
Učebné osnovy  

  TELESNÁ A ŠPORTOVÁ  VÝCHOVA v 6. ročníku 

 pre žiakov s ľahkým stupňom mentálneho postihnutia 

 

Výchovno-vzdelávacie ciele a obsah vzdelávania: 

sú v súlade s cieľmi a obsahom vzdelávacieho štandardu pre vyučovací predmet telesná 

a športová výchova pre žiakov s ľahkým mentálnym postihnutím, schváleného ako súčasť 

Vzdelávacieho programu pre žiakov s mentálnym postihnutím pre primárne vzdelávanie pod 

číslom  2016-14674/20270:9-10F0. 

 Rozsah vyučovania predmetu: 

  2 VH týždenne -  66 VH za školský rok  

 

Vzdelávacia oblasť Zdravie a pohyb 

 
Poradové cvičenia ..................................................................................................... 2 VH 

- Osvojenie si poradových povelov a povelovej techniky.  

- Vytváranie nástupových a pochodových útvarov.  

- Hlásenie žiaka.  

 

Prípravné, kondičné, koordinačné a kompenzačné cvičenia ................................. 6 VH 

- Cvičenie s náčiním i bez náčinia, relaxačné, zábavné cvičenia.  

- Rozvíjanie brušného a hrudného dýchania.  

- Rozvoj obratnosti, rovnováhy.  

- Chôdza, beh, lezenie, plazenie, podliezanie, vystupovanie, zostupovanie, skákanie.  

- Dynamické posilňovanie svalstva dolných končatín a trupu.  

 

Športová gymnastika  .................................................................................................10 VH 

- Akrobacia.  

- Viacnásobný kotúľ.  

- Kotúľ vpred na vyvýšenej podložke, na vyvýšenú podložku, z vyvýšenej podložky.  

- Kotúľ vzad s obmenami.  

- Stoj na hlave.  

- Prípravné cvičenia a stoj na rukách s dopomocou.  

- Premet stranou (vľavo, vpravo).  

 

Kladina – výška 1 m  

- Obmeny chôdze, chôdza sprevádzaná pohybmi paží, obraty, zmeny polôh tela.  

 

Šplh  

- Šplh s prírazom.  

- Súhrnné cvičenia, húpanie na lane.  



 

Trampolínka  

- Skoky s obratmi, skrčmo, prehnuto.  

 

Jazda na bicykli  

- Cvičenie rovnováhy a obratnosti.  

- Nácvik pomalej a rýchlej jazdy.  

 

Rytmická gymnastika a tanec ....................................................................................10  VH 
- Krok prísunný, cvalový a poskočný v ľudovom tanci.  

 

- Chôdza, beh, poskoky, skoky a obraty na jednoduché hudobné rytmy.  

- Jednoduchý krajový tanec v 2/4 takte.  

 

Atletika ..........................................................................................................................10 VH 

- Vysoký štart.  

- Beh.  

- Stupňovanie rovinky.  

- Beh na 60 m.  

- Nízky štart z blokov.  

- Vytrvalostný beh (dievčatá – 400 m, chlapci – 600 m).  

 

Skok do diaľky  

- Skok do diaľky skrčmo so závesom zo skráteného rozbehu.  

 

Skok do výšky  

- Skok technikou „nožničky“.  

- Prípravné techniky pre skok technikou obkročmo flop.  

 

Hod loptičkou  

- Hod z krátkeho rozbehu.  

- Hod loptičkou na výkon.  

 

Plná lopta  

- Pohybové hry a súťaže s hádzaním plnej lopty.  

 

Prekážkový beh  

- Beh cez čiaru a nízke prekážky.  

 

Štafetový beh  

- Držanie kolíka, chôdza, beh s kolíkom.  

 

Športové hry ....................................................................................................................16 VH 
Basketbal a hádzaná  

- Prihrávky a chytanie lopty na mieste, v pohybe.  

- Dribling na mieste v pohybe.  

- Streľba z krátkej vzdialenosti, streľba trestných bodov.  

- Hra s upravenými pravidlami minibasketbalu a minihádzanej.  

 



Futbal  

- Hra s upravenými pravidlami minifutbalu.  

 

Cvičenie v prírode ........................................................................................................ 10 VH 

- Orientácia v teréne.  

- Plán obce, terénu.  

- Mapa, turistické značky.  

- Kompas.  

- Orientácia v cestovnom poriadku.  

- Prenášanie raneného, prvá pomoc.  

 

Pešia turistika  

- Chôdza podľa plánu.  

- Terénne hry.  

 

Odporúčanie: korčuľovanie, plávanie (podľa podmienok a možností školy). 

 


