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Charakteristika vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb:

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb je zamerana na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a zru¢nosti Ziakov, ¢im sa podporuje ich celkovy
telesny a duSevny rozvoj. Jej cielom je viest' ziakov k pozitivnemu vzt'ahu k pohybovym aktivitam a k osvojeniu si zakladnych zdravotnych
navykov, ktoré st predpokladom zdravého zivotného Stylu. V ramci oblasti sa rozvija aj povedomie o vyzname pravidelného pohybu, spravnej
vyzivy, hygieny a bezpecného spravania pri pohybovych ¢innostiach. Zdravie a pohyb prispieva k budovaniu zodpovedného pristupu ziakov k
vlastnému zdraviu a vytvara zaklady pre aktivny sposob Zivota.

Hlavny ciel’:

Hlavnym cielom 1. cyklu je, aby Ziaci chapali vyznam pohybu pre svoje zdravie a vnimali pohyb ako kazdodennii stiiéast’ svojho Zivota. Ziaci by
mali poznat a zlepSovat Uroven svojej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Ocakava sa, ze v 1. cykle budi mat ziaci nadobudnuté
zékladné pohybové zruénosti, ktoré buda predpokladom pre rozvoj pohybovej gramotnosti. Ziaci budt chapat’ vyznam fair-play v $porte a buda
sa snazit dodrziavat dohodnuté pravidla v realizovanych pohybovych a Sportovych hrach, ktoré podporia ich zmysel pre kolektivnost’ a
spolupatri¢nost’. Ddlezitou sucast'ou je i pochopenie ochrany svojho Zivota a zdravia ako 1 zivota a zdravia inych I'udi vo svojom okoli.

Ciele vzdelavania:

Identifikovat’ charakteristiky zdravého zivotného Stylu.

Ovladat’ zdkladné pohybové zrucnosti.

Dodrziavat’ dohodnuté pravidla pohybovych a Sportovych hier.

Oznéamit’ ohrozujucu situdciu, privolat’, resp. poskytnut’ prvii pomoc na veku primeranej urovni.
Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

M
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Ucebné osnovy pre 1. vzdelavaci cyklus

ZDRAVIE A POHYB
Telesna a Sportova vychova

Komponent 1: ZDRAVIE A ZIVOTNY STYL

1. roc¢nik 2. rocnik 3. rocnik
Vykonovy » Popisat’ vlastnymi slovami » Popisat’ starostlivost’ o svoje zdravie » Rozdiely medzi spravnou a nespravnou
Standard dolezitost’ starostlivosti o svoje (pohyb, oblecenie, hygiena, dopomoc) starostlivostou o svoje zdravie (dosledky
zdravie (ako sa citim ked’ som » Vytriedit’ zdravé a nezdravé potraviny nespravneho Zivotného §tylu: choroby,
zdravy/chory) » Vyuziva a vie popisat’ dovod hygiena)

S pomocou ucitel’a Identifikovat’
zdravé a nezdravé potraviny
Rozumie dolezitosti nosenia
uboru z hygienickych dovodov.
S pomocou ucitel'a vie predviest
spravne drzanie tela,

Vie zopakovat’ dve cvicenia pre
podporu spravneho drzania tela
podla pokynov a ukazky ucitel’a.

YV V VY V

prezliekania sa a umyvania,
sprchovania sa po Sportovej ¢innosti.
» S pomocou ucitela vie rozlisit’
spravne a nespravne drzanie tela.
» Vie samostatne predviest’ 2 cvi¢enia
pre podporu spravneho drzania tela.

» Vymenovat asponl 3 zdravé a nezdravé
potraviny a vysvetlit’ vlastnymi slovami
dosledky vplyvu nezdravych potravin na
organizmus Cloveka.

Dosledne dodrziavat’ hygienické pravidla.
Vie predviest’ spravne drzanie tela

v roznych polohach.

Vie predviest’ a popisat’ asponi 2 cvicenia
pre podporu spravneho drzania tela,

Vie vysvetlit’ vlastnymi slovami priciny
chybného drzania tela.

YV VYV VYV

Obsahovy |5 zisady zdravého Zivotného §tylu,

Standard pitny rezim, zdravé a nezdrave
potraviny, pohyb a odpocinok v
dennom rezime,

» hygienické zasady pred, pri a po
cviceni, hygiena cvic¢ebnych uborov,

A\

organizacia cvicenia,

» zasady spravneho drzania tela,

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 tborov, vyznam
dodrziavania zakladnych hygienickych
zasad,

organizacia cvicenia, dopomoc pri cviceni,

Y

>

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 tborov, vyznam
dodrziavania zakladnych hygienickych zasad,
organizacia cvicenia, dopomoc pri cvicent,
zéasady spravneho drzania tela, spravne drzanie
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spravne drzanie tela v stoji, v sede, v |[» zasady spravneho drzania tela, spravne tela v stoji, v sede, v l'ahu, pric¢iny chybného
l'ahu, drzanie tela v stoji, v sede, v 'ahu, drzania tela, cvicenia pre spravne drzanie tela.
Pocet 7 7 7
hodin
Metakognicia Metakognitivne Dokaze pomenovat’ zakladné zasady zdravého pohybu (pitny rezim, hygiena, odpocinok)
poznanie a uvedomit’ si, ako sa citi jeho telo pred a po pohybovej aktivite.
Metakognitivna Dokaze povedat, ¢o robi pre svoje zdravie poc¢as pohybu a uréit’, ¢o by mal zmenit’ (napr. pitie
regulacia vody, oddych, tempo pohybu).
Charakter Moralne vedomie: dokaze rozpoznat, ze starostlivost’ o zdravie je spravne spravanie voci sebe a ostatnym

