I Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb I

Nazov predmetu Telesna vychova
Rocnik prvy, druhy, treti, Stvrty
Skola ZS Dunajska Luznd
Nazov SkVP
Kéd a nazov SVP Inovovany ISCED 1
Stupeni vzdelania zakladné
Di7ka $tudia 4 roky
I Forma Studia denna I
PREDMET : TELESNA VYCHOVA
Casova dotacia /hod. Zlozenie/hod.
tyzdenne rocne Svp Skvp
1.rocnik: 2 66 2 0
2.rocnik: 2 66 2 0
3.rocnik: 2 66 2 0
4.rocnik: *2 66 2 0

*Bude platit v Skolskom roku 2018/2019.

UvoD
Vzdeldvaci Standard nepredstavuje iba suhrn kataldgov, ktoré stanovuju vykony a obsah
vyucCovacieho predmetu, ale je to predovsetkym program réznych ¢innosti a otvorenych prilezitosti

na rozvijanie individualnych uc¢ebnych moznosti Ziakov.

Vzdeldvaci Standard pozostava z charakteristiky predmetu a zakladnych uéebnych cielov, ktoré
sa konkretizuju vo vykonovom Standarde. Je to uceleny systém vykonov, ktoré su vyjadrené
odstupnovanymi konkretizovanymi cielmi — uéebnymi poZiadavkami. Tieto zakladné poZiadavky moézu
ucitelia este viac Specifikovat, konkretizovat a rozvijat v podobe dalSich blizkych ucebnych cielov,

ucebnych uloh, otazok, ¢i testovych poloziek.

K vymedzenym vykonom je priradeny obsahovy Standard, v ktorom sa zd6raznuju pojmy ako
kfuéovy prvok vnutornej Struktiry uéebného obsahu. Ucivo je v nom Strukturované podla
jednotlivych tematickych celkov. Je to zaklad vymedzeného uéebného obsahu. To vsak nevylucuje
moznost ucitelov tvorivo modifikovat stanoveny ucebny obsah v ramci Skolského vzdelavacieho

programu podla jednotlivych ro¢nikov.

Pri planovani vzdelavacej ¢innosti je cielom ucitela vytvarat pre Ziakov podnetné prostredie,
ktoré im umozni osvojit si nové pohybové zrucnosti a tie budl predpokladom pre vykondvanie

pohybovej aktivity i mimo Skolského prostredia. V pripade ucinného osvojenia si tychto zrucnosti



existuje redlna moznost vytvorenia si trvalého vztahu k pohybovej aktivite, ktord je klu¢om k

zdravému Zivotnému Stylu.

UCEBNE OSNOVY

Ucebné osnovy su totozné so vzdeldvacim standardom SVP pre telesnu vychovu.
http://www.statpedu.sk/files/sk/svp/inovovany-statny-vzdelavaci-program/inovovany-svp-1.stupen-

zs/zdravie-pohyb/telesna-sportova-vychova pv 2014.pdf

CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Zameranie telesnej a Sportovej vychovy v primarnom vzdeldvani je dominantne upriamené na
telesné, funkéné a pohybové zdokonalovanie, ¢im prispieva k upeviovaniu zdravia, zdravotne
orientovanej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesna a Sportova vychova poskytuje elementdrne
teoretické a praktické vzdelanie z oblasti pohybovych aktivit a Sportu, vyznamne prispieva k
psychickému, socidlnemu a moralnemu vyvinu Ziakov, k formovaniu kladného vztahu k pohybovej
aktivite a pIni aj dolezitu kompenzacnu funkciu v procese edukacie. Svojim zameranim ma telesna a
Sportova vychova vynimocné a Specifické postavenie v ramci vzdeldvania ziakov mladsieho Skolského
veku. Vyuziva predovsetkym Siroké spektrum pohybovych prostriedkov, ktoré prispievaju k
celkovému formovaniu osobnosti s akcentom na hrubd i jemnU motoriku. Prostrednictvom

pohybovych cviceni, hier a sutazi pozitivne ovplyviiuje zdravotny stav Ziakov.

Vzdeldvaci Standard ma tri zakladné casti: Zdravie a zdravy Zivotny Styl, Telesna zdatnost a
pohybova vykonnost a Sportové ¢&innosti pohybového rezimu. Tieto &asti zohladriuju pohybovo a
zdravotne orientovanu koncepciu telesnej a $portovej vychovy. Cast s ndzvom Sportové &innosti
pohybového rezimu je ¢lenend na zakladné tematické celky a pre jednoduchsiu orientaciu uditela je
navrhnuta odporucana casova dotacia pre zakladné pohybové zru€nosti (30 %), manipulacné,
pripravné a Sportové hry (30 %), hudobno-pohybové a tanecné Cinnosti (15 %), psychomotorické a

zdravotne orientované cvicenia (10 %) a aktivity v prirode a sezénne pohybové Cinnosti (15 %).

Zakladnou organizac¢nou formou je 45 minutova vyucovacia hodina a zUcastniuju sa jej vsetci
Ziaci zaradeni do I. a ll. zdravotnej skupiny, pripadne lll. zdravotnej skupiny (integrované vyucovanie).
Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (lll. zdravotna skupina) sa mézu vyucovat
samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, pricom obsah vyuéovania sa realizuje podla

samostatnych vzdeldvacich programov.


http://www.statpedu.sk/files/sk/svp/inovovany-statny-vzdelavaci-program/inovovany-svp-1.stupen-zs/zdravie-pohyb/telesna-sportova-vychova_pv_2014.pdf
http://www.statpedu.sk/files/sk/svp/inovovany-statny-vzdelavaci-program/inovovany-svp-1.stupen-zs/zdravie-pohyb/telesna-sportova-vychova_pv_2014.pdf

CIELE PREDMETU

Ziaci:

ziskaju poznatky o vplyve pohybu na zdravie a vnimaju pohybovu aktivitu ako prostriedok
upevnovania zdravia,

osvoja si zakladné vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a Sportu,

maju vytvorend elementdrnu veku primerani predstavu o vlastnych pohybovych
moznostiach,

nadobudnu pozitivny vztah k telesnej vychove, pohybovym aktivitam a Sportu,

uplatiuju zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti,

maju kultivovany pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela,

osvoja si zdkladné pohybové zrucnosti suvisiace s vykonavanim zakladnych lokomaécii,
nelokomocénych pohybovych zruc¢nosti a vybranych Sportov,

prostrednictvom vhodnych telesnych cviceni si rozvijaju pohybové schopnosti pre optimalny
rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti,

chapu vyznam diagnostiky v telesnej vychove ako prostriedku pre ziskanie informacii o rovni

vlastnej telesnej zdatnosti.

