ZDRAVIE A POHYB



TELESNA VYCHOVA

CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zakladné informécie o biologickych,
fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v lom rozvija schopnosti
a osvojuje vedomosti, zru¢nosti a navyky, ktoré st sti¢astou zdravého zivotného $tylu nielen
pocas skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie
vol'ného Casu a zaroven vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych zru¢nosti a navykov. U
ziakov sa snazime vypestovat’ hygienické navyky, pozitivny vztah k pohybu, cvic¢eniu a Sportu
v ramci ich obmedzenych moznosti a reSpektovanim ich vyraznych individualnych osobitosti.

Telesna vychova ma velky vyznam zo zdravotného hladiska. PIni funkciu
kompenzacnu, reedukac¢ntl a relaxaéni. Zamerand je na zmieriiovanie alebo odstrafiovanie
pohybovych nedostatkov a celkovo na zlepSovanie fyzického stavu kazdého jednotlivca.

PIni mnohostrannu funkciu, pretoze v ramci telesnej vychovy zamerne posobime na rozvoj
psychickych funkcii, ako je vnimanie a pozorovanie, pamat, pozornost, fantazia, myslenie a
re¢. Neustale presadzujeme citlivy pristup k hodnoteniu vykonnostnych rozdielov u ziakov.

Na hodinach telesnej vychovy vytvarame u ziakov radost z pohybu, zakladné
hygienické navyky, zmysel pre spolupatricnost’ a spravodlivost. V neposlednom rade
posilnujeme sebaddveru ziakov.

CIELE

Vseobecnym ciel'om je umoznit’ Ziakom rozvijat’ kondi¢né a koordinaéné schopnosti na
primeranej Urovni, osvojovat’ si, zdokonalovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zrucnosti,
zvySovat’ svoju pohybova gramotnost’, zvySovat pohybovu vykonnost’ a zdatnost, posobit’
a dbat’ o zdravie, vytvarat trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu
s ohl'adom na ich zdujmy, predpoklady a individualne potreby. Vypestovat’ u Ziakov hygienické
navyky. Zamerat sa na kompenza¢nu, reedukaénii a relaxacnu funkciu, zameranu
k zmiernovaniu k alebo odstraiovaniu pohybovych nedostatkov, nahradzovaniu chybajucich
zruénosti inymi a K zlepSovaniu celkového fyzického stavu. Rozvijanim pohybovej aktivity
posobit’ na rozvoj psychickych funkcii, ako je vnimanie pozorovanie, paméit, myslenie,
predstavivost’.

Pri zachovani mnohostrannej funkcie predmetu telesnd vychova citlivo pristupovat
k vykonnostnému chapaniu jeho procesu, hlavne v porovnavani motorickych a fyzickych
vykonov ziakov.

Ciel'ové kategorie ako su motorické a fyzické vykony podriadit’ kategorii emocionality,
to je radosti z pohybu a spolupatri¢nosti.

PROCES

Cinnosti sa zameriavaj(i na upeviiovanie zruénosti, ktoré ziak ovlada, na ich rozvijanie
zdokonal'ovanie



PRIPRAVNY ROCNIK

TELESNA VYCHOVA

CIELE

- upeviiovanie zakladnych hygienickych potrieb v suvislosti s telesnou vychovou,

rozvoj verbalnych schopnosti,

prijatie stanovenych pravidiel,

vytvorenie sebakontroly,

prispdsobenie sa poziadavkam skupiny,

uvedomenie si vlastného tela v stvislosti s telovychovnymi aktivitami,
rozvoj koordinacie oko — ruka.

OBSAH

Podavanie lopty ucitel'ovi, podavanie lopty spoluziakovi.
Sezénne Cinnosti v zimnom obdobi - hry na snehu, nacvik chddze po klzkej ploche,

sankovanie sa na miernom svahu, v jarnom a v letnom obdobi turistika, podl'a moznosti
v ktoromkoI'vek ro¢nom obdobi aj plavanie.

Pri pohybovych aktivitach sa vyuzivame hry orientované na kooperaciu s ucitel'om, hry
orientované na koordinaciu pohybov koncatin napodobiovanim ucitel'a alebo s pomocou.

Hry zamerané na rozvoj rovnovahy, laterality.
Hry zamerané na telesni schému — hlava, krk, chrbat, ramend, kolend, chodidla.



PRVY ROCNIK
TELESNA VYCHOVA

CIELE

- vytvorit’ u ziakov pozitivny vzt'ah k Sportu a pohybovej aktivite

- rozvijat’ u ziakov prirodzent pohyblivost’ a Specidlnymi prostriedkami dosiahnut’ ich
optimalny telesny a pohybovy rozvoj

- vypestovat’ u ziakov spravne hygienické ndvyky, nasledne ich upeviiovat’

- viest’ ziakov k dodrZiavaniu zasad bezpecnosti pri cvieni

- zmiernovat, alebo odstraiiovat’ pohybové nedostatky u ziakov a nahradzat’ chybajuce

zru€nosti inymi na zlepSovanie celkového fyzického stavu
- rozvijat psychické funkcie (vnimanie, pozorovanie, pamét’, myslenie, predstavivost)
- upevnit’ si zmysel pre kolektiv, spolupracu a vzajomnu pomoc
- rozvijat emocionalitu.

OBSAH

Poradové cvi¢enia
- Zakladny postoj - Pozor! - Pohov!

- Nastupy do radu. Rozchod.
- Nastup druzstva do radu, do dvojradu a do zéstupu.

Pripravné cvicenia
- kalanetické cviky — zamerané na rozvoj ohybnosti chrbtice a kibov
- posilnovacie cvicenia (s plnou loptou, vo dvojiciach, jednotlivo)
- cvicenia na lavi¢kach zamerané na koordinaciu pohybov

Kondiéné cvi¢enia

- Cvicenia s kratkym §vihadlom
- preskoky jednonoZzmo, striedavo, znozmo

- cvicenia s dlhym $vihadlom
- podliezanie a preskakovanie napnutého Svihadla
- podbiehanie kruziaceho Svihadla

- Cvicenie s vyuzitim lana
- pretahovanie druzstiev priblizne rovnakej vykonnosti

- cvicenie s plnou loptou 1 - 1,5 kg



nosenie, prenasanie, gul'anie a podavanie na mieste i v pohybe

- cviCenie s vyuzitim lavic¢ky

- cvicenie rovnovahy a celkovej obratnosti

- chddza, beh, lezenie so sprievodnymi pohybmi rik a n6h, so zmenami postojov a poloh
1 s nosenim l'ahkého predmetu

- vyskoky, zoskoky jednonozmo i obojnozmo

- cvicenia na rebrinach
- vystupovanie a zostupovanie, vyliezanie a zliezanie

- Cvicenie s pouzitim debny ako prekazky
- preliezanie, prebiehanie a preskakovanie jednotlivych dielov debny

- kondiéna gymnastika

- kluky v kl'aku
- drepy
- kl'uky vo vzpore lezmo vpredu (chlapci)
- poskoky na mieste a za pohybu s oto¢enim o 180 °
- zaklony a predklony trupu v stoji i v sede
- Uklony do stran v stoji

Rytmicka gymnastika a tanec

- pohyby ruk, néh i trupu podla riekaniek, piesni a hudobného sprievodu

- chodza, poklus, pohupy, obraty, za doprovodu tlieskania a iderov ruky o bubienok
- chddza so zameranim na spravne drZanie tela

jednoduché pohybové vyjadrenie hudobnych pojmov: ticho - silno, pomaly - rychlo, nizko

vysoko
hudobno-pohybové hry
- hry na rozvoj pozornosti, dynamiky, rytmu, spravneho drZania tela a dychania

Akrobacie

-z drepu spojného, predpazit’ kotul’ vpred do drepu spojného, predpazit’
- kotul’ vpred a vyskok prehnuto do stoja

- stoj na lopatkéch s oporou v bokoch zo sedu padom vzad

Atletika

- Sprint na 20 m po priame;j alebo slalomovej dréhe
- rychly beh s prekonavanim nizkych prekdzok
- beh na vytrvalost’



- terénny beh v prirode

- skok do dial’ky z miesta s odrazom znozmo
- skok do dial’ky z rozbehu s odrazom dominantnou dolnou kon¢atinou

- hody
- hod loptickou hornym oblikom na staticky ciel’
- hod loptou hornym oblukom do dialky

Zikladné ¢innosti Sportovych hier

- nadhadzovanie a chytanie lopty na mieste i v chodzi
- dribling na mieste

- podavanie lopty

- prihravka — obojrucne

- vrchna prihravka jednorucne

- vrchné chytenie obojrucne

Sezénne ¢innosti (podl'a poveternostnych podmienok)
- kizanie

- sankovanie

- gulovanie



2. ROCNIK
TELESNA VYCHOVA

CIELE

- poskytnut’ ziakom ¢o najviac pohybovych podnetov a rozvijat’ ich prirodzent
pohyblivost’,

- pasivne osvojit’ zékladné povely a poradové cviky,

- rozvijat’ obratnost’, rychlost’ a dynamicku silu v kondi¢nych cvi¢eniach

- upeviovat’ zakladné hygienické navyky a dodrziavanie zasad bezpecnosti pri cviceni

OBSAH

Poradové cvicenia

- Zakladny postoj - Pozor! - Pohov!

- Néastupy do radu. Rozchod ! VolI'no!

- Nastup druzstva do radu a do zastupu.

Kondi¢né cvifenia

Beh

- Rychly beh do 20 m po priamej alebo slalomovej drahe s predbiehanim a preskakovanim
nizkych prekazok.

- Beh na vytrvalost.

- Beh striedavy az do 12 minut (i v teréne).

Cvicenia s kratkym Svihadlom
- Preskoky jednonozmo, striedanim n6h, znozmo.

Cvicenia s dlhym Svihadlom
- Podliezanie a preskakovanie napnutého Svihadla.
- Podbiehanie kratiaceho Svihadla.

Cvicenie s vyuzitim lana
- Pret'ahovanie druzstiev priblizne rovnakej vykonnosti.

Cvicenie s plnou loptou 1 — 1,5 kg
- Nosenie, prenasanie, giilanie a podavanie na mieste i v pohybe.

Cvicenie s vyuzitim lavicky

- Cvicenie rovnovahy a celkovej obratnosti.

- Chodza, beh, lezenie so sprievodnymi pohybmi ruk a ndh, so zmenami postojov a poloh i s
nosenim lahkého predmetu.

- Vyskoky, zoskoky jednonozmo i znoZzmo.

- Vystupovanie, vyliezanie a vybiehanie na Sikmo zavesen lavi¢ku (sklon asi 30°) s obmenami.

Cvicenie na rebrinach
- Vystupovanie a zostupovanie, vyliezanie a zliezanie.



- Vyskoky a zoskoky.

Cvicenie s pouzitim debny ako prekazky
- Preliezanie, prebiehanie a preskakovanie jednotlivych dielov debny.
- Vystupovanie a vyskoky na debnu z 3 az 4 dielov a zoskoky na pruznt podlozku.

Jazda na kolobezke
- Cvicenia rovnovahy.
- Nacvik rychlosti.

Jazda na trojkolke
- Nacvik pedélovania.
- Cvicenie rychlosti.

Pripravné cvicenia

- Prostné cvicenia zamerané na rozvijanie pohybovej koordindcie a techniky pohybu, na
pretiahnutie a posilnenie svalovych skupin a udrtanie pohybového rozsahu v chrbtici a v
kiboch.

Rytmicka gymnastika a tanec

- Rytmizovana chodza a beh.

- Rytmizécia jednoduchych pohybov ruk, néh i trupu podl'a riekaniek, piesni a hudobného
sprievodu.

- Jednoduché pohybové vyjadrenie hudobnych pojmov: ticho- silno, pomaly — rychlo, nizko —
vysoko.

- Prisunny krok, posko¢ny krok, cval stranou.

Akrobacie

- Zo sedu padom vzad, I'ah vznesmo, stoj na lopatkdch s oporou v bokoch — I'ah vznesmo,
padom spét’ do sedu.

- Z drepu spojného, predpazit’- kotal’ vpred do drepu spojného, predpazit’.

- Kotal’ vpred a vyskok prehnuto do stoja.

- Kotal’ vpred na zvySenej podlozke.

- Kotll’ vzad na mierne Sikmej podlozke.

Atletika

- Rychly beh na 30 — 50 m.

- Skok do dial’ky z miesta s odrazom znozmo a z rozbehu.
- Hod loptickou hornym obltikom do dial’ky a na ciel’.

Ziakladné ¢innosti Sportovych hier

- Nadhadzovanie a chytanie lopty na mieste i v chddzi.
- Dribling na mieste.

- Podavanie lopty.

- Prihravka obojru¢ tréenim.

- Vrchna prihrévka jednoruc.

- Vrchné chytenie obojruc.



PROCES

Postupne rozvijame prirodzent pohyblivost,, obratnost’, esteticky pohybovy prejav a rytmické

citenie vo vzt'ahu k priestoru a Casu.
Vytvarame predpoklady k spravnemu drZaniu tela a predchadzame funkénym nedostatkom
pohybového systému. Ziaci si osvojuju $pecialnu obratnost’, kibovii pohyblivost, odrazové

schopnosti, pruznost’ a rovnovahu.



3. ROCNIK
TELESNA VYCHOVA

CIELE

Podporovat’ a stistavne rozvijat’ zaujem o pohybovu aktivitu, - pestovat’ v ziakoch hygienické
navyky a kladny vztah k pohybu, k cviceniu a Sportu, - rozvijat’ telesnt1 zdatnost’ a pohybova
vykonnost’ - uplatiiovat’ osvojené zakladné povely a urcené poradové cviky.

OBSAH

Poradové cvicenia

- Upevnenie pasivne osvojenych zékladnych povelov z nitSich ro¢nikov.
- Néstup druzstva do radu, dvojradu, zéstupu a dvojstupu.

- Obraty na mieste.

Kondi¢né cvienie

Cvicenia s vyuzitim behu

- Rychly beh do 20 m po priamej alebo slalomovej dréhe so zmenami smeru s predbiechanim a
preskakovanim nizkych prekézok.

- Vytrvalostny beh postupne az do 12 minut podl'a individudlnych moznosti ziakov.

- Beh vzad.

Cvicenia s kratkym Svihadlom

- Opakované preskoky znozmo, jednonozmo, striedavonozmo, so zameranim na techniku a
vytrvalost'.

- Pret'ahovanie vo dvojiciach.

Cvicenia s dlhym Svihadlom
- Preskoky kruatiaceho Svihadla.

Cvicenia s vyuZitim lana
- Pret’ahovanie druzstiev i po rychlom uchopeni lana z r6znych poloh.

Cvicenie s plnou loptou 1 — 2 kg 19
- Nosenie, prenasanie, gil'anie a podavanie na mieste 1 v pohybe.
- Sut’ative Stafety.

Cvicenie s vyutitim lavicky

- Precvicovanie osvojenych pohybovych zru¢nosti a ich d’alsi rozvoj na doske i kladinke lavicky
(sklon lavicky asi 45°).

- Dvihanie a nosenie lavicky.

Cvicenie na rebrinach
- PrecviCovanie osvojenych pohybovych zru¢nosti z nizSich ro¢nikov.
- Zoskoky zo 4. priecky na pruznt podlozku.



Cvicenie s pouzitim debny ako prekazky
- Vystupovanie a vyskoky na debnu a zoskoky na pruznu podlozku.
- Rychle preskoky odrazom jednonoz medzi jednotlivymi dielmi debny polozenymi na zemi.

Cvicenie na rebriku
- Vystupovanie, zostupovanie, vyliezanie a zliezanie na zvislom a Sikmom rebriku.

Splh na tygi
- Splh s prirazom.
- Spustanie na ty¢i rackovanim.

Jazda na bicykli
- Nécvik pedélovania.
- Cvicenie rovnovahy.

Pripravné cviCenia

- Prostné cvicenia jednotlivca zamerané na rozvijanie zakladnej pohybovej koordinacie a
techniky pohybu v kiboch a chrbtici.

- Pripravné cvicenia jednotlivca s naradim — s tycou.

Rytmicka gymnastika a tanec
- Rytmizovana chddza, beh s vyuZitim priestoru a zmenami v tempe.

- Prisunny krok so zmenami v tempe.
- Vyuzitie nacvi¢enych tane¢nych prvkov miestnych 'udovych tancov.
- Polkovy krok.

Akrobacie

- Zo stoja na lopatkach oporou v bokoch — padom vpred skrémo.

- Kotul’ vpred.

- Kotal’ vpred opakovane, posledny zakon¢eny skokom prehnuto do stoja, vzpatit’.
- Kotal’ vpred na zvysenej podlozke (2 diely debny).

- Koliska vzad z r6znych postojov a poloh.

- Kotal’ vzad do vzporu drepmo i opakovane.

Atletika

- Rychly beh na 30 — 50 m s preskakovani nizkych (20 cm) pravidelne rozostavanych
prekazok.

- Vytrvalostny beh do 12 mindt.

- Skok do dialky skrémo z rozbehu.

- Hod loptickou do dial’ky a na ciel’.

Ziakladné ¢innosti Sportovych hier

- Precvicovanie osvojenych pohybovych zru¢nosti z nizSich ro€nikov v zmenenych,
narocnejSich podmienkach.

- Podavanie lopty na mieste i v pohybe.

- Dribling v pohybe pravou i 'avou rukou.

- Prihravka obojruc tréenim na mieste v dvojiciach alebo proti stene.

- Odbitie lopty obojruc o zem na mieste a prihravka obojru¢ v dvojiciach.



Drobné pohybové hry

Formovanie kladnych vlastnosti.

- Loptové hry zamerané na hadzanie, chytanie a hry spojené s rychlym behom.
- Hry na snehu, na l'ade.

Turistika

- Chodza a beh v teréne k ciel'u vzdialenému 1,5 km. Prekondvanie terénnych prekazok.
Vybiehanie a zbiehanie kratkeho svahu. Preliezanie a podliezanie prekazky. Cviéenie rovnovahy
na prirodnych prekézkach. Dvihanie a nosenie I'ahkych predmetov.

- Hadzanie, vrhanie predmetu do dial’ky, do vysky, na ciel. Pretahovanie vo dvojiciach a
pretlacanie v skupinéch.

Odporacame plavecky vycvik (podl'a podmienok skoly).

PROCES

Ziaci si osvojujti a zdokonal'uju zaklady techniky pohybovych &innosti, rozvijaju prirodzent
pohyblivost’ a obratnost’, osvojuju si esteticky pohybovy prejav. Vytvarame predpoklady

k spravnemu drzaniu tela. Rozvijame u ziakov rychlost’, vytrvalost, pohybovi silu a obratnost’.
Zdokonal'uju si zédkladné herné zru¢nosti s loptou.



4. ROCNIK

TELESNA VYCHOVA

CIELE

- Stistavne rozvijat’ telesnt zdatnost’ a pohybovt vykonnost’ ziakov,

- poskytovat’ ziakom o najviac pohybovych podnetov,

- rozvijat’ vS§eobecnu vytrvalost’, obratnost’, rychlost’ a dynamicku silu,
- uplatiiovat’ esteticky pohybovy prejav a rytmickeé citenie.

OBSAH

Poradové cvicenia

- Upevnenie osvojenych zékladnych povelov z niZSich ro¢nikov.

- Nastup druzstva do radu, dvojradu, zastupu a dvojstupu.

- Obraty na mieste.

- Pochod podl'a hudby, pochod so spevom.

Kondi¢né cvicenie

Cvicenia s vyuzitim behu

- Rychly beh do 20 m po priame;j alebo slalomovej drahe so zmenami smeru s predbiechanim a
preskakovanim nizkych prekézok.

- Vytrvalostny beh postupne az do 12 minuat podl'a individudlnych mozZnosti Ziakov.

- Beh vzad, cval stranou.

Cvicenia s kratkym Svihadlom

- Opakované preskoky znozmo, jednonoz, striedavonoz, so zameranim na techniku a
vytrvalost’.

- Pret'ahovanie vo dvojiciach.

Cvicenia s dlhym Svihadlom

- Preskoky kraziaceho Svihadla.

Cvicenia s vyuzitim lana

- Pret'ahovanie druzstiev i po rychlom uchopeni lana z r6znych poldh.

Cvicenie s plnou loptou 1 — 2 kg

- Nosenie, prenasanie, gil'anie a podavanie na mieste i v pohybe.

- Sut'azivé Stafety.

Cvicenie s vyuZzitim lavicky

- PrecviCovanie osvojenych pohybovych zru¢nosti a ich d’al$i rozvoj na doske 1 kladinke lavicky
(sklon lavicky asi 45°).

- Dvihanie a nosenie lavicky.

Cvicenie na rebrinach

- Precvicovanie osvojenych pohybovych zrucnosti z nizsich ro¢nikov.

- Zoskoky z 5. - 6. priecky na pruznu podlozku.

Cvicenie s pouzitim debny ako prekazky

- Vystupovanie a vyskoky na debnu a zoskoky na pruznt podlozku.

- Rychle preskoky odrazom jednonoZ medzi jednotlivymi dielmi debny poloZenymi na zemi.
Cvicenie na rebriku

- Vystupovanie, zostupovanie, vyliezanie a zliezanie na zvislom a Sikmom rebriku.

Splh na ty¢i

- Splh s prirazom.



- Spustanie na ty¢i rackovanim.

Jazda na bicykli

- Nécvik pedélovania.

- Cvicenie rovnovahy.

Pripravné cvicenia

- Prostné cvicCenia jednotlivca zamerané na rozvijanie zdkladnej pohybovej koordinacie a
techniky pohybu v kiboch a chrbtici.

- Pripravné cvicCenia jednotlivca s naradim — s tyCou, ¢inkami a inym naradim.
Rytmick4 gymnastika a tanec

- Rytmizovana chodza, beh s vyuzitim priestoru a zmenami v tempe.

- Prisunny krok so zmenami v tempe.

- Vyuzitie nacvicenych tane¢nych prvkov miestnych 'udovych tancov.

- Polkovy krok.

- Pohybova improvizacia na hudobnt alebo rytmickt predlohu.
Akrobacie

- Zo stoja na lopatkéch oporou v bokoch — paddom vpred skrémo.
- Kotal’ vpred.

- Kottl’ vpred opakovane, posledny zakonceny skokom prehnuto do stoja, vzpazit'.

- Kotal’ vpred na zvysenej podlozke (2 - 3 diely debny).

- Koliska vzad z r6znych postojov a poldh.

- Kotil’ vzad do vzporu drepmo i opakovane.

- Stoj na rukach s dopomocou aj samostatne pri stene.

Atletika

- Rychly beh na 30 — 50 m s preskakovani nizkych (20 cm) pravidelne rozostavanych prekdzok.
- Vytrvalostny beh do 12 mint.

- Skok do dial’ky skrémo z rozbehu.

- Hod loptickou do dial’ky a na ciel’.

- Skok do vysky.

Zakladné Cinnosti Sportovych hier

- Precviovanie osvojenych pohybovych zru¢nosti z nizS§ich ro¢nikov v zmenenych,
narocnejSich podmienkach.

- Podévanie lopty na mieste i v pohybe.

- Dribling v pohybe pravou i 'avou rukou.

- Prihravka obojruc tréenim na mieste v dvojiciach alebo proti stene.

- Odbitie lopty obojruc o zem na mieste a prihravka obojruc tréenim v dvojiciach.

- Nadhodenie lopty a prihravka obojru¢ tréenim v pohybe.

- Prihravka jednoruc, obojru¢ tr€enim v pohybe.

Drobné pohybové hry

Formovanie kladnych vlastnosti.

- Loptové hry zamerané na hadzanie, chytanie a hry spojené s rychlym behom.

- Hry na snehu, na l'ade.

Turistika

- Chodza a beh v teréne k cielu vzdialenému 2 km. Prekondvanie terénnych prekazok.
Vybiehanie a zbiehanie kratkeho svahu. Preliezanie a podliezanie prekazky. Cvicenie
rovnovahy na prirodnych prekaZzkach. Dvihanie a nosenie 'ahkych predmetov.

- Hadzanie, vrhanie predmetu do dial’ky, do vysky, na ciel. Pretahovanie vo dvojiciach a
pretlacanie v skupinach.

- OSetrovanie povrchovych poraneni.

- Prenésanie ranenych.

- Zakladné sposoby orientacie v prirode.



Odporucame plavecky vycvik (podl'a podmienok skoly).
PROCES

Prostné cvicenia zameriavame na rozvijanie zakladnej pohybovej koordinacie a techniky
pohybu, na posilnenie a pretiahnutie svalovych skupin, na zvidc¢Sovanie rozsahu pohybu v
kiboch a chrbtici. Pri pohybovych hrach sa zameriavame na zdokonalovanie lokomoénych a
Specifickych hernych zru¢nosti.



5. ROCNIK

TELESNA VYCHOVA

CIELE

upevilovat’ zakladné hygienické pravidla pri Sportovej Cinnosti

osvojit’ si telesné cvicenia ako kazdodennt potrebu ¢loveka

vytvarat’ potrebu sebakontroly a sebadiscipliny

rozvoj koordinacie pohybov hornych a dolnych koncatin s trupom

zvySovat’ svoju pohybova gramotnost’, upeviiovat’ pohybové navyky a zru¢nosti

ziskat’ zakladné zruénosti k poskytovaniu prvej pomoci a dodrziavanie zasad bezpe¢nosti
osvojit’ si zakladné pravidla Sportovych disciplin

upevnit’ si zmysel pre kolektiv, spolupracu a vzajomna pomoc

OBSAH:

Poradové cvi¢enia

zékladné postoje
obraty na mieste
nastupové pochodové tvary

VSeobecna gymnastika

zasady spravneho drZania tela

zékladné nazvoslovia telesnych cviceni

pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky (chodza krokom vpred a vzad, do strany,
pohupy, poskoky, vyskoky)

Kondi¢na gymnastika

kl'uky v kl'aku, kI'uky vo vzpore stojmo vpredu
drepy

kl'uky vo vzpore lezmo vpredu

poskoky na mieste a za pohybu s oto¢enim o 180 °
skoky s odrazom obojnozne a jednonozne
zaklony a predklony trupu v stoji i v sede

uklony do stran v stoji

Zakladna gymnastika



- akrobatické cvicenia

- kotal’ vpred a vzad

- koliska vzad z r6znych postojov a poloh

- stoj na lopatkach

- stojka na rukach s oporou o stenu

- premet stranou

- skoky a obraty

- skok na mieste s odrazom znozmo, skrémo
- preskok bedne s pouzitim pruzného mostika

- cviCenie na naradi a S naradim

- ruckovanie na rebrinach vo vise

- prednoz na rebrinach vo vise

- prednoze skrémo vo vise

- choédza po lavicke vpred, vzad a bokom

- poskoky po lavicke jednonozne, znozmo

- véha predklonmo na jednej nohe

- vyskok a zoskok z lavicky

- odraz z pruzného mostika ako priprava na preskok kozy s doskokom na zinenku
- skok odrazom od mostika znozmo a roznozmo ¢elne s doskokom na zinenku
- Splh na tyc¢i

- preskoky $vihadla ¢elne

- podévanie a kotil'anie plnej lopty

- prendSanie plnej lopty

- cvicenie so Satkou (stuzkou), vytvaranie oblukov, vinenie (u dievcat)

Rytmicka gymnastika

- choddza, poklus, pohupy, obraty, za doprovodu tlieskania a iiderov ruky o bubienok
- chodza so zameranim na spravne drzanie tela

- osvojenie tanené ho kroku polky a val¢ika

Atletika

- bezecka abeceda — skiping, lifting, beh s vysokym dvihanim kolien
- nizky, polovysoky a vysoky Start

- Sprintna 50 m

- behna 300 m

- skok do dial’ky z miesta

- skok do dial’ky s rozbehom

- hod kriketovou lopti¢kou

- Clnkovy beh



Sportova gymnastika

- Tah na loptach vznesmo znozmo, s ¢elnym a bo¢nym roznozenim
- kotal’ vpred a vzad

- stoj na rukach s dopomocou steny

- vaha predklonmo na jednej nohe

- sed roznozeny V roznych obmenach

- preskok Svédskej debny skrckou s vyuzitim odrazovej dosky

Moderna gymnastika (dievcatd)

Svihadlo

- preskoky na mieste znozmo a jednonozmo
- preskoky na mieste so striedanim néh

- krGzenie Svihadlom, vytvéranie vinovky

- lopta

- kotulanie, prevalovanie

- prehadzovanie medzi 'avou a pravou rukou

- hadzanie lopty do vysky a chytanie, aj s oto¢kou trupu
- Satka (stuha)

- vytvaranie oblukov a vinovky

Sportové hry

- basketbal

- vedenie lopty

- dribling

- prihravanie lopty obojruc
- futbal

- prihravka, hlavickovanie
- vhadzovanie autu

- tlmenie lopty nohou

- vybijana

- chytanie lopty

- prihravka jednoru¢ a obojruc
- nabijanie

- vybitie supera

- stolny tenis

- pravidla hry

- podanie

- odrazenie lopticky



Cvicenia v prirode

oznacovanie a umiestiiovanie turistickych znaciek

orientacia v teréne pomocou buzoly, mapy, znaciek, turistickych ukazov

presun V teréne na vzdialenost’ 4 km

zékladné pravidla spravania sa v prirode

priprava a likvidécia taboriska a ohniska, ochrana prirody a spravanie sa v prirode

lezenie, podliezanie a preliezanie prekazok

prekonavanie réznych prirodnych a umelych prekazok (Splhanie, preliezanie,
preskakovanie)

dvihanie a prenésanie bremien

hadzanie a vrhanie predmetov do dial’ky, na ciel’

poznat pravidla cestnej premavky

poskytovanie prvej pomoci pri zlomeninach, odreninich, uhryznuti hadom, poStipani
hmyzom, nevolnosti.



6. ROCNIK
TELESNA VYCHOVA

CIELE

- rozvijat’ aktivitu ziakov,

-osvojit’ si pohybové zrucnosti, zdkladné Sportové discipliny a zéklady telovychovného
nazvoslovia,

- naucit’ sa chapat’ vyznam pohybovej aktivity v zivote cloveka,

- rozvijat’ pruznost’, ohybnost’, rovnovahu, priestorovi orientaciu.

OBSAH

Poradové cvicenia

- Osvojenie si poradovych povelov a povelovej techniky.
- Vytvaranie nastupovych a pochodovych utvarov.

- Hlasenie ziaka.

Pripravné, kondi¢né, koordinacné a kompenza¢né cvicenia

- Cvicenie s na¢inim i bez nacinia, relaxacné, zabavné cvicenia.

- Rozvijanie brusného a hrudného dychania.

- Rozvoj obratnosti, rovnovahy.

- Chodza, beh, lezenie, plazenie, podliezanie, vystupovanie, zostupovanie, skakanie.
- Dynamické posiliiovanie svalstva dolnych koncatin a trupu.

Sportova gymnastika
- Akrobacia.

- Viacnasobny kotul’.

- Kotal’ vpred na vyvysenej podlozke, na vyvySenu podloZku, z vyvySenej podlozky.
- Kottl’ vzad s obmenami.

- Stoj na hlave.

- Pripravné cvicenia a stoj na rukach s pomocou, preskoky (koza, debna, kon, stol).

Kladina — vyska 1 m
- Obmeny chodze, chddza sprevadzana pohybmi pazi, obraty, zmeny poloh tela.

Splh
- Splh s prirazom.
- Sthrnné cvicenia, hupanie na lane.

Trampolina
- Skoky s obratmi, skrémo, prehnuto.

Jazda na bicykli
- Cvicenie rovnovahy a obratnosti.
- Nécvik pomalej a rychlej jazdy.



Rytmicka gymnastika a tanec
- Krok prisunny, cvalovy a poskoény v 'udovom tanci.

- Chddza, beh, poskoky, skoky a obraty na jednoduché hudobné rytmy.
- Jednoduchy krajovy tanec v 2/4 takte.

Atletika

- Vysoky Start.

- Beh.

- Stupfiovanie rovinky.

- Beh na 60 m.

- Nizky Start z blokov.

- Vytrvalostny beh (diev¢ata — 400 m, chlapci — 600 m)

Skok do dial’ky
- Skok do dialky skrémo so zdvesom zo skrateného rozbehu.

Skok do vysky
- Skok technikou ,,noznicky*.
- Pripravné techniky pre skok technikou obkroc¢mo flop.

Hod lopti¢kou
- Hod z kratkeho rozbehu.

- Hod loptickou na vykon.

Plna lopta
- Pohybové hry a sut'aze s hadzanim plnej lopty.

Prekazkovy beh

- Beh cez Ciaru a nizke prekazky.
Stafetovy beh

- Drzanie kolika, chodza, beh s kolikom.

Sportové hry

Basketbal a hadzana

- Prihravky a chytanie lopty na mieste, v pohybe.

- Dribling na mieste v pohybe.

- Strel'ba z kratkej vzdialenosti, strel’ba trestnych bodov.

- Hra s upravenymi pravidlami minibasketbalu a minihadzane;.

Futbal
- Hra s upravenymi pravidlami minifutbalu.

Cvicenie v prirode

- Orientacia v teréne.

- Plan obce, terénu.

- Mapa, turistické znacky.
- Kompas.



- Orientécia v cestovnom poriadku.
- Prenésanie raneného, prva pomoc.

