Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova v 8. ro¢niku

pre Ziakov so strednym stupfiom mentalneho postihnutia

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

st v stilade s ciel'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 vyudovania predmetu:

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

ZAravotne CVIKY ..o 6 VH
Opakovanie a obmienanie cvikov z niZ8ich ro¢nikov.

Chodza na stepperi, po akupresirnom chodniku.

Bicyklovanie na rehabilitaénom bicykli.

Nacvik bicyklovania na tricykloch a bicykloch

Kondicné CVICEMIA ...........ooiuiiiiiiiii e 50 VH
Chddza- upeviiovanie spravneho drZania tela, chddza cez nizke prekazky, v zastupe, vo
dvojiciach, v rade.

Chdédza po schodoch s predmetom v ruke. Chodza vzad.

Chodza v prirode, po nerovnom teréne vo vzdialenosti viac ako 1 km.

Beh - prirodzeny beh s vybehnutim na dany signal zo stoja, z drepu, zo sedu, z 'ahu, z klI'aku
— 15 mintt.

Beh okolo mét, beh po kruznici, beh po ,,osmicke*, nacvik behu cez nizku prekazku.
Skoky — z miesta danym smerom, znozmo i striedavo.

Preskok nizkych prekézok, napnutej méikkej gumy do vysky 40 cm.

Zoskok z vySky 50 cm na mékku podlozku do drepu.

Skok do dial’ky do pieskoviska.

Poskoky v drepe, poskoky a obraty.

Lezenie — zdokonal'ovanie lezenia, podliezania, preliezania.

Vystup po Sikmej lavicke lezenim a plazenim.

Zliezanie prirodnych prekéazok.

Hédzanie a chytanie- zdokonal'ovanie hadzania a chytania, giilanie lopty do ciel’a.

Hod lopty do dial’ky hornym oblukom, hadzanie a chytanie lopty odrazenej od zeme.
Prehadzovanie cez vysSie prekazky, cez obruce.

Gymnastické cvienia — chddza po Svédskej lavicke s 3 prekazkami rozmiestnenymi na
lavicke. Cvicenia rovnovahy a obratnosti. Chddza po zavesenej lavicke.



Vyskok na 4 diely Svédskej debny do vzporu kl'a¢mo, z kl'aku stoj.
Zdvihanie plnej lopty v kI'aku a v stoji, gil'anie a pritahovanie plnej lopty v kl'aku.
Cvicenia s gymnastickymi posiliiova¢mi, cvicenia so Svihadlami.

Ziaklady akrobatickych cVICeni ..............cooiiiiiiiiiii 10 VH
Koliska, preval'ovanie bokom v 'ahu na rovnej podlozke s napnutymi nohami, prevalovanie.
Kotal’ vpred so spravnym zbalenim, aj na tvrdej podlozke.

Nécvik I'ahu vznesmo zo sedu skrémo koliskou vzad.

ZmieSané visy na nizkej hrazde.

Rychle zmeny pol6h a postojov. Rovnovazne cvic¢enia na dvoch a jednej dolnej koncatine.
Rovnovaha pri pohybe z miesta.



Sezonne ¢innosti

V zimnom obdobi hry na snehu, chodza po klzkej ploche, Smykanie, sankovanie, bobovanie z
mierneho svahu.

V jarnom a letnom obdobi turistika zamerana na chodzu s prekonavanim terénnych prekazok,
preliezanie, podliezanie, preskakovanie nizkych prekazok, dvihanie a prenasanie drobnych
predmetov.

Hry a sitaze na orientaciu v teréne.

Odporuca sa plavanie ziakov - podl'a moznosti skoly.

Kolektivne ¢innosti

Nahanacky. Loptové hry s jednoduchymi pravidlami zamerané na hadzanie, chytanie, podavanie,
prihravku obojruc¢ tréenim, vrchné chytenie obojru¢ a hry spojené s rychlym behom. Osvojovanie
si jednoduchych pravidiel hier.

Hudobno — pohybové hry

Cval bokom a vpred. Prisunny krok vpred i vzad.

Vyjadrenie trojstvrtového taktu potleskom, podupom, trojdupom.

Pohybové vyjadrenie pojmov: vysoko, nizko, ticho, silno, pomaly, rychlo.

Kondi¢né a relaxacné cvicenia

Opakovanie a obmienanie cvikov zameranych na lokalne uvol'novanie Casti hornej a dolne;j
kon¢atiny, trupu, na celkovu relaxaciu, prehibené lokalne dychanie, uvolnené vydychovanie,
aktivity na psychické uvol'nenie.

Kondi¢né cvicenia realizujeme aj v zimnej a letnej prirode.8



