Vzdelavacia oblast: ZDRAVIE A POHYB

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

Stupen vzdelania: Primarne vzdelavanie
Cyklus: 1. cyklus

Forma $tudia: denna

Vyucovaci jazyk: slovensky

Pocet hodin za tyzden/Skolsky rok: 1. roénik — 2/66

2. ro¢nik — 2/66
3. roénik — 2/66

CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb sa zameriava na rozvoj pohybovej a zdravotnej gramotnosti. Zdravotna gramotnost' je charakterizovana ako
dosiahnutie urovne vedomosti, osobnych zru¢nosti a sebaddvery pri prijimani opatreni na zlepSenie osobného a komunitného zdravia zmenou osobného
zivotného §tylu a Zivotnych podmienok. Pod pohybovou gramotnostou rozumieme zastresujuci koncept, ktory zachytava vedomosti, zru¢nosti, porozumenie
a hodnoty tykajuce sa prevzatia zodpovednosti za ciel'avedomu pohybovu aktivitu a pohyb ¢loveka v priebehu celého zivota, bez ohl'adu na fyzické alebo
psychologické obmedzenia (Dudley, 2015). Ziaci porozumeju vyznamu pohybovej a $portovej aktivity pri upeviiovani telesného a dusevného zdravia a
spoznajl u¢inok vykonavanych cvi€eni na organizmus.

HLAVNYM CIELOM 1. cyklu je, aby Ziaci chapali vyznam pohybu pre svoje zdravie a vnimali pohyb ako kazdodennt stiéast’ svojho Zivota. Ziaci by mali
poznat’ a zlepSovat’ uroven svojej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. O¢akava sa, ze v 1. cykle budu mat Ziaci nadobudnuté zakladné pohybové
zruénosti, ktoré buda predpokladom pre rozvoj pohybovej gramotnosti. Ziaci budt chapat’ vyznam fair-play v $porte a budu sa snazit’ dodrziavat’ dohodnuté
pravidla v realizovanych pohybovych a Sportovych hrach, ktoré podporia ich zmysel pre kolektivnost” a spolupatricnost’. Dolezitou sticast’ou je 1 pochopenie
ochrany svojho Zivota a zdravia ako i zivota a zdravia inych l'udi vo svojom okoli.

CIELE VZDELAVANIA

1. Vytvorit’ pozitivny vzt'ah k pohybovej aktivite a Sportu.
2. Rozvijat pohybovu gramotnost’.
3. Porozumiet’ vplyvu pohybu na telesné a duSevné zdravie.
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Vnimat’ pohybovu aktivitu ako moznost’ trdvenia vol'ného ¢asu.

Chapat’ vyznam diagnostiky ako prostriedku pre ziskanie informacii o urovni vlastnej telesnej zdatnosti vo vztahu ku zdraviu.
Rozvijat’ pohybové schopnosti a osvojit’ si pohybové zru¢nosti pohybovymi a Sportovymi aktivitami.

Ziskat’ vedomosti a zru€nosti potrebné pre ochranu Zivota a zdravia v krizovych situaciach.

Now s

KOMPONENTY VZDELAVACEJ OBLASTI ZDRAVIE A POHYB:

Pohybové
kompetencie

Zdravie Sport a pohybova
a Zivotny Styl : ivi
y sty Pohybova aktivity
a zdravotna
gramotnost
Ochrana

Telesna zdatnost
a pohybova
vykonnost

a bezpeénost
Zivota a zdravia
obyvatelstva
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Komponent: ZDRAVIE A ZIVOTNY STYL

1. ro¢nik

* Vlastnymi slovami vysvetlit, ¢o znamena byt
zdravy (ako sa citim, ked’ som zdravy).

* Vlastnymi slovami vysvetlit, ¢o znamena byt’ chory
(ako sa citim, ked’ som chory).

* Identifikovat’ s pomocou ucitel'a zdravé a nezdravé
potraviny.

* Porozumiet’ vyznamu dodrziavania zakladnych
hygienickych pravidiel.

* Dodrziavat’ umyvanie ruk po pouziti toalety, po
prichode z exteriéru a pred jedlom.

* Identifikovat’ s pomocou ucitel'a nespravne drzanie
tela.

» Zopakovat cvicenie pre spravne drzanie tela podl'a
ukazky ucitela.

