Priloha €. 2.8 k Dodatku €. 8 k statnemu vzdelavaciemu programu schvalenému Ministerstvom Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu Slovenskej republiky
19.8.2020 pod ¢islom 2020/15129:1-A2100.

Vzdelavacia oblast

Zdravie a pohyb

Charakteristika vzdelavacej oblasti

Vzdeldvacia oblast zdravie a pohyb vytvara priestor pre uvedomenie si potreby celozivotnej starostlivosti o svoje zdravie, ktorej neoddelitelnou
sucastou je pohyb. Oblast sa zameriava na zakladné informacie, suvisiace so zdravym spdsobom Zivota a pohybovou aktivitou. Realizuje sa
uéebnym predmetom telesna a Sportova vychova, ktorej najdélezitejsim poslanim je vytvaranie vztahu k pravidelnej pohybovej aktivite ako
nevyhnutného zakladu zdravého Zivotného Stylu. Telesna a Sportova vychova spdja vedomosti, navyky a zruénosti spojené so zdravim, zdravym
Fivotnym $tylom, pohybovou a $portovou aktivitou vyuZitelnymi nielen poc&as $kolskej dochddzky, ale i v dospelosti. Ziaci si vytvoria predstavu o
vyzname pohybovej a Sportovej aktivity pri upeviiovani aktivneho zdravia a spoznaju ucinok vykonavanych cvi¢eni na organizmus. Pri realizovani
obsahu telesnej a Sportovej vychovy je dolezZité reSpektovat individudlne dispozicie Ziakov, ktoré by mali byt zohladnené pri planovani cviceni,
ako aj pri hodnoteni Ziakov. Vyznamnou stcéastou je motivacia Ziakov k dosiahnutiu individualnych zlepseni vo svojej pohybovej vykonnosti pri
akceptovani ich vlastnych predpokladov.

Komplexné ciele vzdelavacej oblasti

Ziak:

e ziska poznatky o vplyve pohybu na zdravie a vnima pohybovu aktivitu ako prostriedok upeviiovania zdravia, vysvetli u¢inok pohybovej
aktivity na zdravie s jej aplikdciou v dennom reZzime,

e 0svoji si zakladné vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a Sportu,
e uplatniuje zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti,
e ziska informdcie o situdcidch ohrozujucich zdravie a poskytne prvi pomoc na veku primeranej Urovni,

osvoji si zasady spravnej vyzivy,

vysvetli vyznam aktivneho odpocinku na odstranenie Unavy,

ma vytvorenu elementarnu veku primeranu predstavu o vlastnych pohybovych moznostiach,

ma kultivovany pohybovy prejav s akcentom na spravne drZanie tela,

e 0svoji si zakladné pohybové zruénosti suvisiace s vykonavanim zakladnych lokomdcii, nelokomoénych pohybovych zru¢nosti a
vybranych Sportov, osvoji si techniku a pravidla réznych Sportovych disciplin,

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

e chape vyznam diagnostiky v telesnej a Sportovej vychove ako prostriedku pre ziskanie informacii o Urovni vlastnej telesnej zdatnosti.




Zdravie a pohyb

Ciele pre 1. cyklus

Ziak:

e dokaze identifikovat znaky zdravého Zivotného Stylu, rozliSovat zdravl a nezdravi vyzZivu, rozpoznat nebezpeéenstvo navykovych latok
a ich negativny vplyv na zdravie ¢loveka,

e dodrziava hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej ¢innosti a aplikuje zasady bezpecénosti pri cviceni,

e individualne sa zlepsuje v stanovenych ukazovateloch vybranych motorickych testov,

e pouziva zdkladné povely a spravne na ne reaguje pohybom, pomenuje a vykona zakladné polohy tela a jeho ¢asti, zvlddne techniku
zakladnych atletickych disciplin,

e zvladne techniku manipulacie s nacinim a vie aplikovat v hre dohodnuté pravidla a reSpektovat ich,

e zvladne techniku zdkladnych gymnastickych cvi¢eni, dokaze zladit pohyby tela, chédzu, skoky a beh s rytmom navodenym potleskom,
zvukovym signalom, hudbou, improvizuje pohybom na zadanu tému alebo hudobny motiv,

e dokaze vykonat jednoduché stredingové cvicenia a chape ich vyznam pre prevenciu chybného drzania tela,

e zvladne zdkladné pohybové zrucnosti vybranych sezénnych aktivit (podla podmienok skoly).

