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Eurdpska dnia Agentiira -
Eurdpsty sadsiny s Ministerstva Zkolstva, vedy, vy"skumu a Eportu SR
pre Strukturalne fondy EU

Vzdelavacia oblast’ - ISCED 1
Zdravie a pohyb

Ramcovy ucebny plan vzdelavacej oblasti
Vzdelavacia Predmet/ro¢nik 1. 2. 3. 4, Spolu
oblast’
Zdravie a pohyb Telesna vychova 2 2 2 2 8
Sportova priprava 0 1 1 1 3
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Ucebné osnovy
Z telesnej vychovy

spracované v sulade so SVP telesna vychova ISCED 1
— priloha v ramci Specifického ciefa 1

Spracovany v ramci projektu:

Prioritna os: 1 Reforma systému vzdeldvania a odbornej pripravy

Opatrenie: 1.1 Premena tradi¢nej $koly na modernu

Prijimatel: Zakladna gkola s materskou $kolou, Kudlov 781, 023 14 Skalité

Ndzov projektu: KIa¢ k vzdelaniu

Kéd vyzvy: OPV-2008/1.1/03-SORO

Kéd ITMS projektu: 26110130189
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1.Charakteristika u¢ebného predmetu

Zameranie telesnej vychovy v primarnej edukacii je dominantne na telesné, funkéné a pohybové zdokonalovanie, ¢im sa prispieva K
upeviiovaniu zdravia, zdravotne orientovanej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesnd vychova poskytuje elementarne teoretické a praktické
vzdelanie z oblasti pohybu a $portu, vyznamne prispieva k psychickému, socialnemu a moralnemu vyvinu ziakov, prispieva k formovaniu
kladného vztahu k pohybovej aktivite a plni aj vyznamnu kompenzac¢nli funkciu v procese edukacie. Svojim zameranim ma telesnd vychova
vynimoc¢né a Specifické postavenie v ramci vzdelavania ziakov mladSieho Skolského veku. Vyuziva predovsetkym Siroké spektrum pohybovych
prostriedkov, ktoré prispievaju k celkovému vyvinu osobnosti s akcentom na hrubt i jemnu motoriku. Prostrednictvom pohybu - pohybovych
cviceni, hier a sut'azi pozitivne ovplyvituje zdravotny stav ziakov.

2. Ciele u¢ebného predmetu

Ciele telesnej vychovy v primarnej edukécii vychadzaji zo vSeobecnych cielov vzdelavacej oblasti ,,Zdravie a pohyb* platnych pre celt Skolska
telesnu vychovu a zaroven postupné plnenie cielov primarnej edukacie prispieva k naplneniu tychto v§eobecnych ciel'ov.

Vseobecné ciele vzdeldvacej oblasti su:

- stimulovat re¢ a myslenie pocas telovychovnych ¢innosti,

- podporovat’ procesy sebapoznavania a sebakontroly pri aktivnej pohybovej Cinnosti,
- podporovat’ aktivitu, fantdziu a kreativitu Ziakov pri pohybovych aktivitach,

- formovat’ pozitivny vztah k telesnej vychove, pohybovym aktivitdm, Sportu,

- kultivovat’ pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela,

- vytvarat’ podmienky pre optimalny rozvoj zdravotne orientovanej zdatnosti,

- podporovat’ ziskavanie poznatkov o otazkach vplyvu pohybu na zdravie,

- uplatiiovat’ zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti.
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Hlavnym ciel'om telesnej vychovy v primarnej edukacii je pozitivna stimulacia vyvinu kultirne gramotnej osobnosti prostrednictvom pohybu s
akcentom na zdravotne orientovanu zdatnost’ a radostné prezivanie pohybovej ¢innosti.

Dalsie ciele su:

Ciel’ zamerany na osobnostny rozvoj
Mat vytvorenu elementarnu veku primeranu predstavu o vlastnych pohybovych moznostiach a pohybovou ¢innostou prispievat’ k optimalnemu
stupiiu rozvoja osobnosti ako celku i po stranke kognitivnej, emociondlnej, socialnej, moralne;j.

Ciel zamerany na zdravie
Vnimat’ zdravie a pohybovu aktivitu ako jeho nevyhnutnt sucast’ pri formovani vlastného zdravého Zivotného stylu a jeho uplatiiovani v
kazdodennom zivote. Formovat’ osobnt zodpovednost’ za vlastné zdravie.

Ciel’ zamerany na motoriku

Mat’ osvojené elementarne pohybové zrucnosti a vytvorené pohybové navyky suvisiace so zakladnymi lokomociami, mat’ optimalne primerane
veku rozvinuté pohybové schopnosti, preukazovat’ elementarne vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a §portu pri realizacii pohybovych
¢innosti.

Ciel zamerany na postoje
Prejavovat’ zaujem o pohybové Cinnosti, prezentovat’ pozitivny vztah k ich pravidelnej realizécii, aplikovat’ ich v kazdodennom zivote.

Kompetencie, ktoré ma Ziak ziskat’:

Kompetencie absolventa primarneho vzdelavania z telesnej vychovy st:
- ma vytvoreny zakladny pojmovy aparat na veku primeranej tirovni prostrednictvom poznatkov z realizovanych pohybovych aktivit, aktualnych
sktsenosti a Sportovych zaujmov,
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- dokaze v pohybovych ¢innostiach uplatiovat’ principy fair-play, je tolerantny k superom pri sut’aziach, vie kooperovat’ v skupine, akceptuje
prava a povinnosti ucastnikov hry, sitaze a svojim spravanim prispieva k nerusenému priebehu Sportovej akcie,

- ma osvojené elementarne vedomosti a zrucnosti z telesnej vychovy, vie ich aplikovat’ a tvorivo rozpracovat’ v pohybovych aktivitdch v skole i
vo vol'nom dase,

- ma na veku primeranej urovni rozvinuté pohybové schopnosti, ktoré vytvaraju predpoklad pre optimalnu zdravotne orientovanu zdatnost’,-
dokaze v kazdodennom Zivote uplatiiovat’ zasady hygieny, bezpecnosti a ochrany vlastného zdravia,

- pozna a uvedomuje si vyznam pohybu pre zdravie a dokéze svoje zdravie upeviiovat prostrednictvom kazdodenného pohybu.

Specifikicia kompetencii, ktoré si ma Ziak rozvijat' v kontexte s kPi¢ovymi kompetenciami a ich prepojenie so vzdelivacou oblastou a
ucebnym predmetom

Komunikécia v materinskom jazyku a v cudzich jazykoch:

- vyjadrovat’ sa veku primeranou Sportovou terminologiou,

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

- interaktivne a kreativne reagovat’ na otazky suvisiace so Sportovou ¢innostou,

- dokazat’ komunikovat’ o aktualnych $portovych udalostiach v $kole, obci, regione ale i vyznamnych $portovych sut'aziach a sviatkoch (OH,
MS, ME ap.).

Matematicka kompetencia a zakladné, kompetencie v oblasti vedy a techniky:

- pri rozvoji matematickych modelov myslenia vyuzivat’ vyjadrovanie telom a pohybom,

- rozvijat’ priestorové myslenie prostrednictvom pohybovych aktivit,

- rozvijat’ logické myslenie prostrednictvom taktickych uloh v pohybovych ¢innostiach,

- vyuzivat’ poznatky o tele ¢loveka, jeho pohyboch a ti¢inkoch.

Digitalna kompetencia:

- vyuzivat’ informacné technoldgie na vyhl'addvanie potrebnych informacii stvisiacich so $portovymi aktivitami.

Naucit’ sa ucit’:

- aktivne vyuzivat’ informacie zo Skolskej telesnej vychovy vo volnom case,

- mat’ zaujem (byt’ motivovany) o d’alSie vzdelavanie sa v oblasti Sportu.
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Spolocenské a obcianske kompetencie:
- vytvorit si vlastna identitu (ndjst’ si svoje miesto) pri aktivnej Sportovej ¢innosti —svojej t€asti na nej v rdmci skupiny, timu ap.,
- vediet’ reSpektovat’ prava i povinnosti (svoje i inych) pri realizovanych Sportovych aktivitach,
- vediet’ kooperovat’ pri Sportovych aktivitach,

- byt’ tolerantny pri inych nazoroch na riesenie aktudlneho problému suvisiaceho so Sportovou aktivitou a zaroven asertivny pri nastol'ovani

svojich poziadaviek a formulovani svojich nazorov.
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- vediet’ s kamaratmi realizovat’ aj vo vol'nom ¢ase naucené pohybové hry a Sportové aktivity v roznom prostredi,
- byt iniciativny pri aplikacii pohybovych ¢innosti do svojho vlastného denného rezimu.
Kultarne povedomie a vyjadrovanie:
- mat’ motorickt gramotnost’ (ako vysledok pohybového vzdelavania), ktora je sucastou kultirnej gramotnosti cloveka.

3. Obsah vzdelavania

I. ro¢nik

( 2 hodiny tyzdenne,66 hodin za rok)
Prehlad tematickych celkov a ich obsahu

=r

Rozvijajuce ciele
a sposobilosti

Obsahovy Standard

Vykonovy standard

Metédy a formy

Zakladné lokomdcie a nelokomocné pohybové zru¢nosti

Kompetencia:

Mat’ primerane veku a svojim
schopnostiam osvojené zakladné
lokomocie (ako elementarne
predpoklady pre zvladnutie

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
vykonavat’ zakladné lokomocie
(ako elementarne predpoklady
pre zvladnutie zakladnych

* Poznat’ (nie pomenovat)
zakladné lokomocie, zakladné
nelokomoc¢né pohyby, zakladné
atletické discipliny, zékladné
cvicenia z akrobacie a poradové

Frontalna, skupinova ,
individudlna, aktivizujica
(sut'aze) organizacna forma
Metody: didaktické hry,
opis, vysvetl'ovanie,
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zakladnych atletickych
disciplin), poradové cvicenia
(ako predpoklady ucelnej
organizacie pohybovych
¢innosti v priestore) a
elementarne zru¢nosti z
akrobacie (ako predpoklady pre
zvladnutie zékladnych
gymnastickych zru¢nosti),
poznat’ ich moZnosti aplikécie a
vnimat’ ich vyznam pre Zivot a
Sport.

Vedomosti:

- zakladné lokomocie -
oboznamenie,

- zakladné poradové cvicenia-
oboznamenie,

- elementarna terminologia
(ndzvoslovie) gymnastickych
poldh, pohybov a cviceni -
oboznamenie,

- vyznam zékladnych lokomdcii,

atletickych disciplin), poradové
cvicenia (ako predpoklady
ucelnej organizacie) a
elementarne zru¢nosti

z akrobacie (ako predpoklady
pre zvladnutie zékladnych
gymnastickych zru¢nosti),
poznat’ ich moznosti aplikacie a
vnimat ich vyznam v zZivote i
Sporte.

Zéakladné pojmy:

chddza, beh, hod, skok, lezenie,
plazenie, Splhanie, rad, zastup,
druzstvo, skupina, Ciara,
priestor, zakladné povely
poradovej pripravy, Start, ciel
sut'az, gymnastické naradie
(zinenka, mostik, trampolinka,
lavicka, rebriny ap. —Cosav
objekte Skoly nachadza).

Zakladné poznatky:

cvicenia realizované vo vyucbe.

 Ukazat technické predvedenie
zakladnych lokomocii 1
zakladnych akrobatickych
cviceni v roznych obmenach.

* Uplatnit’ zdkladné lokomocie,
poradové cvicenia 1
gymnastické zru¢nosti v hrach,
sut’aziach a inych pohybovych
¢innostiach.

demonsStracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metéda
tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motivacna metodda,
metdda zmyslového nazerania,
kooperativne vyucovanie,
simula¢na metoda, didaktické
hry, metdda hodnotenia a
sebahodnotenia
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poradovych a gymnastickych
cviceni - obozndmenie,

- zékladné pravidla atletickych a
gymnastickych sut'az -
oboznamenie,

- z4sady bezpecnosti a hygieny
pri tychto cvi€eniach-
oboznamenie.

Schopnosti a zru€nosti:

- proporcionalny rozvoj
pohybovych schopnosti
prostrednictvom zakladnych
lokomécii a nelokomocnych
zrucnosti (s akcentom na
senzitivne obdobia),

- osvojovanie si zakladnych

lokomécii v roznych obmenach,
v rdznom priestore,

- osvojenie si zdkladov techniky
behov, skokov, hodu,

- na podnet vykonavat’ zékladné
polohy a pohyby tela a jeho

- zésady bezpecného a ucelného
pohybu v telovychovnych
objektoch,

- zéklady spravnej techniky
behov, skokov, hodu lopti¢kou,
- zéklady sprévnej techniky
gymnastickych cviceni,

- 0 vyzname zékladnych
lokomo¢nych a nelokomo¢nych
pohybov.

Zakladné pohybové aktivity:

- bezecka abeceda, beh — rychly,
vytrvalostny, skok do dial’ky,
hod loptickou,

- kottle — vpred, vzad,
rovnovazne vydrze, obraty,
poskoky, skoky na pruznom
mostiku a trampolinke.
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Casti,

- vykonavat’ pohyby okolo
rodznych osi tela (obraty,
prevaly, kotule ap.),

- oboznamenie sa so zakladom
techniky kotul'ov, skokov.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ zakladné
lokomécie a nelokomocné
zrucnosti ako potrebnu a
nevyhnutnt sucast’ pohybového
prejavu ¢loveka a prostriedku
na upeviovanie si zdravia,

- spravne vnimat’ vyznam
poradovych cviceni pre ucelnu
organizaciu, bezpecnost’,
efektivnejSiu komunikaciu,
vyuzitie ¢asu na cvicenie a
Sportovanie,

- prejavovat’ snahu o
sebazdokonal'ovanie v tychto
aktivitach.
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Manipulaéné (MH), pohybové (PH) a pripravné §portové hry (PSH)

Kompetencia:

Byt aktivny pri ulohach
vyplyvajucich z pravidiel hry,
prejavovat’ schopnost’
spolupracovat’, dodrziavat’
dohodnuté pravidla, ucit’ sa
technicky spravne manipulovat’
s nacinim a pohybovat’ s nim,
odhadovat’ pohyb nécinia a
prisposobit’ mu vlastny pohyb v
roznych situaciach a obmenach,
prejavovat’ pozitivny postoj k
hernym ¢innostiam, uplatiiovat’
zasady kulturneho spravania sa
na Sportovych podujatiach.

Vedomosti:

- oboznamovat’ sa so
zakladnymi hernymi ¢innostami
jednotlivca v MH, PH, PSH,

- oboznamovat’ sa so
zakladnymi informaciami o

Ucit sa primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
manipulovat’ s hernym nac¢inim,
ucit’ sa aplikovat’ v hre
dohodnuté pravidla, byt’ v hre
aktivny a prejavovat’ k nej
pozitivny postoj.

Zékladné pojmy: pohybova hra,
hrac, spoluhrag, super
(protihrac), kapitan, rozhodca,
pravidla hry, ihrisko (hraci
priestor, hracia plocha), branka,
kos, hracie nacinie (lopta, péalka,
hokejka ap.), gol, bod,
prihravka, strel’ba, vedenie
lopty, drzanie lopty, Gtok —
uto¢nik, utoc¢na Cinnost’, obrana
— obranca, obranna ¢innost’.

Zakladné poznatky:
- 0 pravidlach realizovanych

* Poznat’ ( nie pomenovat))
zakladné herné ¢innosti
jednotlivca, nazvy hier
realizovanych vo vyucbe.

* Aplikovat’ v hre dohodnuté
pravidla a reSpektovat’ ich.

* Poznat spravnu techniku
manipulacie s nacinim.

* Poznat’ spravnu techniku
hernych Cinnosti jednotlivca
v hréch realizovanych vo
vyucbe.

* VyuZit’ naucené zrucnosti z
hier v r6znom prostredi
(telocvicna, priroda, voda) a
aplikovat’ ich aj v beznom
Zivote (vo vol'nom case).

Frontalna, skupinova ,
individualna, aktivizujica
(stitaze) organizacnd forma
Metody: didaktické hry, opis,
vysvetlovanie, demonstrécia,
nacvik pohybovych zru¢nosti,
metoda tvorivej aktivity, metoda
analyticko-syntetického
postupu, motivacna metdda,
metoda zmyslového nazerania,
kooperativne vyucovanie,
simulac¢na metoda, metdda
hodnotenia a sebahodnotenia
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hrach a sut’aziach, vyzname
sut’azivosti v Sporte,

- oboznamovat’ sa so spravnou
technikou zakladnych hernych
¢innosti jednotlivca, -
oboznamovat’ sa so spravnou
manipulaciou s hernym nacinim,
- oboznamovat’ sa so
zakladnymi pravidlami
realizovanych hier,

- oboznamovat’ sa so zasadami
kultrneho spravania sa na
Sportovych podujatiach,

- oboznamovat’ sa so zasadami
bezpecnosti a hygieny pri hrach.

