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	· pochopiť význam zdravia pre jednotlivca a spoločnosť  

· porozumieť  základným otázkam vzniku civilizačných porúch zdravia, zdravotných oslabení a princípom primárnej a sekundárnej prevencie; 

· pochopiť význam pohybových aktivít pre zdravie, pre odstraňovanie a stabilizovanie zdravotných porúch a oslabení žiaka a dôležitosť ich začlenenia do každodenného života;

· uplatňovať teoretické vedomosti a praktické zručnosti zo športu pri prevencii chorôb ako najúčinnejší spôsob starostlivosti o vlastné zdravie;

· porozumieť nebezpečenstvu závislostí, ich biologickými a sociálnymi následkami (fajčenie, alkohol,  iné drogy), výchova k eliminácii rizika;

· vedieť poskytnúť prvú pomoc – základné zásady prvej pomoci;


	Zdravie a jeho poruchy


	Poznatky o význame zdravia pre jednotlivca a pre spoločnosť, o vzťahu medzi zdravotnými návykmi a zdravotným stavom, vzťahu medzi športom a zdravím, o vzťahu človeka k životnému prostrediu. Poznatky o vplyve pohybu na opornú a pohybovú sústavu, o úprave funkcie tráviacej, dýchacej, obehovej zmyslovej a nervovej sústavy. Poznatky o všeobecných zásadách prvej pomoci. Charakteristiky  niektorých porúch zdravia, ich vznik,  bezpečnosť pri športovaní a veľkosť zaťažovania. Poznatky o prevencii pred civilizačnými, neinfekčnými a nešpecifickými chorobami, o prevencii pred drogovými závislosťami látkovými a nelátkovými  a ďalšími rizikovými faktormi porúch zdravia a spôsobu života.  

Ponúkaný pohybový obsah modulu:

Základná gymnastika, zdravotne orientované cvičenie, relaxačné a dýchacie cvičenie, cvičenie na držanie tela, technika základnej lokomócie, východiskové polohy, cvičenie na lavičkách, tanečné kroky a poskoky, špecifické cvičenia na jednotlivé poruchy zdravia, strečing, cvičenie s palicou a pod.
	· definovať zdravie, zdravotný stav, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie;

· vysvetliť, ako pohybové aktivity prispievajú k udržaniu zdravia;

· mať schopnosti diskutovať o problematike týkajúcej sa zdravia, civilizačných chorôb, hľadať a realizovať riešenia v tejto problematike;

· vysvetliť pojem hygiena a definovať jej význam pre zdravie;

· vysvetliť zásady primárnej a sekundárnej prevencie;

· identifikovať telesné, psychické, duševné a sociálne aspekty pohybu, športu vo vzťahu k zdraviu;

· praktické poskytnutie prvej pomoci;


	MULTIKULTÚRNA VÝCHOVA

OSOBNOSTNÝ A SOCIÁLNY ROZVOJ

OCHRANA ŽIVOTA A ZDRAVIA


	2

	· osvojiť si základy správnej výživy a zdravého životného štýlu;

· porozumieť významu jednotlivých telovýchovných a športových činností ako súčasti optimálneho pohybového režimu;

· nadobudnúť skúsenosť s využívaním adaptačných a kompenzačných  tréningových mechanizmov na podporu zdravého životného štýlu 

· získať praktické zručnosti zdravotne orientovaných pohybových činnostiach a využívať ich v dennom režime;

· účelne využívať vplyv prírodných síl na vykonávanie vybraných telovýchovných a športových činností v starostlivosti o zdravie;

· zorganizovať si pohybový režim a vytvoriť si program vlastných pravidelných pohybových aktivít  ako súčasť životného štýlu;

· využiť nadobudnutú pohybovú gramotnosť na ďalšiu aktívnu športovú činnosť vo svojom životnom štýle a spoluorganizovaní pohybového režimu iných osôb;

· vytvoriť  si predstavu a získať skúsenosti o vlastných pohybových možnostiach;

· porozumieť účinkom pohybu na telesný, funkčný, psychický a motorický rozvoj a osvojiť si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity v dennom režime;

· pochopiť význam aktívneho odpočinku v pohybovom režime žiakov;


	Zdravý životný štýl


	Poznatky o pohybovom režime, o hygienických návykoch, o režime dňa, o správnom stravovaní. Poznatky o základných pojmoch vo výžive a zložení potravín, o správnych stravovacích návykoch, o škodlivých látkach v potravinovom reťazci, o poruchách príjmu potravy. Poznatky a zručnosti o životnom štýle, pohybovej gramotnosti, zdravotne orientovanej telovýchovnej a športovej aktivite. Pohybový program, denný pohybový režim, poznatky o režime práce a oddychu, o otužovaní, o prostriedkoch regenerácie a využití športu ako regeneračného prostriedku, o psychohygiene, o kalokagatii a olympizme.

