Telesna a Sportova vychova
Charakteristika predmetu

Zameranie telesnej a S$portovej vychovy v primarnom vzdelavani je
dominantne upriamené na telesné, funkéné a pohybové zdokonalovanie, ¢im
prispieva k upevnhovaniu zdravia, zdravotne orientovanej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti. Telesna a Sportova vychova poskytuje elementarne teoretické a praktické
vzdelanie z oblasti pohybovych aktivit a Sportu, vyznamne prispieva k psychickému,
socialnemu a moralnemu vyvinu ziakov, k formovaniu kladného vztahu k pohybovej
aktivite a pIni aj dolezitu kompenzacnu funkciu v procese edukacie. Svojim
zameranim ma telesna a Sportova vychova vynimocné a Specifické postavenie v
ramci vzdelavania Ziakov mladSieho Skolského veku. Vyuziva predovSetkym Siroké
spektrum pohybovych prostriedkov, ktoré prispievaju k celkovému formovaniu
osobnosti s akcentom na hrubu i jemnu motoriku. Prostrednictvom pohybovych
cviCeni, hier a sutazi pozitivne ovplyviiuje zdravotny stav Ziakov.

Vzdelavaci Standard ma tri zakladné Casti: Zdravie a zdravy zivotny Styl,
Telesna zdatnost a pohybova vykonnost a Sportové &innosti pohybového rezimu.
Tieto Casti zohladnuju pohybovo a zdravotne orientovanu koncepciu telesnej a
Sportovej vychovy. Cast s nazvom Sportové &innosti pohybového rezimu je élenena
na zakladné tematické celky a pre jednoduchSiu orientaciu ucitefa je navrhnuta
odporu€ana Casova dotacia pre zakladné pohybové zru€nosti (30 %), manipulacné,
pripravné a Sportové hry (30 %), hudobno-pohybové a tanecné Cinnosti (15 %),
psychomotorické a zdravotne orientované cvi¢enia (10 %) a aktivity v prirode a
sezénne pohybové &innosti (15 %).

Zakladnou organizaCnou formou je 45 minutova vyuCovacia hodina a
zuCastnuju sa jej vSetci Ziaci zaradeni do |. a Il. zdravotnej skupiny, pripadne Ill.
zdravotnej skupiny (integrované vyudovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim,
zdravotnym postihnutim (lll. zdravotna skupina) sa mézu vyuCovat samostatne v
oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, pricom obsah vyuCovania sa realizuje podla

samostatnych vzdelavacich programov.



ISCED 1 — primarne vzdelavanie

Nazov predmetu:

Telesna a Sportova vychova

Roénik: Treti

Casova dotacia: 2 h tyzdenne/ 66 h roéne
Poget hodin v SVP: 2h

Poéet hodin v SkVP: Oh

VyucCovaci jazyk:

slovensky

Ucebné osnovy

Uéebné osnovy su totozné so vzdelavacim standardom SVP pre prislu$ny
predmet.

KOMPETENCIE

Ziaci:

ziskaju poznatky o vplyve pohybu na zdravie a vnimaju pohybovu aktivitu ako
prostriedok upevrnovania zdravia,

osvoja si zakladné vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a Sportu,

maju vytvorenu elementarnu veku primeranu predstavu o vlastnych
pohybovych moznostiach,

nadobudnu pozitivny vztah k telesnej vychove, pohybovym aktivitdm a Sportu,
uplatiuju zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej €innosti,
maju kultivovany pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela,

osvoja si zakladné pohybové zru€nosti suvisiace s vykonavanim zakladnych
lokomacii, nelokomoc¢nych pohybovych zru€nosti a vybranych Sportov,

prostrednictvom vhodnych telesnych cviceni si rozvijaju pohybové schopnosti
pre optimalny rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti,

chapu vyznam diagnostiky v telesnej vychove ako prostriedku pre ziskanie
informacii o urovni vlastnej telesnej zdatnosti.

