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Ulebné osnovy —- TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova
Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb
Stupei vzdelania ISCED 1

Datum poslednej zmeny 10. 9. 2018
Mgr. Rastislav Bobocky, Mgr. Renata Trpiskova, Mgr. Denisa

HO e Schindlerova

Casova doticia
Roénik prvy druhy treti Stvrty
Casovy rozsah vyuéby / tyz. 2 2 2 2
Casovy rozsah vyucby / roc. 66 66 66 66

Charakteristika vvuéovacieho predmetu

VS predmetu Telesné a $portova vychova, 2015, str. 2

Ciele u¢ebného predmetu

VS predmetu Telesna a $portova vychova, 2015, str. 3

Vzdelavaci Standard

1. Zdravie a zdravy Zivotny Styl

2. Telesnd zdatnost’ a pohybova vykonnost’

3. Sportové &innosti pohybového rezimu
Tieto asti zohladiiujii pohybovo a zdravotne orientovant koncepciu telesnej a $portovej vychovy. Cast’ s ndzvom Sportové ¢innosti pohybového
rezimu je ¢lenend na zékladné tematické celky. Odporucana ¢asova dotécia:

- zdkladné pohybové zrucnosti 30 % (20 hodin),

- manipulacné, pripravné a Sportové hry 30 % (20 hodin),

- hudobno-pohybové a taneéné cinnosti 15 % (10 hodin),

- psychomotorické a zdravotne orientované cvic¢enia 10 % (6 hodin)

- aktivity v prirode a sezonne pohybové Cinnosti 15 % (10 hodin).
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Pocty |Prierezové

Tematicky celok Obsahovy Standard Vykonovy Standard , .
hodin |témy
BOZ, zakladné povely poradové pomenovat’ zdkladné povely a utvary
cviCenia, meranie vazenie, pohybové | poradovych cviceni realizovanych vo
hry na rozvoj lokomocie. vyucbe

Poradové cviCenia, rad, zastup, kruh, |pouzivat’ zdkladné povely a atvary
polkruh jednotlivec, dvojica, trojica, poradovych cviceni a spravne na ne

druzstvo, skupina, kolektiv reagovat pohybom,

Cvicenia a hry s prvkami poradove;j vysvetlit’ vyznam a potrebu rozcvicenia

pripravy , ¢innosti v priestore, ihrisko, |pred vykonavanim, pomenovat zakl.

¢iara. Nastup na znacky. pohybové zru¢nosti

Bezecka abeceda, beh rychly, zvladnut’ techniku behu a poznat’ pojmy 0z0
vytrvalostny, akceleracny, beh z Start, ciel’, draha, pravidla, sttaz

r6znych poloh, beh so zmenami smeru
Rozvoj rychlosti, hod lopti¢kou, skok z | zvladnut’ techniku skoku do dial’ky z
miesta. Pohybové aktivity zamerané na | miesta a hodu tenisovou loptickou

relaxdciu, dychanie a uvol'nenie tela.

Zakladné pohybové zrucénosti | Cvicenia zakl. gymnastiky - pomenovat’ a vykonat  zakl. polohy telaa | 20
speviiovacie, odrazové, rotaéné okolo |jeho cCasti. Vie zladit’
roznych osi tela (prevaly, obraty, pohyby chddzu, skoky a beh s rytmom
kotule) Jednoduché rytmické cvi€enia |navodenym potleskom a zvukovym
spojené s vytlieskavanim signalom, hudbou. OSR

a vydupavanim a hranim na
Stojka na lopatkéch, pripravné Sportové | zvladnut’ techniku zakl. akrobatickych

hra zamerané na futbal, basketbal cviceni, uplatnit’ manipuléciu s nacinim
v pripravnej Sportovej hre

Cvicenie na naradi (lavicky, rebriny, zvladnut’ techniku zéakl. akrobatickych

debna, preliezky, prekazkové drahy. cviceni. Vykonat ukazku rytmickych

Rytmizované pohyby s vyuzitim cviceni

hudby.

