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1. Charakteristika vyucovacieho predmetu

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zékladné informécie o biologickych, fyzickych
a socialnych zakladoch zdravého Zivotného Stylu. Ziak si v iom rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti,
zruénosti a ndvyky, ktoré su sucastou zdravého Zivotného Stylu nielen pocas Skolskej dochadzky, ale i
v dospelosti. Osvoji si zruénosti anédvyky na efektivne vyuZitie volného casu azdroven vedomosti
0 zdravotnom Gcinku osvojenych zruénosti a ndvykov.

SR ustupuje od vykonovo orientovanej Skolskej telesnej vychovy smerom k zaZitkovej
telesnej vychove a kuZSiemu prepojeniu telesnej vychovy a zdravia aformovaniu hodnét
a postojov. t.j. hodnotenie zamerat na snahu a nie na vykon. Vykon nechat len ako odporuéanie na
sledovanie.

Aj na Slovensku sa teda v cielfoch a zamerani telesnej vychovy deklaruje vyraznejSie prepojenie
na starostlivost o zdravie a vytvaranie zdravého Zivotného Stylu. Tradi¢né tematické celky boli
nahradené novymi modulmi — Zdravie a jeho poruchy, Zdravy Zivotny Styl, Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost a modulom Sportové ¢innosti denného rezimu. V rdmci tychto modulov
moZu ucitelia do vyucovania zaradovat nielen tradi¢né pohybové a Sportové aktivity, ale aj nove
moderné Sporty a aktivity. Ucitelia maja priestor pre rozvijanie kreativity, sami mdZu zostavovat
programy vyucovania pre skupiny Ziakov zohladnujic pri tom zaujmy Ziakov a podmienky
konkrétnych $kol. Ulohou kazdého ucitela je, aby vychadzajic z hlavnych cielov s prihliadnutim na
rozvoj kompetencii Ziakov, na ich vyvin, predpoklady, zaujmy a podmienky Skoly vypracoval
programy vyucovania pre jednotlivé skupiny Ziakov, a to pri dodrZani pravidiel, ktoré mu v tejto
¢innosti upravuju ucebné osnovy.

Do hodin telesnej vychovy zaradovat pohyboveé aktivity, o ktoré maja deti a mlddez zaujem,
napr. aerobik, zumba, pricom na vSetkych stuprioch 3kél treba zaradovat pohybové aktivity
primerané veku.

2. Ciele vyucovacieho predmetu

VSeobecnym ciefom telesnej aSportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit Ziakom
rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej arovni, osvojovat si, zdokonalovat a upevnovat
pohybové navyky azruénosti, zvySovat svoju pohybovl gramotnost, zvySovat vSeobecni pohybovu
vykonnost a zdatnost, prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity pésobit a dbat o zdravie, vytvarat
trvaly vztah kpohybovej aktivite, telesnej vychove aSdportu sohladom na ich zaujmy, predpoklady
aindividudlne potreby ako sucast zdravého Zivotného Stylu apredpokladu schopnosti celoZivotnej
starostlivosti o vlastné zdravie.

Specifické ciele predmetu st vyjadrené pomocou nasledovnych klGéovych a predmetovych
kompetencii:

Pohybové kompetencie

= Ziak si vie vybrat avykonavat pohybové ¢innosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia
civilizaénych choréb.

= Ziak dokéZe rozvijat vieobecn( pohybovi vykonnost sorientaciou na udrZanie azlepSenie
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 dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom reZime so zameranim
na Ulohy ochrany vlastného zdravia.

= 7iak pouziva odbornd terminoldgiu osvojenych pohybovych ¢innosti a oblasti poznatkov.



= 7iak vie zostavit a pouzivat rozcvi¢enie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

= 7iak dodrZiava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ¢innosti sitazného charakteru.

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

= Ziak vie posudit a diagnostikovat Groven svojej pohybovej vykonnosti a telesného rozvoja podia
danych noriem.

= Ziak vie poskytnGt prv( pomoc pri Graze v rznom prostredi.

= 7iak dodrZiava bezpeénostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej ¢innosti.

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

= Ziak pozna negativne Gcinky navykovych latok na organizmus.

Komunikaéné kompetencie
= Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitelne vyjadrovat.
» Ziak pouZiva spravnu odbornt terminol6giu v eduka¢nom procese i pocas volnocasovych aktivit.

Ucebné kompetencie

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

= Ziak vie zdbvodnit potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre Sportovy vykon iako
prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencieZiak efektivne pracuje v kolektive.

= Ziak vie racionalne riesit konfliktné situacie, najméa v Sporte.

» Ziak sa vie spravat empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a Sportovych cinnosti,
aleivZivote.

Postojové kompetencie

= Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

= Ziak dokaze zvitazit, ale i prijat prehru v $portovom zapoleni i v Zivote, uznat kvality stpera.

= Ziak dodrziava principy fair-play.

= Ziak sa zapaja do mimo3kolskej telovychovnej a Sportovej aktivity.

= Ziak vyuZiva poznatky, skiisenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a $portu a inych predmetov
so zameranim na zdravy sp6sob Zivota a ochranu prirody.

3. Obsah vyuéovania

Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskutocruje prostrednictvom obsahu, ktory tvoria

zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni, spravnej Zivotosprave,
Sportovej cinnosti ajej organizovani, pohybovej vykonnosti ajej hodnoteni apohybové prostriedky.
V predmete telesna a Sportovéa vychova st rozdelené do Styroch modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy
2. Zdravy Zivotny §tyl
3. Zdatnost a pohybova vykonnost

4. Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov

Zdravie a jeho poruchy
pochopit G¢inok pohybovej aktivity na zdravie,
mat vedomosti o potrebe prevencie pred civilizaénymi ochoreniami pohybovymi prostriedkami,
vediet poskytnat prvi pomoc,
vediet sa spravat v situaciach ohrozujdcich zdravie.
mat vytvoreny hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maju popredné miesto.



Zdravy Zivotny Styl
» poznat a dodrziavat zasady spravnej vyZivy,
= zaradit vyuZivat Sportové a pohybové ¢innosti vo svojom volnom case,
* mat predstavu o svojich pohybovych moZnostiach,
= pochopit vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie Unavy,
= pochopit kompenzacny ucinok telesnych cviceni a poznat vhodné cvicenia na jeho dosiahnutie.

Zdatnost a pohybové vykonnost
» poznat Uroven vlastnej pohybovej vykonnosti,
= vediet vyuZit cvicenia 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 zdokonalovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,
= vediet uplatnit osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,
= prezentovat svoju Sportovd vykonnost na verejnosti,
» preukdzat pohybovd gramotnost vréznych Sportovych odvetviach, mat prijemny zazitok
z vykonévanej pohybovej ¢innosti.

PREHLAD TEMATICKYCH CELKOV

A) Z&kladné tematické celky

(Povinny vyberovy tematicky celok) B) Vyberové tematickeé celky
Poznatky z telesnej vychovy a Sportu | Netradi¢né pohybové aktivity, menej zname pohybové a Sportoveé hry
VSeobecnd gymnastika Koréulovanie
Atletika Korculovanie in line
Zéaklady gymnastickych Sportov Snowboarding
Sportové hry Cvi¢enie v posilriovni
Plavanie Aerobik, akvaaerobik
Sezénne ¢&innosti Sportové Upoly a sebaobrana
Povinny vyberovy tematicky celok Ladovy hokej
Testovanie Tance (zaklady spolo¢enskych tancov, disko tancov, ludovych tancov)
SPOLU : 66 hodin

4. Vystupny vzdelavaci Standard

l.  POZNATKY Z TELESNEJ VYCHOVY A SPORTU

V telovychovnom procese su poznatky zakladnym predpokladom uvedomelého osvojovania si
pohybovych c¢innosti, rozvijania pohybovych schopnosti avychovy charakterovych a inych vlastnosti
osobnosti. Maju doleZity vyznam pri vytvarani postojov k zdravému Zivotnému Stylu i k celoZivotnej
pohybovej aktivite. S0 podmienkou UspeSného vykonavania praktickych ¢innosti. Delia sa na vSeobecné a
Specifické. Specifické poznatky sa dotykaju kazdého tematického celku.

KOMPETENCIA



Ziak vie vysvetlit dévody 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 sprévnej Zivotospravy,

- vediet posudit a diagnostikovat Groven svojej pohybovej vykonnosti a telesného rozvoja podla
danych noriem,

- poznat zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote,

- vediet poskytnat prvd pomoc pri Uraze v rdznom prostredi,

- dodrZiavat bezpecnostné a hygienické poZiadavky pri vykonavani pohybovej ¢innosti,

- dodrziavat osvojené pravidl& pri vykondvani pohybovych ¢innosti,

- pouZivat odborn( terminoldgiu osvojenych pohybovych ¢innosti.

OBSAHOVY STANDARD

V8eobecné poznatky:

- zakladné poznatky o forméch pohybovej aktivity v rezime dna (ranné cvicenie, spontanna
pohybové aktivita, racionélne vyuzivanie volného ¢asu a pod.),

- Uloha rozcevicenia pred vykonévanim pohybovych ¢innosti,

- vyznam spravnej Zivotospravy pre pohybovy vykon a negativne vplyvy fajéenia,
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,

- zakladné poznatky z bioldgie ¢loveka suvisiace a u¢inok pohybovej aktivity na vlastny organizmus,

- Uspechy naSich Sportovcov na OH, MS, ME,

- olympijsk& vychova so zameranim na poznatky o Medzind&rodnom olympijskom vybore, Slovenskom

olympijskom vybore (poznat jeho symboliku), o olympijskych hrach, kalokagatii a fair-play,

- prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické poznatky:

- odbornd terminoldgia vo vsetkych TC,

- technika, taktika a metodika osvojovanych pohybovych ¢innosti,

- pravidla sutaZenia v osvojenych pohybovych ¢innostiach a zakladné ¢innosti rozhodcu.

. VSEOBECNAGYMNASTIKA
KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku véeobecnej gymnastiky dosahuje takd Girover osvojenia gymnastickych
¢innosti — poldh, pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vézieb, Ze je schopny predviest pohybovy celok,
pohybov skladbu individuélne a skupinovo, podla stanovenych poZiadaviek (pravidiel). Dosahuje tak
zvySenie Urovne pohybovych schopnosti, osvojenie gymnastickych zruc¢nosti, ktoré pomahaju zlepsit
zdravotne orientovanu zdatnost beZznej Skolskej populécie.

