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SVP, telesna vychova — priloha ISCED 1

CHARAKTERISTIKA UCEBNEHO PREDMETU

Zameranie telesnej vychovy v primdrnej edukdcii je dominantne na telesné, funkéné
a pohybové zdokonalovanie, ¢im sa prispieva k upevitovaniu zdravia, zdravotne orientovane;j
zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesna vychova poskytuje elementirne teoretické
a praktick¢ vzdelanie z oblasti pohybu a Sportu, vyznamne prispieva k psychickému,
socidlnemu a mordlnemu vyvinu ziakov, prispieva k formovaniu kladného vztahu
k pohybovej aktivite a plni aj vyznamnt kompenzacnl 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 prispievaji k celkovému vyvinu osobnosti s akcentom na
hrubl ijemnt motoriku. Prostrednictvom pohybu - pohybovych cviceni, hier a sutazi
pozitivne ovplyviuje zdravotny stav ziakov.
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CIELE UCEBNEHO PREDMETU

Ciele telesnej vychovy v primarnej edukacii vychadzaju zo vSeobecnych cielov
vzdelavacej oblasti ,,Zdravie a pohyb* platnych pre celu skolsku telesnu vychovu a zaroven
postupné plnenie cielov primarnej edukdacie prispieva k naplneniu tychto v§eobecnych cielov.

VsSeobecné ciele vzdelavacej oblasti su:

- stimulovat’ re¢ a myslenie pocas telovychovnych ¢innosti,

- podporovat’ procesy sebapoznavania a sebakontroly pri aktivnej pohybovej
¢innosti,

- podporovat aktivitu, fantaziu a kreativitu ziakov pri pohybovych aktivitach,

- formovat pozitivny vztah k telesnej vychove, pohybovym aktivitam, Sportu,

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

- vytvarat’ podmienky pre optimalny rozvoj zdravotne orientovanej zdatnosti,

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

- uplatiovat’ zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti.

Hlavnym ciel’om telesnej vychovy V primarnej edukdcii je pozitivna stimuldcia vyvinu
kultarne 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 ¢innost'ou prispievat’ k optimalnemu stupiiu rozvoja osobnosti ako celku i po
stranke kognitivnej, emocionélnej, socialnej, moralne;.

Ciel’ zamerany na zdravie

Vnimat’ zdravie a pohybovu aktivitu ako jeho nevyhnutnl sucast’ pri formovani vlastného
zdravého Zivotného Stylu ajeho uplatiiovani v kazdodennom Zivote. Formovat osobnu
zodpovednost’ za vlastné zdravie.

Ciel’ zamerany na motoriku

Mat’ osvojené elementarne pohybové zruc¢nosti a vytvorené pohybové navyky suvisiace so
zékladnymi lokomociami, mat’ optimalne primerane veku rozvinuté pohybové schopnosti,
preukazovat’ elementarne vedomosti a poznatky z telesnej vychovy a Sportu pri realizacii
pohybovych ¢innosti.

Ciel’ zamerany na postoje

Prejavovat’ zaujem o pohybové ¢innosti, prezentovat' pozitivny vztah kich pravidelnej
realizécii, aplikovat’ ich v kazdodennom Zivote.

Kompetencie absolventa primdrneho vzdelavania 7 telesnej vychovy sii:

- ma vytvoreny zakladny pojmovy aparat na veku primeranej urovni prostrednictvom
poznatkov z realizovanych pohybovych aktivit, aktualnych sktsenosti a Sportovych
zaujmov,

- dokaze v pohybovych C¢innostiach uplatiiovat’ principy fair-play, je tolerantny
Kk siperom pri sutaziach, vie kooperovat' v skupine, akceptuje prava a povinnosti
ucastnikov hry, sutaze asvojim spravanim prispieva k neruSenému priebehu
Sportovej akcie,
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- ma osvojené elementarne vedomosti a zru€nosti z telesnej vychovy, vie ich aplikovat
a tvorivo rozpracovat’ v pohybovych aktivitach v skole i vo vol'nom case,

- ma na veku primeranej urovni rozvinuté pohybové schopnosti, ktoré vytvaraju
predpoklad pre optimalnu zdravotne orientovanu zdatnost’,

- dokaze v kazdodennom zivote uplathovat’ zasady hygieny, bezpe¢nosti a ochrany
vlastného zdravia,

- pozna auvedomuje si vyznam pohybu pre zdravie a dokéze svoje zdravie upeviovat’
prostrednictvom kazdodenného pohybu.

Specifikicia kompetencii, ktoré si md Fiak rozvijat’ v kontexte s kPucovymi
kompetenciami a ich prepojenie so vzdelavacou oblast'ou a u¢ebnym predmetom

Komunikacia v materinskom jazyku a v cudzich jazykoch:

- vyjadrovat’ sa veku primeranou $portovou terminolédgiou,

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

- interaktivne a kreativne reagovat’ na otazky suvisiace so $portovou ¢innost'ou,

- dokézat komunikovat’ o aktudlnych Sportovych udalostiach v §kole, obci, regione ale
I vyznamnych Sportovych sttaziach 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 tloh v pohybovych ¢innostiach,

- vyuZzivat’ poznatky o tele ¢loveka, jeho pohyboch a tc¢inkoch.