Pesia turistika
- Chodza podl'a planu.
- Terénne hry.

PROCES

Postupne rozvijame veku zodpovedajucu uroven kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.
Ucime ziakov spol’ahlivo rozliSovat’ obsah zékladnych telovychovnych pojmov a spravne na
ne reagovat’.

ziaci si postupne osvojuju pravidla pohybovych i1 Sportovych hier. Ucia sa prejavovat
primeranu rozhodnost’, nebojacnost’, snahu po lepSom vykone, radost’ z vitazstva, schopnost’
ocenit’ supera a zmierit’ sa s prehrou.



7. ROCNIK
TELESNA VYCHOVA

CIELE

- Rozvijat aktivitu ziakov,

- osvojit’ si pohybové zrucnosti, zdkladné Sportové discipliny a zéklady telovychovného
nazvoslovia,

- uvedomele dodrziavat’ disciplinu a tak prispievat’ k vyssej efektivite vyu¢ovacich hodin,

- mat’ pozitivny vztah ku kondi¢nym cvi¢eniam, uvedomele ich vyuZzivat i v ¢ase mimo
vyucovania v spontadnnej, alebo organizovanej pohybovej aktivite,

- dodrzovat’ pravidla a bezpec¢nost’ pri pohybovych hrach.

OBSAH

Poradové cvicenia
- Osvojenie si poradovych povelov a povelovej techniky.

- Vytvéranie nastupovych a pochodovych ttvarov.
- Hlasenie Ziaka.

Pripravné, kondi¢né, koordina¢né a kompenzacné cvicenia

- Cvicenie s na¢inim i bez nacinia, relaxacné, zabavné cviCenia.

- Rozvijanie brusného a hrudného dychania.

- Rozvoj obratnosti, rovnovahy.

- Chodza, beh, lezenie, plazenie, podliezanie, vystupovanie, zostupovanie, skakanie.
- Dynamické posiliiovanie svalstva dolnych koncatin a trupu.

- Pretahovanie, pretlacanie.

- Stre¢ingové cvicenia.

Sportova gymnastika
- Akrobacia.

- Viacnasobny kotul’.

- Kotal’ vpred na vyvysenej podlotke, na vyvysenu podlotku, z vyvysenej podlotky.

- Kotal’ vzad s obmenami.

- Stoj na hlave.

- Pripravné cvicenia a stoj na rukach s dopomocou, preskoky (koza, debna, kon, stol).
- Roznotka, skrc¢ka.

- Preskok s oddialenym mostikom.

Kladina — vyska 1 m
- Obmeny chddze, chddza sprevadzana pohybmi pazi, obraty, zmeny pol6h tela.

Splh
- Splh s prirazom.

- Sthrnné cvicenia, hlipanie na lane.

Trampolinka



- Skoky s obratmi, skr¢émo, prehnuto.

Rytmicka gymnastika a tanec
- Krok prisunny, cvalovy a posko¢ny v 'udovom tanci.

- Chodza, beh, poskoky, skoky a obraty na jednoduché hudobné rytmy.
- Jednoduchy krajovy tanec v 2/4 takte.

Atletika

- Vysoky start.

- Beh.

- Stupiiovanie rovinky.

- Beh na 60 m.

- Nizky start z blokov.

- Vytrvalostny beh (dievéata — 400 m, chlapci — 600 m)

Skok do dial’ky
- Skok do dialky skr¢mo so zdvesom zo skratené¢ho rozbehu.

Skok do vysky
- Skok technikou ,,noznicky*.
- Pripravné techniky pre skok technikou obkro¢mo flop.

Hod loptickou
- Hod z kratkeho rozbehu.

- Hod lopti¢kou na vykon.
Plna lopta
Pohybov¢ hry a sutate s hadzanim plnej lopty.

Prekézkovy beh
- Beh cez ¢iaru a nizke prekdzky.

Stafetovy beh
- Drzanie kolika, ch6dza, beh s kolikom.

Sportové hry

Basketbal a hadzana

- Prihravky a chytanie lopty na mieste, v pohybe.

- Dribling na mieste v pohybe.

- Strel'ba z kratkej vzdialenosti, strel’ba trestnych bodov.

- Hra s upravenymi pravidlami minibasketbalu a minihadzane;.

Futbal
- Hra s upravenymi pravidlami minifutbalu.

Volejbal

- Pripravné hry a cvicenia s udermi, s odbijanim, s odbijanim I'ahkej lopty, prehadzovana.
- Odbijanie a prihravka obojru¢ zdola.

- Odbijanie a prihravka obojru¢ zvrchu.



- Odbijanie cez siet’.

Cvicenie v prirode

- Orientacia v teréne.

- Plan obce, terénu.

- Mapa, turistické znacky.

- Kompas.

- Orientacia v cestovnom poriadku.
- Prenasanie raneného, prva pomoc.

Pesia turistika

- Chodza podrla planu.

- Terénne hry.

Cykloturistika

- Jazda na vozovke, jazda v skupine, predchadzanie na bicykli.
- Jazda z kopca, do kopca.

- Prechadzanie zizenym miestom.

Odporucame plavecky vycvik, lyziarsky vycvik, korc¢ulovanie (podl'a podmienok a moznosti
Skoly).

PROCES

Uc¢ime ziakov spol'ahlivo rozliSovat’ obsah zdkladnych telovychovnych pojmov a spravne na
ne reagovat’.

Vhodnym vyberom pohybovych hier zamerne rozvijame pohybové schopnosti a
zdokonal'ujeme niektoré pohybové Cinnosti Ziakov. Zaradenie pohybovych hier do vyucovacej
hodiny spajame s osvojovanim vybranych poznatkov.



8. ROCNIK

TELESNA VYCHOVA

CIELE

- Osvojit’ si zlozitejSie pohybové zrucnosti zdkladnych Sportovych disciplin, telovychovne;j
terminoldgie a poznatkov z telesnej kultary,

- vediet’ superit’, kooperovat’ a tolerovat’ siperov,

- vediet’ prijimat’ a dodrziavat’ normy a pravidla kolektivu,

- poznat’ zdkladné pravidla vybranych Sportovych hier.

OBSAH

Poradové cvi¢enia Upeviiovanie poznatkov z poradovych povelov a povelovej techniky.
Pripravné, kondi¢né, koordina¢né a kompenzacné cvicenia

- Cvicenia k upevnovaniu spravneho drzania tela.

- ZvySovanie pohyblivosti kibov.

- Rozvoj obratnosti a rovnovahy.

- Zdokonalovanie chddze, behu, lezenia, plazenia, podliezania, preliezania, vystupovania,
zostupovania, zoskakovania, rickovania, dvihania, nosenia, t'ahania, gul'ania, hadzania.
- Dynamické posiliiovanie svalstva dolnych koncatin, trupu a hornych koncatin.

- Stre¢ingové cvicenia.

Sportova gymnastika

Akrobacia

- Kotal’ letmo.

- Stoj na rukach.

- Premet bokom.

- Samostatna akrobatickd zostava.

- Preskoky (koza, debna, kon, stol)

Hrazda

- Ruckovanie.

- Krtzenie vo zvise.

- Zhyby.

- Zhyb z0 zvisu stojmo.

- Vymyk odrazom jednonoZz, preSvih inoZmo, zaves a vzopretie zavesom v podkoleni.
- Zoskok zékmihom.

Kladina (alebo lavicka)

- Naskoky, chddza, prisunna chodza, obraty, zmeny poloh tela (dievcatd) vaha predklofimo.
Splh

- Splh bez prirazu (chlapci).

Rytmické gymnastika a tanec

- Jednoduchy krajovy tanec v % takte — trojdup.

- Jednoduché varianty diskotancov.

Atletika

Beh

- RozloZené rovinky.

- Beh na 100 metrov.

- Nizky Start z blokov.



- Vytrvalostny beh na 600 — 1000 metrov.

Skok do dial’ky

- Skok do dialky skrémo.

Skok do vysky

- Skok technikou obkro¢mo flop z 3 krokov, zo skrateného rozbehu.
Hod granatom

- Drzanie granatu, hod z miesta, z bo¢ného postavenia.

Vrh gul'ou

- Vrh gul'ou z miesta.

Prekazkovy beh cez prirodné prekazky

Stafetovy beh

- Nizky Start so Stafetovym kolikom.

- Stafetovy beh 4 x 60 m.

Sportové hry

Basketbal a hadzana

- Dvojtakt, strel’'ba po dvojtakte, doskakovanie lopty (basketbal).
- Obranné ¢innosti jednotlivca.

- Utoéné kombinacie.

- Hra na jeden k6§ (jednu branku).

- Hra s upravenymi pravidlami basketbalu a hadzane;.

Futbal

- Hra s upravenymi pravidlami futbalu, salového futbalu.
Volejbal

- Nahravka, hra na zmenSenom ihrisku s upravenymi pravidlami.
Cvicenie v prirode

- Orientécia v teréne.

- Mierka mapy.

- Kompas, buzola.

- Praca s noZzom, sekerou a pilou.

- Stavba stanu.

- Ochrana prirody.

Pesia turistika

- Chodza so zat'azou.

- Orienta¢ny pretek s ulohami.

Cykloturistika

- Jazda so zat'azou.

Odportacame plavanie, lyZovanie, korcul'ovanie a iné¢ pohybové aktivity ako joga, tenis, stolny
tenis, badminton, nohejbal, florbal, jazda na skateboarde, lezenie na umelej horolezeckej stene
(podl'a podmienok a moznosti Skoly).

PROCES

Hodiny Sportovych hier rozdelime na nacvicné, opakovacie a zdokonal'ovacie. Snazime sa
zdokonal'ovat’ herné ¢innosti jednotlivca. Uéime Ziakov preukazovat’ pozitivny vzt'ah k
stperovi, dodrziavat’ prijaté zasady v ramci skupiny. Pocas presunu ziakov pri cviceniach v
prirode so Ziakmi upevitujeme a precvicujeme pravidla cestnej premavky pre chodcov a
cyklistov.



9. ROCNIK
TELESNA VYCHOVA

CIELE

- Osvojit’ si zlozitejSie pohybové zrucnosti zékladnych Sportovych disciplin, telovychovnej
terminologie a poznatkov z telesnej kultiry,

- osvojit’ si zakladné poznatky o poskytovani pomoci pri cvic¢eniach,

- zvySovat’ vSeobecnu pohybovi vykonnost’ a zdatnost’ s orientadciou na udrzanie a zlepSenie
zdravia,

- dodrziavat’ principy fair-play.

OBSAH

Poradové cvi¢enia Upeviiovanie poznatkov z poradovych povelov a povelovej techniky.
Pripravné, kondi¢né, koordina¢né a kompenzacné cvicenia

- Cvicenia k upevnovaniu spravneho drzania tela.

- ZvySovanie pohyblivosti kibov.

- Rozvoj obratnosti a rovnovahy.

- Zdokonalovanie chodze, behu, lezenia, plazenia, podliezania, preliezania, vystupovania,
zostupovania, zoskakovania, rickovania, dvihania, nosenia, t'ahania, gul'ania, hadzania.

- Dynamické posiliiovanie svalstva dolnych koncatin, trupu a hornych koncatin.

- Stre¢ingové cvicenia.

Sportova gymnastika

Akrobacia

- Kotual’ letmo.

- Stoj na rukdch s obmenami.

- Premet bokom.

- Samostatna akrobaticka zostava.

- Preskoky (koza, debna, kon, stol), skrcka odrazom z mostika.

Hrazda

- Ruckovanie.

- Krtzenie vo zvise.

- Zhyby.

- Zhyb z0 zvisu stojmo.

- Vymyk odrazom jednonoz, preS§vih inozmo, zéves a vzopretie zdvesom v podkoleni.
- Zoskok zdkmihom.

Kladina (alebo lavicka)
- Naskoky, chddza, prisunna chodza, obraty, zmeny poloh tela (dievcatd) vaha predklofimo.

v

lh

p
- Splh bez prirazu (chlapci).

Trampolinka
- Skok pripatmo.



Rytmicka gymnastika a tanec

- Jednoduchy krajovy tanec v % takte — trojdup.

- Jednoduché varianty tancov disko a country.

- Vyjadrenie rytmickych motivov improvizovanym pohybovym prejavom.

Atletika

Beh

- RozlozZené rovinky.

- Beh na 100 metrov.

- Nizky start z blokov.

- Vytrvalostny beh na 600 — 1000 metrov.
- Beh v zatacke.

Skok do dial’ky
- Skok do dialky skrémo.

Skok do vysky
- Skok technikou obkro¢mo flop z 3 krokov, zo skrateného rozbehu., z celého rozbehu.

Hod granatom
- Drzanie granatu, hod z miesta, z bo¢ného postavenia, z rozbehu.

Vrh gul'ou
- Vrh gul'ou z miesta, z boc¢ného postavenia.

Prekéazkovy beh cez prirodné prekazky
Stafetovy beh

- Nizky Start so Stafetovym kolikom.

- Stafetovy beh 4 x 60 m, 4 x 100 m.

Sportové hry

Basketbal a hadzana

- Dvojtakt, strel'ba po dvojtakte, doskakovanie lopty (basketbal).
- Obranné ¢innosti jednotlivca.

- Utoéné kombinacie.

- Hra na jeden koS (jednu branku).

- Hra s upravenymi pravidlami basketbalu a hadzane;.

Futbal
- Hra s upravenymi pravidlami futbalu, sdlového futbalu.

Volejbal
- Nahravka, hra na zmenSenom ihrisku s upravenymi pravidlami.
- Spodné podanie, hra s upravenymi pravidlami.

Cvicenie v prirode

- Orientécia v teréne.

- Mierka mapy.

- Kompas, buzola.

- Praca s noZzom, sekerou a pilou.



- Stavba stanu.
- Ochrana prirody.

Pesia turistika
- Chodza so zat’azou.
- Orientacny pretek s llohami.

Cykloturistika
- Jazda so zat'azou.
- Sut'az v slalome, vrcharska, rychlostna.

Odportacame plavanie, lyzovanie, kor¢ul'ovanie a iné pohybové aktivity ako prvky jogy, tenis,
stolny tenis, badminton, nohejbal, florbal, jazda na skateboarde, prvky sebaobrany, karate, judo,
lezenie na umelej horolezeckej stene (podl'a podmienok a moznosti $koly).

PROCES

Pocas vyucovacich hodin si Ziaci osvojuji zdkladné poznatky o poskytovani pomoci pri
konkrétnych cvi¢eniach. U¢ime ziakov poznavat’ ucinok vykonavanych pohybovych ¢innosti
na svoj organizmus, primerane hodnotit’ kvalitu vlastnej realizovanej pohybovej ¢innosti.
Poznatkami z telesnej kultury pomahame ziakom pri utvarani vzt'ahu k spravnej zivotosprave
a celozivotnej pohybovej aktivite.

Pri relaxa¢nych cviceniach dbame na to, aby boli Ziaci schopni uvolniovat’ svalové skupiny a
uvedomovat si ich pri polohach a pri pohybe.



TELESNA VYCHOVA

Pripravny ro¢nik

Mesiac Tyz. Hod. Obsah udiva Vzdelavaci ciel’ Vychovno-rozvijajuci ciel’
1. 1 Pripravné cviCenia s rickankami. Vediet’ nasledovat’ veduce dieta pri chddzi, Rozvijat’ priestorovi orientaciu, viest
Cvicit spravne drzanie tela ziaka k sebadiscipline.
Poradova priprava. Nacvik zakladnych Osvojit’ si povely: nastup, rozchod.
= 2. 1  povelov — nastup!, rozchod!. A vediet’ sa pri nastupe zoradit’ podl'a Viest ziaka k sebadiscipline.
2 vysky.
g ysky.
k=4 3. 1  Poradova priprava. Nacvik zékladnych Osvojit’ si pojmy: stoj, drep — a vediet' na ne Dodrziavat' pravidla, zasady a pokyny
A pojmov - Stoj! Drep! reagovat’. bezpecnosti a ochrany zdravia pocas
vykonavania pohybovej pripravy.
4. 1 Nacvik spravnej techniky chodze. Vediet' chodit v zastupe za vodiacim Naucit’ ziakov pozitivne vnimat’ zakladné
Pohybova hra. dietatom, dbat’ pri chddzi na spravne pohybové  zrucnosti  ako  sucast
drzanie tela. upevilovania si zdravia
1. 1 Hry s loptami — gilanie Vediet’ gilat’ loptu poZzadovanym smerom. Viest Ziakov k dodrZiavaniu zésad
Vychéadzka do okolia Skoly Nacvik chodenia v utvare. Dodrzat’ dany bezpecnosti a  hygieny.  Rozvijat
utvar pri chodzi koordinaciu svalového napitia
a uvol'nenia prostrednictvom chodze.
E 2. 1 Nécvik pravnej techniky behu. Hra — Osvojit’ si zdklady techniky behu. Poznat' Zdorazinovat® dodlezitost’ bezpecnosti pri
S Na auticka. spravne drZanie tela pri behu. hrach a r6znych cviceniach.
=
© 3. 1  Rozliécné druhy chddze. Pripravné Vediet chodit’ po schodoch, zvladnut' Dbat na plynulé prenaSanie hmotnosti tela
cvicenia s riekankami. chddzu po lavicke, chddzu so spevom. z jednej koncatiny na druhu.
4. 1 Cvicenia s loptami. Hra: Hlava, plecia, Vediet’ prendsat’ loptu k danej méte. Pestovat’ pozitivny vztah k loptovym

kolena....

Osvojit’ si nova pohybovu hru.

hram, vyjadrit’ pocit radosti z pohybu.




November

Stoj zo sedu, lahu, klaku, drepu
s pomocou ruk. Beh na kratku
vzdialenost'.

Stoj na jednej nohe.
Chytanie lopty.

Zaklady atletiky: R6zne sposoby behu,
chodze a poskokov.
Vychéadzka do okolia $koly

Osvojovat’ si zakladné pohybové zrucnosti.
Upevilovat’ si spravnu techniku behu.

Ucit’ sa sustredit’ na urCity pohyb — stoj na
jednej nohe. UCit sa chytat’ loptu obidvoma
rukami.

Osvojovat’ si zaklady techniky behov
a skokov. Upeviiovat’ chodenie v utvare.
Dodrzat’ dany utvar pri chddzi.

Dbat’” na spravne polohy casti tela pri
cviceni v kazdej polohe, v kazdom
pohybe.

Zdoraznovat dolezitost’ bezpecnosti pri
hréach a réznych cviceniach.

Dbat’” na spravne polohy casti tela pri
cviceni v kazdej polohe, v kazdom
pohybe.

Jednoducha zostava so Svihadlom.
Pohybova hra — Na hada

Hry zamerané na manipulacné ¢innosti
s loptou.

Naucit’ sa preskok cez Svihadlo.
Zvladnut beh v zastupe.

Osvojit’ si odhadzovanie lopty. Upeviiovat’
chytanie a gul’anie lopty spravnym smerom.

Osvojit’ si zakladné lokomocie v roznych
obmenach, v réznych priestoroch

Dodrziavat' pravidla, zasady a pokyny
bezpe€nosti a ochrany zdravia pocas
vykonavania pohybovej pripravy.

December

Poradové cvicenia: Nastup do kruhu,
na znacky

Beh.
Reakcie na signal.

Naucit’ sa spolupracovat’ so spoluziakmi
a spolocne na pokyn nastipit do kruhu
a postavit’ sa na znacky.

Vediet na signal vybehnut k méte.
Zicastnit’ sa bezeckého preteku. Naucit’ sa
rozliSovat’ jednotlivé druhy tempa, precitit’
jeho zmeny pri chdodzi a behu.

Klast doraz na vyznam kamaratstva
a vzédjomnej pomoci aj vo vzt'ahu chlapec,
dievca.

Viest' ziakov k tomu, aby mali radost’
z pohybu a teSili sa z dosiahnutych
vykonov.

OdraZanie lopty o zem a jej chytanie
v stoji aj v pohybe.

Plazenie po bruchu. Poskoky znozmo.

Vediet' odrazat’ loptu od zeme a chytit’ ju
v stoji aj v pohybe.

Vediet' sa preplazit’ telocvi¢iou, zvladnut
poskoky znozmo.

Pestovat’ pozitivny vztah k loptovym
hram, rozvijat pozornost a zrakové
vnimanie

Viest ziakov k dodrziavaniu zasad
bezpecnosti a hygieny.




Januar

Hry na snehu.
Sankovanie, bobovanie.

Nacvik chodze po klzkej ploche, osvojit’ si
sankovanie a bobovanie na miernom svahu

Viest’ ziakov k utuzovaniu svojho zdravia
pobytom a pohybom na cerstvom
vzduchu.

Triafanie gul’'ou na ciel’.
Gulovacka.

Vychadzka do okolia skoly — zimna
turistika

Vediet’ si urobit’ zo snehu gul'u a pokusit’ sa
trafit snehovou gulou na urcity ciel, ¢i
trafit’ spoluziaka.

Prejst’ urcitu trasu po snehu a klzkej ceste
v okoli Skoly. Vediet chodit v futvare.
Dodrzat’ dany utvar pri chddzi.

Dodrziavat’ pravidla, zasady a pokyny
bezpe€nosti a ochrany zdravia pocas
vykonavania pohybovej pripravy.

Dbat’ na plynulé prenasanie hmotnosti tela
z jednej koncatiny na druhu. Vnimat
krasy okolitej prirody a mat radost z
pohybu na ¢erstvom vzduchu.

Februar

Marec

Hry na snehu.
Sankovanie, bobovanie.

Vediet' chodit’ po klzkej ploche, osvojovat’
si sankovanie a bobovanie na miernom
svahu

Vediet’ o nebezpecenstvach a rizikach pri
zimnych Sportoch.

Prekonavanie jednoduchych prekazok
v behu aj v chodzi

Striedat’ I'ah, sed, drep, stoj.
Hod lopty do kosa.

Chddza po lavicke.

Zvladnut prejst jednoducht prekazkovu
drahu, pricom dbat’ na spravne drzanie tela,
spravnu techniku behu a chodze.

Vediet’ rychlo reagovat’ na pokyny ucitel’a,
pokusit’ sa triafat’ loptou do kosa.

Vediet' udrzat’” rovnovdhu pri chodzi po
lavicke.

Dbat’ na plynulé prenasanie hmotnosti tela
z jednej koncatiny na druhu. Rozvijat
koordinaciu svalového napétia
a uvolnenia prostrednictvom chodze
a behu.

Dbat’ na spravne drzanie tela pri r6znych
cviCeniach. Rozvijat’ presnost’.

Dbat’ na plynulé prenaSanie hmotnosti tela
z jednej koncatiny na druhu.

Vyskoky a zoskoky.
Lezenie.

Vediet vyskoCit na nizku prekazku
a zoskoCit z nej. -osvojit si zdaklady
techniky lezenia, preliezania, vyliezania

Dodrziavat' pravidld, zasady a pokyny
bezpecnosti a ochrany zdravia pocas
vykonavania pohybovej pripravy.




Zaklady rytmickej gymnastiky —

vvvvv

Pohybovat sa ladne, chdodza po
Spickach, v podrepe, v drepe

Skok do dialky z miesta. Cvicenie
s loptou

Pohybom vediet vyjadrit text piesne,
riekanky, dodrzat’ rytmus.

Zvladnut’ chédzu po Spickach, v podrepe aj
drepe. Upevinovat’ spravne drzanie tela pri
chodzi.

Naucit' sa skakat’ do dialky z miesta,
upevnovat’ chytanie, odhadzovanie
a kottl'anie lopty.

Vytvorit’ hudobno- pohybovy stlad
s dodrziavanim rytmickych, dynamickych
a priestorovych zloziek pohybu.

Dbat na plynulé prenasanie hmotnosti tela
z jednej koncatiny na druhu.

Dbat’” na spravne polohy casti tela pri
cviceni v kazdej polohe, v kazdom
pohybe.

Pohybové hry v prirode.
Sutaz: Kto doskoci najd’ale;?

Vediet' sa zucastiiovat’ hier v roéznom
prostredi, v rdznych obmenéch a situaciach

Pozitivne vnimat’ zakladné zru¢nosti ako
sucast’ upevilovania si  zdravia,
bezpecnost’ pri hrach

Relaxacné cvicenia.
Stafetové sut’aze

Viest’ ziakov k sut’azivosti, vediet’ relaxovat’
a oddychnut’ si.

Adekvatne reagovat’ pri vitazstve 1 prijat’
prehru

‘_g s uznanim kvalit stipera

<
Vychéadzka do okolia Skoly Vediet’ chodit’ v utvare. Dodrzat’ dany utvar|Pestovat’ sebadisciplinu a vytrvalost’

pri chodzi. Ziakov
Prekondavanie prekazok - dielov|Upeviovat si zédklady techniky skokov, Dodrziavat' pravidla, zasady a pokyny
Svédskej debny. koordinaciu pohybu a odrazu bezpecnosti a ochrany zdravia pocas
vykonévania pohybovej pripravy.

Stafetové sut'aze v behu,| Vediet' na podnet vykonavat zdkladné|DodrZiavat pravidld, zasady a pokyny
napodobniovanie  skokov  rdznych |polohy a pohyby tela a jeho casti bezpecnosti a ochrany zdravia pocas

= zvierat. vykonavania pohybovej pripravy.

=

Hod lopti¢kou. Kto hodi najd’ale;j?
Hra - Chodza po hortcej zemi.

-osvojit’ si zaklady techniky hodu loptickou
- imitovat’ ucitel'a

Dbat’” na spravne polohy casti tela pri
cviceni v kazdej polohe, v kazdom
pohybe.




Hry zamerané na rozvoj bezeckych
a rychlostnych schopnosti.

Prejavit snahu o sebazdokonal'ovanie
v behu, snazit sa byt c¢o najlepsi a
najrychlejsi

Pochopit’ vyznam hier pre zdravie,
zabavu, psychické
uvolnenie a pod.

Posilnenie svalstva dolnych koncatin,
udrzanie rovnovéahy

Posilnovat’” svalstvo dolnych koncatin,
vediet udrzat na urcity Cas rovnovahu
svojho tela

Pestovat’ estetiku a ladnost’ pohybov
ziakov, mat’ radost’ z vlastného uspechu

Preskakovanie Svihadla, hry s loptami
na Skolskom dvore, sut'aze

Vediet' sa zucastiiovat’ hier v roéznom
prostredi, v rdznych obmenéch a situaciach

Adekvatne reagovat’ pri vitazstve i prijat’
prehru
s uznanim kvalit stipera

Pesia turistika

Vediet’ chodit’ v Utvare. Dodrzat’ dany utvar
pri chodzi.

Pestovat’ sebadisciplinu a vytrvalost’
ziakov

Pohybové hry.
Hry v prirode.

Vediet' sa orientovat’ v priestore, rozvijat
obratnost’ a rychlost’ Ziaka.

Dodrziavat' pravidla, zasady a pokyny
bezpe€nosti a ochrany zdravia pocas
vykonavania pohybovej pripravy.

Stutaze v druzstvach.
Vyhodnotenie celorocnej prace na
hodinéach Tv.

-poznat’ spravnu techniku jednoduchych
cviceni, pohybov.

Pozitivne vnimat’ zakladné zruénosti ako
sucast’ upevilovania si  zdravia,
bezpecnost’ pri hrach




Casovo — tematicky plan z Telesnej vychovy pre 1.ro¢nik SZS Hnust'a

Mesiac | Tyzden | PH Obsah uciva Vzdeldvaci ciel Vychovno-rozvijajuci ciel’

september 1. 1 | Vstupné poucenie ziakov Poucenie o BOZ na hodinach
TV.

Meranie a vazenie ziakov.
1 Upevni zmysel pre spolupracu
a vzajomni pomoc

2. 1 | Poradové cviCenia: zakladny postoj | Osvojit’ si pojmy pozor a pohov | Rozvijat’ hrubti motoriku.
(pozor, pohov) a vediet’ vykonat’ na pokyn dany
pohyb.

Zistovat’ pohybové schopnosti

Atletika - beh na 20 m siakov.

1 Rozvijat’ emocionalnu stabilitu. Radovat’
sa z vitazstva a dopriat’ vyhru
spoluZziakovi.

3. 1 | Kalanetické cvicenia Zistovat’ a rozvijat’ ohybnost’ Spoznat’ pohyby zvierat.
ziakov.

Osvojit’ si zékladné pojmy
1 | Poradové cviCenia: nastupy (v rad, | nastupov. Rozvijat’ vytrvalost’ a sebaovladanie.
zastup)




Hudobno-pohybova hra: Na
kohutika

Atletika — hod kriketovou
loptickou

Naucit’ sa hudobo-pohybovu
hru: Na kohutika. Rozvijat
rytmické citenie u ziakov.

Rozvijat’ silovu stranku

u ziakov. Spravne uchopit’
kriketovu lopticku a vediet’ ju
hodit’ sprévnym smerom.

Radovat’ sa z pohybu. Upeviiovat’
kolektivne citenie.

Uvedomit’ si vyznam sut’azivosti.

oktober

Atletika — prekazkovy beh

Kondi¢né cviéenia — s lanom

Vediet’ prekonavat’ prekazky ¢o
najjednoduchsim spoésobom.
ZlepSovat rychlost’ a myslenie
pri roznych pohybovych
aktivitach.

Pretahovat’ lanom. ZlepSovat
hrubti motoriku a zlepSovat’
silovu stranku ziakov.

Zlepsit koordinaciu pohybov pri
aktivitach na ¢as. Radost’ zo zlepSovania
casu. Budovat radost’ z kazdej
pohybovej aktivity.

Uvedomovat’ si silu jednotlivca
a skupiny. Tolerovat’ slabsich jedincov
s skupine.

Kondiéné cviéenia - s plnou
loptou

Atletika — vytrvalostny beh

Podavat’ a kotalat’ plnt loptu,
prenasat’ plna loptu.

Vydrzat’ bezat’ primeranym
tempom dlhSiu vzdialenost'.

Rozvijat’ svalstvo hornych koncatin
a spdsoby vedenia lopty.




Rozvijat’ vytrvalost’ a sebaovladanie
u ziakov.

Atletika — dynamicky beh

Atletika — skok do dial’ky

Rozvijat’ dynamiku u ziakov.
Vediet' vystartovat’ a na povel
zmenit’ tempo behu.

Osvojit’ si techniku skoku do
dial’ky z miesta.

Vediet’ sa radovat’ z pohybu.

Rozvijat’ koordinaciu pohybov.

Hudobno-pohybova hra: Kubik

Atletika — skok do dial’ky s
rozbehom

Vediet’ dramatizovat’ pesnicku.
Zdokonalit’ sa v rytmickej
chodzi.

Cvicit telesnu kondiciu

a koordinaciu pohybov. Osvojit’
si spravnu techniku skoku do
dial’ky s rozbehom.

Radost’ z hudby a pohybu. Uvedomit’ si
vyznam ovocia pre zdravie 'udi.

Zdokonalit’ sa v sustredeni na ¢innost’.

november

Atletika — hod kriketovou
lopti¢kou na ciel’

Zdokonalit’ sa v spravnom
uchope kriketovej lopticky.
Zdokonalit’ sa v hode na ciel’.

Rozvijat’ vytrvalost’ a pozornost’. Vediet’
spocitat’ ispesné pokusy.




Kondi¢né cvic¢enia — s dlhym
Svihadlom

Naucit’ sa podliezat’
a preskakovat’ napnuté Svihadlo.

Radovat’ s z uspechu. Nevzdavat sa pri
neuspesnych pokusoch.

Pripravné cvicenia - na lavicke

Kondi¢né cvicenia - gymnastika

Zdokonalit’ sa v chodzi po
uzkom predmete a poskokoch
po lavicke.

Vediet’ vykonat’ kl'uky v kl'aku,
kl'uky v vzpore lezmo vpredu

(chlapci) a drepy.

Zvladnut udrzanie rovnovahy.

Uvedomit’ si dolezitost’ Sportu
a posiliiovacich cvic¢eni. Upeviiovat’
disciplinu a vytrvalost’.

Akrobacie — kotal’ v pred

Kondi¢né cvicenia - so Svédskou
debnou

Vediet’ vykonat z drepu
spojného, predpazit’ kotul’ vpred
do drepu spojného, predpazit’

Cvicit’ s pouzitim debny ako
prekazky. Zdokonal'ovat’

s v preskokoch a podliezani
jednotlivych dielov debny.

Rozvoj obratnosti. Osvojit’ si zaklady
gymnastiky. Uvedomit’ si krasu pohybu
a l'udského tela. Spravne drZanie tela.

Radovat sa z pohybu. Rozvijat’ hrubt
motoriku.




Loptové hry

Hudobno-pohybova hra: Styri
kroky

Vediet podavat’ a chytat’ loptu.

Naudit' sa pesni¢ku Styri kroky.
Osvojit’ sa jednoduchy tancek.

Rozvoj obratnosti, rychlosti
a koordinacie pohybov.

Zoznamit’ sa s vyznamom tanca.
Radovat sa z pohybu vSetkych v triede.

december

Kondiéné cviéenia — na rebrinach

Loptové hry

Nacvicit’ si vystupovanie a
zostupovanie, vyliezanie
a zliezanie z rebrin.

Vediet’ driblovat’.

Rozvoj pozornosti a odvahy. Odburavat
strach z vysky.

Rozvijat’ pozornost a ziskavat rychle
reakcie.