Schopnosti a zruénosti:

- proporcionalny rozvoj
vsetkych pohybovych
schopnosti prostrednictvom
hier,

- osvojovanie si zakladnych
hernych ¢innosti jednotlivca

hier,

- 0 spravnej technike
zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca realizovanych hier,
- 0 vyzname jednotlivych hier
na rozvoj urcitych pohybovych
schopnosti alebo osvojovanych
pohybovych zru¢nosti,

- 0 vyzname hier pre zébavu 1
zdravie.

Zékladné pohybové aktivity:

- hry so zameranim na
manipulaciu s roznym
tradiénym, ale aj netradi¢nym
nacéinim,

- pohybové hry zamerané na
rozvoj pohybovych schopnosti
(kondi¢nych, koordinaénych),
- pohybové hry zamerané na
precvi¢ovanie osvojovanych si
elementarnych pohybovych
zru¢nosti rozneho charakteru
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v roznych obmenéch,

- osvojovanie si roznych
spdsobov manipulacie

s naéinim,

- realizacia hier v rt6znom
prostredi, v roznych obmenéch a
situaciach,

- osvojovanie si pravidiel
vybranych hier a schopnost’
podrla nich konat” a rozhodovat’.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ r6zne hry
ako vyznamnu sucast’
pohybovych aktivit cloveka,

- dodrziavat’ zasady fair-play pri
realizovanych hrach,

- adekvatne povzbudzovat pri
hrach ako ich aktér i ako divak,
- adekvatne reagovat’ pri
vitazstve i prijat’ prehru s
uznanim kvalit supera.

(gymnastickych, atletickych,
ap.),

- pripravné Sportove hry —
zamerané na futbal, basketbal,
hadzana, volejbal, tenis.
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Kreativne a estetické pohybové ¢innosti
(Pohybové prvky z tvorivej dramatiky, pohybové aktivity s hudbou, rytmika, tanec)

Kompetencia:

Mat primerane veku rozvinuté
zakladné senzorické, motorické
(pohybové), intelektualne,
kultarno-umelecké a tvorivé
schopnosti, vediet’ ich
primerane aplikovat’ v Zivote i
Sporte prostrednictvom
kultivovaného prirodzeného

pohybu.

Vedomosti:

- oboznamovat’ sa s
jednotlivymi druhmi cviceni a
hier, pohybovych vyrazovych
prostriedkov tvorivej dramatiky,
rytmiky, tanca,

- oboznamovat’ sa so spravnou
technikou jednoduchych
cviceni, pohybov i
nadvédzovanych pohybovych
motivov tanca, rytmiky a

Vediet primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
vykonavat cvi¢enia s dorazom
na presnu lokalizaciu pohybov
v Case a priestore, poznat ich
moznosti aplikacie, dokazat
vyjadrit’ pohybom slovny,
nazorny 1 hudobny motiv a
vnimat’ ich, poznat’ vyznam
kultivovaného a estetického
prejavu v Zivote 1 Sporte.

Zakladné pojmy:

rytmika, tanec — jeho druhy,
tanecny krok, tane¢ny motiv,
pohybova tvorivost, fantdzia pri
pohybovej ¢innosti, tanecna
improvizacia.

Zakladné poznatky:
- 0 vyzname pohybovej kultiry

* Poznat’ (nie pomenovat))
zakladné gymnastické cvicenia,
tanecné kroky a ¢innosti
realizované vo vyucbe.
 Ukazat technické predvedenie
rytmickych cvi€eni, tanecnych
krokov, motivov v réznych
obmenach realizovanych vo
vyucbe.

« Zladit’ pohyby, chodzu, skoky
a beh s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signdlom,
hudbou.

* Uplatnit’ prvky rytmiky a tanca
v hudobno-pohybovych,
tanecnych a dramatickych
hrach, no i pri inych
pohybovych ¢innostiach.

Frontalna, skupinova ,
individualna, aktivizujica
(stitaze) organizacnd forma
Metody: didaktické hry, opis,
vysvetlovanie, demonstrécia,
nacvik pohybovych zru¢nosti,
metdda tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motiva¢na metdda,
metoda zmyslového nazerania,
kooperativne vyucovanie,
simula¢na metdda, metdda
hodnotenia a sebahodnotenia
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tvorivej dramatiky,

- oboznamovat’ sa so spravnym
drzanim tela, polohami tela a
jeho casti, pohybmi tela a jeho
Casti v kontexte so slovnym
alebo hudobnym podnetom.

Schopnosti a zru¢nosti:

- proporcionalny a veku
primerany rozvoj koordina¢nych
pohybovych schopnosti s
akcentom na priestorovo-
orientacn¢ a rytmické
schopnosti,

- veku primerany rozvoj
dramatickych schopnosti a
zrucnosti,

- osvojovanie si zakladnych
rytmickych a tane¢nych cviceni
v roznych obmenéch,

- osvojovanie si zakladnych
rytmickych a tane¢nych cviceni
v r6znom prostredi, v rdznych

(spravneho pohybového
prejavu) pri realizécii
pohybovych ¢innosti — akcent
na spravne a estetické drzanie
tela, kultarnost’ (kultivovany
pohybovy prejav).

Zakladné pohybové aktivity:

- tane¢nd a Stylizovana chddza,
beh, skoky, poskoky, so
zameranim na spravne a
estetické drZanie tela ako celku 1
jeho casti v roznych polohach,
- rytmizované pohyby s
vyuzitim hudby alebo r6znych
jednoduchych hudobnych
nastrojov,

- pohyby so slovnym
navadzanim, napodobiiovacie
pohyby (napr. zvierat,
Sportovcov, ¢innosti ¢loveka),
- pohybovéa improvizacia

na hudobné motivy, alebo
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obmenach,

- r0Zvoj tvorivej improvizacie,
kreativity, imaginacie,
vizualizacie.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ spojenie
slova, hudby a pohybu ako
potrebnu sti¢ast’ pohybovych
¢innosti ¢loveka,

- pozitivne reagovat’ na
partnerov v tanci i hre a
upevnovat’ socialne vztahy v
skupine,

- prejavovat snahu o
sebazdokonal'ovanie a dokazat’
vnimat’ a precitit’ pohyb.

zadané témy,

- tane¢nd improvizacia

na zaklade nauc¢enych tane¢nych
krokov, motivov, vizieb.

Psychomotorické cvi¢enia a hry
(Joga, relaxa¢né, dychacie, stre¢ingové cvicenia)

Kompetencia:

Mat primerane veku osvojené
spravne drzanie a vnimanie
svojho tela pri pohybovych

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam vykonavat’
zakladné psychomotorické
cvicenia, poznat’ ich vyznam,

* Poznat’ (nie pomenovat’ )
zakladné polohy tela, druhy
realizovanych cviceni z oblasti
psychomotoriky.

Frontalna organiza¢né forma

Metody: didaktické hry, opis,
vysvetlovanie, demonstracia,
nacvik pohybovych zru¢nosti,
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¢innostiach, vediet aplikovat’
Skalu cviceni zameranych na
vnimanie vzajomného
posobenia psychiky a pohybu,
relaxaciu, dychanie, flexibilitu
ako zéklad sebapoznania,
sebaakceptacie, dovery vo
vlastné sily.

Vedomosti:

- oboznamovat’ sa

s elementarnymi poznatkami o
I'udskom tele (Casti tela,
vnatorné organy) pri pohybove;j
¢innosti, SO spravnym drzanim
tela, polohami tela a jeho casti,
pohybmi tela a jeho ¢astami

- oboznamovat’ sa so zasadami
bezpecnosti, hygieny a
psychohygieny pre zdravie.

Schopnosti a zru¢nosti:
- osvojovanie si zakladnych
psychomotorickych cvic¢eni v

moznosti aplikacie, dokédzat’
vyjadrit’ pohybom navodeny
motiv, vnimat’ vyznam
cieleného pohybu pre zdravie
(antistresové cvicenia).

Zakladné pojmy: ndzvy Casti
tela, poloh tela i jeho Casti,
spravne drzanie tela.

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname pohybu 1
jednotlivych druhoch cviceni
pre zdravy vyvin,

- 0 prejavoch a reakciach
organizmu na pohybovu
aktivitu,

- 0 spravnom dychani pri
cviceni 1 kazdodennych
aktivitach.

Zakladné pohybové aktivity:
- koordinacné cvicenia a hry,

» Ukazat’ zédkladné polohy tela a
primerane svojim schopnostiam
vykonavat’ psychomotorické
cvienia v roznych obmendach.
* Uplatnit’ prvky
psychomotoriky a
psychomotorickych hier a
prezivat’ pocity radosti z pohybu
a hry.

metdda analyticko-syntetického
postupu, motivacna metdda,
metdda zmyslového nazerania,
metoda hodnotenia a
sebahodnotenia
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réznych obmendch (spojenie
zmyslového vnimania s
kinestetickym v ¢asovo-
priestorovych vzt'ahoch),

- proporcionalny rozvoj
koordina¢nych pohybovych
schopnosti a flexibility,

- vytvaranie navyku spravneho
drZania tela v roznych polohach,
- vytvaranie navyku vedomého
parcialneho dychania,
fyziologicky spravneho
dychania,

- osvojovanie si pohybovych
cviceni so zameranim na
koncentréaciu a pozornost’,

- osvojovanie si pohybovych
aktivit zameranych na ¢iastocnu
1 celkovu relaxaciu.

Postoje:
- pozitivne vnimat’ prejavy

- relaxacné (uvolnovacie)
cviCenia a hry,

- aktivity zamerané na rozvoj
dychania,

- nat'ahovacie (stre¢ingové)
cviCenia,

- cvicenia na rozvoj flexibility.
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svojho tela pri pohybe, ako
potrebnu stucast’ pohybu
¢loveka,

- formovat’ pozitivne vztahy
v skupinach, empatiu.

Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti
(Plavanie, turistika, a i.)

Kompetencia:

Mat’ primerane veku osvojené
zakladné zrucnosti z turistiky,
vediet’ ich primerane aplikovat’
v Zivote 1 Sporte.

Vedomosti:

- turistika a pohyb v prirode—
oboznamovat’ sa

s elementarnymi poznatkami o
vyzname turistiky, jej druhoch
a sposoboch (pesia turistika ,
cykloturistika ap.)

- zékladné informacie o
moznostiach aplikacie turistiky

Poznat’ zaklady elementarnych
pohybovych zru¢nosti
stivisiacich s realizovanymi
sezonnymi pohybovymi
¢innost’ami - turistikou, poznat’
moznosti jej aplikacie a vnimat’
Jjej vyznam v Zivote i Sporte.

Zékladné pojmy: turistika — jej
druhy a formy, turisticky
vystroj, turisticky chodnik,
turisticka znacka

Zakladné poznatky:
- 0 Vyzname otuzovania sa,

* Poznat’ (nie pomenovat))
zakladné pohybové ¢innosti VO
vyucbe realizovanych druhov
sezonnych pohybovych aktivit.
» Ukdzat technické predvedenie
elementarnych pohybovych
zrucnosti vo vyucbe
realizovanych sezénnych
pohybovych ¢innosti v roznych
obmenach.

* Uplatnit’ prvky sezonnych
pohybovych ¢innosti v hrach,
sutaziach ap. v skole i vo
vol'nom case.

Frontélna, skupinova ,
individudlna, aktivizujlica
(sttaze) organizacnd forma,
Metody: didaktické hry,
vychadzka, opis, vysvetlovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zruc¢nosti, metoda
analyticko-syntetického
postupu, motivacna metdda,
metdda zmyslového nazerania,
metoda hodnotenia a
sebahodnotenia
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Schopnosti a zruénosti:

- osvojovanie si zdkladnych
zruénosti z turistiky v ré6znych
obmenach,

- proporcionalny rozvoj
vSetkych pohybovych
schopnosti prostrednictvom
sezoénnych pohybovych aktivit,
- rozvoj senzorickych
schopnosti — pocit'ovanie,
vnimanie, odhad ¢asu, priestoru,
- rozvoj kultrno-umeleckych
schopnosti — kultura
pohybového prejavu, precitenie
pohybu, interpretacia, kreativita,
- rozvoj intelektovych
schopnosti — v§eobecna
inteligencia v kontexte s
poznavacimi aktivitami,

- realizacia sezonnych
pohybovych aktivit v roznom

pobytu a pohybu v prirode v
kazdom ro¢nom obdobi pre
zdravie s akcentom na Specifika
jednotlivych obdobi,

- 0 hygiene, pravidlach pohybu
a bezpecnosti pri realizacii
aktivit v prirode,

- o technike zdkladnych
pohybovych zru¢nosti
realizovanych aktivit v prirode.

Zékladné pohybové aktivity:

- chodza a jej rozne druhy a
sposoby vzhl'adom k povrchu a
terénu
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prostredi, v roznych obmenéch.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ pohybové
aktivity v prirode ako potrebnti
sucast’ pohybu ¢loveka,

- pozitivny vztah k prirode,
pohybovym aktivitdm v réznom
prirodnom prostredi, ochrana
prirody.
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Rozvijajuce ciele
a sposobilosti

Obsahovy Standard

Vykonovy §tandard

Metody a formy

Zakladné lokomdcie a nelokomocné pohybové zru¢nosti

Kompetencia:

Mat’ primerane veku a svojim
schopnostiam osvojené zakladné
lokomocie (ako elementéarne
predpoklady pre zvladnutie
zéakladnych atletickych
disciplin), poradové cvicenia
(ako predpoklady ucelnej
organizacie pohybovych
¢innosti v priestore) a
elementdrne zrucnosti z
akrobacie (ako predpoklady pre
zvladnutie zdkladnych
gymnastickych zru¢nosti),
poznat’ ich moZnosti aplikécie a
vnimat ich vyznam pre Zivot a
sport.

Vediet primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
vykonavat’ zakladné lokomocie
(ako elementéarne predpoklady
pre zvladnutie zakladnych
atletickych disciplin), poradové
cvicenia (ako predpoklady
ucelnej organizacie) a
elementarne zrucnosti

z akrobacie (ako predpoklady
pre zvladnutie zakladnych
gymnastickych zru¢nosti),
poznat’ ich mozZnosti aplikacie a
vnimat ich vyznam v zivote i
Sporte.

Zakladné pojmy:

* Pomenovat’ niektoré zakladné
lokomocie, zakladné
nelokomoc¢né pohyby, zakladné
atletické discipliny, zakladné
cvicenia z akrobacie a poradové
cvicenia realizované vo vyucbe.

+ Ukdazat’ spravne technické
predvedenie niektorych
zakladnych lokomocii 1
zakladnych akrobatickych
cviceni v roznych obmenach.

* Uplatnit’ zékladné lokomocie,
poradové cvicenia i
gymnastické zrucnosti v hrach,
sut'aziach a inych pohybovych
¢innostiach.

Frontalna, skupinova ,
individudlna, aktivizujlica
(sttaze) organiza¢na forma
Metddy: motivacnd metoda,
didaktické hry, opis,
vysvetl'ovanie, demonStracia,
nacvik pohybovych zru¢nosti,
metoda tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, metéda zmyslového
nazerania, kooperativne
vyucovanie, simula¢nd metoda,
didaktické hry, metoda
hodnotenia a sebahodnotenia
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Vedomosti:

- zékladné lokomocie — poznat’
a pomenovat’,

- zékladné poradové cviCenia —
poznat’ a pomenovat’,

- elementarna terminologia
(ndzvoslovie) gymnastickych
poldh, pohybov a cviceni,

- vyznam zékladnych lokomdcii,
poradovych a gymnastickych
cviceni,

- zékladné pravidla atletickych a
gymnastickych sut'az,

- zasady bezpecnosti a hygieny
pri tychto cviceniach.

Schopnosti a zruénosti:

- proporcionalny rozvoj
pohybovych schopnosti
prostrednictvom zékladnych
lokomécii a nelokomo¢nych
zrucnosti (s akcentom na
senzitivne obdobia),

chodza, beh, hod, skok, lezenie,
plazenie, Splhanie, rad, zastup,
druzstvo, skupina, Ciara,
priestor, zakladné povely
poradovej pripravy, Start, ciel,
sut'az, gymnastické naradie
(zinenka, mostik, trampolinka,
lavicka, rebriny ap. —¢osav
objekte skoly nachéadza).

Zakladné poznatky:

- zasady bezpecného a icelného
pohybu v telovychovnych
objektoch,

- zéklady spravnej techniky
behov, skokov, hodu lopti¢kou,

- zaklady spravnej techniky
gymnastickych cviceni,

- 0 vyzname zakladnych
lokomo¢nych a nelokomocénych
pohybov.

