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1. Charakteristika vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

Predmet telesnd a Sportovd vychova poskytuje zakladné informécie o biologickych,
fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a
osvojuje vedomosti, zrucnosti a navyky, ktoré sd stcastou zdravého Zivotného Stylu nielen
pocas Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zrucnosti a ndvyky na efektivne vyuZitie

volného Casu a zaroven vedomosti o zdravotnom Ucinku osvojenych zrucnosti a nvykov.

2. Ciele vyucovacieho predmetu telesna a Sportova vychova

VSeobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit
Ziakom rozvijat’ kondi¢né a koordinatné schopnosti na primeranej urovni, osvojovat’ si,
zdokonalovat' a upeviiovat pohybové névyky azrucnosti, zvySovat svoju pohybovl
gramotnost, zvySovat vSeobecni pohybovi vykonnost a zdatnost, prostrednictvom
vykonévanej pohybovej aktivity posobit a dbat o zdravie, vytvérat trvaly vztah k pohybovej
aktivite, telesnej vychove aSportu sohladom na ich zaujmy, predpoklady a individuélne
potreby ako sucast zdravého Zivotného Stylu apredpokladu schopnosti celoZivotnej
starostlivosti o vlastné zdravie.

Specifické ciele predmetu st vyjadrené pomocou nasledovnych kl'i¢ovych a predmetovych
kompetencii:

Pohybové kompetencie

= Ziak si vie vybrat’ a vykonavat pohybové ginnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako
prevencia civilizatnych chorob.

= Ziak dokaze rozvijat vieobecni pohybovl vykonnost s orientaciou na udrZanie
a zlepSenie zdravia.

= Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych &innosti vo vybranych odvetviach
telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatnit’ vo volnom Case.

Kognitivne kompetencie

= Ziak vie vysvetlit dévody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

= Ziak pouziva odbornl terminol6giu osvojenych pohybovych ¢&innosti a oblasti
poznatkov.

= Ziak vie zostavit' a pouzivat’ rozcvigenie pred vykonavanim pohybovej ginnosti.

= Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ginnosti sitazného

charakteru.
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= Ziak vie, ktoré st zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote.

= Ziak vie postdit’ a diagnostikovat' Grovefi svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podla danych noriem.

= Ziak vie poskytnut prvi pomoc pri Graze v réznom prostredi.

= Ziak dodrziava bezpetnostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
cinnosti.

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

= Ziak pozna negativne ucinky navykovych latok na organizmus.

Komunikatné kompetencie

= Ziak sa dokaze jasne a zrozumitelne vyjadrovat.

= Ziak pouziva spravnu odborni terminolégiu v edukanom procese ipocas volno
¢asovych aktivit.

UCebné kompetencie

= Ziak vie zd6vodnit' potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu.

= Ziak vie zdévodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre $portovy vykon
i ako prevenciu pred zranenim.

Interpersonélne kompetencie

=  Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i inym.

= Ziak efektivne pracuje v kolektive.

= Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situacie, najma v 3porte.

= Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a 3portovych
¢innosti, ale i v Zivote.

Postojové kompetencie

= Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

= Ziak dokaze zvitazit, ale i prijat’ prehru v $portovom zépoleni i v Zivote, uznat’ kvality

sUpera.

= Ziak dodrziava principy fair-play.

= Ziak sa zapaja do mimogkolskej telovychovnej a 3portovej aktivity.

= Ziak vyuZiva poznatky, skusenosti a zru€nosti z oblasti telesnej vychovy a 3portu

a inych predmetov so zameranim na zdravy spdsob Zivota a ochranu prirody.
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3. Obsah

Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskutoCiiuje prostrednictvom obsahu, ktory

tvoria zékladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni,

spravnej Zivotospréve, Sportovej Cinnosti ajej organizovani, pohybovej vykonnosti a jej

hodnoteni a pohybové prostriedky. V predmete telesna a Sportova vychova su rozdelené do

Styroch modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny Styl

3. Zdatnost’ a pohybovéa vykonnost’

4. Sportové ginnosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov

Zdravie a jeho poruchy

= pochopit’ u¢inok pohybovej aktivity na zdravie,

= mat’ vedomosti o potrebe prevencie pred civilizatnymi ochoreniami pohybovymi

prostriedkami,

= vediet’ poskytnut prvd pomoc,

= vediet sa spravat’ v situdcidch ohrozujucich zdravie.

= mat’ vytvorend hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb majd popredné miesto.

Zdravy Zivotny Styl

poznat' a dodrZiavat zsady spravnej vyZivy,

zaradit' vyuZivat Sportové a pohybové Cinnosti vo svojom vol'nom Case,

mat’ predstavu o svojich pohybovych moZnostiach,

pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie Unavy,

pochopit’ kompenzacny ucinok telesnych cviceni a poznat’ vhodné cvienia na jeho

dosiahnutie.

Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

» poznat Uroven vlastnej pohybovej vykonnosti,

= vediet vyuZit cviCenia na rozvoj pohybovych schopnosti,

= vediet' diagnostikovat a hodnotit’ pohybovu vykonnost’ vlastnl 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,
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= vediet’ uplatnit’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,
» prezentovat’ svoju Sportovi vykonnost’ na verejnosti,
= preukazat’ pohybov( gramotnost’ v roznych Sportovych odvetviach,

» mat prijemny zaZitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

Zakladom obsahu telesnej a Sportovej vychovy v 3kole je uivo. Struktdru ugiva tvoria
tematické celky (dalej len TC), ktoré su rozdelené na zakladne a vyberové. V ro€nom cykle sa

pocita vo vSetkych ro¢nikoch so 66 vyucovacimi hodinami.

Ciele modulu 1 a Ciastocne 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 a z&roven i mala osvojit
vacsina Ziakov.

V ronom pléne uciva odporucame, aby zakladné tematické celky poznatky z telesnej
vychovy a Sportu a vieobecnd gymnastika sa vyuCovali ako sucast’ kaZzdej vyucovacej hodiny
telesnej a Sportovej vychovy a boli dotované 15 % Casu vyuCovacej hodiny. Ostatné zakladné
tematické celky odpori¢ame vyuCovat’ v dvoch alternativach. Prva alternativa — v kaZzdom
rocniku sa vyuCuje kazdy tematicky celok. Druha alternativa — v kazdom rocniku sa oducia
aspon tri tematické celky. Pritom kazdy tematicky celok musi byt oduceny pocas Skolskej
dochadzky aspori dvakrat s vynimkou plavania. Tematicky celok plavanie sa zaraduje do
vyucovania aspoi raz za 5 rokov. Tematicky celok sa povaZuje za oduceny, ak ma v rocnom

plane minimalne 6 hodinovl dotéciu z celkového poctu vyu€ovacich hodin.

