INOVOVANE UCEBNE OSNOVY- TELESNA VYCHOVA

NAZOV PREDMETU

TELESNA VYCHOVA
VZDELAVACIA OBLAST Zdravie a pohyb
STUPEN VZDELANIA ISCED 1
VYUCOVACI JAZYK slovensky
FORMA STUDIA dennd
ROCNIK 1.-4. ro¢. 28
POZNAMKA povinny predmet

DATUM POSLEDNEJ ZMENY

CASOVA DOTACIA

1. ro¢nik 2. rocnik 3. ro¢nik 4. rocnik Spolu
iSVP 2 2 2 2 8
iSkvP 0 0 0 0 0
Spolu 2 2 2 2 8

Zameranie telesnej a Sportovej vychovy v primarnom vzdelavani je dominantne upriamené na telesné, funkéné a pohyboveé
zdokonalovanie, ¢im prispieva k upeviovaniu zdravia, zdravotne orientovanej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesna a Sportova vychova
poskytuje elementarne teoretické a praktické vzdelanie z oblasti pohybovych aktivit a Sportu, vyznamne prispieva k psychickému, socialnemu a
moralnemu vyvinu ziakov, k formovaniu kladného vztahu k pohybovej aktivite a plni aj délezitt kompenzacnu funkciu v procese edukacie.
Svojim zameranim ma telesna a Sportova vychova vynimocné a Specifické postavenie v ramci vzdelavania Ziakov mladSieho Skolského veku.
Vyuziva predovsetkym Siroké spektrum pohybovych prostriedkov, ktoré prispievaju k celkovému formovaniu osobnosti s akcentom na hrubu i
jemnu motoriku. Prostrednictvom pohybovych cvieni, hier a sutazi pozitivne ovplyvnuje zdravotny stav Ziakov.

Vzdelavaci $tandard ma tri zakladné &asti: Zdravie a zdravy Zivotny $tyl, Telesna zdatnost a pohybova vykonnost a Sportové &innosti

pohybového rezimu. Tieto &asti zohladriuju pohybovo a zdravotne orientovanu koncepciu telesnej a Sportovej vychovy. Cast s nazvom



Sportové &innosti pohybového rezimu je &lenena na zakladné tematické celky a pre jednoduchsiu orientaciu ugitela je navrhnuta odporugana
Casova dotacia pre zakladné pohybové zruénosti (30 %), manipulaéné, pripravné a Sportové hry (30 %), hudobno-pohybové a tanecné &innosti
(15 %), psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia (10 %) a aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti (15 %).

Zakladnou organizacnou formou je 45 minutova vyucovacia hodina a zu€astnuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a Il. zdravotnej skupiny,
pripadne lIl. zdravotnej skupiny (integrované vyu&ovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (lll. zdravotna skupina) sa
mdbzu vyuCovat samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, priCom obsah vyu€ovania sa realizuje podfa samostatnych vzdelavacich

programov.

Ziaci:

- ziskaju poznatky o vplyve pohybu na zdravie a vhimaju pohybovu aktivitu ako prostriedok upevriovania zdravia,
- osvoja si zakladné vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a Sportu,

- maju vytvorenu elementarnu veku primeranu predstavu o vlastnych pohybovych moznostiach,

- nadobudnu pozitivny vztah k telesnej vychove, pohybovym aktivitdm a Sportu,

- uplatiuju zasady hygieny a bezpec€nosti pri pohybovej ¢innosti,

- maju kultivovany pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela,

- osvoja si zakladné pohybové zrucnosti suvisiace s vykonavanim zakladnych lokomécii, nelokomoénych pohybovych zruénosti a

vybranych Sportov, ovladaju elementarnu terminolégiu, zakladné pravidla hier a sutazi,



prostrednictvom vhodnych telesnych cvieni si rozvijaju pohybové schopnosti pre optimalny rozvoj zdravotne orientovanej

telesnej zdatnosti,

chapu vyznam diagnostiky v telesnej vychove ako prostriedku pre ziskanie informacii o Urovni viastnej telesnej zdatnosti,
uplatiiuju zasady kultirneho spravania sa na Sportovych podujatiach,
ziskaju elementarne poznatky o vyzname a moznosti aplikacie vo vofnom case:
v’ plavania, technike zakladnych plaveckych zruénosti,
v’ turistike a pohybe v letnej prirode, o vyzname turistiky, jej druhoch a spdsoboch (peSia turistika, cykloturistika),
v pohybe v zimnej prirode, aktivitach a hrach so sankami, klzakmi, hry so snehom a na snehu,
v’ kor¢ulovania a pohybe na lade,
ziskaju elementarne poznatky o fudskom tele (Casti tela, vnutorné organy) pri pohybovej €innosti,

realizovat' rézne Sporty, ktoré im ich ohybnost a telesné dispozicie dovoluju vyjadrovat pohybom a tancom svoje pocity, nalady
pozitivne vnimaju spojenie slova, hudby a pohybu ako potrebnu sulast pohybovych &innosti Eloveka, pozitivne reaguju na

partnerov v tanci i hre

ziskaju zakladné vedomosti o Sporte, o efektivnom a zdravom vyuzivani vofného ¢asu, o znamych Sportovcoch z blizkeho okolia,

o Sporte vo svete, obci, regidne a ich prinose pre region,
vedia posudit prejav spoluziaka pri Sporte, hodnotit spravanie, kvalitu Sportového vykonu spoluZiaka i samého seba,

vedia byt sebakriticky pri svojom Sportovom vykone, vedia prijat prehru a neuspech v Sportovych aktivitach, nevzdavat sa a byt
vytrvaly, adekvatne reagovat pri vitazstve i prijat prehru s uznanim kvalit stpera, prejavit empatiu, dodrziavat zasady fair-play

pri realizovanych hrach,



- maju pozitivny vztah k prirode, pohybovym aktivitam v réznom prirodnom prostredi.

V primarnej edukacii je ulohou Skoly zabezpeclit komplexny pohybovy rezim Ziakov danej Skoly. Pre splnenie v3etkych ciefov telesne;j

vychovy je potrebné realizovat tieto organizané formy:

@

@

ranné cvi¢enia (denne na zaciatku 1. vyu€ovacej hodiny),

telovychovné chvilky po€as vyu€ovacich hodin (denne niekolkokrat na vietkych predmetoch, ked ucitel pozoruje u Ziakov Unavu resp.

nekoncentrovanost),

rekreaCné vyuzivanie prestavok (denne predovSetkym cez velku prestavku vyuzivat moznosti Skolského dvora, vofnych priestorov ap.),
v pripade nepriaznivého pocasia (neda sa ist von, v triedach a na chodbéach je vydychany vzduch) zabezpe it potrebu okysliCovania

organizmu 2 — 3 minutovymi aktivizacnymi cvi€eniami na zaciatku vyu€ovacich hodin,

@ vyuCovacia hodina telesnej vychovy (hlavna organiza¢na forma),

e
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vyuCovacia hodina integrovanej telesnej vychovy (so spolutu€astou Ziakov zdravych a zdravotne oslabenych v tom istom rozsahu ako

riadna telesna vychova),

pohybové aktivity v Skolskom klube (ako délezita sucast popoludnajsie €innosti),

zaujmové kruzky na Skole s pohybovym zameranim (vyberova forma aktivit),

Skolské Sportové sutaze — pravidelné i jednorazové,

kurz zakladného plavania (kazdoro¢ne pre v8etky ro¢niky ISCED 1 v €asovom rozsahu 10 hodin ro¢ne),

kurz zakladného kor€ulovania (kazdorocne pre vSetky roCniky ISCED 1 v ¢asovom rozsahu 6 hodin ro¢ne),



@ Skola v prirode (kazdoro¢ne pre vsetky roéniky ISCED 1),
@ Didaktické hry v prirode (1 x roéne v rozsahu po 2 hodiny tedrie, 4 hodiny praktickych cvieni v kazdom ro¢niku),
@ Cvicenia v prirode (2 x rone- jesenné, zimné po 4 hodiny),

@ Exkurzia na Dopravné ihrisko (1 x ro€ne v rozsahu po 2 hodiny v kazdom ro¢niku)

Ucitel vyuziva rozlicné vyucovacie metddy (napr. heuristickl, analyticko-synteticku atd.) a rozmanité formy prace. Ich vyber a pouzitie

zavisi od konkrétnych podmienok pri reSpektovani zasady primeranosti veku.