Tizba po poznani: prejavuje zaujem o to, ako pohyb ovplyviuje jeho zdravie a telo.

Statocnost’: dokaze prekonat’ nechut’ k pohybu a zapojit’ sa aj do naro¢nejsich aktivit.

Odolnost’: dokaze zvladat’ unavu pri pohybe a pokracovat’ primeranym tempom.

Ucta k druhym: repektuje spoluziakov pri pohybovych aktivitach a ich individualne schopnosti.
Spravodlivost’: dodrziava zakladné pravidla zdravia ( pitny rezim, hygiena) bez zvyhodnovania seba.

Liderstvo: dokaze povzbudit’ spoluziakov k zdravému spravanie ( pitny rezim, hygiena, zapojenie sa do pohybove;j
aktivity)
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Komponent 2: Telesnd zdatnost’ a pohybova vykonnost’

1. roc¢nik 2. roénik 3. rocnik
Vykonovy S pomocou ucitel’a vediet’ popisat’ » Rozumie vyznamu testovania Dosiahnut’ zlepsenie vykonu aspoi
Standard zmysel a vyznam testovania ziakov ziakov, aktivne sa ich zucastiuje, v jednom cviceni danej testovacej
podl'a danej testovacej batérie, » Rozumie pravidelnosti batérie,
Zucastnit sa testovania pohybovej zucastiovania sa cviceni z dovodu S pomocou ucitel’a vie identifikovat
vykonnosti, zlepSovania pohybovych vlastné individualne dispozicie pre
Aktivne sa zucCastiovat cviceni, schopnosti a pohybove;j dosiahnutie vykonu v cviceniach
z dovodu dosiahnutia zlepSovania vykonnosti, testovacej batérie, pohybovych hrach,
pohybovych schopnosti, vykonnosti, » Pozna vonkajsie prejavy unavy pri Vysvetlit’ vyznam pohybu, ktory je
Pozné aspon 1 pohybovi hru na rozvoj telesnom zat'azeni (potenie, potrebny pre rozvoj telesnej zdatnosti
pohybovych schopnosti. dychanie, farba pokozky) a pohybovej vykonnosti,
» Rozumie pravidlam pohybovych Vie vymenovat’ 2 fyziologické
hier, prejavy tela pri pohybovej aktivite
» Vie vysvetlit pravidla a priebeh 1 (potenie, dychanie, farba pokozky)
pohybovej hry, Vie popisat’ vonkajSie prejavy unavy
pri telesnom zat'azeni (potenie,
dychanie, farba pokozky)
Vie vysvetlit’ pravidld, priebeh 2
pohybovych hier a riadit’ pohybovu
hru.
Vie vymenovat’ pohybové prostriedky
pre rozvoj pohybovych schopnosti
(cviCenia, pohybové hry, Stafety,
sut'’aze a podobne)
Predviest aspoii dve pohybové hry
pre rozvoj pohybovych schopnosti.
Obsahovy Meranie pohybovej zdatnosti podl’a » Meranie pohybovej zdatnosti, Meranie pohybovej zdatnosti podl’a
Standard batérie MOBAK > pohybové prostriedky pre rozvoj testovacej batérie MOBAK,

pohybov¢ prostriedky pre rozvoj
pohybovych schopnosti (cvicenia, hry,
sut'aze, prekdzkové drahy),

pohybovych schopnosti (cvi€enia,
hry, Stafety, stit'aze, prekazkové
drahy),

poznatky o vonkajsich prejavoch
unavy pri telesnom zat'aZeni, potenie,
dychanie, farba, pokozky, koordinacia
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> » vyznam pravidelnosti cvi¢enia pri pohybov,
ove [ rozvijani pohybovych schopnosti. » pohybové prostriedky pre rozvoj
ove [ pohybovych schopnosti (cvicenia,
hry, Stafety, sut’aze, prekazkové
drahy),

» vyznam pravidelnosti cvicenia pri
rozvijani pohybovych schopnosti.

ove [
Potet 20 20 20
hodin
Metakognicia Metakognitivne Dokaze opisat’, v com je silnejsi alebo slabsi (sila, rychlost’, vytrvalost’) a chape, ze tréning
poznanie zlepuje vykon.
Metakognitivna Dokaze urcit, kedy je unaveny a prisposobit’ tempo alebo intenzitu pohybu svojim
regulacia moznostiam.
Charakter Moralne vedomie: uvedomuje si vyznam poctivého pristupu k pohybu a tréningu.

