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ZDRAVIE A POHYB - Charakteristika vzdelavacej oblasti

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb vytvéra u Ziaka priestor pre rozvoj pohybovej a zdravotnej gramotnosti, so zameranim sa na osvojenie vedomosti a zru¢nosti stvisiacich
so zdravym spdsobom Zivota, pohybovou a $portovou aktivitou. Zdravotna gramotnost znamend dosiahnutie Urovne vedomosti, osobnych zruénosti a sebaddvery pri prijimani
opatreni na zlepSenie osobného a komunitného zdravia zmenou osobného Zivotného $tylu a Zivotnych podmienok. Pod pohybovou gramotnostou rozumieme zastre$ujuci
koncept, ktory zachytava 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.

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb rozvija socidlnu, emoénu, intelektualnu ako i eticka stranku Ziaka. Pri realizovani obsahu vzdeldvace]j oblasti je déleZité re$pektovat
individualne dispozicie zZiakov v sulade so zakladnymi principmi inklUzie. Vyznamnou sucastou je motivacia Ziakov k dosiahnutiu individualnych zlepseni svojej vseobecnej
pohybove]j vykonnosti, pri akceptovani vlastnych pohybovych kompetencii a ich limitov. Aktivity vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb realizované prostrednictvom vyucovacieho
predmetu telesna a $portova vychova, ako aj kazdodenné skolské pohybové aktivity, kurzové formy vyuéby a vychovna ¢innost v ramci skolského klubu deti, sa realizuji v ramci
konceptu aktivnej skoly.

Délezitym poslanim vzdeldvacej oblasti je vytvaranie pozitivneho vztahu Ziakov k pravidelnej pohybovej a Sportovej ¢innosti ako nevyhnutného zakladu aktivneho vyuzivania
volného casu. Jednym z hlavnych cielov vzdelavacej oblasti je pochopit vyznam pohybu ako esencidlnej sucasti kazdodenného Zivota a jeho vplyv na dusevné a telesné zdravie.
Sucasne by Ziaci mali mat predstavu o svojich vlastnych pohybovych kompetenciach, mali by v ramci telesnej a Sportovej vychovy dostat prileZitost spozndvat zakonitosti
fungovania ludského tela. Tie je mozné odhalovat pravidelnym monitorovanim telesnej zdatnosti a vieobecnej pohybovej vykonnosti, ktoré poskytne Ziakom prilezitost ziskat
informacie o vlastnych pohybovych moznostiach.

Digitdlna a Al gramotnost

Digitalna a Al gramotnost sa vo vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb rozvija primerane veku Ziakov prostrednictvom tém suvisiacich so zdravym Zivotnym Stylom, pohybovou
aktivitou a starostlivostou o telesné a dudevné zdravie. Ziaci sa ulia bezpe¢ne a zodpovedne vyuZivat digitalne technolégie, rozliSovat medzi déveryhodnymi
a neddveryhodnymi informéciami o zdravi a pohybe a uvedomovat si moznosti aj obmedzenia digitalnych technoldgii a umelej inteligencie.

Sucastou vzdeldvania je aj rozvoj kritického vnimania médii a socialnych sieti. Ziaci sa primerane veku oboznamuju s tym, 7e fotografie a vided mézu byt digitdlne upravované
alebo vytvarané pomocou umelej inteligencie. U¢ia sa nevytvarat si neredlne predstavy o vlastnom tele na zaklade medidlnych obrazov, respektovat prirodzend rozmanitost
[udi a budovat pozitivny vztah k vlastnému zdraviu, pohybu a telesnému rozvoju. Zaroven si osvojuju zasady digitdlneho wellbeingu a uvedomuju si vyznam rovnovahy medzi
pohybovou aktivitou, oddychom a pouzivanim digitalnych technolégii.

Hlavnym ciefom:

= 1. cyklu je, aby Ziaci chapali vyznam pohybu pre svoje zdravie a vnimali pohyb ako kazdodennu stcast svojho Zivota. Ziaci by mali poznat a zlep3ovat Grover svojej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Ocakéava sa, Ze v 1. cykle budd mat Ziaci nadobudnuté zidkladné pohybové zruc¢nosti, ktoré budu predpokladom pre rozvoj pohybovej
gramotnosti. Ziaci budu chapat vyznam fair-play v $porte a budu sa snazit dodrziavat dohodnuté pravidla v realizovanych pohybovych a $portovych hrach, ktoré podporia ich
zmysel pre kolektivnost a spolupatri¢nost. Dolezitou sucastou je i pochopenie ochrany svojho Zivota a zdravia ako i Zivota a zdravia inych ludi vo svojom okoli.



