Ucebné osnovy

Nézov predmetu

Telesna a Sportova vychova

Nazov SVP

Primarne vzdelavanie — 1. stupen zakladnej Skoly

Nazov SkVP

Skola pre Zivot

Stupeni vzdelania

Primarne vzdelanie

Forma stadia Denna
Vyucovaci jazyk Slovensky jazyk
Casovy rozsah vyucby

Roc¢nik 1. 2. 3. 4.
Rozsah vyuéby SVP 2 2 2 2
Rozsah vyuéby SkVP 0 0 0 0
Spolu tyzdenne 2 2 2 2
SPOLU ro¢ne 66 66 66 66

Charakteristika predmetu

Telesnd a Sportova vychova ma prispievat’ k upeviovaniu zdravia, zdravotne orientovanej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Poskytuje elementarne teoretické a praktické
vzdelanie z oblasti pohybu a $portu, vyznamne prispieva k psychickému, socialnemu a moralnemu vyvinu ziakov, prispieva k formovaniu kladného vztahu k pohybovej

aktivite a plni aj vyznamnti kompenza¢nui funkciu v procese edukacie.

Vyuziva predovSetkym Siroké spektrum pohybovych prostriedkov, ktoré prispievaji k celkovému vyvinu osobnosti s akcentom na hrubt i jemnti motoriku.
Telesna vychova prostrednictvom pohybu - pohybovych cviceni, hier a sit'azi sa snazi pozitivne ovplyviiovat’ zdravotny stav Ziakov.

Medzipredmetové vztahy a prepojenia suvisia s predmetom slovensky jazyk /vyjadrovat’ sa veku primeranou terminoldgiou, komunikovat' o aktudlnych
Sportovych udalostiach /a matematika /rozvijat’ priestorové myslenie pomocou pohybovych aktivit, vyuzivat’ poznatky o tele ¢loveka, jeho pohyboch a t¢inkoch/.

Vyucovanie telesnej vychovy bude prebiehat’ na ihriskadch v Skolskom areali,v Skolskej telocvicni, v okolitom exteriéri.

Predmet je vo vSetkych roénikoch 1. — 4. rozdeleny na tri ¢asti:

1. Zdravie a zdravy zivotny $tyl,
2. Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
3. Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Cast’ s nazvom Sportové ¢innosti pohybového rezimu je ¢lenena na zakladné tematické celky:

e zakladné pohybové zrucnosti,

manipulacné, pripravné a Sportové hry,
hudobno-pohybové a tane¢né ¢innosti,
psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia,
aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti.




Hodnotenie predmetu

Predmet telesna vychova sa v 1. az 4. ro¢niku bude hodnotit’ klasifikdciou v zmysle platnych pokynov na hodnotenie a klasifikaciu ziakov.
Hodnotenie ma predovsetkym pozitivne motivovat’ ziaka a ma brat’ ohl'ad na jeho schopnosti a moznosti. Posudzuje sa predovsetkym tusilie a kladny pristup k

pohybovym aktivitam, osobny vykonnostny rast vo vykonnostnych testoch, $portové spravanie, aktivita.

Ucebné osnovy st totozné s obsahovym a vykonovym §tandardom pre predmet telesnd vychova, schvaleného ako stdast’ Statneho vzdelavacieho programu pre zakladné
Skoly ¢. 2015-5129/1758:1-10A0.

Telesna vychova v 1. az 4. ro¢niku

L

Zdravie a zdravy Zivotny Styl ( je sucast’ou kaZdej vyucovaci hodiny)

zasady zdravého zivotného $tylu (pravidelny pohyb v dennom rezime, pitny rezim, zdravé a nezdravé potraviny, stravovanie pri zvySenej telesnej zat'azi, 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 zat'azenia

spdsoby otuzZovania — vzduchom, vodou, slnkom

hygienické zasady pred, pri a po cvi¢eni hygiena uborov, vyznam dodrziavania zakladnych hygienickych zasad

organizacia cvic¢enia, 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 'ahu, chybné drzanie tela, odchylky v drzani tela, cvicenia pre spravne drzanie tela

pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zdkladné poznatky o formach pohybovej aktivity v rezime dna (ranné cviCenie, spontanna pohybova aktivita, raciondlne
vyuzivanie vol'ného Casu a pod.)

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti, zdravotne orientovana zdatnost’

odporucané testy pre posudzovanie individualnych vykonov: skok do dialky z miesta, ¢lnkovy beh 10x5 m, vydrz v zhybe, lah—sed za 30 sek, vytrvalostny
¢Inkovy beh - vykondva sa na konci Skolského roku, ktorym kontrolujeme a hodnotime v§eobecnii pohybovil vykonnost’ a telesny rozvoj

meranie pulzovej frekvencie na kr¢nej tepne pred zataZzenim a po zat'azeni, vysvetlenie rozdielov v pulzovej frekvencii, pri¢iny zmien

poznatky o vonkajsich prejavoch tinavy pri zatazeni (potenie, dychanie, farba pokozky, koordinacia pohybov)

pohybové prostriedky na rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti

Sportové cinnosti pohybového refimu

zakladné pohybové zruénosti ( 20 hodin ro¢ne)



zakladné povely, postoje, obraty a pochodové tvary — pozor, pohov, vpravo vbok, vlavo vbok, ¢elom vzad, rad (dvojrad, 3—rad ap.), zastup (dvojstup, 3-stup ap.)
kruh, polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica, druzstvo, skupina, kolektiv, na znacky, Ciara, priestor, ihrisko

cviCenia a hry s prvkami poradovej pripravy ako prostriedky ucelnej organizacie ¢innosti v priestore

uloha rozcvicenia pred vykonavanim pohybovych ¢innosti ako prevencia pred zranenim

rézne spOsoby rozcvic¢eni bez nacinia, s nac¢inim, s hudobnym doprovodom a pod.