Cvicenie na rozvoj obratnosti a vykonat’ jednoduché stre¢ingové

rovnovahy, cvicenie s vyuzitim cvicenia

naradia, Splh na ty¢i.
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Manipulaéné, pripravné

ENV
Cvicenie a manipuldcia s nd¢inim a zvladnut’ techniku zékladnych
pomdckami — gymnastickym na¢inim | akrobatickych cviceni v r6znych
(lopta, stuha, obruc¢, kratka tyc¢, obmenach a vizbach a skokov,
overbal, fitbal, Svihadlo, lano, expander
ap.)
cviCenie na naradi (lavicky, rebriny,
debna, preliezky, lezecké a prekézkové
drahy)
preskoky a skoky na Svihadle, skoky na
pruznom mostiku a trampolinke
upolové cvicenia a hry zamerané na: vykonat’ ukazku z tipolovych cviceni
odpory, pretla€anie, pretahovanie
Beh na 30 m, hod kriketovou zvladnut’ techniku behu a hodu,
loptic¢kou, slalom s loptou, hod na ciel’, | zvladnut’ techniku skoku do dialky a
prekazkovy beh, pohybova hra. hodu tenisovou loptickou, bezpecne sa
pohybovat’ v roznom priestore, zvladnut
techniku behu,
Skok z miesta, skok do dial’ky, hod vykonat’ jednoduché stre¢ingové
loptickou, cvicenie reakcie na signal, | cviCenia
loptové hry.
Priprava na I'ahkoatletické preteky,
discipliny, povely, organizacia, vyber.
Strec¢ingové cvicenia.
Zékladné pojmy - pohybova hra, hra¢, |charakterizovat’ zakl. pojmy stvisiace s ENV

spoluhrac, super, kapitan, rozhodca,
ihrisko, branka, koS, hracie nacinie -

hrami
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a Sportové hry lopta, hokejka ...
Hry so zameranim na manipuléaciu s vymenovat’ nazvy hier realizovanych vo
roznym nacinim a inymi pomockami. | vyucbe, aplikovat’ v hre dohodnuté 0ZO
Florbal pravidla a reSpektovat’ ich. 20
Relaxaéné cvicenia a hry Postupne uvolnit’ svalstvo koncatin i
celého tela
pripravné Sportové hry zamerané na uplatnit’ manipulaciu s nacinim v
futbal, basketbal pripravnej Sportovej hre OSR
pohybové hry zamerané na rozvoj herné ¢innosti jednotlivca v loptovych
kondi¢nych schopnosti. hrach
Florbal
Koordinaéné cvicenia vo dvojiciach, zvladnut techniku manipulacie s na¢inim

kondi¢né cvicenia s loptami,

Stafetové hry, $plh na tyci.
Florbal

Hod loptou, loptové herné ¢innosti. zvladnut’ techniku manipulacie s loptou,
aplikovat’ v hre dohodnuté pravidla
Zakl. pojmy: gol, bod, prihravka, hod, |pozna nazvy hernych ¢innosti

strel'ba, dribling realizovanych vo vyucbe.

Loptova hra - prehadzovana, pravidla | aplikovat’ v hre dohodnuté pravidla a
hry, ich vyznam a sankcie za reSpektovat’ ich, pomenovat’ a poznat’
porusenie, pravidla fair-play. zékladné herné ¢innosti jednotlivca.

Pripravné ¢innosti na rozvoj rychlosti, |zvladnut’ herné ¢innosti jednotlivca pri
spracovanie lopty, strel'ba, podavanie | hre s loptou

lopty, hry. Pohybové cvicenia
zameran¢ na koncentraciu a pozornost’.
Pripravné Sportové hry zamerané na zvladnut’ techniku manipulécie s loptou,
futbal, basketbal, volejbal. aplikovat’ v hre dohodnuté pravidla
Zakladné herné ¢innosti jednotlivca,
vedenie lopty, spracovanie, strel’ba -
futbal. Streingové cvicenia.
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Cvicenie so Svihadlom. Cvicenia na
rozliSovanie zmeny tempa a rytmu.

