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Zdravie a pohyb - charakteristika vzdeldvacej oblasti

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb podporuje rozvoj zdravotnej a pohybovej gramotnosti Ziakov. Je zamerand na osvojovanie vedomosti,
zru¢nosti a postojov potrebnych pre zdravy zZivotny Styl, pravidelnd pohybovu aktivitu a zodpovedny pristup k vlastnému zdraviu. Stcasne rozvija
telesnl zdatnost, pohybové schopnosti, socidlne kompetencie, emocionalnu odolnost a etické spravanie Ziakov.

Vzdeldvaci obsah sa realizuje najméa prostrednictvom predmetu telesnd a Sportové vychova, pohybovych aktivit pocas vyucovania, kurzovych
foriem vyucby a dalsich aktivit podporujicich zdravy zivotny sStyl v rdmci konceptu aktivnej skoly. Délezitym poslanim vzdeldvacej oblasti je

vytvaranie pozitivneho vztahu k pohybu a Sportu ako prirodzenej sucasti kazdodenného Zivota.

Ciele vzdelavacej oblasti v jednotlivych cykloch

1. cyklus

Cielom je, aby zZiaci chapali vyznam pohybu pre zdravie a vnimali ho ako prirodzenu sucast svojho kazdodenného Zivota. Osvojuju si zakladné
pohybové zruénosti a navyky, rozvijaju svoju telesnd zdatnost a pohybovu vykonnost. Ucia sa dodrziavat pravidla, respektovat spoluhracov,
spravat sa v duchu fair play a dbat na bezpecnost a ochranu zdravia seba i ostatnych.

2. cyklus

Cielom je podporovat pravidelnu realizaciu pohybovych a $portovych aktivit ako sticast zdravého Zivotného Stylu. Ziaci si rozsiruji pohybové
zruc¢nosti a dokazu ich uplathovat v réznych Sportovych a pohybovych hrach. Ziskavaji vedomosti o negativnych ucinkoch navykovych latok na
zdravie, rozvijaju socidlne zru¢nosti, moralne hodnoty a ucia sa primerane reagovat v krizovych situéciach.

3. cyklus

Cielom je za¢lenit pohybové a $portové aktivity do kazdodenného rezimu ziakov a viest ich k samostatnej starostlivosti o zdravie. Ziaci dokazu
posudit Uroven svojej telesnej zdatnosti, vybrat vhodné pohybové aktivity a vyuzivat moderné technoldgie na podporu zdravého zZivotného stylu.
Orientuju sa v problematike Sportu, dopingu, navykovych latok a rizik spojenych s nadmernym pouzivanim digitalnych technologii. St schopni

rozpoznat krizové situacie a adekvatne reagovat pri ohrozeni zdravia a Zivota.



Casova dotéacia vzdelavacich predmetov vo vzdelavacej oblasti rozdelena do cyklov a do roénikov

1. cyklus 2. cyklus

6. roénik

5. roénik

3.roénik | 4.roénik

2. roénik

7. roénik

3. cyklus

8. roénik

9. roénik

Telesné a Sportova 2 2 2 2 3 2 2 2 2
vychova
Ciele a komponenty
Ciele vzdelavacej oblasti:
- Vytvorit pozitivny vztah k pohybovej aktivite a Sportu.
- Rozvijat pohybovi gramotnost.
- Porozumiet vplyvu pohybu na telesné a dusevné zdravie.
- Vnimat pohybovu aktivitu ako moznost trévenia volného casu.
- Chépat vyznam diagnostiky ako prostriedku pre ziskanie informécii o Grovni vlastne] telesnej
zdatnosti vo vztahu ku zdraviu.
- Rozvijat pohybové schopnosti a osvojit si pohybové zru¢nosti pohybovymi a Sportovymi Pohybové
aktivitami. kompetencie
- Ziskat vedomosti a zru¢nosti potrebné pre ochranu Zivota a zdravia v krizovych situaciach.
Zdravie

Ciele vzdelavania pre 1. cyklus

Identifikovat charakteristiky zdravého Zivotného stylu,

ovlddat zékladné pohybové zruénosti,

dodrziavat dohodnuté pravidla pohybovych a Sportovych hier,

oznamit ohrozujlcu situdciu, privolat, resp. poskytnut prvi pomoc na veku primeranej drovni,
dodrziavat pravidla cestnej premévky pre chodcov a cyklistov.

a zivotny Styl

Telesnd zdatnost

a pohybova
vykonnost

Pohybova
a zdravotna
gramotnost

aktivity

Ochrana
a bezpeénost
7ivota a zdravia
obyvatelstva

Sport a pohybova



Metakognitivne poznanie:

Ziak si uvedomuje vlastné procesy ucenia sa pohybom, osvojovania zakladnych pohybovych zrué¢nosti a starostlivosti o zdravie. Pozna svoje silné a slabé
stranky pri behu, skoku, hode, gymnastickych cvi¢eniach, manipulacii s nacinim, rytmickych a sezénnych pohybovych aktivitdch, ako aj pri spolupraci v
skupine. Rozumie vyznamu pohybu pre zdravie, spravneho drzania tela, hygieny, bezpecéného spravania a dodrziavania pravidiel. U¢i sa vnimat svoje telo,
rozpoznavat Unavu a uvedomovat si, ktoré pohybové ¢innosti mu pomahaju rozvijat zdatnost, koordinaciu a pozitivny vztah k pohybu.

Metakognitivna regulécia:

Ziak primerane svojmu veku planuje, sleduje a hodnoti vlastni pohybovi ¢innost. Pri pohybovych hrach, cvi¢eniach a $portovych aktivitdch dodrziava
zakladné pravidla, reaguje na pokyny, dbd na bezpecnost a snazi sa zlepsovat svoj pohybovy prejav. Priebezne kontroluje, ¢i pracuje bezpecne, Ci
spolupracuje so spoluZiakmi, respektuje pravidla a uplatiuje zasady fair play. Podla potreby upravuje svoj pohyb, tempo alebo spdsob vykonania cvicenia,
prijima spatnu vazbu a ziskané sklsenosti vyuziva pri rozvoji pohybovych zruénosti, zdravych ndvykov a zodpovedného spravania.

Hodnotenie:

Hodnotenie Ziakov v 1. cykle
Pri hodnoteni sa prihliada na individudlne pohybové predpoklady Ziaka, jeho snahu, aktivitu, pravidelnt Gcast a osobny pokrok. Déraz sa kladie na pozitivny
vztah k pohybovej aktivite, osvojovanie zdkladnych pohybovych zru¢nosti, dodrziavanie pravidiel a bezpecné spravanie pri pohybovych ¢innostiach.
Hodnoti sa najma:

e aktivna Ucast na pohybovych a $portovych aktivitach,

e Uroven osvojenia zékladnych pohybovych zru¢nosti a navykov,

e snaha o zlepsovanie vlastnej pohybovej vykonnosti,

e dodrziavanie pravidiel hier a zdsad bezpecnosti,

e schopnost spolupracovat v time a spravat sa v duchu fair play,

e pozitivny vztah k pohybu, zdraviu a zdravému zivotnému stylu.
Ocakavany vystup Ziaka na konci 1. cyklu
Ziak primerane svojmu veku ovlada zékladné pohybové zruénosti, vyuziva ich pri pohybovych hréch a $portovych aktivitdch a dodrziava zésady bezpe¢ného
spravania. Spolupracuje so spoluziakmi, respektuje pravidla hier a uplatiuje zasady fair play. Uvedomuje si vyznam pravidelného pohybu pre zdravie a rozvija
pozitivny vztah k pohybovym aktivitdm a zdravému zivotnému stylu.



Hodnotenie Ziakov v 2. cykle

Pri hodnoteni sa prihliada na individudlne pohybové predpoklady Ziaka, jeho aktivitu, snahu, pravidelnu Gcast a osobny pokrok. Déraz sa kladie na rozvoj
pohybovych zruénosti, zlepsovanie telesnej zdatnosti, pochopenie vyznamu zdravého Zivotného stylu, dodrZiavanie pravidiel, bezpecné spravanie pri
pohybovych aktivitdch a schopnost spolupracovat v Sportovych a pohybovych ¢innostiach.

Hodnoti sa najma:

aktivna Ucast na pohybovych, Sportovych a sezénnych aktivitach,

snaha o zlepSovanie vlastnej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti,

poznanie zésad zdravého Zivotného stylu, zdravej vyzivy a vyznamu pohybu pre zdravie,

schopnost rozpoznat negativny vplyv navykovych latok na zdravie ¢loveka,

dodrziavanie hygienickych zésad, bezpecnosti a vyznamu rozcvicenia pred pohybovou aktivitou,

zvlddnutie zékladnych pohybovych zru¢nosti v atletike, gymnastike, Gpolovych cvi¢eniach, Sportovych hrach a pohybovych hrach,
schopnost manipulovat s réznym nacinim a poméckami,

rytmické, tanecné, strecingové, relaxacné a dychacie cvicenia,

reSpektovanie dohodnutych pravidiel, zésad fair play a spolupréca v time,

orientécia v zakladnej Sportovej terminolégii, olympijskych myslienkach a Sportovej kulture,

schopnost zapojit sa do jednoduchej hry, sitaze alebo Sportovej ¢innosti,

primerané zvladnutie sezdonnych pohybovych aktivit,

schopnost poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Grovni, rozpoznat nebezpecnu situaciu a spravat sa bezpecne v prirode, pri vode a na horach.

