Nazov predmetu Telesna vychova a Sport

Skola (nazov, adresa) Gymnazium, Stirova 849, 962 12 Detva

Kéd a nazov SVP ISCED 3A

Kéd a nazov uéebného odboru 79025 05 - informatika, 79025 00 gymnazium
Stupen vzdelania Uplné stredné vzdelanie - ISCED 3A

Dizka s$tudia 4 roky

Forma Studia denna

Vyuéovaci jazyk slovensky jazyk

1. Charakteristika ucebného predmetu:

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizaciu a uvedomenie si potreby
celozivotnej starostlivosti ziakov o svoje zdravie, osvojenie si teoretickych vedomosti a
praktickych sktsenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej
vychovy, §portovej ¢innosti a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi. Poskytuje zdkladné
informéacie o biologickych, fyzickych, pohybovych, psychologickych a socialnych zdkladoch
zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska kompetencie, ktoré stvisia s poznanim a starostlivost'ou
o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost’ a zdravie, ktoré urcuju kvalitu buduceho zivota v
dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia zdravia, principy prevencie proti
civilizatnym ochoreniam, metédy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti, v
pripade ziakov so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim principy upravy
zdravotnych poruch. Ziska vedomosti a zruénosti o zdravotne a vykonnostne orientovanej
zdatnosti a telovychovnych ¢innostiach z viacerych druhov Sportovych disciplin. Je vedeny k
pochopeniu kvality pohybu ako dolezitej stGcéasti svojho  komplexného rozvoja, k
zorientovaniu sa vo vybere pohybu pri vyskytujicich sa zdravotnych poruchach a ich
prevencii, k poznaniu kompenza¢nych a regeneracnych aktivit a ich uplatneniu v rezime dia.
Na jednotlivych stupiioch vzdelavania postupne ziskany komplex predmetovych a kI'aicovych
kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a §portovymi zru¢nostami by sa mal takto
stat’ v kone¢nom dosledku sucast’'ou jeho zivotného §tylu a vyrazom jeho Zivotnej filozofie.
Vzdelavacia oblast’ spaja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti a zru¢nosti 0 pohybe,
Sporte, zdravi a zdravom zivotnom S§tyle, ktoré st utvarané prostrednictvom realizovanych
foriem vyuc€ovania telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy alebo formou
integrovanej telesnej a Sportovej vychovy.

I1. Ciele ucebného predmetu

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit
ziakom primerane sa oboznamovat, osvojovat si, zdokonalovat a upeviiovat spravne
pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat pohybovli gramotnost, rozvijat kondi¢né¢ a
koordina¢né schopnosti, podporovat’ rozvoj vseobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti,
zvySovat’ aktivitu v starostlivosti o zdravie, nadobudat’ vedomosti o motorike svojho tela, z
telesnej vychovy a zo Sportu (Sport v chapani akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle
Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat' trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej
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vychove a Sportu v nadvédznosti na ich zadujmy a individualne potreby ako sucast’ zdravého
zivotného $tylu a predpoklad schopnosti k celoZivotnej starostlivosti 0 svoje zdravie.
Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci :

» porozumeli zdraviu ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, prebrali
zodpovednost’ za svoje zdravie;

» vedeli hodnotovo rozliSovat’ zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti
jednotlivca;

» osvojili si vedomosti a zruc¢nosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s
aktivnym pohybovym rezimom, s osobnym $portovym vykonom, zdravym zivotnym
Stylom a zdravim;

» vedeli aplikovat’ a naplanovat’ si spdsoby rozvoja pohybovych schopnosti pri
zlepsSovani svojej pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;

» porozumeli pozitivnemu posobeniu Specifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych
poruchach a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii proti rozvoju civilizaénych
ochorenti;
boli schopni zhodnotit’ svoje pohybové moznosti, zorganizovat si svoj pohybovy
rezim a zapojit’ sa do spoluorganizovania Sportovej ¢innosti pre inych;
rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdeldvacej, vychovnej, socializac¢nej a
regeneracnej funkcii Sportovych cinnosti;
osvojili si poznanie, zZe prevencia je hlavny nastroj ochrany zdravia a ziskali zru¢nosti
poskytnutia prvej pomoci;
racionalne jednali pri prekondvani prekdzok v situaciach osobného a verejného
ohrozenia;

YV V VYV V¥V

Napiianie cielov jednotlivych vzdelavacich oblasti a vyu¢ovacich predmetov sa realizuje v
Skolskom prostredi prostrednictvom klIi€ovych a predmetovych kompetencii Ziakov, ktoré
zaroven rozvija. KI'i¢ové kompetencie majii procesualny charakter. Ziaci si ich osvojujii na
veku primeranej Grovni prostrednictvom obsahu, metdd vzdelavania a c¢innosti. Za kl'icové
kompetencie sa povazuji - komunikdcia v materinskom jazyku, komunikacia v cudzich
jazykoch, matematickd gramotnost a kompetencie v oblasti prirodnych vied a technoldgii,
kompetencie v oblasti informa¢nych a komunika¢nych technologii, ucit’ sa ucit, socialne a
obc¢ianske kompetencie, podnikatel'ské kompetencie a kultiirne kompetencie.

Vyucovaci predmet telesnd a Sportova vychova sa podiel’a na rozvoji kI'aCovych kompetencii
najmi rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

P OHYBOVE KOMPETENCIE:
» Ziak si vytvara vlastni pohybovt identitu, pohybovl gramotnost’ a zdravotny status
» ziak pozna zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania
pohybovych zru¢nosti
» ziak poznd ama osvojené pohybové zrucnosti, ktoré bezprostredne posobia ako
prevencia civilizaénych chorob, prostriedok Upravy zdravotnych portach a ktoré moze
vyuzivat' v dennom pohybovom reZime
KOGNITi{VNE KOMPETENCIE:
» ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;
» ziak je flexibilny, dokaze hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situdcii, v ktorej sa
nachadza;
» Ziak pozitivne a konstruktivne pristupuje k rieSeniu problémov;
» ziak ma mat’ zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidz v
zmysle aktivneho zdravého Zivotného $tylu;
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KOMUNIKACNE KOMPETENCIE:

>
>
>
>

>

ziak sa dokaze jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’ verbdlne a neverbalne pocas
telovychovnej a Sportovej ¢innosti a zaroven rozumie odbornej terminoldgii;

ziak vie pisomne, ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zrucnosti, dokaze
argumentovat’ ,

prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

ziak ma schopnost’ vyuzivat’ informacné technoldgie a vediet’ vyhl'addvat’ informacie
0 pohybe, zdravi, zdravotnych poruchach, Sportovych vysledkoch a sprostredkovat’
informécie inym;

ziak ma schopnost’ byt objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Sportove;j
¢innosti;

UCEBNE KOMPETENCIE:

>

>

>

ziak sa vie motivovat’ pre dosiahnutie ciel a (Sportovy vykon, dosiahnutie zruénosti,
prva pomoc a i.), vie si odovodnit’ svoje hodnotové postoje a buduje si celozivotné
navyky (pravidelne Sportovanie, zdravé stravovanie a i); ziak mé schopnosti ziskavat’,
triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a Sportové zrucnosti;

ziak vie si organizovat’ Cas, pozna zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie,
vie sa podl'a nich aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla zdravého Zivotného Stylu;
ziak vie pozitivne prijimat podnety z in¢ho kulturneho a Sportového prostredia a
zaujimat’ k nim hodnotové stanovisko;

INTERPERSONALNE KOMPETENCIE:

>

>
>
>

ziak ma pozitivny vztah k sebe a inym; vie objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a
nedostatky a v kazdej situacii vie predvidat’ nasledky svojho konania;

ziak rozvija kompetenciu sebaovladdania, motivacie konat' s uréitym zdmerom, byt’
asertivnym, vyuzivat’® empatiu ako prostriedok interpersonalnej komunikacie;

ziak vie efektivne pracovat’ v kolektive;

ziak sa zaujima o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a ich vykony, nevytvara
bariéry medzi vekom, socialnou skupinou, zdravotnym stavom a Groviiou vykonnosti
ziakov;

