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Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova

Casovy rozsah vyucby SVP 2 hodiny tyZdenne / 66 hodin ro¢ne
SkvP 0 hodin tyZdenne / 0 hodin ro¢ne
Spolu 2 hodiny tyZdenne / 66 hodin ro¢ne

Ro¢énik piaty, Siesty, siedmy, 0smy, deviaty

Skola 78 s MS Zarietie

Stupen vzdelania ISCED 2- niz§ie sekundarne vzdelanie

Dizka $tudia 5 rokov

Forma §tudia denna

Vyucovaci jazyk slovensky

CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zdkladné informacie o biologickych,
fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti
a osvojuje vedomosti, zruénosti a navyky, ktoré su stcast'ou zdravého zivotného Stylu nielen
pocas Skolskej dochadzky, ale 1 v dospelosti. Osvojuje si pohybové zru¢nosti a navyky na
efektivne vyuzitie volného Casu a zaroveil vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych
pohybovych zru¢nosti a ndvykov. Doraz sa kladie na motivaciu k pohybovej a Sportovej
aktivite, vyzdvihnutie osobitosti Ziakov a ich individualnych predpokladov pre vykonavanie
danych ¢innosti.

Vzdelavaci Standard mé Styri zdkladné cCasti: Zdravie a jeho poruchy, Zdravy Zivotny Styl,
Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ a Sportové &innosti pohybového rezimu. Tieto Gasti
zohladiiuju pohybovo a zdravotne orientovani koncepciu telesnej a $portovej vychovy. Cast’ s
nazvom Sportové &innosti pohybového rezimu je ¢lenena na zakladné tematické celky a pre
jednoduchSiu orientdciu ucitela je navrhnuta odporucanad Casova dotécia atletika (15 %),
zaklady gymnastickych Sportov (15 %), Sportové hry (25 %), sezénne pohybové ¢innosti (15 %)
a povinne volitelny tematicky celok (30 %).

V kazdom roc¢niku je povinny aspon jeden volitelny TC. VoliteIné TC rozsiruju zdkladné TC o
pohybové cinnosti, ktorych vyber umoziuje reSpektovat’ podmienky Skoly, zdujmy Ziakov,
zdujmy ucitel’a, miestne tradicie a pod. Vyucovanie volitelnych TC musi reSpektovat’ plnenie
cielov telesnej a Sportovej vychovy a bezpecnost’ pri cviceni. Obsah voliteI'nych TC sa vyuziva
na doplnenie zakladného uciva a na motivaciu ziakov, na rozvoj ich pohybovych schopnosti so
zretelom na skupinové zaujmy, individudlne predpoklady Ziakov a podmienky Skoly. Ucitel



moze zaradit’ do planu iba tie Sportové Cinnosti, ktoré boli sucast’ou jeho pregraduélnej pripravy
na vysokej Skole, alebo na ktor¢ ziskal trénerské alebo cvicitel'ské vzdelanie, alebo certifikat v
niektorej forme d’alSieho vzdeldvania ucitel'ov a trénerov. Ako povinne volitelny tematicky
celok je mozné zaradit’ menej zndme Sportové hry ako bejzbal, softbal, ringo, lakros,
bedminton, florbal, a iné Sporty, a pohybové aktivity ako korcul'ovanie, in—line kor¢ul'ovanie,
snowboarding, ale i tanec, 'adovy hokej a iné pohybov¢ aktivity.

Zékladnou organiza¢nou formou je 45-minatova vyucovacia hodina a zucastiiuju sa jej vsetci
ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny, pripadne III. zdravotnej skupiny (integrované
vyu¢ovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (IIL. zdravotna skupina)
sa mozu vyuCovat samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, pricom obsah
vyucovania sa realizuje podl'a samostatnych vzdelavacich programov.

CIELE PREDMETU

Ziaci:
e vysvetlia u¢inok pohybovej aktivity na zdravie s jej aplikaciou v dennom rezime,
e ziskaju vedomosti o potrebe pohybu ako prevencie pred civilizacnymi ochoreniami,
e ziskaju informécie o situdciach ohrozujucich zdravie a poskytni prvii pomoc na veku
primeranej Grovni,
e 0svoja si zasady spravnej vyzivy,
vysvetlia vyznam vyuzivania telovychovnych a Sportovych ¢innosti vo svojom vol'nom
Case,
vysvetlia vyznam aktivneho odpocinku na odstranenie tnavy,
rozvijaju pohybové schopnosti a diagnostikuju uroven pohybovej vykonnosti,
osvoja si techniku a pravidla réznych $portov a $portovych disciplin,
st motivovani k vykondvaniu pohybovej aktivity a ziskaji prijemny zaZitok z
vykonavanej pohybovej ¢innosti a zo Sportu.

VZDELAVACI STANDARD

Vzdelavaci Standard nepredstavuje iba suhrn katalogov, ktoré stanovuju vykony a obsah
vyuCovacieho predmetu, ale je to predovSetkym program roéznych c¢innosti a otvorenych
prilezitosti na rozvijanie individualnych u¢ebnych moznosti Ziakov.

Vzdelavaci Standard pozostava z charakteristiky predmetu a zdkladnych ucebnych
cielov, ktoré sa konkretizuju vo vykonovom Standarde. Je to uceleny systém vykonov, ktoré su
vyjadren¢ odstupfiovanymi konkretizovanymi cielmi — ucebnymi poziadavkami. Tieto
zakladné poziadavky moZu ucitelia eSte viac Specifikovat’, konkretizovat’ a rozvijat’ v podobe
d’alSich blizkych ucebnych ciel'ov, u¢ebnych tloh, otdzok, ¢i testovych poloziek.

K vymedzenym vykonom je priradeny obsahovy Standard, v ktorom sa zddraziuja
pojmy ako kl'aiCovy prvok vnutornej Struktury ucebného obsahu. U¢ivo je v iom Struktirované
podl’a jednotlivych tematickych celkov. Je to zdklad vymedzeného u¢ebného obsahu. To vSak
nevylucuje moznost’ ucitel'ov tvorivo modifikovat’ stanoveny ucebny obsah v ramci Skolského
vzdelavacieho programu podl'a jednotlivych ro¢nikov.

Pri planovani vzdelavacej ¢innosti je cielom ucitela vytvarat’ pre Ziakov podnetné
prostredie, ktoré im umozni osvojit’ si nové pohybové zrucnosti a tie buda predpokladom pre
vykondvanie pohybovej aktivity 1 mimo Skolského prostredia. V pripade i€¢inného osvojenia si



tychto zrucnosti existuje realna moznost’ vytvorenia si trvalého vzt'ahu k pohybovej aktivite,
ktora je kI'a€om k zdravému zivotnému.

Kompetencie - sposobilosti
Specifické ciele predmetu st vyjadrené pomocou nasledovnych kI'i¢ovych a predmetovych
kompetencii:
Pohybové kompetencie:
e Ziak si vie vybrat’ a vykonavat pohybové &innosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako
prevencia civilizatnych chorob.
e Ziak dokaZe rozvijat vSeobecni pohybovii vykonnost s orientdciou na udrzanie
a zlepSenie zdravia.
e Ziak ma osvojené primerané mnoZstvo pohybovych ¢innosti vo vybranych odvetviach
telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatnit’ vo vol'nom case.

Kognitivne kompetencie:

e Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykondvania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

e Ziak pouziva odborni terminolégiu osvojenych pohybovych &innosti a oblasti
poznatkov.

e Ziak vie zostavit' a pouzivat’ rozcvigenie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

e Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sutazného
charakteru.

e Ziak vie, ktoré su zdkladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote.

e Ziak vie postdit a diagnostikovat’ uroveii svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podl'a danych noriem.

e Ziak vie poskytniit’ prvii pomoc pri uraze v réznom prostredsi.

e Ziak dodrziava bezpe¢nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti.

e Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

e Ziak pozna negativne uéinky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie:
e Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat'.
e Ziak pouziva spravnu odbornii terminolégiu v eduka¢nom procese i po¢as volno -
casovych aktivit.

Ucebné kompetencie:
e Ziak vie zdovodnit potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu.
e Ziak vie zdovodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvi¢enia pre $portovy vykon
I ako prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie:
e Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i inym.
e Ziak efektivne pracuje v kolektive.
e Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situacie, najmi v $porte.
e Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a §portovych
éinnosti, ale i v Zivote.

