Tematicky celok

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Prierezova téma

Zdravie a jeho poruchy

uloha rozcvicenia pred
vykonavanim pohybovych
¢innosti ako prevencia pred
zranenim

cvicenia rozvijajuce kondi¢né,
kondi¢no-koordinac¢né,
koordina¢né schopnosti pre
potreby kazdého tematického
celku

hygiena uborov

dopomoc a zachrana pri cviceni
prva pomoc pri drobnych
poraneniach, praktické
poskytnutie prvej pomoci (umelé
dychanie, masaz srdca,
protiSokové opatrenia,
stabilizovana poloha, oSetrenie
povrchového poranenia,
zlomenin, omrzlin, popalenin)
zasady drzania tela, spravne
drzanie tela, chybné drzanie tela,
tonizaény program na spravne
drZanie tela,

zékladné poznatky z biologie
¢loveka stvisiace s u¢inkom
pohybovej aktivity na vlastny
organizmus, redukcia hmotnosti,
obezity,

Ziak na konci 2.stupia zakladnej
Skoly vie/dokaze:

vysvetlit' vyznam rozcvicenia

pred vykonavanim pohybovej
¢innosti,

zostavit’ a realizovat’ rozcvicenie
pre kazdy tematicky celok,
dodrziavat’ hygienické poziadavky
pri vykonavani pohybovej ¢innosti,
aplikovat’ zasady bezpec¢nosti,
dopomoci a zachrany pri cviceni,
poskytnut’ prvi pomoc,

ohodnotit’ spravne drzanie tela,
vysvetlit’ i¢inok pohybovej aktivity
na l'udsky organizmus a na

vyskytujuci sa zdravotny problém,

OSR, ENV

Zdravy Zivotny Styl

zasady raciondlnej vyzivy
pohybovy rezim, aktivny
odpocinok

vysvetlit' zaklady racionalnej
VYZivy,
charakterizovat’ a uplatiovat’




negativne vplyvy fajcenia,
alkoholu, nedovolenych latok a
inych zavislosti

zékladné poznatky o formach
pohybovej aktivity v rezime dna
ranné cvicenie, spontdnna
pohybova aktivita, raciondlne
vyuzivanie vol'ného ¢asu a pod.

pohybové ¢innosti podporujuce
zdravy zivotny §tyl,
charakterizovat’ nebezpecenstvo
zéavislosti na navykovych latkach s
negativnym dopadom na zdravie
Cloveka,

uplatiiovat’ rozne formy pohybove;j
aktivity v rezime dna,

OSR, ENV, REG,

Telesna zdatnost’ a pohybova
vykonnost’

poznatky o rozvoji a
diagnostikovani pohybovej
vykonnosti, diagnostika VMV,
normy VMYV, zdravotne
orientovana zdatnost’

poznatky o telesnom vyvine

a jeho diagnostike,

kondi¢na priprava, rozvoj
zakladnych kondi¢nych a
koordina¢nych schopnosti, telesné
zat’azenie, meranie a
vyhodnocovanie tidajov o
pulzovej frekvencii

kondi¢na gymnastika, vS§eobecny
kondi¢ny program, plyometricky
program, zakladnd gymnastika
rebriny, lavicky, nizka kladina,
Svihadlo, ty¢, plna lopta, poradové
cviCenia, skok do dialky z miesta,
¢Inkovy beh 10x5m, vydrz v
zhybe, 'ah - sed za 30 sek,
vytrvalostny ¢Inkovy beh

posudit’ a diagnostikovat’ tiroven
svojej pohybovej vykonnosti,
posudit’ a diagnostikovat’ tiroven
telesného rozvoja podl'a danych
noriem,

aplikovat prostriedky na rozvoj
pohybovych schopnosti,
kazdoroc¢ne preukazat’ rast irovne

pohybovych schopnosti,

OSR, 0ZZ,




odborna terminologia
telovychovnych a Sportovych
¢innosti,

systematika Sportov a Sportovych
disciplin kazdého tematického
celku, ndzvoslovie telesnych

pouzivat’ odbornl terminologiu
telovychovnych a Sportovych
¢innosti,

charakterizovat’ zakladné Sportové
discipliny vSetkych tematickych
celkov,

cvicent, prezentovat’ optimalnu techniku OSR, 077,
technika preberanych pohybovych preberanych pohybovych zru¢nosti,
zrucnosti vsetkych tematickych aplikovat’ pravidla pri vykonavani
& L X . celkov, Sportovych ¢innosti
Sportové cinnosti pravidla osvojovanych $portovych P y Y . .
pohybového reZimu disciplin a ¥portov, uplatr?ov.at zasady fair - play a'ko
dodrziavanie fair - play, sut’aziaci, pomocni rozhodcovia,
organizacia sut'azi, organizatori, divéci,
uspechy slovenskych a uviest’ priklady tspesnych
zahrani¢nych Sportovcov na ME, slovenskych a zahrani¢nych
MS, OH, L _ Sportovych reprezentantov,
OH, olymp ijska symbolika, popisat’ vyznam zakladnych
kalokagatia, o, 1
olympijskych myslienok,
technika atletickych disciplin, prakticky demonstrovat’ osvojenu
zéklady techniky atletickych techniku zékladnych atletickych
Atletika ¢innosti, disciplin, 5
atletickd abeceda, nizky a OSR, 0OZZ,

polovysoky Start, Svihovy a




Sliapavy beh, rychly beh do 60 m,
vytrvalostny beh, Stafetovy beh,
skok do dial’ky, skok do vysky,
hod loptickou alebo granatom, vrh

gul’ou,

Ziklady gymnastickych
Sportov

rozdelenie gymnastickych Sportov
(Sportova gymnastika, Sportovy
aerobik, moderna gymnastika,
gymteamy),