Kondi¢né cvicenia — S kratkym
Svihadlom

Sezonne Cinnosti- klzanie,
sankovanie, gulovanie

Osvojit’ si preskoky
jednonozmo, striedavo, znozmo.

Naugit’ sa kizat. Dodrziavat’
pravidla pri sankovani a dbat’ na
bezpecnost’. Hadzat’ snehové
gule na staticky ciel.

Zdokonal'ovat fyzickl zdatnost’
a pohybovu koordinéciu.

Tesit’ sa zo zimnych Sportov. Radovat’ sa
Z pohybu. Dodrziavat’ bezpe€nost’ a dbat’
na to, aby vSetci dodrZiavali pravidla
bezpecnosti.

Akrobacia — kotal’ vpred

Vediet spravane predviest’
kotal’ vpred a vyskok prehnuto
do stoja.

Rozvijat rychlost’ a obratnost’ pri
akrobatickych cviceniach.




Sezoénne Cinnosti- klzanie,
sankovanie, gul'ovanie

Zdokonalit’ sa kizani.
Dodrziavat pravidla pri
sankovani a dbat’ na
bezpecnost’. Hadzat’ snehové
gule na pohyblivy ciel’.

Tesit’ sa zo zimnych Sportov. Radovat’ sa
Z pohybu. Dodrziavat’ bezpecnost’ a dbat’
na to, aby vsetci dodrziavali pravidla
bezpecnosti.

januar

Sezonne Cinnosti- klzanie,
sankovanie, gul'ovanie

Kondi¢né cvicenia - uklony

Zdokonalit' sa v kizani na l'ade.
Vediet’ pravidla pri zimnych
Sportoch. Vediet’ sa gul'ovat’.

Vediet’ vykonat’ zéklony

a predklony trupu v stoji

a v sede. Osvojit’ si aj uklony do
stran v Stoji.

Vytvérat’ pozitivny vzt'ah k zimnym
Sportom. Zahrat’ si hru ,,gul'ovacka®
s dbat’ pri nej na dodrziavanie pravidiel.

Rozvijat’ silovt stranku Ziakov.
Vytrvalost’ a povzbudzovanie.

Vyjadrovanie hudobnych pojmov —
ticho, silno, pomaly, rychlo, nizko
vysoko

Sezonne Cinnosti- klzanie,
sankovanie, gulovanie

Naucit’ sa pohybom vyjadrit
hudobné pojmy — ticho, silno,
pomaly, rychlo, nizko, vysoko

Zdokonalit' sa kizani.
DodrZziavat pravidla pri
sankovani a dbat’ na
bezpe€nost’. Hadzat’ snehové
gule na pohyblivy ciel’.

Upevnit’ medzipredmetové vzt'ahy.
Zazitkové ucenie. Osvojit’ Si pojmy
zapéjanim viacerych zmyslov.

Tesit’ sa zo zimnych Sportov. Radovat’ sa
Z pohybu. Dodrziavat’ bezpe€nost’ a dbat’
na to, aby vsetci dodrziavali pravidla
bezpecnosti.




Loptové hry

Kondi¢né cvicenia — s kratkym
Svihadlom

Vediet nadhadzovat’ a prihravat
loptu spoluziakovi.

Zdokonalit’ sa preskokoch
jednonozmo, striedavo, znozmo.

Rozvijat’ pozornost’ a koordinaciu

pohybov.

Zdokonalovat’ fyzicku zdatnost’
a pohybovu koordinaciu.

februar

Zakladné ¢innosti Sportovych hier
— prihravka obojrucne

Kondi¢na gymnastika — poskoky
na mieste a za pohybu s oto¢enim
0180°

Vediet presne prihrat’ loptu
spoluhracovi.

Naucit’ sa vykonavat’ pri
poskokoch otocCenie.

Radovat’ sa z loptovych hier. Rozvijat
kolektivne citenie. Zdokonalovat
pozornost’.

Rozvijat’ pozornost’ a vytrvalost'.
ZlepSovat’ fyzickl stranku Ziakov.

Pripravné cviky — na lavickach

Rytmické gymnastika — chodza,
poklus, pohupy, obraty

Zlepsit koordinaciu pohybov.

Rozvijat’ rytmické citenie
ziakov.Vykonavat’ pohyby za
doprovodu tlieskania a iderov
0 bubienok.

Rozvijat’ psychické funkcie

Rozvijat’ prirodzent pohyblivost’ Ziakov.
ZlepSovat’ u ziakov hygienické navyky.




Zakladné ¢innosti Sportovych hier
— vrchné prihravka jednoruc¢ne

Akrobatické cvi¢enia —Stoj na
lopatkach s oporou v bokoch zo
sedu padom vzad

Vediet’ spravne rozoznat’ pojmy
— jednoruéne, dvojrucne.
Zdokonalit’ sa v prihravkach.

Naucit’ ziakov vykonat’ stoj na
lopatkach s oporou v bokoch zo
sedu padom vzad.

Rozvijat’ radost’ z kolektivnych hier.
Pomahat’ kamaratom.

ZlepSovat’ koordinaciu pohybov.
Upeviniovat’ zmysel pre kolektiv,
spolupracu.

marec

Atletika —terénny beh

Kondi¢né cvicenia — zdklony
a predklony trupu v stoji i v sede

ZlepSovat vztah k prirode.

Zlepsit’ fyzickl stranku Ziakov.
Vediet spravne vykonat’ pohyb.

Upevinovat’ zdravie. Rozvijat’ vytrvalost’
a hrubu motoriku.

Dodrziavat’ bezpecnost’ pri cviceni.
Vediet’ dolezitost’ spravneho vykonania
pohybu. Cvi¢enim si neublizovat.

Kondiéné cviéenia — cviCenie
s vyuzitim lavicky

Loptové hry

Naucit’ sa chodit’, behat’
a udrziavat’ rovnovahu na
lavicke.

Osvojit’ si zékladné pohyby, ako
predpriprava na vybijanu.
Vediet prehodit’ volejbalov
loptu ponad spoluhracov.
Vediet vybit protihraca.

Dbat’ na bezpec€nost’ pri vykonavani
cvikov.

Vytvarat’ vztah k vybijanej. Radost’
Z Gspechu. Sportovat’ na ¢erstvom
vzduchu.




3. 1 | Hudobno-pohybova hra: My sme Osvojit’ si hru. Rozvijat’ Upeviovat’ radost’ z prirodzené¢ho
sestry veselé tvorivost’ u ziakov. Vediet pohybu. Rozvijat’ emocionalitu u ziakov.
zopakovat’ predvedeny cvik.
Vediet’ menit’ tempo behu podla
Atletika — striedavy beh pokynov. Rozvoj sutazivosti u Ziakov.
1
4. 1 | Kondi¢né cvicenia — s plnou loptou | Vediet preniest’ plnu loptu. Vyznam kolektivu. Radost’ z vitazstva.
Zdokonalit’ sa v pevnom drzani
lopty. Rozvoj prirodzenej pohybovej aktivity
u ziakov.
Osvojit’ si zéklady ¢Inkového
_ 5 ) behu. Dodrziavat pravidla. Radovat sa z pohybu a z vysledkov.
1 | Atletika — ¢Inkovy beh Vediet' zmysel pravidiel.
april 1. 1 | Zakladné ¢innosti Sportovych hier | Zdokonalit’ sa v chytani lopty Radovat sa z loptovych hier. Rozvijat
— vrchné chytanie obojruc¢ne obojrucne. kolektivnost’.
Kalanetické cvicenia Upevnit’ si pohybovl pamat. Rozvijanie ohybnosti u Ziakov.
1 Vediet’ spravne dychat’ Napodobnovat’ zvieratka. Rozvijanie
a vykonavat’ predvedeny pohyb. | medzipredmetovych vzt'ahov.




Kondi¢né cvic¢enia — tklony do
stran v stoji

Tanec

Vediet’ spravne vykonat’ pohyb.

Spravne zapéjat’ urciti skupinu
svalov pri cviceni.

ZlepSovat’ rytmicku schopnost’
ziakov.

Uvedomit’ si dolezitost’ spravneho
vykonavania pohybu. Zlepsovat’
vytrvalost’ u ziakov.

Radost’ z modernych detskych pesniciek.
Odburavat’ strach z tancovania.

Kondi¢né cvicenia —s vyuzitim
lavicky

Vychéadzka

Vediet’ liezt’ so striedavymi
pohybmi ruk a n6h po lavicke.

Uvedomit’ si krasu prirody.
Vytvérat’ u ziakov vzt'ah

k chodzi.

Dbat’ na bezpec¢nost’ pri vykondvani
cvikov. Rozvijat’ sebaovladanie
a motoriku.

Dolezitost’ pohybu pre zdravie ¢loveka.

Atletika - beh na 50 m,

Atletika - skok do dialky
Z rozbehu

Zdokonal'ovat’ sa v behu na 50
m.

Zdokonalit’ sa v skoku do
dialky z rozbehu.

Zistovat a zlepSovat’ pohybové
schopnosti ziakov pred Sportovou
sut’azou.

Zistovat’ a zlepSovat’ pohybové
schopnosti ziakov pred Sportovou
sut'azou.




maj

Atletika - hod kriketovou loptickou

Loptové hry

Upevnit’ si spravne drzanie
kriketovej lopticky. Zdokonalit’
sa vV hode kriketovou loptickou.

Rozvijanie motoriky.
Dodrziavat pravidla.

Zistovat’ a zlepSovat’ pohybové
schopnosti ziakov pred Sportovou
sut'azou.

ZlepSovat’ zdravotnu stranku Ziakov
pohybom na $kolskom dvore. Vytvarat
vztah k Sportovaniu na ¢erstvom
vzduchu.

Kondi¢né cvicenia — s kratkym
Svihadlom

Atletika — skok do dial’ky z
rozbehom

Zlepsit koordinaciu pohybov.
Naucit’ sa skolku so Svihadlom.

Zdokonal’'ovat’ techniku skoku
do dial’ky s rozbehom.

Medzipredmetové vztahy. Zdokonalit’ sa
V pocitani. ZlepsSovat’ fyzickl stranku
ziakov.

DodrZiavat’ pravidla bezpecnosti pri
skoku a uprave doskociska.

Kondi¢né cvi€enia - S vyuZitim
lavicky

Atletika — beh na30a 50 m

Vediet prenasat’ -

nosit’ predmety po lavicke.

ZlepSovat’ vykony Ziakov.

Rozvijat’ silovt stranku Ziakov. Radovat’
sa z pohybu.

Radovat’ sa z vykonov. Poukézat’ na
zlepSovanie sa. Vyvarat’ vzt'ah
k $portovej aktivite aj vo vol'nom Case.




Atletika — hod kriketovou
loptickou

Akrobatické cviéenia

Zdokonalovat’ sa v spravne;j
technike hodu. Zlepsovat’
vykony Ziakov.

Zopakovat’ si spravny postup pri
kotuli v pred a pri stoji na
lopatkéach

Rozvijat’ silovu stranku Ziakov. Radovat’
sa zo svojich vykonov. Rozvijat’
sut'azivost'.

Dodrziavat’ bezpecnost’ pri cvikoch.
Upevnit’ si hygienické zasady.

jun

Kondi¢né cvicenia — S vyuzitim
lavicky

Pohybova pamait’: Ja som..
a cvicim

takto...

Naucit’ sa vyskocit’ a zoskocit’
z lavicky — jednonozmo
i obojnozmo.

Vediet’ si zapamitat’
a zopakovat’ vykonany pohyb.

Dodrziavat’ bezpecnost pri cvikoch na
lavickach. Rozvijat’ u ziakov vzajomnu
pomoc.

Rozvijat’ fantdziu. Upevilovat’ pamit'ova
stopu. Pomahat’ si navzajom. Vediet
zhodnotit seba, ale aj inych.

Vychadzka

Osvojit’ si zaklady bezpecného
spravania sa na ceste.

Bezpecnost’ v cestnej premavke.
Doélezitost” dodrziavania pravidiel
a znaciek.

Upeviiovat’ radost’ z hudobo-pohybovej
aktivity. Radovat’ sa z kolektivnych hier.




Hudobno-pohybové hry -
opakovanie

Zopakovat vSetky naucené
hudobno-pohybové hry. Vediet
ich spravne realizovat’.

Kondiéné cviéenia - skdkanie

Loptové hry

Osvojit’ si hru: Skolka
s kamienkom.

Upeviovat’ pripravné cviky na
vybijanu. ZlepSovat’ hddzanie
a chytanie lopty a celkovua
obratnost’ u Ziakov.

Dodrziavat’ pravidla. Rozvijat
sebaovladanie a vytrvalost’. Vytvarat’
vzt'ah k spolupraci a vzdjomnej pomoci.

Zlepsovat’ vzt'ah k kolektivnym Sportom.
Radovat’ sa z pohybu. ZlepSovat’
kolektivne vztahy v triede.

Meranie a vazenie

Zaverec¢né hry na Skolskom dvore

Zistovat hmotnost’ a vysku
ziakov. Porovnat’ so za¢iatkom
Skolského roka.

Sledovat’ a zistovat’ pohybovu
aktivitu ziakov. Obl'ibenost’
jednotlivych aktivit podla
vyberu Ziakov.

Rozvijat’ vzajomnt pomoc. Zhodnotit’
svoje telo.

ZlepSovat’ vztah k telesnej vychove
a k celkovej Sportovej aktivite aj mimo
Skoly.




Casovo tematicky plan — telesna vychova 2.roénik

MES. | TYZ. | HOD. | OHSAH UCIVA VZDELAVACI CIED VYCHOVNO - ROZVIJAJUCI
CIED
IX. 1. 2 Poradové cvicenia Organiza¢né pokyny, meranie, vazenie | Zmysel pre poriadok
Nastupovanie, podavanie hlasenia
2. 1 Poradové cvicenia Opakovat’ podavanie hlasenia Rozvijat’ orientaciu
1 Kondi¢né cviceniaso $§vihadlom Vediet’ urobit’ niekol'ko preskokov za Rozvoj hrubej motoriky
sebou
3. 1 Kondiéné cvicenia s plnou loptou | Posiliiovat horné koncatiny - nosenie, | Rozvoj telesnej zdatnosti
prenasanie
1 Atletika - Starty Vediet’ reagovat’ na podnety, osvojit’ si | Rozvoj dynamiky
povely pri Starte
4. 1 Atletika — beh na 20m Rozvijat’ zaklad. pohybové schopnosti | Radost’ z pohybu
1 Rytmickéa gymnastika — Vediet vnimat’ hudbu. Estetickost’ pohybu
rytmizovana chddza
X. 1. 1 Atletika — skok do dialky Osvojit’ si techniku skoku Rozvoj rychlosti a odrazu
1 Z4Kkl. ¢innosti Sportovych hier Osvojit’ si chytanie a hadzanie lopty na | Rozvoj koordinacie a orienréacie
mieste i za pohybu
2. 1 Atletika — hod loptickou hornym Zvladnut tehcniku hodu Rozvijat’ pozornost’, presnost’
oblukom
1 Kondiéné cvicenia - prekazky Vediet zvladnut prekazky preliezanim, | Radost’ z pohybu
podliezani, preskakovanim
3. 1 Atletika beh na 50m Osvojit’ si spravne dychanie Rozvoj rychlosti
1 Kondi¢né cvicenia s lanom Pret'ahovanie v skupinéch, jednotlivo Rozvoj svalovej hmoty
4. 1 Atletika - striedavy beh Rozvijat’ vytrvalost’ Pestovat’ vol'ové vlastnosti
1 Zaklad. ¢innosti Sportovych hier Osvojit si vedenie lopty driblingom na | Rozvoj pozornosti, ohybnosti

mieste i za pohybu




XI. 1 Atletika — prekazkovy beh Zdolavat’ prekazky preskakovanim. Rozvoj dynamiky, vytrvalosti
1 Kondi¢né cvicenia so Svihadlom Zvladnut niekol’ko preskokov za sebou | Rozvijat’ koordinaciu, vybusnu silu
1 Atletika — beh v terené Vediet sa orientovat’ v prirode Rozvoj orientacie a vytrvalosti
1 Kondiéné cvicenia s lavickami Rozvijat rovnovahu,celkovi obratnost’ | Rozvoj telesnej sily a zdatnosti
1 Kondi¢né cvicenia s lavickou Vediet kracat’ po lavicke, preskocit’ Rozvoj obratnosti , rovnovahy
1 Kondiéné cvicenia s plnou loptou | Rozvijat’ silu, celkov hrubti motoriku | Orientacia v priestore, vychova
k vytrvalosti
1 Rytmické gymnastika Vediet’ vyjadrit pohybom hudobnych | Doraz na spravanie drzanie tela
pojmov: ticho —silno, pomaly — rychlo,
nizko — vysoko
1 Pripravné cvicenia Rozvijat’ chrbtové a brusné svalstvo Posiliiovat’ spravne drzanie tela
XII. 1 Akrobacia — kotal’ vpred Zvladnut techniku kottl'a Rozvoj pruznosti
1 Kondi¢né cvicenia na rebrinach Osvojit’ si prvky na rebrinach — vystup, | Rozvijat’ pozornost, disciplinovanost
Zostup
1 Akrobacia — kotal’ vpred Zdokonal'ovanie techniky Rozvoj ladnosti pohybu
1 Rytmické gymnastika — prisunny, | Osvojit si zakladné prvky tanca Zdokonal'ovanie estetického prejavu
poskoc¢ny krok, cval stranou
1 Akrobacia — kotdl’ vpred s Zdokonal'ovanie techniky kotil'a s Rozvijat' obratnost’
vyskokom obmenami
1 Kondi¢né cvicenia so Svédskou Zdolavat prekazky preliezanim, Radost’ z pohybu
Debnou podliezanim, preskakovanim
. 1 Kondi¢né cvicenia s lanom Rozvijat’ silu, koordinaciu pohybu Osvojit’ si zasadu fair-play
1 Akrobacia — kotul’ vzad Osvojit’ si techniku Vnimat’ pohyba svojho tela
1 Kondiéné cvicenia s dlhym Vediet’ sa orientovat’ a reagovat’ na Rozvoj obratnosti
Svihadlom bliZiaci sa podnet
1 Akrobacia - kotul’ vpred a vzad Zdokonal'ovanie techniky pomocou Rozvoj obratnosti, pohyb. koordinacie

vyvysenej podlozke




1 Rytmické gymnastika — cvicenia Vnimat hudbu, rytmické prvky Zdokonalovanie estet. prejavu
na hudbu pohybu
1 Zakladné ¢innosti Sportovych hier | Nadhadzovanie a chytanie lopty na
mieste i v chodzi Rozvoj hrubej motoriky
1 Akrobacia — stoj na lopatkach Zvladnut’ stoj s oporou v bokoch Cvicenie svalovej sily
1 Pesia turistika Vediet spravnee dychat’ v zime Otuzovanie
Il. 1 Zakladné ¢innosti Sportovych hier | Vediet prihrat’ obojru¢ne tréenim Rozvoj hrubej motoriky
1 Kondiéné cvicenia na rebrinach Vystup, zostup, prednoz, prednoz Rozvoj pohybovej zdatnosti
skrémo
1 Kondiéné cvicenia s lavickami Rozvijat motoriku zmenami postojov | Radost’ z pohybu
a poloh
1 Rytmické gymnastika — prisunny, | Zdokonal'ovanie prvkov tanca Estetické vnimanie pohybu
poskocny krok
1 Kondiéné cviéenia so §védskou Zdokonal'ovanie lokomoénych prvkov | Rozvoj hrubej motoriky
debnou —vystup, zoskok na pruznt podlozku
1 Akrobacia — kotule na vyvysenej Upevnovanie techniky a obratnosti Rozvijat priestorovi orientaciu
Podlozke
1 Poradové cvicenia - obraty Pomocou hry na Mazoretky rozvijat’ Rozvoj priestorovej orientacie ,
povelovu techniku orientacie vpravo — vlavo
1 Zakladné Cinnosti Sportovych hier- | Rozvijanie koordinécie, rychlosti Osvojovanie odrazovych schopnosti,
Stafetové hry s loptou zmysel pre fair - play
Il. 1 Kondi¢né cvicenia - chddza so Upevnovat silové schopnosti Rozvijat’ pozornost’ a presnost’,
zmenami postojov a nosenim kolektivnost’
I'ahkého predmetu
1 Kondi¢né cvicenia s lanom Vediet spolupracovat’ vo dvojici Rozvoj sutazivosti
1 Rytmické4 gymnastika — tanec Vediet hudbu vyjadrit’ pohybom Zdokonal'ovanie estet. prejavu
pohybu
1 Pesia turistika Zvladat prekonavat unavu, prekazky




Rozvoj otuzovania, volovych
vlastnosti

1 Atletika — skok z miesta Rozvijat’ odraz znozmo Rozvoj dynamickej sily
1 Zakladné Cinnosti Sportovych hier | Upeviiovanie spravnej techniky Radost’ z pohybu, z kolektivnej hry
— prihravky vrchné jednoruc prihravky
V. 1 Kondiéné cviéenia s lavi¢kou, Rozvijat’ koordinaciu pohybov, kibov | Rozvoj obratnosti, dynamickej sily,
loptami ohybnost’ radost’ z pohybu
1 Atletika- hod loptickou hornym Upevnovanie spravnej techniky, Rozvoj zéklad. pohyb. schopnosti
oblukom overovanie sily
1 Sportové hry - vybijana Vediet’ hrat’ podl'a jednoduchych Rozvoj obratnosti a priestorovej
pravidiel — osvojovanie pravidiel orientacie
1 Atletika — nizky a vysoky Start Vediet rychlo reagovat’ na podnety Cvicenie telesnej zdatnosti
1 Sportové hry - vybijana Vediet hrat’ podl'a pravidiel — Rozvoj dynamiky a rychlosti
upeviiovanie Osvojovanie pravidiel hry
1 Akrobacia — zostava kotal'ov Upevnovanie techniky Cvic¢enie kibovej pohyblivosti
1 Atletika — beh na 30m, 50m Overovanie rychlosti Rozvoj rychlosti, radost’ zo stit'azi
V. 1 Kondi¢né cvicenia s lanom Rozvijat’ silu, koordinéciu Rozvoj zdravej sut'azivosti
1 Atletika — skok do dial’ky Upeviiovanie techniky, overovanie Rozvoj hrubej motoriky, dynamiky
pohybovej schopnosti odrazu
1 Atletika — hod lopti¢kou na ciel’ Upeviovanie vizuomotoricke; Rozvoj sutazivosti v duchu fair — play
koordinacie
1 Zakladné ¢innosti Sportovych hier | Upeviiovanie hernych ¢innosti Rozvoj stt’azivosti v duchu fair-play
— herné ¢innosti
1 Atletika — striedavy beh do 12min | Rozvijat’ vytrvalost’ Rozvoj htizevnatosti
1 Sportové hry - vybijana Rozvijat’ koordinaciu, obratnost’ Osvojovanie zmyslu pre rovnovahu,
orientaciu
1 Kondi¢né cvicenia so Svihadlom Sutazami rozvijat’ koordinéciu, silu Rozvoj sttazivosti
1 Sportové hry - vybijana Upeviiovat’ pravidla hry Radost’ z kolektivnej hry




VI.

Pesia turistika

Upevilovat’ orientaciu prirode

Rozvoj zdatnosti

Prva pomoc

Kondi¢né cvicenia — prekazkovy
beh

Osvojit’ si zékladné pravidla prvej
pomoci
vediet’ vzdelavat’ prirodné prekdzky

Vediet’ presun raneného

Rozvoj dynamiky a rychlosti

Sportové hry podla vyberu deti

Upeviovat’ zakladné pravidla
Sportovych hier

Upeviovat’ sudrzné vztahy, zasadu

fair - play

Poradové cviCenie

Nastup, hldsenie, obraty na mieste
Celoro¢né vyhodnotenie vysledkov

Zmysel pre poriadok, bezpecnost’
pocas prazdnin




Casovo — tematicky plan z telesnej vychovy pre 3. ro¢énik SZS v Hnusti

Mesiac | Tyz. | P.h. U¢ivo Vzdelavaci ciel’ Vychovno — rozvijajuci ciel’
September | 1. 1 | Organizacné pokyny Oboznamit ziakov so zasadami Rozvijat’ zmysel pre poriadok a BOZ,
-bezpecnost’ a ochrana zdravia na BOZz sebadisciplinu
hodinach TV
1 | Organizaéné pokyny Rozvijat’ u Ziakov hygienické Upevnit’ zmysel pre spolupracu a vzajomnu
-meranie a vazenie navyky pomoc
Ziskat udaje o ziakoch Osvojit’ si poziadavky na hygienu tela
a odevu
2. 1 | Poradové cvicenia Zdokonalit’ ziakov V nastupoch Upeviiovat’ schopnosti vykonévat’ ¢innosti
-nastupové a pochodové tvary, a pochodovych tvaroch a podavani | na povely
podavanie hlasenia hlasenia Poznat’ vyznam néstupovych
a pochodovych tvarov , vediet’ preco
podavame hlasenie
1 | Poradové cvicenia Zdokonalit’ vo vykonavani obratov | Upevnit’ zdkladné povely
-obraty na mieste na mieste a v reakcii na povely Poznat’ vyznam spravneho drzania tela
-povely pozor, pohov, vpravo V Stoji
a vlavo bok
3. 1 | Atletika Nacvicit techniky hodu Upeviiovat’ zdsady hodu
— hod kriketovou lopti¢kou do dial’ky | kriketovou loptickou Dodrziavat’ hygienu tela a odevu pocas
Osvojit’ si zasady rozbehu a hodu | $portovej ¢innosti
lopti¢kou
1 | Turistika Ziskat’ ziakov pre pobyt na Relaxovat na ¢erstvom vzduchu
-chodza podla znacCiek cerstvom vzduchu
4. 1 | Atletika Rozvijat’ techniku a rychlost’ behu | Osvojit’ si zadsady techniky behu
— beh v uréenom smere
1 | Atletika Naucit’ sa spravnu techniku skoku | Osvojit’ si zédsady techniky rozbehu a odrazu

— skok do dial’ky z rozbehu

a rozbehu

pri skoku




Oktober Atletika Zdokonalit’ zasady techniky Upeviiovat’ zasady hodu kriketovou
— hod kriketovou loptickou na ciel rozbehu a samostatného hodu lopti¢kou
Atletika Rozvijat rychlost’ a vytrvalost’ Rozvijat’ zakladné pohybové schopnosti
—beh na30m Zdokonalit’ sa v Starte pri behu Poznat’ délezitost’ rozcvicky pri Sporte
Naucit’ sa zvySovat’ tempo behu
Kondi¢né cvicenie Rozvijat’ silu a vytrvalost’ Osvojit’ si schopnosti znésat’ nadmerna
-pretahovanie lanom vo dvojiciach Rozvijat’ sutazivost’, ststredenost’” | zataz a vytrvalost
Sportové hry Nacvicit si hadzanie a chytanie Zdokonalit’ ziakov v technike hodu
-hry zamerané na hadzanie a chytanie | lopty Upeviiovat’ zdsady dodrZiavania pravidiel
lopty Upevnovat zasady dodrziavania hry
pravidiel hry
Atletika Zdokonalit’ si techniku odrazu Rozvijat’ odraz a koordinaciu pohybu
- skok do dial’ky s odrazom
Pohybové hry Uvolnit organizmus Radost’ z pohybu
-pohybové hry spojené s behom Rozvijat’ vytrvalost’ Poznat’ moznosti Sportovania v naSom okoli
a chddzou
Atletika Rozvijat rychlost’ a vytrvalost Rozvijat’ zakladné pohybové schopnosti
—beh na50 m Poznat vplyv zivotného prostredia na
zdravy spOsob Zivota
Atletika Zopakovat’ si zasady hodu Dodrziavat’ zasady bezpecnosti a ochrany
— hod kriketovou loptickou loptickou prirody
Zdokonal'ovat’ techniku hodu
November Atletika Zistit’ stav vykonnosti Rozvijat’ vytrvalost’ a rychlost’
— vytrvalostny beh Zopakovat’ poziadavky na hygienu pocas
TV apo nej
Sportové hry Zdokonalit’ obratnost’ pri praci s Radost’ z pohybu

— chytanie a giilanie lopty

loptou




Sportové hry
-dribling s loptou

Oboznamit’ sa s driblingom
a precvicit’ si zasady driblingu,
prihravania a chytania lopty

Ziskat’ schopnosti pracovat’ s loptou

Turistika
-vychadzka do prirody

Ziskat Ziakov pre pobyt na
Cerstvom vzduchu

Relaxovat na ¢erstvom vzduchu

Kondi¢né cvicenia
-cvicenia s kratkym Svihadlom

Posiliovat a rozvijat svalstvo tela
a koncatin
Rozvijat pohybové schopnosti

Naucit sa spravnemu dychaniu a rytmike
dychania

Zdokonal'ovat vytrvalost, obratnost
a koordinovanost pohybov

Kondi¢né cvicenia
-cvicenie na lavi¢ckach

Rozvijat rovnovaznost
a obratnost pri cviceniach na
lavicke a koordinaciu pohybu

Zdokonalit’ sa v rovnovaznosti
a obratnosti, presnosti

Akrobacie
- stoj na lopatkach oporou v
bokoch

Naucit sa technike vykonavat
cvik

Mat radost’ z pohybu
Poznat vyznam pitného reZzimu v Zivote
¢loveka a Sportovca

Kondicné cvicenia

-cvicenie s plnymi loptami -
prendsanie, gul'anie a podavanie
lopty

Zdokonalit' obratnost pri praci s
loptou

Ziskat schopnosti pracovat s loptou
Poznat otuZovanie organizmu a jeho
vyznam pre nas Zivot

December

Akrobacie
- kotdl vpred

Naucit sa vykonavat kotul vpred

Osvojit si zasady vykonavania kotul'a

Kondi¢né cvicenia
- cho6dza, beh, poskoky

Naucit sa zladit pohyb
s jednoduchou hudbou

Rozvijat esteticky pohybovy prejav

Kondi¢né cvicenia
-cvicenie so Svédskou debnou
- vyskok, zoskok, preskok

Rozvijat silu a odraz n6h

Rozvijat ohybnost a silu odrazu dolnych

koncatin

Akrobacie
- kotudl’ vzad

Naucit sa vykonavat' kotul vzad

Osvojit si techniku cviku




Rytmicka gymnastika a tanec
-l'udovy tanec - krok prisunovy a
poskocny

Rozvijat pohybové schopnosti na
hudbu

Radost z pohybu a tanca
Spravne drzanie tela

Rytmicka gymnastika a tanec
-romsky tanec na romsku hudbu

Rozvijat pohybové schopnosti na
rémsku hudbu

Radost z pohybu a tanca
Poznat spravne drzanie tela

Januar Kondi¢né cvicenie Rozvijat pohybové schopnosti Rozvijat vytrvalost a vybusnost’
-cviCenie s dlhym Svihadlom
Kondi¢né cvicenie Rozvijat silu a vytrvalost Osvojit si schopnosti znasat nadmernu
-pretahovanie lanom zataz a vytrvalost
Kondi¢né cvicenie Rozvijat obratnost a schopnost | Osvojit si schopnosti prekonavat
-cvicenie so Svédskou debnou - zdolavat prekazky prekazky
preliezanie, podliezanie
Kondi¢né cvicenia Rozvijat pohybové schopnosti Zdokonalit' sa v osvojeni danych ¢innosti
-cvicenie s plnou loptou - sutazivé Poznat otuZovanie organizmu a jeho
Stafety vyznam pre nas Zivot
Akrobacie Zdokonalit' si techniku kotul'a Zdokonal'ovat vytrvalost, obratnost a
- kotdl’ vpred opakovane vpred koordinovanost
Turistika Rozvijat vytrvalost a schopnost | Relaxovat na ¢erstvom vzduchu
-vychadzka do prirody - zdolavat prekazky
prekonavanie terénnych prekazok

Februar Poradové cvicenia Zdokonalit vo vykonavani Upeviiovat schopnosti vykonavat

-obraty na mieste

obratov na mieste a v reakcii na
povely

¢innosti na povely

Kondi¢né cvicenia
-cviCenie na rebrinach - prednozka
a skrcka

Rozvijat vytrvalost a schopnost
znasat zvySenu zataz

Rozvijat svalovi hmotu

Kondi¢né cvicenia
-podavanie lopty na mieste i v
pohybe

Zdokonalit' schopnosti
odovzdavat loptu

Zdokonalit sa v osvojeni danych ¢innosti




Pohybové hry
-pohybové hry na snehu, na l'ade

Rozvijat pohybové schopnosti
a koordinaciu pohybov

Zdokonal'ovat vytrvalost, obratnost a
koordinovanost

Pohybové hry Uvol'nit organizmus Rozvijat zmysel pre spolupracu, radost z
- sutaze v druZstvach pohybu

