Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb

Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova
Roc¢nik Druhy

Casovy rozsah vyuéby 2 hodiny/tyzden, 66 hodin/rok

1. Charakteristika predmetu

Zameranie telesnej a Sportovej vychovy v primarnom vzdelavani je dominantne
upriamené na telesné, funkéné a pohybové zdokonalovanie, Cim prispieva k
upevnovaniu 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 vynimocCné 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 cvi€eni, hier a sutazi pozitivne
ovplyvnuje zdravotny stav Ziakov.

Vzdelavaci Standard ma tri zakladné Casti: Zdravie a zdravy zivotny Styl, Telesna
zdatnost a pohybovéa vykonnost a Sportové &innosti pohybového reZzimu. Tieto Gasti
zohfadnuju pohybovo a zdravotne orientovanu koncepciu telesnej a Sportovej
vychovy. Cast s nazvom Sportové &innosti pohybového rezimu je é&lenena na
zakladné tematické celky a pre jednoduchsSiu orientaciu ucitela je navrhnuta
odporu¢ana Casova dotacia pre zakladné pohybové zrucnosti (30 %), manipulacné,
pripravné a Sportové hry (30 %), hudobno-pohybové a tane¢né cinnosti (15 %),
psychomotorické a zdravotne orientované cviCenia (10 %) a aktivity v prirode a
sezénne pohybové &innosti (15 %).

Zakladnou organizacnou formou je 45 minutova vyucovacia hodina a zuc€astiuju sa
jej vSetci Ziaci zaradeni do I. a Il. zdravotnej skupiny, pripadne Ill. zdravotnej skupiny
(integrované vyuéovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim
(Ill. zdravotna skupina) sa mézu vyu€ovat samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej
vychovy, priCom obsah vyuCovania sa realizuje podla samostatnych vzdelavacich
programov.

2. Ciele predmetu

Ziaci:

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

e O0svoja si zakladné vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a Sportu,

e maju vytvorenu elementarnu veku primeranu predstavu o vlastnych
pohybovych moZznostiach,

e nadobudnu pozitivny vztah k telesnej vychove, pohybovym aktivitdm a
Sportu,



e uplatniuju zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej €innosti,
¢ maju kultivovany pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela,

e oOsvoja Si

Sportov,
e prostrednictvom vhodnych

zakladné pohybové zrucCnosti
zakladnych lokomacii, nelokomocnych pohybovych zru€nosti a vybranych

telesnych cviCeni si

schopnosti pre optimalny rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti,

e chapu vyznam diagnostiky v telesnej vychove ako prostriedku pre ziskanie

informacii o urovni vlastnej telesnej zdatnosti.

3. Vzdelavaci a obsahovy Standard predmetu

Zdravie a zdravy zivotny Styl

Vzdelavaci Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 1. stupia zakladnej
Skoly vie/dokaze:
v’ identifikovat znaky zdravého
Zivotného Stylu,
v’ rozliSovat zdravu a nezdravu
VyZivu,

v' rozpoznat nebezpecéenstvo
navykovych latok a ich negativny
vplyv na zdravie Cloveka,

v vysvetlit vyznam pohybovej
aktivity pre zdravie Cloveka,

v rozpoznat zakladné spdsoby a
vyznam otuZovania organizmu,

v' dodrziavat hygienické poziadavky
pri vykonavani pohybovej¢innosti,

v aplikovat zasady bezpecnosti pri
cviceni,

v opisat zasady poskytovania prvej
pomoci v rdznom prostredi,

v popisat znaky spravneho drzania
tela v roznych polohach,

v aplikovat osvojené pohybové
zruénosti v rezime dna

zasady zdraveho zivotného Stylu
(pravidelny pohyb v dennom rezime,
pitny reZim, zdravé a nezdravé
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 fajcenia, alkoholu,
nedovolenych latok a inych zavislosti na
zdravie Cloveka

vyznam pohybu pre zdravie Cloveka,
adaptacia organizmu na zataZenie,
dolezité fyziologické zmeny vplyvom
telesného zatazenia

spbsoby otuzovania — vzduchom,
vodou, sinkom

hygienickeé zasady pred, pri a po cviceni
hygiena uborov, 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 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 dfia (ranné cvicenie,
spontanna pohybova aktivita, racionalne
vyuzivanie volného €asu a pod.)

suvisiace s vykonavanim

rozvijaju pohybové




Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Vzdelavaci Standard

Obsahovy Standard

v vysvetlit vyznam diagnostiky
pohybovej vykonnosti pre zdravie
a osobny telesny, motoricky a
funk&ny vyvin,

v individualne sa zlepsit v
stanovenych ukazovateloch
vybranych testov,

v' odmerat pulzovu frekvenciu na
krcnej 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, CInkovy 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

v'vykonat ukazku z Upolovych
cviceni

Sportové &innosti pohybového rezimu

TC: Hudobno-pohybové a taneé€né €innosti

Vzdelavaci Standard

Obsahovy Standard

v' vymenovat zakladné pojmy
rytmickej a modernej gymnastiky,

v' pomenovat tane¢né kroky
realizované vo vyucbe,

v'vykonat ukazku rytmickych
cviceni,

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

zakladné pojmy a poznatky — rytmicka
gymnastika (rytmus, takt, tempo,
dynamika), moderna gymnastika —
nacinie a cvicenia s nim (lopta, Svihadlo,
stuha, kuzele, obruc), rovnovazne
vydrze — pozy, poskoky a skoky
(noznicovy, Certik, kadetkovy)

