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ZDRAVIE A POHYB - charakteristika vzdelavacej oblasti

Predmet Telesna a Sportova vychova vytvdra u Ziakov priestor pre rozvoj pohybovej a zdravotnej gramotnosti, so zameranim sa na osvojenie vedomosti a
zrucnosti slvisiacich so zdravym spdsobom Zivota, pohybovou $portovou aktivitou. Zdravotna gramotnost znamena dosiahnutie Urovne vedomosti, osobnych
zruénosti a sebadodvery pri prijimani opatreni na zlepsenie osobného a komunitného zdravia zmenou osobného Zivotného $tylu a Zivotnych podmienok. Ziaci
porozumeju vyznamu pohybovej aSportovej aktivity pri upeviiovani telesného a dusevného zdravia a spoznaju ucinok vykondvanych cvi¢eni na organizmus.
Vyznamne prispieva k formovaniu osobnosti Ziaka s dorazom na jemnu a hrubl motoriku, rozvija sociadlnu, intelektualnu, etickl stranku Ziaka a kladny vztah k
pohybovej aktivite. Suc¢astou je aj motivacia ziakov k dosiahnutiu individudlnych zlepseni svojej vseobecnej pohybovej vykonnosti, pri akceptovani vlastnych
pohybovych kompetencii aich limitov a taktiez ziskavanie zakladnych vedomosti a zrucnosti pre zvladanie situacii ohrozenia bezpecnosti, zdravia a Zivota v ramci
praktickych ucelovych cviceni.

Hlavny ciel’
Hlavnym ciefom vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb v 1. cykle je, aby Ziaci chapali vyznam pohybu pre svoje zdravie a povaZovali pohyb za prirodzena sudéast

kazdodenného Zivota. Ziaci si osvojuju zékladné pohybové zruénosti, rozvijaju telesni zdatnost, vytvaraju si pozitivny vztah k pohybovym aktivitam a $portu, ucia
sa dodrziavat pravidla fair play a preberat zodpovednost za ochranu vlastného zdravia a bezpecnosti.

Casova dotacia vzdelavacich predmetov vo vzdelavacej oblasti rozdelena do cyklov a do roénikov
1. cyklus 2. cyklus 3. cyklus
1. ro¢nik 2.rocnik | 3.rocnik 4. ro¢nik 5. ro¢nik 6. rocnik | 7.ro¢nik | 8.rocnik | 9.roénik
Telesna a Sportova vychova 3 3 3 3 3 3 3 3 3




CIELE A KOMPONENTY jednotlivych vyucovacieho predmetu

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na rozvoj zdravotnej a pohybovej gramotnosti Ziakov. Podporuje zdravy Zivotny Styl, pravidelnd pohybovu
aktivitu, pozitivny vztah k Sportu a starostlivost o telesné i dusevné zdravie. Stic¢asne rozvija socidlne zru¢nosti, spolupracu, respektovanie pravidiel a bezpecné
spravanie v réznych Zivotnych situaciach.

Komponenty vzdeldvacej oblasti:

Zdravie a Zivotny Styl

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost
Pohybové kompetencie

Sport a pohybova aktivita

vk wnN e

Ochrana a bezpeénost Zivota a zdravia obyvatel'stva

Ciele vyucovacieho predmetu

Vyucovaci predmet vedie Ziakov k tomu, aby:

e poznali zdkladné principy zdravého Zivotného Stylu,

e rozumeli vyznamu pohybu pre telesné a dusevné zdravie,

e osvojili si primerané pohybové zru€nosti a navyky,

e rozvijali svoju telesnu zdatnost a pohybovu vykonnost,

e dodrziavali pravidla bezpecnosti a fair play,

e spolupracovali v skupinovych cinnostiach a reSpektovali ostatnych,

e ziskavali pozitivny vztah k pravidelnej pohybovej a Sportovej aktivite,

e dokazali primerane reagovat v situaciach ohrozujlcich zdravie a bezpecnost,
e osvojovali si zasady ochrany zdravia a prevencie Urazov.



TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA 1. cyklus

Na konci 1. cyklu Ziak:

identifikujezakladné charakteristiky zdravého Zivotného stylu,
rozliSuje zdravé a menej vhodné navyky suvisiace so zdravim,

ovlada zakladné lokomocné a manipulacné pohybové zruénosti,
primerane svojmu veku rozvija svoju telesnu zdatnost,

dodrziava pravidla pohybovych a Sportovych hier,

uplatiiuje zdsady fair play a reSpektuje spoluhracov,

dodrziava zakladné hygienické zdsady pri pohybovych aktivitach,
rozpozna situacie ohrozujuce zdravie a bezpecnost,

dokaze privolat pomoc alebo primerane reagovat v krizovej situacii,
dodrzZiava zakladné pravidla bezpecného spravania chodca a cyklistu.



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

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Tematicky celok

Téma

Zdravie a Zivotny Styl

Hygienické zasady pred, pria po cviceni,
hygiena Uborov, vyznam dodrZiavania
zakladnych hygienickych zasad
Organizdacia cvi¢enia, dopomoc a zachrana
pri cviceni

Zasady spravneho drzania tela, spravne
drZanie tela v stoji, v sede

Dodrziavat zdkladné hygienické zasady pri vykonavani pohybovych aktivit.

DodrZiavat zasady bezpecnosti pri cviceni. RozliSovat spravne a chybné
drZanie tela.

Telesna zdatnost a pohybova
vykonnost

Vyznam pravidelnosti cvienia pri rozvijani
pohybovych schopnosti

Vysvetlit vyznam pohybu, ktory je potrebny pre rozvoj telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti.

Pohybové kompetencie

Zakladné postoje, obraty — rad, zastup, kruh,
polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica, na
znacky, Ciara, poradové cvi¢enia a hry ako
prostriedky Ucelnej organizacie ¢innosti

Vv priestore

Lokomocné zruénosti — bezecka abeceda,
beh rychly, beh vytrvalostny, beh
akceleracny, Starty z roznych pol6h, hod
loptickou, skok do dialky znoZmo z miesta

Gymnastika —zakladné gymnastické cvicenia
(zakladné polohy a postoje, cvi¢enia okolo
roznych osi tela cvic¢iaceho ako prevaly,
obraty), cvicenie na naradi (lavicky, debna,

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

VyuZivat zakladnu techniku behu, skoku a hodu loptickou.