Postojové kompetencie:



e Ziak ma zaZitok z vykonavanej pohybovej innosti.

e Ziak dokéZe zvitazit, ale i prijat prehru v §portovom zapoleni i v Zivote, uznat kvality
supera.

e Ziak dodrziava principy fair-play.

e Ziak sa zapaja do mimoskolskej telovychovnej a §portovej aktivity.

e Ziak vyuziva poznatky, skusenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a $portu
a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody.

Obsah

Zabezpecenie kompetencii na hodine telesnej a Sportovej vychovy sa uskuto¢nuje
prostrednictvom obsahu, ktory tvoria zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre
zdravie, prevenciu ochoreni, spravnej zivotosprave, Sportovej Cinnosti a jej organizovani,
pohybovej vykonnosti a jej hodnoteni a pohybové prostriedky. V predmete telesna a Sportova

vychova st rozdelené do Styroch modulov.
1. Zdravie a jeho poruchy
2. Zdravy Zivotny §tyl
3. Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
4. Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov

e vysvetlit' vyznam rozcvi-
¢enia pred vykondvanim
pohybovej ¢innosti,

e zostavit a realizovat
rozcviCenie pre kazdy
tematicky celok,

e dodrziavat  hygienické
poziadavky pri vykona-
vani pohybovej ¢innosti,

e aplikovat zasady
bezpecnosti, dopomoci a
zachrany pri cviceni,

e poskytnut’ prvii pomoc,

e ohodnotit’ spravne
drzanie tela,

e vysvetlit ucinok pohy-
bovej aktivity na l'udsky
organizmus a na vysky-
tujici  sa  zdravotny
problém,

Tematicky celok Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Zdravie a jeho Ziak na konci 2. stupna uloha rozcvicenia pred vykona-
poruchy zakladnej skoly vie/dokaze: vanim pohybovych ¢innosti ako

prevencia pred zranenim,
cvicenia rozvijajuce kondi¢né,
kondi¢no-koordina¢né, koordi-
nacné schopnosti pre potreby
kazdého tematického celku,
hygiena uborov,

dopomoc a zachrana pri cviceni
prva pomoc pri drobnych pora-
neniach, praktické poskytnutie
prvej pomoci (umelé dychanie,
masaz srdca, protiSokové opat-
renia, stabilizovana poloha,
oSetrenie povrchového porane-
nia, zlomenin, omrzlin, popa-
lenin),

zasady drzania tela, spravne
drzanie tela, chybné drzanie
tela, toniza¢ny program na
spravne drZanie tela zdkladné
poznatky z biologie cloveka
suvisiace a u¢inkom pohybove;j
aktivity na vlastny organizmus,
redukcia nadhmotnosti, obezity

Zdravy Zivotny Styl

Ziak na konci 2. stupiia zaklad-
nej Skoly vie/dokéze:

zasady racionalnej vyZivy,
pohybovy rezim, aktivny
odpocinok,




e vysvetlit' zéklady racio-
nalnej vyzivy,

e charakterizovat' a uplat-
novat’ pohybové Cinnosti
podporujuce zdravy zi-
votny Styl,

e charakterizovat nebez-
pecenstvo zavislosti na
navykovych latkach s
negativnym dopadom na
zdravie Cloveka,

e uplatiovat roézne formy
pohybovej aktivity v
rezime dna,

negativne vplyvy fajcenia,
alkoholu, nedovolenych latok a
inych zavislosti,

zéakladné poznatky o formach
pohybovej aktivity v rezime dila
(ranné cviCenie, spontanna
pohybova aktivita, racionalne
vyuzivanie vol'ného ¢asu a pod.)

Telesna zdatnost’
a pohybova
vykonnost’

Ziak na konci 2. stuphia zéklad-
nej Skoly vie/dokaze:

e posudit’ a diagnostikovat’
uroven svojej pohybove;j
vykonnosti,

e posudit’ a diagnostikovat’
uroven telesného rozvoja
podl'a danych noriem,

e aplikovat’ prostriedky na
rozvoj pohybovych
schopnosti,

e kazdorocne  preukdzat
rast urovne pohybovych
schopnosti,

poznatky o rozvoji a diagnosti-
kovani pohybovej vykonnosti,
diagnostika VMV, normy
VMYV, zdravotne orientovana
zdatnost’,

poznatky o telesnom vyvine a
jeho diagnostike,

kondi¢na priprava, rozvoj za-
kladnych kondi¢nych a koordi-
nacnych schopnosti, telesné za-
tazenie, meranie a vVyhodnoco-
vanie udajov o pulzovej
frekvencii,

kondi¢na gymnastika, v§eobec-
ny kondi¢ny program, plyomet-
ricky program, zdkladna gym-
nastika,

rebriny, lavicky, nizka kladinka,
Svihadlo, ty¢, plna lopta, pora-
dové cvicenia,

skok do dial’ky z miesta, ¢lnko-
vy beh 10x5 m, vydrZz v zhybe,
I'ah—sed za 30 sek, vytrvalostny
¢Inkovy beh

Sportové ¢innosti
pohybového rezimu

Ziak na konci 2. stupiia zaklad-
nej Skoly vie/dokéze:
e pouzivat
terminolo-giu
telovychovnych a Sporto-
vych ¢innosti,

e charakterizovat’ zakladné

odbornu

Sportové discipliny
vSetkych  tematickych
celkov,

odborna terminologia telovy-
chovnych a Sportovych ¢innosti,
systematika Sportov a
Sportovych disciplin kazdého
tematického celku, ndzvoslovie
telesnych cvicent,

technika preberanych
pohybovych zru¢nosti vsetkych
tematickych celkov pravidla
osvojovanych Sportovych
disciplin a Sportov,




e prezentovat optimalnu
tech-niku  preberanych
pohybo-vych zru¢nosti,

e aplikovat pravidla pri
vyko-navani S$portovych

¢innosti,

e uplatiovat zéasady fair-
play ako  sutaziaci,
pomocni  rozhodcovia,
organizatori, divaci,

e uviest’ priklady

uspesnych slovenskych a
zahrani¢nych Sportovych

reprezentantov,

e popisat’ vyznam
zakladnych
olympijskych myslienok,

dodrziavanie fair-play, organi-
zacia sut'azi,

uspechy slovenskych a zahra-
ni¢nych Sportovcov na ME, MS,
OH OH,,

olympijska symbolika,
kalokagatia, fair—play

Sportové ¢innosti
pohybového rezimu
TC: Atletika

Ziak na konci 2. stuphia zéklad-
nej Skoly vie/dokaze:
e prakticky demonStrovat’

osvojenu techniku
zakladnych atletickych
disciplin,

technika atletickych disciplin,
zaklady techniky atletickych
¢innosti,

atleticka abeceda, nizky a polo-
vysoky Start, Svihovy a §liapavy
beh, rychly beh do 60 m,
vytrvalostny beh, Stafetovy beh,
skok do dialky, skok do vysky,
hod lopti¢kou a granatom, vrh
gulou

Sportové &innosti
pohybového rezimu
TC: Zaklady
gymnastickych
Sportov

Ziak na konci 2. stupiia zaklad-
nej Skoly vie/dokaze:
e popisat’ Struktaru
gymnastickych Sportov,
e prakticky demonStrovat
osvojené cvicebné tvary
zo $portovej a modernej

gymnastiky,

e vytvorit  gymnastické
kombindcie v zostave
jednotlivca alebo
skupiny,

e zaznamenat chyby

v predvedeni a v rozsahu
pohybu v gymnastickych
sut’aziach,

rozdelenie gymnastickych Spor-
tov (Sportova gymnastika, Spor-
tovy aerobik, moderna
gymnastika, gymteamy),
Sportova gymnastika,

pripravné, imitacné cvicenie,
metodicky postup osvojovania a
zdokonal’ovania poloh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov,
vézieb, zostavy spolo¢nej pohy-
bovej skladby,

akrobacia,

I'ah vznesmo; stojka na
lopatkach znozmo, s ¢elnym,
bo¢nym roznozenim; kotule
vpred, kotule vzad v r6znych
obmenach vychodiskovej,
hlavnej, vyslednej polohy,
kotal'ové vizby, stojka na
rukach s r6znou polohou ndh,
stojka na rukach — kotal’ vpred,
premet bokom, véizby s kotil'om
vpred, vzad, stojkou na rukach —