Aspoii jeden vyberovy TC je povinny v kazdom ro¢niku. Vyberové TC rozsiruji zakladné
TC o pohybové cinnosti, ktorych vyber umoZiuje reSpektovat’ podmienky Skoly, zaujmy
Ziakov, z&ujmy ucitela, miestne tradicie a pod. VyuCovanie vyberovych TC musi reSpektovat’

plnenie cielov telesnej a Sportovej vychovy a bezpecnost' pri cviceni.

Obsah vyberovych TC sa vyuZiva na doplnenie zékladného uciva a na motivaciu Ziakov,
na rozvoj ich pohybovych schopnosti so zretefom na skupinové zaujmy, individualne

predpoklady ziakov a podmienky Skoly.

UCitel' moZe zaradit' do programu iba tie Sportové Cinnosti, ktoré boli suastou jeho
pregradualnej pripravy na vysokej Skole, alebo na ktoré ziskal trénerské alebo cvicitel'ské
vzdelanie, alebo certifikat v niektorej forme dalSieho vzdelavania ucitelov a trénerov.

V zaujme kaZzdeho ucitela telesnej a Sportovej vychovy by malo byt zucastnit' sa dalSieho
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vzdelavania ucitelov a postupné ziskavanie potrebnej kvalifikacie k chybajdcim Sportovym

¢innostiam.

PREHLAD TEMATICKYCH CELKOV

A. Z&kladné tematické celky

Poznatky z telesnej vychovy a Sportu

VSeobecna gymnastika

Atletika

Zaklady gymnastickych Sportov

Sportové hry

Plavanie

Sezonne ¢innosti

Povinny vyberovy tematicky celok

Testovanie

SPOLU 66 hodin

B. Vyberové tematické celky

Netradicné pohybové aktivity, menej zndme pohybové a Sportové hry

Koréul'ovanie

Koréul'ovanie in line

Snowboarding

CviCenie v posilfiovni

Aerobik, akvaaerobik

Sportové Upoly a sebaobrana

Ladovy hokej

Tance (zaklady spolocenskych tancov, disko tancov, ludovych tancov)

Pozn.: pozri kapitolu PROCES
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4. Vystupny vzdelavaci Standard

POZNATKY ZTELE SNEJ VYCHOVY ASPORTU
V telovychovnom procese sU poznatky zékladnym predpokladom uvedomelého
osvojovania si pohybovych c€innosti, rozvijania pohybovych schopnosti a vychovy
charakterovych a inych vlastnosti osobnosti. Maji doéleZity vyznam pri vytvarani postojov k
zdravému Zivotnému Stylu i k celoZivotnej pohybovej aktivite. SU podmienkou UspeSného
vykonavania praktickych &innosti. Delia sa na vieobecné a 3pecifické. Specifické poznatky
sa dotykaju kazdého tematického celku.
KOMPETENCIA
Ziak vie vysvetlit dévody potreby vykonavania pohybovej Ginnosti v suvislosti s
ochranou vlastného zdravia.
VYKONOVY STANDARD
» poznat drobné organizatné formy telesnej a Sportovej vychovy,
= vediet' vysvetlit' potrebu rozcvicenia pred vykondvanim pohybovej Cinnosti,
» dodrZiavat’ pravidla spravnej Zivotospravy,
= vediet' posudit’ a diagnostikovat' Uroven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podla danych noriem,
» poznat zdkladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote,
= vediet’ poskytnut prva pomoc pri Graze v rdznom prostredi,
» dodrziavat bezpeCnostné a hygienické poZiadavky pri vykondvani pohybovej
¢innosti,
» dodrZiavat osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ¢innosti,
* pouZivat odbornd terminolégiu osvojenych pohybovych ¢innosti.
OBSAHOVY STANDARD
V8eobecné poznatky:
= zakladné poznatky o forméach pohybovej aktivity v rezime dia (ranné cvicenie,
spontanna pohybové aktivita, raciondlne vyuZivanie vol'ného ¢asu a pod.),
= Uloha rozcvicenia pred vykonavanim pohybovych €innosti,
* vyznam sprdvnej Zivotospravy pre pohybovy vykon a negativne vplyvy fajcenia,
alkoholu a nedovolenych latok na zdravie a pohybovy vykon,
= telesné zataZenie, meranie a vyhodnocovanie Udajov o pulzovej frekvencii,
= poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnych pohybovych schopnosti,

» poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani,
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= zakladné poznatky z bioldgie Cloveka suvisiace a ucinok pohybovej aktivity na
vlastny organizmus,

= (spechy naSich Sportovcov na OH, MS, ME,

= olympijsk&a vychova so zameranim na poznatky o Medzindrodnom olympijskom
vybore, Slovenskom olympijskom vybore (poznat' jeho symboliku), o olympijskych
hréch, kalokagatii a fair-play,

= prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické poznatky:

= odborna terminoldgia vo vietkych TC,

= technika, taktika a metodika osvojovanych pohybovych €innosti,

= pravidlad sutaZenia v osvojenych pohybovych Ccinnostiach a zakladné cinnosti

rozhodcu.

VSEOBEC NAGYM NASTIKA
KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku vSeobecnej gymnastiky dosahuje tak( Groveil osvojenia
gymnastickych €innosti — poléh, pohybov, cvicebnych tvarov, vézieb, Ze je schopny predviest
pohybovy celok, pohybovld skladbu individualne a skupinovo, podla stanovenych
poZiadaviek (pravidiel). Dosahuje tak zvySenie Urovne pohybovych schopnosti, osvojenie
gymnastickych zru€nosti, ktoré pomahaju zlepsit' zdravotne orientovanu zdatnost' beznej
Skolskej populacie.

VYKONOVY STANDARD

= vediet’ spravne pomenovat, popisat’ jednotlivé cviebné polohy, pohyby, cvicebné
tvary;

= vediet zostavit' a viest' rozcvicenie,

= vediet prakticky ukdzat gymnasticke cvicenia, zvladnut cviCebné vézby a pohybove
kombinécie s ich vykonanim v zostave jednotlivca alebo skupiny,

= vediet' preukazat' poznatky z organizacie, bezpecnosti, dopomoci, zachrany,
uplatiovat’ optimalnu techniku pri vykonavani zakladnych gymnastickych poldh,
lokomocnych pohyboch, cvicebnych tvaroch,

= vediet’ ohodnotit’ techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovl skladbu) konaného
gymnastického cvicenia, postrehnit’ a posudit’ chyby v predvedeni, drZani tela,
rozsahu pohybov, svalovom napati, ochabnutosti tela,

= vediet’ posudit’ realne svoju individualnu pohybovu uroven.
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OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

Na

zasady drZania tela, spravne drZanie tela, chybné drZanie tela,

zakladné nazvoslovie telesnych cviceni,

pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky,

Struktdra gymnastickej jednotky - (vodnd, pripravnd, hlavng, zévereCna Cast
vyucovacej hodiny,

pripravné, imitacné cvicenie, metodicky postup osvojovania a zdokonal'ovania
pol6h, pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vézieb,

organizacna Cinnost' na vyucovacej jednotke (hodine),

zdravotne orientovana zdatnost, pohybovy rezim, redukcia hmotnosti, obezity,
pozitivny Zivotny Styl.

zéklade tychto adalSich vedomosti je mozné u Ziakov rozvijat schopnosti a

nadobudnit nasledovné zruénosti :

Zrucnosti a schopnosti:

cvicenia rozvijajuce kondi¢né, kondi€no-koordinacné, koordinacné schopnosti,
technicky spravne polohy a pohyby hlavy, trupu, ndh, paZi, lokomdcie, cvicenie na-
a s naradim, s naCinim, tyCe, aerébne Cinky, expandre, netradicné), vyrazova estetika
rytmickych a aerobikovych pohybov vykonavania vSeobecnych gymnastickych
éinnosti,

cviCebny program na zlepSovanie stavu pohybového a oporného aparétu tela s
cielenym rozvojom pohybovych schopnosti a zru€nosti,

formovanie telesnych proporcii, kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka.