POSTOJOVE KOMPETENCIE:

>

ziak sa zapaja do Skolskej zdujmovej a mimoskolskej telovychovnej, Sportovej a
turistickej Cinnosti; ziak vie vyuzit poznatky, skusenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej
vychovy a Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravy spdsob Zivota a ochranu
prirody;

ziak vie zvitazit, ale 1 prijat’ prehru v Sportovom zéapoleni 1 v Zivote, uznat’ kvality
supera;

ziak vie dodrziavat’ principy fair- play;

ziak vie spoluorganizovat pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych
prisluSnikov;

II1. Obsah predmetu

Obsah predmetu je ¢leneny do 4 zakladnych tematickych modulov:

PR

Zdravie a jeho poruchy

Zdravy zivotny Styl

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Sportové éinnosti pohybového rezimu
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Ciele jednotlivych modulov:
Zdravie a jeho poruchy

e pochopit’ vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo¢nost’

e porozumiet zakladnym otdzkam vzniku civilizatnych poruch zdravia, zdravotnych
oslabeni a principom primarnej a sekundarnej prevencie;

e pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstraiiovanie a stabilizovanie
zdravotnych portich a oslabeni Ziaka a délezitost’ ich zaclenenia do kazdodenného
zivota;

e uplatilovat teoretické vedomosti a praktické zrucnosti zo Sportu pri prevencii chorob
ako najucinnejsi spdsob starostlivosti o vlastné zdravie;

e porozumiet’ nebezpeCenstvu zavislosti, ich biologickymi a socidlnymi nasledkami
(fajcenie, alkohol, iné drogy), vychova k eliminacii rizika;

e vediet poskytnut prvii pomoc — zakladné zasady prvej pomoci;

Zdravy zivotny Styl

e osvojit’ si zdklady spravnej vyzivy a zdravého zZivotného §tylu;

e porozumiet’ vyznamu jednotlivych telovychovnych a Sportovych ¢innosti ako stcasti
optimalneho pohybového rezimu;

e nadobudnut’ skusenost’ s vyuzivanim adaptacnych a kompenzaénych tréningovych
mechanizmov na podporu zdravého zivotného stylu

e ziskat' praktické zru€nosti zdravotne orientovanych pohybovych Ccinnostiach a
vyuzivat' ich v dennom rezime;

e ucelne vyuzivat vplyv prirodnych sil na vykonédvanie vybranych telovychovnych a
Sportovych Cinnosti v starostlivosti o zdravie;

e zorganizovat si pohybovy rezim a vytvorit' si program vlastnych pravidelnych
pohybovych aktivit ako sucast’ zivotného Stylu;

e vyuzit nadobudnuti pohybovll gramotnost na d’al§iu aktivnu Sportovll ¢innost’ vo
svojom Zivotnom §tyle a spoluorganizovani pohybového reZzimu inych osdb;

e vytvorit' si predstavu a ziskat’ sktisenosti o vlastnych pohybovych moznostiach;

e porozumiet ucinkom pohybu na telesny, funkény, psychicky a motoricky rozvoj a
osvojit’ si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity v dennom rezime;

e pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku v pohybovom rezime Ziakov;

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

e ziskat' sklisenosti z poOsobenia rdznych telovychovnych a Sportovych cinnosti na
telesny, funkény a motoricky rozvoj;

e planovat’ a aplikovat’ spdsob rozvoja  pohybovych schopnosti pri zlepSovani
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;

e vytvorit si sprdvnu predstavu o objeme a intenzite a o pohybovom zatazeni pri
telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

e preukizat’ schopnost’ hodnotit’ a diagnostikovat’ telesnti zdatnost a pohybovi
vykonnost’;

e vediet’ diagnostikovat’ pulzovu frekvenciu,
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vediet uplatnit’ viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti;

pochopit’ potrebu dosiahnutia svojej optimalnej pohybovej vykonnosti ako
predpokladu na vykonavanie zaujmovej Sportovej ¢innosti;

Sportové éinnosti pohybového rezimu

vyuzit poznatky o Strukture Sportovej Cinnosti a sktisenosti z ich osvojovania k
osobnému pohybovému rozvoju, k zlepSovaniu svojej telesnej zdatnosti a vediet’ ich
demonstrovat’ v ¢innosti;

preukdzat pohybovi gramotnost, vyuzitie poznatkov, zruc¢nosti a schopnosti v
osobnom

Sportovom vykone;

ziskat’ poznatky o pravidlach Sportovych disciplin a vediet ich uplatnit’ pri Sportovych
disciplinach, organizovani Sportovej aktivity;

pocitovat’ pozitivne zazitky z vykonavania pohybu, konat’ fair- play;

orientovat’ a preukazat’ schopnost’ premiestiovat’ sa v prirodnom prostredi pomocou
r6znych lokomocénych a Sportovych prostriedkov;

vediet prezentovat osobny vykon na verejnosti, v sutazi, az k pripadnému
profesijnému

uplatneniu sa v Sporte; rozvijat hodnotovl orientaciu ziaka, tvorivost, socializaciu,
komunikéciu, motivaciu

a esteticky prejav prostrednictvom pohybu;

1. rocnik

Forma A Forma B

Diagnostika VPV ..........evvviiiiiiviiiiiiiiins 2 4
Teoretické vedomosti ............ccceevvvvennenn. 2 3
GymMNastika ......cccceeeeeeeiiiiiiiiii e, 12 20
AEIKA ... 12 15
SPOrtové Nry ......coovveveeeveeeeeeeeeeeeeene 23 e 30
UPOIY e T 4
LyZovanie

Kondi€na priprava .........ccccccvvveiiieeeeneenns Ao 6
Netradi€né 8p. .....ooevvvviiiiiiece e, 8 17
SPOLU 66 99

2. rocnik

Forma A Forma B

Diagnostika VPV ..........eevviviiviiiiiiiiiiinnns 2 4
Teoretické vedomosti ........ccccevvveviennnenn. 2 3
Gymnastika ........cccooeeeeiiiiiii e 12 s 20
ALEtKA ..oovieei 12 15
Sportové Nry ......coceeveeeeeceeeeeeeeeen 23 e 30
UPOIY e, T 4
Plavanie
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Kondi€na priprava ...........cccccvveeiiieeeeeeenns A 6
Netradi€né Sp. .....ooovvvviiiiiiiiee e, 8 . 17

SPOLU 66 99

3. rocnik

Forma A Forma B

Diagnostika VPV.........cccccvviviiiiniinnininnn, 2 4
Teoretické vedomosti............cccceuvneeen... 2 2
AtletiKa. ..o 10 13
SpPOrtove Nry........cccoviiiiiiii 23 . 30
UPOIY..e e 4 4
Kondi€na priprava..........cccceeevevevevevennnee. S SUUPPPPIIN 10
Netradi€né 8p......ccevvvvvivii 10 20
Gymnastika ............cccocee, 10 16
SPOLU 66 99
4.rocnik

Forma A Forma B

Diagnostika VPV.........ccccccviviiiinniininnnnn, 2 —— 4
Teoretické vedomosti...................ooee. 2 2
AtletiKa. ... 8 10
SpPOrtove Nry.......cccooviiiniii, 22 . 38
UPOIY .o, 4 4
Kondi¢na priprava.......ccccccccvvviveviennnnnnn. 4 e, 11
NetradiCné Sp.......cccvvvvvvviiciiiiierei, B 12
Gymnastika ... 8 12
SPOLU 56 84

Zaclenenie prierezovych tém:
Dejepis — historia olympijskych hier

Medialna vychova — sledovanie Sportovych podujati a sprav zo sveta Sportu
Psycholégia — zdravy zZivotny Styl, psychohygiena
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Obsahova a vykonova cast’ vzdelavacieho standardu z TSV
pre 1. rocnik az 4. rocnik

Zdravie a jeho poruchy

Poznatky o vyzname zdravia pre jednotlivca a pre spolo¢nost’, o vztahu medzi zdravotnymi
navykmi a zdravotnym stavom, vztahu medzi Sportom a zdravim, o vzt'ahu c¢loveka k
zivotnému prostrediu.

