvySovat tfempo.

e Dbaijte na to, aby Ziaci
pockali, kym pridu na rad
a nezacinali cvik skér, nez
predchddzajuci ziak cvik
dokonci.




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — NAUCTE SA VYHRAVAT

Lekcia 20: Hry na taktiku

a ziskavaju body pre svoje druzstvo.
e Hrd sa na polovici kurtu.

e Jiaci ziskavaju dva body za kazdy
vitazny Uder, ked kosik spadne na zem
bez toho, aby sa ho dotkol sUper.

Druzstva vyberajte podla
Urovne ich zruénosti.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Hra druzstiev e Dvojhra na polovici kurtu — 3 Ziaci profi Hry skrafte, aby bolo mozné N | o Lepsim hr&dCom to stazte e Dbajte na fo, aby ziaci
na polovici 3 Ziakom. odohrat zdpasy proti tym Ze sUperovi ddte na dodrziavali bezpe&nost okolo
kurtu . . i i maximdinemu poctu sUperov. zaciatok ndskok niekolko kurtov (aby pocas
; e Hrac 1 zacne vymenu a odide z kurtu R, < . ., .
(20 min) - e L, . bodov; zv&csite / zmensite prebiehajuceho zdpasu
nabok, hrac 2 preberd dalsi uder Body vsetkych hracov sa - . . . .
3 120-V2 ; ; 7 ) . velkost kurtu; zmensite neprechadzali cez kurt).
a odchadza z kurtu nabok. Na frefi spocitavaju k celkovému .
. L x , . bodovacie plochy kurtu.
uder prichddza hr&a¢ 3 a postupnost skore.
sa opakuje.
et V| e Prispdsobte kurt menej
e Hrdaci mozu na kurt vstupit len zo zruénym ziakom.
z&kladnej Ciary a odist z kurtu zboku.
e Druzstvo sUpera hrd podla rovnakého
systému.
Timova dvojhra | e Ziaci sU rozdeleni do zmiesanych Ziakov motivujte tak, aby A | e Hrajte rovnaky hru na celej | e Pozrite vyssie.
na polovici druzstiev, kde sU Ziaci s réznymi mysleli takticky. ploche kurtu.
kurtu Uroviiami schopnosti. o L
: Podporujte fimovu pracu
(15 min) o et ot
e JZiaci sutazia proti sUperom a komunikdciu. V| e Zvyste pocet hracov v
XX120-v3 s podobnymi schopnostami druzstve.

|
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Lekeia 20:

Hiry na takiiku

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
ZavereCné e Ucitel opakuje kli&ové vyuEbové e Poziadajte Ziakov, aby A | o Kladte Ziakom otdazky.

zhrnutie / prvky dvojnry. predviedli strecingové

Uvolnenie . a uvolfiovacie cvicenia. i

(5 min) e /iacirobia strecing. ¥ | ¢ Inovuzopakujte

vieobecné taktické
postupy pre dvojhru.
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lekeia 21
Takiika Stuorkry

Ciele ucitela Ciele ziakov
Cielom tejto lekcie je predstavit: Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:
e z4&kladnu taktiku pre Stvorhry; e predviest a vysvetlit zdkladné Utocné a obranné formdcie v Stvorhre.

e postavenie pri podani a prijme podania.

Pomécky a vybavenie Miesto vyuéby / Kontext
e Rakety ¢ Najlepsie by bolo vyu¢ovat hodinu vo vnutri — ale je tiez mozné vyucovat ju von.
. Kosiky Na tUto hodinu budete potrebovat siet a bedmintonovy kurt. Ciary

bedmintonového kurtu mozete nakreslif na zem / podiahu.

e Bedmintonovd siet (alebo ind ndhrada siete)
e Ak nemdte k disporzicii obruce alebo iné tere, mbzete terée nakreslit priamo na

e Obruce (alebo iné terce) zem / podlahu, alebo pouzite pdsku a prilepte na kurt.
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lekeia 21: Taktika Stvorkry

Délezitost podania a prijmu.
Zd&kladné Utocné a obranné formdcie.
Dolezitost timovej préce v Stvorhre.

Zopakuje zAkladné Udery pouZivané
v Stvorhre.

zalozenych na poznani:
— Priestoru.

- Seba.

— SUpera.

— Partnera.

Na demonstréciu postavenia
vyuzite hracov.

hodindch opakovala,
poziadajte ziakov, aby
vysvetlili / predviedli
techniku bekhendového
podania a kluCovych
Uderov Stvorhry.

UcCitel zopakuje klUCové
Udery $tvorhry vrdtane
podania.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel vysvetli hlavné vyucbové prvky e Taktika stvorhry zA&visi od N | ¢ KedZe sa vac&sina Uderov e Dbajte na to, aby boli Ziaci
(10 min) lekcie 21: rychlych rozhodnuti Uz na predchddzajicich pocas predvdadzania cvikov

v bezpecnej vzdialenosti.

Opakovanie
bekhendového
podania

(10 min)

121 -v1

Ziaci pracuju vo dvojiciach,
precvicuju krétke bekhendové
podanie snaziac sa umiestnit kosik do
obruce (alebo iného ter¢a na zemi).