Digitalna kompetencia:
- vyuzivat’ informac¢né technoldgie na vyhl'adavanie potrebnych informacii stvisiacich
so Sportovymi aktivitami.
Naudit’ sa udit’:
- aktivne vyuzivat’ informdcie zo Skolskej telesnej vychovy vo vol'nom case,
- mat’ zaujem (byt motivovany) o d’alSie vzdelavanie sa v oblasti Sportu.
Spolocenské a ob¢ianske kompetencie:
- vytvorit’ si vlastnu identitu (najst’ si svoje miesto) pri aktivnej Sportovej ¢innosti —
Svojej tiasti na nej v ramci skupiny, timu ap.,
- vediet’ reSpektovat’ prava i povinnosti (svoje iinych) pri realizovanych Sportovych
aktivitach,
- vediet kooperovat’ pri Sportovych aktivitach,
- byt tolerantny pri inych nazoroch na rieSenie aktualneho problému suvisiaceho So

Sportovou aktivitou a zarovenl asertivny pri nastolovani svojich poziadaviek
a formulovani svojich nazorov.

Iniciativnost’ a podnikavost’:

- vediet’ s kamaratmi realizovat’ aj vo vol'nom c¢ase naucené pohybové hry a Sportové
aktivity v roznom prostredi,
- byt iniciativny pri aplik4cii pohybovych ¢innosti do svojho viastného denného rezimu.

Kultirne povedomie a vyjadrovanie:
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- mat motorickll gramotnost’ (ako vysledok pohybového vzdeldvania), ktora je sucastou
kultiirnej gramotnosti ¢loveka.
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OBSAH
Prehlad tematickych celkov (TC)

1. Zékladné lokomdcie a nelokomoc¢né pohybové zrucnosti
2. Manipula¢né, pohybové a pripravné Sportové hry

3. Kreativne a estetické pohybové ¢innosti

4. Psychomotorické cvicenia a hry

5. Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Casova dotacia

Tematicky celok (TC) 1.rocnik | 2.ro¢nik | 3.ro¢nik | 4.ro¢nik

Zakladné lokomocie a nelokomocné pohyb.zrucnosti | 30% 30% 30% 30%

Manipulacné, pohybové a pripravné sportove hry | 30% 30% 30% 30%

Kreativne a estetické pohybové cinnosti 15% 15% 15% 15%
Psychomotorické cvicenia a hry 15% 15% 15% 15%
Aktivity v prirode a sezonne pohybové cinnosti 10% 10% 10% 10%

Tematické celky (obsah formulovany v celku) pre cely stupen
vzdelavania:

TC: Zakladné lokomécie a nelokomoéné pohybové zruénosti

Kompetencia:

Mat’ primerane veku a SvOjim schopnostiam osvojené zékladné lokomocie (ako
elementarne predpoklady pre zvladnutie zédkladnych atletickych disciplin), poradové cvicenia
(ako predpoklady ucCelnej organizacie pohybovych ¢innosti v priestore) a elementarne
zruénosti z akrobacie (ako predpoklady pre zvladnutie zakladnych gymnastickych zruénosti),
poznat’ ich moznosti aplikacie a vnimat’ ich vyznam pre zivot a Sport.

Vedomosti:

- zdkladné lokomocie — poznat, vediet’ pomenovat,

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

- elementarna terminologia (ndzvoslovie) gymnastickych poloh, pohybov a cviceni,
- vyznam zékladnych lokomocii, poradovych a gymnastickych cviceni,

- zdkladné pravidla atletickych a gymnastickych stut’azi,

- zésady bezpecnosti a hygieny pri tychto cviceniach.

Schopnosti a zrucnosti:

- proporcionalny rozvoj pohybovych schopnosti prostrednictvom zakladnych lokomdcii
a nelokomo¢nych zru¢nosti (s akcentom na senzitivne obdobia),

- osvojovanie si zdkladnych lokomécii v réznych obmenach, v ré6znom priestore,

- osvojenie si zakladov techniky behov, skokov, hodu,

- na podnet vykonavat’ zakladné polohy a pohyby tela a jeho casti,

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

- osvojenie si zdkladov techniky kotul'ov, stojok, skokov.

Postoje:
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- pozitivne vnimat zdkladné lokomodcie anelokomocné zrucnosti ako potrebni
a nevyhnutnu sucast’ pohybového prejavu Cloveka a prostriedku na upeviiovanie si
zdravia,

- spravne vnimat vyznam poradovych cviceni pre ucelni organizaciu, bezpecnost,
efektivnej$iu komunikaciu, vyuzitie ¢asu na cvicenie a Sportovanie,

- prejavovat’ snahu o sebazdokonalovanie v tychto aktivitach.

TC: Manipulacné (MH), pohybové (PH) a pripravné Sportové
hry (PSH)

(Tradi¢né aj netradi¢né hry)
Kompetencia:

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

Vedomosti:

- zakladné herné ¢innosti jednotlivca v MH, PH, PSH - poznat’ a vediet’ pomenovat’,
- zakladné informadcie o hrach a sutaziach, vyzname stt'azivosti v Sporte,

- spravna technika zdkladnych hernych ¢innosti jednotlivca,

- poznatky o0 spravnej manipulacii s hernym nac¢inim,

- poznatky o zakladnych pravidlach realizovanych hier,

- poznatky o zasadach kultarneho spravania sa na $portovych podujatiach,

- zésady bezpecnosti a hygieny pri hrach.