Ocakévany vystup ziaka na konci 2. cyklu

Ziak rozumie vyznamu pohybu, zdravej vyzivy, hygieny a bezpecnosti pre svoje zdravie. Dokaze rozlisit zdravi a nezdravi vyZivu, pozna rizikd navykovych
l4tok a vie vysvetlit vyznam rozcvicenia pred pohybovou aktivitou. Primerane svojmu veku rozvija telesnt zdatnost, sleduje vlastné zlepsenie a pozna zékladné
prejavy Unavy pri telesnej zatazi. Ovlada a uplatiuje pohybové zru¢nosti v réznych hrach, Sportovych ¢innostiach, rytmickych, tane¢nych a sezénnych
aktivitach. Respektuje pravidla, kond v duchu fair play, spolupracuje so spoluziakmi a vie sa zapojit do organizacie jednoduchej hry alebo sutaze. Vie
primerane reagovat v nebezpecnych situaciach, poskytnit zédkladnu prvd pomoc a spravat sa zodpovedne v prirode aj pri pohybovych aktivitach.



Hodnotenie Ziakov v 3. cykle

Pri hodnoteni sa prihliada na individudlny pokrok Ziaka, jeho samostatnost, aktivitu, zodpovedny pristup k pohybu a schopnost vyuzivat osvojené poznatky a
zrucnosti v réznych pohybovych, Sportovych a Zivotnych situdcidch. Déraz sa kladie na samostatnu starostlivost o telesné a dusevné zdravie, rozvoj telesnej
zdatnosti, vyuzivanie modernych technolégii, bezpeéné vykonavanie pohybovych aktivit, zvladnutie Sportovych cinnosti, fair play a primerané reagovanie v
krizovych situéciach.

Hodnoti sa najma:

aktivny a zodpovedny pristup k pohybovym a Sportovym aktivitdm,

starostlivost o telesné a dusevné zdravie a vytvaranie zdravych pohybovych navykov,

schopnost vyuzivat aplikdcie a moderné technoldgie na podporu zdravia a telesnej zdatnosti,

sledovanie a hodnotenie vlastnej telesnej zdatnosti, pohybovej vykonnosti a reakcii organizmu na zataz,

poznanie prejavov telesného zataZenia, napriklad pulzovej frekvencie, potenia, dychania alebo zacervenania,

schopnost vytvarat a vyuzivat jednoduché individualne pohybové programy,

zvladnutie pohybovych zru¢nosti v réznom prostredi, teréne a podmienkach,

bezpecné pouZivanie nacinia, pomocok, Sportovisk a dostupnych tréningovych prostriedkov,

technika a uplatnenie zru¢nosti v atletike, gymnastike, Upolovych cvi¢eniach, Sportovych hrach, tanci, turistike a sezénnych aktivitach,
dodrziavanie pravidiel, zdsad fair play a schopnost vystupovat ako sutaZiaci, pomocny rozhodca, organizétor alebo divak,

schopnost spolupracovat, resSpektovat spoluhracov a zodpovedne sa spravat pri Sportovych ¢innostiach,

orientacia v problematike zdravia, Sportu, dopingu, nédvykovych latok a rizik spojenych s nadmernym pouzivanim digitalnych technoldgii,
schopnost rozpoznat krizové situacie, navrhndt primerany postup a vyuzit poznatky zo sebaochrany, prvej pomoci a orientacie v prirode.

Ocakévany vystup Ziaka na konci 3. cyklu

Ziak si uvedomuje vyznam pravidelnej pohybovej aktivity pre telesné a dusevné zdravie a dokéze si vybrat vhodné pohybové aktivity podla svojich moznosti,
potrieb a zdujmov. Vie sledovat a primerane hodnotit vlastnu telesnt zdatnost, pohybovd vykonnost a reakcie organizmu na telesnu zétaz. Vyuziva vhodné
pohybové prostriedky, moderné technoldgie a jednoduché pohybové programy na podporu zdravého zivotného stylu. Prakticky uplatriuje osvojené
pohybové a $portové zruénosti v réznych Sportoch, hrach, sezéonnych aktivitdch a v prirodnom prostredi. DodrzZiava pravidld, zadsady bezpecnosti a fair play,
spolupracuje v time a reSpektuje ostatnych Ucastnikov pohybovej ¢innosti. Vie rozpoznat rizikd spojené s navykovymi latkami, dopingom a nevhodnym
pouzivanim digitalnych technoldgii. V krizovych situacidch dokéze primerane reagovat, chranit seba aj inych, orientovat sa v prirode a poskytnit prvi pomoc
na veku primeranej Grovni.



Komponent

Didaktické hry - 1. cyklus

Obsah didaktickych hier

Ciele didaktickych hier

Ochrana a bezpecénost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

Simulécia ohrozujucej situacie v prostredi
triedy
a nacvik privolania pomoci.

Zakladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota
a zdravia v mimoriadnych situaciach.

Kolektivne aktivity Ucelové hry s cielom
poukézat na dolezitost spolupatri¢nosti a
kolektivnosti.

- Rozpoznat a oznamit situacie ohrozujuce

bezpecnost a zdravie.

- Identifikovat osoby, na ktoré by sa mali
obrétit v pripade ohrozenia zdravia alebo
Zivota.

Ochrana a bezpec¢nost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

Zékladné pravidla cestnej premavky.

Zakladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota
a zdravia v mimoriadnych situaciach.

Simulacia ohrozujlcej situécie a nacvik
privolania pomoci.

Kolektivne aktivity organizované prechadzky
na
urcené miesta.

- Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre
chodcov.

- Rozpoznat a ozndmit situécie ohrozujice
bezpecnost, zdravie

- Identifikovat osoby, na ktoré by sa mali
obrétit v pripade ohrozenia zdravia alebo
zivota.

Ochrana a bezpec¢nost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

Prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Simulacia ohrozujucej situacie a nacvik privolania
pomoci.

Vyznam vztahov s inymi fludmi vratane, rovesnikov,
spolupraca v skupine, sebaochrana, respekt,
sebalcta, poznanie svojich schopnosti.

- Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej
drovni.

Identifikovat osoby, na ktoré by sa mali
obrétit v pripade ohrozenia zdravia alebo
Zivota.




TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA; 1.cyklus; 1. roénik

Komponent Obsahovy standard Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze
- zdsady zdravého zivotného stylu, - vychadzky, Ziak vie/dokéze:
pitny rezim, zdravé a nezdravé - dopomoc pri cviceni, - pochopit dolezitost starostlivosti o svoje zdravie.
potraviny, pohyb v dennom rezime, - identifikovat aspon tri zdraviu prospesné potraviny.
- organizacia cvi¢enia, hygienické |- cvi¢enia na balan¢nych -
Zdravie a zivotny styl zésady pred, pri a po cviceni, pomobckach - balan¢né dosky, |- dodrziavat zékladné hygienické zasady pri
hygiena cvicebnych Uborov, hupacky , vykonavani pohybovych aktivit.
- zasady spravneho drzania tela,|- cvi¢enia pre spravne drzanietela. |- rozliSovat spravne a chybné drzanie tela.
spravne drzanie tela v stoji, vsede, v cvicenia pre spravne drzanie tela.|- predviest aspon dve cvicenia pre podporu

lahu, priciny chybného drzania tela. spravneho drzania tela.

- meranie pohybovej zdatnosti - MOBAK, - dosiahnut individuélne zlepsenie v drovni
a vykonnosti pomocou aplikacie pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.
Telesna zdatnost MOBAK, - predviest aspon dve pohybové hry pre rozvoj
a pohybova vykonnost |- poznatky o vonkajsich prejavoch - cvicenia, hry, stafety, sutaze, pohybovych schopnosti.
Unavy prekazkové drahy .

pritelesnom zatazeni, potenie,
- pohybové prostriedky pre rozvoj
pohybovych schopnosti.

- zakladné postoje, obraty - rad, - obraty - rad, zastup, kruh, - spravne pomenovat a vykonat zakladné polohy
zastup, kruh, jednotlivec, dvojica, |- hry ako prostriedky Ucelnej tela, jeho Casti a reagovat na zékladné povely.
trojica, Ciara, ihrisko, poradové organizacie ¢innosti v priestore, |- vyuzivat zédkladnu techniku behu, skoku a hodu
cvicenia a hry ako prostriedky loptickou.

Pohybové Ucelnej organizacie ¢innosti - vyuzivat zakladné gymnastické cvic¢enia v réznych
kompetencie v priestore, obmenéch.

- lokomocéné zruc¢nosti z réznych - beZeckd abeceda, beh rychly, beh |- ukézat aspon dve Upolové cvicenia .
poldh, beh so zmenami smeru,. vytrvalostny, beh, - vyuzivat zakladnu techniku manipulacie s nacinim a

- Start—vysoky, uplatnit ju v pohybovej alebo Sportovej hre.
- hod loptickou, - zladit pohyby tela so zvukovym signalom, hudbou.
- skok do dialky znoZzmo z miesta. |- uplathovat zékladné zruc¢nosti pri realizacii

sezonnych pohybovych aktivit.
- bezpecne sa pohybovat v réznom priestore a
teréne a

v réznych prirodnych podmienkach .




Komponent

Obsahovy

Standard

Pohybové
kompetencie

- Upolové cvicenia a hry.

- gymnastika - zdkladné gymnastické
cvicenia (zékladné polohy a postoje,
cvicenia okolo réznych osi tela
cviciaceho ako prevaly, obraty a kotule,
stojka na lopatkéach),

- manipula¢né zru¢nosti - pohybové hry a
cvi¢enia zamerané na manipulaciu s
roznym tradi¢nym, ale aj netradi¢nym
nacinim
a pomockami, lezecké a prekazkové
drahy,

- rytmické cvi¢enia spojené s vytlieskavanim,
vydupdavanim, hrou na tele, cvi¢enia a hry
na rozvoj rytmickej schopnosti,

- sezdnne pohybové aktivity podla
podmienok skoly,

- korculovanie na lade.