Zakladné pohybové aktivity:
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- osvojovanie si zakladnych
lokomocii v roznych obmenach,
v roznom priestore,

- osvojenie si zakladov techniky
behov, skokov, hodu,

- na podnet vykonévat’ zékladné
polohy a pohyby tela a jeho
Casti,

- vykonavat’ pohyby okolo
roznych osi tela (obraty,
prevaly, kotule ap.),

- osvojenie si zakladov techniky
kotal'ov, skokov.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ zakladné
lokomocie a nelokomocné
zrucnosti ako potrebnu a
nevyhnutnt sucast’ pohybového
prejavu ¢loveka a prostriedku
na upevnovanie si zdravia,

- vnimat’ vyznam poradovych
cviceni pre ucelnu organizaciu,

- bezecké abeceda, beh — rychly,
vytrvalostny, skok do dialky,
hod loptickou,

- kottle — vpred, vzad,
rovnovazne vydrze, obraty,
poskoky, skoky na  pruznom
mostiku a trampolinke.
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bezpecnost’, efektivnejsiu
komunikaciu, vyuzitie ¢asu na
cvicenie a Sportovanie,

- prejavovat’ snahu o
sebazdokonal'ovanie v tychto
aktivitach.

Manipulaéné (MH), pohybové (PH) a pripravné §portové hry (PSH)

Kompetencia:

Byt aktivny pri ulohach
vyplyvajucich z pravidiel hry,
prejavovat’ schopnost’
spolupracovat, dodrziavat’
dohodnuté pravidla, technicky
spravne manipulovat’ s na¢inim
a pohybovat sa s nim,
odhadovat’ pohyb nacinia a
prispdsobit’ mu vlastny pohyb v
roznych situdcidch a obmenéch,
prejavovat’ pozitivny postoj k
hernym ¢innostiam, uplatiiovat’
zasady kulturneho spravania sa
na Sportovych podujatiach.

Vediet primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
manipulovat’ s hernym nac¢inim,
poznat’ a aplikovat v hre
dohodnuté pravidla, byt’ v hre
aktivny a prejavovat k nej
pozitivny postoj.

Zakladné pojmy: pohybova hra,
hré¢, spoluhrac, super
(protihrac), kapitan, rozhodca,
pravidla hry, ihrisko (hraci
priestor, hracia plocha), branka,
kos, hracie nacinie (lopta, palka,
hokejka ap.), gol, bod,

* Poznat’ a pomenovat’ niektoré
zakladné herné ¢innosti
jednotlivca, poznat

a pomenovat’ niektoré nazvy
hier realizovanych vo vyucbe.
* Aplikovat’ v hre dohodnuté
pravidla a reSpektovat’ ich.

« Uplatilovat’ spravnu techniku
manipulacie s na€inim.

* Uplatnit’ spravnu techniku
hernych ¢innosti jednotlivca v

hrach realizovanych vo vyucbe.

* Vyuzit nau¢ené zru¢nosti z
hier v r6znom prostredi
(telocviciia, priroda, voda) a

Frontalna, skupinova ,
individudlna, aktivizujlica
(sttaze) organiza¢na forma
Metody: motivacna metoda,
didaktické hry, opis,
vysvetl'ovanie, demonstracia,
nacvik pohybovych zru¢nosti,
metdda tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motivacna metdda,
metdda zmyslového nazerania,
kooperativne vyucovanie,
simula¢na metoda, metdda
hodnotenia a sebahodnotenia
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Vedomosti:

- zékladné herné ¢innosti
jednotliveca v MH, PH, PSH -
poznat’ a vediet pomenovat’,

- zékladné informécie o hrach a
sut’aziach, vyzname sutazivosti
v Sporte,

- spravna technika zdkladnych
hernych ¢innosti jednotlivca,

- poznatky o spravnej
manipuldcii s hernym nacinim,
- poznatky o zékladnych
pravidlach realizovanych hier,

- poznatky o zasadach
kultarneho spravania sa na
Sportovych podujatiach,

- zasady bezpecnosti a hygieny
pri hrach.

Schopnosti a zru€nosti:

- proporcionalny rozvoj
vsetkych pohybovych
schopnosti prostrednictvom

prihravka, strel'ba, vedenie
lopty, drzanie lopty, utok —
uto¢nik, uto¢na ¢innost’, obrana
— obranca, obranna ¢innost’.

Zakladné poznatky:

- 0 pravidlach realizovanych
hier,

- 0 spravnej technike
zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca realizovanych hier,
- 0 vyzname jednotlivych hier
na rozvoj urcitych pohybovych
schopnosti alebo osvojovanych
pohybovych zru¢nosti,

- 0 vyzname hier pre zébavu i
zdravie.

Zékladné pohybové aktivity:
- hry so zameranim na
manipulaciu s réznym
tradi¢nym, ale aj netradicnym
nacinim,

aplikovat’ ich aj v beznom
zivote (vo vol'nom Case).
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hier,

- osvojovanie si zakladnych
hernych ¢innosti jednotlivca

v roznych obmenéch,

- osvojovanie si rdznych
sposobov manipulacie

s nacinim,

- realizacia hier v r6znom
prostredi, v roznych obmenéch a
situaciach,

- osvojovanie si pravidiel
vybranych hier a schopnost’
podrla nich konat” a rozhodovat’.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ r6zne hry
ako vyznamnu sucast’
pohybovych aktivit cloveka,

- dodrziavat’ zasady fair-play pri
realizovanych hrach,

- adekvatne povzbudzovat pri
hrach ako ich aktér 1 ako divak,
- adekvatne reagovat’ pri

- pohybové hry zamerané na
rozvoj pohybovych schopnosti
(kondi¢nych, koordina¢nych),
- pohybové hry zamerané na
precvicovanie osvojovanych si
elementarnych pohybovych
zru¢nosti rozneho charakteru
(gymnastickych, atletickych,
ap.),

- pripravné Sportoveé hry —
zamerané na futbal, basketbal,
hadzanu, volejbal, tenis.
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vitazstve i prijat’ prehru s
uznanim kvalit sipera.

(Pohybové prvky z tvorivej dramatiky, po

Kreativne a estetické pohybové ¢innosti

hybové aktivity s hudbou, rytmika, tanec)

Kompetencia:
Mat primerane veku rozvinuté

zakladné senzorické, motorické
(pohybové), intelektudlne,
kultarno-umelecké a tvorivé
schopnosti, vediet’ ich
primerane aplikovat’ v Zivote 1
Sporte prostrednictvom
kultivovaného prirodzeného
pohybu.

Vedomosti:

- poznat’ a vediet’ pomenovat’
jednotlivé druhy cviceni a hier,
pohybovych vyrazovych
prostriedkov tvorivej dramatiky,
rytmiky, tanca,

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
vykonavat cvicenia s dorazom
na presnu lokalizaciu pohybov v
Case a priestore, poznat’ ich
moznosti aplikacie, dokdzat’
vyjadrit’ pohybom slovny,
nazorny 1 hudobny motiv a
vnimat’ ich, poznat’ vyznam
kultivovaného a estetického
prejavu v zivote 1 Sporte.

Zékladné pojmy:

rytmika, tanec — jeho druhy,
tanecny krok, tane¢ny motiv,
pohybova tvorivost, fantazia pri
pohybovej ¢innosti, tane¢na

* Poznat’ a pomenovat’ niektoré
zakladné gymnastické cvicenia,
tanecné kroky a ¢innosti
realizované vo vyucbe.

» Ukazat technické predvedenie
rytmickych cvi€eni, tanecnych
krokov, motivov v réznych
obmenach realizovanych vo
vyucbe.

* Zladit pohyby, chodzu, skoky
a beh s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signdlom,
hudbou.

* Uplatnit’ prvky rytmiky a tanca
v hudobno-pohybovych,
tanecnych a dramatickych
hréach, no i pri inych

Frontalna, skupinova ,
individualna, aktivizujica
(sutaze) organizacna forma
Metody: motivacnd metoda,
didaktické hry, opis,
vysvetl'ovanie, demonstracia,
nacvik pohybovych zru¢nosti,
metdda tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motivacna metdda,
metdda zmyslového nazerania,
kooperativne vyucovanie,
simula¢na metoda, metdda
hodnotenia a sebahodnotenia
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- poznat’ spravnu techniku
jednoduchych cviceni, pohybov
i nadvézovanych pohybovych
motivov tanca, rytmiky a
tvorivej dramatiky,

- poznat’ spravne drzanie tela,
polohy tela a jeho Casti, pohyby
tela a jeho Casti v kontexte so
slovnym alebo hudobnym
podnetom.

Schopnosti a zru€nosti:

- proporcionalny a veku
primerany rozvoj koordina¢nych
pohybovych schopnosti s
akcentom na priestorovo-
orientacné a rytmické
schopnosti,

- veku primerany rozvoj
dramatickych schopnosti a
zrucnosti,

- osvojovanie si zakladnych

improvizécia.

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname pohybovej kultury
(spravneho pohybového
prejavu) pri realizacii
pohybovych ¢innosti — akcent
na spravne a estetické drzanie
tela, kultarnost’ (kultivovany
pohybovy prejav).

Zékladné pohybové aktivity:

- tane€na a Stylizovand chddza,
beh, skoky, poskoky, so
zameranim na spravne a
estetické drzanie tela ako celku i
jeho Casti v roznych polohéch,
- rytmizované pohyby s
vyuzitim hudby alebo ré6znych
jednoduchych hudobnych
nastrojov,

- pohyby so slovnym
navadzanim, napodobiiovacie

pohybovych ¢innostiach.
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rytmickych a tanecnych cviceni
v roznych obmenéch,

- osvojovanie si zakladnych
rytmickych a tane¢nych cviceni
v roznom prostredi, v roznych
obmenach,

- r0zvoj tvorivej improvizacie,
kreativity, imagindcie,
vizualizacie.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ spojenie
slova, hudby a pohybu ako
potrebnt stcast’ pohybovych
¢innosti ¢loveka,

- pozitivne reagovat’ na
partnerov v tanci i hre a
upeviovat’ socialne vztahy v
skupine,

- prejavovat’ snahu o
sebazdokonalovanie a dokazat’
vnimat’ a precitit’ pohyb.

pohyby (napr. zvierat,
Sportovcov, ¢innosti ¢loveka),

- pohybovéa improvizacia

na hudobné motivy, alebo
zadané témy,

- tane€na improvizacia

na zaklade nauc¢enych tane¢nych
krokov, motivov, vézieb.
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Psychomotorické cvicenia a hry
(Joga, relaxa¢né, dychacie, stre¢ingové cvicenia)

Kompetencia:

Mat primerane veku osvojené
spravne drzanie a vnimanie
svojho tela pri pohybovych
¢innostiach, vediet’ aplikovat’
Siroku §kélu cviceni zameranych
na vnimanie vzdjomného
posobenia psychiky a pohybu,
relaxaciu, dychanie, flexibilitu
ako zéklad sebapoznania,
sebaakceptacie, dovery vo
vlastné sily.

Vedomosti:

- elementarne poznatky o
l'udskom tele (Casti tela,
vnutorné organy) pri pohybovej
¢innosti, spravne drZanie tela,
polohy tela a jeho Casti, pohyby
tela a jeho Casti

- poznat’ a vediet’ pomenovat’,

Vediet primerane veku a svojim
schopnostiam vykonavat’
zakladné psychomotorické
cvicenia, poznat’ ich vyznam,
moznosti aplikacie, dokéazat
vyjadrit’ pohybom navodeny
motiv, vnimat’ vyznam
cieleného pohybu pre zdravie
(antistresove cvicenia).

Zakladné pojmy: nazvy casti
tela, poloh tela i jeho Casti,
spravne drzanie tela.

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname pohybu i
jednotlivych druhoch cviceni
pre zdravy vyvin,

- 0 prejavoch a reakciach
organizmu na pohybovu
aktivitu,

* Poznat’ a pomenovat’ niektoré
zakladné polohy tela, druhy
realizovanych cviceni z oblasti
psychomotoriky.

+ Ukazat’ zakladné polohy tela a
primerane svojim schopnostiam
vykonavat’ psychomotorické
cvicenia v r6znych obmenach.
 Uplatnit prvky
psychomotoriky a
psychomotorickych hier a
prezivat’ pocity radosti z pohybu
a hry.

Frontalna organizacnd forma
Metody: motiva¢na metoda,
opis, vysvetlovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metéda
analyticko-syntetického
postupu, metéda zmyslového
nazerania, metdda hodnotenia a
sebahodnotenia
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- zasady bezpecnosti, hygieny a
psychohygieny pre zdravie.

Schopnosti a zru¢nosti:

- osvojovanie si zakladnych
psychomotorickych cviceni v
réznych obmendch (spojenie

zmyslového vnimania s
kinestetickym v ¢asovo-
priestorovych vztahoch),

- proporcionalny rozvoj
koordina¢nych pohybovych
schopnosti a flexibility,

- vytvaranie navyku spravneho
drzania tela v r6znych polohach,
- vytvaranie navyku vedomého
parcialneho dychania,
fyziologicky spravneho
dychania,

- osvojovanie si pohybovych
cviceni so zameranim na
koncentraciu a pozornost’,

- osvojovanie si pohybovych

- 0 spravnom dychani pri
cviceni i kazdodennych
aktivitach.

Zakladné pohybové aktivity:

- koordinacné cvicenia a hry,

- relaxacné (uvolnovacie)
cvicenia a hry,

- aktivity zamerané na rozvoj
dychania,

- natahovacie (stre¢ingove)
cvicenia,

- cviCenia na rozvoj flexibility.
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aktivit zameranych na ¢iasto¢nu
i celkovu relaxaciu.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ prejavy
svojho tela pri pohybe, ako
potrebnu stucast’ pohybu
¢loveka,

- formovat’ pozitivne vztahy
v skupinéch, empatiu.

Aktivity v prirode a sez

onne pohybové ¢innosti

(Plavanie, turistika, a i.)

Kompetencia:

Mat’ primerane veku osvojené
zékladné zrucnosti z turistiky,
vediet’ ich primerane aplikovat’
v Zivote 1 Sporte.

Vedomosti:

- turistika a pohyb v prirode—
elementarne poznatky o
vyzname turistiky, jej druhoch
a sposoboch ( pesia turistika,

Vediet zdklady elementarnych
pohybovych zru¢nosti
suvisiacich s realizovanymi
Sezonnymi pohybovymi
¢innost’ami - turistikou, poznat’
moznosti jej aplikacie a vnimat’
Jjej vyznam v zivote i Sporte.

Zékladné pojmy: turistika — jej
druhy a formy, turisticky
vystroj, turisticky chodnik,

* Poznat'a pomenovat’ niektoré
zakladné pohybové ¢innosti VO
vyucbe realizovanych druhov
sezonnych pohybovych aktivit.

» Ukazat technické predvedenie
elementarnych pohybovych
zru¢nosti vo vyucbe
realizovanych sezénnych
pohybovych ¢innosti v réznych
obmenach.

» Uplatnit’ prvky sezénnych

Frontélna, skupinova ,
individualna, aktivizujiica
(sutaze) organizacna forma,
Metody: motivacnd metoda,
didaktické hry, vychadzka, opis,
vysvetl'ovanie, demonstracia,
nacvik pohybovych zruénosti,
metdda analyticko-syntetického
postupu, metéda zmyslového
nazerania, metoda hodnotenia a
sebahodnotenia
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cykloturistika ap.), informacie o
moznostiach aplikacie turistiky
vo vol'nom case,

Schopnosti a zru¢nosti:

- osvojovanie si zakladnych
zruénosti z turistiky v ré6znych
obmenach,

- proporcionalny rozvoj
vSetkych pohybovych
schopnosti prostrednictvom
sezoénnych pohybovych aktivit,

- rozvoj senzorickych
schopnosti — pocitovanie,
vnimanie, odhad ¢asu, priestoru,
- rozvoj kultrno-umeleckych
schopnosti — kultara
pohybového prejavu, precitenie
pohybu, interpretacia, kreativita,
- rozvoj intelektovych
schopnosti — v§eobecna
inteligencia v kontexte s
poznavacimi aktivitami,

turisticka znacka,

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname otuzovania sa,
pobytu a pohybu v prirode v
kazdom ro¢nom

obdobi pre zdravie s akcentom
na Specifikd jednotlivych
obdobi,

- 0 hygiene, pravidlach pohybu
a bezpecnosti pri realizacii
aktivit v prirode,

- o technike zakladnych
pohybovych zru¢nosti
realizovanych aktivit v prirode.