= 2. cyklu je pravidelnd realizécia pohybovych a $portovych aktivit ako suéasti zdravého Zivotného $tylu. Ziaci si osvoja nové pohybové zruénosti a dokazu ich aplikovat
v pohybovych a $portovych hrach. Ziaci dokazu rozpoznat nebezpelenstvo navykovych latok a ich negativny vplyv na zdravie €loveka. Ziaci by mali vnimat $port ako prostriedok
podpory socialnych zruénosti a moralneho spravania a postupne sa naucit reagovat v krizovych situaciach.

= 3. cyklu je zaclenit pohybovu a Sportovi aktivitu do kazdodenného rezimu, pri¢om Ziaci by mali vediet identifikovat pohybové a Sportové aktivity, ktoré s prospesné pre
ich zdravie s ohladom na svoje vlastné dispozicie. Ziaci by mali vediet vyuZivat moderné technolégie pre podporu rozvoja svojej telesnej zdatnosti a sti¢asne pre udrzanie svojej
zdravej telesnej hmotnosti. Ziaci by mali vediet ohodnotit svoju Uroveri telesnej zdatnosti a navrhnut vhodny pohybovy program pre jej rozvoj. Mali by sa vediet orientovat
v oblasti $portu, identifikovat problémy slvisiace s dopingom a navykovymi latkami a nadmernym pouzivanim digitalnych zariadeni, socidlnych sieti a ich dopadom na zdravie.
Ziaci vedia rozpoznat jednotlivé krizové situacie a dokazu adekvatne zareagovat v pripade ohrozenia bezpe&nosti zdravia a Zivota.

Casova dotacia vzdeldvacieho predmetu vo vzdeldvacej oblasti rozdelend v 1. cykle do roénikov
1. cyklus
1. rocnik 2. rocnik 3. rocnik
Telesna a Sportova vychova 2 2 2

Ciele a komponenty

Ciele vzdeldvacej oblasti:

= Vytvorit pozitivny vztah k pohybovej aktivite a Sportu.

Pohybové
kompetencie

= Rozvijat pohybovu gramotnost.

= Porozumiet vplyvu pohybu na telesné a dusevné zdravie.

Zdravie Sport a pohybovia

= Vnimat pohybovu aktivitu ako moznost travenia volného casu.

a zivotny 3tyl Pohybové aktivity
= Chépat vyznam diagnostiky ako prostriedku pre ziskanie informacii o Urovni vlastnej telesnej zdatnosti vo a zdravotni
vztahu ku zdraviu. gramotnost
= Rozvijat pohybové schopnosti a osvojit si pohybové zruénosti pohybovymi a Sportovymi aktivitami. Oehrana

S . Y . , .. . L, L Telesnd zdatnost
= Ziskat vedomosti a zruénosti potrebné pre ochranu Zivota a zdravia v krizovych situdciach. a pohybovi

vykonnost

a bezpeénost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

Ciele vzdelavania pre 1. cyklus :

= Identifikovat charakteristiky zdravého Zivotného Stylu,



= ovladat zakladné pohybové zrucnosti,

=> dodrziavat dohodnuté pravidlad pohybovych a Sportovych hier,

=> oznamit ohrozujlcu situdciu, privolat, resp. poskytnut prvi pomoc na veku primeranej trovni,

= dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

DIDAKTICKE HRY- 1. cyklus

obyvatelstva

Simulacia ohrozujucej situacie a nacvik privolania pomoci.