VZDELAVACI STANDARD

Zdravie a zdravy zivotny Styl

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 1. stupna zakladnej
Skoly vie/dokaze:
v identifikovat znaky zdravého

zasady zdraveho zivotného Stylu
(pravidelny pohyb v dennom rezime,

pitny rezim, zdravé a nezdravé




Zivotného Stylu,

v’ rozliSovat zdravu a nezdravu vyzivu,

v’ rozpoznat nebezpecenstvo

navykovych latok a ich negativny

vplyv na zdravie €loveka,

v' vysvetlit vyznam pohybovej aktivity

pre zdravie Cloveka,

v’ rozpoznat zakladné spOsoby a

vyznam otuzovania organizmu,

v dodrziavat hygienické poziadavky pri

vykonavani pohybovej €innosti,

v’ aplikovat zasady bezpecnosti pri

cviéeni,

v' opisat zasady poskytovania prvej

pomoci v rdznom prostredi,
v’ popisat znaky spravneho drzania

tela v réznych polohach,

v' aplikovat osvojené pohybové

zruénosti v rezime dnia,

potraviny, stravovanie pri zvySene;j
telesnej zatazi, praca a odpocinok v
dennom rezime)

vyznam prijmu a vydaja energie,
zachovanie rovnovahy pre udrzanie

hmotnosti

negativne vplyvy fajéenia, alkoholu,
nedovolenych latok a inych zavislosti na

zdravie ¢loveka

vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka,
adaptacia organizmu na zatazenie,
dolezité fyziologické zmeny vplyvom

telesného zatazenia

spbsoby otuzovania — vzduchom, vodou,
slnkom

hygienické zasady pred, pri a po cviCeni
hygiena uborov, vyznam dodrziavania

zakladnych hygienickych zasad

organizacia cviCenia, dopomoc a

zachrana pri cviceni,

prva pomoc pri drobnych poraneniach,
praktické poskytnutie prvej pomoci

zasady spravneho drzania tela, spravne
drzanie tela v stoji, v sede, v lahu,
chybné drzanie tela, odchylky v drzani

tela, cviCenia pre spravne drzanie tela




pohybovy rezim, aktivny odpocinok,
zakladné poznatky o formach pohybovej
aktivity v rezime dna (ranné cvicenie,
spontanna pohybova aktivita, racionalne

vyuzivanie volného €asu a pod.)

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Vykonovy standard

Obsahovy standard

v vysvetlit vyznam diagnostiky
pohybovej vykonnosti pre zdravie a
osobny telesny, motoricky a funkény
vyvin,

v" individualne sa zlepsit' v stanovenych

ukazovateloch vybranych testov,

v odmerat pulzovu frekvenciu na krénej

tepne,

v’ rozpoznat' zakladné prejavy unavy pri

fyzickej zatazi,

v' vyuzivat prostriedky na rozvoj
pohybovych schopnosti,

poznatky o rozvoji a diagnostikovani
pohybovej vykonnosti, zdravotne

orientovana zdatnost’

odporucané testy pre posudzovanie
individualnych vykonov: skok do dialky z
miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v
zhybe, lah—sed za 30 sek, vytrvalostny
Clnkovy beh

meranie pulzovej frekvencie na kréne;j
tepne pred zatazenim a po zatazeni,
vysvetlenie rozdielov v pulzovej
frekvencii, priciny zmien

poznatky o vonkajSich prejavoch unavy
pri zatazeni (potenie, dychanie, farba
pokozky, koordinacia pohybov)
pohybové prostriedky na rozvoj
kondi¢nych a koordinacnych schopnosti

Sportové éinnosti pohybového rezimu

TC: Zakladné pohybové zruénosti (20h)

Vykonovy standard

Obsahovy standard

v pomenovat zakladné povely a utvary
poradovych cviCeni realizovanych vo

vyucbe,

zakladné povely, postoje, obraty a
pochodové utvary — pozor, pohov,
vpravo vbok, vlavo vbok, ¢elom vzad

rad (dvojrad, 3—rad ap.), zastup




v’ pouzivat zakladné povely a spravne
na ne reagovat pohybom,

v" vysvetlit vyznam a potrebu
rozcviCenia pred vykonavanim

pohybovej €innosti,

v' pomenovat zakladné pohybové

zrucnosti,

v zvladnut techniku behu, skoku do

dialky a hodu tenisovou loptickou,

v pomenovat a vykonat zakladné
polohy tela a jeho Casti,

v' zvladnut techniku zakladnych
akrobatickych cviCeni v réznych

obmenach a vazbach a skokov,

(dvojstup, 3-stup ap.) kruh, polkruh
jednotlivec, dvoijica, trojica, druzstvo,
skupina, kolektiv

na znacky, Ciara, priestor, ihrisko
cviCenia a hry s prvkami poradovej
pripravy ako prostriedky ucelnej
organizacie Cinnosti v priestore

uloha rozcvic¢enia pred vykonavanim
pohybovych &innosti ako prevencia pred
zranenim

rézne spbésoby rozcviCeni bez nacinia, s
nacinim, s hudobnym doprovodom a

pod.

