Tematický  výchovno-vzdelávací plán predmetu: Telesná výchova

Ročník: piaty ŠZŠ variant A


	Mesiac

	Tematický celok
	Obsahový štandard

  
	Výkonový štandard
	Metódy a formy
	Prierezové témy a medzipredmetové vzťahy
	Počet hodín

ŠVP
	Počet hodín

ŠkVP

	
	
	Téma
	
	
	
	
	

	S
E
P
T
E
M
B
E
R
	POC


	Poradové cvičenia. Meranie a váženie a nástup na hodinu telesnej výchovy
	Osvojiť si poradové cvičenia
	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	8


	

	
	
	Postoje, obraty na mieste
	Nastúpiť do radu, dvojradu....
	
	OSR, prevencia 

obezity
	
	

	
	
	Nástupové tvary družstva
	Vykonávať jednotlivé povely.
	
	OSR
	
	

	
	
	Podávanie hlásenia
	Rozvíjať  pohybové schopnosti
	
	OSR
	
	

	
	
	Opakovanie poradových cvičení
	Rozvíjať rýchlosť  a pohotovosť pri prekonávaní prekážky.                 
	
	OSR, prevencia

šikanovania
	
	

	
	KC
	Kondičné cvičenia: Cvičenie s plnou loptou, nosenie, prenášanie
	Osvojiť si techniku cvičenia s náradím a posilňovania
	
	OSR
	
	

	
	
	Cvičenie s plnou loptou za pohybu, behom
	Rozvíjať vytrvalosť, pohotovosť a obratnosť, cvičenia s náradím a posilňovania
	
	OSR
	
	

	
	
	Cvičenie so švihadlom, preskoky
	Aplikovať poznatky a využiť schopnosti pri hrách ,  zdokonaľovať kondíciu                                  
	
	ENV
	
	

	O

K
T

Ó

B

E

R


	KC
	Cvičenie so švihadlom, beh 
	Používať zručnosť pri manipulácii so švihadlom
	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	8
	

	
	
	Posilňovanie rúk, kliky, cvičenia s činkami


	Posilňovať horné  končatiny.
	
	OSR
	
	

	
	
	Posilňovanie nôh, drepy, výpady, výskoky
	Preukázať kondičné a pohybové schopností, posilňovanie dolných končatín
	
	OSR
	
	

	
	ATL
	Beh- rýchly, štart
	Podporovať rozvíjanie vôľových vlastností a posilňovať svaly dolných  končatín.
	
	OSR
	
	

	
	
	Beh- rýchly, preteky
	Rozvíjať pohybové schopností - obratnosť, dynamiku.
	
	OSR,ENV
	
	

	
	
	Beh- vytrvalostný, štafeta
	Zdolávať prekážky.


	
	OSR, Prevencia 

šikanovania
	
	

	
	
	Beh so striedaním rytmu do 12 min
	Vystupovať na lavičku a preskakovať debnu.
	
	OSR
	
	

	
	
	Prekážková dráha
	Zdokonaľovanie kondície, vytrvalosť
	
	OSR
	
	

	N

O
V
E
M
B
E
R
	KC
	Šplh na lane, uchopenie lana rukami a nohami a odraz
	Rozvíjať kĺbovú pohyblivosť a rovnováhu.
	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	8
	

	
	ZŠH
	Člnkový beh


	Estetizovať pohybový prejav. Rozvíjať techniku pohybu a obratnosť.
	
	OSR
	
	

	
	
	Rýchly beh k méte s prekonávaním prekážok


	Koordinácia pohybov v rámci skupiny.
	
	OSR
	
	

	
	
	Súťaženie v družstvách s rôznymi obmenami
	Rozvíjať techniku pohybu a obratnosť, rozvíjať kolektivitu a hru fair-play 
	
	OSR
	
	

	
	
	Pohybové hry- bežecké
	Poznať pravidlá pohybových hier.Rozvíjať kolektivitu a hru fair-play .Koordinácia pohybov v rámci skupiny.
	
	OSR
	
	

	
	
	Pohybové hry- skokanské
	
	
	OSR
	
	

	
	
	Pohybové hry- gymnastické
	
	
	OSR
	
	

	
	
	Pohybové hry- atletické
	
	
	OSR
	
	

	D
E
C
E
M
B
E
R


	ZŠH
	Drobné loptové hry
	Zdokonaľovať hernú zručnosť s loptou.
	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	8
	

	
	AKR


	Akrobacia: Kotúľ vpred, kotúľ vzad.Kolíska vzad z rôznych postojov a polôh
	Rozvíjať kondíciu a obratnosť.
	
