Tematicky celok

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Prierezova téma

Poznatky z telesnej vychovy
a Sportu

VSeobecné poznatky:

zékladné poznatky o formach
pohybovej aktivity v rezime dna
(ranné cvicenie, spontanna
pohybova aktivita, racionalne
vyuzivanie vol'ného ¢asu a pod.),
uloha rozcvicenia pred
vykonavanim pohybovych
¢innosti,

vyznam spravnej zZivotospravy pre
pohybovy vykon a negativne
vplyvy fajéenia, alkoholu a
nedovolenych latok na zdravie a
pohybovy vykon,

telesné zat'aZenie, meranie a
vyhodnocovanie dajov o
pulzovej frekvencii,

poznatky o rozvoji a
diagnostikovani zakladnych
pohybovych schopnosti,
poznatky o telesnom vyvine a
jeho diagnostikovani,

zakladné poznatky z biologie
¢loveka stvisiace a G¢inok
pohybovej aktivity na vlastny
organizmus,

uspechy nasSich Sportovcov na
OH, MS, ME,

olympijskéa vychova so
zameranim na poznatky o

poznat’ drobné organizacn¢ formy
telesnej a Sportovej vychovy,
vediet’ vysvetlit’ potrebu
rozcvicenia pred vykonavanim
pohybovej Cinnosti,

dodrziavat’ pravidla spravnej
Zivotospravy,

vediet’ posudit’ a diagnostikovat’
uroven svojej pohybove;j
vykonnosti a telesného rozvoja
podl'a danych noriem,

poznat’ zakladné olympijské idey a
riadi sa nimi vo svojom Zivote,
vediet’ poskytnit’ prvii pomoc pri
uraze v roznom prostredi,
dodrziavat’ bezpecnostné a
hygienické poZiadavky pri
vykonavani pohybovej ¢innosti,
dodrziavat’ osvojené pravidla pri
vykonévani pohybovych ¢innosti,
pouzivat’ odbornu terminologiu
osvojenych pohybovych ¢innosti.
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Medzinarodnom olympijskom
vybore, Slovenskom olympijskom
vybore (poznat’ jeho symboliku),
0 olympijskych hrach, kalokagatii
a fair-play,

prva pomoc pri drobnych
poraneniach.

Specifické poznatky

odborna terminolédgia vo vSetkych
TC,

technika, taktika a metodika
osvojovanych pohybovych
¢innosti,

pravidla siitazenia v osvojenych
pohybovych ¢innostiach a
zékladné ¢innosti rozhodcu.

Vseobecna gymnastika

Vedomosti:

zasady drZzania tela, spravne
drzanie tela, chybné drzanie tela,
zékladné nazvoslovie telesnych
cvi€eni, pohybové prostriedky
vSeobecne] gymnastiky,
Struktira gymnastickej jednotky -
uvodnad, pripravnd, hlavna,
zaverecna Cast’ vyucovacej
hodiny,

pripravné, imita¢né cvicenie,
metodicky postup osvojovania

a zdokonal'ovania poldh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov,

vediet’ spravne pomenovat, popisat’
jednotlivé cvicebné polohy,
pohyby, cvicebné tvary;

vediet’ zostavit’ a viest’ rozcvicenie,
vediet’ prakticky ukézat
gymnastické cvicenia, zvladnut’
cvicebné vizby a pohybové
kombinécie s ich vykonanim v
zostave jednotlivca alebo skupiny,
vediet’ preukdzat’ poznatky z
organizacie, bezpecnosti,
dopomoci, zachrany,

uplatiiovat’ optimalnu techniku pri
vykonavani zékladnych
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vizieb,

organizacna ¢innost’ na
vyucovacej jednotke (hodine),
zdravotne orientovana zdatnost’,
pohybovy rezim, redukcia
hmotnosti, obezity,

pozitivny Zivotny Styl.