bezecka abeceda, beh rychly, beh
vytrvalostny, beh akceleraény, beh z

réznych poléh, beh so zmenami smeru

hod lopti¢kou, hod plnou loptou

skok do dialky, skok do dialky znoZzmo z
miesta, pojmy — Start, ciel, sutaz,
pravidla, draha

cviCenia zakladnej gymnastiky, cviCenia
spevnovacie, odrazové, rotacné
cvicenia okolo réznych osi tela

cviCiaceho (prevaly, obraty, kotule)

stojka na lopatkach, stojka na hlave

cviCenie a manipulacia s nacinim a

pomdckami — gymnastickym nacinim




v" vykonat’ ukazku z upolovych cviceni,

(lopta, stuha, obru¢, kratka ty¢, overbal,
fitbal, Svihadlo, lano, expander ap.)

cviCenie na naradi (lavi¢ky, rebriny,
debna, preliezky, lezecké a prekazkové
drahy)
preskoky a skoky na Svihadle, skoky na
pruznom mostiku a trampolinke
upolové cviCenia a hry zamerané na:

e odpory

e pretlacanie

e pretahovanie

Sportové éinnosti pohybového rezimu

TC: Manipulaéné, pripravné a sSportové hry (20h)

Vykonovy standard

Obsahovy standard

v' charakterizovat zakladné pojmy

suvisiace s hrami,

v' pomenovat zakladné herné ¢innosti

jednotlivca,

v' vymenovat nazvy hier realizovanych

vo vyucbe,

v" aplikovat' v hre dohodnuté pravidla a

reSpektovat ich,

v’ zvladnut techniku manipulacie s

nadinim,

zakladné pojmy — pohybova hra,
Sportova hra, hrac, spoluhrac, super,
kapitan, rozhodca, uto¢nik — utok,
uto€na cinnost, obranca — obrana,
obranna Cinnost

ihrisko (hraci priestor, hracia plocha),
stredova Ciara,

branka, k&3, hracie nacinie (lopta, palka,
hokejka a pod.)

gol, bod, prihravka, hod, strelba, dribling
hry so zameranim na manipulaciu s
réznym tradi€nym, ale aj netradi¢nym
nacinim a s inymi pomoéckami

pravidla realizovanych hier, ich vyznam

a sankcie za porusenie, pravidla fair-

play




v" uplatnit manipulaciu s nacinim v
pohybovej alebo pripravnej Sportovej
hre,

v zvladnut herné &innosti jednotlivca v

hrach realizovanych vo vyucbe,
v

v vyuzivat naucené zrucnosti z hier v
réznom prostredi (telocvi¢ia, priroda,

voda),

pohybové hry zamerané na rozvoj
pohybovych schopnosti (kondicnych,
koordina¢nych a hybridnych),

pripravné Sportové hry zamerané na
futbal, basketbal, volejbal, hadzanu,
tenis

pohybové hry zamerané na
precvi¢ovanie osvojovanych
pohybovych zru€nosti rozneho
charakteru (gymnastického, atletického,

plaveckého)

Sportové éinnosti pohybového rezimu

TC: Hudobno-pohybové a tanec¢né €innosti (10h)

Vykonovy standard

Obsahovy standard

v vymenovat zakladné pojmy rytmicke;j

a modernej gymnastiky,

v' pomenovat tane¢né kroky

realizované vo vyucbe,

v vykonat ukazku rytmickych cviceni,

v zladit pohyby tela, chédzu, skoky a

beh s rytmom navodenym potleskom,

zakladné pojmy a poznatky — rytmicka
gymnastika (rytmus, takt, tempo,
dynamika), moderna gymnastika —
nacinie a cvi€enia s nim (lopta, Svihadlo,
stuha, kuzele, obru€), rovnovazne
vydrze — p6zy, poskoky a skoky

