UCEBNE OSNOVY ISCED 1

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb
Nazov predmetu TELESNA VYCHOVA
Roc¢nik STVRTY
Casovy rozsah vyuéby 2 hodiny/ tyzden, 66 hodin/rok

1. Charakteristika vyuc¢ovacieho predmetu

Zameranie telesnej vychovy v primarnej edukacii je dominantne na telesné, funkéné a pohybové zdokonalovanie, ¢im sa
prispieva k upeviovaniu zdravia, zdravotne orientovanej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesna vychova poskytuje
elementarne teoretické a praktické vzdelanie z oblasti pohybu a Sportu, vyznamne prispieva k psychickému, socialnemu a
moralnemu vyvinu Ziakov, prispieva k formovaniu kladného vztahu k pohybovej aktivite a plni aj vyznamnu kompenzacénu funkciu
v procese edukacie. Svojim zameranim ma telesna vychova vynimocné a Specifické postavenie v ramci vzdelavania Ziakov
mladsSieho Skolského veku. Vyuziva predovSetkym Siroké spektrum pohybovych prostriedkov, ktoré prispievaju k celkovému
vyvinu osobnosti s akcentom na hrubu i jemnu motoriku. Prostrednictvom pohybu - pohybovych cvi€eni, hier a sutazi pozitivhe
ovplyvnuje zdravotny stav Ziakov.

2. Ciele vyuéovacieho 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 ciefov primarnej edukacie prispieva k naplneniu tychto vSeobecnych
cielov. VSeobecné 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,
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- vytvarat podmienky pre optimalny rozvoj zdravotne orientovanej zdatnosti,
- podporovat’ ziskavanie poznatkov o otazkach vplyvu pohybu na zdravie,
- uplatiovat zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej innosti.

Hlavnym ciel'om telesnej vychovy v primarnej edukacii je pozitivna stimulacia vyvinu kultirne gramotnej osobnosti
prostrednictvom pohybu s akcentom na zdravotne orientovanu zdatnost a radostné prezivanie pohybovej Cinnosti.

Dalsie ciele su:

Ciel zamerany na osobnostny rozvoj Mat’ vytvorenu elementarnu veku primeranu predstavu o vlastnych pohybovych
moznostiach a pohybovou €innostou prispievat’ k optimalnemu stupriiu rozvoja osobnosti ako celku i po stranke kognitivnej,
emocionalnej, socialnej, moralne;j.

Ciel zamerany na zdravie: Vnimat zdravie a pohybovu aktivitu ako jeho nevyhnutnu sucast pri formovani viastného zdravého
Zivotného Stylu a jeho uplatiiovani v kazdodennom Zivote. Formovat osobnu zodpovednost za vlastné zdravie.

Ciel zamerany na motoriku: Mat osvojené elementarne pohybové zruénosti a vytvorené pohybové navyky suvisiace so
zakladnymi lokomdéciami, mat’ optimalne primerane veku rozvinuté pohybové schopnosti, preukazovat elementarne vedomosti a
poznatky z telesnej vychovy a Sportu pri realizacii pohybovych Cinnosti.

Ciel zamerany na postoje: Prejavovat zaujem o pohybové &innosti, prezentovat pozitivny vztah k ich pravidelnej realizacii,
aplikovat' ich v kazdodennom Zivote.

3. Ramcovy uéebny plan vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

Vzdelavacia Predmet / 1. 2. 3. 4. Spolu
oblast’ rocnik
Zdravie a pohyb Telesna vychova |2 2 2 2 8




4. Obsah vzdelavania

Stvrty rocnik
(2 hodiny tyzdenne, 66 hodin za rok)

Prehlad tematickych celkov:

1. Zakladné lokomécie a nelokomocné pohybové zru¢nosti
2. Manipulacné, pohybové a pripravné Sportové hry

3. Kreativne a estetické pohybové €innosti

4. Psychomotorické cvicenia a hry

5. Aktivity v prirode a sezonne pohybové €innosti

Tematicky 1.roénik 2.roénik 3.rocnik
celok (TC)