vymenovat’ zakl. pojmy rytmickej a
modernej gymnastiky

Vie zladit’ pohyby chddzu, skoky a beh s

Jednoduché rytmické cvicenia spojené OSR
s vytlieskavanim a vydupdvanim rytmom navodenym potleskom a
a hranim na jednoduché néstroje. zvukovym signalom, hudbou.
Rytmizované pohyby s vyuzitim Vykonat ukazku rytmickych cviceni 0Z0O
hudby.
Hudobno-pohybové a tane&né Taneénérétylizovayé chédzq so tanef:né mqtivy \% r6’znvych obmenach
. . zameranim na spravne estetické realizovanych vo vyucbe 10
cinnosti drZanie tela RLK
Tanecné kroky a motivy regionalnych | zladit’ pohyby tela s rytmom navodenym
T'udovych tancov potleskom, hudbou
Tanec - 'udovy, moderny tanecny krok | spravne pomenovat’ tanecné kroky
prisunny, posko¢ny. realizované vo vyucbe ENV
Tanecné kroky a motivy modernych Vytvorit’ kratke motivy z naucenych
tancov. Zumba tane¢nych krokov
Relaxaéné cviCenia a hry Postupne uvolnit’ svalstvo koncatin i
celého tela
Cvicenie na rozvoj obratnosti vykonat’ jednoduché stre¢ingové
a rovnovahy cvifenia
Pohybové aktivity zamerané na OSR
relaxaciu, na nacvik spravneho
dychania
cvifenia na rozvoj charakterizovat cvicenia z
flexibility(ohybnost’, pohyblivost’) psychomotoriky
0z0
Psychomotorické a zdravotne rozYoj rf)vnové}lov‘ych schopr}osti: Vygyet!it’ podst?tu psychomotorickych 5
) , v . statickej r. (cviCenia zamerané na cviceni a ich vyznam,
orientované cvicenia a hry ENV

stabilitu a labilitu v r6znych polohach),
dynamickej r.(balansovanie na fit
lopte, cvi€enia na balancnych
pomockach — bosu, go-go sliapadlo
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cvicenia spajajuce zmyslové vnimanie
s pohybovym (napr. pohybové reakcie
na zmyslové podnety)

aplikovat’ naucené zruc¢nosti v
cviceniach a hrach,

psychomotorické hry, cvic¢enia a hry s
neStandardnym néac¢inim (balony,
Stipce, ...)

Zimné sezonne pohybové aktivity.

Vymenovat’ zakl. druhy realizovanych
sezoénnych pohybovych aktivit.

Chddza a jej rdzne druhy a spdsoby vysvetlit’ vyznam a zdsady ochrany 0Z0
vzhl'adom na povrch a terén, turistika, | prirody pocas pohybovych aktivit v nej
znacky, chodnik, otuzovanie
Stafetovy preteky s prenaganim Vie ukazat’ a uplatnit’ spravnu techniku
drobnych predmetov, zdolavanie hernych ¢innosti jednotlivca v hrach
Aktivity v prirode a sezonne | terénnych nerovnosti realizovanych vo vyucbe. Vie vyuzit OSR
pohybové &innosti naucené zrucnosti z hier v réznom
prostredi (telocvi¢na, priroda) a 7
aplikovat’ ich aj v beZznom Zivote
Turisticka vychadzka, zdoldvanie prekonat’ pohybom rdzne terénne
terénnych nerovnsti, jednoduché nerovnosti ENV
nahanacky
Jazda, hry a siitaze na kolobeZke vysvetlit’ vyznam a zdsady ochrany
prirody pocas pohybovych aktivit v nej DOV
Hygienické zasady pred, pri a po Ziak vie: dodrziavat’ hygienické
cviCeni hygiena uborov, vyznam poziadavky pri vykonavani pohybovej 0zZ0O
dodrziavania zékladnych hygienickych priebez
zasad; ne
Zésady zdravého Zivotného §tylu identifikovat’ znaky zdravého zivotného RLK
(pravidelny pohyb v dennom rezime, | §tylu,
pitny reZim, zdravé a nezdravé
Zdravie a zdravy Zivotny Styl potraviny, stravovanie pri zvysenej OSR

telesnej zat'azi, praca a odpocinok v
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dennom rezime);

Sposoby otuzovania — vzduchom,
vodou, sinkom;

Zasady spravneho drzania tela, spravne
drzanie tela v stoji, v sede, v I'ahu,
chybné drzanie tela, odchylky v drzani
tela, cviCenia pre spravne drZanie tela

rozpoznat’ zakladné spdsoby a vyznam
otuZovania organizmu,

aplikovat’ osvojené pohybové zruc¢nosti
v rezime dna,

Telesna zdatnost’ a pohybova
vykonnost’

Skok do dial’ky z miesta, ¢lnkovy beh
10x5 m, vydrz v zhybe, 'ah—sed za 30
sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh;

Pri¢iny zmien poznatky o vonkajsich
prejavoch Unavy pri zat'azeni (potenie,
dychanie, farba pokozky, koordinacia
pohybov)

Ziak sa chce individualne sa zlepsit' v
stanovenych ukazovatel'och vybranych
testov,

Ziak vie podl'a pulzovej frekvencie urcit’
mieru zat'aze.