Obsahovy standard

Zasady zdravého Zivotného stylu (pravidelny pohyb v dennom rezime, pitny rezim, zdravé a nezdravé potraviny, stravovanie pri zvysenej
telesnej zatazi, praca a odpocinok v dennom rezime) vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie rovnovahy pre udrzanie hmotnosti, negativne
vplyvy fajéenia, alkoholu, nedovolenych Iatok a inych zavislosti na zdravie ¢loveka.

Hygienické zasady pred, pri a po cviceni hygiena uborov, vyznam dodrziavania zakladnych hygienickych zasad. Organizacia cvi¢enia, dopomoc a
zachrana pri cviceni.

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

Zakladné povely, postoje, obraty a pochodové Utvary — pozor, pohov, vpravo vbok, viavo vbok, ¢elom vzad, beZeckd abeceda, beh rychly, beh
vytrvalostny, beh akceleracny, beh z r6znych poléh, beh so zmenami smeru, hod loptickou, hod plnou loptou, skok do dialky, skok do dialky
znoZzmo z miesta.

Pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti (kondi¢nych, koordinaénych a hybridnych), pripravné sSportové hry zamerané na
futbal, basketbal, volejbal, hadzanu, tenis.




Zdravie a pohyb

Cvicenia zakladnej gymnastiky, rotacné cvicenia okolo réznych osi tela cvic¢iaceho (prevaly, obraty, kotule), stojka na lopatkach, stojka na hlave
cvicenie a manipuldcia s nacinim a pomackami, cvi¢enie na naradi (lavicky, rebriny, debna, preliezky, lezecké a prekazkové drahy).

Tanec — fudovy, moderny, tanecna improvizacia, rytmické cvicenia spojené s vytlieskavanim, vydupavanim, hrou na telo.

Cvicenia na rozvoj flexibility (ohybnost, pohyblivost), zasady spravneho drzania tela.

Zakladné plavecké, lyziarske a korculiarske zru¢nosti, jazda na bicykli, kolobezke, turistika.

Vykonovy standard pre 2. cyklus

Ziak:
[ ]
[ ]

vie vysvetlit vyznam pohybovej aktivity pre zdravie ¢loveka,

vie opisat zasady poskytovania prvej pomoci v réznom prostredi,

dokaze odmerat pulzovu frekvenciu na krénej tepne a rozpoznat zakladné prejavy Gnavy pri fyzickej zatazi, chape vyznam diagnostiky
pohybovej vykonnosti, individualne sa zlepSuje v stanovenych ukazovateloch vybranych motorickych testov,

vie vysvetlit vyznam a potrebu rozcvicenia pred vykonavanim pohybovej ¢innosti,

dokaze aplikovat beZzecké a skokanské prvky pri rozvoji vytrvalostnych a rychlostnych schopnosti,

uplatriuje optimalnu techniku zakladnych akrobatickych cvieni v réznych obmenach a vdzbach a skokov a dokaze vykonat ukazku
Upolovych cviceni,

dokaze uplatnit manipulaciu s nacinim v pohybovej alebo pripravnej Sportovej hre, vie pomenovat a realizovat herné ¢innosti
jednotlivca v hrach realizovanych vo vyucbe, fair play,

zvladne zakladné tanecné kroky, tane¢né motivy v roznych obmendch realizovanych vo vyucbe,

uplatni prvky sezénnych pohybovych ¢innosti v hrach sutaziach, v skole i vo volnom ¢ase, bezpecéne sa pohybuje v réznom priestore av
roznych podmienkach,

vysvetli vyznam a zdsady ochrany prirody pocas pohybovych aktivit v nej (napr. turistika).