VYKONOVY STANDARD
¢ vediet spravne pomenovat, popisat jednotlivé cvicebné polohy, pohyby, cviéebné tvary;
e vediet zostavit a viest rozcvicenie,
e vediet prakticky ukazat gymnastické cvicenia, zvladnut cvicebné vézby a pohybové kombinacie s ich
vykonanim v zostave jednotlivca alebo skupiny,



e vediet preukdzat poznatky z organizécie, bezpec¢nosti, dopomoci, zachrany, uplatiovat optimalnu
techniku pri vykonavani zékladnych gymnastickych poldh, lokomoénych pohyboch, cvicebnych
tvaroch,

e vediet ohodnotit techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu skladbu) konaného gymnastického
cvi¢enia, postrehnut a posudit chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybov, svalovom napéti,
ochabnutosti tela,

¢ vediet posudit redlne svoju individualnu pohybova Grover.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:
e zasady drzania tela, spravne drzanie tela, chybné drZanie tela,
e zakladné nazvoslovie telesnych cviceni,
e pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky,
e organizacna ¢innost na vyucovacej jednotke (hodine),
e zdravotne orientovand zdatnost, pohybovy reZzim, redukcia hmotnosti, obezity,
e pozitivny Zivotny Styl.
Zruénosti a schopnosti:
= cvicenia rozvijajuce kondi¢né, kondi¢no-koordina¢né, koordina¢né schopnosti,
= technicky spréavne polohy a pohyby hlavy, trupu, néh, pazi, lokomdcie, cvicenie na naradi a s
naradim, cvi¢enie s nacinim, tyce, aerébne c¢inky, expandre), vyrazova estetika rytmickych a
aerobikovych pohybov vykonavania vseobecnych gymnastickych ¢innosti,
= cvicebny program na zlepSovanie stavu pohybového a oporného aparatu tela s cielenym rozvojom
pohybovych schopnosti a zru¢nosti,
= formovanie telesnych proporcii, kultivovaného prejavu osobnosti tiaka.

1. Kondiéna gymnastika - posilriovacie cvicenie paZi, ndh, chrbtového svalstva, brusného svalstva s
jednorazovym, niekolkondsobnym opakovanim, s cielenym zameranim na jednotlivé casti tela:
e kluky v klaku, kluky vo vzpore stojmo vpredu, vzadu, kluky vo vzpore leZzmo vpredu, vzadu znoZzmo,
roznozmo,
e vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednonozne,
e zaklony trupu v lahu vpredu; sed - lah vzadu,
e zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise leZmo na rebrine, hrazde, kruhoch, bradléch.

Podr’a ciel’a rozvoja kondi¢nych, kondi¢no-koordinac¢nych schopnosti:

0 tonizacny program zamerany na drzanie tela v spravnom napéti svalov v 'ahu, kI'akoch, sedoch,
podporoch, postojoch bez nécinia, naradia, s nac¢inim (fit lopty, overbally, dyna-bandy...), s naradim, na
naradi,

0 VvSeobecny kondic¢ny program s obsahom statickych, dynamickych cvicenti,

o plyometricky program zamerany na rozvoj dynamickej sily noh,

o vytrvalostno-silovy program, cvicenia paZi, noh, trupu, brucha, bokov (kFuky, zhyby vo vise stojmo,
prednosy v sede, vo vise, mierne zaklony v I'ahu, dvihanie trupu, néh v I'ahu na boku.

2. Zakladna gymnastika

Akrobatickeé cvicenie:

- lah vznesmo; stojka na lopatkach znoZmo, s ¢elnym, boénym roznozenim; sed roznozmo, hlboky
predklon; sed znozmo predklon; - kotule vpred, kotule vzad s r6znou vychodiskovou a vyslednou polohou,
vazby kotulov so skokmi a obratmi,

- stojka na rukach, stojka na rukach s dopomocou o rebrinu (stenu),

- premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne,



Skoky a obraty:
- skoky odrazom obojnozZne — znozmo, skrémo pripatmo, skrémo roznozmo ¢elne, boéne,s obratom o 180° -
360°,

Cvicenie na naradi a s naradim:

- rebriny: rackovanie v podpore lezmo, vo vise prednosy skrémo, prednosy, postupovanie po rebrinéach,
vydrZ v zhybe, odrazom z néh zhyby,

- lavicky

- preskok: opakované odrazy z mostika pri opore (rebrina, spolu cviciaci), nadvazné odrazy z viacerych
mostikov, skrémo roznozmo s doskokom na Zinenky (medzi mostikmi kratky beh); odrazom z mostika
vyskok do vzporu drepmo, vzporu roznoZzmo; skrcka, roznozka, odbocka,

- hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis strmhlav, vymyk; predvihy Unozmo vpred, vzad; zoskoky -
prekot vpred, zakmihom doskok na podloZku,

- lano: Splhanie, Zrd: Splhanie

Cvicenie s nacinim:

- Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znoZzmo, jednonozne, skrizmo, striedavonozne. Vézby, zostava,
pohybové skladba,

- pIné lopta, lopta — kotulanie, hddzanie a chytanie,

Relaxacné a dychové cvicenie:

- aktivna kineticka relaxacia,

- pasivna kinetické relaxacia,

- cvicenie prehibenia nadychu a vydychu v stoji, vo vzpore kfa¢mo, v sede, drepe, predklone.

Poradové cvicenie:
- néstup, pochod, povely.

3. Rytmicka gymnastika
Cvi¢enie na taktovanie (tlieskanie), hudbu — kroky, pohupy, chédza, rovnovéazne cvicenia, obraty, skoky.
Prisunny, poskoény a premenny (polkovy) krok.

4. Kompenzaéné cviéenia:

- odstraniovanie a korigovanie telesnych a pohybovych nedostatkov spdsobenych jednostrannou sedavou
¢innostou,

- cvicenia kibovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne — sed roznozmo, predklon; lah vznesmo; pohyby
tahom - v lahu prednozit skrémo P/L nohu, chytit za predkolenie a tahat k trupu; aktivne — Svihanie nohy v
lahu, stoji do prednoZenia, unozenia, zanozenia,

- cvicenia posilriovacie zamerané lokalne na problematické casti tela.

Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:

» mat pozitivny vztah ku gymnastickym ¢innostiam, ako potreby ich celoZivotného vykonavania,

= vediet Uc¢elovo vyuzit volny ¢as s ciefom podporit zdravie, zdatnost,

= pestovat pozitivne spoloéenské vztahy medzi ludmi vSetkych vekovych kategérif,

» vyuzZivat 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 spravnemu Zivotnému Stylu so snahou o sebazdokonalovanie,
praceschopnost, hizevnatost, disciplinu,

» prijimat a dodrziavat normy a pravidla kolektivu.



. ATLETIKA

KOMPETENCIA:
Ziak vie vyuzivat zékladné atletické lokomdcie pri udrZiavani a zvy3ovani svojej telesnej zdatnosti a
uplatriuje ziskané vedomosti, zruénosti a navyky v kazdodennom Zivote.

VYKONOVY STANDARD
e vediet sa orientovat v zakladnych atletickych disciplinach, charakterizovat ich a prakticky
demonstrovat,

e poznat vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov kondi¢nej pripravy na zdravy rozvoj organizmu a
vyuZziva ich vo svojej spontannej pohybovej aktivite,

e poznat z&kladné pravidla atletickych disciplin a pod dohladom pedagdga je schopny pomahat pri
organizacii a rozhodovani atletickych sutazi,

e poznat vyznam rozcvicenia a vie sa aktivne zapoijit do jeho vedenia,

e poznat av Zivote uplatiiovat zasady fair-play ako sutaZiaci, rozhodca, organizator, divak.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
e zakladna terminoldgia a systematika atletickych disciplin,
¢ technika atletickych disciplin,
o zakladné pravidla sttaZenia a rozhodovania atletickych sutazi,
e organizécia sutaZi (casomerac, rozhodca, zapisovatel),
e zéasady fair-play,
e bezpecnost a Urazova zabrana,
e zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin mladeze.

Na z&klade tychto a dalich vedomosti mozZno u Ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnut nasledovneé
zruénosti :

Zruénosti a schopnosti:

- zaéklady raciondlnej techniky pohybovych cinnosti (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
vysky, hod loptickou a granatom, vrh gulou),

- rozvoj kondi¢nych a koordinac¢nych schopnosti,

- zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizatora atletickych sutazi,

- vyuZzitie z&kladnych atletickych lokomdcii pri rozvoji telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, zru¢nosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu predpokladame
vytvorenie nasledovnych postojov u Ziakov:

Postoje:

- mat trvaly pozitivny vztah k atletickym ¢innostiam ako predpokladu pre ich celoZivotné uplatriovanie v
individualnej pohybovej aktivite a udrZiavani zdravia,

- preukazovat pozitivny postoj k sttazeniu,

- preukazovat pozitivny vztah k siperom,

- dodrZiavat prijaté zasady v ramci skupiny,

- vediet sUperit, kooperovat a tolerovat superov,

- prejavovat snahu o seba zdokonalovanie, hGzevnatost, vytrvalost, ciefavedomost.

IV. Zaklady gymnastickych Sportov



KOMPETENCIA

Ziak v tematickom celku zaklady gymnastickych 3portov dosahuje tak( UGroveri osvojenia ¢innosti
gymnastického Sportu, Ze je schopny predviest individuélne alebo v skupine zostavu podla danych pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

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

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

o vediet zostavit a viest rozcvicenie so zameranim na vybrany gymnasticky Sport,

e vediet prakticky ukazat imitacné, pripravné cvicenia, zakladné cvicebné tvary, zaradit a predviest
pohybové kombin&cie v zostave jednotlivca alebo skupiny,

e uplatiovat optimélnu techniku pri vykondvani gymnastickych pol6h, lokomoénych pohyboch,
cvi¢ebnych tvaroch,

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

e dokazat postrehnut chyby v predvedeni, drZani tela, rozsahu pohybu, svalovom napéti, poznat
préva a povinnosti v gymnastickych pretekoch,

¢ vediet posudit redlne svoju individualnu Sportovu Uroven.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
e vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov,
e zasady drzania tela, esteticko-pohybové prostriedky gymnastickych Sportov,
e terminoldgia poléh a pohybov, cvi¢ebnych tvarov,
e discipliny a cvicebny obsah Sportovej gymnastiky Zien, muzov; Sportového aerobiku, modernej
gymnastiky, gymteamu,
e pripravné, imita¢né cvicenie, metodicky postup osvojovania a zdokonalovania pol6h,  pohybov,
cvi¢ebnych tvarov, vazieb, zostavy, spolo¢nej pohybovej skladby,
e zasady motorického ucenia v gymnastickych Sportoch, organizécia pretekov,
e zasady bezpecného spravania, dopomoc, zachrana pri cviceni,
e zdravotne orientovand vykonnost, redukcia hmotnosti, obezity,
e pozitivny Zivotny Styl.