Rytmicka gymnastika Rozvijat pohybové schopnosti na | Radost z pohybu a tanca

- cviCenie pri hudbe hudbu

Pohybové hry Rozvijat pohybové schopnosti Radost z pohybu a Sportovania

-sutaz v sankovani a koordinaciu pohybov

Akrobacie Zdokonalit' sa vo vykonavani Rozvijat ohybnost a silu odrazu dolnych

-akrobatické cvicenia - kotul vpred,
vzad

cviku

koncatin

Marec Atletika Rozvijat’ odrazové schopnosti Ziskat schopnost silného odrazu
-skok do dial'ky z miesta a koordinaciu pohybu a koordinacie pohybu
Kondi¢né cvicenie Rozvijat rovnovaznost Zdokonalit' sa v rovnovaznosti
-cvicenie na lavickach - cvic¢enie a obratnost pri cvi¢eniach na a obratnosti, presnosti
rovnovahy a obratnosti lavicke a koordinaciu pohybu
Kondi¢né cvicenie Rozvijat pohybové schopnosti Zdokonal'ovat vytrvalost, obratnost a
-cvicenie s dlhym Svihadlom - a koordinaciu pohybov koordinovanost
preskoky kruZiaceho Svihadla
Atletika Rozvijat silu, vytrvalost a Zdokonal'ovat' silové, vytrvalostné
-¢Inkovy beh na 5m obratnost schopnosti a obratnost
Kondi¢né cvic¢enia Rozvijat pohybové schopnosti Vediet spravne dychat
-ch6dza a beh vpred a vzad
Turistika Naucit sa zdolavat rézne Radost z pohybu v prirode
-preliezanie a podliezanie prirodné prekazky
prekazky

April Atletika Rozvijat rychlost a vytrvalost Rozvijat zakladné pohybové schopnosti
- vytrvalostny beh
Atletika Naucit sa Startové pozicie pri Rozvijat rychlost a vytrvalost

- nacvik nizkeho a vysokého Startu

behu




Atletika
- beh z nizkeho Startu

Zdokonalit sa v Startovych
poziciach pri behu

Osvojit si techniku nizkeho Startu

Atletika Preverit stav vykonnosti ziakov | Rozvijat silové danosti a techniku hodu
- hod kriketovou loptickou
Atletika Rozvijat rychlost, vytrvalost' a Osvojit si zasady prekonavat’ prekazky
- beh cez prekazky obratnost
Sportové hry Nacvicit si chytanie lopty, Ziskat radost z pohybu
-vybijana nabijanie, prihravku a vybijanie

supera
Atletika Preverit stav vykonnosti Ziakov | Rozvijat rychlost rozbehu a silu odrazu
- skok do dial'ky z rozbehu pri skoku

Poradové cviCenia
-opakovanie povelov

Zdokonalit vo vykonavani
obratov na mieste a v reakcii na
povely

Upeviiovat schopnosti vykonavat
¢innosti na povely

Maj Sportové hry Zdokonalit' sa v pravidlach hry Radost z kolektivnej hry a pohybu
-vybijana a samotnej hre
Atletika Preverit stav vykonnosti Ziakov | Rozvijat silové danosti a techniku hodu

-hod kriketovou loptickou na
vykon

Pestovat u Ziakov vytrvalost
a ciefavedomost

Ovladat kultdru spravania sa v Sporte

Atletika
-¢Inkovy beh

Zdokonal'ovat rychlost,
obratnost a vytrvalost pri behu

Rozvijat technické schopnosti
a obratnost

Koordinacné cvicenia
-cvicenie rovnovahy na prirodnych
prekazkach

Zdokonal'ovat koordinaciu
pohybov

Rozvijat' koordinaciu pohybov

Atletika
-skok do dialky s rozbehom -
meranie vykonu

Preverit stav vykonnosti Ziakov
Utvrdzovat zasady pohybu pri
Sportovych ¢innostiach

Rozvijat rychlost rozbehu a silu odrazu
pri skoku

Atletika

Preverit stav vykonnosti Ziakov

Rozvijat rychlost a vytrvalost




-beh na 50m a 60m - meranie
vykonu

Atletika
-hod kriketovou loptickou na
dial’ku - meranie vykonu

Preverit stav vykonnosti ziakov

Rozvijat silové danosti a techniky hodu

Jun

Sportové hry Zdokonalit sa v pravidlach hry Radost z pohybu a Sportovania
-vybijana a samotnej hre
Turistika Rozvijat pohybové schopnosti Zdokonal'ovat vytrvalost, obratnost a

-hadzanie, vrhanie predmetu do
dial'ky, do vysky, na ciel

a koordinaciu pohybov

koordinovanost’

Turistika Rozvoj rychlosti, vytrvalosti a Osvojit si zasady prekonavat’ prekazky
-prekazkovy beh cez prirodné obratnosti Dodrziavat disciplinu a bezpecné spravanie
prekazky sa v $kole a na hodinach TV

Turistika Osvojit si zasady pohybu Poznat zdsady bezpecnosti, hygieny

- chodza v teréne podl'a
turistickych znaciek

v teréne podla turistickych
znaciek

a ochrany prirody
Pobyt na Cerstvom vzduchu

Sportové hry Vediet uvol'nit organizmus Mat radost’ z pohybu

- sitaze

Turistika Ziskat Ziakov pre pobyt na Upevnit kladny postoj k pohybovym
-vychadzka do prirody cerstvom vzduchu aktivitdm

Sportové hry Zdokonalit sa v pravidlach hry Vediet prezivat radost z pohybu
-vybijana a samotnej hre, uvolnit

organizmus

Meranie a vaZenie
Vyhodnotenie celoro¢nej ¢innosti

Ziskat udaje o Ziakoch
Vyhodnotit dosiahnuté vysledky

Poznat moznosti Sportovania v nasom okoli
Poucit Ziakov o BOZ pred letnymi

prazdninami




Casovo — tematicky plan - TELESNA VYCHOVA - 4.ro¢nik

Mesiac TyZdenn | Pocet | Obsah uciva Vzdelavaci ciel Vychovne — rozvijajuci ciel’
hodin
September 1. 1 Organizacné pokyny Oboznamit’ ziakov s bezpecnostou na | Osvojit’ si poziadavky na hygienu
-bezpecnostné pokyny hodinach TV. tela a odevu.
-meranie a vazenie Ziakov Ziskat’ idaje o Ziakoch.
1 | Poradové cvicenie Zopakovat’ a osvojit’ si zakladné Vyznam spravneho drzania tela
-poradové povely povely a ¢innosti na ne. V stoji pre spravny vyvoj telesnej
-nastupové a pochodové tvary | Zopakovat si nastupové tvary konstrukcie jedinca. Uvedomit’ si
-podavanie hlasenia a podavanie hlasenia. vyznam discipliny, sebadiscipliny.
2. 1 | Atletika Preverit’ vykonnost’ ziakov po Dolezitost’ rozevicky pri Sporte.
-hod kriketovou lopti¢kou na prazdninach a ich telesni zdatnost'. Negativny vplyv fajcenia
ciel. Rozvijat’ telesnt1 zdatnost’. a omamnych latok na zdravie.
1 | Atletika Preverit’ vykonnost’ ziakov po Zapojenie jednotlivych svalstiev pri
-ndcvik nizkeho a vysokého prazdninach a ich telesnu zdatnost'. Starte a mozné rizika poranenia.
Startu Rozvijat’ telesnt1 zdatnost’.
3. 1 Sportové hry Rozvijat’ schopnosti v kolektivnych Vymenovat’ svalstvo a kostru
-futbal — nacvik prihravky Sportoch. Vediet’ Sportovat’ dolnych a hornych koncatin.
-volejbal — hra v kruhu Vv kolektive a bojovat za kolektiv. Kultira spravania sa v Sporte.
1 | Atletika Preverit vytrvalost’ a rychlostnu Vyznam koordinécie pohybov tela
-beh na 300 m vytrvalost’ ziakov pri dlhom behu. a koncatin, periférneho videnia.
-vybijana v kruhu DodrZiavanie fair play pri hre.
4. 1 Sportové hry Upeviovat’ zdsady dodrZiavania Vyznam TV v skole a v Zivote
-nacvik prihravky vo vybijanej | pravidiel hry a zasad hry. ¢loveka.
-ndcvik chytania lopty
1 Atletika Zrychlenie reakcie ¢loveka na povel Zat'azenost’ jednotlivych svalov

-behna60 ma30m
S prekonavanim nizkych ( 30cm
vysokych ) prekazok

Start. Nacvik rozbehu a prekonavania
nizkej prekazky za rychleho pohybu.

a dolezitost’ rozcvicky pri Sportove;j
¢innosti.




Oktober

Atletika

Precvicit’ si zasady skoku do dial’ky.

Zasady bezpecného spravania sa na

-skok do dial’ky skrémo s Uvedomit’ si délezitost’ zrychlenia hodinach TV, kultara spravania sa
rozbehom a sily odrazu pre dlzku skoku. V Sporte.
Atletika Zvysovat’ fyzickl pripravenost’ Poznat’ a rozliSovat’ vyznamné

-vytrvalostny beh na 12 minut
Futbal
-driblink v pohybe s loptou

a kondiciu ziakov. ZvysSovat ich
odolnost’ pri fyzickej zatazi.
Relaxacia pri kolektivnom Sporte.

Sportové sut'aze ako st ME, MS,
MR, OH.

Kondi¢né cvicenie

-beh vzad a stranou
Vybijana

-pravidla hry, nabijanie lopty

Posilnovat’ svalstvo dolnych koncatin
a schopnost’ dodrziavat’ dany smer.
Relaxacia pri kolektivnom Sporte.

Vyznam posiliiovacich cvic¢eni na
vykon $portovca.

Turistika

-chddza a beh v teréne
-prekonavanie terénnych
prekazok

-vybiehanie a zbiehanie

Zvysovat fyzicku pripravenost’
a kondiciu ziakov. ZvySovat’ ich
odolnost’ pri fyzickej zatazi.

Zasady bezpecného spravania sa
V teréne.

kratkeho svahu

Turistika Zvysovat fyzicka pripravenost Zasady bezpecného spravania sa
-preliezanie a podliezanie a kondiciu ziakov. Zvysovat ich V teréne.

prekazok odolnost’ pri fyzickej zat'azi.

-cvicenie rovnovahy na
prirodnych prekazkach
-dvihanie a nosenie bremien

Kondi¢né cvicenie

-beh na 20 m po slalomovej
drahe

Atletika

-¢Inkovy beh

Posiliiovat’ svalstvo dolnych
a hornych koncatin. ZvySovat’

schopnost’ rychlej orientdcie na drahe.

Byt’ schopny rychlo menit’ smer
svojho pohybu.

Hygiena tela a odevu pocas
Sportovej ¢innosti.

Kondi¢né cvicenie
-beh s preskakovanim nizkych
prekazok

Upeviiovat’ techniku prekondvania
prekazky. Rozvijat’ obratnost’
a vytrvalost’ pri behu.

Pomenovat’ zakladné ¢innosti
patriace k atletike.




Vybijana
-nacvik prihravok jednoruc
a obojru¢ na mieste a v pohybe

Upeviovat’ zasady dodrziavania
pravidiel hry.

Vytvarat’ kolektivnu zodpovednost’
za dosiahnuté vysledky-

November Cvicenie so Svihadlom Posiliiovat’ svalstvo hornych, dolnych | Vyznam koordinacie pohybov tela
-cvicenie so Svihadlom — koncatin a trupu. a koncatin pri Sportovom vykone
preskoky jednonoz, znozmo a Vv zivote ¢loveka.
striedavonoZmo
Cvicenie s plnou loptou Rozvijat’ sutazivost, ststredenost, Zlozenie tréningového procesu
-nosenie, prenasanie a gilanie | obratnost’ a vytrvalost’. u Sportovca.
plnej lopty
Cvicenie s plnou loptou Rozvijat’ satazivost, ststredenost, ZloZenie tréningového procesu
-podévanie t'azkej lopty na obratnost’ a vytrvalost'. u Sportovca.
mieste a za pohybu
Cvicenie na lavicke Upeviiovat’ udrzanie rovnovahy pri Esteticka stranka vykonévania
-cvi¢enie na lavicke ako chddzi po uzkej a Sikmej ploche. cvikov a vykonavania $portovych
kladine, §ikma plocha Koordinacia pohybov. ¢innosti.
Cvicenie na lavicke Posiliiovat’ svalstvo brucha, trupu Zdravotny a esteticky vyznam
-cvicenie na lavicke — dvihanie | a hornych koncatin. spravneho drZania tela.
a nosenie lavicky
Cvicenie na lavicke Naucit’ sa spravne dychat’ pri Vyznam dodrziavania bezpe¢nosti
-kl'uky, sklapacky na lavicke Sportovej €innosti a vykonoch. a bezpe¢ného spravania sa.
Cvicenie na lavicke Posilfiovat’ a rozvijat’ svalstvo tela Koordinacia pohybu a dychania,
-prekracovanie lavicky roznymi | a koncatin. dolezitost’ rytmiky dychania.
spOsobmi
Cvicenie na rebrinach Upeviiovat’ techniku spravneho Vyznam vol'ovych vlastnosti
-zhyby a sklapacky na vykonavania cviku. ¢loveka vzhl'adom k dosiahnutiu
rebrinach vysledkov.
-zvis zvisle za ruky na
rebrindch

December Cvicenie s debnou Zladit pohyby tela a koncatin pri Kultara spravania sa na Sportovych

-vystupovanie, vyskoky
a zoskoky z debny

vykonavani cvikov.

akciach a vSeobecne pri Sporte.




Stolny tenis
-samotna hra

Radost’ zo Sportu, ktory mam rad.

Cvicenie s debnou

- rychly beh jednonoz

a obojnoz medzi dielmi debni
polozenymi na zemi

Zladit pohyby tela a koncatin pri
vykonavani cvikov.

Vyznam dodrZiavania bezpecnosti
pocas Sportovania.

Akrobacia

-kotarl’ vpred

-kotule vpred opakovane,
posledny do stoja so vzpazenim

Upevnovat’ techniku vykonavania
cvikov.

Esteticka stranka vykondvania
cvikov a vykonania $portovych
¢innosti.

Akrobacia
--kotul’ vpred na zvysenej
podlozke ( lavicka, debna )

Upeviiovat’ techniku vykonavania
cvikov.

Spravne drzanie tela. Fyzicka kréasa
I'udskeého tela.

Hry na snehu
-gulovanie a sankovanie

Radost’ z pohybu na snehu, odpo¢inat’
si od slovicka musim.

Vyznam dodrziavania bezpecnosti
pocas sankovania.

Akrobacia

-stoj na rukach a na hlave
s dopomocou a s opretim o
stenu

Precviéit si techniku stoja na rukach
a hlave.

Vyznam rekrea¢ného $portu pre
zdravie Cloveka a spolocnosti.

Januar

Rytmicka gymnastika
-rytmizovana chodza

a vyuzitim priestoru a zmenami
tempa

Utvrdzovat zasady pohybu pri
Sportovych Cinnostiach.

Spravne drzanie tela.

Rytmicka gymnastika Utvrdzovat’ zasady pohybu pri Spravne drzanie tela.
-prisunny a polkovy krok Sportovych Cinnostiach.

Rytmicka gymnastika Utvrdzovat’ zasady pohybu pri Spravne drzanie tela.
-nacvik tane¢nych prvkov Sportovych Cinnostiach.

Rytmicka gymnastika Utvrdzovat’ zasady pohybu pri Spravne drzanie tela.
-pohybové improvizacia na Sportovych ¢innostiach.

hudobnu predlohu

Hry na snehu
-gulovanie a sankovanie

Radost’ z pohybu na snehu, odpocinut’
si od slovicka musim.

Vyznam dodrZiavania bezpecnosti
pocas sankovania.




Stolny tenis
-samotna hra

Relax pri Sporte, ktory méam rad.

Cvicenie s plnou loptou
-nosenie, prenasanie a gilanie

plnej lopty

Rozvijat’ sutazivost, ststredenost,
obratnost’ a vytrvalost’.

Zlozenie tréningového procesu
u Sportovca.

Februar Cvicenie s plnou loptou Rozvijat’ stt'azivost, sustredenost’, ZloZenie tréningového procesu
-podévanie t'azkej lopty na obratnost’ a vytrvalost'. u Sportovca.
mieste a za pohybu
Cvicenie na lavicke Upeviiovat’ udrzanie rovnovahy pri Esteticka stranka vykonévania
-cvi¢enie na lavicke ako chddzi po uzkej a Sikmej ploche. cvikov a vykonavania $portovych
kladine, Sikma plocha Koordinacia pohybov. ¢innosti.
Cvicenie na lavicke Posiliiovat’ svalstvo brucha, trupu Zdravotny a esteticky vyznam
-cvicenie na lavicke — dvihanie | a hornych koncatin. spravneho drzania tela.
a nosenie lavicky
Hry na snehu Radost’ z pohybu na snehu, odpo¢init’ | Vyznam dodrziavania bezpecnosti
-gulovanie a sankovanie si od slovicka musim. pocas sankovania.
Stolny tenis
- samotna hra Relax pri Sporte, ktory mam rad.
Cvicenie na lavicke Posiliovat’ a rozvijat’ svalstvo tela Koordinacia pohybu a dychania,
-prekraCovanie lavi¢ky roznymi | a koncatin. dolezitost’ rytmiky dychania.
spOsobmi
Cvicenie na rebrinach Upeviovat’ techniku spravneho Vyznam vol'ovych vlastnosti
-zhyby a sklapacky na vykonavania cviku. ¢loveka vzhl'adom k dosiahnutiu
rebrinach vysledkov.
-zvis zvisle za ruky na
rebrinach

Marec Cvicenie s debnou Zladit pohyby tela a koncatin pri Kultura spravania sa na Sportovych

-vystupovanie, vyskoky
a zoskoky z debny

vykonavani cvikov.

akciach a vSeobecne pri Sporte.




Cvicenie s debnou

- rychly beh jednonoz

a obojnoz medzi dielmi debni
poloZenymi na zemi

Zladit pohyby tela a koncatin pri
vykonavani cvikov.

Vyznam dodrZiavania bezpecnosti
pocas Sportovania.

Marec Akrobacia Upevniovat’ techniku vykonavania Esteticka stranka vykonavania
-kotal’ vpred cvikov. cvikov a vykonania Sportovych
-kotule vpred opakovane, ¢innosti.
posledny do stoja so vzpazenim
Akrobacia Upevniovat’ techniku vykonavania Spravne drzanie tela. Fyzicka krasa
--kotal’ vpred na zvysenej cvikov. 'udského tela.
podlozke ( lavicka, debna )

Akrobacia Upevilovat’ techniku vykonavania Spravne drzanie tela. Fyzicka krasa
-kottl’ vzad do vzporu drepmo | cvikov. Pudského tela.
-koliska vzad z r6znych
postojov
Akrobacia Precvi€it’ si techniku stoja na rukach | Vyznam rekrea¢ného Sportu pre
-stoj na rukach a na hlave a hlave. zdravie ¢loveka a spolo¢nosti.
s dopomocou a s opretim o
stenu
Kondi¢né cvicenie Utvrdzovat’ zasady pohybu pri Spravne drzanie tela.
-beh vzad, cval stranou Sportovych ¢innostiach.
Atletika Upeviiovat’ zasady pri hode granatom. | Potreba telesnej vychovy
-hod kriketovou lopti¢kou Dolezitost’ rozbehu a spravneho a Sportovych aktivit pre zivot
a granatom na ciel’ a do dial’ky | napraZenia ruky. ¢loveka.
April Atletika Zdokonalit’ si techniku a zasady Otuzovanie organizmu a vyznam

-beh na 50m s nizkymi ( vyska
30 cm ) prekazkami
-beh na 60 m

nizkeho Startu.

otuzovania pre ¢loveka.

Futbal
-nacvik prihravok
a vhadzovania autu

Zdokonalit’ sa v sposoboch prihrania
lopty a praci rik pri vhadzovani autu.

RozIisit’ a vymenovat’ zimné a letné
Sporty.




-diev€ata — vybijana v kruhu.

Radost’ zo Sportovania.

Sportové hry

-vybijana — nacvik prihravok
a chytania lopty

Atletika -beh na 300m

Osvojit’ si jednotlivé spdsoby
prihravky a chytania lopty tak, aby
nam nespadla.

Rozvoj vytrvalosti.

Vplyv chemikalii, plynov, a prachu
na dychaciu ststavu ¢loveka.

April Turistika Upevnit’ si zasady orientacie v teréne. | Zasady ochrany prirody a vyznam
-orientacia v prirode podla Ako nepanikarit’. prirody pre spolo¢nost’.
buzoly a podl'a prirodnych
ukazov
Atletika Zdokonalit’ si techniku skoku. Ziskat' | PoZiadavky na hygienu tela a odevu
-skok do dial’ky skrémo schopnost’ vystupiiovania rozbehu. ¢loveka.
s rozbehom
Turistika
-oSetrenie povrchového Vediet’ oSetrit’ povrchové poranenie.
poranenia
Atletika Zvysovat fyzicku kondiciu . Vplyv zivotného prostredia na
-vytrvalostny beh na 12 minit | Byt’ schopny prekonat’ seba. zdravy Zivot spolo¢nosti.
Turistika
-prenasanie ranenych Naucit sa preniest’ raneného.
Sportové hry Relaxacia pri kolektivnej hre. Dodrziavanie zasad fair play.
-volejbal — prihravky obojru¢ Naucit’ sa aj prehravat’
zdola a zhora
Sportové hry Zdokonalit sa v kopoch lopty Zdrava vyziva v zivote ¢loveka
-futbal — nacvik kopov priehlavkom tak, aby lopta dosla a podporné latky pre rast svalove;j
priehlavkom, vnatornou k spoluhracovi. hmoty.
a vonkajSou stranou chodidla
-dievcata — volejbal v kruhu

Mij Sportové hry Osvojit si pravidla hry a zmysel pre Byt’ hrdy na svoje Sportové

-vybijana — nacvik nabijania
lopty a prihravky

fair play.

vysledky, na to ¢o dokazem.




Atletika

-skok do dial’ky skrémo

s rozbehom

-beh na 60 s nizkym Startom

Rozvijat’ rychlost’ a zvySovat’

frekvenciu n6h. Naucit’ sa spravnemu

odrazu pri skoku.

Zasady bezpecného spravania sa na
hodindch TV.

M3j Turistika Ziskat’ schopnost’ pomoct’ Dolezitost’ poskytovania
-poskytovanie prvej pomoci pri | poranenému kamaratovi a vediet ho | zdravotnickej pomoci pre zdravy
povrchovom poraneni zniest’ z nepristupného terénu. vyvin ¢loveka.
-prenasanie ranené¢ho
Sportové hry Zdokonalit’ sa v samotnej hre. Vyznam $portovania v §kole,
-volejbal v kruhu v rodine a pre spolo¢nost’.
-vybijana — samotnd hra
Atletika Zdokonalit’ si techniku hodu Kulturne spravanie sa divakov na
-hod kriketovou lopti¢kou na kriketovou loptickou, rozvijat’ Sportovom podujati.
vykon sut'azivost’ deti.
-beh na 600m na vykon ZvysSovat fyzicka kondiciu.
Sportové hry Osvojit’ si zéaklady basketbalu. Dolezitost’ rytmiky dychania na
-basketbal —prihravka jednoruc vykon $portovca.
a obojru¢ vzduchom a 0 zem
Kondi¢né cvicenie Zvysit fyzicka kondiciu Ziakov. Vyznam pitného rezimu v Zivote
-prenasanie, chytanie ZvySovat’ odolnost’ Ziakov voci Sportovca.
a hadzanie tazkou loptou nadmernej zat'aZe.
Kondi¢né cvicenie Zvysit fyzicka kondiciu Ziakov. Dosah spravnej vyzivy na vykon
-cvicenie na lavickach - Zvysovat odolnost’ Ziakov voci Sportovca.
preskakovanie lavi¢ky jednonoZz | nadmernej zataze.
a ZnoZmo

Jun Priprava na Sportové hry Priprava na Sportové hry Vyznam zosuladenia tempa behu

-skok do dial’ky

-hod kriketovou lopti¢kou
-beh na 60 a 600 m
-meranie vykonov

a dychania na celkovy vykon
Sportovca a dosiahnutie ciela.




Priprava na Sportové hry
-skok do dial’ky

-hod kriketovou loptickou
-beh na 60 a 600 m

-meranie vykonov

Priprava na Sportové hry.

Vyznam zosuladenia tempa behu
a dychania na celkovy vykon
Sportovca a dosiahnutie ciel’a.

Meranie a vazenie Ziakov
-futbal -chlapci
-volejbal -dievcata

Ziskat’ potrebné udaje o ziakoch na
konci $kolského roka.
Relaxacia na Skolskom dvore.

Vyznam rekrea¢ného Sportu pre nas
Zivot.

Turistika

--ch6dza a beh v teréne
-prekonavanie terénnych
prekazok

-vybiehanie a zbiehanie
kratkeho svahu

Zdokonalit’ svoje schopnosti pri
pobyte a pohybe v prirode.

Vplyv zivotného prostredia na nas
Zivot.

Vyhodnotenie dosiahnutych
vysledkov za uplynuly Skolsky
rok

Ziskat’ schopnost’ zhodnotit’ svoje
Sportové vykony.

Byt hrdy na svoje dosiahnuté
vysledky.

Turistika
-preliezanie a podliezanie
prirodnych prekézok

Relaxaény pobyt v prirode.

Vyznam ochrany zdravej prirody pre
ZivoCisny svet.




Casovo — tematicky plan z Telesnej vychovy pre 5.ro¢nik SZS Hnut’a - dievéata

Mesiac | Tyzden | PH Obsah uciva Vzdeldvaci ciel Vychovno-rozvijajuci ciel’
september 1. 1
1
Poradové cvicenia Zdokonalit’ ziakov v osvojovani
2. 1 Osvojenie nastupovych tvarov. | zikladnych povelov a poradovych
cvikov.
Zvladnut’ obraty vpravo a vlavo
vbok, ¢elom vzad.
Poskytovanie prvej pomoci Ziskat’ zasady poskytovania prvej
pomoci
Oboznamit’ sa s poskytovanim
1 prvej pomoci pri zlomeninach,
odreninach, ustipnuti hmyzom,
uhryznuti hadom, nevolnosti.
Pravidla spravania sa v prirode Zoznamit’ ziakov so zdsadami Osvojit’ si spravanie v prirode
3. 1 a pravidlami spravania sa v

Prekonévanie prirodnych
a umelych prekazok

prirode

Ziskat’ schopnosti Splhat,
preliezat’ a preskakovat’ rdzne
prirodné a umelé prekazky

Rozvijat’ fyzicki zdatnost’ a schopnost’
znasat fyzickl zat'az




Bezecka abeceda Zvladnut’ zaklady behu, osvojit’ Si
4. 1 Zakladné techniky behu zéklady prace s nohami

— skiping, lifting, beh
s vysokym zdvihanim kolien
Sprint na 50 m Zdokonal'ovat’ sa v polohéch Startu

Zistit uroven fyzickej a v technikach behu
Nizky, polovysoky a vysoky Start | zdatnosti

1
oktober 1. 1 | Skok do dial’ky z miesta Zvladnut’ vykonavanie skoku Osvojit’ si zasady vykonavania skoku
s dérazom na odraz a doskok.
Zdokonalit’ techniku rozbehu, odrazu
‘ ] a samostatného dopadu
Skok do dial’ky s rozbehom Metodicky
1 naucit’ vykonavat" skok do
dial’ky
_ o Zdokonalit’ vo vedeni lopty a v praci
2. 1 | Cvicenia s loptou Vedenie lopty, dribling, s loptou, ziskat’ schopnost’ prihravat’
prihravka obojru¢ne loptu.

Ziskat’ radost’ z pohybov, utuzovat’
kolektiv, ziskavat’ spolupatri¢nost’ ku
Vybijana kolektivu.




Nacvicit’ si chytanie lopty,
nabijanie, prihravku a vybijanie

1 supera
Hod kriketovou loptickou Zdokonalit’ ziakov v technike hodu.
3. 1 Zvladnut’ hod kriketovou Rozvijat” hrubu motoriku.
lopti¢kou do dialky a na ciel’.
Clnkovy beh Zdokonalit’ sa v technike behu

a vykonavania otocky

Zistit aroven fyzickej

1 zdatnosti

Beh na 300m Zvladnut fyzicka zat'az pri Formovat’ vytrvalost’ a huzevnatost,
4. 1 dlhom behu vediet’ si spravne rozlozit’ sily.
Presun v teréne na 4 km Spravne si rozlozit’ sily Rozvijat fyzicka zdatnost’ a schopnost’
znasat’ vel’ku fyzicku zataz
1
november 1. 1 | Cvicenia s plnou loptou Podavanie a kotlanie plnej Rozvijat’ svalstvo hornych koncatin
lopty, prenaSanie plnej lopty. a spdsoby vedenia lopty.

Cvicenie na lavicke Zdokonalit’ sa v chddzi po Zvladnut udrzanie rovnovahy

uzkom predmete a poskokoch
po lavicke.




Stolny tenis

Stolny tenis

Naucit sa pravidlam hry
a zékladnym tderom.

Zdokonal'ovat’ sa v sposobe
podavania

Osvojit’ si zasady a pravidla hry

Osvojit’ si zasady podania

Skok na mieste s odrazom znoZmo
a skrémo

Akrobatické cvi¢enia — kotal’
vpred a vzad

Zvladnut’ spravnu techniku
skoku a pracu ndh

Zdokonalit’ sa vo

vykonavani jednotlivych
cvikov s dérazom na zvladnutie
techniky

Osvojit’ si pohybové aktivity

Naucit’ poskytovanie pomoci a dopomoci

pri vykonévani cvikov.

Stoj na lopatkéch a na rukéch
s oporou

Premet stranou

Zvladnut stoj na lopatkach a na
rukéch s oporou.

Zvladnut spravnu
techniku premetu stranou

Rozvoj svalovej sily a rovnovahy.

Osvojit’ si zasady poskytovat pomoc

a dopomoc
Osvojit’ si pohybové aktivity

december

Cvicenie so Svihadlom

Cvicenie so Svihadlom

Preskoky na mieste znoZmo a
jednonozmo

Radost’ z pohybu

Rozvijat’ koordinaciu pohybov hornych

a dolnych koncatin




Preskoky na mieste so
striedanim no6h, kraZenie
Svihadlom, vytvaranie vlnovky

Chodza, poklus, pohupy, obraty

Tane¢né kroky polky a val¢ika

Zvladnut’ chodzu, poklus,
pohupy, obraty za doprovodu
tlieskania a iderov ruky na
bubienok

Nécvik tane¢nych krokov

a rytmiky pohybu

Osvojit’ si pohybové aktivity

Rozvijat’ rytmizaciu pohybov

Sankovanie

Sankovanie

Radost’ z pohybu

Rozvijat’ koordinaciu pohybov

januar

Odraz z pruzného mostika

Nécvik odrazu z pruzného
mostika ako priprava na preskok
kozy s doskokom na zinenku

Rozvoj svalstva dolnych koncatin
a koordinacie pohybov




Skok odrazom od mostika znozmo
a roznozmo

Nacvik skoku odrazom od
mostika znozmo a roznoZzmo
¢elne s doskokom na Zinenku

Posiliiovat’ svalstvo dolnych koncatin.

Cvicenie na rebrinach

Prednoz skrémo vo vise

Ruckovanie na rebrinach
a prednoz vo vise.

Posilfiovat’ svalova hmotu
a fyzicka zdatnost’

Posiliiovat’ svalstvo brusné a hornych
koncatin

Rozvoj svalstva brucha a hornych
koncatin

Sankovanie

Cvicenie na lavicke

Zvladnut’ vahu predklonom na
jednej nohe.

Zvladnut’ vyskok a zoskok
z lavicky.

Radost’ z pohybu

Rozvijat’ schopnost’ drzania rovnovahy.

februar

Pravidla cestnej premavky

Formou vychadzky
oboznamit’ sa s dopravnymi
znackami v meste

Spoznat’ zakladné dopravné znacky




Pravidla cestnej premavky

Naucit’ kto mé prednost’ na
ceste a kedy dava chodec
prednost’ v premavke

Osvojit’ si zasady davania prednosti
V jazde ucastnikom cestnej premavky

Cvicenie na lavicke

Sankovanie

Zvladnut stoj na lopatkach,
kl'uky s oporou ruk o lavicku,
kotal’ vpred a vzad

Zdokonalit’ sa vo vykonavani cvikov
s dorazom na udrzanie rovnovahy
a koordinéciu pohybu

Radost’ z pohybu

Cvicenie na rebrinach

Cvicenie so Satkou

Nécvik prednoze vo vise

a prednoze skrémo vo vise
Nacvik vytvarania oblikov a
vinenia

Posiliiovat’ svalstvo koncatin a brusného
svalstva.