Vyznamné miesto mé& samostatna praca Ziakov s dérazom na diferencovanost Gloh a individualny pristup uditela k Ziakom. Dalej je to
praca v dvojiciach &i skupinach, ktora ma byt Gc¢elna a ma sa vyuzivat funkéne. Délezité je rozvijat invenciu ziakov a vyuzivat ich hravost

prostrednictvom didaktickych hier.

Podla vlastného uvazenia s ohladom na podmienky danej triedy si uCitel vybera priebezne vo vSetkych roCnikoch a aplikuje tieto

formy, metddy a prostriedky:

@ Formy:
- skupinova praca ziakov (kolektivne hry)
- frontalna, hromadna praca (manipulacia s predmetmi)
- praca vo dvojiciach

- individualna praca Ziakov (rézne formy vystupu podfa témy)

@ Metody:

- motivaéné: m. rozhovor, m. rozpravanie, m. demonstracia, m. vyzva, pochvala



- expozi¢né: vyklad, vysvetlovanie, vyu€ovaci rozhovor, prednasky, demonstracia pohybu, ¢innosti, pozorovanie, manipulacia s
predmetmi
- fixaéné: skupinova diskusia, diskusia, rozpravanie, motoricky tréning

- diagnostické a klasifikané: m. pozorovania Ziakov, klasifikacné metédy, slovné hodnotenie

Ziak na konci stvrtého roénika vie/dokaze:

vyjadrovat’ svoje nazory, vedomosti a pocity suvisiace s realizovanymi pohybovymi aktivitami,

interaktivne a kreativne reagovat na otazky suvisiace so Sportovou €innostou,

komunikovat o aktualnych Sportovych udalostiach v Skole, obci, regidne ale i vyznamnych Sportovych sutaziach a
sviatkoch (OH, MS, ME ap.),

sustredene pocuvat svojho kamarata, reSpektuje pravidla rozhovoru,

dodrziavat pravidla vytvorené skupinou,

vybrat' najoptimalnejSie a najbezpecnejsie rieSenie pri Sportovom vykone,

vcitit’ sa do pocitov zvierata alebo rastliny, vnimat dianie okolo seba a reagovat’ nan svojim tane¢nym a pohybovym prejavom,
formulovat svoj nazor, argumentovat’ a verbalne i neverbalne vyjadrit’ pocity,

reprodukovat a interpretovat informacie zo Sportového zapasu, vykonu v materinskom jazyku,

podat’ vyklad a popis konkrétneho zapasu, Sportového vykonu,
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uplatiiovat ustretovu komunikaciu pre vytvaranie dobrych vztahov so spoluhraémi, trénermi, superom a s dalSimi fudmi,
s ktorymi prichadza pri $portovom vykone do kontaktu,
uréovat vazne nedostatky a kvality vo vlasthom Sportovom vykone a osobnostnom raste,

stanovovat' si ciele a priority podla svojich osobnych schopnosti, zaujmov, Sportovej orientacie.

Ziak na konci $tvrtého roénika vie/dokaze:

vyznamne sa podielat na stanoveni zodpovedajucich kratkodobych cielov, ktoré smeruju k zlepSeniu viastnej vykonnosti,
samostatne predkladat’ jednoduché navrhy,

overovat a interpretovat ziskané udaje,

rozvijat’ vlastnu aktivitu, samostatnost, sebapoznanie, sebadéveru ,

plnit ulohy smerujuce k danym cielom formou vyuzivania sebakontroly, sebaregulacie, sebahodnotenia a vlastného rozhodovania,

primerane rozdelovat jednotlivé kompetencie pri Sportovej hre pre ostatnych &lenov timu a posudzovat spoloéne s ucitefom

a s ostatnymi, €i su schopni uréené kompetencie zvladnut,

samostatne Sportovat a zapdjat sa do kolektivnych Sportov, riadit jednoduch$ie Sportové vykony v mensom kolektive, niest

zodpovednost aj za vykon druhych,
urCovat vazne nedostatky a kvality vo vlastnom Sportovom vykone, a osobnostnom raste,
stanovovat si ciele a priority podla svojich osobnych schopnosti, zaujmov, Sportovej orientacie,

overovat ziskané poznatky, kriticky posudzovat nazory, postoje a spravanie druhych, prispievat k vytvaraniu ustretovych

medziludskych vztahov, predchadzat osobnym konfliktom.



Ziak na konci $tvrtého roénika vie/dokaze:

aktivne vyuzivat informacie zo Skolskej telesnej vychovy vo volnom ¢ase,

mat zaujem (byt motivovany) o dalSie vzdelavanie sa v oblasti Sportu na odstranenie a predchadzanie problémom pri Sportovani

vyuzivat za tymto u€elom r6zne vSeobecne platné pravidla pre jednotlivé hry a Sporty,

ziskavat samostatnym Studiom vSetky nové informacie z oblasti Sportu,

zhodnotit vyznam rozmanitych informacii, samostatne zhromazdovat informacie, vytriedit a vyuzit len tie, ktoré su pre objasnenie
problému najdélezitejSie,

urCovat’ najzavaznejSie problémy pri Sportovych hrach, zvazovat rézne moznosti rieSenia, ich klady a zapory v danom vykone aj
v dlhodobejsich suvislostiach, stanovit’ kritéria pre volbu kone¢ného optimalneho rieSenia,

vybrat vhodné a bezpeéné postupy a dodrziavat ich,

poskytovat fludom informacie o Sportovom stretnuti, zapase, hre (oznamovanie, rozpravanie,),

spolupracovat’ pri rieSeni problémov so spoluhraémi .

Ziak na konci stvrtého roénika vie/dokaze:

poznat principy odmefiovania a ocefovania aktivnych Sportovcov,
vyuzivat zasady konstruktivnej kritiky, vediet primerane kritizovat, ale aj znasat prehru,
pri kolektivnych Sportoch ovplyvhovat druhych a koordinovat ich Usilie, rychle sa rozhodovat a prijimat’ opatrenia,

pri uplatiiovani Sportovej taktiky mysliet systémovo a komplexne,



pri kolektivnom aj samostatnom Sportovom vykone reSpektovat’ pravo na prehru ale aj zodpovednost,

sledovat a hodnotit’ vlastny Uspech, prijimat hodnotenie vysledkov svojho Sportového vykonu zo strany spoluhracov, superov, ucitelov

a spoluziakov,

pri kolektivnych Sportoch pri komunikacii robit' aj nepopularne, ale spravne opatrenia a rozhodnutia,

mat zodpovedny postoj k svojmu dalSiemu Sportovaniu, uvedomovat si vyznam celozivotného Sportovania a zdravého zivotného Stylu,
s kamaratmi realizovat’ aj vo vofnom Case naucené pohybové hry a Sportove aktivity v rbznom prostredi,

byt iniciativny pri aplikacii pohybovych €innosti do svojho vlastného denného rezimu.

Ziak na konci $tvrtého roénika vie/dokaze:

vyhladavat vhodné informacéné zdroje a potrebné informacie aj na internete, vyuzit ich vo svojej Sportovej priprave.

Ziak na konci $tvrtého roénika vie/dokaze:

vytvorit’ si vlastnu identitu (najst si svoje miesto) pri aktivnej Sportovej €innosti — svojej ucasti na nej v ramci skupiny, timu ap.,
reSpektovat’ prava i povinnosti (svoje i inych) pri realizovanych Sportovych aktivitach,
kooperovat pri Sportovych aktivitach,

byt tolerantny pri inych nazoroch na rieSenie aktualneho problému suvisiaceho so Sportovou aktivitou a zarovef asertivny pri

nastolovani svojich poziadaviek a formulovani svojich nazorov,

uvedomit si a reSpektovat, Ze telesné, citové, rozumoveé i vdlove zloZzky osobnosti su rovnhocenné a vzajomne sa dopiﬁaju,



- konat zodpovedne, samostatne a iniciativne pri individualnom i kolektivnom $porte,

- poznat a reSpektovat, ze neexistuje iba jeden pohlad na svet ,akceptovat nazor spoluziakov,

- uvedomit si, Ze rozhodnutia ktoré vykonaju jednotlivci alebo €lenovia skupiny, budd mat vplyv na kone¢ny Sportovy vykon,
- chapat pojmy fair - play, ludské prava a zodpovednost, aplikovat ich pri $portoch kolektivnych i individualnych,

- byt vytrvaly, nevzdavat sa, primerane kritizovat, jasne sa stavat k problémom, rychlo sa rozhodovat, byt désledny, indpirovat svojimi

vykonmi druhych.

