Vzdelávací program z telesnej a športovej výchovy

ŠKOLA: ZŠ Švedlár

VZDELÁVACIA OBLASŤ: Zdravie a pohyb

ZARADENIE: ISCED 2, 6. ročník

ČASOVÁ DOTÁCIA: 2 hod týždenne, 66 hod ročne podľa ŠtVP
1. 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. 
2. CIELE 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.

Pohybové kompetencie
· 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.

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

· 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 poskytnúť prvú pomoc pri úraze v rôznom prostredí.

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

· Žiak pozná negatívne účinky návykových látok na organizmus.

Komunikačné kompetencie
· Žiak sa dokáže jasne a zrozumiteľne vyjadrovať.

Interpersonálne kompetencie

· Žiak prejavuje pozitívny vzťah k sebe i iným.

· Žiak efektívne pracuje v kolektíve.

· Žiak vie racionálne riešiť konfliktné situácie, najmä v športe.

Postojové kompetencie

· Žiak má zážitok z vykonávanej pohybovej činnosti.

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

· Žiak dodržiava princípy fair-play.

· Žiak sa zapája do mimoškolskej telovýchovnej a športovej aktivity.

· Žiak využíva poznatky, skúsenosti a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a športu a iných predmetov so zameraním na zdravý spôsob života a ochranu prírody.
3. OBSAH
Zabezpečenie uvedených kompetencií sa uskutočňuje prostredníctvom obsahu, ktorý  tvoria základné poznatky o význame pohybových aktivít pre zdravie a prevenciu ochorení; poznatky o  správnej životospráve, športovej činnosti a jej organizovaní, pohybovej výkonnosti a jej hodnotení; pohybové prostriedky. 
PREHĽAD TEMATICKÝCH CELKOV

A. Základné tematické celky:

1. Poznatky z telesnej  výchovy a športu
2. Všeobecná gymnastika

3. Atletika

4. Základy gymnastických športov

5. Športové hry

6. Plávanie

7. Sezónne činnosti

8. Povinný výberový tematický celok

9. Testovanie

B. Výberové tematické celky

1. Netradičné pohybové aktivity, menej známe pohybové a športové hry

2. Korčuľovanie

3. Korčuľovanie in line

4. Snowboarding

5. Cvičenie v posilňovni

6. Aerobik, akvaaerobik

7. Športové úpoly a sebaobrana

8. Ľadový hokej

9. Tance (základy spoločenských tancov, disko tancov, ľudových tancov) 

1.Poznatky z teleSnej  výchovy a športu

 V telovýchovnom procese sú poznatky základným predpokladom uvedomelého osvojovania si pohybových činností, rozvíjania pohybových schopností a výchovy charakterových a iných vlastností osobnosti. Majú dôležitý význam pri vytváraní postojov k zdravému životnému štýlu i k celoživotnej pohybovej aktivite. Sú podmienkou úspešného vykonávania praktických činností. 
Kompetencia
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby vykonávania pohybovej činnosti v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia.

výkonový štandard
· poznať drobné organizačné formy telesnej výchovy,

· vedieť vysvetliť potrebu rozcvičenia pred vykonávaním pohybovej činnosti,

· dodržiavať pravidlá správnej životosprávy,

· vedieť posúdiť a diagnostikovať úroveň svojej pohybovej výkonnosti a telesného rozvoja  podľa daných  noriem,

· poznať základné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom živote,

· vedieť poskytnúť prvú pomoc pri úraze v rôznom prostredí,

· dodržiavať bezpečnostné a hygienické požiadavky pri vykonávaní pohybovej činnosti,

· dodržiavať osvojené pravidlá pri vykonávaní pohybových činností,

· používať odbornú terminológiu osvojených pohybových činností.

OBSAHOVÝ ŠTANDARD

· základné poznatky o formách pohybovej aktivity v režime dňa (ranné cvičenie, spontánna pohybová aktivita, racionálne využívanie voľného času a pod.),   

· úloha rozcvičenia pred vykonávaním pohybových činností,

· význam správnej životosprávy pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na zdravie a pohybový výkon,
· telesné zaťaženie, meranie a vyhodnocovanie údajov o pulzovej frekvencii,

· poznatky o rozvoji a diagnostikovaní základných pohybových schopností,

· poznatky o telesnom vývine a jeho diagnostikovaní,

· základné poznatky z biológie človeka súvisiace a účinok pohybovej aktivity na vlastný organizmus,

