TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

Vyudovaci jazyk Slovensky jazyk
Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb
Stupen vzdeldvania Primarne vzdelanie ISCED 1 — variant B
Predmet Telesna a Sportova vychova
Ro¢nik Siedmy
Casova doticia 2 hodiny tyzdenne
66 hodin ro¢ne
Miesto realizacie Telocvicna, Skolské ihrisko, dopravné
ithrisko, verejné priestranstva nachadzajice
sa v obci (napr. Stadion)

1. Charakteristika u¢ebného predmetu a jeho vyznam v obsahu vzdelavania

Ciele a obsah vyu€ovacieho predmetu telesné a Sportova vychova su zamerané na dosiahnutie
optimalneho telesného a pohybového rozvoja ziakov s mentalnym postihnutim, vypestovanie
pozitivneho vztahu k pohybu, cviceniu a Sportu v ramci ich moZznosti a schopnosti. S
rozvijanim pohybovej aktivity tuzko suvisi rozvoj pozndvacej cinnosti, nakolko pri
pohybovych aktivitach posobime aj na rozvoj psychickych funkcii — na vnimanie, pozornost’,
pamit, myslenie, fantaziu a re¢. Po ur€eni motorickej a senzomotorickej vyvinovej trovne
ziaka sa treba zamerat na utvaranie Ucelovych pohybovych zru¢nosti, kompenziciu
motorickych nedostatkov, eliminaciu nevhodnych motorickych prejavov a pohybovych
stereotypii a tiez na rozvoj komunikaénej schopnosti, s pozitivnym dopadom - okrem rozvoja
motoriky a pohybovych schopnosti - aj na jeho percepciu, kognitivne a socidlne funkcie. Ciele
telesnej a Sportovej vychovy ziakov s mentadlnym postihnutim vychadzaju zo vSeobecne
stanovenych cielov telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu vo vychovno-
vzdeldvacom procese, priCom je potrebné ich prisposobit’ a doplnit’ na zdklade nutnosti
zohl'adnenia Specifik vyvinu a prejavov ziakov s mentalnym postihnutim:

e zvySenie fyzickej zdatnosti a kondicie Ziaka,

e zlepSenie senzomotorickych schopnosti,

e zvySenie Urovne zédkladnych pohybovych schopnosti,

e rozvoj cielenych a koordinovanych pohybov s dérazom na meniace sa prostredie a

meniace sa aktivity,
e rozvoj prijatelnych foriem pohybovych aktivit s dorazom na aktudlny socialny
kontext,

e osvojenie a upevnenie hygienickych navykov,

e rozvoj verbalnych schopnosti,

e funk¢ne vyuzivat komunikacné prostriedky vo vztahu k telovychovnym aktivitdm,

e zlepsit prijimanie fyzického kontaktu s inym ¢lovekom,

e dodrziavat’ stanovené pravidla pri fyzickej aktivite,

e spolupracovat’ a byt funkénym ¢ldnkom vo vzéjomne;j interakcii s inymi osobami,

e dodrziavat’ poradie v skupine,

e uplatiiovat’ sebakontrolu pri pohybovej aktivite,

e zvladat tcast’ na hrovych aktivitich s vymenou roli,




vediet’ sa prisposobit’ poziadavkam skupiny,

uplatiiovat’ napodobnovanie pri spolo¢nych pohybovych aktivitach,
uvedomovat’ si jednotlivé Casti svojho tela vo vzt'ahu k riadenému pohybu,
vnimat’ smer v suvislosti s pohybom a orientaciou v priestore (hore, dolu, dopredu,
dozadu, vpravo, vlavo...),

rozvoj hrubej aj jemnej motoriky,

rozvoj pohybovej koordinacie,

rozvoj koordinacie oko - ruka,

rozvoj pozornosti,

rozvoj priestorovej a ¢asovo - sledovej pamiiti,

rozvoj kreativity a improvizacie,

rozvoj schopnosti generalizovat'.