Osobnostny a socialny rozvoj

Prierezova oblast osobnostny a socialny rozvoj rozvija ludsky potencial Ziakov, poskytuje Ziakom zaklady pre plnohodnotny a
zodpovedny Zivot. Formou kolektivnych hier Ziaci ziskavaju a udrZuju si osobnostnu integritu, pestuju kvalithé medziludské vztahy, rozvijaju
socialne spbsobilosti potrebné pre osobny a socialny Zivot a spolupracu. Téma sa prelina vSetkymi tematickymi oblastami, priCom sa pri jej

uskuto€iiovani beru do uvahy aktualne potreby Ziakov.

Environmentalna vychova

Prostrednictvom aktivit realizovanych v prirode v ramci predmetu pestovat u Ziakov kladny vztah k zivotnému prostrediu, k citlivému
vnimaniu a hodnoteniu konania fudi vo vztahu k Zivotnému prostrediu. Poskytnut Ziakom mnoho prileZitosti na zamyslenie sa nad vztahom
Cloveka a zivotného prostredia, na uvedomenie si prirodného a socialneho prostredia ako zdroja kvalitného zivota.

Medialna vychova
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Poskytnut’ Ziakom moznost uvedomit’ si, s ktorymi médiami prichadzaju kaZzdodenne do kontaktu, ako na nich vplyvaju, uvedomit’ si ich
pozitivny vplyv, ako aj ich nebezpelenstva. Umoznit Ziakom formovanie vlastného nazoru na média a ich posolstva, na zéklade poznania,
interpretacie , hodnotenia a tvorby jednoduchych medialnych produktov. Viest Ziakov k adekvatnemu zaobchadzaniu s médiami a ich produktmi

(efektivne vyuzivat PC programy a internet vo volnom ¢ase, vyhladavat aktualne Sportové informacie).

Multikultarna vychova

Viest Ziakov k pochopeniu a reSpektovaniu faktu kultirnej rozmanitosti. Uvedomovat si, ze Sport spaja ludi s rozliCnymi kultGrami.
Podnecovat a rozvijat u Ziakov tolerantné postoje k nositelom odliSnych kultur, ale su€asne zachovavat ich povedomie prislusnosti k vlastnej
kultare. Rozvijat schopnost riesit' konflikty pokojnou cestou, schopnost komunikovat a spolupracovat s nositelmi inych kultdr v bezpe¢nom

prostredi.

Dopravna vychova

V kazdodennom Zivote sa Ziaci stavaju ucCastnikmi cestnej premavky ako chodci, koréuliari, kolo beZzkari, cyklisti, cestujuci v
prostriedkoch hromadnej alebo osobnej dopravy. Ciele vychovy k bezpeCnosti v cestnej premavke zahffiaju oblast’ kognitivnu, afektivhu a
psychomotoricku, ktoré je potrebné rozvijat. V ramci telesnej vychovy tieto ciele rozvijat’ pri sutaziach, LVK, hodinach koréufovania, exkurzie na

Dopravné ihrisko.

Ochrana zivota a zdravia

Ochrana Zivota a zdravia sa v telesnej vychove realizuje prostrednictvom tematickych celkov Statneho vzdelavacieho programu a
samostatnych organizac¢nych foriem vyu€ovania. Ochrana zivota a jeho zdravia integruje postoje, vedomosti a schopnosti ziakov zamerané na
ochranu Zivota a zdravia v mimoriadnych situaciach. Cielom je formovat predpoklady na dosiahnutie vySSej telesnej zdatnosti a celkovej
odolnosti organizmu na fyzicku a psychicku zataz v naroénych Zivotnych situaciach.

Prierezovu tému napifia obsah :

- rieSenie mimoriadnych situacii - civilna ochrana,
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- zdravotna priprava,

- pohyb a pobyt v prirode.

Regionalna vychova a tradi¢na l'udova kultura
Vytvarat u Ziakov predpoklady na pestovanie a rozvijanie citu ku krasam svojho regionu, prirody, stavitelstva, fudového umenia a
spoznavanie a uchovavanie kulturneho dedi¢stva naSich predkov. Poznavat histériu a kulturu viastnej obce, mesta, krajiny prostrednictvom

vycitaniek, fudovych piesni a tancov. Skumat a objavovat vlastnu kultiru a spoznavat iné kultury v oblasti ludovych tradicii.

TEV integruje niektoré poznatky a procesy inych predmetov, vo vizualnom vyjadrovani mozno nachadzat analogie nielen
s vyjadrovacimi prostriedkami inych umeni (hudba, literatira, dramaticko-pohybové umenie) ale aj s mnohymi prirodnymi javmi, matematickymi
postupmi a podobne. Preto méze TEV vytvarat velmi prospednu platformu aj pre zdanlivo vzdialené predmety a posilfiovat medzipredmetové
vztahy. VyuCovanie TEV je Uzko spaté s danymi predmetmi : HUV, SJL, VLA, PDA, MAT.

Pri hodnoteni a klasifikacii vychadzame z Metodického pokynu €. 22/2011 na hodnotenie Ziakov zékladnej Skoly.
Telesnu vychovu klasifikujeme. Podkladom pre celkové hodnotenie vyu€ovacieho predmetu s znamky.

Ziak je z predmetu skusany prakticky najmenej $tyrikrat v polroénom hodnotiacom obdobi.

Hodnotenie Ziaka musi byt komplexné, zaloZzené na principe individualneho pristupu k osobnosti.

Ucitel oznamuje ziakovi vysledok kazdého hodnotenia a posudi klady a nedostatky hodnotenych prejavov a vykonov.

G 6 0 6 6 6

UcCitel vedie evidenciu o kazdom hodnoteni ziaka.
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&V ramci vystupov zohrava vo vacsine pripadov najdélezitejSiu Ulohu vlastny vykon Ziaka.

@ Hlavnym kritériom hodnotenia ma byt individualne zlepSenie v pohybovych zruénostiach, vedomostiach, psychomotorickych
schopnostiach, v snahe o lepSie vykony, ale i angazovanost' v telesnej vychove. Z tychto okolnosti prevladajicim znakom v smere
k ziakovi by malo byt pozitivnhe hodnotenie, ale v smere k rodi€om odbornejSie, komplexnejSie, objektivnejSie, ale z hfadiska pozitivheho
smerovania posobenia rodiCa na dieta i konstruktivnejSie hodnotenie.

® Ziakov postupne vedieme, aby sa vedeli ohodnotit sami, ale aj svojho spoluZiaka. Na konci kazdého klasifikatného obdobia su Ziaci na

vysved&eni hodnoteni znamkami.

Stupen Klasifikacna stupnica Poznamka
klasifikacie
Opis kritérii
@ Ziak spina kritéria na vynikajucej arovni: proporcie
@ Vytvoril si elementarnu veku primeranu predstavu o vlastnych jedrr?oetﬁ\i'/mi
pohybovych moZnostiach a pohybovou ¢&innostou prispieva k kritériami
optimalnemu stupniu rozvijania svojej osobnosti ako celku i po zvazuje
stranke kognitivnej, emocionalnej, socialnej, moralnej, ucitel podra

@ vnima zdravie a pohybovu aktivitu ako nevyhnutnd sucast | individualnyc
formovania vlastného zdravého zivotného Stylu a jeho uplatiovania h danosti
v kazdodennom Zivote. Ziaka

1 @ Osvojil si elementarne pohybové zru€nosti a pohybové navyky
suvisiace so zakladnymi lokoméciami, ma optimalne primerane
veku rozvinuté pohybové schopnosti, preukazuje elementarne
vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a Sportu pri realizacii
pohybovych €innosti,

@ prejavuje zaujem o pohybové ¢innosti, aplikuje ich v kazdodennom
Zivote,
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Formuje si hudobno-pohybové zru€nosti, cit pre krasu , estetiku
a empatiu,

Ziak preukazuje vedomosti z oblasti Sportu primerané edukacnym
Uloham,

e e & 6

Ziak v podstate spifia kritéria prvého stupfia hodnotenia, ale je
menej samostatny, iniciativny a Sportovo zdatny,

Ziak realizuje edukagné Ulohy priemerne, chyba mu iniciativnost,
tvorivost, tolerancia, nerozSiruje svoju flexibilnost, ohybnost,
neosvojuje si nové Sporty a Sportové discipliny, podlieha
predsudkom a stereotypom.