Ponúkaný pohybový obsah modulu:

Všestranne rozvíjajúce cvičenia, systém cvičení Pozdrav slnku, 5 Tibeťanov, masáž, totálna relaxácia, jogging, chôdza s behom, sezónne činnosti, cvičenie v prírode, pohybové hry, didaktické hry, očná gymnastika, psychomotorika, hody na cieľ, prekážkové dráhy a pod.
	· klasifikovať zloženie potravín a dokumentovať ich význam pre zdravú výživu;

· vysvetliť hlavné charakteristiky alternatívnych foriem výživy ;

· poznať základné atribúty zdravého životného štýlu;

· zostaviť program denného pohybového režimu;

· ovládať zdravotne orientované cvičenia a vedieť ich primerane použiť;

· porozumieť účinku pohybu na telesný, funkčný, psychický a pohybový rozvoj ;

· vytvoriť a zorganizovať svoj pohybový program ako súčasť zdravého životného štýlu;
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	· získať skúsenosti z pôsobenia rôznych telovýchovných a športových činností na telesný, funkčný a motorický rozvoj;

· plánovať a aplikovať spôsob rozvoja pohybových schopností pri zlepšovaní pohybovej výkonnosti a telesnej zdatnosti;

· vytvoriť si správnu predstavu o objeme a intenzite a o pohybovom zaťažení pri telovýchovnej a športovej činnosti; 

· preukázať schopnosť hodnotiť a diagnostikovať telesnú zdatnosť a pohybovú výkonnosť; vedieť diagnostikovať pulzovú frekvenciu,

· vedieť uplatniť viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivých pohybových schopností;

· pochopiť potrebu dosiahnutia svojej optimálnej pohybovej výkonnosti ako predpokladu na vykonávanie záujmovej športovej činnosti;


	Telesná zdatnosť a pohybová výkonnosť


	Poznatky o jednotlivých kondičných a koordinačných schopnostiach, o metódach rozvoja pohybových schopností, o metódach hodnotenia a testovania všeobecných pohybových schopností, o rozvoji pohybovej výkonnosti pomocou športových disciplín. Poznatky a zručnosti vo zvyšovaní telesnej zdatnosti, zaťažovanie v telovýchovnom a športovom procese, všeobecná a špeciálna pohybová výkonnosť, sebahodnotenie. 

Ponúkaný pohybový obsah modulu:

Športové činnosti mobilizujúce energetické zdroje a optimalizujúce ich vplyv. Využiť cvičenia a prostriedky atletiky, lyžovania, korčuľovania, plávania, streľby a iných. Pohybové činnosti, ktoré prispievajú k rozvoju pohybových schopností a zvyšovaniu telesnej zdatnosti. Sem patria rôzne telovýchovné a športové činnosti kondičnej gymnastiky (cvičenie v posilňovni, posilňovacie cvičenia s vlastným telom, s náčiním, na náradí) aerobik, body styling, ropeskipping a pod.


	· diferencovane uplatniť pôsobenie veľkosti sily vzhľadom na svoju kondíciu a potrebu zdravia, poznať metódy a zásady rozvoja sily rôznych svalových skupín s využitím viacerých pohybových prostriedkov;

· charakterizovať zásady rozvoja a rozdiel vo vykonávaní cvičení na rozvoj rýchlosti a vytrvalosti, dokáže preukázať zmenu rozvoja  týchto pohybových schopností a zostaviť program ich rozvoja na udržanie a skvalitnenie zdravia;

· poznať princípy rozvoja a hodnotenia koordinačných  schopností, preukázať svoju úroveň ich rozvoja činnosťami pre denný režim;

· správne držať telo, uvedomiť si princípy stability a lability tela pri pohybe v rôznych situáciách, poznať zásady rozvoja  kĺbovej pohyblivosti a ohybnosti chrbtice a prevencie pred vznikom porúch, vie vybrať a uplatniť cvičenia rozvoja vo svojom pohybovom režime;