Schopnosti a zrucnosti:

- proporcionalny rozvoj vSetkych pohybovych schopnosti prostrednictvom hier,

- osvojovanie si zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca v r6znych obmenach,

- osvojovanie si réznych sposobov manipulacie s nacinim,

- realizécia hier v roznom prostredi, vV rdznych obmenach a situaciach,

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

- pozitivne vnimat’ r6zne hry ako vyznamnu sucast pohybovych aktivit ¢loveka,
- 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 stpera.

TC: Kreativne a estetické pohybové €innosti
(Pohybové prvky z tvorivej dramatiky, pohybové aktivity s hudbou, rytmika, tanec)
Kompetencia:

Mat" primerane veku rozvinuté zékladné senzorické, motorické (pohybové),
intelektualne, kultirno-umelecké a tvorivé schopnosti, vediet’ ich primerane aplikovat
V zivote i Sporte prostrednictvom kultivovaného prirodzeného pohybu.

Vedomosti:

- poznat a vediet pomenovat’ jednotlivé druhy cviceni a hier, pohybovych vyrazovych
prostriedkov tvorivej dramatiky, rytmiky, tanca,
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poznat' spravnu techniku jednoduchych cviceni, pohybov i nadvdzovanych
pohybovych motivov tanca, rytmiky a tvorivej dramatiky,

poznat’ spravne drzanie tela, polohy tela ajeho Ccasti, pohyby tela ajeho Ccasti
V kontexte so slovnym alebo hudobnym podnetom.

Schopnosti a zrucnosti:

proporcionadlny aveku primerany rozvoj koordina¢nych pohybovych schopnosti
s akcentom na priestorovo-orienta¢né a rytmické schopnosti,

veku primerany rozvoj dramatickych schopnosti a zru¢nosti,

osvojovanie si zakladnych rytmickych a tane¢nych cviceni v r6znych obmenach,
osvojovanie si zdakladnych rytmickych atanenych cviceni v roznom prostredi,
V roznych obmenach,

rozvoj tvorivej improvizacie, kreativity, imaginacie, vizualizacie.

Postoje:

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

pozitivne reagovat’ na partnerov v tanci i hre a upeviiovat’ socialne vztahy v skupine,
prejavovat snahu o sebazdokonal’ovanie a dokézat’ vnimat a precitit’ pohyb.

TC: Psychomotorické cvi€¢enia a hry

(Joga, relaxacné, dychacie, streingové cvicenia)

Kompetencia:

Mat’ primerane veku osvojené spravne drZzanie a vnimanie svojho tela pri pohybovych

¢innostiach, vediet” aplikovat’ Siroku Skalu cvifeni zameranych na vnimanie vzajomného
posobenia psychiky a pohybu, relaxdciu, dychanie, flexibilitu ako zaklad sebapoznania,
sebaakceptacie, dovery vo vlastné sily.

Vedomosti:

elementarne poznatky o l'udskom tele (Casti tela, vnlitorné organy) pri pohybovej
¢innosti,

spravne drzanie tela, polohy tela ajeho Casti, pohyby tela ajeho casti - poznat
a vediet’ pomenovat’,

zasady bezpecnosti, hygieny a psychohygieny pre zdravie.

Schopnosti a zrucnosti:

osvojovanie si zakladnych psychomotorickych cvic¢eni v r6znych obmenach (spojenie
zmyslového vnimania s kinestetickym v ¢asovo-priestorovych vzt'ahoch),
proporcionalny rozvoj koordina¢nych pohybovych schopnosti a flexibility,

vytvaranie navyku spravneho drzania tela v réznych polohach,

vytvaranie navyku vedomého parcialneho dychania, fyziologicky spravneho dychania,
osvojovanie si pohybovych cviceni so zameranim na koncentraciu a pozornost’,
osvojovanie si pohybovych aktivit zameranych na Ciasto¢nt i celkovi relaxaciu.

Postoje:

pozitivne vnimat’ prejavy svojho tela pri pohybe, ako potrebnu sucast’ pohybu cloveka,
formovat’ pozitivne vztahy v skupindch, empatiu.

TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové €innosti

(Plavanie, turistika, kor¢ul'ovanie, lyZovanie a i.)
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Kompetencia:

Mat primerane veku osvojené zakladné zrucnosti z plavania, turistiky, korcul'ovania,

lyzovania, bicyklovania a i., vediet’ ich primerane aplikovat’ v Zivote i Sporte.

Vedomosti:

plavanie — elementdrne poznatky o vyzname pldvania, technike zakladnych
plaveckych zru¢nosti a moznostiach aplikacie plavania vo vol'nom ¢ase,

turistika a pohyb v letnej prirode — elementarne poznatky o vyzname turistiky, jej
druhoch a sposoboch, peSia turistika apobyt v prirode — zéakladné zruénosti,
cykloturistika ap., informacie o moznostiach aplikacie turistiky vo vol'nom case,
lyzovanie a pohyb v zimnej prirode — aktivity a hry so sankami, klzakmi, hry so
snehom a na snehu, elementarne poznatky o vyzname lyzovania, zakladné pohybové
zru€nosti z lyZovania, informécie o moznostiach aplikécie lyZovania vo vol'nom case,
koréulovanie apohyb na Pade — kizanie ahry na lade, elementarne poznatky
0 vyzname korcul'ovania, zdkladné pohybové zrucnosti z korculovania, informacie o
moznostiach aplikacie kor¢ul'ovania vo vol'nom case,

bicyklovanie — elementarne poznatky o vyzname bicyklovania, zakladné pohybové
zruénosti z bicyklovania, informacie o moznostiach bicyklovania vo vol'nom ¢ase.