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

Komponent rocnik Obsah didaktickych hier Ciele didaktickych hier
Ochrana a bezpeénost Zivota a zdravia 1. Simuldcia ohrozujucej situdcie v prostredi triedy a nacvik | = Rozpoznat a oznamit situdcie ohrozujice bezpeénost a
obyvatelstva privolania pomoci. zdravie.
Zakladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota a zdravia v = Ident!ﬁkovat .osoby, n?- ktoré by sa mali obratit v pripade
mimoriadnych situaciach. ohrozenia zdravia alebo Zivota.
Kolektivne aktivity - ucelové hry s cielom poukazat na
dolezitost spolupatri¢nosti a kolektivnosti.
Ochrana a bezpeénost Zivota a zdravia 2. Zakladné pravidla cestnej premavky. = Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov.
obyvatelstva = Rozpoznat a oznamit situdcie ohrozujlice bezpecnost,
Zakladné poznatky savisi hranou Zivota a zdravia v | 2072
akladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota a zdravia v , , . L ,
. . P . y' . = ldentifikovat osoby, na ktoré by sa mali obratit v pripade
mimoriadnych situdciach. . . ..
ohrozenia zdravia alebo Zivota.
Simulacia ohrozujucej situacie a nacvik privolania pomoci.
Kolektivne aktivity - organizované prechadzky na urcené
miesta.
Ochrana a bezpeénost Zivota a zdravia 3. Prvd pomoc pri drobnych poraneniach. = Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Grovni.

= ldentifikovat osoby, na ktoré by sa mali obratit v pripade
ohrozenia zdravia alebo Zivota.




30 hodin telesnej a Sportovej vychovy rocne rozdelenych do sportovych dni na skole.

Ndvrhy na uskutocnenie 30.tich hodin TSV:

Vodny den

Turistika do okolia Skoly — mestsky park, Kalvaria

Sezdnne Cinnosti — korculovanie, sankovanie

kolobezkovanie, bicyklovanie

Sportové aktivity v areali $koly — loptové hry,

Sezdnne Cinnosti - plavanie

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

starostlivosti o svoje zdravie.

RozliSovat spravne a chybné
drzanie tela. Predviest aspon
jedno cvicenie pre podporu
spravneho drzania tela.

a Zivotny styl

pohyb a odpocinok v dennom rezime

Zivotného stylu

Vykonovy Standard Komponenty Obsahovy standard Téma Poznamky
Dodrziavat zakladné Hygienické zasady pred, pri a po cviéeni, hygiena cvi¢ebnych tborov, vyznam | Hygienické zasady

hygienické zasady pri dodrziavania zakladnych hygienickych zasad pred, pri a po cviceni,

vykondvani pohybovych Hygiena cvicebnych

aktivit. uborov

Pochopit délezitost Zdravie Z3asady zdravého Zivotného Stylu, pitny reZim, zdravé a nezdravé potraviny, Z3sady zdravého

Zasady spravneho drZania tela, spravne drzanie tela v stoji, v sede, v lahu,
pric¢iny chybného drZania tela, cvicenia pre spravne drzanie tela

Sprdvne drzanie tela

Dosiahnut individualne
zlepSenie v Urovni
pohybovej vykonnosti a
telesnej zdatnosti.

Vysvetlit vyznam pohybu,
ktory je potrebny pre rozvoj
telesneja pohybovej
vykonnosti.

Telesna
zdatnost
a pohybova

Poznatky o vonkajsich prejavoch Unavy pri telesnom zatazeni, potenie,
dychanie, farba, pokozky, koordinacia pohybov

Zmeny tempa, rytmu
CvicCenia na udrzanie
rovnovahy, strecing,
Koordinaéné cvicenia a
hry

vykonnost

Pohybové prostriedky pre rozvoj pohybovych schopnosti (cvicenia, hry,
sutaze, prekazkové drahy)

Pohybové hry
Prekazkové drahy




Predviest aspori jednu
pohybovu hru pre rozvoj
pohybovych schopnosti.

Vyznam pravidelnosti cvicenia pri rozvijani pohybovych schopnosti

Sutaze, Stafetové hry
Cvicenia a hry

Spravne pomenovat a
vykonat zakladné polohy
tela, jeho Casti a reagovat na
zdkladné povely.

Vyuzivat zakladnu techniku
behu, skoku a hodu
loptic¢kou.

Vyuzivat zakladné
gymnastické cvicenia v
réznych obmendach.

Ukazat aspon jedno upolové
cvicenie.