Ziak realizuje edukaéné Ulohy na priemernej Grovni, bez vlastného
vkladu, s tazkostami aplikuje ziskané zrucnosti a v jednotlivych
Sportovych disciplinach a $portoch.

Ziak realizuje edukaéné Ulohy na nizkej urovni, bez vlastného
vkladu, s tazkostami aplikuje ziskané zru¢nosti a v jednotlivych
Sportovych disciplinach a $portoch.

Ziak nespina kritéria, nema zaujem o Sportové aktivity, neguje
vyu€ovaci proces, nezapdja sa do individualnych ani kolektivnych
Sportov ani hier.

pouzivat
stupef len
VO
vynimoc¢nyc
h pripadoch

& Odborna literatura:

S. Krsjakova: Poradové cvi¢enia a organizacia ziakov a ¢innosti v rdznom priestore

J. Sivak a kol.: Metodicka priru¢ka TV pre 1. stupen

Alexovi¢ova, T.: Dopravna vychova v praxi, Bratislava : MPC 2011
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Ladanyi, J. — Alfodyova, I.: Dopravna vychova pre 1. - 9. ro€nik zakladnej Skoly. Bratislava. Schvalilo Ministerstvo Skolstva Slovenskej
republiky dria 13.7. 2007 rozhodnutim €islo CD-2007-13342/27070-1:091 s platnostou od 1. septembra 2007

Knihy a encyklopédie.
& Webové stranky:

www.zborovna.sk

www.infovekacik.sk

www.bezkriedy.sk

@ Didakticka technika a materialne vyucbové prostriedky:
- Podita¢, notebook, CD - prehravac, dataprojektor, Interaktivna tabufa
- Nahravky, DVD, CD, plagaty, edukacné CD
- Napovedné obrazky s metodikou spravneho vykonavania pohybov
- PowerPoint prezentacie
- Vyukové CD TEV pre 1.stupeti ZS
- Interaktivne cvi€enia

- Telovychovné naradie a nacinie
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1. roénik

Tematicky celok

Obsahovy standard

Vykonovy Standard

Ziak ma na konci 1. roénika vediet’, poznat:

& Zasady zdravého zivotného identifikovat znaky zdravého Zivotného $tylu,
Stylu vysvetlit vyznam pohybovej aktivity pre zdravie ¢loveka,
Zdravie a zdravy @ Vyznam pohybu pre zdravie rozpcva_znat”zéklgdr_lé spésgby a vyzngm otuipvanja organizmlvj_, _
zivotny &tyl éloveka dodrziavat hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej €innosti,
Z(I;I%ocli/iny) @& Sposob otuzovania aplikovat zasady bezpecnosti pri cvient,
@ Hygienické zasady popisat znaky spravneho drzania tela v roznych polohach,
& Organizacia cvi¢enia
& Zasady spravneho drzania
tela
@ Poradové cvi¢enie zakladné povely, pokyny, signaly, povely pri nastupe, nastupové a pochodové
(zakladné povely, postoje, obraty a tvary,
pochodové Utvary — pozor, pohov, géklady tfachniky behu a_skoku, hodu I_optiékou,_techniku vy§okého a ni;vkeho
vpravo vbok, viavo vbok, &elom startu.a rychly beh, techniku skoku do dialky z miesta, hod kriketovou loptic¢kou,
. techniku hodu,
Zakladné vzad, rad (dvojrad, 3—rad ap.),
pohybové zastup (dvojstup, 3-stup ap.) kruh,
zruénosti polkruh )
(14 hodin)

@ Pripravné hry s atletickymi
prvkami (Stafetové hry
a sutaze)

@  Atletika

- Bezecka abeceda, vysoky
Start, nizky Start, rychly beh,
vytrvalostny beh

- skok do dialky z miesta

- hod kriketovou loptickou

- rychly beh na 20, 30 m
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@

Akrobacia

- valanie bokom, plazenie,
stoj zo sedu, klaku, drepu,
bez pomoci ruk

- pohybové zruénosti na
zvladnutie kotulov

zaklady gymnastickych cviceni: kotule (vpred, vzad), stojka na lopatkach,
rovnovazne vydrze, obraty, poskoky, skoky na pruznom mostiku, vyskoky a
zoskoky z gymnastického naradia,

@ Pohybové hry — na rozvijanie zakladné pravidla realizovanych hier, spravnu techniku zakladnych hernych
rychlostnych schopnosti ¢innosti realizovanych hier, uvedomit' si vyznam jednotlivych hier na rozvoj
- s loptou ur€itych pohybovych schopnosti alebo osvojovanych pohybovych zruénosti,
- narozvijanie obratnostnych vyznam hier pre zabavu i zdravie
Manipulacné, schopnosti zvladnut zakladné pohybové aktivity hry so zameranim na manipuldciu s réznym
pripravné a - nahanacky tradicnym, ale aj netradicnym nacinim, pohybové hry zamerané na rozvoj
$portové hry - zdokonalenie skokov, pohybovych schopnosti (kondi€nych, koordinaénych), pohybové hry zamerané
(11hodin) behov na precvicovanie osvojovanych si elementarnych pohybovych zrucnosti rézneho
- kruhové charakteru (gymnastickych, atletickych, plaveckych ap.),
- narozvijanie beZeckych pripravné Sportové hry — zamerané na futbal, basketbal, hadzanu, volejbal,
schopnosti tenis,
@ Preteky druzstiev
@ Sportové hry — manipulacia
s loptou
& Cviéenia s riekankami
@ Motivované pohyby
@ Hudobno - pohybova hra napodobriovat pohyby (napr. zvierat, Sportovcov, €innosti ¢loveka),
@ Rytmicka gymnastika pohybovo improvizovat na hudobné motivy, alebo zadané témy,
@ Zakladné cviéenia napitia tane€ne improvizovat’ na zaklade naucenych taneénych krokov, motivov, vazieb,
Hudobno - a uvolfiovania svalov spravne technicky predvadza rytmické cvicenia, tane¢né kroky, motivy v
pohybové a @ Jednoduché taneéné hry réznych obmenach,
tanecné Cinnosti | & Taneé&né kroky ladit’ pohyby, chédzu, skoky a beh s rytmom navodenym potleskom, zvukovym
(7 hodin) signalom, hudbou,

uplatiovat prvky rytmiky a tanca v hudobno-pohybovych,
dramatickych hrach, no i pri inych pohybovych €innostiach,

taneCnych a
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& Pripravné cvicenia vykonavat zakladné psychomotorické cvicenia:
@ Striedanie napatia koordinacné, relaxacné cviCenia a hry,
Psycho- a uvolnovania svalov aktivity zamerané na rozvoj dychania,
motorické @ Dychacie cviéenia natahovacie (stre€ingové) cvienia,
a zdravotne Koordinaéné cviéenia cvi€enia na rozvoj flexibility,

. i ™ Relaxaéné cvicenia cvi€enia na rozvoj rovnovahovych schopnosti: statickej r. (cvi€enia zamerané na
orientovane ® Cvigenia s riekankami stabilitu a labilitu v réznych polohach), dynamickej r.(balansovanie na fit lopte),
cvicenia a hry balansovanie s predmetmi (Zonglovanie, prena$anie predmetov réznym

(8 hodin) spésobom a pod.),
cviCenia spajajuce zmyslové vnimanie s pohybovym (napr. pohybové reakcie na
zmyslové podnety),
psychomotorické hry, cvi€enia a hry s neStandardnym nacinim (baldny, Stipce,
noviny a pod.)
uplatiiovat spravne dychanie pri cvi€eni i kazdodennych aktivitach.
koordinovat jednotlivé pohyby tela, rychle a spravne reaguje na podnety od
zaciatku do skonCenia €innosti,
@& Sezoénne, zimné hry - cviCenia a hry zamerané na oboznamenie sa s vodnym prostredim, splyvanie,
sankovanie dychanie a orientaciu vo vode,
. ] ® Hadzanie snehovymi gulami skoky do vody z r6znych poldh,
Aktivity v prirode | Pohybové hry v lese techniku jedného plaveckého spdsobu,
a sezénne @ Prekonavanie prekazok chdédzu a jej rézne druhy a spésoby vzhfadom k povrchu a terénu,
pohybové ¢innosti v prirode korCulovanie — jazda vpred, vzad, zastavenie, obrat, hry a sutaze na korculiach,
(20 hodin) turistika - jej druhy a formy, turisticky vystroj, turisticky chodnik, zasady a

vyznam otuZovania, pohybu a pobytu v prirode v kazdom rofnom obdobi
a pocasi.
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2. roc¢nik