Zakladné pohybové aktivity:

- chodza a jej rozne druhy a
sposoby vzhl'adom k povrchu a
terénu

pohybovych ¢innosti v hréach,
sut’aziach ap. v Skole i vo
vol'nom case.
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- realizacia sezénnych
pohybovych aktivit v roznom
prostredi, v roznych obmenéch.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ pohybové
aktivity v prirode ako potrebnti
sucast’ pohybu ¢loveka,

- pozitivny vztah k prirode,
pohybovym aktivitdm v ré6znom
prirodnom prostredi, ochrana
prirody.
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Rozvijajuce ciele
a sposobilosti

Obsahovy Standard

Vykonovy standard

Metody a formy

Zikladné lokomocie a nelokomocné pohybové zrucnosti

Kompetencia:

Mat primerane veku a svojim
schopnostiam osvojené zakladné
lokomocie (ako elementarne
predpoklady pre zvladnutie
zakladnych atletickych
disciplin), poradové cvicenia
(ako predpoklady ucelne;j
organizacie pohybovych
¢innosti v priestore) a
elementarne zru¢nosti z
akrobacie (ako predpoklady pre
zvladnutie zédkladnych
gymnastickych zruc¢nosti),
poznat’ ich moZnosti aplikécie a
vnimat ich vyznam pre Zivot a

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
vykonavat’ zakladné lokomocie
(ako elementarne predpoklady
pre zvladnutie zékladnych
atletickych disciplin), poradové
cviCenia (ako predpoklady
ucelnej organizécie) a
elementdrne zrucnosti

z akrobacie (ako predpoklady
pre zvladnutie zédkladnych
gymnastickych zruc¢nosti),
poznat’ ich moZnosti aplikécie a
vnimat’ ich vyznam v zZivote 1
Sporte.

* Poznat’ a pomenovat’ zakladné
lokomocie, zakladné
nelokomoc¢né pohyby, zakladné
atletické discipliny, zdkladné
cvicenia z akrobacie a poradové
cvicenia realizované vo vyucbe.

» Ukdazat spravne technické
predvedenie zdkladnych
lokomocii 1 zékladnych
akrobatickych cviceni v roznych
obmenach.

* Uplatnit’ zadkladné lokomdcie,
poradové cvicenia i

gymnastické zru¢nosti v hrach,
sttaziach a inych pohybovych

Frontalna, skupinova ,
individualna, aktivizujica
(sutaze) organizacna forma
Metddy: opis, vysvetlovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metéda
tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motivacna metdda,
metdda zmyslového nazerania,
fixacna metoda, kooperativne
vyucovanie, simula¢na metdda,
didaktické hry, metdda
hodnotenia a sebahodnotenia
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Sport.

Vedomosti:

- zakladné lokomécie — poznat’,
vediet’ pomenovat’,

- poradové cvicenia — poznat’
zakladné a vediet’ ich
pomenovat’,

- elementarna terminologia
(ndzvoslovie) gymnastickych
poldh, pohybov a cviceni,

- vyznam zékladnych lokomdcii,
poradovych a gymnastickych
cviceni,

- zékladné pravidla atletickych a
gymnastickych sut’azi,

- zasady bezpecnosti a hygieny
pri tychto cviceniach.

Schopnosti a zruénosti:

- proporcionalny rozvoj
pohybovych schopnosti
prostrednictvom zékladnych
lokomocii a nelokomocnych

Zakladné pojmy:

chddza, beh, hod, skok, lezenie,
plazenie, Splhanie, rad, zastup,
druzstvo, skupina, Ciara,
priestor, zakladné povely
poradovej pripravy, Start, ciel
sut'az, gymnastické naradie
(zinenka, mostik, trampolinka,
lavicka, rebriny ap. —Cosav
objekte Skoly nachadza).

Zakladné poznatky:

- zasady bezpecného a ucelného
pohybu v telovychovnych
objektoch,

- zéklady spravnej techniky
behov, skokov, hodu loptickou,

- zaklady spravnej techniky
gymnastickych cviceni,

- 0 vyzname zékladnych
lokomo¢nych a nelokomocénych
pohybov.

¢innostiach.
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zrucnosti (s akcentom na
senzitivne obdobia),

- osvojovanie si zakladnych
lokomocii v roznych obmenach,
v rdznom priestore,

- osvojenie si zakladov techniky
behov, skokov, hodu,

- na podnet vykonévat’ zékladné
polohy a pohyby tela a jeho
Casti,

- vykonavat’ pohyby okolo
roznych osi tela (obraty,
prevaly, kotule ap.),

- 0svojenie si zakladov techniky
kotul’'ov, skokov.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ zakladné
lokomécie a nelokomocné
zrucnosti ako potrebnu a
nevyhnutnt sucast’ pohybového
prejavu €loveka a prostriedku
na upeviovanie si zdravia,

Zakladné pohybové aktivity:

- bezecké abeceda, beh — rychly,
vytrvalostny, skok do dialky,
hod loptickou,

- kottle — vpred, vzad,
rovnovazne vydrze, obraty,
poskoky, skoky na  pruznom
mostiku a trampolinke, vyskoky
a zoskoky z gymnastického
naradia.
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- spravne vnimat’ vyznam
poradovych cviceni pre ucelnu
organizaciu, bezpecnost,
efektivnejSiu komunikaciu,
vyuzitie ¢asu na cvicenie a
Sportovanie,

- prejavovat snahu o
sebazdokonal'ovanie v tychto
aktivitach.

Manipulaéné (MH), pohybové (PH) a pripravné $portové hry (PSH

Kompetencia:

Byt aktivny pri tloh4ach
vyplyvajtcich z pravidiel hry,
prejavovat’ schopnost’
spolupracovat’, dodrziavat’
dohodnuté pravidl4, technicky
spravne manipulovat’ s nac¢inim
a pohybovat sa s nim,
odhadovat’ pohyb nécinia a
prisposobit’ mu vlastny pohyb v
roznych situaciach a obmenach,
prejavovat’ pozitivny postoj k

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
manipulovat’ s hernym nacinim,
poznat’ a aplikovat v hre
dohodnuté pravidla, byt v hre
aktivny a prejavovat’ k nej
pozitivny postoj.

Zékladné pojmy: pohybova hra,
hrac, spoluhrac, super
(protihrac), kapitan, rozhodca,
pravidla hry, ihrisko (hraci

* Poznat’ a pomenovat’ zakladné
herné ¢innosti jednotlivca,
poznat’ nazvy hier
realizovanych vo vyucbe.

* Aplikovat’ v hre dohodnuté
pravidla a reSpektovat’ ich.

* Uplatnit’ spravnu techniku
manipulacie s na€inim.

» Uplatnit’ spravnu techniku
hernych €innosti jednotlivca v
hrach realizovanych vo vyucbe.
* Vyuzit nau¢ené zru¢nosti z

Frontalna, skupinova ,
individudlna, aktivizujica
(sutaze) organizacna forma
Metddy: opis, vysvetlovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metdda
tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motiva¢na metdda,
metdda zmyslového nazerania,
fixacna metoda, kooperativne
vyucovanie, simula¢na metdda,
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hernym ¢innostiam, uplatiiovat’
zasady kulturneho spravania sa
na Sportovych podujatiach.

Vedomosti:

- zékladné herné ¢innosti
jednotlivea v MH, PH, PSH -
poznat’ a vediet pomenovat’,

- zékladné informécie o hrach a
sut'aziach, vyzname sitazivosti
v Sporte,

- spravna technika zékladnych
hernych €innosti jednotlivca,

- poznatky o spravnej
manipuldcii s hernym nacinim,
- poznatky o zékladnych
pravidlach realizovanych hier,

- poznatky o zasadach
kultarneho spravania sa na
Sportovych podujatiach,

- zasady bezpecnosti a hygieny
pri hrach.

Schopnosti a zruénosti:

priestor, hracia plocha), branka,
koS, hracie nacinie (lopta, palka,
hokejka ap.), gol, bod,
prihravka, strel'ba, vedenie
lopty, drzanie lopty, Gtok —
utoCnik, ato¢na ¢innost’, obrana
— obranca, obranna ¢innost’.

Zakladné poznatky:

- o pravidlach realizovanych
hier,

- 0 spravnej technike
zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca realizovanych hier,
- 0 vyzname jednotlivych hier
na rozvoj urcitych pohybovych
schopnosti alebo osvojovanych
pohybovych zru¢nosti,

- 0 vyzname hier pre zdbavu 1
zdravie.

Zakladné pohybové aktivity:
- hry so zameranim na

hier v roznom prostredi
(telocvicna, priroda, voda) a
aplikovat’ ich aj v beznom
zivote (vo vol'nom Case).

didaktické hry, metoda
hodnotenia a sebahodnotenia
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- proporcionalny rozvoj
vSetkych pohybovych
schopnosti prostrednictvom
hier,

- osvojovanie si zdkladnych
hernych ¢innosti jednotlivca

v roznych obmenéch,

- osvojovanie si rdznych
spdsobov manipulacie

s nacinim,

- realizacia hier v rdznom
prostredi, v roznych obmenach a
situaciach,

- osvojovanie si pravidiel
vybranych hier a schopnost’
podl’a nich konat’ a rozhodovat'.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ rézne hry
ako vyznamnu sucast’
pohybovych aktivit cloveka,

- dodrziavat’ zasady fair-play pri
realizovanych hrach,

manipulaciu s roznym
tradi¢nym, ale aj netradi¢nym
nacéinim,

- pohybové hry zamerané na
rozvoj pohybovych schopnosti
(kondi¢nych, koordinaénych),
- pohybové hry zamerané na
precvicovanie osvojovanych si
elementarnych pohybovych
zru€nosti r6zneho charakteru
(gymnastickych, atletickych,
plaveckych ap.),

- pripravné Sportoveé hry —
zamerané na futbal, basketbal,
hadzan, volejbal, tenis.
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- adekvatne povzbudzovat pri
hrach ako ich aktér i ako divak,
- adekvatne reagovat’ pri
vitazstve i prijat’ prehru s
uznanim kvalit supera.

Kreativne a estetické pohybové ¢innosti
(Pohybové prvky z tvorivej dramatiky, pohybové aktivity s hudbou, rytmika, tanec)

Kompetencia:

Mat’ primerane veku rozvinuté
zakladné senzorické, motorické
(pohybové), intelektuélne,
kultarno-umelecké a tvorivé
schopnosti, vediet’ ich
primerane aplikovat’ v Zivote 1
Sporte prostrednictvom
kultivovaného prirodzeného
pohybu.

Vedomosti:

- poznat’ a vediet’ pomenovat’
jednotlivé druhy cviceni a hier,
pohybovych vyrazovych
prostriedkov tvorivej dramatiky,

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
vykondavat cvicenia s dorazom
na presnu lokalizaciu pohybov v
Case a priestore, poznat’ ich
mozZnosti aplikacie, dokdzat’
vyjadrit pohybom slovny,
nazorny i hudobny motiv a
vnimat’ ich, poznat’ vyznam
kultivovaného a estetického
prejavu v Zivote i Sporte.

Zakladné pojmy:

rytmika, tanec — jeho druhy,
tane¢ny krok, tane¢ny motiv,
pohybova tvorivost’, fantazia pri

* Poznat’ a pomenovat’ zakladné
gymnastické cvicenia, tanecné
kroky a ¢innosti realizované vo
vyucbe.

 Ukazat technické predvedenie
rytmickych cvi€eni, tanecnych
krokov, motivov v réznych
obmendch realizovanych vo
vyucbe.

* Zladit pohyby, chodzu, skoky
a beh s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signalom,
hudbou.

* Uplatnit’ prvky rytmiky a tanca
v hudobno-pohybovych,
tane¢nych a dramatickych

Frontalna, skupinova ,
individudlna, aktivizujlica
(sttaze) organiza¢na forma
Metody: opis, vysvetlovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru€nosti, metoda
tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motiva¢na metdda,
metdda zmyslového nazerania,
fixatna metoda, kooperativne
vyucovanie, simula¢nd metoda,
didaktické hry, metoda
hodnotenia a sebahodnotenia
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rytmiky, tanca,

- poznat’ spravnu techniku
jednoduchych cviceni, pohybov
i nadvézovanych pohybovych
motivov tanca, rytmiky a
tvorivej dramatiky,

- poznat’ spravne drzanie tela,
polohy tela a jeho Casti, pohyby
tela a jeho casti v kontexte so
slovnym alebo hudobnym
podnetom.

Schopnosti a zrucnosti:

- proporcionalny a veku
primerany rozvoj koordinaénych
pohybovych schopnosti s
akcentom na priestorovo-
orientacné a rytmické
schopnosti,

- veku primerany rozvoj
dramatickych schopnosti a
zrucnosti,

- osvojovanie si zakladnych

pohybovej ¢innosti, tanecna
improvizécia.

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname pohybovej kultary
(spravneho pohybového
prejavu) pri realizacii
pohybovych ¢innosti — akcent
na spravne a estetické drZanie
tela, kultirnost’ (kultivovany
pohybovy prejav).

Zékladné pohybové aktivity:

- tane¢nd a Stylizovana chddza,
beh, skoky, poskoky, so
zameranim na spravne a
estetické drzanie tela ako celku i
jeho casti v roznych polohach,
- rytmizované pohyby s
vyuzitim hudby alebo r6znych
jednoduchych hudobnych
nastrojov,

- pohyby so slovnym

hréch, no i pri inych

pohybovych ¢innostiach.
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rytmickych a tanecnych cviceni
v roznych obmenéch,

- osvojovanie si zakladnych
rytmickych a tane¢nych cviceni
v roznom prostredi, v roznych
obmenach,

- r0zvoj tvorivej improvizacie,
kreativity, imagindcie,
vizualizacie.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ spojenie
slova, hudby a pohybu ako
potrebnt stcast’ pohybovych
¢innosti ¢loveka,

- pozitivne reagovat’ na
partnerov v tanci i hre a
upeviovat’ socialne vztahy v
skupine,

- prejavovat’ snahu o
sebazdokonalovanie a dokazat’
vnimat’ a precitit’ pohyb.

navadzanim, napodobiiovacie
pohyby (napr. zvierat,
Sportovcov, ¢innosti ¢loveka),

- pohybovéa improvizacia

na hudobné motivy, alebo
zadané témy,

- taneCna improvizacia

na zaklade nauc¢enych tane¢nych
krokov, motivov, vizieb.
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Psychomotorické cvicenia a hry
(Joga, relaxa¢né, dychacie, stre¢ingové cvicenia)

Kompetencia:

Mat primerane veku osvojené
spravne drzanie a vnimanie
svojho tela pri pohybovych
¢innostiach, vediet’ aplikovat’
Siroku §kélu cviceni zameranych
na vnimanie vzdjomného
posobenia psychiky a pohybu,
relaxaciu, dychanie, flexibilitu
ako zéklad sebapoznania,
sebaakceptacie, dovery vo
vlastné sily.

Vedomosti:

- elementarne poznatky o
l'udskom tele (Casti tela,
vnutorné organy) pri pohybovej
¢innosti, spravne drZanie tela,
polohy tela a jeho Casti, pohyby
tela a jeho Casti

- poznat’ a vediet’ pomenovat’,

Vediet primerane veku a svojim
schopnostiam vykonavat’
zakladné psychomotorické
cvicenia, poznat’ ich vyznam,
moznosti aplikacie, dokéazat
vyjadrit’ pohybom navodeny
motiv, vnimat’ vyznam
cieleného pohybu pre zdravie
(antistresove cvicenia).

Zakladné pojmy: nazvy casti
tela, poloh tela i jeho Casti,
spravne drzanie tela.

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname pohybu i
jednotlivych druhoch cviceni
pre zdravy vyvin,

- 0 prejavoch a reakciach
organizmu na pohybovu
aktivitu,

 Poznat’ a pomenovat’ zakladné
polohy tela, druhy
realizovanych cviceni z oblasti
psychomotoriky.

+ Ukazat’ zakladné polohy tela a
primerane svojim schopnostiam
vykonavat’ psychomotorické
cvicenia v r6znych obmenach.
 Uplatnit prvky
psychomotoriky a
psychomotorickych hier a
prezivat’ pocity radosti z pohybu
a hry.

Frontalna organiza¢na forma
Metody: opis, vysvetl'ovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metéda
analyticko-syntetického
postupu, motivacna metodda,
metoda zmyslového nazerania,
fixa¢na metdda, metdda
hodnotenia a sebahodnotenia
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- zasady bezpecnosti, hygieny a
psychohygieny pre zdravie.

Schopnosti a zru¢nosti:

- 0svojovanie si zakladnych
psychomotorickych cviceni v
réznych obmendch (spojenie

zmyslového vnimania s
kinestetickym v ¢asovo-
priestorovych vztahoch),

- proporcionalny rozvoj
koordina¢nych pohybovych
schopnosti a flexibility,

- vytvaranie navyku spravneho
drzania tela v r6znych polohach,
- vytvaranie navyku vedomého
parcialneho dychania,
fyziologicky spravneho
dychania,

- osvojovanie si pohybovych
cviceni so zameranim na
koncentraciu a pozornost’,

- osvojovanie si pohybovych

- 0 spravnom dychani pri
cviceni i kazdodennych
aktivitach.