Na zaklade tychto a dalSich vedomosti je mozné u Ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnut nasledovné
zruénosti:

Zruénosti a schopnosti:

- cvicenia rozvijajuce kondi¢né, kondi¢no-koordinac¢né, koordinac¢né schopnosti,

- pripravné a imitacné cvicenia, polohy a pohyby casti tela, lokomocné pohyby, akrobacia, cvicenie na
naradi a s naradim, cviéenie s nacinim, vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych
pohybov,

- kondi¢na zlozka, technickd zlozka gymnastickych Sportov.

1. Sportové gymnastika — prostné, hrazda, preskok, kladina - D, kruhy — CH:

Prostné — zostava na pase (Zinenkéch), 1 — 2 rady.

Akrobacia:

- fah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s ¢elnym, boénym roznozenim; kotule vpred, kotlle vzad v
réznych obmenach vychodiskovej, hlavnej, vyslednej polohe, kotllové vazby

- stojka na rukach s réznou polohou ndh, stojka na rukach — kotul vpred,

- premet bokom, vézby s kotilom vpred, vzad, stojkou na rukach — kotul vpred,

- podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty:



- skoky odrazom obojnoZne — znoZzmo, skrémo pripatmo, skrémo, roznozmo ¢éelne, bocne, s obratom o 180°
—360° — skok odrazom jednonoZne s prednoZenim striedavonozne (noznice), upazit,
- obraty obojnoZne v postojoch.

Rovnovéazne cvicenie — vaha predklonmo.

Hrazda po ramen4 - zostava minimalne 4 cvi¢ebné tvary:
- vymyk, to¢ jazdmo vpred, to¢ vzad alebo vpred, presvihy inoZzmo vpred, vzad, zoskok.

Preskok - koza na $irku D, na dizku CH, kd# na dizku CH:
- skréka, roznozka, odbocka.

Nizka kladina D (do 110 cm) - zostava 2 dizky naradia:
- chddza, tanecné kroky, predskok, 2 skoky, rovnové&zny cvi¢ebny tvar, obrat jednonozne o 180°; lah
vznesmo/kotul vpred, zoskok odrazom obojnozne s roznoZenim celne, skrémo prednoZzmo.

Kruhy CH
- kmihanie vo vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo vise.

2. Moderna gymnastika dievéata — Svihadlo, lopta, Satka:

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znoZzmo, jednonoZne, skrizmo, striedavonozne; krazenie — kruhy,
osmicky; kmihanie; hadzanie a chytanie,

lopta — kotUlanie a prevalovanie; odréZanie; hadzanie a chytanie; vyvaZovanie,

Satka (zavoj) — obluky, kruhy osmicky, vinovky, h&ddzanie a chytanie.

- Zostava, spolo¢nd pohybova skladba s nac¢inim na hudbu 30 - 60 sekind.

Za pomoci tychto vedomosti, zru¢nosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

- mat vytvoreny trvaly pozitivny vztah ku gymnastickym Sportom, ako predpokladu pre ich celoZivotny
zaujem,

- preukdézat kladny postoj k G¢elnému zameraniu vyuZzitia volného ¢asu, k udrzaniu fyzického a psychického
zdravia,

- preukdzat 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 spoloéenské vztahy medzi fudmi vSetkych 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 spravnemu zivotnému Stylu so snahou o sebazdokonalovanie, praceschopnost,
huZevnatost, disciplinu, zdravé sebavedomie,

- prijimat a dodrZiavat normy a pravidla kolektivu, zasady fair-play,

- redlne prijimat vitazstva a prehry v Sportovej sutazi i v spolo¢enskom prostredi.

V. SPORTOVE HRY

KOMPETENCIA:
Ziak vo vybranych $portovych hrach dosahuje takd trover osvojenia hernych ¢innosti jednotlivca, hernych
kombindcii a systémov, Ze je schopny hrat stretnutie podla pravidiel.



VYKONOVY STANDARD
» vediet spravne pomenovat, popisat, prakticky ukazat, vhre (stretnuti) uplatnit techniku
zékladnych hernych ¢innosti jednotlivca a vyuZit herné kombinacie a systémy,
= vediet pomenovat a popisat funkcie hrac¢ov v obrane i v Gtoku,
» vediet vysvetlit zakladné pravidl& vybranych Sportovych hier,
= vediet zostavit a prakticky viest rozcvicenie (vlastné, aj skupinu spoluziakov) pred hrou, resp.
stretnutim,
= vykonavat funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovatela, ¢asomerac¢a na hodinach
uréenych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme Sportovych hier a viest jednoduchy pozorovaci
hérok o hraéskom vykone druzstva,
» vediet posudit redlnu hodnotu svojho individualneho Sportového vykonu aaj vykonu svojho
druZstva.
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
= systematika hernych ¢innosti, zdkladné terminoldgia,
= technika hernych ¢innosti jednotlivca,
» herné kombinécie a herné systémy,
= herny vykon v $portovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu,
= funkcie hracov na jednotlivych postoch,
= z&kladné pravidla vybranych Sportovych hier,
= organizacia jednoduchej sutaZze v Sportovych hrach (rozhodcovia, ¢asomeraci, zapisovatelia,
pozorovatelia a pod.)
= z&sady fair-play.
Na zéklade tychto a dalSich vedomosti moZno u Ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnut nasledovné
zruénosti :
Zruénosti a schopnosti:
= kondi¢nd priprava, zakladné kondiéné a koordina¢né schopnosti,
» popisat a prakticky ukazat spravnu techniku hernych cinnosti jednotlivca:
basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, strelba zhora z miesta, zkratkej
a strednej vzdialenosti, branenie hraéa bez lopty a s loptou.
futbal — prihravka, timenie lopty, strelba, dribling, obsadzovanie hrac¢a bez lopty a s loptou.
hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s velkym naprahom, 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 vyuéované Sportové hry
= plnit dlohy (funkcie) savisiace s realizaciou hry v stretnuti: hracéske funkcie, funkcie rozhodcov,
jednoduché organizac¢né funkcie,
= efektivne plnit taktické alohy druzstva v hre (stretnuti),
» poznat a vykondvat pohybové cinnosti, ktoré pdsobia na rozvoj kondiénej pripravenosti pre dané
Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:

» prejavovat trvaly pozitivny vztah kSportovym hram ako predpokladu na ich celoZivotné

uplatiiovanie v individualnej pohybovej aktivite,

= sOtazenim v Sportovych hrach preukazat pozitivny postoj k telovychovnému procesu

» mat pozitivny vztah k spoluhrac¢om i k siperovi,

» dodrZiavat prijaté normy a pravidla,

» dodrZiavat zasady fair-play,

» prejavovat snahu o sebazdokonalovanie, hiZevnatost, stato¢nost, vytrvalost,

» mat zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti,

» vediet zvitazit a prijat prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, uznat kvality stpera.



VI.

PLAVANIE

KOMPETENCIA:

Ziak - plavec — dokaze preplavat technicky spravne s prislusnym Startovym skokom a obratkou 200 m
jednym alebo viacerymi plaveckymi spésobmi .

VYKONOVY STANDARD

vediet spravne vykonat a prakticky ukazat zakladné plavecké pohyby zo zvoleného plaveckého
spdsobu v plaveckom bazéne, plaveckej ué¢ebni,
vediet pomenovat a popisat zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spdsobe,
vediet vysvetlit z&kladné pravidla plaveckych pretekov,
vediet spravne pouZivat plavecké okuliare a nadlah¢ovacie pomécky.
Preplavat technicky spravne s prislusnym Startovym skokom a obrétkou :
a) minimalna troven : 50 m jednym plaveckym spdsobom
b) pokroéild drover : 200 m jednym alebo viacerymi plaveckymi spdsobmi.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

zékladné poznatky o TC,

zékladné hygienické pravidla, otuzovanie, disciplina,
technika plaveckych spbsobov ,

bezpecénost, Urazova zdbrana, uvedomel& pomoc v nidzi,
zdravotny vyznam plavania,

plavanie v Zivotnom Style sucasného ¢loveka,

vedenie rozcvicenia na suchu pred zahajenim plavania ,
zakladné terminoldgia, ndzvy plaveckych spbésobov,
plavecky vystroj , priprava a starostlivost o vystroj, bezpecnost pri plavani a pohybe
v bazénovych a vedlajSich priestoroch,

zékladné pravidla Ziackych plaveckych pretekov.

Zruénosti a schopnosti:

Obsah z&kladného plaveckého nacviku :

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

2. Nacvik a zdokonalovanie splyvania s dychanim

3. Nacvik prace dolnych koncatin pri plaveckych spésoboch K, P, Z

4. Zdokonalovanie prace dolnych konéatin K, Z,P+ dychanie do vody

5. Individuélne odstrariovanie chyb

6. Nacvik prace pazi K, Z, P

7. Zdokonalovanie prace pazi P, K, Z v sthre s dychanim do vody

8. Nacvik sthry zvoleného plaveckého spdsobu K, Z alebo P

9. Zdokonalovanie sthry: K, Z, P

10. Stafetové sitaze . Dopomoc unavenému plavcovi.

Obsah zdokonalovacieho 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. Suhra ( PS) kraul, znak, prsia + dychanie Odstrariovanie nedostatkov
4. Lovenie predmetov so skokom

5. Stafetové sufaze

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

7. Plavecké obratky

8. Plavanie pod vodou

9. Dopomoc vo dvojici

10. Startovy skok



Za pomoci tychto vedomosti, zru¢nosti 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-rekrea¢nej ¢innosti vyuzivat plavanie,

» mat pozitivny vztah k ostatnym Gcastnikom vykonavajicim plavecké aktivity

VII.SEZONNE CINNOSTI
KOMPETENCIA:
Ziak vo vybranych sezonnych cinnostiach dosahuje primerant Groveri osvojenia jednotlivych technik
zjazdového a bezeckého lyZovania.

