Inovovany $kolsky vzdelivaci program pre primarne vzdelavanie ISCED1 na ZS$ Lehnice

UCEBNE OSNOVY
Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova
Casovy rozsah vyucby podla i-SVP+i-SkVP | 2 + 0 hod tyZdenne, ro¢ne 66 hodin
Ro¢énik druhy
Skola (nazov, adresa) Zikladna $kola, Skolska 840, 930 37 LEHNICE
Stupeini vzdelania ISCED 1
Motto i-SkVP Skola je brana poznania, uenie je jej kI'i¢om.
Dlzka §tidia 4 roky
Forma sStudia denné
Vyucdovaci jazyk slovensky jazyk

Udebné osnovy st totoZné so vzdelavacim $tandardom i-SVP pre prisluiny predmet.
https://www.minedu.sk/data/att/7490.pdf

1. CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Zameranie telesnej a Sportovej vychovy v primarnom vzdelavani je dominantne upriamené na
telesné, funkéné a pohybové zdokonalovanie, ¢im prispieva k upeviiovaniu zdravia, zdravotne
orientovanej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesna a Sportova vychova poskytuje elementirne
teoretické a praktické vzdelanie z oblasti pohybovych aktivit a Sportu, vyznamne prispieva k
psychickému, socialnemu a moralnemu vyvinu Zziakov, k formovaniu kladného vztahu k pohybovej
aktivite a plni aj doleziti kompenza¢ni funkciu v procese edukacie. Svojim zameranim ma telesnd a
Sportova vychova vynimoc¢né 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 jemna motoriku. Prostrednictvom pohybovych cviceni, hier a
sut'azi pozitivne ovplyviiuje zdravotny stav ziakov.

Vzdeldvaci Standard ma tri zékladné casti: Zdravie a zdravy Zivotny Styl, Telesna zdatnost’ a
pohybova vykonnost a Sportové Cinnosti pohybového rezimu. Tieto Casti zohl'adiuji pohybovo a
zdravotne orientovanu koncepciu telesnej a Sportovej vychovy. Cast s nazvom Sportove ¢innosti
pohybového rezimu je Clenena na zakladné tematické celky a pre jednoduchsiu orientaciu ucitela je
navrhnuta odporicand Casova dotacia pre zakladné pohybové zrucnosti (30 %), manipulacné, pripravné a
Sportové hry (30 %), hudobno-pohybové a tane¢né Einnosti (15 %), psychomotorické a zdravotne
orientované cvicenia (10 %) a aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti (15 %).

Zakladnou organiza¢nou formou je 45 minutova vyucovacia hodina a zicCastiiuju sa jej vSetci ziaci
zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny, pripadne III. zdravotnej skupiny (integrované vyucovanie). Ziaci
so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (IIl. zdravotna skupina) sa mézu vyucovat’ samostatne
v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, priCom obsah vyuCovania sa realizuje podla samostatnych
vzdelavacich programov.

2. CIELE A KOMPETENCIE
Ziaci:
e ziskaji poznatky o vplyve pohybu na zdravie a vnimaju pohybovi aktivitu ako prostriedok
upevnovania zdravia,
osvoja si zakladné vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a Sportu,
maju vytvorenu elementarnu veku primeranu predstavu o vlastnych pohybovych moznostiach,
nadobudnu pozitivny vzt'ah k telesnej vychove, pohybovym aktivitim a Sportu,
uplatiiuja zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti,
maju kultivovany pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela,
osvoja si zakladné pohybové zru€nosti stvisiace s vykonavanim zakladnych lokomcii,
nelokomoénych pohybovych zruénosti a vybranych $portov,
e prostrednictvom vhodnych telesnych cviceni si rozvijaji pohybové schopnosti pre optimalny
rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti,
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e chapu vyznam diagnostiky v telesnej vychove ako prostriedku pre ziskanie informacii o urovni

vlastnej telesnej zdatnosti.

