Ucebné osnovy Skolského vzdelavacieho programu — predmet: Telesna vychova

1. Zahlavie

Nazov predmetu Telesna vychova

Casovy rozsah vyucby 2 hodiny tyzdenne, spolu 66 vyucovacich hodin
Ro¢nik deviaty

Skola (nazov, adresa) Zakladna skola M. Kukucina, , 026 01 Dolny Kubin
Nazov SkVP Skola a zdravie

Stupei vzdelania primarne (nizsie sekundarne)

Dizka $tidia 1 rok

Vyucovaci jazyk Slovensky jazyk

iné Statna Skola

2. Charakteristika vyucovacieho predmetu

Telesna vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych a socidlnych zakladoch zdravého zivotného stylu, ¢im prispieva k
upevilovaniu zdravia, zvySovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Poskytuje zakladné teoretické a praktické telovychovné vzdelanie
z vybranych odvetvi telesnej vychovy a Sportu. Pomaha odstrafiovat’ nedostatky zdravotne oslabenym ziakom. Plni vyznamni kompenzacnu a
motivacnu funkciu, utvara kladny vzt'ah k pohybovej aktivite, k telesnej vychove a Sportu. Vyznamne prispieva ku psychickému, moralnemu
vyvinu Ziakov uplatiiovanim olympijskych idei v telovychovnej a Sportovej ¢innosti. Napoméha k odhal'ovaniu, rozvijaniu pohybovo nadanych
Ziakov.



3. Ciele vyucovacieho predmetu

Vseobecny ciel’: VSeobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom rozvijat kondi¢né a koordinacné
schopnosti na primeranej urovni, osvojovat’ si, zdokonal'ovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zru¢nosti, zvySovat’ svoju pohybovu gramotnost’,
zvySovat’ vS§eobecnu pohybovl vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom vykonavanej aktivite, telesnej vychove a Sportu s oh'adom na ich zaujmy,
predpoklady a individudlne potreby ako sucast’ zdravého zivotného $tylu a predpokladu schopnosti celozivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

Specifické ciele:
a) vzdelavacie:
- prejavoval zaujem o telesnt vychovu, mal vypestovany pozitivny vzt'ah k pravidelne vykonavanej telovychovnej a $portovej ¢innosti,
povazoval ju za sucast’ svojho spdsobu Zivota, prezival radost’ zo spontdnnej i riadenej telovychovnej ¢innosti,

- mal vytvorenu zékladnu predstavu o vyzname telesnej vychovy ako predpokladu pre jeho zdravy vyvin,
- mal somatickym, motorickym a psychickym predpokladom zodpovedajticu troven pohybovych schopnosti,
- mal osvojené pohybové zrucnosti z uéiva stanoveného u¢ebnymi osnovami,
- poznal obsah zékladnych telovychovnych pojmov,
- aktivne ovladal terminoldgiu a pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti,
- poznal G¢inok (vyznam) vykonavanych pohybovych ¢innosti na svoj organizmus a dokazal z nich vytvorit’ pohybové rezimy pre vlastnu
- potrebu,
- bol schopny organizovat’ a riadit’ hry a sit’aze v osvojovanych c¢innostiach,
- bol schopny hodnotit’ vykon spoluziaka 1 vlastny vykon,

b) vychovno — vzdelavacie:
- vedel vybudovat’ si schopnost’ spravneho sebahodnotenia,
- vedel uplatnovat’ zasady fair—play — dodrziavat’ pravidla,
- bo schopny hodnotit’ svoj somaticky vyvin,
- vedel zasady spravnej zZivotospravy a mal poznatky o negativnom vplyve fajcenia, alkoholu a drog n zdravie 1 pohybovy vykon,
- mal osvojené zakladné hygienické zasady a navyky a prakticky ich vyuzival pred, pocas i po skonceni telovychovnej ¢innosti,
- poznal zasady bezpecnosti pri cvi¢eni v roznych podmienkach a prostredi a dosledne ich pouzival v telovychovnej praxi,
- vedel poskytnut’ prvii pomoc pri I'ahSich urazoch,
- bol schopny uplatnit’ v telovychovnej ¢innosti poznatky z inych predmetov a opacne,
- prejavoval snahu o Ucelny a esteticky pohybovy prejav i estetiku v odievani,
- prejavoval primerant rozhodnost’, nebojacnost’, snahu po lepSom vykone, tvorivost’, radost’ z vitazstva, ale 1 schopnost’ ocenit’ supera a
zmierit’ sa s prehrou,
- mal tolerantné spravanie 1 pocit zodpovednosti za konanie vo vztahu k spoluziakom, ucitelom a star§im,



- prejavoval uvedomely aktivny vzt'ah k Zivotnému prostrediu a k prirode,

4. Vychovné a vzdelavacie stratégie

Kompetencie ucit’ sa:

3 vyuzivat’ znalosti a skusenosti ziskané v jednotlivych vzdelavacich oblastiach, v zaujme vlastného rozvoja,
3 samostatne sa rozvijat’, vysledky porovnat’ z vysledkami spoluziakov,

3 ovladat’ terminoldgie, znakmi, terminmi — ddvat’ ich do suvislosti, reagovat’ na signaly, gesta,

3 vediet’ zdévodnit’ potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu,

3 vediet’ zdovodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvi€enia pre Sportovy vykon ako i prevenciu pred zranenim,

Kognitivne kompetencie

ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime so zameranim na tlohy ochrany vlastného zdravia,
ziak pouziva odbornt terminoldgiu osvojenych pohybovych €innosti a oblasti poznatkov,

ziak vie zostavit’ a pouzivat’ rozvicenie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti,

ziak dodrZiava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ¢innosti sit’azného charakteru,

ziak vie, ktoré su zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote,

ziak vie posudit’ a diagnostikovat’ trovenl svojej pohybovej vykonnosti i telesného rozvoja podl'a danych noriem,

ziak vie poskytnit’ prvii pomoc pri Uraze v réznom prostredi,

ziak dodrZiava bezpec¢nostné a hygienické poziadavky pri vykondvani pohybovej ¢innosti,

ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie,

& &8 8§ 8§ 8§ § &§ & & &

ziak poznd negativne uc¢inky navykovych latok na organizmus,

5. Stratégia vyucovania



Pri vyuCovani sa budu vyuzivat’ nasledovné metody a formy vyucCovania

Nazov tematického celku

Stratégia vyucovania

Metody Postupy Formy prace

Atletika Nazorna ukazka, individualny Sustredenie pozornosti ziakov na ciel, | Striedat’ vSetky didaktické
pristup k ziakom, motiva¢ny dosledne uplatnovat’ prostriedky formy: hromadna, skupinova,
rozhovor, doraz na spravnu techniku, | smerujuce k rozvoju aktivity ziakov, individuélna,

Sportova gymnastika Motivécia, individualny pristup k Stustredenie pozornosti ziakov na ciel, | Prehlbovat’ individudlny
ziakom, doraz klast’ na spravne doésledne uplatiiovat’ prostriedky pristup k ziakom, klast’
drzanie tela, smerujuce k rozvoju aktivity ziakov, primerané poziadavky,

doplnkové cvicenia

Sportové hry Uplatnovanie pritazlivych, Vytvorit’ dobra pracovni atmosféru Ugelne vyuzivat' vnttorna

zabavnych, radostnych a primerane
naro¢nych metod, podporovanie
ducha, kooperacie medzi ziakmi,

bez pracovného napitia, umoznit’
ziakom citovo prezivat’ radost’ z

pohybu,

kvantitativnu diferenciaciu
ziakov,

Kondiéné cvi¢enia

Motivacny pristup, uplatiiovanie
primerane narocnych metod, doraz
klast’ na spravnu techniku,

Uvedomele sa snazit’ o zvySenie
vlastnej telesnej kondicie a vyuzivanie
1 v ¢ase mimo vyucovania v
spontannej alebo organizovane;j
pohybovej aktivite,

Citlivo pristupovat’ k ziakom
pohybovo zaostavajicim,
prehlbovat’ individualny
pristup k Ziakom, klast’ na
ziakov primerané poziadavky,

6. Ucebné zdrojeNa podporou a aktivaciu vyu€ovania a u€enia ziakov sa vyuziji nasledovné ucebné zdroje:




Nazov tematického celku Odborna literatura Didakticka technika Materialne vyucbové DalSie zdroje

prostriedky . -
(internet, kniznica, ...

Atletika Telesna vychova — u¢ebné osnovy Video, DVD Medicimbaly, kuzele, Internet
rebriny, Zinenky,
prekazky, Svihadlo,
lano, ty¢, stopky,
bezeckd draha,

Sportova gymnastika Telesna vychova — u¢ebné osnovy Video, DVD Lavicky, kruhy, Zinenky, | Internet
Svihadlo, hrazda,
bradla,

Sportové hry Telesnd vychova — u¢ebné osnovy Video, DVD Lopty, branky, Internet

rozliSovacky, kuzele,

Kondi¢né cvicenia Telesna vychova — u¢ebné osnovy Video, DVD Zinenky, lavicky, Internet

7. Hodnotenie a klasifikdcja: medicimbaly,
Predpokladom spravodlivého hodnotenia Ziakov je ich €o najlepSie poznanie. Hodnotenie Ziakov je integrujucou sucastou vychovno-

vzdelavace] prace v telesnej vychove. Je jednym z prostriedkov ziskavania pre ich vlastné telesné, pohybové, psychické intelektualne
zdokonal'ovanie, pre utvaranie trvalého vztahu k telesnej vychove a Sportu a starostlivosti o svoje zdravie.