3

priebez
ne

OSR

0z0
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Pocty |Prierezové

Tematicky celok Obsahovy $tandard Vykonovy $tandard hodin | témy
BOZ, zakladné povely poradové pomenovat’ zdkladné povely a utvary
cvicCenia, meranie vazenie, pohybové | poradovych cviceni realizovanych vo
hry na rozvoj lokomdocie. vyucbe

Poradové cviCenia, rad, zastup, kruh, |pouzivat’ zdkladné povely a atvary
polkruh jednotlivec, dvojica, trojica, poradovych cviceni a spravne na ne

druzstvo, skupina, kolektiv reagovat’ pohybom,

Uloha rozcvi¢enia pred vykondvanim | vysvetlit' vyznam a potrebu rozcviéenia

pohybovych ¢innosti ako prevencia pred vykonavanim, pomenovat zakl.

pred zranenim. pohybové zru¢nosti

Cvicenia a hry s prvkami poradove;j 0z0

pripravy , ¢innosti v priestore, ihrisko,
¢iara. Nastup na znacky.

R&zne spdsoby rozcviceni bez nacinia,
S nacinim, s hudobny doprovodom
Bezecka abeceda, beh rychly, zvladnut’ techniku behu a poznat’ pojmy
Zakladné pohybové zrucnosti vytrvalostny, akceleracny, beh z Start, ciel’, draha, pravidla, stitaz 20
roznych poloh, beh so zmenami smeru

Rozvoj rychlosti, hod loptickou, skok z | zvladnut’ techniku skoku do dial’ky z
miesta. Pohybové aktivity zamerané na | miesta a hodu tenisovou loptickou

relaxéciu, dychanie a uvolnenie tela. OSR
Cvicenia zakl. gymnastiky - pomenovat’ a vykonat’ zakl. polohy tela a

speviovacie, odrazové, rotacné okolo | jeho casti. Vie zladit’ pohyby chodzu,

roznych osi tela (prevaly, obraty, skoky a beh s rytmom navodenym

kotule, stoj na lopatkach) potleskom a zvukovym signalom,

Jednoduché rytmické cvicenia spojené | hudbou.
s vytlieskavanim a vydupavanim

a hranim na

Cvicenie na naradi (lavicky, rebriny, zvladnut’ techniku zakl. akrobatickych
debna, preliezky, prekazkové drahy. cviCeni. Vykonat’ ukazku rytmickych
Rytmizované pohyby s vyuzitim cviceni

hudby.
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Cvicenie na rozvoj obratnosti a vykonat’ jednoduché stre¢ingové ENV
rovnovahy, cvicenie s vyuzitim cvicenia
naradia, Splh na tyci.
Cvicenie a manipuldcia s nd¢inim a zvladnut’ techniku zékladnych
pomdckami — gymnastickym na¢inim | akrobatickych cviceni v r6znych
(lopta, stuha, obruc¢, kratka tyc¢, obmenach a vizbach a skokov,
overbal, fitbal, Svihadlo, lano, expander
ap.)
cvicenie na naradi (lavicky, rebriny,
debna, preliezky, lezecké a prekézkové
dréhy)
preskoky a skoky na Svihadle, skoky na
pruznom mostiku a trampolinke
upolové cvi€enia a hry zamerané na: vykonat’ ukazku z Gipolovych cviceni
odpory, pretlaCanie, pretahovanie
Beh na 30 m, hod kriketovou zvladnut techniku behu a hodu,
loptickou, slalom s loptou, hod na ciel, |zvladnut techniku skoku do dial’ky a
prekazkovy beh, pohybové hra. hodu tenisovou loptickou, bezpecne sa
Skok z miesta, skok do dial’ky, hod pohybovat’ v rdznom priestore, zvladnut’
loptickou, cvicenie reakcie na signal, techniku behu,
loptové hry. vykonat’ jednoduché stre¢ingové
cvicenia
Zéakladné pojmy - pohybova hra, hra¢, |charakterizovat’ zakl. pojmy stvisiace S ENV
spoluhrag, super, kapitan, rozhodca, hrami
utok- uto¢nik, obrana- obranca-
obranna ¢innost’
ihrisko, branka, koS, hracie nacinie -
lopta, hokejka ... 0Z0

Manipulac¢né, pripravné
a Sportové hry

Hry so zameranim na manipuléciu s
réznym néa€inim a inymi pomdckami.
Relaxaéné cvicenia a hry

vymenovat’ nadzvy hier realizovanych vo
vyucbe, aplikovat’ v hre dohodnuté
pravidla a reSpektovat’ ich.