Ziaci cvicia vo dvojiciach.
Uvolnené drzanie rakety.
Odbitie kosika z ruky.

Ak Ziaci zvliadli Udery dobre,
mbzete predviest prijem
podania - jeden z hrd&ov
poddva a druhy podanie
priiima. Na znamenie ucitela
si Ziaci vymenia Ulohy.

Ak Ziaci vykondvaju uder
sprdvne, zmensite terée a
/ alebo poloZte lano
alebo povraz pdr
centimetfrov na vrch siete
na precvicovanie
trajektdrie podania (alebo
vyuzite pazu partnera).

SuUstredte sa na spravnu
techniku podania.

Pri precvicovani prijmu
podania sa pred opdtovnym
poddvanim uistite, Ze na kurte
nie sU Ziadne kosiky.
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lekeia 21: Taktika Stvorkry

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Hra v strednej
a prednej Casti
kurtu

(20 min)

X121 -v2

e Prdca vo dvojiciach na polovici kurtu.
Obaja hrdci zacinagju v strednej Casti
kurtu. Hraju ploché vymeny z
jednej strednej Casti kurtu do druhej
a ak je na to prilezitost, jeden z nich sa
pokUsa presunuf sa smerom dopredu
k sieti a zautocit. Druhy hr&dc¢ ustipi do
obrannej porzicie.

e 7Zacnite najprv pomaly
a postupne tempo zrychlujte.

e Pri presune smerom k sieti mé
Utociaci hrdc raketu stdle
hore - krdtke pohyby raketou.

e V obrane - pokrcte kolend
a znizte tazisko, dbajte pritom,
aby boli lokte pred telom.
Snazte sa podporovaf ziakov
vo vyuzivani hlavne
bekhendovej obrany.

e Ak je skupina prilis velkd, Ziaci,
ktori Cakaju, kedy pridu na
rad, si mézu precvicovat
obranné Udery o stenu (dobré
cvi¢enie na obranu pre
Stvorhry).

Ak Ziaci cviCenie dobre
zvladli, zrychlite tempo.
Mobzete tiez zvysit
obtiaznosf uvedenim liftu
a smeca a pridanim
nejakého sutazivého
prvku, ako napr.
bodovanie vitaznych
smecov (pouzite volné
zvdzenie).

TN .

Ak je cvicenie prili§ fazke,
udrZiavajte hru len

v strednej Casti kurtu

a potom prejdite do
prednej Casti / obrany

a na znamenie ucitela
vymente Ulohy.

e Pouzite len jeden kosik.

Pozicnd hra v
Stvorhre
(15 min)

X121-v3

e Tienovy bedminton — na kurte su 4
Ziaci oCislovani od 1 do 4. Ucitel zakriCi
Cislo a hrdci s tymto Cislom sa presuny
do zadnej Casti kurtu do smecového
postavenia. Partner zaujme
postavenie pri sieti, aby ukoncil
Uto&nu formdciu a superi sa presunu
do ,,bocnej" obrannej porzicie. Ucitel
potom zakrici dalsie Cislo a hraci
podla toho reaguju prispdsobenim
prislusnych formdci.

e Pri v&csich skupindch sa zZiaci
tocia / striedaju na kurte /
odchddzaju z kurtu
v pravidelnych intervaloch.

Prejdite rychlejsie k hernym
vymendm..

Spustte sief nizsie.

e SUstredte sa na spravnost
formdcie.

e Bezpecnost na kurte.




BWF BEDMINTON PRE SKOLY PLANY LEKCIi — NAUCTE SA VYHRAVAT

lekcia 21: Taktika Stvorhry

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (M fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Z&verecné
zhrnutie /
Uvolnenie
(5 min)

e Ucitel opakuje hlavné vyucbové
prvky lekcie 21 — pozrite klucové
vyuCbové prvky.

e Jiaci robia na zemi stre&ing.

e Pozrite vyuCbové prvky vyssie.

0

Pytajte sa Ziakov otdzky,
aby ste ich nabddali

k participdcii a kontrole
dosiahnutia stanovenych
cielov.

Znovu zopakujte hlavné
vyuCbové prvky.
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Lekeia 22
Hry na taktiku

Ciele ucitela Ciele ziakov

Cielom tejto lekcie je predstavit zZiakom: Na konci tejto lekcie Ziaci budy vediet:

e Stvorhru. e predviest pouzitie Utocnych a obrannych formdcii v hernej situdci.

Pomécky a vybavenie Miesto vyuéby / Kontext

* Rakety e Najlepsie by bolo vyu&ovat hodinu vo vnitri — ale je tieZz moiné vyu&ovat ju von.

