Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb

Charakteristika vzdelavacej oblasti

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb vytvara u Ziaka priestor pre rozvoj pohybovej a zdravotnej
gramotnosti, so zameranim sa na osvojenie vedomosti a zruénosti slvisiacich so zdravym
sp6sobom Zivota, pohybovou a Sportovou aktivitou. Zdravotna gramotnost znamena dosiahnutie
urovne vedomosti, osobnych zru¢nosti asebadovery pri prijimani opatreni na zlepSenie
osobného a komunitného zdravia zmenou osobného Zivotného Stylu a Zivotnych podmienok.
Zlepsenim pristupu k informaciam o zdravi a ich schopnosti efektivne ich vyuZivat je zdravotna
gramotnost rozhodujuca pre posilnenie postavenia starostlivosti o svoje zdravie. Pod pohybovou
gramotnostou rozumieme zastresujluci koncept, ktory zachytdva vedomosti, zrucnosti,
porozumenie a hodnoty tykajlce sa prevzatia zodpovednosti za ciefavedomu pohybovu aktivitu
a pohyb cloveka v priebehu celého Zivota, bez ohladu na fyzické alebo psychologické
obmedzenia. Ziaci porozumeju vyznamu pohybovej a $portovej aktivity pri upeviiovani telesného
a duSevného zdravia a spoznaju ucinok vykondvanych cviceni na fudsky organizmus.

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb rozvija autonémnu, socidlnu, emocnd, intelektualnu ako
i etickl stranku Ziaka. Pri realizovani obsahu vzdeldvacej oblasti je doleZité reSpektovat
individudlne dispozicie a potreby Ziakov v stlade so zakladnymi principmi inkltzie. Vyznamnou
sucastou je motivacia Ziakov k dosiahnutiu individualnych zlepseni svojej vseobecnej pohybovej
vykonnosti a pohybovej gramotnosti, pri akceptovani vlastnych pohybovych kompetencii a ich
limitov. Aktivity vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb realizované prostrednictvom vyucovacieho
predmetu telesna a Sportova vychova, ako aj kazdodenné skolské pohybové aktivity, kurzové
formy vyucby a vychovna ¢innost v ramci Skolského klubu deti, sa realizuji v ramci konceptu
aktivnej skoly. DoleZitym poslanim vzdelavacej oblasti je vytvaranie pozitivheho vztahu Ziakov
k pravidelnej pohybovej a Sportovej Cinnosti, ako nevyhnutného zakladu aktivneho vyuZzivania
volného c¢asu. Jednym z hlavnych cielov vzdelavacej oblasti je pochopit vyznam pohybu ako
esencialnej sucasti kazdodenného Zivota a jeho kluéovy vplyv na dusevné a telesné zdravie.
Pohybovu aktivitu by mali Ziaci vnimat ako primarnu moznost travenia volného c¢asu a délezity
a nenahraditelny prostriedok sebarozvoja a budovania sebavedomia zaloZzeného na redlnych
fyzickych zazitkoch.

Pre zaclenenie pohybovej aktivity do kazdodenného Zivota je nevyhnutné rozvijat pohybové

schopnosti a osvojit si pohybové zruénosti vroéznych oblastiach pohybovych, tanecénych,



Zdravie a pohyb

manipulaénych a Sportovych aktivit, ktoré nasledne budu vytvarat priestor pre rozvoj komplexnej
pohybovej gramotnosti. Suc¢asne by Ziaci mali mat predstavu o svojich vlastnych pohybovych
kompetenciach, mali by vramci telesnej aSportovej vychovy dostat prileZitost spozndvat
zakonitosti fungovania ludského tela. Tie je moZné odhalovat pravidelnym monitorovanim
telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti, ktoré poskytne Ziakom prileZitost ziskat
informacie o vlastnych pohybovych moZnostiach. Sucastou vzdeldvacej oblasti je aj ziskavanie
zakladnych vedomosti a zru¢nosti pre zvladanie situdcii ohrozenia bezpecnosti, zdravia a Zivota
v ramci praktickych uéelovych a sebaobrannych cviceni.