1. Kondi¢né gymnastika - posilfiovacie cvicenie pazi, ndh, chrbtového svalstva, brusného

svalstva s jednorazovym, niekolkonasobnym opakovanim, s cielenym zameranim na

jednotlivé Casti tela:

o Kkluky v klaku, kl'uky vo vzpore stojmo vpredu, vzadu, kluky vo vzpore lezmo
vpredu, vzadu znoZzmo, roznozmo,

o vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednonoZne,

o zé&klony trupu v l'ahu vpredu; sed — l'ah vzadu,

o zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise lezmo na rebrine, hrazde, kruhoch,
bradlach.

Podl'a ciel'a rozvoja kondi¢nych, kondi¢no-koordinacnych schopnosti:
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o tonizany program zamerany na drZanie tela v sprdvnom napéti svalov v l'ahu,
kl'akoch, sedoch, podporoch, postojoch bez nacinia, naradia, s nacinim (fit
lopty, over baly, dynabandy, ..), naradim, na naradi,

o VvSeobecny kondi¢ny program s obsahom statickych, dynamickych cviceni,

o plyometricky program zamerany na rozvoj dynamickej sily noh,

o vytrvalostno-silovy program, cviCenia pazi, ndh, trupu, brucha, bokov (kl'uky,
zhyby vo vise stojmo, prednosy v sede, vo vise, mierne zaklony v l'ahu,

dvihanie trupu, n6éh v l'ahu na boku.

2. Z&kladné gymnastika

Akrobatické cvicenie:

lah vznesmo; stojka na lopatkach znoZzmo, s celnym, bofnym roznoZenim; sed
roznozmo, hlboky predklon; sed znozmo predklon; - kotlle vpred, kotule vzad
s rdznou vychodiskovou a vyslednou polohou, vézby kotal'ov so skokmi a obratmi,
stojka na rukéach oporou rdk na lavicku, stojka na rukdch s dopomocou o rebrinu
(stenu), stojka na rukach s polohou néh bocne, Celne,

premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne,

podpor stojmo prehnute vzad (most na hlave, most vo vzpore na rukach).

Skoky a obraty:

skoky odrazom obojnoZne — znoZmo, skrémo prip4tmo, skrémo roznozmo Celne,
bocne, s obratom o 180° - 360°,
obraty obojnoZzne v postojoch — prestupovanim, krizenim, prisunom. Obraty

jednonoZzne prednoZenim o 180°- 360° .

Cvicenie na naradi a s naradim:

rebriny: rackovanie v podpore lezmo, vo vise prednosy skrémo, prednosy,

postupovanie po rebrinach, vydrZ v zhybe, odrazom z néh zhyby,

laviCky, nizka kladinka: chdédza vpred, vzad, bokom; beh; poskoky, skok striedavo
strizny; vaha predklonmo; obrat znoZmo o 180° v drepe, podrepe, stoji; zoskok
odrazom obojnoZzne - znoZmo, roznoZzmo Celne, skrémo pripatmo, skrémo
prednoZmo. Vézby, zostava (1 - 2 — 3 dizky naradia),

preskok: opakované odrazy z mostika pri opore (rebrina, spolu cvi€iaci), nadvazné
odrazy z viacerych mostikov, letova faza znoZzmo, roznoZzmo cCelne, skrémo

pripdtmo, skrémo roznoZzmo s doskokom na Zinenky (medzi mostikmi kratky beh);

10
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odrazom z mostika vyskok do vzporu drepmo, vzporu roznozmo; skréka, roznozka,
odbocka,

hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis strmhlav, vis vznesmo roznozmo
boCne; vymyk; predvihy inoZzmo vpred, vzad; zoskoky - prekot vpred, zdkmihom
doskok na podlozku,

lano: Splhanie.

Cvicenie s nainim:

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonozne, skrizmo,

striedavonoZne. Vazby, zostava, pohybova skladba,

ty& — priamivé cvitenia, cvitenia zvysujlce rozsah pohyblivosti kibov, chrbtice,
elasticitu svalov,

plna lopta, lopta — kotulanie, hddzanie a chytanie,

Satka — obluky, kruhy osmy, vinenie, hadzanie a chytanie. Véazby, zostava, pohybova

skladba, rope skiping.

Relaxacéné a dychové cvienie:

aktivna kinetickéa relaxacia,
pasivna Kineticka relaxacia,

cvitenie prehibenia nddychu a vydychu v stoji, vo vzpore kl'atmo, v sede, drepe,

predklone.

Poradové cvicenie:

nastup, pochod, povely.

3. Rytmicka gymnastika:

cviCenie na taktovanie (tlieskanie, tamburinka), hudbu - pérovanie, pohupy, kroky,
chddza, behy, rovnovahové cvicenie, obraty, skoky s pohybmi hlavy, pazi, trupu vo
vysokych a nizkych polohach v 2/4, 3/4 a 4/4 takte bez néCina, s naCinim. Prisunny,
poskocny, premenny (polkovy) krok v 2/4 takte; prisunny, valCikovy, mazurkovy
v % takte. Rytmické cviCenie navzajom spjat’,

pohybova skupinova skladba na 32 — 64 ddb na hudbu.
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4. Kompenzacné cvicenia:

= odstrafiovanie a korigovanie telesnych a pohybovych nedostatkov spdsobenych
jednostrannou sedavou Cinnostou,

= cvitenia kibovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne — sed roznozmo, predklon;
lah vznesmo; pohyby tahom - vlahu prednozit skrémo P/L nohu, chytit’ za
predkolenie a tahat” k trupu; aktivne — Svihanie nohy v l'ahu, stoji do prednoZenia,
unozenia, zanozenia,

= cviCenia posiliovacie zamerané lok&lne na problematické Casti tela.