Poznatky o vplyve pohybu na opornii a pohybovu sustavu, o Gprave funkcie traviacej,
dychacej, obehovej zmyslovej a nervovej sustavy. Poznatky o vSeobecnych zasadach prvej
pomoci.

Charakteristiky niektorych portch zdravia, ich vznik, bezpecnost’ pri Sportovani a vel'kost
zatazovania. Poznatky o prevencii pred civilizaénymi, neinfekénymi a neSpecifickymi
chorobami, o prevencii pred drogovymi zavislostami latkovymi a neldtkovymi a dalSimi
rizikovymi faktormi poruch zdravia a sposobu Zivota.

Pohybovy obsah modulu:

Zakladnd gymnastika, zdravotne orientované cviCenie, relaxatné a dychacie cvicenie,
cvicenie na drzanie tela, technika zékladnej lokomocie, vychodiskové polohy, cvicenie na
lavickach, tane¢né kroky a poskoky, Specifické cvienia na jednotlivé poruchy zdravia,
strecing.

Obsahovy Standard
Pojmy a symboly

Zdravie, zdravotny stav, zdravotné navyky, hygiena, poruchy zdravia, zdravotné oslabenie,
zdravotné postihnutie, civilizacné choroby, spravne drzanie tela, primarna a sekundérna
prevencia, nebezpefenstvo zavislosti, prvd pomoc, Zivotné prostredie, oporna a pohybova
sustava, dychacia ststava, obehova sustava a vplyv pohybu na ich rozvo;.

Vykonovy Standard

Ziak vie:

* definovat’ zdravie, zdravotny stav, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie;

» vysvetlit’, ako pohybové aktivity prispievaji k udrzaniu zdravia;

* mat schopnosti diskutovat’ o problematike tykajicej sa zdravia, civilizaénych chorob,
hl'adat’ a realizovat rieSenia v tejto problematike;

* vysvetlit' pojem hygiena a definovat’ jej vyznam pre zdravie;

* vysvetlit' zasady primarnej a sekundarnej prevencie;

* identifikovat’ telesné, psychické, duSevné a socidlne aspekty pohybu, Sportu vo vztahu k
zdraviu;

* praktické poskytnutie prvej pomoci;
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Zdravy zivotny Styl

Poznatky 0 pohybovom rezime, o hygienickych navykoch, o rezime dfia, o spravnom
stravovani. Poznatky o zékladnych pojmoch vo vyzive a zlozeni potravin, o spravnych
stravovacich navykoch, o skodlivych latkach v potravinovom retazci, o poruchach prijmu
potravy. Poznatky a zrucnosti o zivotnom Style, pohybovej gramotnosti, zdravotne
orientovanej télovychovnej a Sportovej aktivite. Pohybovy program, denny pohybovy rezim,
poznatky o rezime prace a oddychu, o otuzovani, o prostriedkoch regeneracie a vyuziti Sportu
ako regenerac¢ného prostriedku, o psychohygiene, o kalokagatii a olympizme.

Pohybovy obsah modulu:

VSsestranne rozvijajuce cvicenia, systém cviceni Pozdrav slnku, 5 Tibetanov, masaz, totalna
relaxacia, jogging, chddza s behom, sezonne Cinnosti, cviCenie v prirode, pohybové hry,
didaktické hry, o¢na gymnastika, psychomotorika, hody na ciel’, prekdzkové drahy

Obsahovy Standard

Pojmy a symboly

Psychohygiena, stres, zlozenie potravin, hodnota potravin, vyzivové doplnky, zdravy zivotny
Styl, pohybovy program, pohybovy rezim, zdravotne orientovand pohybova aktivita, tvorba
pohybového programu, kalokagatia, olympizmus, aktivny odpocinok.

Vykonovy Standard

Ziak vie:

» klasifikovat’ zloZenie potravin a dokumentovat’ ich vyznam pre zdravu vyzivu;

« vysvetlit' hlavné charakteristiky alternativnych foriem vyzivy ;

* poznat’ zakladné atributy zdravého zivotného $tylu;

» zostavit’ program denného pohybového rezimu;

* ovladat’ zdravotne orientované cvicenia a vediet’ ich primerane pouZit’ ;

* porozumiet’ u¢inku pohybu na telesny, funkény, psychicky a pohybovy rozvoj ;

* vytvorit’ a zorganizovat’ svoj pohybovy program ako stucast’ zdravého Zivotného §tylu;

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Poznatky o jednotlivych kondi¢nych a koordinaénych schopnostiach, o metédach rozvoja
pohybovych schopnosti, o metdodach hodnotenia a testovania vSeobecnych pohybovych
schopnosti, o rozvoji pohybovej vykonnosti pomocou Sportovych disciplin. Poznatky a
zrucnosti vo zvySovani telesnej zdatnosti, zat'azovanie v telovychovnom a Sportovom procese,
vSeobecnd a Specidlna pohybova vykonnost,, sebahodnotenie.

Pohybovy obsah modulu:

Sportové ¢&innosti mobilizujuce energetické zdroje a optimalizujiice ich vplyv. Mozno ich
merat’ v priestore, Case alebo v Case 1 priestore v Standardnych podmienkach. Vyuzit’ cvi¢enia
a prostriedky atletiky, lyZovania, kor€ul'ovania, plavania, strelby, minigolfu, golfu a inych.
Pohybové ¢innosti, ktoré prispievaji k rozvoju pohybovych schopnosti a zvySovaniu
telesnej zdatnosti. Sem patria rozne telovychovné a Sportové €innosti kondi¢nej gymnastiky
(cviCenie v posililovni, posiliiovacie cvicenia s vlastnym telom, s na€inim, na naradi) aerobik,
body styling, ropeskipping, cyklistika a pod.
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Obsahovy standard

Pojmy a symboly

Sila, vytrvalost, rychlost ako kondi¢né pohybové schopnosti, koordinacné schopnosti,
rovnovazna schopnost’, stabilita a labilita tela, napnutie a uvolnenie svalov tela, klbova
pohyblivost, hybnost’  chrbtice, priestorovd orientdcia, rozvoj pohybovych schopnosti,
motorické testy, testova batéria, pohybova vykonnost' , diagnostika telesného rozvoja a
pohybovej vykonnosti, telesna zdatnost, aerdbna cCinnost' , anaerobna cinnost’, fitnes,
wellness.

Vykonovy Standard

Ziak vie:

« diferencovane uplatnit’ pdsobenie velkosti sily vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia, poznat’ metddy a zasady rozvoja sily roznych svalovych skupin s vyuzitim viacerych
pohybovych prostriedkov;

* charakterizovat’ zdsady rozvoja a rozdiel vo vykondvani cvi¢eni na rozvoj rychlosti a
vytrvalosti, dokaze preukazat’ zmenu rozvoja tychto pohybovych schopnosti a zostavit
program ich rozvoja na udrzanie a skvalitnenie zdravia;

* poznat’ principy rozvoja a hodnotenia koordinacnych schopnosti, preukdzat’ svoju Groven
ich rozvoja ¢innostami pre denny rezim;

* spravne drzat' telo, uvedomit’ si principy stability a lability tela pri pohybe v réznych
situaciach,

« poznat’ zasady rozvoja kibovej pohyblivosti a ohybnosti chrbtice a prevencie pred vznikom
poruch, vie vybrat’ a uplatnit’ cvicenia rozvoja vo svojom pohybovom rezime;

* zvladnut’ pohybové situacie v priestore a case, vykonavat' pohyb s roznym zatazenim a
zhodnotit’” svoju motorickl uroven;

* porozumiet’ svojmu fyzickému potencidlu a moznostiam zlepSovania telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti;

 uplatnit’ osvojené Sportové zru¢nosti pri rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti,
dokdze si vytvorit’ individualny program ich rozvoja a prezentovat’ vztah k pohybu;

