Ucebné osnovy
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA v 2. ro¢niku

pre Ziakov so strednym stupiom mentalneho postihnutia

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

su v sulade scielmi a obsahom vzdeldvacieho Standardu pre vyucovaci predmet telesna
a Sportova vychova pre ziakov so strednym stupiom mentalneho postihnutia, schvaleného ako
sucast’ Vzdelavacieho programu pre ziakov s mentalnym postihnutim pre primarne vzdelavanie
pod ¢islom 2016-14674/20270:9-10FO0.

Rozsah vyucovania predmetu:

2 VH tyZzdenne - 66 VH za Skolsky rok

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

ZAravotné CVICEIMIA ...........oooiiiiiiiii e 4 VH
CviCenia zamerané na posiliiovanie, uvolfiovanie a pretahovanie jednotlivych svalovych
skupin, na ziskavanie navykov spravneho drzania tela, na zva¢Sovanie pohybového rozsahu
kibov a chrbtice (krazenie, otadanie, vystieranie, ohybanie, kmitanie postupne v jednotlivych
kiboch v P'ahu, v sede, v stoji). Jazda na rehabilitaénom bicykli. Chédza na akuprestirnom
chodniku.

Kondi€né cVICEMIA ............ocoiiiiiiii e 10 VH
Chodza — upeviiovanie zakladnej lokomocie, kladenie chodidiel pri chodzi, spravne drZanie
tela pri chddzi (vyrovnavanie hlavy), praca pazi po€as chodze, chddza danym smerom,
chddza po ciare, po lane, po hadici, chodza v zastupe za ucitel'om, nacvik rytmickej chodze.
Obchadzanie prekazok. PrekraCovanie nizkych prekazok pri chodzi.

Beh — nacvik tichého nasl'apovania pri behu, nacvik dvihania ndh, ohybanie v kolenach,
nacvik vybehnutia na dany signal, beh po celej ploche, beh v zastupe za ucitel'om, beh v
danom tempe, ktory zodpoveda prirodzenému tempu detskej chddze. Beh so zmenami smeru.
Skoky — poskoky na mieste znozmo a striedavo na jednej, na druhej nohe, skoky z miesta,
skok cez ¢iaru, zoskok z vysky 10 — 15 cm do drepu. Nacvik sedu a udrzanie rovnovahy na fit
— lopte a skakanie v sede.

Lezenie — 'ubovolnym smerom dopredu, podliezanie, preliezanie vhodnych prekazok,
preliezacky, nizky rebrik, Svédske lavicky, diely Svédskej debny.

Hédzanie a chytanie - nacvik chytania lopty gul'ajicej sa po zemi, po mierne Sikmej ploche,
nacvik chytania lopty hodenej ucitel'om. Hadzanie lopty do terca a na ciel. Hadzanie lopty
spoluziakovi. Manipulacia s drobnymi predmetmi: zbieranie, poddvanie, prenasanie,
skladanie, upratovanie.

Cvicenia s vyuzitim Svédskej lavicky, Svédskej debny.

Vystup na lavicku, prechod po lavicke, zostup z lavicky, obraty na lavicke, nacvik
udrziavania rovnovahy. Sed a kl'ak na Svédskej debne, preliezanie jednotlivych dielov
Svédskej debny.

Zaklady akrobatickych cVICeni ............cccccoviiiiiiiiiiiii 10 VH



Vzpor drepmo, sed roznozny s predklonom, ,,valanie sudov,, z mierneho svahu, kotal’ vpred,
rovnovazny postoj na jednej nohe, aktivity na rozvoj rovnovahy, laterality a koordinacie
pohybov.

SezOnne CINNOSTE ..........ccoooiiiiiiiii e 5 VH

V zimnom obdobi hry na snehu (tvarovanie snehovej gule — hadzanie na ciel’, stavanie
snehuliaka), nacvik chddze po klzkej ploche, Smykanie, sinkovanie na miernom svahu.

V jarnom a letnom obdobi turistika — osvojovanie techniky presunu v teréne, jazda na
trojkolke.

Podl'a moznosti skoly plavanie.

Kolektivne CINMOSTE ..........cocooiiiiiiiii e 18
VH

Kolektivne hry spojené s nacvikom chodze a behu, nahanacky.

Hry s vyuzitim lopty — gtilanie, podavanie, chytanie.

HUudobno - pohybove NIy ........cccoviiiiiii e 10 VH
esne spojené so symbolizaciou pohybov a aktivit.

Motivovana a rytmizovana chddza a beh v zdkladnom tempe. Nacvik striedania chodze a
behu podla rytmického sprievodu.

Koordina¢né a relaxacné cvifenia ... 9VH
Cvicenia zamerané na uvedomovanie si vertikalizacie a predlzovanie osi tela, nacvik
zékladnych vychodiskovych poloh — stoj, sed, 'ah na chrbte, 'ah na bruchu.

Cvicenia zamerané na lokalne uvol'fiovanie ¢asti hornej a dolnej koncatiny, trupu, celkova
relaxécia, aktivity na psychické uvol'nenie.

Nacvik prehibeného lokalneho dychania, uvolnené vydychovanie.