Zakladné 30% 30% 30%
lokomocie a

nelokomocné

pohyb.zrucnost
[

Manipulacne, 30% 30% 30%
pohybové a

pripravné

Sportové hry

Kreativne a 15% 15% 15%
estetické

pohyboveé

¢innosti

Psychomotoric 15% 15% 15%
ké cvicenia a

4.ro¢nik

30%

30%

15%

15%



hry

Aktivity v 10% 10% 10% 10%
prirode a

sezonne

pohybové

¢innosti

TC: Zakladné lokomécie a nelokomocéné pohybové zruénosti

Vediet primerane veku a svojim schopnostiam spravne technicky vykonavat zakladné lokomadcie (ako elementarne predpoklady pre
zvladnutie zakladnych atletickych disciplin), poradové cvi¢enia (ako predpoklady ucelnej organizacie) a elementarne zruénosti z
akrobacie (ako predpoklady pre zvladnutie zakladnych gymnastickych zru€nosti), poznat’ ich moznosti aplikacie a vnima ich vyznam v
Zivote i Sporte.

Zakladné pojmy: chddza, beh, hod, skok, lezenie, plazenie, Splhanie, rad, zastup, druzstvo, skupina, €iara, priestor, zakladné povely
poradovej pripravy, $tart, ciel, sutaz, gymnastické naradie (Zinenka, mostik, trampolinka, lavi¢ka, rebriny ap. — ¢o sa v objekte Skoly
nachadza).

Zakladné poznatky:

- zasady bezpecéného a ucelného pohybu v telovychovnych objektoch,
- zaklady spravnej techniky behov, skokov, hodu loptickou,

- zaklady spravnej techniky gymnastickych cviceni,

- 0 vyzname zakladnych lokomoc¢nych a nelokomocnych pohybov.

Zakladné pohyboveé aktivity:

- bezecka abeceda, beh — rychly, vytrvalostny, skok do dialky, hod lopti¢kou,

- kotule — vpred, vzad, stojka na lopatkach, rovnovazne vydrze, obraty, poskoky, skoky na prutnom mostiku a trampolinke, vyskoky a
zoskoky z gymnastického naradia.

TC: Manipulaéné, pohybové a pripravné Sportové hry



Vediet primerane veku a svojim schopnostiam spravne technicky manipulovat s hernym nacinim, poznat' a aplikovat v hre dohodnuté
pravidla, byt v hre aktivny a prejavovat k nej pozitivny posto;j.

Zakladné pojmy: pohybova hra, hrac, spoluhraé, super (protihrac), kapitan, rozhodca, pravidla hry, ihrisko (hraci priestor, hracia plocha),
branka, k&8, hracie nacinie (lopta, palka, hokejka ap.), gél, bod, prihravka, strefba, vedenie lopty, drzanie lopty, utok — uto€nik, uto¢na
cinnost, obrana — obranca, obranna Cinnost.

Zakladné poznatky:

- 0 pravidlach realizovanych hier,

- 0 spravnej technike zakladnych hernych Cinnosti jednotlivca realizovanych hier,

- 0 vyzname jednotlivych hier na rozvoj ur€itych pohybovych schopnosti alebo osvojovanych pohybovych zruénosti,
- 0 vyzname hier pre zabavu i zdravie.

Zakladné pohybové aktivity:

- hry so zameranim na manipulaciu s réznym tradi€nym, ale aj netradi€nym nacinim,

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

- pohybové hry zamerané na precvi¢ovanie osvojovanych si elementarnych pohybovych zruénosti rézneho charakteru (gymnastickych,
atletickych, plaveckych.

- Pripravné Sportové hry — zamerané na futbal, basketbal, hadzanu, volejbal, tenis.

TC: Kreativne a estetické pohybové ¢innosti Vediet primerane veku a svojim schopnostiam spravne technicky vykonavat' cvi¢enia s
doérazom na presnu lokalizaciu pohybov v Case a priestore, poznat ich moznosti aplikacie, dokazat' vyjadrit pohybom slovny, nazorny i
hudobny motiv a vnimat ich, poznat vyznam kultivovaného a estetického prejavu v Zivote i Sporte.