Za pomoci tychto vedomosti, zruCnosti aschopnosti v priebehu vyuCovacieho procesu

predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

= mat’ pozitivny vztah ku gymnastickym c¢innostiam, ako potreby ich celoZivotného
vykonavania,

= vediet' GCelovo vyuZit volny Cas s ciel'om podporit’ zdravie, zdatnost',

= pestovat’ pozitivne spoloCenské vztahy medzi Fudmi vietkych vekovych kategorii,

» vyuZivat bohaty pohybovy obsah gymnastickych cvi¢eni na dosiahnutie fyzickej
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivnych  psychickych,
emocionalnych a estetickych pocitov z pohybu,

= mat’ vytvoreny pozitivny postoj k spravneho Zivotného Stylu so snahou o
sebazdokonal'ovanie, praceschopnost, hiiZzevnatost', disciplinu,

= prijimat’ a dodrZiavat' normy a pravidla kolektivu.

ATLETIKA
KOMPETENCIA:

Ziak vie vyuZzivat zakladné atletické lokomdcie pri udrZiavani a zvysovani svojej
telesnej zdatnosti a uplatfiuje ziskané vedomosti, zru¢nosti a navyky v kazdodennom Zivote.
VYKONOVY STANDARD

= vediet' sa orientovat' v z&kladnych atletickych disciplinach, charakterizovat' ich
a prakticky demonstrovat,

» poznat vyznam a vplyv zékladnych prostriedkov kondi¢nej pripravy na zdravy
rozvoj organizmu a vyuZiva ich vo svojej spontannej pohybovej aktivite,

= poznat zékladné pravidl4 atletickych disciplin a pod dohl'adom pedagdga je schopny

poméhat’ pri organizacii a rozhodovani atletickych sutazi,
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» poznat' vyznam rozcvicenia a vie sa aktivne zapojit do jeho vedenia,
» poznat a v Zivote uplatiiovat’ z&sady fair-play ako suUtaZiaci, rozhodca, organizator,
divak.
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
= zakladnd terminoldgia a systematika atletickych disciplin,
= technika atletickych disciplin,
= zakladné pravidla sutaZenia a rozhodovania atletickych satazi,
» organizicia sutaZi (Casomerac, rozhodca, zapisovatel’),
= zéasady fair-play,
» bezpecnost’ a Urazova zabrana,

= zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin mladeZze.

Na zaklade tychto a dalSich vedomosti mozno u Ziakov rozvijat’ schopnosti a nadobudnut’
nasledovné zru¢nosti :
Zrucnosti a schopnosti:
= zaklady racionalnej techniky pohybovych cCinnosti (atletickd abeceda, nizky
a polovysoky Start, Svihovy a Sliapavy beh, Sprint, vytrvalostny beh, Stafetovy
a prekazkovy beh, skok do dialky skrémo a kro¢mo, skok do vy3ky, hod loptikou
a granatom, vrh gulou),
» rozvoj kondi¢nych a koordinacnych schopnosti,
= zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizatora atletickych sutazi,
= vyuZitie zdkladnych atletickych lokomdcii pri rozvoji telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti.
Za pomoci tychto vedomosti, zruCnosti aschopnosti v priebehu vyuCovacieho procesu
predpokladame vytvorenie nasledovnych postojov u Ziakov:
Postoje:
= mat’ trvaly pozitivny vztah Kk atletickym Ccinnostiam ako predpokladu pre ich
celoZivotné uplatiovanie v individuélnej pohybovej aktivite a udrZiavani zdravia,
» preukazovat’ pozitivny postoj k sutazZeniu,
» preukazovat’ pozitivny vztah k siperom,
= dodrZiavat prijaté zasady v ramci skupiny,
= vediet superit, kooperovat’ a tolerovat superov,

» prejavovat snahu o seba zdokonal'ovanie, hiZevnatost, vytrvalost, cielavedomost.
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ZAKLADY GYMNASTICKYCH SPORTOV
KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku zaklady gymnastickych $portov dosahuje taki Grovei osvojenia
¢innosti gymnastického Sportu, Ze je schopny predviest' individuélne alebo v skupine zostavu
podla 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 ukézat' imitacné, pripravné cviCenia, z&kladné cviCebné tvary,
zaradit' a predviest’ pohybové kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny,
= uplatiiovat’ optimélnu techniku pri vykonavani gymnastickych poléh, lokomocnych
pohyboch, cvi¢ebnych tvaroch,
= vediet ohodnotit  techniku, estetiku a skladbu gymnastického cvicenia v disciplinach
vybraného gymnastického Sportu,
= dokézat' postrehnat’ chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybu, svalovom
napéti, poznat' prava a povinnosti v gymnastickych pretekoch,
= vediet’ posudit realne svoju individualnu Sportovu Urover.
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
» vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov,
= zsady drZania tela, esteticko-pohybové prostriedky gymnastickych Sportov,
= terminoldgia poléh a pohybov, cvicebnych tvarov,
= discipliny a cviCebny obsah Sportovej gymnastiky Zien, muZov; Sportového
aerobiku, modernej gymnastiky, gymteamu,
= pripravné, imitacné cvicenie, metodicky postup osvojovania a zdokonal'ovania
poldh, pohybov, cvicebnych tvarov, véazieb, zostavy, spolocnej pohybovej skladby,
= zdsady motorického ucenia v gymnastickych Sportoch, organizécia pretekov,
= zsady bezpecného sprévania, dopomoc, zachrana pri cviceni,
= zdravotne orientovana vykonnost, redukcia hmotnosti, obezity,

® pozitivny Zivotny Styl.
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Na zéklade tychto a dalSich vedomosti je moZné u Ziakov rozvijat’ schopnosti a nadobudnut’
nasledovné zru¢nosti :
Zrucnosti a schopnosti:
= cvicenia rozvijajuce kondi€né, kondi¢no-koordina¢né, koordinacné schopnosti,
= pripravné aimitatné cviCenia, polohy a pohyby casti tela, lokomocné pohyby,
akrobacia, cviCenie na- a s naradim, snacinim, vyrazovo-estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych pohybov,

» kondi€n4 zloZka, technicka zlozka gymnastickych Sportov.

1. Sportova gymnastika — prostné, hrazda, preskok, kladina - D, kruhy — CH:
Prostné — zostava na pése (Zinenkéch), 1 - 2 rady.
Akrobacia:

» Tah vznesmo; stojka na lopatkdch znoZzmo, s ¢elnym, bocnym roznoZenim; kotule
vpred, kotlle vzad v r6znych obmenéach vychodiskovej, hlavnej, vyslednej polohe,

kotulové vazby

» stojka na rukach s roznou polohou néh, stojka na rukach — kotul" vpred,
= premet bokom, vazby s kotil'om vpred, vzad, stojkou na rukéch -kotul" vpred,

= podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty:
= skoky odrazom obojnozne — znoZzmo, skrémo pripatmo, skrémo, roznoZzmo celne,

boCne, sobratom o0180° - 360°. Skok odrazom jednonoZne s prednoZenim
striedavonozne (noznice), upazit,
= obraty obojnozne v postojoch.

RovnovéZne cviCenie — vaha predklonmo.