· úspechy našich športovcov na OH, MS, ME,

· olympijská výchova so zameraním na poznatky o Medzinárodnom olympijskom výbore, Slovenskom olympijskom výbore (poznať jeho  symboliku), o olympijských hrách, kalokagatii a fair-play,

· prvá pomoc pri drobných poraneniach.                                                 

2.  Všeobecná   gymnastika
Kompetencia
     Žiak v tematickom celku všeobecnej gymnastiky dosahuje takú úroveň osvojenia gymnastických činností – polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, že je schopný predviesť pohybový celok, pohybovú skladbu individuálne a skupinovo, podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 
výkonový štandard
· vedieť správne pomenovať, popísať jednotlivé cvičebné polohy, pohyby, cvičebné tvary;

· vedieť zostaviť a viesť rozcvičenie,

· vedieť prakticky ukázať gymnastické cvičenia, zvládnuť cvičebné väzby a pohybové  kombinácie s ich vykonaním v zostave jednotlivca alebo skupiny,

· vedieť preukázať poznatky z organizácie, bezpečnosti, dopomoci, záchrany, uplatňovať optimálnu techniku pri vykonávaní základných gymnastických polôh, lokomočných pohyboch, cvičebných tvaroch,

· vedieť ohodnotiť techniku, estetiku  a kompozíciu (obsahovú skladbu) konaného gymnastického cvičenia, postrehnúť a posúdiť chyby v predvedení, držaní tela, rozsahu pohybov, svalovom napätí,  ochabnutosti tela,

· vedieť posúdiť reálne svoju individuálnu pohybovú úroveň.

OBSAHOVÝ ŠTANDARD
Vedomosti:

· zásady držania tela, správne držanie tela, chybné držanie tela,

· základné názvoslovie telesných cvičení,

· pohybové prostriedky všeobecnej gymnastiky,
· štruktúra gymnastickej jednotky - úvodná, prípravná, hlavná, záverečná časť vyučovacej hodiny,
· prípravné, imitačné cvičenie, metodický postup osvojovania a zdokonaľovania polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb,
· organizačná činnosť  na vyučovacej jednotke (hodine),
· zdravotne orientovaná  zdatnosť, pohybový režim, redukcia hmotnosti, obezity, 
· pozitívny životný štýl.
Na základe týchto a ďalších vedomostí je možné u žiakov rozvíjať schopnosti a nadobudnúť nasledovné zručnosti :

Zručnosti a schopnosti:

· cvičenia rozvíjajúce kondičné, kondično-koordinačné, koordinačné schopnosti,

· technicky správne polohy a pohyby hlavy, trupu, nôh, paží, lokomócie, cvičenie na- a s náradím, s náčiním, tyče, aeróbne činky, expandre, netradičné), výrazová estetika rytmických a aerobikových pohybov vykonávania všeobecných gymnastických činností,

· cvičebný program na zlepšovanie stavu pohybového a oporného aparátu tela s cieleným rozvojom pohybových schopností a zručností,

· formovanie telesných proporcií, kultivovaného prejavu osobnosti žiaka.   
3. Atletika

Kompetencia

Žiak vie využívať základné atletické lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané vedomosti, zručnosti a návyky v každodennom živote.

VÝKONOVÝ ŠTANDARD

· vedieť sa orientovať v základných atletických disciplínach, charakterizovať ich a prakticky demonštrovať,

· poznať význam a vplyv základných prostriedkov kondičnej prípravy na zdravý rozvoj organizmu a využíva ich vo svojej spontánnej pohybovej aktivite,

· poznať základné pravidlá atletických disciplín a pod dohľadom pedagóga je schopný pomáhať pri organizácii a rozhodovaní atletických súťaží, 

· poznať význam rozcvičenia a vie sa aktívne zapojiť do jeho vedenia,

· poznať a v živote uplatňovať zásady fair-play ako súťažiaci, rozhodca, organizátor, divák.

OBSAHOVÝ ŠTANDARD

Vedomosti:

· základná terminológia a systematika atletických disciplín,

· technika atletických disciplín,

· základné pravidlá súťaženia a rozhodovania atletických súťaží,

· organizácia súťaží (časomerač, rozhodca, zapisovateľ),

· zásady fair-play, 

· bezpečnosť a úrazová zábrana,

· zásady hygieny a vplyv atletiky na zdravý vývin mládeže.