VYKONOVY STANDARD
= vediet sprdvne vykonat a prakticky ukazat zakladné pohyby na lyZiach s prispdsobenim sa r6znym
terénnym nerovnostiam resp. prekazkam pri jazde,
» vediet pomenovat a popisat zakladneé techniky jednotlivych jazd, oblikov, brzdeni a pod.,
» vediet vysvetlit zakladné pravidla vybranych sezénnych ¢innosti,
= vediet sprdvne vykonat zakladné bezpecénostné techniky — pédy, pri vykonavani sezénnych
éinnosti,
= zostavit a prakticky viest rozcvicenie (vlastné, aj skupiny cviéencov) pred zaciatkom jednotlivych
sezonnych aktivit,
= vediet spravne prispdsobit vystroj a vyzbroj potrebny pre vykonavanie jednotlivych sezénnych
¢innosti.
= plnit dlohy (funkcie) suvisiace s pretekmi vjednotlivych sezénnych cinnostiach — funkcia
rozhodcu, organizatora a pod.
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti :
= techniky jednotlivych pohybovych ¢innosti z oblasti sezénnych ¢innosti,
= vystroj a vyzbroj, priprava a (drzba vystroja a vyzbroje,
» organizacia zakladna terminolégia, ndzvy pohybovych zruénosti
= prace a bezpecénost pri vykonavani sezénnych ¢innosti,
=  zakladné pravidla vybranych sezonnych ¢innosti,
= organizacia jednoduchych pretekov v sezonnych ¢innostiach.
Na zéklade tychto a dalSich vedomosti moZzno u Ziakov rozvijat schopnosti a nadobudndt nasledovné
zruénosti:
Zruénosti a schopnosti:
= Kondi¢na priprava, zakladné kondi¢né , koordina¢né a pohybové schopnosti,
= popisat a prakticky ukazat spravnu techniku sezénnych ¢innosti:

1. Zjazdové lyZovanie — postoje apohyby na lyZiach, obraty, chddze, vystupy, pady a vstavanie,
zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obliky v pluhu, privrat spodnou lyZou,
privrat hornou lyZou, nadvazované obliky a jazda cez terénne nerovnosti.

2. BeZecké lyZzovanie — chbdza, zakladny, striedavy beh, beh sodpichom slUpaZzne, koréulovanie,
vystupy, obraty, brzdenie, odSliapavanie.

Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:

= emotivnostou jednotlivych sezonnych ¢innosti ziskat trvaly pozitivny vztah ksez6nnym

¢innostiam a pobytu v prirode resp. k zimnej prirode,

» mat trvaly vztah k tymto sezdnnym c¢innostiam

= vykonavat pravideln pohybovo-rekreaénu ¢innost s vyuzitim sezénnych ¢innosti,

= formovat moralno-vélové vlastnosti s cieflom zoznamovat sa s prirodou,

» prejavovat snahu o sebazdokonalovanie, hiZzevnatost, stato¢nost a vytrvalost,



= pestovat pozitivny vztah k ostatnym Uc¢astnikom vykonévajdcim sezénne ¢innosti.
3. Cviceniav prirode
KOMPETENCIA:
Ziak dosahuje taku roveri nadobudnutych vedomosti azru¢nosti, ktoré mu umoznia aktivne
a bezpecne sa pohybovat a taborit vo volnej prirode a z&roven vytvoria predpoklady pre uplatnenie tejto
aktivity v jeho dalSom Zivote.
VYKONOVY STANDARD
= vediet sa orientovat v prirode podla turistickych znac¢iek, mapy, buzoly, ale aj prirodnych Gkazov,
= absolvovat savisly presun v teréne presunovym prostriedkom podra vyberu,
= vediet opisat a vysvetlit zakladné pravidla spravania sa v prirodnom prostredi smerujdce k jeho ochrane,
= poznat historické a kultirne pamiatky v okoli svojho bydliska a regionu,
= vediet poskytnit adekvatnu prvi pomoc,
= vediet organizovat pohybové hry v prirode,
= poznat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti :
= z&klady odbornej turistickej terminoldgie,
= z&klady pre vyber, pripravu a likvidaciu taboriska,
= z&kladné vedomosti o ochrane a tvorbe Zivotného prostredia,
= z&klady Urazovej zabrany a bezpecnosti,
= z&klady odborno-technickych vedomosti a zrucnosti z turistiky
= z&klady pravidiel cestnej premavky pre chodcov a cyklistov — ovldda dopravne znacky.
Zruénosti a schopnosti:
= presun mierne ¢lenitym terénom s prekondvanim terénnych prekézok,
= cvicenia rovnovahy na prirodnych prekazkach,
» nosenie prirodnych predmetov jednotlivo, v dvojiciach a inych skupinach (klady, kamene, brvna
apod.)
= orientécia na stanovisku podla buzoly, ur¢ovanie azimutu,
= orientécia podla mapy, urc¢ovanie a vyber vybranych smerov presunu,
= vyber, pripravu a likvidaciu ohniska,
= z&kladné pravidla ochrany Zivotného prostredia, kulturnych a historickych pamiatok,
= praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie, masdZ srdca, protiSokové opatrenia,
stabilizované poloha, oSetrenie povrchového poranenia, zZlomenin, omrzlin, popélenin),
» jazda nabicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy, ot&c¢anie, predchadzanie jazdu zruénosti.
Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyuéovacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:
= zapdjat sa do aktivit savisiacich s pobytovymi a turistickymi ¢innostami v prirode, ako predpokladu
na ich celozivotné uplatriovanie v individualnej pohybovej aktivite,
» dodrzovat prijaté normy a pravidla nevyhnutné pre presun a pobyt vo volnej prirode,
» prejavovat snahu o seba zdokonalovanie, hlzZevnatost, stato¢nost a vytrvalost,
» mat pozitivny zazitok z vykonavanej pohybovej aktivity.

Metodicko-organizacné pokyny na vyucovanie tematickych celkov
Zakladny tematicky celok

Poznatky z telesnej kultary st v u¢ebnych osnovach zaradené ako samostatny TC (vSeobecné poznatky) a aj
v kazdom tematickom celku (Specifické poznatky). Nie st obsahom samostatnych teoretickych vyucovacich
hodin, ale si zakomponované podla aktualnosti do jednotlivych vyucovacich hodin.

V8eobecna gymnastika tvori pohybovy zaklad pre kazd( vyucovaciu hodinu. VSetky jej stcasti sa vyuéuju
priebezne.



Atletika sa do vyucovania zaraduje v odporuc¢anom ¢asovom rozvrhu s moznostou ¢lenit ucivo do dvoch TC
v jeseni a na jar. Na jej vyucovanie treba vyuZivat predovietkym vonkajsSie a prirodné prostredie.

Zaklady gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika a moderna gymnastika) sa vyucuju vo vsetkych
ro¢nikoch. Moderni gymnastiku sa odporuca vyucovat iba v skupinéch dievcat.

Dalsie druhy gymnastickych $portov ($portovy aerobik, gymteamy) je mozné vyuéovat v ramci vyberového
tematického celku.

Sportové hry — basketbal, futbal, hadzana, volejbal.

Sportové hry odportcame vyucovat tak, aby sa Ziaci v priebehu zakladnej 3koly zoznamili so vietkymi
uvedenymi Sportovymi hrami. Hodiny telesnej a Sportovej vychovy sa v TC Sportové hry rozdeluji na
nacvicné, opakovacie a zdokonalovacie a na hodiny urcené na zapasy. V Skolach, ktoré nemaju potrebné
materidlne podmienky na vyucbu hier, mozno pocty hodin uréené na nacvik a zdokonalovanie hernych
systémov vyuZit na ndcvik hernych ¢innosti jednotlivca a kombin&cii. Na hodinach uréenych na zapasy ucitel
vhodne zaradi sUtaZe a zapasy v pripravnych hréch a zapasy podla pravidiel zvolenej Sportovej hry (resp.
upravenych pravidiel), pricom nehrajdci Ziaci sa ucia plnit funkciu rozhodcu, zapisovatela a pod.

Plavanie odporG¢ame organizovat priebezne v ucelenom 10-hodinovom celku. Skoly, ktoré nemaji
podmienky na priebezna vyucbu plavania, organizujd ju v 5 aZz 7-dnovych kurzoch s minimélne 10-
hodinovym vycvikom.

Tematicky celok — podla podmienok ma rozsah 10 vyucovacich hodin.

Na zaciatku a na konci tematického celku sa overuje plaveckd vykonnost. Vo vstupnom teste sa zistuje
plaveckd zru¢nost Ziakov v osvojenom plaveckom spdsobe, pripadne v druhom plaveckom sp6sobe.
Vyucovany plavecky spésob odporticame zvolit podla lepSej arovne prace dolnych koncatin v splyvavej
polohe (prsia, kraul). Podas celého vycviku je potrebné klast déraz na dychanie. Na kaZzdej vyucovacej
hodine je potrebné venovat pozornost nacviku i zdokonalovaniu plaveckych sp6sobov. Do kaZdej
vyucéovacej 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 sa
vykona na zaklade porovnania vstupnych a vyslednych testov plaveckych zru¢nosti.

Do sezénnych é€innosti je zaradené zjazdové a beZecké lyZovanie a cvicenia v prirode, ktoré je stcastou
zakladného uciva v predmete telesna a Sportova vychova na zakladnych Skolach. Uskutoériuje sa formou
lyZiarskeho vycviku na zjazdovych alebo bezeckych lyZiach. LyZiarsky vycvik Ziakov sa organizuje ako
lyZiarsky vycvik s dennou dochadzkou alebo formou lyZiarskeho zajazdu.

LyZovanie sa na Skolach, ktoré nemaji vhodné terénne a klimatické podmienky na lyZiarsky vycvik v mieste
alebo v najblizSom okoli, organizuje formou 5 aZ 7-diiovychh lyZiarskych kurzov (zajazdov). Ziaci, ktori
nemaji potrebné vybavenie na zjazdové lyzovanie, mdzu vycvik absolvovat na bezeckych lyzZiach, pricom
Skola vytvori na to prislusné organiza¢né a metodické podmienky.

Obsahom sa lyziarsky vycvik zameriava na zvladnutie zadkladnych pohybovych Struktdr a Specialnych
pohybovych zruc¢nosti v zodpovedajlcich terénnych a snehovych podmienkach, na rozvoj zakladnych
pohybovych schopnosti, na osvojovanie uréenych poznatkov.

Zvladnutie obsahu uciva napoméaha celkovému telesnému rozvoju a zvySovaniu vSeobecnej pohybovej
vykonnosti Ziakov, napomaha osvojovaniu novych poznatkov a je velmi t¢innym prostriedkom na vychovné
pbsobenie. Vyraznymi cinitefmi pri lyZiarskom vycviku su aj Specifické prostriedky, najméa zimné prostredie a
premenlivost prirodného prostredia.

