BISKUPICKA 21

ZAKLADNA

SKOLA

Ucebné osnovy predmetu Telesna a Sportova vychova (1., 2., 3. rocnik)

Casovy rozsah

1.rocnik - 2 hodiny tyZzdenne, spolu 66 vyucovacich hodin
2.rocnik - 2 hodiny tyZzdenne, spolu 66 vyucovacich hodin

3.rocnik — 2 hodiny tyzdenne, spolu 66 vyucovacich hodin

Rocnik

prvy, druhy, treti — 1. cyklus

Vzdeldvacia oblast

Zdravie a pohyb

Stupen vzdelavania

1. stupen 2S5 — ISCED 1

Forma studia

denna

Vyucovaci jazyk

slovensky




Charakteristika predmetu Telesna a Sportova vychova

Predmet Telesna a Sportova vychova je sucast vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb . Ta vytvdra u Ziaka priestor pre rozvoj pohybovej a zdravotnej
gramotnosti, so zameranim sa na osvojenie vedomosti a zrué¢nosti suvisiacich so zdravym spésobom Zivota, pohybovou a Sportovou aktivitou.
Zdravotna gramotnost znamend dosiahnutie Urovne vedomosti, osobnych zruénosti a sebaddvery pri prijimani opatreni na zlepsenie osobného
a komunitného zdravia zmenou osobného Zivotného Stylu a Zivotnych podmienok. ZlepSenim pristupu k informaciam o zdravi a ich schopnosti
efektivne ich vyuZivat je zdravotnd gramotnost rozhodujlica pre posilnenie postavenia starostlivosti o svoje zdravie. Pod pohybovou
gramotnostou rozumieme zastresujuci koncept, ktory zachytdva vedomosti, zru¢nosti, porozumenie a hodnoty tykajluce sa prevzatia
zodpovednosti za cielavedomu pohybovu aktivitu a pohyb ¢loveka v priebehu celého Zivota, bez ohladu na fyzické alebo psychologické
obmedzenia. Ziaci porozumeju vyznamu pohybovej a $portove]j aktivity pri upeviiovani telesného a dusevného zdravia a spoznaju G&inok
vykonavanych cvi¢eni na fudsky organizmus. Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb rozvija autonémnu, socidlnu, emocnu, intelektualnu ako i etickd
stranku Ziaka. Pri realizovani obsahu vzdelavacej oblasti je doleZité resSpektovat individualne dispozicie a potreby Ziakov v sulade so zakladnymi
principmi inklizie. Vyznamnou sucastou je motivacia ziakov k dosiahnutiu individudlnych zlepseni svojej vSeobecnej pohybovej vykonnosti a
pohybovej gramotnosti, pri akceptovani vlastnych pohybovych kompetencii a ich limitov. Aktivity vzdeldvace] oblasti Zdravie a pohyb realizované
prostrednictvom vyucovacieho predmetu telesna a Sportova vychova, ako aj kazdodenné skolské pohybové aktivity, kurzové formy vyucby a
vychovna ¢innost v ramci Skolského klubu deti, sa realizuju v rdmci konceptu aktivnej skoly. DoleZitym poslanim vzdelavacej oblasti je vytvaranie
pozitivneho vztahu Ziakov k pravidelnej pohybovej a Sportovej ¢innosti, ako nevyhnutného zakladu aktivneho vyuZivania volného casu. Jednym z
hlavnych cielov vzdeldvacej oblasti je pochopit vyznam pohybu ako esencialnej siéasti kazdodenného Zivota a jeho klucovy vplyv na dusevné a
telesné zdravie. Pohybovu aktivitu by mali Ziaci vnimat ako primarnu moznost travenia volného ¢asu a dolezity a nenahraditelny prostriedok

sebarozvoja a budovania sebavedomia zaloZzeného na realnych fyzickych zazitkoch. Pre zaclenenie pohybovej aktivity do kazdodenného Zivota je



