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 | Povinnd ast 2 3 hodiny tyzdenne; 99 hodin rocne
vyucby Volite'né hodiny | 1

Rocnik 4. roc¢nik

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

Forma $tadia dennd

Vyucovaci jazyk slovensky

Poznamky Platny od Skolskeho 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 telesna a $portova vychova vynimo¢né a Specifické 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 m6zu vyucovat’ samostatne v oddeleni zdravotnej
telesnej vychovy, pricom obsah vyucovania sa realizuje podl'a samostatnych vzdelavacich programov.

Hodnotenie:

Priebezné — Gstne, znamkou.

Celkové hodnotenie ziaka je vyjadrené na vysvedceni znamkou.

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



Statny vzdeldavact program — 2 hodiny
Skolsky vzdelavaci program — 1 hodina

Casova dotacia predmetu:

Zmena kvality vykonu:

Casovi doticia je vo vietkych Styroch roénikoch zvy$end o 1 vyucovaciu hodinu. Tdito hodina sa pouije na
gzmenu kvality vpkonu — oblast’ kompetencii:

- aplikacia 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 roznom prostred;.

Tematické celky predmetu

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

Tematicky celok/ Obsahovy standard Vykonovy Standard Prierezova Finanéna
Téma téma gramotnost’
1. éast - zésady zdravého zivotného $tylu, - identifikovat’ znaky zdravého OSR, 0ZZ
Zdravie a zdravy vyznam prijmu a vydaja energie, zivotného stylu,
Zivotny $tyl - rozliSovat’ zdrava 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
cvi€eni, hygiena uborov, vyznam pohybovej ¢innosti,
dodrziavania zakladnych hygienic-
kych zasad, - aplikovat’ zasady bezpecnosti
- organizacia cvicenia, dopomoc a pri cviceni,
zachrana pri cviceni, - rozpoznat’ nebezpecenstvo
- negativne vplyvy fajéenia, alkoholu,| navykovych latok a ich
nedovolenych latok a inych zavislosti negativny vplyv na zdravie
na zdravie ¢loveka, ¢loveka,
- spdsoby otuzovania — vzduchom, - rozpoznat’ zakladné sposoby
vodou, a vyznam otuzovania
organizmu,
- prva pomoc pri drobnych porane- - opisat’ zasady poskytovania
niach, praktické poskytnutie prvej prvej pomoci v réznom
pomoci, prostredi,
- pohybovy rezim, aktivny odpocinok, - aplikovat’ osvojené pohybové
zakladné poznatky o formach pohy- | zruénosti v rezime dia
bovej aktivity v rezime dila
2. &ast’ OSR, 0ZZ
Telesna zdatnost’ - odporucané testy pre posudzovanie - individualne sa zlepsit’
a pohybova individualnych vykonov, v stanovenych ukazovatel'och
vykonnost’ vybranych testov,
- poznatky o rozvoji - vysvetlit vyznam diagnostiky
a diagnostikovani pohybovej pohyb. vykonnosti pre zdravie
vykonnosti, zdravotne orientovana a osobny telesny, motoricky
zdatnost, a funkény vyvin,
- meranie pulzovej frekvencie na
krénej tepne pred a po zatazeni,




3. Cast’
Sportové ¢innosti
pohybového rezimu

TC: Zakladné
pohybové zru¢nosti
(29 h.)/

Poradové cvicenia

vysvetlenie rozdielov v pulzovej
frekvencii, pri¢iny zmien,

- poznatky o vonkajsich prejavoch
unavy pri zatazeni,

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

- zakladné povely, obraty
a pochodové utvary,

- odmerat’ pulzovt frekvenciu
na krénej tepne,

- rozpoznat zakladné prejavy
unavy pri fyzickej zat'azi,

- vyuzivat prostriedky na
rozvoj PS,

- pomenovat’ zakladné povely
a utvary poradovych cvic¢eni
realizovanych vo vyucbe,

- pouzivat’ zékladné povely

a spravne na ne reagovat’
pohybom,

OSR, 0ZZ

Vyznam a potreba
rozcvicenia

- uloha rozcviéenia pred
vykonavanim pohybovych ¢innosti
ako prevencia pred zranenim,

rozne spdsoby rozcviceni bez nacinia,
s na¢inim, s hudobnym doprovodom a
pod.