Postupne uvolnit’ svalstvo koncatin 1
celého tela

20
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pripravné Sportové hry zamerané na uplatnit’ manipulaciu s na€inim v OSR
futbal, basketbal pripravnej Sportovej hre
pohybové hry zamerané na rozvoj herné ¢innosti jednotlivca v loptovych
kondi¢nych schopnosti. hréach
Koordina¢né cviéenia vo dvojiciach, zvladnut techniku manipulacie s na¢inim
kondi¢né cvi€enia s loptami,
Stafetové hry, §plh na tyGi.
Hod loptou, loptové herné ¢innosti. zvladnut techniku manipulacie s loptou,
aplikovat’ v hre dohodnuté pravidla
Zakl. poymy: gol, bod, prihravka, hod, |poznd nazvy hernych ¢innosti
strel’ba, dribling realizovanych vo vyucbe.
Loptova hra - prehadzovana, pravidla |aplikovat’ v hre dohodnuté pravidla a
hry, ich vyznam a sankcie za reSpektovat’ ich, pomenovat a poznat’
poruSenie, pravidla fair-play. zakladné herné ¢innosti jednotlivca.
Pripravné ¢innosti na rozvoj rychlosti, |zvladnut’ herné ¢innosti jednotlivca pri
spracovanie lopty, strel'ba, podavanie |hre s loptou
lopty, hry. Pohybové cvicenia
zamerané na koncentriciu a pozornost'.
Pripravné Sportové hry zamerané na zvladnut’ techniku manipulécie s loptou,
futbal, basketbal, volejbal. aplikovat’ v hre dohodnuté pravidla
Zakladné herné Cinnosti jednotlivca,
vedenie lopty, spracovanie, strel’ba -
futbal. StreCingové cvicenia.
Cvicenie so Svihadlom. Cvicenia na vymenovat’ zakl. pojmy rytmickej a
rozliSovanie zmeny tempa a rytmu. modernej gymnastiky
Jednoduche rytmické cvicenia spojené | Vie zladit’ pohyby chddzu, skoky a beh s OSR
. . , |Svytlieskavanim a vydupévanim rytmom navodenym potleskom a
HudObnO-p\f).hybO\:e a tanecne€ | 5 pyranim na jednoduché nastroje. zvukovym signalom, hudbou.
cinnosti Rytmizované pohyby s vyuzitim Vykonat’ ukazku rytmickych cviceni 0Z0

hudby.

Tanecna Stylizovana chodza so
zameranim na spravne esteticke
drzanie tela

tane¢né motivy v rdznych obmenach
realizovanych vo vyucbe

Tanecné kroky a motivy regionalnych

zladit’ pohyby tela s rytmom navodenym

10

10
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I'udovych tancov

potleskom, hudbou

Tanec - 'udovy, moderny tane¢ny krok

spravne pomenovat’ tane¢né kroky

prisunny, poskoc¢ny. realizované vo vyucCbe ENV
Tanecné kroky a motivy modernych Vytvorit’ kratke motivy z naucenych
tancov. Zumba tane¢nych krokov
Tanecna a Stylizovana chodza, beh, Zladit pohyby tela, chodzu, skoky a beh
skoky, poskoky, so zameranim na s rytmom navodenym
spravne a estetické drzanie tela ako potleskom, zvukovym signalom, hudbou
celku i jeho casti v réznych polohach
Relaxacné cvicenia a hry Postupne uvolnit’ svalstvo koncatin i
celého tela

Cvicenie na rozvoj obratnosti vykonat’ jednoduché stre¢ingové
a rovnovahy cvicenia
Relaxacné (uvolnovacie) cvicenia a OSR
Hry, vyklepavanie, vytriasanie
cvicenia na rozvoj charakterizovat’ cvienia
flexibility(ohybnost’, pohyblivost’) z psychomotoriky
cvicenia so zameranim na riadené vykonat’ jednoduché stre¢ingové

