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ZDRAVIE A POHYB - charakteristika vzdelavacej oblasti

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb vytvara u Ziaka priestor pre rozvoj pohybovej a zdravotnej gramotnosti, so zameranim sa na osvojenie vedomosti a zruénosti suvi-
siacich so zdravym spdsobom Zivota, pohybovou a $portovou aktivitou. Zdravotna gramotnost znamena dosiahnutie Grovne vedomosti, osobnych zruénosti a seba-
dovery pri prijimani opatreni na zlepSenie osobného a komunitného zdravia zmenou osobného Zivotného stylu a Zivotnych podmienok. Pod pohybovou gramotnos-
tou rozumieme zastre3ujuci koncept, ktory zachytdva vedomosti, zruénosti, porozumenie a hodnoty tykajlce sa prevzatia zodpovednosti za cielavedomu pohybovu
aktivitu a pohyb ¢loveka v priebehu celého Zivota, bez ohladu na fyzické alebo psychologické obmedzenia.

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb rozvija sociadlnu, emocnd, intelektualnu ako i etickl stranku Ziaka. Pri realizovani obsahu vzdeldvacej oblasti je d6lezité reSpektovat
individudlne dispozicie Ziakov v sulade so zakladnymi principmi inklizie. Vyznamnou sucastou je motivacia Ziakov k dosiahnutiu individualnych zlepseni svojej vseo-
becnej pohybovej vykonnosti, pri akceptovani vlastnych pohybovych kompetencii a ich limitov.

Aktivity vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb realizované prostrednictvom vyucovacieho predmetu telesnd a Sportova vychova, ako aj kazdodenné skolské pohybové
aktivity, kurzové formy vyucby a vychovna ¢innost v ramci skolského klubu deti, sa realizuju v rdmci konceptu aktivnej Skoly.

Dolezitym poslanim vzdelavacej oblasti je vytvaranie pozitivneho vztahu Ziakov k pravidelnej pohybove] a Sportovej ¢innosti ako nevyhnutného zékladu aktivneho vy-
uzivania volného ¢asu. Jednym z hlavnych cielov vzdelavacej oblasti je pochopit vyznam pohybu ako esencidlnej sucasti kazdodenného Zivota a jeho vplyv na dusevné
a telesné zdravie. Suc¢asne by Ziaci mali mat predstavu o svojich vlastnych pohybovych kompetenciiach, mali by v rdmci telesnej a $portovej vychovy dostat prilezitost
spoznavat zékonitosti fungovania ludského tela. Tie je mozné odhalovat pravidelnym monitorovanim telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti, ktoré
poskytne Ziakom prileZitost ziskat informacie o vlastnych pohybovych mozZnostiach.

Hlavnym ciefom:

= 1. cyklu je, aby Ziaci chapali vyznam pohybu pre svoje zdravie a vnimali pohyb ako kazdodennu stéast svojho Zivota. Ziaci by mali poznat a zlepSovat Groven
svojej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Ocakéva sa, Ze v 1. cykle budd mat Ziaci nadobudnuté zakladné pohybové zrutnosti, ktoré budu predpokladom
pre rozvoj pohybovej gramotnosti. Ziaci budt chapat vyznam fair-play v $porte a budi sa snazit dodrziavat dohodnuté pravidla v realizovanych pohybovych a
$portovych hrach, ktoré podporia ich zmysel pre kolektivnost a spolupatri¢nost. Délezitou stéastou je i pochopenie ochrany svojho Zivota a zdravia ako i Zivota a
zdravia inych ludi vo svojom okoli.

= 2. cyklu je pravidelna realizacia pohybovych a $portovych aktivit ako stcasti zdravého Zivotného $tylu. Ziaci si osvoja nové pohybové zruénosti a dokazu ich apli-
kovat v pohybovych a $portovych hrach. Ziaci dokd?u rozpoznat nebezpedenstvo navykovych latok a ich negativny vplyv na zdravie €loveka. Ziaci by mali vnimat
$port ako prostriedok podpory socidlnych zruénosti a moralneho spravania a postupne sa naucit reagovat v krizovych situaciach.

= 3. cyklu je zaélenit pohybovu a Sportovu aktivitu do kazdodenného rezimu, pri¢om Ziaci by mali vediet identifikovat pohybové a Sportové aktivity, ktoré su
prospesné pre ich zdravie s ohfadom na svoje vlastné dispozicie. Ziaci by mali vediet vyuZivat moderné technoldgie pre podporu rozvoja svojej telesnej zdatnosti
a sticasne pre udrianie svojej zdravej telesnej hmotnosti. Ziaci by mali vediet ohodnotit svoju Groveri telesnej zdatnosti a navrhntt vhodny pohybovy program pre
jej rozvoj. Mali by sa vediet orientovat v oblasti Sportu, identifikovat problémy suvisiace s dopingom a navykovymi latkami a nadmernym pouzivanim digitalnych
zariadeni, socidlnych sieti a ich dopadom na zdravie. Ziaci vedia rozpoznat jednotlivé krizové situacie a doka?u adekvatne zareagovat v pripade ohrozenia bezpe¢-
nosti zdravia a Zivota.




Casova dotacia vzdelavacich predmetov vo vzdelavacej oblasti rozdelena do cyklov a do rocnikov

1.roénik | 2.roénik | 3.ro¢nik | 4.rocnik | 5.rotnik | 6.roénik | 7.rotnik | 8.rotnik | 9.roénik |
Telesna a Sportova vychova

CIELE A KOMPONENTY

Ciele vzdelavacej oblasti:

Vytvorit pozitivny vztah k pohybovej aktivite a Sportu.

Rozvijat pohybov( gramotnost.

Porozumiet vplyvu pohybu na telesné a dusevné zdravie.

Vnimat pohybovu aktivitu ako moZznost travenia volného ¢asu.

Chapat vyznam diagnostiky ako prostriedku pre ziskanie informdcii o Urovni vlastnej telesnej

Pohybové
kompetencie

R R

. , . Zdravie Sport a pohybova
zdatrlosltl vo vztahlu ku zdrawy. . o L o a tivotny Styl Pohybova kiauiby
= Rozvijat pohybové schopnosti a osvojit si pohybové zruénosti pohybovymi a Sportovymi ak- ohybova :
tivitami. a zdravotna
¥
= Ziskat vedomosti a zrucnosti potrebné pre ochranu Zivota a zdravia v krizovych situaciach. gramotnost
Ochrana

Telesna zdatnost a bezpeénost

. _ a F"“‘hvb‘“‘é jivota a zdravia
Komponenty vyucovacieho predmetu vykonnost obyvatelstva

Ciele vzdelavania pre 1. cyklus

Identifikovat charakteristiky zdravého Zivotného stylu,

ovladat zdkladné pohybové zruénosti,

dodrziavat dohodnuté pravidla pohybovych a Sportovych hier,

oznamit ohrozujlcu situaciu, privolat, resp. poskytnut prvi pomoc na veku primeranej Grovni,
dodrZiavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

Uy d Uy



DIDAKTICKE HRY—1.CYKLUS

obyvatelstva

Vyznam vztahov s inymi ludmi vratane, rovesni-
kov, spolupraca v skupine, sebaochrana, respekt,
sebalcta, poznanie svojich schopnosti.

Komponent Ro¢nik Obsah didaktickych hier Ciele didaktickych hier
Simulacia ohrozujucej situdcie v prostredi triedy Rozpoznat a oznamit situacie ohrozujuce bez-
a nacvik privolania pomoci. pecnost a zdravie.
Identifikovat osoby, na ktoré by sa mali obra-
Ochrana a bezpeénost Zakladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota a tit v pripade ohrozenia zdravia alebo Zivota.
Zivota a zdravia 1. zdravia v mimoriadnych situaciach.
obyvatelstva
Kolektivne aktivity - Ucelové hry s cielom pouka-
zat na doleZitost spolupatri¢nosti a kolektivnosti.
Zakladné pravidla cestnej premavky. Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre
Zakladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota a chodcov. ) o »
zdravia v mimoriadnych situdcidch. Rogpozr)at a oz.namlt situacie ohrozujuce bez-
. . pecnost, zdravie
Ochrana a bezpecnost Smulacia ohrozu icel Situac T——— Identifikovat osoby, na ktoré by sa mali obra-
sivota a zdravia 2. imuldcia ohrozujlcej situacie a nacvik privolania » i . . i
. tit v pripade ohrozenia zdravia alebo Zivota.
obyvatelstva pomoci.
Kolektivne aktivity - organizované prechadzky na
uréené miesta.
Prva pomoc pri drobnych poraneniach. Poskytnut prvi pomoc na veku primerane;j
Simulacia ohrozujucej situdcie a nacvik privolania urovnt. ) ] o
. , pOMOCi Identifikovat osoby, na ktoré by sa mali obra-
Ochrana a bezpecnost tit v pripade ohrozenia zdravia alebo Zivota.
Zivota a zdravia 3.