VYKONOVY STANDARD

2. ro¢nik

Jednoducho popisat’ ako sa stara o svoje zdravie
(o hygienu tela, o pravidelny pohyb, aké nosi
oblecenie, ako sa stravuje).

Vybrat’ z ur€itej skupiny potravin jednu zdrava

a jednu nezdravi potravinu.

Vysvetlit, preco je vhodné sa pred a po vykonani
pohybovej aktivity (potenie) prezliect’.
Vysvetlit', preco je vhodné sa po vykonani
pohybovej aktivity umyt’ alebo osprchovat’.
Predviest spravne aj nespravne drzanie tela

podl'a ukdzky ucitel’a.
Predviest cviCenie pre spravne drzanie tela
v spravnej technike.
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3. ro¢nik

Pochopit’ dolezitost’ starostlivosti o svoje zdravie.
Identifikovat’ désledky nespravneho stravovania,
nedostatocného pohybu a nedostatocnej hygieny.
Vysvetlit' dosledky nespravneho stravovania,
nedostatocného pohybu, nedostatocnej hygieny.
Identifikovat’ asponi tri zdraviu prospesné
potraviny.

Vymenovat a opisat’ 3 zdravé a 3 nezdravé
potraviny.

Dodrziavat’ zakladné hygienické zdsady pri
vykonavani pohybovych aktivit.

Nosit’ na pohybovu aktivitu Cisté

a hygienické oblecenie.

Dodrziavat’ zakladné hygienické pravidla po
cviceni.

Rozlisovat spravne a chybné drzanie tela.
Vysvetlit’ dosledky dlhodobého nespravneho
drzania tela (bolesti chrbta, bolesti koncatin).
Ukazat’ spravne drzanie tela v stoji a v sede.
Predviest’ aspon dve cvi¢enia pre podporu
spravneho drzania tela.




1. ro¢nik

* zasady zdravého zivotného §tylu, pitny rezim,
zdravé a nezdravé potraviny (identifikovat’ jednu
zdraviu prospesnu potravinu), pohyb a odpocinok
v dennom rezime,

* hygienické zasady pred, pri a po cviceni, hygiena
cvicebnych tiborov, vyznam dodrziavania
zakladnych hygienickych zasad,

* organizécia cvicenia,

» zasady spravneho drzania tela, spravne drzanie tela

v stoji, v sede, pri¢iny chybného drzania tela,
cvicenia pre spravne drzanie tela

OBSAHOVY STANDARD

2. ro¢nik

zasady zdravého zivotného Stylu, pitny rezim,
zdravé a nezdravé potraviny (identifikovat’ 2
zdraviu prospes$né potraviny), pohyb

a odpocinok v dennom rezime,

organizicia cvicenia,

zasady spravneho drzania tela, spravne drzanie
tela v stoji, v sede, v l'ahu, pri¢iny chybného
drzania tela, cvicenia pre spravne drZanie tela
(predviest’ aspoii 1 cvicenie).

3. roCnik

zasady zdravého zivotného Stylu, pitny rezim,
zdravé a nezdravé potraviny (identifikovat’ 3
zdraviu prospes$né potraviny), pohyb a odpocinok
v dennom rezime,

organizicia cvicenia,

dopomahanie ucitel'a pri cviceni,

zasady spravneho drzania tela, spravne drzanie
tela v stoji, v sede, v l'ahu, pri¢iny chybného
drzania tela, cvicenia pre spravne drZanie tela
(predviest aspon 2 cvicenia).

Komponent: TELESNA ZDATNOST A POHYBOVA VYKONOST

1. roCnik

* Porozumiet’ vyznamu testovania pohybovej
vykonnosti.

* Z0cCastnit’ sa testovania pohybovej vykonnosti.

* Jednoducho vysvetlit’ dolezitost’ cvicenia pre

zlepSenie svojho vykonu.

» Aktivne sa zicCastiiovat’ cviceni pre dosiahnutie
zlepsenia svojho vykonu.

* Porozumiet’ vyznamu cvicenia pre zlepSenie svojho
vykonu.

* Zucastnit sa jednej pohybovej hry na hodinach

VYKONOVY STANDARD

2. ro¢nik

Porozumiet’ vyznamu zlepSenia vlastnej telesnej
zdatnosti.