Zrucnosti a schopnosti:

cvicenia rozvijajice kondi¢né,
kondi¢no-koordinac¢né,
koordinac¢né schopnosti,
technicky spravne polohy a
pohyby hlavy, trupu, néh, pazi,
lokomocie, cviCenie s naradim, s
nacinim, tyce, aerobne ¢inky,
expandre, netradicné), vyrazova
estetika rytmickych a
aerobikovych pohybov
vykonavania vSeobecnych
gymnastickych ¢innosti,
cvicebny program na zlepSovanie
stavu pohybového a oporného
aparatu tela s

cielenym rozvojom pohybovych
schopnosti a zru¢nosti,
formovanie telesnych proporcii,
kultivovaného prejavu osobnosti
ziaka,

Kondicna gymnastika —

posiliiovacie cvicenie pazi, noh,
chrbtového svalstva, brusného

gymnastickych pol6h,
lokomo¢nych pohyboch,
cvicebnych tvaroch,

vediet’ ohodnotit’ techniku, estetiku
a kompoziciu (obsahovu skladbu)
konaného gymnastického cvicenia,
postrehnut’ a posudit’ chyby v
predvedeni, drzani tela, rozsahu
pohybov, svalovom napiti,
ochabnutosti tela,

vediet’ posudit’ realne svoju
individualnu pohybovu troven.

Postoje:

mat’ pozitivny vzt'ah ku
gymnastickym ¢innostiam, ako
potreby ich celozivotného
vykonavania,

vediet’ ucelovo vyuzit’ vol'ny Cas s
cielom podporit’ zdravie, zdatnost’,
pestovat’ pozitivne spolocenskeé
vzt'ahy medzi l'ud’'mi vSetkych
vekovych kategorii,

vyuzivat bohaty pohybovy obsah
gymnastickych cviceni na
dosiahnutie fyzickej vykonnosti,
zdravotne orientovanej zdatnosti,
pozitivnych
psychickych,emocionalnych a
estetickych pocitov z pohybu,
mat’ vytvoreny pozitivny postoj k
spravneho Zivotného Stylu so




svalstva s jednorazovym,
niekol’kondsobnym opakovanim,
s cielenym zameranim na
jednotlivé Casti tela:

kluky v kl'aku, kl'uky vo vzpore
stojmo vpredu, vzadu, kl'uky vo
vzpore lezmo

vpredu, vzadu znozmo,
roznozmo,

vypony, poskoky, skoky odrazom
obojnozne, jednonoZzne,

zaklony trupu v l'ahu vpredu; sed
— T'ah vzadu,

zhyby vo vise, vo vise stojmo,
vise lezmo na rebrine, hrazde,
kruhoch, bradlach.

fonizacny program zamerany na
drzanie tela v spravnom napéti
svalov v l'ahu,

kl'akoch, sedoch, podporoch,
postojoch bez nécinia, naradia, s
nacinim (fit

lopty, over baly, dynabandy, ..),
naradim, na naradi,

vSeobecny kondicny program S
obsahom statickych, dynamickych
cviceni,

plyometricky program zamerany
na rozvoj dynamickej sily noh,
vytrvalostno-silovy program,
cvicenia pazi, ndh, trupu, brucha,
bokov (kl'uky,

snahou osebazdokonal’'ovanie,
praceschopnost’, huzevnatost’,
disciplinu,
prijimat’ a dodrziavat’ normy a pravidla
kolektivu.




zhyby vo vise stojmo, prednosy v
sede, vo vise, mierne zaklony v
l'ahu,

dvihanie trupu, n6h v 'ahu na

boku.

Zakladna gymnastika

Akrobatické cvicenie:

'ah vznesmo; stojka na lopatkach
znozmo, s ¢elnym, bo¢nym
roznozenim; sed roznozmo,
hlboky predklon; sed znozmo
predklon; - kotale vpred, kotule
vzad s r6znou vychodiskovou a
vyslednou polohou, vdzby
kotul'ov so skokmi a obratmi,
stojka na rukach oporou ruk na
lavicku, stojka na rukach s
dopomocou o rebrinu

(stenu), stojka na rukéch s
polohou n6h bocne, Celne,
premet bokom s dopomocou,
premet bokom samostatne,
podpor stojmo prehnute vzad
(most na hlave, most vo vzpore na
rukach).