Vyuzivat zakladné gymnastické cvicenia v réznych obmenach.




preliezky, mostik, trampolinka)

Upolové cvi€enia a hry (pretahy, pretlaky a
odpory)

Manipulaéné zru¢nosti —pohybové hry

a cvicenia zamerané na manipuldciu s
roznym tradi¢nym ale aj netradi¢nym
nacinim a pomockami (lopta, Svihadlo, lano
a pod.), lezecké a prekazkové drahy
Rytmické cvicenia spojené s vytlieskavanim,
vydupavanim, hrou na tele, cvicenia a hry na
rozvoj rytmickej schopnosti

Chodza a jej rozne druhy a spbésoby
vzhfadom na povrch a terén, turistika — jej
druhy a formy

Sezdnne pohybové aktivity podla
podmienok Skoly — sdnkovanie, cvicenia a
hry zamerané na osvojenie si inych
zakladnych sezénnych

zrucnosti

Ukazat aspori dve tUpolové cvicenia.
Vyuzivat zakladnu techniku manipuldcie s nacinim a uplatnit ju v pohybovej
alebo Sportovej hre.

Zladit pohyby tela s rytmom navodenym potleskom, zvukovym signalom,
hudbou.

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

Uplatriovat zakladné zruénosti pri realizacii sezénnych pohybovych aktivit.

Sport a pohybova aktivita

Zakladné pravidla realizovanych hier

a Sportovych Cinnosti (priebeh, bezpeénost,
vyber Sportového ndacinia v sulade s
urcenym ucelom a pod.)

Vyznam a zaklady fair-play (Sportova etika)

Respektovat dohodnuté pravidla v hre a Sportovej ¢innosti.

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




Ochrana a bezpeénost Zivota a
zdravia obyvatel'stva

Kolektivne aktivity (organizované
prechadzky na uréené miesta)

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

Prva pomoc pri drobnych poraneniach
Zakladné poznatky suvisiace s ochranou
Zivota a zdravia v mimoriadnych situaciach
Zakladné pravidla cestnej premavky

Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov.
Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej trovni.

Rozpoznat a oznamit situdcie ohrozujlce bezpecnost, zdravie a Zivot
obyvatelstva.

Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.




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

Obsahovy standard

Tematicky celok

Téma

Vykonovy Standard

Zdravie a Zivotny styl

Zasady zdravého Zivotného stylu, pitny
rezim

Hygienické zdsady pred, pri a po cviceni,
hygiena cvi¢ebnych Uborov, vyznam
dodrzZiavania zakladnych hygienickych
zasad

Organizacia cvicenia, dopomoc pri cviceni
Zasady spravneho drzania tela, spravne
drzanie tela v stoji, v sede, v [ahu, cvicenia
pre spravne drzanie tela

Pochopit doleZitost starostlivosti o svoje zdravie.

Dodrziavat zdkladné hygienické zasady pri vykonavani pohybovych aktivit.

Dodrziavat zasady bezpecnosti pri cviceni.

RozliSovat spravne a chybné drzanie tela. Predviest aspori dve cvicenia pre
podporu spravneho drzania tela.

Telesna zdatnost a pohybova
vykonnost

Vyznam pravidelnosti cvicenia prirozvijani
pohybovych schopnosti

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

Vysvetlit vyznam pohybu, ktory je potrebny pre rozvoj telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Predviest aspori dve pohybové hry pre rozvoj pohybovych schopnosti.




Pohybové kompetencie

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

Lokomocné zru¢nosti — beZecka abeceda,
beh rychly, beh vytrvalostny, beh
akceleracny, Starty z r6znych poloh, beh
so zmenami smeru, hod loptickou, hod
plnou loptou, skok do dialky znoZzmo z
miesta

Gymnastika —zakladné gymnastické
cvi¢enia (zakladné polohy a postoje,
cvi¢enia okolo réznych osi tela cviciaceho
ako prevaly, obraty) a kotule, stojka na
lopatkach),

cvi¢enie na naradi (lavicky, rebriny, debna,
preliezky, mostik, trampolinka)

Upolové cvicenia a hry (pretahy,
pretlaky a odpory)
Manipulacné zruénosti — pohybové hry
a cvicenia zamerané na manipulaciu s
réznym tradi¢nym ale aj netradicnym
nacinim
a pomockami (lopta, stuha, obruc, kratka
ty¢, Svihadlo, lano a pod.), lezecké a
prekazkové drahy

Rytmické cvicenia spojené s vytlieskavanim,

Spravne pomenovat a vykonat zidkladné polohy tela, jeho ¢asti a reagovat na
zakladné povely.

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

VyuZivat zakladné gymnastické cvi¢enia v réznych obmenach.

Ukazat aspon dve Upolové cvicenia.

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

Zladit pohyby tela, ch6dzu, skoky a beh s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signalom, hudbou.

10




vydupdvanim, hrou na tele, cvi¢enia a hry
na rozvoj rytmickej schopnosti, tane¢na
chodza, beh, skoky, poskoky

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

Sezéonne pohybové aktivity podla
podmienok  skoly —  sdnkovanie,
kolobezkovanie, cvi¢enia a hry zamerané
na osvojenie si inych

zakladnych sezénnych zru¢nosti

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

Uplatriovat zakladné zruénosti pri realizacii sezénnych pohybovych aktivit.

Sport a pohybova aktivita

Zakladné pravidla realizovanych hier

a Sportovych Cinnosti (priebeh,
bezpecnost, vyber Sportového nacinia v
sulade s uréenym ucelom a pod.)

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

Re$pektovat dohodnuté pravidla v hre a Sportovej ¢innosti.

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

1

1




Ochrana a bezpeénost Zivota a
zdravia obyvatelstva

Kolektivne aktivity (organizované
prechadzky na uréené miesta, ucelové hry
s cieflom poukazat na dolezitost
spolupatri¢nosti a kolektivnosti)

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

Prva pomoc pri drobnych poraneniach

Simulacia ohrozujucej situacie v
prostredi triedy a ndcvik privolania
pomoci

Zakladné poznatky suvisiace s ochranou
Zivota a zdravia v mimoriadnych situaciach

Zakladné pravidld cestnej premavky

Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov.

Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej trovni.