kotal’ vpred, podpor stojmo
prehnute vzad,

skoky a obraty,

znozmo, skrémo pripatmo,
skrémo roznozmo Celne, bocne,
s obratom,

cviCenie na naradi a s naradim,
hrazda po ramena — zostava
minimalne 4 cvicebné tvary:
vymyk, to¢ jazdmo vpred, to¢
vzad alebo vpred, presvihy
unozmo vpred, vzad, zoskok,
preskok — koza na $irku D, na
dizku CH, ko na dizku CH:
skrcka, roznozka, odbocka,
nizka kladina D (do 110 cm) —
zostava 2 dizky naradia: chodza,
tane¢né kroky, predskok, 2
skoky, rovnovazny cvicebny
tvar, obrat jednonozne o 180°;
I'ah vznesmo/kotal’ vpred,
zoskok odrazom obojnozne s
roznozenim ¢elne, skrémo
prednozmo,

kruhy CH — kmihanie vo vise,
Vvis vznesmo, vis strmhlav, zhyb
VO Vise,

moderna gymnastika D,
Svihadlo — preskoky na mieste, z
miesta znozmo, jednonozne,
skrizmo, striedavonozne; kruze-
nie — kruhy, osmicky; kmihanie;
hadzanie a chytanie,

lopta — kotulanie a
prevalovanie; odraZanie;
hadzanie a chytanie;
vyvazovanie,

Satka — zavoj— obluky, kruhy
osmicky, vlnovky, hadzanie a
chytanie zostava, spolo¢né po-
hybova skladba s na¢inim na
hudbu 30 — 60 sektind,
vyrazovo-estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych
pohybov kondi¢na zlozka,
technicka zlozka gymnastickych
Sportov

Sportové ¢innosti
pohybového rezimu
TC: Sportové hry

Ziak na konci 2. stupiia zaklad-
nej Skoly vie/dokéze:

funkcie hracov v jednotlivych
Sportovych hrach, systematika




e pomenovat a popisat
funkcie hracov v obrane i

v utoku,
e vyplnit jednoduchy
pozorovaci  harok o

vykone hraca i druzstva,
e ukazat’ a v hre (stretnuti)

uplatnit’ techniku
zékladnych hernych
¢innosti jednotlivca,

e vyuzit’ herné kombinacie
a systémy v hre,

hernych ¢innosti, herné kombi-
nacie a herné systémy,
hodnotenie herného vykonu hra-
¢a i druzstva v danej Sportove;j
hre,

basketbal

prihravka, dribling, strel’ba z
miesta, z kratkej a stredne;j
vzdialenosti, branenie hraca bez
lopty a s loptou, hrat’ na dva ko-
Se podl'a pravidiel,

futbal

prihravka, tlmenie lopty, strel’-
ba, obsadzovanie hraca bez lop-
ty a s loptou, hrat’ podl'a pravi-
diel,

hadzana

prihravka jednou rukou od pleca
s vel'kym naprahom, dribling,
strel’'ba zhora z miesta, skokom
do brankoviska, obsadzovanie
hraca bez lopty s loptou, hrat’ na
dve branky podla pravidiel,
volejbal

odbitie horné na mieste, po po-
hybe, spodné podanie, prihravka
na nahrévaca pri sieti, nahravka,
hrat’ podl'a upravenych pravidiel
(2:2, 3:3)

Sportové ¢innosti
pohybového rezimu
TC: Sezénne
pohybové ¢innosti

Ziak na konci 2. stupiia zaklad-
nej Skoly vie/dokaze:
e demonstrovat’ zdkladné
plavecké zrucnosti,
e popisat’ zdkladné obrat-
Ky pri zvolenom plavec-
kom spdsobe a Startovy

skok,

e preplavat technicky
spravne s prisluSnym
Startovym  skokom a
obratkou 50 m (vybrany
plavecky sposob),

e vysvetlit' spdsoby dopo-
moci a zachrany
topiaceho,

e popisat’ zakladné
techniky  jednotlivych
jazd oblukov, brzdeni a
pod.,

plavanie

zakladné plavecké zrucnosti
(dychanie, vznaSanie, splyvanie,
skok do vody, ponéranie),
plavecké obratky, Startovy skok,
plavecké sposoby kraul, znak,
prsia,

dopomoc unavenému plavcovi,
zéklady zachrany topiaceho,
lyZovanie

zjazdové lyZovanie — postoje a
pohyby na lyziach, obraty, ch6-
dze, vystupy, zdkladny zjazdovy
postoj, zjazd Sikmo svahom,
brzdenie, obluky v pluhu, pri-
vrat spodnou lyZou, privrat hor-
nou lyZou, nadvdzované obluky
a jazda cez terénne nerovnosti,
zaklady carvingovej techniky,
bezecké lyzovanie — chddza,
zakladny, striedavy beh, beh s




spravne vykonat’ zaklad-
né pohyby na lyziach
S prispdsobenim sa
roznym terénnym
nerovnostiam resp.
prekazkam pri jazde,
zvladnut  preteky na
jednoduchej slalomovej
trati, resp. bezeckej trati
v dizke 1 -2 km,
spravne vykonat’
zakladné bezpecnostné
techniky — pady pri
vykonavani  sezonnych
¢innosti,

prispdsobit’ si  vystroj
a vyzbroj potrebny pre
vykondvanie  jednotli-
vych sezénnych ¢innosti,
orientovat’ sa v prirode
podla turistickych
znaciek, mapy, buzoly,
ale aj prirodnych ukazov,
absolvovat’ suvisly
pochod s prekondvanim
terénnych prekdzok v
dizke 4 — 8 km,

v prirode sa spravat
podla zisad ochrany
zivotného prostredia,
zorganizovat' pohybové
hry v prirode pre kolektiv
spolu-ziakov,
dodrziavat’ pravidla
cestne] premavky pre
chodcov a cyklistov.

odpichom supazne, korcul'ova-
nie, vystupy, obraty, brzdenie,
odsliapavanie,

pady na lyziach a vstavanie,
vystroj a vyzbroj, priprava a
udrzba vystroja a vyzbroja,
cvicenia v prirode,

orientacia na stanovisku podla
buzoly, ur€ovanie azimutu, tu-
ristické znacky, orientacia podla
mapy, urcovanie a vyber vybra-
nych smerov presunu, vyber,
priprava a likvidacia ohniska,
presun mierne ¢lenitym terénom
s prekonavanim terénnych
prekazok,

zakladné pravidla ochrany
zivotného prostredia,

cvicenia rovnovahy na prirod-
nych prekazkach, nosenie pri-
rodnych predmetov jednotlivo,
v dvojiciach a inych skupinach
(klady, kamene, brvnd a pod.),
pohybové hry v prirode,

jazda na bicykli, zmeny smeru a
rychlosti jazdy, otacanie, pred-
chéadzanie a jazda zru¢nosti

Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

poznat iroven vlastnej pohybovej vykonnosti,
vediet’ vyuZit’ cvi¢enia na rozvoj pohybovych schopnosti,

vediet’ diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybovu vykonnost’ vlastnu i spoluziakov,
vediet’ vyuzit’ pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnosti.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

vyuzit’ svoje vedomosti na zdokonal'ovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,
vediet’ uplatnit’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,
prezentovat’ svoju Sportovi vykonnost’ na verejnosti,

preukazat’ pohybovi gramotnost’ v réznych Sportovych odvetviach,




e mat prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

Zakladom obsahu telesnej a §portovej vychovy v $kole je u¢ivo. Struktiru uéiva tvoria
tematické celky (dalej len ,,TC*), ktor¢ s rozdelené na zakladné a vyberové. V ro¢nom cykle
sa pocita vo vSetkych ro¢nikoch so 66 vyucovacimi hodinami.

Ciele modulu 1 a ¢iasto¢ne modulu 2 sa plnia prostrednictvom obsahu tematického celku
Poznatky z telesnej vychovy a Sportu, ciele modulov 3 a 4 prostrednictvom vsetkych ostatnych
tematickych celkov.

