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Učebné osnovy

	Názov predmetu
	Telesná a športová výchova

	Časový rozsah
	2 hodiny týždenne, spolu 66 vyučovacích

hodín

	Ročník
	piaty

	Škola (názov, adresa)
	Súkromná základná škola, Oravská cesta 11 Žilina

	Stupeň vzdelania
	ISCED 2

	Dĺžka štúdia
	5 rokov

	Forma štúdia
	denná

	Vyučovací jazyk
	slovenský jazyk


Abstrakt

Charakteristika predmetu

Predmet telesná a športová výchova poskytuje základné informácie o biologických, fyzických a sociálnych základoch zdravého životného štýlu. Žiak si v ňom rozvíja schopnosti a osvojuje vedomosti, zručnosti a návyky, ktoré sú súčasťou zdravého životného štýlu nielen počas školskej dochádzky, ale i v dospelosti. Osvojí si zručnosti a návyky na efektívne využitie voľného času a zároveň vedomosti o zdravotnom účinku osvojených zručností a návykov.

Zabezpečenie kompetencií sa uskutočňuje prostredníctvom obsahu, ktorý tvoria základné poznatky o význame pohybových aktivít pre zdravie, prevenciu ochorení, správnej životospráve, športovej činnosti a jej organizovaní, pohybovej výkonnosti a jej hodnotení a pohybové prostriedky.

V predmete telesná a športová výchova sú rozdelené do štyroch modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravý životný štýl

3. Zdatnosť a pohybová výkonnosť

4. Športové činnosti pohybového režimu

Do obsahu vzdelávania boli zaradené prierezové tematiky Ochrana života a zdravia

a Enviromentálna výchova.

Vyučovanie prebieha jednak vo vlastnej školskej telocvični, jednak na športových plochách

v okolí školy. Zložky predmetu sú však súčasťou aj zimnej a letnej školy v prírode.

Ciele vyučovacieho predmetu

Všeobecným cieľom telesnej a športovej výchovy ako vyučovacieho predmetu je umožniť

žiakom rozvíjať kondičné a koordinačné schopnosti na primeranej úrovni, osvojovať si, zdokonaľovať a upevňovať pohybové návyky a zručnosti, zvyšovať svoju pohybovú gramotnosť, zvyšovať všeobecnú pohybovú výkonnosť a zdatnosť, prostredníctvom vykonávanej pohybovej aktivity pôsobiť a dbať o zdravie, vytvárať trvalý vzťah k pohybovej aktivite, telesnej výchove a športu s ohľadom na ich záujmy, predpoklady a individuálne potreby ako súčasť zdravého životného štýlu a predpokladu schopnosti celoživotnej starostlivosti o vlastné zdravie.
Ciele jednotlivých modulov

Zdravie a jeho poruchy

· pochopiť účinok pohybovej aktivity na zdravie,

· mať vedomosti o potrebe prevencie pred civilizačnými ochoreniami pohybovými prostriedkami,

· vedieť poskytnúť prvú pomoc,

· vedieť sa správať v situáciách ohrozujúcich zdravie.

· mať vytvorenú hodnotový systém, v ktorom zdravie a pohyb majú popredné miesto.

Zdravý životný štýl

· poznať a dodržiavať zásady správnej výživy, 

· zaradiť využívať športové a pohybové činnosti vo svojom voľnom čase,

· mať predstavu o svojich pohybových možnostiach,

· pochopiť význam aktívneho odpočinku pre odstránenie únavy,

· pochopiť kompenzačný účinok telesných cvičení a poznať vhodné cvičenia na jeho

dosiahnutie.

Zdatnosť a pohybová výkonnosť

· poznať úroveň vlastnej pohybovej výkonnosti,

· vedieť využiť cvičenia na rozvoj pohybových schopností,

· vedieť diagnostikovať a hodnotiť pohybovú výkonnosť vlastnú i spolužiakov,

· vedieť využiť pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej výkonnosti.