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

Rozpoznat a oznamit situacie ohrozujlce bezpecnost, zdravie a Zivot
obyvatelstva.

Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.
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TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 1. cyklus; 3. roénik

Obsahovy Standard

Tematicky celok

Téma

Vykonovy Standard

Zdravie a Zivotny styl

Zasady zdravého zZivotného Stylu, pitny
rezim, zdravé a nezdravé potraviny, pohyb
a odpocinok vdennom reZime

Hygienické zdsady pred, pri a po cviceni,
hygiena cvi¢ebnych Uborov, vyznam
dodrziavania zakladnych hygienickych
zasad

Organizacia cvicenia, dopomoc pri cviceni

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

drzanie tela

Pochopit délezitost starostlivosti o svoje zdravie.
Identifikovat asponfi tri zdraviu prospesné potraviny.

Dodrziavat zakladné hygienické zasady pri vykonavani pohybovych aktivit.

DodrzZiavat zasady bezpecnosti pri cviceni.

RozliSovat spravne a chybné drzanie tela. Predviest aspori dve cvicenia pre
podporu spravneho drzania tela.

Telesna zdatnost a pohybova
vykonnost

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

Vyznam pravidelnosti cvicenia pri rozvijani
pohybovych schopnosti

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

Dosiahnut individualne zlepSenie v Urovni pohybovej vykonnosti a
telesnej zdatnosti.

Vysvetlit vyznam pohybu, ktory je potrebny pre rozvoj telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Predviest aspori dve pohybové hry pre rozvoj pohybovych schopnosti.
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Pohybové kompetencie

Zakladné postoje, obraty — jednotlivec,
dvojica, trojica, priestor, ihrisko,
poradové cvicenia a hry ako

prostriedky Ucelnej organizacie

¢innosti v priestore

Lokomocné zruénosti — bezecka abeceda,
beh rychly, beh vytrvalostny, beh
akceleracny, starty z r6znych pol6h, beh
so zmenami smeru, hod loptickou, hod
plnou loptou, skok do dialky znoZmo z
miesta

Gymnastika —zakladné gymnastické
cvi¢enia (zakladné polohy a postoje,
cvi¢enia okolo réznych osi tela cviciaceho
ako prevaly, obraty) a kotule, stojka na
lopatkach),

cvienie na naradi (lavi¢ky, rebriny, debna,
preliezky, mostik, trampolinka)

Upolové cvicenia a hry (pretahy,
pretlaky a odpory)

Manipulacné zruc¢nosti — pohybové hry

a cvi¢enia zamerané na manipulaciu s
réznym tradi¢nym ale aj netradicnym
nacinim

a pomockami (lopta, stuha, obruc, kratka
ty¢, Svihadlo, lano a pod.), lezecké a
prekazkové drahy

Rytmické cvicenia spojené s

Spravne pomenovat a vykonat zidkladné polohy tela, jeho ¢asti a reagovat na
zakladné povely.

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

VyuzZivat zakladné gymnastické cvicenia v roznych obmenach.

Ukazat aspori dve Upolové cvitenia.

Vyuzivat zakladnu techniku manipulacie s nacinim a uplatnit ju v pohybove;j
alebo Sportovej hre.

14




vytlieskavanim, vydupavanim, hrou na
tele, cvicenia a hry na rozvoj rytmickej
schopnosti, tanecna a stylizovana chédza
beh, skoky, poskoky

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

Sezéonne pohybové aktivity podla
podmienok  Skoly -  sankovanie,
kolobeZkovanie, cvi¢enia a hry zamerané
na osvojenie si inyc zakladnych
sezénnych zruénosti.

Zladit pohyby tela, ch6dzu, skoky a beh s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signdlom, hudbou.

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

Uplatniovat zakladné zruénosti pri realizacii sezonnych pohybovych aktivit.

Sport a pohybova aktivita

Zakladné pravidla realizovanych hier

a Sportovych Cinnosti (priebeh,
bezpecnost, vyber Sportového nacinia v
sulade s uréenym ucelom a pod.)

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

Zaklady olympizmu — symboly, motto
a zakladné pojmy, slovensky

olympizmus

Re$pektovat dohodnuté pravidla v hre a Sportovej ¢innosti.

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

Identifikovat zdkladné olympijské symboly, olympijské motto, pojem
olympiada a minimalne troch slovenskych Sportovcov — olympionikov.

15




Ochrana a bezpeénost Zivota
a zdravia obyvatelstva

Kolektivne aktivity (organizované
prechadzky na uréené miesta, ucelové hry
s cieflom poukazat na dolezitost
spolupatri¢nosti

a kolektivnosti)

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

Prva pomoc pri drobnych poraneniach

Simulacia ohrozujucej situdcie v
prostredi triedy a nacvik privolania
pomoci

Zakladné poznatky suvisiace s ochranou
Zivota a zdravia v mimoriadnych situaciach

Zakladné pravidla cestnej premavky

Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov.

Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej trovni.

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

Rozpoznat a oznamit situacie ohrozujlce bezpecnost, zdravie a Zivot
obyvatelstva.

Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.
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TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA 2. cyklus

Na konci 2. cyklu Ziak:

e uplatniuje zdsady zdravého Zivotného Stylu v beznych Zivotnych situaciach,

e vysvetluje vyznam pravidelnej pohybovej aktivity pre telesné a dusevné zdravie,

e priebeZne hodnoti a primerane rozvija svoju telesnd zdatnost a pohybovi vykonnost,

e vyuZiva osvojené pohybové zruénosti v individualnych aj kolektivnych pohybovych aktivitach,

e dodrziava pravidla Sportovych hier, principy fair play a reSpektuje vykonové rozdiely medzi spoluziakmi,
e spolupracuje pri rieSeni pohybovych uloh a Sportovych ¢innosti,

e dba na bezpecnost pri pohybovych aktivitach a predchadza rizikovému spravaniu,

e aplikuje zakladné postupy prvej pomoci primerane svojmu veku,

e vyuZiva pohybové aktivity ako prirodzenu sucast aktivneho travenia volného casu,

e vytvéra si pozitivny vztah k celoZivotnej starostlivosti o svoje zdravie.
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TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 2. cyklus; 4. roénik

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Tematicky celok

Téma

Zdravie a Zivotny Styl

Zdraviu prospesné potraviny ako zaklad
vhodného jedalnicka, vyznam prijmu a
vydaja energie

Vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka
Zasady spravneho drzania tela, priciny
chybného drzania tela, odchylky v drZani
tela,

cvi¢enia pre sprdvne drzanie tela
Hygienické zasady pri pohybovych
aktivitach Uloha rozcviéenia — priprava na
pohybovu aktivitu, prevencia pred
zranenim

Rozlisovat zdravu a nezdravd vyzivu.