- vysvetlit’ vyznam a potrebu
rozcvicenia pred vykondvanim
PC

Zaklady atletiky

BezZecka abeceda
Behy

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

- beh rychly — 60 — 70 m — striedat’
rychly a uvolneny spdsob behu,
zarad’ovanie 3 — 5 prekazok,

- nizky Start, Sliapavy a §vihovy beh,
- beh vytrvalostny — stvisly vytrvaly
beh 10 — 12 min. s prechodom do
kratkej chodze,

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

Skok do dial’ky s - skok do dialky s rozbehom 12 — 16

rozbehom m,

Hod loptickou - hod lopti¢kou — nacvik spajania
rozbehu (3 — 4 krokov) a odhodu

Zaklady SG - cvicenia zékladnej gymnastiky,

Upolové cvitenia a
hry

cvienia spevilovacie, odrazové,
rotacné,

- akrobatické kombinacie z kotal'ov,
stojok, obratov, rovnovaznych vydrzi,
poskokov a skokov,

- roznozka, skrcka

- cviCenie na naradi (lavicky, rebriny,
debna, koza, prekazkové drahy),

- cvienie a manipulécia s naéinim

a pomdckami,

- preskoky a skoky na §vihadle,

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

- pomenovat’ a vykonat’
zakladné polohy tela a jeho
Casti,

- zvladnut techniku zékladnych
akrobatickych cviceni

v roznych obmenach a véizbach,

- vykonat’ ukazku z Gipolovych
cviceni,




TC: Manipula¢né,

pripravné a OSR, 0ZZ
Sportové hry (28
h.)/
o . ) z'élvkladné pOJ:IVny__ pohybova 'hra, - charakterizovat’ zakladné
Pra}Vldla, zakladné hre'ic, spoluhr{ic, ihrisko (hraci ) pojmy stvisiace s hrami,
pojmy priestor, hracia plocha), stredova - pomenovat zakladné HCJ,
Ciara, rozhodca, Gto¢nik, obranca, - vymenovat ndzvy hier
prihravka, hod, pravidla, strelba, realizovanych vo vyucbe,
dribling, ) o - aplikovat v hre dohodnuté
PH -Pry §0 zameranim na m.anlpula.(ilu's pravidla a reSpektovat’ ich,
roznym tradi€nym, ale aj netradi€nym | _ ,u14dnut techniku
nacinim a s inymi pomockami, manipulicie s naginim,
- pravidla realizovanych hier, ich
vyznam a sankcie za porusenie,
pravidla fair-play,
Pripravné SH - pripravné SH zamerané na futbal, _ zvladnut HCJ v hrach
basketbal, volejbal, hadzanu, tenis, realizovanych vo vyucbe,
Pohybové hry na - PH zamerané na rozvoj PS - uplatnit manipulaciu s
rozvoj PS (kondi¢nych, koordinacnych a nacinim v pohybovej hre alebo
(kond}cn}vlc},l, hybridnych), pripravnej SH,
koordinaénych)
PH na precviovanie | - PH zamerané na precvicovanie - vyuZivat naudené zruénosti z
osvojovanych PZ osvojovanych pohybovych zru¢nosti hier v roznom prostredi
rozneho charakteru r6zneho charakteru (gymnastického, (telocviéiia, priroda, voda),
atletického, plaveckého)
TC: Hudobno-
pohybové REV, OSR,
a tanecné ¢innosti 072