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

Pohybové
kompetencie

Zakladné postoje, obraty — rad, zdstup, kruh, jednotlivec, dvojica, trojica, na
znacky, Ciara, priestor, ihrisko, poradové cvicenia a hry ako prostriedky
Ucelnej organizacie ¢innosti v priestore

Poradové cvicenia,
Povel, zastup

Lokomocné zruénosti — beh rychly, beh vytrvalostny, beh akceleracny, beh
so zmenami smeru, hod loptickou, skok do dialky, skok znoZzmo z miesta

Rozvoj zakladnych
lokomdcii

Skok znoZmo z miesta,
Skok do dialky
Behna30m
Vytrvalostny beh
Akceleracny beh a beh
SO zmenami smeru
Hod loptickou

Gymnastika — zakladné gymnastické cvicenia (zakladné polohy a postoje,
cvicenia okolo r6znych osi tela cviciaceho ako prevaly, obraty a kotdle, stojka
na lopatkach), cvicenie na naradi (lavicky, rebriny, debna, preliezky)

Zakladné polohy

a postoje, prevaly,
obraty a kotule
Stojka na lopatkdch
Cvicenie na ndradi

Upolové cvicenia a hry (pretahy)

Upolové hry

Manipulacéné zrucnosti — pohybové hry a cvicenia zamerané na manipulaciu
s roznym tradi¢nym, ale aj netradi¢nym nacinim a pomdckami (lopta,
Svihadlo, lano a pod.), lezecké a prekazkové drahy

Pohybové hry
a cvicenia s nacinim




Zladit pohyby tela, chédzu,
skoky a beh s rytmom
navodenym potleskom,
zvukovym signdlom,
hudbou.

Uplatniovat zakladné
zrucnosti pri realizacii
sezénnych pohybovych
aktivit.

Rytmické cvic¢enia spojené s vytlieskavanim, vydupdvanim, hrou na tele,
cvi€enia a hry na rozvoj rytmickej schopnosti, tanec¢na a Stylizovand chddza,
beh, skoky a poskoky

Chodza a jej rézne druhy a sposoby vzhladom na povrch a terén, turistika —
jej druhy a formy

Rytmické cvicenia —
tlieskanie, dupanie,
hra na tele

Cvicenia a hry na
rozvoj rytmiky
Tanecna a Stylizovana
cho6dza, skoky,
poskoky

Rézne druhy chédze
Stylizovana chodza,
beh, skoky

Tanec

Sezénne pohybové aktivity podla podmienok skoly — cvicenia a hry zamerané
na osvojenie si zakladnych zru¢nosti z korculovania na fade (jazda vpred,
vzad, zastavenie, obraty a obliky a pod.), iné sezénne pohybové aktivity
(sankovanie a pod.) — cvi¢enia a hry zamerané na osvojenie si inych
zakladnych sezénnych zru¢nosti

Sezdnne pohybové
aktivity — sdnkovanie,
korculovanie

Zimné pohybové
aktivity

Respektovat dohodnuté
pravidla v hre a Sportovej
¢innosti.

Uplatriovat zdsady fair-play
pri hre a Sportovych
¢innostiach.

Zhodnotit svoj vykon a
aktivitu pocas pohybovej
alebo Sportovej aktivity.

Identifikovat zakladné
olympijské symboly, pojem
olympidda a minimalne
jedného slovenského
Sportovca — olympionika.

Sport
a pohybova
aktivita

Zakladné pravidla realizovanych hier a Sportovych cinnosti (priebeh,
bezpecnost, vyber $portového nacinia v stlade s uréenym Ucelom a pod.)

Pripravné hry
Pohybové hry

Vyznam a zaklady fair-play (Sportova etika), kooperacia a Specifika
komunikacie v pohybovych a Sportovych ¢innostiach

Hry a Sportové
¢innosti v prirode,
pravidla hier

Hry v prirode

Zaklady olympizmu — symboly, zdkladné pojmy

Sport a hry — zéklady
olympionizmu




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

Vykonovy Standard Komponenty Obsahovy standard Téma Poznamky
Dodrziavat zakladné Hygienické zasady pred, pri a po cvi¢eni, hygiena cvi¢ebnych tborov, vyznam | Hygienické zasady
hygienické zasady pri dodrziavania zékladnych hygienickych zasad pred, pri a po cviceni,
vykondvani pohybovych Hygiena cvicebnych
aktivit. uborov
Pochopit délezitost Zasady zdravého zZivotného stylu, pitny rezim, pohyb a odpocinok v dennom Zasady zdravého
starostlivosti o svoje zdravie. Zdravie rezime zivotného Stylu
Identifikovat aspofi dve a Zivotny Zdravé a nezdravé potraviny Zasady zdravého
zdraviu prospesné potraviny Zivotného Stylu
RozliSovat spravne a chybné Zasady spravneho drzania tela, spravne drzanie tela v stoji, v sede, v lahu, Spravne drzanie tela,
drzanie tela. Predviest aspon pric¢iny chybného drzania tela, cvicenia pre spravne drzanie tela. cviCenie a dopomoc
dve cvi¢enia pre podporu Organizacia cvi¢enia, dopomoc pri cvideni pri cviceni
spravneho drzania tela.
Dosiahnut individudlne Poznatky o vonkajsich prejavoch Gnavy pri telesnom zatazeni, potenie, Zmeny tempa, rytmu
zlepsenie v drovni dychanie, farba, pokoZzky, koordinacia pohybov Cvicenia na udrzanie
pohybovej vykonnosti a Telesn3 rovnovahy, strecing,
telesnej zdatnosti. zdatnost Koordina¢né cvicenia a
a pohybova hry
Vysvetlit vyznam pohybu, vykonnost Pohybové prostriedky pre rozvoj pohybovych schopnosti (cvicenia, hry, Pohybové hry

