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Zdravie a pohyb

Telesna a Sportova vychova
Ciele pre 1. — 3. ro¢nik

Ziak:
- dokaze identifikovat znaky zdravého Zivotného stylu, rozliSovat zdravi a nezdravu vyzivu, rozpoznat nebezpedenstvo navykovych latok
a ich negativny vplyv na zdravie ¢loveka.
— dodrziava hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej ¢innosti a aplikuje zasady bezpecénosti pri cviceni.
— saindividualne zlepsuje v stanovenych ukazovateloch vybranych motorickych testov.
— pouziva zdkladné povely a sprdvne na ne reaguje pohybom, pomenuje a vykona zdkladné polohy tela a jeho €asti, zvlddne techniku
zakladnych atletickych disciplin.
— zvladne techniku manipulacie s nacéinim a vie aplikovat v hre dohodnuté pravidla a reSpektovat ich.
— zvladne techniku zakladnych gymnastickych cviceni, dokaze zladit pohyby tela, ch6dzu, skoky a beh s rytmom navodenym potleskom,
zvukovym signdlom, hudbou, improvizuje pohybom na zadanu tému alebo hudobny motiv.
— dokaze vykonat jednoduché stredingové cvicenia a chape ich vyznam pre prevenciu chybného drzania tela.
— zvladne zakladné pohybové zruénosti vybranych sezénnych aktivit (podla podmienok skoly).
Obsahovy standard

Zasady zdravého Zivotného stylu (pravidelny pohyb v dennom reZime, pitny rezim, zdravé a nezdravé potraviny, stravovanie pri zvysenej telesnej
zataZi, praca a odpocinok v dennom rezime), vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie rovnovahy pre udrzanie hmotnosti, negativne vplyvy
fajcenia, alkoholu, nedovolenych latok a inych zavislosti na zdravie ¢loveka.

Hygienické zdsady pred, pri a po cviceni, hygiena Uborov, vyznam dodrziavania zakladnych hygienickych zasad. Organizacia cvi¢enia, dopomoc a
zachrana pri cviceni.
Odporucané motorické testy pre posudzovanie individualnych vykonov: skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10 x 5 m, vydrZ v zhybe, fah — sed

za 30 sek, vytrvalostny ¢Inkovy beh.

Zakladné povely, postoje, obraty a pochodové utvary — pozor, pohov, vpravo vbok, viavo vbok, ¢elom vzad, beZeckd abeceda, beh rychly, beh
vytrvalostny, beh akceleracny, beh z réznych poléh, beh so zmenami smeru, hod loptickou, hod plnou loptou, skok do dialky, skok do dialky
zZnoZmo z miesta.
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Zdravie a pohyb

Pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti (kondi¢nych, koordinacnych a hybridnych), pripravné Sportové hry zamerané na futbal,
basketbal, volejbal, hadzanu, tenis.

Cvicenia zakladnej gymnastiky, rotacné cvicenia okolo réznych osi tela cvic¢iaceho (prevaly, obraty, kotule), stojka na lopatkach, stojka na hlave
cvi¢enie a manipuldcia s nacinim a pomaockami, cvi¢enie na naradi (lavicky, rebriny, debna, preliezky, lezecké a prekazkové drahy).

Tanec — fudovy, moderny, tanecna improvizacia, rytmické cvi¢enia spojené s vytlieskavanim, vydupavanim, hrou na telo.

Cvicenia na rozvoj flexibility (ohybnost, pohyblivost), zasady spravneho drzania tela.

Zakladné plavecké, lyziarske a korculiarske zru¢nosti, jazda na bicykli, kolobezke, turistika.