Zakladné pojmy: rytmika, tanec — jeho druhy, taneény krok, taneény motiv, pohybova tvorivost, fantazia pri pohybovej €innosti, tane¢na
improvizacia.

Zakladné poznatky: - o vyzname pohybovej kultury (spravneho pohybového prejavu) pri realizacii pohybovych &innosti — akcent na
spravne a estetické drzanie tela, kulturnost' (kultivovany pohybovy prejav).

Zakladné pohyboveé aktivity:
- taneCna a Stylizovana chddza, beh, skoky, poskoky, so zameranim na spravne a estetické drzanie tela ako celku i jeho €asti v réznych
polohach,



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

- pohyby so slovnhym navadzanim, napodobrovacie pohyby (napr. zvierat, Sportovcov, €innosti ¢loveka),
- pohybova improvizacia na hudobné motivy, alebo zadané témy,

- tane€na improvizacia na zakladne naucenych tanecnych krokov, motivov, vazieb.

TC: Psychomotorické cvi¢enia a hry Vediet primerane veku a svojim schopnostiam vykonavat zakladné psychomotorické cvienia
poznat ich vyznam, motnosti aplikacie, dokaat vyjadrit pohybom navodeny motiv, vhimat vyznam cieleného pohybu pre zdravie
(antistresové cvicenia).

Zakladné pojmy: nazvy Casti tela, poloh tela i jeho Casti, spravne drzanie tela

Zakladné poznatky:

- 0 vyzname pohybu i jednotlivych druhoch cvieni pre zdravy vyvin,
- 0 prejavoch a reakciach organizmu na pohybovu aktivitu,

- 0 spravhom dychani pri cviCeni i kazdodennych aktivitach.

Zakladné pohybové aktivity:

- koordinaéné cvicCenia a hry,

- relaxacné (uvolfiovacie) cvienia a hry,
- aktivity zamerané na rozvoj dychania,
- natahovacie (stre€ingoveé) cviCenia,

- cviCenia na rozvoj flexibility.

TC: Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Vediet zaklady elementarnych pohybovych zru€nosti suvisiace s realizovanymi sezénnymi pohybovymi ¢innostami (plavanim, turistikou,
kor€ulovanim, lytovanim, bicyklovanim a i.), poznat ich motnosti aplikacie a vnimat ich vyznam v tivote i Sporte Zakladné pojmy:
plavecky spdsob (kraul, znak, prsia), splyvanie, Startovy skok, obratka, turistika — jej druhy a formy, turisticky vystroj, turisticky chodnik,
turisticka znacka, korCulovanie — kolieskove korCule, korCule, sdnkovanie, ly6ovanie, lyZe — zjazdové, bezecké, skokanske, zjazd, slalom,
beh na lyziach.

Zakladné poznatky:



- 0 vyzname otuzovania sa, plavania, pobytu a pohybu v prirode v kazdom roénom obdobi pre zdravie s akcentom na Specifika
jednotlivych obdobi,

- 0 hygiene, pravidlach pohybu a bezpecnosti pri realizacii plavania a aktivit v prirode,

- o 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 réznych poldh,

- nacvik techniky jedného plaveckého spésobu,

- chddza a jej robzne druhy a spdsoby vzhladom k povrchu a terénu,

- jazda, hry a sutaze na kolobezke, bicykli,

- kor€ulovanie — jazda vpred, vzad, zastavenie, obrat, hry a sutaze na korculiach

- lyZovanie — zakladna manipulacia s lyZzami a palicami, chédza, obraty, vystupy, zjazdy, brzdenie jazdy, obluky.

5. Standard kompetencii

TC: Zakladné lokomécie a nelokomoéné pohybové zruénosti

» Spravne pomenovat zakladné lokomocie, zakladné nelokomocné pohyby, zakladné atletické discipliny, zakladné cviCenia z
akrobacie a poradové cviCenia realizované vo vyucbe.