3.-4. OBSAH PREDMETU A POZIADAVKY NA VYSTUP

Vzdelavaci Standard
Zdravie a zdravy Zivotny Styl

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard

Ziak na konci 1. stupiia zakladnej $koly vie/dokaze:
v’ identifikovat’ znaky zdravého Zivotného §tylu,

v’ rozliSovat’ zdravi a nezdravi vyZivu,

v’ rozpoznat nebezpedenstvo navykovych latok a ich
negativny vplyv na zdravie ¢loveka,

v’ vysvetlit’ vyznam pohybovej aktivity pre zdravie
¢loveka,

v’ rozpoznat’ zakladné spdsoby a vyznam otuZovania
organizmu,

v dodrziavat’ hygienické poziadavky pri vykonavani
pohybovej ¢innosti,

v’ aplikovat’ zasady bezpecnosti pri cvideni,

v’ opisat’ zasady poskytovania prvej pomoci v réznom
prostredi,

v’ popisat’ znaky spravneho drzania tela v roznych
polohéach,

v' aplikovat’ osvojené pohybové zruénosti v rezime diia,

zasady zdravého zivotného $tylu (pravidelny pohyb v
dennom rezime, pitny reZim, zdravé a nezdravé potraviny,
stravovanie pri zvySene;j telesnej zat'azi, praca a odpo¢inok
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 zat'azenie, dolezité fyziologické zmeny vplyvom
telesného zat'azenia

sposoby otuzovania — vzduchom, vodou, sinkom
hygienické zasady pred, pri a po cviceni hygiena iborov,
vyznam dodrziavania zakladnych hygienickych zasad
organizacia cvi¢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 l'ahu, chybné drzanie tela, odchylky v drzani tela,
cviCenia pre spravne drzanie tela

pohybovy rezim, aktivny odpoc¢inok, zakladné poznatky o
formach pohybovej aktivity v rezime dia (ranné cvicenie,
spontanna pohybova aktivita, raciondlne vyuzivanie
vol'ného 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' individudlne sa zlepsit’ v stanovenych ukazovatel'och
vybranych testov,

v odmerat’ pulzovu frekvenciu na krénej tepne,

v’ rozpoznat’ zakladné prejavy tnavy pri fyzickej zat'azi,

v’ vyuzivat prostriedky na rozvoj pohybovych
schopnosti,

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

odporacané testy pre posudzovanie individualnych
vykonov: skok do dial’ky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m,
vydrz v zhybe, l'ah—sed za 30 sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh
meranie pulzovej frekvencie na krénej tepne pred
zatazenim a po zatazeni, vysvetlenie rozdielov v pulzovej
frekvencii, pri¢iny zmien

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

Sportové innosti pohybového rezimu

TC: Zakladné pohybové zruénosti

Vykonovy $tandard

Obsahovy §tandard

v pomenovat’ zakladné povely a utvary poradovych
cviceni realizovanych vo vyucbe,

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

v’ vysvetlit’ vyznam a potrebu rozcvicenia pred
vykonavanim pohybovej ¢innosti,
v pomenovat zdkladné pohybové zruénosti,

zakladné povely, postoje, obraty a pochodové tutvary —
pozor, pohov, vpravo vbok, vl'avo 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

r6zne spdsoby rozcviceni bez nacinia, s nacinim, s
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v’ zvladnut’ techniku behu, skoku do dialky a hodu
tenisovou loptic¢kou,

v pomenovat’ a vykonat zakladné polohy tela a jeho
Casti,
v’ zvladnut techniku zakladnych akrobatickych cvi¢eni v

roznych obmenach a vézbach skokov,

v’ vykonat’ ukazku z Gipolovych cvigeni,

hudobnym doprovodom a pod.

bezecka abeceda, beh rychly, beh vytrvalostny, beh
akceleracny, beh z roznych poldh, beh so zmenami smeru
hod loptickou, hod plnou loptou

skok do dialky, skok do dialky znoZmo z miesta, pojmy —
Start, ciel, sut’az, pravidla, draha

cvicenia zakladnej gymnastiky, cvicenia speviiovacie,
odrazové, rotacné

cvicenia okolo réznych osi tela cvi¢iaceho (prevaly, obraty,
kotule)

stojka na lopatkach, stojka na hlave

cvicenie a manipuldcia s na¢inim a pomockami —
gymnastickym nacinim (lopta, stuha, obru¢, kratka tyc,
overbal, fitbal, $vihadlo, lano, expander ap.)

