Zakladna skola s materskou Skolou Senohrad, Senohrad ¢. 129, 962 43 Senohrad

Utebné osnovy st totozné so vzdelavacim standardom SVP pre prisluiny vzdelavaci predmet.

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb
Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova
Nazov SkVP

Casovy rozsah | Povinné Cast 2 3 hodiny tyzdenne; 99 hodin rocne
vyucby Volite'né hodiny | 1

Rocnik 3. roc¢nik

Skola Zakladna skola s materskou Skolou Senohrad
Stupen ISCED I — primarne vzdelavanie
Dizka $tadia Styri roky

Forma $tudia dennd

Vyucovaci jazyk slovensky

Poznamky Platny od Skolskéeho roku 2023/2024

Charakteristika u¢ebného predmetu:

Zameranie telesnej a Sportovej vychovy v primdrnej edukdcii je dominantne upriamené na telesné,
funkéné a pohybové zdokonal'ovanie, ¢im sa prispieva k upeviiovaniu zdravia, zdravotne orientovanej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesna a Sportova vychova poskytuje elementarne teoretické a praktické
vzdelanie z oblasti pohybovych aktivit a $portu, vyznamne prispieva k psychickému, socidlnemu a moralnemu
vyvinu ziakov, prispieva k formovaniu kladného vzt'ahu k pohybovej aktivite a plni aj vyznamntl kompenzacnu
funkciu v procese edukacie.

Svojim zameranim ma telesnd a Sportova vychova vynimoéné a $pecifické postavenie v ramei
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.

Vzdelavaci Standard ma tri zakladné Casti: Zdravie a zdravy Zivotny §tyl, Telesna zdatnost’ a pohybova
vykonnost’ a Sportové &innosti pohybového rezimu. Tieto ¢asti zohladituju pohybovo a zdravotne orientovant
koncepciu telesnej a $portovej vychovy. Cast’ s nazvom Sportové &innosti pohybového rezimu je ¢lenena na
zakladné tematické celky a pre jednoduchsiu orientaciu ucitel’a je navrhnuta odporacana ¢asova dotacia pre
zakladné pohybové zru¢nosti (30 %), manipulaéné, pripravné a Sportové hry (30 %), hudobno-pohybové a
tanecné ¢innosti (15 %), psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia (10 %) a aktivity v prirode a sezénne
pohybové Cinnosti (15 %).

Zakladnou organizacnou formou je 45 minutova vyucovacia hodina a zucastiuju sa jej vSetci Ziaci zaradeni do 1.
a II. zdravotnej skupiny, pripadne III. zdravotnej skupiny (integrované vyucovanie). Ziaci so zdravotnym
oslabenim, zdravotnym postihnutim (III. zdravotna skupina) sa moézu vyucovat’ samostatne v oddeleni zdravotne;j
telesnej vychovy, pricom obsah vyucovania sa realizuje podl'a samostatnych vzdelavacich programov.

Hodnotenie:

Celkové hodnotenie ziaka je vyjadrené na vysvedceni znamkou.

Pri hodnoteni vychdadzame 7 Metodického pokynu ¢.22/2011 7 1.mdja 2011 na hodnotenie Ziakov zdkladnej
Skoly.




Casova dotacia predmetu:

Statny vzdeldavact program — 2 hodiny

Skolsky vzdelavaci program — 1 hodina bez rozsirenia uciva

Zmena kvality vykonu:

Casovd dotdcia je vo vietkych Styroch roénikoch zvy§end o 1 vyuéovaciu hodinu. Tito hodina sa pouZije na
gzmenu kvality vpkonu — oblast’ kompetencii:
- aplikdcia a respektovanie dohodnutych pravidiel v Sportovych hrach,

- uplatnenie manipuldcie s nacinim v pohybovej alebo pripravnej Sportovej hre,
- zvladnutie hernych cinnosti jednotlivca v hrdach realizovanych vo vyucbe,
- vyuzivanie naucenych zrucnosti z hier v réznom prostredi.

Tematické celky predmetu

1. Zdravie a zdravy Zivotny §tyl
Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
3. Sportové &innosti pohybového rezimu — Zakladné pohybové zruénosti

- Manipulac¢né, pripravné a Sportové hry
- Hudobno-pohybové a tane¢né ¢innosti

- Psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia a hry
- Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Obsah vzdelavania