Tazba po poznani: prejavuje zaujem o zlepsenie svoju kondiciu a vykonnost’.
Stato¢nost’: nevzdava sa pri naro¢nych cviceniach.

Odolnost’: dokaze zvladat fyzick( zataz a postupne ju zvySovat'.

Ucta k druhym: Re$pektuje rozdielnu kondiciu a vykonnost’ spoluziakov.
Spravodlivost: prijima pravidla tréningu a hry bez podvadzania.

Liderstvo: motivuje spoluziakov k pohybu a snahe sa zlepSovat’.
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Komponent 3: Pohybové kompetencie

1. rocnik 2. rocnik 3. rocnik
Vykonovy » Spravne pomenovat’ a vykonat’ »  Spravne pomenovat’ a vykonat’ » Spravne pomenovat a vykonat’ zakladné
Standard zakladné polohy tela, jeho Casti zakladné polohy tela, jeho Casti polohy tela, jeho Casti a reagovat’ na
a reagovat’ na zakladné povely, a reagovat’ na zakladné povely, zékladné povely,
» Vyuzivat' zakladnu techniku » Vyuzivat' zakladnu techniku behu, » Vyuzivat' zakladnu techniku behu, skoku
behu, skoku a hodu loptickou, skoku a hodu loptickou, a hodu loptickou,
» Vyuzivat' zakladné gymnastické » Vyuzivat' zakladné gymnastické » Vyuzivat’ zakladné gymnastické cvi¢enia
cvicenia v r6znych obmenach, cvicenia v r6znych obmendch, v roznych obmenach,
» Ukazat aspon dve tipolové » Ukéazat aspon dve ipolové cvicenia, » Ukazat aspon dve Gipolové cvicenia,
cvicenia, » Vyuzivat' zékladnt techniku » Vyuzivat' zakladnu techniku manipulacie
» Vyuzivat' zakladnua techniku manipulacie s na¢inim a uplatnit’ ju s nacinim a uplatnit’ ju v pohybovej alebo
manipulécie s na€inim a uplatnit’ v pohybovej alebo Sportovej hre, Sportovej hre,
ju v pohybovej alebo $portove;j » Zladit pohyby tela, chddzu, skoky » Zladit pohyby tela, chddzu, skoky a beh
hre, a beh s rytmom navodenym s rytmom navodenym potleskom,
» Zladit pohyby tela, chodzu, potleskom, zvukovym signalom, zvukovym signalom, hudbou,
skoky a beh s rytmom hudbou, » Uplatnovat’ zakladné zru¢nosti pri
navodenym potleskom, » Uplatnovat’ zakladné zrucnosti pri realizacii sezonnych pohybovych aktivit,
zvukovym signalom, hudbou, realizacii sezonnych pohybovych » Bezpecne sa pohybovat’ v réznom
» Uplatiovat’ zakladné zru¢nosti aktivit, priestore a teréne a v réznych
pri realizacii sezonnych » Bezpecne sa pohybovat’ v rtéznom podmienkach.
pohybovych aktivit, priestore a teréne a v rdznych
» Bezpecne sa pohybovat’ podmienkach.
v réznom priestore a teréne
a v roznych podmienkach.
Qbsahovy » Poradové cviCenia a hry ako » Poradové cvicenia a hry ako » Vediet pomenovat a vykonat’ zakladné
Standard prostriedok ucelnej organizacie prostriedok ucelnej organizacie poradové utvary a zakladné polohy tela,
¢innosti v priestore, ¢innosti v priestore, > Vykonat zakladné polohy tela a jeho asti
> Zlcastnit sa poradovych > Vediet vykonat’ podl'a pokynov
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A\

cviceni, a vediet’ reagovat’ a
vykonat’ zédkladné postoje,
obraty, rad, zastup, polkruh,
kruh, jednotlivec, dvojica,
trojica...
Zopakovat’ ukdzku behu
podl'a ukdzky ucitel’a,
Vyuzivat’ Starty z réznych poloh
a beh so zmenami smeru
v pohybovych hrach,
Zopakovat ukazku skoku do
dial’ky znozmo podl'a ukazky
ucitel’a
Zopakovat hod loptickou do
dial’ky podla ukéazky ucitel’a,
Vediet predviest’ po ukazke
ucitela zakladné gymnastické
cvicenia, (zakladné polohy
a postoje, prevaly, obraty,
koliska, 'ah vznesmo,)
Chddza po lavicke,
Cvicenia pripravnych tpolov
(pret'ahy, pretlaky)
Pohybové hry a cvicenia
zamerané na manipulaciu
s nacinim:
- lopta — hody loptou
jednotlivec, vo dvojici,
- kratka ty¢ —podla
ucitel’a zopakovat’
jednotlivé cvienia
(rozcvicenie)