cvicenie na naradi (lavicky, rebriny, debna, preliezky,
lezecké a prekazkové drahy)
preskoky a skoky na $vihadle, skoky na pruznom mostiku a
trampolinke
upolové cvicenia a hry zamerané na:

e odpory

e  pretlaCanie

e  pretahovanie

Sportové &innosti pohybového rezimu

TC: Manipula¢né, pripravné a Sportové hry

Vykonovy $tandard

Obsahovy Standard

v’ charakterizovat’ zakladné pojmy stvisiace 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 manipulécie s nacinim,

v' uplatnit’ manipuldciu s na¢inim v pohybovej alebo
pripravnej Sportovej hre,

v’ zvladnut herné ¢innosti jednotlivea v hrach
realizovanych vo vyucbe,

v’ vyuzivat nau¢ené zru¢nosti z hier v rdznom prostredi
(telocvicna, priroda, voda),

zakladné pojmy — pohybova hra, Sportova hra, hrac,
spoluhra¢, super, kapitan, rozhodca, tito¢nik — utok, uto¢na
¢innost’, obranca — obrana, obranna ¢innost’

ihrisko (hraci priestor, hracia plocha), stredova Ciara,
branka, kos, hracie nacinie (lopta, palka, hokejka a pod.)
g0l, bod, prihravka, hod, strel’ba, dribling

hry so zameranim na manipulaciu s roznym tradi¢nym, ale
aj netradi¢énym 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 $portové hry zamerané na futbal, basketbal,
volejbal, hadzanu, tenis

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

Sportové innosti pohybového rezimu

TC: Hudobno-pohybové a tanené ¢innosti

Vykonovy $tandard Obsahovy $tandard
v vymenovat’ zakladné pojmy rytmickej a modernej zakladné pojmy a poznatky — rytmicka gymnastika (rytmus,
gymnastiky, takt, tempo, dynamika), moderna gymnastika — naéinie a

v pomenovat’ tane¢né kroky realizované vo vyucbe,

v’ vykonat’ ukazku rytmickych cviceni,

v’ zladit’ pohyby tela, chddzu, skoky a beh s rytmom
navodenym potleskom, zvukovym signalom, hudbou,

v’ zvladnut' zakladné tanecné kroky, tane¢né motivy v
roznych obmenach realizovanych vo vyucbe,
v’ vytvorit’ kratke vizby a motivy z nau€enych taneénych

cviCenia s nim (lopta, Svihadlo, stuha, kuzele, obruc),
rovnovazne vydrze — pdzy, poskoky a skoky (noznicovy,
certik, kadetkovy)

tanec — l'udovy, moderny, tane¢ny krok (prisunny, cval,
poskocny, polkovy, val¢ikovy, mazurkovy), tane¢ny motiv,
taneéna vizba,

pohybova skladba

rytmické cvicenia spojené s vytlieskavanim, vydupavanim,
hrou na telo

cvicenia 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 roznych polohach

tanecné kroky a motivy regionalnych 'udovych tancov

tane¢né kroky a motivy vybranych modernych tancov
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krokov I'udovych i modernych tancov,

uplatnit’ prvky rytmiky a tanca v hudobno-
pohybovych, tane¢nych a dramatickych hrach,

improvizovat’ na zadanu tému alebo hudobny motiv,

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

rytmizované pohyby s vyuzitim hudby alebo réznych
jednoduchych hudobnych nastrojov

imitaéné pohyby so slovnym navadzanim, napodobiiovacie
pohyby (napr. zvierat, §portovcov, ¢innosti ¢loveka)
taneCnd improvizécia

pohybova improvizacia na hudobné motivy, alebo zadané
témy

tane¢na improvizacia na zaklade nauc¢enych tane¢nych
krokov, motivov, vizieb

pantomima
Sportové &innosti pohybového reZimu TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvifenia a hry
Vykonovy $tandard Obsahovy $tandard
v" postupne uvolnit’ pri slovnom doprovode svalstvo relaxacné (uvolfiovacie) cvicenia a hry (vyklepavanie,
koncatin i celého tela, vytriasanie, automasaz a pod.)
cviCenia so zameranim na riadené speviiovanie a
uvolnovanie svalstva (svalové napétie a uvolnenie)

v’ opisat’ zdkladné sposoby dychania, aktivity zamerané na rozvoj dychania, dychacie cvicenia —
cvicenia zamerané na nacvik spravneho dychania v r6znych
polohach

v Vykonat’jednoduché streéingové cvicenia, nat’ahovacie (streéingové) cvidenia
kompenzaéné (vyrovnavajice) cvicenia
cvi¢enia na rozvoj flexibility (ohybnost, pohyblivost)

v charakterizovat’ cvicenia z psychomotoriky, r0ZV0j rovnovéhqv_}'/ch schgpnosti: statickej r. (cvicenia
zameran¢é na stabilitu a labilitu v réznych polohéch),

v' vysvetlit podstatu psychomotorickych cvigeni a ich dynar{lic’kej r.(ba}ansovanie na fit IOPtej cvitenia na