Cviéenia v prirode sa organizuji v rozsahu Styroch hodin v 5. a 6. ro¢niku a v rozsahu pat hodinv 7. a 9.
ro¢niku. Podla miestnych podmienok sa vyuZivajl arealy zdravia. Pri presunoch na miesta cvi¢enia na
bicykloch a pri jazde na bicykloch v podmienkach cestnej premavky v rdmci cvicenia sa odporicéa
spolupracovat s miestnym organom policajného zboru. Za cvicenia v prirode sa nepovazuju vylety s
prevaZzne kultdrnou poznavacou ¢innostou, ani osobitnou smernicou uréené celoSkolské cvicenia zamerané
na precvic¢ovanie uciva "Ochrana Zivota a zdravia".



VSeobecnU pohybova vykonnost a telesny rozvoj odporaéame kontrolovat a hodnotit v zavere kazdého
Skolského roka okrem 5. ro¢nika, kedy sa kond aj na jeho zaciatku ako vstupnd kontrola a hodnotenie.
Testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti slUZi aj na posudenie jej aktualneho stavu v priebehu Stadia
na 2. stupni zkladnej Skoly.

Terminy kontroly a hodnotenia vieobecnej pohybovej vykonnosti:

1. - 5. roénik ZS - zaciatok $kolského roka — vstupné testovanie

Vyberovy tematicky celok
Do vyberového tematického celku je mozné zaradit pohybové ¢innosti, na ktoré mé Skola podmienky, o

ktoré maju Ziaci zaujem a pri ich vyucovani si dodrZané bezpecénostné predpisy. Pri zaradeni netradi¢nej
pohybovej aktivity do vyucovania telesnej a Sportovej vychovy sa vyZaduje od vyucéujiceho kvalifikacia pre
prislusnd pohybova aktivitu ziskan& v rdmci pregradualneho Studia, v metodicko-pedagogickom centre
Netradiéné pohybové aktivity, menej zname pohybové a Sportoveé hry

Medzi takéto aktivity mo6zeme tieZ zaradit menej zndme Sportové hry ako bejzbal, ringo, lakros, softbal,
bedminton, florbal a pohybové aktivity ako koréulovanie in-line, snowboard.

Kor¢ulovanie sa organizuje na umelej alebo prirodnej ladovej ploche, nie na zamrznutej volnej vodnej
ploche.

Cvicenia v posilnovni

Jednou z vyberovych pohybovych aktivit je rozvoj silovych pohybovych schopnosti v posiliiovni. PretoZe
najpriaznivejSie podmienky na zacatie systematického posilriovania v ontogenéze vyvoja jedinca je obdobie
rastovej akceleracie (13 — 15 rokov), odporuc¢ame na Skolach, ktoré maju vybudovant posilfioviu, poénuc 7.
roénikom zaradit do ro¢ného rozvrhu uciva aj TC v posilriovni (pre chlapcov a dievcatd). Pri rozvoji silovych
schopnosti prihliadat na telesny rozvoj a pohlavné osobitosti Ziakov.

Podmienkou pre zaradenie fadového hokeja je umeld alebo prirodné ladova plocha (nie zamrznuté volna
plocha) a pouZitie tychto ochrannych prostriedkov: prilby, pevné rukavice, chranice predkolenia na futbal a
chrénice laktov.

5. Hodnotenie predmetu

Pri hodnoteni vykonov Ziakov sa vyuziva relativna stupnica z dévodu vykonov naSich Ziakov vychadzajlc
z predoslych rokov:

Kondiéné cviéenia:

Splh | 5. ro¢nik 6. ro¢nik 7. roénik 8. roénik 9. roénik
(4m) | CcH | D CH D CH D CH D CH D
1 vySplha sa az hore do20s | do25s | do 15s | do 20s | do10s do15s do10s do15s
2 % | % nad20s | nad25s | nad15s | nad20s | 10-20s | 15-25s | 10-15s | 15-20s
3 Yo Ya nad 20 s nad 25s nad 15s | nad 20s
4 do % Y nad %
5 nevySplha sa
Atleticke discipliny:
beh 60 | 5. ro¢nik 6. rocnik 7. ro¢nik 8. ro¢nik 9. ro¢nik
m (s) CH D CH D CH D CH D CH D
1 do 12,5 do 10 do12 | do10 do 11,5 do 12 do 11 do 12 do 10,5 do 12
2 12,5- 10,01-15 | 12- 10,01-15 | 115- 12,01- 11-13 | 12,01- 10,5- 12,01-
14,5 14 13,5 17 17 12,5 17
3 14,5 - 15.01- 14 - 15.01- 135- 17,01- 13-15 | 17,01- 12,5- 17,01-
16,5 17,5 16 17,5 15,5 19 19 14,5 19




nad 16,5 nad 17,5 nad nad 17,5 nad 15,5 nad 19 nad 15 nad 19 nad 14,5 nad 19
16
nedobehol/nedobehla
beh 1000 m 5. roénik 6. roénik
(min) CH D CH D
1 do 5,30 do 5,30 do 5,00 do 7,00
2 5,31-6,30 5,31-6,30 5,01- 6,00 7-9
3 6,31-7,30 6,31-7,30 6,01 -7,00 10
4 nad 7,30 nad 7,30 nad 7,01 Nad 10
5 nedobehol/nedobehla
beh 1500 m 7. roénik 8. ro¢nik 9. roénik
(min) CH D CH D CH D
1 do 6,30 do 7,00 do6 do 7,00 do 5,30 do 7,00
2 6,31-7,30 | 7,01- 8,00 6,01 -7,00 7,01- 8,00 5,31-6,30 | 7,01- 8,00
3 7,31-8,30 | 8,00-9,00 7,01 -28,00 8,00 - 9,00 6,31-7,30 | 8,00-9,00
4 nad 8,30 nad 9,00 nad 8 nad 9,00 nad 7,30 nad 9,00
5 nedobehol/nedobehla
skok 5. roénik 6. roénik 7. roénik 8. ro¢nik 9. roénik
dialka | CH D CH D CH D CH D CH D
(cm)
1 280 - 270 - 300 - 270 - 320 - 340 - 340 - 340 - 350 - 340 -
230 - 220 - 250 - 220 - 270 - 290 - 290 - 290 - 300 - 290 -
279 269 299 269 319 339 339 339 349 339
3 200 - 190 - 210 - 190 - 220 - 230 - 230 - 230 - 240 - 230 -
229 219 249 219 269 289 289 289 299 289
4 140 - 130 - 150 - 130 - 160 - 160 - 170 - 160 - 180 - 160 -
199 189 209 189 219 229 229 229 239 229
5 0-139 0-129 | 0-149 0-129 [ 0-159 | 0-159 [ 0-169 |[0-159 | 0-179 | 0-159
skok vyska 7. roénik 8. roénik 9. roénik
(cm) CH D CH D CH D
1 100 - 100 - 105 - 100 - 110 - 100 -
2 85-99 | 85-99 | 90-104 85-99 | 95-109 | 85-99
3 70-84 | 70-84 | 75-89 70-84 | 80-94 70 - 84
4 55-69 | 55-69 | 60-74 55-69 | 65-79 55 -69
5 0-54 0-54 0-59 0-54 0-64 0-54
hod 5. roénik 6. roénik
lopti¢kou | CH D CH D
1 25 - 22 - 30- 23 -
2 20-24 | 21-15 | 25-29 | 22-16
3 15-19 | 14-7 20-24 | 15-8
4 10-14 | 6-3 15-19 | 7-4
5 0-9 3-0 0-14 4-0




hod 7. roénik 8. roénik 9. roénik
grandtom | CH D CH D CH D

1 30- 25 - 35- 25 - 40 - 25 -

2 25-29 | 24-18 | 30-34 |24-18 | 35-39 | 24-18
3 20-24 | 17-10 | 20-29 |17-10 | 25-34 | 17-10
4 15-19 | 9-4 15-19 | 9-4 20-24 | 9-4
5 0-14 4-0 0-14 4-0 0-19 4-0

Jednotlivé atletické discipliny musia Ziaci zvladnut na vykon podla hore uvedenych tabuliek a technicky
spravne.

Hodnotenie vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa bude vykonavat pomocou tabuliek modifikovanych podla
MORAVCA et al. (1996,1990), kde sa nach&dza aj popis testov:

Chlapci Dievéata
TESTY CHLAPCI / DIEVEATA
A B C A B C
1. €Inkovy beh 10 x 5 m (s) 26 21 16 28 23 18
2. Skok do dialky z miesta (cm) 135 185 235 110 150 190
3. Lah — sed (poéet za 30 sekind) 28 39 50 20 31 40

4.a) Beh za 12 minat
a) Beh za 12 minat (m) 1580 | 2210 | 2840 | 1310 | 1830 | 2350

4.b) €Inkovy vytrvalostny beh

(pocet 20 m Usekov)

. ) . 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 = minimélny zékladny Standard; B = priemerny Standard; C = nadpriemerny Standard

Terminy kontroly a hodnotenia vSeobecnej pohybovej vykonnosti:
. roénik ZS — zaciatok 3kolského roka — vstupné testovanie
. roénik ZS — koniec $kolského roka
. roénik ZS — koniec $kolského roka
. roénik ZS — koniec Skolského roka
. roénik ZS — koniec $kolského roka
. roénik ZS — koniec $kolského roka — vystupny test
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Obsahovy a vykonovy Standard
5. roénik, 2h tyzdenne/ 66 h ro¢ne

Tematicky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
celok
g g -zédkladné poznatky o forméach pohybovej aktivity v rezime dria (ranné cvicenie, | -poznat drobné organizacné formy telesnej vychovy,
2 spontanna pohybova aktivita, racionélne vyuzivanie volného ¢asu a pod.), - vediet vysvetlit potrebu rozcvicenia pred vykonavanim pohybove;j
Lo - Uloha rozcevicenia pred vykonévanim pohybovych ¢innosti, ¢innosti,
_% g - Vyznam spravnej Zivot,ospr,évy pre pohypovy vykon a,ne,gativne vplyvy fajéenia, | - dodrZiavat pravidla spravnej Zivotospravy
= alkoholu a nedovolenych Iatok na zdravie a pohybovy vykon
NS
8 >
- zasady drzania tela, sprédvne drzanie tela, chybné drZanie tela,
- zakladné nézvoslovie telesnych cviceni,
- pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky, - vediet sprédvne pomenovat, popisat jednotlivé cvicebné polohy,
- organizac¢né ¢innost na vyucovacej jednotke (hodine), pohyby, cvicebné tvary;
- vediet zostavit a viest rozcvicéenie,
8 Kondiéna gymnastika: - vediet prakticky ukézat gymnastické cvicenia, zvladnut cvicebné
Z posilriovacie cvicenie pazi, nbh, chrbtového svalstva, brusného svalstva vézby a pohybové kombinécie s ich vykonanim v zostave
© vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednonozne ; ; ;
g zglrjlon); tprupu v)I/’ahu vgredu; sed - I’arj1 vzadu : Jednotiivea alebo skupiny
& -vediet posudit realne svoju individualnu pohybovd Uroven
‘o Zakladna gymnastika:
S Osvojenie gymnastickych ¢innosti — pol6h, pohybov a cvi¢ebnych tvarov
2 Akrobatickeé cvi¢enia — lah vznesmo, stojka na lopatkéch kotule, preskok —
D skrc¢ka roznozka
> Cvicenia so Svihadlom —jednono?, striedavonoz, skrizmo, znoZzmo

Cvicenia s plnymi loptami
Splh na ty¢i a na lane
Rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti




Tematicky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
celok

Atletika

-Vstupné testovanie, zakladna terminoldgia, technika atletickych disciplin, - vediet sa orientovat v zakladnych atletickych disciplinach, poznat
zaklady racionalnej techniky pohybovych ¢innosti / bezecka abeceda, nizky zakladné pravidla atletickych disciplin.