ktory je potrebny pre rozvoj
telesneja pohybovej
vykonnosti.

sutaze, stafety, prekazkové drahy)

Prekazkové drahy




Predviest aspori dve
pohybové hry pre rozvoj
pohybovych schopnosti.

Vyznam pravidelnosti cvicenia pri rozvijani pohybovych schopnosti

Sutaze, Stafetové hry
Cvicenia a hry

Spravne pomenovat a
vykonat zakladné polohy
tela, jeho Casti a reagovat na
zdkladné povely,

Vyuzivat zakladnu techniku
behu, skoku a hodu
loptic¢kou.

Vyuzivat zakladné
gymnastické cvicenia v
réznych obmendach.

Ukazat dve upolové
cvicenia.

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

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

Pohybové
kompetencie

Zakladné postoje, obraty — rad, zdstup, kruh, jednotlivec, dvojica, trojica, na
znacky, Ciara, priestor, ihrisko, poradové cvicenia a hry ako prostriedky
Ucelnej organizacie ¢innosti v priestore

Poradové cvicenia,
Povel, zastup

Lokomocné zruénosti — beh rychly, beh vytrvalostny, beh akceleracny, beh
so zmenami smeru, hod loptickou, hod plnou loptou, skok do dialky znozmo
zZ miesta

Rozvoj zakladnych
lokomdcii

Skok znoZmo z miesta,
Skok do dialky
Behna30m
Vytrvalostny beh
Akceleracny beh a beh
SO zmenami smeru
Hod loptickou

Gymnastika — zakladné gymnastické cvicenia (zakladné polohy a postoje,
cvicenia okolo r6znych osi tela cviciaceho ako prevaly, obraty a kotdle, stojka
na lopatkach), cvicenie na naradi (lavicky, rebriny, debna, preliezky, mostik,
trampolinka)

Zakladné polohy

a postoje, prevaly,
obraty a kotule
stojka na lopatkdach
cvi¢enie na naradi

Upolové cvicenia a hry (pretahy, pretlaky a odpory)

Upolové hry

Manipulacéné zrucnosti — pohybové hry a cvicenia zamerané na manipulaciu
s roznym tradi¢nym, ale aj netradi¢nym nacinim a pomdckami (lopta, stuha,
obrug, kratka ty¢, Svihadlo, lano a pod.), lezecké a prekazkové drahy

Pohybové hry
a cvicenia s nacinim

Rytmické cvienia spojené s vytlieskavanim, vydupdvanim, hrou na tele,
cvi¢enia a hry na rozvoj rytmickej schopnosti, tane¢na a Stylizovana chodza,
beh, skoky a poskoky

Rytmické cvi¢enia —
tlieskanie, dupanie,
hra na tele

Cvi¢enia a hry na
rozvoj rytmiky
Tanecna a Stylizovana
chodza, skoky;,




Uplatniovat zakladné
zrucnosti pri realizacii
sezénnych pohybovych
aktivit.

poskoky

R6zne druhy chédze
Stylizovana chodza,
beh, skoky

Tanec

Sezénne pohybové aktivity podla podmienok skoly — cvicenia a hry zamerané
na osvojenie zakladnych zruénosti korculovania na lade (jazda vpred, vzad,
zastavenie, obraty a obluky a pod.), iné sezdnne pohybové aktivity (cyklistika,
sankovanie a pod.) — cvi¢enia a hry zamerané na osvojenie si inych
zakladnych sezénnych zru¢nosti

Sezénne pohybové
aktivity — sdnkovanie,
korculovanie

Zimné pohybové
aktivity

Bezpecne sa pohybovat v
roznom priestore a teréne a
v roznych prirodnych
podmienkach.