- pretahy, pretlaky a odpory).
- prevaly, obraty,
- propedeitika kotula vzad—stojka na
lopatkach,
- cvic¢enie na naradi (lavicky, rebriny,
debna, preliezky, mostik, ...),
lopta, obrug, kratka tyc,
Svihadlo, lano, PEDALQO,
tanec, tanecnd a stylizovana
chodza, beh, skoky a poskoky,
cvicenia a hry zamerané na
osvojenie si inych zékladnych
sezénnych zruc¢nosti
- slalom, pad na lade, brzdenie,
zédkladné techniky korculovania.

- uplatnovat zakladné zrucnosti pri

realizécii sezonnych pohybovych aktivit.
- bezpecne sa pohybovat v réznom
priestore.

- zékladné pravidla realizovanych hier a
Sportovych c¢innosti (priebeh,

- hry, prehadzovans,
- pohybové a Sportové cinnosti,

- respektovat dohodnuté pravidla v hre.
- uplatnovat zésady fair-play pri hre.

Sporta pohybova bezpecnost), - symboly, motto a zakladné pojmy. |-  identifikovat zakladné  olympijské

aktivita - vyznam a zéklady fair-play (Sportova etika), symboly, olympijské motto, pojem
- zéaklady olympizmu - slovensky olympidda a  minimalne  troch
olympizmus . slovenskych Sportovcov -

olympionikov.
- zakladné pravidla cestnej premévky . - dodrziavat pravidla cestnej premavky pre
- Dopravna vychova chodcov a cyklistov.
Ochrana a

bezpeclnost Zivota a
zdravia obyvatelstva




Komponen
t

Obsahovy

- zdsady zdravého Zivotného stylu, pitny
rezim, zdravé a nezdravé potraviny, pohyb a
odpocinok v dennom rezime,

- hygienické zéasady pred, pri a po cviceni,,

Standard

- hygiena cvi¢ebnych Uborov,
- dopomoc pri cviceni,

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

- pochopit doleZitost starostlivosti o svoje zdravie.
- identifikovat aspon tri zdraviu prospesné
potraviny.

- dodrziavat zdkladné hygienické zasady pri

Zdravie a vyznam dodrziavania zékladnych - cvicenia na balanénych pomédckach - vykonavani pohybovych aktivit. - rozliSovat
Zivotny hygienickych zasad. balan¢né dosky, hupacky . spravne a chybné drzanie tela.
Styl - organizacia cvicenia, - predviest aspon dve cvicenia pre podporu
- zdsady spravneho drZzania tela, spravne spravneho
drzanie tela v stoji, v sede, v lahu, cvicenia drzania tela.
pre spravne drzanie tela.
- meranie pohybovej zdatnosti a vykonnosti [- MOBAK, - dosiahnut individuélne zlepsenie v Grovni
pomocou aplikacie MOBAK, - cvicenia, pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.
Telesna - poznatky o vonkajsich prejavoch Unavy pri |- hry, stafety, - predviest aspon dve pohybové hry pre rozvoj
zdatnost a telesnom zataZeni, potenie, dychanie, farba |- sutaze, pohybovych schopnosti.
pohybova pokozky, - prekézkové dréhy . - predviest aspon dve pohybové hry pre rozvoj
vykonnost - pohybové prostriedky pre rozvoj pohybovych schopnosti.
pohybovych schopnosti.
- zakladné postoje, , - obraty - rad, zastup, kruh, polkruh, - spravne pomenovat a vykonat zakladné polohy
- Ciara, priestor, ihrisko, . jednotlivec, dvojica, trojica, na znacky |tela, jeho Casti a reagovat na zékladné povely.
- lokomoéné zru¢nosti, - beZeckd abeceda, beh rychly, beh - vyuzivat zékladnu techniku behu, skoku a hodu
vytrvalostny, beh akceleracny, loptickou.
Pohybové - Start z nizky, - vyuzivat zakladné gymnastické cvic¢enia v

kompetencie

- gymnastika - zakladné gymnastické
cvicenia: zékladné polohy a postoje,

- Upolové cvicenia a hry.

- beh so zmenami smeru,

- hod loptickou, hod plnou loptou, skok
do dialky znoZmo z miesta,

- cvicenia okolo réznych osi tela
cviciaceho ako prevaly, obraty,

- kotul vzad,

- cvicenie na naradi (lavicky, rebriny,
preliezky, mostik,

- poradové cvicenia a hry ako prostriedky

Ucelnej organizacie Cinnosti v priestore,
- pretahy, pretlaky a odpory.

roznych obmenéch.

- ukézat aspon dve Upolové cvicenia.

- vyuzivat zékladnd techniku manipulécie s
nacinim a uplatnit ju v pohybovej alebo Sportove;
hre.

- zladit pohyby tela, chédzu s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signdlom, hudbou

- uplathovat zakladné zrucnosti pri realizacii
sezonnych pohybovych aktivit,

- bezpecne sa pohybovat v réznom priestore a
teréne a v roznych prirodnych podmienkach .




Komponent

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 1.cyklus; 2.ro¢nik

Obsahovy

Standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Pohybové
kompetencie

manipulacné zru¢nosti - pohybové hry
a cvicenia zamerané na manipulaciu
s réznym tradicnym, ale aj
netradi¢nym nacinim a pomdockami,

rytmické cvicenia spojené s
vytlieskavanim, vydupavanim, hrou
na tele, cvic¢enia a hry na rozvoj
rytmickej schopnosti, tanecna a
Stylizovana chodza,

sezénne pohybové aktivity podla
podmienok skoly -- cvi¢enia a hry
zamerané na obozndmenie s
vodnym prostredim,

Korculovanie na ladovej ploche .

- lopta, stuha, obrug, kratka tyc,
$vihadlo, lano

- lezecké a prekazkové drahy

- rytmické cvicenia spojené s vy-
tlieskavanim, vydupévanim,
hrou
na tele, cvicenia a hry na
rozvoj rytmickej schopnosti,
tanecna a stylizovana chodza

- -splyvanie, dychanie a orientacia
vo vode, skoky do vody z réz-
nych poléh, nacvik techniky
plaveckych spdsobov kraul,

znak
a prsia

- slalom, pad na lade, brzdenie,
zakladné techniky

koréulovania

- uplatnovat zakladné zrucnosti pri realizacii
sezénnych pohybovych aktivit.
- bezpecne sa pohybovat v réznom priestore.

Sport a pohybova - z&kladné pravidla realizovanych hiera |- priebeh, bezpecnost - reSpektovat dohodnuté pravidld v hre a Sportovej
aktivita $portovych ¢innosti, prehadzovana , florbal, futbal, &innosti.
- vyznam a zéklady fair-play, - Sportova etika, - uplatnovat zasady fair-play pri hre a $portovych
- zdklady olympizmu - symboly, motto a |- slovensky olympizmus. ¢innostiach.
zakladné pojmy. - identifikovat zakladné olympijské symboly,
olympijské motto, pojem olympidda a
minimalne troch slovenskych Sportovcov -
olympionikov .
Ochrana a |- zadkladné pravidla cestnej premévky. |- Dopravna vychova. - dodrziavat pravidla cestnej premavky pre

bezpecnost Zivota a
zdravia obyvatelstva

chodcov a cyklistov.




Komponen
t

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 1.cyklus; 3.roénik

Obsahovy

- zdsady zdravého Zivotného stylu, pitny
rezim, zdravé a nezdravé potraviny,

- hygienické zasady pred, pri a po cviceni,
hygiena cvicebnych Gborov, vyznam

Standard

- pohyb a odpocinok vdennom rezime,
- cvicenia na balan¢nych poméckach -
balanéné dosky, hdpacky,

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéaze

- pochopit déleZitost starostlivosti o svoje zdravie.

- identifikovat aspon tri zdraviu prospesné potraviny.

- dodrziavat zékladné hygienické zasady pri vykonévani
pohybovych aktivit.

Zdravie a dodrziavania, - dopomoc pri cviceni, - rozlisovat spravne a chybné drzanie tela.
Zivotny - zékladnych hygienickych zasad. - telo v stoji, v sede, v lahu, pric¢iny - predviest aspon dve cvi¢enia pre podporu spravneho
Styl - organizacia cvicenia, chybného drzania tela, cvi¢enia pre drzania tela.
- zdsady spravneho drzania tela, sprédvne  |spravne drzanie tela.
drzanie tela.
- meranie pohybovej zdatnosti a - MOBAK, - dosiahnut individuélne zlepsenie v Grovni pohybovej
vykonnosti pomocou aplikacie MOBAK, vykonnosti a telesnej zdatnosti.
Telesna - poznatky o vonkajsich prejavoch Gnavy - predviest aspon dve pohybové hry pre rozvoj
zdatnost pri telesnom zatazeni, potenie, dychanie, |- koordinécia pohybov, pohybovych schopnosti.
a pohybova |farba, pokozky,
vykonnost - pohybové prostriedky pre rozvoj
pohybovych schopnosti, - cvicenia, hry, stafety, sitaze,
- vyznam pravidelnosti cvi¢enia pri rozvijani prekazkové drahy.
pohybovych schopnosti.
- zakladné postoje, obraty - rad, zastup, - trojica, na znacky, poradové cvicenia |- spravne pomenovat a vykonat zékladné polohy tela,
kruh, polkruh, jednotlivec, dvojica, ciara, - hry ako prostriedky Ucelne; jeho Casti a reagovat na zédkladné povely.
priestor, ihrisko, a ¢innosti v priestore, organizacie - vyuzivat zédkladnu techniku behu, skoku a hodu
- lokomocné zruc¢nosti, - bezeckd abeceda, beh rychly, beh loptickou.
Pohybové vytrvalostny, beh akceleracny, starty z - vyuzivat zakladné gymnastické cvic¢enia v réznych
kompetenci roznych poldh, beh so zmenamismeru, [obmenéach.
e hod loptickou, hod plnou loptou, skok |- ukézat aspon dve Upolové cvicenia.