vyznam, balanénych pomockach — bosu, go-go sliapadlo a pod.)
balansovanie s predmetmi (zZonglovanie, prenasanie
predmetov ré6znym spdsobom a pod.)
cvicenia telesnej schémy zamerané na uvedomovanie si
vlastného tela — pohybovych moznosti jeho jednotlivych
Casti

v' aplikovat naudené zru¢nosti v cviceniach a hrach, cviCenia spajajuce zmyslové vnimanie s pohybovym (napr.
pohybové reakcie na zmyslové podnety)
psychomotorické hry, cvi€enia a hry s neStandardnym
nacinim (balony, Stipce, noviny a pod.)

Sportové &innosti pohybového reZimu TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti
Vykonovy $tandard Obsahovy Standard

v vymenovat' zakladné druhy realizovanych sezonnych zakladné pojmy a poznatky zo sezdnnych aktivit

pohybovych aktivit, realizovanych vo vyucbe

v’ zvladnut pohybové zru¢nosti vybranych sezonnych koréulovanie (in-line a na l'ade) — jazda vpred, vzad,

aktivit, zastavenie, obrat, hry a stitaze na korculiach

v

uplatnit’ prvky sezonnych pohybovych ¢innosti v
hrach, sut’aziach, v Skole i vo volnom Case,

bezpeéne sa pohybovat’ v roznom priestore a v r6znych
podmienkach,

prekonat’ pohybom rdzne terénne nerovnosti,

vysvetlit' vyznam a zasady ochrany prirody pocas
pohybovych aktivit v nej.

lyZovanie — lyZe zjazdové, bezecké, skokanské, zjazd,
slalom, beh na lyziach, zdkladna manipulacia s lyzami a
palicami, chddza, obraty,

vystupy, padanie, zjazdy (po spadnici), brzdenie jazdy,
jazda Sikmo svahom, privrat (oboma lyzami, jednou lyzou,
v pokoji a v pohybe), odvrat, obliky

cvicenia a hry zamerané na oboznamenie sa s vodnym
prostredim, splyvanie, dychanie a orientaciu vo vode,
skoky do vody z roznych pol6h, nacvik techniky jedného
plaveckého sposobu, plavecky spdsob (kraul, znak, prsia),
Startovy skok, obratka

chodza a jej rozne druhy a sposoby 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

jazda, hry a sut'aZe na kolobezke, bicykli

tvorba a priprava celoskolského projektu

realizacia projektu
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5. Stratégie - metody a formy prace

Pri vyu€ovani telesnej a Sportovej vychovy by sa mali vyuzivat’ nasledovné metddy, ktoré zefektivnia

vyucovanie predmetu:

v' motivaéné metddy: motivaény rozhovor, motivaény vyklad, motivainé rozpravanie, besedy,
motiva¢né demonstracie

v' expoziéné metddy: vyklad, vysvetlovanie, opis, demonStracia, metdda ukazky, metdda
pozorovania, napodobnovania, metéoda hry, metdody s heurestickou funkciou, samostatna praca
ziakov

v fixa¢né metddy: napodobniovanie, opakovanie, metddy pasivneho pohybu a pohybové kontrastu,
tiez herné a sttazivé metody

v’ diagnostické metddy: metdédy pozorovania, metddy rozhovoru a jednotlivé formy prace:

v’ telovychovné chvilky pocas vyucovacich hodin (denne niekolkokrat na vSetkych predmetoch,
ked’ ucitel’ pozoruje u ziakov unavu resp. nekoncentrovanost)),

v’ cviCenia v prirode

6. Ucebné zdroje

Sivéak J. a kol. :Metodicka priru¢ka — Telesna vychova pre prvy stupeit ZS, vydalo SPN 1998,

internet, odborna literatira, nacinie, naradie, didaktické prostriedky.

7. Hodnotenie predmetu

Prebieha v stlade s Metodickym pokynom ¢. 22/2011 — R na hodnotenie ziakov zakladnej Skoly. Pri
hodnoteni a klasifikovani ziakov so Specifickymi potrebami dodrziavame metodické pokyny na
hodnotenie a klasifikaciu ziakov so $pecifickymi potrebami. Hodnotenie Ziaka musi byt komplexné,
zalozené 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. a pohybovii gramotnost. Ziakov
vedieme k spravnemu sebahodnoteniu ako i k hodnoteniu spoluziakov. Predmet telesna a Sportova
vychova sa klasifikuje znamkou.