Identifikovat’ s pomocou uéitel’a fyziologické
prejavy tela pri pohybovej aktivite (napr.
potenie, dychanie).

Identifikovat’ s pomocou ucitel'a podstatu zmeny
farby pokozky pri pohybe (s¢ervenanie).
Porozumiet’ pravidlam zakladnych pohybovych
hier.

Vysvetlit’
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3. roCnik

Dosiahnut’ individualne zlepSenie v urovni
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti
Identifikovat’ s pomocou ucitel'a vlastné
individualne dispozicie pre dosiahnutie vykonu.
Identifikovat’ s pomocou ucitel'a vyznam
zlepsenia vlastnej telesnej zdatnosti ako
dolezitého zdravotného faktora.

Dosiahnut’ individualne zlepSenie vlastnej
telesnej zdatnosti.

Vysvetlit vyznam pohybu, ktory je potrebny pre



rozvoj telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti.
Vymenovat 2 fyziologické prejavy tela pri
pohybovej aktivite (napr. potenie, dychanie).
Identifikovat’ s pomocou uéitel’a vyznam cvicenia
pre zlepSenie svojho vykonu.

Predviest’ aspon dve pohybové hry pre rozvoj
pohybovych schopnosti.

Predviest’ dve vybrané pohybové hry na zaklade
vlastnej preferencie

1. ro¢nik

* vyznam pravidelnosti cvicenia pri rozvijani

pohybovych schopnosti.

OBSAHOVY STANDARD

2. ro¢nik

pohybové prostriedky pre rozvoj pohybovych
schopnosti (cvicenia, hry, sutaze, prekazkové

drahy).

3. ro¢nik

poznatky o vonkajsich prejavoch tnavy pri
telesnom zat'azeni, potenie, dychanie, farba,
pokozky, koordinacia pohybov,

pohybové prostriedky pre rozvoj pohybovych
schopnosti - Stafety.
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Komponent: OCHRANA A BEZPECNOST ZIVOTA A ZDRAVIA

VYKONOVY STANDARD

1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik

* Identifikovat’ zakladné Zivot ohrozujuce stavy. Vlastnymi slovami pomenovat’ Zivot ohrozujlice Poskytnit’ prvil pomoc na veku primeranej
* Pozorovat’ ukazky poskytovania prvej pomoci pri stavy. urovni.
zakladnych Zivot ohrozujtcich stavoch. Poznat’ zakladné postupy poskytovania prvej Predviest’ jeden veku primerany postup
* Identifikovat’ situdcie ohrozujuce bezpecnost’, pomoci. poskytnutia prvej pomoci v skupine.
zdravie a zivot obyvatel'stva. Opisat’ jeden veku primerany postup poskytnutia Rozpoznat’ a oznamit’ situacie ohrozujtice
* Vlastnymi slovami opisat’ dve situdcie ohrozujuce prvej pomoci. bezpecnost’, zdravie a zivot obyvatel'stva.
bezpecnost’, zdravie a Zivot obyvatel'stva. Identifikovat’ dovody pouzitia tiestiovej linky Vlastnymi slovami opisat’ 1 dovod na pouzitie
* Poznat tiestiovu linku 112 (zjednotené 112. vybratej tiesiiovej linky.
celoeurdpske tiesnové telefonne Cislo). Identifikovat’ dovody pouzitia d’alSich Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre
* Poznat’ d’alSie tiestiové linky (158, 155, 150). tiesiovych liniek (158, 155, 150). chodcov a cyklistov.
* Poznat’ zékladné pravidla cestnej premavky. Vymenovat asponi 2 pravidla cestnej premavky Zucastnit’ sa cvicenia pravidiel cestnej premavky
* Vymenovat aspon 2 pravidla cestnej premavky pre pre cyklistov. na dopravnom ihrisku.
chodcov. Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre Dodrziavat pravidla cestnej premavky pre
* Identifikovat’ osoby v skole, na ktoré je potrebné sa chodcov. cyklistov.
obratit’ v pripade ohrozenia zdravia alebo zivota Identifikovat’ osoby, na ktoré je potrebné sa Identifikovat’ osoby, na ktoré by sa mali obratit’
v skole. obratit’ v pripade ohrozenia zdravia alebo zivota v pripade ohrozenia zdravia alebo zivota.
* Vymenovat osoby v Skole, na ktoré je potrebné sa v mimoskolskom prostredi. Uviest priklady ohrozenia zdravia alebo zivota
obratit’ v pripade ohrozenia zdravia alebo Zivota Vymenovat’ osoby, na ktoré je potrebné sa v Skolskom alebo v mimoskolskom prostredi,
v Skole. obratit’ v pripade ohrozenia zdravia alebo Zivota v ktorych je potrebné pouzit’ ¢islo zjednotenej
* Poznat’ jednotlivé profesie zachrannych zloziek v mimoskolskom prostredi. tiestiovej linky (112) .
(hasi¢i, policajti, zachranari). Opisat’ jednotlivé profesie zachrannych zloziek
(hasici, policajti, zachranari).
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1. ro¢nik