Rozvoj svalstva dolnych koncatin

a koordinécie pohybov

Cvicenie pri hudbe

Chodza

Nécvik aerobickovych krokov

Chodza so zameranim na
spravne drzanie tela

Radost’ z pohybu

Osvojit’ si koordindciu pohybu koncatin a
trupu




marec Orientacia v teréne Oboznamit’ ziakov so zasadami | Ziskat’ schopnost’ orientacie v cudzom
orientacie sa v teréne prostredi
Oboznamit’ sa so zdsadami Osvojit’ si zasady a spdsoby spravania
Priprava a likvidacia taboriskaa | zriadenia taboriska a ohniska v prirode s ohl'adom na jej ochranu
ohniska v prirode a ich likvidaciu
Oznacovanie a umiestiiovanie Oboznamit’ s umiestiovanim Utvrdit’ schopnost’ orientacie v teréne
turistickych znaciek turistickych znaciek formou
vychéadzky
_ Zoznamit’ ziakov so zdsadami
Pohyb v prirode — vrhanie a pravidlami spravania sa v L )
a hadzanie predmetov prirode Poznat’ spravanie v prirode
Prekonavanie prirodnych prekazok | Posilinovat’ fyzicka zdatnost’ Radost’ z pohybu
Stolny tenis Zdokonalit’ ziakov v hre Osvojit’ si pravidla hry
april Vybijana Zvladnut pravidla hry Radost’ z pohybu a samotnej hry

Hod kriketovou lopti¢kou na ciel

Hod kriketovou lopti¢kou do
dialky

Zdokonalit’ techniku hodu

Zdokonalit’ techniku hodu
hornym oblukom

Posiliiovat’ svalstvo hornych koncatin

Rozvijat’ koordinaciu pohybu




Zopakovanie pravidiel cestnej
premavky

Utvrdit sa v dodrziavani
pravidiel cestnej premavky

Osvojit’ si pravidla

Basketbal Osvojit’ si techniku vedenia Rozvijat’ obratnost’ a koordinaciu pohybu
lopty
maj Basketbal Naucit’ dribling Radost’ z pohybu
Beh na 50m Zdokonalit’ techniku behu Rozvoj rychlosti
Skok do dial’ky s rozbehom Utvrdit’ si techniku skoku Rozvoj koordinacie
Vybijana Precvicit’ zasady hry Radost’ z hry
Poskytovanie prvej pomoci Zdokonalit’ sa v poskytovani Empatia a ochota poskytnut’ pomoc inym
prvej pomoci
jun Cvicenie v prirode Zvladnut orientéaciu v prirode, Osvojit’ si zasady pobytu a pohybu v

zéasady spravania, prekonavanie
prirodnych prekéazok

prirode

Preskok Svihadla

Precvicit’ techniku skoku

Radost’ z pohybu




Cvicenie s loptou pri hudbe

Zdokonalit’ pracu s loptou

Rozvoj estetického vnimania

Spolo¢né hry na skolskom dvore

Radost’ z pohybu, kolektivne citenie

VazZenie a meranie ziakov

Zhodnotenie celoro¢nej prace

Schopnost’ sebahodnotenia




Casovo — tematicky plan z Telesnej vychovy pre 5.roénik SZS Hnust’a - chlapci

Mesiac | Tyzden | PH Obsah uciva Vzdeldvaci ciel Vychovno-rozvijajuci ciel
september 1. 1 | Vstupné poucenie ziakov Poucenie o boz na hodinach TV.

Meranie a vazenie ziakov.
Rozdelenie do skupin.
Osvojenie nastupovych tvarov.

1 | Poradové cvicenia Zdokonalit’ ziakov v osvojovani
Zvladnut’ obraty vpravo a vlavo vbok, | zakladnych povelov a poradovych
¢elom vzad. cvikov.
Zéakladny postoj.
Zakladné techniky behu — skiping, Zvladnut zaklady behu, osvojit’ si

2. 1 | BeZecka abeceda lifting, beh s vysokym zdvihanim zaklady prace s nohami
kolien
Zistit Groven fyzickej zdatnosti Zdokonal'ovat’ sa v polohach Startu
a v technikach behu
Sprint na 50 m.
1

Nizky, polovysoky a vysoky
Start




Basketbal

Presun v teréne na 4 km

Vedenie lopty, dribling, pfihravka
obojrucne

Spravne si rozlozit™ sily

Zdokonalit’ vo vedeni lopty a v praci
s loptou, ziskat’ schopnost’ prihravat
loptu.

Rozvijat’ fyzicku zdatnost’ a schopnost’
znasat’ vel’ku fyzickl zataz

Prekonavanie prirodnych
a umelych prekazok

Skok do dial’ky s rozbehom

Ziskat’ schopnosti $plhat,
preliezat’ a preskakovat’ rozne
prirodné a umelé prekazky

Metodicky naucit’ vykonavat" skok do
dial’ky

Rozvijat fyzicka zdatnost’ a schopnost’
znasat’ fyzickl zétaz

Zdokonalit’ techniku rozbehu, odrazu
a samostatného dopadu

oktober

Futbal

Hod kriketovou loptickou

Zvladnut’ prihravku, hlavickovanie,
vhadzovanie autu, timenie lopty
nohou.

Naucit’ zdsaddm spravneho vykonavania
jednotlivych ukonov. Jednotlivé ¢innosti
vykonavat’ metodicky.

Zdokonalit’ ziakov v technike hodu.
Rozvijat” hrubu motoriku.




Zvladnut’ hod kriketovou loptickou do
dial’ky a na ciel’.

Dvihanie a prendSanie
bremien

Schopnost’ prekonédvat’ fyzicka zat'az.

Nacvicit’ si chytanie lopty, nabijanie,
prihravku a vybijanie supera

Rozvijat fyzicku zdatnost’ a svalstvo
hornych a dolnych koncatin.

Ziskat’ radost’ z pohybov, utuzovat’

Vybijana kolektiv, ziskavat’ spolupatri¢nost’ ku
kolektivu.
Beh na 300m Zvladnut fyzicka zataz pri dlhom Formovat vytrvalost' a huZevnatost,

Cvicenia s plnou loptou

behu

Podavanie a kotil'anie plnej lopty,
prenaSanie plnej lopty.

vediet’ si spravne rozlozit’ sily.

Rozvijat’ svalstvo hornych koncatin
a spdsoby vedenia lopty.

Clnkovy beh

Skok do dial’ky z miesta

Zistit Groven fyzickej zdatnosti

Zvladnut’ vykonavanie skoku

Zdokonalit’ sa v technike behu
a vykonavania otocky

Osvojit’ si zasady vykonavania skoku
s dorazom na odraz a doskok.




november

Akrobatické cviéenia — kotal’
vpred a vzad, koliska vzad

Skok na mieste s odrazom
znozmo a skrémo

Zdokonalit’ sa vo
vykonévani jednotlivych cvikov
s dorazom na zvladnutie techniky

Zvladnut spravnu techniku skoku
a pracu noh

Naucit’ poskytovanie pomoci
a dopomoci pri vykonavani cvikov.

Osvojit’ si pohybové aktivity

Stolny tenis

Stoj na lopatkéch a na rukéch
S oporou

Naucit’ sa pravidlam hry a zakladnym
uderom.

Zvladnut stoj na lopatkach a na
rukéch s oporou.

Osvojit’ si zasady a pravidla hry

Rozvoj svalovej sily a rovnovahy.
Osvojit’ si zasady poskytovat’ pomoc
a dopomoc

Cvicenie na lavicke

Odraz z pruzného mostika
a skok odrazom

Zdokonalit’ sa v chodzi po izkom
predmete a poskokoch po lavicke.

Zvladnut’ metodiku rozbehu a odrazu.

Zvladnut udrZanie rovnovahy

Rozvoj svalstva dolnych koncatin
a rovnovahy pri skoku.




Cvicenie na rebrinach

Oznacovanie a umiestiiovanie
turistickych znaciek

Ruckovanie na rebrinach a prednoz vo
vise.

Oboznamit’ S umiestiiovanim
turistickych znaciek formou
vychéadzky

Posilnovat’ svalstvo brusné a hornych
koncatin

Ziskat’ schopnost’ orientacie v teréne.

december

Orientacia v teréne

Preskok Svihadla

Naucit’ sa orientacii v teréne pomocou
buzoly, mapy a prirodnych tikazov.

Zvladnut spravnu techniku preskoku
Svihadla r6znymi sposobmi.

Ziskat’ schopnost’ orientacie v cudzom,
neznamom prostredi

Rozvijat’ koordinaciu pohybov hornych
a dolnych koncatin

Stolny tenis

Pravidla cestnej premavky

Zdokonal'ovat’ sa v sposobe
podavania

Formou vychadzky oboznamit’ sa
s dopravnymi znackami v meste

Osvojit’ si zasady podania

Spoznat’ zakladné dopravné znacky




Pravidla cestnej premavky

Poskytovanie prvej pomaoci

Naucit’ kto mé prednost’ na ceste
a kedy dava chodec prednost’ v
premavke

Oboznamit’ sa s poskytovanim prvej
pomoci pri zlomenindch, odreninach,
ustipnuti hmyzom, uhryznuti hadom,
nevolnosti.

Osvojit’ si zasady davania prednosti
V jazde ucastnikom cestnej premavky

Ziskat’ zasady poskytovania prvej
pomoci

januér

Stolny tenis — samotna hra

Prednoz skrémo vo vise

Zdokonalit’ sa vo
vykonavani samotnej hry

Posilnovat’ svalovii hmotu a fyzicka
zdatnost’

Osvojit’ si zasady hry

Rozvoj svalstva brucha a hornych
koncatin

Cvicenie na lavicke

Chodza, poklus, obraty

Zvladnut’ vahu predklonom na jedne;j
nohe.Zvladnut’ vyskok a zoskok
Z lavicky.

Zvladnut’ zasady spravnej chodze,
poklusu a obratov za pohybu
a tlieskania ruk.

Rozvijat’ schopnost’ drzania
rovnovahy.Posiliiovat’ svalstvo dolnych
koncatin.

Osvojit’ si rytmiku pohybu.




Preskok bedne s pouzitim
odrazového mostika

Sankovanie

Nacvik preskoku bedne, s dorazom na
metodiku preskoku.

Rozvoj svalstva dolnych koncatin
a koordinécie pohybov

Radost’ z pohybu

Akrobatické cvicenia — kot(l’
pred a vzad, koliska

Stolny tenis — samotna hra

Zdokonalit’ sa vo
vykonavani jednotlivych cvikov
s dorazom na zvladnutie techniky

Zdokonalit’ sa v samotnej hre

Osvojit’ si koordinaciu pohybu koncatin
a trupu

Osvojit’ si zéklady hry

februar

Cvicenie na lavicke

Sankovanie

Zvladnut stoj na lopatkéach, kl'uky
s oporou ruk o lavicku, kotul’ vpred a
vzad

Zdokonalit’ sa vo vykonavani cvikov
S dorazom na udrZanie rovnovahy
a koordinaciu pohybu

Radost’ z pohybu




Cvicenie na rebrinach

Preskok svédskej debne

Nacvik prednoze vo vise a prednoze
skrémo vo vise

Precvicit’ si a zdokonalit’ techniku
preskoku pomocou odrazového
mostika

Posilnovat’ svalstvo koncatin a brusného
svalstva.

Rozvoj svalstva dolnych koncatin
a koordinacie pohybov

Stolny tenis — samotna hra

Tane¢né kroky polky a
valc¢ika

Zdokonalit’ sa v samotnej hre

Nacvik tane¢nych krokov a rytmiky
pohybu

Osvojit’ si zéklady hry.

Mat’ radost’ z hry.

Rozvijat’ rytmizaciu pohybov

Sankovanie

Preskok Svihadla

Zvladnut spravnu techniku preskoku
Svihadla r6znymi sp6sobmi

Radost’ z pohybu

Rozvijat’ koordinaciu pohybov hornych
a dolnych koncatin

marec

Pravidla spravania sa v
prirode

Priprava a likvidacia
taboriska a ohniska

Zoznamit’ ziakov so zdsadami
a pravidlami spravania sa v prirode

Oboznamit’ sa so zasadami zriadenia
taboriska a ohniska v prirode a ich
likvidaciou

Osvojit’ si spravanie v prirode

Osvojit’ si zasady a spdsoby spravania
V prirode s oh'adom na jej ochranu




Pobyt v prirode — vrhanie
a hadzanie predmetov

Prekonavanie prirodnych
prekazok

Radost’ z pohybu

Radost’ z pohybu

Splh na ty¢i

Stolny tenis — samotnd hra

Naucit sa Splhat’ pomocou rak a noh

Zdokonalit’ sa v samotnej hre

Osvojit’ si zasady Splhania, rozvijat’
svalovi hmotu koncatin

Mat radost’ z hry

april

Pravidla cestnej premavky

Zdokonalit’ sa v dodrziavani pravidiel
cestnej premavky na verejne;j
komunikacii

Osvojit’ si pravidla cestnej premavky

Nizky, polovysoky a vysoky
Start

Basketbal — vedenie lopty a
dribling

Zopakovat’ si jednotlivé sposoby Startu
pri behoch

Osvojit’ si techniku vedenia lopty a
dribling

Zafixovat si spdsoby Startu pri kratkych,
dlhych a strednych behoch

Rozvijat’ obratnost’ a koordinaciu
pohybu

Beh na 50m

Skok do dial’ky z miesta

Zdokonalit’ techniku behu a skoku

Rozvijat’ pohybové schopnosti a
obratnost’

Rozvoj rychlosti a koordinacie pohybu




Basketbal — prihravky
a chytanie lopty

Osvojit’ si zasady hodenia prihravky
a uchopenia lopty

Skok do dial’ky s rozbehom

Futbal — prihravka,
hlavié¢kovanie

Zdokonalit’ sa v skdkani, zvysit’ svoju
fyzicku pripravenost’

Naucit’ sa kopnut prihravku pravou
a 'avou nohou, odrazit’ loptu hlavou

Rozvijat si rychlost’ a schopnost’ odrazu

Osvojit’ si zasady kopania, prihravok
¢lenkom, bokom, hlavickovanie ¢elom

maj

Clnkovy beh

Futbal — vhadzovanie autu,
timenie lopty nohou

Zvysit fyzicka pripravenost’ a
obratnost’

Zvladnut spravne vhadzovanie autu
a tlmenie lopty po prihravke

Zlepsit’ zékladné pohybové schopnosti

Pestovat’ sudrznost’ kolektivu

Beh na 300m

Vybijana

Zvysit svoju fyzicku zdatnost’ a
vytrvalost’

Zvladnut pravidla hry a samotnu hru

Vediet’ si rozloZit’ sily pri zvladnuti
dlhého behu

Zmysel pre kolektiv.

Radost’ z hry




3. 1 | Hod kriketovou lopti¢kou do | Zdokonalit’ techniku hodu hornym Rozvoj hrubej motoriky

dial’ky oblukom
Presun v teréne na 4km Zvysit fyzicka kondiciu, orientovat’ sa
1 v teréne Schopnost’ znasat’ vysoku fyzickl zataz
4. 1 | Behna50m Zdokonalit’ sa v nizkom Starte Rozvijat’ fyzicka zdatnost’ a svalstvo noh

a technike behu

Zlepsit techniku odrazu a samotného

1 | Skok do dial’ky s rozbehom skoku Skvalitnit’ koordinaciu prace ruk a néh
jan 1. 2 | Futbal — samostatna hra Radost’ z pohybovej aktivity
2. 1 | Beh na 300m Zvysit fyzicka zdatnost’ a vytrvalost | Vediet rozlozit’ si vlastné sily pri
zvladnuti dlhého behu

Radost’ z pohybu
1 | Hadzanie a vrhanie bremien a

predmetov

3. 2 | Cvicenie v prirode Zvladnut’ orientaciu v teréne, zasady Osvojit’ si zasady pohybu a pohybu v
spravania sa v prirode, prekonavanie prirode
prirodnych prekaZzok




Vybijana — samotna hra Radost’ z pohybu

Vazenie a meranie.

Zhodnotenie dosiahnutych
vysledkov.




Casovo tematicky plan z telesnej vychovy 6.ro¢nik SZS v Hnisti — dievéata

MES. | TYZ. | PH | OHSAH UCIVA VZDELAVACI CIEL VYCHOVNO - ROZVIJAJUCI
CIED
IX. 1. 2 Bezpecénost’ a ochrana zdravia Poucenie o0 BOZ na hodinach TV Rozvijat’ zmysel pre poriadok ,
Meranie a vazenie bezpecnost’
Rozdelenie do skupin Hygienické navyky na TV
2. 2 Poradové cvicenia Nacvik vytvarania nastupovych Gtvarov, | Osvojit si povely, vyznam TV pre
zakladné povely. Podéavanie hlasenia zdravie ¢loveka
a nacvik obratov na mieste
3. 1 Kondi¢né cvic¢enia Stafetové hry - rozvoj dynamickosti a Radost’ z pohybu
pruznosti
1 Atletika — hod kriketovou Rozvoj hrubej motoriky, dynamickej sily | Osvojit’ si spravnu techniku hodu
loptickou hornych koncatin
4. 1 Atletika — nizky a vysoky Start | Osvojit si spravnu techniku, povely pri Vediet’ rychlo reagovat’ na podnety z
1 Kolektivne hry - basketbal Starte okolia
Osvojit’ si dribling na mieste, v pohybe, Formovat kladné osobné vlastnosti pri
strel'ba na ciel kolektivnych hrach
X. 1. 1 Pesia turistika — chodza a beh Vediet' zdolavat prirodné prekazky — Vytvarat’ kladny vzt'ah k prirode
V teréne podliezanie, preliezanie, preskakovanie
1 Vychadzka do prirody Osvojit’ si spravanie v prirode Orientacia v priestore
2. 1 Atletika — beh na 60m Rozvijat rychlost’ a dynamicku silu Rozvijanie sut'azivosti v duchu fair-play
1 Vybijana Osvojit’ si pravidla hry Rozvijanie koordinacie a obratnosti
3. 1 Atletika — ¢lnkovy beh Rozvijat’ obratnost’ a dynamiku Radost’ z pohybu
1 Loptové hry - volejbal Osvojit’ si odbijanie zhora a zdola - Disciplinovanost’ pri hrach
prihravky
4. 1 Atletika — vytrvalostné cvicenia | Upeviovat’ vytrvalostné schopnosti .,V zdravom tele silny duch*
1 Kondi¢né cvicenia — cvicenia so | Dynamické posiliiovanie svalstva dolnych | Upeviiovat vytrvalost’




Svihadlom, na lavickach

kongatin

XI. Kondi¢né cvicenia—vytrvalostné | Zdokonal'ovat’ vytrvalostné schopnosti Studrznost’ pri hrach
sutaze
Atletika — beh na 400m Overit’ vytrvalostné schopnosti Pohybova aktivita v Zivote ¢loveka
Atletika — skok z miesta, z Rozvoj dynamickej sily a vybusnosti dol. | Osvojit’ si pohybové aktivity
rozbehu koncatin
Rytmicka gymnastika - Krok Osvojit’ si zakladné prvky 'udového tanca | Rytmické hudobné cvicenie
prisuvny, cvalovy, posko¢ny
(zéklady 'udového tanca)
Kondi¢né cvicenia Cvicenia na zinenkach, rebrinach Rozvoj svalovej hmoty
Sportova gymnastika — kotal Precvicovat’ dant schopnost’ Rozvoj obratnosti
vpred
Sportova gymnastika — Rozvijat’ ohybnost” a obratnost’ Estetické citenie
viacndsobny kotal
Orientécia v teréne Vediet’ sa orientovat’ v prirode pomocou | Rozvoj priestorovej orientacie

kompasu
XII. Sportova gymnastika — preskok | Nacvigit’ odraz s naslednym preskokom Zvladnutie spravnej techniky

cez kozu
Sportova gymnastika - preskok
cez kozu

Zdokonalit’ pohybové prevedenie

Opatrnost’ pri cvi€eni, ladnost’ pohybu

Sportova gymnastika — stoj na
hlave

Kondi¢né cvicenia so
Svihadlom

Zvladnut techniku stoja

Upevilovat’ dynamiku a vydrz dolnych
koncatin

Rozvijat’ koordinaciu a vnimanie
vlastného tela
Rozvijat’ satazivost a aj sudrZznost’

Kondiéné cviéenia s plnou
loptou

Sportova gymnastika — kotdl
vzad

Rozvijat’ silu a hrubt motoriku

Zvladnut techniku kotal’a vzad

Upeviovat’ vol'ové vlastnosti

Rozvijat’ obratnost’ a koordinaciu




l. 1 Zimné $porty — sankovanie Rozvijat’ hrubu motoriku Radost’ z pohybu
1 Rytmicka gymnastika — tanec Naucit’ sa 'udovy tanec Radost’ z tanca, estetické a rytmické
na hudbu citenie
1 Pohybové hry na snehu Stavanie snehuliakov, sankovanie - sitaz | Pohyb na cerstvom vzduchu
1 Rytmicka gymnastika Naucit’ sa moderny (romsky) tanec na Radost’ z tanca, vnimanie hudby
hudbu
1 Pohybové hry Sutaze s plnou loptou Posilfiovanie svalstva hornych koncatin
1 Rytmicka gymnastika —rychla | Rozvijat’ obratnost’, orientaciu Rozvoj rytmického citenia s hudbou
chodza, beh, obraty
Il. 1 Prva pomoc Prenos raneného Bezpecnost’ pri Sporte
1 Kalanetika — relaxa¢né cvicenia | Vediet’ spravne dychat’ pri cviceni Uvol'novanie svalstva
1 Sportova gymnastika — kottil Zdokonalit’ techniku kotul'a Zdokonalovat obratnost’ a ohybnost’
vzad s obmenami
1 Kondi¢né cvicenia — hod plnou | Rozvijat’ silu hornych konéatin Rozvoj vybusnosti
loptou
2 Sportova gymnastika — Vediet previest’ zostavu za sebou idicich | Zmysel pre pohybovi harmoniu
gymnastickd zostava cvikov (kotul’ vpred, vzad)
1 Sportové hry - minibasketbal Osvojit’ si prihravky, vedenie lopty Priestorova orientacia
1 Rytmickéd gymnastika — Vediet precitit’ hudbu Vytvarat’ pozitivny vztah k tancu
moderny tanec
Il. 2 Sportové hry — stolny tenis Osvojit’ si pravidla, zdkladné tdery, hru Rozvoj Specifickych pohyb. schopnosti
1 Kondi¢né cvicenia Podliezanie, preliezanie, preskakovanie Rozvoj obratnosti
prekazok
1 Cvicenie v prirode-hry a sutaze | Osvojit’ si zmysel otuZovania Dodrziavanie pravidiel fair - play
1 Pohyb v prirode Orientacia podl'a mapy Rozvoj orienta¢nych schopnosti
1 Topografia Praca z buzolou, mapou Rozvoj zru€nosti pri praci z buzolou
V. 2 Sportové hry — basketbal Osvojit’ si pravidla, prihravky, vedenie Rozvoj dynamickej sily, orientécie;

lopty, strel'bu na kos

zmysel pre kolektiv




2. 1 Atletika — skok do dial’ky Upevilovanie techniky skoku do dial’ky Rozvoj vybusnosti a koordinacie
1 Sportové hry - volejbal Zdokonal'ovanie prihravky, podanie pohybu
Radost’ z hry
3. 1 Sportové hry - hadzana Osvojit’ si pravidla hry, prihravky, strelba | Rozvoj $portového spravania
1 Kondi¢né cvicenia — cvicenia Rozvijat’ pohybové zrucnosti, obratnost, | Rozvoj pohybovej koordinacie
s dlhym a kratkym Svihadlom orientaciu
4. 1 Atletika - starty Rozvijat’ reakciu na podnety Rozvoj dynamickej sily
1 Pohyb v prirode — prekazkovy | Vediet zdolavat prirodné prekazky Kladny vztah k prirode
beh
V. 1. 1 Atletika — beh na 60m Stafetové hry druZstiev Rozvoj zdravej sut'azivosti
1 Kondi¢né cvicenia Cvicenia na ¢erstvom vzduchu Otuzovanie organizmu, rozvoj
vytrvalosti
2. 1 Atletika — beh na 400m Overit vytrvalostné schopnosti Rozvoj vykonnosti ziakov
1 Sportové hry - volejbal Vediet hrat’ podl'a pravidiel Sudrznost’ pri hre
3. 1 Atletika — hod kriketovou Zdokonalit’ techniku hodu — horny obluk | Rozvoj pohybovej a telesnej vykonnosti
loptickou Vediet hrat’ podl'a pravidiel Radost’ z hry, rozvoj celkovej obratnosti
1 Sportové hry - vybijana
4. 1 Kondi¢né cvi€enia — cvicenia so | Rozvijat’ koordinaciu pohybu Upeviovat’ vytrvalost’ a huZevnatost’
Svihadlom
1 Sportové hry - basketbal Vediet’ hrat’ podl'a pravidiel Upeviovat’ kolektivnost’
V1. 1. 1 Sportové hry Hry podla vyberu ziakov Upevniovat’ zasadu fair - play
1 Pohyb v prirode Vychadzka do prirody Laska k prirode
2. 2 Sportové hry Hry podla vyberu ziakov Sutazivost
3. 2 Pohyb v prirode Hry a stitaze Orient4cia v prirode
4. 2 Bezpecnost’ a ochrana zdravia Meranie a vazenie. Vyhodnotenie Dodrziavanie bezpecnosti pocas

celorocnej prace. Zabavné sut'aze

prazdnin




Casovo - tematicky plan z telesnej vychovy pre 6. ro¢nik SZS v Hnusti - chlapci

Mesiac Tyz. | P.h. | Ucivo Vzdelavaci ciel Vychovno - rozvijajuci ciel
September 1. 1 Bengénost’ a o.ch,rana Oboznamit Ziakov so zasadami BOZ Rozvijat zmy.sel_ pre poriadok
zdravia na hodinach TV a BOZ, sebadisciplinu
Meranie vaZenie
1 Nastupové a pochodové Zdokonalit' Ziakov v nastupoch
tvary, podavanie hladsenia | a pochodovych tvaroch a podavani
hlasenia
2. 1 Obraty na mieste Zdokonalit vo vykonavani obratov na Upevniovat schopnosti vykonavat
Povely pozor, pohov mieste a v reakcii na povely ¢innosti na povely
vpravo a vlavo bok
1 Nacvik vysokého Osvojit si zasady nizkeho a vysokého Upevnovat zasady Startovych
a nizkeho Startu Startu pozicii pri behu
3. 1 Atletika - spravne Naucit sa spravnemu vdychovaniu Osvojit si zasady spravneho
dychanie pri behu a vydychovaniu pri behu dychania pri behoch




Atletika - beh na 60m

Rozvijat rychlost a vytrvalost pri behu

Rozvijat pohybové schopnosti

Futbal - prihravky
a vhadzovanie autu

Osvojit si zasady prihravok vnitornou
a vonkajSou stranou ¢lenku, zasady
drzania tela a lopty pri vhadzovani autu

Upeviiovat si zasady prihravok
a vhadzovania autu

Futbal - hra podla
pravidiel

Dodrziavat zasady fair play

Radost z kolektivnej hry

Oktéber

Cvicenie v prirode -
orientacia v prirode

Osvojit si zasady orientacie a pohybu v
prirode

Radost z pohybu

Zdolavanie prirodnych
prekazok

Naucit sa zdolavat rézne prirodné
prekazky

Radost z pohybu v prirode

Vytrvalostny beh na
600m

Rozvijat rychlost a vytrvalost

Rozvijat zakladné pohybové
schopnosti

Hod kriketovou loptickou
s kratkym rozbehom

Osvojit si zasady rozbehu a hodu
loptickou

Upevnovat zasady hodu

Beh na 60m -
stupniovanie behu

Rozvijat techniku a rychlost behu

Osvojit si zasady techniky behu




Skok do dial’ky skrémo so
zavesom

Naucit sa spravnu techniku skoku a
rozbehu

Osvojit si zasady techniky
rozbehu, odrazu a skrcky pri
skoku

Hod kriketovou loptickou
na vykon

Zdokonalit zadsady techniky rozbehu
a samostatného hodu

Upeviiovat zdsady hodu
kriketovou loptickou

Clnkovy beh

Rozvijat rychlost a obratnost pri behu

Radost z pohybu

November

Volejbal - prihravka
obojruc¢ne zhora (cvicenie
v kruhu )

Zdokonalit si techniku odbijania lopty
zhora

Osvojit si zasady prihravania
lopty

Vybijana

Zdokonalit sa v samotnej hre
a pravidlach

Radost z pohybu

Splh na ty¢i s prirazom

Naucit sa zdsadam Splhu

Osvojit si zasady Splhu na tyci

Cvicenie v prirode -
orientacia v teréne podla
znaciek

Naucit' sa orientovat v teréne podl'a
turistickych znaciek

Osvojit si zasady orientacie
v teréne




Futbal - samotn4 hra
podla pravidiel

Zdokonalit sa v samotnej hre

Radost z pohybu, dodrziavanie
pravidiel

Orientacia v teréne podla
buzoly

Naucit sa zdsadam orientacie a pohybu v
prirode

Osvojit si zasady orientacie
v teréne a prace s buzolou

Orientacia v cestovnom
poriadku

Naucit sa vyhl'adavat’ cestovné spoje

Osvojit si zasady orientacie
v cestovnom poriadku

Prva pomoc, prenasanie
raneného

Naucit sa poskytovat prvi pomoc pri
zlomeninach a prenasani raneného

DodrZiavanie zasad poskytovania
prvej pomoci

December

Cvicenie s plnymi loptami
- hadzanie a chytanie
lopty

Zdokonalit obratnost pri praci s loptou

Radost z pohybu

Viacnasobny kotul vpred

Zdokonalit' sa vo vykonavani kotul'a

Rozvijat ohybnost tela
a obratnost’

Kotul vpred na lavicke

Naucit' sa vykonavat kotdl na vyvysenej
podlozke

Osvojit si zasady vykonavania
kotul'a




Rytmicka gymnastika -
chddza, beh, poskoky

Naucit sa zladit pohyb s jednoduchou
hudbou

Rozvijat esteticky pohybovy
prejav

Ludovy tanec - krok
prisunovy a poskoc¢ny

Rozvijat pohybové schopnosti na hudbu

Radost z pohybu a tanca

Rémsky tanec na rémsku
hudbu

Rozvijat pohybové schopnosti na
rémsku hudbu

Radost' z pohybu a tanca

Januar

Kotudl vzad s ukoncenim
do sedu

Zdokonalit' sa vo vykonavani cviku

Osvojit si techniku cviku

Chddza a beh vpred a Rozvijat pohybové schopnosti Spravne dychanie a drZanie tela
vzad
Premet bokom - Naucit sa technike vykonavat cvik Rozvijat orientaciu a rovnovahu

metodika cviku
a precvicovanie

Kalanetika

Naucit sa ovladat' svoje dychanie
a spravne drzanie tela

Spravne dychanie a drzanie tela




Cvicenie s dlhym
Svihadlom

Rozvijat pohybové schopnosti

Rozvijat vytrvalost a vybusSnost

CvicCenie na rebrinach -
prednozka a skrcka

Rozvijat vytrvalost a schopnost znasat
zvysSenu zataz

Rozvoj svalovej hmoty

Februar

Nastupovanie, podavanie
hlasenia, obraty na mieste

Zdokonalit' sa v zakladnych ¢innostiach

Osvojenie si zakladnych cvikov
a povelov

Hod kriketovou loptickou
na ciel

Zopakovat si zasady hodu lopti¢kou

Rozvoj schopnosti zacielit a
presnosti

Cvicenie so Svédskou
debnou - vyskok, zoskok,
preskok

Rozvijat silu a odraz néh

Rozvijat ohybnost' a silu odrazu
dolnych koncatin

Cvicenie s loptou -
prihravky, odovzdanie

lopty

Zdokonalit' schopnosti hadzat a chytat
loptu, odovzdavat loptu

Zdokonalit sa v osvojeni danych
Cinnosti

Skok do dial’ky z miesta

Rozvoj odrazovych schopnosti
a koordinacie pohybu

Ziskat schopnost silného odrazu
a koordinacie pohybu




Cvicenie na lavi¢kach -
cvi¢enie rovnovahy a
obratnosti

Rozvijat rovnovaznost' a obratnost pri
cvic¢eniach na lavicke a koordinaciu
pohybu

Zdokonalit sa v rovnovaznosti
a obratnosti, presnosti

CvicCenie so Svédskou
debnou - preliezanie,
podliezanie

Rozvijat obratnost a schopnost zdolavat
prekazky

Osvojenie si schopnosti
prekonavat’ prekazky

Cvicenie s dlhym
Svihadlom

Rozvijat pohybové schopnosti
a koordinaciu pohybov

Zdokonal'ovat vytrvalost,
obratnost a koordinovanost

Marec

Basketbal - prihravky
a chytanie lopty

Naucit sa spravnej praci s loptou,
prihravat a chytat

Ziskat schopnosti pracovat' s
loptou

Basketbal - dribling na
mieste a za pohybu

Naucit sa viest loptu, vediet ju spravne
odrazat

Ziskat schopnosti pracovat s
loptou

Pretahovanie lanom

Rozvijat silu a vytrvalost

Osvojit' si schopnosti znasat’
nadmernu zataz a vytrvalost

Clnkovy beh na 5m

Rozvijat silu, vytrvalost a obratnost’