- gymnastika - zdkladné gymnastické
cvicenia (zdkladné polohy a postoje.

do dialky znoZzmo z miesta,

- zakladné polohy a postoje, cvicenia
okolo réznych osi tela cviciaceho ako
prevaly, obraty,

- Kotule vpred, cvicenie na naradi
(lavicky, rebriny, debna, preliezky.

- vyuzivat zékladnu techniku manipulacie s nacinim a
uplatnit ju v pohybovej alebo $portovej hre.

zladit pohyby tela, chédzu, skoky a beh s rytmom
navodenym potleskom, zvukovym signalom, hudbou,

- uplatnovat zakladné zrucnosti pri realizécii sezénnych

pohybovych aktivit,
- bezpecne sa pohybovat v réznom priestore a teréne av
roznych prirodnych podmienkach




Komponent

Obsahovy

$tandard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze

Pohybové
kompetencie

- Upolové cvicenia a hry,
- manipulacné zru¢nosti - pohybové
hry,

- rytmické cvi¢enia spojené s
vytlieskavanim, vydupavanim, hrou
na tele, chddza a jej rézne druhy a
sposoby vzhladom na povrch a
terén, turistika - jej druhy a formy,

- sezénne pohybové aktivity podla

pod-
mienok skoly,

- korculovanie na ladovej ploche.

pretahy, pretlaky a odpory,

pohybové hry,

cvi¢enia zamerané na manipulaciu s
roznym tradi¢nym, ale aj
netradi¢nym nacinim a pomadckami,
lezecké a prekazkové drahy,
cvic¢enie na naradi

(lavicky, rebriny, debna, preliezky,
mostik, trampolinka),

lopta, stuha, obrug, kratka tyc,
$vihadlo, lano a pod.,,

cvicenia a hry na rozvoj rytmicke;
schopnosti, tane¢na a stylizovana
chodza, beh, skoky a poskoky,

cvicenia a hry zamerané na osvojenie
siinych zakladnych sezénnych
zrucnos-
ti,

jazda vpred, vzad, zastavenie, obraty
a obluky a pod.

vyuzivat zakladnd techniku behu, skoku a
hodu loptickou.

vyuzivat zékladné gymnastické cvicenia v
roznych obmenach.

ukazat aspon dve Upolové cvicenia.

vyuzivat zakladnu techniku manipulacie s
nacinim a uplatnit ju v pohybovej alebo
Sportovej hre.

zladit pohyby tela, chddzu, skoky a beh s
rytmom navodenym potleskom, zvukovym
signalom, hudbou.

uplathovat zékladné zruc¢nosti pri realizacii
sezdonnych pohybovych aktivit.

Sport a pohybové aktivita

- zakladné pravidla realizovanych hier
a $portovych ¢innosti ,

- vyznam a zéaklady fair-play (,
kooperécia a Specifika
komunikédcie v pohybovych a
Sportovych ¢innostiach,

- zdklady olympizmu - symboly,
motto, zéakladné pojmy, slov.

olympizmus.

priebeh,  bezpecnost, vyber
$portového néacinia v sulade s
ur¢enym ucelom a pod).,
prehadzovana, vybijana, flagfutbal,
futbal,
Sportova etika,
symboly, motto, zakladné pojmy.

reSpektovat dohodnuté pravidla v hre a
Sportovej ¢innosti.

uplathovat zdsady fair-play pri hre a
Sportovych c¢innostiach.

identifikovat zakladné olympijské symboly,
olympijské motto, pojem olympiada a
minimalne.

troch slovenskych Sportovcov - olympionikov.

Ochrana
bezpecnost Zivota
zdravia obyvatelstva

a
a

- zakladné pravidla cestnej premavky.

Dopravna vychova.

dodrziavat pravidla cestnej premavky pre
chodcov a cyklistov.




Ciele vzdeldvania pre 2. cyklus :

- Vytvorit si vlastny zdraviu prospesny jedalnicek,

- identifikovat negativne vplyvy ndvykovych latok,

- chépat Gcinok pohybovej aktivity na organizmus a na spravne drzanie tela,

- vyuzivat ziskané pohybové zru¢nosti v roznom prostredi a v réznych podmienkach,

- orientovat sa v $portovej terminoldgii a v oblasti Sportu (vymenovat slovenskych reprezentantov, olympijské myslienky a podobne),
- ovladat zaklady orientacie v prirode a teréne, rozumiet organizovanym presunom, poznat zakladné varovné signaly civilnej ochrany,
privolat a poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Grovni.

Metakognitivne poznanie:

Ziak si uvedomuije vlastné procesy uc¢enia, pohybového vykonu, spoluprace a starostlivosti o zdravy Zivotny $tyl. Pozna svoje silné a slabé
stranky pri rozvijani telesnej zdatnosti, osvojovani techniky pohybovych a Sportovych ¢innosti, manipulacii s nacinim, rytmickych, tane¢nych,
strecingovych, relaxacnych a sezénnych aktivitdch. Rozumie vyznamu zdravej vyzivy, rozcvicenia, spravneho drzania tela, hygieny,
bezpecnosti a rizikdm navykovych latok. Uci sa vnimat prejavy telesnej zataze, Unavy a pulzovej frekvencie a posudit, ktoré pohybové
¢innosti, pravidla a stratégie mu pomahaju zlepsovat vykon, spoluprécu a bezpecné spravanie.

Metakognitivna regulécia:

Ziak monitoruje a hodnoti vlastni pohybovi aktivitu, telesni zdatnost a spravanie pri $portovych ¢innostiach. Pri hrach, atletike, gymnastike,
Upolovych cviceniach, Sportovych hrach, tanci a sezénnych aktivitach vyuziva vhodné postupy na dosiahnutie ciela. Priebezne kontroluje
techniku pohybu, dodrZiavanie pravidiel, bezpecnost, rozcvicenie, spolupracu v skupine a mieru vlastného zatazenia. Podla potreby
upravuje tempo, intenzitu alebo spdsob cvicenia, prijima spatnt vazbu, respektuje zésady fair play a vyuziva ziskané skisenosti na
zlepsovanie pohybovej gramotnosti, zdravého Zivotného stylu a socidlnych zru¢nosti.

Didaktické hry - 2. cyklus

Komponent Ro¢nik Obsah didaktickych hier Ciele didaktickych hier
Urcovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava | - Poskytndt prvd pomoc na veku
a likvidacia tdboriska/ ohniska. primeranej
drovni.

Praktické poskytnutie prvej pomoci (stabilizovana poloha,

" _ ) : 11120 - Rozpoznat a ozndmit nebezpecné
Ochrana a bezpe&nost oSetrenie povrchového poranenia, popalenin).




Zivota a zdravia
obyvatelstva

Presun mierne ¢lenitym terénom s prekondvanim terénnych
prekazok, zékladné pravidla ochrany zivotného prostredia,
cvicenia rovnovahy na prirodnych prekazkach, nosenie
prirodnych predmetov jednotlivo, v dvojiciach a inych
skupinach (klady, kamene, brvné a pod.), pohybové hry v
prirode, zaklady geocachingu.

situécie ohrozujuce zivot a zdravie,
vyuzit praktické zru¢nosti v
sebaochrane.

Absolvovat stvisly pochod s
prekonavanim terénnych prekazok, v
prirode sa spravat podla zasad ochrany
Zivotného prostredia.

Ochrana a bezpecénost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

Urcovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava
a likvidacia taboriska/ohniska.

Praktické poskytnutie prvej pomoci (stabilizovana poloha,
osSetrenie povrchového poranenia, popélenin).

Evakudcia, evakuacny batoh, Ukryty, chemické ohrozenie, tnik
nebezpeclnych latok, povodne a zéplavy, branné cvi¢enie -
simuldcia prezitia v prirode a spravanie sa v terénne
ohrozenom priamym vonkajsim nebezpecenstvom.

Poskytnut prvi pomoc na veku
primeranej Urovni.

Rozpoznat a oznamit nebezpecné
situécie ohrozujuce zivot a zdravie,
vyuzit praktické zru¢nosti v
sebaochrane.

Dodrziavat zdsady bezpecného
spravania sa privode, na horach v
roznych poveternostnych
podmienkach (ro¢nych obdobiach).

Popisat postup v krizovych situaciach a
primerane veku na tieto situacie
reagovat.




Komponent

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 2.cyklus; 4.roénik

Obsahovy standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze

Zdravie a zivotny styl

- zdraviu prospesné potraviny ako

zaklad vhodného jedalnicka,

- negativne vplyvy faj¢enia, alkoholu,

nedovolenych ldtok a inych
zavislosti na zdravie ¢loveka,

- vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka,
- zédsady spravneho drzania tela,

pravidlad bezpecného spravania sa
pri pohybovych aktivitach,

- hygienické zasady pri pohybovych

aktivitach,

Uloha rozcvicenia - priprava na
pohybovl aktivitu a prevencia
pred zranenim.

vyznam prijmu a vydaja energie,

- cvicenia pre spravne drzanie tela,

- priprava na pohybovu aktivitu
- priprava rozcvi¢enia na pohybovd
aktivitu

- rozlisovat zdravu a nezdravu vyzZivu.
- rozpoznat nebezpecenstvo navykovych latok

a ich negativny vplyv na zdravie ¢loveka.