* kolektivne aktivity (organizované prechadzky

v okoli Skoly, ucelové hry s cielom poukazat’ na

dolezitost’ spolupatriénosti a kolektivnosti),

* yyznam vztahov s inymi l'ud’'mi vratane rodicov,

rovesnikov, spolupraca v skupine,

* prva pomoc pri drobnych poraneniach (odrenina,

ustipnutie hmyzom).

OBSAHOVY STANDARD

2. ro¢nik

kolektivne aktivity (organizované prechadzky

v ramci mesta, ucelové hry s cielom poukazat’
na dolezitost’ spolupatri¢nosti a kolektivnosti),
vyznam vztahov s inymi 'ud’'mi vratane rodicov,
rovesnikov, spolupraca v skupine, poznanie
svojich schopnosti,

simulacia ohrozujuce;j situacie v prostredi triedy
a nacvik privolania pomoci (poziar),

zékladné poznatky suvisiace s ochranou Zivota
a zdravia v mimoriadnych situaciach(povoden),
prvéa pomoc pri drobnych poraneniach
(ustipnutie hadom).

3. roCnik

kolektivne aktivity (organizované prechadzky na
urcené miesta, ucelové hry s cielom poukdzat’ na
dolezitost’ spolupatri¢nosti a kolektivnosti),
vyznam vztahov s inymi 'ud’'mi vratane rodicov,
rovesnikov, spolupraca v skupine, sebaochrana,
reSpekt, sebaticta,

zakladné pravidla cestnej premavky,

simulacia ohrozujuce;j situacie v prostredi triedy
a nacvik privolania pomoci (autonehoda),
zakladné poznatky stvisiace s ochranou zivota

a zdravia v mimoriadnych situdciach
(zemetrasenie),

prvéa pomoc pri drobnych poraneniach (pal,
popalenina).

| Komponent: SPORT A POHYBOVA AKTIVITA |

1. roCnik

* Poznat’ zadkladné pravidla vybranych Sportovych

hier.
* Spolupracovat’ v time pri hre Sportovych hier.

* Poznat pravidla fair play (poctivej hry).
* Poznat’ pojem olympiada.
* Vysvetlit pojem olympiada.

VYKONOVY STANDARD

2. roCnik

Dodrziavat’ zékladné pravidla vybranych
$portovych hier (po upozorneni u¢itelom).
Identifikovat’, ak niekto nedodrziava pravidla
$portovych hier.

Respektovat’ superov pri hre Sportovych hier.
Vysvetlit' dolezitost’ dodrziavania pravidiel fair
play.

Dodrziavat’ pravidla fair play.

Poznat’ olympijské symbol
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3. roCnik

Respektovat’ dohodnuté pravidla v hre a Sportove;j
¢innosti.

Chépat’ vyhru a prehru pri hre Sportovych hier.
Prijat’ vyhru a prehru pri hre Sportovych hier.
Uplatnovat zasady fair — play pri hre

a Sportovych ¢innostiach.

Identifikovat’ dosledky a sankcie nedodrziavania
pravidiel fair play.

Vysvetlit’ dosledky a sankcie v pripade




farby, heslo). nedodrzania pravidiel fair play.

Vymenovat aspoii jeden olympijsky symbol. Identifikovat’ zakladné olympijské symboly,
Identifikovat’ najznamejsich slovenskych olympijské motto, pojem olympiada a minimalne
olympionikov. troch slovenskych Sportovcov — olympionikov.