Cvicenie kibovej pohyblivosti a elasticity svalov — sed roznozny.

Hrazda po ramend, zostava minimalne 4 cviCebné tvary:

= vymyk, to€ jazdmo vpred, to€ vzad alebo vpred, predvihy UnoZmo vpred, vzad,

zoskok.

Preskok, koza na $irku D, na dizku CH, ko na dizku CH:

= skréka, roznozka, odbocka.

Nizka kladina D (do 110 cm) - zostava 2 dizky naradia:
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= chbdza, tanecné kroky, predskok, 2 skoky, rovnovdzny cvicebny tvar, obrat
jednonozne o 180°;, lah vznesmo/kotul' vpred, zoskok odrazom obojnoZzne s

roznoZenim celne, skrémo prednoZmo.

Kruhy CH

= kmihanie vo vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo vise.
2. Moderné gymnastika dievcata — Svihadlo, lopta, Satka:
Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonozne, skrizmo, striedavonozne;
kruZenie — kruhy, osmicky; kmihanie; hddzanie a chytanie,
lopta — kotulanie a preval'ovanie; odraZanie; hadzanie a chytanie; vyvaZovanie,
Satka (z&voj) — obluky, kruhy osmicky, vinovky, hadzanie a chytanie.

= Zostava, spolo€né pohybova skladba s n&€inim na hudbu 30 - 60 sekdnd.
Za pomoci tychto vedomosti, zruCnosti aschopnosti v priebehu vyuCovacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:
= mat’ vytvoreny trvaly pozitivny vztah ku gymnastickym Sportom, ako predpokladu
pre ich celoZivotny zaujem,
= preukazat' kladny postoj k Gcelnému zameraniu vyuZitia volného Casu, k udrZaniu
fyzického a psychického zdravia,
= preukazat' pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovému procesu, s kladnou
motivaciou k sitaZeniu v ramci pretekov,
= mat" vyformované estetické citenie pri  formovani telesnych proporcii a
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,
= pestovat’ pozitivne spoloCenské vztahy medzi Fudmi vietkych vekovych kategorii,
= vyuZivat bohaty cviCebny obsah gymnastickych Sportov na dosiahnutie pohybovej
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivnych  psychickych,
emocionalnych a estetickych pocitov,
» prejavit pozitivny postoj k sprdvneho Zivotného Stylu so snahou o
sebazdokonal'ovanie, praceschopnost, hiiZzevnatost', disciplinu, zdrave sebavedomie,
» prijimat a dodrZiavat' normy a pravidla kolektivu, zasady fair-play,

= reélne prijimat’ vitazstva a prehry v Sportovej sitazi i v spolocenskom prostredi.
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SPORTOVE HRY
KOMPETENCIA:
Ziak vo vybranych 3portovych hrach dosahuje tak( Groveni osvojenia hernych &innosti

jednotlivca, hernych kombindcii a systémov, Ze je schopny hrat’ stretnutie podl'a pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

» vediet' sprdvne pomenovat, popisat, prakticky ukazat, vhre (stretnuti) uplatnit’
techniku zakladnych hernych c€innosti jednotlivca a vyuZit' herné kombinacie
a systémy;,

= vediet' pomenovat a popisat funkcie hra€ov v obrane i v Gtoku,

= vediet' vysvetlit' z&kladné pravidla vybranych Sportovych hier,

= vediet' zostavit’ a prakticky viest' rozcvicenie (vlastné, aj skupinu spoluZiakov) pred
hrou, resp. stretnutim,

= vykondvat' funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovatela, CasomeraCa na
hodindch urcenych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme Sportovych hier a viest
jednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom vykone druZstva,

= vediet' posudit’ realnu hodnotu svojho individuélneho Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druZstva.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

= systematika hernych Cinnosti, zdkladna terminoldgia,

technika hernych €innosti jednotlivca,

* herné kombinécie a herné systémy,

= herny vykon v Sportovych hréch, hodnotenie Sportoveho vykonu,

= funkcie hr&€ov na jednotlivych postoch,

= zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

= organizicia jednoduchej sutaZze v Sportovych hrach (rozhodcovia, Casomeraci,
zapisovatelia, pozorovatelia a pod.)

= zéasady fair-play.

Na z&klade tychto a dalSich vedomosti mozno u Ziakov rozvijat' schopnosti a nadobudnut’

nasledovné zruénosti :

17



SPU, SVP Telesna a $portova vychova — priloha ISCED 2, 1. upravena verzia

Zrucnosti a schopnosti:

kondi¢né priprava, zakladné kondi¢né a koordinaCné schopnosti,

popisat’ a prakticky ukazat' spravnu techniku hernych ¢innosti jednotlivca:
basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, strelba zhora z miesta,
z krétkej a strednej vzdialenosti, branenie hraca bez lopty a s loptou.
futbal — prihravka, timenie lopty, strelba, dribling, obsadzovanie hraca bez lopty
a s loptou.
hadzana - prihrdvka jednou rukou od pleca s velkym néprahom, dribling, strelba
zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie Gto¢nika bez lopty s loptou.
volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad seba, pred seba, odbitie pod
uhlom, spodné podanie, prihrdvka na nahravaca pri sieti, nahravka nad seba.
Iné vyuCované Sportové hry,

plnit’ Glohy (funkcie) stvisiace s realizaciou hry v stretnuti: hra¢ske funkcie, funkcie

rozhodcov, jednoduché organizacné funkcie,

efektivne plnit taktické ulohy druZstva v hre (stretnuti),

poznat' avykonavat pohybové Ccinnosti, ktoré pdsobia na rozvoj kondicnej

pripravenosti pre dané Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, zruCnosti aschopnosti v priebehu vyuCovacieho procesu

predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

prejavovat’ trvaly pozitivny vztah kSportovym hram ako predpokladu na ich
celoZivotné uplatiovanie v individualnej pohybovej aktivite,

sttaZzenim v Sportovych hrach preukdzat pozitivny postoj k telovychovnému
procesu

mat’ pozitivny vztah k spoluhrd€om i k stperovi,

dodrZiavat’ prijaté normy a pravidla,

dodrZiavat’ z&sady fair-play,

prejavovat’ snahu o sebazdokonalovanie, huZevnatost,, stato€nost, vytrvalost,

mat’ zaZitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti,

vediet’ zvitazit a prijat prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, uznat’ kvality stpera.
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PLAVANIE
KOMPETENCIA:
Ziak - plavec — dokaze preplavat’ technicky spravne s prislusnym Startovym skokom a
obratkou 200 m jednym alebo viacerymi plaveckymi spdsobmi .
VYKONOVY STANDARD
= vediet' spravne vykonat' a prakticky ukazat' zakladné plavecké pohyby zo zvoleného
plaveckého spdsobu v plaveckom bazéne, plaveckej ucebni,
= vediet' pomenovat’ a popisat zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spdsobe,
= vediet' vysvetlit' z&kladné pravidla plaveckych pretekov,
= vediet spravne pouZivat’ plavecké okuliare a nadl'ah¢ovacie pomdcky.
= Preplavat’ technicky sprévne s prislusnym Startovym skokom a obrétkou :
a) minimalna Uroveri : 50 m jednym plaveckym spdsobom
b) pokrocila droven : 200 m jednym alebo viacerymi plaveckymi spdsobmi.
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