» Ukazat spravne technické predvedenie zakladnych lokomacii i zakladnych akrobatickych cvi€eni v réznych obmenach.

» Uplatnit zakladné lokomaocie, poradové cviCenia i gymnastické zru€nosti v hrach, sutaziach a inych pohybovych Cinnostiach.

TC: Manipula¢né, pohybové a pripravné sportové hry

* Pomenovat a poznat zakladné herné €innosti jednotlivca, poznat’ nazvy hier realizovanych vo vyucbe.

* Aplikovat' v hre dohodnuté pravidla a reSpektovat ich.

» Ukazat a uplatnit spravnu techniku manipulacie s nacinim.

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

* Vyuzit naucené zruénosti z hier v r6znom prostredi (telocvi¢ha, priroda, voda) a aplikovat ich aj v beZnom Zivote (vo volnom
Case).

TC: Kreativne a estetické pohybové €innosti
» Spravne pomenovat zakladné gymnastické cvicenia, taneéné kroky a ¢innosti realizované vo vyucbe.
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» Ukazat spravne technické predvedenie rytmickych cvi€eni, tanecnych krokov, motivov v réznych obmenach realizovanych vo
vyucbe.

+ Zladit pohyby, chédzu, skoky a beh s rytmom navodenym potleskom, zvukovym signalom, hudbou.

 Uplatnit’ prvky rytmiky a tanca v hudobno — pohybovych, taneCnych a dramatickych hrach, no i pri inych pohybovych €innostiach.

TC: Psychomotorické cvi¢enia a hry

* 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 réznych
obmenach.

 Uplatnit’ prvky psychomotoriky a psychomotorickych hier a prezivat' 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 zakladné pohybové €innosti vo vyucbe realizovanych druhov sezénnych pohybovych aktivit.

» Ukazat spravne technické predvedenie elementarnych pohybovych zruénosti vo vyucbe realizovanych sezonnych pohybovych
¢innosti v réznych obmenach.

* Uplatnit’ prvky sezdénnych pohybovych Cinnosti v hrach, sutaziach ap. v Skole i vo volnom Case.

6. Hodnotenie predmetu

Predmet TEV je klasifikovany na vysved&eni znamkami.

Pri hodnoteni pristupujeme ku kazdému Ziakovi individualne. Neporovnavame vysledky deti medzi sebou, ale hodnotime kazdého
podla jeho moznosti a schopnosti. Snaha kazdého ucitela je pozitivne hodnotenie . V danom predmete su ziaci priebezne
klasifikovani. Ziakov postupne vedieme, aby sa vedeli ohodnotit sami, ale aj svojho spoluZiaka. Na konci kazdého klasifikacného
obdobia su Ziaci na vysvedceni hodnoteni znamkami.

Klasifikacia a hodnotenie Ziakov prebieha v sulade s MP €.22/2011 na hodnotenie Ziakov zakladnej Skoly.