. Kosiky Na tUto hodinu budete potrebovat siet a bedmintonovy kurt. Ciary
bedmintonového kurtu mézete nakreslif na zem / podlahu.

e Siete (alebo iné ndhrady siete)
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Lekeia 22: Hry na takiiku

chrbtom. Jednému dd ucitel
kamienok (ostatni to nevidia). Tento
Ziak sa rozhodne, kedy vystartuje, ale
musi do6jst na druhu stranu
(vzdialenost urci ucitel) tak, aby ho
ostatni nechytili.

e Porazeny, to znamend ziak
s kamienkom alebo zvysok skupiny,
musi na konci kurtu urobit nejaké
jednoduché cvicenie.

Ked prvé druzstvo dokonci kolo,
pokracujte s dalsim druzstvom.

e Vyuzite pomocnikov / Ziakov,
ktori rozdaju kamene, aby
mohli naraz pracovat viaceré
skupiny.

e 7volte kratku vzdialenost
behu.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Uvod Ucitel podporuje (zopakuje) hlavné e Pozrite klG&ové uéebné prvky AN | o Ziaci predvadzaju e Pocas predvdadzania cvikov
(5 min) vyuCbové prvky lekcie 21: lekcie 21. zAkladné postavenia dbajte na to, aby boli Ziaci
e 74kladné Ttocné a obranné v'?fj/orkjre, a identifikuju v bezpecnej vzdialenosti.
.. klOCové udery.
formdcie.
e Dolezitost timovej prace v stvorhre. NZ UcCitel opakuje pozi¢nu hru
. , - L stvorh klucoveé ud
e Zdkladné udery pouzivané v stvorhre. v S, vornre a uc?ove vaery
vratane podania.
Hra Kamen e Tato hra's behom je dobrd na o Jiakov rozdelujte do skupin N Ivacsujte / zmensujte e Dbajte na to, aby boli ziaci
(10 min) zrychlenie a reakciu. podla Urovne ich zruénosti. vzdialenost. od seba v dostatocnej
_ vzdialenosti.
X122-v1 e Ziaci sU zoradeni v rade s rukami za
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Lekeia 22: Hry na takiiku

cvic¢enia a hra
(15 min)

X 122-v4

bekhendovym podanim. Returnom je
lift, poddvajici zaujme postavenie pri
sieti, partner smecuje, sUperi zaujmu
obranné postavenie a pouziju obranu
blokom. Hra¢ pri sieti zahrd lift

a formdcie sa vymenia (lift-smec-
blok).

Stazené cvicenie — hrajte normdiny set
Stvorhry.

hry.

Nabddajte ich k pozicnej hre.
Nabddajte ich k Utocnej hre.
Dvojice pravidelne striedajte.

Cvicenia by mali byt
kooperativhe, aby podporili
vymeny a ziaci si precvicili
pozicnu hru v Stvorhre.

Faza / Cas Aktivita Hlavné vyuébové prvky Obmeny (1 fazsie, ¥ lahsie) Bezpecénosf
Hra v strednej Hrajte hru na polovici kurtu 1 profi 1. e Hrajte na &as alebo na body. AN | e Za priamy vitazny Gder e Bezpecnost na kurte.
;%S:qli(rl:)ﬁu ] e Prednd a zadnd Cast kurtu (pred e Hrajte spésobom ,,s pridom (ked kosk spadne na zem
Ciarou podania a medzi zadnymi alebo proti prddu rieky*. blez TOhO,’ apy sa ho dotkol
X 122-v2 &iarami podania sa povazuju *aut®. sUper) pricielis elva el
Herné vymeny sa hraju len v strednej .
Easti kurtu. v [ e Aby sITe zmenisili rlmeis‘ro‘ru,
pouzivajte len kratke alebo
e Zacnite bekhendovym nizkym alebo flickové" bekhendové
»flick" podanim (prehodenim) podania.
a nabddaijte Ziakov k plochej hre.
Hra v strednej e Ako je uvedené vyssie, ale hrd sa na o Hrdci zostdvaju vo svojej N | o Za priamy vifazny Uder e Bezpecnost na kurte.
Casti kurtu 2 celom kurte s partnerom. Stvrtine kurtu. (ked kosik spadne na zem
(15 min) . ; . bez toho, aby sa ho dotkol
e Nabddajte ziakov k rychlej , .
£2122-v3 oloche] hre sUper) pridelte dva body.
o Striedajte hrdcov a zredukujte ¥ | o Aby ste zmeniili neistotu,
Cas Cakania skrdtenim hier. pouzivajte len kratke alebo
Jflickové" bekhendové
podania.
Stvorhrové e Vymena zacina krétkym e Zopakujte ziakom pravidld e Bezpecnost na kurte.
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Lekeia 22:

Hry na taktiku

Faza / Cas

Aktivita

Hlavné vyuébové prvky

Obmeny (M fazsie, ¥ lahsie)

Bezpecnost

Z&verecné
zhrnutie /
Uvolnenie
(5 min)

o Ucitel opakuje klucové principy lekcii
21 a 22 - pozrite klu€ové vyucbové
prvky.

e Jiaci robia na zemi stre&ing.

e Pozrite vyuCbové prvky vyssie.

0

Pytajte sa Ziakov otdzky,
aby ste ich nabddali

k participdcii a kontrole
dosiahnutia stanovenych
cielov.

Znovu zopakujte klGCové
prvky.
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