= zakladné poznatky o TC,

zékladné hygienicke pravidla, otuZovanie, disciplina,
= technika plaveckych spdsobov ,
= bezpeCnost, Urazova zabrana, uvedomeld pomoc v nudzi,
= zdravotny vyznam plévania,
= plévanie v Zivotnom Style sucasného cloveka,
= vedenie rozcviCenia na suchu pred zahajenim plavania ,
= zakladnd terminoldgia, ndzvy plaveckych sposobov,
= plavecky vystroj , priprava a starostlivost o vystroj, bezpeCnost  pri plavani
a pohybe
v bazénovych a vedlajSich priestoroch,
= zakladné pravidla Ziackych plaveckych pretekov.
Zrucnosti a schopnosti:

Obsah zakladného plaveckého nacviku :

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

2. Nécvik a zdokonal'ovanie splyvania s dychanim

3. Nécvik prace dolnych koncatin pri plaveckych spésoboch K, P, Z
4. Zdokonal'ovanie prace dolnych kon€atin K, Z,P+ dychanie do vody

5. Individualne odstrafiovanie chyb
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6. Nacvik prace pazi K, Z, P

7. Zdokonalovanie prace pazi P, K, Z v suhre s dychanim do vody
8. Nécvik suhry zvoleného plaveckého spdsobu K, Z alebo P

9. Zdokonalovanie sthry: K, Z, P

10. Stafetové sttaze . Dopomoc unavenému plavcovi.

Obsah zdokonal'ovacieho plaveckom vycviku :

. Kraulové a znakove dolné kon€atiny ( DK ) s dosku + dychanie, ( resp. prsia)
. Kraulové a znakoveé paZe s doskou medzi ( DK ) + dychanie (resp. prsia/)

. Suhra ( PS) kraul, znak, prsia + dychanie Odstranovanie nedostatkov

. Lovenie predmetov so skokom

. Stafetové staze

. Zdokonal'ovanie suhry. Plavanie K, Z, P/50m vzdial./

. Plaveckeé obratky

. Plavanie pod vodou

© 00 N O O B~ W DN P

. Dopomoc vo dvojici
10. Startovy skok

Za pomoci tychto vedomosti, zrucnosti a schopnosti v priebehu vyuCovacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:
» emotivnostou vodného prostredia ziskat' trvaly pozitivny vztah k plavaniu v bazéne
a aj v prirode ( pod dozorom).
» mat trvaly vztah k plaveckym a inym vodnym Sportom
= v pravidelnej pohybovo-rekreacnej ¢innosti vyuZivat' plavanie,

» mat pozitivny vztah k ostatnym ucastnikom vykonévajlcim plaveckeé aktivity

SEZONNE CINNOSTI
KOMPETENCIA:
Ziak vo vybranych sezénnych &innostiach dosahuje primeran( Groveri osvojenia jednotlivych
technik zjazdového a beZeckeho lyZovania.
VYKONOVY STANDARD
= vediet spravne vykonat aprakticky ukazat zakladné pohyby na lyZiach

s prispdsobenim sa réznym terénnym nerovnostiam resp. prekazkam pri jazde,

20



SPU, SVP Telesna a $portova vychova — priloha ISCED 2, 1. upravena verzia

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

vediet’ vysvetlit’ zdkladné pravidla vybranych sezonnych €innosti,

vediet’ spravne vykonat' zakladné bezpecnostné techniky — pady, pri vykonavani
sezénnych ¢innosti,

zostavit' a prakticky viest' rozcviCenie (vlastné, aj skupiny cviCencov) pred
zaCiatkom jednotlivych sezonnych aktivit,

vediet’ spravne prispdsobit’ vystroj a vyzbroj potrebny pre vykonévanie jednotlivych
sezonnych €innosti.

plnit’ tlohy (funkcie) suvisiace s pretekmi v jednotlivych sezénnych €innostiach —

funkcia rozhodcu, organizétora a pod.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti :

techniky jednotlivych pohybovych €innosti z oblasti sezonnych €innosti,
vystroj a vyzbroj, priprava a GdrZba vystroja a vyzbroja,

organizacia zakladna terminoldgia, ndzvy pohybovych zru¢nosti

préce a bezpecnost' pri vykonavani sezonnych €innosti,

zékladné pravidla vybranych sezénnych €innosti,

organizacia jednoduchych pretekov v sezénnych Cinnostiach.

Na z&klade tychto a dalich vedomosti mozno u Ziakov rozvijat' schopnosti a nadobudnut’

nasledovné zruénosti:

Zrucnosti a schopnosti:

Kondi¢né priprava, z&kladné kondi¢né , koordinacné a pohybové schopnosti,

popisat’ a prakticky ukazat' spravnu techniku sezénnych ¢innosti:

1. Zjazdové lyZovanie — postoje a pohyby na lyZiach, obraty, chddze, vystupy, pady

a vstavanie, zékladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu,
privrat spodnou lyZou, privrat hornou lyZou, nadvdzované obliky a jazda cez terénne
nerovnosti.

BeZecké lyZovanie — chbdza, zékladny, striedavy beh, beh sodpichom supaZne,

korCulovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odSliapavanie.

Za pomoci tychto vedomosti, zrucnosti a schopnosti v priebehu vyuCovacieho procesu

predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:
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emotivnostou jednotlivych sezonnych cCinnosti ziskat' trvaly pozitivny vztah
k sezdnnym Cinnostiam a pobytu v prirode resp. k zimnej prirode,

mat’ trvaly vztah k tymto sezonnym €innostiam

vykonavat’ pravidelnd pohybovo-rekreanu €innost' s vyuZitim sezonnych €innosti,
formovat’ moralno-v6lové vlastnosti s ciel'om zoznamovat sa s prirodou,

prejavovat’ snahu o sebazdokonalovanie, hiZevnatost, statonost’ a vytrvalost,,

pestovat’ pozitivny vztah k ostatnym Gc¢astnikom vykonavajicim sezénne ¢innosti.