Zakladné pohybové aktivity:

- koordinacné cvicenia a hry,

- relaxacné (uvolnovacie)
cvicenia a hry,

- aktivity zamerané na rozvoj
dychania,

- natahovacie (stre¢ingove)
cvicenia,

- cviCenia na rozvoj flexibility.
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aktivit zameranych na ¢iasto¢nu
i celkovu relaxaciu.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ prejavy
svojho tela pri pohybe, ako
potrebnu stucast’ pohybu
¢loveka,

- formovat’ pozitivne vztahy
v skupinéch, empatiu.

Aktivity v prirode a sez

onne pohybové ¢innosti

(Plavanie, turistika, a i.)

Kompetencia:

Mat’ primerane veku osvojené
zékladné zrucnosti z turistiky,
kor¢ul'ovania, bicyklovania a i.,
vediet’ ich primerane aplikovat’
v Zivote 1 Sporte.

Vedomosti:

- turistika a pohyb v letnej
prirode— elementarne poznatky
o vyzname turistiky, jej druhoch

Vediet zdklady elementarnych
pohybovych zru¢nosti
suvisiacich s realizovanymi
sezonnymi pohybovymi
¢innost'ami (turistikou,
bicyklovanim ai.), poznat’ ich
moznosti aplikacie a vnimat’ ich
vyznam v Zivote i Sporte.

Zéakladné pojmy: turistika — jej
druhy a formy, turisticky

* Poznat’ a pomenovat’ zakladné
pohybové ¢innosti vo vyucbe
realizovanych druhov
sezonnych pohybovych aktivit.

» Ukdzat technické predvedenie
elementarnych pohybovych
zru¢nosti vo vyucbe
realizovanych sezénnych
pohybovych ¢innosti v réznych
obmenach.

» Uplatnit’ prvky sezénnych

Frontélna, skupinova ,
individudlna, aktivizujlica
(sutaze) organizacna forma,
Metody: vychadzka, opis,
vysvetl'ovanie, demonstracia,
nacvik pohybovych zru¢nosti,
metdda analyticko-syntetického
postupu, motivacna metdda,
metdda zmyslového nazerania,
fixatna metoda, didaktické hry,
metoda hodnotenia a
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a sposoboch, pesia turistika a
pobyt v prirode — zakladné
zruc¢nosti, cykloturistika ap.,
informacie o moznostiach
aplikdacie turistiky vo vol'nom
Case,

- lyZovanie a pohyb v zimne;j
prirode — aktivity a hry so
sankami, klzdkmi, hry so
snehom a na snehu, elementarne
poznatky o vyzname lyZovania,
zéakladné pohybové zru¢nosti z
lyZovania, informacie 0
moznostiach aplikacie lyZovania
vo vol'nom Case,

- kor¢ul'ovanie a pohyb na l'ade
— kizanie a hry na l'ade,
elementarne poznatky o
vyzname korcul'ovania,
zékladné pohybové zru¢nosti z
kor¢ulovania, informacie o
moznostiach aplikacie
kor¢ul'ovania vo vol'nom case,

vystroj, turisticky chodnik,
turisticka znacka,

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname otuzovania sa,
plavania, pobytu a pohybu v
prirode v kazdom ro¢nom
obdobi pre zdravie s akcentom
na Specifikd jednotlivych
obdobi,

- 0 hygiene, pravidlach pohybu
a bezpecnosti pri realizacii
plavania a aktivit v prirode,

- o technike zakladnych
pohybovych zru¢nosti
realizovanych aktivit v prirode.

Zékladné pohybové aktivity:

- chodza a jej rozne druhy a
sposoby vzhl'adom k povrchu a
terénu,

pohybovych ¢innosti v hréach,
sut’aziach ap. v Skole i vo
vol'nom case.

sebahodnotenia
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- bicyklovanie — elementarne
poznatky o vyzname
bicyklovania, zakladné
pohybové zru¢nosti z
bicyklovania, informécie o
moznostiach bicyklovania vo
vol'nom case.

Schopnosti a zru€nosti:

- osvojovanie si zakladnych
zrucnosti z turistiky,
korc¢ul'ovania, lyZovania v
roznych obmenach,

- proporcionalny rozvoj
vSetkych pohybovych
schopnosti prostrednictvom
sezonnych pohybovych aktivit,
- rozvoj senzorickych
schopnosti — pocit'ovanie,
vnimanie, odhad Casu, priestoru,
- rozvoj kultirno-umeleckych
schopnosti — kultara
pohybového prejavu, precitenie
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pohybu, interpretacia, kreativita,
- rozvoj intelektovych
schopnosti — v§eobecna
inteligencia v kontexte s
poznavacimi aktivitami,

- realizacia sezénnych
pohybovych aktivit v roznom
prostredi, v roznych obmenéch.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ pohybové
aktivity v prirode ako potrebnll
sucast’ pohybu cloveka,

- pozitivny vzt'ah k prirode,
pohybovym aktivitdm v r6znom
prirodnom prostredi, ochrana
prirody.
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Rozvijajuce ciele
a sposobilosti

Obsahovy Standard

Vykonovy standard

Metody a formy

Zikladné lokomocie a nelokomocné pohybové zrucnosti

Kompetencia:

Mat primerane veku a svojim
schopnostiam osvojené zakladné
lokomocie (ako elementarne
predpoklady pre zvladnutie
zakladnych atletickych
disciplin), poradové cvicenia
(ako predpoklady ucelne;j
organizacie pohybovych
¢innosti v priestore) a
elementarne zru¢nosti z
akrobacie (ako predpoklady pre
zvladnutie zédkladnych
gymnastickych zruc¢nosti),
poznat’ ich moZnosti aplikécie a
vnimat ich vyznam pre Zivot a

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
vykonavat’ zakladné lokomocie
(ako elementarne predpoklady
pre zvladnutie zékladnych
atletickych disciplin), poradové
cviCenia (ako predpoklady
ucelnej organizécie) a
elementdrne zrucnosti

z akrobacie (ako predpoklady
pre zvladnutie zédkladnych
gymnastickych zruc¢nosti),
poznat’ ich moZnosti aplikécie a
vnimat’ ich vyznam v zZivote 1
Sporte.

* Spravne pomenovat’ zdkladné
lokomocie, zakladné
nelokomoc¢né pohyby, zakladné
atletické discipliny, zdkladné
cvicenia z akrobacie a poradové
cvicenia realizované vo vyucbe.

» Ukdazat spravne technické
predvedenie zdkladnych
lokomocii 1 zékladnych
akrobatickych cviceni v roznych
obmenach.

* Uplatnit’ zadkladné lokomdcie,
poradové cvicenia i

gymnastické zru¢nosti v hrach,
sttaziach a inych pohybovych

Frontalna, skupinova ,
individualna, aktivizujica
(sutaze) organizacna forma
Metddy: opis, vysvetlovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metéda
tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motivacna metdda,
metdda zmyslového nazerania,
fixacna metoda, kooperativne
vyucovanie, simula¢na metdda,
didaktické hry, metdda
hodnotenia a sebahodnotenia
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Sport.

Vedomosti:

- zakladné lokomécie — poznat’,
vediet’ pomenovat’,

- poradové cvicenia — poznat’
zakladné a vediet’ ich
pomenovat’,

- elementarna terminologia
(ndzvoslovie) gymnastickych
poldh, pohybov a cviceni,

- vyznam zékladnych lokomdcii,
poradovych a gymnastickych
cviceni,

- zékladné pravidla atletickych a
gymnastickych sut’az,

- zasady bezpecnosti a hygieny
pri tychto cviceniach.

Schopnosti a zruénosti:

- proporcionalny rozvoj
pohybovych schopnosti
prostrednictvom zékladnych
lokomocii a nelokomocnych

Zakladné pojmy:

chodza, beh, hod, skok, lezenie,
plazenie, Splhanie, rad, zastup,
druzstvo, skupina, Ciara,
priestor, zakladné povely
poradovej pripravy, Start, ciel
sut'az, gymnastické naradie
(zinenka, mostik, trampolinka,
lavicka, rebriny ap. —Cosav
objekte Skoly nachadza).

Zakladné poznatky:

- zasady bezpecného a ucelného
pohybu v telovychovnych
objektoch,

- zéklady spravnej techniky
behov, skokov, hodu loptickou,

- zaklady spravnej techniky
gymnastickych cviceni,

- 0 vyzname zékladnych
lokomo¢nych a nelokomocénych
pohybov.

¢innostiach.
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zrucnosti (s akcentom na
senzitivne obdobia),

- osvojovanie si zakladnych
lokomocii v roznych obmenach,
v rdznom priestore,

- osvojenie si zakladov techniky
behov, skokov, hodu,

- na podnet vykonévat’ zékladné
polohy a pohyby tela a jeho
Casti,

- vykonavat’ pohyby okolo
roznych osi tela (obraty,
prevaly, kotule ap.),

- 0svojenie si zakladov techniky
kotul’ov, stojok, skokov.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ zakladné
lokomécie a nelokomocné
zrucnosti ako potrebnu a
nevyhnutnt sucast’ pohybového
prejavu €loveka a prostriedku
na upeviovanie si zdravia,

Zakladné pohybové aktivity:

- bezecké abeceda, beh — rychly,
vytrvalostny, skok do dialky,
hod loptickou,

- kottle — vpred, vzad, stojka na
lopatkach, rovnovazne vydrze,
obraty, poskoky, skoky na
pruznom mostiku a trampolinke,
vyskoky a zoskoky z
gymnastického néradia.
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- spravne vnimat’ vyznam
poradovych cviceni pre ucelnu
organizaciu, bezpecnost,
efektivnejSiu komunikaciu,
vyuzitie ¢asu na cvicenie a
Sportovanie,

- prejavovat’ snahu o
sebazdokonal'ovanie v tychto
aktivitach.

Manipulaéné (MH), pohybové (PH) a pripravné §portové hry (PSH

)

Kompetencia:

Byt aktivny pri tloh4ach
vyplyvajtcich z pravidiel hry,
prejavovat’ schopnost’
spolupracovat’, dodrziavat’
dohodnuté pravidl4, technicky
spravne manipulovat’ s nac¢inim
a pohybovat sa s nim,
odhadovat’ pohyb nécinia a
prisposobit’ mu vlastny pohyb v
roznych situaciach a obmenach,
prejavovat’ pozitivny postoj k

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky
manipulovat’ s hernym nacinim,
poznat’ a aplikovat v hre
dohodnuté pravidla, byt v hre
aktivny a prejavovat’ k nej
pozitivny postoj.

Zékladné pojmy: pohybova hra,
hrac, spoluhrac, super
(protihrac), kapitan, rozhodca,
pravidla hry, ihrisko (hraci

* Pomenovat’ a poznat’ zdkladné
herné ¢innosti jednotlivca,
poznat’ nazvy hier
realizovanych vo vyucbe.

* Aplikovat’ v hre dohodnuté
pravidla a reSpektovat’ ich.
 Ukazat a uplatnit’ spravnu

techniku manipulécie s nacinim.

* Ukazat’ a uplatnit’ spravnu
techniku hernych ¢innosti
jednotlivca v hrach
realizovanych vo vyucbe.

Frontalna, skupinova ,
individudlna, aktivizujica
(sutaze) organizacna forma
Metddy: opis, vysvetlovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metéda
tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motiva¢na metdda,
metdda zmyslového nazerania,
fixacna metoda, kooperativne
vyucovanie, simula¢na metdda,
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hernym ¢innostiam, uplatiiovat’
zasady kulturneho spravania sa
na Sportovych podujatiach.

Vedomosti:

- zékladné herné ¢innosti
jednotlivea v MH, PH, PSH -
poznat’ a vediet pomenovat’,

- zékladné informécie o hrach a
sut'aziach, vyzname sitazivosti
v Sporte,

- spravna technika zékladnych
hernych €innosti jednotlivca,

- poznatky o spravnej
manipuldcii s hernym nacinim,
- poznatky o zékladnych
pravidlach realizovanych hier,

- poznatky o zasadach
kultarneho spravania sa na
Sportovych podujatiach,

- zasady bezpecnosti a hygieny
pri hrach.

Schopnosti a zruénosti:

priestor, hracia plocha), branka,
koS, hracie nacinie (lopta, palka,
hokejka ap.), gol, bod,
prihravka, strel’'ba, vedenie
lopty, drzanie lopty, Gtok —
utoCnik, ato¢na ¢innost’, obrana
— obranca, obranna ¢innost’.

Zakladné poznatky:

- o pravidlach realizovanych
hier,

- 0 spravnej technike
zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca realizovanych hier,
- 0 vyzname jednotlivych hier
na rozvoj urcitych pohybovych
schopnosti alebo osvojovanych
pohybovych zru¢nosti,

- 0 vyzname hier pre zdbavu 1
zdravie.

Zakladné pohybové aktivity:
- hry so zameranim na

* Vyuzit’ naucené zrucnosti z
hier v roznom prostredi
(telocvicna, priroda, voda) a
aplikovat’ ich aj v beznom
zivote (vo vol'nom case).

didaktické hry, metoda
hodnotenia a sebahodnotenia
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- proporcionalny rozvoj
vSetkych pohybovych
schopnosti prostrednictvom
hier,

- osvojovanie si zdkladnych
hernych ¢innosti jednotlivca

v roznych obmenéch,

- osvojovanie si rdznych
spdsobov manipulacie

s nacinim,

- realizacia hier v rdznom
prostredi, v roznych obmenach a
situaciach,

- osvojovanie si pravidiel
vybranych hier a schopnost’
podl’a nich konat’ a rozhodovat'.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ rézne hry
ako vyznamnu sucast’
pohybovych aktivit cloveka,

- dodrziavat’ zasady fair-play pri
realizovanych hrach,

manipulaciu s roznym
tradi¢nym, ale aj netradi¢nym
nacéinim,

- pohybové hry zamerané na
rozvoj pohybovych schopnosti
(kondi¢nych, koordinaénych),
- pohybové hry zamerané na
precvicovanie osvojovanych si
elementarnych pohybovych
zru€nosti r6zneho charakteru
(gymnastickych, atletickych,
plaveckych ap.),

- pripravné Sportoveé hry —
zamerané na futbal, basketbal,
hadzan, volejbal, tenis.
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- adekvatne povzbudzovat pri
hrach ako ich aktér i ako divak,
- adekvatne reagovat’ pri
vitazstve i prijat’ prehru s
uznanim kvalit supera.

(Pohybové prvky z tvorivej dramatiky, po

Kreativne a estetické pohybové ¢innosti (10 hodin)

hybové aktivity s hudbou, rytmika, tanec)

Kompetencia:

Mat’ primerane veku rozvinuté
zakladné senzorické, motorické
(pohybové), intelektuélne,
kultarno-umelecké a tvorivé
schopnosti, vediet ich
primerane aplikovat’ v Zivote i
Sporte prostrednictvom
kultivovaného prirodzené¢ho
pohybu.

Vedomosti:
- poznat’ a vediet’ pomenovat’
jednotlivé druhy cviceni a hier,

Vediet’ primerane veku a svojim
schopnostiam spravne technicky

* Spravne pomenovat’ zdkladné
gymnastické cvi€enia, tanecné
kroky a ¢innosti realizované vo
vyucbe.

+ Ukdazat’ spravne technické
predvedenie rytmickych cviceni,
tane¢nych krokov, motivov

v r6znych obmenach

vykonavat cvicenia s dorazom
na presnu lokalizaciu pohybov v
Case a priestore, poznat’ ich
moznosti aplikacie, dokédzat’
vyjadrit’ pohybom slovny,
nazorny 1 hudobny motiv a
vnimat’ ich, poznat’ vyznam
kultivovaného a estetického

realizovanych vo vyucbe.

» Zladit’ pohyby, chodzu, skoky
a beh s rytmom navodenym
potleskom, zvukovym signalom,
hudbou.

* Uplatnit’ prvky rytmiky a tanca

prejavu v Zivote 1 Sporte.

Zakladné pojmy:
rytmika, tanec — jeho druhy,

Frontalna, skupinova ,
individudlna, aktivizujica
(sutaze) organizacna forma
Metody: opis, vysvetl'ovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metéda
tvorivej aktivity, metdda
analyticko-syntetického
postupu, motiva¢na metodda,
metoda zmyslového nazerania,
fixacna metoda, kooperativne
vyucovanie, simula¢nd metoda,
didaktické hry, metoda
hodnotenia a sebahodnotenia
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pohybovych vyrazovych
prostriedkov tvorivej dramatiky,
rytmiky, tanca,

- poznat’ spravnu techniku
jednoduchych cviceni, pohybov
1 nadvédzovanych pohybovych
motivov tanca, rytmiky a
tvorivej dramatiky,

- poznat’ spravne drzanie tela,
polohy tela a jeho Casti, pohyby
tela a jeho casti v kontexte so
slovnym alebo hudobnym
podnetom.

