Ucebné osnovy
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA v 5. ro¢niku

pre Ziakov s Pahkym stupiom mentalneho postihnutia

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

su v stulade s ciel'mi a obsahom vzdelavacieho Standardu pre vyucovaci predmet telesna a
Sportovd vychova pre ziakov s lahkym mentdlnym postihnutim, schvaleného ako sucast’
Vzdelavacieho programu pre ziakov s mentalnym postihnutim pre primarne vzdelavanie pod
Cislom 2016-14674/20270:9-10F0.

Rozsah vyucovania predmetu:

2 VH tyzdenne - 66 VH za Skolsky rok

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

Poradove CVICENIA ..............cooiiii e 2VH
- Postoje.

- Obraty na mieste.

- Nastupové tvary druzstva.

- Pochodové tvary druzstva.

Pripravné, kondi¢né, koordina¢né a kompenzacné cvifenia ..............cccocoevinrennn 4 VH
- Zésady spravneho drZania tela.

- Zasady spravnej techniky pohybov Svihovych, vodenych hmitov a vydrzi.

- Cvicenia bez nacinia, s kratkou tycou, s plnou loptou a malymi ¢inkami (500 g), s kratkym
Svihadlom, so Svédskou lavi¢kou, cvicenia na rebrinach, Splh na ty¢i, Splhanie s prirazom,
$plh na lane (diZka max. 5 m).

- Rychly beh na vzdialenost’ 60 m.

- Beh na vytrvalost’, beh striedavy az do 12 min. prekazkova dréha.

Drobné a pripravné pohybovEé hry ..........cccoooiiiiiiiiii 18 VH

- Zékladné¢ pravidla pohybovych hier.

- Zéasady trazovej zabrany.

- Drobné pohybové hry - bezecké, skokanské, loptové, Stafetové, hry s na€inim, bez nacinia,
prekazkové hry.

- Pripravné pohybové hry -gymnastické, atletické, hravé.

SPOTrtOVA SYMNASHKA ..........coveivieiieseeeeeeee ettt 8 VH
- Zéasady organizacie prace a bezpecného cviCenia.
- Zéasady pre poskytovanie pomoci a zachrany.



Akrobacia

- Kotal’ vpred, vzad.

- Koliska vzad z r6znych postojov a poloh.
- Stoj na lopatkach.

- Stoj na rukéch pri opore.

- Skoky na mieste.

- Skoky z miesta.

- Preskoky (s pouzitim pruzné¢ho mostika alebo trampoliny).
- Nacvik odrazu.

- Skok jednoduchy.

- Roznozka.

- Vyskok do vzporu drepmo na debne.

Trampolina
- CviCenie obratnosti a rovnovéhy.

- Vyskoky.
- Zoskoky.

Kladina - vyska 1 m

- Chddza.

- So sprievodnym pohybom pazi, s obratmi.
- Rovnovézne polohy v postojoch.

- Zoskoky - priamy a prehnuty.

Rytmicka gymnastika ... 4 VH
- Technika cvicenia zakladnych pohybov.

- Chodza, poklus, tanecné kroky, skoky, obraty, ktoré st primerané pohybovej vyspelosti ziakov.
- Technika cvicenia z hl'adiska principov spravneho drzania tela.
- Osvojenie tanecného kroku polky, valcika.

ATTETIKE ... 10 VH
- Bezecka technika.

- Nizky a polovysoky Start.

- Beh na 60 m.

- Skok do dial’ky, do vysky.

- Hod loptickou 150 g (do dialky, na ciel’).

- Hod granatom 350 g (do dial’ky a na ciel’).

SPOTEOVE LY ..ottt 10 VH
Futbal - pasivna znalost pravidiel a terminologie, pohybové ¢innosti.

- Prihravky vnutornou stranou nohy, vntitornym ¢lenkom a priehlavkom aj v pohybe vo
dvojiciach, 'avou aj pravou nohou.

- Vhadzovanie lopty.

- Strel'ba z miesta a po vedeni lopty - lavou aj pravou nohou.

- Vedenie lopty priamym smerom, zastavenie lopty zasliapnutim.

- Chytanie lopty v zakladnom postoji.

Pohybové ¢innosti




- Prihravka - vrchnd, jednorug, obojruc, tréenim z miesta, na stojaceho alebo beziaceho
spoluhréca.
- Strel’ba z kratkej vzdialenosti jednoruc, obojru¢ z miesta.

Prehadzované, vybijana

CviCenia V Prirode .............coooiiiiiiiii s 10 VH
Specifické poznatky
- Ochrana a tvorba zivotného prostredia.

- Zasady bezpecnosti pri turistike.

Pohybové ¢innosti

- Chodza a beh v teréne.

- Dizka trasy 4 km.

- S prekondvanim nizkych terénnych prekéazok.

- Lezenie, podliezanie, preliezanie.

- Zdoléavanie prirodnych a umelych prekazok Splhanim, ra¢kovanim, preliezanim,
preskakovanim.

- Cvicenie rovnovahy na prirodnych a umelych prekazkach zmenou polohy tela, chddzou s
obratmi, vyhybanim vo dvojiciach, nosenim (hadzanim a chytanim predmetov).

- Dvihanie a nosenie predmetov (vyuzivat kamene, polend).

- Hadzanie a vrhanie predmetov do dial’ky, do vysky, na ciel’.

- Pretahovanie a pretlacanie v dvojiciach, trojiciach, skupinéch.

Praktické precvi¢ovanie odborno-technickych vedomosti a zru¢nosti z turistiky
- Odhad vzdialenosti (do 100 m) a vySok do 10 m.
- Ochrana Zivotného prostredia.

Praktické precvi¢ovanie prvej pomoci
- OSetrenie povrchového zranenia.

Praktické precvicovanie vedomosti a zruénosti z dopravnej vychovy
- Dopravné znacky, rieSenie dopravnych situacii pri presune a na stanovistiach.