TELESNA VYCHOVA 4. roénik

8|3 3 , .
AR Obsah PozZiadavky na vedomosti a zrucnosti |8 5 Vychovne a
g5 v rozv. ciele
ORGANIZACNE POKYNY - poznat rozdiel medzi spontannou a organizovanou 1 | Poziadavky na hygienu
- organizacia hodin TV; bezpeénostné TV &innostou tze!akladOdJer’ll”E‘-
L. pokyny - zakladné povely 1 sSré\a/ngﬁopgroiaﬁia tela.
- meranie a vazenie; odkladanie oSatenia v
Satni
PORADOVE CVICENIA - pochopit' vyznam poradového vycviku 2 |4dravotny a esteticky
- poradovy vycvik - pouZzit' zakladné povely , spravne na ne reagovat’ ‘éyvzna_m tSLl)ravnteh_o
2. |- chédza, beh, poskoky pohybom S;Zdinézriep?s\;sio” av
IX. - organizovat nastup Ziakov a podat hlasenie a &itani).
ucitelovipri nastupe na tvod vyucovacej hodiny
ATLETIKA 6 |Vymenovat zakladné
3. |- ryehly beh réznymi sposobmi z roznych |- zékladné pravidia discipliny Casti [udskeho tela
' poldh - $tartové povely a spravna reakcia na ne a jeho hlavné organy.
- nizKky start; nacvik rychleho behu
- bezecka abeceda; rovinky rychleho behu |- poukéazat na najpodstatnejSie nedostatky Poznat negativne
4 v ttechnike nizkeho Startu u spoluziakov ‘;ﬁ(‘lé‘r%lfﬁl;%?fg’ "
- rychly beh na kratku vzdialenost - upevriovanie spravnych bezeckych navykov dravie Sloveka.
- polovysoky start - technicky spravne reagovat pohybom na $tartové Zasady bezpecneho
1. |- vysoky start a vytrvalostny beh povely spravania sa pocas TV
- technika vytrvalostného behu g'r':)';?rst' v rozhom
RYTMICKE CVICENIA A TANEC 2 |Podstata kulturneho
, |- rytmické cvicenia - zladenie chédze a behu s rytmom navodenym spravania v Sporte.
" |- opakovanie tancekov z 3. roC potleskom
X o ] - jednoduché detské tance
' KONDICNE CVICENIA 4 | Zmerat frekvenciu srdca
3. |- kondi€né cvidenia - so Svédskymi - rozlisit a pomenovat’ gymnastické cviéenia Eoég;’ri]ienﬁ vediet,
Iawck_avml' o o . - presné dorziavanie cvicebnych pol6h Zisteny Gdaj sl0%i v TV.
- kondiéné cvi€enia — s plnymi loptami
- kondiéné cvi€enia — na rebrinach - poskytngt spoluziakom dopomoc pi Vediet, preco je pre
4. |- kondiéné cviéenia — so $vihadlami jednoduchych cviéeniach deti , mladez

zmerat tepovu frekvenciu po cvi¢eni

i dospelych potrebé
cvicit.




TELESNA VYCHOVA 4. roénik

=

3 |’ 1] Y A
2| R Obsah Poziadavky na vedomosti a zruénosti |8 < Vychovne a
glE n rozv. ciele
ZAKLADY SPORTOVEJ GYMNASTKY - AKROBATIKA vyznam gymnastickych cviéeni pre zdravie 10 [Rozlisit a pomenovat
1 |- akrobatika; pripravné cvic. pre rozvoj spravne drzanie tela zakladné Cinnosti
' pohyblivosti celkovy dusevny a pohybovy rozvoj patriace k atletike.
- kotul vpred a jeho obmeny
- kotul vzad a jeho obmeny osvojit' si zakladné poziadavky na gym. Urcit zakladne funkcie
2. |- stoj na rukach vo dvojiciach Cvicenie osvojovanych cviceni.
XI osvojit’ si pohyboveé zrucnosti pri kotuloch
' - stoj na rukach osVvojit' si pohybové zruénosti stoja na rukach Zasady bezpecného
3. |- akrobatické kombinacie poukéazat na najdpodstatnej$ie nedostatky spravania sa pocas TV
u spoluziakov pri akrobatickych kombinéviach cinnosti v roznom prostr.
PRESKOKY Poznat vyznam
4 |- preskok kozy na Sirku — nacvik dostatoény rozbeh,ststredeny odraz, spravne vyucovania TV v skole.
' drzanie tela, udrZiavanie rovnovahy
- preskok kozy roznozmo zvladnutie preskoku
- vyskok na kozu do vzporu klacmo nacvik pozadovanych zruc¢nosti Poznat a rozlisit’
L najviznamneiSie
- vyskok na kozu do vzporu drepmo sila, vy$ka odrazu a rovnovaha e n&f sutaze: MS,
preskok kozy skrémo zviladnutie preskoku skrémo u zdatnejSich jedincov Podstata zasady
s | 2. ZAKLADY SPORTOVYCH HIER vytvorenie predstavy o vyzname $portovych |10 ﬁ:lgjggftg(;yﬁiﬁgﬁaﬁ
- prehadzovana hier pre zdravie v tlohe divaka.
- vybijana - nacvik prihravky osvojovanie hernych c¢innosti RozliSit a pomenovat
zakladné &innosti
3. patriace k $portovym