	OSR
	
	

	
	
	Stoj na lopatkách
	Osvojiť si postup pre akrobatických prvkoch.Vedieť predchádzať úrazom, prevencia.Vykonávať pohyby bez váhania
	
	OSR
	
	

	
	
	Stoj na rukách pri opore
	
	
	OSR
	
	

	
	DPH
	Hry na snehu - guľovačka
	Otužovať a dodržiavať bezpečnosť pri športových činnostiach


	
	OSR, ENV,

OZO
	
	

	
	AKR
	Premet stranou (vľavo, vpravo)
	Rozvíjať kondičné schopnosti.
	
	OSR
	
	

	
	
	Skoky na mieste, z miesta
	Posilňovať dolné končatiny.
	
	OSR
	
	

	
	
	Nácvik odrazu, skok jednoduchý
	Aktívne osvojovať pohybové zručnosti.
	
	OSR, ENV
	
	

	J

A

N

U

A

R
	AKR
	Roznožka, výskok do vzporu drepmo
	Dbať na správne držanie tela.


	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	8
	

	
	
	Lavička, chôdza a zoskoky
	
	
	OSR
	
	

	
	
	So sprievodným pohybom paží, s obratmi.

Rovnovážne polohy v postojoch
	Rozvíjať obratnosť a rovnováhu.
	
	OSR
	
	

	
	
	Kotúľ vpred, vzad do vzporu drepmo
	Rozvíjať prirodzenú pohyblivosť pri cvičení.
	
	ENV
	
	

	
	
	Kotúľ vpred, vzad, opakovanie trikrát
	Rozvíjať obratnosť.
	
	OSR
	
	

	
	
	Kotúľ vzad do stoja roznožmo a vzporu drepmo


	Osvojiť akrobatické cviky.
	
	OSR
	
	

	
	
	Stoj na hlave
	Posilňovať jednotlivé  svalové skupiny.
	
	OSR
	
	

	F
E
B
R
U
A
R
	RTG


	Rytmická gymnastika:  chôdza, poklus
	Rozvíjať rytmických schopnosti.Poznať základné tanečné kroky.Rozvíjať estetické cítenie.Vykonávať ladné pohyby


	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	6
	

	
	
	Tanečné kroky
	
	
	OSR
	
	

	
	
	Gymnastické skoky a obraty
	
	
	OSR
	
	

	
	
	Tanečné kroky polky
	
	
	OSR, OZO
	
	

	
	
	Tanečné kroky valčíka
	
	
	OSR
	
	

	
	ATL
	Atletika: Bežecká abeceda
	Poznať základné pravidlá behu a hodu.Vedieť si chrániť svoje zdravie .Preukázať primerané zručnosti v behu a hode
	
	OSR
	
	

	
	
	Bežecká technika
	
	
	OSR
	
	

	
	
	Nízky a polovysoký štart
	
	
	OSR
	
	

	M
A
R
E
C


	ATL
	Beh na 60 m
	Zdokonaľovať rýchlosť, obratnosť, správne dýchanie, koordinácia pohybov
	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	8
	

	
	
	Skok do diaľky
	Posilňovať svalové skupiny.
	
	OSR
	
	

	
	
	Skok do výšky
	Rozvíjať rekreačný vzťah k pohybu.
	
	OSR
	
	

	
	
	Hod loptičkou 150 g do diaľky
	Rozvíjať celkovú koordináciu tela.
	
	OSR
	
	

	
	
	Hod loptičkou 150 g na cieľ
	Rozvíjať kondičné schopnosti.
	
	OSR
	
	

	
	
	Hod granátom 350 g do diaľky

Hod granátom 350 g na cieľ
	Hádzať granátom a rozvíjať činnosť zmyslových analyzátorov.
	