Obsah zakladnych TC je koncipovany tak, aby si ho mohla mala osvojit’ vac¢Sina ziakov.
V ro¢nom plane uciva sa zakladné tematické celky Poznatky z telesnej vychovy a Sportu a
Vseobecna gymnastika vyucuju ako sucast’ kazdej vyucovacej hodiny telesnej vychovy.
Ostatné zakladné tematické celky budeme vyucovat’ v dvoch alternativach. Prvéa alternativa —
v kazdom ro¢niku kazdy tematicky celok. Druha alternativa — v kazdom ro¢niku sa oducia
asponl tri tematické celky. Pritom kazdy tematicky celok bude oduceny pocas Skolskej
dochadzky asponn dvakrat s vynimkou Plavania. Tematicky celok Plavanie sa zaraduje do
vyuCovania asponl raz za 5 rokov. Tematicky celok bude oduceny, ak ma v rocnom plane
minimalne 6 hodinovu dotaciu z celkového poc¢tu vyucovacich hodin.

Asponi jeden vyberovy TC je povinny v kazdom ro¢niku. Vyberové TC rozsiruju zakladné TC
o pohybové ¢innosti, ktorych vyber umoziuje reSpektovat’ podmienky skoly, zaujmy ziakov,
zaujmy ucitel'a, miestne tradicie a pod. Vyu€ovanie vyberovych TC musi reSpektovat’ plnenie
cielov telesnej vychovy a bezpecnost’ pri cviceni.

Obsah vyberovych TC sa vyuZiva na doplnenie zakladného uciva a na motivéciu Ziakov,
na rozvoj ich pohybovych schopnosti so zretelom na skupinové zaujmy, individudlne
predpoklady ziakov a podmienky skoly.

Zaradime florbal, ringo, halovy futbal, cvicenie v posiliiovni, aerobik.

5. roénik — 2 vyucovacie hodiny tyZdenne / 66 hodin rocne
Tematické okruhy:
e Zdravie a jeho poruchy — 2 hodiny,
Vstupné testovanie — 2 hodiny,
Telesné zdatnost’ a pohybova vykonnost’: Atletika — 8 hodin,
Zéklady gymnastickych Sportov — 12 hodin,
Sportové hry: Basketbal — 5 hodin,
Sportové hry: Futbal — 5 hodin,
Sportové hry: Hadzana — 5 hodin,
Sportové hry: Vybijana — 5 hodin,
Sportové hry: Florbal — 8 hodin,
Sportové hry: Bedminton — 7 hodin,
Sezénne pohybové ¢innosti — 6 hodin,
Vystupné testovanie — 1 hodina.

6. ro¢nik — 2 vyucovacie hodiny tyZdenne / 66 hodin rocne
Tematické okruhy:
e Zdravie a jeho poruchy — 2 hodiny,
Zdravy Zivotny Styl — 1 hodina,
Telesnd zdatnost’ a pohybova vykonnost: Atletika — 8 hodin,
Zaklady gymnastickych Sportov — 12 hodin,
Sportové hry: Basketbal — 5 hodin,
Sportové hry: Futbal — 5 hodin,



Sportové hry: Hadzana — 6 hodin,
Sportové hry: Vybijana — 5 hodin,
Sportové hry: Florbal — 5 hodin,
Sportové hry: Bedminton — 8 hodin,
Sezonne pohybové ¢innosti — 8 hodin,
Vystupné testovanie — 1 hodina.

7. rocnik — 2 vyucovacie hodiny tyZdenne / 66 hodin rocne
Tematické okruhy:

Zdravie a jeho poruchy — 2 hodiny,

Zdravy zivotny §tyl — 1 hodina,

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’: Atletika — 8 hodin,
Zaklady gymnastickych Sportov — 12 hodin,
Sportové hry: Basketbal — 5 hodin,
Sportové hry: Futbal — 5 hodin,

Sportové hry: Hadzana — 6 hodin,

Sportové hry: Vybijana — 5 hodin,

Sportové hry: Florbal — 5 hodin,

Sportové hry: Bedminton — 8 hodin,
Sezdnne pohybové ¢innosti — 8 hodin,
Vystupné testovanie — 1 hodina.

8. roénik — 2 vyucovacie hodiny tyZdenne / 66 hodin roCne
Tematické okruhy:

Zdravie a jeho poruchy — 2 hodiny,

Zdravy zivotny §tyl — 1 hodina,

Telesnd zdatnost” a pohybova vykonnost: Atletika — 8 hodin,
Zaklady gymnastickych Sportov — 15 hodin,
Sportové hry: Basketbal — 7 hodin,
Sportové hry: Futbal — 5 hodin,

Sportové hry: Volejbal — 7 hodin,

Sportové hry: Florbal — 5 hodin,

Sportové hry: Bedminton — 9 hodin,
Sezonne pohybové ¢innosti — 6 hodin,
Vystupné testovanie — 1 hodina.

9. ro¢nik — 2 vyucovacie hodiny tyZdenne / 66 hodin rocne
Tematické okruhy:

Zdravie a jeho poruchy — 2 hodiny,

Zdravy zivotny §tyl — 1 hodina,

Telesné zdatnost’ a pohybova vykonnost’: Atletika — 8 hodin,
Zéklady gymnastickych Sportov — 15 hodin,

Sportové hry: Basketbal — 7 hodin,

Sportové hry: Futbal — 5 hodin,

Sportové hry: Volejbal — 7 hodin,

Sportové hry: Florbal — 5 hodin,

Sportové hry: Bedminton — 9 hodin,



Sezénne pohybové ¢innosti — 6 hodin,
Vystupné testovanie — 1 hodina.

Vystupny vzdelavaci Standard

POZNATKY Z TELESNEJ VYCHOVY A SPORTU

V telovychovnom procese su poznatky zédkladnym predpokladom uvedomelého osvojovania si
pohybovych Cinnosti, rozvijania pohybovych schopnosti a vychovy charakterovych a inych
vlastnosti osobnosti. Maju dolezity vyznam pri vytvarani postojov k zdravému Zivotnému §tylu
1 k celozivotnej pohybovej aktivite. S podmienkou uspesného vykonavania praktickych
¢innosti.

KOMPETENCIA

Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v stvislosti s ochranou
vlastného zdravia.

VYKONOVY STANDARD

poznat’ drobné organiza¢né formy telesnej vychovy,

vediet’ vysvetlit’ potrebu rozcvicenia pred vykonavanim pohybovej ¢innosti,
dodrziavat’ pravidla spravnej Zivotospravy,

vediet' posudit’ a diagnostikovat’ troven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podla danych noriem,

poznat’ zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom zivote,

vediet’ poskytnit’ prvli pomoc pri uraze v roznom prostredi,

dodrziavat’ bezpecnostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej ¢innosti,
dodrziavat’ osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ¢innosti,

pouzivat’ odbornu terminolégiu osvojenych pohybovych ¢innosti.

OBSAHOVY STANDARD
VSeobecné poznatky:

zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity v rezime dia (ranné cvicenie,
spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuzivanie vol'ného ¢asu a pod.),

uloha rozcvicenia pred vykonavanim pohybovych ¢innosti,

vyznam spravne] zivotospravy pre pohybovy vykon a negativne vplyvy fajcenia,
alkoholu a nedovolenych latok na zdravie a pohybovy vykon,

telesné zat'azenie, meranie a vyhodnocovanie tidajov o pulzovej frekvencii,

poznatky o rozvoji a diagnostikovani zékladnych pohybovych schopnosti,

poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani,

zakladné poznatky z biologie ¢loveka stivisiace a u€inok pohybove;j aktivity na vlastny
organizmus,

uspechy nasSich Sportovcov na OH, MS, ME,

olympijska vychova so zameranim na poznatky o Medzinarodnom olympijskom
vybore, Slovenskom olympijskom vybore (poznat’ jeho symboliku), o olympijskych
hrach, kalokagatii a fair-play,

prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické poznatky:

odborna terminologia vo vsetkych TC,
technika, taktika a metodika osvojovanych pohybovych ¢innosti,
pravidla sut’aZenia v osvojenych pohybovych ¢innostiach a zékladné ¢innosti rozhodcu.