- vybijana - hra s pravidlami

osvojovanie pravidiel vybijanej

hram.
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TELESNA VYCHOVA 4. roénik

% >q:, f ” e
a1 R Obsah Poziadavky na vedomosti a zruénosti | .3 Vychovnel a
s |2~. 8 rozv. ciele
- basketbal; prihravka tréenim obojru¢, horny rozlisit, pomenovat'i spravne priredit Uplatiovat zakladné
1 obluk jednorug, osvojované zakladné herné &innosti patriace zasady bezpecného
|- dribling, dvojtakt, strefba na kas k basketbalu spravania sa pocas TV.
osvojenie hernych ¢innosti basketbalu
- basketbal s dohodnutymi zjednodusenymi naucit sa plnit hraéske povinnosti Uplatiiovat zasady
pravidlami korektného spravania
2. e . e Y. , v duchu fair-play.
| - hra s dohodnutymi zjednodusenymi zapojit’ sa hernou ¢innostou do
' pravidlami minibasketbalu
- hadzana; strelba do branky, branenie rozlisit, pomenovat i spravne priredit Organizovat a riadit
osvojované zakladné herné &innosti patriace k hru. V praxi dodrziavat
3. |- hras dohodnutymi zjednodusenymi héadzanej pravidia hry.
' pravidlami naucit' sa rozliSovat' a spravne pomenovat’
Sportové hry
zapojit sa do hernej ¢innosti v minihadzanej
RYTMICKE CVICENIA ATANEC 8 |Poziadavky na hygienu

pocas a po TV ginnosti.

1. |- cviéenia so Svihadlom Zladit chédzu a beh s rytmom navodenym

- cvi€enia so Svihadlom potleskom, inym zvukovym signalo a hudbou

- nacvik krokovych variacii k fudovému schopnost zladit' pohyb s hudbou Snazit sa o esteticke
2. tandeku nacvidit zékladné tanené kroky (prisunny, prevedenie cvicenia.

- nacvik tanéeka poskocny, premenny)

- nacvik tane€¢ného kroku - polkového nacvicit zakladné taneéné kroky polkového Spravne drzanie tela.
3 a valCikového a valcikoveho kroku

zdokonalenie polokového a val€ikového
kroku

tanecné kroky zvladnut na primeranej
estetickej drovni
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- polka a val€ik podla hudobnej predlohy
- samostatna pohybova improvizacia

- jednoduchy regionalny tanec
- rozvijat' tvorivost' v pohybe

Kultdrne spravanie
v ulohe divaka.

TELESNA VYCHOVA 4. roénik

% ’QC) 5 ’ e
@ R Obsah Poziadavky na vedomosti a zruénosti |3 < Vychov_nel a
2|2 :,_ rozv. ciele
KONDICNE CVICENIA - rozvoj sily a vytrvalosti 2 |Poznat prostriedky,
1 | cvic¢enia na rebrinach - vyutitie sily a vytrvalosti pri nepredvidanych apostupy a vyznam
|- cviéenia s plnymi loptami situéciéch otuzovania organizmu.
- primerana sebaobrana
SPORTOVA GYMNASTIKA 4 |Zdravotny a esteticky
- cvi€enia so Svédskymi debnami — nacvik - rozliSit' i pomenovat’ osvojované gym. vyznam spravneho
2. rozkladu cviCenia drzania tela.
- a skladania debny, preskoky dielov debny, slalom |- poskytnut dopomoc pri zakladnych
Il - cvi€enia so Svihadlami akrobatickych cviCeniach
- Svédska lavicka ako kladina — prechody, - zacvicit stoj na lopatkach, kotul vpred, vzad Spravat sa podla zasad
3 prebehy, vaha, poskoky - poukézat na najpodstatnejsie nedostatky f\:'ggzggyi%rava”'a sa
- zostava u spoluziakov pri vykonyvani cvi¢eni sutasiach v Glohe
divéka.
- opakovanie loptovych hier - organizovat a riadit pohybové hry 2 |V praxi uplatiovat
4. - dodrziavat pravidla osvojenych hier zasady korektného
- chlapci: futbal - zapojit sa do hernej éinnosti v minifutbale ;f;j'ze”'a v ramei fair-
ZAKLADY ATLETIKY 14 | Uplatriovanie vytrvalosti
v | 1 |- nécvik vytrvalostného behu - technicky sprévne reagovat na Startové pri dosahovani ciefov
. . v beZznom Zivote.