Uvedené ciele sa dosahuju prostrednictvom telovychovnych aktivit uvedenych v obsahu
predmetu:

poznatky z telesnej kultiry, terminologia (druhy Sportov, cvikov, pohybov a poloh tela
a Casti tela pri telovychovnych cCinnostiach, Casti tela, pomenovanie telocviéného
naradia, nacinia a pouzivanych pomocok, atd’.),

zaklady poradovych cviceni (povely poradovych cviceni),

pripravné, kondi¢né, koordinacné, kompenzacné, uvolnovacie, vytrvalostné,
obratnostné, relaxacné cvicenia,

pohybové hry,

rytmické hry a zaklady tanca,

zaklady atletiky,

turistika, resp. aj plavanie.

Na telesnej a Sportovej vychove sa vyuziva Standardné telocviéné nacinie a naradie a d’alSie
vhodné pomdcky: lavicka, Svédska debna, rebriny, trampolina, molitanové podlozky, lopty,

plastové obruce, kolky, farebna lepiaca paska, farebné folie a r6zne iné telocvi¢né naradie.

2. Ciele predmetu

Rozsirit’ a zdokonalit’ zakladné lokomoc¢né pohybové ¢innosti u ziakov,

upevnit’ pohybové zru¢nosti a navyky,

posiliiovat’ kladny vztah k fyzickému pohybu, k Sportu,

vychovat’ k tolerantnosti, znaSanlivosti a k zodpovednosti vo vzt'ahu k spoluziakom,

osvojit’ si jednoduché pravidla loptovych hier.

3. Obsah uc¢ebného predmetu

I. Zdravotné cviky - 6 hodin

Opakovanie a obmienanie cvikov z nizSich ro¢nikov. Chddza na stepperi, po akupresirnom
chodniku. Bicyklovanie na rehabilitacnom bicykli. Nacvik bicyklovania na tricykloch a
bicykloch.



I1. Kondi¢né cvienia - 32 hodin

Chodza — upeviiovanie spravneho drzania tela pri chodzi, chddza v danom rytme aj cez nizke
prekazky. Chdédza v zastupe, vo dvojiciach, v rade. Chddza po schodoch hore a dolu striedavo
pravou a 'avou nohou, s predmetom v ruke. Chddza na mieste. Nacvik chddze vzad. Chodza
v prirode, po nerovnom teréne vo vzdialenosti 1 km.

Beh — - prirodzeny beh s vybehnutim na dany signal zo stoja, z drepu, zo sedu — 10 minut.
Plynulé zrychl'ovanie a spomal'ovanie behu podl'a daného tempa, zmeny smeru udédvaného pri
behu. Beh okolo mét, beh po kruznici, beh po ,,osmicke*.

Skoky - poskoky na mieste i z miesta danym smerom, znozmo i striedavo. Preskok nizkych
prekazok, napnutej mikkej gumy do vysky 30 cm. Zoskok z vysky 40 cm na mikkua podlozku
do drepu. Skok do dialky: preskok medzery medzi dvoma Zinenkami bez rozbehu i s kratkym
rozbehom. Skok do dial’ky do pieskoviska.

Lezenie — zdokonal'ovanie skor osvojenych druhov lezenia, podliezania, preliezania. Vystup
po Sikmej lavicke lezenim. Zliezanie prirodnych prekazok.

Hadzanie a chytanie — zdokonal'ovanie hadzania a chytania, gil'anie lopty do ciel'a. Hod lopty
do dial’ky hornym oblukom, hddzanie a chytanie lopty odrazenej od zeme. Prehadzovanie cez

vyssie prekazky, cez obruce.
Gymnastické cvicenia — chodza po Svédskej lavicke s dvoma prekazkami rozmiestnenymi na
lavicke. Cvicenia rovnovahy a obratnosti. Chodza po zavesenej lavicke. Vyskok na tri diely

Svédskej debny do vzporu kl'aémo, z kl'aku stoj. Zdvihanie plnej lopty v kl'aku a v stoji,
gul’anie a pritahovanie plnej lopty v kl'aku.

II1. Zaklady akrobatickych cviceni - 6 hodin

Koliska, prevalovanie bokom v I'ahu na rovnej podlozke s napnutymi nohami, prevalovanie.
Kotul’ vpred so spravnym zbalenim, aj na tvrdej podlozke. Nécvik l'ahu vznesmo zo sedu
skrémo koliskou vzad. Rychle zmeny poloh a postojov. Rovnovadzne postoje. Rovnovazne
cvicenia na dvoch a jednej dolnej koncatine. Rovnovaha pri pohybe z miesta.