Tematicky celok

Obsahovy standard

Vykonovy Standard

Zdravie a zdravy

» Zasady zdravého zivotného
Stylu- pravidelny pohyb v
dennom rezime

@ Vyznam pohybu pre zdravie
¢loveka- adaptacia organizmu

na zatazenie

@& Sposob otuzovania- —
vzduchom, vodou, sinkom
@ Hygienické zasady- hygiena

Ziak ma na konci 2. roénika vediet’, poznat:

aplikovat osvojené pohybové zruénosti v rezime dia,

vyuzivat postupné zataZovanie organizmu,

otuZovat telo, neprehrievat ho zbytoCnym obliekanim, postupne vyuzZivat
sprchovanie tela vlaznou vodou (najma v letnom obdobi), ochranovat telo pred
slnkom, pobyt na sinku postupne zvySovat,

uvedomit' si potrebu vymeny cvi€iaceho uboru,

pri cvi¢eni dodrziavat bezpecCnost v podobe dopomoci a zachrane pri cviCeni
zlozitych prvkov,

predchadzat’ réznym ochoreniam dodrzZiavanim spravneho drzania tela, poznat
rozdiel medzi nespravnym a spravnym drzanim tela,

zivotny styl aborov
(6 hodin) @ Organizacia cviéenia-
dopomoc a zachrana pri
cviceni
& Zasady spravneho drzania
tela- spravne drzanie tela v
stoji, v sede, v lahu, chybné
drzanie tela, odchylky v drzani
tela
® Poradové cvicenie - poradové cviCenia, pokyny, signaly, povely pri nastupe, nastupové a pochodové
(zakladné povely, postoje, obraty a tvary,
pochodové Gtvary — pozor, pohov, | - uplatiiovat zakladné lokomdcie, poradové cvi¢enia i gymnastické zruénosti v
i i vpravo vbok, viavo vbok, &elom hrach, sutaziach a inych pohybovych €innostiach. zaklady atletickych disciplin:
Zakladne' vzad, rad (dvojrad, 3-rad ap.) bezecku abecedu, techniku behu, techniku vysokého a nizkeho $tartu,
pohybové . vojrad, P-), rychly, vytrvalostny beh, hod kriketovou loptickou, techniku skoku do dialky
zruénosti zastup (dvojstup, 3-stup ap.) kruh, Z miesta,
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(14 hodin)

polkruh )

@ Hry s atletickymi prvkami
(Stafetové hry a sutaze)
Stafetové vybehy

& Atletika:

- skok do dialky z miesta

- hod z miesta

- hod kriketovou lopti¢kou

- rychly beh na 20, 30
metrov, vytrvalostny beh

- Startové vybehy, nizky
Start, vysoky Start,
prekonavanie
jednoduchych prekazok
pocas behu

& Akrobacia:
- kotule vpred, vzad
- valanie bokom, plazenie,
stoj zo sedu, kfaku, drepu,
bez pomoci rak

z&klady spravnej techniky gymnastickych cviceni: kotule (vpred, vzad), stojka na
lopatkach, rovnovazne vydrze, obraty, poskoky, skoky na pruznom mostiku a
trampolinke, vyskoky a zoskoky z gymnastického naradia,

Manipulaéné,
pripravné a

Sportové hry
(11 hodin)

& Pohybové hry — na uvodnu
Cast hodiny, s loptou,
rozvijajuce pohybové
schopnosti

@ Pohybové hry:

- na rozvijanie bezeckych
schopnosti, na zohriatie
organizmu

- na rozvijanie obratnosti

zakladné pravidla realizovanych hier, aplikovat v hre dohodnuté pravidla a
reSpektovat ich,
spravnu techniku zakladnych hernych €innosti realizovanych hier, uvedomit

vyznam jednotlivych hier na rozvoj ur€itych pohybovych schopnosti alebo
osvojovanych pohybovych zru€nosti, vyznam hier pre zabavu i zdravie,
zvladnut zakladné pohybové aktivity hry so zameranim na manipulaciu s réznym
tradinym, ale aj netradi€nym nacinim,

pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti (kondiénych,
koordinaénych), pohybové hry zamerané na precviCovanie osvojovanych si
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@ Preteky druzstiev elementarnych pohybovych zruénosti rézneho charakteru (gymnastickych,
® Sportové hry- manipulacia atletickych, plaveckych ap.), pripravné Sportové hry — zamerané na futbal,
s loptou, dribling basketbal, hadzanu, volejbal, tenis.
® Suatazivé hry zakladné herné Cinnosti jednotlivca,
@ Cviéenia s riekankami nazvy hier realizovanych vo vyucbe,
@ Motivované pohyby vyuzivat nauCené zrucnosti z hier v réznom prostredi (ihrisko, priroda, voda) a
aplikuje ich aj v beznom Zivote (vo volnom &ase),
& Hudobno- pohybova hra primerane veku a svojim schopnostiam spravne technicky vykonavat cvienia s
@ Zakladné cviéenie dérazom na presnu lokalizaciu pohybov v Case a priestore, poznat ich moznosti
@ Zzakladné cviGenia napitia gplikécie, dolsézat’ vyjaglrit’ pohybom slov.ny,’nézorn.y [ hqubny .rrlotl'v a vnimat
. ) ich, poznat' vyznam kultivovaného a estetického prejavu v Zivote i Sporte,
a uvolfiovania svalov klast akcent na spravne a estetické drzanie tela, kulttrnost (kultivovany
© Chédza pohybovy prejav).
& Tanecné kroky, prisunny, poznat pohybové aktivity: taneéna a Stylizovana chédza, beh, skoky, poskoky,
poskocny, jednokrocCka So zameranim na spravne a estetické drzanie tela v réznych polohach,
@ Rytmicko pohybové cvicenia rytmizované pohyby s vyuzitim hudby alebo jednoduchych hudobnych nastrojov,
® Tanec pohyby so slovnym navadzanim, napodobriovacie pohyby (napr. zvierat,
Sportovcov, €innosti ¢loveka),pohybova improvizacia na hudobné motivy, alebo
zadané témy, tane€na improvizacia na zaklade naucenych tanecnych krokov,
motivov, vazieb.
Hudobno — spravne pomenovava zakladné gymnastické cvicenia, tane¢né kroky a Cinnosti
pohybové a realizované vo vyucbe, spravne technicky predvadza rytmické cvienia, tanecné
tanec¢né Cinnosti kroky, motivy v réznych obmenach realizovanych vo vyucbe,
(7 hodin) ladit’ pohyby, chédzu, skoky a beh s rytmom navodenym potleskom, zvukovym
signalom, hudbou,
uplatiiovat prvky rytmiky a tanca v hudobno-pohybovych, tane¢nych a
dramatickych hrach, no i pri inych pohybovych €innostiach,
@ Pripravné cvicenia primerane veku a svojim schopnostiam vykonavat zakladné psychomotorické
@ Hry na striedanie napatia cvicenia, poznat ich vyznam, moZnosti aplikacie, dokazat vyjadrit pohybom
Psycho- a uvoliiovania svalov na.\{od(.-:‘ny motiv, vnimat vyznam cieleného pohybu pre zdravie (antistresové
LA v r o aw cvicenia),
motorické @ Kompenzac¢né cvicenia

spravne pomenovava zakladné polohy tela, druhy realizovanych cvieni z
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a zdravotne % Koordina¢né cvicenie oblasti psychomotoriky,
orientované » Dvchacie cviéenia spravne vykonavat zakladné polohy tela a primerane svojim schopnostiam
y
cvi€enia a hry @ Kondiéné cvidenia vykonavat psychomotorické cvicenia v rdznych obmenach,
odin &né cviéeni uplatiiovat prvky psychomotoriky a psychomotorickych hier a prezivat pocity
(8 hodin) @ Relaxaéné cviéenia lathovat' prvk homotorik homotorickych hi Zivat' pocit
® Cvi€enia s riekankami radosti z pohybu a hry,
koordinovat jednotlivé pohyby tela, rychle a spravne reagovat na podnety od
zaciatku do skonéenia ¢innosti,
zakladné poznatky o vyzname pohybu i jednotlivych druhoch cvieni pre zdravy
vyvin, o prejavoch a reakciach organizmu na pohybovu aktivitu,
spravne dychat pri cvi€eni i kazdodennych aktivitach,
jednoduché testy na posudzovanie svojej flexibility, drzania tela, dychania,