Skoky a obraty:

skoky odrazom obojnoZzne —
znozmo, skrémo pripatmo,
skrémo roznozmo cCelne, bocne, s
obratom o 180° - 360°,

obraty obojnoZne v postojoch —




prestupovanim, krizenim,
prisunom,

jednonozne prednozenim o 180°-
360° .

Cvicenie na naradi a s naradim:

rebriny: ra¢kovanie v podpore
lezmo, vo vise prednosy skrémo,
prednosy, postupovanie po
rebrindch, vydrz v zhybe,
odrazom z n6h zhyby,

lavicky, nizka kladinka: chodza
vpred, vzad, bokom; beh;
poskoky, skok striedavo strizny;
vaha predklonmo; obrat znozmo o
180° v drepe, podrepe, stoji;
zoskok odrazom obojnozne —
znozmo, roznozmo Celne, skrémo
pripatmo, skrémo prednozmo.
Vizby, zostava (1 - 2 — 3 dizky
naradia),

preskok: opakované odrazy z
mostika pri opore (rebrina, spolu
cviciaci), nadvizné

odrazy z viacerych mostikov,
letova faza znozmo, roznozmo
Celne, skrémo

pripdtmo, skrémo roznoZzmo s
doskokom na Zinenky (medzi
mostikmi kratky beh);

odrazom z mostika vyskok do
vzporu drepmo, vzporu
roznozmo; skrc¢ka, roznozka,




odbocka,

hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis
vznesmo, vis strmhlav, vis
VZNnesmo roznozmo

bocne; vymyk; presvihy tnozmo
vpred, vzad; zoskoky - prekot
vpred, zakmihom

doskok na podlozku,

lano: Splhanie.

Cvicenie s nacinim:

Svihadlo — preskoky na mieste, z
miesta znozmo, jednonozne,
skrizmo, striedavonozne. Vizby,
zostava, pohybova skladba,

ty¢ — priamivé cvicenia, cvi¢enia
zvysujuce rozsah pohyblivosti
kibov, chrbtice, elasticitu svalov,
plné lopta, lopta — kotul’anie,
hadzanie a chytanie,

Satka — obluky, kruhy osmy,
vinenie, hadzanie a chytanie.
Vizby, zostava, pohybova
skladba, rope skiping.

Relaxacné a dychoveé cvicenie:

aktivna kineticka relaxacia,
pasivna kineticka relaxacia,
cvienie prehibenia nadychu a
vydychu v stoji, vo vzpore
kla¢mo, v sede, drepe, predklone.

Poradove cvicenie:

nastup, pochod, povely.




Rytmicka gymnastika:

cvicenie na taktovanie (tlieskanie,
tamburinka), hudbu - pérovanie,
pohupy, kroky, chodza, behy,
rovnovahové cvicenie, obraty,
skoky s pohybmi hlavy, pazi,
trupu vo vysokych a nizkych
polohach v 2/4, 3/4 a 4/4 takte bez
nacina, s nacinim. Prisunny,
poskocny, premenny (polkovy)
krok v 2/4 takte; prisunny,
val¢ikovy, mazurkovy v ¥ takte.
Rytmické cvicenie navzajom
spajat’,

pohybova skupinova skladba na
32 — 64 dob na hudbu.

Kompenzacné cvicenia:

odstrafiovanie a korigovanie
telesnych a pohybovych
nedostatkov spésobenych
jednostrannou sedavou ¢innost’ou,
cvicenia kibovej pohyblivosti a
elasticity svalov, pasivne — sed
roznozmo, predklon; 'ah
vznesmo; pohyby tahom — v 'ahu
prednozit’ skrémo P/L nohu,
chytit’ za predkolenie a tahat’ k
trupu; aktivne — Svihanie nohy v
lahu, stoji do prednoZenia,
unozenia, zanozenia,

cvicenia posililovacie zamerané
lokalne na problematické Casti




tela.

