Telesna a Sportova vychova
1. stupen

Vykonovy Standard

Zdravie a zdravy Zivotny Styl

Ziak na konci 1. stupiia zdkladnej skoly vie/dokdze:

identifikovat’ znaky zdravého zivotného S$tylu,

rozlisovat’ zdravl a nezdravu vyzivu,

rozpoznat’ nebezpecenstvo navykovych latok a ich negativny vplyv na zdravie ¢loveka,
vysvetlit’ vyznam pohybovej aktivity pre zdravie ¢loveka,

rozpoznat’ zakladné spdsoby a vyznam otuzZovania organizmu,

dodrziavat’ hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej cinnosti, aplikovat’
zéasady bezpecnosti pri cviceni,

opisat’ zasady poskytovania prvej pomoci v réznom prostredi,

popisat’ znaky spravneho drzania tela v roznych polohéch,

aplikovat’ osvojené pohybové zru¢nosti v rezime dia,

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

vysvetlit' vyznam diagnostiky pohybovej vykonnosti pre zdravie a osobny telesny,
motoricky a funkény vyvin,

individudlne sa zlepSit' v stanovenych ukazovateloch vybranych testov, odmerat’
pulzovi frekvenciu na krénej tepne,

rozpoznat’ zédkladné prejavy Unavy pri fyzickej zatazi,

vyuzivat’ prostriedky na rozvoj pohybovych schopnosti,

Sportové &innosti pohybového rezimu
TC: Zakladné pohybové zruc¢nosti

pomenovat’ zakladné povely a utvary poradovych cviceni realizovanych vo vyucbe,
pouzivat’ zakladné povely a Spravne na ne reagovat’ pohybom,

vysvetlit vyznam a potrebu rozcvicenia pred vykondvanim pohybovej ¢innosti,
pomenovat zékladné pohybové zru¢nosti,

zvladnut’ techniku behu, skoku do dial’ky a hodu tenisovou loptickou,

pomenovat’ a vykonat’ zakladné polohy tela a jeho Casti

zvladnut’ techniku zakladnych akrobatickych cviceni v roznych obmendch a vizbach a
skokov, vykonat’ ukazku z tipolovych cviceni



Sportové ¢innosti pohybového rezimu
TC: Manipula¢né, pripravné a Sportové hry

e charakterizovat’ zakladné pojmy stvisiace s hrami,

e pomenovat’ zakladné herné ¢innosti jednotlivca,

e vymenovat nazvy hier realizovanych vo vyucbe,

e aplikovat’ v hre dohodnuté pravidla a reSpektovat’ ich

e zvladnut’ techniku manipulécie s nacinim,

e uplatnit’ manipulaciu s na¢inim v pohybovej alebo pripravnej Sportove;j hre,

e zvladnut herné ¢innosti jednotlivca v hrach realizovanych vo vyucbe,

e vyuzivat naucené zrucnosti z hier v réznom prostredi (telocviciia, priroda, voda),

Sportové ¢innosti pohybového rezimu
TC: Hudobno-pohybové a tane¢né ¢innosti

e vymenovat zakladné pojmy rytmickej a modernej gymnastiky,

e pomenovat tane¢né kroky realizované vo vyucbe, vykonat’ ukdzku rytmickych cviceni,

e zladit’ pohyby tela, chddzu, skoky a beh s rytmom navodenym potleskom, zvukovym
signdlom, hudbou,

e zvladnut' zékladné tanecné kroky, tanecné motivy v r6znych obmenach realizovanych

vo vyucbe,

e vytvorit’ kratke vizby a motivy z nau¢enych tane¢nych krokov 'udovych i modernych
tancov,

e uplatnit’ prvky rytmiky a tanca v hudobno-pohybovych, tane¢nych a dramatickych
hrach,

e improvizovat na zadant tému alebo hudobny motiv,

Sportové ¢innosti pohybového rezimu
TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia a hry

e postupne uvolnit’ pri slovnom doprovode svalstvo koncatin i cel€ho tela,

e opisat’ zékladné sposoby dychania,

e vykonat’ jednoduché streingové cvicenia,

e charakterizovat’ cvicenia z psychomotoriky,

e vysvetlit podstatu psychomotorickych cvi¢eni a ich vyznam, aplikovat naucené
zrucnosti v cvi¢eniach a hrach,



Sportové ¢innosti pohybového rezimu
TC: Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

e vymenovat’ zakladné druhy realizovanych sezonnych pohybovych aktivit,

e zvladnut pohybové zru¢nosti vybranych sezonnych aktivit,

e uplatnit’ prvky sezonnych pohybovych ¢innosti v hrach, sitaziach, v skole i vo vol'nom
Case,

e bezpecne sa pohybovat’ v réznom priestore a v roznych podmienkach,

e prekonat pohybom rozne terénne nerovnosti,

e vysvetlit' vyznam a zasady ochrany prirody pocas pohybovych aktivit v nej.

Hodnotenie predmetu:

Ziaci s hodnoteni a klasifikovani v sulade s Metodickym pokynom &. 22/2011 na hodnotenie
ziakov zakladnej §koly, ktoré schvélilo MS SR pod ¢&.:2011-3121/12824:4-921 s platnost'ou od
1.5.2011 znamkou.