· zvládnuť pohybové situácie v priestore a čase,  vykonávať pohyb s rôznym zaťažením a zhodnotiť svoju motorickú úroveň;  

· porozumieť svojmu fyzickému potenciálu a možnostiam zlepšovania telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti;

· uplatniť osvojené športové zručnosti pri rozvoji jednotlivých pohybových  schopností, dokáže si vytvoriť individuálny program ich rozvoja a prezentovať vzťah k pohybu;
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	· využiť poznatky o štruktúre športovej činnosti a skúsenosti z ich osvojovania k osobnému pohybovému rozvoju, k zlepšovaniu svojej telesnej zdatnosti a vedieť ich demonštrovať v činnosti;

· preukázať pohybovú gramotnosť, využitie poznatkov, zručností a schopností v osobnom športovom výkone;

· získať poznatky o pravidlách športových disciplín a vedieť ich uplatniť pri  športových disciplínach, organizovaní športovej aktivity;

· pociťovať pozitívne zážitky z vykonávania pohybu, konať fair play;

· orientovať a preukázať schopnosť  premiestňovať sa v prírodnom prostredí pomocou rôznych lokomočných a športových prostriedkov;

· vedieť prezentovať osobný výkon na verejnosti, v súťaži, až k prípadnému profesijnému uplatneniu sa v športe;

· rozvíjať hodnotovú orientáciu žiaka, tvorivosť, socializáciu, komunikáciu, motiváciu a estetický prejav prostredníctvom pohybu;


	Športové činnosti pohybového režimu


	Ponúkaný pohybový obsah v  module:

Športové činnosti, pri ktorých podľa pravidiel dochádza k stretu medzi jednotlivcami (džudo, zápasenie, aikido, karate a ďalšie úpolové športy). Individuálne športy bez priameho kontaktu so súperom (stolný tenis, bedminton). 

Športové činnosti uskutočňované v kolektíve podľa daných pravidiel. Charakteristickým znakom je súperenie medzi kolektívmi, vyžadujú kooperáciu v družstve, vplývajú na rozvoj schopnosti anticipácie jednotlivcov i kolektívov a vôle zvíťaziť. Výber sa uskutočňuje zo športových i netradičných hier: basketbal, hádzaná, volejbal, futbal, nohejbal,  hokej, florbal, fresbee ultimate, futsal, hokejbal, plážový volejbal, ringo, streetbasketbal, petanque a iné.

Športové činnosti charakteristické kreativitou a ovládaním pohybovej formy na náradí, s náčiním a bez náčinia, pri ktorých sú zvýraznené  rozličné estetické prejavy a cit pre rytmus. Výber telovýchovných a športových činností tvorí: tanec, športová gymnastika, moderná gymnastika, základná gymnastika, plávanie,  jóga, pilates, krasokorčuľovanie, skoky na trampolíne, rope skiping, psychomotorické cvičenia, zdravotne orientované cvičenia, cvičenie vo vode. Aktivity charakteru súťaži ako napr. tvorba pohybovej skladby, pódiové vystúpenia a iné.
Športové činnosti charakteristické premiestňovaním sa v prírodnom prostredí, adaptovaním sa na zmeny tohto prostredia - bežecké a zjazdové lyžovanie, snowboarding, plávanie, turistika, kolieskové korčulovanie, jogging,  cyklistika a iné.  
	· zvládnuť individuálny zápas so súperom v jednom druhu individuálneho športu;

· chápať rozdiel v individuálnej a kolektívnej taktike,  medzi individuálnym a kolektívnym výkonom, demonštrovať využitie komunikačných zručností, konať v zásadách fair play , dokáže zaznamenať a analyzovať zo záznamu hernú situáciu;

· chápať podstatu herného športového výkonu a preukázať záujem aspoň o jednu športovú hru;

· vykonať ukážku herných činností jednotlivca aspoň z 2  hier;

· demonštrovať základné zručnosti zvolených pohybových a športových hier s raketou alebo pálkou a cit pre kooperáciu a komunikáciu;

· vykonať ukážku zvolených herných činností jednotlivca z loptových hier s výsledným efektom dosiahnutia gólu, koša, bodu;

· zorganizovať cvičebnú skupinu, zapojiť sa do rozhodovania hry, súťaže;

· sa premiestniť špecifickou pohybovou činnosťou v teréne;

· si osvojiť základy vybraného zimného športu a plávania;

· vhodne využiť prírodné prostredie na prevenciu zdravia, na špecifickú starostlivosť pri zdravotnej poruche;
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