VSEOBECNA GYMNASTIKA
Zaklady gymnastickych Sportov



KOMPETENCIA

Ziak v tematickom celku ,zéklady gymnastickych $portov dosahuje taka Grovei

osvojenia ¢innosti gymnastického Sportu, Ze je schopny predviest’ individualne alebo v skupine
zostavu podl'a danych pravidiel.
VYKONOVY STANDARD

poznat’ gymnastické Sporty, vediet’ popisat’ discipliny, ich cvicebny obsah, zameranie,
a ciel,

vediet’ spravne pomenovat’ cvicebné polohy, pohyby, cvicebné tvary,

vediet’ zostavit’ a viest’ rozcvicenie so zameranim na vybrany gymnasticky Sport,
vediet’ prakticky ukazat’ imitacné, pripravné cvicenia, zakladné cvicebné tvary, zaradit’
a predviest’ pohybové kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny,

uplatiiovat’ optimdlnu techniku pri vykonavani gymnastickych poloh, lokomo¢nych
pohyboch, cvi¢ebnych tvaroch,

vediet’ ohodnotit’ techniku, estetiku a skladbu gymnastického cvicenia v disciplinach
vybraného gymnastického Sportu,

dokazat’ postrehntt’ chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybu, svalovom napiti,
poznat’ prava a povinnosti v gymnastickych pretekoch,

vediet’ posudit’ redlne svoju individudlnu $portovl uroven.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych $portov,

zasady drzania tela, esteticko-pohybové prostriedky gymnastickych Sportov,
terminolodgia poloh a pohybov, cvi¢ebnych tvarov,

discipliny a cvicebny obsah Sportovej gymnastiky zien, muzov; Sportového aerobiku,
modernej gymnastiky, gymteamu,

pripravné, imitacné cvic¢enie, metodicky postup osvojovania a zdokonal'ovania poloh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vizieb, zostavy, spolo¢nej pohybovej skladby,

zasady motorického u€enia v gymnastickych Sportoch, organizacia pretekov,

zasady bezpecného spravania, dopomoc, zachrana pri cviceni,

zdravotne orientovand vykonnost’, redukcia hmotnosti, obezity,

pozitivny zivotny S$tyl.

Na zaklade tychto a d’alSich vedomosti je mozné u Ziakov rozvijat’ schopnosti a nadobudnut’
nasledovné zruc¢nosti :
Zrucnosti a schopnosti:

cvicenia rozvijajuce kondi¢né, kondi¢no-koordina¢né, koordina¢né schopnosti,
pripravné aimitatné cviCenia, polohy a pohyby casti tela, lokomo¢né pohyby,
akrobacia, cvienie na- a s ndradim, sndcinim, vyrazovo-estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych pohybov,

kondi¢na zlozka, technickd zlozka gymnastickych Sportov.

1. S"portovd gymnastika — prostné, hrazda, preskok, kladina - D, kruhy — CH:
Prostné — zostava na pase (Zinenkach), 1 - 2 rady.
Akrobacia:

'ah vznesmo; stojka na lopatkach znoZzmo, s ¢elnym, bo€nym roznozenim; kottle vpred,
kotale vzad v r6znych obmenach vychodiskovej, hlavnej, vyslednej polohe, kottil'ové
vizby,

stojka na rukach s roznou polohou néh, stojka na rukach — kotl’ vpred,

premet bokom, vézby s kotil'om vpred, vzad, stojkou na rukach -kotal’ vpred,



e podpor stojmo prehnute vzad.
Skoky a obraty:

e skoky odrazom obojnozne — znozmo, skrémo pripdtmo, skrémo, roznozmo celne,
bo¢ne, sobratom o 180° - 360°. Skok odrazom jednonozne s prednozenim
striedavonozne (noznice), upazit,

e obraty obojnozne Vv postojoch.

Rovnovéazne cvicenie — véha predklonmo.
Cvicenie kibovej pohyblivosti a elasticity svalov — sed roznozny.
Preskok, koza na $irku D, na dizku CH, kéi na dizku CH
e skrcka, roznozka, odbocka.
Nizka kladina D (do 110 cm) - zostava 2 dizky naradia:

e chddza, tane¢né kroky, predskok, 2 skoky, rovnovazny cvicebny tvar, obrat jednonozne
0 180°; l'ah vznesmo/kotal’ vpred, zoskok odrazom obojnozne s roznozenim celne,
skrémo prednozmo.

2. Moderna gymnastika dievéata — Svihadlo, lopta, Satka:
Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonozne, skrizmo, striedavonozne;
krazenie — kruhy, osmicky, kmihanie; hadzanie a chytanie,
lopta — kotal'anie a prevalovanie; odrazanie, hadzanie a chytanie, vyvazovanie,
Satka (zavoj) — obluky, kruhy osmicky, vlnovky, hddzanie a chytanie.
e zostava, spolo¢na pohybova skladba s nd€inim na hudbu 30 — 60 sektind.
Za pomoci tychto vedomosti, zruc¢nosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu
predpokladdme vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:
e mat vytvoreny trvaly pozitivny vztah ku gymnastickym $portom, ako predpokladu pre
ich celozivotny zaujem,
e preukazat kladny postoj k ucelnému zameraniu vyuZitia volného ¢asu, k udrzaniu
fyzického a psychického zdravia,
e preukazat pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovému procesu, s kladnou
motivaciou k sut'azeniu v ramci pretekov,
e mat vyformované estetické citenie pri formovani telesnych proporcii a kultivovaného
prejavu osobnosti Ziaka,
e pestovat pozitivne spoloCenské vzt'ahy medzi l'ud'mi vSetkych vekovych kategorii,
e vyuzivat' bohaty cviéebny obsah gymnastickych Sportov na dosiahnutie pohybovej
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivnych psychickych, emocionalnych
a estetickych pocitov,
e prejavit pozitivny postoj k spravneho Zivotného §tylu so snahou o sebazdokonal'ovanie,
praceschopnost’, huzevnatost’, disciplinu, zdravé sebavedomie,
e prijimat’ a dodrziavat normy a pravidla kolektivu, zasady fair-play,
e realne prijimat’ vitazstva a prehry v Sportovej sitazi i v spoloc¢enskom prostredi.

SPORTOVE HRY
KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych $portovych hrach dosahuje taka Groveii osvojenia hernych ¢innosti
jednotlivca, hernych kombinéacii a systémov, Ze je schopny hrat’ stretnutie podl'a pravidiel.
VYKONOVY STANDARD

e vediet spravne pomenovat, popisat, prakticky ukazat, v hre (stretnuti) uplatnit’
techniku zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca a vyuzit herné kombinacie a systémy,



e vediet pomenovat a popisat’ funkcie hra¢ov v obrane i v utoku,

e vediet vysvetlit’ zdkladné pravidla vybranych Sportovych hier,

e vediet zostavit' a prakticky viest' rozcviCenie (vlastné, aj skupinu spoluziakov) pred
hrou, resp. stretnutim,

e vykonavat funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovatela, casomeraca na
hodinach urenych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme Sportovych hier a viest
jednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom vykone druzstva,

e vediet posudit’ redlnu hodnotu svojho individualneho Sportového vykonu a aj vykonu
svojho druzstva.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
e systematika hernych ¢innosti, zakladna terminologia,
e technika hernych ¢innosti jednotlivca,
herné kombinécie a herné systémy,
herny vykon Vv $portovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu,
funkcie hrac¢ov na jednotlivych postoch,
zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,
organizacia jednoduchej sutaze v Sportovych hrach (rozhodcovia, c¢asomeraci,
zapisovatelia, pozorovatelia a pod.),
e zasady fair-play.
Na zaklade tychto a d’alSich vedomosti mozno u Ziakov rozvijat’ schopnosti a nadobudntt’
nasledovné zrucnosti :
Zrucénosti a schopnosti:

e kondi¢na priprava, zékladné kondi¢né a koordinacné schopnosti,

e popisat’ a prakticky ukdzat’ spravnu techniku hernych ¢innosti jednotlivca:
basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, strelba zhora z miesta, z kratkej
a strednej vzdialenosti, branenie hraca bez lopty a s loptou.
futbal — prihravka, tlmenie lopty, strel’ba, dribling, obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou.
hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s velkym néaprahom, dribling, strelba zhora
z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie uto¢nika bez lopty s loptou.
volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad seba, pred seba, odbitie pod uhlom, spodné
podanie, prihravka na nahravaca pri sieti, nahravka nad seba.
Iné vyucované Sportové hry,

e plnit’ ulohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v stretnuti: hra¢ske funkcie, funkcie
rozhodcov, jednoduché organizacné funkcie,

e efektivne plnit’ taktické tllohy druZstva v hre (stretnuti),

e poznat’ a vykonavat’ pohybové ¢innosti, ktoré pdsobia na rozvoj kondi¢nej pripravenosti
pre dané Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, zruc¢nosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu
predpokladdme vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:

e prejavovat’ trvaly pozitivny vztah k Sportovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatiovanie v individualnej pohybovej aktivite,
sutazenim v Sportovych hrach preukazat’ pozitivny postoj k telovychovnému procesu,
mat’ pozitivny vzt'ah k spoluhracom i K stperovi,
dodrziavat’ prijaté normy a pravidla,
dodrziavat’ zasady fair-play,
prejavovat’ snahu o sebazdokonal'ovanie, hiZevnatost’, statocnost’, vytrvalost’,



e mat zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti,
e vediet zvitazit’ a prijat’ prehru v $portovom stretnuti i vV zivote, uznat’ kvality sipera.