Zdokonal'ovat’ silové,
vytrvalostné schopnosti
a obratnost




Skok do dial’ky z miesta

Zdokonal'ovat odrazové schopnosti
a koordinaciu pohybov

Ziskat schopnost' silného odrazu
a koordinaciu pohybov

Cvicenie s plnou loptou -
prenasanie a hadzanie

lopty

Zdokonal'ovat silové schopnosti a rozvoj
svalovej hmoty

Rozvijat silu, obratnost a svalstvo

April

Stoj na hlave

Naucit sa zdsaddm vykonavania cviku

Rozvijat rovnovahu, silu odrazu

Preskok cez Svédsku
bednu roznozkou

Naucit sa zdsadam techniky odrazu
a preskoku

Rozvijat' odraz a koordinaciu
preskoku

Preskok cez kozu
roznozkou

Zdokonalit’ si techniku odrazu
a roznozky

Rozvijat odraz a koordinaciu
pohybu

Vybijana - samotna hra

Zdokonalit sa v pravidlach a samotnej
hre

Radost z kolektivnej hry a
pohybu

Atletika - nizky a vysoky
Start

Beh na 60m - meranie
vykonu

Zdokonalit' sa v Startovych poziciach pri
behu.
Zmerat vykony Ziakov

Rozvijat rychlost a vytrvalost




Skok do dial’ky s
rozbehom

Rozvijat behové a odrazové schopnosti
a techniku skoku

Osvojit si techniku skoku do
dial’ky

Futbal - samotna hra

Zdokonalit sa v pravidlach a samotnej
hre

Radost z pohybu a Sportovania

Vytrvalostny beh na
600m - meranie vykonu
Beh na 60m - meranie
Vykonu

Zistit’ stav vykonnosti

Rozvoj vytrvalosti a rychlosti

Vybijana - samotna hra

Zdokonalit' sa v pravidlach hry
a samotnej hre

Radost z kolektivnej hry a
pohybu

Hod kriketovou loptickou
na vykon

Preverit stav vykonnosti Ziakov

Rozvijat' silové danosti a techniku
hodu

Clnkovy beh

Zdokonal'ovat rychlost a obratnost

Rozvoj fyzickych schopnosti a
obratnosti

Prva pomoc pri
zlomeninach

Naucit sa poskytovat prvi pomoc pri
zlomeninach koncatin

Osvojit si zasady poskytovania
prvej pomoci pri zlomeninach
a znehybnenie koncatin




Skok do dial’ky
s rozbehom - meranie
vykonu

Preverit stav vykonnosti Ziakov

Rozvijat rychlost rozbehu a silu
odrazu pri skoku

Beh na 60m a 600m -
meranie vykonu

Preverit stav vykonnosti Ziakov

Rozvijat rychlost a vytrvalost

Hod kriketovou loptickou
na dial'ku - meranie
vykonu

Preverit stav vykonnosti Ziakov

Rozvoj silovych danosti
a techniky hodu

Futbal - samotna hra

Zdokonalit sa v pravidlach hry
a samotnej hre

Radost z pohybu a Sportovania

Jun

Vybijana - samotna hra

Zdokonalit sa v pravidlach hry
a samotnej hre

Zmysel pre fair play a radost z
pohybu

Prekazkovy beh cez
prirodné prekazky

Rozvoj rychlosti, vytrvalosti a obratnosti

Osvojit si zasady prekonavat
prekazky

Osvojit si zasady pohybu v teréne podla
turistickych znaciek

Pobyt na Cerstvom vzduchu




Turistika - chddza
v teréne podla
turistickych znaciek

Sportové hry - stitaz

Uvolnenie organizmu

Radost z pohybu

Meranie a vaZenie
Vyhodnotenie celoroc¢nej
¢innosti

Kladny postoj k pohybovym
aktivitdm

Vybijana - samotna hra

Uvolnenie organizmu

Radost z pohybu

Vychadzka do prirody

Ziskat ziakov pre pobyt na ¢erstvom
vzduchu

Relaxacia na ¢erstvom vzduchu




Casovo tematicky plan z telesnej vychovy 7. ro¢nik — dievéata

Mesiac | Tyzden ::83' Obsah udiva Vzdelavaci ciel Vychovno - rozvijajuci ciel’
September 1. 1 | Organizacné pokyny, Oboznamit ziakov s bezpecnostnymi Dodrziavat’ bezpecnostné
rozdelenie ziakov, meranie predpismi predpisy, predchadzat’ trazom
1 | avaZenie Zdokonalit’ si poradové povely Vyuzivat’ zékladné
Poradové cvicenia telovychovné nazvoslovie
2. 1 | Nastup, hlasenie Precviéit’ si poradovu techniku, vytvarat Dodrziavat disciplinu,
nastupové a pochodové utvary, podat’ rozvijat’ komunikaéné
hlasenie schopnosti
1 | Obraty na mieste Rozvijat’ obratnost’ a rovnovahu
Zdokonal'ovat’ orientaciu
3. 2 | Sportové hry Zvladnut prihravky a chytanie lopty Formovat kladné osobnostné
— hadzana, basketbal - Vv hrovych situaciach vlastnosti a postoje pri hre
prihravky a chytanie lopty na
mieste, v pohybe
4. 2 | Basketbal — dribling na mieste, | Osvojit’ si zasady driblingu na mieste, Rozvijat’ vytrvalost
V pohybe, strel’ba z kratkej v pohybe a zvladnut’ strel'bu z kratke;j
vzdialenosti vzdialenosti
Oktober 1. 1 | Atletika — hod kriketovou Zdokonalit’ hod kriketovou lopti¢kou Rozvijat’ hrubt motoriku
loptickou z kratkeho rozbehu Z kratkeho rozbehu
1 | Kondi¢né cvicenia — Naucit’ Ziakov spravnu techniku Utvarat’ pozitivny vzt'ah ku
streCingové cvicenia, zdbavné strecingovych cviceni stre¢ingovym cviteniam
cvicenia
2. 1 | Atletika — vysoky Start, beh Precvicit’ zasady a techniku vysokého Rozvijat’ obratnost’
Startu, zvladnut’ beh a dynamiku, dodrziavat’
bezpecnostné pravidla
1 | Kondi¢né cviCenia — cvicenia s | Zvladnut cvicenia s roznym nacinim Posiliiovat’ svalstvo koncatin

naéinim




Atletika — vysoky Start,
stupniovanie rovinky, beh na 60
m

Zdokonalit’ vysoky Start, zvladnut’ beh na
60 m

Klast’ doraz na dynamiku

Cvicenie v prirode — orientacia
V teréne

Sportové hry — volejbal —
pripravné hry

Naudit’ ziakov orientovat’ sa v teréne

Zvladnut’ pripravné hry a cvicenia s udermi

Rozvijat’ pozornost’ ziakov

Rozvijat’ hrubi motoriku,
radost’ z hry

November Sportova gymnastika — Zvladnut’ r6zne cvicenia na lavickach, Rozvijat’ obratnost,
akrobacia, viacnasobny kotul’ spravne previest’ viacnasobny kotal’ rovnovahu a koordinaciu
Atletika — skok do dial’ky Osvojit’ si spravnu techniku skoku do pohybov
skrémo dialky skrémo zo skratené¢ho rozbehu Rozvijat’ dynamiku
Sportova gymnastika — kotal Precvicit’ kotul’ vpred na vyvysenej Dbat’ na bezpecnostné
vpred podlozke, na vyvySenu podlozku predpisy
a z vyvysenej podlozky
Stafetovy beh — drzanie kolika, | Oboznamit’ Ziakov so spravnym drzanim
chodza kolika, zvladnut’ odovzdavanie a chodzu s | Pestovat’ kladné kolektivne
kolikom vzt'ahy, rozvijat’ pozornost’
Kondi¢né cvicenia — Osvojit’ si techniku pretahovania Rozvijat’ sustredenost’,
pretahovanie, pretlaCanie a pretlaCania s rdznym nacinim sttazivost, vytrvalost’
Sportové hry — volejbal - Naucit’ ziakov spravne odbijat’ 'ahkt loptu | Dodrziavat’ bezpecnostné
cviCenia s tdermi, s odbijanim pravidla
Rytmickd gymnastika a tanec — | Zvladnut’ prisunny, cvalovy a posko¢ny Rozvijat’ rytmické hudobné
zaklady 'udovych tancov krok v 'udovom tanci citenie
Kompenzaéné cvicenia — Osvojit’ si spravne brusné a hrudné Viest Ziakov k starostlivosti
brusné a hrudné dychanie dychanie pri kompenzacnych cviceniach 0 svoje zdravie
December Sportova gymnastika — kotal Precvicit’ spravnu techniku kotul'a vzad Rozvijat’ pruznost’, obratnost’

vzad s obmenami
Koordina¢né cvicenia — rozvoj
obratnosti, rovnovahy

a zvladnut’ ho s réznymi obmenami
Zvladnut rozne cvicenia zamerané na
rozvoj obratnosti a rovnovahy

Posilnovat’ rozne svalové
skupiny




Sportova gymnastika — kotal
vpred, vzad

Kondi¢né cvi¢enia — chddza,
beh, lezenie, plazenie

Upevnit’ spravne prevedenie kotul’a vpred,
vzad

Precvicit’ si chédzu, beh, lezenie a plazenie
v roznych podmienkach

Rozvijat’ obratnost’, dynamiku

Rozvijat’ hrubti motoriku,
vytrvalost

Zimné Sporty — sankovanie

Uvedomit’ si vyznam zdravého pohybu na
cerstvom vzduchu

Dbat’ na bezpecnost’ pri
zimnych Sportoch

Januar Kondi¢né cvicenia — zabavné Precvicit’ si rozne Casti tela Vyvolat’ u ziakov radost’ z hry
cvicenia
Zimné $porty — stavanie Zdokonalit’ stavanie snehuliaka na ¢as Dodrziavat pravidla fair —
snehuliaka, sut'az v sdnkovani plair hry
Sportova gymnastika — stoj na | Upevnit’ techniku vykonavania stoja na Rozvijat’ zmysel pre
hlave hlave rovnovahu
Atletika — pohybové hry a Posiliiovat’ svalstvo dolnych koncatin DodrZziavat’ bezpecnost’ pri
sutaze pohybovych hrach
Koordina¢né cvicenia — Zvladnut rozne druhy cviceni — Rozvijat’ hrubt motoriku
podliezanie, vystupovanie, podliezanie, vystupovanie, zostupovanie,
zostupovanie, skakanie skakanie
Poradové cvicenia — nastupové Rozvijat’ spravne drZanie tela
a pochodové ttvary Zopakovat’ si poradové povely, techniky a

utvary
Februar Sportova gymnastika — Zvladnut pripravné cvicenia a spravne Naucit’ sa doverovat

pripravné cvicenia a Stoj na
rukach s dopomocou

Rytmické gymnastika — chodza,
beh, poskoky

predviest’ stoj na rukach s dopomocou

Ucit’ ziakov zladit’ pohyb s hudbou

a pomahat’ inym

Rozvijat’ zmysel pre rytmus

Sportové hry — volejbal —
odbijanie a prihravka obojruc¢
zdola

Osvojit’ si spravnu techniku odbijania
a prihravky obojru¢ zdola

Rozvijat’ spravne drZanie tela,
pohybovu koordinaciu

Sportova gymnastika —
preskoky

Precvicit’ si preskoky cez kozu, debnu
Oboznamit’ ziakov s planom obce, terénu,
orientovat’ sa v cestovnom poriadku

Rozvijat’ dynamick silu
Upeviiovat’ spolupracu pri
orientacii




Cvicenie v prirode — plan obce,
terénu, orientacia v cestovnom
poriadku

Marec Sportové hry — minibasketbal Zvladnut hru s upravenymi pravidlami Dodrziavat’ pravidla hry
minibasketbalu
Sportova gymnastika — Upevnit techniku preskoku cez kozu Oboznamit’ ziakov
roznozka, skrc¢ka roznozmo, skrémo s negativnym vplyvom prachu
a inych Skodlivin na l'udsky
organizmus
Stolny tenis — zakladné udery Precvicit’ si zdkladné udery a osvojit’ si Vzbudit’ zdujem o Sportovanie
a pravidla hry pravidla hry a telesntl vychovu
Atletika — hadzanie plnej lopty | Zdokonal'ovanie sa pri cviceni s plnou Rozvijat’ svalovu silu
loptou
Rytmicka gymnastika — skoky a | Zvladnut’ skoky a obraty na jednoduché Rozvijat’ rytmické, hudobné
obraty hudobné rytmy a estetické citenie
Cvicenie v prirode — mapa, Osvojit’ si zasady orientacie v prirode Rozvijat’ orientdciu v prirode
turistické znacky podl'a mapy a turistickych znaciek
April Atletika — hod kriketovou Zdokonalit’ si hod kriketovou lopti¢kou na | Rozvijat’ pohybové zru¢nosti

loptickou
Atletika — beh na 60 m

vykon
Zvladnut’ beh na 60 m

Rozvijat’ dynamick silu

Sportové hry — volejbal —
odbijanie a prihravka obojruc
zvrchu

Atletika — vytrvalostny beh

Osvojit’ si spravnu techniku odbijania
a prihravky obojruc¢ zvrchu

Zvladnut’ vytrvalostny beh na 400 m

Posilnovat’ vol'ové vlastnosti

Pestovat’ vytrvalost’

Atletika — skok do dial’ky

Cvicenie V prirode - kompas

Zdokonalit’ si techniku skoku do dial’ky zo
skrateného rozbehu

Precvicovat’ si orientadciu pomocou
kompasu

Rozvijat’ koordinaciu hybnosti

Rozvijat’ zru€nost’ pri praci s
kompasom

Rytmicka gymnastika a tanec —
jednoduchy krajovy tanec
Sportové hry - minihadzana

Naucit’ sa jednoduchy krajovy tanec v 2/4
takte

Zdokonalit’ rytmické citenie,
poznat’ regionalne tance
Rozvijat’ zdrava stitazivost’




Zvladnut’ hru s upravenymi pravidlami
minihddzane;j

M4j Atletika — nizky Start z blokov | Zvladnut’ nacvik nizkeho $tartu z blokov Rozvijat’ dynamicku silu
Atletika — prekazkovy beh Precvicit’ si beh cez Ciaru a nizke prekazky | Posiliiovat’ dolné koncatiny
Sportové hry - futbal Osvojit’ si zasady a pravidla futbalu, Rozvijat sutazivost’, slusné
zvladnut hru s upravenymi pravidlami spravanie
minifutbalu
Atletika — vytrvalostny beh Zvladnut’ vytrvalostny beh na 400 m Rozvijat’ vytrvalost’
Cvicenie v prirode — prenasanie | Naucit’ sa preniest’ ranené¢ho a poskytnut’ Dodrziavat’ zasady
raneného, prva pomoc mu prvi pomoc bezpecnosti
Atletika — stafetovy beh Osvojit’ si beh s kolikom a odovzdat’ ho Rozvijat’ vytrvalost’
spoluziakom a sudrznost’
Sportové hry — volejbal — Zdokonalit’ si techniku odbijania Rozvijat’ sttazivost’
odbijanie a prihravky obojruc¢ a prihravky obojruc¢ zdola aj zvrchu
Jun Cvicenie v prirode — pesia Zvladnut’ chodzu podla planu a terénne hry | Chranit’ prirodu

turistika

Sportové hry — volejbal,
vybijana

Dodrziavat pravidla hry

Rozvijat’ zmysel pre Cestnost’
a spravodlivost’

Meranie, vazenie, vyhodnotenie
celoro¢nej prace
Rytmické gymnastika a tanec

Ucit ziakov sebahodnotenie

Zopakovat’ si rozne kroky, skoky, obraty a
tanec

Prijat’ ohodnotenie svojej
prace

Rozvijat’ radost’ z pohybu

Zabavné sut'aze

Zapojit’ sa do réznych sutazi

Upeviovat’ priatel'ské vzt'ahy




Casovo — tematicky plan - TELESNA VYCHOVA ( chlapci)

Ro¢nik: 7

Mesiac Tyzden | Pocet Obsah udiva Vzdelavaci ciel’ Vychovno — rozvijajuce ciele
hodin
September 1. 1 Organizacné pokyny Oboznamit ziakov Osvojit’ si poziadavky na hygienu tela
-bezpecnostné pokyny s bezpeénostou na hodinach TV. | a odevu.
-meranie a vazenie Ziakov Ziskat’ udaje o ziakoch.
1 Poradové cvicenia Zopakovat’ a osvojit’ si zakladné | Vyznam spravneho drZania tela v stoji.
-poradové povely povely a ¢innosti na ne. Vyznam néstupovych a pochodovych
-ndstupové a pochodové tvary | Zopakovat’ si ndstupové tvary tvarov , pre¢o podavame hlasenie.
-podévanie hlasenia a podéavanie hlasenia.
2. 1 Atletika Precviéit’ zasady nizkeho Zapojenie jednotlivych svalov pri Starte
-nacvik vysokého a nizkeho a vysokého Startu, nacvicenie si | a rizika poranenia.
Startu zékladnych postojov.
1 Atletika Zrychlenie reakcie ¢loveka na Dolezitost’ rozevicky pri Sporte.
-beh na 60 m povel Start. Nacvik rozbehu Negativny vplyv faj¢enia a omamnych
-skok do dial’ky s rozbehom a skrcky pri skoku. na zdravie ¢loveka.
3. 1 Sportové hry Zopakovat’ si zasady Vymenovat’ svalstvo a kostru dolnych
-futbal - nacvik prihravok a vhadzovania lopty do hry koncatin a hornych koncatin.
vhadzovania a sposoby prihravok lopty.
1 Sportové hry Vyznam dodrZiavania pravidiel | Zasady bezpe¢ného spravania sa na
-vybijana — pravidla hry hry a zasady fair — play. hodinach TV.
4. 1 Cvicenie v prirode Naucit’ sa zdsadam orientacie Zdravotny a esteticky vyznam
-orientacia v teréne podla pri- | v teréne podl'a znaciek, kompasu | spravneho drzania tela.
rodnych tkazov a kompasu a prirodnych tikazov.
1 Pesia turistika Naucit’ sa zdsadam orientacie Zésady bezpecného spravania sa
-chddza podla znaciek spoje- | V teréne podla znaciek, kompasu | Vv teréne.
nych s hrami a prirodnych tikazov.
Oktober 1. 1 Atletika Zdokonalit’ sa v Starte pri behu. | Kultura spravania sa v Sporte.
-stupniovity beh na 60 m Naucit’ sa zvySovat’ tempo behu.




Atletika
-hod granatom s rozbehom
-vytrvalostny beh na 600 m

Nacvik techniky pri hode
granatom. Pestovat’ u ziakov
vytrvalost’ a ciel'avedomost’.

Hygiena tela a odevu pocas Sportove;j
¢innosti.

Sportové hry — basketbal
-prihravky a chytanie lopty
-dribling na mieste a v pohybe

Oboznamit’ sa a precviCit’ si
zéasady driblingu, prihravania
a chytania lopty.

Vyznam koordindcia pohybov tela,
koncatin periférne videnie.

Sportové hry — volejbal
-odbijanie a prihravka obojruc¢
-samotna hra v kruhu

Precvicit’ odbijanie lopty
a prihravanie lopty obojruc.

Vyznam TV v §kole a v Zivote ¢loveka.

Atletika Zdokonalit’ sa v technike behu Zatazenost jednotlivych svalov pri
-prekézkovy beh na 50 m a sposobe prekonavania kratkom behu a hode roznymi

-hod granatom ciel prekazok. predmetmi.

Atletika Rozvoj sily obratnosti. Pomenovat’ zakladné ¢innosti patriace

-hod plnou loptou na ciel’
-hod plnou loptou na vykon

Pestovat’ vol'u ziakov
V sut’azivosti.

k atletike.

Sportové hry Upevilovat’ zasady dodrziavania | Vytvarat’ kolektivnu zodpovednost’ za
-futbal — samotna hra pravidiel hry. dosiahnuté vysledky.
Sportové hry Upevnovat’ zasady dodrziavania | Vytvarat’ kolektivnu zodpovednost’ za
-vybijana — samotna hra pravidiel hry. dosiahnuté vysledky

November

Atletika

-beh na 60 m

-skok so dial’ky skrémo s roz-
behom

Zrychlenie reakcie ¢loveka na
povel Start.

Zdokonal'ovat’ rozbeh a skrcku
pri skoku.

Poznat’ a rozliSovat’ vyznamné Sportové
sutaze ako sut ME, MS, OH, MR.

Atletika
-hod granatom na vykon
-¢Inkovy beh 8x10 m

Upevilovat’ techniku hodu.
Rozvijat’ vytrvalost’ a obratnost’
pri behu.

Kultara spravania sa na réznych
Sportovych podujatiach ako aktér i ako
divak.

Kondi¢né cvicenia
-rozvoj obratnosti
a rovnovahy

Posilnovat’ svalstvo hornych
a dolnych koncatin.

Vyznam posiliiovacich cviceni na
vykon Sportovca.

Kondi¢né cvicenie
-pretahovanie lanom a
pretlacanie rukami

Rozvijat sutazivost’,
sustredenost’, obratnost’
a vytrvalost'.

Zlozenie tréningového procesu
Sportovca.




Sportova gymnastika
-viacnasobny kotal’ dopredu
-kotul’ vzad s ukon¢enim do

Rozvijat’ obratnost’.
Upevilovat’ techniku
vykonavania kotul'ov.

Esteticka stranka vykonavania cvikov
a vykonania Sportovych ¢innosti.

stoja
Sportova gymnastika Upeviiovat’ techniku Vyznam dodrZiavania bezpecnosti
-kotul’ vpred na vyvysenej vykonévania cvikov. a bezpec¢ného spravania sa.
podlozke ( lavicke )
-stoj na hlave
Rytmicka gymnastika Utvrdzovat zasady pohybu pri Spravne drzanie tela.
-krok prisunovy, cvalovy a Sportovych ¢innostiach.
poskocny

-chddza vzad, do strany,
poskoky a obraty za pohybu

Strec¢ingové cvicenia

Posiltiovat’ svalstva brucha a tela.

Zdravotny a esteticky vyznam
spravneho drzania tela.

December

Kondi¢né cvicenia
-cvicenia so Svihadlom
-cvicenia s tazkou loptou

Posiliiovat’ a rozvijat svalstvo
tela a koncatin.

Koordinacia pohybu a dychania. Naucit’
sa spravnemu dychaniu a rytmike
dychania.

Koordina¢né cvicenia
-cviky na ziskanie obratnosti
-stoj na rukach v dvojiciach

Zladit pohyby tela a koncatin pri
vykonavani r6znych cvikov.

Vyznam dodrZiavania bezpecnosti
pocas Sportovych ¢innosti

Sportova gymnastika

-kotul’ vpred letmo cez nizku
prekazku

-preskok cez Svédsku debnu
roznozkou

Rozvijat’ koordinaciu pohybov.
Zdokonalit’ sa v technike
vykonavania kotal'a a preskoku.

Vyznam vol'ovych vlastnosti ¢loveka
vzhl'adom k dosiahnutiu lepSich
vysledkov.

Sportova gymnastika

-stoj na rukach s dopomocou

-preskok cez Svédsku debnu
skré¢kou

Precvicit’ si techniku stoja na
rukach a vykonania skrcky pri
skoku.

Vyznam rekreacného Sportu pre zdravie
¢loveka.




Kondi¢né cvicenia
-cviCenie na rebrinach
(sklapovacky).
-rozvijanie brusného
a hrudné-

ho dychania

Rozvijat’ brusné svalstvo

a svalstvo hornych a dolnych
koncatin.

Dodrziavat’ zasady dychania
pocas Sportovych aktivit.

Vyznam Sportovania v prirode ochrany
zivotného prostredia.

Relaxacné cvicenia pri
hudobnej reprodukcii

Oboznamit’ sa s moznostou
relaxovania po Sporte.

Vyznam spojenia hudby a Sportu.

Januar

Cvicenie v prirode
-plan obce —orientdcia v iom
-orientacia v cestovnom

Oboznamit’ sa s planom obce,
sposobom orientovania sa podl'a
planu. Naucit’ sa orientovat’ sa

v cestovnom poriadku.

Kolektiv a jeho vplyv na dosiahnutie
vysledkov.

poriadku
Sportova gymnastika
-preskok cez kozu roznozkou
-kotdl’ vpred na Svédske;j
debne

Zdokonalit’ techniku vykonania
preskoku a kotalu na vyvysenej
podlozke.

Kolektiv nie st iba hrac¢i na ihrisku.

Stolny tenis
-nacvik podania a odbitie
Lopticky

Zopakovat’ si zdsady podania
a odbijania lopticky supera.

K dosiahnutiu vybornych vysledkov
nestaci iba hrat’.

Kondi¢né cvicenie
-pretahovanie lanom a
pretldcanie rukami

Rozvijat’ sutazivost’,
sustredenost’, obratnost’
a vytrvalost'.

Vyznam vytrvalosti a vole v Zivote
¢loveka a Sportovca.

Sportova gymnastika

-viacnasobny kotul’ dopredu

-kotul’ vzad s ukon¢enim do
stoja

Zdokonalit’ techniku
vykonévania kotul’a.

Poskytovanie zdravotnickej pomoci pri
uraze.

Poradové cvicenia

-poradové povely

-ndstupové a pochodové tvary
-podavanie hlasenia

Zopakovat a osvojit si zdkladné
povely a ¢innosti na ne.
Zopakovat’ si nastupové tvary

a podavanie hlasenia.

Vyznam pitného rezimu v Zivote
¢loveka a Sportovca.




Sportova gymnastika

-kotdl’ vpred na vyvysenej
podlozke ( lavicke )

-stoj na hlave

Upeviiovat’ techniku
vykonévania cvikov.

Zdrava vyziva pozivanie podpornych
latok na rast svalovej hmoty.

Rytmickd gymnastika

-krok prisunovy, cvalovy a
poskocny

-chddza vzad, do strany,
poskoky a obraty za pohybu

Utvrdzovat zasady pohybu pri
Sportovych ¢innostiach.

Vplyv alkoholu, cigariet a inych
navykovych latok na na§ organizmus.

Februar Kondi¢né cvicenia Zvysovat fyzicku zdatnost’, silu | Otuzovanie organizmu a jeho vyznam
-cvicenia so Svihadlom a vytrvalost'. pre nas zivot.
-cvicenia s tazkou loptou
Koordina¢né cvicenia Rozvijat’ koordinaciu pohybov Vplyv Zivotného prostredia na zdravy
-cviky na ziskanie obratnosti | tela koncatin. zivot spolo¢nosti.
-drepy so zatazou (
spoluziaka
vziat’ na kona )
Stolny tenis Zdokonalit’ sa v samotnej hre. Zasady ochrany prirody a vyznam
-samotna hra prirody pre spolo¢nost.
Sportova gymnastika Utvrdzovat techniku Poziadavky na hygienu tela a odievania
-kotal’ vpred letmo cez nizku | vykonavania kotil'u a roznozky | ¢loveka.
prekazku cez kozu.
-preskok cez kozu roznozkou
Sportova gymnastika Utvrdzovat techniku stoja Zdravotny a esteticky vyznam
-stoj na rukach s dopomocou | a preskoku. Upozornit’ na spravneho drzania tela v stoji, v sede.
-preskok cez §védsku debiu nedostatky v technike.
skré¢kou
Relaxacéné cvicenia pri Ukazat’ si sposob relaxacie pri LCudské telo a vplyv nadmernej zat'aze
hudobnej reprodukcii hudbe po zat'azi. na organizmus.
Marec Sportova gymnastika Upevilovat’ techniku preskoku Vplyv chemikalii, plynov a prachu na

-preskok cez kozu roznozkou
-kotdl’ vpred na Svédskej

a kotul'u. Upozornit’ na
dolezitost’ rozbehu a odrazu.

dychaciu ststavu.




debne

Kondi¢né cvicenie
-pretahovanie lanom a
pretlacanie rukami

Rozvijat’ sutazivost,
sustredenost’, obratnost’
a vytrvalost’.

Bezpe¢né spravanie sa na
Sportoviskach.

Sportova gymnastika

-viacnasobny kotal’ dopredu

-kotul’ vzad s ukon¢enim do
stoja

Zdokonalit’ techniku
vykonévania kotul’a.

Kulturnost’ spravania sa v Sporte.

Sportova gymnastika

-kotal’ vpred na vyvysenej
podlozke ( lavicke )

-stoj na hlave

Upeviiovat’ techniku
vykonévania cvikov.

Potreba telesnej vychovy a Sportovych
aktivit v Zivote ¢loveka.

Stolny tenis
-samotna hra — priprava na
sut'az

Zdokonal'ovat’ sa v samotnej hre.

Rozlisit’ a vymenovat’ zimné Sporty
a ich vyznam.

Atletika
-ndcvik vysokého a nizkeho
Startu

Zdokonalit’ si techniku a zésady
Startu.

Zasady bezpecného spravania sa pri
vykonavani cvikov.

Atletika Rozvijat rychlost’ a zvySovat Zasady bezpecného spravania sa na
-beh na 60 m frekvenciu noh. Naucit’ sa hodinach TV.
-skok do dial’ky s rozbehom spravnemu odrazu nohou.
Stolny tenis Osvojit’ si pravidla hry a zmysel | Vyznam $portovania a TV v $kole.
-samotna hra pre fair- play.

April Sportové hry Hra podl'a pravidiel, osvojit’ si Byt hrdi na svoje Sportové Uspechy

-futbal - nacvik branenia

pravidla.

a uspechy skoly.

Sportové hry
-vybijana — pravidla hry

Hra podl’a pravidiel osvojit’ si
pravidl4.

Kultarne spravanie sa divakov na
Sportovom zapoleni.

Cvicenie v prirode
-orientacia v teréne podl'a pri-
rodnych tikazov a kompasu

Zopakovat’ si zdsady orientacie
Vv prirode podl’a prirodnych
ukazov a kompasu.

Sportové nacinie a naradie pouzivané v
Sporte a U nés na Skole.




Pesia turistika

Pobyt v prirode.

Disciplina a bezpecné spravanie sa

-chodza podla znaciek spoje- Vv Skole a na hodinach TV.
nych s hrami
Atletika Rozvijat’ rychlost’ a vytrvalost. Spravanie sa hracov a Sportovcov

-stupniovity beh na 60 m

v duchu fair — play.

Atletika
-hod granatom s rozbehom
-vytrvalostny beh na 600 m

Zdokonalit’ sa v hode, odstranit’
chyby v technike hodu.
Rozvijat vytrvalost’ a vol'u.

Vyznam dodrZiavania pravidiel hry
a sut'azenia.

Sportové hry — basketbal
-prihravky a chytanie lopty
-dribling na mieste a v pohybe

Oboznamit’ sa a precvi€it’ si
zasady driblingu, prihravania
a chytania lopty.

Spravne drzanie tela pri réznych
¢innostiach.

Sportové hry — volejbal
-odbijanie a prihravka obojruc¢
-samotna hra v kruhu

Precvicit’ odbijanie lopty
a prihrévanie lopty obojruc.

Rozlisit’ a vymenovat’ vodné Sporty
a ich vyznam.

Atletika
-prekazkovy beh na 50 m
-hod granatom na ciel’

Zosuladit’ frekvenciu néh
s pohybom tela. Vediet’
odhadnut’ vzdialenost’ ciel’a.

Vyznam pitného rezimu v Zivote
¢loveka a Sportovca

Atletika
-hod plnou loptou na ciel
-hod plnou loptou na vykon

Posilfiovat’ svalstvo ik a brucha.

Vyznam Sportovania v prirode ochrany
zivotného prostredia

Sportové hry
-futbal — samotna hra

DodrZiavanie pravidiel hry
a cestnosti.

Vyznam rekreaného Sportu pre zdravie
Cloveka.

Sportové hry Dodrziavanie pravidiel hry Poskytovanie zdravotnickej pomoci pri
-vybijana — samotn4 hra a Cestnosti. uraze.

Atletika Rozvijat’ rychlost’ behu Vyznam vol'ovych vlastnosti ¢loveka
-beh na 60 m a vytrvalost. vzhl'adom k dosiahnutiu lepSich

-skok so dial’ky skrémo s roz-
behom

Zdokonalit’ techniku skoku
a odstranenie chyb.

vysledkov.

Atletika
-hod granatom na vykon
-CInkovy beh 8x10 m

Precvicit techniku hodu
a schopnosti vypnutia sil.
Zvysovat vytrvalost’ rychlosti

Vplyv Zivotného prostredia na zdravy
Zivot spolo¢nosti.




Atletika
-hod granatom s rozbehom

Zdokonal'ovat’ techniku hodu
a odstranenie chyb.

Poziadavky na hygienu pocas TV a po
nej.

-vytrvalostny beh na 600 m Rozvijat’ vytrvalost.
Sportové hry Hra podl'a pravidiel, osvojit’ si Dodrziavanie zasad fair - play.
-futbal — samotna hra pravidla.

Jun Sportové hry Hra podl'a pravidiel osvojit’ si Bezpec¢nost’ a ochrana zdravia pri

-vybijana — samotna hra

pravidla.

rekreacnom Sporte.

Atletika
-Stafetovy beh — nacvik
odovzdavania kolika

Naucit’ sa technike odovzdavania
Stafetového kolika.

Drogy a navykové latky a ich vplyv na
zdravy vyvin organizmu.

Atletika
-beh na 60 m
-hod granatom na vykon

Rozvijat’ rychlost’ behu
a vytrvalost’.
Zdokonalovat’ techniku hodu.

Vplyv Zivotného prostredia na zdravy
spdsob zivota.

Atletika

-beh na 600 m

-skok do dial’ky skrémo s
rozbehom

Rozvijat’ vytrvalost’ a rychlostnu
vytrvalost’.

Zdokonal'ovat’ techniku skoku

s odstranovat’ techniku skoku.

Faktory a Cinitele zdravého sposobu
Zivota.

Cvicenie v prirode
-prva pomoc a prenasanie
ranen¢ho

Naucit’ sa poskytovat prva
pomoc pri Graze a prenesenie
ranen¢ho na odborné oSetrenie.

Zasady bezpecnosti , hygieny a ochrany
prirody.