Schopnosti a zruénosti:

osvojovanie si zakladnych zru¢nosti z plavania, turistiky, korculovania, lyZovania
V réznych obmenéch,

proporcionalny rozvoj vsetkych pohybovych schopnosti prostrednictvom sezonnych
pohybovych aktivit,

rozvoj senzorickych schopnosti — pocitovanie, vnimanie, odhad ¢asu, priestoru,

rozvoj kultirno-umeleckych schopnosti — kultira pohybového prejavu, precitenie
pohybu, interpretacia, kreativita,

rozvoj intelektovych schopnosti — vSeobecna inteligencia v kontexte s poznavacimi
aktivitami,

realizécia sezonnych pohybovych aktivit v rdznom prostredi, v roznych obmenach.

Postoje:

pozitivne vnimat’ pohybové aktivity v prirode ako potrebnu stucast’ pohybu ¢loveka,
pozitivny vztah k prirode, pohybovym aktivitim v r6znom prirodnom prostredi,
ochrana prirody.
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VZDELAVACi STANDARD
Obsahovy standard (kFuc¢ové pojmy, minimalny obsah)
TC: Zakladné lokomécie a nelokomoéné pohybové zruénosti

Vediet’ primerane veku a svojim schopnostiam spravne technicky vykonavat’ zakladné
lokomécie (ako elementarne predpoklady pre zvladnutie zakladnych atletickych disciplin),
poradové cvicenia (ako predpoklady ucelnej organizacie) a elementarne zru¢nosti z akrobacie
(ako predpoklady pre zvladnutie zdkladnych gymnastickych zru¢nosti), poznat’ ich moznosti
aplikacie a vnimat’ ich vyznam v zivote i Sporte.

Zakladné pojmy: chddza, beh, hod, skok, lezenie, plazenie, Splhanie, rad, zastup,
druzstvo, skupina, Ciara, priestor, zdkladné povely poradovej pripravy, Start, ciel’, sutaz,
gymnastické naradie (zinenka, mostik, trampolinka, lavicka, rebriny ap. — ¢o sa v objekte
Skoly nachéadza).

Zakladné poznatky:

- zasady bezpecného a ucelného pohybu v telovychovnych objektoch,
- zéklady sprévnej techniky behov, skokov, hodu loptickou,

- zaklady spravnej techniky gymnastickych cviceni,

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

Zakladné pohybové aktivity:

- bezecké abeceda, beh — rychly, vytrvalostny, skok do dial’ky, hod loptickou,
- kottle — vpred, vzad, stojka na lopatkach, rovnovazne vydrze, obraty, poskoky, skoky
na pruznom mostiku a trampolinke, vyskoky a zoskoky z gymnastického naradia.

TC: Manipulaéné, pohybové a pripravné Sportové hry

Vediet primerane veku asvojim schopnostiam spravne technicky manipulovat
S hernym nainim, poznat' a aplikovat v hre dohodnuté pravidla, byt v hre aktivny
a prejavovat’ k nej pozitivny postoj.

Zakladné pojmy: pohybova hra, hrac, spoluhra¢, super (protihrac), kapitan, rozhodca,
pravidla hry, ihrisko (hraci priestor, hracia plocha), branka, k6§, hracie nacinie (lopta, palka,
hokejka ap.), gol, bod, prihravka, strel'ba, vedenie lopty, drZanie lopty, Gtok — uto¢nik, Gtocna
¢innost’, obrana — obranca, obranna ¢innost’.

Zakladné poznatky:

- 0 pravidlach realizovanych hier,

- 0 spravnej technike zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca realizovanych hier,

- ovyzname jednotlivych hier na rozvoj urcitych pohybovych schopnosti alebo
osvojovanych pohybovych zru¢nosti,

- 0 vyzname hier pre zabavu i zdravie.

Zakladné pohybové aktivity:

- hry so zameranim na manipulaciu s roznym tradi¢nym, ale aj netradi¢nym nacinim,

- pohybové hry =zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti (kondi¢nych,
koordina¢nych),

- pohybové hry zamerané na precviovanie osvojovanych si elementarnych pohybovych
zrucnosti ro6zneho charakteru (gymnastickych, atletickych, plaveckych ap.),

- pripravné Sportové hry — zamerané na futbal, basketbal, hddzanu, volejbal, tenis.
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TC: Kreativne a estetické pohybové €innosti

Vediet’ primerane veku a svojim schopnostiam spravne technicky vykonavat cvicenia
s dérazom na presnu lokalizaciu pohybov v ¢ase a priestore, poznat’ ich moznosti aplikacie,
dokazat’ vyjadrit’ pohybom slovny, ndzorny i hudobny motiv a vnimat’ ich, poznat’ vyznam
kultivovaného a estetického prejavu v zivote i Sporte.