Atletika

zékladna terminologia a
systematika atletickych disciplin,
technika atletickych disciplin,
zakladné pravidla sut'azenia a
rozhodovania atletickych sut’azi,
organizécia sut'azi (Casomerac,
rozhodca, zapisovatel’),

zasady fair-play,

bezpecnost’ a irazova zabrana,
zasady hygieny a vplyv atletiky
na zdravy vyvin mladeze,

Zrucnosti a schopnosti:

zaklady racionalnej techniky
pohybovych Cinnosti (atleticka
abeceda, nizky a polovysoky Start,
Svihovy a Sliapavy beh, Sprint,
vytrvalostny beh, Stafetovy a
prekazkovy beh, skok do dialky
skrémo a kro¢mo, skok do vysky,
hod kriketovou lopti¢kou a
granatom, vrh gul'ou),

rozvoj kondi¢nych a
koordina¢nych schopnosti,
zakladné (pomocné) funkcie
rozhodcu a organizatora
atletickych sutazi,

vyuZitie zakladnych atletickych
lokomécii pri rozvoji telesnej

vediet’ sa orientovat’ v zdkladnych
atletickych disciplinach,
charakterizovat’ ich a prakticky
demonstrovat’,

poznat’ vyznam a vplyv zakladnych
prostriedkov kondi¢nej pripravy na
zdravy rozvoj organizmu a vyuziva
ich vo svojej spontannej pohybovej
aktivite,

poznat’ zékladné pravidla
atletickych disciplin a pod
dohl'adom pedagoga je schopny
pomahat’ pri organizacii a
rozhodovani atletickych sut’azi,
poznat’ vyznam rozcvicenia a vie sa
aktivne zapojit’ do jeho vedenia,

poznat’ a v zivote uplatiiovat’ zasady fair-
play ako sut’aziaci, rozhodca, organizator,

divak.

Postoje:

mat trvaly pozitivny vztah k
atletickym ¢innostiam ako
predpokladu pre ich celozZivotné
uplatiiovanie v individualnej
pohybovej aktivite a udrziavani
zdravia,
preukazovat’ pozitivny postoj k
sut’azeniu,
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zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

preukazovat’ pozitivny vzt'ah k
superom,

dodrziavat’ prijaté zasady v ramci
skupiny,

vediet’ superit, kooperovat’ a
tolerovat’ superov,

prejavovat’ snahu o seba
zdokonal'ovanie, hizevnatost’,
vytrvalost, cielavedomost’.

Ziklady gymnastickych
Sportov

Vedomosti:

vyznam a zmysel vykondvania
gymnastickych Sportov,
zasady drzania tela, esteticko-
pohybové prostriedky
gymnastickych Sportov,
terminoldgia poldh a pohybov,
cvi¢ebnych tvarov,

discipliny a cvicebny obsah
Sportovej gymnastiky Zien,
muzov; Sportového aerobiku,
modernej gymnastiky, gymteamu,
pripravné, imitacné cvicenie,
metodicky postup osvojovania
a zdokonal'ovania poldh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov,
vézieb, zostavy, spolo¢ne;j
pohybovej skladby,

zasady motorického ucenia v
gymnastickych Sportoch,
organizacia pretekov,

zasady bezpecného spravania,

poznat’ gymnastické Sporty, vediet
popisat’ discipliny, ich cvi¢ebny
obsah, zameranie, a ciel

vediet’ spravne pomenovat’
cvicebné polohy, pohyby, cvicebné
tvary,

vediet’ zostavit’ a viest’ rozcvicenie
s0 zameranim na vybrany
gymnasticky Sport,

vediet’ prakticky ukazat’ imitacné,
pripravné cvicenia, zékladné
cvicebné tvary,

zaradit’ a predviest’ pohybové
kombinécie v zostave jednotlivca
alebo skupiny,

uplatiiovat’ optimalnu techniku pri
vykonéavani gymnastickych poloh,
lokomoc¢nych pohyboch,
cvicebnych tvaroch,

vediet’ ohodnotit’ techniku, estetiku
a skladbu gymnastického cvicenia
Vv disciplinach vybraného
gymnastického Sportu, dokazat’
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dopomoc, zachrana pri cviceni,
zdravotne orientovand vykonnost,
redukcia hmotnosti, obezity,

e pozitivny zivotny $tyl.