Start, Sprint — 50, 60m / - poznat vyznam rozcvicenia a zapojit sa aktivne do jeho vedenia.
-Osvojenie gymnastickych ¢innosti, schopnost predviest pohybovy celok - uskutoénit v sulade s individualnymi predpokladmi zakladné
-Rozvoj pohybovej vykonnosti pohybove vykony a usilovat sa o ich zlepSenie.

-Zéasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin mladeze, rozvoj kondignych - poznat vyznam kondi¢nych schopnosti na vykon a zdravie

schopnosti - vytrvalostny beh, odrazovych schopnosti — skok do dialky

Sportova gymnastika

v

e
> _% > Terminoldgia pol6h a pohybov, vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych - zostavit a viest rozcvicenie
E 2 8 $portov, rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti, akrobacia / kotar - preukazat poznatky, organizécie dopomoci a zachrany
~ w0 7 7 .y . Ie . ; . fy z
é = vpred, yzad,. lah vznesmo, zostava na pase/ , pohybové cvicenie kibovej - spravne pomenovat cvicebne polohy, pohyby, tvary
N ; o pohyblivosti a elasticity svalov
(o))
-systematika hernych cinnosti, zakladna terminoldgia, -vediet spravne pomenovat, popisat, prakticky ukézat, v hre
-technika hernych ¢innosti jednotlivca, (stretnuti) uplatnit techniku z&kladnych hernych ¢innosti
-herné kombiné&cie a herné systémy, jednotlivca a vyuzit herné kombinécie a systémy,
-herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu, -vediet pomenovat a popisat funkcie hracov v obrane i v Utoku,
-funkcie hracov na jednotlivych postoch, -vediet vysvetlit zkladné pravidla vybranych Sportovych hier

-zakladné pravidla vybranych Sportovych hier

Basketbal: Zakladn& terminoldgia basketbalu: - prihravky jednou rukou,
oboma rukami, dribling, vedenie lopty, strelba z miesta z kratkej
vzdialenosti, uvolmiovanie hraca bez lopty s loptou, osobné obrana,
z&kladné pravidla basketbalu, naucit Ziaka dosiahnut taku Uroven
osvojenia HCJ, aby bol schopny hrat

futbal — prihravka, timenie lopty, strelba, dribling, obsadzovanie hrac¢a bez lopty
a s loptou

Netradiéné pohybové aktivity, menej zndme pohyboveé a Sportové hry

Florbal - chlapci

Vybijana - dievcata

Sportové hry




Tematicky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
celok
Cviéenia v prirode - saorientovat v prirode podla turistickych znaciek, mapy, buzoly ale aj
2 -chddza, beh terénom, zdolavanie prirodnych ukazov, , ) :
o Ly . L . - absolvovat suvisly presun v teréne presunovym prostriedkom podfa
= prekézok, orientécia v teréne viberu
35 -zdvihanle,_nosenl_e predmetov - opisat a vysvetlit zakladné pravidla spravania sa v prirodnom prostredi
2 -poskytnutie prvej pomaoci smerujlce k jeho ochrane,
\g -dopravné vychova - poznat historické a kulttrne pamiatky v okoli svojho bydliska a regionu,
N - poskytnut adekvatnu prvi pomoc,
n - organizovat pohybové hry v prirode,

- poznat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

Testovanie

VSeobecné pohybova vykonnost a telesny rozvoj

-dbat na rozvoj telesnej vykonnosti
-venovat sa pohybovym aktivitam




Obsahovy a vykonovy Standard
6. ro¢nik, 2h tyzdenne/ 66 h ro¢ne

Tematicky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
celok
g g -zédkladné poznatky o forméach pohybovej aktivity v rezime dria (ranné cvicenie, | -poznat drobné organizacné formy telesnej vychovy,
2 spontanna pohybova aktivita, racionélne vyuzivanie volného ¢asu a pod.), - vediet vysvetlit potrebu rozcvicenia pred vykonavanim pohybove;j
Lo - Uloha rozcevicenia pred vykonévanim pohybovych ¢innosti, ¢innosti,
_% g - Vyznam spravnej Zivot,ospr,évy pre pohypovy vykon a,ne,gativne vplyvy fajéenia, | - dodrZiavat pravidla spravnej Zivotospravy
= alkoholu a nedovolenych Iatok na zdravie a pohybovy vykon
NS
8 >
- zasady drzania tela, sprédvne drzanie tela, chybné drZanie tela,
- zakladné nézvoslovie telesnych cviceni,
- pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky, - vediet sprédvne pomenovat, popisat jednotlivé cvicebné polohy,
- organizac¢né ¢innost na vyucovacej jednotke (hodine), pohyby, cvicebné tvary;
- vediet zostavit a viest rozcvicéenie,
8 Kondiéna gymnastika: - vediet prakticky ukézat gymnastické cvicenia, zvladnut cvicebné
Z posilriovacie cvicenie pazi, nbh, chrbtového svalstva, brusného svalstva vézby a pohybové kombinécie s ich vykonanim v zostave
© vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednonozne ; ; ;
g zglrjlon); tprupu v)I/’ahu vgredu; sed - I’arj1 vzadu : Jednotiivea alebo skupiny
& -vediet posudit realne svoju individualnu pohybovd Uroven
‘o Zakladna gymnastika:
S Osvojenie gymnastickych ¢innosti — pol6h, pohybov a cvi¢ebnych tvarov
2 Akrobatickeé cvi¢enia — lah vznesmo, stojka na lopatkéch kotule, preskok —
D skrc¢ka roznozka
> Cvicenia so Svihadlom —jednono?, striedavonoz, skrizmo, znoZzmo

Cvicenia s plnymi loptami
Splh na ty¢i a na lane
Rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti




Tematicky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
celok

-Vstupné testovanie, zakladna terminoldgia, technika atletickych disciplin, - vediet sa orientovat v zakladnych atletickych disciplinach, poznat
zaklady racionalnej techniky pohybovych ¢innosti / bezecka abeceda, nizky zakladné pravidla atletickych disciplin.

o Start, Sprint — 50, 60m / - poznat vyznam rozcvicenia a zapojit sa aktivne do jeho vedenia.

f‘: -Osvojenie gymnastickych ¢innosti, schopnost predviest pohybovy celok - uskutocnit v sdlade s individualnymi predpokladmi zakladné

2 -Rozvoj pohybovej vykonnosti pohybove vykony a usilovat sa o ich zlepSenie.

< -Zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin mladeze, rozvoj kondi¢nych - poznat vyznam kondi¢nych schopnosti na vykon a zdravie
schopnosti - vytrvalostny beh, odrazovych schopnosti — skok do dialky

< Sportova gymnastika

> > Terminoldgia pol6h a pohybov, vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych - zostavit a viest rozcvicenie

E 2 g $portov, rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti, akrobacia / kotar - preukazat poznatky, organizécie dopomoci a zachrany

< § S vpred, vzad, fah vznesmo, zostava na pase/ , pohybové cvicenie kibovej - spravne pomenovat cvi¢ebné polohy, pohyby, tvary

N ; o pohyblivosti a elasticity svalov

(o))

-systematika hernych cinnosti, zakladna terminoldgia, -vediet spravne pomenovat, popisat, prakticky ukézat, v hre
-technika hernych ¢innosti jednotlivca, (stretnuti) uplatnit techniku z&kladnych hernych ¢innosti
-herné kombiné&cie a herné systémy, jednotlivca a vyuzit herné kombinécie a systémy,
-herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu, -vediet pomenovat a popisat funkcie hracov v obrane i v Utoku,
-funkcie hracov na jednotlivych postoch, -vediet vysvetlit zkladné pravidla vybranych Sportovych hier
-zakladné pravidla vybranych Sportovych hier

E Basketbal: Zakladn& terminoldgia basketbalu: - prihravky jednou rukou,

¢ oboma rukami, dribling, vedenie lopty, strelba z miesta z kratkej

g vzdialenosti, uvolmiovanie hraca bez lopty s loptou, osobné obrana,

S z&kladné pr%vidlé basketbalu, naucit Ziaka dosiahnut taku Uroven

w osvojenia HCJ, aby bol schopny hrat

futbal — prihravka, timenie lopty, strelba, dribling, obsadzovanie hrac¢a bez lopty
a s loptou

Netradiéné pohybové aktivity, menej zndme pohyboveé a Sportové hry

Florbal - chlapci

Vybijana - dievcata




Tematicky

celok

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Sezdénne ¢innosti

Plavanie

Spravne vykonat a prakticky ukézat zakladné plavecke
pohyby z voleného plaveckého spésobu

Z&kladny plavecky vycvik:

- hry vo vode

- nécvik préce DK pri plaveckych spdsoboch K,P,Z

- nécvik préce pazi pri plaveckych spésoboch K,P,Z

- néevik sthry plaveckych spésobov K,P,Z s dychanim

Zdokonalovaci plavecky vycvik:

- suhra K,P,Z + dychanie, odstranovanie nedostatkov
- lovenie predmetov

- plavecké obratky

- plavanie pod vodou

- Startovy skok

Cviéenia v prirode

-Technické zvladnutie jednotlivych plaveckych spdsobov,
zakladné plavecké obratky.

-Vytvorit pozitivny vztah k plavaniu.