Komponenty vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb vychddzaju z jej charakteristiky a jej cielov.
Zakladné komponenty su (obr. 1):

- Zdravie a Zivotny Styl

- Pohybové kompetencie

- Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

- Sport a pohybova aktivita

- Ochrana a bezpecnost Zivota a zdravia obyvatelstva
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Obradzok ¢. 1. Komponenty vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb



Zdravie a pohyb

Ciele vzdelavacej oblasti
1. Vytvorit pozitivny vztah k pohybovej aktivite a Sportu.
2. Hodnotit vplyvu pohybu na telesné a dusevné zdravie.

3. Vnimat pohybovu aktivitu ako moZnost travenia volného ¢asu a prostriedok

sebarozvoja.

4. Pomenovat vyznam diagnostiky ako prostriedku pre ziskanie informacii o Urovni

vlastnej telesnej zdatnosti vo vztahu ku zdraviu.

5. Mat rozvinuté pohybové schopnosti a osvojit si pohybové zruénosti pohybovymi

a Sportovymi aktivitami.

6. Mat vedomosti a zru¢nosti potrebné pre ochranu Zivota a zdravia v krizovych situdaciach.
Vzdelavacie standardy vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb
pre 1. cyklus

Hlavnym cielom 1. cyklu je, aby Ziaci rozumeli vyznam pohybu pre svoje zdravie a vnimali
pohyb ako kazdodennu sucast svojho Zivota. Ziaci by mali poznat a zlep$ovat Uroveri svojej
telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Ocakava sa, Ze v 1. cykle budd mat Ziaci
nadobudnuté zédkladné pohybové zruénosti, ktoré budu predpokladom pre rozvoj pohybovej
gramotnosti. Ziaci budd chdpat vyznam fair-play v $porte abudlu sa snaZit dodrziavat
dohodnuté pravidla v realizovanych pohybovych a Sportovych hrach, ktoré podporia ich
zmysel pre kolektivnost a spolupatri¢nost. Délezitou stucastou je i pochopenie ochrany svojho

Zivota a zdravia ako i Zivota a zdravia inych fudi vo svojom okoli.

Ciele vzdelavania pre 1. cyklus
1. Identifikovat charakteristiky zdravého Zivotného Stylu.
2. Ovladat zakladné pohybové zrucnosti.
3. Mat primerane rozvinuté vseobecné pohybové schopnosti.
4. Dodrziavat dohodnuté pravidla pohybovych a Sportovych hier.

5. Oznamit rozpoznanu ohrozujlcu situaciu.
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6. Privolat a poskytnut prvi pomoc na veku primeranej trovni.

7. Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.
Zdravie a Zivotny Styl

Vykonovy standard
Ziak vie/dokaze:
Vysvetlit dbleZitost starostlivosti o svoje zdravie.
Identifikovat zdraviu prospesné potraviny.
Dodrziavat zdkladné hygienické zasady pri vykonavani pohybovych aktivit.
RozliSovat spravne a chybné drzanie tela.
Predviest asporn dve cvicenia pre podporu spravneho drzania tela.

Obsahovy standard
— Zasady zdravého Zivotného Stylu, pitny rezim, zdravé a nezdravé potraviny, pohyb
a odpocinok v dennom rezime;
— hygienické zasady pred, pri a po cviceni, hygiena cvi¢ebnych uborov, vyznam
dodrziavania zakladnych hygienickych zasad;
— organizdcia cvicenia, dopomoc pri cviéeni;
— zasady spravneho drzania tela, spravne drzanie tela v stoji, v sede, v lahu, pric¢iny

chybného drzania tela, cvienia pre spravne drzanie tela.

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Vykonovy standard
Ziak vie/dokéaze:
Dosiahnut individualne zlepsenie v Urovni pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

Vysvetlit vyznam pohybu, ktory je potrebny pre rozvoj telesnej zdatnosti a pohybove;j

vykonnosti.

Pomenovat Sportové aktivity, pohyb v prirode, ktoré digitalne technoldgie a Al nedokazu

nahradit.



Zdravie a pohyb

Obsahovy standard

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

— pohybové prostriedky pre rozvoj pohybovych schopnosti: cviéenia, hry, Stafety,
sutaze, prekazkové drahy;

— vyznam pravidelnosti cvi¢enia pri rozvijani pohybovych schopnosti.
Pohybové kompetencie

Vykonovy standard

Ziak vie/dokaze:
Spravne pomenovat a vykonat zadkladné polohy tela a jeho casti.
Reagovat na zdkladné povely.
Vyuzivat zdkladnud techniku behu, skoku a hodu loptickou.
Vykonat zédkladné gymnastické cvicenia a tvary v réznych obmenach.
Vykonat jednoduché Gpolové cvicenia.