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

Komponent Obsahovy standard Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze
zasady zdravého Zivotného Stylu, pitny |= vychadzky, Ziak vie/dokaze:
rezim, zdravé a nezdravé potraviny, = pochopit dbleZitost starostlivosti o svoje zdravie.
pohyb v dennom rezime, = identifikovat aspon tri zdraviu prospesné potraviny. -
organizdcia cvicenia, hygienické zdsa- = dodrziavat zakladné hygienické zasady pri vykonavani
Zdravie a Zivotny Styl dy pred, pri a po cviceni, hygiena cvi- |= dopomoc pri cvi¢eni, pohybovych aktivit.
¢ebnych Uborov, = rozliSovat spravne a chybné drzanie tela.
zésady spravneho drzania tela, spravne |= cvitenia na balanénych poméckach |= predviest aspon dve cvicenia pre podporu
drZanie tela v stoji, v sede, v lahu, prici- — balanéné dosky, hupacky , spravneho drzania tela.
ny chybného drzania tela. = cviCenia pre spravne drzanie tela.
cvicenia pre spravne drzanie tela.
meranie pohybovej zdatnosti = MOBAK, = dosiahnut individudlne zlepSenie v Grovni pohybovej
a vykonnosti pomocou aplikacie MO- vykonnosti a telesnej zdatnosti.
Telesna zdatnost BAK, = predviest aspori dve pohybové hry pre rozvoj pohybo-
a pohybova vykonnost poznatky o vonkajsich prejavoch Unavy |= cvicenia, hry, Stafety, sutaze, pre- vych schopnosti.
pri telesnom zataZeni, potenie, kazkové drahy .
pohybové prostriedky pre rozvoj pohy-
bovych schopnosti.
zakladné postoje, obraty — rad, zastup, obraty —rad, zastup, kruh, = spravne pomenovat a vykonat zakladné polohy tela,

Pohybové kompetencie

kruh, jednotlivec, dvojica, trojica, Ciara,
ihrisko, poradové cvicenia a hry ako
prostriedky Ucelnej organizacie ¢innos-
af

v priestore,

lokomocné zruénosti z réznych poloh,
beh so zmenami smeru,.

Y

hry ako prostriedky ucelnej organi-
zacie Cinnosti v priestore,

= beZeckd abeceda, beh rychly, beh
vytrvalostny, beh,

Start—vysoky,

hod loptickou,

skok do dialky znoZmo z miesta.

Udu

Uy

Uy

jeho Casti a reagovat na zékladné povely.

vyuzivat zakladnu techniku behu, skoku a hodu loptic-
kou.

vyuzivat zakladné gymnastické cvi¢enia v roznych ob-
mendach.

ukazat aspori dve Upolové cvicenia .

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

zladit pohyby tela so zvukovym signalom, hudbou.
uplatiiovat zakladné zruc¢nosti pri realizacii sezdénnych
pohybovych aktivit.

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




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

Komponent Obsahovy sStandard Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze
= Upolové cvicenia a hry. = pretahy, pretlaky a odpory). = uplatriovat zakladné zru¢nosti pri realizacii
= gymnastika — zakladné gymnastické cvi¢enia |= prevaly, obraty, sezénnych pohybovych aktivit.
(zékladné polohy a postoje, cvicenia okolo = propedeitika kotula vzad—stojka na |= bezpecne sa pohybovat v r6znom priestore.
réznych osi tela cviciaceho ako prevaly, obra- lopatkach,
Pohybové kompetencie ty a kotule, stojka na lopatkach), = cvicenie na naradi (lavicky, rebriny,
= manipulacné zrucnosti — pohybové hry a cvi- debna, preliezky, mostik, ...),
¢enia zamerané na manipulaciu s réznym = lopta, obrug, kratka ty¢, Svihadlo,
tradi¢nym, ale aj netradi¢énym nacinim lano, PEDALO,
a pomockami, lezecké a prekazkové drahy, = tanec, tanecna a Stylizovand cho-
= rytmické cvicenia spojené s vytlieskavanim, dza, beh, skoky a poskoky,
vydupdvanim, hrou na tele, cviéenia a hry na |= cvi¢enia a hry zamerané na osvoje-
rozvoj rytmickej schopnosti, nie si inych zakladnych sezénnych
= sezdénne pohybové aktivity podla podmienok zrucnosti,
skoly, = slalom, pdd na l'ade, brzdenie, za-
= korculovanie na lade. kladné techniky korculovania.
= zdakladné pravidla realizovanych hier a Spor- |= hry, prehadzovanj, = reSpektovat dohodnuté pravidla v hre.
tovych Cinnosti (priebeh, bezpecnost), = pohybové a Sportové Cinnosti, = uplatiiovat zasady fair-play pri hre.
Sport a pohybova vyznam a zaklady fair-play (Sportova etika), |= symboly, motto a zakladné pojmy. = identifikovat zdkladné olympijské symboly,

Y

aktivita zaklady olympizmu — slovensky olympizmus . olympijské motto, pojem olympidda a mini-
malne troch slovenskych Sportovcov —

olympionikov.

= zakladné pravidla cestnej premdvky . = dodrZiavat pravidla cestnej premavky pre
= Dopravna vychova chodcov a cyklistov.

Ochrana a bezpeénost
Zivota a zdravia obyva-
telstva




TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA; 1.cyklus; 2.roénik

Komponent Obsahovy Standard Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze
= zdasady zdravého Zivotného Stylu, pit- = pochopit déleZitost starostlivosti o svoje zdravie.
ny rezim, zdravé a nezdravé potraviny, = identifikovat asponi tri zdraviu prospesné potraviny.
pohyb a odpocinok v dennom rezime, = dodrziavat zdkladné hygienické zasady pri vykonavani
= hygienické zasady pred, pria pocvi- |= hygiena cvicebnych uborov, pohybovych aktivit. - rozliSovat spravne a chybné drzanie

Zdravie a Zivotny
Styl

¢eni, , vyznam dodrZiavania zakladnych
hygienickych zasad.

= organizacia cvicenia,

= zdasady spravneho drZania tela, sprav-
ne drzanie tela v stoji, v sede, v lahu, cvi-
¢enia pre spravne drzanie tela.

dopomoc pri cviceni,

cvi¢enia na balan¢nych poméckach —
balanéné dosky, hupacky .

tela.
= predviest aspori dve cvicenia pre podporu spravneho
drzania tela.

= meranie pohybovej zdatnosti a vykon- | = MOBAK, = dosiahnut individualne zlepsenie v Urovni pohybovej vy-
nosti pomocou aplikdcie MOBAK, konnosti a telesnej zdatnosti.

Telesnd zdatnost |= poznatky o vonkajsich prejavoch Gna- = predviest aspon dve pohybové hry pre rozvoj pohybo-

a pohybova vy- vy pri telesnom zatazeni, potenie, dycha- |= cvicenia, vych schopnosti.

konnost nie, farba pokozky, = hry, Stafety, = predviest aspor dve pohybové hry pre rozvoj pohybo-
= pohybové prostriedky pre rozvoj po- |= sutaZe, vych schopnosti.
hybovych schopnosti. = prekazkové drahy .
= zdakladné postoje, , = obraty — rad, zastup, kruh, polkruh, jed- |= sprdvne pomenovat a vykonat zakladné polohy tela, jeho

Pohybové kompe-
tencie

= Ciara, priestor, ihrisko, .
= lokomocné zrucnosti,

= gymnastika — zdkladné gymnastické
cvicenia: zakladné polohy a postoje,

= Upolové cvitenia a hry.

notlivec, dvojica, trojica, na znacky
beZecka abeceda, beh rychly, beh vytr-
valostny, beh akceleracny,

Start z nizky,

beh so zmenami smeru,

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

cvi¢enia okolo réznych osi tela cviciace-
ho ako prevaly, obraty,

kotul vzad,

cvicenie na naradi (lavicky, rebriny, pre-
liezky, mostik,

poradové cvicenia a hry ako prostriedky
ucelnej organizacie Cinnosti v priestore,
pretahy, pretlaky a odpory.