	OSR
	
	

	
	ZŠH
	Športové hry: Futbal- základné pravidlá


	Posilňovať jednotlivé svalové skupiny
	
	OSR
	
	

	A
P
R
Í

L
	ZŠH
	Futbal- Prihrávky vnútornou stranou nohy, vnútorným členkom a priehlavkom
	Posilňovať  svalstvo dolných končtín
	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia
	OSR
	8
	

	
	PC
	Prihrávky vnútornou stranou nohy, vnútorným členkom a priehlavkom
	Koordinácia pohybov, vytrvalosť
	
	OSR
	
	

	
	ZŠH


	Vyhadzovanie a chytanie lopty  vo dvojici
	Rozvíjať obratnosť a hernú zručnosť.
	
	OSR
	
	

	
	
	Prihrávky vo dvojici
	Rozvíjať obratnosť a hernú zručnosť.
	
	OSR
	
	

	
	
	Prihrávky ľavou aj pravou nohouVhadzovanie lopty
	Obratnosť pri hrách
	
	OSR
	
	

	
	
	Streľba z miesta a po vedení lopty oboma nohami
	Pohotovo vykonávať žiadanú úlohu.
	
	OSR
	
	

	
	
	Vedenie lopty priamym smerom, zastavenie lopty zašliapnutím
	Rozvíjať obratnosť.
	
	OSR
	
	

	
	
	Futbal- zápas medzi družstvami
	Poznať pravidlá pohybových hier.Rozvíjať kolektivitu a hru fair-play .Koordinácia pohybov
	
	OSR
	
	

	
	
	Basketbal- Chytanie lopty v základnom postoji
	Rozvíjať rovnováhu a koordinačné schopnosti, prasnosť pohybov
	
	OSR
	
	

	M

Á

J
	ZŠH


	Prihrávka - vrchná, jednoruč

	Zdokonaliť herné zručností s loptou.
	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	8
	

	
	
	Prihrávka- obojruč, trčením z miesta
	Zdokonaliť herné zručností s loptou.
	
	OSR
	
	

	
	
	Prihrávky z miesta na stojaceho a bežiaceho spoluhráč
	Získavať kladný postoj k pohybovej aktivite.
	
	ENV,OSR,OZO
	
	

	
	
	Streľba z krátkej vzdialenosti jednoruč, obojruč z miesta
	Posilňovať svalstvo horných končatín.
	
	OSR
	
	

	
	
	Volejbal
	Zdokonaliť lokomočné pohyby.
	
	OSR
	
	

	
	
	Vybíjaná
	Riešiť jednoduché situácie a úlohy.
	
	ENV
	
	

	
	
	Cvičenia v prírode: Pohybové činnosti- chôdza a beh v teréne
	Rozvíjať obratnosť
	
	OSR
	
	

	
	
	Lezenie, podliezanie, preliezanie
	Rozvíjať obratnosť
	
	OSR
	
	

	J

Ú

N
	KC


	Zdolávanie prírodných a umelých prekážok šplhaním, rúčkovaním, preliezaním,preskakovaním
	Rozvíjať pohybové schopnosti
	Rozprávanie, rozhovor, hra vysvetľovanie,

metóda ukážky, opis, metóda pozorovania, napodobňovanie, demonštrácia


	OSR
	6
	

	
	
	Cvičenie rovnováhy na prírodných a umelých prekážkach
	Posilňovať svalové skupiny
	
	OSR
	
	

	
	
	Dvíhanie a nosenie predmetov
	 Rozvíjať vytrvalosť a silu
	
	OSR
	
	

	
	
	Dvíhanie a nosenie predmetov
	Rozvíjať vytrvalosť a silu
	
	OSR
	
	

	
	
	Odhad vzdialenosti (do 100 m) a výšok do 10 m
	Rozvíjať pohybové schopnosti
	
	DOV
	
	

	
	
	Odhad vzdialenosti (do 100 m) a výšok do 10 m
	
	
	ENV
	
	

	
	T
	Životné prostredie, prvá pomoc. Životné prostredie, prvá pomoc.
	
	
	OSR
	
	


Vysvetlivky : 

POC – Poradové cvičenia         KC – Kondičné cvičenia     PC – Prípravné cvičenia    RTG – Rytmická gymnastika a tanec  AKR – Akrobacie

ATL – Atletika       ZŠH – Základné činnosti športových hier       DPH – Drobné pohybové hry  T – Turistika

LEGENDA:

 
       DOV
 - Dopravná výchova



ENV
 - Environmentálna výchova



OZO
 - Ochrana života a zdravia




OSR
 - Osobnostný a sociálny rozvoj