Identifikovat zakladné priciny nespravneho drzania tela a predviest aspon
tri cvi¢enia na podporu spravneho drzania tela.

Dodrziavat zakladné hygienické zasady a bezpecnost pri vykonavani
pohybovych aktivit.

Vysvetlit vyznam rozcvicenia pred vykonavanim pohybovej aktivity.

Telesna zdatnost a pohybova
vykonnost

Motivdcia k zlepSeniu viastnej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti

Poznatky o rozvoji a
diagnostikovani pohybovej
vykonnosti

Meranie pulzovej frekvencie, pric¢iny zmien,
poznatky o vonkajsich prejavoch unavy pri
telesnom zatazeni, potenie, dychanie,
farba pokozky, koordinacia pohybov

Dosiahnut individuélne zlepSenie v Grovni pohybovej vykonnosti a telesnej
zdatnosti.

Odmerat pulzovu frekvenciu a s pomocou uditela interpretovat tGroven
telesného zataZenia.

Rozpoznat zdkladné prejavy Unavy pri telesnej zatazi.
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Pohybové kompetencie

Zakladné povely, postoje, obraty — pozor,
pohov, vyrovnat, rozchod, vpravo bok,
vlavo bok, ¢elom vzad, rad, zastup, kruh,
polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica, na
znacky, Ciara, priestor, ihrisko, cvicenia a
hry s prvkami poradovej pripravy ako
prostriedky ucelnej organizacie ¢innosti v
priestore

Cvicenia a pohybové hry zamerané na
manipulaciu s réznym tradi¢nym, ale aj
netradi¢nym ndacinim a pomockami

Rytmické cvicenia spojené s
vytlieskavanim, vydupdvanim, cvicenia a
hry na rozvoj

rytmickej schopnosti, tanecnd a Stylizovana
chodza, beh, skoky, poskoky, cvi¢enia so
zameranim na spravne a estetické drzanie
tela ako celku i jeho Casti v r6znych
polohach

Porozumiet zakladnej terminoldgii telovychovnych a Sportovych ¢innosti,
vykonat zakladné povely.

Zvladnut optimalnu techniku manipuldcie s nacinim a réznymi pomaockami a
uplatnit ju v pohybovej alebo $portovej aktivite.

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

Sport a pohybova aktivita

Pravidla osvojovanych hier a Sportov,
dodrzZiavanie fair-play

Atletika — behy, skoky, hody
Gymnastika — preskoky, tance

Upoly —zdokonalovanie zakladnych
upolovych technik

Pohybové hry ako prostriedok na
upevnovanie hernych cinnosti

Rozlisovat pojmy technika a taktika.

Aplikovat dohodnuté pravidla v uréenej hre a Sportovej

¢innosti. Riadit sa zasadami fair-play v hre a Sportovej ¢innosti

ako sutaziaci.

Previest techniku zakladnych atletickych cvi¢eni — behy, skoky, hody.
Predviest techniku zakladnych gymnastickych cvi¢eni — preskoky, tance
Zvladnut zakladné taneéné kroky a tanecné motivy v regionalnych ludovych,
modernych tancoch.

Predviest techniku zakladnych tUpolovych cviéeni.

Predviest techniku zakladnych hernych ¢innosti vo vybranych Sportovych
hrach.
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Ochrana a bezpeénost Zivota a
zdravia obyvatel'stva

Praktické poskytnutie prvej pomoci
(stabilizovana poloha, oSetrenie
povrchového poranenia, popdlenin)

Urcovanie a vyber vybranych
smerov presunu, vyber

Presun mierne ¢lenitym terénom
s prekonavanim terénnych
prekazok, zakladné pravidla
ochrany Zivotného prostredia

Evakuécia

Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Urovni.

Rozpoznat a oznamit nebezpedné situdcie ohrozujuce Zivot a zdravie.

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

Popisat postup v krizovych situaciach a primerane veku na tieto situacie
reagovat.
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TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 2. cyklus; 5. roénik

Obsahovy standard

Tematicky celok

Téma

Vykonovy Standard

Zdravie a Zivotny styl

Zdraviu prospesné potraviny

Negativne vplyvy faj¢enia, alkoholu, nedovolenych latok a
inych zavislosti na zdravie ¢loveka

Vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka
Uloha rozcviéenia
Pravidla bezpecného spravania sa pri pohybovych aktivitach

Rozlisit zdravu a nezdrava vyzivu.

Rozpoznat nebezpedenstvo navykovych latok a ich negativny vplyv

na zdravie ¢loveka.

Pochopit dblezitost pohybovej ¢innosti na ludsky organizmus.
Vysvetlit vyznam rozcvic¢enia pred vykonavanim pohybovej
aktivity. DodrZiavat zasady pri pohybovych aktivitach.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

Pohybové schopnosti (kondi¢né a koordinacné) a moznosti
(prostriedky) ich rozvoja

Meranie pulzovej frekvencie

Dosiahnut individudlne zlepsenie v Grovni pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti.

Predviest aspon tri pohybové hry na rozvoj pohybovych
schopnosti.

Odmerat pulzovu frekvenciu a vediet interpretovat Uroven
telesného zataZenia.
Rozpoznat zakladné prejavy Unavy pri telesnej zatazi.

Pohybové kompetencie

Zakladné postoje, obraty — viavo bok, vpravo bok, ¢elom vzad,
rad, zastup, kruh, polkruh

Cvicenia a pohybové hry zamerané na manipulaciu s roznym
tradiénym, ale aj netradi¢nym nacinim a poméckami

CvicCenia so zameranim na spravne a estetické drzanie tela
ako celku i jeho casti v r6znych polohach

Porozumiet zakladnej terminoldgii, vykonat zakladné povely.

Zvladnut optimalnu techniku manipulacie s nacinim a réznymi
pomdckami a uplatnit ju v pohybovej alebo Sportovej aktivite.