1.ROCNIK

VZDELAVACIi STANDARD

Zdravie a Zivotny Styl

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 1. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

identifikovat znaky zdravého Zivotného stylu,
rozliSovat zdravd a nezdravu vyzivu,

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

vysvetlit vyznam pohybovej aktivity pre zdravie
¢loveka,

rozpoznat zékladné spOsoby a vyznam otuzovania
organizmu,

popisat znaky spravneho drzania tela v réznych
polohach,

Zasady zdravého Zivotného stylu

zasady zdravého Zivotného Stylu - pravidelny pohyb
v dennom rezime, pitny rezim, zdravé a nezdravé
potraviny, stravovanie pri zvy3enej telesnej zatazi,
praca a odpocinok v dennom rezime,

Spravne drZanie tela, dychanie

hygienické zasady pred, pri a po cvieni hygiena
Uborov, vyznam dodrZiavania zakladnych
hygienickych zasad,

zasady spravneho drZania tela — v stoji, v sede,

v ahu, chybné drzanie tela, odchylky v drZani tela,
cviCenia pre spravne drzanie tela,




Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 1. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e individualne sa zlepsit v stanovenych ukazovateloch
vybranych testov,

Test pre posudzovanie individualnych vykonov
skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz
v zhybe, lah sed za 30 sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh

Sportové &innosti ohybového rezimu:

TC: Zakladné pohybové zrucnosti

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 1. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e pomenovat zakladné povely a Utvary poradovych
cviceni realizovanych vo vyucbe,

e pouzivat zdkladné povely a Utvary poradovych cviceni
a spravne na ne reagovat pohybom,

e zvladnut techniku behu a poznat pojmy Start, ciel ,
draha, pravidla, sutaz,

e zvladnut techniku rychleho behu,

e zvladdnut techniku skoku z miesta,

e zvladnut techniku skoku do dialky,

e zvladnut techniku hodu tenisovou loptickou,

e zvladnut techniku hodu kriketovou lopti¢kou,

e pomenovat a vykonat zakladné polohy tela a jeho
Casti,

e zvladnut techniku kotdlov a stojov

e vysvetlit vyznam a potrebu rozcvicenia pred
vykonanim pohybovej ¢innosti,

e zvladnut techniku zakladnych akrobatickych cviceni
v roznych obmendch a vazbach a skokov,

Poradové cvicenia

zakladné povely: pozor, pohov, vpravo vbok, vlavo
vbok, ¢elom vzad,

poradové cvicenia

Povel, nastup

rad/2-rad, 3-rad/, zastup /2-stup,3-stup/, kruh,
polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica, druzstvo,
skupina, kolektiv, na znacky, Ciara, priestor, ihrisko,
Rozvoj zakladnych lokomacii

beZecka abeceda, rychly beh, beh z roznych poloh, beh
SO zmenami smeru,

pojmy Start, ciel’, dréha, pravidl3, sutaz,
behna30m,

prekdzkovy beh,

vytrvalostny beh

akceleracny beh,

beh z réznych poldh, beh so zmenami smeruy,

skok z miesta

skok do dialky, skok do dialky znoZmo z miesta,
hod — loptickou, plnou loptou, kriketovou lopti¢kou
Gymnastika

cvicenia zakladnej gymnastiky,

cvi¢enia speviovacie, odrazové, rotacné,

cvi¢enia okolo réznych osi tela cviciaceho (prevaly,
obraty,kotule)

preval vpred, preval vzad

stoj na lopatkach, stoj na hlave




e vykonat ukazku upolovych cviceni,

Gymnastické nacinie

cvi¢enie a manipuldcia s nacinim a pomockami,
gymnastické nacinie — lopta, fitbal, Svihadlo, lano,...
skoky na Svihadle

Cvicenie na naradi

cvienie na lavicke, rebrindch , na debne

skoky na pruznom mostiku , na trampolinke,
Upolové cvicenia

Upolové cvicenia a hry zamerané na : odpory,
pretldéanie, pretahovanie,

Sportové &innosti ohybového rezimu:

TC: Manipulacné, pripravné a Sportové hry

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 1. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

charakterizovat zakl. pojmy stvisiace s hrami,
e pomenovat zdkladné herné ¢innosti jednotlivca,

e aplikovat v hre dohodnuté pravidla a respektovat ich,

e uplatnit manipuldciu s nacinim v pohybovej alebo
pripravnej Sportovej hre,

e vymenovat nazvy hier realizovanych vo vyucbe,

e zvladnut herné ¢innosti jednotlivca v hrach
realizovanych vo vyucbe,

Pohybova hra

Zakladné pojmy: pohybova hra, hrac, spoluhrag, super,
kapitan, rozhodca, ihrisko, branka, ks, hracie nacinie
— lopta, hokejka ...

pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych
schopnosti — kondi¢nych , koordinacnych, hybridnych,
pravidla fair-play

pohybové hry zamerané na precvi¢ovanie
osvojovanych pohybovych zruénosti r6zneho
charakteru — gymnastického, atletického, plaveckého
Pripravné hry

pripravné Sportové hry zamerané na futbal

a basketbal,

pripravné Sportové hry zamerané na florbal

Tradicné a netradic¢né nacinie

hry so zameranim na manipuldciu s réznym tradicnym
aj netradi¢nym nacinim a s inymi poméckami,




Sportové &innosti ohybového rezimu:
TC: Hudobno-pohybové a tanecné cinnosti

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 1. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e vykonat ukazku rytmickych cviéeni,
e zladit pohyby tela, ch6dzu, skoky a beh s rytmom

navodenym potleskom, zvukovym signdlom, hudbou,

e vytvorit kratke motivy z nauc¢enych tanecnych krokov

o zladit pohyby tela, chédzu, skoky a beh s rytmom

e spravne pomenovat tane¢né kroky realizované vo
vyucbe

Rytmické cvicenia

jednoduché rytmické cvicenia spojené

s vytlieskavanim, vydupavanim a hranim na
jednoduché nastroje,

Zumba

tanecné kroky a motivy modernych tancov
Stylizovana chodza, beh, skoky

tanec¢nd a Stylizovana chédza, beh, skoky a poskoky so
zameranim na spravne a estetické drzanie tela ako
celku i jeho ¢asti v roznych polohach,

Tanec

tanec ludovy, moderny tanecny krok prisunny,

poskocny

Sportové ¢innosti ohybového rezimu:

TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia a hry

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 1. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e postupne uvolnit pri slovhom doprovode svalstvo
koncatin celého tela,

e vykonat jednoduché strecingové cvicenia

e opisat zakladné spbsoby dychania

e charakterizovat cvi¢enia z psychomotoriky,
e aplikovat naucené zrucnosti v cvi¢eniach a hrach

Relaxacné cvicenia

cvicenia so zameranim na riadené spevnovanie

a uvolfovanie svalstva,

vyklepdvanie, vytriasanie, automasaz,
Strecingové cvicenia

pohybové aktivity zamerané na natahovacie
(strecCingové) cvicenia

Dychacie cvi¢enia

aktivity zamerané na rozvoj dychania,

dychacie cvicenia

Rozvoj flexibility

cvicenia zamerané na rozvoj ohybnosti, pohyblivosti
Rovnovahové schopnosti

rozvoj rovnovahovych schopnosti: statickej rov.
(cvicenia zamerané na stabilitu a labilitu v r6znych
polohach), dynamickej rov. (balansovanie na




fitlopte),balansovanie s predmetmi (prenasanie
predmetov roznym sposobom a pod.)