IV. Sezénne ¢innosti - 6 hodin

V zimnom obdobi hry na snehu, chddza po klzkej ploche, Smykanie, sankovanie, bobovanie z
mierneho svahu. V jarnom a letnom obdobi turistika zamerana na chddzu s prekondvanim
terénnych prekazok, preliezanie, podliezanie, preskakovanie nizkych prekdzok, dvihanie a
prenaSanie drobnych predmetov. Hry a stt'aze na orientaciu v teréne. Odporuca sa plavanie
ziakov - podl'a moZznosti skoly.

V. Kolektivne ¢innosti - 6 hodin

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

V1. Hudobno — pohybové hry - 4 hodiny

Cval bokom a vpred. Prisunny krok vpred i vzad. Vyjadrenie trojstvrtového taktu potleskom,
podupom, trojdupom. Pohybové vyjadrenie pomov: vysoko, nizko, ticho, silno.

VII. Kondi¢né a relaxa¢né cvicenia - 6 hodin

Opakovanie a obmienanie cvikov zameranych na lokalne uvoliiovanie Casti hornej a dolnej
koncatiny, trupu, na celkovu relaxaciu, prehlbené lokalne dychanie, uvol'nené vydychovanie,
aktivity na psychické uvolnenie. Kondi¢né cvicenia realizujeme aj v zimnej a letnej prirode.



4. Metody a formy prace

Vyrovndvacie, uvolfiovacie a kompenza¢né cvicenia odporaame zaradovat aj do

zavereénych Casti vyu€ovacich hodin. Pri sezonnych cvi¢eniach si ziaci osvojuju techniku

presunu v nerovnom teréne, zru¢nost a bezpecnost presunu po snehu a lade, orientaciu v

prirode.

5. Prierezové témy

Prierezova téma

Tematicky celok

Téma

Osobnostny a
socialny rozvoj

Zdravotné cviky

Cvienia zamerané na posiliovanie,
uvolniovanie a pretahovanie jednotlivych
svalovych skupin, na upevnenie navykov

spravneho drzania tela — opakovanie a
obmienanie cvikov pouzivanych v predoslych
ro¢nikoch

Kondi¢né cviéenie

Hadzanie a chytanie — chytanie lopty gul'ajice;j
sa po zemi, po Sikmej ploche, chytanie hodenej

lopty

Lezenie na rebriny alebo na zvisly a Sikmy
rebrik do vysky 1 m, spistanie sa na klzacke,
pripadne lavi¢ke zavesenej do rebrin

Hudobno — pohybové hry

Rytmizovand chddza a beh v ré6znom tempe.
Striedanie chddze a behu podl’a hudobného
sprievodu

Zaklady akrobatickych cviceni

Koliska na chrbte z drepu spojného,
prevalovanie bokom v I'ahu na rovnej podlozke
s napnutymi nohami, vzpazmo

Visy na nizkej hrazde za ruky, za nohy s
vydrzou

Kolektivne ¢innosti

Prihravku obojru¢ tréenim, vrchné chytenie
obojrué a hry spojené s rychlym behom

Nahanacky

Ochrana Zivota a
zdravia

Kondicné cvicenie

Beh — v zastupe, beh danym smerom, danym
tempom, po priamej a slalomovej drahe,
vybehnutie na dany signal zo stoja, z drepu, beh
k danému cielu

Hédzanie a chytanie — Hod lopty do dial’ky
hornym oblukom, do terca, do kosa. Prihravky
vo dvojiciach

Kondiéné a relaxacné cviéenia

Opakovanie a obmiefianie cvikov zameranych
na lokalne uvoltiovanie ¢asti hornej a dolnej
koncatiny

Opakovanie a obmienanie cvikov zameranych
na lokalne uvolovanie Casti trupu, na celkova
relaxaciu, prehibené lokalne dychanie,
uvol'nené vydychovanie