Zvladnut techniku cvi¢eni na spravne drzanie tela v r6znych
polohach.
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Strecing, relaxa¢né a dychacie cvicenia

Predviest aspon 2 stredingové cvienia.

Sport a pohybova
aktivita

Organizacia sutazi

Uspechy $portovcov na ME, MS, OH
Olympijska symbolika, myslienky, hodnoty, kalokagatia

Gymnastika — akrobacia, kladina, kruhy, hrazda

Sportové hry — zakladné Gto¢né a obranné herné ¢innosti
jednotlivca a ich uplatnenie v minihre, resp. hre s
dohodnutymi pravidlami

Sezénne pohybové aktivity podla podmienok skoly — technika
plaveckych spbdsobov, lyZiarskych zru€nosti, jazda na kolobezke
Pohybové hry na rozvoj kreativity a kooperacie Atletika — behy,
skoky, hody, vrhy

S pomocou uditela pripravit, viest jednoduchu sutaz, hru ako
organizator alebo rozhodca. Riadit sa zdsadami fair-play v hre ako
pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci.

Vymenovat Uspesnych slovenskych a zahrani¢nych
$portovcov. Vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych
myslienok a posolstva olympizmu.

Popisat/predviest techniku zdkladnych gymnastickych cviéeni.

Predviest techniku zakladnych hernych ¢innosti vo vybranych
$portovych hrach. Zapoijit sa aktivne do minihier, Sportovych hier,
alebo hry s dohodnutymi pravidlami. RozliSovat pojmy technika a
taktika

Popisat/predviest zakladné zruénosti suvisiace s realizaciou
sezonnych pohybovych aktivit.

Aplikovat pohybové hry zamerané na rozvoj kreativity a
kooperdacie.

Predviest techniku zakladnych atletickych cvi¢eni — behy, skoky,
hody, vrhy.
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Ochrana a bezpeénost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

Praktické poskytnutie prvej pomoci (stabilizovand poloha,
osSetrenie povrchového poranenia, popalenin)

Vyber, priprava a likvidacia taboriska a ohniska

Cvicenia rovnovahy na prirodnych prekdazkach, nosenie
prirodnych predmetov jednotlivo, v skupinach (klady,
kamene...), pohybové hry v prirode, zaklady geocachingu

Evakudcia, evakuacny batoh, ukryty, chemické ohrozenie, tnik
nebezpecnych latok, povodne a zaplavy, branné cvicenie —
simuldcia preZitia v prirode a spravanie sa v terénne
ohrozenom

priamym vonkajsim nebezpecenstvom

Poskytnut prvid pomoc na veku primeranej rovni.

Dodrziavat zasady bezpeéného spravania sa v prirode (vyber,
priprava a likvidacia tdboriska, ohniska).

Absolvovat suvisly pochod s prekonavanim terénnych prekazok,
v prirode sa spravat podla zasad ochrany Zivotného prostredia.
Vyuzit praktické zru¢nosti v sebaochrane.

Popisat postup v krizovych situacidch a primerane veku na
tieto situdcie reagovat.
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TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA 3. cyklus

Na konci 3. cyklu Ziak:

e samostatne a zodpovedne uplatriuje zasady zdravého Zivotného Stylu a starostlivosti o svoje zdravie,

e rozumie vztahu medzi pohybovou aktivitou, telesnym zdravim, dusevnou pohodou a kvalitou Zivota,

e planuje a realizuje primerané pohybové aktivity s ohfadom na vlastné schopnosti a potreby,

e dosahuje individualny pokrok v oblasti telesnej zdatnosti a pohybove]j vykonnosti,

e efektivne vyuZiva pohybové a Sportové zrucnosti v roznych Sportovych a rekreacnych aktivitach,

e dodrzZiava etické principy $portu, pravidla fair play a prebera zodpovednost za svoje spravanie v kolektive,

e aktivne prispieva k vytvdraniu bezpecného a podporného prostredia pocas pohybovych ¢innosti,

e primerane reaguje v krizovych situaciach a vyuziva zaklady prvej pomoci pri ochrane zdravia a Zivota,

e vyuziva digitalne technoldgie na monitorovanie a podporu zdravého Zivotného Stylu a pohybovych aktivit,

e chape vyznam pravidelného pohybu ako sucasti celoZivotného zdravia, aktivneho obcianstva a kvalitného vyuzivania volného casu.
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TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA,; 3. cyklus; 6. roénik

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Tematicky celok

Téma

Zdravie a Zivotny Styl

Zasady zdravého Zivotného Stylu
Pitny rezim
Stravovanie pri zvySenej telesnej zatazi

Sportové aktivity vo vztahu k veku a zdujmom jedinca

Vysvetlit doleZitost zdravého Zivotného stylu po vsetkych
strankach. Pochopit vyznam pitného reZzimu pri telesnej zatazi.
Vediet prispdsobit stravovanie pri zvysenej telesnej zatazi.
Vytvorit zdraviu prospesny jedalnicek pre udrzanie zdravej
telesnej hmotnosti

PrispOsobit spravne Sportové aktivity k jedincovi.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

Poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti

Monitorovacie zariadenia pre zaznamendvanie a analyzu
Udajov o telesnej zdatnosti

Pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti

Fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace so zatazenim

Vysvetlenie rozdielov v pulzovej frekvencii

Ziskat poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti.
Interpretovat Udaje ziskané z dostupnych monitorovacich
zariadeni.

Vyuzivat r6zne pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Interpretovat zakladné fyziologické zmeny organizmu suvisiace so
zatazenim pri pohybovej aktivite.

Vysvetlit rozdiely v pulzovej frekvencii.

25




Poznatky o vonkajsich prejavoch Gnavy pri telesnom zatazeni
(potenie, dychanie, farba pokozky, koordinacia pohybov)

Chapat vzniku vonkajsich prejavoch unavy pri telesnom zatazeni
(potenie, dychanie, farba pokozky, koordinacia pohybov).

Pohybové kompetencie

Metddy hodnotenia spravnosti vykondvanie pohybovej aktivity
a jej bezpecénost

Dynamicky strecing

Specifika pohybu v réznych podmienkach, s réznym
nacinim a pomockami

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

Oboznamit sa s dynamickym strecingom.

Chapat Specifikdm pohybu v réznych podmienkach, s réznym
nacinim a pomockami.