PLAVANIE
KOMPETENCIA:
Ziak - plavec — dokaZe preplavat technicky spravne s prislusnym $tartovym skokom a obratkou
200 m jednym alebo viacerymi plaveckymi spdsobmi .
VYKONOVY STANDARD

e vediet spravne vykonat’ a prakticky ukézat zékladné plavecké pohyby zo zvoleného

plaveckého sposobu v plaveckom bazéne, plaveckej ucebni,

e vediet pomenovat a popisat’ zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spdsobe.
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

e zakladné poznatky o TC,
zakladné hygienické pravidld, otuzovanie, disciplina,
technika plaveckych spdsobov,
bezpecnost, irazova zabrana, uvedomela pomoc v nudzi,
zdravotny vyznam plavania,
plavanie v Zivotnom §tyle sicasného Cloveka,
vedenie rozcvi€enia na suchu pred zahdjenim pldvania,
zakladn4 terminologia, ndzvy plaveckych sposobov,

e plavecky vystroj , priprava a starostlivost’ o vystroj, bezpe¢nost’ pri plavani a pohybe.
Zrucénosti a schopnosti:
Obsah zakladného plaveckého nécviku :

1. Hry vo vode. Nacvik hribika, lovenie predmetov.

2. Nacvik a zdokonal'ovanie splyvania s dychanim.

3. Nécvik prace dolnych koncatin pri plaveckych sposoboch K, P, Z.

4. Zdokonal'ovanie prace dolnych koncatin K, Z, P + dychanie do vody.

5. Individualne odstrafiovanie chyb.
6. Nécvik prace pazi K, Z, P.
7
8
9
1

. Zdokonal'ovanie prace pazi P, K, Z v suhre s dychanim do vody.
. Nacvik suhry zvoleného plaveckého spdsobu K, Z alebo P.

. Zdokonal'ovanie suhry: K, Z, P.

0. Stafetové sutaze. Dopomoc unavenému plavcovi.

Obsah zdokonal'ovacieho plaveckom vycviku :
1. Kraulové a znakové dolné koncatiny ( DK ) s dosku + dychanie, ( resp. prsia )
2. Kraulové¢ a znakové paze s doskou medzi ( DK ) + dychanie (resp. prsia/)
3. Sthra ( PS) kraul, znak, prsia + dychanie Odstrafiovanie nedostatkov
4. Lovenie predmetov so skokom
5. Stafetové stitaze

6. Zdokonalovanie stuhry. Plavanie K, Z, P/50m vzdial./

7

8

9

1

. Plavecké obratky

. Plavanie pod vodou
. Dopomoc vo dvojici
0. Startovy skok

Za pomoci tychto vedomosti, zrucnosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u ziakov:



e emotivnostou vodného prostredia ziskat’ trvaly pozitivny vzt'ah k plavaniu v bazéne a aj
v prirode (pod dozorom),

e mat trvaly vztah k plaveckym a inym vodnym $portom,

e v pravidelnej pohybovo-rekrea¢nej ¢innosti vyuzivat’ plavanie,

e mat’ pozitivny vzt'ah k ostatnym ucastnikom vykonévajicim plavecké aktivity.

SEZONNE CINNOSTI
KOMPETENCIA:
Ziak vo vybranych sezénnych &innostiach dosahuje primerant troveii osvojenia
jednotlivych technik zjazdového a bezeckého lyzovania.
VYKONOVY STANDARD
e vediet spravne vykonat a prakticky ukazat zakladné pohyby na lyziach
s prispdsobenim sa réznym terénnym nerovnostiam resp. prekazkam pri jazde,
e vediet pomenovat a popisat’ zakladné techniky jednotlivych jazd, oblukov, brzdeni
e vediet vysvetlit zdkladné pravidla vybranych sezénnych ¢innosti,
e vediet' spravne vykonat zakladné bezpecnostné techniky — pady, pri vykonéavani
sezonnych ¢innosti,
e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie (vlastné, aj skupiny cvi¢encov) pred zaciatkom
jednotlivych sezonnych aktivit,
e vediet’ spravne prisposobit’ vystroj a vyzbroj potrebny pre vykondvanie jednotlivych
sezonnych ¢innosti,
e plnit’ tlohy (funkcie) suvisiace s pretekmi v jednotlivych sezonnych cinnostiach —
funkcia rozhodcu, organizatora a pod.
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
e techniky jednotlivych pohybovych ¢innosti z oblasti sezénnych Cinnosti,
vystroj a vyzbroj, priprava a tdrzba vystroja a vyzbroja,
organizacia zédkladna terminoldgia, nazvy pohybovych zruénosti,
prace a bezpecnost’ pri vykondvani sezonnych ¢innosti,
zakladné pravidla vybranych sezonnych ¢innosti,
e organizacia jednoduchych pretekov v sezonnych ¢innostiach.
Na zéklade tychto vedomosti moZno u Ziakov rozvijat a nadobudnut’ nasledovné zru¢nosti:
Zrucnosti a schopnosti:
Kondi¢nd priprava, zdkladné kondi¢né , koordinacné a pohybové schopnosti, popisat’ a
prakticky ukazat’ spravnu techniku sezonnych €innosti:
e Zjazdové lyZovanie — postoje a pohyby na lyZiach, obraty, chddze, vystupy, pady
a vstavanie, zdkladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu,
privrat spodnou lyZzou, privrat hornou lyZou, nadvdzované obluky a jazda cez terénne
nerovnosti.
o BeZzecké lyZovanie — chodza, zakladny, striedavy beh, beh s odpichom supazne,
korc¢ul'ovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odSliapavanie.
Postoje:
e emotivnostou jednotlivych sezoénnych Ccinnosti ziskat' trvaly pozitivny vzt'ah
k sezonnym ¢innostiam a pobytu v prirode resp. k zimnej prirode,
mat’ trvaly vzt'ah k tymto sezonnym ¢innostiam,
vykonavat’ pravidelni pohybovo-rekrea¢nu Cinnost’ s vyuzitim sezénnych ¢innosti,
formovat’ moralno-vol'ové vlastnosti s cielom zoznamovat’ sa s prirodou,
prejavovat’ snahu o sebazdokonal’ovanie, hizevnatost’, stato¢nost’ a vytrvalost’,
pestovat’ pozitivny vztah k ostatnym ucastnikom vykonavajucim sezéonne ¢innosti.



3. Cvicenia v prirode
KOMPETENCIA:

Ziak dosahuje taku roven nadobudnutych vedomosti a zru¢nosti, ktoré mu umoznia

aktivne a bezpecne sa pohybovat’ a tdborit’ vo vol'nej prirode a zéroven vytvoria predpoklady
pre uplatnenie tejto aktivity v jeho d’alSom Zivote.
VYKONOVY STANDARD:

vediet sa orientovat’ v prirode podla turistickych znaciek, mapy, buzoly, ale aj
prirodnych tkazov,

absolvovat’ suvisly presun v teréne presunovym prostriedkom podl'a vyberu,

vediet' opisat’ a vysvetlit zdkladné pravidla sprédvania sa v prirodnom prostredi
smerujuce k jeho ochrane,

poznat’ historické a kultiirne pamiatky v okoli svojho bydliska a regionu,

vediet’ poskytnut’ adekvatnu prvii pomoc,

vediet’ organizovat’ pohybové hry v prirode,

poznat’ pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

OBSAHOVY STANDARD:

zaklady odbornej turistickej terminoldgie,

zaklady pre vyber, pripravu a likvidaciu tdboriska,

zékladné vedomosti o ochrane a tvorbe zivotného prostredia,

zaklady urazovej zédbrany a bezpec¢nosti,

zaklady odborno-technickych vedomosti a zrucnosti z turistiky,

zaklady pravidiel cestnej premavky pre chodcov a cyklistov — ovlada dopravne znacky.