3.Cvicteniavprirode
KOMPETENCIA:

Ziak dosahuje taki rovei nadobudnutych vedomosti a zru€nosti, ktoré mu umoznia

aktivne a bezpec€ne sa pohybovat a tborit’ vo volnej prirode a zaroven vytvoria predpoklady

pre uplatnenie tejto aktivity v jeho dalSom Zivote.
VYKONOVY STANDARD

vediet' sa orientovat’ v prirode podla turistickych znaCiek, mapy, buzoly, ale aj
prirodnych Ukazov,

absolvovat’ savisly presun v teréne presunovym prostriedkom podla vyberu,

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

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

vediet’ poskytnat’ adekvatnu prva pomoc,

vediet’ organizovat’ pohybové hry v prirode,

poznat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti

zéklady odbornej turistickej terminoldgie,

zéklady pre vyber, pripravu a likvidéciu taboriska,

zakladné vedomosti 0 ochrane a tvorbe Zivotného prostredia,

z&klady Urazovej zabrany a bezpecnosti,

zéklady odborno-technickych vedomosti a zru€nosti z turistiky

zéklady pravidiel cestnej premavky pre chodcov acyklistov — ovlada dopravne

znacKky.
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Zrucnosti a schopnosti:

» presun mierne Clenitym terénom s prekonavanim terénnych prekazok,

= cviCenia rovnovahy na prirodnych prekédZkach,

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

= orientécia na stanovisku podla buzoly, ur€ovanie azimutu,

= orient4cia podl'a mapy, urCovanie a vyber vybranych smerov presunu,

= vyber, pripravu a likvidéaciu ohniska,

= zdakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia, kultdrnych a historickych pamiatok,

= praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové
opatrenia, stabilizovand poloha, o3etrenie povrchového poranenia, zlomenin,
omrzlin, popélenin),

* jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy, otaCanie, predchédzanie jazdu
zrucnosti.

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

= zapdjat’ sa do aktivit stvisiacich s pobytovymi a turistickymi ¢innostami v prirode,
ako predpokladu na ich celoZivotné uplatiovanie v individualnej pohybovej
aktivite,

= dodrzovat’ prijaté normy a pravidla nevyhnutné pre presun a pobyt vo volnej prirode,

= prejavovat snahu o seba zdokonal'ovanie, hiZzevnatost', stato¢nost’ a vytrvalost,

» mat’ pozitivny z&Zitok z vykonévanej pohybovej aktivit.

5. Proces

Predpokladom pre Gspe3né splnenie ciel'ov telesnej a Sportovej vychovy na 2. stupni
zékladnej Skoly je:

- dokonalé poznanie Ziakov, kladenie poZiadaviek primerane Kk ich telesnym a pohybovym

predpokladom;

- Gcelné planovanie a rozvrhnutie uciva v konkrétnych podmienkach Skoly (triedy);

- uplatiiovanie Ucelnej organizécie préace, bezpe€nosti prace pri vycviku a zasad hygieny;

- v3estranné a stistavné vyuZivanie pomocok a materidlneho vybavenia;

- primerané opakovanie a objektivne hodnotenie Ziakov;

- systematické vedenie evidencie postupov a vysledkov préce;
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- premyslené spojenie vychovno-vzdelavacieho procesu v telesnej vychove s dalSimi
formami pohybovej aktivity a s celym procesom vychovno-vzdel4vacej prace v Skole i mimo
Skoly a uzku spolupracu s ostatnymi vychovnymi Cinitemi.

Na spoznévanie Ziakov sa vyuZiva priebezné a systematické sledovanie Ziakov na
hodinéch telesnej a Sportovej vychovy i mimo nich, Stadium zdznamov triedneho ucitel'a a
Skolského lekara a konzulticie s ostatnymi pedagogickymi pracovnikmi, rodi¢mi a dalSimi
vychovnymi Cinitelmi na Skole i mimo nej.

Vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy sa z(c€astiiujd vietci Ziaci zaradeni do 1. a
Il. zdravotnej skupiny. Pre Ziakov zdravotne oslabenych je potrebné vytvarat podmienky na
samostatné povinné vyucovacie hodiny zdravotnej telesnej vychovy. Obsah vyuCovania sa
realizuje podl'a samostatnych ucebnych osnov. V pripade, Ze oddelenie zdravotnej telesnej
vychovy nie je vytvorené, Ziaka ponechdme na vyuCovacich hodinéch telesnej a Sportovej
vychovy s intaktnymi Ziakmi a realizujeme integrované vyucovanie. Zasady integracie na
hodinéch telesnej a Sportovej vychovy su uvedené v uebnych osnovach zdravotnej telesnej
vychovy: Ucebné osnovy pre zdravotnej telesnej vychovy I. all. stupen zakladnej Skoly
(ISCED 1,2): schvalené: 9.5.2003, ¢.526/2003-41,platné od 1.9.2003.

5.1 Metodicko-organizac¢né pokyny na vyucovanie tematickych celkov
Z&kladny tematicky celok

Poznatky z telesnej kultury su v ucebnych osnovach zaradené ako samostatny TC

(vSeobecné poznatky) a aj v kazdom tematickom celku (Specifické poznatky). Nie su obsahom
samostatnych teoretickych vyuC€ovacich hodin, ale st zakomponované podla aktualnosti do

jednotlivych vyu€ovacich hodin.

V8eobecna gymnastika tvori pohybovy zéklad pre kazdu vyucovaciu hodinu. V3etky jej

sUCasti sa vyuCuju priebeZne.
Atletika sa do vyucovania zarad'uje v odpori¢anom ¢asovom rozvrhu s moznostoou Clenit’
u€ivo do dvoch TC v jeseni ana jar. Na jej vyuCovanie treba vyuZivat predovsetkym

vonkajSie a prirodné prostredie.

Zé&klady gymnastickych Sportov (Sportovd gymnastika a modernd gymnastika) sa vyucuju
vo vietkych ro€nikoch. Moderni gymnastiku sa odporica vyucovat' iba v skupinich dievCat.
DalSie druhy gymnastickych Sportov (Sportovy aerobik, gymteamy) je mozné vyucovat
v ramci vyberového tematického celku.

Sportové hry - basketbal, futbal, hadzana, volejbal.
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Sportové hry odportgame vyucovat tak, aby sa Ziaci v priebehu zakladnej $koly zoznamili
so vsetkymi uvedenymi Sportovymi hrami. Hodiny telesnej a Sportovej vychovy sa v TC
Sportové hry rozdel'uju na nécvicné, opakovacie a zdokonalovacie a na hodiny urcené na
zapasy. V Skolach, ktoré nemaju potrebné materidlne podmienky na vyucbu hier, mozno
poCty hodin urené na ndcvik a zdokonalovanie hernych systémov vyuZit' na nacvik hernych
Cinnosti jednotlivca a kombin&cii. Na hodinach ur€enych na zé&pasy ucCitel' vhodne zaradi
sltaZe a zapasy v pripravnych hréch a zapasy podla pravidiel zvolenej Sportovej hry (resp.
upravenych pravidiel), priom nehrajuci Ziaci sa ucia plnit’ funkciu rozhodcu, zapisovatela
a pod.

Plavanie odpori¢ame organizovat priebezne v ucelenom 10-hodinovom celku. Skoly,
ktoré nemajd podmienky na priebeznd vyucbu plavania, organizujd ju v 5 - 7-diiovych
kurzoch s minimélne 10-hodinovym vycvikom.