Sportové éinnosti pohybového rezimu

Poznatky o ucinku jednotlivych Sportovych ¢innosti na zlepSenie zdravia, o technike a taktike
vykondvania Sportovych disciplin, pravidla vybranych Sportov, Sportovd terminoldgia,
Sportove prostredie, Sportovy divak

Pohybovy obsah modulu:

Sportové &innosti, pri ktorych podla pravidiel dochadza k stretu medzi jednotlivcami.
Vyzaduju ovladanie techniky pohybov vo vztahu k superovi, schopnost’ predvidat a volu
vitazit. Vyber ¢innosti z viacerych kontaktnych Sportov najmé uderové, chvatové a pakové
systémy: dzudo, zépasenie, aikido, karate a d’alSie Upolové Sporty a individualnych Sportov
bez priameho kontaktu so superom ako tenis, stolny tenis, bedminton. Maju poskytnat
ziakom poznatky o niektorych bojovych a individudlnych Sportoch a osvojenie si vybranych
Sportovych zru€nosti s prekondvanim supera s akcentom na moZnost’ ich uplatnenia v Zivote,
zorientovanie sa v zakladoch techniky a taktiky sebaobrany.
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Obsahovy Standard

Pojmy a symboly

Upolové $porty, etika boja, sebaobrana, chvaty, pakové a tiderové systémy, bezpeénost’
Sportu, Sportovy vystroj, super, protivnik, Sportové sutaze, predvidanie, rychlost’ reakcie,
protihrac, individualne Sporty;

Vykonovy Standard

Ziak vie:

* zvladnut' individudlny zdpas so superom v jednom druhu upolového a individualneho
Sportu;

* chapat’ postoj voci superovi, protivnikovi a prezentuje schopnost’ predvidat’ priamym alebo
sprostredkovanym sposobom;

* preukazat’ osvojené vybrané ¢innosti z bojovych a sebaobrannych technik;

* reSpektovat’ pravidla Sportov a zdsady sebaobrany;

* preukazat’ schopnost’ zachovania bezpec¢nosti pri padoch;

Poradové cvicenia

Zakladné ucivo

Poznatky

Zasady a vyznam organizdcie prace v telesnej vychove, zikladné povely pre cinnost’
jednotlivca a skupiny (triedy), hlasenie.

Pohybové Einnosti

Zakladné postoje, obraty, pochod, nastupové a pochodové tvary.

Sportova gymnastika

Zakladné ucivo

Poznatky

Vplyv gymnastickych cvi¢ebnych tvarov na organizmus a podstata techniky ich vykonania,
zasady rozvoja silovych a koordinaénych schopnosti, kibovej pohyblivosti a ohybnosti,
riadenie rozcvicenia a cviCenia na stanovisti, pomenovanie naradia, na ktorom sa cvici,
nacinia, s ktorym sa cvici, a pohybovej ¢innosti.

Pohybové Einnosti

VSestranne rozvijajuce cvicenia:

- zakladné polohy a pohyby tela a jeho Casti, kratke komplexy cviceni na presnost’ poloh a
ich zaujatia v roznom tempe aj na hudobny sprievod;

- jednoduché polohy tela a jeho Gasti do krajnych poloh na rozvoj ohybnosti a kibovej
pohyblivosti;

- cvicenia na rozvoj sily svalstva pazi, trupu a dolnych koncatin bez nécinia,s na¢inim a na
naradi;

- cvicenia na spravne drZanie tela - zdkladné polohy, postoje, visy, streéingové cviéenia;
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Akrobatické cvicenia

- kotal’ vpred, vzad, letmo, zmena vychodiskovej a kone¢nej polohy, opakovane a vo vizbe
s inymi cvi¢ebnymi tvarmi,

- stojka na lopatkach, na hlave, na rukach - pripravné cvicenia, s pomocou, za z'ah¢enych
podmienok, opakovane zmenou vychodiskovych a kone¢nych poloh, vo vdzbe s inymi
cvi¢ebnymi tvarmi;

- kotul’ vzad do stojky - pripravné cvicenia, s pomocou, zmenou vychodiskovych a
kone¢nych poldh, vo véizbe s inymi cvi¢ebnymi tvarmi;

- premet bokom - pripravné cvi¢enia, s pomocou, za zl'ah¢enych podmienok, opakovane,
vo vézbe s inymi cvicebnymi tvarmi.

Preskoky

- pripravné cvicenia - odrazové cvi¢enia na horné a dolné koncatiny, skok do I'ahu na
vyvyseni podlozku;

- prekonévanie prekazok - vyskoky, zoskoky a preskoky na naradie, z naradia a cez néaradie
alebo inu prekazku;

- S§tylizovany preskok, roznozka alebo skrcka cez preskokové ndradie za zI'ahcenych
podmienok, na upravenom naradi podl'a vykonnosti jednotlivca a podmienok.

Orienta¢na kontrola pohybovej vykonnosti:

Viestranne rozvijajuce cvicenia

1. - 4. ro¢nik

- v miernom stoji rozkrocnom hlboky predklon a pazami sa dotknut’ az podlozky - vydrz v
polohe podl'a vykonnosti;

- Vv stoji spojnom vzpazit', spojit’ prsty a medzi trupom a pazami vytvorit’ priamku (priamy
uhol), vydrZ v polohe podl'a vykonnosti;

1. roénik

stojka na hlave a kotal’ aj s pomocou spolucvicenca; - vizby kotil'ov, stojky na hlave a na
lopatkach;

preskoky cez prekazku, Stylizovany preskok za zlah¢enych podmienok.

2. roénik

stojka na rukach a kotul’ aj s pomocou spolucvicenca, kotil' vzad do stojky na rukéch aj s
pomocou spolucvicenca, vizby kotul'ov a stojok;

Stylizovany preskok aj za zI'ah¢enych podmienok debna, kon.

3. roénik
premet bokom a krétka zostava z uciva predchadzajucich ro¢nikov;
Stylizovany preskok podl'a podmienok a vykonnosti.

4. ro¢nik
zlepSenie vykonnosti vo vybranych cvicebnych tvaroch (podl'a vykonnosti a zdujmov
vyuzit’ aj vyberové ucivo).
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Hodnotenie pohybovej vykonnosti na planovanej hodine ako c¢iastkovy ciel. Techniku
gymnastickych cvi¢ebnych tvarov hodnotit’ podl'a vykonnosti aj stupiiom osvojenia techniky s
pomocou, za zl'ah¢enych podmienok a pod. Pri hodnoteni zdoéraziiovat presnost pohybu a
drzanie tela.

Poznatky hodnotit’ formou komunikacie v priebehu hodin.

Sportova gymnastika

Zakladné ucivo

Poznatky

Vplyv gymnastickych cvicebnych tvarov na organizmus a podstata techniky ich vykonania,
zésady rozvoja silovych a koordina¢nych schopnosti, estetického citenia a drzania tela,
kibovej pohyblivosti a ohybnosti, riadenie rozcvitenia a cvienia na stanovisti, pomenovanie
naradia, na ktorom sa cvici, nacinia, s ktorym sa cvici, a pohybovej ¢innosti.

Pohybové ¢innosti

- kotul’ vpred, vzad, letmo-opakovane, obmena vychodiskovych a kone¢nych poloh, ich
kombindcia s vyskokmi, stojkami a pod.;

- stojka na lopatkach, na rukédch - s pomocou, samostatne, opakovane, vo vidzbe s inymi
cvi¢ebnymi tvarmi;

- premet bokom - pripravné cviCenia, za zl'ahéenych podmienok, samostatne,opakovane,
vo vézbe s inymi cvicebnymi tvarmi.

Preskoky

- fazy preskokov-pripravné cvicenia, prekonédvanie prekazok;

- Stylizovany preskok cez preskokové naradie, roznozka alebo skrcka cez kozu (debnu) na
Sirku-pripravné cvicenia, za  zlahCenych podmienok, Stylizovany preskok podla
podmienok a vykonnosti.

