Predmet : Telesnd a Sportova vychova

Ro¢nik : piaty

1. Charakteristika vyucovacieho predmetu:

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zakladné informéacie o biologickych,
fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a
osvojuje vedomosti, zru¢nosti a ndvyky, ktoré su sucastou zdravého zivotného Stylu nielen
pocas skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zrucnosti a navyky na efektivne vyuzitie

vol'ného Casu a zaroven vedomosti o zdravotnom uc¢inku osvojenych zru¢nosti a navykov.

2. Ciele predmetu:

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umozni t ziakom rozvija t kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni, osvojovat’
si, zdokonalovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zruc¢nosti, zvySovat’ svoju pohybovu
gramotnost’, zvySovat’ vSeobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom
vykonavanej pohybovej aktivity posobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vztah k pohybove;j
aktivite, telesnej vychove a Sportu s oh 'adom na ich zaujmy, predpoklady a individualne
potreby ako sucast’ zdravého zivotného Stylu a predpokladu schopnosti celozivotnej

starostlivosti o vlastné zdravie.

Pohybové kompetencie

Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové ¢innosti, ktoré bezprostredne posobia

ako prevencia civiliza¢nych chordb.

Ziak dokaze rozvija t' v§eobecnii pohybovii vykonnost' s orientaciou na udrZanie a zlep3enie
zdravia.

Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych ¢innosti vo vybranych
odvetviach telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatni t’ vo vol'nom ¢ase.

Kognitivne kompetencie

Ziak vie vysvetli t dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

Ziak pouziva odborni terminoldgiu osvojenych pohybovych &innosti a oblasti poznatkov.
Ziak vie zostavit' a pouziva t rozcviéenie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sitazného charakteru.



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

Ziak vie posudi t a diagnostikovat’ uroven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podl'a danych noriem.

Ziak vie poskytnu t prvii pomoc pri traze v roznom prostredi.

Ziak dodrziava bezpe&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti. Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie

Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitelne vyjadrovat'.

Ziak pouZiva spravnu odbornu terminoldgiu v eduka¢nom procese i pocas vol'no
casovych aktivit.

Ucebné kompetencie

Ziak vie zdovodni t’ potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu. Ziak
vie zdovodni t’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre $portovy vykon i ako
prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie

Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i

inym. Ziak efektivne pracuje v kolektive.

Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situacie, najmé v $porte.

Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a $portovych
¢innosti, ale i v zivote.

Postojové kompetencie

Ziak ma zaZitok z vykonavanej pohybovej &innosti.

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

Ziak dodrziava principy fair-play.

Ziak sa zapaja do mimogkolskej telovychovnej a $portovej aktivity.

Ziak vyuziva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a $portu a
inych predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody.

Obsah

Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskuto¢iiuje prostrednictvom obsahu, ktory tvoria
zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni, spravnej

zivotosprave, Sportovej ¢innosti a jej organizovani, pohybovej vykonnosti a jej hodnoteni a



pohybové prostriedky. V predmete telesna a Sportova vychova st rozdelené do Styroch
modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny Styl

3. Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

4. Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov

Zdravie a jeho poruchy
- pochopit’ t¢inok pohybovej aktivity na zdravie,
-mat’ vedomosti o potrebe prevencie pred civilizanymi ochoreniami
pohybovym prostriedkami,
-vediet’ poskytnit’ prvii pomoc,
-vediet’ sa spravat’ v situdciadch ohrozujucich zdravie.

-mat’ vytvoreni hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maji popredné miesto.

Zdravy Zivotny Styl

- poznat’ a dodrziava t’ zésady spravnej vyzivy,

- zaradit’ vyuziva t’ Sportové a pohybové ¢innosti vo svojom vol'nom case,

- mat’ predstavu o svojich pohybovych moznostiach,

- pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie tinavy,

-pochopit’ kompenzaény ucinok telesnych cviceni a poznat’ vhodné cvicenia na jeho
dosiahnutie.

Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

- poznat’ uroven vlastnej pohybovej vykonnosti,

- vediet’ vyuZi t cvicenia na rozvoj pohybovych schopnosti,

- vediet’ diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybovu vykonnost’ vlastnu i spoluziakov,

- vediet’ vyuzi t pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnosti.
Sportové &innosti pohybového rezimu

- vyuzi t’ svoje vedomosti na zdokonal'ovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,
- vediet’ uplatnit’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,

- prezentovat’ svoju Sportovl vykonnost’ na verejnosti,

-preukdzat’ pohybovu gramotnost’ v roznych Sportovych odvetviach,

- mat’ prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.