@& Sezénne zimné hry - zaklady elementarnych pohybovych zruénosti suvisiacich s realizovanymi
sankovanie, kizanie, sezénnymi pohybovymi ¢innostami (plavanim, turistikou, kor€ulovanim,
hadzanie snehovymi gufami lyzovanim, bicyklovanim a i.), poznat ich moznosti aplikacie a vnimat ich
- L vyznam v Zivote i Sporte,

(kor€ufovanie — jazda vpred, vzad, ’ N : . ] . «

. ol vyznam otuzovania sa, plavania, pobytu a pohybu v prirode v kazdom ro¢nom

zastavenie, obrat, hry a sutaze na , . e . .

koréuliach) obdobi pre zdravie s akcentom na Specifika jednotlivych obdobi,

@ Cviéenia a hry zamerané na o hygiene, pravidlach pohybu a bezpecnosti pri realizacii plavania a aktivit v
oboznamenie sa s vodnym prirode,
prostredim o technike zakladnych pohybovych zrucnosti realizovanych aktivit v prirode,

(splyvanie, dychanie a orientaciu spravne pomenovava zakladné pohyboveé cinnosti vo vyucbe realizovanych

. . . vo vode, skoky do vody z réznych druhov sezénnych pohybovych aktivit,
Aktivity v prirode e o i . , ; sk , . o .
X poldh, nacvik techniky jedného uplatfiovat prvky sezénnych pohybovych €innosti v hrach, sutaziach ap. v Skole
a4 Sezonne | plaveckého sposobu) i vo volnom &ase.
pohybove Cinnosti | & prekonavanie prekazok v

@ Hry vlese

(chddza a jej rdzne druhy a
spbsoby vzhlfadom k povrchu

a terénu, turistika- jej druhy

a formy, turisticky vystroj, turisticky
chodnik a turisticka znacka, mapa,
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buzola, zasady a vyznam
otuzovania, pohybu a pobytu

v prirode v kazdom roénom obdobi
a pocasi)

@& Sezénne pohybové ¢innosti
(jazda, hry a sutaze na kolobezke,

bicykli)
3. roénik
Tematicky celok Obsahovy Standard Vykonovy Standard
Ziak ma na konci 3. roénika vediet’, poznat
@ Zasady zdravého zivotného |- spravne rozlozit pracu a odpocinok v dennom rezime
Stylu - préca a odpocinok v - uvedomit si, Ze k udrzaniu zdravia nestaci len cvicit a Sportovat, ale vyhybat sa
dennom reZime navykovym latkam,

@ Negativne vplyvy fajéenia,

” - rozpoznat nebezpecfenstvo navykovych latok a ich negativny vplyv na zdravie
alkoholu, nedovolenych

latok a inych zavislosti na Cloveka,
Zdravie a zdravy zdravie Cloveka
zwotny_ styl @ Hygienické zasady pred, pri |- spravne sa postarat o hygienu tela po cviceni,
(4 hodiny) . L ) o L _
a po cviceni, vyznam - dodrziavat hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej Cinnosti,
dodrziavania zakladnych - aplikovat zasady bezpeénosti pri cviceni,

hygienickych zasad

Prva pomoc pri drobnych
poraneniach

Cvic€enia pre spravne
drzanie tela

- opisat zasady poskytovania pri drobnych poraneniach,

- vyuzivat cviCenia pre spravne drzanie tela,
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@ Poznatky o rozvoji a - vysvetlit vyznam diagnostiky pohybovej vykonnosti pre zdravie a osobny
diagnostikovani pohybovej telesny, motoricky a funk&ny vyvin,
vykonnosti, zdravotne - individualne sa zlepsit v stanovenych ukazovateloch vybranych testov,
y
orientovana zdatnost’
Telesna zdatnost | & Odporucané testy pre
a pohybova posudzovanie
vykonnost’ individualnych vykonov:
skok do dialky z miesta,
(4 hodiny) ¢lnkovy beh 10x5 m, vydrz
v zhybe, F'ah—sed za 30
sek, vytrvalostny €inkovy
beh
& Zaklady atletiky ovladat' spravnu techniku behu pri pripravnych hrach s atletickymi prvkami,
@ Hod kriketovou lopti¢kou spravne odovzdavat odovzdavku pri bezeckych aktivitach,
® Pohybové hry reSpektovat pohybové zruénosti spoluziakov, podporuje slabSich spoluziakov,
@ rozvoj hadzania, chytania ovladat zaklady atletiky,
Zakladné a rychleho behu . o . e
pohybové @ pohybové hry s hudbou bezchybne prevadzat pozicie nizkeho Startu a Casti beZzeckej abecedy,
zruénosti < S:Zizﬁgx\l/:r:izgg?rc?dr?;?k, eedpektovat vysledok hravych pohybovych aktivit, aktivnym spésobom rozvijat
(12 hodin) prekazok svoju rychlost a obratnost, aktivne rozvijat silu a obratnost pri praktickych
@ chodza, beh, poskoky, cvi€eniach, spravne ovladat techniku prihravky so zamerom na presnost.
Stafetovy beh, nizky Start, . o . . . . .
berecka abeceda aktivne sa podielat na pohybovych aktivitdch za pomoci rebrin a laviciek,
@ skok do dialky z rozbehu, skok . , . . .
do vysky, nizky a vysoky Start, pouzivat elementarne prvky Sportovych hier,
Elaztglka O\r:ysoky Start, rychly beh aktivne pracovat pri ¢innostiach zameranych na rozvoj obratnosti a rychlosti,
@ na rozvoj sluchovej

a priestorovej orientacie

ovladat prihrdvku o zem na mieste i v pohybe,
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® Kondic¢né cvicenia

- cvi€enia s plnymi loptami,
cvicenia so Svihadlom,
vyuzitie rebrin a kladiny

& Zaklady Sportovych hier
(drzanie lopty)

pouzivat zasady bezpe€nosti a korektného sutazenia v Sportovych hrach,
aktivne sa zapdjat do hravych Cinnosti zameranych na rozvoj kondicie,
pouzivat zasady spravneho drzania tela, aplikovat ich pri danych ¢innostiach,

pouzivat spravnu techniku esteticky vykonavanych pohybov hornych
a dolnych kong¢atin,

Manipulacné,
pripravné a

Sportové hry
(11 hodin)

% Pohybové hry

& Zaklady Sportovych hier

- mala Stafeta s loptou,
horna prihravka
- vedenie lopty
- prehadzovana, vybijana
& Hry s loptami

@ Stafetové hry

Drzanie lopty, nadhadzovanie,
chytanie a podavanie lopty.

Oboznamit sa s principom hornej
prihravky jednoru€ na mieste i za
pohybu.

Prehadzovana

Vybijana

pouzivat elementarne prvky a pravidla Sportovych hier,

aktivne pracovat pri ¢innostiach zameranych na rozvoj obratnosti a rychlosti,
reSpektovat slabsich spoluziakov,

vhimat potrebu pohybu pre Zivot ¢loveka,

vyuzivat obratnost a rychlost,

dodrziavat spravny postoj tela a jeho Casti,

dodrziavat pravidla hry, povzbudzovat’ slabSich spoluZiakov,

spravne viest loptu,

dodrziavat zasady kulturneho, slusného spravania sa po¢as pohybovych
éinnosti,

pouzivat spravnu techniku prace s loptou,
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@& Zaklady Sportovej

gymnastiky

pripravné cvi¢enia na rozvoj
sily a obratnosti

pripravné cvi¢enia na
rozvoj rovnovahy

kotul vpred, kotul vzad
nacvik stojky na rukach
akrobatické kombinacie

aktivne rozvijat silu, gymnastické drzanie tela i jeho jednotlivych ¢asti v ramci
zabavnych pohybovych aktivit, pozornost, ohybnost a obratnost,

vyznam gymnastiky pre svoje zdravie,
zakladné principy spravneho nacviku stojky,
aplikovat akrobatické kombinacie kotulov, obratov, poskokov a skokov,