(nozZnicovy, Certik, kadetkovy)

tanec — fudovy, moderny, tane¢ny krok
(prisunny, cval, poskocny, polkovy,
val€ikovy, mazurkovy), tanecny motiv,
tane€na vazba,

pohybova skladba

rytmickeé cviCenia spojené s vytlieska -

vanim, vydupavanim, hrou na telo




zvukovym signalom, hudbou,

v’ zvladnut zakladné tanecné kroky,
taneéné motivy v roznych obmenach

realizovanych vo vyucbe,

v’ vytvorit kratke vazby a motivy z
naucenych tanecnych krokov

[udovych i modernych tancov,

v' uplatnit prvky rytmiky a tanca v
hudobno-pohybovych, taneénych a

dramatickych hrach,

v improvizovat na zadanu tému alebo

hudobny motiv,

cvienia a hry na rozvoj rytmickej
schopnosti

tanecna a Stylizovana chddza, beh,
skoky, poskoky, so zameranim na
spravne a estetické drzanie tela ako
celku i jeho Casti v rdznych polohach

tanecné kroky a motivy regionalnych

ludovych tancov

tanecné kroky a motivy vybranych
modernych tancov

aerobik, zumba, brusné tance a iné
formy cviCeni s hudobnym sprievodom
rytmizované pohyby s vyuZzitim hudby
alebo réznych jednoduchych hudobnych
nastrojov

imitacné pohyby so slovhym
navadzanim, napodobriovacie pohyby
(napr. zvierat, Sportovcov, €innosti
Cloveka)

taneCna improvizacia

pohybova improvizacia na hudobné
motivy, alebo zadané témy

tanecna improvizacia na zaklade
naucenych tanecnych krokov, motivov,

vazieb pantomima

Sportové éinnosti pohybového rezimu

TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvi¢enia a hry(6h)

Vykonovy standard

Obsahovy standard




v' postupne uvolnit pri slovhom
doprovode svalstvo koncatin i celého

tela,

v' opisat zakladné spdsoby dychania,

v vykonat jednoduché strecingové

cviéenia,

v' charakterizovat cvicenia z

psychomotoriky,

v" vysvetlit podstatu psychomotorickych

cvieni a ich vyznam,

relaxacné (uvolfiovacie) cviCenia a hry
(vyklepavanie, vytriasanie, automasaz a

pod.)

cvi¢enia so zameranim na riadené
spevnhovanie a uvolfiovanie svalstva

(svalové napatie a uvolnenie)

aktivity zamerané na rozvoj dychania,
dychacie cvi¢enia — cviCenia zamerané
na nacvik spravneho dychania v
réznych polohach

natahovacie (stre€ingové) cvicenia

kompenzacné (vyrovnavajuce) cvicenia

cviCenia na rozvoj flexibility(ohybnost,

pohyblivost)

rozvoj rovnovahovych schopnosti:
statickej r. (cviCenia zamerané na
stabilitu a labilitu v réznych polohach),
dynamickej r.(balansovanie na fit lopte,
cvi¢enia na balanénych poméckach —
bosu, go-go Sliapadlo a pod.)
balansovanie s predmetmi (Zonglovanie,
prenasanie predmetov réznym

spésobom a pod.)

cviCenia telesnej schémy zamerané na
uvedomovanie si vlastného tela —
pohybovych moznosti jeho jednotlivych

Gasti




v' aplikovat naué¢ené zrucnosti v

cviGeniach a hrach,

cviCenia spajajuce zmyslové vnimanie s
pohybovym (napr. pohybové reakcie na

zmyslové podnety)

psychomotorické hry, cviCenia a hry s
nestandardnym nacinim (baldny, stipce,

noviny a pod.)