nevyhnutné rozvijat pohybové schopnosti a osvojit si pohybové zrucnosti v réznych oblastiach pohybovych, tane¢nych, manipulaénych a
Sportovych aktivit, ktoré nasledne budu vytvarat priestor pre rozvoj komplexnej pohybovej gramotnosti. Sic¢asne by Ziaci mali mat predstavu o
svojich vlastnych pohybovych kompetenciach, mali by v rdmci telesnej a Sportovej vychovy dostat prileZitost spozndvat zdkonitosti fungovania
[udského tela. Tie je moZné odhalovat pravidelnym monitorovanim telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti, ktoré poskytne Ziakom
prileZitost ziskat informacie o vlastnych pohybovych moZnostiach. Sticastou vzdeldvacej oblasti je aj ziskavanie zakladnych vedomosti a zru¢nosti

pre zvladanie situacii ohrozenia bezpecnosti, zdravia a Zivota v ramci praktickych ucelovych a sebaobrannych cviceni.

Komponenty vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb vychadzaju z jej charakteristiky a jej cielov. Zakladné komponenty su:
- Zdravie a Zivotny Styl

- Pohybové kompetencie

- Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

- Sport a pohybova aktivita

- Ochrana a bezpecnost Zivota a zdravia obyvatelstva

Ciele vzdelavacej oblasti

1. Vytvorit pozitivny vztah k pohybovej aktivite a Sportu.

2. Hodnotit vplyvu pohybu na telesné a dusevné zdravie.

3. Vnimat pohybovu aktivitu ako mozZnost travenia volného ¢asu a prostriedok sebarozvoja.

4. Pomenovat vyznam diagnostiky ako prostriedku pre ziskanie informacii o Urovni vlastnej telesnej zdatnosti vo vztahu ku zdraviu.
5. Mat rozvinuté pohybové schopnosti a osvojit si pohybové zru¢nosti pohybovymi a $portovymi aktivitami.

6. Mat vedomosti a zru¢nosti potrebné pre ochranu Zivota a zdravia v krizovych situdciach.



Hlavnym cielom 1. cyklu je, aby Ziaci rozumeli vyznam pohybu pre svoje zdravie a vnimali pohyb ako kaZdodennu suéast svojho Zivota. Ziaci by
mali poznat a zlep3ovat Uroven svojej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. OCakava sa, Ze v 1. cykle budd mat Ziaci nadobudnuté zékladné
pohybové zruénosti, ktoré budu predpokladom pre rozvoj pohybovej gramotnosti. Ziaci budi chapat vyznam fair-play v $porte a budu sa snazit
dodrZiavat dohodnuté pravidld v realizovanych pohybovych a Sportovych hrach, ktoré podporia ich zmysel pre kolektivnost a spolupatri¢nost.

Délezitou sucastou je i pochopenie ochrany svojho Zivota a zdravia ako i Zivota a zdravia inych ludi vo svojom okoli.

Ciele vzdelavania pre 1. cyklus

Identifikovat charakteristiky zdravého Zivotného stylu.
Ovladat zakladné pohybové zruc¢nosti.

Mat primerane rozvinuté vseobecné pohybové schopnosti.

1.
2.
3.
4. Dodrziavat dohodnuté pravidla pohybovych a Sportovych hier.
5. Ozndmit rozpoznanu ohrozujucu situaciu.

6.

Privolat a poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Urovni.

7. DodrZiavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.



Komponent

Zdravie a Zivotny Styl

1.roénik

2. rocnik

3. rocnik

1. Identifikovat charakteristiky
zdravého Zivotného stylu.

6. Privolat a poskytndt prvi
pomoc na veku primerane;j
drovni. ( Ciastocne)

2. Ovladat zakladné pohybové
zruénosti.

3. Mat primerane rozvinuté vseobecné
pohybové schopnosti.

Ciele 4. Dodrziavat dohodnuté pravidla
pohybovych a Sportovych hier.
5. Oznamit rozpoznanu ohrozujlicu
situdciu.
7. Dodrziavat pravidla cestnej premavky
pre chodcov a cyklistov
Vysvetlit doleZitost starostlivosti | Vysvetlit doleZitost Ziak vie/dokaze:
o svoje zdravie. ( Ciasto¢ne ) starostlivosti o svoje zdravie. ( Vysvetlit doleZitost starostlivosti o svoje
Dodrziavat zakladné hygienické Ciastocne ) zdravie.
Vykonowy zasady pr,i vykor?a'}/am' Identif?kovat’v'zdravviu prospesné Identif?kovat’ zdraviu prospesné
<tandard pohybovychlaktlwt. potraviny. ( Ciastocne ) potraviny.
Identifikovat zdraviu prospesné Predviest aspon jedno cvi¢enie Rozlisovat spravne a chybné drzanie
potraviny. ( Ciasto¢ne ) pre podporu spravneho drzania | tela.
tela. Predviest aspon dve cvitenia pre
podporu spravneho drzania tela.
— hygienické zasady pred, pria po | —Zasady zdravého Zivotného — Zasady zdravého Zivotného Stylu,
cviceni, hygiena cvicebnych Stylu, pitny reZzim, zdravé a pitny rezim, zdravé a nezdravé
Uborov, vyznam dodrziavania nezdravé potraviny, pohyb a potraviny, pohyb a odpocinok v
zakladnych hygienickych zasad ( odpocinok v dennom rezime ( dennom rezime;
Ciasto¢ne ) Ciastocne ) — hygienické zasady pred, pri a po
Obsahovy cviceni, hygiena cvi¢ebnych Uborov,
standard vyznam dodrZiavania zakladnych

hygienickych zasad;

— organizacia cvicenia, do pomoc pri
cviceni;

— zasady spravneho drzania tela,
spravne drZanie tela v stoji, v sede, v




lahu, pric¢iny chybného drzania tela,
cvicenia pre spravne drzanie tela.

Komponent

Telesna zdatnost a
pohybova vykonnost

1.roénik

2. rocnik

3. rocnik

2. Ovladat zakladné pohybové
zruénosti.

3. Mat primerane rozvinuté
vseobecné pohybové
schopnosti.

1. Identifikovat charakteristiky
zdravého Zivotného stylu.

4. Dodrziavat dohodnuté pravidla
pohybovych a Sportovych hier.

Ciele 5. Oznamit rozpoznanu ohrozujlicu
situdciu.
6. Privolat a poskytndt prvi pomoc na
veku primeranej Urovni.
7. Dodrziavat pravidla cestnej premavky
pre chodcov a cyklistov
Ziak vie/dokaze:
Vysvetlit vyznam pohybu, ktory je | Dosiahnut individudlne Dosiahnut individualne zlepsenie v
potrebny pre rozvoj telesnej zlepSenie v Urovni pohybovej urovni pohybovej vykonnosti a telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti | vykonnosti a telesnej zdatnosti ( | zdatnosti.
( Ciastoéne) Ciastocne ) Vysvetlit vyznam pohybu, ktory je
potrebny pre rozvoj telesnej zdatnosti
Vykonovy Vysvetlit vyznam pohybu, ktory | a pohybovej vykonnosti.
standard je potrebny pre rozvoj telesnej Pomenovat $portové aktivity, pohyb v
zdatnosti a pohybove;j prirode, ktoré digitalne technoldgie a Al
vykonnosti ( Ciasto¢ne ) nedokazu nahradit.
Pomenovat Sportové aktivity,
pohyb v prirode, ktoré digitalne
technoldgie a Al nedokazu
nahradit ( Ciasto¢ne )
— pohybové prostriedky pre Mat primerane rozvinuté — Poznatky o vonkajsich prejavoch
Obsahovy | rozvoj pohybovych schopnosti: vSeobecné pohybové Unavy pri telesnom zatazeni: potenie,
Standard | cvicenia, hry, Stafety, sutaze, schopnosti. dychanie, farba, pokozky, koordinacia

prekazkové drahy ( Ciastocne )

pohybov;