Na základe týchto a ďalších vedomostí možno u žiakov rozvíjať schopnosti a nadobudnúť nasledovné zručnosti :

Zručnosti a schopnosti:

· základy racionálnej techniky pohybových činností (atletická abeceda, nízky a polovysoký štart, švihový a šliapavý beh, šprint, vytrvalostný beh, štafetový a prekážkový beh, skok do diaľky skrčmo a kročmo, skok do výšky, hod loptičkou a granátom, vrh guľou),  

· rozvoj kondičných a koordinačných schopností,

· základné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizátora atletických súťaží, 

· využitie základných atletických lokomócií pri rozvoji telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti.

4. Základy  gymnastických  športov
Kompetencia

     Žiak dosahuje takú úroveň osvojenia činností gymnastického športu, že je schopný predviesť individuálne alebo v skupine zostavu podľa daných pravidiel.

· VÝKONOVÝ ŠTANDARD

· poznať gymnastické športy, vedieť popísať  disciplíny, ich cvičebný obsah, zameranie, a cieľ

· vedieť správne pomenovať  cvičebné polohy, pohyby, cvičebné tvary,

· vedieť zostaviť a viesť rozcvičenie so zameraním na vybraný gymnastický šport,

· vedieť prakticky ukázať imitačné, prípravné cvičenia, základné cvičebné tvary, zaradiť a predviesť pohybové kombinácie  v zostave jednotlivca alebo skupiny,

· uplatňovať optimálnu techniku pri vykonávaní gymnastických polôh, lokomočných pohyboch, cvičebných tvaroch,

· vedieť ohodnotiť techniku, estetiku a skladbu gymnastického cvičenia v disciplínach vybraného gymnastického športu,

· dokázať postrehnúť chyby v predvedení, držaní tela, rozsahu pohybu, svalovom napätí, poznať práva a povinnosti v gymnastických pretekoch,

· vedieť posúdiť reálne svoju individuálnu športovú úroveň. 

OBSAHOVÝ ŠTANDARD
Vedomosti:

· význam a zmysel vykonávania gymnastických športov,

· zásady držania tela, esteticko-pohybové prostriedky gymnastických športov,

· terminológia polôh a pohybov, cvičebných tvarov,

· disciplíny a cvičebný obsah športovej gymnastiky žien, mužov; športového aerobiku, modernej gymnastiky, gymteamu,

· prípravné, imitačné cvičenie, metodický postup osvojovania a zdokonaľovania polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, zostavy, spoločnej pohybovej skladby,
· zásady motorického učenia v gymnastických športoch, organizácia pretekov,
· zásady bezpečného správania, dopomoc, záchrana pri cvičení,
· zdravotne orientovaná  výkonnosť, redukcia hmotnosti, obezity, 
· pozitívny životný štýl.

Na základe týchto a ďalších vedomostí je možné u žiakov rozvíjať schopnosti a nadobudnúť nasledovné zručnosti :

Zručnosti a schopnosti:

· cvičenia rozvíjajúce kondičné, kondično-koordinačné, koordinačné schopnosti,

· prípravné a imitačné cvičenia, polohy a pohyby častí tela, lokomočné pohyby, akrobacia, cvičenie na- a s náradím, s náčiním, výrazovo-estetické prostriedky gymnastických a aerobikových pohybov,

· kondičná zložka, technická zložka gymnastických športov.

      5. Športové  hry

Kompetencia 
Žiak vo vybraných športových hrách dosahuje takú úroveň osvojenia herných činností jednotlivca, herných kombinácií a systémov, že je schopný hrať stretnutie podľa pravidiel.

VÝKONOVÝ ŠTANDARD

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

· vedieť pomenovať a popísať funkcie hráčov v obrane i v útoku,

· vedieť vysvetliť základné pravidlá vybraných športových hier,

· vedieť zostaviť a prakticky viesť rozcvičenie (vlastné, aj skupinu spolužiakov) pred hrou, resp. stretnutím,

· vykonávať funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovateľa, časomerača na hodinách určených na hru (stretnutie) a v záujmovej forme športových hier a viesť jednoduchý pozorovací hárok o hráčskom výkone družstva,

· vedieť posúdiť reálnu hodnotu svojho individuálneho športového výkonu a aj výkonu svojho družstva.

