
 Učebné osnovy  

Telesná a športová výchova   v 6. ročníku 

 pre žiakov so stredným stupňom mentálneho postihnutia 

 

Výchovno-vzdelávacie ciele a obsah vzdelávania: 

sú v súlade s cieľmi a obsahom vzdelávania  pre vyučovací predmet telesná  a športová výchova  

pre žiakov so stredným stupňom mentálneho postihnutia, schváleného ako súčasť 

Vzdelávacieho programu pre žiakov s mentálnym postihnutím pre primárne vzdelávanie pod 

číslom  2016-14674/20270:9-10F0.  

 Rozsah vyučovania predmetu: 

 2 VH týždenne - 66 VH za školský rok 

 Vzdelávacia oblasť : Zdravie a pohyb 

 

Zdravotné cviky Cvičenia zamerané na posilňovanie, uvoľňovanie a preťahovanie 

jednotlivých svalových skupín, na upevnenie návykov správneho držania tela – opakovanie a 

obmieňanie cvikov používaných v predošlých ročníkoch. Bicyklovanie na rehabilitačnom 

bicykli, na kolobežke. Chôdza na stepperi, po akupresúrnom chodníku.    

Kondičné cvičenia  

Chôdza – upevňovanie správneho držania tela s vyrovnaným chrbtom a hlavou, chôdza po 

čiare, po lane, po hadici, chôdza v zástupe za učiteľom, nácvik rytmickej chôdze s udávaním 

tempa, s hudobným sprievodom. Chôdza po schodoch hore a dolu striedavo pravou a ľavou 

nohou, s ľahkým predmetom v ruke. Nácvik chôdze vo dvojiciach s držaním sa za ruky. 

 Beh – v zástupe, beh daným smerom, daným tempom,  po priamej a slalomovej dráhe, 

vybehnutie na daný signál zo stoja, z drepu, beh k danému cieľu. Zrýchľovanie a spomaľovanie 

podľa daného tempa. Beh do 20 m po priamej dráhe s predbiehaním.  

 Skoky - poskoky na mieste i z miesta, znožmo i striedavo, daným smerom, okolo méty. Preskok 

cez lano na zemi, preskok napnutej gumy do výšky 20 cm. Zoskok z výšky 20 - 30 cm na mäkkú 

podložku do drepu. Nácvik skoku do diaľky: preskok medzery medzi dvoma žinenkami bez 

rozbehu s krátkym rozbehom.                                                                                                                                       



Lezenie – upevňovanie lezenia vpred po kolenách po vyznačenej trase. Podliezanie a 

preliezanie vhodných prekážok. Podliezanie a preskakovanie napnutého švihadla.  Lezenie na 

rebriny alebo na zvislý a šikmý rebrík do výšky l m, spúšťanie sa na kĺzačke, prípadne lavičke 

zavesenej do rebrín. Hádzanie a chytanie – chytanie lopty gúľajúcej sa po zemi, po šikmej 

ploche, chytanie hodenej lopty. Nadhadzovanie a chytanie lopty na mieste i v chôdzi, 

prehadzovanie lopty cez nízke prekážky.                                                                                                                                               

Hod lopty do diaľky horným oblúkom, do terča, do koša. Prihrávky vo dvojiciach.  Nosenie, 

prenášanie, gúľanie a podávanie plnej lopty 1 kg na mieste i v pohybe. Gymnastické cvičenia 

– prechod po lavičke s obratom, chôdza po lavičke v drepe. Chôdza po šikmej ploche (po 

zavesenej lavičke). Cvičenie rovnováhy a celkovej obratnosti.                                                                     

Výskok na 2 – 3 diely švédskej debny zo vzporu kľačmo, prechod z kľaku do drepu a stoja, 

prechod po lavičke s obratom, v sede alebo v ľahu vzad dvíhanie plnej lopty 1 kg.   

Základy akrobatických cvičení 

 Kolíska na chrbte z drepu spojného, prevaľovanie bokom v ľahu na rovnej podložke s 

napnutými nohami, vzpažmo. Kotúľ vpred zo širokého stoja rozkročného. Visy na nízkej hrazde 

za ruky, za nohy s výdržou. Zmeny postojov a polôh.   

Sezónne činnosti  V zimnom období hry na snehu, chôdza po klzkej ploche, šmýkanie, 

sánkovanie, bobovanie z mierneho svahu. V jarnom a letnom období turistika. Odporúča sa 

plávanie žiakov -  podľa  možností školy.   

Kolektívne činnosti Naháňačky. Loptové hry s jednoduchými pravidlami zamerané na 

hádzanie, chytanie, podávanie, prihrávku obojruč trčením, vrchné chytenie obojruč a hry 

spojené s rýchlym behom.   

Hudobno – pohybové hry Rytmizovaná chôdza  a beh v rôznom tempe. Striedanie chôdze a 

behu podľa hudobného sprievodu. Prísunný krok bokom, prísunný krok vpred, cval bokom, 

točenie vo dvojiciach.  Pohybové vyjadrenie hudobných pojmov – vysoko, nízko.                                                          

Kondičné a relaxačné cvičenia Opakovanie a obmieňanie cvikov zameraných na lokálne 

uvoľňovanie častí hornej a dolnej končatiny, trupu, na celkovú relaxáciu, prehĺbené lokálne 

dýchanie, uvoľnené vydychovanie. Kondičné cvičenia realizujeme aj v zimnej a letnej prírode.    

 