Športové činnosti pohybového režimu

· využiť svoje vedomosti na zdokonaľovanie sa vo vlastnej športovej výkonnosti,

· vedieť uplatniť osvojené pravidlá športových disciplín v športovej činnosti,

· prezentovať svoju športovú výkonnosť na verejnosti,

· preukázať pohybovú gramotnosť v rôznych športových odvetviach,

· mať príjemný zážitok z vykonávanej pohybovej činnosti.

Prehľad výchovných a vzdelávacích stratégií

Špecifické ciele predmetu sú vyjadrené pomocou nasledovných kľúčových a predmetových

kompetencií:

Základné predmetové kompetencie (spôsobilosti)

· Žiak si vie vybrať a vykonávať pohybové činnosti, ktoré bezprostredne pôsobia ako prevencia civilizačných chorôb.

· Žiak dokáže rozvíjať všeobecnú pohybovú výkonnosť s orientáciou na udržanie a zlepšenie zdravia.

· Žiak má osvojené primerané množstvo pohybových činností vo vybraných odvetviach telesnej výchovy a športu a vie ich uplatniť vo voľnom čase.

· Žiak vie vysvetliť dôvody potreby vykonávania pohybovej činnosti v dennom režime so zameraním na úlohy ochrany vlastného zdravia.

· Žiak používa odbornú terminológiu osvojených pohybových činností a oblastí poznatkov.

· Žiak vie zostaviť a používať rozcvičenie pred vykonávaním pohybovej činnosti.

· Žiak dodržiava osvojené pravidlá pri vykonávaní pohybových činností súťažného charakteru.

· Žiak vie, ktoré sú základné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom živote.

· Žiak vie posúdiť a diagnostikovať úroveň svojej pohybovej výkonnosti a telesného rozvoja podľa daných noriem.

· Žiak vie poskytnúť prvú pomoc pri úraze v rôznom prostredí.

· Žiak dodržiava bezpečnostné a hygienické požiadavky pri vykonávaní pohybovej činnosti.

· Žiak pozná životné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

· Žiak pozná negatívne účinky návykových látok na organizmus

Komunikatívne a sociálno interakčné spôsobilosti

Pre vytváranie a rozvíjanie kľúčovej komunikačnej kompetencie sú využívané stratégie, ktoré majú žiakom umožniť:

· jasne a zrozumiteľne vyjadrovať.

· používať správnu odbornú terminológiu v edukačnom procese i počas voľno –časových aktivít.

Interpersonálne a intrapersonálne spôsobilosti

Pre vytváranie a rozvíjanie kľúčovej kompetencie k učeniu sú využívané stratégie, ktoré majú žiakom umožniť:

· zdôvodniť potrebu zaradenia pohybových aktivít do svojho denného režimu.

· zdôvodniť potrebu rozohriatia organizmu a rozcvičenia pre športový výkon i ako

· prevenciu pred zranením.

· prejavovať pozitívny vzťah k sebe i iným.

· efektívne pracovať v kolektíve.

· racionálne riešiť konfliktné situácie, najmä v športe.

· správať sa empaticky a asertívne pri vykonávaní telovýchovných a športových činností, ale i v živote.

· zvíťaziť, ale i prijať prehru v športovom zápolení i v živote, uznať kvality súpera.

· dodržiavať princípy fair-play.

· využívať poznatky, skúsenosti a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a športu a iných predmetov so zameraním na zdravý spôsob života a ochranu prírody

Stratégia vyučovania

	Názov tematického celku
	Stratégia vyučovania

	
	Metódy a postupy
	Formy práce

	Testovanie
	Základné testovanie výkonnosti žiakov
	testy

	Základy gymnastických

športov
	Využívanie učebných pomôcok, ukážky,

hodnotenie (využívanie pozitivnej slovnej

motivácie), praktické cvičenia.
	