U

udu

Uy

Casti a reagovat na zakladné povely.

= vyuzivat zakladnu techniku behu, skoku a hodu lopti¢-
kou.

= vyuzivat zakladné gymnastické cvicenia v r6znych obme-
nach.

= ukazat aspon dve Upolové cvicenia.

= vyuzivat zakladnu techniku manipulacie s naéinim a
uplatnit ju v pohybovej alebo $portovej hre.

= zladit pohyby tela, ch6dzu s rytmom navodenym potle-
skom, zvukovym signdlom, hudbou

= uplatriovat zakladné zruc¢nosti pri realizacii sezénnych
pohybovych aktivit,

= bezpecne sa pohybovat v réznom priestore a teréne av
réznych prirodnych podmienkach .




TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA; 1.cyklus; 2.roénik

Komponent Obsahovy Standard Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze
= manipulaéné zru¢nosti — pohybové hry a |= lopta, stuha, obru¢, kratkaty¢, |= uplatfiovat zakladné zruénosti pri realizacii sezonnych
cvicenia zamerané na manipulaciu s réz- Svihadlo, lano pohybovych aktivit.
nym tradicnym, ale aj netradi¢nym ndci- |= lezecké a prekazkové drahy = bezpecne sa pohybovat v r6znom priestore.
nim a pomd&ckami, = rytmické cvicenia spojené s vy-
Pohybové kompetencie |= rytmické cvicenia spojené s vytlieskava- tlieskavanim, vydupdvanim, hrou
nim, vydupavanim, hrou na tele, cvice- na tele, cvicenia a hry na rozvoj
nia a hry na rozvoj rytmickej schopnosti, rytmickej schopnosti, tanecna a
tanecna a Stylizovana chodza, Stylizovand chodza
= sezdnne pohybové aktivity podla pod- |= -splyvanie, dychanie a orientdcia
mienok skoly -— cvi¢enia a hry zamerané vo vode, skoky do vody z r6z-
na oboznamenie s vodnym prostredim, nych pol6h, nacvik techniky pla-
veckych sposobov kraul, znak
a prsia
= slalom, pad na lade, brzdenie,
= Korculovanie na ladovej ploche . zakladné techniky korculovania
Sport a pohybova aktivi- | = zakladné pravidla realizovanych hier a = priebeh, bezpec¢nost prehadzo- |= reSpektovat dohodnuté pravidld v hre a $portovej
ta Sportovych Cinnosti, vana, florbal, futbal, ¢innosti.
= vyznam a zaklady fair-play, = Sportova etika, = uplatriovat zasady fair-play pri hre a $portovych ¢in-
= zaklady olympizmu — symboly, mottoa |= slovensky olympizmus. nostiach.
zakladné pojmy. = identifikovat zdkladné olympijské symboly, olympij-
ské motto, pojem olympiada a minimalne troch slo-
venskych Sportovcov — olympionikov .
Ochrana a bezpeénost |= zdkladné pravidla cestnej premavky. = Dopravna vychova. = dodrZiavat pravidla cestnej premavky pre chodcov

Zivota a zdravia obyva-

tel'stva

a cyklistov.




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

Komponent

Obsahovy

standard

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

= zdsady zdravého Zivotného Stylu, pitny
rezim, zdravé a nezdravé potraviny,

= hygienické zasady pred, pri a po cvice-
ni, hygiena cvi¢ebnych uborov, vyznam

= pohyb a odpocinok v dennom rezi-
me,

= cvicenia na balan¢nych poméckach

— balan¢né dosky, hupacky,

=
=
=

pochopit dolezitost starostlivosti o svoje zdravie.
identifikovat aspon tri zdraviu prospesné potraviny.
dodrziavat zdkladné hygienické zasady pri vykonavani po-

hybovych aktivit.

Zdravie a Zivotny | dodrziavania, = rozliSovat spravne a chybné drzanie tela.
styl = zdakladnych hygienickych zasad. = dopomoc pri cviceni, = predviest aspofi dve cvitenia pre podporu spravneho drza-
= organizacia cvicenia, = telo v stoji, v sede, v [ahu, priciny nia tela.
= zdasady spravneho drzZania tela, spravne | chybného drZania tela, cvi¢enia pre
drzanie tela. spravne drZanie tela.
= meranie pohybovej zdatnosti a vykon- |= MOBAK, = dosiahnut individudalne zlepsenie v Urovni pohybove;j vy-

Telesnd zdatnost

nosti pomocou aplikacie MOBAK,

konnosti a telesnej zdatnosti.

= poznatky o vonkajsich prejavoch Unavy = predviest aspor dve pohybové hry pre rozvoj pohybovych
a pohybova vykon- | pri telesnom zatazeni, potenie, dychanie, |= koordinacia pohybov, schopnosti.
nost farba, pokoZky,
= pohybové prostriedky pre rozvoj pohy-
bovych schopnosti, = cvicenia, hry, Stafety, sutaze, pre-
= vyznam pravidelnosti cvicenia pri rozvi- kazkové drahy.
jani pohybovych schopnosti.
= zdakladné postoje, obraty — rad, zastup, |= trojica, na znacky, poradové cvie- |= spravne pomenovat a vykonat zakladné polohy tela, jeho
kruh, polkruh, jednotlivec, dvojica, Ciara, nia Casti a reagovat na zakladné povely.
priestor, ihrisko, a ¢innosti v priestore, = hry ako prostriedky Ucelnej organi- |= vyuzivat zakladnu techniku behu, skoku a hodu loptickou.
= lokomocné zrucnosti, zacie = vyuzivat zakladné gymnastické cvicenia v réznych obme-

Pohybové kompe-
tencie

= gymnastika — zdkladné gymnastické
cvi¢enia (zakladné polohy a postoje.

= beZecka abeceda, beh rychly, beh
vytrvalostny, beh akceleracny, Starty z
réznych poléh, beh so zmenami smeru,
hod loptickou, hod plnou loptou, skok
do dialky znoZmo z miesta,

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

= Kotule vpred, cvi¢enie na naradi
(lavicky, rebriny, debna, preliezky.

Uy

nach.

ukazat aspon dve Upolové cvicenia.

vyuzivat zakladnu techniku manipulacie s nac¢inim a uplat-
nit ju v pohybovej alebo Sportovej hre.

zladit pohyby tela, ch6dzu, skoky a beh s rytmom navode-
nym potleskom, zvukovym signdlom, hudbou,

uplatiiovat zakladné zruénosti pri realizacii sezonnych po-
hybovych aktivit,

bezpecne sa pohybovat v réznom priestore a teréne av
réznych prirodnych podmienkach




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

Komponent

Obsahovy sStandard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze

Pohybové kompetencie

= Upolové cvicenia a hry,
= manipula¢né zrucnosti — pohybové

hry,

rytmické cvi¢enia spojené s vytlieska-
vanim, vydupavanim, hrou na tele,
chodza a jej r6zne druhy a spésoby
vzhladom na povrch a terén, turistika —
jej druhy a formy,

sezénne pohybové aktivity podla pod-
mienok Skoly,

korculovanie na ladovej ploche.

