Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova v 6. roéniku

pre Ziakov so strednym stupiiom mentalneho postihnutia

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

su v sulade s cie'mi a obsahom vzdelavania pre vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova
pre ziakov so strednym stupfiom mentdlneho 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

Zdravotné cviky CviCenia zamerané na posililovanie, uvolfiovanie a pretahovanie
jednotlivych svalovych skupin, na upevnenie navykov spravneho drzania tela — opakovanie a
obmienanie cvikov pouzivanych v predoSlych ro¢nikoch. Bicyklovanie na rehabilitacnom

bicykli, na kolobezke. Chdodza na stepperi, po akupresurnom chodniku.
Kondi¢né cvifenia

Chodza — upeviovanie spravneho drzania tela s vyrovnanym chrbtom a hlavou, chddza po
Ciare, po lane, po hadici, chodza v zastupe za ucitel'om, nacvik rytmickej chodze s uddvanim
tempa, s hudobnym sprievodom. Chodza po schodoch hore a dolu striedavo pravou a l'avou

nohou, s 'ahkym predmetom v ruke. Nacvik chodze vo dvojiciach s drzanim sa za ruky.

Beh — v zastupe, beh danym smerom, danym tempom, po priamej a slalomovej drahe,
vybehnutie na dany signal zo stoja, z drepu, beh k danému ciel'u. Zrychl'ovanie a spomalovanie

podla daného tempa. Beh do 20 m po priamej drahe s predbiehanim.

Skoky - poskoky na mieste i z miesta, znozmo i striedavo, danym smerom, okolo méty. Preskok
cez lano na zemi, preskok napnutej gumy do vysky 20 cm. Zoskok z vysky 20 - 30 cm na makkua
podlozku do drepu. Nacvik skoku do dialky: preskok medzery medzi dvoma Zinenkami bez

rozbehu s kratkym rozbehom.



Lezenie — upeviiovanie lezenia vpred po kolenidch po vyznalenej trase. Podliezanie a
preliezanie vhodnych prekazok. Podliezanie a preskakovanie napnutého Svihadla. Lezenie na
rebriny alebo na zvisly a §ikmy rebrik do vysky 1 m, spustanie sa na kizacke, pripadne lavicke
zavesenej do rebrin. Hadzanie a chytanie — chytanie lopty gul'ajicej sa po zemi, po Sikmej
ploche, chytanie hodenej lopty. Nadhadzovanie a chytanie lopty na mieste i v chddzi,
prehadzovanie lopty cez nizke prekazky.
Hod lopty do dial’ky hornym oblikom, do ter¢a, do kosa. Prihravky vo dvojiciach. Nosenie,
prenasanie, gilanie a podavanie plnej lopty 1 kg na mieste i v pohybe. Gymnastické cvi¢enia
— prechod po lavicke s obratom, chddza po lavicke v drepe. Chodza po Sikmej ploche (po

zavesenej lavicke). CviCenie rovnovahy a celkovej obratnosti.

Vyskok na 2 — 3 diely §védskej debny zo vzporu kl'a¢mo, prechod z kl'aku do drepu a stoja,

prechod po lavicke s obratom, v sede alebo v 'ahu vzad dvihanie plnej lopty 1 kg.
Ziklady akrobatickych cviceni

Koliska na chrbte z drepu spojného, prevalovanie bokom v T'ahu na rovnej podlozke s
napnutymi nohami, vzpazmo. Kotal’ vpred zo Sirokého stoja rozkroc¢ného. Visy na nizkej hrazde

za ruky, za nohy s vydrzou. Zmeny postojov a poldh.

Sezonne ¢innosti V zimnom obdobi hry na snehu, chodza po klzkej ploche, $Smykanie,
sankovanie, bobovanie z mierneho svahu. V jarnom a letnom obdobi turistika. Odportaca sa

plavanie Ziakov - podl'a moZznosti Skoly.

Kolektivne ¢innosti Nahanacky. Loptové hry s jednoduchymi pravidlami zamerané na
hadzanie, chytanie, podavanie, prihravku obojru¢ tréenim, vrchné chytenie obojru¢ a hry

spojené s rychlym behom.

Hudobno — pohybové hry Rytmizovana chodza a beh v réznom tempe. Striedanie chodze a
behu podl'a hudobného sprievodu. Prisunny krok bokom, prisunny krok vpred, cval bokom,

toc¢enie vo dvojiciach. Pohybové vyjadrenie hudobnych pojmov — vysoko, nizko.

Kondi¢né a relaxacné cvi¢enia Opakovanie a obmienanie cvikov zameranych na lokalne
uvolfiovanie ¢asti hornej a dolnej koncatiny, trupu, na celkovua relaxéaciu, prehlbené lokalne

dychanie, uvol'nené vydychovanie. Kondi¢né cvicenia realizujeme aj v zimnej a letnej prirode.