YV VYV V V¥V

VV VYV V VYV

Y

ucitel’a r6zne stoj, drep, kl'ak, I'ah,
Vediet’ pomenovat’ a vykonat
zékladné poradové utvary a polohy
tela podl'a pokynov ucitel’a,
Zopakovat a poznat’ cvicenia
bezeckej abecedy,
Vediet rozdiely medzi behom
rychlym a vytrvalostnym,
Vediet’ ¢o je to beh akceleracny,
Vediet’ spravnu techniku skoku do
dial’ky z miesta znoZzmo,
Vediet’ vykonat stojku na lopatkach,
kotul’ vpred, kotul’ vzad po ukazke
uditel’a,
Cvicenia na naradi — chodza a obraty
na lavicke, skok na debnu a z debny,
Upolové cvigenia — pripravné tipoly
pretahy, pretlaky a odpory,
Manipulécia so Svihadlom, obrucou,
Rytmicky spravne zladit’ pohyb tela
s hudobnym rytmom,
Zaklady aerobiku,
Turistika — vediet’ vymenovat’
potrebntl vybvu na turistiku, odev,
obuv + d’alSia vybava
Vediet’ popisat’ zdsady bezpecnosti
pri pohybe v teréne,
Zvladnut turistiku v ahSom
kopcovitom teréne. (polden)
Sezonne Cinnosti:
- Leto: Kolobezka (zvladnut’
bezpecnu jazdu na kolobezke
a poznat pravidla bezpecne;j
cestnej premavky,

Y

v spravnej technike,

Vediet predviest’ spravnu techniku behu,
Poznat’ rozdiel medzi rychlym,
vytrvalostnym a akceleracnym behom,
Poznat’ a vykonat’ ukazku atletickej
abecedy,

Vykonat hod lopti¢kou podl'a ukazky
ucitel’a, spravnou technikou,

Hod plnou loptou obojrué, podla ukazky
uditel’a,

Predviest’ cvicenie na naradi (lavicka,
rebrina, mostik) podl'a pokynov ucitel’a,
Predviest’ jednoduchu gymnasticka
zostavu s vyuzitim kotalov (vpred, vzad,
do roznozenia a podobne), stojky na
lopatkach, 'ah vznesmo a vahy
predklonmo,

Pripravné tpoly — upolové hry, (vediet
vymenovat aspon tri ipolové Sporty,
Zopakovat’ manipulaciu s vybranym
nacinim (Svihadlo, lopta, lano) podla
ukazky ucitel’a,

Vyuzit’ manipuléciu s nad¢inim vo
vybranej pohybovej hre (hadzanie,
chytanie, strel’ba),

Vyuzit’ manipuléciu s nad¢inim vo
vybranej Sportovej hre (vedenie lopty,
strel’ba).

Pohybové hry a scvicenia zamerané na
manipulaciu s réznym
tradiénym/netradicnym nac¢inim
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- Svihadlo — podra
ukazky ucitel’a
zopakovat preskok
ZNnozZmo,

» CviCenia a hry na rozvoj
rytmickej schopnosti —
zopakovat’ pohyby tela podl'a
ukazky ucitel’a,

» Turistika — poznat’ potrebnu
vybavu potrebnil na turistiku,
odev, obuv, d’alsia vybava

» Poznat’ zasady bezpec¢nosti pri
pohybe v teréne,

» Zvladnut turistiku v 'ahkom
rovinatom teréne.

» Sezoénne ¢innosti:

-leto: bicyklovanie (zvladnut’ bezpecnu
jazdu na bicykli a poznat’ pravidla
bezpecnej cestnej premavky,

-zima: sankovanie, zasady bezpe¢nosti
na svahu. ¥ ©©©

» Zima: sankovanie, zasady bezpecnosti
na svahu. ¥ ©©©

Y

a pomockami.

Tane¢nymi prvkami/ cvi¢eniami aerobiku
improvizovat’ na hudobny motiv,
Predviest’ ukazku bicyklovania,
kolobezkovania, kor¢ul'ovania,
skateboardingu, pripadne iné¢ho
sezonneho Sportu,

Zvladnut turistiku v stredne naro¢nom
kopcovitom teréne (cely den)

Vediet’ popisat’ zasady bezpecnosti,
Vediet’ ukazat’ pomoc ranenému

v roznych podmienkach. ¥ ©©©

Pocet 17 17 17
hodin
Metakognicia Metakognitivne Dokaze pomenovat’, ktoré pohybové tlohy su pre neho I'ahSie/tazsie a vie, ze spravna technika
poznanie zlepSuje vykon.
Metakognitivna Dokaze si vS§imnut’ chybu v pohybe a pokusit’ sa ju opravit’ alebo zlepsit’ svoje prevedenie.
regulécia
Charakter Moralne vedomie: Uvedomuje si, Ze spravna technika je sucast’ou poctivého ucenia sa.

Tizba po poznani: prejavuje snahu ucit’ sa nové pohybové zrucnosti.
Statocnost’: Neboji sa skusat’ nové alebo t'azsie pohyby.
Odolnost’: Opakovane trénuje pohyb, napriek tomu, ze mu ho hned’ nejde spravne vykonat’.