Rytmicka gymnastika
Zakladné ucivo
Poznatky

Spravna technika pohybu bez nacinia a s nac¢inim. Sulad pohybu s hudbou. Riadenie cvicenia

s hudbou. Tvorba pohybovych motivov bez nécinia a s nacinim na hudobny sprievod.

Terminologia cvicenia s na€inim.

Pohybové ¢innosti

Cvicenia s ndacinim:

- Svihadlo, preskoky odrazom obojnozne (spojne, spitne, roznozmo, skrizmo), jednonozne
a striedavonoZne s rotaciou Svihadla vpred a vzad, pohyby oblikom, kruhom a osmickou
s rozloZzenym aj zloZenym Svihadlom v drzani jednorucne a obojrucne, prechytavanie
Svihadla, hadzanie a chytanie Svihadla;

Aerébna gymnastika

Zakladné ucivo

Poznatky

Vyznam aerdbnej gymnastiky v rozvoji telesnej a funkénej zdatnosti organizmu, tedria
jednotlivych druhov aerobiku, terminolédgia zakladnych cviceni, hlavné pravidla a zasady pri
zostavovani cvicebnej jednotky.
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Pohybové Cinnosti

- cvicenia vodnej a pripravnej ¢asti hodiny s hudobnym sprievodom (lokomoc¢né pohyby
na mieste a v priestore s ¢astym znizovanim a zvySovanim taziska a adekvatnou pracou
pazi;

- cviCenia aerdbnej Casti hodiny s hudobnym sprievodom - zdkladné kroky nizkeho
aerobiku v kombinacii s pohybmi pazi (drepy, vypady, jednoduché kroky, chddza na
mieste i v priestore a iné), samostatne a vo védzbach;

- zdkladné kroky vysokého aerobiku v kombinacii s pohybmi pazi (skoky a poskoky
jednonozne, obojnozne, striedavonozne a in¢), samostatne a vo vézbach;

- kombinovany aerobik (kroky a vdzby nizkeho a vysokého aerobiku);

- step aerobik (vystupovanie a zostupovanie na aerobikovy stupienok);

- aerobik s Cinkami a kondi¢nymi zatazami (aerobik zamerany najmd na rozvoj sily
svalstva a formovanie postavy);

- ropics (aerobik so Svihadlom);

- cviCenia bez nacinia, s nainim a na naradi vykonavané aj s hudobnym sprievodom;

- kompenzaéné a upokojujice cvi€enia - uplatituju sa najmé prostriedky strecingu a jogy.

Atletika
Ciele

V nadvéznosti na obsah vyucovania atletiky zo zékladnej Skoly pdjde o dalSie
osvojovanie a zdokonalovanie zdkladov racionalnej techniky vo vybranych disciplinach s
cielom dosiahnut’ individualne primeranu atleticki vykonnost’. Osvojit’ si d’alSie pripravné a
imitacné cvicenia.

Zvysit uroven zékladnych pohybovych a koordina¢nych schopnosti. Osvojit' si
zékladné poznatky z tedrie pohybovej Cinnosti, z diagnostiky pohybovej vykonnosti a z
pravidiel, ako aj poznat' vplyv telesnych cvi¢eni na organizmus pri zvySovani pohybovej
vykonnosti, zdravia a ich spolocenskom vyzname. Ziskat vedomosti na zostavovanie
pohybovych programov vo vol'nom cCase s atletickym zameranim.

Vychovny a vzdeldvaci proces s atletickym obsahom vplyva na rozvoj moralnych a
volovych vlastnosti, ako je hiuZevnatost, bojovnost, rozhodnost, samostatnost a
cielavedomost. Svojim podielom participuje na vychove k humanizmu, tolerancii,
znaSanlivosti, demokracii a pod. Motivovat' Ziakov ku kladnému vztahu k pohybovym
aktivitam s atletickym zameranim po cely Zivot.

Obsah

Zakladné ucivo

Poznatky

Vyznam atletiky vo vSeobecnej a Specidlnej rovine, tedria pohybovej ¢innosti jednotlivych
disciplin, pravidla, rozhodovanie, metodicko - organiza¢né cCinnosti, zostavenie a vedenie
rozcvicenia ako aj pohybovych programov vo vol'nom case.

Pohybové Einnosti

- vysoky, polovysoky a nizky §tart. Technika Sliapavého a Svihového behu;

- vytrvalostny beh (sivislym a striedavym tempom 15-20 mintt);- Stafetovy beh;

- hod granatom;

- vrh gulou
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Alternativny obsah vyucovania

Vyber pohybovych prostriedkov podl'a podmienok, zdujmu ziakov a plnenia cielov:

- rozvoj aerobnej vytrvalosti acyklickymi pohybovymi prostriedkami formou kruhového
cvicenia,

- rozvoj vybusnej a dynamickej sily dolnych koncatin (jednorazové a opakované odrazové
cvienia bez a so zat'azou), hornych koncatin (plné lopty, 'ahké ¢inky) a inymi vybranymi
pohybovymi prostriedkami formou kruhového cvicenia.

Orienta¢na kontrola pohybovej vvkonnosti:

1. ro¢nik: beh na 100 m, beh na 800 m (dievcata), beh na

1 500 m (chlapci), hod granatom,;
2. ro¢nik: beh na 100 m, beh na 1 500 m v teréne, alebo

na atletickej trati (dievcéatd); beh na 3 000 m v teréne, alebo na atleticke;j trati

(chlapci)

3. ro¢nik: beh na 100 m, beh na 1 500 m na atletickej trati (diev¢atd), beh na 3 000 m na
atletickej trati, vch gulou ;
4. ro¢nik: opakovanie disciplin z predchadzajicich roénikov s prihliadnutim na podmienky a
zéujem ziakov.

Poznatky
Formou dialégu a problémového vyucovania v rozsahu poziadaviek zakladného a vyberového

uciva.
Pohybové zru¢nosti
Hodnotenie pohybovej ¢innosti komplexne, uzlové fazy, rytmus, rozsah a zrychlenie pohybu.

Plavanie

Ciele

Nadviazat na obsah vyucby plavania v zakladnej $kole. Dalej zdokonalovat zaklady
techniky naucenych plaveckych spdsobov. Osvojit’ si d’alSie Sportové a uzitkové spdsoby
plavania, zakladné skoky do vody, zéklady topiaceho sa a prvej pomoci, zakladné obratky
a Starty, prvky vodného pdla, synchronizovaného plavania, plavania pod vodou a lovenia
predmetov.

Zvysovat uroven pohybovych schopnosti, najma vytrvalosti. Osvojit’ si zakladné poznatky
z tedrie plavania jeho Specifickosti z hl'adiska biomechaniky a fyziologie. Pdsobenie
plavania na organizmus cloveka zo zdravotného hladiska. Ziskat' poznatky o vyuziti
plavania vo vol'nom case, podl'a kondi¢nych programov, rekreacného a rehabilitacného
plavania. Diferencovanie plaveckej spdsobilosti ziakov podla moznosti pouzivania
Skolskych bazénov.
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Obsah

Zakladné ucivo

Poznatky

Vyznam plavania zo spoloc¢enského, zdravotného uzitkového hl'adiska, pravidla plavania a
plaveckych sportov, metodicko-organiza¢né ¢innosti, zostavenie kondi¢nych programov
plavania vo vol'nom case.

Pohybové ¢innosti (osvojovanie a zdokonal'ovanie)

- technika plaveckého spdsobu prsia, Startu a obratky;

- technika kraulu, Startu a obratky;

- technika znaku, Startu a obratky;

- zaklady skokov do vody - priame skoky, strmhlav;

- prvky vodného poéla - prihravka, vedenie lopty, strel'ba - chlapci;

- prvky synchronizovaného plavania - dievcata;

- plavanie pod vodou a lovenie predmetov;

- zachrana topiaceho sa a prva pomoc topiacemu - pomoc unavenému plavcovi.