- identifikovat zakladné priciny nespravneho

drzania tela a predviest aspon tri cvi¢enia na
podporu spravneho drzania tela.

- dodrziavat zdkladné hygienické zasady a

bezpecnost pri vykondvani pohybovych
aktivit.

- vysvetlit vyznam rozcvic¢enia pred

vykondvanim pohybovej aktivity.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

- meranie pohybovej zdatnosti a

vykonnosti pomocou aplikacie
MOBAK,

- motivacia k zlepseniu vlastnej telesnej

zdatnosti a pohybovej vykonnosti,

- poznatky o rozvoji a diagnostikovani

pohybovej vykonnosti,

- meranie pulzovej frekvencie, priciny

zmien, poznatky o vonkajsich pre-
javoch Unavy pritelesnom zatazeni,
potenie, dychanie, farba pokozky,

- pohybové schopnosti, moznosti ich

rozvoja.

- MOBAK,

- koordinacia pohybov,

- kondi¢né a koordina¢né) a moznosti
(prostriedky).

- dosiahnut individuélne zlepsenie v Grovni

pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

- predviest aspon tri pohybové hry na rozvoj

pohybovych schopnosti.

- rozpoznat zékladné prejavy Unavy pri telesnej

zatazi.




Komponent

Pohybové
kompetencie

Obsahovy standard

- zakladné povely, postoje,

- cvicenia a pohybové hry zamerané na
manipuléciu s roznym tradi¢nym, ale
aj netradi¢nym nacinim a pomaockami,

- priestor, ihrisko, cvi¢enia a hry s

prvkami poradovej pripravy ako pro-
striedky Gcelnej organizacie ¢innostiv
priestore,

- rytmické cvi¢enia spojené
vytlieskavanim, vydupévanim,
cvicenia a hry na rozvoj rytmickej
schopnosti,

strecing, relaxacné a dychacie cvicenia.

- obraty - pozor, pohov, vyrovnat,
rozchod, vpravo vbok, vlavo vbok,
¢elom vzad, rad, zastup, kruh, polkruh,
jednotlivec, dvojica, trojica, na znacky,
Ciara, cvicenia a hry s prvkami
poradovej pripravy ako prostriedky
Ucelnej organizacie ¢innosti v
priestore,

- hry stradi¢nym a netradi¢nym nacinim a
pomockami

- tanecna a Stylizovana chodza, beh,
skoky, poskoky, cvi¢enia so zameranim
na spravne a estetické drZanie tela ako
celku i jeho Casti v réznych polohach,

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze

- porozumiet zékladnej terminoldgii
telovychovnych a $portovych cinnosti, vykonat
zakladné

povely,

- zvladnut optimalnu techniku manipulécie s
nacinim a réznymi pomaockami a uplatnit ju v
pohybove;j
alebo $portovej aktivite,

- vykonat pozadované pohyby tela, chédzu, skoky
a beh v sulade s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signalom, hudbou,

predviest aspon dve stre¢ingové cvicenia.

Sporta
pohybova
aktivita

- pravidld osvojovanych hier a Sportov,
atletika - behy, skoky, hody, vrhy,

- gymnastika - Upoly - zdokonalovanie
zakladnych Upolovych technik,

- Sportové hry - zakladné (tocné a
obranné herné cinnosti jednotlivca a
ich uplatnenie v mini-
hre, resp. hre s dohodnutymi

pravidlami (vyber  Sportovej hry zavisi

od podmienok skoly),

- pohybové hry ako prostriedok na
upevnovanie hernych ¢innosti, na
rozvoj kreativity a kooperacie,

- sezbnne pohybové aktivity podla
podmienok skoly - cvicenia a hry
zamerané na zdokonalovanie
zakladnych zru¢nosti z dalsich
sezénnych pohybovych aktivit .

- dodrziavanie fair-play, organizécia sutazi,

- akrobacia, preskoky, kruhy, hrazda,
tance,

- futbal, florbal, flagfutbal, basketbal

- hry na rozvoj kreativity a kooperacie,

- moderny tanec,

- cvi¢enia a hry zamerané na

zdokonalovanie zakladnych zru¢nostf,

- jazda zrucnosti na korculiach, bicykli.

- aplikovat dohodnuté pravidld v urcenej hre

(hrach) a sportovej ¢innosti a respektovat ich,

riadit sa zédsadami fair-play v hre a Sportovej

¢innosti ako sutaZiaci, pomocni rozhodcovia,

organizatori, divaci

- predviest techniku zdkladnych atletickych cviceni
- behy, skoky, hody, vrhy

- predviest techniku zdkladnych Upolovych cviceni

- predviest techniku zékladnych hernych ¢innosti

vo vybranych Sportovych hrach

- zapojit sa aktivne do minihry v rdmci vybranych
Sportovych hier, alebo hry s dohodnutymi
pravidlami

- aplikovat aspon styri pohybové hry zamerané na
rozvoj kreativity a kooperacie

- zvladnut zakladné tanecné kroky a tanec¢né

motivy v regionélnych fudovych resp. modernych

tancoch

- preplavat jednym plaveckym spdsobom 25 m

- predviest zékladné zru¢nosti stvisiace s
realizaciou sezonnych pohybovych aktivit.




Komponent

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 2.cyklus; 5.roénik

Obsahovy standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéaze

Zdravie a zivotny styl

’-

vhodného jedélnicka, vyznam prijmu a
vydaja energie,

- negativne vplyvy faj¢enia, alkoholu,
nedovolenych latok a inych zavislosti na
zdravie cloveka,

- vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka,

- zadsady spravneho drzania tela, priciny
chybného drzania tela, odchylky v drzani
tela, pravidld bezpecného spravania sa pri
pohybovych aktivitach,

- hygienické zésady pri pohybovych aktivitach,

- Uloha rozevicenia .

tvorba vhodného

- zdraviu prospesné potraviny ako zaklad

jedalnicka.

cvicenia pre spravne
drzanie tela,

priprava na pohybovu
aktivitu a prevencia
pred zranenim.

priprava rozcvic¢enia na
pohybovu aktivitu.

rozlisSovat zdravd a nezdravu vyzivu.

rozpoznat nebezpecenstvo navykovych latok a ich
negativny vplyv na zdravie ¢loveka.

identifikovat zékladné priciny nespravneho
drzania tela a predviest aspon tri cvi¢enia na
podporu spravneho drzania tela.
dodrziavat zédkladné hygienické zasady a
bezpecnost pri vykonavani pohybovych aktivit,
vysvetlit vyznam rozcvi¢enia pred vykonavanim
pohybovej aktivity.

Telesnd zdatnost
a pohybova vykonnost

- meranie pohybovej zdatnosti a vykonnosti
pomocou aplikdcie MOBAK,
- motivéacia k zlepseniu vlastne] telesnej zdatnosti

pohybovej vykonnosti,

- poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybove;
vykonnosti,

- meranie pulzove] frekvencie, priciny zmien,
poznatky o vonkajsich prejavoch Unavy pri
telesnom zatazeni, potenie, dychanie, farba
pokozky, koordinacia pohybov,

- pohybové schopnosti (kondi¢né a

koordinacné) a
moznosti (prostriedky) ich rozvoja.

MOBAK,

meranie pulzovej

frekvencie,

kondi¢né a koordinac¢né
Moznosti .

dosiahnut individuéalne zlepsenie v Urovni
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

odmerat pulzovu frekvenciu a s pomocou ucitela
interpretovat Groven telesného zatazenia.

predviest aspon tri pohybové hry na rozvoj
pohybovych schopnosti.




- zakladné povely, postoje, obraty, priestor, - pozor, pohov, vyrovnat, |- porozumiet zédkladnej terminoldgii

ihrisko, rozchod, vpravo vbok, telovychovnych a Sportovych ¢innosti, vykonat
Pohybové - cvicenia a hry s prvkami poradovej pripravy ako vlavo vbok, ¢elom vzad, zaékladné povely.
kompetencie prostriedky Gcelnej organizécie cinnosti v rad, zastup, kruh,
priestore. polkruh, jednotlivec,

dvojica, trojica, na
znacky, Ciara.




Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Komponent Obsahovy standard

zvlddnut optimalnu techniku manipulacie s nacinim
a réznymi pomodckami a uplatnit ju v pohybovej
alebo $portovej aktivite,

vykonat pozadované pohyby tela, chddzu, skoky a
beh v sdlade s rytmom navodenym potleskom,
zvukovym signalom, hudbou.

predviest aspon dve strecingové cvicenia.

cvicenia a pohybové hry
zamerané na manipulaciu
s roznym tradi¢nym, ale aj
netradi¢nym nacinim a
pomockami,

cvi¢enia a hry na rozvoj
rytmickej schopnosti
tanec¢né a stylizovana
chédza,
beh, skoky, poskoky,

- strecing, relaxac¢né a

dychacie cvicenia .

- cvicenia a pohybové hry zamerané na
manipulédciu s roznym tradi¢nym, ale aj
netradi¢nym nécinim a pomaockami,

- rytmické cvi¢enia spojené s
vytlieskavanim,
vydupdavanim, cvi¢enia so zameranim na -
spravne a estetické drzanie tela ako celku
i jeho Casti v réznych polohach,
- strecing, relaxacné a dychacie cvicenia.