Psychomotorické a zdravotne speviiovanie a uvolilovanie svalstva cvifenia 0z0

orientované cvifenia a hry rozvoj rovnovahovych schopnosti: vysvetlit’ podstatu psychomotorickych
statickej r. (cvicenia zamerané na cvieni a ich vyznam,
stabilitu a labilitu v roznych polohéch), ENV
dynamickej r.(balansovanie na fit lopte
cvicenia spajajuce zmyslové vnimanie |aplikovat’ nauc¢ené zru¢nosti v
s pohybovym (napr. pohybové reakcie |cviceniach a hrach,
na zmyslové podnety)
psychomotorické hry, cvicenia a hry s
neStandardnym néacinim (balony,
Stipce, ...)
Aktivity v prirode a sezénne Zimné sezonne pohybové aktivity. Vyr,nenovat’ zakl. drghy rea.ligovan}'/ch
hvbové &innosti _ sezonnych pohybovych aktivit.
pohy Chddza a jej rdzne druhy a spdsoby vysvetlit’ vyznam a zésady ochrany 0z0

vzhl'adom na povrch a terén, turistika,

prirody pocas pohybovych aktivit v nej
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znacky, chodnik, otuzovanie

Stafetovy preteky s prenasanim
drobnych predmetov, zdolavanie

Vie ukazat a uplatnit’ spravnu techniku
hernych ¢innosti jednotlivca v hrach

terénnych nerovnosti realizovanych vo vyucbe. Vie vyuzit OSR
naucené zrucnosti z hier v réznom
prostredi (telocviéia, priroda) a
aplikovat’ ich aj v beznom zivote
Turistickd vychadzka, zdolavanie prekonat’ pohybom rozne terénne
terénnych nerovnsti, jednoduché nerovnosti ENV
nahanacky
Jazda, hry a stitaze na kolobezke vysvetlit’ vyznam a zdsady ochrany
prirody poc¢as pohybovych aktivit v nej DOV
Hygienické zasady pred, pri a po Ziak vie: dodrziavat’ hygienické
cvic¢eni hygiena uborov, vyznam poziadavky pri vykondvani pohybove;j 0z0
dodrziavania zakladnych hygienickych | ¢innosti
zasad;
Zasady zdravého Zivotného $tylu RLK
(pravidelny pohyb v dennom rezime, | identifikovat’ znaky zdravého Zivotného
pitny rezim, zdravé a nezdravé Stylu, rozliSovat’ zdravl a nezdravi
potraviny, stravovanie pri zvysenej stravu OSR
telesnej zat'aZi, praca a odpocinok v
Zdravie a zdravy zivotny Styl | dennom rezime);
Sposoby otuzovania — vzduchom,
vodou, sinkom; rozpoznat’ zakladné sposoby a vyznam
Zasady spravneho drZania tela, spravne | otuZovania organizmu,
drzanie tela v stoji, v sede, v I'ahu,
chybné drzanie tela, odchylky v drzani | aplikovat’ osvojené pohybové zru¢nosti
tela, cviCenia pre spravne drzanie tela | v rezime dia,
Negativne vplyvy fajéenia, alkoholu, | Ziak vie rozpoznat' nebezpeéenstvo
nedovolenych latok a inych zavislosti | ndvykovych latok a ich negativny vplyv
na zdravie ¢loveka na zdravie ¢loveka.
Telesna zdatnost’ a pohybova Skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh | Ziak sa chce individudlne sa zlepsit' v
10x5 m, vydrz v zhybe, l'ah—sed za 30 | stanovenych ukazovatel'och vybranych OSR

vykonnost’

sek, vytrvalostny ¢Ilnkovy beh;

testov,
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Pri¢iny zmien poznatky o vonkajsich
prejavoch Unavy pri zat'azeni (potenie,
dychanie, farba pokozky, koordinacia
pohybov)

Poznatky o rozvoji a diagnostikovani
pohybovej vykonnosti, zdravotne
orientovand zdatnost’

Ziak vie podl'a pulzovej frekvencie uréit
mieru zat'aze.

Vysvetlit' vyznam diagnostiky
pohybovej vykonnosti pre

zdravie a osobny telesny ,motoricky

a funkény vyvin

0z0
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