Sportové hry
-futbal — samotna hra

Hra podl’a pravidiel, osvojit’ si
pravidla

MoZnosti Sportovania v naSom okoli.

Vyhodnotenie dosiahnutych

Vyhodnotit’ dosiahnuté vysledky.

Rekreacné formy $portu v rodine a ich

vysledkov. Ziskanie udajov o Ziakoch. vyznam.
ViéZenie a meranie Ziakov
Sportové hry Hra podl'a pravidiel, osvojit’ si

-vybijand — samotnd hra

pravidla




Casovo — tematicky plan z Telesnej vychovy pre 8.ro¢nik SZS Hnut’a - dievéata

Mesiac | Tyzden | PH Obsah uciva Vzdeldvaci ciel Vychovno-rozvijajuci ciel’
september 1. 2 | Bezpecénost' a ochrana zdravia Poucenie 0 BOZ na hodinach TV | Rozvijat’ zmysel pre poriadok,
Meranie a vazenie bezpecnost’
Rozdelenie do skupin Hygienické navyky na TV
2. 1 | Nastup, hlasenie Precvicit’ si poradovu techniku, Dodrziavat’ disciplinu, rozvijat’
vytvarat nastupové a pochodové | komunika¢né schopnosti
utvary, podat’ hlasenie
1 | Poradové cvicenia Osvojenie nastupovych tvarov. Zdokonalit’ ziakov v osvojovani
Zvladnut obraty vpravo a vlavo | zdkladnych povelov a poradovych
vbok, ¢elom vzad. cvikov.
3. 1 | Pravidla spravania sa v prirode Zoznamit’ ziakov so zdsadami Osvojit’ si spravanie v prirode,
a pravidlami spravania sa bezpecnost’ a vytvorit’ ukryt
V prirode
Stavba stanu Vediet postavit’ stan
1 | Prekonavanie prirodnych Ziskat’ schopnosti Splhat’, Rozvijat’ fyzicku zdatnost’ a schopnost’
a umelych prekazok preliezat’ a preskakovat’ r6zne znasat fyzickl zataz
prirodné a umelé prekazky
4. 1 | Bezecka abeceda Zéakladné techniky behu Zvladnut' zaklady behu, osvojit’ Si
— skiping, lifting, beh s vysokym | zaklady prace s nohami
zdvihanim kolien
1 | Sprint na 100 m Zistit uroven fyzickej zdatnosti | Zdokonal'ovat’ sa v polohach Startu
Nizky, polovysoky a vysoky a v technikach behu
Start
oktober 1. 1 | Skok do dial’ky s rozbehom Zvladnut’ vykonavanie skoku Zopakovat’ si zasady vykonéavania skoku
s dérazom na odraz a doskok.
1 | Skok do dial’ky skrémo




Metodicky
naucit’ vykonavat" skok do
dial’ky skrémo

Zdokonalit’ techniku rozbehu, odrazu
a samostatného dopadu s prizvukom na
skrémé drZzanie ndh

Basketbal - cvicenia s loptou

Vybijana

Vedenie lopty, dribling, prihravka

obojrucne

Zdokonalit’ si chytanie lopty,
nabijanie, prihravku a vybijanie
supera

Zdokonalit’ vo vedeni lopty a v praci
s loptou, ziskat’ schopnost’ prihravat
loptu.

Ziskat radost’ z pohybov, utuzovat’
kolektiv, ziskavat’ spolupatri¢nost’ ku

Hod kriketovou lopti¢kou

Clnkovy beh, rozlozené rovinky

Zvladnut hod kriketovou
lopti¢kou do dialky a na ciel’.

Zistit aroven fyzickej zdatnosti
Vediet’ zmenit rychlost’ behu
podl'a pokynov

kolektivu.
Zdokonalit’ ziakov v technike hodu.
Rozvijat’ hrubt motoriku.

Zdokonalit’ sa v technike behu
a vykonavania otocky

Beh na 600m

Orientacia v teréne, mierka mapy

Zvladnut fyzicka zataz pri
dlhom behu

Spravne si rozloZit’ sily,
vediet sa orientovat’ v teréne
podl'a mapy

Formovat vytrvalost a huzevnatost,
vediet’ si spravne rozlozit’ sily.

Rozvijat fyzicka zdatnost’ a schopnost’
znaSat’ vel'kl fyzicka zataz

Osvojit’ si pracu s Mapou a orientaciu
podl'a nej

november

Cvicenia s plnou loptou

Cvicenie na lavicke — naskoky,
chodza, prisunna chddza, obraty

Podévanie a kotil'anie plnej
lopty, prendsanie plnej lopty.

Zdokonalit’ sa v chodzi po
uzkom predmete, poskokoch a
obratoch po lavicke.

Rozvijat’ svalstvo hornych koncatin
a sposoby vedenia lopty.

Zvladnut udrZanie rovnovahy

Stolny tenis

Naucit sa pravidlam hry
a zakladnym tderom.

Osvojit’ si zasady a pravidla hry




Stolny tenis

Zdokonal'ovat’ sa v sposobe
podavania

Osvojit’ si zasady podania

Atletika — vrh gul'ou z miesta

Akrobatické cvicenia — kotal’
letmo

Zvladnut’ vrhnat’ gul’'u z miesta,
doraz na spravne drzanie tela

Zdokonalit’ sa vo

vykonévani jednotlivych cvikov
s dorazom na zvladnutie
techniky

Rozvijat’ Sportovu vSestrannost’ ZiaCok,

radovat’ sa zo svojich vykonov

Naucit’ poskytovanie pomoci a dopomoci

pri vykonéavani cvikov, dbat’ na
bezpecnost’

Stoj na rukéach

Premet bokom

Zvladnut stoj na rukach,
udrziavat’ rovnovahu

Zvladnut spravnu
techniku premetu stranou

Rozvoj svalovej sily a rovnovahy

Prekonavat’ strach a vytvarat’ doveru

Osvojit’ si zasady poskytovat’ pomoc

a dopomoc
Osvojit’ si pohybové aktivity

december

Cvicenie so Svihadlom

Cvicenie so Svihadlom

Preskoky na mieste znoZzmo a
jednonozmo

Preskoky na mieste so striedanim
noh, krizenie Svihadlom,
vytvaranie vinovky

Radost’ z pohybu

Rozvijat’ koordinaciu pohybov hornych

a dolnych koncatin

Zumba

Tanecné kroky - jednoduchy
krajovy tanec v 74 takte

Zvladnut tane¢né kroky podl'a
vzoru, upevnit’ rytmické citenie
Ziacok

Nécvik tane¢nych krokov
a rytmiky pohybu

Osvojit’ si pohybové aktivity
Radovat sa z pohybu, tanca

Rozvijat’ rytmizaciu pohybov

Sankovanie

Sankovanie

Uvedomit’ si vyznam zdravého
pohybu na ¢erstvom vzduchu.
OtuZovanie.

Radost’ z pohybu

Rozvijat’ koordinaciu pohybov




januar Atletika preskoky - odraz Nacvik odrazu z pruzného
z pruzného mostika (koza, mostika ako priprava na preskok | Rozvoj svalstva dolnych koncatin
debna) kozy s doskokom na Zinenku a koordindcie pohybov
Nicvik skoku odrazom od Posilnovat’ svalstvo dolnych koncatin.
Skok odrazom od mostika mostika znozZmo a roznozmo
ZnoZmo a rozZnozmo ¢elne s doskokom na Zinenku
Cvicenie na rebrinach Ruckovanie na rebrinach Posiliiovat’ svalstvo brusné a hornych
a prednoz vo vise. koncatin
Prednoz skrémo vo vise Posilnovat svalovii hmotu Rozvoj svalstva brucha a hornych
a fyzicku zdatnost’ koncatin
Sankovanie Udrziavat’ rovnovahu, dbat’ na Radost’ z pohybu
bezpecnost’
Cvicenie na lavicke — zmeny Zvladnut véhu predklonom na Rozvijat’ schopnost’ drzania rovnovahy.
pol6h tela vaha naklofimo jednej nohe.
Zvladnut vyskok a zoskok
Z lavicky.
februar Sankovanie Dodrziavat’ bezpecnost pri Radost’ z pohybu, vytvarat’ vztah

Jednoduché varianty
diskotancov, zumba

zimnych Sportoch

Osvojit’ si jednoduché diskotance,

vyuZzivat' jednoduché krokové
varidcie pri cviceni zumba

K zimnym Sportom

Vytvarat’ vzt'ah k tancom a zumbe

Cvicenie na lavicke

Sankovanie

Zvladnut’ stoj na lopatkach,
kl'uky s oporou ruk o lavicku,
kotal’ vpred a vzad

Zdokonalit’ sa vo vykondvani cvikov
s dérazom na udrzanie rovnovahy
a koordinaciu pohybu

Radost’ z pohybu




Sportova gymnastika —
jednoduché zostava
Zumba

Nacvik jednoduchej gymnasticke;j
zostavy na zZinenke

Vediet napodobnit’ cviky podla
predlohy

Upeviiovat’ sebadoveru, odstranenie
zéabran a sebaprezentacia

Rozvoj rytmizacie, radovat’ sa z pohybu,
posilniovat’ svalstvo celého tela

Cvicenie pri hudbe

Kondi¢né cvicenia — chodza,
beh, dvihanie, nosenie

Nacvik aerobickovych krokov

Precvicit’ a upenvit’ spravne
drzanie tela pri kondi¢nych

Radost’ z pohybu

Osvojit’ si koordinaciu pohybu koncatin
a trupu, radost’ z pohybu pri stitaziach

cvic¢eniach
marec Pesia turistika — chddza so Oboznamit’ ziakov so zasadami Ziskat’ prehlad o svojich schopnostiach
zatazou orientacie sa v teréne, zvysit’ a vydrzi pri chodzi so zat'azou v teréne
svalové schopnosti ziaCok
Stolny tenis Zdokonalit’ sa v hre Prijat’ prehru, radovat sa z vyhry
Kondi¢né cvicenia — lezenie, PrecviCit’ si hrubti motoriku a Radovat sa z pohybu pri sitaznych
plazenie, podliezanie, preliezanie | obratnost’ cvi¢eniach
Prekonavanie prirodnych Posilnovat’ fyzicka zdatnost’ Radost’ z pohybu
prekazok
Stolny tenis Zdokonalit’ Ziakov v hre Osvojit’ si pravidla hry
april Vybijana Zvladnut pravidla hry Radost’ z pohybu a samotnej hry

Hod kriketovou lopti¢kou na ciel’

Hod kriketovou lopti¢kou do
dial’ky

Zdokonalit’ techniku hodu

Zdokonalit’ techniku hodu
hornym oblukom

Posilnovat svalstvo hornych koncatin

Rozvijat’ koordinaciu pohybu

Kondi¢né cviCenia —
vystupovanie, zostupovanie,
zoskakovanie, rackovanie

Precvicit’ si hrubt motoriku a
obratnost’

Radovat’ sa z pohybu pri sut’aznych
cviceniach

Vybijana

Zdokonalit’ sa v hre, upevnit’
pravidla

Uvedomit’ si zmysel pravidiel, dodrziavat’
pravidla




maj Atletika — hod kriketovou Zvysit silové schopnosti ZiaGok, | Pripravit’ sa na Sportovl sutaz, uvedomit’
lopti¢kou do dial’ky, skok do zdokonalit’ sa v skoku a hode si svoje motorické schopnosti
dial’ky s rozbehom
Beh na 100m Zdokonalit’ techniku behu Rozvoj rychlosti
Kondi¢né cvicenia na lavickach | ZvySovat’ silové schopnosti Radost’ z pohybu, vyznam Sportu pre nase
ziacok telo a zdravie
Atletika Pripravit’ ziacky na Sportova Uvedomit’ si prezentaciu nasej Skoly
sutaz reprezentovanim Ziakov
Vychadzka Upevnit’ si bezpecnost’ na ceste, | Vytvarat’ vzt'ah k prirode
zopakovat’ si vyznam dopravnych
znaciek
Atletika Pripravit’ ziacky na Sportova Uvedomit’ si prezentaciu nasej Skoly
sutaz reprezentovanim ziakov
Kondi¢né cvicenia — tahanie, ZvySovat silové schopnosti Radost’ zo sut'aznych cviceni
gul’anie, hadzanie ziacok
jun Cvicenie v prirode Zvladnut orientaciu v prirode, Osvojit’ si zasady pobytu a pohybu v

zéasady spravania, prekondvanie
prirodnych prekdzok

prirode

Preskok Svihadla

Cvicenie na zinenkach

Precvicit’ techniku skoku

Posilnit’ brusné svaly Ziacok

Radost’ z pohybu

Rozvoj sebazaprenia, prekonavanie
zéabran

Spolo¢né hry na skolskom dvore

Vytvarat’ kolegialitu u ziaCok

Radost’ z pohybu, kolektivne citenie

VazZenie a meranie Ziakov

Zhodnotenie celoro¢nej prace

Schopnost’ sebahodnotenia




Casovo — tematicky plan - TELESNA VYCHOVA ( chlapci)

Roc¢nik: 8

-nacvik prihravky a nabijania

lopty

pravidiel hry a zasad hry.

Mesiac TyZdenn | Pocet | Obsah uciva Vzdelavaci ciel Vychovne — rozvijajuci ciel’
hodin
September 1. 1 Organizacné pokyny Oboznamit’ ziakov s bezpecnostou na | Osvojit’ si poziadavky na hygienu
-bezpecnostné pokyny hodinach TV. tela a odevu.
-meranie a vazenie ziakov Ziskat’ udaje o ziakoch.
1 Poradové cvicenie Zopakovat a osvojit’ si zakladné Vyznam spravneho drzania tela
-poradové povely povely a ¢innosti na ne. V stoji pre spravny vyvoj telesnej
-nastupové a pochodové tvary | Zopakovat si nastupové tvary konstrukcie jedinca. Uvedomit’ si
-podavanie hlasenia a podavanie hlasenia. vyznam discipliny, sebadiscipliny.
2. 1 | Atletika Preverit’ vykonnost’ ziakov po Dolezitost’ rozevicky pri Sporte.
-beh na 60m prazdninach a ich telesnt zdatnost'. Negativny vplyv fajcenia
-hod granatom a kriketovou Rozvijat’ telesnt zdatnost’. a omamnych latok na zdravie.
loptickou
1 | Atletika Preverit’ vykonnost’ ziakov po Zapojenie jednotlivych svalstiev pri
-beh na 600m prazdninach a ich telesnu zdatnost’. Sporte a mozZné rizik4 poranenia.
-skok do dial’ky skrémo Rozvijat’ telesnu zdatnost'.
s rozbehom
3. 1 Futbal Rozvijat’ schopnosti v kolektivnych Vymenovat’ svalstvo a kostru
-z4sady vhadzovania autu Sportoch. Vediet’ Sportovat’ dolnych a hornych kon¢atin.
-nacvik prihravky priehlavkom | v kolektive a bojovat’ za kolektiv. Kultlra spravania sa v Sporte.
1 | Atletika Rozvijat’ rychlost’ behu Vyznam koordinacie pohybov tela
-beh na 60m — nacvik rychlosti | a zdokonal'ovat’ techniku behu a hodu | a koncatin, periférneho videnia.
-hod granatom — nacvik granatom.
techniky hodu
4, 1 Vybijana Upeviovat’ zasady dodrziavania Vyznam TV v §kole a v Zivote

¢loveka.




Atletika

-skok do dial’ky skrémo

s rozbehom — nacvik techniky
-beh na 600 m — rozvoj
vytrvalosti

Zdokonal'ovat’ techniku skoku
arozvijat’ vytrvalost’ a rychlostni
vytrvalost’. Naucit’ sa spravnemu
dychaniu.

Zat'azenost’ jednotlivych svalov
a dolezitost’ rozcvicky pri Sportovej
¢innosti.

Oktbber

Atletika

-nacvik nizkeho a vysokého
Startu

-stupniovity beh na 60 m

Precvicit’ si polohy nizkeho a
vysokého Startu a ¢innosti pri nich.

Zasady bezpecného spravania sa na
hodinach TV, kultira spravania sa
V Sporte.

Volejbal Zvysovat fyzicku pripravenost’ Poznat’ a rozliSovat’ vyznamné
-samotna hra v kruhu a kondiciu ziakov. Sportové sut'aze ako si ME, MS,
-nacvik prihravky Relaxacia pri kolektivnom Sporte. MR, OH.

Basketbal Relaxacia pri kolektivnom $porte. Vyznam posiliiovacich cviéeni na

-vedenie lopty
-ndcvik prihravky jednoruc
a obojru¢ vzduchom a 0 zem

Zdokonalit’ sa v praci s loptou a jej
ovladanim.

vykon $portovca.

Atletika

ZvysSovat fyzicka pripravenost’

Vyznam vytrvalosti a vole v Zivote

-nizky a vysoky Start a kondiciu Ziakov. ZvySovat’ ich ¢loveka a Sportovca.
-¢Inkovy beh na 8x10m odolnost’ pri fyzickej zatazi.
Futbal Zdokonalit’ ziakov v samotnej hre Vyznam v¢asného poskytnutia prvej

-nacvik prihravky priehlavkom
-samotnd hra

a jej pravidlach.

omoci pri poraneni, nevolnosti.
9

Atletika

-skok do dial’ky s rozbehom
-hod granatom na vykon —
zdokonalit’ techniku.

Rozvijat’ a zdokonal'ovat techniku
skoku a hodu.

Pomenovat’ zakladné ¢innosti
patriace k atletike.

Vybijana Zdokonalit’ ziakov v samotnej hre Hygiena tela a odevu pocas
-samotna hra s upeviiovanim a jej pravidlach. Sportovej ¢innosti.

pravidiel hry

Atletika Naucit sa vediet’ prekonavat nizke Vytvarat’ kolektivnu zodpovednost’
-beh na 60 m cez prekazky prekéazky za rychleho pohybu. za dosiahnuté vysledky-




November

Pesia turistika

-chddza so zatazou- prenasanie
spoluziaka na chrbte.
-orientacny beh v prirode s
ulohami

Zvysovat kondiciu a fyzicku
pripravenost’ Ziakov.

Vediet sa orientovat’ v prirode podl'a
rdznych indicii.

Vyznam koordinacie pohybov tela
a koncatin pri Sportovom vykone
a Vv zivote Cloveka.

Stolny tenis
-zoznamenie s pravidlami
-nacvik hry

Rozvijat’ schopnosti v samotnej hre.

Zlozenie tréningového procesu
u Sportovca.

Pesia turistika
-preliezanie, podliezanie
prirodnych prekazok
-chodza a beh do vrchu

Rozvijat’ satazivost, ststredenost,
obratnost’ a vytrvalost'.

Zasady bezpecného spravania sa
V prirode a teréne.

Kondi¢né cvicenie
-vystupovanie a zostupovanie
na Svédskej debni
-prendsanie lavicky

Upevilovat’ udrzanie rovnovahy pri
chodzi po uzkej a Sikmej ploche.
Koordinacia pohybov.

Esteticka stranka vykonévania
cvikov a vykonavania $portovych
¢innosti.

Akrobacia
-kotul’ vpred letmo a kotal’ vzad
-stoj na rukach s dopomocou

Zdokonal'ovat’ sa v akrobatickych
cvikoch. Vediet’ zvladnut’ samostatne
dany cvik.

Zdravotny a esteticky vyznam
spravneho drzania tela.

Akrobacia
-preskok $védskej debni a kozy
rozkro¢mo po dlzke

Naucit’ sa preskocit’ debnu a kozu.
Stratit’ reSpekt pred sokom.

Vyznam dodrZiavania bezpecnosti
a bezpec¢ného spravania sa.

Akrobacia

-cvicenie na lavickach —
chodza, preskoky, obraty
vyskoky

-posiliiovacie cviky svalstva
brucha

Posilfiovat’ a rozvijat’ svalstvo tela
a koncatin.

Koordinacia pohybu a dychania,
dolezitost’ rytmiky dychania.

Rytmicka gymnastika
-jednoduchy krajovy tanec v %
takte

Upeviiovat’ techniku spravneho
vykonavania cviku.

Vyznam vol'ovych vlastnosti
¢loveka vzhl'adom k dosiahnutiu
vysledkov.




December

Rytmickd gymnastika
-jednoduché varianty
diskotanca

Zladit pohyby tela a koncatin pri
tanci a tane¢nych pohyboch.

Kultara spravania sa na Sportovych
akciach a vSeobecne pri Sporte.

Kondi¢né cvicenie
-posiliiovacie cvicenia svalstva
koncatin a trupu na lavickach

Posilnit’ fyzickl zdatnost” a rozvijat’
svaloviu hmotu. ZvySovat’ odolnost’
pri fyzickej zatazi.

Vyznam dodrziavania bezpecnosti
pocas Sportovania.

Stolny tenis
-ndcvik podania a samotna hra
podrla pravidiel

Upeviovat’ techniku hry.

Zodpovednost’ za svoj vykon a moj
prinos k vykonu kolektivu.

Kondi¢né cvicenie
-stre¢ingové cvicenia zamerané
na svalstvo a kostru celého tela
-sankovanie

Ukazat si ako relaxovat’ pri
strecingovych cviceniach.

Relaxéacia na snehu.

Estetickd stranka vykonéavania
cvikov a vykonania $portovych
¢innosti.

Kondi¢né cvi¢enia
-cviky na rebrinach — sklopka,
skrcka, prednozka

Posilnit’ fyzickl zdatnost” a rozvijat’
svalovli hmotu. ZvySovat’ odolnost’
pri fyzickej zatazi.

Spravne drzanie tela. Fyzicka kréasa
I'udského tela.

Poradové cvicenie
-poradoveé povely
-nastupové a pochodové tvary

Precvicit’ si zdkladné poradové cviky.

Vyznam rekrea¢ného Sportu pre
zdravie ¢loveka a spolocnosti.

Januar

Kondi¢né cvicenia

-cviéenie s plnou loptou —
prenaSanie, gil'anie, hadzanie
formou sut’azi

Posilnit’ fyzickl zdatnost’ a rozvijat’
svalovli hmotu. ZvySovat’ odolnost’
pri fyzickej zat'azi.

Kultura spravania sa v $porte.
Vyznam dodrZiavania fair play.

Kondi¢né cvicenie
-vystupovanie a zostupovanie
na Svédskej debni
-prenasanie lavicky

ZvySovat fyzicku zdatnost’
a zlepSovat’ koordinéaciu pohybov.

Zasady bezpecného spravania sa
Sporte a vykonévani jednotlivych
cviceni.

Akrobacia
-kotal’ vpred letmo a kotal’ vzad
-stoj na rukach s dopomocou

Utvrdzovat svoje akrobatické
schopnosti. ZvySovat’ telesnt
a fyzicka zdatnost.

Vyznam pitného rezimu v Zivote
¢loveka a Sportovca.




Akrobacia

-preskok $védskej debni a kozy
rozkroé¢mo po dizke
-sankovanie

Utvrdzovat’ svoje akrobatické
schopnosti. ZvySovat telesnu
a fyzicku zdatnost’.

Relaxécia pri pobyte na snehu.

Kultarnost’ spravania sa divakov na
Sportovych podujatiach.

Akrobacia

-cvicenie na lavickach —
chddza, preskoky, obraty
vyskoky

-posiliiovacie cviky svalstva
brucha

Posilnovat’ fyzicka zdatnost’,
obratnost’.
Zvysovat svalovu hmotu organizmu.

Faktory a ¢initele zdravého spdsobu
zivota Cloveka, Sportovca.

Rytmické gymnastika
-jednoduchy krajovy tanec v %
takte

Rozvijat’ zmysel pre krasu, estetiku
pohybu a vzt'ah K tancu.

ZloZenie tréningového procesu
u Sportovca.

Februar

Rytmicka gymnastika
-jednoduché varianty
diskotanca

Rozvijat’ zmysel pre krasu, estetiku
pohybu a vzt'ah k tancu.

Rekreacné formy Sportovania
v rodine a vyznam $portu.

Kondi¢né cvicenie
-posiliiovacie cvicenia svalstva
koncatin a trupu na lavickach

Posilnovat’ svalstvo brucha, trupu
a hornych koncatin.

Esteticka stranka vykonévania
cvikov a vykonavania $portovych
¢innosti.

Stolny tenis
-nacvik podania a samotna hra
podla pravidiel

Upevilovat’ techniku hry.

Zdravotny a esteticky vyznam
spravneho drzania tela.

Kondi¢né cviCenie
-stre€ingové cvicenia zamerané
na svalstvo a kostru celého tela

Naucit sa relaxovat’ aktivnym
spOsobom pre stre¢ingovych
cviCeniach.

MozZnosti Sportovania mimo Skoly
V dobe vol'na v naSom okoli.

Kondi¢né cvicenia
-cviky na rebrinach — sklopka,
skrcka, prenozka

Posilfiovat’ a rozvijat’ svalstvo tela
a koncatin.

Koordinacia pohybu a dychania,
dolezitost’ rytmiky dychania.

Kondi¢né cvicenia

-cvicenie S plnou loptou —
prenaSanie, giilanie, hadzanie
formou sut’azi

Zvysovat fyzicku, telesnt,
a psychicku zdatnost’ a odolnost’ voci
zatazi.

Vyznam vol'ovych vlastnosti
Cloveka vzhl'adom k dosiahnutiu
vysledkov.




Marec

Kondi¢né cvicenie
-vystupovanie a zostupovanie
na Svédskej debni
-prenésanie lavicky

Zvysovat fyzicku zdatnost’
a zlepSovat’ koordinaciu pohybov.

Kultara spravania sa na Sportovych
akciach a vSeobecne pri Sporte.

Akrobacia
-samostatna akrobaticka
zostava

Zladit pohyby tela a koncatin pri
vykonavani cvikov.

Vyznam dodrziavania bezpecnosti
pocas Sportovania.

Kondi¢né cvicenie
-stre¢ingové cvicenia zamerané
na svalstvo a kostru celého tela

Ukazat’ si ako pomocou
strecingovych cvi¢eni mozno
formovat svoje telo.

Esteticka stranka vykonévania
cvikov a vykonania $portovych
¢innosti.

Pesia turistika

-chddza so zatazou vzadu a na
rukach

-orientacné preteky s réznymi
Sportovymi tllohami

Zvysovat svoju fyzicka zdatnost’ pri
nadmernej zat'azi.

Byt’ psychicky odolny voci zat'azi

a tnave.

Vyznam Sportovania v prirode
a ochrana zivotného prostredia.

Kondi¢né cvicenie
-udrzanie rovnovahy

a obratnost’ na prirodnych
prekazkach

Upevilovat’ schopnosti udrzania
rovnovahy a ziskavat’ obratnost’ na
prekazkach.

Spravne drzanie tela. Fyzicka kréasa
I'udského tela.

Kondi¢né cvicenie
-podliezanie, preliezanie,
preskakovanie prirodnych
prekazok

Precvicit’ si techniku prekonavania
prekazok v prirode.

Vyznam rekreaného Sportu pre
zdravie ¢loveka a spolo¢nosti.

Kondi¢né cvicenie
-prenasanie, gilanie a hadzanie
tazkej lopty formou sutaZenia

Zvysovat fyzicku, telesnt,
a psychicku zdatnost’ a odolnost’ voci
zatazi.

Spravne drzanie tela.

Atletika

-beh na 60m na vykon
-skok do dial’ky skrémo
S rozbehom na vykon

ZvySovat rychlost’ behu

a koordinaciu pohybu pri behu.
Upevniovat’ techniku odrazu a rozbehu
pri skoku.

Potreba telesnej vychovy
a Sportovych aktivit pre Zivot
cloveka.




April Atletika Upevniovat’ techniku hodu granatom | OtuZovanie organizmu a vyznam
-hod granatom do dialky na a zvySovat’ kvalitu dosiahnutych otuZovania pre ¢loveka.
vykon vysledkov.
-beh na 600m na vykon ZvySovat fyzicka kondiciu.
Futbal Zdokonalit’ sa v sposoboch prihrania | Rozlisit’ a vymenovat’ zimné a letné
-samotna hra s dodrziavanim lopty a praci rik pri vhadzovani autu. | Sporty.
pravidiel Radost’ zo $portovania.
Atletika Zrychlit reakciu jednotlivca na povel | Vplyv chemikalii, plynov, a prachu
-nizky a vysoky Start SSTART“ na dychaciu sustavu ¢loveka.
-¢Inkovy beh 8x10m Rozvoj vytrvalosti.
Vybijana Zdokonalit’ svoje schopnosti, osvojit’ | Zasady ochrany prirody a vyznam
-samotna hra s dodrziavanim si pravidla hry. prirody pre spolo¢nost’.
pravidiel
Atletika Zdokonalit’ si techniku behu a hodu. | Poziadavky na hygienu tela a odevu
-beh na 60m s prekonavanim Ziskat’ schopnost’ vystupfiovania Cloveka.
prekazok rozbehu.
-hod tazkou loptou do dial’ky
Atletika Vediet’ vystupiiovat’ rychlost’ Sprintu. | Vplyv zivotného prostredia na
-stuptiovity beh na 60m Ukézat’ si sposob odovzdavania zdravy Zivot spolocnosti.
-Stafetovy beh — odovzdavanie | Stafetového kolika.
kolika
Futbal Relaxacia pri kolektivnej hre. Dodrziavanie zasad fair play.
-strel'ba na branu DodrZiavanie pravidiel fair play. Naucit sa aj prehravat
-samotna hra s dodrZiavanim
pravidiel
Atletika Upeviovat techniku samotného hodu | Zdrava vyziva v zivote cloveka
-hod granatom do dial’ky a skoku s dérazom na pracu rak a podporné latky pre rast svalovej
-skok do dial’ky skrémo s a noh. hmoty.
rozbehom

Maj Atletika Zvysovat fyzicka, telesnq, Byt’ hrdy na svoje Sportové

-¢Ilnkovy beh 8x10m
-beh na 600m

a psychicku zdatnost’ a odolnost’ voci
zatazi.

vysledky, na to ¢o dokazem.




Vybijana

-nabijanie lopty

-samotna hra s dodrziavanim
pravidiel

Relaxacia pri kolektivnej hre. Mat’
radost z hry.

Zasady bezpecného spravania sa na
hodinach TV.

Maj Cvicenie v prirode Ziskat’ schopnost’ vediet’ sa Dolezitost’ poskytovania
-orientacia v teréne podl'a mapy | orientovat’ v neznamom teréne. zdravotnickej pomoci pre zdravy
a kompasu, buzoly. vyvin ¢loveka.

Cvicenie v prirode Ukazat’ si a naucit’ sa postavit’ si Vyznam Sportovania v $kole,
-stavba stanu ( pristresku) provizérny pristresok. v rodine a pre spolo¢nost’.

Z prirodného materialu

Kondi¢né cvicenie Zvysovat fyzicka kondiciu Ziakov Kulttrne spravanie sa divdkov na
-preskok cez kozu a zvysovat ich odolnost’ voci Sportovom podujati.

-cvi¢enie na lavickach — nadmernej zat'azi.

preskakovanie, prekra¢ovanie,

prenasanie

Atletika Zlepsit’ svoje osobné vykony. Dolezitost’ rytmiky dychania na
-beh na 60m Priprava na $portové hry. vykon Sportovca.

-skok do dial’ky skrémo z

miesta

Vybijana Zlepsit svoje osobné vykony Vyznam pitného rezimu v Zivote
-samotna hra s dodrziavanim Priprava na Sportové hry. Sportovca.

pravidiel

Atletika Zlepsit’ svoje osobné vykony. Dosah spravnej vyzivy na vykon
-hod granatom na vykon Priprava na Sportové hry. Sportovca.

-beh na 600m na vykon

Jun Cvicenie v prirode Naucit sa orientovat’ v teréne podla Ochrana prirody pred domacim
-mierka mapy mapy. Vediet’ urcit’ svoju polohu. a priemyselnym odpadom.
-orientdcia v prirode podla
mapy
Futbal Relaxécia pri kolektivnej hre. Vyznam zosuladenia tempa pohybu

-samotna hra podl’a pravidiel

Dodrziavanie pravidiel fair play.

a dychania na celkovy vykon
Sportovca a dosiahnutie ciela.




Vybijana
-samotna hra s dodrziavanim
pravidiel

Relaxacia na skolskom dvore. Pobyt
na vzduchu.

Vyznam zdravej vyzivy pre vyvin
organizmu Sportovca.

Meranie a vazenie ziakov
-futbal -chlapci
-volejbal -dievcata

Ziskat potrebné udaje o ziakoch na
konci Skolského roka.
Relaxacia na Skolskom dvore.

Vyznam rekrea¢ného Sportu pre nas
Zivot.

Cvicenie v prirode
-prekonévanie prirodnych
prekdzok r6znymi sposobmi

Zdokonalit’ svoje schopnosti pri
pobyte a pohybe v prirode.

Vplyv zivotného prostredia na nas
Zivot.

Vyhodnotenie dosiahnutych
vysledkov za uplynuly Skolsky
rok

Ziskat’ schopnost’ zhodnotit’ svoje
Sportové vykony.

Byt’ hrdy na svoje dosiahnuté
vysledky.

Cvicenie v prirode
-prekonévanie prirodnych
prekdzok r6znymi sposobmi

Relaxacny pobyt v prirode.

Vyznam ochrany zdravej prirody pre
7ivoCiSny svet.