=
=
=

U

pretahy, pretlaky a odpory,

pohybové hry,

cvi¢enia zamerané na manipulaciu s
réznym tradiénym, ale aj netradicnym
nacinim a poméckami, lezecké a pre-
kazkové drahy, cvicenie na naradi
(lavicky, rebriny, debna, preliezky,
mostik, trampolinka),

lopta, stuha, obru¢, kratka tyc, Sviha-
dlo, lano a pod.,

cvicenia a hry na rozvoj rytmickej
schopnosti, tanecna a Stylizovana ch6-
dza, beh, skoky a poskoky,

cvicenia a hry zamerané na osvojenie
si inych zakladnych sezénnych zruénos-
ti,

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

Uy

vyuzivat zakladnu techniku behu, skoku a hodu
loptickou.

vyuzivat zakladné gymnastické cvi¢enia v roz-
nych obmenach.

ukazat aspori dve Upolové cviéenia.

vyuzivat zakladnd techniku manipulacie s naci-
nim a uplatnit ju v pohybovej alebo Sportovej
hre.

zladit pohyby tela, chodzu, skoky a beh s ryt-
mom navodenym potleskom, zvukovym signa-
lom, hudbou.

uplatiiovat zakladné zrucnosti pri realizacii se-
zénnych pohybovych aktivit.

Sport a pohybova aktivita

zakladné pravidld realizovanych hier a
Sportovych Cinnosti,

vyznam a zaklady fair-play (, koopera-
cia a Specifika komunikacie v pohybo-
vych a Sportovych Cinnostiach,
zaklady olympizmu — symboly, motto,
zakladné pojmy, slov. olympizmus.

Uy

priebeh, bezpeénost, vyber $portové-
ho ndacinia v sulade s uréenym tGcelom
a pod).,

prehadzovana, vybijana, flagfutbal,
futbal,

Sportova etika,

symboly, motto, zdkladné pojmy.

reSpektovat dohodnuté pravidla v hre a $porto-
vej ¢innosti.

uplatriovat zasady fair-play pri hre a Sportovych
¢innostiach.

identifikovat zakladné olympijské symboly,
olympijské motto, pojem olympiada a minimal-
ne.

troch slovenskych Sportovcov — olympionikov.

Ochrana a bezpeénost
Zivota a zdravia obyva-
telstva

zakladné pravidla cestnej premavky.

Dopravna vychova.

dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chod-
cov a cyklistov.




Ciele vzdelavania pre 2. cyklus :

Vytvorit si vlastny zdraviu prospesny jedalnicek,

identifikovat negativne vplyvy navykovych latok,

chépat ucinok pohybovej aktivity na organizmus a na spravne drzanie tela,

vyuzivat ziskané pohybové zruénosti v réznom prostredi a v réznych podmienkach,

orientovat sa v Sportovej terminoldgii a v oblasti $portu (vymenovat slovenskych reprezentantov, olympijské myslienky a podobne),

ovladat zaklady orientacie v prirode a teréne, rozumiet organizovanym presunom, poznat zédkladné varovné signaly civilnej ochrany, privolat a poskytnut
prvi pomoc na veku primeranej Urovni.

DIDAKTICKE HRY—2.CYKLUS

Komponent Rocnik Obsah didaktickych hier Ciele didaktickych hier

-
Uréovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava a lik- [ = Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej

vidacia taboriska/ ohniska. Urovni.
= Rozpoznat a oznamit nebezpecéné situacie
ohrozujuce Zivot a zdravie, vyuZit praktické

L AR Y’

Praktické poskytnutie prvej pomoci (stabilizovana poloha, osetrenie

Ochrana a bezpeénost povrchového poranenia, popalenin). zruénosti v sebaochrane.
Zivota a zdravia 4. Presun mierne élenitym terénom s prekonavanim terénnych prekd- | = Absolvovat suvisly pochod s prekonavanim
obyvatelstva Zok, zakladné pravidld ochrany Zivotného prostredia, cvi¢enia rov- terénnych prekazok, v prirode sa spravat
novahy na prirodnych prekazkach, nosenie prirodnych predmetov podfa zédsad ochrany Zivotného prostredia.

jednotlivo, v dvojiciach a inych skupinach (klady, kamene, brvna a
pod.), pohybové hry v prirode, zaklady geocachingu.

Uréovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava a lik- [ = Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej

vidacia taboriska/ohniska. Urovni.
= Rozpoznat a oznamit nebezpecné situacie
Praktické poskytnutie prvej pomoci (stabilizovana poloha, osetrenie ohrozujlce Zivot a zdravie, vyuzit praktické
Ochrana a bezpeénost povrchového poranenia, popalenin). zruénosti v sebaochrane.
Zivota a zdravia 5. Evakudcia, evakuaény batoh, Ukryty, chemické ohrozenie, Unik ne- = Dodrziavat zasady bezpecného spravania
obyvatelstva bezpeénych latok, povodne a zaplavy, branné cvi¢enie — simulacia sa pri vode, na horach v réznych poveter-
preZitia v prirode a spravanie sa v terénne ohrozenom priamym nostnych podmienkach (roénych obdo-
vonkaj$im nebezpecenstvom. biach).

= Popisat postup v krizovych situdaciach a pri-
merane veku na tieto situdacie reagovat.




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

Komponent

Obsahovy

standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze

Zdravie a Zivotny Styl

zdraviu prospesné potraviny ako zaklad
vhodného jedalnicka,

negativne vplyvy fajcenia, alkoholu,
nedovolenych latok a inych zavislosti
na zdravie ¢loveka,

=

vyznam prijmu a vydaja energie,

Uy

rozliSovat zdravd a nezdravi vyZivu.

rozpoznat nebezpecenstvo navykovych latok a
ich negativny vplyv na zdravie ¢loveka.
identifikovat zakladné pric¢iny nespravneho dr-
Zania tela a predviest aspon tri cvi¢enia na pod-

= vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, poru spravneho drzania tela.

— zasady sprévneho dr¥ania tela, pravidla |= Ccvicenia pre spravne drzanie tela, = dodrZiavat zakladné hygienické zasady a bez-
bezpecného spravania sa pri pohybo- pecnost pri vykonavani pohybovych aktivit.
vych aktivitach, = vysvetlit vyznam rozcvicenia pred vykonavanim

= hygienické zasady pri pohybovych akti- pohybovej aktivity.
vitach,

= Uloha rozcvigenia — priprava na pohy- |= Priprava na pohybovu aktivitu
bovu aktivitu a prevencia pred zrane- | = priprava rozcvi¢enia na pohybovu akti-
nim. vitu

Telesna zdatnost = meranie pohybovej zdatnosti a vykon- |= MOBAK, = dosiahnut individuélne zlepSenie v Grovni pohy-
a pohybova vykonnost nosti pomocou aplikacie MOBAK, bovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

= motivacia k zlepSeniu vlastnej telesnej = predviest asponi tri pohybové hry na rozvoj po-
zdatnosti a pohybovej vykonnosti, hybovych schopnosti.

= poznatky o rozvoji a diagnostikovani = rozpoznat zakladné prejavy Unavy pri telesnej
pohybovej vykonnosti, = koordinacia pohybov, zatali.

= meranie pulzovej frekvencie, priciny
zmien, poznatky o vonkajsich pre- = kondi¢né a koordinacné) a moznosti

javoch Unavy pri telesnom zatazeni,
potenie, dychanie, farba pokozky,
pohybové schopnosti, moZnosti ich
rozvoja.

(prostriedky).