Zdkladné pojmy: rytmika, tanec — jeho druhy, tane¢ny krok, tane¢ny motiv, pohybova
tvorivost’, fantazia pri pohybovej ¢innosti, tanecnd improvizacia.

Zakladné poznatky:

- o0vyzname pohybovej kultury (spravneho pohybového prejavu) pri realizacii
pohybovych ¢innosti — akcent na spravne a estetické drzanie tela, kulturnost’ (kultivovany
pohybovy prejav).

Zakladné pohybové aktivity:

- tanecnd aStylizovand chodza, beh, skoky, poskoky, so zameranim na spravne
a estetické drzanie tela ako celku i jeho Casti v r6znych polohach,

- rytmizované pohyby s vyuzitim hudby alebo réznych jednoduchych hudobnych
nastrojov,

- pohyby so slovnym navadzanim, napodobiiovacie pohyby (napr. zvierat, Sportovcov,
¢innosti cloveka),

- pohybové improvizécia na hudobné motivy, alebo zadané témy,

- tane¢na improvizacia na zéklade naucenych tane¢nych krokov, motivov, vézieb.

TC: Psychomotorické cvi€¢enia a hry

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

Zdkladné pojmy: nazvy Casti tela, poloh tela i jeho Casti, spravne drZanie tela.
Zdkladné poznatky:

- 0 vyzname pohybu i 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:

- koordinac¢né cvicenia a hry,

- relaxacné (uvolnovacie) cvicenia a hry,
- aktivity zamerané na rozvoj dychania,

- natahovacie (streCingové) cvicenia,

- cvicenia na rozvoj flexibility.

TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové €innosti

Vediet' zéklady elementarnych pohybovych zruénosti stvisiacich s realizovanymi
sezonnymi pohybovymi cCinnostami (pldvanim, turistikou, koréulovanim, lyZovanim,
bicyklovanim ai.), poznat’ ich moZnosti aplikacie a vnimat’ ich vyznam v Zivote i Sporte.

Zdkladné pojmy: plavecky spdsob (kraul, znak, prsia), splyvanie, Startovy skok,
obratka, turistika — jej druhy a formy, turisticky vystroj, turisticky chodnik, turisticka znacka,
korcul'ovanie — kolieskové korcule, korcule, sdnkovanie, lyzovanie, lyze — zjazdové, bezecké,
skokanské, zjazd, slalom, beh na lyziach.
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Zakladné poznatky:

- 0vyzname 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,

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

Zakladné pohybové aktivity:

- cvicenia a hry zamerané na oboznamenie sa s vodnym prostredim, splyvanie, dychanie
a orientaciu vo vode,

- skoky do vody z r6znych poloh,

- nacvik techniky jedného plaveckého spdsobu,

- chddza a jej rozne druhy a spdsoby vzhl'adom k povrchu a terénu,

- jazda, hry a sitaze na kolobezke, bicykli,

- korculovanie — jazda vpred, vzad, zastavenie, obrat, hry a sut’aze na korc¢uliach,

- lyZzovanie — zdkladnd manipulacia slyzami a palicami, chddza, obraty, vystupy,
zjazdy, brzdenie jazdy, obluky.

Vykonovy standard (poziadavky na sposobilosti — vychadzaju
z kompetencii)

TC: Zakladné lokomécie a nelokomoéné pohybové zruénosti

* Spravne pomenovat’ zakladné lokomocie, zékladné nelokomocné pohyby, zakladné atletické
discipliny, zakladné cvi¢enia z akrobacie a poradové cviéenia realizované vo vyucbe.

» Ukazat' spravne technické predvedenie zakladnych lokomdcii i zakladnych akrobatickych
cvi¢eni v rdznych obmenach.

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

TC: Manipulaéné, pohybové a pripravné Sportové hry

* 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 manipulacie s na¢inim.

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

* Vyuzit nauc¢ené zrucnosti z hier v roznom prostredi (telocvi¢na, priroda, voda) a aplikovat
ich aj v beznom Zzivote (vo vol'nom case).

TC: Kreativne a estetické pohybové €innosti

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

» Ukézat spravne technické predvedenie rytmickych cvi€eni, taneénych krokov, motivov
Vv roznych 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, taneénych a dramatickych hrach,
no i pri inych pohybovych ¢innostiach.

TC: Psychomotorické cvi€enia a hry
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* Spravne pomenovat zakladné polohy tela, druhy realizovanych cvi¢eni z oblasti
psychomotoriky.

» Ukazat' spravne zakladné polohy tela a primerane svojim schopnostiam vykonavat’
psychomotorické cvicenia v rdznych obmenéch.

» Uplatnit' prvky psychomotoriky a psychomotorickych hier aprezivat pocity radosti
z pohybu a hry.

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

TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové €innosti

* Spravne pomenovat zékladné¢ pohybové Ccinnosti vo vyucbe realizovanych druhov
sezoénnych pohybovych aktivit.

» Ukazat’ spravne technické predvedenie elementarnych pohybovych zrucnosti vo vyucbe
realizovanych sezénnych pohybovych ¢innosti v réznych obmenéch.