—vyznam pravidelnosti cvicenia
pri rozvijani pohybovych
schopnosti ( Ciasto¢ne )

—vyznam pravidelnosti cvicenia
pri rozvijani pohybovych
schopnosti ( Ciasto¢ne )

— pohybové prostriedky pre
rozvoj pohybovych schopnosti:
cviéenia, hry, stafety, sutaze,
prekazkové drahy ( Ciastocne )
— Poznatky o vonkajsich
prejavoch Unavy pri telesnom
zatazZeni: potenie, dychanie,
farba, pokozky, koordinacia
pohybov ( Ciastoéne )

— pohybové prostriedky pre rozvoj
pohybovych schopnosti: cvicenia, hry,
Stafety, sutaze, prekazkové drahy;
—vyznam pravidelnosti cvicenia pri
rozvijani pohybovych schopnosti.

Komponent

Pohybové kompetencie

1.roénik

2. rocnik

3. rocnik

2. Ovladat zakladné pohybové
zrucénosti.

3. Mat primerane rozvinuté
vseobecné pohybové schopnosti.

3. Mat primerane rozvinuté
vseobecné pohybové
schopnosti. ( Ciastoéne )

4. DodrZiavat dohodnuté

3. Mat primerane rozvinuté vseobecné
pohybové schopnosti.

4. Dodrziavat dohodnuté pravidla
pohybovych a Sportovych hier.

Ciele ( Ciastoéne) pravidla pohybovych a
4. Dodrziavat dohodnuté $portovych hier. ( Ciastocne )
pravidla pohybovych a
$portovych hier. ( Ciasto¢ne )
Zladit pohyby tela, chédzu, skoky | Reagovat na zakladné povely. Ziak vie/dokaze:
a beh s rytmom navodenym Vykonat jednoduché Upolové Vyuzivat zakladnu techniku behu, skoku
potleskom zvukovym signalom, cvic¢enia. a hodu loptickou.
Vykonovy | hudbou. Uplatriovat zdkladné zruénosti Vykonat zakladné gymnastické cvicenia
standard | Spravne pomenovat a vykonat pri realizacii sezénnych a tvary v roznych obmenach.

zakladné polohy tela a jeho casti.

pohybovych aktivit. ( Ciastoéne )

Vyuzivat zakladnu techniku manipulacie
s nacinim a uplatnit ju v pohybovej
alebo Sportovej hre.




Uplatnovat zakladné zrucnosti pri
realizacii sezonnych pohybovych
aktivit. ( Ciasto¢ne )

Uplatrovat zakladné zrucnosti pri
realizacii sezonnych pohybovych aktivit.
Bezpecne sa pohybovat v r6znom
priestore a teréne a v r6znych
prirodnych podmienkach.

Obsahovy
standard

— Zakladné postoje, obraty —rad,
zastup, kruh, polkruh, jednotlivec,
dvojica, trojica, na znacky, Ciara,
priestor, ihrisko, poradové
cvi¢enia a hry ako prostriedky
Ucelnej

organizacie Cinnosti v priestore;

— gymnastika — zakladné
gymnastické cvienia: zakladné
polohy a postoje, cvi¢enia okolo
réznych osi tela cvic¢iaceho ako
prevaly, obraty a kotule, stojka na
lopatkach, cvicenie na naradi:
lavicky, rebriny, debna, preliezky,
mostik, trampolinka;

— rytmické cvicenia spojené s
vytlieskavanim, vydupavanim,
hrou na telo, cvicenia a hry na
rozvoj rytmickej schopnosti,
tanec¢na a stylizovana chbédza,
beh, skoky a poskoky;

— sezdénne pohybové aktivity
podla podmienok skoly (
Ciastocne )

— cvienia a hry zamerané na
oboznamenie sa s vodnym
prostredim: splyvanie, dychanie a
orientdcia vo vode, skoky do vody

— Upolové cvicenia a hry:
pretahy, pretlaky, odpory,
konfrontacné a kooperativne
cvicenia s partnerom, pripravné
cvi¢enia pre nacvik padovej
techniky;

