
 

 Učebné osnovy  

Telesná a športová výchova   v 8. 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 ............................................................................................................6 VH 
Opakovanie a obmieňanie cvikov z nižších ročníkov.  

Chôdza na stepperi, po akupresúrnom chodníku.  

Bicyklovanie na rehabilitačnom bicykli.  

Nácvik bicyklovania na tricykloch a bicykloch 

.  

Kondičné cvičenia ........................................................................................................50 VH 
Chôdza- upevňovanie správneho držania tela, chôdza cez nízke prekážky, v zástupe, vo 

dvojiciach, v rade.  

Chôdza po schodoch s predmetom v ruke. Chôdza vzad.  

Chôdza v prírode, po nerovnom teréne vo vzdialenosti viac ako 1 km.  

Beh - prirodzený beh s vybehnutím na daný signál zo stoja, z drepu, zo sedu, z ľahu, z kľaku 

– 15 minút.  

Beh okolo mét, beh po kružnici, beh po „osmičke“, nácvik behu cez nízku prekážku.  

Skoky – z miesta daným smerom, znožmo i striedavo.  

Preskok nízkych prekážok, napnutej mäkkej gumy do výšky 40 cm.  

Zoskok z výšky 50 cm na mäkkú podložku do drepu.  

Skok do diaľky do pieskoviska.  

Poskoky v drepe, poskoky a obraty.  

Lezenie – zdokonaľovanie lezenia, podliezania, preliezania.  

Výstup po šikmej lavičke lezením a plazením.  

Zliezanie prírodných prekážok.  

Hádzanie a chytanie- zdokonaľovanie hádzania a chytania, gúľanie lopty do cieľa.  

Hod lopty do diaľky horným oblúkom, hádzanie a chytanie lopty odrazenej od zeme.  

Prehadzovanie cez vyššie prekážky, cez obruče.  

Gymnastické cvičenia – chôdza po švédskej lavičke s 3 prekážkami rozmiestnenými na 

lavičke. Cvičenia rovnováhy a obratnosti. Chôdza po zavesenej lavičke.  



Výskok na 4 diely švédskej debny do vzporu kľačmo, z kľaku stoj.  

Zdvíhanie plnej lopty v kľaku a v stoji, gúľanie a priťahovanie plnej lopty v kľaku.  

Cvičenia s gymnastickými posilňovačmi, cvičenia so švihadlami.  

 

Základy akrobatických cvičení .....................................................................................10 VH 
Kolíska, prevaľovanie bokom v ľahu na rovnej podložke s napnutými nohami, prevaľovanie.  

Kotúľ vpred so správnym zbalením, aj na tvrdej podložke.  

Nácvik ľahu vznesmo zo sedu skrčmo kolískou vzad.  

Zmiešané visy na nízkej hrazde.  

Rýchle zmeny polôh a postojov. Rovnovážne cvičenia na dvoch a jednej dolnej končatine. 

Rovnováha pri pohybe z miesta. 

 



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

mierneho svahu.  

V jarnom a letnom období turistika zameraná na chôdzu s prekonávaním terénnych prekážok, 

preliezanie, podliezanie, preskakovanie nízkych prekážok, dvíhanie a prenášanie drobných 

predmetov.  

Hry a súťaže na orientáciu v teréne.  

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. Osvojovanie 

si jednoduchých pravidiel hier.  

Hudobno – pohybové hry  
Cval bokom a vpred. Prísunný krok vpred i vzad.  

Vyjadrenie trojštvrťového taktu potleskom, podupom, trojdupom.  

Pohybové vyjadrenie pojmov: vysoko, nízko, ticho, silno, pomaly, rýchlo.  

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, 

aktivity na psychické uvoľnenie.  

Kondičné cvičenia realizujeme aj v zimnej a letnej prírode.8 