Vyuzivat zdkladnd techniku manipulacie s nacinim a uplatnit ju v pohybovej alebo

Sportovej hre.

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

signalom, hudbou.
Uplatnovat zakladné zrucnosti pri realizacii sezénnych pohybovych aktivit.

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

podmienkach.

Obsahovy standard

— Zakladné postoje, obraty — rad, zastup, kruh, polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica, na
znacky, Ciara, priestor, ihrisko, poradové cvicenia a hry ako prostriedky ucelnej
organizacie Cinnosti v priestore;

— lokomocné zruénosti — bezecka abeceda, beh rychly, beh vytrvalostny, beh
akceleracny, starty z roznych pol6h, beh so zmenami smeru, skok do dialky znozmo

Z miesta;
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— gymnastika — zakladné gymnastické cvicenia: zakladné polohy a postoje, cvicenia
okolo roznych osi tela cviciaceho ako prevaly, obraty a kotule, stojka na lopatkach,
cvicenie na naradi: lavicky, rebriny, debna, preliezky, mostik, trampolinka;

— Upolové cvicenia a hry: pretahy, pretlaky, odpory, konfronta¢né a kooperativne
cvi¢enia s partnerom, pripravné cvicenia pre nacvik padovej techniky;

— manipula¢né zruénosti — pohybové hry a cvi¢enia zamerané na manipuldciu
s roznym tradi¢nym, ale aj netradi¢énym ndcinim a pomédckami, lezecké a prekazkové
drahy, hody, chytanie, dribling, vedenie lopty nohou, manipulacia s loptou roznymi
castami tela;

— rytmické cvienia spojené s vytlieskavanim, vydupavanim, hrou na telo, cvicenia
a hry na rozvoj rytmickej schopnosti, tanec¢na a Stylizovana chddza, beh, skoky
a poskoky;

— chodza a jej rozne druhy a spdsoby vzhladom na povrch a terén, turistika — jej druhy
a formy;

— sezdénne pohybové aktivity podla podmienok skoly;

— cvicenia a hry zamerané na obozndmenie sa s vodnym prostredim: splyvanie,
dychanie a orientdcia vo vode, skoky do vody z r6znych pol6h, nacvik techniky
plaveckych spbésobov kraul, znak a prsia;

— cvi€enia a hry zamerané na osvojenie si zakladnych zru¢nosti z in-line korculovania
a korculovania na lade;

— cvitenia a hry zamerané na osvojenie si zakladnych zru¢nosti z lyZzovania
a snowboardingu;

— iné sezénne pohybové aktivity — cvi¢enia a hry zamerané na osvojenie si inych

zakladnych sezénnych zrucnosti.
Sport a pohybova aktivita
Vykonovy standard
Ziak vie/dokaze:
Respektovat dohodnuté pravidla v hre a Sportovej ¢innosti.

Zhodnotit svoj vykon a aktivitu pocas pohybovej alebo Sportovej aktivity.
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Uplatriovat zasady fair-play pri hre a Sportovych cinnostiach.
Identifikovat zakladné olympijské symboly, olympijské motto, pojem olympiada a uviest
priklady slovenskych Sportovcov — olympionikov.

Obsahovy standard

— Z&akladné pravidla realizovanych hier a Sportovych Cinnosti;
— vyznam a zaklady fair-play (Sportova etika), kooperacia a Specifikd komunikacie
v pohybovych a Sportovych Cinnostiach;

— zaklady olympizmu — symboly, motto a zakladné pojmy, slovensky olympizmus.
Ochrana a bezpeénost Zivota a zdravia obyvatel'stva

Vykonovy standard
Ziak vie/dokaze:
Poskytnat prvid pomoc na vekuprimeranej trovni.
Rozpoznat a oznamit situacie ohrozujuce bezpecénost, zdravie a Zivot obyvatelstva.
Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.
Identifikovat osoby, na ktoré by sa mali obratit v pripade ohrozenia zdravia alebo Zivota.