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

Komponent Obsahovy standard Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze
= zakladné povely, postoje, = obraty — pozor, pohov, vyrovnat, roz- |= porozumiet zakladnej terminoldgii telovychovnych
= cvicenia a pohybové hry zamerané na chod, vpravo vbok, viavo vbok, ¢elom a $portovych Cinnosti, vykonat zakladné
manipuldciu s roznym tradi¢nym, ale vzad, rad, zastup, kruh, polkruh, jed- |povely,
aj netradi¢nym nacinim a pomaockami, notlivec, dvojica, trojica, na znacky, = zvladnut optimalnu techniku manipulacie s nacinim
Pohybové kompetencie |= priestor, ihrisko, cvicenia a hry s prv- Ciara, cvicenia a hry s prvkami porado- a roznymi pomdckami a uplatnit ju v pohybovej
kami poradovej pripravy ako pro- vej pripravy ako prostriedky ucelnej alebo Sportovej aktivite,
striedky Ucelnej organizdcie Cinnosti v organizdcie Cinnosti v priestore, = vykonat poZadované pohyby tela, ch6dzu, skoky a
priestore, = hry s tradi¢cnym a netradi¢nym naci- beh v sulade s rytmom navodenym potleskom, zvu-
nim a poméckami kovym signalom, hudbou,
= rytmické cviCenia spojené s vytlies- |= tanecna a Stylizovana chédza, beh, = predviest aspon dve stredingové cvicenia.
kavanim, vydupdvanim, cvicenia a skoky, poskoky, cvicenia so zamera-
hry na rozvoj rytmickej schopnosti, nim na spravne a estetické drzanie
= strecing, relaxa¢né a dychacie cvice- tela ako celku i jeho ¢asti v roznych
nia. polohach,
= pravidla osvojovanych hier a Sportov, |= dodrZiavanie fair-play, organizacia = aplikovat dohodnuté pravidla v uréenej hre (hrach)
atletika — behy, skoky, hody, vrhy, sutazi, a Sportovej ¢innosti a reSpektovat ich,
= akrobacia, preskoky, kruhy, hrazda, = riadit sa zdsadami fair-play v hre a $portovej ¢innos-
= gymnastika — Upoly — zdokonalovanie tance, ti ako sutaziaci, pomocni rozhodcovia, organizatori,
zakladnych upolovych technik, = futbal, florbal, flagfutbal, basketbal divaci
Sport a pohybova = Sportové hry —zakladné Gtoéné a ob- |= hry na rozvoj kreativity a kooperacie, |= predviest techniku zdkladnych atletickych cvié¢eni —
aktivita ranné herné ¢innosti jednotlivca aich |= moderny tanec, behy, skoky, hody, vrhy
uplatnenie v mini- = cvicenia a hry zamerané na zdokona- |= predviest techniku zakladnych Gpolovych cviceni
hre, resp. hre s dohodnutymi pravid- [ovanie zakladnych zru¢nosti, = predviest techniku zakladnych hernych ¢innosti vo
lami (vyber  Sportovej hry zavisi od = jazda zruc€nosti na korculiach, bicykli. vybranych Sportovych hrach
podmienok skoly), = zapojit sa aktivne do minihry v rdmci vybranych
= pohybové hry ako prostriedok na Sportovych hier, alebo hry s dohodnutymi pravidla-
upevnovanie hernych ¢innosti, na roz- mi
voj kreativity a kooperdcie, = aplikovat aspori Styri pohybové hry zamerané na
= sezdnne pohybové aktivity podla rozvoj kreativity a kooperacie
podmienok $koly — cvi€enia a hry = zvladnut zakladné tanec¢né kroky a taneé¢né motivy
zamerané na zdokonalovanie zaklad- v regionalnych ludovych resp. modernych tancoch
nych zru¢nosti z dalich sezonnych = preplavat jednym plaveckym spésobom 25 m
pohybovych aktivit . = predviest zakladné zruénosti slvisiace s realizaciou

sezénnych pohybovych aktivit.




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

Komponent

Obsahovy

standard

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

zdraviu prospesné potraviny ako zaklad vhodného
jeddlnicka, vyznam prijmu a vydaja energie,

= tvorba vhodného jedal-

nicka.

Uy

rozliSovat zdravd a nezdravu vyzivu.
rozpoznat nebezpecenstvo navykovych latok a ich

= negativne vplyvy fajcenia, alkoholu, nedovolenych = cvicenia pre spravne dr- negativny vplyv na zdravie ¢loveka.
latok a inych zavislosti na zdravie cloveka, Zanie tela, = identifikovat zdkladné pri¢iny nespravneho drzania
= vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, = priprava na pohybovu tela a predviest aspon tri cvicenia na podporu sprav-
Zdravie a Zivotny Styl = zasady spravneho drzania tela, pric¢iny chybného aktivitu a prevencia pred neho drzania tela.
drzania tela, odchylky v drzani tela, pravidla bez- zranenim. = dodrziavat zakladné hygienické zasady a bezpecnost
pecného sprdvania sa pri pohybovych aktivitach, |= priprava rozcvi¢enia na pri vykonavani pohybovych aktivit, vysvetlit vyznam
= hygienické zasady pri pohybovych aktivitach, pohybovu aktivitu. rozcvicenia pred vykondvanim pohybovej aktivity.
= Uloha rozcvicenia .
= meranie pohybovej zdatnosti a vykonnosti pomo- |= MOBAK, = dosiahnut individualne zlepsenie v Urovni pohybovej
cou aplikacie MOBAK, vykonnosti a telesnej zdatnosti.
Telesnd zdatnost = motivacia k zlepSeniu vlastnej telesnej zdatnosti a = odmerat pulzovu frekvenciu a s pomocou uditela
a pohybova vykonnost pohybovej vykonnosti, interpretovat Groven telesného zatazZenia.
= poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej = predviest aspon tri pohybové hry na rozvoj pohybo-
vykonnosti, = meranie pulzovej frek- vych schopnosti.
= meranie pulzovej frekvencie, pri¢iny zmien, po- vencie,
znatky o vonkajsich prejavoch tnavy pri telesnom
zatazeni, potenie, dychanie, farba pokozky, koor-
dindcia pohybov, = kondi¢né a koordinacné
= pohybové schopnosti (kondi¢né a koordinacné) a mozZnosti .
moznosti (prostriedky) ich rozvoja.
= zdakladné povely, postoje, obraty, priestor, = pozor, pohov, vyrovnat, |= porozumiet zdkladnej terminoldgii telovychovnych
ihrisko, rozchod, vpravo vbok, a $portovych cinnosti, vykonat zakladné povely.
Pohybové kompetencie |= cvicenia a hry s prvkami poradovej pripravy ako vlavo vbok, ¢elom vzad,

prostriedky ucelnej organizacie ¢innosti v priesto-
re.

rad, zdstup, kruh, po-
Ikruh, jednotlivec, dvoji-
ca, trojica, na znacky,
Ciara.




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

Komponent

Obsahovy

standard

Vykonovy $tandard : Ziak vie/dokaze

Pohybové kompetencie

cvicenia a pohybové hry zamerané na manipu-
laciu s roznym tradi¢nym, ale aj netradicnym
nacinim a pomdckami,

rytmické cvi¢enia spojené s vytlieskavanim,
vydupavanim, cvi¢enia so zameranim na
spravne a estetické drzanie tela ako celku i
jeho casti v r6znych polohach,

strecing, relaxacné a dychacie cvicenia.

=

cvicenia a pohybové hry
zamerané na manipulaciu s
roznym tradiénym, ale aj
netradi¢nym ndacinim a po-
mockami,

cvicenia a hry na rozvoj
rytmickej schopnosti tanec-
na a Stylizovana chodza,
beh, skoky, poskoky,
strecing, relaxacné a dycha-
cie cvicenia .

=

zvladnut optimalnu techniku manipulacie s nacinim a
réznymi poméckami a uplatnit ju v pohybovej alebo
Sportovej aktivite,

vykonat poZzadované pohyby tela, chddzu, skoky a
beh v sulade s rytmom navodenym potleskom, zvuko-
vym signdlom, hudbou.

predviest asporn dve strecingové cvicenia.

Sport a pohybova
aktivita

U el

pravidla osvojovanych hier a Sportov, dodrZia-
vanie fair-play, organizacia sutazi,

uspechy slovenskych a zahrani¢nych Sportov-
cov na ME, MS, OH, olympijska symbolika,
olympijské myslienky a hodnoty, kalokagatia
atletika

gymnastika

Upoly — zdokonalovanie zadkladnych Upolovych
technik,

Sportové hry — zakladné Utocné a obranné her-
né ¢innosti jednotlivca a ich uplatnenie v mini-
hre, resp. hre s dohodnutymi pravidlami
(vyber Sportovej hry zavisi od podmienok sko-
ly),

pohybové hry ako prostriedok na upeviovanie
hernych ¢innosti, na rozvoj kreativity a koope-
racie,

sezdnne pohybové aktivity podla podmie-
nok Skoly.

Uy

Uy

dodrziavanie fair-play, orga-
nizacia sutazi,

behy, skoky, hody, vrhy,
akrobacia, preskoky, kladi-
na, kruhy, hrazda, tance,

pohybové hry

cvicenia a hry zamerané na
zdokonalovanie zakladnych
zruénosti z dalSich sezén-
nych pohybovych aktivit
(napr. jazda zrucnosti na
korculiach, bicykli.