bezecka abeceda, beh rychly, beh vytrvalostny, beh akcelera¢ny, beh z réznych pol6h, beh so zmenami smeru

hod lopti¢kou, hod plnou loptou

skok do dial’ky, skok do dial’ky znozmo z miesta,

pojmy — Start, ciel’, sut’az, pravidla, draha

cvicenia zakladnej gymnastiky, cvienia speviiovacie, odrazové, rotacné

cviCenia okolo rdznych osi tela cviciaceho (prevaly, obraty, kotile)

stojka na lopatkach, stojka na hlave

cviCenie a manipulacia s na¢inim a pomdckami — gymnastickym na¢inim (lopta, stuha, obru¢, kratka ty¢, overbal, fitbal, $vihadlo, lano, expander ap.)
cviCenie na naradi (lavi¢ky, rebriny, debna, preliezky, lezecké a prekazkové drahy)

preskoky a skoky na §vihadle, skoky na pruznom mostiku a trampolinke

upolové cvicenia a hry zamerané na: odpory, pretlacanie, pretahovanie

manipulacné, pripravné a Sportové hry (20 hodin ro¢ne)

zakladné pojmy — pohybova hra, Sportova hra, hra¢, spoluhra¢, stper, kapitan, rozhodca, Gto¢nik — tok, Gito¢na ¢innost’, obranca — obrana, obranna ¢innost’
ihrisko (hraci priestor, hracia plocha), stredova Ciara,

branka, ko8, hracie nacinie (lopta, palka, hokejka a pod.)

g6l, bod, prihravka, hod, strel’ba, dribling

hry so zameranim na manipulaciu s réznym tradi¢nym, ale aj netradicnym nacinim a s inymi pomockami

pravidla realizovanych hier, ich vyznam a sankcie za poruSenie

pravidla fair-play

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

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

pohybové hry zamerané na precvi¢ovanie osvojovanych pohybovych zru¢nosti rézneho charakteru (gymnastického, atletického, plaveckého)

hudobno-pohybové a tane¢né ¢innosti (10 hodin ro¢ne)

zakladné pojmy a poznatky — rytmickd gymnastika (rytmus, takt, tempo, dynamika), moderna gymnastika — nacinie a cvicenia s nim (lopta, Svihadlo, stuha, kuZzele,
obrug), rovnovazne vydrze — pdzy, poskoky a skoky (noznicovy, Certik, kadetkovy)

tanec — 'udovy, moderny, tane¢ny krok (prisunny, cval, poskoc¢ny, polkovy, valc¢ikovy, mazurkovy), tane¢ny motiv, tane¢na vizba,

pohybova skladba

rytmické cviCenia spojené s vytlieskavanim, vydupavanim, hrou na telo

cvicenia a hry na rozvoj rytmickej schopnosti



tanecna a Stylizovana chodza, beh, skoky, poskoky, so zameranim na spravne a estetické drzanie tela ako celku i jeho Casti v roznych polohach
tane¢né kroky a motivy regionalnych l'udovych tancov

tane¢né kroky a motivy vybranych modernych tancov

aerobik, zumba, brusné tance a iné formy cviceni s hudobnym sprievodom

rytmizované pohyby s vyuzitim hudby alebo r6znych jednoduchych hudobnych nastrojov

imita¢né pohyby so slovnym navadzanim, napodobnovacie pohyby (napr. zvierat, Sportovcov, ¢innosti ¢loveka)

tanecna improvizacia

pohybova improvizacia na hudobné motivy, alebo zadané témy

tane¢na improvizacia na zaklade naucenych tanecnych krokov, motivov, véazieb

pantomima

psychomotorické a zdravotne orientované cvi¢enia (6 hodin rocne)

relaxa¢né (uvol'novacie) cvic¢enia a hry (vyklepavanie, vytriasanie, automasaz a pod.)

cviCenia so zameranim na riadené speviiovanie a uvol'fiovanie svalstva (svalové napétie a uvol'nenie)

aktivity zamerané na rozvoj dychania, dychacie cvicenia — cvicenia zamerané na nacvik spravneho dychania v réznych polohach
nat'ahovacie (stre¢ingové) cvicenia

kompenzacéné (vyrovnavajice) cvicenia

cviCenia na rozvoj flexibility(ohybnost’, pohyblivost)

rozvoj rovnovahovych schopnosti: statickej r. (cvi¢enia zamerané na stabilitu a labilitu v réznych polohach), dynamickej r.(balansovanie na fit lopte, cvi¢enia na
balan¢nych pomdckach — bosu, go-go Sliapadlo a pod.)

balansovanie s predmetmi (Zonglovanie, prenasanie predmetov réznym spdsobom a pod.)

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

cviCenia spajajiice zmyslové vnimanie s pohybovym (napr. pohybové reakcie na zmyslové podnety)

psychomotorické hry, cviCenia a hry s neStandardnym nacinim (baldny, Stipce, noviny a pod.)

aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti (10 hodin roc¢ne)
zakladné pojmy a poznatky zo sezonnych aktivit realizovanych vo vyucbe

chodza a jej rozne druhy a spdsoby vzhl'adom na povrch a terén, turistika — jej druhy a formy, turisticky vystroj, turisticky chodnik, turisticka znacka, mapa,
buzola, zasady a vyznam otuzovania, pohybu a pobytu v prirode v kazdom ro¢nom obdobi a pocasi