3. Ucebné zdroje :

Internet, UO TV, Komisia pre tvorbu UO ISCED 2 pri SPU,

Webové stranky: moderny ucitel’, otvorena Skola, Infovek, virtualna kniznica
Metodicka prirucka na vyucovanie telesnej vychovy

Ucebné osnovy — pre 5. az 9. ro¢nik zékladnych

skol Vybrané kapitoly z didaktiky telesnej vychovy

Mala encyklopédia telesnej vychovy a Sportu

Metodicka prirutka — Sportové hry a tedria telesnej kultary

4. Kritéria a stratégie hodnotenia:
Ucitel pri kontrolnej €innosti:
- pozitivne hodnoti individualne zlepSovanie ziaka
- vytvara pozitivnu atmosféru, najma citlivym pristupom ku Ziakom s menej
dobrymi Sportovymi vysledkami
- aktivne zapéja ziakov do kontrolnej ¢innosti
- kazdy TC konc¢i zavere¢nou kontrolou a hodnotenim dosiahnutych vysledkov

- eviduje a vyhodnocuje zakladné tidaje ziskané kontrolnou ¢innost’ou

- vytvorit’ vlastni pohybovl identitu u Ziaka, poznat’ zakladné prostriedky rozvijania
pohybovych schopnosti a osvojenie pohybovych zru¢nosti

- rozvijat’ kritické myslenie, dokazat’ pozitivne rieSenie k problému, dosiahnut’
tvorivy pohybovy imidZ v zmysle aktivneho zdravého Zivotného $tylu

- jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat sa pocas telovychovnej a Sportovej €innosti, vediet
vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchach, Sportovych vysledkoch -
motivovat’ Ziaka pre dosiahnutie ciel’a / Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti a 1. /. -
odovodni t’ svoje hodnotové postoje a budovat’ si celozivotné ndvyky, schopnost’ ziskavat’ a
systematicky vyuziva t’ ziskané poznatky a Sportové zru¢nosti.

-viest’ ziaka k pozitivnemu vztahu k sebe a inym, objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a
nedostatky, rozvijat’ kompetenciu sebaovladania, efektivne pracovat’ v kolektive,
nevytvarat’ bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a troviiou

vykonnosti ziakov.



-zapajat’ ziakov do Skolskej zaujmovej a mimoskolskej telovy chovnej, Sportovej
¢innosti, dodrziava t’ principy fair — play, vedie t’ zvitazit’, ale i prijat’ prehru v Sportovom
zapoleni, uznat kvality stpera.

Hodnotenie zndmkou :

Ziak je hodnoteny pod I'a Metodického pokynu. 22/2011 z 1. méja 2011 na hodnotenie
ziakov ZS znamkou vyborny (1), chvalitebny (2), dobry (3), dostatoény (4), nedostatodny
(5) Podstatnym kritériom klasifikacie je urovenl vS§eobecnej pohybovej vykonnosti a
zvladnutia zékladného uciva vratane poznatkov. Vzt'ah Ziakov k telesnej vychove sa
hodnoti pod I'a tsilia, disciplinovanosti a d’alSich vlastnosti osobnosti a pod I'a rozsahu a
kvality zaujmovej telesnej vychovy a Sportu.

Stupenl (vyborny)

Ziak si osvojil hodnotenti pohybovii ¢innost’ tak, e ju vykonava technicky spravne, tcelne,
rytmicky. Orientuje sa v priestore, ma vzpriamené drzanie tela, pohyb v stilade s hudbou.

V pohybovej ¢innosti preukazuje samostatnost’, tvorivost’. V hre je iniciativny, dodrziava
pravidla a ucelne uplatiiuje osvojené herné Cinnosti. Vedomosti ziaka st celistvé a presné
Uplatnuje ich samostatne pri rieSeni loh. Ma aktivny vzt'ah k telovychovnej, Sportovej a
turistickej ¢innosti a zdujem o vlastné telesné zdokonal'ovanie. Je aktivny v mimoskolske;
a Sportovej ¢innosti.

Stupen?2 (chvalitebny)

Ziak vykonava pohyb — s drobnymi chybami v technike ale Gi¢elne, plynule, rytmicky.
Orientuje sa v priestore, v drzani tela ma malé nedostatky podobne ako vo vyjadreni hudby
pohybom. V hre je kolektiny a zriedka porusuje pravidla hry. Ziakove vedomosti st

v podstate celistvé a presné ( s nevyznamnymi chybami). Uplatiiuje ich s malou pomocou
ucitela pri rieSeni pohybovych uloh.

Stupen3 (dobry)

Ziak vykondva pohyb s via¢simi chybami v technike nie vzdy u &elne, v priestore sa chybne
orientuje. PoruSuje plynulost’ a rytmus pohybu a jeho stlad s hudbou. Mé vécsie nedostatky

v drzani tela, pohyb vykonéava s malou pomocou alebo v ul'ahéenych podmienkach.
Ciasto¢ne napodobiiuje ostatnych. V hre je malo pohotovy, neiniciativny, malo kolektivny a
Casto poruSuje pravidlad. Vedomosti ziaka maji medzery a chyby. Pri ich uplatiiovani

potrebuje pomoc ucitel'a. K telovychovnej ¢innosti ma nevyhraneny postoj.