Testovanie

VSeobecné pohybova vykonnost
a telesny rozvoj

-dbat na rozvoj telesnej vykonnosti
-venovat sa pohybovym aktivitam




Obsahovy a vykonovy Standard
7. roénik, 2h tyzdenne/ 66 h ro¢ne

Tematicky
celok

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Poznatky z telesnej vychovy a Sportu

-zékladné poznatky o forméach pohybovej aktivity v reZime dria (ranné cvicenie,

spontanna pohybové aktivita, racionélne vyuZivanie volného ¢asu a pod.),

- Uloha rozcevicenia pred vykonévanim pohybovych ¢innosti,

- vyznam spravnej Zivotospravy pre pohybovy vykon a negativne vplyvy fajéenia,
alkoholu a nedovolenych latok na zdravie a pohybovy vykon

- poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnych pohybovych schopnosti,

- poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani,

- zakladné poznatky z bioldgie ¢loveka suvisiace a ¢inok pohybovej aktivity na

vlastny organizmus

- prva pomoc pri drobnych poraneniach

GRV: Sport ako globalny fenomén a nastroj vymanenia sa z kruhu chudoby

- principy fairplay v Sporte a globalnych vztahoch

- hry z celého sveta, ich pévod a vyznam pre rdzne kulttry

-poznat drobné organizacné formy telesnej vychovy,

- vediet vysvetlit potrebu rozcvicenia pred vykonavanim pohybove;j
éinnosti,

- dodrziavat pravidla spravnej Zivotospravy

-vediet poskytnut prvi pomoc pri Graze v réznom prostredi,

- dodrziavat bezpecnostné a hygienické poZiadavky pri vykonavani
pohybovej ¢innosti,

- dodrZiavat osvojené pravidl& pri vykonavani pohybovych ¢innosti,
- pouZivat odborn( terminoldgiu osvojenych pohybovych ¢innosti.

V8eobecna gymnastika

- zasady drzania tela, sprédvne drzanie tela, chybné drZanie tela,
- zakladné nézvoslovie telesnych cviceni,

- pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky,

- organizacnd ¢innost na vyucovacej jednotke (hodine),

Kondi¢éna gymnastika:

posilriovacie cvicenie pazi, nbh, chrbtového svalstva, brusného svalstva
vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednonozne

zéklony trupu v fahu vpredu; sed — fah vzadu

Zakladna gymnastika:

Osvojenie gymnastickych ¢innosti — pol6h, pohybov a cvi¢ebnych tvarov
Akrobatickeé cvic¢enia — lah vznesmo, stojka na lopatkéch kotule, preskok — skrcka
roznozka

Cvicenia so Svihadlom —jednono?, striedavonoz, skrizmo, znoZzmo

Cvicenia s plnymi loptami

Splh na ty¢i a na lane

Rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti

- vediet sprédvne pomenovat, popisat jednotlivé cvicebné polohy,
pohyby, cvicebné tvary;

- vediet zostavit a viest rozcvicéenie,

- vediet prakticky ukdzat gymnastické cvicenia, zvladnut cvicebné
vazby apohybové kombinécie s ich vykonanim v zostave
jednotlivca alebo skupiny,

- vediet preukézat poznatky z organizacie, bezpeénosti, dopomaoci,
zachrany, uplatriovat optimalnu techniku pri vykonavani
zékladnych gymnastickych poldh, lokomoénych pohyboch,
cvi¢ebnych tvaroch

-vediet posudit realne svoju individualnu pohybovd Uroven




zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie Gto¢nika bez lopty s loptou.
futbal — prihravka, timenie lopty, strelba, dribling, obsadzovanie hraca bez lopty
a s loptou

Netradiéné pohybové aktivity, menej zname pohybové a Sportové hry

Florbal - chlapci

Bedbinton - dievcata

Tematicky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
celok
-Vstupné testovanie, zakladna terminoldgia, technika atletickych - vediet sa orientovat v zakladnych atletickych disciplinach, poznat
disciplin, zaklady racionalnej techniky pohybovych ¢innosti / bezecka zakladné pravidla atletickych disciplin.
abeceda, nizky Start, Sprint — 50, 60m / - poznat vyznam rozcvicenia a zapojit sa aktivne do jeho vedenia.
S -Osvojenie gymnastickych ¢innosti, schopnost predviest pohybovy celok - uskutocnit v stlade s individu&lnymi predpokladmi zakladné pohyboveé
ko -Rozvoj pohybovej vykonnosti vykony a usilovat sa o ich zlepSenie.
< -Zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin mladeze, rozvoj - poznat vyznam kondi¢nych schopnosti na vykon a zdravie
kondi¢nych schopnosti - vytrvalostny beh, odrazovych schopnosti — skok do
dialky
- Sportova gymnastika
S Terminoldgia poléh a pohybov, vyznam a zmysel vykonavania - zostavit a viest rozcvicenie
S gymnastickych Sportov, rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti, - preukazat poznatky, organizécie dopomoci a zachrany
3 g akrobaciaI/ kotul' vpred, vzad, fah vznesmo, zostava na pase/ , pohybové - spravne pomenovat cvi¢ebné polohy, pohyby, tvary
€ 5 cvicenie kibovej pohyblivosti a elasticity svalov
S5 stojka na rukach s r6znou polohou néh, stojka na rukach — kotudl vpred,
e]
S
3 Preskok - koza na $irku D, na dizku CH, roznozka,
= systematika hernych ¢innosti, zdkladna terminoldgia, = vediet spravne pomenovat, popisat, prakticky ukazat, vhre uplatnit
= technika hernych ¢innosti jednotlivca, techniku z&kladnych hernych ¢innosti jednotlivca avyuZit herné
= herné kombinacie a herné systémy, kombinicie asystemy, o
= herny vykon v $portovych hrach, hodnotenie $portového vykonu, = vediet pomenovat a popisat funkcie hrac¢ov v obrane i v ttoku,
= funkcie hragov na jednotlivych postoch = vediet vysvetlit zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,
= zakladné pravidla vybranych &portovych hier » vediet zostavit a prakticky viest rozcvi¢enie (vlastné, aj skupinu
> = organizacia jednoduchej sitaze v $portovych hrach (rozhodcovia, spoluziakov) pred hrou, resp. stretnutim, .
S ¢asomeradi, zapisovatelia, pozorovatelia a pod.) = vykondvat funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovatela,
g . s4sad fair-, la ' ' ¢asomeraca na hodinach uré¢enych na hru (stretnutie) av zaujmovej
S , , . ,y . pray. o . - ’ forme Sportovych hier a viest jednoduchy pozorovaci harok o hraéskom
a hadzané - prihravka jednou rukou od pleca s velkym naprahom, dribling, strefba . y
%) vykone druZstva,

= vediet posudit readlnu hodnotu svojho individualneho Sportového
vykonu a aj vykonu svojho druZstva.




Tematicky
celok

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Sezdénne ¢innosti

= techniky jednotlivych pohybovych cinnosti z oblasti sezénnych
éinnosti,

= vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroje,

» organizacia zakladna terminoldgia, nazvy pohybovych zruénosti

= préce a bezpecnost pri vykonavani sezonnych ¢innosti,

= z&kladné pravidla vybranych sezénnych cinnosti,

» organizécia jednoduchych pretekov v sezonnych cinnostiach.
LyZovanie

Cviéenia v prirode
= z&klady odbornej turistickej terminolégie,
= z&klady pre vyber, pripravu a likvidaciu taboriska,
= z&kladné vedomosti o ochrane a tvorbe Zivotného prostredia,
= z&klady Urazovej zabrany a bezpecnosti,
= z&klady odborno-technickych vedomosti a zruc¢nosti z turistiky
= z&klady pravidiel cestnej premévky pre chodcov acyklistov —
ovlada dopravne znacky

-vediet spravne vykonat a prakticky ukézat zakladné pohyby na
lyZiach s prisp6sobenim sa réznym terénnym nerovnostiam resp.
prek&Zzkam pri jazde,

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

vediet vysvetlit z&kladné pravidla vybranych sezénnych ¢innosti,
vediet spravne vykonat zakladné bezpecnostné techniky — pady, pri
vykonévani sezonnych ¢innosti,

zostavit a prakticky viest rozcvic¢enie (vlastné, aj skupiny cviéencov)
pred zaciatkom jednotlivych sezénnych aktivit,

vediet spréavne prispOsobit vystroj avyzbroj potrebny pre
vykonavanie jednotlivych sezénnych cinnosti.

plnit Glohy (funkcie) suvisiace s pretekmi v jednotlivych sezénnych
¢innostiach — funkcia rozhodcu, organizatora a pod

poznat historické akultirne pamiatky v okoli svojho bydliska
aregionu,

vediet poskytnit adekvatnu prva pomoc,

vediet organizovat pohybové hry v prirode,

poznat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

Testovanie

VSeobecné pohybova vykonnost
a telesny rozvoj

-dbat na rozvoj telesnej vykonnosti
-venovat sa pohybovym aktivitam




Obsahovy a vykonovy Standard
8. ro¢nik, 2h tyzdenne/ 66 h ro¢ne

Tematicky
celok

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Poznatky z telesnej vychovy a Sportu

- zakladné poznatky o forméch pohybovej aktivity v rezime dna (ranné cvicenie,

spontanna pohybové aktivita, racionélne vyuZivanie volného ¢asu a pod.),

- Uloha rozcevicenia pred vykonavanim pohybovych ¢innosti,

- vyznam spravnej Zivotospravy pre pohybovy vykon a negativne vplyvy fajéenia,
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,

- zakladné poznatky z bioldgie ¢loveka suvisiace a ¢inok pohybovej aktivity na

vlastny organizmus,

- Uspechy naSich Sportovcov na OH, MS, ME,

- olympijska 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

-poznat drobné organizacné formy telesnej vychovy,

- vediet vysvetlit potrebu rozcvicenia pred vykonavanim pohybove;j
éinnosti,

- dodrziavat pravidla spravnej Zivotospravy,

- vediet posudit a diagnostikovat Uroven svojej pohybovej
vykonnosti a telesného rozvoja podla danych noriem,

- poznat zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote,

- vediet poskytnat prvd pomoc pri Uraze v rdznom prostredi,

- dodrziavat bezpecnostné a hygienické poZiadavky pri vykonavani
pohybovej ¢innosti,

- dodrziavat osvojené pravidla pri vykondvani pohybovych ¢innosti,
- pouZivat odborn( terminoldgiu osvojenych pohybovych ¢innosti

V8eobecna gymnastika

Kondiéna gymnastika

Z&sady spravneho drZania tela zakladné nazvoslovie telesnych cvi¢eni
Posilriovacie cvicenia pazi, néh, chrbtového a brusného svalstva.

Vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednonozne.

Z&klony trupu v fahu vpredu, sed — lah vzadu.

KIuky v kfaku, kfuky vo vzpore stojmo vpredu, vzadu, kfuky vo vzpore leZzmo
Zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise leZmo na rebrine, hrazde, kruhoch,

Zakladna gymnastika

Akrobatické cvicenie:

- stojka na ruké&ch s oporou ruk na lavicku, stojka na rukéch s dopomocou o rebrinu
(stenu), stojka na rukéch s polohou néh bocéne, celne,

- premet bokom s dopomocou, premet

bokom samostatne, podpor stojmo

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

- vediet sprédvne pomenovat, popisat jednotlivé cvicebné polohy,
pohyby, cvicebné tvary;

- vediet zostavit a viest rozcvicenie,

- vediet prakticky ukdzat gymnastické cvicenia, zvladnut cvicebné
vazby apohybové kombinécie s ich vykonanim v zostave
jednotlivca alebo skupiny,

- vediet preukazat poznatky z organizacie, bezpecnosti, dopomoci,
zachrany, uplatiovat optiméalnu techniku pri  vykonavani
zékladnych  gymnastickych  poldh, lokomoc¢nych pohyboch,
cvi¢ebnych tvaroch,

- vediet ohodnotit techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu
skladbu) konaného gymnastického cvicenia, postrehnut a posudit
chyby v predvedeni, driani tela, rozsahu pohybov, svalovom
napéti, ochabnutosti tela,

- vediet posudit reélne svoju individualnu pohybovd Uroven




Tematicky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
celok
Z&kladna gymnastika - vediet sprédvne pomenovat, popisat jednotlivé cvicebné polohy,
Cvicenie na naradi a s naradim: pohyby, cvicebné tvary;
- rebriny: rac¢kovanie v podpore leZmo, skrémo, postupovanie po rebrinéch, - vediet zostavit a viest rozcvicenie,
vydrZ v zhybe, odrazom z néh zhyby, - vediet prakticky ukdzat gymnastické cvicenia, zvladnut cvicebné
ke - preskok: opakované odrazy z mostika pri opore (rebrina, spolucviciaci), vazby apohybové kombinécie s ich vykonanim v zostave
§ - lano: Splhanie jednotlivca alebo skupiny,
£ Cvicenie s nacinim: - vediet preukézat poznatky z organizacie, bezpecnosti, dopomoci,
3 - Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znoZzmo, jednonozne, skrizmo, z&chrany, uplatriovat optimalnu techniku pri  vykonavani
s striedavonozZne, vazby, zostava, pohybové skladba, z&kladnych  gymnastickych  poldh, lokomoénych  pohyboch,
é cvi¢ebnych tvaroch,
§ Poradové cvicenie: - vediet ohodnotit techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu
> - nastup, pochod, povely. skladbu) konaného gymnastického cvicenia, postrehnut a posudit
chyby v predvedeni, drZani tela, rozsahu pohybov, svalovom
napéti, ochabnutosti tela,
- vediet posudit realne svoju individualnu pohybovu Uroven
Vstupné testovanie, zakladna terminologia, technika atletickych - vediet sa orientovat v zakladnych atletickych disciplinach,
disciplin, zaklady racionalnej techniky pohybovych ¢innosti charakterizovat ich a prakticky demonstrovat,
(atleticka abeceda, nizky a polovysoky Start, $vihovy a Sliapavy beh, - poznat vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov kondicnej
$print, vytrvalostny beh, Stafetovy a prekazkovy beh, skok do dialky pripravy na zdravy rozvoj organizmu a vyuziva ich vo svojej
skrémo a krocmo, skok do vy&ky, hod loptickou a granatom, vrh gulou), | SPOntannej pohybovej aktivite, ,
-rozvoj kondi¢nych a koordinacnych schopnosti - poznat Za.kladne p@"dla a,tlethky?h d'SC'PI',n a pod domadom,
g ! pedagdga je schopny pomahat pri organizacii a rozhodovani
ko . : : R Ay : atletickych satazi,
< Zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin miadeze, rozvoj - poznat vyznam rozcvicenia a vie sa aktivne zapojit do jeho

kondi¢nych schopnosti - vytrvalostny beh, odrazovych schopnosti — skok
do diarky

vedenia,
- poznat a v Zivote uplatriovat zasady fair-play ako sutaZiaci,
rozhodca, organizator, divak.




Tematicky

celok

Obsahovy Standard

Vykonovy Standard

Zaklady gymnastickych Sportov

Sportova gymnastika

Terminoldgia poldh a pohybov, vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov,
rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti, akrobacia / kotul vpred, vzad, fah
vznesmo, zostava na pase/ , pohybové cvi¢enie kibovej pohyblivosti a elasticity svalov
Akrobacia:

stojka na rukach s réznou polohou néh, stojka na rukach — kotdl vpred,

premet bokom, vazby s kotdlom vpred, vzad, stojkou na rukach — kotul vpred,

Skoky a obraty:

- skoky odrazom obojnozne — znoZzmo, skrémo pripatmo, skrémo, roznozmo éelne,
boc¢ne, s obratom o 180° — 360° — skok odrazom jednonozne s prednozenim
striedavonozne (noznice), upazit, obraty obojnozne v postojoch.

Rovnovazne cvic¢enie — vaha predklonmo

Preskok - koza na $irku D, na dizku CH, roznozka,

Hrazda po ramené;

- vymyk, to¢ jazdmo vpred, to¢ vzad alebo vpred, presvihy inoZzmo vpred, vzad, zoskok.
Preskok - koza na $irku D, na dizku CH, ko na dizku CH:

-skrcka, roznozka,

Nizka kladina D (do 110 ¢cm)

- chédza, tane¢né kroky, predskok, 2 skoky, rovnovazny cvi¢ebny tvar, obrat jednonozne
0 180°, zoskok odrazom obojnozne s roznozenim ¢elne, skrémo prednoZmo.

poznat gymnastické Sporty, vediet popisat discipliny, ich cvicebny
obsah, zameranie aciel,

vediet sprdvne pomenovat cvicebné polohy, pohyby, cviéebné
tvary,

vediet zostavit a viest rozcviéenie so zameranim na vybrany
gymnasticky Sport,

vediet prakticky ukdzat imitacné, pripravné cvicenia, zékladné
cvicebné tvary, zaradit a predviest pohybové kombinacie v
zostave jednotlivca alebo skupiny,

uplatriovat optimalnu techniku pri vykonavani gymnastickych
poldh, lokomoénych pohyboch, cvi¢ebnych tvaroch,

vediet ohodnotit techniku, estetiku a skladbu gymnastického
cvic¢enia v disciplinach vybraného gymnastického Sportu,

dokdzat postrehnit chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu
pohybu, svalovom napéti, poznat prava a povinnosti v
gymnastickych pretekoch,

vediet posudit realne svoju individualnu Sportovu Uroveri.

Sportové hry

-systematika hernych cinnosti, zakladna terminoldgia,

-technika hernych ¢innosti jednotlivca,

-herné kombinéacie a herné systémy,

-herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu,
-funkcie hracov na jednotlivych postoch,

-zakladné pravidla vybranych Sportovych hier

volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad seba, pred seba, odbitie pod uhlom,
spodné podanie, prihrdvka na nahravaca pri sieti, nahravka nad seba.

futbal — prihravka, timenie lopty, strelba, dribling, obsadzovanie hraca bez lopty

a s loptou

Netradiéné pohybové aktivity, menej zname pohybové a Sportové hry

Florbal — chlapci, Bedbinton - diev¢ata

vediet spravne pomenovat, popisat, prakticky ukézat, v hre
(stretnuti) uplatnit techniku zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca a vyuZit herné kombindcie a systémy,

vediet pomenovat a popisat funkcie hra¢ov v obrane i v itoku,
vediet vysvetlit zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,
vediet zostavit a prakticky viest rozcvi¢enie (vlastné, aj skupinu
spoluZiakov) pred hrou, resp. stretnutim,

vykondvat funkciu rozhodcu (pomocného  rozhodcu),
zapisovatela, ¢asomera¢a na hodinach uréenych na hru
(stretnutie) avzaujmovej forme Sportovych hier aviest
jednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom vykone druzstva,
vediet posudit readlnu hodnotu svojho individualneho
Sportového vykonu a aj vykonu svojho druZstva.




Tematicky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
celok
= vediet vysvetlit zadkladné pravidla vybranych sezonnych
éinnosti,
" tgchniky jednotlivych  pohybovych c¢innosti  z oblasti  sezonnych = vediet spravne vykonat zakladné bezpeénostné techniky —
é|’nnos'ti, o o pady, pri vykonavani sezonnych ¢innosti,

" vystrojavyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroje, ) = zostavit a prakticky viest rozcvicenie (vlastné, aj skupiny
= = organizacia zakladna terminologia, nazvy pohybovych zrucnosti cvigencov) pred zaciatkom jednotlivych sezonnych aktivit,
3 = prace a bezpecnost pri vykonavani sezonnych cinnost, = vediet spravne prispdsobit vystroj avyzbroj potrebny pre
E = zakladné pravidla vybranych sezonnych ¢innosti, vykonavanie jednotlivych sezonnych gnnosti.
3O = organizécia jednoduchych pretekov v sezonnych cinnostiach. = plnit dlohy (funkcie) sdvisiace s pretekmi v jednotlivych
e sezénnych cinnostiach — funkcia rozhodcu, organizatora
5 L ] apod
% Cvigenia v prirode = poznat historické akultdrne pamiatky v okoli svojho

= z&klady odbornej turistickej terminolégie,

= z&klady pre vyber, pripravu a likvidaciu taboriska,

= z&kladné vedomosti o ochrane a tvorbe Zivotného prostredia,

= z&klady Urazovej zabrany a bezpecnosti,

= z&klady odborno-technickych vedomosti a zruc¢nosti z turistiky

= z&klady pravidiel cestnej premavky pre chodcov a cyklistov — ovlada
dopravne znacky

bydliska a regionu,

= vediet poskytnat adekvatnu prvd pomoc,

= vediet organizovat pohybové hry v prirode,

= poznat pravidla cestnej premavky pre chodcov
a cyklistov.

Testovanie

VSeobecné pohybova vykonnost
a telesny rozvoj

-dbat na rozvoj telesnej vykonnosti
-venovat sa pohybovym aktivitam
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