Vyberové ucivo

Dalsie zdokonal'ovanie techniky nau¢enych plaveckych spdsobov plavania:
- technika plaveckého sposobu motylik, obratka, Start;

- technika Uzitkovych plaveckych sposobov - plavanie na boku;

- technika supazného znaku;

- rozvoj aerobnej kapacity suvislym plavanim na ¢as a vzdialenost’;

- rozvoj aerobnej kapacity, striedavou formou - fartlek;

- rozvoj silovych schopnosti - prvkové plavanie intervalovy tréning;

- zdokonalovanie prvkov zachrany topiacich sa, dopomoc unavenému plavcovi,
- skoky z 1 m dosky - priame, strmhlav;

- herné zaklady vodného pdla - chlapci;

- zaklady synchronizovaného plavania - dievcata;

- rozvoj ohybnosti cvi¢eniami vo vode.

Orientac¢na kontrola pohybovej vykonnosti:

2. ro¢nik

Zrucnosti:

Hodnotenie techniky plaveckych spdsobov, uzlové body v technike, hodnotenie zru¢nosti pri
zachrane topiaceho sa.

Poznatky:
Vo forme dialdgu zistovat’ poznatky v rozsahu uciva.

Upoly

Ciele

Vytvorit' u ziakov vykonnostny zaklad pre osobnu sebaobranu, prehibit’ poznatky z tedrie a
didaktiky tipolov s moznostou vyuzitia ipolov v Sportovej a rekreacnej pohybovej aktivite.
Prehibit’ pocit osobnej zodpovednosti za seba, za spoluziaka pri rieSeni stretov, zlepsit
psychickll odolnost’ pri nasledkoch kontaktnych stretov, pri rieSeni nepredvidanych
kontaktov, padov, stavu Sokov, zdokonal'ovat’ sebahodnotenie a vyuZitie vlastnych schopnosti
na realnu sebaobranu.
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Obsah

Zakladné ucivo

Poznatky

Vyznam upolov ako celku, tedria pohybovej Cinnosti zjednocujucich cinitel'ov upolov,
pravidla Sportovych tpolov, zasady zakladnych tipolov a sebaobrany, metodicko-organiza¢né
¢innosti, vyuzitie upolovych cviceni vo vyucCovacich hodinach ako aj v rekrea¢nych
pohybovych aktivitach.

Pohybové ¢innosti (osvojovanie a zdokonalovanie)

- zakladné upoly - pretahy, pretlaky, odpory, tpolové hry;

- Sportové upoly - zakladné techniky;

- sebaobrana - zakladné principy.

Lyzovanie
Ciele

Lyzovanie ma svoje nezastupitelné miesto vo funkénom a pohybovom zdokonalovani
kazdého jednotlivca. Prispieva k upevneniu zdravia, ku zvySeniu telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti, poméha odstranovat nedostatky zdravotne oslabenym ziakom,
prispieva k psychickému, socidlnemu a moralnému vyvinu mladdeze. Utvara podmienky na
vznik kladného vztahu k vsestrannej pohybovej aktivite a k odhalovaniu a rozvijaniu
pohybovo nadanych ziakov. Kurzy sa konaju v 5-7 dilovych sustredeniach, v prvom alebo
druhom roc¢niku pripadne priebezne s dennou dochadzkou.

Cielom vycviku je:

- bezpecné ovladnutie lyzi v primeranom lyziarskom teréne optimélnou lyziarskou
technikou (bezné lyziarske svahy);

- zvladnutie lyZiarskych zrucnosti, ktoré podmieniuji zvladnutie jednotlivych Casti, ale aj
komplexnej lyZiarskej techniky.

- cielovy prvok lyziarskeho vycviku v strednej Skole by mal byt znozny obluk prestapenim
v SirSej stope, pripadne tam kde to umoZziuji podmienky zvladnutie striedavého behu
dvojkro¢ného a supaznej korculiarskej techniky;

- osvojenie poznatkov o lyZiarskom vystroji (pred kurzom) a nebezpecenstvach zimného
pobytu na horéch.

Obsah

Zakladné ucivo

Poznatky

LyZovanie v systéme tel. kultiry (vyznam, histéria, organizacia, pravidla, vyvoj pretekového

lyZovania na Slovensku). Technika lyZovania -zjazd . Didaktika lyZovania (priprava Ziakov na

funkciu cvicitelov svojich deti, na vlastni pohybova aktivitu a pod.). Vystroj, udrzba

lyziarskych prostriedkov.

Pohybové ¢innosti

- zakladné lyziarske zruc€nosti, ktoré podmienuju lyZiarsku techniku v nadvéznosti od
zaCiato¢nika az po Sportového lyZiara;

- vyvazeny dynamicky postoj po spadnici a jazde Sikmo svahom; - spravne rozloZenie
hmotnosti, postavenie a vytocenie trupu;

- prenaSanie vahy (hmotnost’) z jednej lyze na druhu;
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- aktivne vytacanie lyZi podl'a irovne osvojenia rovnovahy;
- kompenzacnd praca pazi.

Vyberové ucivo

Zjazdove lyZzovanie:

- prechod z privratnych oblikov na otacanie lyzi v rovnobeznej SirSej stope s postupnym
zuzovanim stopy;

- postupné skracovanie oblikov s vyuzitim spravneho rytmu;

- pre velmi nadanych lyziarov zaradenie oblikov zniZzenim taziska v terénnych
nerovnostiach.

Kondiéna priprava
Ciele

Rozvoj kondi¢nych schopnosti sa dosahuje plnenim programu vsetkych tematickych
celkov. Na rozvoj kondi¢nych schopnosti mé vyrazny vplyv najmi ucivo lahkej atletiky, na
koordina¢né schopnosti u¢ivo gymnastiky a hier. Rozvoj silovych schopnosti sa docieli najma
prostriedkami posiliiovania.

Posiliiovanie sa svojim mnohostrannym posobenim a obsahom roznych $pecifickych
¢innosti vyplyvajucich z bezprostredného pdsobenia na l'udsky organizmus podiela na
formovani vsestranného a Specifického rozvoja osobnosti ziaka, vyznamne vplyva na rozvoj
jeho dusevného, mentélneho, fyzického a zdravotného stavu.

Zabezpecuje osvojenie si a zdokonalenie vedomosti a zruénosti pre tvorbu zdravého
tela a vytvara Siroku paletu rekrea¢nej pohybovej aktivity. Bezprostredne vplyva na rozvoj
svalovej hmoty, rychlosti kontrakcie svalovych vlakien, zlepSenia psychickej odolnosti, riesi
optimalne svalové dysbalancie, a tym napoméaha vhodnému a zdravému drzaniu a stavbe tela
u ziakov. Pripravuje k pocitu osobnej zodpovednosti za seba, spoluziaka v ramci etiky a
iniciuje k dokonalejSiemu vyuzitiu vlastnych schopnosti a redlnemu sebahodnoteniu.

Obsah

Zakladné ucivo

Pripravné, kondicné, uvoltiovacie, kompenzacné a relaxané cvicenia (zédkladna, kondi¢na
gymnastika, tance)

Poznatky

Vyznam posilfiovania, Sportovej kulturistiky.

Zasady posiliovania.

Vplyv posiliiovania na osobnost’ Ziaka.

Teoretické zéklady pouzivanych cviceni.

Zakladné posiliiovanie, kondi¢na kulturistika.

Miesto, vyznam kondi¢nej kulturistiky, posiliiovania a fitness v Zivote ¢loveka, opakovania,
série, supersérie, metody, Weiderove principy.

NajoptimalnejSie cvicenia a techniky na posililovanie jednotlivych svalovych skupin.
Praktickd pouziteI'nost’ teoretickych vedomosti v rozvoji pohybovych schopnosti.
Sebarealizacia Ziaka v uréenych podmienkach.