Uy

rozliSovat pojmy technika a taktika.

aplikovat dohodnuté pravidla v urcenej hre (hrach) a
$portovej Cinnosti a reSpektovat ich riadit sa zasada-
mi fair-play v hre a Sportovej ¢innosti ako sutaziaci,
pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci,

s pomocou ucitela pripravit a viest jednoducht hru
alebo Sportovu ¢innost (sutaz) pre spoluZiakov ako
organizatori ¢i rozhodcovia,

vymenovat aspon piatich Uspesnych slovenskych a
troch zahrani¢nych Sportovych reprezentantov v indi-
vidualnych a/alebo kolektivnych $portoch,

vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych myslienok a
posolstva olympizmu.




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

Komponent

Obsahovy standard

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

Ochrana a bezpeénost
Zivota a zdravia obyva-

tel'stva

Uud

praktické poskytnutie prvej pomoci (stabilizovana |= oSetrenie povrcho-

poloha, uréovanie a vyber vybranych smerov pre-
sunu, vyber, priprava a likvidacia taboriska a ohni-
ska,

presun mierne ¢Elenitym terénom s prekondva-
nim terénnych prekdzok, zakladné pravidla
ochrany Zivotného prostredia,

pohybové hry v prirode, zaklady geocachingu,
evakuacia, evakuacny batoh, ukryty, chemické
ohrozenie, Unik nebezpecénych latok, povodne a
zaplavy, branné cvienie — simuldcia prezitia v pri-
rode a spravanie sa v terénne ohrozenom pria-
mym vonkajSim nebezpecenstvom.

vého poranenia,
popalenin,
cvi¢enia rovno-
vahy na prirod-
nych prekazkach,
nosenie prirod-
nych predmetov
jednotlivo, v dvoji-
ciach a inych sku-
pindch (klady, ka-
mene, brvna a
pod.),

Uy

poskytnut prvi pomoc na veku primeranej Grovni,
rozpoznat a oznamit nebezpecné situacie ohrozujice
Zivot a zdravie, vyuzit praktické zru¢nosti v sebaochrane,
absolvovat suvisly pochod s prekondvanim terénnych
prekazok, v prirode sa spravat podla zasad ochrany zi-
votného prostredia,

dodrZiavat zasady bezpecného spravania sa pri vode a na
horach v r6znych poveternostnych

podmienkach (ro¢nych obdobiach),

Ciele vzdelavania pre 3. cyklus

L A R Y’

Aktivne sa starat o svoje dusevné a telesné zdravie,
vyuzivat veku primerané aplikacie a moderné technoldgie pre podporu svojho zdravia a rozvoj telesnej zdatnosti,

identifikovat funkéné zmeny organizmu vplyvom telesného zatazenia (pulzova frekvencia, potenie, zaervenanie a pod.) a rozliSovat intenzitu zatazenia,
uplatiiovat zasady fair-play v Sporte ako sutaziaci, pomocny rozhodca, organizator, divak,
prakticky aplikovat pohybové a Sportové zruénosti vo vsetkych realizovanych pohybovych a Sportovych aktivitach,

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




UCELOVE CVICENIA —3.CYKLUS

Komponent Rocnik Obsah ucelovych cviceni Ciele ucelovych cviceni
Simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situacii - mimo- = Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej Grovni.
riadna situacia— povinnosti Ziakov a skél, povinnosti obyva- = Rozpoznat situacie ohrozujlce bezpelnost, zdravie a
telstva. Zivot a vyuzivat zru¢nosti v sebaochrane a ochrane
L, Praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie, masaz svojho okolia.
Ochrana a bezpecnost srdca, protiZokové opatrenia, stabilizovana poloha). = Adekvatne reagovat v simulovanych krizovych situa-
Zivota a zdravia 6. ciach a navrhnut praktické postupy a riesenia.
obyvatelstva = Vhodne sa vystrojit a absolvovat suvisly pochod s pre-
Presun terénom s prekonavanim zlozitejSich terénnych pre- konavanim terénnych prekéasok a v prirode sa spravat
kazok, zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia, pohy- podla zasad ochrany Zivotného prostredia.
bové hry v prirode, geocaching.
Simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situacii vynimoé- | = Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Grovni.
ny stav, nidzovy stav — povinnosti Ziakov a $kol, povinnosti = Rozpoznat situacie ohrozujlce bezpecénost, zdravie a
obyvatelstva. Zivot a vyuzivat zru¢nosti v sebaochrane a ochrane
Ochrana a bezpeénost Cvi€enia v prirode, orientdcia na stanovisku podla buzoly, svojho okolia. o S
sivota a zdravia uréovanie azimutu, turistické znacky, orientacia podla mapy, | = A.cllekvatne reaglc’)vat v t5|m'ulovanych kr.|z?vy.ch situa-
obyvatelstva , uréovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, pripra- C'a_Ch a na\{rhnut plraktlcke plostu;.)y aresenia.
. va a likvidacia taboriska a ohniska. = Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, ma-
py, buzoly, ale aj prirodnych ukazov.
Praktické poskytnutie prvej pomoci -stabilizovana poloha,
oSetrenie povrchového poranenia, zlomenin.
Simuldcia vyhlasenia jednotlivych krizovych situacii vojnovy = Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej trovni.
stav — povinnosti Ziakov a $kél, povinnosti obyvatelstva. = Rozpoznat situacie ohrozujlce bezpelnost, zdravie a
Cvicenia v prirode, orientacia na stanovisku podla buzoly, Zivot a vyuzivat zrucnosti v sebaochrane a ochrane
uréovanie azimutu, turistické znacky, orientdcia podfa mapy, svojho okolia.
Ochrana a bezpe¢nost uréovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, pripra- | = Adekvatne reagovat v simulovanych krizovych situa-
Zivota a zdravia va a likvidcia taboriska a ohniska. cidch a navrhnut praktické postupy a rieSenia.
obyvatelstva 8. = Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, ma-

Vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroje.

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

py, buzoly, ale aj prirodnych ukazov.

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




UCELOVE CVICENIA —3.CYKLUS

—
—

Ochrana a bezpeénost Zi-

Rocnik

Obsah ucelovych cviceni

Simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situdcii vojna —
povinnosti Ziakov a $kol, povinnosti obyvatelstva.

Praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie, masaz
srdca, protiSokové opatrenia, stabilizovana poloha, oSetrenie
povrchového poranenia, zlomenin, omrzlin, popalenin).

Uy

Ciele ucelovych cviceni

Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej Grovni.
Rozpoznat situacie ohrozujlce bezpecénost, zdravie a zi-
vot a vyuZivat zru€nosti v sebaochrane a ochrane svojho
okolia.

Adekvatne reagovat v simulovanych krizovych situaciach

vota a zdravia 9. Vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroje. a navrhnit praktické postupy a rieSenia.
obyvatelstva = Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, mapy,
Cvicenia v prirode, orientacia na stanovisku podla buzoly, buzoly, ale aj prirodnych ukazov.
uréovanie azimutu, turistické znacky, orientacia podla mapy, | = Vhodne sa vystrojit a absolvovat suvisly pochod s preko-
urcovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, pripra- ndvanim terénnych prekazok a v prirode sa spravat pod-
va a likviddcia taboriska a ohniska. [a zasad ochrany Zivotného prostredia
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA; 3.cyklus; 6.roénik
Komponent Obsahovy standard Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

= vplyv zdvislosti na zdravie ¢loveka—negativne = cviCenia a progra- |= chapat ucinok pohybovej aktivity na ludsky organizmus a

vplyvy my pre spravne na vyskytujuci sa zdravotny problém.
= fajCenia. drZanie tela = vie charakterizovat nebezpecenstvo zavislosti na ndvyko-
Zdravie a Zivotny Styl = zdasady zdravého Zivotného Stylu, pitny rezim a = vytvorenie zdraviu vych latkach s negativnym vplyvom na zdravie ¢loveka.
stravovanie pri zvySenej telesnej zatazi. prospesného je-
= zdraviu prospesné volnocasové pohybové a Spor- dalnicka

tové aktivity vo vztahu k veku a zdujmom jedinca.




TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA; 3.cyklus; 6.roénik

Komponent

Obsahovy standard

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

Telesnd zdatnost
a pohybova vykonnost

meranie pohybovej zdatnosti a vykonosti
pomocou aplikdcie mobak

poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohy-
bovej vykonnosti, meranie somatometric-
kych ukazovatelov.

zaznamendvanie a analyza
udajov o telesnej zdatnosti
tvorba individualnych po-
hybovych programov

=

dosiahnut individudlne zlepsenie v Grovni pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti.

vyuzivat r6zne pohybové prostriedky na rozvoj vlast-
nej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Pohybové kompetencie

Uy

Specifika pohybu v roznych podmienkach, s
roznym nacinim a poméckami,

metddy hodnotenia spravnosti vykonavania
pohybovej aktivity a jej bezpecnost,
dynamicky strecing,

pohyb v r6znom prirodnom teréne a réznych
podmienkach.

dynamicky strecing

uplatnit vsetky osvojené zakladné pohybové kompe-
tencie v pohybovej aktivite a bezpeéne sa pohybovat
v réznom teréne a v rGzne zlozitych podmienkach.
predviest aspon tri dynamické strecingové cvicenia.
vykondvania réznych pohybovych aktivit.

predviest aspon tri dynamické strecingové cvicenia.

Sport a pohybova
aktivita

U4y

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin,
dodrziavanie fair-play.

atletika — upeviiovanie a rozbor techniky —
behy, skoky, hody, vrhy.

gymnastika — upeviovanie a rozbor techniky
— akrobacia, preskoky, kladina, kruhy, hraz-
da,

tance.

turistika — osvojenie si zakladnych zruc¢nosti.
Workoutové ihrisko a exteriérové stroje

= behy, skoky, hody, vrhy.

= akrobacia, preskoky, kladi-
na, kruhy, hrazda,

tance.

= upeviovanie a zdokonalo-

vanie zakladnych upolovych

technik.

nacvik a zdokonalovanie

utocnych a obrannych her-

nych ¢innosti jednotlivca,

herné kombinacie, vlastna

hra

sezdonne pohybové aktivity

podla podmienok skoly

Uy

aplikovat pravidld v hre a $portovej ¢innosti a reSpek-
tovat ich, uplatriovat zasady fair-play ako

sutaziaci, pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci.
- predviest a popisat techniku zakladnych atletickych
disciplin.

- predviest a popisat techniku zakladnych gymnastic-
kych disciplin.

- predviest a popisat techniku vybranych Gto¢nych 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.




Komponent

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

Obsahovy standard

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

Zdravie a Zivotny Styl

= vplyv zdvislosti na zdravie ¢loveka—negativne
vplyvy

alkoholu

= zdraviu prospesné volnocasové pohybové a Spor-
tové aktivity vo vztahu k veku a zaujmom jedinca.

= zasady spravneho drzania tela, cvi¢enia a progra-
my pre spravne drzanie tela.

= cvicenia a programy
pre spravne drzanie
tela

= vytvorenie zdraviu
prospesného jedalnic-
ka

= ziskavanie a interpre-
tdcia udajov z aplikacii

chapat ucinok pohybovej aktivity na ludsky organiz-
mus a na vyskytujuci sa zdravotny problém.

vie charakterizovat nebezpecdenstvo zavislosti na na-
vykovych latkach s negativnym vplyvom na zdravie
¢loveka.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

= meranie pohybovej zdatnosti a vykonosti pomo-
cou aplikacie mobak.
= poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej

vykonnosti, meranie somatometrickych ukazovate-

fov.

= zaznamendvanie a
analyza udajov o te-
lesnej zdatnosti

dosiahnut individualne zlepSenie v Grovni pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti.

vyuzivat r6zne pohybové prostriedky na rozvoj vlast-
nej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

= fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace so
zataZenim, vysvetlenie rozdielov v pulzovej

= frekvencii, pri¢iny zmien poznatky o vonkajsich
prejavoch Unavy pri telesnom zataZeni (potenie,
dychanie, farba pokozky, koordinacia pohybov),
zmeny telesnej zdatnosti v obdobi puberty.

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

Pohybové kompetencie

= Specifika pohybu v réznych podmienkach, s roz-
nym nacinim a poméckami,

= metddy hodnotenia spravnosti vykondvania pohy-

bovej aktivity a jej bezpecnost,

dynamicky strecing,

pohyb v réznom prirodnom teréne a réznych pod-

Y

= dynamicky strecing

uplatnit vsetky osvojené zakladné pohybové kompe-
tencie v pohybovej aktivite a bezpeéne sa pohybovat
v roznom teréne a v rGzne zlozitych podmienkach.
predviest aspon tri dynamické strecingové cvicenia.
vykondvania roznych pohybovych aktivit.

predviest aspon tri dynamické strecingové cvicenia.




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

Komponent

Sport a pohybova
aktivita

Y

Obsahovy

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin, dodr-
Ziavanie fair-play.

vyznamni Sportovci, tréneri v danom regidne,
olympizmus a jeho SirSie suvislosti, Sport mladeze.
atletika — upevrniovanie a rozbor techniky — behy,
skoky, hody, vrhy.

gymnastika — upeviiovanie a rozbor techniky — ak-
robacia, preskoky, kladina, kruhy, hrazda,
korculovanie na ladovej ploche.

LyZiarsky vycvik — osvojenie si zdkladnych zruénosti
lyZovania

Workoutové ihrisko a exteriérové stroje

standard

behy, skoky, hody,
vrhy.

akrobacia, preskoky,
kladina, kruhy, hraz-
da, tance.
upevnovanie a zdo-
konalovanie zaklad-
nych Upolovych tech-
nik.

nacvik a zdokonalo-
vanie Utoc¢nych a ob-
rannych hernych ¢in-
nosti jednotlivca,
herné kombinacie,
vlastna hra

sezdnne pohybové
aktivity podla pod-
mienok Skoly
Svalom, pad na lade,
brzdenie

Techniky korculova-
nia

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

Ziak vie/dokaze:

=

=

Uplatriovat zakladné zru€nosti pri realizacii sezonnych
pohybovych aktivit

aplikovat pravidla v hre a Sportovej ¢innosti a reSpek-
tovat ich, uplatriovat zasady fair-play ako sutaziaci,
pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci.
vymenovat aspon 5 sucasnych a/alebo minulych
Uspesnych Sportovych reprezentantov a/alebo tré-
nerov z regionu.

predviest a popisat techniku zakladnych atletickych
disciplin.

predviest a popisat techniku zakladnych gymnastic-
kych disciplin.

predviest a popisat techniku vybranych dtoénych a
obrannych hernych Cinnosti vo vybranych
$portovych hrach, zapojit sa aktivne do hry v ramci
vybranych Sportovych hier.

predviest zakladné cvicenia na workoutovom ihrisku
a exteriérovych strojoch na cvicenie.

predviest zakladné cvicenia na workoutovom ihrisku
a exteriérovych strojoch na cvicenie.




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

Komponent

Obsahovy

standard

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

Zdravie a Zivotny Styl

= rovnovahy prijmu a vydaja energie pre udrzanie

primeranej telesnej hmotnosti.

= pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zakladné po-
znatky o formdach pohybovej aktivity v rezime

= cvicenia a programy

pre spravne drzanie
tela
vytvorenie zdraviu

=

vysvetlit doleZitost starostlivosti o svoje zdravie po v$
etkych jeho strankach (telesnej, dusev- nej, socialnej).
Aplikovat a dodrZiavat zasady spravnej vyZivy, vyuzi-
vat Sportové a pohybové ¢innosti vo svojom volnom

Telesna zdatnost

a pohybova vykonnost

dia, ranné cvicenie, spontanna pohybova aktivita, ra- prospesného jedal- case.
cionalne vyuZivanie volného casu a pod. nicka = pouzivat dostupné aplikidcie a moderné technoldgie
= ziskavanie a interpretacia Udajov z aplikacii a zaria- | = ziskavanie a inter- pre podporu zdravého Zivotného stylu.
deni, ktoré si zamerané na monitorovanie pretdcia Udajov z
= pohybovej aktivity, intenzity zataZenia a vytvore- aplikacii
nie zdraviu prospesného jedalnicka.
= meranie pohybovej zdatnosti a vykonosti pomo- = -zaznamendavaniea |=> dosiahnut individudlne zlep3enie v Grovni pohybovej

cou aplikacie mobak(vsade)

Y

- monitorovacie zariadenia, ako napriklad multi-

funkéné hodinky alebo S$porttestre, pripadne

= mobilné aplikacie v smartfénoch pre zaznamena-
vanie a analyzu udajov o telesnej zdatnosti,

= moznosti tvorby (pldnovania) individudlnych

pohybovych programov na zdklade ziskanych a

vyhodnotenych udajov.

analyza udajov o
telesnej zdatnosti
tvorba individuadl-
nych pohybovych
programov

=

vykonnosti a telesnej zdatnosti.
vysvetlit vyznam diagnostiky pohybovej vykonnosti
pre zdravie a osobny telesny, motoricky a

funkény vyvin.