Sport a pohybova
aktivita

Upoly — upevriovanie zakladnych Gpolovych technik

Pravidla osvojovanych Sportovych disciplin, dodrZiavanie fair-
play Organizacia sutazi, spravanie sa Sportovych divakov
Vyznamni Sportovci, tréneri v danom regidne

Olympizmus a jeho SirSie suvislosti, Sport mladeze

Atletika — upevnovanie a rozbor techniky — behy, skoky, hody,
vrhy

Gymnastika — upeviiovanie a rozbor techniky — akrobacia,
preskoky, kladina, hrazda, tance

Sportové hry — nacvik Utoénych a obrannych hernych &innosti
jednotlivca, herné kombinacie, vlastna hra (futbal, florbal)

Predviest a popisat techniku zakladnych Gpolovych cviéeni.

Aplikovat pravidla v hre a Sportovej discipline, reSpektovat ich
a dodrziavat zasady fair-play ako sutaZiaci, pomocni rozhodcovia.

Aplikovat pravidla v hre a Sportovej ¢innosti,
re$pektovat ich a dodrZiavat zasady fair-play ako

organizatori, divaci.

Vymenovat aspori 5 vyznamnych a/alebo minulych Uspesnych
$portovych reprezentantov/trénerov z regiénu.

Vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych myslienok a hodnét,
systém olympijskych hier a vyznam olympijskych hier mladeze

Predviest a popisat techniku zakladnych atletickych disciplin.

Predviest a popisat techniku zakladnych gymnastickych disciplin.

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

Ochrana a bezpeénost
zZivota a zdravia
obyvatelstva

Praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie, masaz
srdca,

protiSokové opatrenia, stabilizovana poloha, osetrenie
povrchového poranenia, zlomenin, omrzlin, popélenin)

Cvicenia v prirode, orientdcia na stanovisku podla buzoly,
urcovanie azimutu, turistické znacky, orientdcia podla mapy,
urcovanie

a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava a likvidacia
tdboriska a ohniska

Simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situdcii
(mimoriadna situacia, nudzovy stav, vynimocny stav, vojnovy
stav, vojna) — povinnosti Ziakov a $kol, povinnosti obyvatelstva

Pohybové hry v prirode, geocaching

Poskytnut prvi pomoc na veku primeranej rovni.

Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, mapy, buzoly,
ale aj prirodnych ukazov. Vybrat, pripravit a zlikvidovat tdborisko
a ohnisko.

Adekvatne reagovat v simulovanych krizovych situaciach a
navrhnut praktické postupy a riesenia. Rozpoznat situdcie
ohrozujuce bezpecnost, zdravie a Zivot a vyuzivat zruénosti v
sebaochrane

a ochrane svojho okolia.

Absolvovat vhodné hry v prirode spojené s turistikou.

27




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

Obsahovy standard

Vykonovy standard

Tematicky celok

Téma

Zdravie a Zivotny styl

Pohybovy rezim

Aktivny odpocinok

Zakladné poznatky o formdach pohybovej aktivity v reZime diia

Ranné cvicenie

Spontdnna pohybova aktivita

Vediet rozvrhnut svoj pohybovy rezim.

Pochopit vyznam aktivneho odpocinku.

Vysvetlit doleZitost starostlivosti o svoje zdravie po vsetkych jeho
strankach (telesnej, dusevnej, socialnej).

Chapat ucéinok pohybovej aktivity na ludsky organizmus a na
vyskytujuci sa zdravotny problém.

Oboznamit sa s pozitivnymi i¢inkami ranného cvicenia.

Vysvetlit vyznam spontannej pohybovej aktivite.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

Poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti

Monitorovacie zariadenia pre zaznamendvanie a analyzu
udajov o telesnej zdatnosti

Pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti

Fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace so zatazenim

Vysvetlenie rozdielov v pulzovej frekvencii

Poznatky o vonkajsich prejavoch Gnavy pri telesnom zatazeni
(potenie, dychanie, farba pokozky, koordinacia pohybov)

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

Interpretovat (daje ziskané z dostupnych monitorovacich
zariadeni.

Vyuzivat r6zne pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Interpretovat zdkladné fyziologické zmeny organizmu stvisiace so
zataZenim pri pohybovej aktivite.

Vysvetlit rozdiely v pulzovej frekvencii.
Chapat vzniku vonkajsich prejavoch tnavy pri telesnom zatazeni

(potenie, dychanie, farba pokozky, koordinacia pohybov).
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Pohybové kompetencie

Metddy hodnotenia spravnosti vykondvanie pohybovej aktivity
a jej bezpeénost

Dynamicky strecing

Specifika pohybu v réznych podmienkach, s réznym
nacinim a pomockami

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

Predviest 2 dynamické cvicenia.

Chapat Specifikdm pohybu v réznych podmienkach, s réznym
nacinim a pomockami.

Sport a pohybova
aktivita

Upoly — upevriovanie zakladnych tpolovych technik

Pravidla osvojovanych Sportovych disciplin, dodrZiavanie fair-
play Organizacia sutazi, spravanie sa Sportovych divakov
Vyznamni Sportovci, tréneri v danom regidne

Olympizmus a jeho SirSie suvislosti, Sport mladeze

Atletika — upevnovanie a rozbor techniky — behy, skoky, hody,
vrhy

Gymnastika — upeviiovanie a rozbor techniky — akrobacia,
preskoky, kladina, hrazda, tance

Sportové hry — nacvik Utoénych a obrannych hernych &innosti
jednotlivca, herné kombinacie, vlastna hra (futbal, florbal,
volejbal, basketbal)

Predviest a popisat techniku zakladnych Upolovych cviéeni.

Aplikovat pravidla v hre a Sportovej discipline, reSpektovat ich
a dodrziavat zasady fair-play ako sutaZiaci, pomocni rozhodcovia.

Aplikovat pravidla v hre a Sportovej ¢innosti,
re$pektovat ich a dodrZiavat zadsady fair-play ako
organizatori, divaci.

Vymenovat asponi 5 vyznamnych a/alebo minulych Uspesnych
$portovych reprezentantov/trénerov z regidnu.

Vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych myslienok a hodnét,
systém olympijskych hier a vyznam olympijskych hier mladeze

Predviest a popisat techniku zakladnych atletickych disciplin.