zakladné principy spravneho postupu pri Splhani na ty¢i a lane,

@ Rytmicka gymnastika . ] _ _ , . . .
. e . pouzivat spravnu techniku esteticky vykonavanych pohybov hornych a dolnych
(priestorové citenie, pohybova Kon&ati
Hudobno - predstavivost) oncatin,
pohybové a I . C . R .
. . ouzivat techniku estetického drzania hlavy a trupu v réznych polohach,
taneéné &innosti | © Rytmicka gymnastika P Y P yenp
(7 hodin) a tanec spravne napodobnovat predvedeny pohyb,
@ Akrobacia techniku estetického kroku, chédze, behu, poskoku,
Praktizovat akrobaticke zakladny taneény krok v 2/4 tempe,
kombinacie kotulov, stojov,
obratov, rovnovaznych vydrzi, zapojit' sa do jednoduchej tanecnej hry,
poskokov a skokov, prisunny krok,
[udovy tanec
@ Relaxa€né cvi€enia na - spravne pomenovat zakladné polohy tela, druhy realizovanych cviceni
rozvijanie spravneho drzania z oblasti psychomotoricky,
tela a spravneho dychania
Psycho-' Y - ukazovat spravne zakladné polohy tela a primerane svojim schopnostiam
motorické @ Cviéenia napitia a uvolnenia vykonavat psychomotorické cviéenia v réznych obmenach,
a zdravotne svalov
orientované - uplatiovat prvky psychomotoriky a psychomotorickych hier a prezivat
cvicenia a hry ® Pohybové cviéenia zamerané pocity radosti z pohybu a hry,
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(8 hodin)

na koncentraciu a pozornost

@ Spravne drzanie tela, polohy
tela a jeho Casti

& Strecingové cvicenia

@& Pohybové aktivity zamerané
na relaxaciu, dychanie
a uvolnenie tela

@ Cvicenia na rozvijanie
tvorivosti (s hudbou),
rovnovahy a priestorove;j
orientacie

Nazvy Casti tela, polbh telaijeho
Casti, spravne drzanie tela

vyuzivat' jednoduché testy na posudzovanie svojej flexibility, drzania tela,
dychania,

Aktivity v prirode
a sezénne
pohybové ¢innosti
(20 hodin)

@ Turistika a pohyb v letnej
prirode, prekonavanie
terénnych prekazok

% Pohybové hry v prirode

@ Pohyb v zimnej prirode -
sankovanie

@ Pohyb v zimnej prirode - hry
zo snehom a na snehu
(hadzanie snehovych gul,
vytvaranie stop)

spravne pomenovat zakladné pohybové &innosti vo vyucbe realizovanych
druhov sezénnych pohybovych aktivit,

ukazovat spravne technické predvedenie elementarnych pohybovych
zruénosti vo vyuc€be realizovanych sezénnych pohybovych ¢innosti
v rbznych obmenach,

uplatiiovat’ prvky sezénnych pohybovych &innosti v hrach, sutaziach ap.
v Skole i vo volnom Case.
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@ Pohyb na lade

kizanie a hry na lade
Turistika
Koréulovanie
Bicyklovanie

@ Loptové hry

4. rocnik

Tematicky celok

Obsahovy standard

Vykonovy standard

Zdravie a zdravy
zivotny Styl
(4 hodiny)

Zasady zdravého zivotného
Stylu - pitny rezim, zdravé a
nezdrave potraviny,
stravovanie pri zvySenej
telesnej zatazi

Vyznam prijmu a vydaja
energie, zachovanie
rovnovahy pre udrzanie
hmotnosti

Dolezité fyziologické zmeny
vplyvom telesného
zat'azenia

Praktické poskytnutie prvej
pomoci

Pohybovy rezim, aktivhy
odpocinok, zakladné
poznatky o formach
pohybovej aktivity v rezime
dna (ranné cvicenie,

Ziak ma na konci 4. roénika vediet’, poznat”:

- vyuzivat pravidelny pohyb v dennom reZime, pitny rezim,

- rozoznat zdravé a nezdravé potraviny, rozliSovat zdravu a nezdravu vyzivu,

- spravne vyuzivat stravovanie pri zvySenej telesnej zatazi,

- uplatiiovat pravidlo ,Vy3$Si vydaj, nizsi prijem*,

- riadit sa poznanim, Ze pohyb ma velky vyznam pre telesné a dusevné zdravie
Cloveka,

- opisat zasady poskytovania prvej pomoci v rdznom prostredi,

- aktivne poskytnut dopomoc, zachranu, pripadne veku primeranym spésobom
zabezpedit prvi pomoc pri drobnom poraneni spoluziaka,

- vyuzivat rézne formy pohybu a Sportovych aktivit v ramci rekreacie, volného
Casu, relaxu, vediet rozlisit odpo€inok od zataze,
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spontanna pohybova aktivita,
racionalne vyuzivanie volného
¢asu a pod.)

Telesna zdatnost’
a pohybova
vykonnost'’

(4 hodiny)

Meranie pulzovej frekvencie
na krénej tepne pred
zat'azenim a po zat'azeni,
vysvetlenie rozdielov v
pulzovej frekvencii, pri¢iny
zZmien

Poznatky o vonkajsich
prejavoch unavy pri
zat’azeni (potenie, dychanie,
farba pokozky, koordinacia
pohybov)

Pohybové prostriedky na
rozvoj kondiénych a
koordinaénych schopnosti

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

individualne sa zlepsit v stanovenych ukazovatefoch vybranych testov,
odmerat pulzovu frekvenciu na krénej tepne,

rozpoznat' zakladné prejavy unavy pri fyzickej zatazi,

vyuzivat prostriedky na rozvoj pohybovych schopnosti,

Zakladné
pohybové
zrucnosti
(12 hodin)

Zikladné povely, postoje,
obraty a pochodové utvary —
pozor, pohov, vpravo vbok,
vlavo vbok, ¢elom vzad

Rad (dvojrad, 3-rad ap.),
zastup (dvojstup, 3-stup ap.)
kruh, polkruh

Jednotlivec, dvojica, trojica,
druzstvo, skupina, kolektiv
Na znacky, diara, priestor,
ihrisko

Cvicenia a hry s prvkami
poradovej pripravy  ako

prostriedky ucelnej
organizacie ¢innosti \4
priestore

zakladné povely poradovej pripravy nauéené v tretom roéniku,

zorganizovat nastup triedy a podat’ hlasenie ucitelovi, zvladnut presun druzstva
pochodovym krokom za sprievodu hudby, pripadne spevu Ziakov,

pomenovat’ zakladné povely a Gtvary poradovych cvi€eni realizovanych vo vyucbe,

pouzivat’ zakladné povely a spravne na ne reagovat’ pohybom,
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e & o 6

Uloha rozcvicenia pred
vykonavanim pohybovych
¢innosti ako prevencia pred
Zranenim

Rozne sposoby rozcviceni bez
nacinia, S nacinim, s
hudobnym doprovodom a
pod.

Bezecka abeceda, beh rychly,
beh vytrvalostny, beh
akceleracny, beh z roéznych
poléh, beh so zmenami smeru
Hod loptickou, hod plnou
loptou

Skok do dial’ky, skok do
dial’ky znoZmo z miesta,

Pojmy - Start, ciel, sut’az,
pravidla, draha

Cvicenia zakladnej
gymnastiky, cvi¢enia
speviiovacie, odrazové,
rotacné

Cvifenia okolo roznych osi
tela  cvi¢iaceho  (prevaly,
obraty, kotiile)

Stojka na lopatkach, stojka na
hlave

Cvifenie a manipulacia s
nainim a poméckami —
gymnastickym nacinim (lopta,
stuha, obru¢, kratka ty¢,
overbal, fitbal, Svihadlo, lano,
expander ap.)

vysvetlit vyznam a potrebu rozcvicenia pred vykonavanim pohybovej ¢innosti,

beZecku abecedu, beh — rychly, vytrvalostny, skok do dialky, hod lopti¢kou,
zakladné hry, techniku behu a skoku, hodu lopti¢kou, techniku vysokého a
nizkeho Startu a rychly beh, techniku skoku do dialky z miesta, osvojit a nacvicit
hod kriketovou lopti¢kou, techniku hodu,

zvladnut vytrvalostny beh po¢as 10-12 minut,

nizky Start, striedat’ rychly a uvolneny spdsob behu na Sprintérske;j
rovinke v dizke 60-70 m, zvladat techniku skoku skrémo s dopadom na
obe nohy do prednoZenia z rozbehu 12-16 m, skok do vysky lubovolnou
technikou,

hadzat z rozbehu 3-4 krokov,

zaklady spravnej techniky gymnastickych cviceni,
zaklady techniky stojky na lopatkach, preskokov, roznozky a skrcky,

kotule — vpred, vzad, stojka na lopatkach, rovnovazne vydrze, obraty, poskoky,
skoky na pruznom mostiku a trampolinke, vyskoky a zoskoky z gymnastického
naradia,

pomenovat’ zadkladné pohybové zru€nosti,

zvladnut’ techniku behu, skoku do dial’ky a hodu tenisovou loptickou,
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@ CviCenie na naradi (lavicky,
rebriny, debna, preliezky,
lezecké a prekazkové drahy)