Ucta k druhym: respektuje pokyny ugitela pri u¢eni novych pohybov, taktieZ respektuje nazory spoluziakov s cielom
napravit’ chyby v zle vykonanom pohybe.
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Spravodlivost’: Dodrziava rovnaké pravidla ucenia sa, zasady fair play.
Liderstvo: Pomdha spoluziakom pri ndcviku pohybov.

Komponent 4: Sport a pohybovd aktivita

1. rocnik 2. rocnik 3. roc¢nik
Vykonovy Respektovat’ dohodnuté pravidla » Respektovat’ dohodnuté pravidla Respektovat’ dohodnuté pravidla v hre
Standard v hre a $portovej ¢innosti v hre a Sportovej ¢innosti a Sportovej ¢innosti
Uplatnovat’ zasady fair-play pri » Uplatnovat’ zasady fair-play pri hre Uplatnovat zasady fair-play pri hre
hre a $portovych ¢innostiach a Sportovych ¢innostiach a Sportovych ¢innostiach
Identifikovat’ zdkladné » Identifikovat’ zakladné olympijské Identifikovat’ zdkladné olympijské
olympijské symboly, olympijské symboly, olympijské motto, pojem symboly, olympijské motto, pojem
motto, pojem olympiada olympiada a minimalne troch olympiada a minimalne troch slovenskych
a minimalne troch slovenskych slovenskych Sportovcov — Sportovcov — olympionikov.
$portovcov — olympionikov. olympionikov. Zhodnotit’ svoj vykon a aktivitu poc¢as
® ©°00 » Zhodnotit’ svoj vykon a aktivitu pocas pohybovej alebo Sportovej aktivity.
pohybovej alebo Sportovej aktivity. o0 ®
000 ®
Obsahovy Poznat’ zakladné pravidla » Dodrziavat’ zakladné pravidla Chéapat’ vyhru a prehru pri hre Sportovych
Standard vybranych Sportovych hier, vybranych $portovych hier (po hier.
Respektovat’ pravidla vybranych upozorneni u¢itefom). Prijat’ vyhru a prehru pri hre $portovych
$portovych a pohybovpyh hier, » ldentifikovat, ak niekto nedodrziava hier.
Co znamené fair play, poznat pravidla Sportovych hier. identifikovat’ dosledky a sankcie
pravidla poctivej hry, » Respektovat stiperov pri hre nedodrziavania pravidiel fair play.
Poznat’ zasady bezpecnosti pri Sportovych hier. Vysvetlit’ dosledky a sankcie v pripade
cviceni, $portovych > Vysvetlit’ délezitost’ dodrziavania nedodrzania pravidiel fair play.
a pohybovych hrach, pravidiel fair play. Vymenovat aspoi troch slovenskych
Poznat’ pojem olympiada, » Dodrziavat’ pravidla fair play. olympionikov/ 1 zahrani¢ného
olympionik, aspon 2 Sporty » Poznat’ olympijské symboly (znak, olympionika
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letnej a zimnej olympiady, hymna, ohen, farby, heslo). » Vlastnymi slovami vyjadrit’ olympijské
eve » Vymenovat aspoi jeden olympijsky motto.
symbol » Vediet kedy a kde sa kona najblizsia
> Identifikovat’ najznamejsich olympiada. ©©©
slovenskych olympionikov. @©@
Pocet 16 16 16
hodin
Metakognicia Metakognitivne Dokaze pomenovat pravidla hry a svoje obl'ibené pohybové aktivity a vysvetlit’ pre¢o ho bavia.
poznanie
Metakognitivna Dokaze sa zapojit’ do hry, sledovat’ jej priebeh a prisposobit’ svoje spravanie v time.
regulacia
Charakter Moralne vedomie: uvedomuje si vyznam fair play v hre.

Tizba po poznani: zaujima sa o pravidla hier a Sportov.
Statocnost’: zvlada prehru aj vyhru bez negativnych reakcii.
Odolnost’: dokaze pokrac¢ovat’ v hre aj po neuspechu.

Ucta k druhym: respektuje spoluhracov aj stiperov.
Spravodlivost’: Dodrziava pravidla hry a neobchédza ich.