Pohybové
kompetencie

- pravidla osvojovanych hier a $portov, - dodrziavanie fair-play,

Uspechy slovenskych a zahrani¢nych -

dodrzZiavanie fair-play, organizacia sutazi,

$portovcov na ME, MS, OH, olympijské -

organizacia sutazi,

behy, skoky, hody, vrhy,
akrobacia, preskoky,

rozliSovat pojmy technika a taktika.

aplikovat dohodnuté pravidla v uréenej hre (hrach)
a Sportovej ¢innosti a resSpektovat ich riadit sa
zasadami fair-play v hre a Sportovej ¢innosti ako

symbolika, kladina, kruhy, hrazda, sutaziaci, pomocni rozhodcovia, organizatori,
olympijské myslienky a hodnoty, tance, divaci,
kalokagatia - s pomocou ucitela pripravit a viest jednoduchu
- atletika hru alebo S$portovy cinnost (sutaz) pre
Sporta pohybové - gymnastika spoluziakov ako organizatori ¢i rozhodcovia,
aktivita - Upoly - zdokonalovanie zakladnych - vymenovat aspon piatich Uspesnych slovenskych a
Upolovych - pohybové hry troch zahrani¢nych Sportovych reprezentantov v
technik, - cvi¢enia a hry zamerané individualnych a/alebo kolektivnych sportoch,

- Sportové hry - zékladné Gto¢né a obranné

herné cinnosti jednotlivca a ich uplatnenie

na zdokonalovanie
zakladnych zru¢nosti z

v minihre, resp. hre s dohodnutymi dalsich sezénnych
pravidlami pohybovych aktivit
(vyber Sportovej hry zavisi od podmienok (napr. jazda zru¢nosti na
skoly), korculiach, bicykli.

pohybové hry ako prostriedok na
upevnovanie hernych cinnosti, na rozvoj
kreativity a kooperacie,
sezonne pohybové
podmienok skoly.

aktivity podla

vysvetlit vyznam zdkladnych olympijskych
myslienok a posolstva olympizmu.




Komponent Obsahovy standard Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze

- praktické  poskytnutie  prvej  pomoci |- oSetrenie - poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Grovni,
(stabilizovanad poloha, urcovanie a vyber povrchového - rozpoznat a oznamit nebezpedné situécie ohrozujice
vybranych smerov presunu, vyber, priprava a poranenia, Zivot a zdravie, wvyuzit praktické zrucnosti
Ochrana a likvidacia tdboriska a ohniska, popalenin, sebaochrane,
bezpecnost Zivota a |- presun mierne clenitym terénom s prekondva-- cvicenia rovnovéhy|- absolvovat suvisly pochod s prekondvanim
zdravia obyvatelstva nim terénnych prekazok, zdkladné pravidla na prirodnych terénnych prekazok, v prirode sa spravat podla
- ochrany Zivotného prostredia, prekazkach, zadsad ochrany zivotného prostredia,
- pohybové hry v prirode, zéklady geocachingu, nosenie - dodrziavat zésady bezpecného spréavania sa pri vode
- evakuécia, evakuaény batoh, Ukryty, chemické prirodnych a na horach v réznych poveternostnych
ohrozenie, Unik nebezpecnych latok, povodne predmetov - podmienkach (ro¢nych obdobiach),
a zéplavy, branné cvicenie - simulacia preZitia jednotlivo, v
v prirode a spravanie sa v terénne ohrozenom dvojiciach a
priamym vonkaj$im nebezpecenstvom. inych skupinéach
(klady, kamene,
brvna a pod.),

Ciele vzdelavania pre 3. cyklus

- Aktivne sa starat o svoje dusevné a telesné zdravie,

- vyuzivat veku primerané aplikacie a moderné technolégie pre podporu svojho zdravia a rozvoj telesnej zdatnosti,

- identifikovat funkéné zmeny organizmu vplyvom telesného zataZenia (pulzova frekvencia, potenie, zacervenanie a pod.) a rozlisovat
intenzitu zataZenia,

- uplatnovat zasady fair-play v Sporte ako sutaZiaci, pomocny rozhodca, organizator, divék,

- prakticky aplikovat pohybové a Sportové zru¢nosti vo vsetkych realizovanych pohybovych a Sportovych aktivitach,

- rozoznat jednotlivé krizové situdcie, urcit postupy pri ich rieeni, vyuzit znalosti z orientacie v prirode a teréne v pripade potreby, ochranit
seba a inych ochrannymi prostriedkami a poskytnut prvi pomoc

Metakognitivne poznanie:

Ziak si uvedomuje vlastné procesy starostlivosti o telesné a dusevné zdravie, rozvoja telesnej zdatnosti a zaclefiovania pohybovych aktivit do
kazdodenného Zivota. Pozna svoje silné a slabé stranky pri Sportovych a pohybovych ¢innostiach, praci s vlastnou vykonnostou, vyuzivani
modernych technoldgii, aplikécii a pohybovych programov. Rozumie funkénym zmenédm organizmu pri telesnej zatazi, vyznamu regenerécie,
bezpecnosti, fair play, prevencii zraneni, rizikdm dopingu, névykovych latok a nadmerného pouzivania digitalnych technolégii. Vie posudit,
ktoré pohybové aktivity, tréningové postupy a stratégie su pre neho najvhodnejsie vzhladom na zdravie, vykonnost, zadujmy a Zivotny styl.



Metakognitivna regulacia:

Ziak vedome planuje, monitoruje a hodnoti vlastni pohybovu, $portovi a zdravotne orientovant ¢innost. Pri rozvoji telesnej zdatnosti,
Sportovych hrach, atletike, gymnastike, Upolovych cviceniach, turistike, sezénnych aktivitdch a pri praci s pohybovymi programami vyuziva
vhodné stratégie, technoldgie a dostupné zdroje. Priebezne sleduje kvalitu pohybu, techniku, intenzitu zatazenia, pulzovi frekvenciu, prejavy
Unavy, bezpecnost a vlastny pokrok. Podla potreby upravuje zvoleny postup, tempo alebo pohybovy plén, reflektuje svoje skiisenosti a vyuziva

ich pri zlepSovani telesnej zdatnosti, zdravého Zivotného stylu a zodpovedného pristupu k sebe aj k ostatnym. Zaroven rozvija spoluprécu,
sebadisciplinu, odolnost, respekt, schopnost rozhodovat sa a primerane reagovat v krizovych situaciach.



Ucelové cvicenia - 3. cyklus

Obsah ucelovych cvic¢eni

Ciele ucelovych cvi¢eni

Simulécia vyhlasenia jednotlivych krizovych situacii mimoriadna
situdcia- povinnosti Ziakov a $kdl, povinnosti obyvatelstva.

Praktické poskytnutie prvej pomoci(umelé dychanie, masaz

Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej trovni.

- Rozpoznat situacie ohrozujice bezpecnost, zdravie a
Zivot a vyuzivat zru¢nosti v sebaochrane a ochrane
svojho okolia.

Ochrarja a. srdca, protiSokové opatrenia, stabilizovana poloha). ; A'dekv.a/tne reagovat v ;lm,ulovanych krizoyych
bezpecnost situdciach a navrhnut praktické postupy a riesenia.
Zivota a zdravia — - Vhodne sa vystrojit a absolvovat suvisly pochod s
obyvatelstva Presunterénom s prekonavanim zlozitejsich terénnych pre- prekondvanim terénnych prekdzok a v prirode sa

l;azok, Zfikljdne praV'i!a ochrany Zivotného prostredia, pohybové spravat podla zdsad ochrany Zivotného prostredia.

ry v prirode, geocaching.

Simulécia vyhlasenia jednotlivych krizovych situacii vynimocny - Poskytndt prvd pomoc na veku primeranej Grovni.

stav, nddzovy stav - povinnosti Ziakov a $kdl, povinnosti - Rozpoznat situacie ohrozujlce bezpecnost, zdravie a

obyvatelstva. Zivot a vyuzivat zru¢nosti v sebaochrane a ochrane
Ochrana a Cvi¢enia v prirode, orientacia na stanovisku podla buzoly, SVOJh,O okolia. o ) S
bezpeénost uréovanie azimutu, turistické znacky, orientacia podla mapy, - Adekvatnelrleagoyat v S|mu|ovany§hvkr|;ovych situaciach
ivota a zdravia urc¢ovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava a a navrhnyt prakt]cke pOStu,py ariesenia.
obwatelstva likvidacia taboriska a ohniska. - Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, mapy,

W — _ . . — - buzoly, ale aj prirodnych Ukazov.

Praktické poskytnutie prvej pomoci -stabilizovana poloha,

oSetrenie povrchového poranenia, zlomenin.

Simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situécii vojnovy - Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Grovni.

stav - povinnosti Ziakov a $kél, povinnosti obyvatelstva. - Rozpoznat situacie ohrozujice bezpecnost, zdravie a

Cvicenia v prirode, orientacia na stanovisku podla buzoly, Zivot a vyuzivat zruCnosti v sebaochrane a ochrane

uréovanie azimutu, turistické znacky, orientacia podla mapy, SVOJhP okolia. o ) S
Ochrarv\a a uréovanie a vyber vybranych smerov presunu, wber, pripravaa | - Adekvatne,rleagoyat v S|mu|ovany§hvkr|;ovych situdciach
bezpecénost likvidacia taboriska a ohniska. a navrhnut praktické postupy a riesenia.
Zivota a zdravia Y ——— droba voetro: oro - Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, mapy,
obyvatelstva ystroj a vyzoroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroje. buzoly, ale aj prirodnych tkazov.

Praktické poskytnutie prvej pomoci umelé dychanie, masaz
srdca, protisokové opatrenia, stabilizovana poloha.

- Vhodne sa vystrojit a absolvovat stvisly pochod s pre-
konavanim terénnych prekazok a v prirode sa spravat
podla zédsad ochrany Zivotného prostredia




Komponent

Rocnik Obsah ucelovych cvic¢eni

Ciele ucelovych cvi¢eni

Ochrana a bezpecnost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

Simulécia vyhlasenia jednotlivych krizovych situacii vojna

povinnosti ziakov a $kél, povinnosti obyvatelstva.

Praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie,
masaz

9. srdca, protiSokové opatrenia, stabilizovana poloha,
osetrenie

povrchového poranenia, zZlomenin, omrzlin, popalenin).

Vystroj a vyzbroj, priprava a UdrZzba vystroja a vyzbroje.

Cvicenia v prirode, orientacia na stanovisku podla
buzoly, uréovanie azimutu, turistické znacky, orientécia
podla mapy, uréovanie a vyber vybranych smerov
presunu, vyber, priprava a likvidécia tdboriska a ohniska.

Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej trovni.

Rozpoznat situacie ohrozujlce bezpecnost, zdravie a
Zivot a vyuzivat zruénosti v sebaochrane a ochrane
svojho okolia.

Adekvatne reagovat v simulovanych krizovych
situdciach a navrhnut praktické postupy a riesenia.
Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek,
mapy, buzoly, ale aj prirodnych Ukazov.

Vhodne sa vystrojit a absolvovat suvisly pochod s
prekonavanim terénnych prekazok a v prirode sa
spravat podla zédsad ochrany Zivotného prostredia

Komponent

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 3.cyklus; 6.roé¢nik

Obsahovy standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Zdravie a zivotny Styl |-

vplyv zavislosti na zdravie ¢loveka—negativne - cviceniaa
vplyvy programy pre
fajcenia. spravne drzanie
zadsady zdravého Zivotného stylu, pitny rezim a tela
stravovanie pri zvysenej telesnej zatazi. - vytvorenie zdraviu
zdraviu prospesné volnocasové pohybové a prospesného
Sportové aktivity vo vztahu k veku a zaujmom jedalnicka
jedinca.

- chépat Ucinok pohybovej aktivity na ludsky

organizmus a
na vyskytujlci sa zdravotny problém.

- vie charakterizovat nebezpecenstvo zavislosti na
navykovych latkach s negativnym vplyvom na
zdravie ¢loveka.




Komponent

Obsahovy standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

- meranie pohybovej zdatnosti a
vykonosti pomocou aplikdcie mobak
poznatky o rozvoji a diagnostikovani
pohybovej vykonnosti, meranie
somatometrickych ukazovatelov.

- zaznamendavanie a analyza
Udajov o telesnej
zdatnosti

- tvorba individuéalnych
pohybovych programov

- dosiahnut individuélne zlepsenie v Grovni
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

- vyuzivat rozne pohybové prostriedky na rozvoj
vlastnej telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti.

Pohybové
kompetencie

- $pecifikd pohybu v roznych
podmienkach, s réznym nacinim a
pomb&ckami,

- metddy hodnotenia spravnosti
vykonavania pohybovej aktivity a jej
bezpecnost,

- dynamicky strecing,

- pohyb v réznom prirodnom teréne a

roznych
podmienkach.

- dynamicky strecing

- uplatnit vsetky osvojené zéakladné pohybové
kompetencie v pohybovej aktivite a bezpecne sa
pohybovat v réznom teréne a v rézne zloZitych
podmienkach.

- predviest aspon tri dynamické strecingové
cvicenia. vykonévania réznych pohybovych
aktivit.

predviest aspon tri dynamické strecingové cvicenia.

Sport a pohybové
aktivita

- pravidla osvojovanych $portovych
disciplin, dodrziavanie fair-play.

atletika - upevnovanie a rozbor techniky
- behy, skoky, hody, vrhy.

gymnastika - upeviiovanie a rozbor
techniky - akrobacia, preskoky, kladina,
kruhy, hrazda,

- tance.

- turistika - osvojenie si zakladnych

zrucnosti.

- Workoutové ihrisko a exteriérové stroje

- behy, skoky, hody, vrhy.

- akrobacia, preskoky,
kladina, kruhy, hrazda,

tance.

- upevnovanie a
zdokonalovanie
zakladnych upolovych
technik.

- nacvik a zdokonalovanie
Utocnych a obrannych
hernych ¢innostf
jednotlivca,

- herné kombinécie, vlastna
hra

- sezdnne pohybové aktivity
podla podmienok skoly

- aplikovat pravidla v hre a $portovej ¢innosti a
reSpektovat ich, uplatiovat zasady fair-play ako

- sutaziaci, pomocni rozhodcovia, organizatori,

divéaci.

- - predviest a popisat techniku zédkladnych
atletickych disciplin.

- - predviest a popisat techniku zakladnych
gymnastickych disciplin.

- - predviest a popisat techniku vybranych Gtocnych

a
obrannych hernych ¢innosti vo vybranych

- $portovych hrach, zapojit sa aktivne do hry v rdmci
vybranych $portovych hier.

- predviest zékladné cvicenia na workoutovom
ihrisku a exteriérovych strojoch na cvicenie.




Komponent

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 3.cyklus; 7.roénik

Obsahovy

Standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Zdravie a zivotny styl

- vplyv zévislosti na zdravie ¢loveka—negativne
vplyvy

alkoholu

- zdraviu prospesné volnocasové pohybové a
Sportové aktivity vo vztahu k veku a zdujmom
jedinca.

- zésady spravneho drzania tela, cvicenia a
programy pre spravne drzanie tela.

- cvicenia a programy
pre spravne
drzanie tela

- vytvorenie zdraviu
prospesného
jedalnicka

- ziskavanie a
interpretacia Udajov
z aplikacii

chépat Gcinok pohybovej aktivity na fudsky
organizmus a na vyskytujuci sa zdravotny
problém.

vie charakterizovat nebezpecenstvo zavislosti na
navykovych latkach s negativnym vplyvom na
zdravie cloveka.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

- meranie pohybovej zdatnosti a vykonosti
pomocou aplikacie mobak.

- poznatky o rozvoji a diagnostikovani
pohybovej
vykonnosti, meranie somatometrickych
ukazovatelov.

- zaznamenavanie a
analyza udajov o
telesnej zdatnosti

dosiahnut individualne zlepsenie v Grovni
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.
vyuzivat rézne pohybové prostriedky na rozvoj
vlastnej telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti.

Telesnéa zdatnost
a pohybova vykonnost

- fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace
so zatazenim, vysvetlenie rozdielov v pulzovej
frekvencii, pri¢iny zmien poznatky o
vonkajsich prejavoch tnavy pri telesnom
zatazeni (potenie, dychanie, farba pokozky,
koordinacia pohybov), zmeny telesnej
zdatnosti v obdobi puberty.

interpretovat zakladné fyziologické zmeny
organizmu sUvisiace so zatazenim pri pohybovej
aktivite.

Pohybové
kompetencie

- Specifikd pohybu v réznych podmienkach, s
roznym nacinim a pomaockami,

- metddy hodnotenia spravnosti vykonévania
pohybovej aktivity a jej bezpecnost,

- dynamicky strecing,

- pohyb v réznom prirodnom teréne a réznych
pod-

- dynamicky strecing

uplatnit vSetky osvojené zékladné pohybové
kompetencie v pohybovej aktivite a bezpecne
sa pohybovat v rdznom teréne a v rézne
zlozitych podmienkach. predviest aspon tri
dynamické strecingové cvic¢enia. vykonavania
roznych pohybovych aktivit.

predviest aspon tri dynamické strecingové
cvicenia.




Komponent

Obsahovy

Standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéaze

Sport a pohybové
aktivita

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin,
dodrziavanie fair-play.

vyznamni §portovci, tréneri v danom regione,
olympizmus a jeho Sirsie suvislosti, Sport
mladeze.

atletika - upevnovanie a rozbor techniky - behy,
skoky, hody, vrhy.

gymnastika - upevnovanie a rozbor techniky -
akrobacia, preskoky, kladina, kruhy, hrazda,

korculovanie na ladovej ploche.

LyZiarsky vycvik - osvojenie si zdkladnych
zruénosti lyZovania

Workoutové ihrisko a exteriérové stroje

- behy, skoky, hody,
vrhy.

- akrobacia,
preskoky, kladina,
kruhy, hrazda,
tance.

- upevhovanie a
zdokonalovanie
zékladnych
Upolovych technik.

- nacvik a
zdokonalovanie
Utocnych a
obrannych
hernych cinnosti
jednotlivca,

- herné kombinécie,
vlastna hra

- sezénne pohybové
aktivity  podla
podmienok
Skoly

- Svalom, pad na lade,
brzdenie

- Techniky kor¢ulovania

Ziak vie/dokaze:

- Uplatnovat zékladné zruénosti pri realizacif
sezdonnych pohybovych aktivit

aplikovat pravidla v hre a $portovej ¢innosti a
reSpektovat ich, uplatnovat zasady fair-play ako
sutaziaci, pomocni rozhodcovia, organizatori,
divaci.

Uspesnych $portovych reprezentantov a/alebo
trénerov z regionu.

disciplin.
- predviest a popisat techniku zakladnych
gymnastickych disciplin.

- predviest a popisat techniku vybranych Gtoénych a

obrannych hernych cinnosti vo vybranych

- $portovych hrach, zapojit sa aktivne do hry v rdmci

vybranych Sportovych hier.
- predviest zakladné cvi¢enia na workoutovom
ihrisku a exteriérovych strojoch na cvicenie.
- predviest zékladné cvicenia na workoutovom
ihrisku a exteriérovych strojoch na cvicenie.

vymenovat aspon 5 sucasnych a/alebo minulych

predviest a popisat techniku zdkladnych atletickych




Komponent

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 3.cyklus; 8.

Obsahovy standard

roénik

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Zdravie a zivotny styl

’e

primeranej telesnej hmotnosti.

