Ucebné osnovy

TELESNA a SPORTOVA VYCHOVA V 2. ro¢niku zakladnej §koly

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

st v stlade s cielmi a obsahovym a vykonovym Standardom vzdelavacieho Standardu pre
vyudovaci predmet telesna a $portova vychova, schvaleného ako sicast’ SVP pre prvy stupeti
zakladnej Skoly pod ¢islom 2015-5129/1758:1-10A0.

Rozsah vyucovania predmetu:

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

1. Zdravie a zdravy Zivotny Styl........ priebezne

Zasady zdravého zZivotného Stylu (pravidelny pohyb v dennom rezime, pitny rezim, zdravé
a nezdravé potraviny, stravovanie pri zvysenej telesnej zat'azi, praca a odpoc¢inok v dennom
rezime).

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

Vyznam pohybu pre zdravie cloveka, adapticia organizmu na zat'aZenie, dolezité
fyziologické zmeny vplyvom telesného zataZenia .

Spdsoby otuzovania — vzduchom, vodou, sinkom .

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

Organizacia cvicenia, dopomoc a zachrana pri cvieni,

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, cvicenia pre spravne drzanie tela.

Pohybovy rezim, aktivny odpoc¢inok, zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity v
rezime dna - ranné cvicenie, spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuzivanie vol'ného
casu.

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

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

Odporacané testy pre posudzovanie individualnych vykonov:

Skok do dialky z miesta, ¢lnkovy beh 10x5 m, vydrz v zhybe, l'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 zrucnosti ....... 20 VH

Zakladné povely, poradova priprava, rdzne spdsoby rozcvicenia, zakladné lokomocie — chodza,
beh, skok, hod, lezenie, plazenie, akrobacia , rad, dvojrad, zastup, kruh, cviCenia a hry
s prvkami poradovej pripravy na Gi¢elnt organizaciu ¢innosti v priestore.

Uloha rozcvic¢enia — prevencia pred zranenim, rdzne spOsoby rozcvicenia — bez nécinia,
s naCinim, s hudobnym doprovodom.

Bezecka abeceda — beh rychly, beh vytrvalostny, beh akcelera¢ny, beh z r6znych poloh, beh so
zmenami smerul.

Hod loptic¢kou, hod plnou loptou.
Skok do dial’ky znozmo z miesta, pojmy — start, ciel, sutaz, pravidla, draha.

CviCenia zakladnej gymnastiky, cvicenia speviiovacie, odrazové a rotacné, cvicenia okolo
roznych osi tela cvic¢iaceho — prevaly, obraty, kotule, stojky.

CviCenie a manipulécia s naCinim a naradim a pomockami — lopta, stuha, overbal, Svihadlo,
lano, bosu lopty.

Cvicenie na naradi — lavicky, rebriny, debna, preliezky, rozne prekdzkové drahy, preskoky
a skoky na $vihadle, trampolinka.

Upolové cvicenia — odpory, pretlacanie, pretahovanie.

TC Manipula¢né, pripravné a Sportové hry ........... 20 VH

Zakladné pojmy, pohybova hra, Sportova hra, hrac, spoluhra¢, super, kapitan, 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 zrucnosti gymnastického,
atletického a plaveckého charakteru.

Herné ¢innosti v utoku — Gto¢nik, herné ¢innosti v obrane — obranca, ito¢na a obranna ¢innost,
pojmy ihrisko, hracia plocha, stredova ¢iara, branka, kos, hracie na¢inie — lopta , palka, hokejka,
g0l, bod, prihravka, hod, strel'ba, dribling.



Hry na manipulaciu s réznym tradicnym a netradi¢cnym 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, tanecny
motiv a vdzba, pohybova skladba, zdklady rytmiky a tanca, tanecna a pohybova improvizacia,
cvicenia s nacinim — lopta, Svihadlo, obruc, cvicenia s vytlieskdvanim, vydupavanim, hrou na
telo, cviCenia na spravne a estetické drzanie tela, taneéné kroky a motivy l'udovych
a modernych tancov, aerobik, zumba, imitacné pohyby na motivy zvierat, $portovcov, ¢innosti
Cloveka, pantomima.

TC Psychomotorické a zdravotne orientované cvi¢enia a hry....... 8 VH

Relaxacné cvicenia a hry, cvi€enia na riadené speviiovanie a uvolflovanie svalstva, dychacie
cvicenia, nacvik spravneho dychania, streingové cvicenia, kompenzacné cvicenia, cvi¢enia na
rozvoj ohybnosti a pohyblivosti, rozvoj rovnovahovych schopnosti, statickd a dynamicka
rovnovaha, cvienia na balan¢nych pomoéckach — bosu, slackline, balansovanie s predmetmi,
psychomotorické cvicenia a hry s nestandardnym nacinim — balony, stipce, noviny.

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

Pojmy a poznatky zo sezonnych aktivit realizovanych vo vyucbe, kor¢ul'ovanie in-line a na
lade, chodza 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 sttaze na kolobezke, bicykli.

Kurz kor¢ul'ovania

Pouzité prierezové témy:

Osobnostny a socialny rozvoj, Vychova k manzelstvu a rodi¢ovstvu, Enviromentalna vychova,
Medialna vychova, Regiondlna vychova al'udovéa kultira, Dopravna vychova — vychova
k bezpecnosti v cestnej premavke, Ochrana zivota a zdravia.