Obsahovy standard

— Kolektivne aktivity: organizované prechadzky na uréené miesta, ucelové hry s cieflom
poukazat na dblezitost spolupatri¢nosti a kolektivnosti;

— vyznam vztahov s inymi [ludmi vratane rodicov, rovesnikov, spolupraca v skupine,
sebaochrana, reSpekt, sebalcta, poznanie svojich schopnosti;

— prva pomoc pri drobnych poraneniach;

— simulacia ohrozujuce;j situacie v prostredi triedy a nacvik privolania pomoci;

— zakladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota a zdravia v mimoriadnych situaciach;

— zakladné pravidla cestnej premavky.
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Vzdelavacie standardy vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

pre 2. cyklus

Hlavnym cielom 2. cyklu je pravidelnad realizdcia pohybovych a Sportovych aktivit ako sucasti
zdravého Zivotného Stylu. Ziaci si osvoja nové pohybové zruénosti a dokazu ich aplikovat
v pohybovych a $portovych hrach. Ziaci dokdzu rozpoznat nebezpegenstvo navykovych latok
a ich negativny vplyv na zdravie ¢loveka. Ziaci by mali vnimat $port ako prostriedok podpory
dusevnej pohody, sociadlnych zruénosti a moralneho spravania a postupne sa naucit reagovat

v krizovych situaciach.

Ciele vzdelavania pre 2. cyklus
1. Vytvorit si vlastny zdraviu prospesny jedalnicek.
2. Porozumiet negativnym vplyvom navykovych latok.

3. Vysvetlit u¢inok pohybovej aktivity na organizmus a na spravne drzanie tela vratane

starostlivosti o dusevné zdravie.
4. VyuZivat ziskané pohybové zruénosti v réznom prostredi a v r6znych podmienkach.
5. Orientovat sa v Sportovej terminoldgii a v oblasti Sportu.
6. Ovladat zaklady bezpeéného pohybu a orientacie v prirode a teréne.
7. Poznat zakladné principy civilnej ochrany.

8. Poskytovat prvi pomoc na veku primeranej Grovni.
Zdravie a Zivotny Styl

Vykonovy standard
Ziak vie/dokaze:
RozliSovat zdravu a nezdravu vyZivu.
Poznat nebezpecenstvo navykovych latok a ich negativny vplyv na zdravie ¢loveka.
Identifikovat zakladné priciny nespravneho drzania tela.
Predviest priklady cviceni na podporu spravneho drzania tela.
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Zdravie a pohyb

Dodrziavat zdkladné hygienické zasady a bezpecnost pri vykonavani pohybovych aktivit.

Vysvetlit vyznam rozcvicenia pred vykondvanim pohybovej aktivity.

Obsahovy standard

Zdraviu prospesné potraviny ako zaklad vhodného jedalni¢ka, vyznam prijmu

a vydaja energie;

preferovanie bezpecného poradenstva v otdzkach vyzivy a zdravia s dospelym alebo
odbornikom pred nastrojmi Al;

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

vyznam pohybu pre fyzické a dusevné zdravie ¢loveka;

zasady spravneho drzania tela, pri¢iny chybného drzania tela, odchylky v drzani tela,
cvicenia pre spravne drzanie tela;

pravidla bezpecného sprdvania sa pri pohybovych aktivitach;

hygienické zasady pri pohybovych aktivitach;

Uloha rozcvicenia — priprava na pohybovu aktivitu a prevencia pred zranenim.

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Vykonovy standard

Ziak vie/dokaze:

Dosiahnut individualne zlepsenie v Urovni pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

Odmerat pulzovu frekvenciu a s pomocou uditela interpretovat Urover telesného

zataZenia.

Uviest priklady pohybovych hier pre rozvoj konkrétnych pohybovych schopnosti.

Analyzovat zakladné prejavy Unavy pri telesnej zatazi.

Obsahovy standard

Cinnosti a aktivity na zlep3enie vlastnej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti;
poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti;

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

pohybové schopnosti — kondi¢né a koordinacné a moznosti/prostriedky ich rozvoja.



Zdravie a pohyb

Pohybové kompetencie

Vykonovy standard
Ziak vie/dokaze:

Porozumiet zakladnej terminoldgii telovychovnych a Sportovych ¢innosti, vykonat

zakladné povely.

Zvladnut optimalnu techniku manipulacie s nacinim a réznymi pomaockami a uplatnit ju

v pohybovej alebo Sportovej aktivite.