Obsahovy standard
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Vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, adaptacia organizmu na zatazenie, dolezité fyziologické zmeny vplyvom telesného zatazenia, prva pomoc
pri drobnych poraneniach, praktické poskytnutie prvej pomoci.

Meranie pulzovej frekvencie na krénej tepne pred zatazenim a po zatazeni, vysvetlenie rozdielov v pulzovej frekvencii, pri¢iny zmien a poznatky
o vonkajsich prejavoch Unavy pri zatazeni.

Odporucané motorické testy pre posudzovanie individualnych vykonov: skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v zhybe, [ah—sed za
30 sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh.

Uloha rozcviéenia pred vykonavanim pohybovych ¢innosti ako prevencia pred zranenim.

VyuZzitie osvojenych atletickych prvkov pre rozvoj kondi¢nych a koordinacnych schopnosti, Sportova gymnastika, akrobacia, cvicenia s nacinim
a na naradi, Upolové cvicenia a hry.

Herné Cinnosti jednotlivca a herné kombinacie (futbal, basketbal, hadzan4, volejbal), pravidla vybranych Sportovych disciplin.

Tanecné kroky a motivy regiondlnych fudovych tancov, tanecné kroky a motivy vybranych modernych tancov, aerobik, zumba, brusné tance a
iné formy rytmickych cvi¢eni s hudobnym sprievodom.

Technika jedného plaveckého sp6sobu, plavecky sposob (kraul, znak, prsia), Startovy skok, obratka, lyZovanie — lyZe zjazdové, bezecké,
korculovanie (in-line a na lade).

Cvicenia v prirode, zakladné pravidld ochrany Zivotného prostredia, presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim terénnych prekazok.

Vykonovy standard pre 3.cyklus

Ziak:
e vie charakterizovat nebezpedenstvo zavislosti na navykovych latkach s negativnym dopadom na zdravie ¢loveka,
e chape vyznam pohybovej aktivity pre zdravie a uplatfiuje rézne formy pohybovej aktivity v reZime dia,
e dokaze identifikovat odchylky v drZani tela a popisat spravne drzanie tela v r6znych polohach,
o dokazZe posudit a zhodnotit Uroven svojej pohybovej vykonnosti na zaklade motorickych testov a preukazuje individudlne zlepsenie
v pohybovej vykonnosti,
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e uplatriuje zasady fair play ako sutaziaci aj ako divak, vie uviest priklady slovenskych a zahranié¢nych Sportovych reprezentantov a vie
charakterizovat zakladné olympijské myslienky,

e dokaze prakticky demonstrovat osvojené cviéebné tvary zo Sportovej a modernej gymnastiky, zakladnych atletickych disciplin,
zakladnych hernych ¢innosti Sportovych hier,

e prepldve technicky spravne 50 m vybranym plaveckym sp6sobom, vysvetli sp6soby dopomoci a zachrany topiaceho,

e ovlada zékladné pohyby na lyzZiach a zakladné bezpeénostné techniky — pady pri vykonavani sezénnych ¢innosti,

e vie sa orientovat v prirode podla turistickych znaciek, mapy, buzoly, zvladne turisticky pochod s prekondvanim terénnych prekazok,
dodrziava pravidla cestnej premdvky pre chodcov a cyklistov.

Obsahovy standard

Negativne vplyvy fajéenia, alkoholu, nedovolenych latok a inych zavislosti, dopad zavislosti na zdravie ¢loveka.

Zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity v reZime dra (ranné cvicenie, spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuzivanie volného
Casu a pod.), potreba pohybovej aktivity pre rozvoj zdravotne orientovanej zdatnosti a podporu zdravia.

Zasady drzania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela, cvi¢enia pre podporu spravneho drzania tela, drzanie tela v stoji, v sede, v lahu.