Vymenovat aspoii troch slovenskych
olympionikov.

Vlastnymi slovami vyjadrit’ olympijské motto.
Vediet' kedy a kde sa kona najbliz$ia olympiada.

OBSAHOVY STANDARD

1. roCnik 2. ro¢nik 3. roCnik

» zakladné pravidla realizovanych hier a Sportovych | ¢ vyznam a zaklady fair-play (Sportova etika), » zaklady olympizmu — symboly, motto a zakladné
¢innosti (priebeh, bezpecnost’, vyber Sportového kooperacia a $pecifika komunikacie pojmy, slovensky olympizmus.
nacinia v sulade s ur¢enym ucelom. v pohybovych a Sportovych ¢innostiach.

| Komponent: POHYBOVE KOMPETENCIE |

VYKONOVY STANDARD

1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. roCnik

* Zucastnit’ sa poradovych cvic¢eni podl'a pokynov. Vykonat stoj, drep, kl'ak, sed, I'ah podl'a Spravne pomenovat’ a vykonat’ zakladné polohy
» Reagovat’ na zmeny v priestore (rad, zastup, kruh). pokynov. tela, jeho Casti a reagovat’ na zakladné povely.

» Zopakovat’ ukazku behu podl'a ukazky ucitela. Pomenovat’ zakladné poradové ttvary Pomenovat’ zakladné poradové utvary a zakladné
* Zopakovat ukazku skoku znozmo z miesta podla a zakladné polohy tela. polohy tela.

ukazky ucitel’a. Zopakovat’ ukazku hodu lopti¢kou podla ukazky Vykonat zakladné polohy tela a jeho Casti
* Predviest kolisku a kotil’ vpred s pomocou ucitel’a. ucitela. v spravnej technike.
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* Predviest’ 'ah vznesmo a stojku na lopatkach.

* Zucastnit’ sa jednoduchych tipolovych cviceni
podla ukazky ucitel’a (pretahovanie lanom,
odporoveé cvicenia vo dvojiciach).

* Poznat’ spravnu techniku hddzania a chytania vo
dvojici na mieste (rdzne techniky) podla ukazky
ucitela.

* Rytmicky spravne imitovat’ pohyb tela podla
ukazky ucitel’a.

» Zopakovat vybrané zakladné plavecké zrucnosti
(ponéranie, splyvanie, dychanie, atd’.) podla
ukazky.

* Predviest’ ukazku vybranych zakladnych
plaveckych zru¢nosti (ponaranie, splyvanie,
dychanie, atd’.).

* Bezpecne sa pohybovat’ vo vodnom a $portovom

prostredi.

* Predviest’ techniku jedného plaveckého sposobu
alebo sezdénneho Sportu.

* Identifikovat’ vybavu potrebntl na turistiku
v r6znom teréne.

* Poznat’ bezpec¢nostné pravidla pohybu v réznom
teréne. Zvladnut’ turistiku v 'ahSom rovinatom
teréne (polden).

V spravnej technike predviest’ skok znozmo

Z miesta.

Predviest kotul’ vpred v r6znych obmenach

a vizbach.

Vymenovat’ asponl 2 tpolové Sporty (judo,
karate, zapasenie, MMA).

Predviest’ spravnu techniku hadzania a chytania
vo dvojici na mieste (r6zne techniky).
Predviest’ manipulaciu s vybranym nacinim
(Svihadlo, stuha).

Rytmicky spravne zladit’ pohyb tela s hudobnym
rytmom.

Predviest’ ukazku bicyklovania, kolobezkovania,
pripadne iného sezénneho Sportu.

Rozlisit’ vybavu potrebnt na turistiku v roznom
teréne.

Opisat’ bezpecnostné pravidla pohybu v réznom
teréne.

Zvladnut turistiku v l'ahSom kopcovitom teréne
(polden).

Dodrziavat’ bezpe¢nostné pravidla pohybu

v réznom teréne.
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Vyuzivat’ zakladnu techniku behu, skoku a hodu
loptickou.

Zopakovat’ ukazku skoku do dial’ky podl'a ukazky
ucitela.

Poznat’ rozdiel medzi rychlym a vytrvalostnym
behom.

Rozlisit’ rychly a vytrvalostny beh.