10. oktobra 2011



Pohybové Cinnosti

Cvicenia na rozohriatie organizmu:

- bez nécinia - uzité cvicenia (jednotlivei, dvojice, skupiny, cvi¢enia v zastupoch, radoch,
kruhoch, viazanych utvaroch);

- s nacinim (kratke a dlhé Svihadlo, plné lopty, jednoru¢né Cinky, kratke tyce);

- nanaradi (lavicky, debna, prekazkova draha z r6znych druhov gymnastického naradia);

- motivy, figiry zdkladnych typov slovenskych T'udovych  (muzskych, Zenskych,
koedukovanych) tancov, spolocenskych tancov a hudobno-pohybovych hier.

Cvicenia na vSeobecné rozcvi€enie:

- bez nacinia (jednotlivci, dvojice, trojice);

- s nacinim (zlozené a rozloZené¢ Svihadlo, kratka ty¢, plné lopty);

- nanaradi (lavicky, rebriny);

- streingové cviCenia (metdoda permanentného natiahnutia, metdda postizometrického
natiahnutia, metédy PNF).

Kondicné cvicenia:

- cvicenie bez né¢inia - prekonavanie hmotnosti vlastného tela a jeho Casti vo vise,
v podpore a v l'ahu;

- cvicenia s kratkymi tyCami, s plnymi loptami, so Svihadlom, s jednoru¢nymi ¢inkami, s
expandrami;

- cvicenia na lavickach, rebrindch, debnach a s vyuzitim ich jednotlivych dielov;

- $plh na ty¢i, na lane s prirazom a bez prirazu;

- prekédzkové drahy vytvorené z rozneho néradia;

- cvicenia aerébnej gymnastiky;

- motivy zékladnych typov slovenskych 'udovych tancov.

Relaxacné cvicenia:
- stre¢ingové cvicenia;
- cviCenia aktivnej a pasivnej relaxécie; - jogové a dychacie cvicenia.

Vyberové ucivo
CvicCenia su zaradované najméd v hlavnej Casti vyucovacej hodiny. Ich cielom je posilnit
svalstvo ziakov, kompenzovat’ pripadné jednostranné zat’azenie organizmu.

Cvicenia na rozvoj sily svalstva trupu:

- chrbtové svalstvo (priamivé cvicenia v l'ahoch vpredu, v sedoch, v postojoch, rozne druhy
klonov trupu);

- brusné svalstvo (zdvihanie a pritahovanie néh v réznych polohach, zdvihanie trupu v
P'ahoch vzadu,rotacné pohyby trupu v roznych polohach, kombinované pohyby).

Cvicenia na rozvoj sily svalstva dolnych koncatin:

- statické cvi€enia, ako su fazovité prechody zo stojov do podrepov, drepov, kl'akov, sedov
a spat’;

- dynamické cvi€enia, ako su poskoky a skoky v réznych postojoch a polohach.

Cvicenia na rozvoj svalstva hornych koncatin:

- vzpory, zhyby, kl'uky;

- posiliiovanie s diferencovanymi vahami podl'a vykonnosti, s jednoru¢nymi a obojru¢nymi
¢inkami, expandermi, plnymi loptami.
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Cvicenie na posiliiovanie svalstva chrbta, sije, hrudnika a brusného svalstva.
Posililovanie na zariadeniach a pristrojoch Specidlne konstruované pre jednotlivé
svalové partie.

Vykonovy Standard
Ziak vie:

v’ diferencovane uplatnit’ pdsobenie velkosti sily vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia, poznat’ metddy a zasady rozvoja sily réznych svalovych skupin s vyuzitim
viacerych pohybovych prostriedkov;

v’ charakterizovat’ zasady rozvoja a rozdiel vo vykonavani cvi¢eni na rozvoj rychlosti a
vytrvalosti, dokaze preukdzat zmenu rozvoja tychto pohybovych schopnosti a
zostavit’ program ich rozvoja na udrzanie a skvalitnenie zdravia;

v poznat’ principy rozvoja a hodnotenia koordina¢nych schopnosti, preukazat’ svoju
uroven ich rozvoja ¢innostami pre denny rezim;

v’ spravne drzat’ telo, uvedomit’ si principy stability a lability tela pri pohybe v roznych
situaciach, poznat zasady rozvoja kibovej pohyblivosti a ohybnosti chrbtice a
prevencie pred vznikom poruch, vie vybrat' a uplatnit’ cvicenia rozvoja vo svojom
pohybovom rezime;

v’ zvladnut’ pohybové situécie v priestore a ¢ase, vykonavat’ pohyb s réznym zat'azenim
a zhodnotit’ svoju motorickd uroven;

v porozumiet’ svojmu fyzickému potencidlu a mozZnostiam zlepSovania telesnej zdatnosti
a pohybovej vykonnosti;

v’ uplatnit’ osvojené $portové zrucnosti pri rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti,
dokaze si vytvorit’ individualny program ich rozvoja a prezentovat’ vztah k pohybu;

Sportové éinnosti pohybového rezimu

Poznatky o ucinku jednotlivych Sportovych ¢innosti na zlepSenie zdravia, o technike a taktike
vykondvania Sportovych disciplin, pravidla vybranych Sportov, Sportova terminologia,
Sportove prostredie, Sportovy divak

Pohybovy obsah modulu:

Sportové &innosti, pri ktorych podla pravidiel dochadza k stretu medzi jednotlivcami.
Vyzaduji ovladanie techniky pohybov vo vzt'ahu k stuperovi, schopnost’ predvidat’ a volu
vitazit. Vyber Cinnosti z viacerych kontaktnych Sportov najmé tiderové, chvatové a pakoveé
systémy: dZudo, zapasenie, aikido, karate a d’alSie Upolové Sporty a individualnych Sportov
bez priameho kontaktu so superom ako tenis, stolny tenis, bedminton. Maju poskytnat
ziakom poznatky o niektorych bojovych a individualnych Sportoch a osvojenie si vybranych
Sportovych zrucnosti s prekonavanim supera s akcentom na moznost’ ich uplatnenia v Zivote,
zorientovanie sa v zakladoch techniky a taktiky sebaobrany.

Obsahovy Standard

Pojmy a symboly
Upolové Sporty, etika boja, sebaobrana, chvaty, pakové a iderové systémy, bezpecnost’
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Sportu, Sportovy vystroj, super, protivnik, Sportové sutaze, predvidanie, rychlost’ reakcie,
protihra¢, individualne Sporty;

Vykonovy Standard

Ziak vie:

- zvladnut' individudlny zapas so stperom v jednom druhu Upolového a individualneho
Sportu;

- chépat’ postoj voci superovi, protivnikovi a prezentuje schopnost’ predvidat’ priamym alebo
sprostredkovanym spdsobom;

- preukézat’ osvojené vybrané ¢innosti z bojovych a sebaobrannych technik;

- reSpektovat’ pravidla Sportov a zdsady sebaobrany;

- preukazat’ schopnost’ zachovania bezpecnosti pri padoch; zvladnut' individualny zapas so
superom v jednom druhu tipolového a individualneho Sportu;

- chapat’ postoj voci superovi, protivnikovi a prezentuje schopnost’ predvidat’ priamym alebo
sprostredkovanym sposobom;

- preukazat’ osvojené vybrané ¢innosti z bojovych a sebaobrannych technik;

- reSpektovat’ pravidla Sportov a zasady sebaobrany;

- preukazat’ schopnost’ zachovania bezpecnosti pri padoch;

- chapat’ podstatu a suvislost medzi jednotlivymi hernymi zru¢nostami, ¢innostami a
kombindciami v danej hre a vyuzitie ich v aktivitach pre zdravie;

- poznat’ pravidla aspon 2 hier a vie ich uplatnit’ v hre;

Sportové hry
Netradiéné Sportové hry - vyberové ucivo

Poznatky
Zakladné pravidla, terminologia, technika a taktika hernych ¢innosti.

Sportové ¢&innosti uskutociiované v kolektive podl'a danych pravidiel.