Schopnosti a zrucnosti:
- proporcionalny a veku
primerany rozvoj koordinaénych

pohybovych schopnosti s
akcentom na priestorovo-
orienta¢né a rytmické
schopnosti,

- veku primerany rozvoj
dramatickych schopnosti a

taneCny krok, tane¢ny motiv,
pohybova tvorivost, fantazia pri
pohybovej ¢innosti, tane¢na
improvizécia.

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname pohybovej kultary
(spravneho pohybového
prejavu) pri realizacii
pohybovych ¢innosti — akcent
na spravne a estetické drzanie
tela, kultirnost’ (kultivovany
pohybovy prejav).

Zakladné pohybové aktivity:

- tane¢nd a Stylizovana chddza,
beh, skoky, poskoky, so
zameranim na spravne a
estetické drZanie tela ako celku 1
jeho casti v roznych polohach,

- rytmizované pohyby s
vyuzitim hudby alebo r6znych
jednoduchych hudobnych

v hudobno-pohybovych,
tanecnych a dramatickych
hréach, no i pri inych
pohybovych ¢innostiach.
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zrucnosti,

- osvojovanie si zakladnych
rytmickych a tane¢nych cviceni
v roznych obmenéch,

- osvojovanie si zdkladnych
rytmickych a tanecnych cviceni
v roznom prostredi, v roznych
obmenach,

- 10ZV0j tvorivej improvizacie,
kreativity, imaginacie,
vizualizacie.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ spojenie
slova, hudby a pohybu ako
potrebnt sucast’ pohybovych
¢innosti ¢loveka,

- pozitivne reagovat’ na
partnerov v tanci i hre a
upeviovat’ socialne vztahy v
skupine,

- prejavovat snahu o
sebazdokonal'ovanie a dokazat’

nastrojov,

- pohyby so slovnym
navadzanim, napodobiiovacie
pohyby (napr. zvierat,
Sportovcov, ¢innosti ¢loveka),
- pohybova improvizacia

na hudobné motivy, alebo
zadané témy,

- tane¢nd improvizacia

na zéklade naucenych tane¢nych
krokov, motivov, vizieb.
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vnimat’ a precitit’ pohyb.

Psychomotorické cvicenia a hry
(Joga, relaxa¢né, dychacie, stre¢ingové cvicenia)

Kompetencia:

Mat primerane veku osvojené
spravne drzanie a vnimanie
svojho tela pri pohybovych
¢innostiach, vediet’ aplikovat’
Siroku 8kélu cviceni zameranych
na vnimanie vzajomného
posobenia psychiky a pohybu,
relaxaciu, dychanie, flexibilitu
ako zéklad sebapoznania,
sebaakceptacie, dovery vo
vlastné sily.

Vedomosti:

- elementéarne poznatky o
l'udskom tele (Casti tela,
vnutorné organy) pri pohybovej
¢innosti, spravne drZanie tela,
polohy tela a jeho Casti, pohyby
tela a jeho Casti

Vediet primerane veku a svojim
schopnostiam vykonavat’
zakladné psychomotorické
cvicenia, poznat’ ich vyznam,
moznosti aplikacie, dokédzat’
vyjadrit’ pohybom navodeny
motiv, vnimat’ vyznam
cieleného pohybu pre zdravie
(antistresove cvicenia).

Zakladné pojmy: ndzvy cCasti
tela, poloh tela i jeho Casti,
spravne drzanie tela.

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname pohybu i
jednotlivych druhoch cviceni
pre zdravy vyvin,

- 0 prejavoch a reakciach

» Spravne pomenovat’ zakladné
polohy tela, druhy
realizovanych cviceni z oblasti
psychomotoriky.

+ Ukdazat’ spravne zékladné
polohy tela a primerane svojim
schopnostiam vykonavat’
psychomotorické cvicenia

v r6znych obmenach.
 Uplatnit prvky
psychomotoriky a
psychomotorickych hier a
prezivat pocity radosti z pohybu
a hry.

* Poznat’ jednoduché testy na
posudzovanie svojej flexibility,
drzania tela, dychania.

Frontalna organiza¢na forma
Metody: opis, vysvetl'ovanie,
demonstracia, nacvik
pohybovych zru¢nosti, metéda
analyticko-syntetického
postupu, motiva¢na metoda,
metdda zmyslového nazerania,
fixa¢na metdda, metoda
hodnotenia a sebahodnotenia
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- poznat’ a vediet pomenovat’,
- zasady bezpecnosti, hygieny a
psychohygieny pre zdravie.

Schopnosti a zru¢nosti:

- osvojovanie si zakladnych
psychomotorickych cviceni v
réznych obmenach (spojenie

zmyslového vnimania s
kinestetickym v ¢asovo-
priestorovych vztahoch),

- proporcionalny rozvoj
koordina¢nych pohybovych
schopnosti a flexibility,

- vytvaranie navyku spravneho
drzania tela v r6znych polohach,
- vytvaranie navyku vedomého
parcidlneho dychania,
fyziologicky spravneho
dychania,

- osvojovanie si pohybovych
cviceni so zameranim na
koncentraciu a pozornost’,

organizmu na pohybovu
aktivitu,

- 0 spravnom dychani pri
cvieni i kazdodennych
aktivitach.

Zakladné pohybové aktivity:

- koordinacné cvicenia a hry,

- relaxacné (uvoliiovacie)
cvicenia a hry,

- aktivity zamerané na rozvoj
dychania,

- natahovacie (stre¢ingove)
cvicenia,

- cviCenia na rozvoj flexibility.
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- osvojovanie si pohybovych

aktivit zameranych na ¢iasto¢nt

1 celkovu relaxaciu.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ prejavy
svojho tela pri pohybe, ako
potrebnu stucast’ pohybu
éloveka,

- formovat’ pozitivne vztahy
v skupinéch, empatiu.

Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti
(Plavanie, turistika, a i.)

Kompetencia:
Mat’ primerane veku osvojené

zékladné zrucnosti z plavania,
turistiky, korculovania,
lyZovania, bicyklovania a i.,
vediet’ ich primerane aplikovat’
v Zivote i Sporte.

Vedomosti:
- plavanie — elementéarne

Vediet’ zéklady elementarnych
pohybovych zruc¢nosti
suvisiacich s realizovanymi
sezonnymi pohybovymi
¢innostami (plavanim,
turistikou, ai.), poznat’ ich
moznosti aplikacie a vnimat’ ich
vyznam v Zivote i Sporte.

Zakladné pojmy: plavecky

» Spravne pomenovat’ zakladné
pohybové ¢innosti vo vyucbe
realizovanych druhov
sezonnych pohybovych aktivit.
» Ukéazat spravne technické
predvedenie elementarnych
pohybovych zru¢nosti vo
vyucbe realizovanych
sezonnych pohybovych ¢innosti
v r6znych obmenach.

Frontélna, skupinova ,
individudlna, aktivizujica
(sutaze) organizacna forma,
Metody: vychadzka, opis,
vysvetl'ovanie, demonstracia,
nacvik pohybovych zruénosti,
metdda analyticko-syntetického
postupu, motiva¢na metoda,
metdda zmyslového nazerania,
fixacna metoda, didaktické hry,
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poznatky o vyzname plavania,
technike zakladnych plaveckych
zruénosti a moznostiach
aplikacie plavania vo vol'nom
Case,

- turistika a pohyb v letnej
prirode— elementarne poznatky
o vyzname turistiky, jej druhoch
a sposoboch, pesia turistika a
pobyt v prirode — zékladné
zrucnosti, cykloturistika ap.,
informacie o moznostiach
aplikacie turistiky vo vol'nom
Case,

- lyZovanie a pohyb v zimnej
prirode — aktivity a hry so
sankami, klzdkmi, hry so
snehom a na snehu, elementarne
poznatky o vyzname lyZovania,
zékladné pohybové zru¢nosti z
lyZovania, informacie o
moznostiach aplikacie lyzovania
vo vol'nom Case,

sposob (kraul, znak, prsia),
splyvanie, Startovy skok,
obratka, turistika — jej druhy a
formy, turisticky vystroj,
turisticky chodnik, turisticka
znacka.

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname otuzovania sa,
plavania, pobytu a pohybu v
prirode v kazdom ro¢nom
obdobi pre zdravie s akcentom
na Specifika jednotlivych
obdobi,

- 0 hygiene, pravidlach pohybu
a bezpecnosti pri realizacii
plavania a aktivit v prirode,

- o technike zakladnych
pohybovych zru¢nosti
realizovanych aktivit v prirode.

Zakladné pohybové aktivity:
- cviCenia a hry zamerané na

* Uplatnit’ prvky sezonnych
pohybovych ¢innosti v hrach,
sut’aziach ap. v Skole i vo
volnom case.

metoda hodnotenia a
sebahodnotenia
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- kor¢ul'ovanie a pohyb na l'ade
— kizanie a hry na l'ade,
elementarne poznatky o
vyzname korculovania,
zékladné pohybové zru¢nosti z
kor¢ul'ovania, informacie o
moznostiach aplikacie
kor¢ul'ovania vo vol'nom Case,
- bicyklovanie — elementarne
poznatky o vyzname
bicyklovania, zadkladné
pohybové zru¢nosti z
bicyklovania, informécie o
moznostiach bicyklovania vo
vol'nom case.

Schopnosti a zruénosti:
- osvojovanie si zakladnych

zrucnosti z plavania, turistiky,
korc¢ulovania, lyZovania v
roznych obmenach,

- proporcionalny rozvoj
vsetkych pohybovych

oboznamenie sa s vodnym
prostredim, splyvanie, dychanie
a orientaciu vo vode,

- skoky do vody z r6znych
poldh,

- nacvik techniky jedného
plaveckého spdsobu,

- chddza a jej r6zne druhy a
spdsoby vzhl'adom k povrchu

a terénu.
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schopnosti prostrednictvom
sezonnych pohybovych aktivit,

- rozvoj senzorickych
schopnosti — pocit'ovanie,
vnimanie, odhad ¢asu, priestoru,
- rozvoj kultrno-umeleckych
schopnosti — kultura
pohybového prejavu, precitenie
pohybu, interpretacia, kreativita,
- rozvoj intelektovych
schopnosti — vSeobecna
inteligencia v kontexte s
poznéavacimi aktivitami,

- realizacia sezénnych
pohybovych aktivit v roznom
prostredi, v roznych obmenéch.

Postoje:

- pozitivne vnimat’ pohybové
aktivity v prirode ako potrebnll
sucast’ pohybu ¢loveka,

- pozitivny vzt'ah k prirode,
pohybovym aktivitdm v r6znom
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prirodnom prostredi, ochrana
prirody.

4. Prierezové témy

ENV — uvedomenie si potreby ochrany prirody pocas telovychovnych aktivit v prirode

OSR - pestovanie kvalitnych medzil'udskych vzt'ahov prostrednictvom kolektivnych Sportovych ¢innosti

OZZ — uvedomenie si potreby ochrany zdravia v mimoriadnych situaciach pocas telovychovnych ¢innosti

DOV - naucit’ sa uplatnovat’ zdsady bezpecného spravania sa v cestnej premavke podl'a vSeobecne zaviznych pravnych predpisov ako chodec,
korculiar, cyklista

MEYV — porozumiet pravidlam fungovania medidlneho sveta pri ziskavani informéacii o Sportovych udalostiach

MKV- Prehlbovanim zaujmu o Sportové dianie v celosvetovom okruhu naucit’ sa respektovat’ multikultarnu spolo¢nost’

5. Prepojenie s inymi predmetmi

SJL -rozvoj Citatel'skej gramotnosti prostrednictvom vyhl'addvania informécii o Sportovom diani v tlaci

MAT - uplatnenie matematickych vedomosti pri organizacii Sportovych ¢innosti

ANJ - vyuzitie osvojenej slovnej zasoby z anglického jazyka pri sledovani medzinarodnych Sportovych udalosti (OH, MS)

PDA —rozsirenie vedomosti o prirodnych zdkonitostiach prostrednictvom praktickych skuisenosti v ramci TC: Aktivity v prirode a sezonne
pohybové Cinnosti

VLA - rozsirenie vedomosti o krajine v okoli koly prostrednictvom praktickych sktisenosti v ramci TC: Aktivity v prirode a sezonne pohybové
¢innosti

VYV —rozvoj estetického citenia a vkusovej orientacie v ramci TC: Kreativna a estetickd pohybova ¢innost’, Gymnastika

HUV — rozvoj rytmického citenia a hudobného vnimania v rdmci TC: Kreativna a esteticka pohybovéa cinnost’
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6. Metody a formy prace
Frontalna, skupinova ,individualna, aktivizujica (sitaze) organiza¢na formy
Metody: vychadzka, opis, vysvetlovanie, demonstracia, nacvik pohybovych zru¢nosti, metdda tvorivej aktivity, metoda analyticko-syntetického

postupu, motivacna metdéda, metdoda zmyslového nazerania, fixatna metdda, kooperativne vyucovanie, simulacna metdda, didaktické hry, metdda
hodnotenia a sebahodnotenia

7. Ucebné zdroje

internetové zdroje, Metodicka prirucka: Telesna vychova, prvy stupeii ZS. Sivak, J. a kol.(1998) Bratislava SPN, 1998, 281s. 2.doplnené
vydanie. ISBN 80-08-02705-3.

Realizacia telovychovnych €innosti: telocvicna — vyuzitie telovychovného zariadenia, naradia, tradi¢ného aj netradicného nécinia
thrisko pri ZS, vol'na priroda v blizkom okoli skoly

8. Hodnotenie predmetu

- 5 stupnova klasifikacna stupnica- na zaklade metodického pokynu ¢.22/2011 na hodnotenie Ziakov zdkladnej Skoly
- pisomné vyhodnocovacie zaznamy vykonov jednotlivych Ziakov.
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Ucebné osnovy
sportovej pripravy

spracované v sulade so SVP $portova priprava ISCED 1
— priloha v ramci Specifického ciefa 1

Prioritna os:

1 Reforma systému vzdeldvania a odbornej pripravy

Opatrenie:

1.1 Premena tradi¢nej Skoly na modernu

Prijimatel:

Zakladna skola s materskou Skolou, Kudlov 781, 023 14 Skalité

Ndzov projektu:

KIa¢ k vzdelaniu

Kod vyzvy:

OPV-2008/1.1/03-SORO

Kéd ITMS projektu:

26110130189
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Uvod

Sportova priprava je zamerana na ¢innost’ v nich je zamerana na optimalny rozvoj pohybovych predpokladov Ziakov na
konkrétne Sportové odvetvie a zvySovanie ich Sportovej vykonnosti. V triedach sa vyucuje podl'a upravené¢ho uc¢ebného planu zakladnej skoly.
Vyucovanie sa realizuje v predmete Sportovd priprava .Jednou zo zakladnych podmienok d’alSicho zvySovania uspesnosti v Sportovej priprave
je skvalitiiovanie vyberu a pripravy Sportovo talentovanych deti a mladeze. Predstavuje systém vychovno-vzdelavacich
prostriedkov, metdd a foriem prace, formovanych podl'a principov vSeobecnej telesnej pripravy, vekovych osobitosti a vyvojovych zakonitosti
pohybovo talentovanych deti a $pecifickych ciel'ov jej $portovej pripravy. Sportova priprava mladych Ziakov rozvija volu, hiizevnatost’,
vytrvalost’,
cielavedomost’, odvahu, sebaovladanie, samostatnost’ a zodpovednost, €iZe vlastnosti, ktoré st potrebné nielen v Sporte, ale aj v beznom
obc¢ianskom Zivote.

Charakteristika, ciel’ a teoreticka priprava predmetu v 2.-3.-4 ro¢niku ostiava rovnaka. Meni sa vykonovy a obsahovy Standard, ktory
je prisposobeny svojou vykonnost’ou a naro¢nost'ou na vek a fyzické schopnosti Ziaka.

1. Charakteristika Sportovej gymnastiky

Sportova gymnastika tvorila zaklad pohybového obsahu telesnej vychovy .Vo vietkych uéebnych osnovéch telesnej vychovy ma tematicky
celok gymnastika Siroké zastupenie v obsahu poradovych cviceni, v zdkladnej, kondicnej a Sportovej gymnastike.

Obsahom jednotlivych disciplin Sportovej gymnastiky v Skolskej telesnej vychove su: akrobacia, preskok a v cviceni na naradi. Osvojenie na
naradiach podmieniuje rozvoj kondi¢nych, koordinaénych schopnosti, zdkladnych poloh (statické cvicebné tvary). Zaroven sa rozvijaju
Specifické pohybové schopnosti a zrucnosti.

