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TELESNA VYCHOVA

CIELE

- Sustavne rozvijatelesna zdatngsa pohybovi vykonna<ziakov,

- poskytové ziakomc¢o najviac pohybovych podnetov,

- rozvija@ vSeobecnu vytrval@s obratnos, rychlos’ a dynamicku silu,
- uplahova’ esteticky pohybovy prejav a rytmickeé citenie.

OBSAH

Poradové cvienia
- Upevnenie osvojenych zakladnych povelov z nizédhikov.

- Nastup druzstva do radu, dvojradu, zastupu astivoy!.
- Obraty na mieste.
- Pochod potha hudby, pochod so spevom.

Kondiéné cvienie

Cvic¢enia s vyuzitim behu

- Rychly beh do 20 m po priamej alebo slalomovéhérso zmenami smeru s predbiehanim a
preskakovanim nizkych prekazok.

- Vytrvalostny beh postupne az do 12 minutlzothdividualnych moznosti ziakov.

- Beh vzad, cval stranou.

Cvicenia s kratkym Svihadlom
- Opakovaneé preskoky znozmo, jednonoz, striedav@mzameranim na techniku a vytrvalos
- Pre’ahovanie vo dvoijiciach.

Cvic¢enia s dlhym Svihadlom
- Preskoky kruziaceho Svihadla.

Cvicenia s vyuzitim lana
- Preahovanie druzstiev i po rychlom uchopeni lana nyoh poléh.

Cvicenie s plnou loptou 1 — 2 kg
- Nosenie, prenaSanie, liginie a podavanie na mieste i v pohybe.
- Srazivé Stafety.

Cvicenie s vyuZzitim lawky
- Precviéovanie osvojenych pohybovych Znosti a ichd’alSi rozvoj na doske i kladinke la&kiy
(sklon laviky asi 45°).

- Dvihanie a nosenie laiky.

Cvic¢enie na rebrinach
- Precviéovanie osvojenych pohybovych 2nosti z niZSich rnikov.
- Zoskoky z 5. - 6. prigky na pruznu podlozku.



Cvicenie s pouzitim debny ako prekéazky
- Vystupovanie a vyskoky na debnu a zoskoky namiyodlozku.
- Rychle preskoky odrazom jednonoZ medzi jednattivglielmi debny poloZenymi na zemi.

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

Splh na tyi
- Splh s prirazom.
- Spuganie na tyi rackovanim.

Jazda na bicykli
- Nacvik pedalovania.
- Cvicenie rovnovahy.

Pripravné cviéenia

- Prostné cuienia jednotlivca zamerané na rozvijanie zakladakypovej koordinécie a techniky
pohybu v kboch a chrbtici.

- Pripravné c\ienia jednotlivca s naradim — €y, ¢inkami a inym naradim.

Rytmicka gymnastika a tanec
- Rytmizovana chédza, beh s vyuZitim priestoru arzami v tempe.

- Prisunny krok so zmenami v tempe.

- Vyuzitie nacvéenych tanénych prvkov miestnycliudovych tancov.
- Polkovy krok.

- Pohybovéa improvizéacia na hudobnu alebo rytmiciadfhu.

Akrobacie
- Zo stoja na lopatkach oporou v bokoch — padored/skemo.

- Kotdr’ vpred.

- Kotdr’ vpred opakovane, posledny zakeny skokom prehnuto do stoja, vzpazi
- Kotdr’ vpred na zvySenej podlozke (2 - 3 diely debny).

- Koliska vzad z ré6znych postojov a poléh.

- Kotdr vzad do vzporu drepmo i opakovane.

- Stoj na rukach s dopomocou aj samostatne présten

Atletika

- Rychly beh na 30 — 50 m s preskakovani nizkyéhc(®) pravidelne rozostavanych prekazok.
- Vytrvalostny beh do 12 minut.

- Skok do di#éky skremo z rozbehu.

- Hod lopttkou do did&ky a na cié.

- Skok do vysky.

Z&kladné ¢innosti Sportovych hier
- Precviéovanie osvojenych pohybovych Znosti z nizSich nikov v zmenenych, natnejSich
podmienkach.

- Podavanie lopty na mieste i v pohybe.
- Dribling v pohybe pravouliavou rukou.



- Prihravka obojré trcenim na mieste v dvojiciach alebo proti stene.

- Odbitie lopty obojrd o0 zem na mieste a prihravka obgjtttenim v dvojiciach.
- Nadhodenie lopty a prihravka obgjrtx¢enim v pohybe.

- Prihravka jednorty obojru tréenim v pohybe.

Drobné pohybové hry

Formovanie kladnych vlastnosti.

- Loptové hry zamerané na hadzanie, chytanie gpwjené s rychlym behom.
- Hry na snehu, nkade.

Turistika

- Chddza a beh v teréne klaievzdialenému 2 km. Prekonavanie terénnych prekazgthiehanie
a zbiehanie kratkeho svahu. Preliezanie a podliezarkazky. Cvienie rovnovahy na
prirodnych prekdzkach. Dvihanie a nosdiiekych predmetov.

- Hadzanie, vrhanie predmetu doltlig do vysky, na cié Preahovanie vo dvojiciach a
pretl&anie v skupinach.

- OSetrovanie povrchovych poraneni.

- PrenaSanie ranenych.

- Zakladné spbsoby orientacie v prirode.

Odpori&ame plavecky vycvik (pd@ podmienok Skoly).

PROCES

Prostne cvienia zameriavame na rozvijanie zakladnej pohybkuejdinacie a techniky pohybu,
na posilnenie a pretiahnutie svalovych skupin,v@S3ovanie rozsahu pohybu Ybloch a chrbtici.
Pri pohybovych hrach sa zameriavame na zddlawzanie lokomoénych a Specifickych hernych
zruenosti.