	Atletika
	Praktické cvičenia, individuálny prístup,

povzbudzovanie, pozitívna motivácia pri

hodnotení, zapájanie do súťaží (atletická

liga, THM)
	

	Športové hry
	Tímová spolupráca, využívanie pozitívnej

motivácie pri hodnotení, vytvárať situácie

a atmosféru, kladný vzťah k hrám
	

	Netradičné športy
	Sebakontrola, sebahodnotenie –

porovnávanie svojich výkonov. Pozitívna

motivácia, vhodné ukážky,

povzbudzovanie.
	dychové

cvičenia

hry, cvičenie

	Aktivity v prírode a sezónne

pohybové činnosti
	Plavecký výcvik

Cross - country

Povzbudzovanie, pochvala, súťaženie.

Praktické ukážky a nácvik.
	tréning

súťaže


Učebné zdroje

Na podporou a aktiváciu vyučovania a učenia žiakov sa využijú nasledovné učebné zdroje:

	Názov tematického celku
	Odborná

literatúra
	Didaktická

technika
	Materiálne

výučbové

prostriedky
	Ďalšie zdroje

(internet, knižnica)

	Testovanie
	metodika
	
	Stopky,

meter
	

	Základy

gymnastických

športov
	metodika
	CD prehrávač,

dataprojektor
	lopty,stuhy,

kruhy,žinenk

y, kladina,

mostík, koza,

hrazda
	

	Atletika
	metodika
	dataprojektor

kamera
	Stopky,

meter,

loptičky
	

	Športové hry
	metodika
	dataprojektor

PC s pripojením

na internet
	Lopty,sieť,

brány, kužele
	

	Netradičné

športy
	metodika
	dataprojektor

PC s pripojením

na internet
	Lopty, výstroj
	internet

	Aktivity

v prírode

a sezónne

pohybové

činnosti
	príručky,

mapy
	
	
	


	ROZPIS UČIVA PREDMETU: TELESNÁ A ŠPORTOVÁ VÝCHOVA

Ročník: 5.

2 hodiny týždenne, spolu 66 vyučovacích hodín

	Názov tematického celku vrátane tém
	Medzipredmetové vzťahy
	Očakávané vzdelávacie výstupy (VV)
	Kritériá hodnotenia (KH VV)

	Počet hodín: priebežne

Všeobecná gymnastika
	Osobnostný a sociálny rozvoj

Ochrana života a zdravia
	Žiak vie

správne pomenovať a popísať

jednotlivé cvičebné polohy, pohyby,

cvičebné tvary

zostaviť a viesť rozcvičenie

prakticky ukázať gymnastické

cvičenia, 

ovládať cvičebné väzby

a pohybové kombinácie s ich

vykonaním v zostave jednotlivca

alebo skupiny

Žiak má

poznatky z organizácie, bezpečnosti,

dopomoci, záchrany

Žiak dokáže uplatňovať optimálnu techniku pri
vykonávaní základných gymn. polôh,

lokomočných pohyboch, cvičebných

tvaroch

Žiak dokáže ohodnotiť techniku, estetiku
a kompozíciu (obsahovú skladbu)

