Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova

Casovy rozsah vyutby | 2 hodina tyzdenne, 66 hodin roéne
iSVP/SKVP v 5. ro¢niku 1h tyzdenne / 33h roéne SkVP
Ro¢énik piaty az deviaty

Skola Zakladna $kola s materskou skolou Kamienka
Nazov iSKVP Inovovany $kolsky vzdelavaci program ZS s MS Kamienka 113
Kéd a nazov iSVP iSVP pre 2. stupeii ZS v Slovenskej republike
Stupen vzdelania ISCED 2 — niz8ie stredné vzdelanie

Dizka $tidia 5 rokov

Forma Studia denna

Vyucovaci jazyk slovensky jazyk

1. CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Predmet telesnd a Sportovad vychova poskytuje zékladné informdacie o biologickych,
fyzickych a socidlnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a
osvojuje vedomosti, zru¢nosti a ndvyky, ktoré st sucastou zdravého zivotného $tylu nielen pocas
Skolskej dochadzky, ale 1 v dospelosti. Osvojuje si pohybové zru¢nosti a navyky na efektivne
vyuzitie volného Casu a zarovein vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych pohybovych
zruénosti a navykov. Doéraz sa kladie na motivaciu k pohybovej a Sportovej aktivite,
vyzdvihnutie osobitosti ziakov a ich individualnych predpokladov pre vykonavanie danych
¢innosti.

Vzdelavaci Standard ma Styri zakladné Casti: Zdravie a jeho poruchy, Zdravy Zivotny Styl,
Telesna zdatnost a pohybova vykonnost a Sportové &innosti pohybového rezimu. Tieto &asti
zohl'adiiujii pohybovo a zdravotne orientovanii koncepciu telesnej a $portovej vychovy. Cast’ s
nazvom Sportové &innosti pohybového rezimu je ¢lenena na zékladné tematické celky a pre
jednoduchsiu orientaciu ucitel’a je navrhnutd odporicana ¢asova dotacia atletika (15 %), zéklady
gymnastickych Sportov (15 %), Sportové hry (25 %), sezénne pohybové cCinnosti (15 %) a
povinne volitel'ny tematicky celok (30 %).

V kazdom ro¢niku je povinny aspoii jeden volitelny TC. Volitené TC rozsiruju zakladné
TC o pohybové €innosti, ktorych vyber umoznuje reSpektovat’ podmienky Skoly, zaujmy Ziakov,
zaujmy ucitel'a, miestne tradicie a pod. Vyucovanie volitelnych TC musi reSpektovat’ plnenie
cielov telesnej a Sportovej vychovy a bezpe¢nost’ pri cviceni. Obsah volitelnych TC sa vyuziva
na doplnenie zdkladného uciva a na motivaciu ziakov, na rozvoj ich pohybovych schopnosti so
zretelom na skupinové zaujmy, individualne predpoklady ziakov a podmienky Skoly. Ucitel
moze zaradit’ do planu iba tie Sportové Cinnosti, ktoré boli sticastou jeho pregradualnej pripravy
na vysokej Skole, alebo na ktoré ziskal trénerské alebo cvicitel'ské vzdelanie, alebo certifikat v
niektorej forme d’alSieho vzdeldvania ucitelov a trénerov. Ako povinne volitelny tematicky
celok je mozné zaradit’ menej zname Sportové hry ako bejzbal, softbal, ringo, lakros, bedminton,
florbal, a iné Sporty, a pohybové aktivity ako korcul'ovanie, in—line kor¢ul'ovanie, snowboarding,
ale 1 tanec, l'adovy hokej a iné pohybové aktivity.

Zakladnou organizacnou formou je 45-minttova vyucovacia hodina a zucastiiuji sa jej
vSetci ziaci zaradeni do 1. a II. zdravotnej skupiny, pripadne III. zdravotnej skupiny (integrované
vyu¢ovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (III. zdravotna skupina)
sa mozu vyucovat’ samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, pricom obsah vyucovania
sa realizuje podl'a samostatnych vzdelavacich programov.



2. CIELE PREMETU

e vysvetlia u¢inok pohybovej aktivity na zdravie s jej aplikdciou v dennom rezime,

e ziskaji vedomosti o potrebe pohybu ako prevencie pred civilizacnymi ochoreniami,

e ziskaju informdcie o situaciach ohrozujtcich zdravie a poskytni prvi pomoc na veku
primeranej Urovni,

e osvoja si zasady spravnej vyzivy,

e vysvetlia vyznam vyuZzivania telovychovnych a Sportovych ¢innosti vo svojom volnom
Case,

e vysvetlia vyznam aktivneho odpoc¢inku na odstranenie unavy,

e rozvijaja pohybové schopnosti a diagnostikujua uroven pohybovej vykonnosti,

e osvoja si techniku a pravidld r6znych Sportov a Sportovych disciplin,

e su motivovani k vykondvaniu pohybovej aktivity a ziskaji prijemny zazitok z
vykonavanej pohybovej ¢innosti a zo Sportu.