Zrucénosti a schopnosti:

e presun mierne ¢lenitym terénom s prekondvanim terénnych prekazok,

e cvicenia rovnovahy na prirodnych prekazkach,

e nosenie prirodnych predmetov jednotlivo, v dvojiciach ainych skupinach (klady,
kamene, brvna a pod.),

e orientacia na stanovisku podl'a buzoly, ur€ovanie azimutu,

e orientdcia podl'a mapy, urovanie a vyber vybranych smerov presunu,

e vyber, pripravu a likvidaciu ohniska,

e zakladné pravidld ochrany Zivotného prostredia, kultarnych a historickych pamiatok,

e praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie, masaZ srdca, protiSokové
opatrenia, stabilizovand poloha, oSetrenie povrchového poranenia, zlomenin, omrzlin,
popélenin),

e jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy, otaCanie, predchadzanie jazdu
zrucnosti.

Postoje:

e zapdjat’ sa do aktivit suvisiacich s pobytovymi a turistickymi ¢innostami v prirode

e dodrZovat prijaté normy a pravidla nevyhnutné pre presun a pobyt vo vol'nej prirode,

e prejavovat’ snahu o seba zdokonal'ovanie, hliZevnatost’, stato¢nost’ a vytrvalost,

e mat pozitivny zazitok z vykonavanej pohybovej aktivit.

Proces

Predpokladom pre uspesné splnenie cielov telesnej a Sportovej vychovy na 2. stupni zakladnej
Skoly je:

dokonalé poznanie Ziakov, kladenie primeranych poziadaviek;
ucelné planovanie a rozvrhnutie uciva v konkrétnych podmienkach skoly (triedy);
uplatfiovanie ucelnej organizacie prace, bezpe€nosti prace pri vycviku a zasad hygieny;



e vSestranné a sustavné vyuzivanie pomodcok a materidlneho vybavenia;

e primerané opakovanie a objektivne hodnotenie ziakov;

e systematické vedenie evidencie postupov a vysledkov prace;

e premyslené spojenie vychovno-vzdelavacieho procesu V telesnej vychove s d’alSimi
formami pohybovej aktivity a s celym procesom vychovno-vzdelavacej prace v skole i
mimo Skoly a tizku spolupracu s ostatnymi vychovnymi ¢initel'mi.

Metodicko-organizacné pokyny na vyucovanie tematickych celkov

Poznatky ztelesnej kultiry st v ucebnych osnovach zaradené ako samostatny TC
(vSeobecné poznatky) a aj v kazdom tematickom celku (Specifické poznatky). Nie su obsahom
samostatnych teoretickych vyucovacich hodin, ale st zakomponované podla aktualnosti do
jednotlivych vyucovacich hodin.

Vseobecna gymnastika tvori pohybovy zéklad pre kazdi vyucovaciu hodinu. Vsetky jej
sucasti sa vyucuju priebezne.

Atletika sa do vyucovania zarad’'uje v odporu€anom ¢asovom rozvrhu s moznost'ou ¢lenit’
ucivo do dvoch TC v jeseni a na jar. Na jej vyucovanie treba vyuzivat’ predovsetkym vonkajsie
a prirodné prostredie.

Zaklady gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika a moderna gymnastika) sa vyucuju
vo vSetkych rocnikoch. Moderni gymnastiku sa odporaca vyucovat iba v skupinach dievcat.
Dalsie druhy gymnastickych $portov (3portovy aerobik, gymteamy) je mozné vyucovat’ v ramci
vyberového tematického celku.

§port0vé hry (basketbal, futbal, hadzana, volejbal) sa budi vyucovat’ tak, aby sa ziaci
v priebehu zakladnej Skoly zoznamili so vSetkymi uvedenymi Sportovymi hrami. Hodiny
telesnej vychovy sa v TC Sportové hry rozdel'uji na ndcvicné, opakovacie a zdokonalovacie a
na hodiny ur¢ené na zdpasy. Na hodinach uréenych na z4pasy ucitel’ vhodne zaradi sutaze a
zéapasy v pripravnych hrach a zapasy podl'a pravidiel zvolenej Sportovej hry (resp. upravenych
pravidiel), pri¢om nehrajlci Ziaci sa ucia plnit’ funkciu rozhodcu, zapisovatel'a a pod.

Do sezonnych ¢innosti je zaradené zjazdové a bezecké lyZovanie a cvicenia v prirode, ktoré je
stCastou zdkladného uciva v predmete telesnd a Sportovd vychova na zékladnych Skolach.
LyZovanie sa organizuje formou 5 denného lyZiarskeho kurzu.

Zvladnutie obsahu uciva napomédha celkovému telesnému rozvoju a zvySovaniu
vSeobecnej] pohybovej vykonnosti ziakov, napomaha osvojovaniu novych poznatkov a je vel'mi
ucinnym prostriedkom na vychovné pdsobenie. Vyraznymi €initel'mi pri lyzZiarskom vycviku
su aj Specificke prostriedky, naymé zimné prostredie a premenlivost’ prirodného prostredia.
VSeobecnti pohybovil vykonnost” a telesny rozvoj budeme kontrolovat’ a hodnotit’ v zavere
kazdého Skolského roka, okrem 5. rocnika, kedy sa kona aj na jeho zaciatku ako vstupna
kontrola a hodnotenie.

Testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti sluzi aj na posudenie jej aktudlneho stavu v
priebehu Stadia na 2. stupni zékladnej Skoly.

Terminy kontroly a hodnotenia vSeobecnej pohybovej vykonnosti:

1. 5. roénik ZS - zagiatok $kolského roku (vstupné testovanie),

. ro¢nik ZS - koniec $kolského roka,

. roénik Z8 - koniec §kolského roka,

. ro¢nik ZS - koniec $kolského roka,

. roénik Z8 - koniec §kolského roka,

. roénik ZS - koniec §kolského roka, vystupny test.

SRR e
NI I- N

TESTY CHLAPCI A DIEVCATA Chlapci Dievcata

A | B | cC A | B | C




1. Clnkovy beh 10 x 5 m (s) 26 21 16 28 23 18
2. Skok do dial’ky z miesta (cm) 135 185 235 110 150 190
3. Lah — sed (pocet za 30 sekind) 28 39 50 20 31 40
4.a) Beh za 12 mintt (m) 1580 | 2210 | 2840 | 1310 | 1830 | 2350
4.b) Clnkovy vytrvalostny beh

(pocet 20 m tsekov) 44 61 78 24 33 42
- test je alternativou testu behu za 12

minut

5. Vydrz v zhybe (sekind) 22 30 38 9 13 17

Legenda: A = minimalny zakladny Standard,

B = priemerny Standard,

C = nadpriemerny Standard.
Vyberovy tematicky celok
Do vyberového tematického celku je mozné zaradit’ pohybové Cinnosti, na ktoré ma skola
podmienky, o ktoré maju ziaci zaujem a pri ich vyucovani su dodrzané bezpecnostné predpisy.
Netradicné pohybové aktivity, menej zndme pohybové a Sportové hry: ringo, softbal,
bedminton, florbal.

Korcul'ovanie sa organizuje na umelej alebo prirodnej 'adovej ploche, nie na zamrznutej
vol'nej vodnej ploche.

Cvicenia v posiliiovni

Jednou z vyberovych pohybovych aktivit je rozvoj silovych pohybovych schopnosti v
posilnovni. NajpriaznivejSie podmienky na zacatie systematického posiliiovania v ontogenéze
vyvoja jedinca je obdobie rastovej akceleracie (13 - 15 rokov). Poéntic 7. ro¢nikom zaradujeme
do ro¢ného rozvrhu uciva aj TC v posilnovni (pre chlapcov a dievcatd).

Podmienkou pre zaradenie I'adového hokeja je umeld alebo prirodna 'adova plocha (nie
zamrznutd vol'na plocha) a pouzitie tychto ochrannych prostriedkov: prilby, pevnych rukavic,
chranicov predkolenia na futbal a chranicov lakt'ov.

Proces

Uspesné plnenie ciel'ov telesnej a $portovej vychovy predpoklada: dokonalé poznanie Ziakov,
kladenie primeranych poZiadaviek, ucelné planovanie uciva, rozvrhnutie na konkrétne
podmienky Skoly a triedy, uplatiiovanie bezpecnosti prace, zasad hygieny, vyuzivanie pomocok,
materidlneho vybavenia, primeraného opakovania a objektivne hodnotenie Ziakov, evidovanie
vysledkov, spolupraca s ostatnymi vychovnymi Cinitel'mi.