Chodza a jej rozne druhy a sposoby vzhladom na povrch a terén, turistika —
jej druhy a formy

Chodza, turistika

Respektovat dohodnuté
pravidld v hre a Sportovej
¢innosti.

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

Zhodnotit svoj vykon a
aktivitu pocas pohybove;j
alebo Sportovej aktivity.

Identifikovat zakladné
olympijské symboly,
olympijské motto, pojem
olympiada a minimalne
dvoch slovenskych
Sportovcov — olympionikov.

Sport
a pohybova
aktivita

Zakladné pravidla realizovanych hier a Sportovych cinnosti (priebeh,
bezpecnost, vyber Sportového nacinia v sulade s urcenym ucelom a pod.)

Pripravné hry
Pohybové hry

Vyznam a zaklady fair-play (Sportova etika), kooperacia a Specifika
komunikacie v pohybovych a Sportovych ¢innostiach

Hry a Sportové
¢innosti v prirode,
pravidla hier

Hry v prirode

Zaklady olympizmu — symboly, motto a zakladné pojmy, slovensky
olympizmus

Sport a hry — zaklady
olympionizmu




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

Vykonovy Standard Komponenty Obsahovy standard Téma Poznamky
Dodrziavat zakladné Hygienické zasady pred, pri a po cviteni, hygiena cvi¢ebnych tborov, vyznam | Hygienické zasady
hygienické zasady pri dodrziavania zakladnych hygienickych zasad. Primerané vyuzivanie pred, pri a po cviceni,
vykondvani pohybovych digitalnych technoldgii pri podpore zdravého Zivotného Stylu a pohybovej Hygiena cvicebnych
aktivit. aktivity uborov
Pochopit délezitost Zasady zdravého Zivotného Stylu, pitny reZzim, pohyb a odpocinok v dennom | Zasady zdravého
starostlivosti o svoje zdravie. rezime zivotného Stylu

Vplyv médii, socidlnych sieti a digitdlnych technoldgii na vnimanie vlastného

tela a zdravia

Zdravie

Identifikovat aspori tri
zdraviu prospesné potraviny

RozliSovat spravne a chybné
drZanie tela. Predviest aspon
dve cvicenia pre podporu
spravneho drzania tela.

a zivotny Styl

RozliSovanie medzi prirodzenym vzhladom cloveka a digitalne upravenymi
fotografiami alebo videami
Budovanie pozitivneho vztahu k vlastnému telu, pohybu a zdraviu

Zdravé a nezdravé potraviny

Zasady zdravého
Zivotného Stylu

Zasady spravneho drZania tela, spravne drzanie tela v stoji, v sede, v lahu,
priciny chybného drzania tela, cvi¢enia pre spravne drzanie tela

Organizacia cvi¢enia, dopomoc pri cviceni

Spravne drzanie tela,
cvicenie a dopomoc
pri cviceni

Dosiahnut individualne
zlepSenie v Urovni

Telesna
zdatnost

Poznatky o vonkajsich prejavoch Unavy pri telesnom zataZeni, potenie,
dychanie, farba, pokozky, koordinacia pohybov

Zmeny tempa, rytmu




pohybovej vykonnosti a a pohybova Cvic¢enia na udrzZanie

telesnej zdatnosti. vykonnost rovnovahy, strecing,
Koordinaéné cvicenia a
hry

Vysvetlit vyznam pohybu, Pohybové prostriedky pre rozvoj pohybovych schopnosti (cvicenia, hry, Pohyboveé hry

ktory je potrebny pre rozvoj sutaze, Stafety, prekazkové drahy) Prekazkové drahy

telesneja pohybovej

vykonnosti.

Predviest aspon dve Vyznam pravidelnosti cvi¢enia pri rozvijani pohybovych schopnosti SutaZe, Stafetové hry

pohybové hry pre rozvoj Cvicenia a hry

pohybovych schopnosti.

Spravne pomenovat a Z3akladné postoje, obraty — rad, zastup, kruh, jednotlivec, dvojica, trojica, na Poradové cvicenia,

vykonat zakladné polohy znacky, Ciara, priestor, ihrisko, poradové cvicenia a hry ako prostriedky Povel, zastup

tela, jeho asti a reagovat na Ucelnej organizacie €innosti v priestore

zakladné povely.