Vykonat poZadované pohyby tela, ch6dzu, skoky a beh v sdlade s rytmom navodenym

potleskom, zvukovym signdlom, hudbou.
Predviest strecingové cvicenia.

Obsahovy standard

- Zéakladné povely, postoje, obraty — pozor, pohov, vyrovnat, rozchod, vpravo vbok,
vlavo vbok, ¢elom vzad, rad, zastup, kruh, polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica, na
znacky, Ciara, priestor, ihrisko, cvi¢enia a hry s prvkami poradovej pripravy ako
prostriedky ucelnej organizacie €innosti v priestore;

- cvi¢enia a pohybové hry zamerané na manipulaciu s réznym tradiénym, ale aj
netradi¢nym nacinim a pomdckami;

- rytmické cvi€enia spojené s vytlieskavanim, vydupdvanim, cvi¢enia a hry na rozvoj
rytmickej schopnosti tanec¢na a Stylizovana chédza, beh, skoky, poskoky, cvi¢enia so
zameranim na spravne a estetické drZanie tela ako celku i jeho ¢asti v r6znych
polohach;

- strecing, relaxaéné a dychacie cvicenia ako prostriedok starostlivosti o fyzické

a dusevné zdravie.
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Zdravie a pohyb
Sport a pohybova aktivita

Vykonovy standard
Ziak vie/dokaze:
RozliSovat pojmy technika a taktika.
Aplikovat dohodnuté pravidla v urcenej hre a Sportovej ¢innosti.

Riadit sa zasadami fair-play v hre a Sportovej ¢innosti ako sutaZiaci, pomocni

rozhodcovia, organizatori, divaci.

Pripravit a viest jednoduchu hru alebo Sportovu ¢innost/sutaz pre spoluZiakov v role

organizatora alebo rozhodcu s pomocou uditela.

Vymenovat priklady Gspesnych slovenskych Sportovych osobnosti v individualnych

a/alebo kolektivnych Sportoch.

Vymenovat priklady vyznamnych zahrani¢nych Sportovych osobnosti v individualnych

a/alebo kolektivnych Sportoch.
Vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych myslienok a posolstva olympizmu.
Predviest techniku zakladnych atletickych cvi¢eni — behy, skoky, hody, vrhy.

Predviest techniku zakladnych gymnastickych cviceni a tvarov — akrobacia, preskoky,

kladina, kruhy, hrazda, tance.
Predviest techniku zdkladnych tpolovych cviceni.
Predviest techniku zakladnych hernych ¢innosti vo vybranych Sportovych hrach.

Zapojit sa aktivne do minihry v ramci vybranych Sportovych hier, alebo hry

s dohodnutymi pravidlami.
Aplikovat rézne pohybové hry zamerané na rozvoj kreativity a kooperacie.

Zvladnut zékladné tanecné kroky a tanec¢né motivy v regionalnych fudovych/modernych

tancoch.
Preplavat jednym plaveckym spésobom 25 m.

Predviest zakladné zruénosti suvisiace s realizaciou sezonnych pohybovych aktivit.
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Zdravie a pohyb

Obsahovy standard

Pravidld osvojovanych hier a Sportov, dodrZiavanie fair-play, organizacia sutazi;
uspechy slovenskych a zahrani¢nych Sportovcov na ME, MS, OH, olympijska
symbolika, olympijské myslienky a hodnoty, kalokagatia; medzikultdrny vyznam
Sportu;

atletika — behy, skoky, hody, vrhy;

gymnastika — akrobacia, preskoky, kladina, kruhy, hrazda, tance;

Upoly —zakladné upolové techniky;

Sportové hry — zdkladné Utocné a obranné herné cinnosti jednotlivca a ich
uplatnenie v minihre, a/alebo hre s dohodnutymi pravidlami;

pohybové hry ako prostriedok na upeviiovanie hernych Cinnosti, na rozvoj kreativity
a kooperdcie;

sezénne pohybové aktivity podla podmienok skoly — technika plaveckych spdsobov,
cvi¢enia a hry zamerané na zdokonalovanie zakladnych zruc¢nosti z dalSich

sezonnych pohybovych aktivit.

Ochrana a bezpecnost Zivota a zdravia obyvatel'stva

Vykonovy standard

Ziak vie/dokéaze:

Poskytnut prvi pomoc na vekuprimeranej Grovni.