V spravnej technike predviest’ skok do dialky.
Vyuzivat’ zakladné gymnastické cvienia

v r6znych obmenéch.

Predviest’ cviCenie na naradi (lavicka, rebrina,
mostik) podla pokynov ucitel’a.

Predviest kotul’ vpred, kotal’ vzad v réznych
obmenach a vazbach.

Predviest’ jednoduchu gymnasticku zostavu

s vyuzitim kotil'ov, stojky na lopatkach a vahy
predklonmo.

Ukazat’ aspon dve tipolové cvicenia.

Vo dvojici predviest’ ukazku dvoch tpolovych
cviceni.

Poznat tpolové Sporty (judo, karate, zapasenie,
MMA).

Vyuzivat’ zakladnt techniku manipulacie

s nacinim a uplatnit’ ju v pohybovej alebo
Sportovej hre.

Zopakovat manipulaciu s vybranym nac¢inim
(Svihadlo, stuha) podl'a ukazky ucitel’a.

Vyuzit’ manipuléciu s n&¢inim vo vybranej
pohybovej hre (hadzanie, chytanie, strel’ba).
Vyuzit manipulaciu s na¢inim vo vybranej
Sportovej hre (vedenie lopty, strelba).

Zladit’ pohyby tela, chddzu, skoky a beh

s rytmom navodenym potleskom, zvukovym
signalom, hudbou.

Tane¢nymi prvkami improvizovat’ na hudobny
motiv.

Uplatiovat’ zakladné zru¢nosti pri realizacii
sezoénnych pohybovych aktivit.

Predviest’ ukazku bicyklovania, kolobezkovania,
skateboarding, pripadne iného sezdénneho Sportu.




Bezpecne sa pohybovat’ v roznom priestore
a teréne a v r6znych prirodnych podmienkach.

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

1. ro¢nik

» zakladné postoje, obraty — rad, zastup, kruh,
polkruh, jednotlivec, dvojica, trojica, na znacky,
Ciara, priestor, ihrisko, poradové cviCenia a hry ako
prostriedky ucelnej organizacie ¢innosti v priestore

* lokomoc¢né zrucnosti — beh rychly, Starty z réznych
poldh, beh so zmenami smeru, hod loptickou,

 gymnastika —gymnastické cvicenia (zakladné
polohy a postoje, cvicenia okolo rdéznych osi tela
cviciaceho ako prevaly, obraty a kotule, stojka na
lopatkach), cvicenie na naradi (lavicky, rebriny,
debna, preliezky, mostik, trampolinka),

* chodza a jej rozne druhy a sposoby vzhl'adom na
povrch a terén, turistika — jej druhy a formy,

* cviCenia a hry zamerané na osvojenie si inych
zékladnych sezonnych zrucnosti.

OBSAHOVY STANDARD

2. ro¢nik

rytmické cvicenia spojené s vytlieskanim,
vydupavanim, hrou na tele, cvicenia a hry na
rozvoj rytmickej schopnosti, tanecna

a Stylizovana chddza, beh, skoky a poskoky,
cvicenia a hry zamerané na osvojenie si
zakladnych zrucnosti z kor¢ul'ovania na l'ade,
manipulac¢né zru¢nosti — pohybové hry

a cvicenia zamerané na manipulaciu s roznym
tradi¢nym, ale aj netradi¢nym nacinim a
pomockami (lopta, stuha, obru¢, Svihadlo a
pod.), lezecké a prekazkové drahy,
lokomoc¢né zrucnosti - beh akceleraény, Starty
z r6znych poloh, beh so zmenami smeru, hod
loptickou, skok do dial’ky znoZmo z miesta,
gymnastika —gymnastické cviCenia.

Spojena Skola sv. Vincenta de Paul, Bratislava: ZDRAVIE A POHYB

3. ro¢nik

upolové cvicenia a hry (pretahy, pretlaky a
odpory),

manipula¢né zru¢nosti — pohybové hry a cvic¢enia
zamerané na manipulaciu s réznym tradi¢nym,
ale aj netradicnym nacinim a pomockami (kratka
ty¢, lano a pod.), lezecké a prekazkové drahy,
lokomo¢né zruénosti - bezecka abeceda, beh
vytrvalostny, hod plnou loptou,

gymnastika —gymnastické cvicenia
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