Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova v 7. roéniku zakladnej Skoly

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

st v stlade s cielmi a obsahovym a vykonovym Standardom vzdelavacieho Standardu pre
vyudovaci predmet dejepis, schvaleného ako stiéast SVP pre druhy stupeti zakladnej $koly pod
¢islom 2015-5129/5980:2-10A0.

Rozsah vyucovania predmetu:

2 VH tyzdenne - 66 VH za Skolsky rok
Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

1. Zdravie a jeho poruchy

- priebezne

2. Zdravy Zivotny S$tyl

- priebezZne

3. Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost.............. 4 VH
4. Sportové ¢innosti pohybového rezimu................. 62 VH
TC AtletiKa. ..o, 10 VH

Zakladna terminoldgia atletickych disciplin, technika atletickych disciplin, zdkladné pravidla
sit'azenia, zasady fair play, bezpecnost’ a Grazova zachrana, zasady hygieny a vplyv na zdravy
vyvin, atleticka abeceda, nizky a polovysoky Start, Svihovy a Sliapavy beh, rychly beh do 60 m,
vytrvalostny beh, Stafetovy beh, skok do dialky z miesta, skok do vySky, hod loptickou
a granatom, vrh gul’ou.

TC Zaklady gymnastickych $portov ........... 8 VH

Rozdelenie gymnastickych Sportov — Sportova gymnastika, Sportovy aerobik, moderna
gymnastika, gymteamy.

Sportova gymnastika — pripravné, imitaéné cvicenia, metodicky postup osvojovania
a zdokonal'ovania pol6h, pohybov, cvicebnych tvarov, vézieb, zostavy spolocnej pohybove;j
skladby.

Akrobacia — 'ah vznesmo - stojka na lopatkach znozmo, s ¢elmym a bo¢nym roznozenim,
kottle vpred, vzad v roznych obmenach, kotal'ové vizby, stojka na rukach s réznou polohou



noh, stojka na rukach - kotul’ vpred, premet bokom, viazby s kotul'om vpred, vzad, stojkou na
rukach — kotal’ vpred, podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty- znozmo, skrémo pripétno, skrémo roznozmo ¢elne.

Cvicenia na naradi a S naradim — hrazda po ramena, preskok — koza na Sirku D, na dlzku CH,
skr¢ka, roznozka, odbocka.

Nizka kladina, lavicka — chodza, predskok, 2 skoky, rovnovazny cvi¢ebny tvar, obrat
jednonozne.

Moderné gymnastika D: Svihadlo, lopta, Satka, zostava — spolo¢nd pohybova skladba s na¢inim
na hudbu, vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohybov, kondi¢na
zloZka, technické zlozka gymnastickych Sportov.

TC Sportové hry: Futbal, basketbal .hiddzani, volejbal — chlapci, Vybijana,
hadzana, basketbal, volejbal - dievéata.............coooooovvoiiiiiiiinn 14 VH

Herné ¢innosti jednotlivca, herné kombinacie a systémy, pravidla a hygiena.

Futbal — prihravka, timenie lopty, strel'ba, osadzovanie hraca bez lopty a s loptou, hrat’ podl'a
pravidiel, fair-play.

Basketbal — prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie
hréaca bez lopty a sloptou, hrat’ na dva koSe podl'a pravidiel.

Vybijana — hrat’ podl'a pravidiel.

Hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s velkym naprahom, dribling, strel'ba zhora z
miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie hraca bez lopty s loptou, hrat’ na dve branky
podrla pravidiel.

Volejbal - odbitie horné na mieste, po pohybe, spodné podanie, prihravka na nahravaca pri sieti,
nahravka, hrat’ podl'a upravenych pravidiel -2:2, 3:3.

TC Povinne volitel’ny tematicky celok 20 VH 1. Netradi¢né $porty - Florbal .....10 VH

2. Futbal.......coooooiieiiiii 10 VH

Herné ¢innosti jednotlivca, herné kombinacie a systémy, pravidla a hygiena.

TC Sezonne pohyboveé ¢innosti..........cccevvevvveeveenne.. 10 VH

CviCenia v prirode, orientacia v teréne, presun terénom, ochrana zivotného prostredia,
rovnovazne cvicenia v prirode, pohybové hry v prirode, jazda na bicykli — zmeny smeru
a rychlosti jazdy, otacanie, predchadzanie a jazda zru¢nosti.



Orientacia na stanovisku podl'a kompasu, buzoly, turistické znacky, orientacia podl'a mapy,
urcovanie a vyber vybranych smerov presunu, presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim
terénnych prekazok, zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia.

Lyziarsky vycvikovy kurz - zjazdové lyzovanie — postoje a pohyby na lyziach, obraty, chodze,
vystupy, zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu, privrat
spodnou lyzou, privrat hornou lyzou, nadvdzované obluky a jazda cez terénne nerovnosti, zaklady
carvingovej techniky, vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroja.

Pouzité prierezové témy:

Osobnostny a socialny rozvoj, Vychova k manzelstvu a rodiCovstvu, Environmentalna
vychova, Medidlna vychova, Multikulturna vychova / jej stastou je regionalna vychova
a tradi¢nd l'udova kultara/, Ochrana Zivota a zdravia.