Rozpoznat a oznamit nebezpecéné situacie ohrozujlce Zivot a zdravie.

Vyuzit praktické zruénosti v sebaochrane.

Absolvovat suvisly pochod s prekonavanim terénnych prekazok.

Respektovat zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia.

Dodrziavat zasady bezpecéného spravania sa pri vode, v lese na like a na horach

v réznych poveternostnych podmienkach/ro¢nych obdobiach.

Opisat postup v krizovych situaciach a primerane veku na tieto situacie reagovat.
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Zdravie a pohyb

Obsahovy standard

Praktické poskytnutie prvej pomoci: identifikacia poSkodenia zdravia, Zivot
zachranujuce ukony, stabilizovana poloha, osetrenie povrchového poranenia,
popalenin; ziskanie/privolanie pomoci telefonicky alebo online, lokalizacia polohy
pomocou digitdlnych zariadeni;

— rieSenie konfliktnych situdcii, zaklady padovej techniky a sebaobrany;

— urcovanie a vyber vybranych smerov presunu, vyber, priprava a likvidacia taboriska
a ohniska;

— presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim terénnych prekazok, zakladné
pravidla ochrany prirody a Zivotného prostredia, cvicenia rovnovahy na prirodnych
prekdzkach, nosenie prirodnych predmetov jednotlivo, v dvojiciach a inych
skupinach, pohybové hry v prirode, zaklady geocachingu;

— evakudcia, evakuacny batoh, ukryty, chemické ohrozenie, Unik nebezpecnych latok,

povodne a zdplavy, branné cvicenie — simuldcia prezitia v prirode a spravanie sa

v terénne ohrozenom priamym vonkajsim nebezpecenstvom.
Vzdelavacie Standardy vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

pre 3. cyklus

Hlavnym cielom 3. cyklu je zaclenit pohybovu a Sportovu aktivitu do kazdodenného rezimu,
pricom Ziaci by mali vediet identifikovat pohybové a Sportové aktivity, ktoré su prospesné pre
ich fyzické aj dusevné zdravie s ohladom na svoje vlastné dispozicie a preferencie. Ziaci by mali
vediet vyuZivat moderné technoldgie pre podporu rozvoja svojej telesnej zdatnosti a sicasne
pre udrianie svojej zdravej telesnej hmotnosti. Ziaci by mali vediet ohodnotit svoju trover
telesnej zdatnosti a navrhnut vhodny pohybovy program pre jej rozvoj. Mali by sa vediet
orientovat v oblasti Sportu, identifikovat problémy slvisiace s dopingom a navykovymi
latkami a nadmernym pouzivanim digitalnych zariadeni, socidlnych sieti a ich dopadom na
zdravie. Mali by si vediet chranit sebahodnotu a integritu a nenechat ju ovplyvriovat
nerealistickymi obrazmi alebo hodnoteniami sprostredkovanymi Al. Ziaci by mali vediet
rozpoznat jednotlivé krizové situacie dokazu adekvatne reagovat v pripade ohrozenia

bezpecénosti zdravia a Zivota.
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Zdravie a pohyb

Ciele vzdelavania pre 3.cyklus
1. Aktivne sa starat o svoje dusevné a telesné zdravie.

2. VyuZivat veku primerané aplikdcie a moderné technoldgie pre podporu svojho

zdravia, rozvoj telesnej zdatnosti a analyzovanie dat o svojom zdravi.

3. Identifikovat funkéné zmeny organizmu vplyvom telesného zataZenia a rozliSovat

intenzitu zataZenia.

4. Uplatnovat zasady fair-play v Sporte ako sutaZiaci, pomocny rozhodca, organizator,
divak.

5. Prakticky aplikovat pohybové a Sportové zrucnosti vo vsSetkych realizovanych

pohybovych a Sportovych aktivitach.

6. Urcit postupy pri rieSeni rozpoznanych krizovych situaciach a v pripade potreby

uplatnit prvky sebaobrany.

7. Poskytovat prvi pomoci sebe alebo inym.
Zdravie a Zivotny Styl

Vykonovy standard
Ziak vie/dokéaze:

Vysvetlit dblezitost pohybu v starostlivosti o svoje telesné a dusevné zdravie a pre rozvoj

socidlnych zrucnosti.
Vytvorit zdraviu prospesny jedalni¢ek pre udrzanie zdravej telesnej hmotnosti.
Vytvorit individudlny pohybovy program pre podporu spravneho drzania tela.