« Uplatnit’ prvky sezénnych pohybovych ¢innosti v hrach, sutaziach ap. v §kole i vo volnom
case.
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PROCES
K organizaénym formam:

V primarnej edukécii je ulohou skoly zabezpecit’ komplexny pohybovy rezim ziakov
danej Skoly. Pre splnenie vsetkych cielov telesnej vychovy je potrebné realizovat' tieto
organizacné formy:

- ranné cvicenia (denne na zaciatku 1. vyucovacej hodiny),

- telovychovné chvilky pocas vyucCovacich hodin (denne niekolkokrat na vsSetkych
predmetoch, ked’ ucitel’ pozoruje u Ziakov tnavu resp. nekoncentrovanost’),

- rekreacné vyuzivanie prestavok (denne predovsetkym cez velka prestavku vyuzivat
moznosti  Skolského dvora, telocvi¢ni, volnych priestorov ap.), V pripade
nepriaznivého pocasia (nedd sa ist von, vtriedach ana chodbach je vydychany
vzduch) zabezpecit’ potrebu okyslicovania organizmu 2 — 3 minutovymi aktivizaénymi
cvi¢eniami na zaciatku vyu€ovacich hodin,

- vyucovacia hodina telesnej vychovy (hlavna organiza¢na forma),

- vyucovacia hodina integrovanej telesnej vychovy (so spolutcastou ziakov zdravych a
zdravotne oslabenych v tom istom rozsahu ako riadna telesna vychova),

- pohybov¢ aktivity v Skolskom klube (ako dolezita sticast’ popoludiajsie ¢innosti),

- zdujmové kruzky na Skole s pohybovym zameranim (vyberové forma aktivit),

- Skolské Sportové stitaze — pravidelné i jednorazové,

- kurz zakladného plavania,

- Skola v prirode (v r6znom ro¢nom obdobi s aktivnym vyuzitim sezénnych Sportovych
aktivit v prirode),

- cvicenia v prirode (2 x ro¢ne v rozsahu po 4 hodiny v kazdom ro¢niku).

Na Skolach, ktoré maja vyhovujice podmienky pre vytvaranie Specializovanych oddeleni pre
ziakov zdravotne oslabenych sa odportca realizovat’ samostatné povinné hodiny zdravotnej
telesnej vychovy. Obsah vyucovania sa realizuje podl'a samostatnych ucebnych osnov. Ak sa
samostatné oddelenia nevytvaraju, Ziak navStevuje vyucovanie telesnej vychovy spolu
s intaktnymi ziakmi a realizuje sa integrované vyucovanie. Zasady integracie na hodinach
telesnej vychovy si uvedené v ucebnych osnovach zdravotnej telesnej vychovy (UO pre ZTV
. a I1. stupen zakladnej $koly — schvalené 9.5.2003, ¢.526/2003, platné od 1.9.2003).

K projektovaniu uéiva:

U¢ivo jednotlivych tematickych celkov je Siroko koncipované preto, aby si ucitel
vzhl'adom k redlnym podmienkam Skoly a Specifikam svojej triedy mohol vybrat’ adekvatne
pohybové prostriedky, ktorymi moéze splnit’ projektované ciele a prispiet’ k rozvoju
kompetencii Ziakov.

Ucivo je koncentrované do 5 tematickych celkov. Realizdcia obsahu tychto celkov by
mala byt proporcionalne rozclenena do vSetkych rocnikov. V prvom ro¢niku sa zacina
najjednoduchS§imi pohybovymi c¢innostami kazdého celku. Podla urovne zvladnutia
realizovanych Cinnosti postupuje ucitel’ vo vybere d’alSich zru¢nosti. Pri projektovani uciva
treba zabezpecit’ predovsetkym proporcionalny rozvoj pohybovych schopnosti.

V jednotlivych tematickych celkoch je poskytnuty dostato¢ny priestor na tvorivi
aplikdciu obsahu uciva ucitefom vzhladom k moznostiam Skoly ikonkrétnych ziakov.
Ocakava sa citlivy pristup ucitel’a pri vybere takych cviceni a hier, ktorymi bude mozné
U kazdého ziaka dosiahnut’ postupny rozvoj kompetencii.
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Program nevyc¢lenuje zvlast’ tematicky celok zamerany na poznatky o Sporte a zdravi,
olympizme (olympijskd vychova). Ocakéava sa, Ze ucitel’ bude sprostredkovavat’ poznatky
priebezne pocas vyucby a Vv kontexte s danou pohybovou c¢innostou. Tym sa predpoklada
vytvorenie ucelenej predstavy o vedomostiach a zruénostiach danej aktivity a d’alSich
poznatkoch s nou suvisiacich.

K procesu vyuéby:

V kazdom tematickom celku treba vytvorit' priestor pre sebapoznavanie ziakov
prostrednictvom pohybu, rozvoj tvorivosti ziakov a pohybovli improvizaciu. Vytvarat’ ulohy
divergentného typu, aby aj Ziaci objavovali a hl'adali mozné rieSenia v pohybovych tlohach.

Vytvérat’ tiez priestor na samostatné oboznamovanie sa ziakov s novym nac¢inim,
novymi pohybovymi ¢innostami ap. Realizovat’ systematicky komunikaciu s jednotlivcom,
skupinou i triedou o realizovanych ¢innostiach, splnenych resp. nesplnenych ulohach,
pocitoch a naladach pri cviceni, hre a stt’azeni.