Sportové &innosti ohybového rezimu:
TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 1. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e bezpecne sa pohybovat v rdznom priestore
a v réznych podmienkach,

a sutaziach, v skole i vo volnom ¢ase,

e uplatnit prvky sezonnych pohybovych ¢innosti v hrach

Zimné pohybové aktivity

zimné sezénne pohybové aktivity,

zasady a vyznam otuZovania, pohybu a pobytu

v prirode v kazdom ro¢nom obdobi

Hry v prirode

hry v prirode a sutaze na kolobezke, bicykli
Startovy skok, obratka,

chodza ajej rozne druhy a sp6soby vzhladom na
povrch a terén, turistika

2.ROCNIK
VZDELAVACI STANDARD

Zdravie a zivotny Styl

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 2. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

identifikovat znaky zdravého Zivotného stylu,
o rozliSovat zdravu a nezdravu vyZivu,

e rozpoznat nebezpecdenstvo navykovych latok a ich
negativny vplyv na zdravie ¢loveka,

e vysvetlit vyznam pohybovej aktivity pre zdravie
¢loveka,

e rozpoznat zakladné spbsoby a vyznam otuzovania
organizmu,
e dodrziavat hygienické poziadavky pri vykonavani

pohybovej ¢innosti,

zasady zdravého Zivotného stylu /pravidelny pohyb
v dennom rezime, pitny rezim, zdravé a nezdravé
potraviny, stravovanie pri zvySenej telesnej zatazi,
praca a odpocinok v dennom rezime/

vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie
rovnovahy pre udrzanie hmotnosti

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

vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, adaptacia
organizmu na zatazenie, doleZité fyziologické zmeny
vplyvom telesného zatazenia

spbésoby otuzovania — vzduchom, vodou, sinkom
hygienické zasady pred, pri a po cvi¢eni hygiena
Uborov, vyznam dodrZiavania zakladnych
hygienickych zasad,

organizdcia cvicenia, dopomoc a zachrana pri
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e aplikovat zasady bezpecénosti pri cviéeni
e opisat zaklady poskytovania prvej pomoci v réznom
prostredi

e popisat znaky spravneho drzania tela v réznych
polohach,

e aplikovat osvojené pohybové zruénosti v rezime dna,

cviceni,

e prva pomoc pri drobnych poraneniach, praktické
poskytnutie prvej pomoci

e zasady spravneho drZania tela — v stoji, v sed, v [ahu,
chybné drzanie tela, odchylky v drzani tela, cvicenia
pre spravne drzanie tela

e pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zdkladné
poznatky o formach pohybovej aktivity v reZime dna
/ranné cvicenie, spontanna pohybova aktivita,
racionalne vyuZivanie volného ¢asu a pod./

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 2. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e individualne sa zlepsit v stanovenych ukaazovateloch

Testy pre posudzovanie individudlnych vykonov:
e skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz
v zhybe, lah sed za 30 sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh

Sportové Einnosti ohybového rezimu:
TC: Zakladné pohybové zrucnosti

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 2. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e pomenovat zdkladné povely a Utvary poradovych
cviceni realizovanych vo vyucbe,

e poutzivat zakladné povely a Utvary poradovych cviceni
a spravne na ne reagovat pohybom,

e zvlddnut techniku behu,

e zvladnut techniku rychleho behu na 30 m, vysoky Start

e zvladnut techniku skoku do dialky,

e zvladnut techniku hodu kriketovou lopti¢kou, slalom
s loptou, hod na ciel,

e vysvetlit vyznam a potrebu rozcvicenia pred
vykonanim pohybovej ¢innosti,

e pomenovat a vykonat zakladné polohy tela a jeho

Povel, nastup

e zdakladné povely, postoje a pochodové uUtvary — pozor,

pohov, vpravo vbok, vliavo vbok, Stoj!, Drep!,
Predklon!,

e rad, zastup, kruh, polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica,

druzstvo, skupina, kolektiv
Rozvoj zakladnych lokomacii

e beZecka abeceda, rychly beh, beh z r6znych poloh, beh

SO zmenami smeru,

e beh na 30 m, vytrvalostny beh s vysokym Startom

e skok do dialky — skok do dialky znoZzmo z miesta,
e hod — kriketovou lopti¢kou

e slalom s loptou,

e hod naciel,

Gymnastika
e cviCenia zdkladnej gymnastiky




Casti,

e zvladnut techniku prevalov,

e zvladnut techniku zékladnych akrobatickych cvi¢eni
v roznych obmendch a vazbach,

e vykonat ukazku upolovych cviéeni,

e pomenovat a vykonat zakladné polohy tela pri Starte,
e poznat pojmy Start, ciel', draha, pravidla, sutaz,

e preval vpred, preval vzad,

e preval vzad do [ahu vznoZmo,

e preval vzad do lahu skrémo_a spat

e stoj nalopatkdach, stoj na hlave

e cvicenia okolo réznych osi tela cviciaceho (prevaly,

obraty,kotule)
Gymnastické nacinie

e cviCenie a manipulacia s nacinim a pomdckami,

e gymnastické nacinie — lopta, fitbal, Svihadlo, lano,
¢ skoky na Svihadle,

e cviCenia speviiovacie, rotacné a odrazové,

Cvicenie na naradi

e cvicenie na lavicke, rebrinach, na debne
e chodza a beh po lavicke

e preskakovanie lavicky na Sirku,

e cvicenie na rebrindch —vystup a zostup, ruckovanie,

e skoky s odrazom

e skoky na pruznom mostiku a trampolinke, koordindcia

pohybu a odrazu,

e skoky s odrazom znoZmo z mostika a trampoliny,

Upolové cvicenia

e Upolové cvicenia a hry zamerané na : odpory,

pretldcanie, pretahovanie,

Akceleracny beh

e akceleracny beh, beh z r6znych poloh, beh so
Zzmenami smeru,
Koordinac€né cvicenia

e pojmy: Start, ciel, sutaz, pravidla, draha,

e Start na signal z r6znych pol6h,
Kondicné cvicenia s naradim

e Svédska debna — prekonavanie prekazok - dielov Sv.
debny

Sportové ¢innosti ohybového rezimu:

TC: Manipulacné, pripravné a Sportové hry

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 2. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

Pohybova hra

e pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych
schopnosti — kondi¢nych , vytrvalostnych,
koordinacnych, hybridnych,




e aplikovat v hre dohodnuté pravidla a reSpektovat ich,

e vymenovat nazvy hier realizovanych vo vyucbe,

e uplatnit manipuléciu s naéinim v pohybovej alebo
pripravnej Sportovej hre,

e zvladnut herné ¢innosti jednotlivca v hrach
realizovanych vo vyucbe,

e uplatnit manipuléciu s loptou v pohybovej hre,

e zvladnut techniku manipuldcie s nacinim,

nahanacky roznymi smermi,

pravidla fair-play

pohybové hry zamerané na precvi¢ovanie
osvojovanych pohybovych zruénosti rézneho
charakteru — gymnastického, atletického, plaveckého
Pripravné hry

pripravné Sportové hry zamerané na futbal

a basketbal, hadzand,

prendsanie lopty a posuvanie triafanim,

pripravné Sportové hry zamerané na florbal

Tradi¢né a netradi¢né nacinie

Manipuldcia s loptou - hry zamerané na manipulacné
¢innosti s loptou,

odraZanie lopty o zem a jej chytanie v stoji,
nadhadzovanie lopty obidvoma rukami,

hod lopty z miesta na ciel,

Stafetové hry

hry so zameranim na manipuldciu s réznym tradicnym
aj netradi¢nym nacinim a s inymi pomockami,
Stafetové hry s prendsanim drobnych predmetov,
Stafetové sutaze v chddzi po lavickach (vpred, vzad,
bokom ...),