Dokaze vysvetlit ucinok pohybovej aktivity na ludsky organizmus a na vyskytujdci sa

zdravotny problém.

PouZivat dostupné aplikacie a moderné technolégie pre monitorovanie, analyzu dat

a podporu zdravého Zivotného Stylu.
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Zdravie a pohyb

Obsahovy standard

— Zasady zdravého Zivotného Stylu, pitny rezim a stravovanie pri zvySenej telesnej
zatazi;

— vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie rovnovahy prijmu a vydaja energie pre
udrZanie primeranej telesnej hmotnosti;

— zasady spravneho drzania tela, cvi¢enia a programy pre spravne drzanie tela;

— pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zakladné poznatky o formdach pohybove;j
aktivity v rezime dna;

— zdraviu prospesné volnocasové pohybové a Sportové aktivity vo vztahu k veku
a zaujmom jedinca;

— ziskavanie a interpretdacia Udajov z aplikdcii a zariadeni, ktoré su zamerané na
monitorovanie pohybovej aktivity, intenzity zataZenia a vytvorenie zdraviu

prospesného jedalni¢ka; analyza a interpretacia Udajov aj za pomoci nastrojov Al.
Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Vykonovy standard
Ziak vie/dokaze:
Dosiahnut individualne zlepsenie v Urovni pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti.

Vysvetlit vyznam diagnostiky pohybovej vykonnosti pre zdravie a osobny telesny,

motoricky a funkény vyvin.

Vyuzivat rézne pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej zdatnosti a pohybovej

vykonnosti.

Interpretovat zdkladné fyziologické zmeny organizmu suvisiace so zatazenim pri

pohybovej aktivite.

Vytvorit si vlastny denny pohybovy program na zvySovanie telesnej zdatnosti na zaklade
analyzy a interpretdcie Udajov ziskanych z monitorovacich zariadeni a vysledkov
motorickych testov.

Obsahovy standard

— Poznatky o rozvoji a diagnostike pohybovej vykonnosti, meranie somatometrickych

ukazovatelov;
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Zdravie a pohyb

fyziologické ukazovatele organizmu suvisiace so zatazenim, vysvetlenie rozdielov

v pulzovej frekvencii, priciny zmien poznatky o vonkajsich prejavoch unavy pri
telesnom zataZeni: potenie, dychanie, farba pokozky, koordinécia a presnost
pohybov, zmeny telesnej zdatnosti v obdobi puberty;

pohybové prostriedky na rozvoj vlastnej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti;
monitorovacie zariadenia pre zaznamenavanie a analyzu udajov o telesnej zdatnosti,
moznosti tvorby/planovania individudlnych pohybovych programov na zaklade
ziskanych a vyhodnotenych udajov; analyzovanie a interpretovanie Udajov aj

pomocou nastrojov Al.

Pohybové kompetencie

Vykonovy standard

Ziak vie/dokaze:

Uplatnit vSetky osvojené zakladné pohybové kompetencie v pohybovej aktivite

a bezpecne sa pohybovat v réznom teréne a v rézne zloZitych podmienkach.

Poskytovat spatnu vazbu svojim spoluziakom z hladiska spravnosti vykonavania réznych

pohybovych aktivit.

Predviest a opisat rozne dynamické strecingové cvicenia.

Obsahovy standard

Specifikd pohybu v réznych podmienkach, s roznym nacinim a poméckami;
metddy hodnotenia spravnosti vykonavania pohybovej aktivity a jej bezpecnost;
dynamicky streding;

pohyb v r6znom prirodnom teréne a roznych podmienkach.

Sportova a pohybova aktivita

Vykonovy standard

Ziak vie/dokaze:

Aplikovat pravidla v hre a Sportovej ¢innosti a reSpektovat ich, uplatfiovat zasady fair-

play ako sutaZiaci, pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci.
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Zdravie a pohyb

Vymenovat priklady suc¢asnych a/alebo minulych Uspesnych Sportovych reprezentantov

a/alebo trénerov z regionu.