V obsahovom Standarde st aj pripravné a imitacné cvicenia pre zvladnutie cvicebnych tvarov, ktoré spajame do vézieb a kratkych
pohybovych zostdv. Takyto postup prispieva k spravnemu drZaniu tela, kultivovanému pohybovému prejavu, zvySeniu vSeobecnej
pohybovej vykonnosti, posilnenie svalstva celého tela a k psychicky pozitivnejSiemu vzt’ahu k vyucovaciemu predmetu.
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2. Charakteristika akrobatickych cviceni

Akrobatické cvicenia vychadzaji z pohybového obsahu Sportovej gymnastiky. St jednym z dolezitych prostriedkov gymnastiky v Sportove;j
priprave vzhl'adom na ich preukdzany vplyv na vSestranny rozvoj organizmu cvicenca ( StreSkova 2003 ).

zakladnom ucive predstavuju akrobatické cvicenia tematicky celok, ktory obsahuje Specifické telocvicné pohybové Cinnosti (kottle, stojky,
premety). Tie rozvijaji hlavne presnost’ silovych, ¢asovych a priestorovych pohybov, priestorovu orientaciu a rovnovahové schopnosti. Okrem
toho prispievaju aj k celkovému rozvoju kondi¢nych a koordinaénych schopnosti, najmé ohybnosti a rychlostnej sily. Speviiuji vazivovy systém
a kiby dolnych kongatin, ale najmi konéatin hornych. Horné a dolné konéatiny sa prisposobujii zataZeniu a stavajii sa pevnejsimi a odolnejsimi
proti urazom. Akrobatické cvicenia st spojené s rotaciou tela okolo roznych osi, alebo sa vyznacuji polohami dolu hlavou, ¢im pozitivne pdsobia
na funkciu srdca, ciev a na zmeny krvného tlaku. Pre osvojenie si Sirokého spektra akrobatickych cviceni je potrebné v predstihu pred
konkrétnymi tvarmi rozvijat’ tie kondi¢né a koordinacné schopnosti, ktoré vykonanie danych cvicebnych tvarov determinujt ( StreSkova 2003 ).

3. Charakteristika cvi¢eni na naradi

Tak ako akrobatické cvi€enia, tak aj cvienia na naradi st rozvojom silovych, ¢asovych, priestorovych, rovnovahovych schopnosti. Cvicenia
na naradi pomdhaju rozvijat volové a charakterové vlastnosti ziakov. Na rozdiel od akrobatickych cviceni st spojené s nebezpecenstvom padu z
naradi. Preto tieto cvi€enia vyZadujui obrovsku koncentrovant pozornost. Vel'mi ddlezité pri cviceni Ziakov na ndradi je dovera vo vlastné sily,
sebaovladanie, disciplina a odvaha. Ddlezitost’ sa kladie na vzajomn1, priatel'sku podporu pri poskytovani zachrannej dopomoci. Vediet’ vel'mi
rychlo konat’ v nebezpeénych a rizikovych situdciach. Cvicenia na néaradiach, ktoré prebiehaji na hodinach telocviku, by sa mali stat’ pre ucitel'a
a ziaka neustalym analyzovanim, hodnotenim osvojenych zrucnosti - reakcia spdtnej vizby. Rozvijat’ intelektualne schopnosti ziakov, ako napr.:
tvorivost, detailné nazorové myslenie, predstavivost’, priestorova a zrakovu pamit, pozornost, rozsirovat vedomosti, ovladat’ nazvoslovie a
vediet’ hodnotit’ cvicenia na naradi.
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4. VSeobecny ciel’

2.-3 . ro¢nik je prechodny — ide v nich o postupny, primerane gradovany prechod od spontannosti a hravosti k prevazne riadenej ¢innosti.
Narasta podiel sut'azivych ¢innosti, Sportovych prvkov a vykonov.

Je to vekové obdobie, v ktorom sa ukoncuje prva etapa rastu, intenzivne sa rozvijaju kosti, vyrazne sa formuje zakrivenie chrbtice.
Obzvlast sa to tyka svalov, ktoré ovplyviiuju aj spravne drzanie tela.
Napriek tomu svalova hmota nedosahuje viac ako 1/3 hmotnosti tela. Nervosvalovy aparat ziakov mladSieho Skolského veku funkéne zaostava.
Vo svalom tkanive je vel'a vody a malo bielkovin a mastnych kyselin v porovnani dospelymi. Preto je svalstvo deti méksie a elastickejSie a
rychlejsie sa zregeneruje po unave. Preto Ziaci dosahuju tak vysoki urove najmi pasivnej kibovej pohyblivosti. Vegetativne funkcie organizmu

sa zdokonal'uju postupne a intenzivne. Celkovy stav organizmu je pripraveny na vykondvanie aj zloZitejSich cvicebnych tvarov. Rychlo sa
adaptuje a zregeneruje.

5. Hlavny ciel

Ciel'om Sportovej pripravy so zameranim na Sportovi gymnastiku je vyber talentovanych ziakov, vSestranny rozvoj organizmu, osvojenie Si,
spravneho drzania tela, zdkladnych pol6h a jednoduchych cvicebnych tvarov a vytvaranie podmienok pre aktivny vztah k pravidelnému cviceniu
v §portovej gymnastike, ktord umozni d’alsi prechod na iny Sport.

6. Kondicna priprava

6.1 Ciele kondi¢nej pripravy
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Upevnit’ zdravie, spravne drzanie tela a podporit’ v§estranny rozvoj organizmu. Presnym vykondvanim jednoduchych pohybovych ¢innosti
(nayjmi obojrune a znozmo vykonavanych) potladcat’ silni jednostrannu lateralitu, rozvijat’ klbovli pohyblivost’ a ohybnost’ a cviceniami
vykonavanymi réznou rychlost’ou koordinacné schopnosti.

6.2  Obsah kondi¢nej pripravy

6.2.1 VSestranne rozvijajuce cvienia

Cvicenia na rozvoj sily svalstva hornych kon¢atin:

- vydrz v zhyboch (predlaktie a rameno uzatvara rozny uhol), zhyby na presnost’, natahovat’ gumené silice malého odporu v ré6znych postojoch,
fixovat’ polohy tela v r6znych podporoch na ¢as, fixovat’ rovnovazne polohy v podporoch leZmo, fixovat’ krajné (silou drzané) zakladné polohy
pazi na Cas v roznych polohéch tela ('ahy, sedy, postoje) a pod.

Cvicenia na rozvoj sily svalstva dolnych kon¢atin:

- zékladna chddza, pochodovanie a bezeckd ABCDA, prepinanie kolien a napinanie chodidiel v réznych polohach tela (vratane vyponu);
fixovanie roznych postojov na €as (podrepmo noZzmo, prednoZzmo a pod.); odrazom znozmo skoky cez prekazku, kratky beh s dosliapnutim na
vyznacené miesto, skoky odrazom znozmo, jednonozne a roznozmo

na vyznaéenu métu (8kolky), skoky so Svihadlom a pod.

Cvicenia na rozvoj sily svalstva trupu:

- stoje nozné s napinanim brusného svalstva, v 'ahu vzadu pokrémo dvihanie hlavy, z 'ahu vzadu pokrémo dvihat’ kolend k hrudniku, v 'ahu
vzadu vzpazit' a fixovat’ rovné (toporné) telo (aj krizovt oblast’ pritlacit’ k podlozke), v 'ahu dvihat” hlavu, paze a dolné koncatiny rozli¢nou
frekvenciou a kombindciou, z 'ahu fixovat’ v réznych polohach paze (vystreté a
pokrcené) a pod.
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Cvicenia na rozvoj pohyblivosti lopatkovej ststavy:
- vytlacanie sa v lopatkovej stistave v roznych postojoch, sedoch a 'ahoch, visy a zmeny visov, vykruty v postojoch a sedoch s vyuzitim tyce a
$vihadla a pod. rozne jednoduché streingové cvicenia na posilnenie a pretahovanie svalstva lopatkovej sustavy.

Cvidenia na rozvoj pohyblivosti stehenného kibu a na ohybnost’ chrbtice:
- sedy roznozné celné a bocné (aZz do rozstepov), jednoduché streCingové cvicenia na posilnenie a pretiahnutie ohybacov a vystieraCov
predkolenia a lytkového svalu, zaujatie krajnych poloh unozenie a prednozenia svihom, alebo s pomocou a pod.

Cvicenia na rozvoj funk¢nej stability vestibularneho analyzatora:
- kratenie hlavou v rdéznych polohach; rychle otacanie sa na mieste, skokom obraty opakovane, v 'ahu, v I'ahu skrémo prevaly (aj na Sikmej
podlozke), vo vise na kruhoch (lane) obraty s pomocou, kotule vpred a vzad opakovane v réznom tempe a pod.

Vseobecna vytrvalost’:

- drobné hry a Stafetové hry, €lnkovy beh, Sportové hry s modifikovanymi pravidlami a pod.

Nadstavbové cvicenia: dlane k sebe maximalny tlak na ¢as, v stoji spatnom pri opore fixovanie vyponu na ¢as, v sede prednoznom balansovanie,
fixovanie P'ubovol'ného rovnovazneho postoja na ¢as, mostik chodidlami na vyvysenej podlozke, v sede a stoji spojnom vzpazit' skok do hibky na
upravenu podlozku, vo vise stojmo striedavo menit’ uhol trup- paze, stehno - trup;

roznoroda pohybova ¢innost’ v trvani 3 - 5 min. a pod.

6.3 Poziadavky na Ziaka - vykonovy Standard
Ziak vie vykonat’:

v podhmatom zhyby na presnost’ a opakovane (6 - 8)
v’ sed roznozny &elne a boéne
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skoky odrazom znozmo za sebou

kotal’ do predklonu ( placka)

mostik z 'ahu

sed roznozny ¢elne a bo¢ne s vydrzou v polohe (30 - 35 sek.)

AN NI NN

Proces

Klast doraz na spravne drzanie tela, vyhnat sa jednostrannému zat'azovaniu. Postupne zvySovat’ zatazenie, hlavne objemom. Klast doraz na
rozvoj dostatocného svalového korzetu - svalstva brusnej dutiny, driekovych a chrbtovych svalov, posiliiovanie svalového véziva, §l'achového
aparatu dolnych a hornych koncatin. Cvic¢enia vykonavat’ po dostato¢nom zahriati organizmu.

7 Technicka priprava

7.1 Ciele technickej pripravy

Naucit' a zdokonalovat’ spravne drzanie tela v zakladnych polohach a pohyboch a pri vykonavani jednoduchych cvi¢ebnych tvaroch.

Osvojit’ zdokonalit' zakladné polohy tela a jednoduché cvicebné tvary. Motivovat’ Ziakov a pripravit organizmus na ndroc¢nej$i pravidelny
tréning.

7.2 Obsah technickej pripravy

Prostné

» pripravné cviCenia a imitacné cvicenia
» prevaly a kotule s naklonenou rovinou
» rovnovazne postoje

> skok s obratom o0 180°
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» obraty, skoky (Certik, noznicky...)
» pripravné cvicenia na stojky, premety
» jednoducha cvicebna zostava 1x12m.

Preskoky

e nacvik rozbehu, naskoku na mostik
skok do I'ahu na vyvysenu podlozku
technika doskoku z miesta
na mostiku skoky odrazom znozmo
pripravné cvicenia na preskok
skrcka cez Svédsku bednu
roznozka cez kozu na Sirku, dizku

Bradla

e vyskoky do vzporu a fixovanie polohy
postupovanie striedavorucne
zakladné polohy - visy vznesmo, zhyb, vzpor
zakladné kmihanie a zoskoky kmihom
vymyk s dopomocou

Rytmicko-tanecna priprava

Vseobecna priprava sa zameriava na:
- spravne drzanie tela
- cviCenia pre spravne drzanie jednotlivych casti tela
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- rozsah kibovej pohyblivosti a elasticity svalov
- rytmizacia pohybov

Kladina

* chddza dopredu, dozadu

* rovnovazne cvicenia

» skoky ( Certik, noznice )

* obraty znoZzmo o 90,180°

zoskok — priamy odrazom znozmo bez obratu, s obratom, s réznou polohou néh
» baletné kroky, drzanie rovnovahy, choreografia 1 rady

Proces

Pri osvojovani cvi¢ebnych tvarov postupovat’ od jednoduchého k zlozitému s aplikaciou pripravnych cviceni. Pomocou pripravnych cviceni
zvladnut’ zakladné cvicebné tvary na pozadovanej technickej urovni. Zvladnut’ cvicebné tvary na takej Grovni, ktord umoziuje

nacvik zlozitejSich tvarov. V tréningu vyuZzivat’ pestrost’ vyberu cviceni a pouZzivat’ motivacné Cinitele. Viest’ cvi¢enky k sprdvnemu drzaniu tela
a k presnému vykonavaniu jednotlivych pozicii. Pri ndcviku vyuzivat’ mékké molitanové Zinenky a molitanové jamy.
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8 Teoreticka priprava

8.1 Ciele teoretickej pripravy
Naucit’ ziakov zakladom spréavania sa v kolektive a hygienickym zdsadam v telocvicni.
8.2 Obsah teoretickej pripravy

4+ poznat’ zakladné polohy a pohyby koncatin tela loveka

4 pouzivané naradie a nacinie vediet’ pomenovat’, priestory v telocvicni,
4+ spravne drzanie tela a koncatin

4+ vyznam discipliny pri cvieni v skupine, ukladanie Siat a pod.

8.4 Poziadavky na Ziaka - vykonovy Standard

Ziak vie:
v’ popisat’ zékladné polohy tela
v' pomenovat’ pouzivané naradie a na¢inie
v pomenovat’ naucené cvi¢ebné tvary
v' dodrzat’ zasady spravania sa v skupine
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9 Psychologicka priprava
9.1 Ciele psychologickej pripravy

upresnit’ a stanovit’ smerovanie Sportovo-gymnastickej vykonnosti

dosiahnut’ vysokt vykonovu aspiraciu,

schopnost’ redlneho sebahodnotenia

psychickt odolnost” (frustra¢ni toleranciu)

Sportovi a emo¢nu inteligenciu

uplatnit’ tvorivy pristup, samostatnost’ v rieSeni zadanych uloh, vztahovu korektnost’
schopnost’ riesit’ intraskupinové a interskupinové problémy

dosiahnut’ moralnu vyspelost’ ziaka so zvladnutim narokov na stkromny a spolo¢ensky zivot

ek ke o SRR R

9.2  Obsah psychologickej pripravy
9.2.1 Utvaranie postojov a motivacie Ziaka

Pedagdg v spolupraci s d’al§imi zodpovednymi osobami zameriava psychologickll pripravu na upevilovanie profesionalnych postojov u Ziaka
veduce k objektivnej a hodnotovej aspiracii, zaujmom, potrebam a cielom, ktoré su zamerané na zvySovanie vykonnostnej irovne a dosiahnutie
Sportovej Uspesnosti v Sportovej priprave.

Obsahom je neustale rozvijanie a upevitovanie postojov a motivov
+ aktivneho a pozitivneho vzt'ahu k tréningovému a stitaznému zat’azeniu
+ Sportového vedomia - uvedomovanie si osobného postavenia v spoloGenskej a $portovej societe
+ aSpiracia, emocie, rozumové pohniitky, potreby, pocity, frustraéna tolerancia vo vzt'ahu k motorickym schopnostiam a psychickym
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+ k pedagdgom, kolegom, stiperom, rodine
+ vzt'ah k materialnym hodnotdm, k $portovym vzorom
+ vonkajSia motivacia vo vzt'ahu k spolo¢enskému ohodnoteniu (moralne, hmotné ocenenie) Sportovej vykonnosti a GispeSnosti

3. Obsah vzdelavania

2. roénik ZS
( 1 hodina tyzdenne, 33 hodin za rok)

PrehPad tematickych celkov a ich obsahu

A w ¥
Xl O
<t A
7 Operatny peogram -~

I_VZDELAVANIE _ ¢
- —

\
¥ st W

W

Rozvijajuce ciele
a sposobilosti

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Metody a formy

Kondi¢na priprava

Upevnit zdravie, spravne drZanie
tela a podporit’ vSestranny rozvoj
organizmu. Presnym
vykonavanim jednoduchych
pohybovych ¢innosti

Vsestranne rozvijajuce cvicenia
na rozvoj sily svalstva hornych
koncatin, sily svalstva trupu,
pohyblivosti lopatkovej ststavy,
pohyblivosti stehenného kibu a na
ohybnost’ chrbtice, funk¢nej
stability vestibularneho
analyzatora, vSeobecna vytrvalost’

Ziak vie zvladnut’ jednoduché
pohybové Cinnosti (aj

s vydrzou), ktoré su predpripravou
pre jednoduché cvicebné tvary
podhmatom zhyby na presnost’ a
opakovane, zo zhybu stojmo
vymyk s dopomocou, sed
roznozny ¢elne a boc¢ne, skoky
odrazom znozmo za sebou
vzpazit, pricom medzi trupom a
pazami je priamy uhol

fixovanie 'ubovol'ného
rovnovazneho postoja na cas

Nézorna ukazka, opis vyklad

Osobnostny rozvoj
(psychohygiena, relaxécia,
uvolnenie)
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Technicka priprava

Naucit’ a zdokonalovat’ spravne
drzanie tela v zdkladnych
polohach a pohyboch a

pri vykonévani jednoduchych
cvi¢ebnych tvaroch. Osvojit’ a
zdokonalit’ zékladné polohy tela a
jednoduché cvicebné tvary v
jednotlivych disciplinach.