Zrucnosti a schopnosti:

e cvicenia rozvijajuce kondi¢né,
kondi¢no-koordina¢né,
koordina¢né schopnosti,

e pripravné a imitacné cvicenia,
polohy a pohyby casti tela,
lokomoc¢né pohyby,

e akrobacia, cviCenie na- a S
naradim, s nacinim, vyrazovo-
estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych
pohybov,

e kondi¢na zlozka, technicka zlozka
gymnastickych Sportov.

Sportovi gymnastika — prostné, hrazda,

preskok, kladina - D, kruhy — CH:

e Prostné — zostava na pdse
(Zinenkdch), 1 - 2 rady.

Akrobacia:

e lah vznesmo; stojka na lopatkach
Znozmo, s ¢elnym, bo¢nym
roznozenim; kottle vpred, kotule
vzad v r6znych obmenach
vychodiskovej, hlavnej, vyslednej
polohe, kotul'ové vazby

e stojka na rukéch s réznou polohou
nodh, stojka na rukéach — kotal’

postrehnut’ chyby v predvedenti,
drzani tela, rozsahu pohybu,
svalovom napiti, poznat’ prava a
povinnosti v gymnastickych
pretekoch,

e vediet posudit’ redlne svoju
individualnu Sportovu uroven.

Postoje:

e mat vytvoreny trvaly pozitivny
vzt'ah ku gymnastickym Sportom,
ako predpokladu pre ich
celozivotny zaujem,

e preukazat’ kladny postoj k
ucelnému zameraniu vyuzitia
vol'ného Casu, k udrzaniu fyzického
a psychického zdravia,

e preukazat’ pozitivny postoj k
telovychovnému a Sportovému
procesu, s kladnou motivaciou k
stitazeniu v rdmci pretekov,

e mat’ vyformovane¢ estetické citenie
pri formovani telesnych proporcii a
kultivovaného prejavu osobnosti
ziaka,

e pestovat’ pozitivne spolocenské
vzt'ahy medzi l'ud’'mi vSetkych
vekovych kategorii,

e vyuzivat’ bohaty cvicebny obsah
gymnastickych $portov na
dosiahnutie pohybovej vykonnosti,
zdravotne orientovanej zdatnosti,
pozitivnych psychickych,




vpred,

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

podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty:

skoky odrazom obojnozne —
znozmo, skrémo pripatmo,
skrémo, roznozmo Celne, bocne, s
obratom o 180° - 360°. Skok
odrazom jednonozne

S prednoZenim striedavonozne
(noznice), upazit’,

obraty obojnozne v postojoch.

Rovnovazne cvicenie

— véha predklonmo

Cvicenie klbovej pohyblivosti a

elasticity svalov

— sed roznozny.

Hrazda po ramena

- zostava miniméalne 4 cvi¢ebné
tvary:

vymyk, toc jazdmo vpred, toc¢ vzad
alebo vpred, presvihy unozmo
vpred, vzad, zoskok.

Preskok,

- koza na $irku D, na dizku CH,
ko na dizku CH:
skrc¢ka, roznozka, odbocka.

Nizka kladina D (do 110 cm)

emocionalnych a estetickych
pocitov,

prejavit’ pozitivny postoj k
spravneho zivotného Stylu so
snahou o sebazdokonal’'ovanie,
praceschopnost’, hiZevnatost’,
disciplinu, zdravé sebavedomie,
prijimat’ a dodrziavat’ normy a
pravidla kolektivu, zasady fair-
play,

realne prijimat’ vitazstva a prehry v
Sportovej sut'azi i v spolo¢enskom
prostredi.




- zostava 2 dizky naradia:

chddza, tane¢né kroky, predskok,
2 skoky, rovnovazny cvi¢ebny
tvar, obrat

jednonozne o 180°; I'ah
vznesmo/kotul’ vpred, zoskok
odrazom obojnozne s
roznozenim ¢elne, skrémo
prednozmo.