Vysvetlit vyznam zakladnych olympijskych myslienok a hodnét, systém olympijskych hier

a vyznam olympijskych hier mladeze.

Predviest a opisat techniku zdkladnych atletickych disciplin.

Predviest a opisat techniku zakladnych gymnastickych disciplin.

Vytvorit vlastnd jednoducht pohybovu choreografiu na vybrany hudobny motiv.

Predviest a opisat techniku vybranych uto¢nych a obrannych hernych ¢innosti vo
vybranych Sportovych hrach, zapojit sa aktivne do hry v rdmci vybranych Sportovych

hier.

Preukazat pochopenie pravidiel vybranych Sportovych hier vo vlastnej hre.
Predviest a opisat techniku zakladnych Upolovych cviceni a padovej techniky.
Preplavat technicky spravne 50 m vybranym plaveckym spésobom.

Absolvovat jednoduchu trat alebo preteky v rdmci kurzovej formy vyucby sezénnych

pohybovych aktivit.

Obsahovy standard

— Pravidla osvojovanych Sportovych disciplin, dodrzZiavanie fair-play;

— organizacia sutazi, spravanie sa Sportovych divakov;

— vyznamni Sportovci, tréneri v danom regidne, olympizmus a jeho SirSie suvislosti,
Sport mladeze;

— atletika — upeviiovanie a rozbor techniky — behy, skoky, hody, vrhy;

— gymnastika — upevinovanie a rozbor techniky — akrobacia, preskoky, kladina, kruhy,
hrazda, tance;

— Upoly — upeviiovanie a zdokonalovanie zadkladnych Upolovych technik;

— Sportové hry — ndcvik a zdokonalovanie Uto¢nych a obrannych hernych ¢innosti
jednotlivca, retazcov hernych ¢innosti jednotlivca, herné kombinacie, modifikovana
a vlastna hra;

— sezdénne pohybové aktivity podla podmienok skoly — zdokonalovanie zruénosti
z r6znych sezdénnych pohybovych aktivit a moZznosti vyuzivania modernych

digitalnych technoldgii a aplikacii pri ich realizacii.
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Zdravie a pohyb

Ochrana a bezpecnost Zivota a zdravia obyvatel'stva

Vykonovy standard
Ziak vie/dokaze:
Poskytnat prvi pomoc na veku primeranej Grovni.
Rozpoznat situdcie ohrozujlice bezpecnost, zdravie a Zivot.
Vyuzivat zruénosti v sebaochrane, ochrane svojho okolia a zvladania krizovych situacii.
Orientovat sa v prirode

Vhodne sa vystrojit pre absolvovanie suvislého pochodu v prirode s prekondvanim

terénnych prekazok.

Absolvovat suvisly pochod s prekondvanim terénnych prekazok.

Sprévat sa v prirode podla zasad ochrany Zivotného prostredia.

Navrhnut stratégiu praktickych postupov a rieseni v modelovych krizovych situaciach.

Obsahovy standard

— Praktické poskytnutie prvej pomoci: zakladné vyhodnotenie poskodenia zdravia,
Zivot zachranujuce ukony, protiSokové opatrenia, stabilizovana poloha, osetrenie
povrchového poranenia, zlomenin, omrzlin, popalenin;

— efektivne nadviazanie spojenia s operatorom krizovej linky a geolokalizacia
zraneného;

— ndcvik krizovej situacie a poskytnutie prvej pomoci za pomoci operatora krizovej
linky;

— vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroje;

— cvi€enia v prirode, orientacia na stanovisku podla buzoly, ur¢ovanie azimutu,
turistické znacky, orientacia podla mapy, urovanie a vyber vybranych smerov
presunu, vyber, priprava a likvidacia tdboriska a ohniska v silade s pravidlami
ochrany prirody;

— orientdcia v prirode pomocou digitalnych nastrojov a aplikacii;

— presun terénom s prekondvanim zloZitejSich terénnych prekazok, zakladné pravidla

ochrany Zivotného prostredia, pohybové hry v prirode, geocaching;
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Zdravie a pohyb

— simulacia vyhlasenia jednotlivych krizovych situdcii: mimoriadna situdacia, nidzovy
stav, vynimocny stav, vojnovy stav, vojna;

— povinnosti Ziakov a $kél, povinnosti obyvatelstva pri vyhlaseni krizovej situacie.
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