Vyuzivat zakladnu techniku Lokomocné zrucnosti — beh rychly, beh vytrvalostny, beh akceleraény, beh Rozvoj zakladnych

behu, skoku a hodu so zmenami smeru, hod loptickou, hod plnou loptou, skok do dialky znoZzmo lokomocii

lopti¢kou. 7 miesta Skok znoZmo z miesta,
Skok do dialky
Beh na30 m

Pohybové Vytrvalostny beh

Vyuzivat zakladné
gymnastické cvicenia v
réznych obmenach.

Ukazat dve Gpolové
cvicenia.

kompetencie

Akcelera¢ny beh a beh
SO zmenami smeru
Hod loptic¢kou

Gymnastika — zakladné gymnastické cvicenia (zakladné polohy a postoje,
cvicenia okolo r6znych osi tela cviciaceho ako prevaly, obraty a kotdle, stojka
na lopatkach), cvicenie na naradi (lavicky, rebriny, debna, preliezky, mostik,
trampolinka)

Zakladné polohy

a postoje, prevaly,
obraty a kotule
stojka na lopatkach
cvi¢enie na naradi

Upolové cvicenia a hry (pretahy, pretlaky a odpory)

Upolové hry




Vyuzivat zdkladnd techniku
manipulacie s nacinim a
uplatnit ju v pohybovej
alebo $portovej hre.

Zladit pohyby tela, chédzu,
skoky a beh s rytmom
navodenym potleskom,
zvukovym signdlom,
hudbou.

Uplatniovat zakladné
zruénosti pri realizacii
sezénnych pohybovych
aktivit.

Manipulaéné zruénosti — pohybové hry a cvicenia zamerané na manipulaciu
s roznym tradi¢nym, ale aj netradi¢nym nacinim a pomdckami (lopta, stuha,
obrug, kratka ty¢, Svihadlo, lano a pod.), lezecké a prekazkové drahy

Pohybové hry
a cvicenia s nacinim

Rytmické cvic¢enia spojené s vytlieskavanim, vydupdvanim, hrou na tele,
cvi¢enia a hry na rozvoj rytmickej schopnosti, tanecna a Stylizovana chddza,
beh, skoky a poskoky

Rytmické cvicenia —
tlieskanie, dupanie,
hra na tele

Cvicenia a hry na
rozvoj rytmiky
Tanecna a Stylizovana
cho6dza, skoky,
poskoky

Rézne druhy chédze
Stylizovana chodza,
beh, skoky

Tanec

Sezénne pohybové aktivity podla podmienok skoly — cvicenia a hry zamerané

na osvojenie zakladnych zrucnosti korculovania na lade (jazda vpred, vzad,
zastavenie, obraty a obluky a pod.), cvicenia a hry zamerané na
oboznamenie sa s vodnym prostredim (splyvanie, dychanie a orientacia vo
vode, skoky do vody z r6znych pol6h, nacvik techniky plaveckych spésobov
kraul, znak a prsia), iné sezonne pohybové aktivity (cyklistika, sankovanie a
pod.) — cvicenia a hry zamerané na osvojenie si inych zakladnych sezénnych
zruénosti

Sezénne pohybové
aktivity — sankovanie,
korculovanie

Zimné pohybové
aktivity

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

Chodza a jej rozne druhy a sposoby vzhladom na povrch a terén, turistika —
jej druhy a formy

Chodza, turistika

Respektovat dohodnuté
pravidld v hre a Sportovej
¢innosti.

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

Sport
a pohybova
aktivita

Zakladné pravidla realizovanych hier a Sportovych cinnosti (priebeh,
bezpecnost, vyber $portového nacinia v stlade s uréenym Gcelom a pod.)

Pripravné hry
Pohybové hry

Vyznam a zaklady fair-play (Sportova etika), kooperacia a Specifika
komunikdcie v pohybovych a Sportovych ¢innostiach

Hry a Sportové
¢innosti v prirode,
pravidla hier




Zhodnotit svoj vykon a
aktivitu pocas pohybove;j
alebo $portovej aktivity.

Identifikovat zakladné
olympijské symboly,
olympijské motto, pojem
olympidda a minimalne
troch slovenskych
Sportovcov — olympionikov.

Hry v prirode

Zaklady olympizmu — symboly, motto a zdkladné pojmy, slovensky
olympizmus

Sport a hry — zéklady
olympionizmu