Kruhy CH

kmihanie vo vise, vis vznesmo,
vis strmhlav, zhyb vo vise.

Moderna gymnastika dievéatd —
Svihadlo, lopta, Satka:

Svihadlo — preskoky na mieste, z
miesta znozmo, jednonozne,
skrizmo, striedavonozne;
krazenie — kruhy, osmicky;
kmihanie; hadzanie a chytanie,
lopta — kotil'anie a prevalovanie;
odrazanie; hadzanie a chytanie;
vyvazovanie,

Satka (zavoj) — obluky, kruhy
osmicky, vinovky, hadzanie a
chytanie.

Zostava, spolo¢na pohybova
skladba s nad¢inim na hudbu 30 —
60 sekund.




Sportové hry

Vedomosti:

systematika hernych ¢innosti,
zakladna terminologia,

technika hernych ¢innosti
jednotlivca,

herné kombinécie a herné
systémy,

herny vykon v Sportovych hrach,
hodnotenie Sportového vykonu,
funkcie hracov na jednotlivych
postoch,

zakladné pravidla vybranych
Sportovych hier,

organizacia jednoduchej sutaze v
Sportovych hrach (rozhodcovia,
Casomeraci, zapisovatelia,
pozorovatelia a pod.)

zasady fair-play,

Zrucnosti a schopnosti:

kondi¢na priprava, zékladné
kondi¢né a koordinacné
schopnosti,

popisat’ a prakticky ukazat
spravnu techniku hernych ¢innosti
jednotlivca:

basketbal — prihravka jednou
rukou od pleca, dribling, strel’ba
zhora z miesta,

vediet’ spravne pomenovat’,
popisat’, prakticky ukézat’, v hre
(stretnuti) uplatnit’ techniku
zékladnych hernych ¢innosti
jednotlivca a vyuzit herné
kombindcie a systémy,

vediet’ pomenovat’ a popisat’
funkcie hraCov v obrane i v Gtoku,
vediet’ vysvetlit’ zdkladné pravidla
vybranych Sportovych hier,
vediet’ zostavit’ a prakticky viest’
rozcvicenie (vlastné, aj skupinu
spoluziakov) pred hrou, resp.
stretnutim,

vykonévat’ funkciu rozhodcu
(pomocného rozhodcu),
zapisovatel'a, Casomeraca na
hodinéch uréenych na hru
(stretnutie) a v zdujmovej forme
Sportovych hier a viest’ jednoduchy
pozorovaci harok o hra¢skom
vykone druzstva,

vediet’ posudit’ realnu hodnotu
svojho individudlneho $portového
vykonu a aj vykonu svojho
druzstva,

Postoje:

prejavovat’ trvaly pozitivny vztah k
Sportovym hram ako predpokladu
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z kratkej a strednej vzdialenosti,
branenie hraca bez lopty a s
loptou.

futbal — prihravka, timenie lopty,
strel’ba, dribling, obsadzovanie
hraca bez lopty a s loptou.
hadzana - prihravka jednou
rukou od pleca s vel'kym
naprahom, dribling, stre'ba zhora
z miesta, skokom do brankoviska,
obsadzovanie Gto¢nika bez lopty
s loptou,

volejbal — odbitie horné na
mieste, po pohybe, nad seba, pred
seba, odbitie pod uhlom, spodné
podanie, prihravka na nahravaca
pri sieti, nahravka nad seba,

Iné vyucované Sportové hry,

plnit’ ulohy (funkcie) stivisiace s
realizéciou hry v stretnuti:
hracske funkcie, funkcie
rozhodcov, jednoduché
organiza¢né funkcie,

efektivne plnit’ taktické ulohy
druzstva v hre (stretnuti),
poznat’ a vykonavat’ pohybové
¢innosti, ktoré pdsobia na rozvoj
kondi¢nej pripravenosti pre dané
Sportové hry,

na ich celozivotné uplatnovanie v
individualnej pohybovej aktivite,
sutazenim v Sportovych hrach
preukazat’ pozitivny postoj

k telovychovnému procesu

mat’ pozitivny vztah k spoluhraCom
1 k stiperovi,

dodrziavat’ prijaté normy a
pravidla,

dodrziavat’ zasady fair-play,
prejavovat’ snahu o
sebazdokonal’'ovanie, hiZzevnatost’,
statocnost’, vytrvalost’,

mat’ zazitok z vykonavanej
pohybovej ¢innosti,

vediet’ zvit'azit’ a prijat’ prehru v
Sportovom stretnuti i v Zivote,
uznat kvality supera..