— sezdénne pohybové aktivity
podla podmienok skoly (
Ciastocne )

— cvienia a hry zamerané na
oboznamenie sa s vodnym
prostredim: splyvanie, dychanie
a orientdcia vo vode, skoky do
vody z réznych pol6h, nacvik
techniky plaveckych spésobov
kraul, znak a prsia ( Ciasto¢ne )
—iné sezdénne pohybové aktivity
— cvienia a hry zamerané na
osvojenie si inych zakladnych
sezénnych zruénosti ( Ciastoéne

)

— lokomocné zruc¢nosti — bezeckd
abeceda, beh rychly, beh vytrvalostny,
beh akceleracny, Starty z r6znych poloh,
beh so zmenami smeru, skok do dialky
ZNnoZmo z miesta;

— manipulacné zruc¢nosti — pohybové
hry a cvi¢enia zamerané na manipuldciu
s roznym tradi¢nym, ale aj netradi¢nym
nacinim a pomédckami, lezecké

a prekazkové drahy, hody, chytanie,
dribling, vedenie lopty nohou,
manipulacia s loptou roznymi

¢astami tela;

— chbdza a jej rozne druhy a spdsoby
vzhlfadom na povrch a terén, turistika —
jej druhy a formy;

— sezdénne pohybové aktivity podla
podmienok skoly;

— cvienia a hry zamerané na
oboznamenie sa s vodnym prostredim:
splyvanie, dychanie a orientacia vo
vode, skoky do vody z roznych poloh,
nacvik techniky plaveckych sp6sobov
kraul, znak a prsia;

— cvienia a hry zamerané na osvojenie
si zakladnych zruénosti z in-line
korculovania a koréulovania na lade;




z roznych poloh, nacvik techniky
plaveckych sposobov kraul, znak
a prsia ( Ciasto¢ne )

— iné sezénne pohybové aktivity —
cvicenia a hry zamerané na
osvojenie si inych zakladnych
sezénnych zruénosti ( Ciastoéne )

— cvienia a hry zamerané na osvojenie
si zakladnych zruénosti z lyZovania

a snowboardingu;

— iné sezénne pohybové aktivity —
cvicenia a hry zamerané na osvojenie si
inych zakladnych sezénnych zruénosti

Komponent

Sport a pohybova aktivita

1.roénik

2. rocnik

3. rocnik

4. Dodrziavat dohodnuté pravidla
pohybovych a Sportovych hier (

4. Dodrziavat dohodnuté
pravidla pohybovych a

4. Dodrziavat dohodnuté pravidla
pohybovych a Sportovych hier.

Ciele Ciasto¢ne ) Sportovych hier( do vysokej
miery )
ReSpektovat dohodnuté pravidld | ReSpektovat dohodnuté Ziak vie/dokaze:
v hre a sportovej ¢innosti ( pravidla v hre a Sportovej Respektovat dohodnuté pravidla v hre
Ciastocne ) ¢innosti. ( do vysokej miery ) a Sportovej ¢innosti.
Uplatrovat zasady fair-play pri Zhodnotit svoj vykon a aktivitu Zhodnotit svoj vykon a aktivitu pocas
hre a Sportovych Cinnostiach ( do | pocas pohybovej alebo pohybovej alebo Sportovej aktivity.
malej miery) $portovej aktivity ( Ciastocne ) Uplatrovat zasady fair-play pri hre a
Vykonowy Uplatrjovat' zé,sadyv/'fair-pl'ay pri §port9Y\7ch élimlflostiac’h. o
Standard hre a sportf)vych ¢innostiach ( Identifikovat zal'<'lad,ne onmpus‘ke
do strednej miery ) symboly, olympijské motto, pojem
Identifikovat zakladné olympiada a uviest tri
olympijské symboly, olympijské | priklady slovenskych Sportovcov —
motto, pojem olympiada ( olympionikov.
Ciasto¢ne ) a uviest dva
priklady slovenskych Sportovcov
— olympionikov
, | —Zakladné pravidla realizovanych | —Zakladné pravidla — Z4akladné pravidla realizovanych hier a
Obsahovy | | . " C L s , . . . Y . Y C s ,
<tandard hier a Sportovych ¢innosti realizovanych hier a Sportovych | Sportovych ¢innosti;

(Ciastocne )

¢innosti ( do vysokej miery )




—vyznam a zaklady fair-play ( do
malej miery)

—vyznam a zaklady fair-play ( do
strednej miery)

— zéklady olympizmu — symboly,
motto a zakladné pojmy,
slovensky olympizmus (
Ciastocne )

—vyznam a zaklady fair-play (Sportova
etika), kooperacia a Specifika
komunikacie

v pohybovych a Sportovych Cinnostiach;
— zaklady olympizmu — symboly, motto
a zakladné pojmy, slovensky
olympizmus.

Komponent

Ochrana a bezpeénost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

1.roénik

2. rocnik

3. rocnik

5. Oznamit rozpoznanu
ohrozujucu situaciu ( Ciasto¢ne )
7. Dodrziavat pravidla cestnej

5. Oznamit rozpoznanu
ohrozujucu situaciu ( do vysokej
miery )

5. Oznamit rozpoznanu ohrozujlicu
situdciu.
6. Privolat a poskytndt prvi pomoc na

Ciele premavky pre chodcov a cyklistov | 6. Privolat prvi pomoc na veku | veku primeranej Grovni.
( do malej miery ) primeranej Urovni 7. Dodrziavat pravidla cestnej premavky
7. Dodrziavat pravidla cestnej pre chodcov a cyklistov
premavky pre chodcov
a cyklistov ( do strednej miery )
Rozpoznat a oznamit situacie Rozpoznat a oznamit situacie Ziak vie/dokaze:
ohrozujlce bezpecnost, zdravie a | ohrozujlice bezpecnost, zdravie | Poskytnut prvd pomoc na veku
Fivot obyvatelstva( Ciastoéne ) a Zivot obyvatelstva ( do vysokej | primeranej Grovni.
Dodrziavat pravidla cestnej miery ) Rozpoznat a oznamit situacie
Vykonovy | premavky pre chodcov a cyklistov | DodrZiavat pravidla cestne;j ohrozujlce bezpecnost, zdravie a Zivot
Standard | ( do malej miery) premavky pre chodcov obyvatelstva.
Identifikovat osoby, na ktoré by a cyklistov ( do strednej miery) | Dodrziavat pravidla cestnej premavky
sa mali obratit v pripade pre chodcov a cyklistov.
ohrozenia zdravia alebo Zivota(
jedna dospeld osoba )
— simulacia ohrozujucej situacie v | nacvik privolania pomoci ( do — Kolektivne aktivity: organizované
prostredi triedy a nacvik vysokej miery) prechadzky na uréené miesta, ucelové
Obsahovy | privolania pomoci ( Ciasto¢ne ) — zakladné poznatky suvisiace s | hry s ciefom poukdzat na dolezitost
Standard | —zakladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota a zdravia v spolupatri¢nosti a kolektivnosti;

ochranou Zivota a zdravia v

mimoriadnych situaciach ( do
vysokej miery )

— vyznam vztahov s inymi ludmi
vratane rodicov, rovesnikov, spolupraca




mimoriadnych situdaciach (
Ciastocne )

— zakladné pravidla cestnej
premavky ( do malej miery)

— zadkladné poznatky suvisiace s
ochranou Zivota a zdravia v
mimoriadnych situaciach;

— zékladné pravidla cestnej
premavky ( do strednej miery)

v skupine, sebaochrana, respekt,
sebalcta, poznanie svojich schopnosti;
— prva pomoc pri drobnych
poraneniach;

— simulacia ohrozujuce;j situacie v
prostredi triedy a nacvik privolania
pomoci;

— zakladné pravidla cestnej premavky.