Sportové ¢innosti ohybového rezimu:

TC: Hudobno-pohybové a tanecné cinnosti

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 2. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e vykonat ukazku rytmickych cviceni,
e zladit pohyby tela, ch6dzu s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signalom,

e uplatnit prvky rytmiky a tanca v dramatickych hrach,

e spravne pomenovat tane¢né kroky realizované vo

Rytmické cvicenia

cvi¢enia a hry na rozvoj rytmickej schopnosti,
zmena tempa behu a chddze na zvukové signaly,
jednoduché rytmické cvi¢enia spojené

s vytlieskavanim, vydupavanim a hranim na
jednoduché nastroje,

Rytmicka gymnastika

tanecna a Stylizovana chédza, beh, skoky a poskoky so
zameranim na spravne a estetické drzanie tela,
chodza a beh riadené zvukovymi signdlmi,

imitacné pohyby so slovnym navadzanim,
napodobriovacie pohyby

Tanec

ludovy tanec - tanecné kroky a motivy regiondnych
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vyucbe
zvladnut zakladné tanec¢né kroky,
improvizovat na zadanu tému alebo hudobny motiv,

uplatnit prvky rytmiky a tanca v hudobno-pohybovych

hrach,

ludovych tancov,

prisunny, val¢ikovy tanecny krok,
tanecna improvizacia,

rytmizované pohyby s vyuzitim hudby,
hudobno-pohybové hry,

Sportové ¢innosti ohybového rezimu:

TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia a hry

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 2. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

vykonat jednoduché stre¢ingové cvicenia

opisat zakladné spbdsoby dychania

postupne uvolnit pri slovhom doprovode svalstvo
koncatin celého tela,
aplikovat naucené zrucnosti v cvi¢eniach a hrach

Relaxacné cvicenia

cvicenia so zameranim na riadené spevnovanie

a uvolfiovanie svalstva,

vyklepavanie, vytriasanie, automasaz,
Strecingové cvicenia

pohybové aktivity zamerané na natahovacie
(strecingové) cvicenia

Dychacie cvi¢enia

aktivity zamerané na rozvoj dychania,

dychacie cvicenia

Rozvoj flexibility

cvicenia zamerané na rozvoj ohybnosti, pohyblivosti
Rovnovahové schopnosti

rozvoj rovnovahovych schopnosti: statickej rov.
(cvi¢enia zamerané na stabilitu a labilitu v réznych
polohach), dynamickej rov. (balansovanie na
fitlopte),balansovanie s predmetmi (prenasanie
predmetov réznym spdsobom a pod.)

Sportové ¢innosti ohybového rezimu:

TC: Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 2. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

bezpecne sa pohybovat v r6znom priestore
a v roznych podmienkach,

e vysvetlit vyznam a zasady ochrany prirody pocas

Zimné pohybové aktivity

zimné sezénne pohybové aktivity,

zasady a vyznam otuZovania, pohybu a pobytu
v prirode v kazdom ro¢nom obdobi,
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pohybovych aktivit,

e uplatnit prvky sezonnych pohybovych ¢innosti pri
pohybe v prirode

e prekonat rozne terénne nerovnosti

jazda Sikmo svahom, brzdenie jazdy,

hry a sutaZe na saniach, stavanie snehuliaka

Hry v prirode

pohyb a pobyt v prirode,

chodza a jej rozne druhy a spésoby vzhladom na
povrch a terén,

Turistika

pohyb a pobyt v letnej prirode — ch6dza po r6znych
povrchoch

prekracovanie a obchadzanie prekazok,

3.ROCNIK
VZDELAVACI STANDARD

v, 7

Zdravie a Zivotny Sty

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 3. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

¢ identifikovat znaky zdravého Zivotného stylu,
o rozliSovat zdravu a nezdravu vyZivu,

e rozpoznat nebezpecenstvo navykovych latok a ich
negativny vplyv na zdravie cloveka,

e vysvetlit vyznam pohybovej aktivity pre zdravie
¢loveka,

e rozpoznat zakladné spbsoby a vyznam otuzovania
organizmu,

e dodrziavat hygienické poziadavky pri vykonavani
pohybovej ¢innosti,

e aplikovat zdsady bezpecénosti pri cviceni

prostredi

e popisat znaky spravneho drzania tela v réznych
polohach,

e opisat zaklady poskytovania prvej pomoci v réznom

zésady zdravého Zivotného Stylu /pravidelny pohyb
v dennom rezime, pitny rezim, zdravé a nezdravé
potraviny, stravovanie pri zvySenej telesnej zatazi,
praca a odpocinok v dennom rezime/

vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie
rovnovahy pre udrzanie hmotnosti

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

vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, adaptacia
organizmu na zataZenie, doleZité fyziologické zmeny
vplyvom telesného zatazenia

sposoby otuZovania — vzduchom, vodou, sinkom
hygienické zasady pred, pri a po cvieni hygiena
Uborov, vyznam dodrziavania zakladnych
hygienickych zasad,

organizdcia cvicenia, dopomoc a zachrana pri
cviceni,

prva pomoc pri drobnych poraneniach, praktické
poskytnutie prvej pomoci

zasady spravneho drzania tela — v stoji, v sed, v ahu,
chybné drzanie tela, odchylky v drZani tela, cvicenia
pre spravne drzanie tela

pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zakladné
poznatky o formach pohybovej aktivity v reZime dia

12




aplikovat osvojené pohybové zruc¢nosti v rezime dna,

/ranné cviCenie, spontanna pohybova aktivita,
racionalne vyuZivanie volného ¢asu a pod./

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 3. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

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

individualne sa zlepsit v stanovenych ukazovateloch
vybranych testov,

odmerat pulzovu frekvenciu na krénej tepne
rozpoznat zakladné prejavy Unavy pri fyzickej zatazi,
vyuzivat prostriedky na rozvoj pohybovych
schopnosti,

poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej
vykonnosti , zdravotne orientovana zdatnost,

testy pre posudzovanie individudlnych vykonov: skok
do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrZ v zhybe,
lah sed za 30 sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh

meranie pulzovej frekvencie na krénej tepne pred
zatazenim a po zatazeni, vysvetlenie rozdielov

v pulzovej frekvencii, pri¢iny zmien,

poznatky o vonkajsich prejavoch Unavy pri zatazeni
/potenie, dychanie, farba pokozky, koordinacia
pohybov/

pohybové prostriedky na rozvoj kondi¢nych

a koordinacnych schopnosti

Sportové ¢innosti ohybového rezimu:
TC: Zakladné pohybové zrucnosti

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 3. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

pomenovat zdkladné povely a Gtvary poradovych
cviceni realizovanych vo vyucbe,

pouzivat zakladné povely a Utvary poradovych cviceni
a spravne na ne reagovat pohybom,

vysvetlit vyznam a potrebu rozcvitenia pred
vykondvanim pohybovej ¢innosti,

zvlddnut techniku behu,

Povel, nastup

zakladné povely, postoje a pochodové Utvary — pozor,
pohov, vpravo vbok, viavo vbok, ¢elom vzad, Stoj!,
Drep!, Predklon!,

rad /2-ra,3-rad/, zastup /2-stup,3-stup/, kruh,
polkruh,

jednotlivec, dvojica, trojica, druzstvo, skupina,
kolektiv, na znacky, Ciara, priestor, ihrisko,

cvi¢enia a hry s prvkami poradovej pripravy ako
prostriedky Ucelnej organizacie ¢innosti v priestore,
uloha rozcvicenia pred vykonavanim pohybovych
¢innosti ako prevencia pred zranenim,

rézne spOsoby rozcvi¢enia bez nacinia, s nacinim,

13




e zvladnut techniku rychleho behu na 30 m, vysoky Start

e zvladnut techniku skoku do dialky,

e zvladnut techniku hodu kriketovou loptickou, slalom

s loptou, hod na ciel, hod plnou loptou,
e pomenovat a vykonat zikladné polohy tela a jeho
Casti,

e zvladnut techniku prevalov,

e zvladnut techniku zakladnych akrobatickych cviceni
v roznych obmendch a vazbach,

e vykonat ukazku upolovych cviéeni,

e pomenovat a vykonat zékladné polohy tela pri Starte,

e poznat pojmy Start, ciel , draha, pravidla, sutaz,

s hudobnym doprovodom a pod.