- pohybovy rezim, aktivny odpocinok,
zakladné poznatky o formach pohybovej
aktivity v rezime

dna, ranné cvicenie, spontanna pohybova aktivita,

racionalne vyuzivanie volného casu a pod.

- ziskavanie a interpretacia Udajov z aplikacii a
zariadeni, ktoré s zamerané na
monitorovanie

- pohybovej aktivity, intenzity zatazenia a
vytvorenie zdraviu prospesného jedalnicka.

- rovnovahy prijmu a vydaja energie pre udrzanie

- cvicenia a programy
pre spravne
drzanie tela

- vytvorenie zdraviu
prospesného
jedalnicka

- ziskavanie a
interpretacia
Udajov z
aplikacii

vysvetlit dolezZitost starostlivosti o svoje zdravie po
vSetkych jeho strankach (telesnej, dusevnej,
socialnej).

Aplikovat a dodrziavat zdsady spravnej vyzivy,
vyuzivat Sportové a pohybové ¢innosti vo svojom
volnom case.

- pouzivat dostupné aplikdcie a moderné

technoldgie pre podporu zdravého zivotného

Stylu.

Telesné zdatnost
a pohybova vykonnost

- meranie pohybovej zdatnosti a vykonosti
pomocou aplikdcie mobak(vsade)

- - monitorovacie zariadenia, ako napriklad
multifunkéné hodinky alebo $porttestre,
pripadne

- mobilné aplikacie v smartfénoch pre
zaznamenavanie a analyzu Udajov o telesnej
zdatnosti,

- moznosti tvorby (planovania) individualnych
pohybovych programov na zéklade
ziskanych a vyhodnotenych udajov.

- -zaznamenavanie a
analyza Udajov o
telesnej zdatnosti

- tvorba
individualnych
pohybovych
programov

dosiahnut individuélne zlepsenie v Grovni
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

vysvetlit vyznam diagnostiky pohybove] vykonnosti
pre zdravie a osobny telesny, motoricky a

funkény vyvin.

- interpretovat zékladné fyziologické zmeny

organizmu sUvisiace so zatazenim pri pohybovej

aktivite.

Pohybové
kompetencie

- $pecifikd pohybu v réznych podmienkach, s

roznym nacinim a pomaockami,

- metddy hodnotenia spravnosti vykonavania
pohybovej aktivity a jej bezpecnost,

- dynamicky strecing,

- pohyb v ré6znom prirodnom teréne a réznych
podmienkach.

- dynamicky strecing

- pohyb v réznom
prirodnom teréne
a roznych
podmienkach

- uplatnit vsetky osvojené zakladné pohybové
kompetencie v pohybovejaktivite a bezpecne sa
pohybovat v réznom teréne a v rézne zlozitych
podmienkach.

- poskytovat spatnud vazbu svojim spoluziakom z
hladiska spravnosti vykonavania réznych
pohybovych aktivit.

- predviest aspon tri dynamické strecingové

cvicenia.




Komponent

Obsahovy

Standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Sport a pohybové

aktivita

- vyznamni Sportovci, tréneri v danom regiéne,
olympizmus a jeho SirSie suvislosti, Sport mladeze.
- Upoly - upevnovanie a zdokonalovanie
zékladnych Upolovych technik.

- Sportové hry - nacvik a zdokonalovanie
utocnych a

obrannych hernych ¢innosti jednotlivca,

- herné kombinécie, vlastna hra (vyber Sportove;j
hry zavisi od podmienok skoly).

- Workoutové ihrisko a exteriérové stroje

- behy, skoky, hody,
vrhy.

- akrobacia,
preskoky, kladina,
kruhy, hrazda, tance.
- upevnovanie a
zdokonalovanie
zakladnych Gpolovych
technik.

- nacvik a
zdokonalovanie
Utocnych a obrannych
hernych ¢innosti
jednotlivca,

- herné kombinécie,
vlastné hra.

- sezbnne
pohybové aktivity
podla podmienok
skoly

- vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych
myslienok a hodnét. systém olympijskych hier a
vyznam olympijskych hier mladeze.

- vytvorit vlastnt jednoduchd taneénu choreografiu
na

vybrany hudobny motiv.

- predviest a popisat techniku zékladnych Upolovych
cviceni.

- absolvovat jednoduchd trat alebo preteky v rédmci
kurzovej formy vyucby sezénnych pohybovych aktivit.
- predviest zakladné cvicenia na workoutovom
ihrisku a exteriérovych strojoch na cvicenie.




Komponent

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 3.cyklus; 9.roénik

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Zdravie a zivotny Styl

Obsahovy| §tandard

- rovnovahy prijmu a vydaja energie pre udrzanie

- primeranej telesnej hmotnosti.

- pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zékladné
poznatky o forméch pohybovej aktivity v
rezime dna, ranné cvicenie, spontanna
pohybova aktivita, racionélne vyuzivanie
volného casu a pod.

- ziskavanie a interpretacia Udajov z aplikacii a
zariadeni, ktoré st zamerané na
monitorovanie pohybovej aktivity, intenzity
zatazenia a vytvorenie zdraviu prospesného
jedalnicka

cvicenia a programy

pre spravne
drzanie tela

vytvorenie zdraviu

prospesného
jedalnicka
ziskavanie a
interpretacia
Udajov z
aplikacii

- aplikovat a dodrZiavat zdsady spravnej vyzivy,
vyuzivat

- Sportové a pohybové ¢innosti vo svojom volnom

Case.

- vytvorit zdraviu prospesny jedalnicek pre

udrzanie
zdravej telesnej hmotnosti.

- vytvorit individualny pohybovy program pre
podporu spravneho drzania tela.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

- meranie pohybovej zdatnosti a vykonnosti
pomocou aplikdcie mobak(vsade)

- fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace

o)
zatazenim, vysvetlenie rozdielov v pulzove;

- frekvencii, priciny zmien poznatky o vonkajsich
prejavoch Unavy pritelesnom zatazeni
(potenie, dychanie, farba pokozky,
koordinacia pohybov), zmeny telesnej
zdatnosti v obdobi puberty.

- pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti,

- monitorovacie zariadenia, ako napriklad

multifunkéné hodinky alebo $porttestre,

pripadne

- mobilné aplikédcie v smartfénoch pre
zaznamenavanie a analyzu Udajov o telesnej
zdatnosti, moznosti tvorby (pldnovania)
individualnych pohybovych programov na

zadklade ziskanych

zaznamenavanie a

analyza udajov o
telesnej zdatnosti
tvorba
individualnych
pohybovych
programov

dosiahnut individuélne zlepsenie v Grovni
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

- vysvetlit vyznam diagnostiky pohybovej
vykonnosti pre zdravie a osobny telesny,
motoricky a funkény vyvin.

interpretovat zékladné fyziologické zmeny
organizmu sUvisiace so zatazenim pri pohybovej
aktivite.

- interpretovat Udaje ziskané z dostupnych

monitorovacich zariadeni, ako napriklad

multifunkéné hodinky alebo $porttestre,
pripadne mobilné aplikécie v smartfénoch, ktoré

vedia zaznamenat a analyzovat Udaje o

telesnej zdatnosti a s ich pomocou si vedia

vytvorit vlastny, denny pohybovy program.




Komponent

Obsahovy

standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokéze

Pohybové
kompetencie

Specifikd pohybu v réznych podmienkach, s
roznym nacinim a pomaockami,

metddy hodnotenia spravnosti vykonavania
pohybovej aktivity a jej bezpecnost,

dynamicky strecing,

pohyb v réznom prirodnom teréne a réznych
podmienkach.

- dynamicky strecing

pohyb vréznom
prirodnom teréne
a réznych
podmienkach

- uplatnit vsetky osvojené zakladné pohybové
kompetencie v pohybovejaktivite a bezpecne sa
pohybovat v réznom teréne a v rézne zlozitych
podmienkach.

- poskytovat spatnu vazbu svojim spoluziakom z
hladiska spravnosti vykonavania réznych
pohybovych aktivit.

- predviest aspon tri dynamické strecingové

cvicenia.

Sporta pohybové
aktivita

organizacia sutazi, spravanie sa Sportovych
divékov.

technoldgif a aplikacii pri ich realizacii.

$portové hry - ndcvik a zdokonalovanie
Utocnych a obrannych hernych cinnosti
jednotlivca, herné kombinacie, vlastna hra
(vyber $portovej hry zavisi od podmienok
skoly).

sezénne pohybové aktivity podla podmienok
skoly - zdokonalovanie zru¢nosti z réznych
sezdénnych pohybovych aktivit a moZznosti
vyuZzivania modernych digitélnych

Workoutové ihrisko a exteriérové stroje

behy, skoky, hody,

vrhy.

akrobacia,
preskoky, kladina,
kruhy, hrazda,
tance.
upevnovanie a
zdokonalovanie

zakladnych
Upolovych technik.
nacvik a
zdokonalovanie
Utocnych a
obrannych
hernych  Cinnosti
jednotlivca,

herné kombinécie,
vlastné hra sezénne
pohybové aktivity
podla podmienok
skoly

- systém olympijskych hier a vyznam olympijskych
hier mladeze.

- vytvorit vlastnt jednoducht taneénu choreografiu

na
vybrany hudobny motiv.

- predviest a popisat techniku vybranych Gto¢nych a
obrannych hernych ¢innosti vo vybranych

- $portovych hrach, zapojit sa aktivne do hry v rdmci
vybranych $portovych hier.

- predviest a popisat techniku zékladnych Gpolovych
cviceni.

- absolvovat jednoduchd trat alebo preteky v rémci
kurzovej formy

predviest zdkladné cvi¢enia na workoutovom

ihrisku

a exteriérovych strojoch na cvicenie.




