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Skola: Zakladna skola s VIM — Alapiskola, CSA 15, 045 01 Moldava nad Bodvou
Predmet: Telesnd a $portova vychova 1. roénik ZS pre Ziakov s lahkym stupfiom mentalneho postihnutia

UCEBNE OSNOVY — TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA - 1. roénik ZS pre Ziakov s l'ahkym stupfiom mentélneho postihnutia

Skolsky rok: 2021/2022
Rocnik: prvy
Pocet vyucovacich hodin v Skolskom roku: 2 hodiny tyzdenne

CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Ciele vyuc€ovacieho predmetu telesna a Sportova vychova sleduju dosiahnutie optimalneho telesného a pohybového rozvoja Ziakov s [ahkym stupfiom mentalneho postihnutia,
t. j. dosiahnutie Ziadaného stupria telesnej zdatnosti, odolnosti a pohybovych zruénosti. U Ziakov sa snazime vypestovat hygienické navyky, pozitivny vztah k pohybu, cvi¢eniu
a Sportu v ramci ich obmedzenych mozZnosti a reSpektovanim ich vyraznych individudlnych osobitosti. Zo zdravotného hladiska je vyznamna kompenzacna, reedukacna a
relaxacnd funkcia telesnej a Sportovej vychovy, zamerand k zmierfiovaniu alebo odstrarniovaniu pohybovych nedostatkov, nahradzovaniu chybajicich zruénosti inymi a k
zlepSovaniu celkového fyzického stavu. Rozvijanie pohybovej aktivity suvisi s rozvojom poznavacej ¢innosti, pretoze v rdmci telesnej a Sportovej vychovy zamerne pésobime
na rozvoj psychickych funkcii, ako je vnimanie a pozorovanie, pamét, pozornost, fantazia, myslenie a rec¢

CIELE PREDMETU

upevnovat zdkladné hygienické navyky v savislosti s telesnou a $portovou vychovou,
rozvijat komunika¢nu schopnost,

prijat stanovené pravidla,

vytvérat sebakontrolu,

prispdsobit sa poziadavkam skupiny,

uvedomovat si vlastné telo v stvislosti s telovychovnymi aktivitami,

rozvijat koordinaciu oko - ruka.
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Rocnik: prvy
Pocet vyucovacich hodin v Skolskom roku: 2 hodiny tyzdenne - 66 hodin rocne

Ucebné osnovy st totozné so vzdeldvacim standardom SVP pre dany predmet

Pocet
hodin

Vzdelavacia
oblast

Téma

Proces

16

Zdravie a pohyb

Poradové
cvicenia

Kondicné
cvicenia

v’ Qvitenia zameriavame na rozvijanie zakladnej pohybovej koordinacie a techniky
pohybu, na posilnenie a pretiahnutie svalovych skupin, na zvia¢Sovanie rozsahu
pohybu v kiboch a chrhbtici.

v" Cinnosti sa zameriavajt na upeviiovanie zruénosti, ktoré Ziak ovlada, na ich
rozvijanie a zdokonalovanie.

v' Postupne rozvijame prirodzenti pohyblivost, obratnost, esteticky pohybovy prejav
a rytmické citenie vo vztahu k priestoru a éasu.
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Zakladny postoj

Pozor!

Pohov!

Nastupy do radu. Rozchod.

Nastup druzstva do radu a do zastupu.

Beh

Rychly beh do 20 m po priamej alebo
slalomovej drahe s predbiehanim a
preskakovanim nizkych prekazok.

Beh na vytrvalost.

Cvicenia s kratkym svihadlom

Preskoky jednonoZmo, striedavo, znozmo.
Cvicenia s dlhym Svihadlom

Podliezanie a preskakovanie napnutého
Svihadla.

Podbiehanie kruziaceho $vihadla.

CviCenie s vyuZitim lana

Pretahovanie druZstiev priblizne rovnakej
vykonnosti.

Cvicenie s plnou loptou 1-1,5 kg

Nosenie, prenasanie, gulanie a podavanie na
mieste i v pohybe.

Cvienie s vyuZzitim lavicky .

Cvicenie rovnovahy a celkovej obratnosti.
Chodza, beh, lezenie so sprievodnymi
pohybmi ruk a n6h, so zmenami postojov a
pol6h i s nosenim lahkého predmetu.
Vyskoky, zoskoky jednonozmo i obojznoZzmo.
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Pripravné
cvicenia

Rytmicka
gymnastika
atanec

Akrobacie

Atletika

Zakladné
Cinnosti
Sportovych
hier

Rozvijanie pohybovej koordinacie a techniky pohybu.

Rozvijanie estetického pohybového prejavu a rytmického citenia vo vztahu
k priestoru a ¢asu.

Rozvijanie Specidlnej obratnosti a osvojenie akrobatickych cvikov.

Rozvijanie zakladnych pohybovych schopnosti, najma rychlosti, vytrvalosti
aobratnosti.

Vzbudenie zaujmu Ziakov o telesnu vychovu.
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Cvicenia na rebrinach

Vystupovanie a zostupovanie, vyliezanie a
zliezanie.

Cvicenie s pouzitim debny ako prekazky -
Preliezanie, prebiehanie a preskakovanie
jednotlivych dielov debny.

Prostné cvicenia zamerané na rozvijanie
pohybovej koordinacie a techniky pohybu, na
pretiahnutie a posilnenie svalovych skupin a
udrzanie pohybového rozsahu v chrbticia
kiboch.

Rytmizovana chodza a beh.

Rytmizacia jednoduchych pohybov rik, noh i
trupu podla riekaniek, piesni a hudobného
sprievodu.

Jednoduché pohybové vyjadrenie hudobnych
pojmov: ticho - silno, pomaly - rychlo, nizko -
vysoko.

Zo sedu padom vzad, lah vznesmo, stoj na
lopatkach s oporou v bokoch

Lah vznesmo, padom do sedu.

Z drepu spojného, predpaiit, kotul' vpred do
drepu spojného, predpaZit, kotul'vpred a
vyskok prehnuto do stoja.

Skok do dialky z miesta s odrazom znoZmo az
rozbehu.

Hod loptickou hornym obltikom na dialku a
na ciel'

Nadhadzovanie a chytanie lopty na mieste iv
chodzi.

Dribling na mieste.

Podavanie lopty.

Prihravka - obojrucne.

Vrchna prihravka jednorucne.-

Vrchné chytenie obojrucne
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Pocet
hodin

Vzdelavacia
oblast

Téma

Proces

Obsah

Prierezova téma naplnena v ramci tematického

celku

Ochrana Zivota a zdravia

v’ osvojit si zdkladné &innosti s pohybom a pobytom v prirode
v' rozpoznat nebezpeéné situdcie ohrozujlice Zivot a zdravie
v' rozvijat telesnti zdatnost a pohybovti vykonnost v prirodnych podmienkach