OBSAHOVÝ ŠTANDARD
Vedomosti:

· systematika herných činností, základná terminológia,

· technika herných činností jednotlivca,

· herné kombinácie a herné systémy,

· herný výkon v športových hrách, hodnotenie športového výkonu,

· funkcie hráčov na jednotlivých postoch,

· základné pravidlá vybraných športových hier,

· organizácia jednoduchej súťaže v športových hrách (rozhodcovia, časomerači, zapisovatelia, pozorovatelia a pod.)

· zásady fair-play.

Na základe týchto a ďalších vedomostí  možno u žiakov rozvíjať schopnosti a nadobudnúť nasledovné zručnosti :

Zručnosti a schopnosti:

· kondičná príprava, základné kondičné a koordinačné schopnosti,

· popísať a prakticky ukázať správnu techniku herných činností jednotlivca:

basketbal – prihrávka jednou rukou od pleca, dribling, streľba zhora z miesta, z krátkej a strednej vzdialenosti, bránenie hráča bez lopty a s loptou.

futbal – prihrávka, tlmenie lopty, streľba, dribling, obsadzovanie hráča bez lopty a s loptou.

hádzaná - prihrávka jednou rukou od pleca s veľkým náprahom, dribling, streľba zhora z miesta, skokom do bránkoviska, obsadzovanie útočníka bez lopty s loptou. 

volejbal – odbitie horné na mieste, po pohybe, nad seba, pred seba, odbitie pod uhlom, spodné podanie, prihrávka na nahrávača pri sieti, nahrávka nad seba.

6. Plávanie

Kompetencia
Žiak - plavec – dokáže  preplávať technicky správne s príslušným štartovým skokom a obrátkou 200 m jedným alebo viacerými plaveckými spôsobmi .
VÝKONOVÝ ŠTANDARD

· vedieť správne vykonať a prakticky ukázať základné plavecké pohyby zo zvoleného  plaveckého spôsobu v plaveckom bazéne, plaveckej učebni,

· vedieť pomenovať a popísať základné obrátky pri zvolenom plaveckom spôsobe,

· vedieť vysvetliť základné pravidlá plaveckých pretekov,

· vedieť správne používať plavecké okuliare a nadľahčovacie pomôcky.

OBSAHOVÝ ŠTANDARD

Vedomosti:

· základné poznatky o TC,

· základné hygienické pravidlá, otužovanie,  disciplína,

· technika plaveckých spôsobov ,

· bezpečnosť, úrazová zábrana, uvedomelá pomoc v núdzi,

· zdravotný význam plávania,

· plávanie v životnom štýle súčasného človeka,

· vedenie rozcvičenia na suchu pred zahájením plávania ,

· základná terminológia, názvy plaveckých spôsobov,

· plavecký výstroj , príprava a starostlivosť o výstroj, bezpečnosť  pri plávaní a pohybe       

v bazénových a  vedľajších priestoroch,

· základné pravidlá žiackych plaveckých pretekov.

Zručnosti a schopnosti:

Obsah základného plaveckého nácviku :

1. Hry vo vode. Nácvik hríbika, lovenie predmetov.

2. Nácvik a zdokonaľovanie splývania s dýchaním

3. Nácvik práce dolných končatín pri plaveckých spôsoboch K, P, Z

4. Zdokonaľovanie práce dolných končatín K, Z,P + dýchanie do vody

5. Individuálne odstraňovanie chýb

6. Nácvik práce paží K, Z, P

7. Zdokonaľovanie práce paží P, K, Z v súhre s dýchaním do vody

8. Nácvik súhry zvoleného plaveckého spôsobu K, Z alebo P

9. Zdokonaľovanie súhry: K, Z, P

10. Štafetové súťaže . Dopomoc unavenému plavcovi.

7. Sezónne  činnosti 

Kompetencia
Žiak vo vybraných sezónnych činnostiach dosahuje primeranú úroveň osvojenia jednotlivých techník zjazdového a bežeckého lyžovania. 

VÝKONOVÝ ŠTANDARD

· vedieť správne vykonať a prakticky ukázať základné pohyby na lyžiach s prispôsobením sa rôznym terénnym nerovnostiam resp. prekážkam pri jazde, 

· vedieť pomenovať a popísať základné techniky jednotlivých jázd, oblúkov, brzdení a pod.,

· vedieť vysvetliť základné pravidlá vybraných sezónnych činností, 

· vedieť správne vykonať základné bezpečnostné techniky – pády, pri vykonávaní sezónnych činností,  

· zostaviť a prakticky viesť rozcvičenie (vlastné, aj skupiny cvičencov) pred začiatkom jednotlivých sezónnych aktivít,

· vedieť správne prispôsobiť výstroj a výzbroj potrebný pre vykonávanie jednotlivých sezónnych činností.