Tematicky celok — podl'a podmienok mé rozsah 10 vyucovacich hodin

Na zaCiatku a na konci tematického celku sa overuje plavecké vykonnost'.
Vo vstupnom teste sa zistuje plavecka zru¢nost’ Ziakov v osvojenom plaveckom
spdsobe, pripadne v druhom plaveckom spdsobe.

Vyucovany plavecky spdsob odporiame zvolit podla lepSej Urovne prace dolnych
konCatin v splyvavej polohe ( prsia, kraul ).

Pocas celého vycviku je potrebné klast’ doraz na dychanie.

Na kaZdej vyuCovacej hodine je potrebné venovat pozornost’ ndcviku i zdokonal'ovaniu
plaveckych spdsobov.

Do kaZdej vyuCovacej hodiny je potrebné zaradit’ kratke teoretické vstupy ucitela, ktorych
obsahom su poznatky o vyuCovanej problematike doplnené o poznatky o bezpecnosti
a zdravotnom vplyve plavania.

Hodnotenie v sa vykona na zaklade porovnania vstupnych a vyslednych testov
plaveckych zrugnosti.

Do sezonnych Cinnosti je zaradené zjazdové a beZecké lyZovanie a cviCenia v prirode,

ktoré je sucastou z&kladného uciva v predmete telesnd a Sportova vychova na zdkladnych
Skol&ch. UskutoChuje sa formou lyZiarskeho vycviku na zjazdovych alebo beZeckych lyZiach.
LyZiarsky vycvik Ziakov sa organizuje ako lyZiarsky vycvik s dennou dochédzkou alebo
formou lyZiarskeho zajazdu.

LyZovanie sa na Skolach, ktoré nemaju vhodné terénne a klimatické podmienky na
lyZiarsky vycvik v mieste alebo v najblizSom okoli, organizuje formou 5 - 7-dennych

lyziarskych kurzov (zajazdov). Ziaci, ktori nemaju potrebné vybavenie na zjazdové lyZzovanie,
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moZu vycvik absolvovat’ na beZeckych lyZiach, pricom Skola vytvori na to prislusné
organizacné a metodické podmienky.

Obsahom sa lyZiarsky vycvik zameriava na zvladnutie zakladnych pohybovych Struktur a
$pecialnych pohybovych zru€nosti v zodpovedajlcich terénnych a snehovych podmienkach,
na rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti, na osvojovanie urfenych poznatkov.

Zvladnutie obsahu uCiva napomaha celkovému telesnému rozvoju a zvySovaniu
vSeobecnej pohybovej vykonnosti Ziakov, napoméaha osvojovaniu novych poznatkov a je
vel'mi ucinnym prostriedkom na vychovné pdsobenie. VVyraznymi Cinitelmi pri lyZiarskom
vycviku su aj Specifické prostriedky, najméd zimné prostredie a premenlivost’ prirodného
prostredia.

Cvicenia v prirode sa organizujd v rozsahu Styroch hodin v 5. a 6. ro¢niku a v rozsahu pat
hodin v 7. a 9. ro¢niku. Podl'a miestnych podmienok sa vyuZivaju aredly zdravia. Pri
presunoch na miesta cvicenia na bicykloch a pri jazde na bicykloch v podmienkach cestnej
premévky v rdmci cviCenia sa odporuca spolupracovat’ s miestnym organom Policajného
zboru. Za cviCenia v prirode sa nepovazujd vylety s prevazne kultirnou poznévacou
¢innost'ou, ani osobitnou smernicou urcené celoSkolske cvi¢enia zamerané na precvi¢ovanie
uciva "Ochrana zivota a zdravia".

V8eobecnu pohybova vykonnost a telesny rozvoj odporu¢ame kontrolovat a hodnotit” v

zavere kazdého Skolského roka, okrem 5. roCnika, kedy sa kona aj na jeho zaCiatku ako
vstupna kontrola a hodnotenie.

Testovanie vieobecnej pohybovej vykonnosti sliZi aj na postdenie jej aktuélneho stavu

v priebehu Studia na 2. stupni zakladnej Skoly.

Terminy kontroly a hodnotenia vSeobecnej pohybovej vykonnosti:

1. 5. rocnik ZS - zaciatok $kolského roku (vstupné testovanie)

2. 5. rocnik ZS - koniec $kolského roka

3. 6. rocnik ZS - koniec $kolského roka

4. 7. rocnik ZS - koniec $kolského roka

5. 8. rocnik ZS - koniec $kolského roka

6. 9. rocnik ZS - koniec $kolského roka, vystupny test
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Hodnotenie vykonajte pomocou tabuliek modifikovanych podla MORAVCA et al. (1996,
1990), kde najdete aj popis testov:

TESTY CHLAPCI DIEVCATA Chlapcl Dieveata
A B C A B C
1. Clnkovy beh 10 x 5 m (5) 26 21 16 28 23 18
2. Skok do dialky 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 minut (m) 1580 | 2210 | 2840 | 1310 | 1830 | 2350
4.b) CInkovy vytrvalostny beh
(pocet 20 m Gsekov) 44 61 78 24 33 42
- test je alternativou testu behu za 12
mindt
5. VydrzZ 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 mozZné zaradit pohybové Cinnosti, na ktoré ma Skola
podmienky, o ktoré maju Ziaci zaujem apri ich vyuCovani su dodrzané bezpecnostné
predpisy. Pri zaradeni netradi¢nej pohybovej aktivity do vyuCovania telesnej a Sportovej
vychovy sa vyZaduje od vyucujuceho kvalifikécia pre prislusni pohybova aktivitu ziskana
alebo cvicitel'sk trieda.

Netradi¢né pohybové aktivity, menej zndme pohybové a Sportové hry Medzi takéto aktivity

moZeme o.i. zaradit' menej zndme Sportove hry ako bejzbal, ringo, lakros, softbal, bedminton,
florbal a pohybové aktivity ako kor€ul'ovanie in-line, snowbord.

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

Cvicenia v posilnovni

Jednou z vyberovych pohybovych aktivit je rozvoj silovych pohybovych schopnosti v
posilfiovni. PretoZe najpriaznivejSie podmienky na zaCatie systematického posiliiovania v

ontogenéze vyvoja jedinca je obdobie rastovej akceleracie (13 - 15 rokov), odpori¢ame na
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Skoléch, ktoré maju vybudovanu posiliioviiu, pocndc 7. ro€nikom zaradit’ do ro¢ného rozvrhu
uciva aj TC v posiliiovni (pre chlapcov a dievCatd). Pri rozvoji silovych schopnosti prihliadat’
na telesny rozvoj a pohlavné osobitosti Ziakov.

Podmienkou pre zaradenie l'adového hokeja je umeld alebo prirodna l'adova plocha (nie

zamrznuta vol'nd plocha) a pouZitie tychto ochrannych prostriedkov: prilby, pevnych rukavic,

chranicov predkolenia na futbal a chrani¢ov laktov.
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