(14 h.)/
Zakladné pojmy

Rytmicka a moderna
gymnastika

Tane¢na a pohybova
improvizacia

Tance

- zakladné pojmy — rytmicka
gymnastika - moderna gymnastika —
nacinie a cvicenia s nim (lopta,
$vihadlo, stuha, kuzele, obruc),

- prisunny, polkovy, val¢ikovy krok,
cvalovy a poskocny skok,

- vymenovat’ zakladné pojmy
rytmickej a modernej
gymnastiky,

- pomenovat’ tane¢né kroky
realizované vo vyucbe,

- tane¢nd improvizacia

pohybova improvizacia na hudobné
motivy, alebo zadané témy,

- tane¢né kroky a motivy
regionalnych I'udovych tancov,
vybranych modernych tancov,

- aerobik, zumba a iné formy cviceni
s hudobnym sprievodom,

- rytmizované pohyby s vyuzitim
hudby,

- pantomima,

- improvizovat’ na zadant tému
alebo hudobny motiv,

- zvladnut zakladné tanecné
kroky, tane¢né motivy

v roznych obmenach
realizovanych vo vyucbe,

- vytvorit’ kratke vizby

a motivy z naucenych
tane¢nych krokov 'udovych
i modernych tancov,

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




TC:

Psychomotorické OSR, 0ZZ
a zdravotne
orientované
cvicenia a hry (10
h.)/
Relaxacné - relaxacné cvicenia a hry, - postupne uvolnit’ pri slovhom
(uvoliovacie) - cvienia so zameranim na riadené doprovode svalstvo kon¢atin i
cviCenia a hry spevilovanie a uvolfiovanie svalstva celého tela,
(svalové napitie a uvol'nenie), - opisat’ zakladné sposoby
Kompenzacné dychania,
(vyrovnavajuce), - nat'ahovacie (strecingov¢) cvicenia - vykonat’ jednoduché
kompenzaéné (vyrovnavajice) stre¢ingové cvicenia,
Nat'ahovacie cvicenia
(strecingové) - cvienia na rozvoj - charakterizovat’ cvicenia
a dychacie cvicenia flexibility(ohybnost,, pohyblivost) z psychomotoriky,
- rozvoj rovnovahovych schopnosti:
statickej r. (cviCenia zamerané na - vysvetlit’ podstatu
stabilitu a labilitu v r6znych psychomotorickych cviceni
polohach), dynamickej a ich vyznam,
r.(balansovanie na fit lopte, cvi¢enia
na balanénych pomdckach — bosu, go-
go Sliapadlo a pod.,
- cvicenia spajajice zmyslové
Psychomotorické hry | vnimanie s pohybovym,
a cvicenia - psychomotorické hry, cvicenia a hry | - aplikovat’ nauc¢ené zru¢nosti
s neStandardnym naéinim v cviCeniach a hrach,
TC: Aktivity v
prirode a sezonne ENV, OSR,
pohybové &innosti 077, DOV

(14 h.)/

Zakladné pojmy

Sankovanie,

hry v zimnej prirode
Turistika

Plavanie

- zékladné pojmy a poznatky zo
sezonnych aktivit realizovanych vo
vyucbe,

- cvicenia a hry zamerané na
oboznamenie sa s vodnym
prostredim, - splyvanie, dychanie a
orientaciu vo vode, skoky do vody z
r6znych pol6h, - nacvik techniky
jedného plaveckého sposobu,
plavecky spdsob (kraul, znak, prsia),
Startovy skok, obratka

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

- jazda, hry a stitaze na kolobezke,
bicykli

- vymenovat’ zakladné druhy
realizovanych sezénnych
pohybovych aktivit,

- zvladnut’ PZ vybranych
sezonnych aktivit,

- uplatnit’ prvky sezénnych PC
v hrach, v $kole i vo vol'nom
Case,

- bezpecne sa pohybovat’

v réznom priestore a v roznych
podmienkach,

- prekonat’ pohybom rézne
terénne nerovnosti,

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