Atletiku zarad’'ujeme na jesen i na jar. Na jej vyuCovanie vyuZivame vonkajSie a prirodné
prostredie. Sportové hry sa u chlapcov zameriavaji na hadzanu, basketbal, futbal, volejbal, pre
dievcatd hadzand, basketbal, volejbal. Volejbal vyucujeme od 7. ro¢nika. Na 2. stupni sa
jednotlivé hry budu ucit’ aspon dvakrat v priebehu piatich rokoch.

STRATEGIE VYUCOVANIA

Ucitel’ vyuziva didaktické formy vyucCovania: hromadnt, skupinovu, individualnu, kruhovy
tréning, doplnkové cvicenia, uplatituje slovné, praktické a nazorné metody, prehlbuje
individualny pristup k ziakom, zapdja ich do riadenia procesu. U¢itel’ sa snazi motivovat’ Ziakov
bez natlaku, umoziuje ziakom prezivat' radost z pohybu, prehlbuje doveru a vzajomnua
komunikaciu, osobny priklad. Podporuje zaujem o spoluprdcu, zdravu sutazivost ziakov,
podporuje tvorivost, spravnu Zivotospravu Ziakov. Ziak moZze byt oslobodeny od telesne;
a Sportovej vychovy na navrh detského lekara.

Vyuzivame:
e motiva¢né metody /rozhovor, priklad, .../,
e vyklad, opis, vysvetlovanie,



turnaje, sttaze, ... .

MEDZIPREDMETOVE VZTAHY

V predmete sa vyuzivaju vedomosti a poznatky z biologie, matematiky, etickej vychovy,
obcianskej nauky a hudobnej vychovy.

UCEBNE ZDROJE

odborna literatura, encyklopédie, odborné prirucky,
$portové ¢asopisy, ¢asopis Zdravie, Casopis Kalokagatia,
internet,

hudobné nahravky.

PRIEREZOVE TEMY

Osobnostny a socialny rozvoj — OSR

analyzovat’ kladné vlastnosti slovenskych hrdinov v modelovych situaciach /odvaha,
laska k narodu, sebazaprenie.../,

ucit’ zodpovednosti za konanie, vytvarat’ modelové situacie na spravne reakcie na
Sikanovanie, pontuknutu drogu, ...,

pestovanie mravného vedomia mladého jedinca so vSetkymi kladnymi atribttmi.

Multikultirna vychova - MUV

rozvoj poznania inonarodnych kultar a akceptaciu reci iného naroda,

upevinovat’ lasku k rodnej reci, toleranciu k spoluziakom, akceptaciu inych ras, kultur,
narodnosti,

spoznavanie kultury nasho néroda, jeho mudrosti,

akceptovanie inych kultar a mentality, toleranciu vo vztahu k rasovej, néarodnej
I kulturnej odli$nosti.

Enviromentalna vychova - ENV

ucit’ zodpovednosti za Zivotné prostredie a prirodu okolo nés,

zdravy postoj k Zivotnému prostrediu,

schopnost’ chapat,, analyzovat’ a hodnotit' vztahy medzi ¢lovekom a jeho Zivotnym
prostredim na zaklade poznania zakonov, ktorymi sa riadi zivot na Zemi,

poskytovat vedomosti, zrucnosti a navyky, ktoré st nevyhnutné pre kazdodenné
konanie a postoje ¢loveka k zivotnému prostrediu,

vediet’ hodnotit’ objektivnost’ a zdvaznost’ informacii o stave Zivotného prostredia a
komunikovat® o nich, raciondlne ich obhajovat azddvodiiovat svoje nazory
a stanoviska.

Medialna vychova - MDV

naucit’ selektovat’ ponuky médii, odmietnut’ nekvalitné azdravy duSevny vyvin
ohrozujlice programy,

schopnost’ vyuzivat’ informaéné a komunikaéné technologie a prostriedky pri ziskavani
a spracuvani informacii, ako aj prezentacii vlastnej prace,

vediet tvorit’ medialne produkty.

Ochrana Zivota a zdravia - OZO



e vazit sizdravie i svoj zivot i zivot svojich rovesnikov,

e rozvinut’ v ziakoch vedomie, ze Zivot mam len jeden a zdravie tiez, tak si ich treba
pestovat,

opatrnost’ pri hrach,

cvicenie, pohyb na ¢erstvom vzduchu,

spravna zivotosprava,

zasady 1. pomoci,

zasady hygieny.

Finan¢na gramotnost’ - FIG
e Urazové poistenie,
e financovanie Skolskych sutazi.

HODNOTENIE PREDMETU

Ziak je vpredmete telesna a$portovd vychova v 5.-9. ro¢niku hodnoteny
a klasifikovany v sulade s platnym Metodickym pokynom ¢. 22/2011 na hodnotenie ziakov
zékladnej $koly vydanym MSVVS SR apodla platnych vnitornych kritérii hodnotenia
v predmete telesna a Sportova vychova vydanymi Zakladnou skolou s materskou Skolou,
Zariecie 136.
Ziak so zdravotnym znevyhodnenim je hodnoteny a klasifikovany v sulade so Zasadami
hodnotenia Ziaka so zdravotnym znevyhodnenim zacleneného v zdkladnej skole — Metodicky
pokyn €.22/2011, priloha €. 2 a odporacani CPPPaP, ktoré ziak navstevuje.

Na spoznavanie ziakov sa vyuZziva priebezné a systematické sledovanie ziakov na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy 1 mimo nich, Stidium zdznamov triedneho ucitel’a a Skolského
lekara a konzultacie s ostatnymi pedagogickymi pracovnikmi, rodi¢émi a d’al§imi vychovnymi
Cinitel'mi na Skole 1 mimo ne;.

Vyucovacich hodin telesnej vychovy sa za€astiujl vSetci ziaci zaradeni do 1. a II. zdravotnej
skupiny. V pripade, Ze oddelenie zdravotnej telesnej vychovy nie je vytvorené, Ziaka
ponechame na vyucovacich hodinich telesnej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie. Zasady integracie na hodindch telesnej vychovy st uvedené v
individudlnom programe Ziaka.

Prospech Ziaka je v predmete telesna a Sportova vychova klasifikovany stupniami:

Stupen 1

Ziak si osvojil hodnoteni pohybovii zruénost’ tak, Ze ju vykonava technicky spravne, uéelne,
rytmicky. Orientuje sa v priestore, md spravne drZanie tela, pohyb v stlade s hudbou.
Preukazuje samostatnost, pri hre je iniciativny, dodrziava pravidld, uplatituje osvojené herné
¢innosti.

Stupen 2

Ziak vykonava pohyb s drobnymi chybami v technike, ale uéelne, plynule, orientuje sa v
priestore, je kolektivny a zriedka porusuje pravidla hry. Vedomosti mé celistvé a presné.
VyZaduje sa iba mald pomoc ucitel'a pri zadanych ulohéch.

Stupen 3

Ziak pohyb vykonava s va¢§imi chybami, je porusena plynulost’ pohybu, v hre je menej
pohotovy, malo iniciativny, malo kolektivny. Pravidld pozna priemerne, pouzit ich vie s
pomocou ucitela. Vo vedomostiach ma medzery.

Stupen 4

Ziak pohyb vykonava s velkymi technickymi chybami alebo iba Giastoéne. Vykonava ho s
pomocou ucitel'a. Vel'mi zle sa orientuje v priestore, plynulost’ pohybov je mald, v hre je zvicsa



nepohotovy, netvorivy, neiniciativny. Pravidla ovlada s vel'kymi chybami, vedomosti maju
vazne medzery.

Stupen 5

Ziak méa nedostatoéné vedomosti, pohybové zrucnosti si na velmi slabej urovni, Ziak sa
nesnazi vykonavat’ pohyby, nevie hrat’ v kolektive, ziak neprejavuje usilie plnit’ ulozené ulohy
na hodinach telesnej vychovy.

Od 17.02.2021 Skolského roka 2020/2021 je ziak v predmete telesna a Sportova vychova
hodnoteny a klasifikovany podla Kritérii percentudlneho hodnotenia ziaka vydanymi
Zakladnou skolou s materskou Skolou, ZarieCie 136.