Predviest a popisat techniku zakladnych gymnastickych disciplin.

Predviest a popisat techniku vybranych Utoénych a obrannych
hernych ¢innosti vo vybranych $portovych hrach, zapojit sa

29




aktivne do hry
v ramci vybranych Sportovych hier.

Ochrana a bezpeénost
Zivota a zdravia
obyvatelstva

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

Cvicenia v prirode, orientdcia na stanovisku pola buzoly,
urcovanie azimutu, turistické znacky, orientacia podla mapy,
urcovanie

a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava a likvidacia
tdboriska a ohniska

Simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situdcii

(mimoriadna situdacia, nadzovy stav, vynimocny stav, vojnovy
stav, vojna) — povinnosti Ziakov a $kél, povinnosti obyvatelstva

Pohybové hry v prirode, geocaching

Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Grovni.

Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, mapy, buzoly,
ale aj prirodnych ukazov. Vybrat, pripravit a zlikvidovat taborisko
a ohnisko.

Adekvatne reagovat v simulovanych krizovych situaciach a
navrhnut praktické postupy a riesenia. Rozpoznat situdcie
ohrozujuce bezpecnost, zdravie a Zivot a vyuZivat zruénosti v
sebaochrane

a ochrane svojho okolia.

Absolvovat vhodné hry v prirode spojené s turistikou.
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TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA;

3. cyklus; 8. rocnik

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Tematicky celok

Téma

Zdravie a Zivotny Styl

Zdraviu prospesné volnocasové pohybové a Sportove aktivity
vo vztahu k veku a zdujmom jedinca

Racionalne vyuzZivanie volného

¢asu Zasady spravneho drzania

tela

Cvicenia a programy pre spravne drZanie tela

Chapat ucinok pohybovej aktivity na ludsky organizmus a na
vyskytujuci sa zdravotny problém.

Vediet spravne vyuzit volny ¢as pohybovymi aktivitami.
Poznat zasady spravneho drzania tela.

Vytvorit individualny pohybovy program pre podporu
spravneho drzania tela.

Telesnd zdatnost
a pohybova vykonnost

Meranie somatometrickych ukazovatelov

Monitorovacie zariadenia pre zaznamendvanie a analyzu
udajov o telesnej zdatnosti

Pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti

Fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace so zatazenim

Vysvetlenie rozdielov v pulzovej frekvencii
Zmeny telesnej zdatnosti v obdobi puberty

Odmerat somatometrické ukazovatele

Interpretovat (daje ziskané z dostupnych monitorovacich
zariadeni.

Dosiahnut individudlne zlepsenie v Grovni pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti.

Interpretovat zdkladné fyziologické zmeny organizmu stvisiace so
zataZenim pri pohybovej aktivite.

Vysvetlit rozdiely v pulzovej frekvencii.

Chapat zmeny telesnej zdatnosti v obdobi puberty.

Pohybové kompetencie

Metddy hodnotenia spravnosti vykonavanie pohybovej aktivity
a jej bezpecnost

Dynamicky strecing

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

Predviest 3 dynamické strecingové cvicenia.
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Pohyb v r6znom prirodnom teréne a ro6znych podmienkach

Uplatnit vsetky osvojené zakladné pohybové kompetencie v
pohybovej aktivite a bezpecne sa pohybovat v r6znom teréne a v
rozne zlozitych

podmienkach.

Sport a pohybova
aktivita

Upoly — zdokonalovanie zakladnych Gpolovych technik

Pravidla osvojovanych Sportovych disciplin, dodrZiavanie fair-
play Organizacia sutazi, spravanie sa Sportovych divakov
Vyznamni Sportovci, tréneri v danom regiéne

Olympizmus a jeho SirSie suvislosti, Sport mladeze

Atletika — upevnovanie a rozbor techniky — behy, skoky, hody,
vrhy

Gymnastika — upeviiovanie a rozbor techniky — akrobacia,
preskoky, kladina, hrazda, tance

Sportové hry — zdokonalovanie Gto¢nych a obrannych hernych
¢innosti jednotlivca, herné kombinacie, vlastna hra (futbal,
florbal, basketball, volejbal)

Predviest a popisat techniku zakladnych Upolovych cviceni.

Aplikovat pravidla v hre a Sportove;j discipline, reSpektovat ich
a dodrziavat zasady fair-play ako sutaZiaci, pomocni rozhodcovia.

Aplikovat pravidla v hre a Sportovej ¢innosti,
respektovat ich a dodrZiavat zasady fair-play ako
organizatori, divaci.

Vymenovat aspon 5 vyznamnych a/alebo minulych Gspesnych
$portovych reprezentantov/trénerov z regiénu.

Vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych myslienok a hodnét,
systém olympijskych hier a vyznam olympijskych hier mladeze

Predviest a popisat techniku zakladnych atletickych disciplin.

Predviest a popisat techniku zakladnych gymnastickych disciplin.
Vytvorit vlastnd jednoduchd taneént choreografiu na vybrany
hudobny motiv.

Predviest a popisat techniku vybranych Utoénych a obrannych
hernych ¢innosti vo vybranych Sportovych hrach, zapojit sa
aktivne do hry v rdmci vybranych Sportovych hier.
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Ochrana a bezpeénost Praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie, masaz Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Grovni.
Zivota a zdravia srdca, protiSokové opatrenia, stabilizovana poloha, osetrenie
obyvatelstva povrchového poranenia, zlomenin, omrzlin, popalenin)
Cvicenia v prirode, orientacia na stanovisku pola buzoly,
urcovanie azimutu, turistické znacky, orientdcia podla mapy,

Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, mapy, buzoly,

urcovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava L s ;. T e
¥ 4 ¥ P y Prip ale aj prirodnych ukazov. Vybrat, pripravit a zlikvidovat taborisko

a likvidacia taboriska a ohniska )
a ohnisko.

Simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situdcii

(mimoriadna situdcia, nddzovy stav, vynimo&ny stav, vojnovy Adekvatne reagovat v simulovanych krizovych situdciach a

stav, vojna) — povinnosti Ziakov a skol, povinnosti obyvatelstva navrhnut prakticke postupy a riesenia. Rozpoznat situdcie
ohrozujuce bezpecénost, zdravie a Zivot a vyuzivat zrucnosti v
sebaochrane

Presun terénom s prekonavanim zlozZitejSich terénnych a ochrane svojho okolia.

prekazZok, zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia
Vhodne sa vystrojit a absolvovat suvisly pochod s

prekondvanim terénnych prekazok a v prirode sa spravat podla
zasad ochrany zivotného prostredia.