Sportové éinnosti pohybového rezimu

TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové €innosti(10h)

Vykonovy standard

Obsahovy standard

v vymenovat zakladné druhy
realizovanych sezénnych

pohybovych aktivit,

v" zvladnut pohybové zru€nosti

vybranych sezénnych aktivit,

v uplatnit prvky sezénnych pohybovych
¢innosti v hrach, sutaZiach, v skole i

vo volnom ¢ase,

v bezpecne sa pohybovat v rdznom

priestore a v réznych podmienkach,

v' prekonat pohybom rézne terénne

nerovnosti,

zakladné pojmy a poznatky zo
sezonnych aktivit realizovanych vo

vyucbe

korCulovanie (in-line a na lade) — jazda
vpred, vzad, zastavenie, obrat, hry a

sutaze na korcéuliach

lyZzovanie — lyze zjazdové, bezecké,
skokanské, zjazd, slalom, beh na
lyZiach, zakladna manipulacia s lyZzami a
palicami, chédza, obraty,

vystupy, padanie, zjazdy (po spadnici),
brzdenie jazdy, jazda Sikmo svahom,
privrat (oboma lyZzami, jednou lyZou, v

pokoji a v pohybe), odvrat, obluky

cviCenia a hry zamerané na
oboznamenie sa s vodnym prostredim,
splyvanie, dychanie a orientaciu vo
vode, skoky do vody z réznych polbh,
nacvik techniky jedného plaveckého

spbsobu, plavecky spbsob (kraul, znak,




prsia), Startovy skok, obratka

chbédza a jej rozne druhy a spdsoby
v vysvetlit vyznam a zasady ochrany vzhfadom na povrch a terén, turistika —
prirody poCas pohybovych aktivit v jej druhy a formy, turisticky vystroj,
ne;j. turisticky chodnik, turisticka znacka,
mapa, buzola, zasady a vyznam
otuZovania, pohybu a pobytu v prirode v

kazdom ro¢nom obdobi a pocasi

jazda, hry a sutaze na kolobeZzke, bicykli

tvorba a priprava celo$kolského projektu

realizacia projektu

UCEBNE ZDROJE
» ucebnice
» internet, odborna literatura
> vlastné materialy

PRIEREZOVE TEMY
Su integrované do jednotlivych tematickych celkov.

METODY, FORMY A POSTUPY VYUCOVANIA

Motivaéné metdédy- motivacny rozhovor, motivacny vyklad, motivacné rozpravanie,
besedy, motivacné demonstracie

Expoziéné metédy- vyklad, vysvetfovanie, opis, demonstracia, metdda ukazky,
metdda pozorovania, napodobriovania, metdéda hry, metddy s heurestickou funkciou,
samostatna praca ziakov

Fixaéné metédy—napodobriovanie, opakovanie, metédy pasivneho pohybu a
pohybové kontrastu, tiez herné a sutazivé metddy

HODNOTENIE PREDMETU

Pri hodnoteni sa reSpektuje Metodicky pokyn €. 22/2011-R na hodnotenie
ziakov zakladnej skoly.
Hodnotenie Ziaka musi byt komplexné, zaloZzené na principe individualneho

pristupu k osobnosti. Hlavnym kritériom hodnotenia ma byt individualne zlepSenie v



pohybovych zru€nostiach, vedomostiach, psychomotorickych schopnostiach, v snahe
o lepSie vykony, ale i angazovanost v telesnej vychove. Z tychto okolnosti v smere k
Ziakovi by malo byt pozitivne hodnotenie, ale v smere k rodicom odbornejSie,
komplexnejSie, objektivnejSie, ale z hladiska pozitivneho smerovania pdsobenia
rodi¢a na dieta i konstruktivnejSie hodnotenie.

VSeobecnu pohybovu vykonnost a telesny rozvoj budeme kontrolovat a
hodnotit na zacCiatku a v zavere kazdého Skolského roka.

Hodnotenie vykoname pomocou tabuliek modifikovanych podla Jozefa
Sivaka:

CHLAPCI DIEVCATA

1.R 2.R 3.R 4.R 1.R 2.R 3.R 4.R

BEH NA 50 M. (s) 10,6 | 10,0 |9,6 9,3 10,9 | 10,3 |10,0 |9,6

SKOK DO DIALKY | 130 139 147 157 122 135 139 150
Z MIESTA (cm)

HOD PLNOU LOPTOU | 260 300 360 | 400 |230 |260 300 370

(cm)
VYDRZ V ZHYBE (s) 13 17 19 19 10 12 12 15
LCAH-SED 1.min 22x | 27x | 29x [32x |22x [25x |27x |3Ix

12-min BEH 1736 | 1936 | 2107 | 2186 | 1597 | 1736 | 1904 | 1975