Zvladnut jednoduché cvicebné
tvary a zostavy na naradiach:
prostné, preskok, bradla (hrazda),

ziak by mal vediet’ prevaly

a kotule s naklonenou rovinou z
rozbehu odrazom jednonozne
doskok znozmo, odraz znozmo
doskok znozmo, pripravné
cvicenia a imita¢né cvicenia
prevaly a kotuale s naklonenou
rovinou, rovnovazne postoje, skok
s obratom o 180-, obraty, skoky
(Certik, noznicky...), pripravné
cvicenia na stojky, premety,
jednoducha cvicebna zostava
1x12m, skok do I'ahu na vyvySenu
podlozku, vyskoky do vzporu,
zékladné kmihanie a zoskoky
kmihom, vymyk s dopomocou
postupovanie vo vise sunom celne
a boc¢ne, zoskoky

Priebezna demonstracia postupov
ucitel'om,

samostatna praca ziakov

Ochrana Zivota a zdravia

Teoreticka priprava

Naucit’ ziakov zdkladom pravania
sa v kolektive a hygienickym
zasadam v telocvicni.

poznat’ zakladné polohy a pohyby
koncatin tela cloveka

pouzivané naradie a nacinie
vediet’ pomenovat’, priestory v
telocvicni,

popisat’ zakladné polohy tela,

pomenovat’ pouzivané naradie
a nacinie,

pomenovat’ naucené cvicebné
tvary,

Socialny rozvoj — ohl'aduplnost,
spolupraca

Demonstracia, vyklad
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spravne drzanie tela a koncatin

dodrzat’ zasady spravania sa
v skupine,

(Prvky psychologickej pripravy sa rozvij

Psychologicka priprava
jaju pocas vsetkych tematickych celkov)

upresnit’ a stanovit’ smerovanie
$portovo-gymnastickej vykonnosti
- dosiahnut’ vysokt vykonovu
aSpiraciu,

schopnost’ redlneho
sebahodnotenia, psychickl
odolnost’ (frustra¢nu toleranciu),
Sportovi a emo¢nu inteligenciu

neustale rozvijanie a upeviiovanie
postojov a motivov:

aktivneho a pozitivneho vztahu k
tréningovému a sitaznému
zat’azeniu,

Sportového vedomia -
uvedomovanie si osobného
postavenia v spolocenskej a
Sportovej societe

uplatnit’ tvorivy pristup,
samostatnost’ v rieSeni zadanych
uloh, vzt'ahovu korektnost’

- schopnost’ riesit’ intraskupinové
a interskupinové problémy

- dosiahnut’ moralnu vyspelost’
ziaka so zvladnutim ndrokov na
stkromny a spolocensky Zivot

Medialna vychova

3. ro¢nik ZS
(1 hodina tyzdenne, 33 hodin za rok)

Prehlad tematickych celkov a ich obsahu

Rozvijajuce ciele
a sposobilosti

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Metody a formy

Kondi¢na priprava

Upevnit zdravie, spravne drzanie
tela a podporit’ vSestranny rozvoj
organizmu. Presnym
vykonavanim jednoduchych

VSsestranne rozvijajice cvicenia
na rozvoj sily svalstva hornych
koncatin, sily svalstva trupu,
pohyblivosti lopatkovej ststavy,

Ziak vie zvladnut’ jednoduché
pohyboveé Cinnosti (aj

s vydrzou), ktoré su predpripravou
pre jednoduché cvi¢ebné tvary

Nézorna ukazka, opis vyklad
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pohybovych ¢innosti

pohyblivosti stehenného kibu a na
ohybnost’ chrbtice, funk¢ne;j
stability vestibularneho
analyzatora, v§eobecna vytrvalost’

podhmatom zhyby na presnost’ a
opakovane, zo zhybu stojmo
vymyk , sed roznozny ¢elne a
bocne, skoky odrazom znozmo za
sebou vzpazit', pricom medzi
trupom a pazami je priamy uhol
fixovanie 'ubovol'ného
rovnovazneho postoja na ¢as

Osobnostny rozvoj
(psychohygiena, relaxécia,
uvol'nenie)

Technicka priprava

Naucit’ a zdokonal'ovat’ spravne
drzanie tela v zakladnych
polohéch a pohyboch a

pri vykonévani jednoduchych
cvic¢ebnych tvaroch. Osvojit’ a
zdokonalit’ zakladné polohy tela a
jednoduché cvicebné tvary v
jednotlivych disciplinach.

Zvladnut jednoduché cvicebné
tvary a zostavy na naradiach:
prostné, preskok, bradla (hrazda),

ziak by mal vediet prevaly
a kotule, kotule s obmenami,
premet bokom s dopomocou
stojka na lopatkach a stojka na
rukach, z rozbehu odrazom
jednonozne doskok znozmo,
odraz znozmo doskok znozmo
skok do 'ahu na vyvySenu
podlozku, vyskoky do vzporu,
zékladné kmihanie a zoskoky
kmihom, vymyk z r6znych
vychodiskovych poloh
postupovanie vo vise sunom celne
a boc¢ne, zoskoky

Priebezna demonstracia postupov
ucitel'om,

samostatna praca ziakov

Ochrana Zivota a zdravia
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Teoreticka

priprava

Naucit' ziakov zdkladom pravania
sa v kolektive a hygienickym
zasadam v telocvicni.

poznat’ zakladné polohy a pohyby
koncatin tela cloveka

pouzivané naradie a nacinie
vediet pomenovat’, priestory v
telocvicni,

spravne drzanie tela a koncatin

popisat’ zakladné polohy tela
pomenovat’ pouzivané naradie a
nacinie

pomenovat’ nauc¢ené cvicebné
tvary

dodrzat’ zasady spravania sa

v skupine

Socialny rozvoj — ohl'aduplnost,
spolupraca

Demonstracia, vyklad

Psychologicka priprava
(Prvky psychologickej pripravy sa rozvijaji pocas vSetkych tematickych celkov)

upresnit’ a stanovit’ smerovanie
$portovo-gymnastickej vykonnosti
- dosiahnut’ vysoku vykonovua
aSpiraciu,

schopnost’ redlneho
sebahodnotenia

psychicku odolnost’ (frustracna
toleranciu)

Sportovu a emo¢nu inteligenciu

neustale rozvijanie a upeviiovanie
postojov a motivov:

aktivneho a pozitivneho vztahu k
tréningovému a sut'aznému
zatazeniu

Sportového vedomia -
uvedomovanie si osobného
postavenia v spolocenskej a
Sportovej societe

uplatnit’ tvorivy pristup,
samostatnost’ v rieSeni zadanych
uloh, vzt'ahovu korektnost’

- schopnost’ riesit’ intraskupinové
a interskupinové problémy

- dosiahnut’ moralnu vyspelost’
ziaka so zvladnutim narokov na
sukromny a spolocensky zivot

Medidlna vychova
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Rozvijajuce ciele
a sposobilosti

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Metody a formy

Kondi¢na priprava

Upevnit zdravie, spravne drzanie
tela a podporit’ vSestranny rozvoj
organizmu. Presnym
vykonavanim jednoduchych

VSsestranne rozvijajice cvicenia
na rozvoj sily svalstva hornych
koncatin, sily svalstva trupu,
pohyblivosti lopatkovej sustavy,

Ziak vie zvladnut’ jednoduché
pohyboveé Cinnosti (aj

s vydrzou), ktoré s predpripravou
pre jednoduché cvicebné tvary

Nézorna ukazka, opis vyklad

Osobnostny rozvoj
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pohybovych ¢innosti

pohyblivosti stehenného kibu a na
ohybnost’ chrbtice, funk¢ne;j
stability vestibularneho
analyzatora, v§eobecna vytrvalost’

podhmatom zhyby na presnost’ a
opakovane, zo zhybu stojmo
vymyk , sed roznozny Celne a
bocne, skoky odrazom znozmo za
sebou vzpazit', pricom medzi
trupom a pazami je priamy uhol
fixovanie 'ubovol'ného
rovnovazneho postoja na cas,
precvicovanie hornych, dolnych
kon¢atin, trupu, hlavy, drieku,
celého tela, obraty na mieste, vo
vyskoku, posiliiovacie cvi¢enia na
rychlost’, silu, pevnost, stabilitu

(psychohygiena, relaxécia,
uvol'nenie)

Technicka priprava

Naucit’ a zdokonal'ovat’ spravne
drZanie tela v zdkladnych
polohéch a pohyboch a

pri vykonavani jednoduchych
cvicebnych tvaroch. Osvojit’ a
zdokonalit’ zékladné polohy tela a
jednoduché cvicebné tvary v
jednotlivych disciplinach.

Zvladnut’ jednoduché cvicebné
tvary a zostavy na naradiach:
prostné, preskok, bradla (hrazda),
kladina

ziak by mal vediet’ prevaly

a kotule, kotule s obmenami,

S kombinéciou s inymi prvkami,
pomalé premety vpred a vzad,
premet bokom,

stojka na lopatkach a stojka na
rukéch, stojka s kotul'om, z
rozbehu odrazom jednonozne
doskok znozmo, odraz znozmo
doskok znozmo, rychly premet

Priebeznd demonstracia postupov
ucitel'om,

samostatnd praca ziakov

Ochrana Zivota a zdravia
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vpred,

skok do 'ahu na vyvysent
podlozku, vyskoky do vzporu,
zékladné kmihanie a zoskoky
kmihom, vymyk z r6znych
vychodiskovych poloh, to¢ vpred
,vzad, zoskoky,

postupovanie vo vise sunom ¢elne
a bocne, obraty 90,180,360°
jednoduché zostavy + elegancia
prevedenia

Teoreticka priprava

Naucit’ Ziakov zédkladom pravania
sa v kolektive a hygienickym
zasadam v telocvicni.

poznat’ zakladné polohy a pohyby
koncatin tela ¢loveka,

pouzivané naradie a nacinie,
vediet pomenovat, priestory v
telocvicni,

spravne drzanie tela a koncatin

popisat’ zakladné polohy tela,

pomenovat’ pouzivané naradie
a nacinie,

pomenovat’ naucené cvicebné
tvary,

dodrzat’ zasady spravania Sa

v skupine,

Socialny rozvoj — ohl'aduplnost,
spolupraca

Demonstracia, vyklad

(Prvky psychologickej pripravy sa rozvi

Psychologicka priprava
jaju pocas vsetkych tematickych celkov)

upresnit’ a stanovit’ smerovanie
$portovo-gymnastickej vykonnosti
- dosiahnut’ vysokt vykonovu
aSpiraciu,

neustale rozvijanie a upeviiovanie
postojov a motivov:

aktivneho a pozitivneho vztahu k
tréningovému a sut'aznému

uplatnit’ tvorivy pristup,
samostatnost’ v rieSeni zadanych
uloh, vzt'ahovu korektnost’

- schopnost’ riesit’ intraskupinové

Medidlna vychova
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schopnost’ realneho
sebahodnotenia,

psychickt odolnost’ (frustracnti
toleranciu),

Sportovu a emo¢nu inteligenciu,

zatazeniu

Sportového vedomia -
uvedomovanie si osobného
postavenia v spolo¢enskej a
Sportovej societe

a interskupinové problémy

- dosiahnut’ moralnu vyspelost’
ziaka so zvladnutim narokov na
sukromny a spolocensky zivot

4. Prierezové tematiky
Environmentalna vychova
Medialna vychova
Ochrana zivota a zdravia
Osobnostny a socialny rozvoj
Dopravna vychova

5. Prepojenie s inymi predmetmi

Komunikacia v materinskom jazyku a v cudzich jazykoch:
- vyjadrovat’ sa veku primeranou Sportovou terminologiou,
- vyjadrovat’ svoje nazory, vedomosti a pocity stvisiace s realizovanymi pohybovymi

aktivitami,

- interaktivne a kreativne reagovat’ na otazky suvisiace so Sportovou ¢innost’'ou,
- dokéazat’ komunikovat’ o aktualnych Sportovych udalostiach v $kole, obci, regione ale
1 vyznamnych $portovych sut'aziach a sviatkoch (OH, MS, ME ap.).

Matematicka kompetencia a zakladné, kompetencie v oblasti vedy a techniky:

- pri rozvoji matematickych modelov myslenia vyuZzivat’ vyjadrovanie telom a pohybom,

- rozvijat’ priestorové myslenie prostrednictvom pohybovych aktivit,
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- rozvijat’ logické myslenie prostrednictvom taktickych tloh v pohybovych ¢innostiach,
- vyuzivat’ poznatky o tele ¢loveka, jeho pohyboch a t¢inkoch.

7. Metody a formy prace
Praktické cvi€enia , hry , prace na stanovistiach, kruhovy tréning, ukazka ,vyklad, rozhovor, striedanie zatazenia a odpocinku, vysvetlovanie

8. U¢ebné zdroje
Literatara, CD,DVD, internet, odborné publikdcie k téme, didaktické prostr.,

Kolektiv: Didaktika Skolskej Naradie:

telesnej vychovy, vydalo FTVS Zinenky

UK 2001, ISBN 80-968252-5-9 Gymnasticky pas
Auditivna technika

Pripravu uc¢ebnych osnov koordinoval: Mgr. Jan Slezék

Statny pedagogicky ustav Bratislava

Autori: Mgr. Stanislav Kutik

doc.PhDr. Kvéta Perecinska, CSc.

Recenzenti: PaedDr. Adam Bella, CSc.

Mgr. Adriana, UCEBNE OSNOVY SPORTOVE]J PRIPRAVY V SPORTOVEJ GYMNASTIKE

PROJEKT JE SPOLUFINANCOVANY ZO ZDROJOV EU
Moderné vzdelavanie pre vedomostnu spolo¢nost’
www.zskskalite.edu.sk




9. Hodnotenie predmetu
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Pri skuSani, hodnoteni a klasifikacii ziackych ucebnych vykonov ucitel’ sa ma riadit’ zasadou, ze zistovat’ a hodnotit’ treba to, ¢o ziak vie, a
nesnazit’ sa v prvom rade odhalovat’ jeho nedostatky, aj ked’ bez ich poznania nemozno pristapit’ k ich odstraneniu. Hodnoti sa jeho tvorivost,
aktivita v praci, snaha po spolo¢nom usili pri dosahovani ciel'ov.
Hlavnym kritériom hodnotenia ma byt individudlne zlepSenie v pohybovych zru¢nostiach, vedomostiach, psychomotorickych schopnostiach, v
snahe o lepsie vykony, ale i angazovanost’ v §portovej priprave.
hodnotenie vyznamne prispieva k humanizacii vzdelavania a spravne formulované méa motivujtce t¢inky.

Celkové hodnotenie Ziaka sa na konci prvého a druhého polroka na vysvedceni bude slovne absolvoval(a).

Priloha ¢. 1

Nazov testu 10b. 9h. 8b. 7b. 6b. 5b. 4b. 3b. 2b. 1b.
1. Beh 20m 3,1 3,2 3,3 3,4 3,5 3,6 3,7 3,8 3,9 4.0
2 Skok do dialky z 241 231-240 221-230 211-220 201-210 196-200 191-195 186-190 181-185 175-180
miesta
3. Beh 12m x 10 285 28,6-29.0 | 29,1-29,5 | 29,6-30,0 | 30,1-30,5 | 30,6-31,0 | 31,1-32,0 | 32,1-33,0 | 33,1-34,0 | 34,1-35,0
4. |30s vyskoky na deb. 36 35 34 33 32 31 30 29 28 27
" 1(60cm)
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5. Spl&n na lane - 3m 5,4 5,5-5,9 6,0-6,4 6,5-6,9 7,0-7,9 8,0-8,9 9,099 | 10,0-10,9 | 11,0-11,9 | 12,0-12,9
6. ;Sgs )sklépaéky 40 39 38 37 36 35 34 32 30 28

7. |Zhyby - 10 na &as 11,5-11,9 | 12,0-12,4 | 12,5-12,9 | 13,0-13,4 | 13,5-13,9 | 14,0-14,4 | 14,5-14,9 | 15,0-15,4 | 15,5-15,9 | 16,0-16,5
8. |Visv prednose - lav. 40,0 35,0-39,9 | 30,0-34,9 | 25,0-29,9 | 20,0-24,9 | 15,0-19,9 | 10,0-149 | 8,0-9,9 5,0-7,9 3,0-4,9
Q. |Vznosy celé - rebriny 24 23 20 17 15 13 11 9 6 5
10, | Zakmih do stojky 15 14 13 12 11 10 6 4 2
11. | Stojka (sek) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
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