Charakteristickym znakom je superenie medzi kolektivmi, vyZaduju kooperaciu v druZstve,
vplyvaju na rozvoj schopnosti anticipacie jednotlivcov 1 kolektivov a vole zvitazit'. Vyber sa
uskutociiuje zo Sportovych i netradiénych hier: basketbal, hadzana, volejbal, futbal, rugby,
vodné podlo, nohejbal, hokej, florbal, fresbee ultimate, futsal, hokejbal, indiaca, korfbal,
plazovy volejbal, ringo, softbal teeball, streetbal, bejzbal, boccia, kolky, petanque a iné. Maju
prispiet k rozvoju osobnosti Ziaka, ku pracovnej kooperacii a komunikacii, zlepSit
anticipaciu partnera, rozvinut' toleranciu, vOl'u, zdokonalit osvojené herné  Cinnosti
jednotlivca a kolektivu, vediet

posudit’ kvalitu hernych ¢innosti'a hernych kombinacii vo vzt'ahu k prevencii poruch a
ochrane zdravia, preukazat' uplatnenie hernych ¢innosti a kombinacii v hre, v zapase, vo
svojom pohybovom reZime a pri rozvoji funkénosti jednotlivych orgénov tela.

Obsahovy Standard

Pojmy a symboly

Herna ¢innost’ jednotlivca, herné kombindcie, hernd zru¢nost, hra, pohybova hra, Sportova
hra, raketa, palka, branka, ko8, individualny vykon, kolektivny vykon, stitaz, zapas, fair- play,
taktika, technika, psychicka priprava, super, herné nacinie.
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Vykonovy Standard

Ziak vie:

* chapat’ podstatu a suvislost’ medzi jednotlivymi hernymi zru¢nostami, ¢innostami a
kombinaciami v danej hre a vyuzitie ich v aktivitach pre zdravie;

* poznat’ pravidla aspon 2 hier a vie ich uplatnit’ v hre;

* chapat’ rozdiel v individudlnej a kolektivnej taktike, medzi individudlnym a kolektivhym
vykonom, demonstrovat’ vyuzitie komunikacnych zrucnosti, konat’ v zdsadach fair play ,
dokaze zaznamenat’ a analyzovat’ zo zaznamu hernu situaciu;

* chapat’ podstatu herného Sportového vykonu a preukazat’ zdujem aspoi o jednu Sportova
hru;

* vykonat’ ukézku hernych ¢innosti jednotlivca aspont z 2 hier;

» demonstrovat’ zakladné zrucnosti zvolenych pohybovych a Sportovych hier s raketou alebo
palkou a cit pre kooperaciu a komunikéciu;

 vykonat’ ukazku zvolenych hernych ¢innosti jednotlivca z loptovych hier s vyslednym
efektom dosiahnutia gélu, kosa, bodu;

* zorganizovat’ cviebnu skupinu, zapojit' sa do rozhodovania hry, sutaze;

Sportové hry
Ciele

V procese vyucby Sportovych hier je cielom prispiet’ k rozvoju kondi¢nych a
koordina¢nych schopnosti, ku zvySovaniu telesnej zdatnosti, k upeviiovaniu zdravia a ku
kompenzacii jednostranného psychického zat'azenia ziakov. Ziskat’ trvaly vzt'ah k
celozivotnej pohybovej aktivite nielen prostrednictvom tradi¢nych $portovych hier, ale aj
zarad’ovanim inych hier do vyberového uciva (bedminton, frisbee, tenis, stolny tenis,
softbal, streetbal, ringo a d’alSie). Ciel'om vyucovania je aj formovanie vlastnosti osobnosti
ako je sebaovladanie, ciel'avedomost’, rozhodnost’, hizevnatost, upeviiovanie odolnosti
vo¢i tinave. Sportovymi hrami pestujeme u Ziakov disciplinu v dodrziavani pravidiel,
rozvijame cit pre kolektiv, tvorivost’ a emocionalnost’.

Obsah

Poznatky
Vyznam $portovych hier, terminoldgia, pravidla, technika a taktika hernych ¢innosti, vedenie

rozcvicenia, organizacia zapasov, zapisovanie a rozhodovanie.
Pohybové ¢innosti

Futbal

Zakladné ucivo

Herné ¢innosti jednotlivca
- uto¢né:

a) vyber miesta;

b) prihravanie lopty;

C) spracovanie lopty;

d) vedenie lopty;

e) obchadzanie supera;
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f) strelba;

- obranné:

a) obsadzovanie hraca s loptou;
b) obsadzovanie hraca bez lopty;
c) odoberanie lopty.

Herné ¢innosti brankara

- uto¢né a obranné.

Herné kombindcie:

- utocné:

a) zaloZené na prihravke;

b) zalozené na vedeni lopty;

€) zaloZené na prihravke a nabiechani;
- obranné:

a) vzajomné zabezpecovanie.
Herné systémy:

a) postupny utok;

b) rychly protittok;

C) osobna obrana;

d) priestorova obrana.

Orientacnd kontrola pohybovej vykonnosti:
- presnost’ prihravky;

- vedenie lopty slalomom;

- presnost strel'by po vedeni lopty.
Hodnotenie hra¢skeho vykonu v zapase.
Hodnotenie trovne osvojenych poznatkov.

Volejbal
Zakladné ucivo

Herné ¢innosti jednotlivca:

a) volejbalovy streh;

b) pohyb hraca vpred, vzad a do stran;

c) odbitie lopty obojru¢ne zhora a zdola;

d) nahravka odbitim obojru¢ne zhora pred seba;
e) prihravka obojru¢ne zdola;

f) podanie ¢elné zdola a zhora;

g) uto¢ny uder;

h) jednoblok.

Herné kombinécie:

- utocné:

a) po nahravke pri sieti;

- obranné:

a) postavenie pri prijme podania
b) blokovanie (dvojblok);

Herné systémy:
a) bez Specializovanych hracov;
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b) v hrach s mensim poctom hracov.

Vyberové ucivo
a) zdokonalovanie hernych ¢innosti jednotlivca a hernych kombinacii zo zakladného uciva;
b) herny systém so $pecializovanymi hra¢mi s tromi nahrava¢mi (systém dvojic).

Orienta¢na kontrola pohybovej vvkonnosti:

Odbijanie obojrucne zhora o stenu:
Ziak odbija opakovane o stenu, na ktorej je vo vyske 230 cm vyznadena Giara, zo
vzdialesnosti minimalne 1,5 m, kym neurobi chybu. Ma dva pokusy, z ktorych sa hodnoti
lepsi. Po 40 opakovaniach test konci.
Hodnotenie: 0- 5 opakovani - za¢iato¢nicka uroven,
6 - 20 opakovani - mierne pokrocila uroven,
21 - 40 opakovani - pokrocila troven.
Podanie:
Ziak podava 10-krat za sebou zo zony podania. Za kazdé spravne podanie vykonané podl'a
pravidiel ziska bod.
Hodnotenie: 8 - 10 bodov vyborna tiroven,
7 - 5 bodov dobra uroven,
menej ako 5 bodov slaba urover.
Hodnotenie hra¢skeho vykonu v zapase.
Hodnotenie trovne osvojenych poznatkov.

Basketbal
Zakladné ucdivo:

Herné ¢innosti jednotlivea:

a) basketbalovy streh

b) pohyb hraca vpred, vzad, do stran

c) dribling lopty

d) prihravka priamo od hrudnika, o zem
e) dvojtakt

f) strel'ba na kos

g) bréanenie protihraca

Herné kombinécie:

a) po nahravke pri kosi

b) postavenie pri strel'be
c)postavenie pri doskoku, rozskoku
d) osobna obrana

Herné systémy:

a) bez $pecializovanych hracov
b) v hre s mensim poctom hracov
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Vyberové ucivo
a) zdokonalovanie hernych ¢innosti jednotlivca a hernych systémov zo zakladného
uciva
b) herny systém so $pecializovanymi hra¢mi
Orienta¢na kontrola pohybovej vykonnosti:
Ziak dribluje pomedzi prekazky/kuzele/.

Strel’ba na kos po dvojtakte.
Hodnotenie hra¢skeho vykonu v priebehu hry.
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