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podpis veduceho MZ:
CIELE

- Rozvija aktivitu Ziakov,

- 0svojit’ si pohybové zrénosti, zakladné Sportové discipliny a zaklady tethwvného
néazvoslovia,

- nauit’ sa chapavyznam pohybovej aktivity v zivotoveka,

- rozvij& pruznos, ohybnos, rovnovahu, priestorovu orientaciu.

OBSAH

Poradové cvéenia
- Osvojenie si poradovych povelov a povelovej técohn

- Vytvaranie nastupovych a pochodovych utvarov.
- Hlasenie ziaka.

Pripravné, kondi¢né, koordinaéné a kompenz#&né cvicenia

- Cvic¢enie s néinim i bez néinia, relax&né, zabavné cvenia.

- Rozvijanie brusného a hrudného dychania.

- Rozvoj obratnosti, rovnovahy.

- Chbdza, beh, lezenie, plazenie, podliezanie upystanie, zostupovanie, skékanie.
- Dynamickeé posilovanie svalstva dolnych ksatin a trupu.

Sportova gymnastika
- Akrobacia.

- Viacnasobny kotil

- Kotdr vpred na vyvySenej podloZke, na vyvySenu podloZkuyvySenej podlozky.
- Kotdr vzad s obmenami.

- Stoj na hlave.

- Pripravné c\venia a stoj na rukach s dopomocou, preskoky (laedana, ké, stol).

Kladina — vyska 1 m
- Obmeny chddze, chédza sprevadzana pohybmi gaztyo zmeny poloh tela.

Splh
- Splh s prirazom.
- Suhrnné c\denia, hupanie na lane.

Trampolinka
- Skoky s obratmi, skmo, prehnuto.

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

Rytmicka gymnastika a tanec
- Krok prisunny, cvalovy a poskoy vIudovom tanci.

- Chédza, beh, poskoky, skoky a obraty na jednoélinctdobné rytmy.
- Jednoduchy krajovy tanec v 2/4 takte.

Atletika



- Vysoky Start.

- Beh.

- Stupiovanie rovinky.

- Beh na 60 m.

- Nizky Start z blokov.

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

Skok do didéky
- Skok do di#ky skrkmo so zadvesom zo skrateného rozbehu.

Skok do vySky
- Skok technikou ,noziky".
- Pripravné techniky pre skok technikou olikno flop.

Hod loptickou
- Hod z kratkeho rozbehu.
- Hod loptekou na vykon.

PIna lopta
- Pohybové hry a $&ze s hadzanim pinej lopty.

Prekazkovy beh
- Beh ceziaru a nizke prekazky.

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.

- Stre’ba z kratkej vzdialenosti, stitea trestnych bodov.

- Hra s upravenymi pravidlami minibasketbalu a iméuzanej.

Futbal
- Hra s upravenymi pravidlami minifutbalu.

Cvicenie v prirode

- Orientacia v teréne.

- Plan obce, terénu.

- Mapa, turistické zny.

- Kompas.

- Orientécia v cestovnom poriadku.

- PrenaSanie raneného, prva pomoc.

PeSia turistika
- Chbdza poth planu.
- Terénne hry.

Odpor&ame kotulovanie, plavecky vycvik (pd@ podmienok a moznosti Skoly).



PROCES

Postupne rozvijame veku zodpovedajucu tfidke@ndicnych a koordinénych schopnosti.

Ucime Ziakov spiahlivo rozliSova obsah zakladnych telovychovnych pojmov a spraaeen
reagova.

Ziaci si postupne osvojuju pravidla pohybovychadpvych hier. Wia sa prejavovaprimeranu
rozhodnos, nebojacnag snahu po lepSom vykone, radasvitazstva, schopnéscent’ supera a
zmierit’ sa s prehrou.