konaného gymn. cvičenia

postrehnúť a posúdiť chyby

v prevedení, držaní tela, rozsahu

pohybov, svalovom napätí,

ochabnutosti tela

Žiak vie určiť svoju individuálnu pohybovú
úroveň
	Žiak

vedel využiť gymnastické cvičenia pri

rozcvičení a záverečnom uvoľňovaní

organizmu

vedel preukázať poznatky z organizácie,

bezpečnosti, dopomoci, záchrany,

uplatňoval optimálnu techniku pri vykonávaní

základných gymnastických polôh,

lokomočných pohyboch, cvičebných tvaroch

ovládal a dodržiaval zásady držania tela,

	Počet hodín : 18

Atletika
	Enviromentálna výchova

Ochrana života a zdravia

OČAP
	 Žiak vie orientovať sa v základných
atletických disciplínach,

charakterizovať ich a prakticky

demonštrovať

uvedomiť si význam a vplyv

základných prostriedkov kondičnej

prípravy na zdravý vývoj organizmu

a využívať ich vo svojej spontánnej

pohybovej aktivite

Žiak má poznať základné pravidlá atletických
disciplín

poznať význam rozcvičenia a vie sa

aktívne zapojiť do jeho vedenia

poznať a v živote uplatňovať zásady fair-play ako súťažiaci,

rozhodca, organizátor, divák

Žiak dokáže

pod dohľadom pedagóga pomáhať

pri organizácii a rozhodovaní

atletických súťaží
	Žiak

sa vedel orientovať v základných atletických
disciplínach, charakterizovať ich a prakticky

demonštrovať

ovládal základnú terminológiu a systematiku

atletických disciplín, techniku atletických

disciplín,

ovládal základné pravidlá súťaženia a

rozhodovania atletických súťaží,

uplatňoval zásady fair-play,

dodržiaval zásady hygieny a vplyv atletiky na

zdravý vývin mládeže

	Počet hodín : 18

Základy gymnastických

športov , športová

gymnastika
	
	Žiak má poznať gymn. športy
Žiak vie popísať disciplíny, ich cvičebný
obsah, zameranie a cieľ

správne pomenovať cvičebné

polohy, pohyby, cvičebné tvary

zostaviť a viesť rozcvičenie so zameraním na vybraný gymn. Šport prakticky ukázať imitačné, prípravné

cvičenia, základné cvičebné tvary, zaradí a prevedie pohybové kombinácie v zostave jednotlivca alebo skupiny

uplatňovať optimálnu techniku pri

vykonávaní gymn. polôh,

lokomočných pohyboch, cvičebných tvaroch

ohodnotiť techniku, estetiku

a skladbu gymn. cvičenia

v disciplínach vybraného gymn. športu

Žiak dokáže postrehnúť chyby v prevedení,
držaní tela, rozsahu pohybu,

svalovom napätí, pozná práva

a povinnosti v gymn.preteku

posúdiť reálne svoju individuálnu športovú úroveň

Žiak dokáže

prakticky ukázať základné cvičebné tvary

dbať o bezpečnosť pri cvičení

pomôcť pri prevedení daného cviku

uplatňovať správnu techniku

prevedenia cvikov

posúdiť svoje schopnosti a podľa toho si stanoví počet opakovaní cviku
	Žiak

si vypestoval schopnosť nabádať sa,

prekonávať prekážky,

rozvíjal pozitívny a aktívny vzťah ku

gymnastike

poznal a pochopil význam a zmysel

vykonávania gymnastických športov

	Počet hodín : 18

Športové hry
	Osobnostný a sociálny rozvoj

Ochrana života a zdravia

Matematika
	Žiak vie

správne pomenovať, popísať, prakticky ukázať, v hre (stretnutí)
uplatniť techniku základných herných činností jednotlivca a využiť herné kombinácie a systémy

pomenovať a popísať funkcie hráčov v obrane a v útoku vysvetliť základné pravidlá

vybraných športových hier

zostaviť a prakticky viesť

rozcvičenie (vlastné, aj skupinu žiakov) pred hrou, resp. stretnutím

Žiak dokáže

na hodinách určených na hru

(stretnutie) a v záujmovej forme športových hier vykonávať funkciu

rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovateľa, časomerača a viesť
jednoduchý pozorovací hárok

o hráčskom výkone družstva

posúdiť reálnu hodnotu svojho individuálneho športového výkonu

a aj výkonu svojho družstva
	Žiak

vedel správne pomenovať, popísať,

prakticky ukázať, v hre uplatniť techniku

základných herných činností jednotlivca a využiť

herné kombinácie.

vzbudil pozitívny vzťah k športovým hrám

	Počet hodín: 6

Netradičné športy
	Ochrana života a zdravia

Osobnostný a sociálny rozvoj
	Žiak vie ovládať základné pravidlá hry a jej
terminológiu