Tematicky celok ,,Zdkladné lokomocné a nelokomocné pohybové zrucnosti* poskytuje
vel’ky priestor na aplikaciu Sirokej $kdly pohybovych ¢innosti. Zarad’uji sa do neho prvky
poradovej pripravy, ktora ma byt funkéna z hladiska ucelnej organizacie ¢innosti v priestore,
z hl'adiska bezpecného pohybu v priestore iz hladiska efektivneho vyuZivania ¢asu na
pohybové aktivity. Odporuc¢ame vyhybat’ sa drilovému nacviku jednotlivych prvkov pripravy.
Za vhodné sa povazuji predovSetkym hry, v ktorych si nendsilnym a veku primeranym
sposobom dané aktivity ziaci 0svoja.

Podstatnu cCast’ tematického celku tvori rozvoj zdkladnych lokomocii. Tuato cast
pohybového vzdelavania treba vnimat’ ako pripravu pre zakladné atletické discipliny — beh,
skok, hod. Ziaci si postupne osvojujii elementarne zaklady techniky tychto &innosti
a postupne ich vzajomné kombinacie napr. chodza a skok, beh a skok.

Tretou Castou tematického celku st elementarne zrucnosti z akrobacie, ktoré sa vnimaju
ako predpoklady pre zvladnutie zakladnych gymnastickych zru¢nosti. Akcentuju sa
predovSetkym zmeny poldh, obraty, prevraty, polohy strmhlav atieZ pohyb po zuZenych
a zvySenych plochédch opory. Samozrejme sa tieto ¢innosti kombinuji so zakladnymi
lokomociami.

Odportaca sa pri projektovani uciva vyuzivat aj nacinie a naradie, ktoré ma Skola
k dispozicii. Nenasilnym a veku primeranym spdsobom sa s nim Ziaci postupne oboznamuju
arealizuji jednoduché cvicenia. Odporaca sa vyuzivat predovSetkym pruzny mostik,
trampoliny, fit-lopty a balansovadla.

V tematickom celku ,,Hry* sa za¢ina manipulaénymi hrami, ktoré nadvézuju na hry
charakteristické pre predskolsku telesnt vychovu. Ziaci sa oboznamuju s roznym $portovym
ale i netradicnym nacinim a spdsobmi manipulacie s nim. Tu sa vytvara vel’ky priestor na
samostatné objavovanie réznych moznosti manipuldcie s nad€inim Ziakmi. Na zdklade toho
ucitel’ méZe zdokonal'ovat’ jednotlivé ¢innosti a aplikovat’ ich v nendro¢nych manipulacnych
hrach.

Pohybové hry nadvdzuji na manipula¢né a tvoria vyznamnu cCast vyucCby telesnej
vychovy v primarnej edukécii. Mali by byt realizované pocas vSetkych Styroch ro¢nikov.
Odportaca sa proporciondlne zarad’ovanie vSetkych druhov pohybovych hier (skakacky,
nahanacky, triafacky ap.) a tiez hier zameranych na rozvoj vsetkych pohybovych schopnosti.

Paralelne snimi sa vtretom a Stvrtom ro¢niku zarad’uju pripravné Sportové hry.
Ucitel' si moze podl'a podmienok a tradicii Skoly vyberat’ zrdznych Sportovych hier.
K zakladnym hram, ktorych elementarne zéklady hernych Cinnosti jednotlivca by mali Ziaci
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zvladnut' patri futbal, basketbal, hadzana, volejbal a tenis. Odpori¢ame vsak realizovat aj
zaklady hier, ktoré sa stavaju na Skolach oblibenymi — frisbee, florbal, korfbal ap.

V tematickom celku ,,Kreativne a estetické pohybové ¢innosti“ sa vytvara priestor pre
kreativneho wucitel'a. RoOznymi pohybovymi prostriedkami moze dosiahnut rozvoj
pozadovanych kompetencii. Siroka $kala vyrazovych prostriedkov rytmiky, tanca, tvorivej
dramatiky i gymnastiky vytvara podmienky aj pre rozvoj tvorivosti Ziakov. Akcentujeme
doraz na utvaranie aupeviiovanie navyku spravneho drzania tela a estetického
a kultivovaného pohybového prejavu.

V prvom ro¢niku odporu¢ame zacinat’ jednoduchymi rytmickymi cvic¢eniami, kde sa
pohyb spaja so slovom, s vytlieskavanim, vydupdvanim. Vhodna je celd Skala riekaniek
a motivovanych pohybov. Postupne mozno pridavat’ dramatizaciu. Pribehy zo Zivota zvierat,
rozpravkovych bytosti ¢i fantazijného sveta s vybornym ndmetom na pohybové stvarnenie
a tvorivu improvizaciu.

V druhom rocniku sa odporuca vo vécsej miere vyuzivat hudbu. Mozno pouzivat
jednoduché hudobné nastroje (tamburina, ozvucené pali¢ky alebo vyrobené nastroje ziakmi)
arytmizovat’ pohyb. Zéikladné tanecné kroky a malé tanecné vézby su zdkladom pre
osvojovanie si niektorych regionalnych I'ndovych tancov, alebo aj tancov modernych. Vyber
sa ponechava na ucitel’a a jeho moznosti.

