Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova v 9. rocniku

pre Ziakov so strednym stupnom mentalneho postihnutia

Vychovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

su v stlade s cielmi a obsahom vzdelavania pre vyuCovaci predmet telesna a Sportova
vychova pre Ziakov so strednym stupfiom mentdlneho postihnutia, schvaleného ako sicast
Vzdelavacieho programu pre Ziakov s mentalnym postihnutim pre primarne vzdelavanie pod
¢islom 2016-14674/20270:9-10F0.

Rozsah vyucovania predmetu:

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

CIELE

— Dosiahnut’ proporcionalny rozvoj pohybovych schopnosti Ziakov, — uplatiiovat’ spravnu techniku
manipuldcie s na¢inim, — pozitivne vnimat’ Sportové hry ako vyznamnu stcast pohybovych aktivit
Cloveka, — vediet’ prijimat’ a dodrZiavat pravidla kolektivu.

OBSAH

Zdravotné cviky

Cvicenia zamerané na posiliiovanie svalovych skupin zabezpecujtcich spravne drZanie tela.
Kompenzacné cvicenia k zatazZeniu Ziakov na hodinach pracovného vyucovania. Cvicenia na
rehabilitacnych pristrojoch.

Kondicné a koordinacné cvicenia

Cvicenia pohybovej koordinacie podl'a pohybovych osobitosti Ziakov. Posiliiovacie cvicenia paZi, noh,
chrbtového svalstva, bruSného svalstva. DrZanie tela v spradvnom napéti svalov v F'ahu, kl'akoch,
sedoch, podporoch a postojoch bez/s nacinim, naradim.

Zaklady gymnastickych cviceni



Akrobatické cvicenia na naradi (rebriny, lavicky, hrazda, lano). Akrobatické cvicenia s nacinim
(Svihadlo, ty¢, plna lopta, Satka).

Sezonne cinnosti

Realizacia sezénnych pohybovych aktivit v réznom prostredi a v roznych obmenach podl'a podmienok
Skoly. Odportca sa plavanie Ziakov - podl'a moZnosti Skoly.

Rytmicka gymnastika

Tanecna a Stylizovana chddza, beh, poskoky so zameranim na spravne a estetické drZanie tela.
Pohybové improvizacia na hudobné motivy. Tanec¢nd improvizacia na zéklade naucenych tanecnych
krokov. Zéaklady I'udovych tancov — karicka, maztrka.

Zaklady Sportovych hier

Zaklady vybijanej, stolného tenisu, futbalu, hadzanej, prehadzovanej. Moznost' zarad’ovania
netradi¢nych Sportov: hadzanie lietajicich tanierov, tenis, bedminton, hod loptickou s uSkom a iné.

Atletika

Beh na kratke a dlhé trate. Skok do dialky a do vySky. Hod kriketovou loptickou.

PROCES

V ramci kompenzacnych cvi€eni zarad'ujeme relaxacné, natahovacie a napinacie cvicenia, cielené
posilfiovacie cviCenia, cvienia na uvolnenie kibov a vytvarania spravnych pohybovych stereotypov,
dychové cvicenia. Ich vyber prispdsobujeme individualnym moZnostiam Ziakov. V rytmickej
gymnastike dbame na zladenie pohybov, chodze, behu, poskokov s rytmom navodenym potleskom,
zvukovym signalom, hudbou.