Žiak dokáže zostaviť a viesť rozcvičenie pred
hrou

dbať na svoju bezpečnosť

a bezpečnosť spoluhráčov

pomenovať a popísať funkcie hráčov

stanoviť jednoduchú hernú taktiku
	Žiak

vedel správne popísať a prakticky ukázať

techniku a taktiku základných herných

činností jednotlivca v jednotlivých hrách

v hre využíval aj najjednoduchšie herné

kombinácie

vybudoval si pozitívny vzťah aj k netradičným

športovým hrám

	Počet hodín priebežne

Aktivity v prírode a sezónne

pohybové hry
	
	Žiak má

· ovládať plavecký spôsob (kraul,

znak, prsia), splývanie, štartový skok,

pojmy ako turistika , turistický výstroj,

turistický chodník, turistická značka,

korčuľovanie – kolieskové korčule,

korčule, sánkovanie, 

Žiak pozná

· význam otužovania sa, plávania,

pobytu a pohybu v prírode

· význam hygieny, pravidlách pohybu

a bezpečnosti pri realizácii plávania a

aktivít v prírode

Žiak pozná a ovláda

· cvičenia a hry zamerané na

oboznámenie sa s vodným

prostredím, splývanie, dýchanie

a orientáciu vo vode,

· skoky do vody z rôznych polôh,

· nácvik techniky jedného plaveckého

spôsobu,

· chôdzu a jej rôzne druhy

· jazdu, hry a súťaže na kolobežke,

bicykli,

· korčuľovanie – jazdu vpred, vzad,

zastavenie, obrat, hry a súťaže na

korčuliach
	Žiak

· preplával určenú vzdialenosť

· zúčastnil sa turistickej vychádzky

· venoval sa niektorej zo zimných aktivít –

korčuľovanie, sánkovanie,

· poznal aspoň jeden spôsob otužovania

· dbal na bezpečnosť pri aktivitách v prírode

· zúčastnil sa plaveckého výcviku

· zahral sa hry vo vode

· skočil do vody ľubovoľným spôsobom

· osvojil si jeden plavecký spôsob

· zúčastnil sa súťaží na kolobežke, bicykli,

korčuliach , lyžiach



	Počet hodín : 6


	Etická výchova

OČAP
	Žiak dokáže

· podať svoj najlepší osobný výkon pri

plnení testovacích činností
	Žiak

· vedel diagnostikovať a posúdiť úroveň svojej

pohybovej výkonnosti telesného rozvoja podľa

daných noriem


	Počet hodín ročne : 66 hodín

	Počet hodín týždenne : 2 hodiny


Učebné zdroje:   

Metodika telesnej výchovy pre základné školy, Didaktika školskej telesnej výchovy, Metodiky a pravidlá jednotlivých športov

Hodnotenie predmetu: 
Predmet bude hodnotený klasifikačnou stupnicou známok 1 – 5. Hodnotenie známkou na základe percentuálnej úspešnosti podľa kritérií na základe vzájomnej dohody učiteľov: 
100% - 90% 
1  (výborný)

89% - 75% 
2 (chválitebný)

74% - 50 %
3 (dobrý)

49% - 30% 
4 (dostatočný)

29% - 0%
5 (nedostatočný)

Predmetom hodnotenia sú osvojené vedomosti a kompetencie (spôsobilosti, schopnosti a zručnosti) z oblasti atletiky, športových hier, gymnastiky a pohybových hier. Testovanie všeobecnej pohybovej výkonnosti slúži aj na posúdenie jej aktuálneho stavu v priebehu štúdia. Hodnotenie sa uskutočňuje porovnaním dosiahnutých výkonov.
Pri hodnotení uplatňuje učiteľ voči žiakom primeranú náročnosť pričom zohľadňuje ich individuálne osobitosti a zdravotné oslabenia.
Školský vzdelávací program ISCED 1