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

Vyznam a dodrZiavanie pravidiel, fair-play, organizacia sutazi, ispechy slovenskych a zahrani¢nych $portovcov na ME, MS, OH, olympijska
symbolika, kalokagatia.

Atletika, Sportova gymnastika, moderna gymnastika, basketbal, futbal, hdadzana, volejbal (Sportové hry podla podmienok skoly).
Plavecké sp6soby kraul, znak, prsia, dopomoc unavenému plavcovi, zaklady zachrany topiaceho.
Zjazdové lyZovanie, bezecké lyZovanie, pady na lyZiach, bezpecnost pohybu v zimnej krajine.

Orientacia na stanovisku v prirode podla buzoly, ur¢ovanie azimutu, turistické znacky, orientdcia podla mapy, urcovanie a vyber vybranych
smerov presunu, vyber, priprava a likviddcia ohniska, pohybové hry v prirode.

Konkrétne vymedzenie vztahov s inymi vzdeldvacimi oblastami a s prierezovymi témami
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(PrileZitosti na vyuzivanie vztahov s inymi vzdelavacimi oblastami a uplatnenie prierezovych tém)

Vztahy s prierezovymi témami:
Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb je Gzko prepojena s viacerymi prierezovymi témami, najma s prierezovou témou Ochrana Zivota a zdravia.

Ochrana Zivota a zdravia: prepojenie najma s témami pohyb a pobyt v prirode, prvd pomoc, rozvoj telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti
ako predpokladov pre ochranu vlastného Zivot a zdravia.

Osobnostny a socialny rozvoj: sutaze a hry v telesnej a Sportove]j vychove vyznamne formuju volové vlastnosti jedinca, akceptaciu vyhry
a prehry ako sucasti kazdodenného Zivota (nielen v Sporte) spolupraca v skupine (time) je nevyhnutnd pri pohybovych a Sportovych hrach.

Environmentalna vychova: pohyb a pobyt v prirode suvisi s reSpektovanim ochrany prirody a vnimanim ¢loveka ako sucasti prirody.
Dopravna vychova — vychova k bezpecnosti v cestnej premavke: najma v spojeni s cyklistikou a turistikou.

Regionalna vychova a [udova kultura: najma v pripade tém suvisiacich s tancom sa deti stretavaju s regiondlnymi a fludovymi prvkami, tanec je
vhodnym prostriedkom na sprostredkovanie charakteristik daného regiénu a fudovej kultury.

Vztahy s inymi vzdelavacimi oblastami:
Jazyk a komunikacia: rozvoj komunikacnych kompetencii pri volbe stratégii v rdmci Sportovych hier a sutazi, diskusia medzi ¢lenmi timu,
argumentacia zvolenej taktiky.

Matematika a praca s informéaciami: zaznamenavanie vysledkov sutazi a hier spojenych s ¢islami a zakladnymi matematickymi operaciami,
v pripade druhého stupna ZS je mozné spracovavat vysledky do tabuliek a grafov, Ziaci si pripravuju vlastné pohybové programy vo forme
prezentacii.

Clovek a priroda: najma témy suvisiace s predmetmi prvouka, prirodoveda a bioldgia. Prepojenie je v oblasti fudského tela, ¢asti tela, fyzioldgie
a anatdmie, zdravy Zivotny Styl, prevencia zdravia, prva pomoc a podobne.

Clovek a spolo¢nost: s dejepisom najma staroveké Grécko ako koliska olympijskych hier, kalokagatia, vlastiveda a geografia najma s témami
pozndavania okolitej krajiny, turistika a orientacia v priestore, reprezentovanie vlastnej krajiny, Sportovec ako reprezentant krajiny.
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Clovek a hodnoty: hodnoty fairplay, spravanie sa ziakov ako $portovcov, divakov a fanusikov $portu, nekorektné spravanie v $porte, dopad
tohto sprdvania, religiozita v Sporte.

Umenie a kultdra: najma v spojeni s hudobnou vychovou, prepojenie rytmickych cvi¢eni a hudby, tanecnych prvkov a tanca.




