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CIELE

- Poskytnidi Ziakom¢o najviac pohybovych podnetov a rozvijah prirodzenu
pohyblivog’,

- pasivne osvajizakladné povely a poradové cviky,

- rozvij& obratnos, rychlos’ a dynamicku silu v kondnych cvieniach

- upeviova’ zakladné hygienické navyky a dodrziavanie zasagdsaosti pri cvieni

OBSAH

Poradoveé cvéenia

- Zakladny postoj - Pozor! - Pohov!

- Nastupy do radu. Rozchod ! ¥w!

- Nastup druzstva do radu a do zastupu.

Kondiéné cviéenia

Beh

- Rychly beh do 20 m po priamej alebo slalomovéhers predbiehanim a preskakovanim
nizkych prekézok.

- Beh na vytrvalog

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

Cvicenia s kratkym Svihadlom

- Preskoky jednonoz, striedanim néh, znozmao.

Cvicenia s dlhym Svihadlom

- Podliezanie a preskakovanie napnutého Svihadla.

- Podbiehanie kruziaceho Svihadla.

Cvicenie s vyuzitim lana

- Pregahovanie druzstiev priblizne rovnakej vykonnosti.

Cvicenie s plnou loptou 1 — 1,5 kg

- Nosenie, prenasanie, liginie a podavanie na mieste i v pohybe.

Cvicenie s vyuzitim lavky

- Cvicenie rovnovahy a celkovej obratnosti.

- Chbdza, beh, lezenie so sprievodnymi pohybmiar@bh, so zmenami postojov a poldh i s
nosenintahkého predmetu.

- Vyskoky, zoskoky jednonozmo i znozmo.

- Vystupovanie, vyliezanie a vybiehanie na Sikmeezanu laviku (sklon asi 30°) s obmenami.
Cvicenie na rebrinach

- Vystupovanie a zostupovanie, vyliezanie a zligzan

- Vyskoky a zoskoky.

Cvicenie s pouzitim debny ako prekazky

- Preliezanie, prebiehanie a preskakovanie jediyath dielov debny.

- Vystupovanie a vyskoky na debnu z 3 az 4 dielaeskoky na pruzna podlozku.
Jazda na kolobezke

- Cvi¢enia rovnovahy.

- Nacvik rychlosti.

Jazda na trojkolke

- Nacvik pedalovania.

- Cvicenie rychlosti.

Pripravné cvi¢enia
- Prostné cvienia zamerané na rozvijanie pohybovej koordinatéelaniky pohybu, na
pretiahnutie a posilnenie svalovych skupin a udezpaohybového rozsahu v chrbtici a é&ch.



Rytmicka gymnastika a tanec

- Rytmizovana ch6dza a beh.

- Rytmizacia jednoduchych pohybov ruk, néh i trygmal’a riekaniek, piesni a hudobného
sprievodu.

- Jednoduché pohybové vyjadrenie hudobnych pojiticivo- silno, pomaly — rychlo, nizko —
vysoko.

- Prisunny krok, poskmy krok, cval stranou.

Akrobacie
- Zo sedu padom vzatkh vznesmo, stoj na lopatkach s oporou v bokokdh-vznesmo, padom
sp& do sedu.

- Z drepu spojného, predpézkotUl’ vpred do drepu spojného, predpazi
- Kotdr vpred a vyskok prehnuto do stoja.

- Kotdr’ vpred na zvySenej podlozke.

- Kotdl' vzad na mierne Sikmej podlozke.

Atletika

- Rychly beh na 30 — 50 m.

- Skok do diéky z miesta s odrazom znoZzmo a z rozbehu.
- Hod loptekou hornym oblukom do diy a na cié.

Z&kladné ¢innosti Sportovych hier

- Nadhadzovanie a chytanie lopty na mieste i v zh6d
- Dribling na mieste.

- Podéavanie lopty.

- Prihravka obojré tréenim.

- Vrchna prihravka jednotu

- Vrchné chytenie obojtu

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

PROCES

Postupne rozvijame prirodzenu pohyblitiosbratnos, esteticky pohybovy prejav a rytmické
citenie vo vZahu k priestoru aasu.

Vytvarame predpoklady k spravnemu drzaniu teleegi@iddzame futkym nedostatkom
pohybového systému. Ziaci si osvojuju Specialnatios, kibovi pohyblivos, odrazové
schopnosti, pruzndsa rovnovahu.

Ak mé skola na to podmienky, odpeaime realizovapredplavecku vychovu a plavecky vycvik.