- suvisly vytrvalostny beh v trvani 8 minut

povely
- suvisly beh individualnym tempom
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pripravné cvic¢enia pre skok do dialky
pripravné hry s atletickymi prvkami

nacvik rozbehu a odrazu
upevriovanie spravnych navykov rozbehu a

Poukazat' na
najpodstat-nejSie

. nedostatky v technike
. odrazu skoku do zi/ial’ky
s rozbehom.
preskoky nizkych prekazok vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti Cvicenie volovych
3. preskoky nizkych prekazok utvrdenie ziskanych pohybovych zruénosti viastnosti.

TELESNA VYCHOVA 4. roénik

(@] = P
T .. . « - 18 Vychovné a
2R Obsah Poziadavky na vedomosti a zrucnosti |3 y .
2> n_ rozv. ciele
beh na kratku vzdialenost’ z nizkeho Startu technicky spravne reagovat’ pohybom na Uplathovat zasady
1 hod kriketovou lopti¢kou; nacvik hodu Startové povely beZpevC“e%SPravap'a
' Z miesta, nécvik spréavneho naprahu sa pocas TV ¢innost.
z chbédze, z rozbehu
hod kriketovou lopti¢kou na vykon technicky spravne hodit kriketovu lopti¢ku do Urcit zakladné funkcie
dialky a na ciel osvojovanych cviceni.
2. hod kriketovou lopti¢kou na ciel poukazat na najpodstatnejSie nedostatky
V. v technike hodu kriketovou loptickou
skok do dialky — nacvik rychly rozbeh a pochopenie odrazu Vybrat vhodné cviky pre
3 vSestranné rozcvicenie
skok do dialky — zdokonalovanie nécvik odrazu a skok skrémo celeho tela.
skok do dialky — na vykon technicky spravne skocit' do dialky skrémo Uplatiovat zasady
bezpetného spravania
4, sa pocas TV &innosti.

atletické €innosti — precviCovanie a
zdokonalovanie

utvrdenie ziskanych pohybovych zru¢nosti
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PORADOVY VYCVIK

- overenie poznatkov z poradového vycviku

pouZzivat zakladné povely a spravne na ne
ragovat’' pohybom

Poznat faktory a Cinitele
podmienujuce zdravie

VI.

technicky spravne prkonavanie nizkych
prekazok

Ll Splh na ty¢ organizovat nastup Ziakov a podat’ hlasenie Cloveka.
) ucitelovi pri nastupe na uvod vyucovacej hodiny
POHYBOVE HRY Zasady bezpeénosti,
- &tafetové hry osvojenie si dohodnutych pohybov hygieny a ochrany
2. |- prekonavanie nizkych prekazok a signalov prirody.

OVEROVANIE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI
- motorické testy

3. |- vyhodnotenie urovne zakladnych
pohybovych schopnosti Ziakov

Clkovy beh 4x10 m
Skok do dialky z miesta
lah — sed za 1 min.
vydrz v zhybe

12 minutovy beh

Vyhladavat rekreacné
formy aktivity v kruhu
rodiny.

/ Sucastou hodin su aj relaxacné cvicenia/
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