Sportova gymnastika,

pripravné, imita¢né cvicenie,
metodicky postup osvojovania a
zdokonal'ovania poléh, pohybov,
cvi¢ebnych tvarov, vizieb,
zostavy spolo¢nej pohybovej
skladby,

akrobacia - I'ah vznesmo; stojka
na lopatkdch znozmo, s ¢elnym,
bo¢nym roznozenim; kotule
vpred, kotule vzad v r6znych
obmenéch vychodiskovej,
hlavnej, vyslednej polohy,
kotul'ové vizby, stojka na rukach
S roznou polohou nodh, stojka na
rukach,

kotal’ vpred, premet bokom,
vézby s kotil'om vpred, vzad,
stojkou na rukach,

kotal’ vpred, podpor stojmo
prehnute vzad,

skoky a obraty znozmo, skrémo

popisat’ Strukturu gymnastickych
Sportov,

prakticky demonstrovat’ osvojené
cvicebné tvary zo $portovej a
modernej gymnastiky,

vytvorit gymnastick¢é kombinacie
v zostave jednotlivca alebo
skupiny,

zaznamenat' chyby v predvedeni a
v rozsahu pohybu v gymnastickych

sut’aziach,




pripdtmo, skrémo roznozmo
Celne, boc¢ne, s obratom,

cvicenie na naradi a s naradim
hrazda po ramena,

zostava minimalne 4 cvi¢ebné
tvary: vymyk, to¢ jazdmo vpred,
to¢€ vzad alebo vpred, presvihy
unozmo vpred, vzad, zoskok,
preskok — koza na $irku D, na
dizku CH,

nizka kladina D (do 110 cm) —
zostava 2 dizky naradia: chodza,
tanecné kroky, preskok, 2 skoky,
rovnovazny cvicebny, tvar, obrat
jednonozne o 180°; 'ah vznesmo /
kotul’ vpred, zoskok odrazom
obojnozne s roznozenim Celne,
skrémo prednozmo,

kruhy CH kmihanie vo vise, vis
vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo
vise,

modernd gymnastika D Svihadlo —
preskoky na mieste, z miesta
znozmo, jednonozne, skrizmo,
striedavonozne; krazenie — kruhy,
osmicky; kmihanie; hadzanie

a chytanie,

lopta — kottl'anie a prevalovanie;
odrazanie; hadzanie a chytanie;
vyvazovanie,

Satka — zavoj — obluky, kruhy
osmicky, vlnovky, hadzanie a




chytanie zostava, spolo¢na
pohybova skladba s na¢inim na
hudbu 30 — 60 sekand,

vyrazovo - estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych
pohybov,

kondi¢na zlozka, technicka zlozka
gymnastickych Sportov

Sportové hry

funkcie hracov v jednotlivych
Sportovych hrach, systematika
hernych ¢innosti, herné
kombinécie a herné systémy,
hodnotenie herného vykonu hraca
i druzstva v danej Sportovej hre,
basketbal - prihravka, dribling,
strel’'ba z miesta, z kratkej a
strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou, hra na
dva koSe podl’a pravidiel,

futbal - prihravka, tlmenie lopty,
strel'ba, obsadzovanie hraca bez
lopty a s loptou, hra podl'a
pravidiel,

prehadzovana — postavenie
hra€ov na ihrisku, chytanie lopty,
hadzanie lopty, prihravky, hra
podla pravidiel,

florbal - prihravka, strel’ba z
miesta, z kratkej a stredne;j
vzdialenosti, branenie hraca, hra
podrla pravidiel,

vybijana — prihravky, vybijanie,

pomenovat’ a popisat’ funkcie
hracov v obrane 1 v Gtoku,

vyplnit’ jednoduchy pozorovaci
harok o vykone hréca i druzstva,
ukazat’ a v hre (stretnuti) uplatnit’
techniku zakladnych hernych
¢innosti jednotlivca,

vyuZzit’ herné kombinacie a systémy

v hre,




ulohy hracov, hra podl'a pravidiel,

Sezénna pohybové ¢innosti

plavanie

zakladné plavecké zrucnosti
(dychanie, vznasanie, splyvanie,
skakanie do vody, ponaranie)
plavecké obratky, Startovy skok
plavecké sposoby kraul, znak,
prsia,

dopomoc unavenému plavcovi
zaklady zachrany topiaceho

demonstrovat’ zakladné plavecké
zrucnosti,

popisat’ zakladné obratky pri
zvolenom plaveckom sposobe a
Startovy skok,

preplavat’ technicky spravne

S prislusnym Startovym skokom
a obratkou 50 m (vybrany plavecky
Sposob)

vysvetlit’ spdsoby dopomoci

a zachrany topiaceho,

OSR, 0ZZ,




