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Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova v 6. roéniku zakladnej Skoly

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

su v sulade s ciel'mi a obsahovym a vykonovym S$tandardom vzdelavacieho Standardu pre
vyudovaci predmet dejepis, schvaleného ako su¢ast’ SVP pre druhy stupen zékladnej $koly pod
¢islom 2015-5129/5980:2-10A0.

Rozsah vyuéovania predmetu:

2 VH tyzdenne - 66 VH za skolsky rok

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb
1. Zdravie a jeho poruchy — priebezne

Uloha rozcvigenia — prevencia pred zraneniami, cvi¢enia na rozvoj kondi¢nych, kondiéno —
koordina¢nych a koordina¢nych schopnosti. Hygiena aborov. Dopomoc a zachrana pri cviceni.
Prva pomoc pri drobnych poraneniach, praktické poskytnutie prvej pomoci. Zasady drzania
tela, spravne drzanie tela, tonizany program na spravne drzanie tela. Zakladné poznatky z
biologie Cloveka s ucinkom pohybovej aktivity na vlastny organizmus, redukcia nadhmotnosti,
obezity.

2. Zdravy Zivotny $tyl — priebezne

Zasady racionalnej vyZivy, pohybovy rezim, aktivny odpocinok. Negativne vplyvy fajcenia,
alkoholu, nedovolenych latok a inych zavislosti. Zakladné poznatky o formach pohybove;j
aktivity v rezime dia — ranné cviCenie, spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuZzivanie
vol'ného Casu.

3. Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost.............. 4 VH

Poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti, zdravotne orientovana zdatnost’.
Poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostike. Kondi¢na priprava, rozvoj zakladnych
kondi¢nych a koordinacnych schopnosti, telesné zat’azenie, merania a vyhodnocovanie tdajov
0 pulzovej frekvencii. Kondi¢nd gymnastika, vSeobecny kondi¢ny program, plyometricky
program, zékladna gymnastika. Rebriny, lavicky, nizka kladinka, $vihadlo, ty¢, plna lopta,
poradové cvicenia. Skok do dialky z miesta, ¢lnkovy beh 10 x 5 metrov, vydrz v zhybe, 'ah —
sed za 30 sek. , vytrvalostny ¢Inkovy beh.

4. Sportové ¢innosti pohybového rezimu.................. 62 VH

Odbornd terminoldgia telovychovnych a Sportovych cCinnosti. Systematika Sportov
a Sportovych disciplin kazdého tematického celku, nazvoslovie telesnych cviceni. Technika
preberanych pohybovych zruénosti vsetkych tematickych celkov. Pravidla osvojovania
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Sportovych disciplin a Sportov. Dodrziavanie fair — play, organizacia sutazi, uspechy
slovenskych a zahrani¢nych Sportovcov na ME, MS,OH. Olympijskéa symbolika, kalokagatia,
fair — play.

TC AUETIKA ... 10 VH

Zakladna terminologia atletickych disciplin, technika atletickych disciplin, zékladné pravidla
stitazenia, zasady fair play, bezpe¢nost’ a Grazova zachrana, zasady hygieny a vplyv na zdravy
vyvin, atleticka abeceda, nizky a polovysoky Start, Svihovy a §liapavy beh, rychly beh do 60 m,
vytrvalostny beh, Stafetovy beh, skok do dial’ky z miesta, skok do vysky, hod lopti¢kou .

TC Zaklady symnastickych $Sportov .......... 8 VH

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

Sportova gymnastika — pripravné, imitaéné cvicenia, metodicky postup osvojovania a
zdokonal'ovania poloh, pohybov, cvicebnych tvarov, vizieb, zostavy spolo¢nej pohybovej
skladby.

Akrobacia — 'ah vznesmo - stojka na lopatkach znozmo, s ¢elmym a bo¢nym roznozenim,
kotule vpred, vzad v roznych obmenach, kotal'ové vizby, stojka na rukach s réznou polohou
nodh, stojka na rukach - kotal’ vpred, premet bokom, vidzby s kotal'om vpred, vzad, stojkou na
rukéch — kotal’ vpred, podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty- znozmo, skrémo pripatno, skrémo roznozmo celne.

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

Nizka kladina, lavicka — chdédza, predskok, 2 skoky, rovnovazny cvicebny tvar, obrat
jednonozne.

Moderna gymnastika D: $vihadlo, lopta, Satka, zostava — spolo¢na pohybova skladba s nac¢inim
na hudbu, vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohybov, kondi¢na
zlozka, technicka zlozka gymnastickych Sportov.

TC Sportové hry: Futbal, basketbal ,hadzana, volejbal............... 14 VH

Funkcie hraCov v jednotlivych Sportovych hrach, systematika hernych cinnosti, herné
kombindcie a herné systémy. Hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v danej Sportovej
hre.

Basketbal — prihravka, dribling, strelba z miesta, z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou, hra na dva kose podl'a pravidiel.

Futbal — prihravka, timenie lopty, strel'ba, obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou, hra podl'a
pravidiel.
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Hadzana — prihravka jednou rukou od pleca s velkym naprahom, dribling, strel’ba zhora z
miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie hraca bez lopty s loptou, hra podl'a 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 voliteP’ny tematicky celok 20 VH 1. Netradi¢né Sporty - Florbal .....10 VH

2. Futbal/chlapci, volejbal/dievcata ...........cccovvvveieeireannnen, 10 VH
Herné ¢innosti jednotlivca, herné kombinacie a systémy, pravidla a hygiena.

TC Sezonne pohybové ¢innosti...........ccccccevvveeeverennns 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, otdcanie, predchddzanie a jazda zru¢nosti.

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

Realizacia pohybovvch a Sportovvch aktivit ako nahrada za jednu hodinu z volite’nvch
( disponibilnych ) hodin :

Stolny tenis cez prestavky: 11 hodin
Krazkova ¢innost”: 6 hodin
Dni stolného tenisu: 4 hodin
Sportovy deii: 6 hodin
Turistika: 6 hodin
Spolu: 33 hodin

Pouzité prierezové témy:

Osobnostny a socialny rozvoj, Vychova k manzelstvu a rodicovstvu, Environmentélna vychova,
Medialna vychova, Multikultarna vychova / jej sucastou je regionalna vychova a tradi¢na
I'udova kulttra/, Ochrana Zivota a zdravia.
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