=

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

Pohybové kompetencie

= Specifika pohybu v réznych podmienkach, s réz-
nym nacinim a poméckami,

= metddy hodnotenia spravnosti vykonavania pohy-

bovej aktivity a jej bezpecnost,

dynamicky strecing,

pohyb v r6znom prirodnom teréne a réznych pod-

mienkach.

UJ

Uy

dynamicky strecing
pohyb v r6znom pri-
rodnom teréne a
réznych podmien-
kach

=

=

uplatnit vSetky osvojené zékladné pohybové kompe-
tencie v pohybovej aktivite a bezpeéne sa pohybovat
v r6znom teréne a v rOzne zlozitych podmienkach.
poskytovat spatnu vazbu svojim spoluziakom z hla-
diska spravnosti vykonavania ré6znych pohybovych
aktivit.

predviest aspon tri dynamické strecingové cvicenia.




Komponent

Sport a pohybova
aktivita

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

Obsahovy standard

= vyznamni Sportovci, tréneri v danom regidne,
olympizmus a jeho SirSie suvislosti, Sport mladeze.

= Upoly — upeviovanie a zdokonalovanie zaklad-
nych upolovych technik.

= Sportové hry — nacvik a zdokonalovanie Utocnych a
obrannych hernych cinnosti jednotlivca,

= herné kombinacie, vlastna hra (vyber Sportovej hry
zavisi od podmienok Skoly).

= Workoutové ihrisko a exteriérové stroje

= behy, skoky, hody,
vrhy.

= akrobacia, presko-
ky, kladina, kruhy, hraz-
da, tance.

= upevnovanie a zdo-
konalovanie zakladnych
upolovych technik.

= nacvik a zdokonal'o-
vanie Utoc¢nych a obran-
nych hernych ¢innosti
jednotlivca,

= herné kombinacie,
vlastna hra.

= sezénne pohybové
aktivity podla podmie-
nok Skoly

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

= vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych myslienok
a hodnot. systém olympijskych hier a vyznam olympij-
skych hier mladeze.

= vytvorit vlastnd jednoducht taneénu choreografiu na
vybrany hudobny motiv.

= predviest a popisat techniku zakladnych Upolovych
cviceni.

= absolvovat jednoduch trat alebo preteky v ramci
kurzovej formy vyucby sezénnych pohybovych aktivit.
= predviest zakladné cvicenia na workoutovom ihrisku
a exteriérovych strojoch na cvicenie.




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

Komponent

Obsahovy

standard

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

Zdravie a Zivotny Styl

Uudu

rovnovahy prijmu a vydaja energie pre udrzanie
primeranej telesnej hmotnosti.

pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zakladné po-
znatky o formdach pohybovej aktivity v reZime dna,
ranné cvi¢enie, spontanna pohybova aktivita, raci-
ondlne vyuZivanie volného ¢asu a pod.

ziskavanie a interpretacia Udajov z aplikacii a za-
riadeni, ktoré s zamerané na monitorovanie po-
hybovej aktivity, intenzity zataZenia a vytvorenie
zdraviu prospesného jedalnicka

= cviCenia a programy
pre spravne drzanie
tela

= vytvorenie zdraviu
prospesného jedal-
nicka

= ziskavanie a inter-
pretdcia Udajov z
aplikacii

Uy

aplikovat a dodrziavat zasady spravnej vyzivy, vyuZi-
vat

Sportové a pohybové ¢innosti vo svojom volnom case.
vytvorit zdraviu prospesny jedalni¢ek pre udrzanie
zdravej telesnej hmotnosti.

vytvorit individudlny pohybovy program pre podporu
spravneho drzania tela.

Telesna zdatnost

a pohybova vykonnost

meranie pohybovej zdatnosti a vykonosti pomo-
cou aplikacie mobak(vsade)

fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace so
zataZenim, vysvetlenie rozdielov v pulzovej
frekvencii, pri¢iny zmien poznatky o vonkajsich
prejavoch Unavy pri telesnom 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 multi-
funkéné hodinky alebo Sporttestre, pripadne
mobilné aplikacie v smartfénoch pre zaznamena-
vanie a analyzu Udajov o telesnej zdatnosti, moz-
nosti tvorby (planovania) individualnych pohy-
bovych programov na zaklade ziskanych

= zaznamendavanie a
analyza udajov o te-
lesnej zdatnosti

= tvorba individudl-
nych pohybovych
programov

dosiahnut individualne zlepSenie v Urovni pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti.

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

interpretovat zakladné fyziologické zmeny organizmu
sUvisiace so zatazenim pri pohybovej aktivite.
interpretovat Udaje ziskané z dostupnych monitorova-
cich zariadeni, ako napriklad multifunkéné hodinky
alebo Sporttestre, pripadne mobilné aplikacie v smar-
tfénoch, ktoré vedia zaznamenat a analyzovat uda-
je otelesnej zdatnosti asich pomocousi vedia
vytvorit vlastny, denny pohybovy program.




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

Komponent

Obsahovy

standard

Vykonovy standard : Ziak vie/dokaze

Pohybové kompetencie

Y

Specifikd pohybu v réznych podmienkach, s réz-
nym nacinim a poméckami,

metddy hodnotenia sprdvnosti vykonavania pohy-
bovej aktivity a jej bezpecnost,

dynamicky strecing,

pohyb v r6znom prirodnom teréne a réznych pod-
mienkach.

= dynamicky strecing

= pohyb v ré6znom pri-
rodnom teréne a
réznych podmien-
kach

uplatnit vsetky osvojené zakladné pohybové kompe-
tencie v pohybovej aktivite a bezpeéne sa pohybovat
v r6znom teréne a v rozne zlozitych podmienkach.
poskytovat spatnu vazbu svojim spoluziakom z hla-
diska spravnosti vykonavania réznych pohybovych
aktivit.

predviest aspon tri dynamické strecingové cvicenia.

Sport a pohybova
aktivita

Uy

organizacia sutazi, spravanie sa Sportovych diva-
kov.

technolégii a aplikacii pri ich realizacii.

Sportové hry — nacvik a zdokonalovanie Utocnych
a obrannych hernych cinnosti jednotlivca, herné
kombinacie, vlastna hra (vyber Sportovej hry zavisi
od podmienok skoly).

sezdonne pohybové aktivity podla podmienok skoly
— zdokonalovanie zru¢nosti z r6znych sezénnych
pohybovych aktivit a moZnosti vyuZivania moder-
nych digitalnych

Workoutové ihrisko a exteriérové stroje

= behy, skoky, hody,
vrhy.

= akrobacia, preskoky,
kladina, kruhy, hraz-
da, tance.

= upevnovanie a zdo-
konalovanie zaklad-
nych Upolovych tech-
nik.

= nacvik a zdokonalo-
vanie Utoc¢nych a ob-
rannych hernych ¢in-
nosti jednotlivca,
herné kombinacie,
vlastna hra sezénne
pohybové aktivity
podla podmienok
Skoly

systém olympijskych hier a vyznam olympijskych hier
mladeze.

vytvorit vlastnd jednoduchu taneéni choreografiu na
vybrany hudobny motiv.

predviest a popisat techniku vybranych Utoénych a
obrannych hernych c¢innosti vo vybranych
$portovych hrach, zapoijit sa aktivne do hry v ramci
vybranych Sportovych hier.

predviest a popisat techniku zakladnych tUpolovych
cviceni.

absolvovat jednoduchd trat alebo preteky v rdmci
kurzovej formy

predviest zakladné cvicenia na workoutovom ihrisku
a exteriérovych strojoch na cvicenie.