Rozvoj zakladnych lokomdcii

bezeckd abeceda, rychly beh, beh vytrvalostny, beh
akceleracny, beh z r6znych pol6h, beh so zmenami
smeru,

beh na 30 m, vytrvalostny beh s vysokym Startom
skok do dialky — skok do dialky znoZmo z miesta,
hod — kriketovou loptic¢kou, plnou loptou,

slalom s loptou,

hod na ciel,

pojmy Start, ciel, sutaz, pravidla, draha,

Gymnastika

cvicenia zdkladnej gymnastiky , cvi¢enia spevriovacie,
odrazové,

cvi¢enia okolo réznych osi tela cviciaceho (prevaly,
obraty,kotule)

preval vpred, preval vzad,

preval vzad do lahu vznoZzmo,

preval vzad do lahu skrémo a spéat

stoj na lopatkach, stoj na hlave

Gymnastické nacinie

cvicenie a manipuldcia s nacinim a pomaockami,
gymnastické nacinie — lopta, fitbal, Svihadlo, lano,
skoky na Svihadle,

cvi¢enia speviovacie, rotacné a odrazové,
Cvicenie na naradi

cvi¢enie na lavicke, rebrinach, na debne

chodza a beh po lavicke

preskakovanie lavicky na Sirku,

cvi€enie na rebrinach —vystup a zostup, ru¢kovanie,

skoky s odrazom

skoky na pruznom mostiku a trampolinke, koordinacia
pohybu a odrazu,
skoky s odrazom znoZmo z mostika a trampoliny,

Upolové cvicenia

Upolové cvicenia a hry zamerané na : odpory,
pretldcanie, pretahovanie,

Akceleracény beh

akceleracny beh, beh z r6znych pol6h, beh so
Zzmenami smeru,

Koordinac¢né cvicenia

pojmy: Start, ciel, sutaz, pravidla, draha,
Start na signal z roznych poloh,
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Kondicné cvicenia s naradim
Svédska debna — prekondvanie prekazok - dielov Sv.
debny

Sportové &innosti ohybového rezimu:

TC: Manipulacné, pripravné a Sportové hry

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 3. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e charakterizovat zakladné pojmy suvisiace s hrami,
e pomenovat zakladné herné ¢innosti jednotlivca

e aplikovat v hre dohodnuté pravidla a respektovat ich,

e vymenovat nazvy hier realizovanych vo vyucbe,

e uplatnit manipulaciu s naéinim v pohybovej alebo
pripravnej Sportovej hre,

e zvladnut herné ¢innosti jednotlivca v hrach
realizovanych vo vyucbe,

e uplatnit manipuléciu s loptou v pohybovej hre,

o zvladnut techniku manipulacie s na¢inim,

zakladné pojmy — pohybova hra, Sportova hra, hrac,
spoluhrdc, super, kapitan, rozhodca, utocnik — Utok,
uto¢na ¢innost, obranca — obrana, obranna ¢innost,
ihrisko /hraci priestor, hracia plocha/, stredova ¢iara,
branka, kos, hracie nacinie /lopta, palka, hokejka

a pod./, gél, bod, prihravka, strelba, dribling.
pravidla realizovanie hier, ich vyznam a sankcie za
porusenie,

pravidla fair-play,

Pohybova hra

pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych
schopnosti — kondi¢nych , vytrvalostnych,
koordinaénych, hybridnych,

nahanacky réznymi smermi,

pravidla fair-play

pohybové hry zamerané na precvi¢ovanie
osvojovanych pohybovych zruénosti r6zneho
charakteru — gymnastického, atletického, plaveckého
Pripravné hry

pripravné Sportové hry zamerané na futbal

a basketbal, hadzandu,

prenasanie lopty a posuvanie triafanim,

pripravné Sportové hry zamerané na florbal

Tradi¢né a netradi¢né nacinie

Manipulacia s loptou - hry zamerané na manipulacné
¢innosti s loptou,

odrdzanie lopty o zem a jej chytanie v stoji,
nadhadzovanie lopty obidvoma rukami,

hod lopty z miesta na ciel,

Stafetové hry

hry so zameranim na manipuldciu s réznym tradicnym
aj netradi¢nym nacinim a s inymi poméckami,
Stafetové hry s prenasanim drobnych predmetov,
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o Stafetové sutaze v chddzi po lavickach (vpred, vzad,
bokom ...),

Sportové ¢innosti ohybového rezimu:
TC: Hudobno-pohybové a tanecné cinnosti

Vykonovy Standard Obsahovy standard

Ziak na konci 3. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e vymenovat zakladné pojmy rytmickej gymnastiky, e zakladné pojmy a poznatky — rytmicka gymnastika

e vykonat ukazku rytmickych cviceni, /rytmus, takt, tempo, dynamika/

e zladit pohyby tela, chédzu s rytmom navodenym e rovnovazne vydrie — pdzy, poskoky, skoky /noznicovy,
potleskom, zvukovym signalom, certik, kadetkovy/

Rytmické cvicenia
e cvicenia a hry na rozvoj rytmickej schopnosti,
e zmena tempa behu a chédze na zvukové signaly,
» ) o ) e jednoduché rytmické cvicenia spojené
* uplatnit prvky rytmiky a tanca v dramatickych hréch, s vytlieskavanim, vydupavanim a hranim na telo, na
jednoduchych hud. nastrojoch,
Rytmicka gymnastika
e tanecna a Stylizovana chddza, beh, skoky a poskoky so
) ) L ) ) zameranim na spravne a estetické drZanie tela,
e spravne pomenovat tanecné kroky realizované vo n . , e
uEh e chodza a beh riadené zvukovymi signdimi,
vyucbe
Y o . - e imitacné pohyby so slovhym navadzanim,
o zvladnut zakladné tanecné kroky, N .
] _ ) o ) ) napodobrovacie pohyby
e improvizovat na zadanu tému alebo hudobny motiv, Tanec
e uplatnit prvky rytmiky a tanca v hudobno-pohybovych

hrach e [udovy tanec -tanecné kroky a motivy regiondnych
rach,

ludovych tancov,
e prisunny, val¢ikovy tanecny krok,
e tanecna improvizacia,
e rytmizované pohyby s vyuzitim hudby,
e hudobno-pohybové hry, pantomima
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Sportové &innosti ohybového rezimu:

TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia a hry

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 3. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

vykonat jednoduché stre¢ingové cvitenia

opisat zakladné spdsoby dychania

postupne uvolnit pri slovhom doprovode svalstvo
koncatin celého tela,
aplikovat nauéené zrucnosti v cviceniach a hrach

Relaxacné cvicenia

cvicenia so zameranim na riadené spevfovanie

a uvolfiovanie svalstva,

vyklepdvanie, vytriasanie, automasaz,
Strecingové cviCenia

pohybové aktivity zamerané na natahovacie
(strecingové) cvicenia

Dychacie cvi¢enia

aktivity zamerané na rozvoj dychania,

dychacie cvicenia

Rozvoj flexibility

cvicenia zamerané na rozvoj ohybnosti, pohyblivosti
Rovnovahové schopnosti

rozvoj rovnovahovych schopnosti: statickej rov.
(cvicenia zamerané na stabilitu a labilitu v réznych
polohach), dynamickej rov. (balansovanie na
fitlopte),balansovanie s predmetmi (prenasanie
predmetov r6znym sposobom a pod.)