· plniť úlohy (funkcie) súvisiace s pretekmi v jednotlivých sezónnych činnostiach – funkcia rozhodcu, organizátora a pod.

OBSAHOVÝ ŠTANDARD

Vedomosti :

· techniky jednotlivých pohybových činností z oblasti sezónnych činností,

· výstroj a výzbroj, príprava a údržba výstroja a výzbroja, 

· organizácia základná terminológia, názvy pohybových zručností

· práce a bezpečnosť pri vykonávaní sezónnych činností, 

· základné pravidlá vybraných sezónnych činností,

· organizácia jednoduchých pretekov  v sezónnych činnostiach.

Na základe týchto a ďalších vedomostí možno u žiakov rozvíjať schopnosti a nadobudnúť nasledovné zručnosti:

Zručnosti a schopnosti:

· Kondičná príprava, základné kondičné , koordinačné a pohybové schopnosti,

· popísať a prakticky ukázať správnu techniku sezónnych činností:

1. Zjazdové lyžovanie – postoje a pohyby na lyžiach, obraty, chôdze, výstupy, pády a vstávanie, základný zjazdový postoj, zjazd šikmo svahom, brzdenie, oblúky v pluhu, prívrat spodnou lyžou, prívrat hornou lyžou,  nadväzované oblúky a  jazda cez terénne nerovnosti. 

2. Bežecké lyžovanie – chôdza, základný, striedavý beh, beh s odpichom súpažne,  korčuľovanie, výstupy, obraty, brzdenie, odšliapávanie.

8. POVINNÝ VÝBEROVÝ TEMATICKÝ CELOK 

Do výberového tematického celku je možné zaradiť pohybové činnosti, na ktoré má škola podmienky, o ktoré majú žiaci záujem a pri ich vyučovaní sú dodržané bezpečnostné predpisy.  Pri zaradení netradičnej pohybovej aktivity do vyučovania telesnej výchovy sa vyžaduje od vyučujúceho kvalifikácia pre príslušnú pohybovú aktivitu získaná v rámci pregraduálneho štúdia, v metodicko-pedagogickom centre alebo najnižšia trénerská alebo cvičiteľská trieda.

Netradičné pohybové aktivity, menej známe pohybové a športové hry:  Medzi takéto aktivity môžeme o.i. zaradiť menej známe športové hry ako bejzbal, ringo, lakros, softbal, bedminton, florbal a pohybové aktivity ako korčuľovanie in-line, snowboard.
9. TESTOVANIE
Testovanie všeobecnej pohybovej výkonnosti slúži na posúdenie jej aktuálneho stavu

v priebehu štúdia na 2. stupni základnej školy.

Termíny kontroly a hodnotenia všeobecnej pohybovej výkonnosti:

1. 5. ročník ZŠ - zaciatok školského roku (vstupné testovanie)

2. 5. ročník ZŠ - koniec školského roka

3. 6. ročník ZŠ - koniec školského roka

4. 7. ročník ZŠ - koniec školského roka

5. 8. ročník ZŠ - koniec školského roka

6. 9. ročník ZŠ - koniec školského roka, výstupný test

	T E S T Y CHLAPCI DIEVCATÁ 
	Chlapci
	Dievčatá

	
	A
	B
	C
	A
	B
	C

	1. Člnkový beh 10 x 5 m (s)
	26
	21
	16
	28
	23
	18

	2. Skok do diaľky z miesta (cm)
	135
	185
	235
	110
	150
	190

	3. Lah – sed (počet za 30 sekúnd)
	28
	39
	50
	20
	31
	40

	4.a) Beh za 12 minút (m)

4.b) Clnkový vytrvalostný beh

(počet 20 m úsekov)

- test je alternatívou testu behu za 12 minút
	1580

44


	2210

61


	2840

78


	1310

24


	1830

33


	2350

42



	5. Výdrž v zhybe (sekúnd)
	22
	30
	38
	9
	13
	17


Legenda: A = minimálny základný štandard

                B = priemerný štandard

                C = nadpriemerný štandard
5. PROSTRIEDKY PRI VÝUČBE 
- príslušná literatúra
- audiovizuálne prostriedky

- názorné ukážky (vklad učiteľa)

- zariadenie telocvične, školské ihrisko

- externé športové zariadenia (klzisko, plaváreň)