Liderstvo: Podporuje tim a povzbudzuje spoluhracov.
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Komponent 5 : Ochrana a bezpecnost’ zdravia obyvatel’stva

1. Rocnik 2. Rocénik 3. Rocnik
» Identifikovat’ osoby, na ktoré by » Rozpoznat a  oznamit  situacie » Poskytnit’ prvli pomoc na veku primeranej
sa mali obratit v pripade ohrozujlice bezpecnost’, zdravie a zivot urovni. @©©
ohrozenia zdravia alebo Zivota obyvatel'stva. @9© » Zakladné poznatky suvisiace s ochranou
ove » Zékladné poznatky shvisiace s zivota a zdravia v  mimoriadnych
» Simulacia ohrozujucej situcie v ochranou zivota a zdravia Vv situaciach; ©©©
prostredi  triedy a nacvik mimoriadnych situaciach. ©©© » vyznam vztahov s inymi Pud’mi vratane

privolania pomoci. @@
» Zékladné  pravidla  cestnej
premavky, ©©@

rodicov, rovesnikov, spolupraca v skupine,

seba- ochrana, reSpekt, sebaucta, poznanie
.o , O

svojich schopnosti. =@ ove

Pocet 6 6 6
hodin
Metakognicia Metakognitivne Dokéaze pomenovat’ zakladné pravidla bezpec¢nosti pri pohybe a uvedomuje si rizika urazov.
poznanie
Metakognitivna Dokaze rozpoznat’ nebezpeénu situaciu a upravit’ svoje spravanie tak, aby sa vyhol urazu.
regulacia
Charakter Moralne vedomie: uvedomuje si zodpovednost’ za vlastn(i bezpecnost’.

TuZba po poznani: prejavuje zdujem prehibit’ si poznatky o pravidlach bezpeénosti pri pohybe, o pravidlach cestnej
premavky a pravidlach pri pohybe v situdciach ohrozujicich zdravie a zivot obyvatel'stva.

Statocnost’: dokaze upozornit’ na nebezpe¢nu situaciu.

Odolnost’: zachovava pokoj a kontrolu v simulovanych mimoriadnych situaciach.

Ucta k druhym: dbé na bezpe¢nost’ spoluziakov.

Spravodlivost’: dodrziava bezpecnostné pravidla rovnako pre seba aj ostatnych.
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Liderstvo: Upozoriuje ostatnych na dodrZiavanie zdsad bezpecnosti.

Prierezové gramotnosti:

Vizualna gramotnost’ @

Porozumiet’ vizudlnym informaciam a pohybovym ukazkam.

VyuZivat’ vizudlne podnety na ucenie a zlepSovanie pohybu.

Rozlisovat’ spravne a nespravne prevedenie pohybov na zéklade ukazky.

Vnimat’ a interpretovat’ jednoduché vizualne symboly a schémy v pohybovych aktivitach.

b=

o
Obcianska gramotnost’ @

Dodrziavat pravidla hier a pohybovych aktivit.

Respektovat’ spoluziakov, ucitel'a a pravidla fair play.

Spolupracovat’ v skupine a prispievat’ k spolo¢nému ciel’u.

Prejavovat’ zodpovedné spravanie voci sebe aj ostatnym pocas pohybovych aktivit.

b s

Medialna gramotnost’

RozliSovat’ zdkladné informacie o pohybe a Sporte v médiach.
Kriticky vnimat’ informécie z medidlneho prostredia.
Bezpecne vyuzivat’ digitdlne zdroje pri pohybovych aktivitach.
Uvedomovat’ si vplyv médii na pohybové spravanie.

b S

Interkultirna gramotnost’ ®

1. ResSpektovat’ a ocenovat’ rozmanitost’ medzi ziakmi.
2. Vnimat r6zne kulturne a pohybové tradicie.
3. Spolupracovat’ so v§etkymi spoluziakmi bez rozdielu.
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4. Odmietat’ diskrimina¢né spravanie.

Environmentalna gramotnost’

1. Vnimat vyznam pohybu v prirode pre zdravie.

2. Spravat’ sa ohl'aduplne k prirode pocas aktivit.

3. Dodrziavat’ zésady Cistoty a ochrany prostredia.

4. ReSpektovat’ prirodné prostredie pri pohybe vonku.
Socialna a emocionalna gramotnost’ 00

1. prejavovat’ emocionalnu odolnost’, empatiu a sebauvedomenie,

2. rozvijat’ schopnost’ spolupracovat’, efektivne komunikovat’ a riesit’ konflikty,

3.bezpecnym sposobom prejavovat a regulovat’ svoje emdcie, prejavovat’ porozumenie a pomahat’ inym pri prezivani ich
emdcii s prihliadnuti m na uvedomenie si vlastnych kapacit,

4.planovat’ svoju kratkodobti a dlhodobu budiicnost’ v sulade so svojim
potencidlom rozvijat’ sa, potrebami a hranicami, prijimat’ zodpovedné
rozhodnutia, ktoré ovplyviiujii Zivotné smerovanie jednotlivca a jeho
blizkeho okolia,

5. vnimat’ vlastné (emocionalne) preZivanie ako rovnocenné s prezivanim inych,

6. asertivne ale ohl'aduplne obhajovat’ a dosahovat’ svoje ciele v komunikécii,

7. efektivne spolupracovat’ v homogénnych ako aj rozmanitych timoch, predchadzat’ konfliktom, realne konflikty riesit’
nendsilnymi spésobmi,

8. definovat’ vlastné hodnoty vo vzt'ahoch a konat’ zodpovedne reSpektujic prava a slobody inych,

9. utvérat’ svoju osobnu integritu a identitu vo vztahu k hodnotovym principom, aj k témam intimity a sexuality,

10. analyzovat’ rizika a prileZitosti a prijimat’ zodpovedné rozhodnutia, ktoré ovplyviiuji osobny zivot, vzt'ahy a zdravie,

11. rozliSovat’ r6zne druhy vzt'ahov, rozne prejavy spravania v nich, utvarat’ ich a s reSpektom k sebe a inym v nich fungovat’.