Vo vyucovacom predmete telesnd a Sportova vychova sa zvysuje v UP v SkVP ¢asova dotdcia o 1

hodinu. Tieto vyucovacie hodiny sa pouziju na zmenu kvality v tychto oblastiach:

e posilnenie a upevnenie telesného a dusevného zdravia Ziakov;

® upevnenie a precvicenie zrucnosti.

3. VZDELAVACI STANDARD -- VYKONOVY A OBSAHOVY STANDARD

Zdravie a pohyb

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2. stupiia zakladnej $koly

vie/dokaze

v vysvetlit  vyznam  rozcviCenia  pred
vykondvanim pohybovej ¢innosti,

v’ zostavit’ a realizovat’ rozcvicenie pre kazdy
tematicky celok,

v' dodrziavat hygienické poziadavky pri
vykonavani pohybovej ¢innosti,

v' aplikovat’ zasady bezpecnosti, dopomoci a
zachrany pri cviceni,

v’ poskytnat’ prvii pomoc,

v" ohodnotit’ spravne drZanie tela,

v vysvetlit' G¢inok pohybovej aktivity na
Pudsky organizmus a na vyskytujuci sa
zdravotny problém

uloha rozcvi€enia pred vykonavanim
pohybovych ¢innosti ako prevencia
pred zranenim

cvicenia rozvijajuce kondicné,
kondi¢no-koordina¢né, koordina¢né
schopnosti pre potreby kazdého
tematického celku

hygiena uborov

dopomoc a zachrana pri cviceni
prva pomoc pri drobnych
poraneniach, praktické poskytnutie
prvej pomoci (umelé dychanie,
masaz srdca, protiSokové opatrenia,
stabilizovana poloha, oSetrenie
povrchového poranenia, zlomenin,
omrzlin, popalenin)

zasady drzania tela, spravne drzanie
tela, chybné drzanie tela, tonizac¢ny
program na spravne drzanie tela




zakladné poznatky z biologie
¢loveka suvisiace a ucinkom
pohybovej aktivity na vlastny
organizmus, redukcia nadhmotnosti,
obezity

Zdravy Zivotny Styl

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2. stupiia zakladnej §koly

vie/dokaze

v’ vysvetlit' zdklady racionalnej vyzivy,

v’ charakterizovat’ a uplatiovat pohybové
¢innosti podporujuce zdravy zivotny Styl,

v’ charakterizovat’ nebezpecéenstvo zavislosti
na navykovych latkach s negativnym
dopadom na zdravie ¢loveka,

v' uplatiovat’ rozne formy pohybovej aktivity
v rezime dia,

zéasady raciondlnej vyzivy
pohybovy rezim, aktivny odpoc¢inok
negativne vplyvy fajc¢enia, alkoholu,
nedovolenych latok a inych
zavislosti

zékladné poznatky o formach
pohybovej aktivity v rezime dia
(ranné cviCenie, spontanna
pohybova aktivita, racionalne
vyuzivanie vol'ného ¢asu a pod.)

Telesna a pohybova zdatnost’

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2. stupiia zakladnej $koly

vie/dokaze

v’ postdit’ a diagnostikovat’ Groveni svojej
pohybovej vykonnosti,

v postdit a  diagnostikovat’  urovefi
telesného rozvoja podl'a danych noriem,

v aplikovat  prostriedky na  rozvoj
pohybovych schopnosti,

v’ kazdorotne preukazat rast (rovne
pohybovych schopnosti,

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

poznatky o telesnom vyvine a jeho
diagnostike

kondi¢na priprava, rozvoj zédkladnych
kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti, telesné zatazenie, meranie
a vyhodnocovanie udajov o pulzovej
frekvencii

kondi¢na gymnastika, vSeobecny
kondi¢ny program, plyometricky
program, zédkladna gymnastika
rebriny, lavicky, nizka kladinka,
Svihadlo, ty¢, plna lopta, poradové
cvicenia

skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh
10x5 m, vydrz v zhybe, 'ah—sed za 30
sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh




Sportové innosti pohybového refimu

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2. stupiia zakladnej $koly

vie/dokaze

v’ pouzivat odborna terminologiu
telovychovnych a Sportovych ¢innosti,

v' charakterizovat’ zdkladné $portové discipliny
vsetkych tematickych celkov,

v’ prezentovat’ optimalnu techniku preberanych
pohybovych zru¢nosti,

v aplikovat’  pravidla

Sportovych Cinnosti,

pri  vykonévani

v’ uplatiovat’ zasady fair-play ako sut'aZiaci,
pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci,

v’ uviest' priklady uspes$nych slovenskych a
zahrani¢nych Sportovych reprezentantov,

v’ popisat’ vyznam zdkladnych olympijskych

odborna terminologia
telovychovnych a Sportovych
¢innosti

systematika Sportov a Sportovych
disciplin kazdého tematického
celku, ndzvoslovie telesnych
cviceni

technika preberanych
pohybovych zruénosti vSetkych
tematickych celkov

pravidla osvojovanych
Sportovych disciplin a Sportov
dodrziavanie fair-play,
organizacia sut'azi

myslienok, e Uspechy slovenskych a
zahrani¢nych $portovcov na ME,
MS, OH

e OH, olympijska symbolika,
kalokagatia, fair—play
Atletika
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
v’ prakticky demonstrovat’ osvojent
techniku  zakladnych  atletickych e technika atletickych disciplin, zaklady
disciplin, techniky atletickych ¢innosti

atleticka abeceda, nizky a polovysoky
Start, Svihovy a Sliapavy beh, rychly beh
do 60 m, vytrvalostny beh, Stafetovy beh
skok do dial’ky, skok do vysky, hod
loptickou a granatom, vrh gul’'ou




Zaklady gymnastickych Sportov

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

v popisat’  Struktaru  gymnastickych
Sportov,

v’ prakticky  demons$trovat  osvojené
cvicebné tvary zo Sportovej a
modernej gymnastiky,

v’ zaznamenat' chyby v predvedeni a v
rozsahu pohybu v gymnastickych
sut’aziach,

rozdelenie gymnastickych Sportov
(Sportova gymnastika, Sportovy aerobik,
moderna gymnastika, gymteamy)
Sportova gymnastika
pripravné, imita¢né cvicenie, metodicky
postup osvojovania a
zdokonal’'ovania poldh, pohybov,
cvi¢ebnych tvarov, vizieb, zostavy
spolo¢nej pohybovej skladby
Akrobacia
'ah vznesmo; stojka na lopatkach
znozmo, s ¢elnym, bo¢nym roznozenim;
kotule vpred, kotule vzad v r6znych
obmenach vychodiskovej, hlavnej,
vyslednej polohy, kotil'ové vizby, stojka
na rukdch s r6znou polohou noh, stojka
na rukach — kotal’ vpred, premet bokom,
vézby s kotil'om vpred, vzad, stojkou na
rukach — kotal’ vpred, podpor stojmo
prehnute vzad skoky a obraty znoZzmo,
skrémo pripatmo, skrémo roznozmo
¢elne, boc¢ne, s obratom
cvicenie na naradi a s naradim
hrazda po ramend — zostava minimalne 4
cvicebné tvary: vymyk, to¢ jazdmo
vpred, to¢ vzad alebo vpred, presvihy
unozmo vpred, vzad, zoskok
preskok — koza na $irku D, na dizku CH,
kon na dizku CH: skréka, roznozka,
odbocka
nizka kladina D (do 110 cm) — zostava 2
diiky naradia: chodza, tane¢né kroky,
predskok, 2 skoky, rovnovéazny cvicebny
tvar, obrat jednonozne o 180°; 'ah
vznesmo/kotul’ vpred, zoskok odrazom
obojnozne s roznozenim c¢elne, skrémo
prednozmo,
kruhy CH — kmihanie vo vise, vis




vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo vise
modernd gymnastika D

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta
znozmo, jednonozne, skrizmo,
striedavonozne; kraZenie — kKruhy,
osmicky; kmihanie; hddzanie a chytanie
lopta — kottl'anie a preval'ovanie;
odrazanie; hadzanie a chytanie;
vyvazovanie

Satka — zavoj— obluky, kruhy osmicky,
vlnovky, hadzanie a chytanie zostava,
spolo¢né pohybova skladba s na¢inim na
hudbu 30 — 60 sekund
vyrazovo-estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych pohybov
kondi¢na zlozka, technicka zloZzka
gymnastickych Sportov