Sezonna ¢innost’
cviCenia v prirode

Vedomosti :

techniky jednotlivych
pohybovych ¢innosti z oblasti
sezonnych ¢innosti,

vystroj a vyzbroj,

organizacia zakladna
terminologia, nazvy pohybovych
zrucnosti

prace a bezpecnost’ pri
vykonévani sezénnych ¢innosti,
zakladné pravidla vybranych
sezonnych ¢innosti,

organizacia jednoduchych

pretekov v sezonnych ¢innostiach.

Zrucnosti a schopnosti:

Kondi¢na priprava, zakladné
kondi¢né , koordinacné a
pohybové schopnosti,
popisat’ a prakticky ukazat
spravnu techniku sezénnych

vediet’ vysvetlit’ zdkladné pravidla
vybranych sezénnych ¢innosti,
vediet’ spravne vykonat’ zakladné
bezpecnostné techniky — pady, pri
vykonéavani sezénnych ¢innosti,
zostavit’ a prakticky viest’
rozcvicenie (vlastné, aj skupiny
cvi¢encov) pred
zaciatkom jednotlivych sezénnych
aktivit,
vediet’ spravne prisposobit’ vystroj
a vyzbroj potrebny pre
vykondavanie jednotlivych
sezonnych ¢innosti,
plnit’ tlohy (funkcie) suvisiace s
pretekmi v jednotlivych sezonnych
¢innostiach —

funkcia rozhodcu, organizatora

a pod.

Postoje:

emotivnostou jednotlivych
sezonnych Cinnosti ziskat’ trvaly
pozitivny vztah

k sezénnym ¢innostiam a pobytu v
prirode resp. k zimnej prirode,
mat’ trvaly vzt'ah k tymto
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¢innosti:

Cvicenia v prirode

orientacia na stanovisku podla
buzoly, urovanie azimutu,
turistické

znacky, orientdcia podl'a mapy,
ur¢ovanie a vyber vybranych
Smerov

presunu, vyber,

priprava a likvidacia ohniska
presun mierne ¢lenitym terénom s
prekondvanim terénnych
prekazok

zakladné pravidla ochrany
zivotného prostredia,

sezonnym ¢innostiam

vykonévat’ pravidelni pohybovo-
rekreacnu ¢innost’ s vyuzitim
sezonnych ¢innosti,

formovat’ moralno-volové
vlastnosti s cielom zoznamovat’ sa
s prirodou,

prejavovat’ snahu o
sebazdokonal’ovanie, huzevnatost’,
statocnost’ a vytrvalost’,

pestovat’ pozitivny vztah k
ostatnym ucastnikom
vykonavajiucim sezoénne ¢innosti.

orientovat’ sa v prirode podl'a
turistickych znaciek, mapy, buzoly,

ale aj prirodnych tkazov,

absolvovat’ stvisly pochod s
prekonavanim terénnych prekazok

v dizke 4 -8 km,

V prirode sa spravat’ podl'a zasad
ochrany Zivotného prostredia,

zorganizovat pohybové hry v
prirode pre kolektiv spoluziakov,




cvicenia rovnovahy na
prirodnych prekazkach, nosenie
prirodnych

predmetov jednotlivo, v
dvojiciach a inych sk

upinach (klady, kamene,

brvna a pod.), pohybové hry v
prirode

jazda na bicykli, zmeny
smeru a rychlosti jazdy,
otacCanie,

predchédzanie a jazda zru€nosti

dodrziavat’ pravidla cestnej
premavky pre chodcov a cyklistov