Zakladna skola s materskou skolou, Holumnica ¢. 121
Nazov skolského vzdeldvacieho programu: Radost z uéenia je tajomstvom velkych Gspechov
Uéebné osnovy — 1. cyklus — Vzdelavacia oblast — Zdravie a pohyb

Vysvetlivky:
Vizualna gramotnost’ @ Interkultirna gramotnost ®
Obcianska gramotnost’ @ Environmentalna gramotnost
Medialna gramotnost’ & Socialna a emocionalna gramotnost’ AL

Hodnotenie predmetu

Hodnotenie predmetu Telesna a Sportovd vychova (dalej ,,TSV®) je vsulade s MP ¢. 22/2011 na hodnotenie a klasifikaciu
€.:20113121/12824:4921 zo dia 01. méja 2011 a § 55 zdkona €. 245/2008 Z.z. o vychove a vzdelavani (Skolsky zdkon) a o zmene a doplneni
niektorych zdkonov.

Vyucovaci predmet TSV bude v prvom cykle (1. — 3 roénik ZS) hodnoteny § 55 ods. 1, ods. 2 pism. a), ods. 3 pism. a), ods. 6 a ods. 10
uvedeného zdkona klasifikaciou (znamkou).

Vo vychovno-vzdeldvacom procese sa bude uskuto¢niovat’ priebezné a sithrnné hodnotenie:

* priebezné hodnotenie sa uskutoc¢nuje pri hodnoteni ¢iastkovych vysledkov a prejavov ziaka na vyucovacich hodinach a ma hlavne motiva¢ny
charakter; ucitel’ zohl'adnuje vekové a individudlne osobitosti Ziaka a prihliada na jeho momentéalnu psychick i fyzicka disponovanost’,

« sihrnné hodnotenie Ziaka sa uskuto¢ituje na konci prvého polroka a druhého polroka v Skolskom roku a ma ¢o najobjektivnejsie zhodnotit’
uroven jeho vedomosti, zru¢nosti a navykov v danom vyucovacom predmete za prislusné klasifikaéné obdobie.

Hodnotenie v oblasti Zdravie a pohyb sa zameriava na rozvoj fyzickych zrucnosti, pohybovych schopnosti, zdravého Zivotného Stylu a
pozitivneho vzt'ahu k telesnej aktivite. Cielom je podporit’ u Ziakov dlhodoby zaujem o aktivny a zdravy Zivotny Styl.
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Pri hodnoteni sa prihliada na vek, individualne pohybové predpoklady, zdravotny stav a individualne potreby ziaka. Hodnoti sa najmé
individualny pokrok, aktivita a snaha ziaka, Groven osvojenia pohybovych zru¢nosti, dodrziavanie pravidiel, zasad bezpec¢nosti a hygieny a

schopnost’ vyuzivat’ ziskané vedomosti a zru¢nosti v pohybovych ¢innostiach.

Motivacia predpoklada vzbudenie vnatornej motivacii pre ucenie, ktorej zaklad tvoria:

- zaujimavy obsah — rozne aktivity, zmeny ¢innosti, u¢ivo zaujimavé atraktivne, zmysluplné,
- moznost vyberu — ziak ma moznost’ vyberu aktivity alebo jej formy,

- kooperacia — podporovanie spontannej spoluprace ziakov v skupinach.
PRIEBEZNE HODNOTENIE

Priebezné hodnotenie sa uskutociiuje pocas Skolského roka formou klasifikacie, slovného hodnotenia alebo ich kombinacie. Sluzi najma

na poskytovanie spétnej vdzby, motivaciu Ziaka a sledovanie jeho individudlneho pokroku.
Pri priebeZnom hodnoteni sa zohl'adiiuje:

urovein a rozvoj pohybovych zru¢nosti a schopnosti,
individualny pokrok a snaha ziaka,

aktivita a zapojenie do pohybovych ¢innosti,
dodrZiavanie pravidiel a zasad bezpecnosti,

spolupréca a spravanie pri pohybovych hrach a ¢innostiach,

vV V VYV V V VY

zékladné vedomosti suvisiace so zdravim, pohybom a bezpec¢nostou,
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> pripravenost na vyucovanie a nosenie vhodného a Cistého $portového Uboru a $portovej obuvi.

Sportovy vykon sa posudzuje primerane veku a individualnym moznostiam ziaka. Pri hodnoteni sa neporovnava iba vykon ziaka s vykonom

ostatnych ziakov, ale predovsetkym jeho pokrok vo vztahu k vlastnym moznostiam.
SUHRNNE HODNOTENIE

Sthrnné hodnotenie sa vykonéva za prvy polrok a druhy polrok skolského roka. V predmete Telesnd a Sportova vychova sa sthrnne

hodnoti klasifikaciou podl'a klasifikaénych stupniov 1 — 5.

