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CIELE  
 
- Rozvíjať aktivitu žiakov,  
- osvojiť si pohybové zručnosti, základné športové disciplíny a základy telovýchovného 
názvoslovia,  
- naučiť sa chápať význam pohybovej aktivity v živote človeka,  
- rozvíjať pružnosť, ohybnosť, rovnováhu, priestorovú orientáciu.  
 
OBSAH  
 
Poradové cvičenia  
- Osvojenie si poradových povelov a povelovej techniky.  
- Vytváranie nástupových a pochodových útvarov.  
- Hlásenie žiaka.  
 
Prípravné, kondičné, koordinačné a kompenzačné cvičenia  
- 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  
- 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, preskoky (koza, debna, kôň, stôl).  
 
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  
- 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  



- 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  
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  
- 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.  
 
Odporúčame korčuľovanie, plavecký výcvik (podľa podmienok a možností školy).  
 



 
PROCES  
Postupne rozvíjame veku zodpovedajúcu úroveň kondičných a koordinačných schopností.  
Učíme žiakov spoľahlivo rozlišovať obsah základných telovýchovných pojmov a správne na ne 
reagovať.  
Žiaci si postupne osvojujú pravidlá pohybových i športových hier. Učia sa prejavovať primeranú 
rozhodnosť, nebojácnosť, snahu po lepšom výkone, radosť z víťazstva, schopnosť oceniť súpera a 
zmieriť sa s prehrou. 