Sportové hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

v' pomenovat’ a popisat’ funkcie hrac¢ov
v obrane i v Gtoku,

v vyplnit' jednoduchy pozorovaci héarok
o vykone hraca i druZstva,

v ukdzat a v hre (stretnuti) uplatnit’
techniku zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca,

v' vyuzit' herné kombinacie a systémy v
hre,

funkcie hracov v jednotlivych Sportovych
hréch, systematika hernych ¢innosti,
herné kombinécie a herné systémy
hodnotenie herného vykonu hréaca i
druZstva v danej Sportovej hre

basketbal

prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z
kratkej a strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou, hrat’ na dva
koSe podl’a pravidiel,

futbal

prihravka, tlmenie lopty, strel’ba,
obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou,
hrat’ podl'a pravidiel

hadzana

prihravka jednou rukou od pleca s
vel’kym néprahom, dribling, strel'ba
zhora z miesta, skokom do brankoviska,
obsadzovanie hraca bez lopty s loptou,
hrat’ na dve branky podl'a pravidiel
volejbal

odbitie horné na mieste, po pohybe,
spodné podanie, prihravka na nahravaca
pri sieti, nahravka, hrat’ podl'a
upravenych pravidiel (2:2, 3:3)




Sezonne pohybové cinnosti

v’ popisat’ zakladné obratky pri zvolenom
plaveckom spdsobe a Startovy skok,

v preplavat  technicky  spravne s
prislusnym  Startovym  skokom a
obraitkou 50 m (vybrany plavecky
spdsob),

v" vysvetlit’ spdsoby dopomoci a zachrany
topiaceho,

v’ popisat’ zakladné techniky jednotlivych
jézd oblukov, brzdeni a pod.,

v’ spravne vykonat zakladné pohyby na
lyziach s prispdsobenim sa roéznym
terénnym nerovnostiam resp.
prekazkam pri jazde,

v zvladnut preteky na jednoduchej
slalomovej trati, resp. beZeckej trati v
dizke 1 —2 km,

v' spravne vykonat’ zakladné bezpeénostné
techniky — pady pri vykonavani
sezonnych ¢innosti

v’ prispdsobit’ si  vystroj a vyzbroj
potrebny pre vykondvanie jednotlivych
sezonnych ¢innosti,

v orientovat sa v prirode podla
turistickych znaciek, mapy, buzoly, ale
aj prirodnych tkazov,

v' absolvovat’ suvisly pochod ]
prekonavanim terénnych prekazok v
dizke 4 — 8 km,

v' v prirode sa spravat podla zasad
ochrany Zivotného prostredia,

v’ zorganizovat’ pohybové hry v prirode
pre kolektiv spoluziakov,

v" dodrziavat’" pravidld cestnej premavky
pre chodcov a cyklistov.

Vykonovy Standard Obsahovy Standard
v demonstrovat  zadkladné  plavecké
zrucnosti, plavanie

zékladné plavecké zrucnosti (dychanie,
vznésanie, splyvanie, skok do vody,
ponaranie) plavecké obratky, Startovy
skok, plavecké sposoby kraul, znak,
prsia dopomoc unavenému plavcovi,
zaklady zachrany topiaceho lyZovanie
zjazdové

lyzovanie — postoje a pohyby na
lyziach, obraty, chddze, vystupy,
zédkladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo
svahom, brzdenie, obliky v pluhu,
privrat spodnou lyZou, privrat hornou
lyzou, nadvdzované obluky a jazda cez
terénne nerovnosti, zaklady carvingove;j
techniky beZecké lyZovanie — chodza,
zakladny, striedavy beh, beh s
odpichom supazne, kor¢ulovanie,
vystupy, obraty, brzdenie,
odsliapavanie pady na lyziach a
vstavanie

Vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba
vystroja a vyzbroja

cvicenia v prirode

orientacia na stanovisku podla buzoly,
urcovanie azimutu, turistické znacky,
orientacia podl'a mapy, urCovanie a
vyber vybranych smerov presunu,
vyber, priprava a likvidacia ohniska
presun mierne ¢lenitym terénom s
prekondvanim terénnych prekazok
zakladné pravidla ochrany Zivotného
prostredia,

cvi¢enia rovnovahy na prirodnych
prekéazkach, nosenie prirodnych
predmetov jednotlivo, v dvojiciach a
inych skupinéch (klady, kamene, brvna
a pod.), pohybové¢ hry v prirode

jazda na bicykli, zmeny smeru a




rychlosti jazdy, otacanie, predchadzanie
a jazda zruc¢nosti