Sthrnna znamka vyjadruje celkovl uroven dosiahnutia vzdelavacich ciel'ov a zohl'adiiuje vysledky priebezného hodnotenia pocas

prislusného hodnotiaceho obdobia. Neurcuje sa iba na zéklade jednotlivych Sportovych vykonov alebo testov.
KRITERIA HODNOTENIA
Pri ur€ovani klasifikacného stupia sa primerane zohl'adfiuje najma:

1. Pohybové zrucnosti a schopnosti — zvladnutie zdkladnych pohybovych ¢innosti a primerané vyuZzivanie pohybovych zru¢nosti.

2. Individualny pokrok — zlepSovanie vykonu a rozvoj pohybovych schopnosti vzh'adom na individualne moznosti Ziaka.

3. Aktivita a snaha — aktivne zapéjanie sa do vyucovania, Sportovych sut'azi, ochota vykonavat’ pohybové ¢innosti a prekonavat’ vlastné
moznosti.

4. Vedomosti — primerané poznatky o pohybe, zdravi, hygiene, bezpecnosti a pravidlach pohybovych hier a ¢innosti.

5. Bezpecnost’ a pravidla — dodrziavanie pokynov ucitel’a, pravidiel hier, zdsad bezpe¢ného spravania a hygieny.
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6. Pripravenost’ na vyuéovanie — vhodny a Cisty Sportovy ubor a Sportova obuv a pripravenost’ na pohybovu ¢innost’.

7. Spoluprica a spravanie — reSpektovanie spoluziakov, spolupraca, férovost’ a primerané spravanie pri pohybovych ¢innostiach.

Pri hodnoteni ziaka so zdravotnym znevyhodnenim alebo inymi individuadlnymi potrebami sa uvedené kritéria uplatinuju primerane jeho

zdravotnému stavu, moznostiam a odporac¢aniam odbornych zamestnancov.
OSLOBODENIE OD PREDMETU

Ziak, ktory je v plnom rozsahu oslobodeny od vzdelivania sa vo vyufovacom predmete Telesna a §portova vychova, na ziklade
lekarskeho potvrdenia sa z predmetu nehodnoti klasifikaénym stupfiom. Na vysvedCeni a v katalogovom liste sa uvadza
»oslobodeny/oslobodena* v sulade s § 55 Skolského zdkona €. 245/2008. z. z. Pri oslobodeni Ziaka iba od ¢asti vyu€ovacieho predmetu sa pri

jeho hodnoteni prihliada na zdravotny stav a rozsah ¢innosti, ktoré moze vykonavat’ na zéklade lekarskeho potvrdenia.

KLASIFIKACNA STUPNICA

1- Vyborny: Ziak dosahuje vzdelavacie ciele na vel'mi dobrej Girovni, pohybové zruénosti zvlada primerane svojim moZnostiam, je aktivny,
snazivy, dodrZiava pravidla, bezpecnost’ a hygien a preukazuje vyrazny individudlny pokrok.

2- Chvilitebny: Ziak dosahuje vzdelavacie ciele na dobrej urovni, vié$inu pohybovych zruénosti zvlada spravne, aktivne sa zapéja a
primerane svojim moznostiam sa zlepSuje. MenSie nedostatky dokaZe po upozorneni odstranit’.

3- Dobry: Ziak dosahuje zakladnu uroven vzdelavacich cielov, pohybové zruénosti zvlada s iastoénymi nedostatkami, jeho aktivita a snaha

su premenlivé a potrebuje CastejSiu pomoc alebo usmernenie.



Zakladna skola s materskou skolou, Holumnica ¢. 121
Nazov skolského vzdelavacieho programu: Radost z u¢enia je tajomstvom velkych uspechov
Uéebné osnovy — 1. cyklus — Vzdelavacia oblast — Zdravie a pohyb
4- Dostatoény: Ziak dosahuje vzdelavacie ciele iba na zakladnej Grovni, pohybové zruénosti zvlada s vyraznejsimi nedostatkami, do
¢innosti sa zapaja s mensSou mierou aktivity a ¢asto potrebuje pomoc a individudlne usmernenie.
5- Nedostato¢ny: Ziak ani pri primeranej pomoci a podpore nedosahuje pozadovanu trovei vzdelavacich ciel'ov, neosvojuje si zakladné

pohybové zrucnosti a vedomosti alebo dlhodobo neprejavuje potrebni mieru aktivity a snahy.

V Holumnici, dna: 26. augusta 2026 Spracoval/a: Mgr. Matas Kozub
Prerokované na pedagogickej rade dna: | 26.08.2026

Platnost’ uc¢ebnych osnov od: 01.09.2026 Podpis:

Vediuca MZ: Mgr. Ivana Kocurekova

Riaditel’ka ZS s MS Holumnica: PaedDr. Beata Oravcova

Peciatka:




