Ucebné osnovy

TELESNA a SPORTOVA VYCHOVA vV 3. ro¢niku zakladnej $koly

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

su v sulade s ciel'mi a obsahovym a vykonovym Standardom vzdelavacieho Standardu pre
vyudovaci predmet telesna a $portova vychova, schvaleného ako sucast SVP pre prvy stupei
zakladnej Skoly pod ¢islom 2015-5129/1758:1-10A0.

Rozsah vyuéovania predmetu:

2 VH tyzdenne - 66 VH za skolsky rok
Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

1. Zdravie a zdravy Zivotny $tyl. ......priebeZne

Zasady zdravého zivotného §tylu (pravidelny pohyb v dennom rezime, pitny rezim, zdravé
anezdravé potraviny, stravovanie pri zvySenej telesnej zatazi, praca a odpoc¢inok v dennom
rezime).

Vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie rovnovahy pre udrzanie hmotnosti .
Negativne vplyvy fajéenia, alkoholu, nedovolenych latok a inych zavislosti na zdravie
¢loveka.

Vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, adapticia organizmu na zataZenie, doleZité
fyziologické zmeny vplyvom telesného zat'azenia .

Spdsoby otuzovania — vzduchom, vodou, sinkom .

Hygienické zasady pred, pri a po cvic¢eni hygiena tiborov, vyznam dodrziavania zakladnych
hygienickych zéasad .

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 'ahu, chybné drzanie
tela, odchylky v drZani tela, cvienia pre spravne drZanie tela.

Pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity v
rezime diia - ranné cvi€enie, spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuzivanie vol'ného
casu.

2. Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost. ....... 4 VH

Poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti, zdravotne orientovana
zdatnost’ .

Odportcané testy pre posudzovanie individudlnych vykonov:

Skok do dialky z miesta, ¢lnkovy beh 10x5 m, vydrz v zhybe, 'ah-sed za 30 sek,
vytrvalostny ¢Inkovy beh.

Meranie pulzovej frekvencie na krénej tepne pred zat'azenim a po zataZeni, vysvetlenie
rozdielov v pulzovej frekvencii, pri¢iny zmien.



Poznatky o vonkajsich prejavoch unavy pri zatazeni (potenie, dychanie, farba pokozky,
koordinacia pohybov)
Pohybové prostriedky na rozvoj kondi¢nych a koordina¢ny schopnosti.

3. Sportové &innosti pohybového reZimu.............. 62 VH

TC Zakladné pohybové zruénosti ...... 20 VH

Zakladné povely, poradova priprava, rozne sposoby rozcvicenia, zakladné lokomoécie — chddza,
beh, skok, hod, lezenie, plazenie, akrobacia , rad, dvojrad, zastup, kruh, cvienia ahry s
prvkami poradovej pripravy na ucelnti organizaciu ¢innosti v priestore.

Uloha rozcvicenia — prevencia pred zranenim, rézne sposoby rozcvicenia — bez nacinia,
s naCinim, s hudobnym doprovodom.

Bezecka abeceda — beh rychly, beh vytrvalostny, beh akceleracny, beh z réznych poloh, beh so
Zmenami smerul.

Hod loptickou, hod plnou loptou.
Skok do dialky znozmo z miesta, pojmy — start, ciel’, sit’az, pravidla, draha.

Cvicenia zékladnej gymnastiky, cvienia speviiovacie, odrazové a rotané, cvicenia okolo
roznych osi tela cvi¢iaceho — prevaly, obraty, kottle, stojky.

CviCenie a manipulacia s nd¢inim a naradim a pomdckami — lopta, stuha, overbal, Svihadlo,
lano, bosu lopty.

Cvienie na naradi — lavi¢ky, rebriny, debna, preliezky, rozne prekazkové drahy, preskoky
a skoky na Svihadle, trampolinka.

Upolové cvigenia — odpory, pretla¢anie, pretahovanie.

TC Manipulaéné, pripravné a Sportové hry .......... 20 VH

Zakladné pojmy, pohybova hra, Sportova hra, hra¢, spoluhrd¢, super, kapitdn, rozhodca,
pravidla hry, hracie nacinie, pohybové hry na rozvoj kondi¢nych, koordina¢nych a hybridnych
schopnosti, pripravné Sportové hry zamerané na futbal, basketbal, volejbal, hadzanu, tenis,
pohybové hry na precviCovanie osvojovanych pohybovych zru€nosti gymnastického,
atletického a plaveckého charakteru.

Herné ¢innosti v utoku — uto¢nik, herné ¢innosti v obrane — obranca, uto¢na a obranna ¢innost’,
pojmy ihrisko, hracia plocha, stredova Ciara, branka, kos, hracie nacinie — lopta , palka, hokejka,
g0l, bod, prihravka, hod, strel’ba, dribling.



Hry na manipulaciu s réznym tradi¢énym a netradi¢nym naradim, pravidla hier — ich vyznam
a sankcie za porusenie pravidiel hry, pravidla fair-play.

TC Hudobno — pohybové a taneéné &innosti ........ 9 VH

Rytmicka gymnastika, moderna gymnastika, tanec — 'udovy a moderny, tane¢ny krok, tane¢ny
motiv a vizba, pohybova skladba, zédklady rytmiky a tanca, tanecna a pohybova improvizacia,
cvicenia s na¢inim — lopta, Svihadlo, obru¢, cvicenia s vytlieskavanim, vydupédvanim, hrou na
telo, cvienia na spravne a estetické drzanie tela, tane¢né kroky amotivy ludovych a
modernych tancov, aerobik, zumba, imita¢né pohyby na motivy zvierat, $portovcov, ¢innosti
¢loveka, pantomima.

TC Psychomotorické a zdravotne orientované cvienia a hry. ..... 8 VH

Relaxaéné cvicenia a hry, cvienia na riadené spevilovanie a uvolfiovanie svalstva, dychacie
cvicenia, nacvik spravneho dychania, streingové cvienia, kompenzacné cvi€enia, cvicenia na
rozvoj ohybnosti a pohyblivosti, rozvoj rovnovahovych schopnosti, staticka a dynamicka
rovnovaha, cvicenia na balan¢nych pomdckach — bosu, slackline, balansovanie s predmetmi,
psychomotorické cvicenia a hry s neStandardnym nacinim — balény, Stipce, noviny.

TC Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti........ 5VH

Pojmy a poznatky zo sezénnych aktivit realizovanych vo vyucbe, chédza a jej rozne druhy,
turistika — turisticky chodnik, turisticka znacka, mapa, pohyb a pobyt v prirode v kazdom
ro¢nom obdobi a pocasi, zdsady a vyznam otuzovania, jazda, hry a sutaZe na kolobezke,

bicykli.

Realizacia pohybovych a Sportovych aktivit ako nahrada za jednu hodinu z voliteI'nych (
disponibilnych ) hodin :

V Skolskom klube deti v trvani 33 hodin za rok v trvani 25 min — telovychovna oblast’ vychovy
Na prestavkach pocas vyucovania cez 3. prestavku 2 x tyZdenne v trvani 10 min — relaxacné
cvicenia a hry

Pouzité prierezové témy:

Osobnostny a socialny rozvoj, Vychova k manzelstvu a rodicovstvu, Enviromentalna vychova,
Medialna vychova, Regionalna vychova a l'udova kultara, Dopravna vychova — vychova k
bezpecnosti v cestnej premavke, Ochrana Zivota a zdravia.