Sportové Einnosti ohybového rezimu:

TC: Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 3. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e uplatnit zaklady elementarnych pohybovych zruénosti

suvisiacich s realizovanymi sezdnnymi pohybovymi
¢innostami
Plavanie — poznat ich moznosti aplikacie a vnimat
jeho vyznam v Zivote a v Sporte.
e spravne pomenovat zakl. pohybové ¢innosti vo
vyucbe plavania,

e spravne technicky ukazat zakl. pohybové ¢innosti

vo vyucbe plavania,
e uplatnit plavecké zruénosti v skole i vo volhom
Case

Plavanie

e Zdkl. pojmy: plavecky spbsob/kraul, znak, prsia/,
splyvanie, Startovy skok, obratka,

e Zdkl. poznatky: vyznam otuZovania a plavania
pre zdravie, hygienické zasady a pravidla pri
plaveckom vycviku a plavani v beznom Zivote,
technika zédkladnych pohybovych zruénosti pri
plavani

e Zdkl. pohybové aktivity:

- hrya cvi¢enia zamerané na oboznamenie sa
s vodnym prostredim, splyvanie, dychanie
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e bezpecne sa pohybovat v réznom priestore
a v roznych podmienkach,

e vysvetlit vyznam a zasady ochrany prirody pocas
pohybovych aktivit,

e uplatnit prvky sezonnych pohybovych ¢innosti pri
pohybe v prirode

e prekonat rdzne terénne nerovnosti

a orientaciu vo vode
- skoky do vody z r6znych poléh
- nacvik techniky plaveckého sp6sobu kraul,
prsia a znak
Zimné pohybové aktivity
e zimné sezénne pohybové aktivity,
e zasady a vyznam otuZovania, pohybu a pobytu
v prirode v kazdom ro¢nom obdobi,
e hry a sutaZe na saniach, stavanie snehuliaka
Hry v prirode
e pohyb a pobyt v prirode,
e chbdza ajejrézne druhy a sp6soby vzhladom na
povrch a terén,
Turistika

e chodza a jej druhy a sposoby vzhladom na
povrch a terén,

e turistika — jej druhy a formy, turisticky vystroj,
turisticky chodnik, turistickd znacka, mapa,
buzola,

e  zasady a vyznam otuZovania, pohybu a pobytu
v prirode v kazdom ro¢nom obdobi a pocasi,

Hry v prirode

e  pohyb a pobyt v prirode,

e chodza ajejrozne druhy a spésoby vzhladom
na povrch a terén,

e  jazda, hry a sutaZze na kolobezke, bicykli

4.ROCNIK
VZDELAVACI STANDARD

Zdravie a Zivotny Styl

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 4. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e identifikovat znaky zdravého Zivotného stylu,
e rozliSovat zdravl a nezdravu vyZivu,

e rozpoznat nebezpecdenstvo navykovych latok a ich
negativny vplyv na zdravie ¢loveka,

zésady zdravého Zivotného Stylu /pravidelny pohyb
v dennom reZime, pitny rezim, zdravé a nezdravé
potraviny, stravovanie pri zvySenej telesnej zatazi,
praca a odpocinok v dennom rezime/

vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie
rovnovahy pre udrzanie hmotnosti

negativne vplyvy fajcenia, alkoholu, nedovolenych
latok a inych zavislosti na zdravie ¢loveka
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o vysvetlit vyznam pohybovej aktivity pre zdravie
¢loveka,

e rozpoznat zakladné spbsoby a vyznam otuzovania
organizmu,

e dodrziavat hygienické poziadavky pri vykonavani
pohybovej ¢innosti,

e aplikovat zasady bezpecnosti pri cviéeni

e opisat zaklady poskytovania prvej pomoci v réznom
prostredi

e popisat znaky spravneho drzania tela v réznych
polohach,

e aplikovat osvojené pohybové zruénosti v rezime dna,

vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, adaptdcia
organizmu na zatazenie, dolezité fyziologické zmeny
vplyvom telesného zatazenia

spbésoby otuzovania — vzduchom, vodou, sinkom
hygienické zasady pred, pri a po cvi¢eni hygiena
Uborov, vyznam dodrziavania zakladnych
hygienickych zasad,

organizacia cvi¢enia, dopomoc a zachrana pri
cviceni,

prva pomoc pri drobnych poraneniach, praktické
poskytnutie prvej pomoci

zasady spravneho drZania tela — v stoji, v sed, v lahu,
chybné drzanie tela, odchylky v drzani tela, cvicenia
pre spravne drzanie tela

pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zakladné
poznatky o formach pohybovej aktivity v rezime diia
/ranné cvic¢enie, spontanna pohybova aktivita,
racionalne vyuZivanie volného ¢asu a pod./

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 4. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

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

e individualne sa zlepsit v stanovenych ukazovateloch
vybranych testov,

e odmerat pulzovu frekvenciu na krénej tepne

e rozpoznat zakladné prejavy Unavy pri fyzickej zatazi,

e vyuzivat prostriedky na rozvoj pohybovych
schopnosti,

poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej
vykonnosti, zdravotne orientovana zdatnost,

testy pre posudzovanie individualnych vykonov: skok
do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrZ v zhybe,
lah sed za 30 sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh

meranie pulzovej frekvencie na krénej tepne pred
zataZenim a po zatazeni, vysvetlenie rozdielov

v pulzovej frekvencii, pri¢iny zmien,

poznatky o vonkajsich prejavoch tnavy pri zatazeni
/potenie, dychanie, farba pokozky, koordinacia
pohybov/

pohybové prostriedky na rozvoj kondi¢nych

a koordinacnych schopnosti
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Sportové &innosti ohybového rezimu:

TC: Zakladné pohybové zrucnosti

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 4. ro¢nika zakladnej $koly vie/dokaze:

e pomenovat zdkladné lokomdcie, zakladné atletické
discipliny, zakladné cvicenia z akrobacie a poradové
cvi¢enia realizované vo vyucbe,

e pomenovat zakladné povely a Utvary poradovych
cviceni realizovanych vo vyucbe,

e pouzivat zakladné povely a Utvary poradovych cviceni
a spravne na ne reagovat pohybom,

e vysvetlit vyznam a potrebu rozcvicenia pred
vykondvanim pohybovej ¢innosti,

e pomenovat zakladné pohybové zruénosti

e zvladnut techniku behu,

e zvladnut techniku rychleho behu na 30 m, vysoky Start

e zvladnut techniku skoku do dialky,

e zvladnut techniku hodu kriketovou lopti¢kou, slalom
s loptou, hod na ciel,

e pomenovat a vykonat zakladné polohy tela a jeho
Casti,

e zvladnut techniku zakladnych akrobatickych,
cvi¢eni v roznych obmendch a vazbach a skokov,

e zvladnut techniku zakladnych akrobatickych cviceni
v roznych obmendch a vazbach,

e Zakladné pojmy: chddza, beh, hod, skok, lezenie
plazenie, Splhanie,

Povel, nastup

o zakladné povely, postoje a pochodové Utvary — pozor,
pohov, vpravo vbok, vlavo vbok, stoj, drep, predklon,

e rad /2-rad,3-rad/, zastup/2-stup,3-stup/, kruh,
polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica, druzstvo,
skupina, kolektiv, ¢iara, priestor, start, ciel, sutaz,
gymnastické naradie

Rozvoj zakladnych lokomacii

e beZecka abeceda, rychly beh, beh z r6znych pol6éh, beh
SO zmenami smeru,

e beh na 30 m, vytrvalostny beh s vysokym Startom

e skok do dialky — skok do dialky znoZzmo z miesta,
e hod — kriketovou loptickou

e slalom s loptou,

e hod na ciel,

Gymnastika

e cvicCenia zakladnej gymnastiky

e preval vpred, preval vzad,

e preval vzad do lahu vznoZmo,

e preval vzad do lahu skrémo a spat

e stoj na lopatkach, stoj na hlave

e cvicCenia okolo réznych osi tela cvic¢iaceho (rovnovazne
vydrze, prevaly, obraty,kotule)

Gymnastické nacinie

e cvi¢enie a manipuldcia s nacinim a poméckami,

e gymnastické nacinie — lopta, fitbal, Svihadlo, lano,

e skoky na svihadle,

e cvitenia speviiovacie, rotacné a odrazové,

Cvicenie na naradi

e cvicenie na lavicke, rebrinach , na debne

e chddza a beh po lavicke

e preskakovanie lavi¢ky na Sirku,

e cviCenie na rebrinach —vystup a zostup, ruckovanie,

e skoky s odrazom

e skoky na pruznom mostiku a trampolinke, koordinacia
pohybu a odrazu,
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e vykonat ukazku upolovych cviéeni,

e pomenovat a vykonat zakladné polohy tela pri Starte,
e poznat pojmy Start, ciel , draha, pravidla, sutaz,

e skoky s odrazom znoZzmo z mostika a trampoliny,

Upolové cvienia

e Upolové cvicenia a hry zamerané na : odpory,
pretlacanie, pretahovanie,

Akceleracny beh

e akceleraény beh, beh z r6znych pol6h, beh so
zmenami smeru,

Koordinacné cvicenia

e pojmy: Start, ciel, sutaz, pravidla, draha,

e Start na signdl z r6znych pol6h,

Kondicné cvicenia s naradim

e 3Svédska debna — prekonavanie prekazok - dielov Sv.
debny

Sportové &innosti ohybového rezimu:

TC: Manipulacné, pripravné a Sportové hry

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 4. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e pomenovat a poznat zdkladné herné ¢innosti
jednotlivca, poznat nazvy hier, realizovanych vo
vyucbe

e aplikovat v hre dohodnuté pravidla a reSpektovat ich,

e vymenovat nazvy hier realizovanych vo vyucbe,

e uplatnit manipuldciu s nacinim v pohybovej alebo
pripravnej Sportovej hre,

o ukazat a uplatnit spravnu techniku hernych ¢innosti
jednotlivca v hrach realizovanych vo vyucbe,

e uplatnit manipulaciu s loptou v pohybovej hre,

e zvlddnut techniku manipulacie s nacinim,

e Zdkladné pojmy: pohybova hra, hrac, spoluhrac, super

/protihrac/, kapitan, rozhodca, pravidla hry, ihrisko
/hraci priestor, hracia plocha/, branka, ko3, hracie
nacinie /lopta, palka, hokejka ap./, gdl, bod, prihravka,
strelba, vedenie lopty, drzanie lopty, Utok — utocnik,
utocna ¢innost, obrana — obranca, obranna ¢innost,

e Zdkladné poznatky:

- pravidla realizovanych hier,

- spravna technika zakladnych hernych c¢innosti
jednotlivca

Pohybova hra

e pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych

schopnosti — kondi¢nych , vytrvalostnych,
koordinacnych, hybridnych,

e nahdanacky réznymi smermi,
e pravidla fair-play
e pohybové hry zamerané na precvicovanie

osvojovanych pohybovych zru¢nosti r6zneho
charakteru — gymnastického, atletického, plaveckého
Pripravné hry

e pripravné Sportové hry zamerané na futbal

a basketbal, hadzang,

e prenasanie lopty a posuUvanie triafanim,
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pripravné Sportové hry zamerané na florbal

Tradicné a netradi¢né nacinie

Manipuldcia s loptou - hry zamerané na manipulacné
¢innosti s loptou,

odraZanie lopty o zem a jej chytanie v stoji,
nadhadzovanie lopty obidvoma rukami,

hod lopty z miesta na ciel,

Stafetové hry

hry so zameranim na manipuldciu s réznym tradicnym
aj netradi¢nym nacinim a s inymi poméckami,
Stafetové hry s prenasanim drobnych predmetov,
Stafetové sutaze v chddzi po lavickach (vpred, vzad,
bokom ...),

Sportové &innosti ohybového rezimu:
TC: Hudobno-pohybové a tanecné cinnosti

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 4. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e vymenovat zakladné pojmy rytmickej a moderne;j

gymnastiky,

spravne pomenovat zédkladné tanecné kroky

a ¢innosti realizované vo vyucbe,

vykonat ukazku rytmickych cviceni,

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

uplatnit prvky rytmiky a tanca v dramatickych hrach,

spravne pomenovat taneéné kroky realizované vo
vyucbe

zvladnut zékladné tanec¢né kroky, tanecné motivy

v r6znych obmendach realizovanych vo vyucbe,
vytvorit kratke vazby a motivy z nau¢enych tane¢nych
krokov ludovych i modernych tancov,

uplatnit prvky rytmiky a tanca v hudobno-pohybovych

Zdkladné pojmy: rytmika, rytmicka gymnastika
/rytmus, takt, tempo, dynamika/, moderna
gymnastika /rytmus , takt, tempo, dynamika/,
moderna gymnastika - nacinie a cvicenia s nim / lopta,
$vihadlo, stuha, kuZele, obrud/, rovnovazine vydrie —
pdzy, poskoky a skoky /noznicovy, Certik, kadetkovy/,
tanec — ludovy, moderny, tanecény krok / prisunny,
cval, poskoény, polkovy, valéikovy, mazurkovy/,
taneény motiv, tanecnd vazba, pohybova skladba
Rytmické cvicenia

cvi¢enia a hry na rozvoj rytmickej schopnosti,

zmena tempa behu a chddze na zvukové signaly,
jednoduché rytmické cvic¢enia spojené