Casovo — tematicky plan z Telesnej vychovy pre 9.ro¢nik SZS Hnudt’a - dievéata

Mesiac | Tyzden | PH Obsah uciva Vzdeldvaci ciel Vychovno-rozvijajuci ciel’
september 1. 2 | Bezpecénost' a ochrana zdravia Poucenie 0 BOZ na hodinach TV | Rozvijat’ zmysel pre poriadok,
Meranie a vazenie bezpecnost’
Rozdelenie do skupin Hygienické navyky na TV
2. 1 | Nastup, hlasenie Precvicit’ si poradovu techniku, Dodrziavat disciplinu, rozvijat
vytvarat’ nastupové a pochodové | komunikacné schopnosti
utvary, podat’ hladsenie
1 | Poradové cvicenia Osvojenie nastupovych tvarov. Zdokonalit’ ziakov v osvojovani
Zvladnut’ obraty vpravo a vlavo | zakladnych povelov a poradovych
vbok, ¢elom vzad. cvikov.
3. 1 | Pravidla spravania sa v prirode Zoznamit’ ziakov so zdsadami Osvojit’ si spravanie v prirode,
a pravidlami spravania sa bezpecnost’ a vytvorit’ ukryt
V prirode
Stavba stanu Vediet’ postavit’ stan
1 | Prekonavanie prirodnych Ziskat’ schopnosti $plhat’, Rozvijat fyzicka zdatnost’ a schopnost’
a umelych prekazok preliezat’ a preskakovat’ rdzne znasat fyzickl zat'az
prirodné a umelé prekazky
4. 1 | Hod kriketovou loptickou Zvladnut’ hod kriketovou Zdokonalit’ ziakov v technike hodu.
lopti¢kou do dial’ky a na ciel’. Rozvijat’ hrubu motoriku.
1 | Clnkovy beh, rozlozené rovinky | Zistit troven fyzickej zdatnosti | Zdokonalit' sa v technike behu
Vediet’ zmenit rychlost’ behu a vykonavania otocky
podla pokynov
oktober 1. 1 | Skok do dialky s rozbehom Zvladnut’ vykonavanie skoku Zopakovat’ si zdsady vykonavania skoku
s dorazom na odraz a doskok.
1 | Skok do dialky skrémo Metodicky Zdokonalit’ techniku rozbehu, odrazu

naucit’ vykonavat’ skok do
dialky skrémo

a samostatného dopadu s prizvukom na
skrémé drzanie n6h




Basketbal - cvicenia s loptou

Vybijana

Vedenie lopty, dribling, prihravka
obojrucne

Zdokonalit’ si chytanie lopty,
nabijanie, prihravku a vybijanie
supera

Zdokonalit’ vo vedeni lopty a v praci
s loptou, ziskat’ schopnost’ prihravat
loptu.

Ziskat radost’ Z pohybov, utuzovat’
kolektiv, ziskavat’ spolupatri¢nost’ ku
kolektivu.

Bezecka abeceda

Sprint na 100 m
Nizky, polovysoky a vysoky
Start

Zakladné techniky behu
— skiping, lifting, beh s vysokym
zdvihanim kolien

Zistit aroven fyzickej zdatnosti

Zvladnut' zaklady behu, osvojit’ Si
zaklady prace s nohami

Zdokonal'ovat’ sa v polohach Startu
a Vv technikach behu

Beh na 600m

Orientacia V teréne, mierka mapy

Zvladnut fyzicka zataz pri
dlhom behu

Spréavne si rozlozit’ sily,
vediet’ sa orientovat’ v teréne
podla mapy

Formovat vytrvalost’ a hizevnatost,
vediet’ si spravne rozlozit’ sily.

Rozvijat’ fyzicki zdatnost’ a schopnost’
znasat’ vel’ku fyzicku zataz

Osvojit’ si pracu s mapou a orientaciu
podla nej

november

Cvicenia s plnou loptou

Cvicenie na lavicke — naskoky,
chodza, prisunna chddza, obraty

Podavanie a kotul’anie plne;j
lopty, prenaSanie plnej lopty.

Zdokonalit’ sa v chodzi po
uzkom predmete, poskokoch a
obratoch po lavicke.

Rozvijat’ svalstvo hornych koncatin
a sposoby vedenia lopty.

Zvladnut udrzanie rovnovahy

Stolny tenis

Stolny tenis

Naucit’ sa pravidlam hry
a zékladnym tderom.

Osvojit’ si zasady a pravidla hry

Osvojit’ si zasady podania




Zdokonal'ovat’ sa v sposobe
podavania

Atletika — vrh gul'ou z miesta,
Z bo¢ného postavenia

Akrobatické cvicenia — kotal’
letmo

Zvladnut’ vrhnat’ gul'u z miesta,
doraz na spravne drzanie tela

Zdokonalit’ sa vo

vykonévani jednotlivych cvikov
s dorazom na zvladnutie
techniky

Rozvijat’ Sportovl vSestrannost’ Ziacok,
radovat’ sa zo svojich vykonov

Naucit’ poskytovanie pomoci a dopomoci
pri vykonévani cvikov, dbat’ na
bezpecnost’

Stoj na rukach s obmenami

Premet bokom

Zvladnut stoj na rukach,
udrziavat’ rovnovahu

Zvladnut spravnu
techniku premetu stranou

Rozvoj svalovej sily a rovnovahy
Prekonavat’ strach a vytvarat’ déveru

Osvojit’ si zasady poskytovat’ pomoc
a dopomoc
Osvojit’ si pohybové aktivity

december

Cvicenie so Svihadlom

Cvicenie so Svihadlom

Preskoky na mieste znozmo a
jednonozmo

Preskoky na mieste so striedanim
noh, krizenie Svihadlom,
vytvaranie vlnovky

Radost’ z pohybu

Rozvijat’ koordinaciu pohybov hornych
a dolnych koncatin

Zumba

Tanecné kroky - jednoduchy
krajovy tanec v 74 takte - trojdup

Zvladnut tane¢né kroky podla
vzoru, upevnit’ rytmické citenie
ziacok

Nécvik tanecnych krokov
a rytmiky pohybu

Osvojit’ si pohybové aktivity
Radovat’ sa z pohybu, tanca

Rozvijat’ rytmizaciu pohybov

Sankovanie

Sankovanie

Uvedomit’ si vyznam zdravého
pohybu na ¢erstvom vzduchu.
Otuzovanie.

Radost’ z pohybu

Rozvijat’ koordinaciu pohybov




januar Atletika preskoky - odraz Nacvik odrazu z pruzného
z pruzného mostika (koza, mostika ako priprava na preskok | Rozvoj svalstva dolnych koncatin
debna) kozy s doskokom na zinenku a koordinacie pohybov
Nacvik skoku odrazom od Posiliiovat’ svalstvo dolnych koncatin.
Skok odrazom od mostika mostika znozmo a roznozmo
ZNnoZmo a roZnozmo ¢elne s doskokom na Zinenku
Cvicenie na rebrinach Ruckovanie na rebrinach Posiliiovat’ svalstvo brusné a hornych
a prednoz vo vise. koncatin
Prednoz skr¢mo vo vise Posilnovat’ svaloviit hmotu Rozvoj svalstva brucha a hornych
a fyzicku zdatnost’ koncatin
Sankovanie Udrziavat’ rovnovahu, dbat’ na Radost’ z pohybu
bezpecnost’
Cvicenie na lavicke — zmeny Zvladnut’ véhu predklonom na Rozvijat’ schopnost’ drzania rovnovahy.
poloh tela vaha naklonmo jednej nohe.
Zvladnut’ vyskok a zoskok
Z lavicky.
februar Sankovanie DodrZiavat’ bezpecnost pri Radost’ z pohybu, vytvarat’ vztah

Jednoduché varianty
diskotancov, country

zimnych Sportoch

Osvojit’ si jednoduché diskotance,
vyuzivat’ jednoduché krokové
varidcie country tancov

k zimnym $portom

Vytvarat’ vztah k tancom a Stylu country

Cvicenie na lavicke, spravne
drzanie tela

Sankovanie

Zvladnut’ stoj na lopatkach,
kT'uky s oporou ruk o lavicku,
kotal’ vpred a vzad

Zdokonalit’ sa vo vykondvani cvikov
S dorazom na udrZanie rovnovahy
a koordinaciu pohybu

Radost’ z pohybu

Sportova gymnastika —
jednoduché zostava
Zumba

Nécvik jednoduchej gymnastickej
zostavy na zinenke

Upevilovat’ sebaddveru, odstranenie
zébran a sebaprezentacia




Vediet napodobnit’ cviky podla
predlohy

Rozvoj rytmizacie, radovat’ sa z pohybu,
posilnovat’ svalstvo celého tela

Cvicenie pri hudbe

Kondi¢né cviCenia — chodza,
beh, dvihanie, nosenie

Nacvik aerobickovych krokov

Precvicit’ a upenvit’ spravne
drzanie tela pri kondi¢nych
cviceniach

Radost’ z pohybu

Osvojit’ si koordindciu pohybu koncatin
a trupu, radost’ z pohybu pri sitaziach

marec Pesia turistika — chddza so Oboznamit’ ziakov so zasadami Ziskat prehlad o svojich schopnostiach
zatazou orientacie sa v teréne, zvysit’ a vydrzi pri chddzi so zatazou v teréne
svalové schopnosti ziacok
Stolny tenis Zdokonalit’ sa v hre Prijat’ prehru, radovat’ sa z vyhry
Kondi¢né cviéenia — lezenie, Precvicit’ si hrubt motoriku a Radovat’ sa z pohybu pri stitaznych
plazenie, podliezanie, preliezanie | obratnost cviceniach
Prekonavanie prirodnych Posiliovat’ fyzicku zdatnost’ Radost’ z pohybu
prekazok
Stolny tenis Zdokonalit’ ziakov v hre Osvojit’ si pravidla hry
april Vybijana Zvladnut pravidla hry Radost’ z pohybu a samotnej hry
Hod kriketovou loptickou na ciel' | Zdokonalit’ techniku hodu Posilnovat’ svalstvo hornych konc¢atin
Hod kriketovou lopti¢kou do Zdokonalit’ techniku hodu Rozvijat’ koordinaciu pohybu
dial’ky hornym oblukom
Kondi¢né cvicenia — Precvicit’ si hrubti motoriku a Radovat sa z pohybu pri sitaznych
vystupovanie, zostupovanie, obratnost’ cviceniach
zoskakovanie, rackovanie
Vybijana Zdokonalit’ sa v hre, upevnit’ Uvedomit’ si zmysel pravidiel, dodrziavat’
pravidla pravidla
maj Atletika — hod kriketovou Zvysit silové schopnosti Zia¢ok, | Pripravit’ sa na Sportova sutaz, uvedomit’

lopti¢kou do dialky, skok do
dial’ky s rozbehom

zdokonalit’ sa v skoku a hode

si svoje motorické schopnosti

Beh na 100m

Zdokonalit’ techniku behu

Rozvoj rychlosti




Kondi¢né cvicenia na lavickach
— dynamické posiliiovanie
svalstva dolnych koncatin, trupu
a hornych koncatin

Zvysovat’ silové schopnosti
ziacok

Radost’ z pohybu, vyznam Sportu pre naSe
telo a zdravie

Atletika

Vychadzka

Pripravit’ ziacky na Sportova
sutaz

Upevnit’ si bezpecnost na ceste,
zopakovat’ si vyznam dopravnych
znaciek

Uvedomit’ si prezentdciu nasej Skoly
reprezentovanim ziakov
Vytvarat’ vztah k prirode

Atletika — stafetovy beh 4x60m

Kondi¢né cviCenia — t'ahanie,
gul’anie, hadzanie

Pripravit’ Ziacky na spolo¢né
Sportovanie

ZvySovat silové schopnosti
ziaCok

Uvedomit’ si dolezitost’ individualnych
vysledkov a ich vplyv na spolo¢ny
vysledok

Radost’ zo stitaznych cviceni

jun

Cvicenie v prirode — ochrana
prirody, praca s nozom, sekerou
a pilou

Zvladnut’ orientaciu v prirode,
zéasady spravania, prekondvanie
prirodnych prekazok

Osvojit’ si zasady pobytu a pohybu v
prirode

Preskok Svihadla

Cvicenie na zinenkach

Precvicit’ techniku skoku

Posilnit’ brusné svaly ZiaCok

Radost’ z pohybu

Rozvoj sebazaprenia, prekondvanie
zabran

Spolo¢né hry na skolskom dvore

Vytvarat’ kolegialitu u ziaCok

Radost’ z pohybu, kolektivne citenie

Vazenie a meranie ziakov

Zhodnotenie celoro¢nej prace

Schopnost’ sebahodnotenia




Casovo — tematicky plan - TELESNA VYCHOVA - chlapci

Roc¢nik: 9

-nacvik prihravok a nabijania

lopty

pravidiel hry a zasad hry.

Mesiac TyZdenn | Pocet | Obsah uciva Vzdelavaci ciel Vychovne — rozvijajuci ciel’
hodin
September 1. 1 Organizacné pokyny Oboznamit’ ziakov s bezpecnostou na | Osvojit’ si poziadavky na hygienu
-bezpecnostné pokyny hodinach TV. tela a odevu.
-meranie a vazenie ziakov Ziskat’ udaje o ziakoch.
1 Poradové cvicenie Zopakovat a osvojit’ si zakladné Vyznam spravneho drzania tela
-poradové povely povely a ¢innosti na ne. V stoji pre spravny vyvoj telesnej
-nastupové a pochodové tvary | Zopakovat si nastupové tvary konstrukcie jedinca. Uvedomit’ si
-podavanie hlasenia a podavanie hlasenia. vyznam discipliny, sebadiscipliny.
2. 1 Atletika Preverit’ vykonnost’ ziakov po Dolezitost’ rozevicky pri Sporte.
-beh na 60m prazdninach a ich telesnu zdatnost’. Negativny vplyv fajcenia
-hod granatom a kriketovou Rozvijat’ telesnt zdatnost’. a omamnych latok na zdravie.
loptickou
1 Atletika Preverit’ vykonnost’ ziakov po Zapojenie jednotlivych svalstiev pri
-beh na 600m prazdninéch a ich telesnti zdatnost'. Sporte a mozZné rizik4 poranenia.
-skok do dial’ky skrémo s Rozvijat’ telesntl zdatnost'.
rozbehom
3. 1 Futbal Rozvijat’ schopnosti v kolektivnych Vymenovat svalstvo a kostru
-z4sady vhadzovania autu Sportoch. Ziskat’ schopnost’ bojovat’ dolnych a hornych kon¢atin.
-nacvik prihravky priehlavkom | za kolektiv a Sportovat’ v kolektive. Kultlra spravania sa v Sporte.
1 Atletika Rozvijat’ rychlost’ behu Vyznam koordinacie pohybov tela,
-beh na 60m — nacvik rychlosti | a zdokonal'ovat techniku behu a hodu | svalstva a konc¢atin. Vyznam
-hod granatom — nacvik granatom. periférneho videnia v oblasti Sportu
techniky hodu a v zivote Cloveka.
4, 1 Vybijana Upeviiovat’ zasady dodrziavania Vyznam TV v Skole a v zivote

¢loveka.




Atletika

-skok do dial’ky s rozbehom
skrémo — nacvik techniky
-beh na 600m — rozvoj
vytrvalosti

Zdokonal'ovat’ techniku skoku
arozvijat’ vytrvalost’ a rychlostni
vytrvalost’. Naucit’ sa spravnemu
dychaniu pri zatazi.

Zat'azenost’ jednotlivych svalov
a dolezitost’ rozcvicky pri Sportovej
¢innosti.

Oktbber

Atletika
-nacvik nizkeho a vysokého
Startu

Precvicit’ si polohy nizkeho
a vysokého Startu a zasady
Startovacich poloh.

Zasady bezpecného spravania sa na
hodinach TV, kultira spravania sa
V Sporte.

-stupniovity beh na 60m

Volejbal Zvysovat fyzicku pripravenost Poznat’ a rozliSovat’ vyznamné
-samotna hra v kruhu a kondiciu ziakov. Sportové sut'aze ako su ME, MS
-nacvik prihravok Relaxacia pri kolektivnom Sporte. MR,OH.

Basketbal Relaxacia pri kolektivnom Sporte. Vyznam posiliiovacich cvi¢eni na

-vedenie lopty
-ndcvik prihravky jednoruc
a obojru¢ vzduchom a 0 zem

Zdokonalit’ sa v praci s loptou a jej
ovladanim.

vykon $portovca.

Atletika
-nizky a vysoky Start
-¢Inkovy beh na 8 x 10m

ZvySovat fyzicku pripravenost’
a kondiciu Ziakov. ZvySovat’ ich
odolnost’ voci fyzickej zat'azi.

Vyznam vytrvalosti a vole v Zivote
¢loveka a Sportovca.

Futbal
-nacvik prihravky priehlavkom
-samotnd hra

Zdokonalit’ ziakov v presnosti
prihravok medzi dvojicami hracov.

Zdokonalit’ hrac¢ov v pravidlach hry.

Vyznam v¢asného poskytnutia prvej
pomoci pri poraneni, zastave
dychania a nevol'nosti.

Atletika

-skok do dial’ky s rozbehom
-hod granatom na vykon —
zdokonalenie techniky

Rozvijat’ a zdokonal'ovat’ techniku
skoku a hodu.

Pomenovat’ zakladné ¢innosti
patriace k atletike.

Vybijana Zdokonalit’ ziakov v samotnej hre Vyvarat pocit kolektivnej

-samotna hra s upevilovanim a jej pravidlami. zodpovednosti za dosiahnuty vykon.
pravidiel hry

Atletika Osvojit’ si schopnosti prekonavania Hygiena tela a odevu pocas

-beh na 60m cez prekazky

nizkych prekazok pri behu.

Sportovej ¢innosti.




November

Pesia turistika

-chodza so zatazou —
prenasanie

spoluziaka na chrbate
-orientacny beh v prirode s
ulohami

Zvysovat kondiciu a fyzicku
pripravenost’ Ziakov.

Vediet sa orientovat’ v prirode podl'a
rdznych indicii.

Vyznam koordinéacie pohybov tela
a koncatin pri Sportovom vykone
a Vv zivote Cloveka.

Stolny tenis
-zoznamenie s pravidlami
-ndcvik samotnej hry

Naucit sa pravidlam stolného tenisu
a rozvijat’ schopnosti samotnej hry.

ZloZenie tréningového procesu
u Sportovca. Vplyv spravnej
Zivotospravy na vykon Sportovca.

Pesia turistika
-preliezania a podliezanie
prirodnych prekéazok
-chddza a beh do vrchu

Rozvijat’ sutazivost, sustredenost,
obratnost’ a vytrvalost'.

Zasady bezpecného spravania sa
V prirode a V teréne.

Kondi¢né cvicenie
-vystupovanie a zostupovanie
na Svédskej debni
-prendsanie lavicky

Upevilovat’ schopnost’ drzania
rovnovahy pri vykonéavani cvikov.
Zdokonal'ovat’ koordinaciu pohybov.

Vyznam etickej stranky
vykonavania cvikov a vykonévania
Sportovych ¢innosti.

Akrobacia
-kotal’ vpred letmo a kotul’ vzad
-stoj na rukach s dopomocou

Zdokonal'ovat sa v akrobatickych
cvikoch. Vediet’ zvladnut’ samostatne
dany cvik.

Zdravotny a esteticky vyznam
spravneho drzania tela.

Akrobacia
-preskok Svédskej debni a kozy

Ziskat’ schopnost’ preskocit’ debiiu
a kozu.

Vyznam dodrZiavania bezpe€nosti
a bezpe¢ného spravania sa.

obkro¢mo po dizke Stratit’ reSpekt pred skokom.

Akrobacia Posiliiovat’ a rozvijat’ svalstvo tela Koordinacia dychania a pohybu,
-cvicenie na lavickach — a koncatin. dolezitost’ rytmiky dychania pri
chodza, fyzickej zatazi.

preskoky, obraty, vyskoky
-posiliiovacie cviky svalstva
Brucha

Rytmickd gymnastika
-jednoduchy krajovy tanec v %
Takte

Upeviiovat’ techniku tanca
a zosuladenia pohybu s hudbou.

Vyznam vol'ovych vlastnosti
¢loveka vzhl'adom k dosiahnutiu
vysledkov.




December

Rytmicka gymnastika
-jednoduché varianty
diskotanca

Zladit pohyby tela a koncatin pri
tanci a tane¢nych krokoch.

Kultura spravania sa na Sportovych
akciach a podujatiach.

Kondi¢né cvicenie
-posiliiovacie cvicenia svalstva
koncatin a trupu na lavickach

Posilnit’ fyzickll zdatnost’ a rozvijat’
svaloviu hmotu. ZvySovat’ odolnost’
pri fyzickej zatazi.

Vyznam dodrZiavania bezpecnosti
pocas Sportovania.

Stolny tenis
-ndcvik podania a samotna hra
podla pravidiel

Upeviiovat’ techniku samotnej hry.
Zdokonalit’ techniku podania.

Zodpovednost’ za svoj vykon a mdj
prinos k vykonu kolektivu.

Kondi¢né cvicenie
-stre¢ingové cvicenia zamerané
na svalstvo a kostru celého tela
-sankovanie

Ukazat’ si ako mozno relaxovat’ pri
strecingovych cviceniach.

Relaxéacia na snehu.

Esteticka stranka Sportovania
a vplyv Sportu na estetiku tela.

Kondi¢né cvicenia
-cviky na rebrinach — skrcka,
sklopka, prednozka

Posilnit’ fyzickl zdatnost’ a rozvijat’
svalovli hmotu. ZvySovat’ odolnost’
voci fyzickej zatazi.

Spravne drzanie tela a jeho vplyv na
krasu l'udského tela.

Kondi¢né cvicenia

-cvicenie s plnou loptou —
prenaSanie, hadzanie, giilanie
formou sut’azi

Posilnit’ fyzicka zdatnost’ a rozvijat’
svaloviu hmotu. ZvySovat’ odolnost’
organizmu pri zvySenej namahe.

Kultura spravania sa v Sporte-
Vyznam dodrziavania zasad
a pravidiel fair play.

Januar

Poradové cvicenie
-poradoveé povely
-nastupové a pochodové tvary

Precvicit’ si a zdokonalit’ sa vo
vykonavani poradovych cvikov.

Vyznam rekrea¢ného Sportu pre
zdravie ¢loveka a spolocnosti.

Kondi¢né cvi€enia
-vystupovanie a zostupovanie
na Svédskej debni
-prenasanie lavicky

Zvysovat fyzickl zdatnost’
a zlepSovat’ koordinéaciu pohybov.

Zasady bezpecného spravania sa
Vv Sporte a vykonavani jednotlivych
cviceni.

Akrobacia
-kotal’ vpred letmo a kotal’ vzad
-stoj na rukach s dopomocou

Utvrdzovat svoje akrobatické
schopnosti. ZvySovat’ telesnt
a fyzicka zdatnost.

Vyznam pitného rezimu v Zivote
¢loveka a Sportovca.




Akrobacia
-preskok Svedskej debni a kozy
rozkrocmo po dlzke

Utvrdzovat’ svoje akrobatické
schopnosti. ZvySovat telesnu
a fyzicku zdatnost’.

Kulturnost’ spravania sa divakov na
Sportovych podujatiach.

-sankovanie Relax4cia pri pobyte na snehu

Akrobacia Posilnovat’ fyzicka zdatnost’ Faktory a Cinitele zdravého sposobu
-cvicenie na lavickach — a obratnost’. zivota Cloveka, Sportovca

chddza, Zvysovat svalovu hmotu organizmu.

preskoky, obraty, vyskoky
-posiliiovacie cviky svalstva
brucha

Rytmickd gymnastika
-jednoduchy krajovy tanec v %
takte

Rozvijat’ zmysel pre krasu, estetiku
pohybu a vzt'ah k tancu.

ZloZenie tréningového procesu
u Sportovca.

Februar

Rytmicka gymnastika
-jednoduché varianty
diskotanca

Rozvijat’ zmysel pre krasu, estetiku
pohybu a vzt'ah k tancu.

Rekreacné formy Sportovania
v rodine a vyznam $portu.

Kondi¢né cvicenie
-posiliiovacie cvicenia svalstva
koncatin a trupu na lavi¢kach

Posilnovat’ svalstvo brucha, trupu
a hornych koncatin.

Esteticka stranka vykondvania
cvikov a vykonavania $portovych
¢innosti.

Stolny tenis
-nacvik podania a samotna hra
podla pravidiel

Upevnovat techniku podania a hry.

Zdravotny a esteticky vyznam
spravneho drzania tela.

Kondiéné cvicenie
-stre€ingové cvicenia zamerané
na svalstvo a kostru celého tela

Naucit sa relaxovat’ aktivnym
spOsobom pri strecingovych
cviCeniach.

Moznosti §portovania mimo Skolu
V dobe vol'na v naSom okoli.

Kondi¢né cvicenia
-cviky na rebrinach — sklopka,
skrcka, prednozka

Posilnovat a rozvijat’ svalstvo brucha
a koncatin.

Koordinacia dychania a pohybu,
dolezitost’ rytmiky dychania.

Kondi¢né cvicenia

-cvicenie s plnou loptou —
prenaSanie, hadzanie, giilanie
formou sut’azi

Zvysovat telesnu, fyzicka
a psychicku odolnost’ voci zat'azi.

Vyznam vol'ovych vlastnosti
Cloveka vzhl'adom k dosiahnutiu
vysledkov.




Marec

Kondi¢né cvicenie
-vystupovanie a zostupovanie
na Svédskej debni
-prenésanie lavicky

Zvysovat fyzickl zdatnost’
a zlepSovat’ koordinaciu pohybov.

Kultara spravania sa na Sportovych
podujatiach a v§eobecne pri Sporte.

Akrobacia

-samostatna akrobaticka
Zostava

Ziskat’ schopnost’ pripravit’ si
I'ubovol'nu akrobaticku zostavu

Z prvkov gymnastiky podl'a vlastnej
predstavy.

Rozvijat’ estetické a etické
vnimanie.

Kondi¢né cvicenie
-stre¢ingové cvicenie zamerané
na svalstvo a kostru celého tela

Ukazat si ako pomocou
stre¢ingovych cvi¢eni mozno
formovat svoje telo.

Esteticka stranka vykondvania
cvikov a jednotlivych Sportovych
¢innosti.

Pesia turistika

-ch6dza so zatazou vzadu na
chrbate a na rukach
-orientacné preteky s r6znymi
Sportovymi ulohami

Zvysovat svoju fyzicku zdatnost’ pri
nadmernej zat'’azi organizmu.

Byt’ psychicky odolny voci zat'azi

a Unave.

Vyznam $portovania v prirode
a ochrana zivotného prostredia.

Kondi¢né cvicenia

-udrZanie rovnovahy a
obratnost’ na prirodnych
prekéazkach

Upeviiovat’ schopnosti udrzania
rovnovahy a ziskavat’ obratnost’ na
prirodnych prekazkach.

Spravne drzanie tela. Fyzicka kréasa
Pudského tela.

Kondi¢né cvicenie
-podliezanie, preliezanie,
preskakovanie prirodnych
prekazok

Precvicit’ si techniku a sposoby
prekonavania prekazok v prirode.

Vyznam rekrea¢ného Sportu pre
zdravie ¢loveka a spolocnosti.

Kondi¢né cvicenie
-prendsanie, hddzanie a gul'anie
tazkej lopty zdbavnou formou

Zvysovat telesnu, fyzicka
a psychicku zdatnost’ a odolnost’ voci
zat'azi.

Spravne drzanie tela.

Atletika

-beh na 60m na vykon
-skok do dial’ky skrémo
S rozbehom na vykon

Zistit’ stav vykonnosti Ziakov po
skonceni zimného obdobia.

Potreba telesnej vychovy
a Sportovych aktivit pre Zivot
cloveka.




April Atletika Zistit’ stav vykonnosti Ziakov po Otuzovanie organizmu a vyznam
-hod granatom do dialky na skonc¢eni zimného obdobia. otuZovania pre ¢loveka.
vykon
-beh na 600m na vykon
Futbal Zdokonal'ovat sa v prihravkach RozIisit’ a vymenovat’ zimné a letné
-samotna hra s dodrziavanim a ostatnych ¢innostiach vo futbale. Sporty.
pravidiel hry Radost’ zo $portovania.
Atletika Zrychlit reakciu jednotlivca na povel | Vplyv chemikalii, plynov a prachu
-nacvik nizkeho a vysokého .» START* na dychaciu sustavu ¢loveka.
Startu Rozvijat’ vytrvalost’ jednotlivca.
-¢Inkovy beh na 8x10m
Vybijana Pripomenut’ a osvojit’ si pravidla Zasady ochrany prirody a vyznam
-samotna hra s dodrziavanim vybijanej, zdokonalit’ sa v hre. prirody pre spolo¢nost’.
pravidiel
Atletika Zdokonalit’ si techniku behu a hodu. | Poziadavky na hygienu tela a odevu
-beh na 60m prekazok Ziskat’ schopnost’ vystupniovania ¢lovek pocas Sportovania.
-hod tazkou loptou do dialky behu.
Atletika Vediet vystupiiovat’ rychlost’ $printu. | Vplyv zivotného prostredia na
-stuptiovity beh na 60m Ukézat’ si sposob a zasady zdravy Zivot spolocnosti.
-Stafetovy beh — odovzdavanie | odovzdavania kolika pri Stafetovom
kolika behu.
Futbal Relaxacia pri kolektivhom Sporte. Dodrziavanie fair play a naucit’ sa
-strel'ba na branu DodrZiavanie pravidiel fair play. znasat’ prehru.
-samotna hra s dodrZiavanim
pravidiel
Atletika Upevnovat’ samotnu techniku hodu Zdrava vyziva v zivote ¢loveka
-hod granatom do dial’ky a skoku s dérazom na pracu rik, néh | a podporné latky pre rast svalove;j
-skok do dial’ky skrémo s a celého tela. hmoty a zvysenie vykonnosti
rozbehom Sportovca.

Maj Atletika Zvysovat fyzicku ,telesnt Byt’ hrdy na svoje Sportové
-Clnkovy beh na 8x10m a psychicku zdatnost’ a odolnost’ vo¢i | vysledky, na to ¢o dokazem.

-beh na 600m

zat'azi.




Vybijana
-samotna hra s dodrziavanim
pravidiel

Relaxacia pri kolektivnej hre. Mat’
radost z hry.

Zasady bezpecného spravania sa na
hodinach TV.

Cvicenie v prirode
-orientdcia v teréne podl'a mapy
a kompasu ( buzoly)

Ziskat’ schopnost’ vediet sa
orientovat’ v nezndmom teréne.

Délezitost’ poskytovania
zdravotnickej pomoci pre zdravy
vyvin Cloveka.

Cvicenie v prirode
-stavba stanu (pristresku)
Z prirodného materialu

Ukazat’ si a naucit’ sa postavit’ si
provizorny pristresok.

Vyznam Sportovania v Skole
a rodine pre spolo¢nost’.

Kondi¢né cvicenie
-preskok cez kozu
-cvicenie na lavickach —
preskakovanie, prenasanie,

Zvysovat fyzicka kondiciu ziakov
a zvySovat ich odolnost’ voci
nadmernej zat'azi.

Kultara spravania sa divakov
Sportovych podujati.

prekraCovanie

Atletika Zlepsit’ svoje osobné vykony Délezitost rytmiky dychania na
-beh na 60m v danych disciplinach. vykon $portovca.

-skok do dial’ky skrémo s Priprava na Sportové hry.

rozbehom

Vybijana Priprava na oblastnll Sportovl sutaz. | Vyznam pitného rezimu na vykon
-samotnd hra s dodrziavanim Sportovca.

pravidiel

Atletika Zlepsit’ svoje osobné vykony Dosah spravnej vyziva na vykon

-hod granatom do dialky na
vykon

Vv danych disciplinach.
Priprava na Sportoveé hry.

Sportovca.

-beh na 600m na vykon
Jun Cvicenie v prirode Naucit sa orientovat’ v teréne podl'a Ochrana prirody pred domacim
-mierka mapy mapy. Vediet’ urcit’ svoju polohu. a priemyselnym odpadom.

-orientdcia v teréne podl'a mapy

Meranie a vazenie chlapcov
-hra futbalu

Ziskat’ o chlapcoch potrebné udaje

Vyznam rekreacného Sportu pre nas
Zivot.




Vybijana Relaxacia na skolskom dvore, pobyt Vyznam zdravej vyzivy pre vyvin
-samotna hra s dodrziavanim na vzduchu. organizmu S$portovca.
pravidiel

Vyhodnotenie dosiahnutych
vysledkov za uplynuly skolsky
rok

Ziskat’ schopnost’ vediet’ zhodnotit’
svoje vykony a svoje spravanie sa.

Byt hrdy na dosiahnuté vysledky.

Futbal
-samotna hra podl'a pravidiel

Relaxacia pri Sporte. Dodrziavanie
pravidiel fair play.

Vyznam zosuladenia tempa pohybu
a dychania na celkovy vykon
Sportovca a dosiahnutie ciel’a.

Cvicenie v prirode
-prekonévanie prirodnych
prekazok r6znymi sposobmi

Zdokonalit’ svoje schopnosti
prekonavania prekazok v prirode.

Vplyv zivotného prostredia na nas
Zivot.




