Ucebné osnovy

TELESNA a SPORTOVA VYCHOVA V 1. roéniku zakladnej $koly

Vvchovno-vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

su v sulade s ciel'mi a obsahovym a vykonovym Standardom vzdeladvacieho Standardu pre
vyudovaci predmet telesna a $portova vychova, schvaleného ako su¢ast’ SVP pre prvy stupeit
zakladnej Skoly pod ¢islom 2015-5129/1758:1-10A0.

Rozsah vyudovania predmetu:

2 VH tyzdenne - 66 VH za skolsky rok
Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

1. Zdravie a zdravy Zivotny $tyl ....... priebeZne

Zasady zdravého zivotného §tylu (pravidelny pohyb v dennom rezime, pitny rezim, zdravé
a nezdravé potraviny, stravovanie pri zvysenej telesnej zat'azi, praca a odpoc¢inok v dennom
rezime).

Vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie rovnovahy pre udrzanie hmotnosti .
Negativne vplyvy fajéenia, alkoholu, nedovolenych latok a inych zavislosti na zdravie
¢loveka.

Vyznam pohybu pre zdravie c¢loveka, adaptacia organizmu na zataZenie, dolezité
fyziologické zmeny vplyvom telesného zat'azenia .

Sposoby otuzovania — vzduchom, vodou, sinkom .

Hygienické zasady pred, pri a po cviCeni hygiena uborov, vyznam dodrZiavania
zékladnych hygienickych zésad .

Organizacia cvi¢enia, dopomoc a zachrana pri cvicenti,

prva pomoc pri drobnych poraneniach, praktické poskytnutie prvej pomoci.

Zasady spravneho drzania tela, spravne drZanie tela v stoji, v sede, v 'ahu, chybné drZanie
tela, odchylky v drZani tela, cviCenia pre spravne drZanie tela.

Pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zakladné poznatky o forméach pohybovej aktivity v
rezime dila - ranné cvicenie, spontanna pohybové aktivita, raciondlne vyuZivanie vol'ného
casu.

2. Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ ........ 4 VH

Poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti, zdravotne orientovana
zdatnost’ .

Odporuacané testy pre posudzovanie individualnych vykonov:

Skok do dialky z miesta, ¢lnkovy beh 10x5 m, vydrz v zhybe, hod plnou loptou, beh
k métam, I'ah — sed za 30 sekund, vytrvalostny ¢Inkovy beh. Meranie pulzovej frekvencie
na krénej tepne pred zat'azenim a po zat'azeni, vysvetlenie rozdielov v pulzovej frekvencii,
pri¢iny zmien.



Poznatky o vonkajsich prejavoch tinavy pri zatazeni (potenie, dychanie, farba pokozky,
koordinacia pohybov)
Pohybové prostriedky na rozvoj kondi¢nych a koordina¢ny schopnosti.

3. Sportové &innosti pohybového reZimu.............. 62 VH

Zakladné pohybové zruénosti ...... 20 VH

Zakladné povely, poradova priprava, rozne spdsoby rozcvicenia, zdkladné lokoméceie — chodza,
beh, skok, hod, lezenie, plazenie, akrobacia

Manipulaéné, pripravné a Sportové hry .......... 18 VH

Zakladné pojmy, pohybova hra, Sportova hra, hra¢, spoluhraé, stper, kapitan, rozhodca,
pravidla hry, hracie nac¢inie, pohybové hry na rozvoj kondi¢nych, koordina¢nych a hybridnych
schopnosti, pripravné Sportové hry zamerané na futbal, basketbal, volejbal, hadzanu, tenis,
pravidla fair-play

Hudobno — pohybové a taneéné ¢innosti _ ........ 10 VH

Rytmicka gymnastika, moderna gymnastika, tanec, zaklady rytmiky atanca, tane¢na
a pohybova improvizacia, cvienia s nacinim, cvicenia s vytlieskdvanim, vydupavanim, hrou
na telo, cvicenia na spravne a estetické drzanie tela, taneéné kroky a motivy l'udovych
a modernych tancov, aerobik, zumba, imitacné pohyby na motivy zvierat, Sportovcov, ¢innosti
¢loveka, pantomima

Psychomotorické a zdravotne orientované cvi¢enia a hry....... 9 VH

Relaxacné cvicenia a hry, cvicenia na riadené speviiovanie a uvoliiovanie svalstva, dychacie
cvicenia, nacvik spravneho dychania, stre¢ingové cvicenia, kompenzacné cvicenia, cvicenia na
rozvoj ohybnosti a pohyblivosti, rozvoj rovnovahovych schopnosti, staticka a dynamicka
rovnovaha, cvicenia na balan¢nych pomodckach — bosu, slackline, balansovanie s predmetmi,
psychomotorické cvi€enia a hry s neStandardnym nacinim — balény, Stipce, noviny

Aktivity v prirode a sezonne pohybové &innosti ....... 5VH

Pojmy a poznatky zo sezénnych aktivit realizovanych vo vyucébe, korcul'ovanie in-line a na
l'ade, chodza a jej rozne druhy, turistika, pohyb a pobyt v prirode v kazdom ro¢nom obdobi
a pocasi, zasady a vyznam otuzovania, jazda, hry a sit'aZe na kolobezke, bicykli.

Realizacia pohybovych a $portovych aktivit ako nahrada za jednu hodinu z voliteI'nych (
disponibilnych ) hodin :

V Skolskom klube deti v trvani 33 hodin za rok v trvani 25 min — telovychovna oblast’ vychovy
Na prestavkach pocas vyuCovania cez 3. prestavku 2 x tyzdenne v trvani 10 min — relaxacné
cvicenia a hry



Pouzité prierezové témy:

Environmentalna vychova, Regiondlna vychova a tradi¢néd 'udova kultura, Dopravna vychova,
Ochrana zivota a zdravia.