V telesnej vychove sa hodnoti nielen zlepSenie jeho zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale aj to, i ziak ziskal
K tejto Cinnosti vztah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastioval, a to nielen v ¢ase povinného vyucovania ale aj mimo neho, ¢i pocitoval z nej radost’
a potesenie, Ci sa stala sucast'ou jeho Zivotného §tylu.

Zakladné ukazovatele hodnotenia ziaka su:

- posudenie pristupu a postojov Ziaka, najmé jeho vzt'ahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho
spravania a adaptécie,

- rozvoj telesnych, pohybovych a funkénych schopnosti ziaka, najmd rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti s prihliadnutim na individualne predpoklady Ziaka,



proces ucenia sa, osvojovania, zdokonal'ovania a upeviiovania pohybovych zru¢nosti a teoretickych vedomosti, najmé orientacia v obsahu
ucebnych programov zostavenych ucitelom a realizovany v skole

Po ukonéeni kazdého tematického celku nasleduje hodnotenie na zaklade priebezného sledovania prejavov ziaka na vyucovani — aktivita,
snaha, samostatnost’, tvorivost’ ale aj aktivita a angazovanost’ v Skolskej a mimoskolskej zdujmovej telovychovnej a Sportovej ¢innosti.
Kritéria hodnotenia su pre ziakov zname pred hodnotenim. Hodnotiacu skélu si voli vyucujuci a pridrziava sa hodnotiacich Standardov.
Ziak ma narok na opravu. Na hodnotenie telesného rozvoja telesnej zdatnosti a vieobecnej pohybovej vykonnosti sa pouziji batérie
a motorickych testov.



Oblast’: Zdravie a pohyb
Predmet: Telesna vychova

Rocnik: deviaty

Pocet hodin v roéniku: 2 hodiny (SVP), spolu 66

Tematicky Ciel Obsahovy standard Vykonovy Standard — ziak vie | Pocet hodin Prierezové témy
celok
Atletika Osvojenie si atletickej 1. Osvojovanie a 4. vediet’ demonstrovat’ 16 Osobnostny
terminoldgie, vediet’ opisat’ zdokonal'ovanie spravnu techniku behu, a socialny rozvoj,
zékladnu techniku atletickych | pohybovych Cinnosti, nizkeho a polovysokého Environmentélna
disciplin. 2. Zdokonal'ovanie a Startu, techniku vychova,
Vediet vysvetlit’ a praxi osvojovanie uréenych Stafetového behu, skok Ochrana zivota
uplatnit’ zasady hygieny a pohybovych schopnosti, do dial’ky, hod a zdravia,
urazovej zabrany. Popisat’ 3. Zakladné atletické loptic¢kou.
zékladné pravidla na takej discipliny: behy, skoky, 5. zéklady odbornej
urovni, aby sa mohli aktivhe vrhy, hody, terminologie atletiky,
podiel’at’ na atletickych 4. Vsestranny telesny a 6. hodnotit’ techniku
pretekoch. pohybovy rozvoj, vybranych atletickych
5. Vychova volovych a disciplin,
moralnych vlastnosti: 7. hodnotit’ troven
bojovnost’, rozhodnost’, osvojenych poznatkov
sebaovladanie,
cielavedomost’
Sportova, Zakladna technika Osvojenie zakladnych C) uplatnit’ optimalnu techniku 16 Osobnostny
rytmicka osvojovanych pohybovych pohybovych Struktar v pri vykonavani a socialny rozvoj,
gymnastika | ¢innosti, zacvicit’ kontrolné akrobacii v preskoku, gymnastickych pol6h, ochrana zivota
cvicenia a zostavy. Vsestranne rozvijajuce a d) rozvit' obratnost, kibova a zdravia,
Uplatnit’ zadsady urazovej Specifické cvi€enia, bez pohyblivost’ a elasticitu
zabrany a poskytovania nacinia i s na€inim, svalov, staticku a
dopomoci a zachrany, Pripravné a imitacné dynamickau silu,
Zdokonalenie pohybovej cvicenia pre zvladnutie e) zacvicit kontrolnu zostavu
kultiry a rozvinutie cvicebnych tvarov, v trvani 90 — 120 sekund,
pohybovych schopnosti, f) disciplinovane vykonavat
polohy a pohyby — zacatie,




priebeh, ukoncenie
cviCenia,

g) zorganizovat’ gymnastické
preteky formou
programového alebo
problémového uciva,