Tematlc'ky celok/ Ohzahoyy (tandaxd Nkonoyyiitandard P,rlerezova Finanéna .
Téma téma gramotnost
1. éast - zasady zdravého zivotného Stylu, - identifikovat’ znaky zdravého
Zdravie a zdravy vyznam prijmu a vydaja energie, zivotného $tylu, OSR, 077
Zivotny Styl - rozliSovat’ zdravl a nezdrava
- vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, | vyZivu,
adaptacia organizmu na zat'azenie, - vysvetlit’ vyznam pohybovej
dolezité fyziologické zmeny vplyvom | aktivity pre zdravie ¢loveka,
telesného zat'azenia, - dodrziavat’ hygienické
- hygienické zasady pred, pri a po poziadavky pri vykonavani
cvieni, hygiena uborov, vyznam pohybovej ¢innosti,
dodrziavania zakladnych hygienic- - aplikovat’ zasady bezpecnosti
kych zasad, pri cviceni,
- organizacia cvicenia, dopomoc a
zéachrana pri cviceni,
- spravne drzanie tela v stoji, v sede, | - popisat’ znaky spravneho
v I'ahu, chybné drzanie tela, cvi¢enia | drzania tela v r6znych polohéch,
pre spravne drZanie tela,
2. cast’ - odporucané testy pre posudzovanie - individualne sa zlepsit’ OSR, 0ZZ
Telesna zdatnost’ individualnych vykonov, v stanovenych ukazovatel'och
a pohybova vybranych testov,
vykonnost’ (4 h.)
3. cast’
Sportové ginnosti OSR, 0ZZ

pohybového rezimu

Zakladné pohybové
zruénosti (29 h.)/

Poradové cvi¢enia

- zékladné povely, postoje, obraty a
pochodové ttvary — 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

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

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




na znacky, Ciara, priestor, ihrisko
cvicenia a hry s prvkami poradovej
pripravy ako prostriedky tcelnej
organizacie ¢innosti v priestore

Vyznam a potrebu

- tloha rozcvicenia pred vykonavanim
pohybovych ¢innosti ako prevencia

- vysvetlit’ vyznam a potrebu
rozcvicenia pred vykonavanim

rozcvicenia pred zranenim, pC
rozne spdsoby rozcviceni bez nacinia,
s nacinim, s hudobnym doprovodom a
pod.

Zaklady atletiky - pojmy — Start, ciel, sitaz, pravidla,

BezZecka abeceda
Beh — rychly,
vytrvalostny

draha

- bezecka abeceda, beh rychly, beh
vytrvalostny (5 — 6 min. bez
zastavenia), beh akceleraény, beh z
roznych poloh, beh so zmenami smeru

Skok do dialky

- skok do dial’ky zo 6 — 8 krokov, skok
do dial’ky znozmo z miesta,

Hod loptickou

- zdokonal'ovanie techniky hodu
loptickou z miesta, nacvik hodu po
2 — 3 krokoch chddze,

- nacvik spéjania rozbehu a odhodu,

- zvladnut’ techniku behu, skoku
do dial’ky a hodu tenisovou
loptickou

Ziklady SG

Kotule — vpred, vzad
Stojka na lopatkach,
na hlave

- cviCenia zékladnej gymnastiky,
cvicenia okolo roznych osi tela
cviciaceho — kottle, stojka na
lopatkach, cvicenie a manipulacia s
nacinim a pomockami —
gymnastickym nacinim (lopta, stuha,
obru¢, kratka ty¢, overbal, fitbal,
$vihadlo, lano, expander ap.)
cviCenie na naradi (lavicky, rebriny,
debna, preliezky, lezecké a prekazkové
drahy)

- zvladnut techniku zakladnych
akrobatickych cviceni v roznych
obmenach a vézbach a skokov




Manipulaéné,

pripravné a Sportové | - zakladné pojmy — pohybova hra, - charakterizovat’ zékladné OSR, OZZ
hry (28 h.)/ épox"tcr)vé hra, hrac, §povlubréé,r super, pojmy stvisiace s hrami,
kapitan, rozhodca, Gito¢nik — Gtok,
Pravidl4, organizacia | Gito¢na ¢innost’, obranca — obrana, - pomenovat’ zikladné herné
Zépasov, zéakladné obranna ¢innost’ ginnosti jednotlivea,
pojmy
- ihrisko (hraci priestor, hracia plocha), | _ vymenovat ndzvy hier
Pohybové hry na stredova Ciara, . o realizovanych vo vyucbe,
rozvoj PS branka, ks, hracie nacinie (lopta,
(kond?én)v'/cl'l, p{ilka, hokejka,a pod.) - aplikovat v hre dohodnuté
koordinaénych) ﬁqll;ll?od, prihravka, hod, strel’ba, pravidla a respektovat ich,
ribling,
Pripravné SH - hry so zameranim na manipulacius |~ ZYlvé‘.dI}ut’ techniku manipuldcie
zamerané na futbal, roznym tradiénym, ale aj netradiénym | S tacmum, .
basketbal , HCJ nacinim a s inymi pomockami, - uplatnit m.anlpulacnr.l § nacinim
v pohybovej alebo pripravnej
PH na precviéovanie | - pravidla realizovanych hier, ich Sportovej hre,
osvojovanych PZ vyznam a sankcie za porusenie, ) , . .
rozneho charakteru pravidl fair-play, - zvladnut’ herné €innosti
jednotlivea v hrach
- PH zamerané na rozvoj PS realizovanych vo vjucbe,
(kondi¢nych, koordinacnych a L
hybridn}'/ch) - VyuZlVat naucene zrucnosti z
- pripravné SH zamerané na futbal, hier v rdznom prostredi
basketbal, vybijant (telocvicna, priroda, voda),
- PH zamerané na precvicovanie
osvojovanych pohybovych zru¢nosti
rozneho charakteru (gymnastického,
atletického, plaveckého)
Hudobno-pohybové
a tanefné ¢innosti REV, OSR,
(14 h.)y/ 0zz