 Preskoky a skoky na Svihadle,
skoky na pruznom mostiku a
trampolinke

@ Upolové cvitenia a hry
zamerané na:

- odpory
- pretlacanie
- pretahovanie

pomenovat’ a vykonat’ zdkladné polohy tela a jeho Casti,

vykonat’ ukézku z tpolovych cviceni,

zvladnut’ techniku zakladnych akrobatickych cviceni v réznych obmenach a vizbach
a skokov,

Manipulaéné,
pripravné a

Sportové hry
(11 hodin)

Pohybové hry

@ Pripravné Sportové hry -
basketbal, futbal, hadzana

vytvorit zakladnu predstavu o vyzname pohybovych hier,

zakladné pravidla realizovanych hier,

spravnu techniku zakladnych hernych €innosti realizovanych hier, uvedomit’ si
vyznam jednotlivych hier na rozvoj urc€itych pohybovych schopnosti alebo
osvojovanych pohybovych zru€nosti,

vyznam hier pre zabavu i zdravie,

zakladné pohybové aktivity hry so zameranim manipulaciu s roznym tradi¢nym,
ale aj netradicnym nacinim, pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych
schopnosti (kondiénych, koordinaénych), pohybové hry zamerané na
precvicovanie osvojovanych si elementarnych pohybovych zru€nosti rézneho
charakteru (gymnastickych, atletickych, plaveckych ap.), pripravné $portové hry
— zamerané na futbal, basketbal, hadzanu, volejbal, tenis.

si vytvarit zakladnu predstavu o vyzname pohybovych hier, ovladat’ zakladné
pravidla realizov. hier,

pomenovavat a poznat zakladné herné Cinnosti jednotlivca, poznat nazvy hier
realizovanych vo vyucbe,

aplikovat v hre dohodnuté pravidla a reSpektovat’ich,

uplatfiovat spravnu techniku manipulacie s nacinim,

uplatriovat’ spravnu techniku hernych ¢€innosti jednotlivca v hrach realizovanych
vo vyucbe,

vyuzivat naucené zru€nosti z hier v roznom prostredi (ihrisko, priroda, voda) a
aplikuje ich aj v beZznom Zivote (vo volnom &ase),

Hudobno -

& Priestorovo orientacné

primerane veku a svojim schopnostiam ovlada spravne technicky vykonavat
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pohybové a
tane¢né €innosti
(7 hodin)

rytmické schopnosti

Zakladné rytmické a tane¢né
cvi¢enia

Tvoriva improvizacia

cviCenia s dérazom na presnu lokalizaciu pohybov v ¢ase a priestore, pozna ich
moznosti aplikacie, dokaze vyjadrit pohybom slovny, nazorny i hudobny motiv a
vnima ich, pozna vyznam kultivovaného a estetického prejavu v Zivote i Sporte,
zakladné poznatky o vyzname pohybovej kultury (spravneho pohybového
prejavu) pri realizacii pohybovych €innosti,

dba na spravne a estetické drzanie tela, kultarnost (kultivovany pohybovy
prejav),

zakl. pohybovéi aktivity: tane€na a stylizovana chddza, beh, skoky, poskoky, so
zameranim na spravne a estetické drzanie tela v réznych polohach,
rytmizované pohyby s vyuzitim hudby alebo jednoduchych hudobnych nastrojov,
pohyby so slovhym navadzanim, napodobriovacie pohyby (napr. zvierat,
Sportovcov, €innosti ¢loveka),pohybova improvizacia na hudobné motivy, alebo
zadané témy,

tane¢nu improvizaciu na zaklade nau¢enych tanecnych krokov, motivov, vazieb,
spravne pomenovat zakladné gymnastické cvienia, tanecné kroky a €innosti
realizované vo vyucbe, spravne technicky predvadzat rytmické cvicenia,
tanecné kroky, motivy v réznych obmenach realizovanych vo vyucbe,

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

uplatiiovat prvky rytmiky a tanca v hudobno-pohybovych, tane¢nych a
dramatickych hrach, no i pri inych pohybovych Cinnostiach,

udrziavat rovnovahu, koordinaciu,

prisuvny krok, polkovy a valCikovy krok,

rozvijat takt prostrednictvom rytmickych cvi€eni,

Stylizované tanecné kroky — valassky odzemok a kari¢ku,

Psycho- motorické
a zdravotne
orientované

cviéenia a hry
(6 hodin)

Koordinaéné cvi€enia a hry,
relaxaéné aktivity zamerané
na rozvijanie dychania,
nat'ahovacie cvicenia

a cvi€enia rozvijajuce
flexibilitu

vykonavat zakladné psychomotorické cvi¢enia, poznat ich vyznam, moznosti
aplikacie, dokazat vyjadrit pohybom navodeny motiv, vnimat vyznam cieleného
pohybu pre zdravie (antistresové cvienia),

poznat vyznam pohybu i jednotlivych druhoch cvi€eni pre zdravy vyvin, prejavy
a reakcie organizmu na pohybovu aktivitu, spravne dychat pri cvieni i
kazdodennych aktivitach,

poznat zakladné pohybové aktivity: koordinaéné cviCenia a hry, relaxacné
(uvolfiovacie) cvi€enia a hry, aktivity zamerané na rozvoj dychania, natahovacie
(stre€ingové) cviCenia, cviCenia na rozvoj flexibility,

spravne pomenovavat zakladné polohy tela, druhy realizovanych cvi¢eni z

32




oblasti psychomotoriky,

spravne vykonavat' zakladné polohy tela a primerane svojim schopnostiam
vykonavat psychomotorické cvi¢enia v roznych obmenach,

vykonavat zakladné psychomotorické cvi¢enia, poznat ich vyznam, rozvijat' si
koordinacné schopnosti,

relaxovat, spravne dychat, uvedomene vyuzivat dychaci aparat,

vyuzivat' si stre€ingové cvienia a cvi€enia na rozvijanie flexibility,

Aktivity v prirode
a sezénne
pohybové ¢innosti
(20 hodin)

Plavanie, turistika,
korcufovanie, sankovanie,
lyzovanie

zaklady elementarnych pohybovych zru€nosti suvisiacich s realizovanymi
sezoénnymi pohybovymi ¢innostami (plavanim, turistikou, koréulovanim,
lyZovanim, bicyklovanim ai.)a vnimat ich vyznam v Zivote i Sporte,

pozna zakladné poznatky o vyzname otuzovania sa, plavania, pobytu a pohybu
v prirode v kazdom ro¢nom obdobi pre zdravie s akcentom na Specifika
jednotlivych obdobi, hygiene, pravidlach pohybu a bezpecnosti pri realizacii
plavania a aktivit v prirode, technike zakladnych pohybovych zru¢nosti,
realizovanych aktivit v prirode,

cviCenia a hry zamerané na oboznamenie sa s vodnym prostredim, splyvanie,
dychanie a orientaciu vo vode,

skoky do vody z réznych poloh,

techniky plaveckych spdsobov,

rézne druhy chédze a jej spésoby vzhfadom k povrchu a terénu,

jazdu, hry a sutaze na kolobezke, bicykli,

korCulovanie — jazda vpred, vzad, zastavenie, obrat, hry a sutaze na korculiach.
pravne pomenovavat zakladné pohybové €innosti vo vyucbe realizovanych
druhov sezénnych pohybovych aktivit,

uplathovat prvky sezénnych pohybovych €innosti v hrach, sutaziach ap. v Skole
i vo vofnom ¢ase,

spravne pomenovavat zakladné pohybové ¢innosti vo vyucbe realizovanych
druhov sezonnych pohybovych aktivit, pravne technicky previest pohybove
zru€nosti vo vyucbe sezdénnych €innosti.
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