Sportové hry | ZvySovat' urovei hernej Osvojenie si zékladnych o3 herny vykon druzstva a 10 Medialna vychova
vykonnosti aby ziaci boli poznatkov — terminologia, podiel kazdého ziaka v Osobnostny
schopni hrat’ zapasy podla pravidla, charakteristika fom a socialny rozvoj
pravidiel. hernych ¢innosti. o3 efektivne vyuzitie Dopravna vychova
V zapasoch uplatnit’ aspoil Pohybové ¢innosti — herné hernych ¢innosti Ochrana zivota
jeden uto¢ny herny systém a systémy, herné kombindcie, 3 rozvijat’ zakladné zdravia
obranu proti nemu, dve az tri herné ¢innosti jednotlivca. pohybové schopnosti
herné kombinacie. Formovanie socialnych 3 zakladné pravidla —

Zakladné herné ¢innosti vzt'ahov a kladnych ihrisko, lopta, hraci cas
jednotlivca vlastnosti osobnosti. ©3 uto¢né a obranné herné
Poznatky o hernych Dbat’ na urazovu zabranu. kombindcie
¢innostiach, pravidlach,

funkciach potrebnych na

organizaciu zapasov.

Kondi¢né Rozvoj zékladnych Osvojenie prislusnych Cvicenia podporujlce spravne 8 Osobnostny

cvicenia pohybovych schopnosti. poznatkov na vychovné drzanie tela. a socialny rozvoj

Primerané zat’azenie Ziakov.
Rozvoj kladnych vlastnosti
osobnosti.

Vytvorenie kladnych

medziosobnostnych vzt'ahov.

pdsobenie.

Spravna terminologia
kondi¢nych cviceni.
Uvedomelé spravne drzanie
tela.

Zasady zvySovania
funkénosti pohybového,
obehového s dychacieho
systému.

Zasady spravnej techniky
Svihovych a vedenych
pohybov, kmitov a vydrzi.
Uplatnit’ kondi¢né cvicenia v
pohybovej aktivite mimo
vyucovania.

Ochrana Zivota
a zdravia




Testovanie Osvojenie pohybovych Dodrziavanie osvojenych Vediet spravne vykonat’ Environmentélna
¢innosti pravidiel pri vykonéavani techniku predpisanych testov vychova
Predviest’ spravnu techniku pohybovych ¢innosti Osobnostny
testov sut'azného charakteru a socialny rozvoj
Potreba rozohriatia Dopravna vychova
organizmu a rozcvicenia Ochrana zivota a
pre Sportovy vykon ako zdravia
prevenciu pred zranenim
Dokazat zvitazit’, ale
I prijat’ prehru v Sportovom
zéapoleni
Dodrziavania principov
fair-play
Osvojovanie pravidiel pri
Upoly Poznat’ vyznam zakladnych vykonavani pohybovych Vediet’ spravne dvihat nosit’ Osobnostny
Sportovych tpolov ¢innosti sut'azné¢ho a skladat’ stipera a socialny rozvoj
a sebaobrany, dodrziavat’ etiku | charakteru Vediet’ vykonat’ jednokotul’ na Environmentalna
¢estného boja a primeranost’ Postdenie obe strany stvislo a technicky vychova
sebaobrany a diagnostikovanie tirovne | spravne Dopravna vychova

Vediet pouzit’ zadkladné
techniky bojovych ¢innosti
v zmysle sebaobrany
Pomoct’ druhému Vv pripade
napadnutia

svojej pohybovej
vykonnosti a telesného
rozvoja podl'a danych
noriem

Dokézat’ zvitazit’ ale

I prijat’ prehru v §portovom
zapoleni i v Zivote poznat
kvality supera

Dodrziavat principy fair-
play

Dokézat zacvicit’ zdkladné
predvedené prvky techniky
Zacvicit predvedené cvicenia
na rozvoj pohyblivosti

a obratnosti na zemi

Dokazat’ zaujat’ spravny postoj
a narusit’ rovnovahu stipera

Ochrana Zivota a
zdravia




Pohybové
hry

Zakladné herné Cinnosti
Dodrziavanie bezpecnostnych

a hygienickych poziadaviek pri

vykonavani pohybovych
¢innosti

Zdovodnovanie potreby
rozohriatia organizmu

a rozcvicenia pre Sportovy
vykon ako i prevencia pred
zranenim

Dodrziavanie principov
fair-play

Vediet’ sa pravat’ empaticky
a asertivne pri vykonavani
telovychovnych

a Sportovych ¢innosti ale

i vV Zivote

Vediet’ plynulo, dostatocne
rychlo, prudko a presne
prihravat’

Vediet predviest prihravky
presné s dostatocnym
vynaloZenim sily a §vihu
Vediet’ predviest’ technicky
spravne prihravky so
spoluhra¢om, spravne
zareagovat’ pri prihravke,
dokézat’ vyuzit pravidla hry

Osobnostny

a socialny rozvoj
Medialna

a dopravna vychova