Zakladné pojmy
Rytmicka gymnastika

Tane¢na a pohybova
improvizacia

- rytmicka gymnastika (rytmus, takt,
tempo, dynamika),

- moderna gymnastika — nacinie a
cviéenia s nim (lopta, $vihadlo, stuha,
kuzele, obrug),

rovnovazne vydrze — pozy, poskoky a
skoky (noznicovy, Certik, kadetkovy)
- tanec — 'udovy, moderny, tane¢ny
krok (prisunny, cval, poskocny,
polkovy, valé¢ikovy, mazurkovy),

- tane¢na a Stylizovana chddza, 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
Pudovych tancov

- tane¢na improvizacia

pohybova improvizacia na hudobné
motivy, alebo zadané témy

- vymenovat zékladné pojmy
rytmickej a modernej
gymnastiky,

- pomenovat’ tane¢né kroky
realizované vo vyucbe,

- vykonat’ ukazku rytmickych
cviceni,

- zvladnut’ zékladné tanecné
kroky, tane¢né motivy v roznych
obmenach realizovanych vo
vyucbe,

- vytvorit’ kratke vézby a motivy
z naucenych tane¢nych krokov
I'udovych i modernych tancov,

- improvizovat’ na zadant tému
alebo hudobny motiv,




Psychomotorické

a zdravotne - relaxacné cvicenia a hry, - postupne uvolnit pri slovnom | OSR, 0ZZ
orientované cvicenia |- cvicenia so zameranim na riadené doprovode svalstvo koncatin i
a hry (10 h.)/ spevilovanie a uvolfiovanie svalstva celého tela,

(svalové napdtie a uvolnenie),

- vykonat’ jednoduché

Relaxacné - natahovacie (strecingové) cvicenia strecingové cvicenia,
(uvol'tovacie) kompenzacné (vyrovnavajiice)
cviCenia a hry cvicenia - vysvetlit’ podstatu

- cviCenia na rozvoj psychomotorickych cviéeni a ich
Kompenzacné flexibility(ohybnost’, pohyblivost’) vyznam,
(vyrovnavajuce), - rozvoj rovnovahovych schopnosti:

statickej r. (cvienia zamerané na - aplikovat’ nauéené zrucnosti v
Nat’ahovacie stabilitu a labilitu v r6znych polohach), | cviceniach a hrach,
(stre¢ingove) dynamickej r.(balansovanie na fit
a dychacie cvicenia lopte, cviCenia na balan¢nych

pomdckach — bosu, go-go Sliapadlo
Psychomotorické hry | a pod.,

- psychomotorické hry, cvi€enia a hry

s neStandardnym nacinim (balony,

Stipce, noviny a pod.)
Aktivity v prirode a
sezénne pohybové ENV, OSR,
¢innosti (14 h.)/ 0ZZ, DOV
Zakladné pojmy - zékladné pojmy a poznatky zo - osvojit’ si zakladné druhy

sezonnych aktivit realizovanych vo realizovanych sezénnych

vyucbe pohybovych aktivit,

- uplatnit’ prvky sezénnych PC

Sankovanie, - cviCenia a hry zamerané na v hrach, v skole i vo vol'nom

hry v zimnej prirode

Turistika

Plavanie

oboznamenie sa s vodnym prostredim,
- splyvanie, dychanie a orientaciu vo
vode, skoky do vody z r6znych poloh,
- nacvik techniky jedného plaveckého
sposobu, plavecky sposob (kraul, znak,
prsia), Startovy skok, obratka

- turistika — jej druhy a formy,
turisticky vystroj, turisticky chodnik,
turistick4 znacka, mapa, buzola, -
zasady a vyznam otuZovania, pohybu a
pobytu v prirode v kazdom ro¢nom
obdobi a pocasi

- jazda, hry a sitaze na kolobezke,
bicykli

Case,

- bezpec€ne sa pohybovat’

v roznom priestore a v roznych
podmienkach,

- prekonat’ pohybom rdzne
terénne nerovnosti,

- vysvetlit’ vyznam a zasady
ochrany prirody pocas
pohybovych aktivit v nej