tanec — ludovy, moderny, tanecny krok
(prisunny, cval, poskocny, polkovy,
valCikovy, mazurkovy), tane¢ny motiv,
tane¢na vazba

pohybova skladba

rytmické cvi¢enia spojené s
vytlieskavanim, vydupavanim, hrou na
telo




v zvladnut zakladné tanec¢né
kroky, tane¢né motivy v réznych
obmenach realizovanych vo
vyucbe,

v vytvorit kratke vazby a motivy z
naucenych tane¢nych krokov
ludovych i modernych tancov,

v uplatnit prvky rytmiky a tanca v
hudobno-pohybovych, tanecnych
a dramatickych hrach,

v'improvizovat na zadanu tému
alebo hudobny motiv,

cviCenia a hry na rozvoj rytmickej
schopnosti

tanecCna 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 cvi€eni s hudobnym sprievodom
rytmizované pohyby s vyuzitim hudby
alebo réznych jednoduchych hudobnych
nastrojov

imitacné pohyby so slovhym
navadzanim, napodobnovacie pohyby
(napr. zvierat, Sportovcov, Cinnosti
Cloveka)

taneCna improvizacia

pohybova improvizacia na hudobné
motivy, alebo zadané témy

tane€na improvizacia na zaklade
naucenych tanecnych krokov, motivov,
vazieb

pantomima

Sportové éinnosti pohybového rezimu

TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvi€enia a hry

Vzdelavaci Standard

Obsahovy Standard

v’ postupne uvolnit pri slovhom
doprovode svalstvo koncatin i
celého tela,

v opisat zakladné spbsoby
dychania,

v vykonat jednoduché strecingové
cvicenia,

v’ charakterizovat cvi¢enia z
psychomotoriky,

v vysvetlit podstatu
psychomotorickych cvi¢eni a ich
vyznam,

v aplikovat nau¢ené zrucnosti v

relaxacné (uvolhovacie) cvicenia a hry
(vyklepavanie, vytriasanie, automasaz a
pod.)

cviCenia so zameranim na riadené
spevnovanie 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 (streCingové) cvi¢enia
kompenzacéné (vyrovnavajuce) cvicenia
cviCenia na rozvoj flexibility(ohybnost,
pohyblivost)

rozvoj rovnovahovych schopnosti:
statickej r. (cvienia zamerané na
stabilitu a labilitu v réznych polohach),
dynamickej r.(balansovanie na fit lopte,
cviCenia na balanénych poméckach —




cviéeniach a hrach,

bosu, go-go Sliapadlo a

pod.)

balansovanie s predmetmi (Zonglovanie,
prenasanie predmetov roznym
spésobom a pod.)

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

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

psychomotorické hry, cviCenia a hry s
nestandardnym nacinim (balény, stipce,
noviny a pod.)

Sportové éinnosti pohybového rezimu

TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové €innosti

Vzdelavaci Standard

Obsahovy Standard

v' vymenovat zakladné druhy
realizovanych sezénnych
pohybovych aktivit,

v' zvladnut pohybové zruénosti
vybranych sezénnych aktivit,

v uplatnit prvky sezénnych
pohybovych ¢innosti v hrach,
sutaziach, v Skole i vo volnom
Case,

v' bezpecéne sa pohybovat v
réznom priestore a v rdznych
podmienkach,

v' prekonat pohybom rézne terénne
nerovnosti,

v vysvetlit vyznam a zasady
ochrany prirody poc¢as
pohybovych aktivit v ne;j.

zakladné pojmy a poznatky zo
sezonnych aktivit realizovanych vo
vyucCbe

kor€ulovanie (in-line a na lade) — jazda
vpred, vzad, zastavenie, obrat, hry a
sutaze na korculiach

lyZovanie — lyZe zjazdové, bezecké,
skokanskeé, zjazd, slalom, beh na
lyZiach, zakladna manipulacia s lyzami 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 poléh,
nacvik techniky jedného plaveckého
spbsobu, plavecky spbsob (kraul, znak,
prsia), Startovy skok, obratka

chédza a jej rdbzne druhy a spbésoby
vzhladom 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 sutaze na kolobezke, bicykli




4. Metddy a formy

e klasické vyucbové metody — slovné, nazorno-demonstracné, praktické
e aktivizujuce metddy — diskusné, situacné, inscenacné, rieSenie
problémov

e komplexné vyucbové metody — frontalna vyucba, skupinova
a kooperativna vyucba, vyu¢ba podporovana pocitatom

5. Materialne a vyucbové prostriedky
- CviCebné naradie, Sportové potreby, nazorné tabule, Interaktivna tabula

6. UCebné zdroje

Metodicka prirucka TV pre 1.stupen zakladnych Skol

7. Hodnotenie predmetu - je su¢astou inovovaného SkVP