V poslednom ro¢niku sa odporaca klast’ doraz na schopnost’ tvorit’ vlastné zostavy ¢i
malé vizby, resp. dokdzat improvizovat’ na hudobny motiv ap.

Tematicky celok ,,Psychomotorické cvicenia a hry* je vnimany ako vyznamna sucast’
pripravy ziaka na zvladdnutie naro¢nych uloh v Skole i zivote. Akcentuje sa vyznam tychto
pohybovych aktivit pre zdravie Ziaka. Poznavanim vlastného tela, jeho moznosti a limitov sa
ziak postupne uci vnimat’ telo ako celok. Spravne drZanie tela pri roznych polohéch, spravne
dychanie a schopnost’ relaxacie su zdkladnymi lohami, ktoré veda k ziskaniu potrebnych
kompetencii.

Ucitel' podobne ako pri predchadzajicom tematickom celku moéze vyuzivat rozne
pohybové prostriedky, ktorymi ziakom sprostredkuje potrebné informacie a zakladné
zrucnosti. Ak mé ucitel’ teoretickt 1 prakticku pripravu z jogy, moZze aplikovat’ relaxacné
a dychové cvi€enia z tohto systému.

K aplikacii zakladnych psychomotorickych cvi€eni a hier vSak nie je treba Ziadny
Specialny vycvik. Psychomotorika je zamerana na prezivanie pohybu, radosti z pohybu.
Psychomotorika patri k faktorom podporujicim zdravie. Ziak sa uéi vnimat’ svoje telo, jeho
Casti. Vyznamnou tulohou je aj naucit ziaka vnimat svalové napitie a uvolnenie a jeho
spojenie s dusevnym napétim, ale i celkové pocity svojho tela pri cviéeni. Cielom snaZenia
ucitela by malo byt, aby Ziaci prostrednictvom pohybu ziskavali ¢o najviac skusenosti
a poznatkov o sebe z hladiska fyziologického, kognitivneho i emocionalneho. Tieto poznatky
sa potom stavaju zakladom pre sebapoznanie, sebazdokonal'ovanie a konanie.

Vyznamnym prvkom st psychomotorické hry. Umoziuju prejavovat individualitu
osobnosti a sucasne zapajaju ziaka do kolektivu. Su typické tiez tym, ze vyuzivaju netradicné
pomocky anie su v nich vitazi a ani porazeni. M6Zu byt zamerané na rozvoj hmatovéeho,
optického ¢i akustického vnimania, alebo na rozvoj rovnovahy ¢i priestorovej orientacie.

Siroko koncipovanym je aj tematicky celok ,,Aktivity v prirode a sezénne pohybové
¢innosti®. Vzhl'adom k r6znorodym podmienkam regionov a §kol sa ponechava mozZnost
vyberu konkrétnych sezonnych ¢innosti na Skolu. Za doélezité sa vSak povazuje, aby vSetky
Skoly zabezpecili primerany rozsah sezénnych cCinnosti pocas celého Skolského roka vo
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vSetkych ro¢nikoch atym zabezpecili primerané podmienky na otuzovanie sa deti ako
vyznamného prvku pri prevencii chordb a upeviiovani zdravia.

Aktivity turistického charakteru st nenaro¢né a mozno ich realizovat’ pocas celého
roka. Akcentuje sa predovsetkym chddza po réznych povrchoch, terénoch a prekonavanie
terénnych prekazok.

Za nevyhnutnt sucast’ sa povazuje aj realizacia plavania — zakladného plaveckého
vycviku. Sposob jeho realizécie sa ponechdva na Skolu a podmienky, ktoré na tieto aktivity
Vv danej lokalite su.

Korcul'ovanie, sankovanie, lyzovanie, bicyklovanie su aktivity, ktoré mozno
realizovat’ v tych $kolach, kde s na to vytvorené podmienky. Dal§ou moznostou je tieto
podmienky vytvarat' a to realizaciou §kol v prirode napr. v zimnom obdobi s akcentom na
zimné Sporty.

Korcul'ovanie na kolieskovych korculiach pari medzi oblibené pohybové aktivity. Ak
ma Skola vhodné podmienky, mdze ho realizovat’. Klasické korculovanie na 'ade mozno zas
realizovat’ na Skolach, kde klimatické podmienky dovol'uji vytvorit’ na ihrisku 'adovia plochu,
pripadne ak je moznost’ navstevovat umelt 'adovu plochu.

LyZovanie je najvyuzivanejSim zimnym Sportom. Ak ma Skola na to podmienky (Skoly
v podhorskych oblastiach) mozno zakladny vycvik realizovat’ ako sti¢ast’ tohto celku. Vycvik
mozno realizovat’ aj poCas zimnej $koly v prirode.

Bicyklovanie ajazda na kolobezkach si vyznamnymi volno ¢asovymi aktivitami
ziakov mladSieho Skolského veku. Ak ma Skola na tieto pohybové aktivity vyhovujuce
podmienky, mdze takuto vyucbu realizovat’.

Spracovali:  PaedDr. Maria Kalinkova, PhD.
PaedDr. Sona Krsiakova, PhD.
doc. Mgr. Nadezda Novotna, PhD.
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