Priprava a Udrzba vystroja a vyzbroje
Pripravit vystroj a vyzbroj na ochranu.

33




TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA;

3. cyklus; 9. rocnik

Obsahovy standard

Vykonovy standard

Tematicky celok

Téma

Zdravie a Zivotny Styl

Ziskavanie a interpretdcia Udajov z monitorovacieho zariadenia
pohybovej aktivity

Intenzita zataZenia

Vytvorenie zdraviu prospesného jedalnicka

Vyznam prijmu a vydaja energie

Zachovanie rovnovahy prijmu a vydaja energie a pre udrzanie
primeranej telesnej hmotnosti

Pouzivat dostupné aplikacie a moderné technoldgie pre podporu
zdravého Zivotného Stylu.

Odmerat intenzitu zatazenia pomocou tepovej frekvencie.

Vytvorit zdraviu prospesny jedalni¢ek pre udrzanie zdrave;j
telesnej hmotnosti.

Popisat vyznam prijmu a vydaja energie pri pohybovych
¢innostiach. Zachovat rovnovéhu vo vztahu prijmu a vydaja
energie.

Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost

Meranie somatometrickych ukazovatelov

Monitorovacie zariadenia pre zaznamendvanie a analyzu
udajov

o telesnej zdatnosti, tvorba individualnych pohybovych
programov na zaklade ziskanych a vyhodnotenych udajov

Pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti

Fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace so zatazenim

Vysvetlenie rozdielov v pulzovej frekvencii
Zmeny telesnej zdatnosti v obdobi puberty

Odmerat somatometrické ukazovatele a interpretovat vysledky.

Interpretovat Udaje ziskané z dostupnych monitorovacich
zariadeni. Vytvorit vlastny denny pohybovy program.

Dosiahnut individualne zlepSenie v Grovni pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti.

Interpretovat zdkladné fyziologické zmeny organizmu stvisiace so
zataZenim pri pohybovej aktivite.

Vysvetlit rozdiely v pulzovej frekvencii.

Chapat zmeny telesnej zdatnosti v obdobi puberty.
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Pohybové kompetencie

Metddy hodnotenia spravnosti vykonavanie pohybovej aktivity
a jej bezpectnost

Dynamicky strecing

Pohyb v r6znom prirodnom teréne a roznych podmienkach

Poskytovat spatnu viazbu svojim spoluziakom z hladiska spravnosti
vykondvania réznych pohybovych aktivit.

Predviest 3-4 strecingové cvicenia.

Uplatnit vsetky osvojené zakladné pohybové kompetencie v
pohybovej aktivite a bezpecne sa pohybovat v r6znom teréne a v
rozne zlozZitych

podmienkach.

Sport a pohybova
aktivita

Upoly — zdokonalovanie zakladnych Gpolovych technik

Pravidla osvojovanych Sportovych disciplin, dodrziavanie fair-
play Organizacia sutazi, spravanie sa Sportovych divakov
Vyznamni Sportovci, tréneri v danom regiéne

Sezdnne pohybové aktivity podla podmienok Skoly —
zdokonalovanie zru€nosti z réznych sezdnnych pohybovych
aktivit a moznost vyuZivania modernych digitalnych
technoldgii a aplikacii pri ich realizacii

Atletika — upevnovanie a rozbor techniky — behy, skoky, hody,
vrhy

Gymnastika — upeviiovanie a rozbor techniky — akrobacia,
preskoky, kladina, hrazda, tance

Predviest a popisat techniku zékladnych Gpolovych cviceni.

Aplikovat pravidla v hre a Sportovej discipline, reSpektovat ich
a dodrziavat zasady fair-play ako sutaziaci, pomocni rozhodcovia.

Aplikovat pravidla v hre a $portovej ¢innosti,
reSpektovat ich a dodrZiavat zasady fair-play ako
organizatori, divaci.

Vymenovat aspon 5 vyznamnych a/alebo minulych tspesnych
$portovych reprezentantov/trénerov z regionu.

Navrhnut/absolvovat trat alebo preteky v rdmci kurzovej formy
vyucby sezénnych pohybovych aktivit. Popisat technicky spravne
50 m vybranym plaveckym sp6sobom.

Predviest a popisat techniku zakladnych atletickych disciplin.
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Sportové hry — zdokonalovanie Gtoénych a obrannych hernych
¢innosti jednotlivca, herné kombinacie, vlastnd hra (futbal,
volejbal, basketball, florbal)

Predviest a popisat techniku zdkladnych gymnastickych disciplin.
Vytvorit vlastnu jednoducht taneénu choreografiu na vybrany
hudobny motiv.

Predviest a popisat techniku vybranych Gto¢nych a obrannych
hernych ¢innosti vo vybranych Sportovych hrach, zapojit sa
aktivne do hry v ramci vybranych Sportovych hier.

Ochrana a bezpeénost
Zivota a zdravia
obyvatel'stva

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

Cvicenia v prirode, orientacia na stanovisku pola buzoly,
uréovanie azimutu, turistické znacky, orientacia podla mapy,
uréovanie

a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava a likvidacia
taboriska a ohniska

Simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situacii

(mimoriadna situdcia, nidzovy stav, vynimocny stav, vojnovy
stav, vojna) — povinnosti Ziakov a $kél, povinnosti obyvatelstva

Presun terénom s prekonavanim zloZitejSich terénnych
prekazok, zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia

Priprava a udrzba vystroja a vyzbroje

Poskytnut prvd pomoc na veku primeranej Urovni.

Orientovat sa v prirode podla turistickych znaciek, mapy, buzoly,
ale aj prirodnych ukazov. Vybrat, pripravit a zlikvidovat taborisko
a ohnisko.

Adekvatne reagovat v simulovanych krizovych situaciach a
navrhnut praktické postupy a rieSenia. Rozpoznat situacie
ohrozujuce bezpecnost, zdravie a Zivot a vyuzivat zruénosti v
sebaochrane

a ochrane svojho okolia.

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

Pripravit vystroj a vyzbroj na ochranu.
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