s vytlieskavanim, vydupavanim a hranim na
jednoduché nastroje, hra na telo,

Rytmicka gymnastika

tanec¢nd a Stylizovana chédza, beh, skoky a poskoky so
zameranim na spravne a estetické drzanie tela,
chodza a beh riadené zvukovymi signdlmi,

imitacné pohyby so slovnym navadzanim,
napodobnovacie pohyby

Tanec

[udovy tanec - tanec¢né kroky a motivy regionanych

22




hrach, ludovych tancov,

e improvizovat na zadanu tému alebo hudobny motiv, | e prisunny, val¢ikovy taneény krok,

e tanecné kroky a motivy vybranych modernych tancov,

e aerobic, zumba, moderné tance a iné formy cviceni
s hudobnym sprievodom,

e tanecna improvizacia,

e rytmizované pohyby s vyuzitim hudby,

e hudobno-pohybové hry,

e imita¢né pohyby so slovhym navadzanim, a
napodobriovacie pohyby /napr. zvierat, Sportovcov,
¢innosti ¢loveka /

e pohybova improvizacia na hudobné motivy alebo
zadané témy

e tanecna improvizacia na zaklade naucenych
tanecnych krokov, motivov, vazieb,

e pantomima

Sportové &innosti ohybového rezimu:
TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia a hry

Vykonovy standard Obsahovy standard

Ziak na konci 4. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

Relaxacné cvicenia

e postupne uvolnit pri slovhom doprovode svalstvo e cvicenia so zameranim na riadené spevfovanie
koncatin i celého tela, a uvolfovanie svalstva,
e vykonat jednoduché strecingové cvicenia o vyklepavanie, vytriasanie, automasaz,

Strecingové cvicenia
e pohybové aktivity zamerané na spevifiovanie
e opisat zakladné spdsoby dychania a uvolfovanie svalstva / svalové napatie a uvolnenie/,
natahovacie (strecingové) cvi¢enia, kompenzacné
(vyrovnavajluce) cviéenia,

e postupne uvolnit pri slovhom doprovode svalstvo Dychacie cvicenia
koncatin celého tela, e aktivity zamerané na rozvoj dychania,

o vykonat jednoduché strecingové cvicenia, e dychacie cvi¢enia v roznych polohach,

e charakterizovat cvic¢enia z psychomotoriky, Rozvoj flexibility

e vysvetlit podstatu psychomotorickych cviceni a ich e cvifenia zamerané na rozvoj ohybnosti, pohyblivosti
vyznam, Rovnovahové schopnosti

e aplikovat naucené zruénosti v cviéeniach a hrach, e rozvoj rovnovahovych schopnosti: statickej rov.

° (cvicenia zamerané na stabilitu a labilitu v r6znych

polohach), dynamickej rov. (balansovanie na fitlopte,
cv. na balanénych pomackach ), balansovanie

s predmetmi (Zonglovanie, prenasanie predmetov
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réznym spoésobom a pod.)

cvicenia telesnej schémy zamerané na uvedomovanie
si vlastného tela — pohybovych moznosti jeho
jednotlivych Casti,

cvicenia spdjajuce zmyslové vnimanie s pohybovym
(napr. pohybové reakcie na zmyslové podnety),
psychomotorické hry, cvi¢enia a hry s neStandardnym
nacinim (baldny, stipce, noviny a pod.)

Sportové &innosti ohybového rezimu:
TC: Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak na konci 4. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

pohybovych aktivit,

aktivit,
e uplatnit prvky sezonnych pohybovych ¢innosti
v hrach, sutaziach i vo volnom ¢ase,
e bezpecne sa pohybovat v réznom priestore
a v roznych podmienkach,
e prekonat pohybom rézne terénne nerovnosti,
e vysvetlit vyznam a zasady ochrany prirody pocas
pohybovych aktivit v nej.

e vymenovat zadkladné druhy realizovanych sezénnych

e zvladnut pohybové zruénosti vybranych sezonnych

Zakladné pojmy a poznatky so sezénnych aktivit
realizovanych vo vyucbe,

Turistika

choédza a jej druhy a spésoby vzhladom na povrch
a terén,

turistika — jej druhy a formy, turisticky vystroj,
turisticky chodnik, turisticka znacka, mapa, buzola,
zasady a vyznam otuZovania, pohybu a pobytu

v prirode v kazdom ro¢nom obdobi a pocasi,

Hry v prirode

pohyb a pobyt v prirode,

chodza a jej rozne druhy a spésoby vzhladom na
povrch a terén,

jazda, hry a sutaze na kolobezZke, bicykli

STRATEGIE VYUCOVANIA:

Pri vyucovani telesnej vychovy by sa mali vyuzivat nasledovné metddy, ktoré zefektivnia vyucovanie telesnej

vychovy:

- motivacné metddy: motivacny rozhovor, motivacny vyklad, motivacné rozpravanie, besedy, motivacné

demonstracie

- expozicné metddy: vyklad, vysvetlovanie, opis, demonstracia, metdda ukazky, metdda pozorovania,
napodobriovania, metdda hry, metddy s heuristickou funkciou, samostatnd praca Ziakov
- fixaéné metddy: napodobnovanie, opakovanie, metddy pasivneho pohybu a pohybové kontrastu, tiez

herné a sutazivé metody

- diagnostické metddy: metddy pozorovania, testy, metddy rozhovoru a jednotlivé formy prace:
- telovychovné chvilky pocas vyucovacich hodin (denne niekolkokrat na vsetkych predmetoch, ked
ucitel pozoruje u Ziakov Unavu resp. nekoncentrovanost),
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- rekreaéné vyuZivanie prestavok (denne predovsetkym cez velkd prestavku vyuZivat moznosti
Skolského dvora, telocvi¢ne, volnych priestorov ap.). V pripade nepriaznivého pocasia (neda sa ist von,
v triedach a na chodbach je vydychany vzduch) zabezpecit potrebu okyslicovania organizmu 2 — 3
mindtovymi aktivizaCnymi cvi¢eniami na zaciatku vyuéovacich hodin,

- vyucovacia hodina telesnej vychovy (hlavna organizacna forma),

- pohybové aktivity v Skolskom klube (ako délezita sucéast popoludriajsie ¢innosti),

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

- Skolské Sportové sutaze — pravidelné i jednorazové,

- kurz zakladného plavania,

- Skolav prirode (v réznom ro¢nom obdobi s aktivnym vyuZitim sezénnych Sportovych aktivit v prirode),

- cviCenia v prirode (2 x ro¢ne v rozsahu po 4 hodiny v kazdom rocniku).

KRITERIA HODNOTENIA:

Na hodnotenie predmetu vychadzame s Metodického pokynu ¢. 22/2011na hodnotenie
iakov zékladnej $koly, ktoré schvalilo MS SR pod &.: 2011-3121/12824:4-921 s platnostou od
1.5.2011. na hodnotenie Ziakov zakladnej Skoly. Telesnu vychovu klasifikujeme. Hodnotenie Ziaka
musi byt komplexné, zaloZzené na principe individudlneho pristupu k osobnosti. Hlavhym kritériom
hodnotenia ma byt individudlne zlepSenie v pohybovych zru€nostiach, 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 pozitivne hodnotenie, ale
v smere k rodicom odbornejsie, komplexnejsSie, objektivnejsie, ale z hladiska pozitivneho smerovania
pbsobenia rodica na dieta i konstruktivnejsie hodnotenie.
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