Ziaklady akrobatickych cviceni

Kotal’ vpred zo Sirokého stoja rozkro¢ného.
Zmeny postojov a poloh

Environmentalna
vychova

Kondicné cvicenie

Skoky - poskoky na mieste i z miesta, znoZmo i
striedavo, danym smerom, okolo méty. Preskok
cez lano na zemi, preskok napnutej gumy do
vysky 20 cm

Gymnastické cvi¢enia — Vyskok na 2 — 3 diely
$védskej debny zo vzporu kl'a¢mo, prechod z




klaku do drepu a stoja, prechod po lavicke s
obratom, v sede alebo v 'ahu vzad dvihanie
plnej lopty 1 kg

Chodza — Nacvik chddze vo dvojiciach s
drzanim sa za ruky

Zdravotné cviky

Bicyklovanie na rehabilitacnom bicykli, na
kolobezke

Sezonne ¢innosti

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

V jarnom a letnom obdobi turistika

Regionalna
vychova a
Pudova kultira

Kondicné cvicenie

Hadzanie a chytanie — Nadhadzovanie a
chytanie lopty na mieste i v chddzi,
prehadzovanie lopty cez nizke prekdzky

Lezenie — Podliezanie a preliezanie vhodnych
prekazok. Podliezanie a preskakovanie
napnutého $vihadla

Hédzanie a chytanie — Nosenie, prendsanie,
gulanie a podavanie plnej lopty 1 kg na mieste i
v pohybe

Sezonne éinnosti

Hry v snehu

Zdravotné cviky

Chdédza na stepperi, po akupresurnom chodniku

Medialna
vychova

Kondi¢né cvicenie

Chédza — upeviovanie spravneho drzania tela s
vyrovnanym chrbtom a hlavou, chddza po Ciare,
po lane, po hadici, chodza v zastupe za
ucitelom, nacvik rytmickej chodze s udavanim
tempa, s hudobnym sprievodom

Gymnastické cvi¢enia — prechod po lavicke s
obratom, chddza po lavicke v drepe. Chddza po
Sikmej ploche (po zavesenej lavicke) Cvicenie
rovnovahy a celkovej obratnosti

Chddza — Chddza po schodoch hore a dolu
striedavo pravou a 'avou nohou, s 'ahkym
predmetom v ruke

Hudobno — pohybové hry

Prisunny krok bokom, prisunny krok vpred,
cval bokom, tocenie vo dvojiciach. Pohybové
vyjadrenie hudobnych pojmov — vysoko, nizko

Multikultirna
vychova

Kondi¢né cvicenie

Lezenie — upevilovanie lezenia vpred po
kolenéach po vyznacenej trase

Beh — Zrychl'ovanie a spomal’ovanie podla

daného tempa. Beh do 20 m po priamej drahe s
predbiehanim

Skoky - Zoskok z vysky 20 - 30 cm na méakka

podlozku do drepu. Nacvik skoku do dial’ky:

preskok medzery medzi dvoma Zinenkami bez
rozbehu, s kratkym rozbehom

Kolektivne ¢innosti

Loptové hry s jednoduchymi pravidlami
zamerané na hadzanie, chytanie, podavanie

Kondi¢né a relaxacné cvicenia

Kondi¢né cvienia realizujeme aj v zimnej a
letnej prirode

6. Ucebné zdroje

Na podporu a aktivaciu vyucovania a ucenia Ziakov sa vyuziju nasledovné ucebné zdroje:
- odborné publikacie k danym témam,
- webové stranky s témou telesnej a Sportovej vychovy,
- materalno — technické a didaktické prostriedky.




7. Hodnotenie predmetu

Na hodnotenie predmetu vychadzame z Metodickych pokynov ¢. 19/2015 na hodnotenie
ziakov Specidlnej Skoly. Pri hodnoteni pristupujeme ku kazdému ziakovi individualne.
Neporovnavame vysledky deti medzi sebou, ale hodnotime kazdého podl'a jeho mozZnosti
a schopnosti. Snaha kazdého ucitel'a 7. rocnika je pozitivne hodnotit’. V danom predmete st
Ziaci priebezne klasifikovani. Ziakov postupne vedieme, aby sa vedeli ohodnotit’ sami, ale aj
svojho spoluziaka. Na konci kazdého klasifikaéného obdobia su ziaci na vysvedceni
hodnoteni slovne.