Stupend4 (dostatoény)

Ziak pohyb vykonava s velkymi technickymi chybami, alebo len &iastoéne, resp. ho

vykonava s vel’kou pomocou ucitel’'a. Vel'mi zle sa orientuje v priestore, silne porusuje

plynulost’ a rytmus pohybu, ako aj jeho sulad s hudbou. V hre je zvd¢sa nepohotovy,

netvorivy, pasivny, nekolektivny a porusuje pravidla. Vedomosti ziaka maji vazne medzery a
chyby. Ziak ich vie uplatni t’ len pri rieSeni Pahkych tiloh a s pomocou uéitel’a. Jeho postoj

k telesnej vychove je negativny.

Stupen5 (nedostatoény )

Ziakove vedomosti su vel’'mi medzerovité, nestistavné, chybné. Ziak sa ani nepoksi
vykonavat’ pohyb alebo vykona iny pohyb. Nie je schopny hrat’ v kolektive. Ziak vobec
neprejavuje usilie plnit’ ulozené tlohy na hodinéch telesnej vychovy. Ma negativny

postoj k hodindm telesnej vychovy so snahou vyhnut sa tejto ¢innosti.

5. Obsah predmetu 5. ro¢nika :

Obsah vzdelavania :

Atletika 16 hodin
Vseobecna gymnastika 16 hodin
Sportové hry 22 hodin
Vyberovy TC 8 hodin
Testovanie 4 hodiny

Casovy rozsah vyu¢by : 2 hodiny tyzdenne — 66 hodin roéne

Téma Obsahovy Standard Vykonovy Standard

Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybove;j Vo vsetkych
vykonnosti — ¢lnkovy beh (10x5 m), skok [ disciplinach podat’
do dial’ky z miesta, 'ah — sed za 30 maximalny vykon
sekund, beh za 12 minut, vydrZ v zhybe podl’a individudlnych

schopnosti a moznosti




Vseobecna

Zasady drzania tela, spravne, chybné

Vediet spravne

gymnastika drzanie tela, zékladné nazvoslovie TC, pomenovat’, popisat’
Struktira gymnastickej jednotky(tivodnd, | jednotlivé cvicebné
pripravnd, hlavna, zdvere¢na Cast’ polohy, pohyby,
hodiny), cvicebné tvary,
Pripravné, imita¢né cvicenie, metodicky | zostavit’ a viest’
postup osvojovania poloh, cvicebnych rozcvicenie, prakticky
tvarov, vizieb, organizacna ¢innost, ukézat’ gymnastické
zdravotne orientovana zdatnost’, cviCenie, zvladnut’
pohybovy rezim, redukcia hmotnosti, cvicebné vizby
pozitivny zivotny styl. a pohybové
Kondi¢na gymnastika — posiliiovacie kombinacie,
cvicenie pazi, ndh, chrbtového, brusného | vediet’ preukazat’
svalstva s jednorazovym, poznatky z organizacie,
niekol’kondsobnym opakovanim, bezpecnosti, dopomoci,
s cielenym zameranim na jednotlivé Casti | zachrany, vediet’
tela. ohodnotit’ techniku,
Relaxacné a dychové cvicenia, estetiku a kompoziciu,
kompenzaéné cvicenia- cvienia kibovej | vediet postdit’ realne
pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne - | svoju individualnu
sed roznozmo, predklon, I'ah, pohybov urover.
pohyby tahom, aktivne -S§vihanie nohy
v l'ahu, stoji do prednoZenia, unozenia,
zanozenia, cvicenia posiliiovacie
zameran¢ na problematické Casti tela

Atletika Zékladna terminoldgia a systematika Vediet sa orientovat’

atletickych disciplin, technika atl.
disciplin, zakladné pravidla sut'azenia

a rozhodovania, organizacia sutazi,
zasady fair- play, bezpe€nost’ a irazova
zabrana, zasady hygieny a vplyv atletiky
na zdravy vyvin mladeze.

Zaklady PC- atleticka abeceda, nizky

v zékladnych
atletickych
disciplinach,
charakterizovat ich

a prakticky
demonstrovat, poznat’

vyznam a vplyv




a polovysoky Start, Sprint, vytrvalostny
beh, Stafetovy beh, skok do dialky,
vysky, hod lopti¢kou, granadtom, vediet’
superit’, kooperovat’ a tolerovat’ superov,
prejavovat’ snahu o seba zdokonal'ovanie,

huzevnatost, vytrvalost’, cielavedomost’.

zékladnych
prostriedkov kondi¢ne;j
pripravy na zdravy
rozvoj organizmu
vyuzitie v pohybove;j
aktivite, poznat’
zékladné pravidla
atletickych disciplin

a pod dohl'adom
pedagdga je schopny
pomahat’ pri
organizacii

a rozhodovani
atletickych sut’azi,
poznat’ vyznam
rozcvicenia, poznat

a uplatiovat’ zasady
fair-play ako sut'aziaci,
rozhodca, organizator,

divak.

Zaklady
gymnastickych

Sportov

Vyznam a zmysel vykonavania
gymnastickych Sportov, zasady drzania
tela, terminolédgia poldh a pohybov,
Cvicebnych

tvarov discipliny a cvi¢ebny obsah SG
Zien, muzov, Sportového aerobiku,
modernej gymn. metodicky postup
osvojovania a zdokonal'ovania poloh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vizieb,
zostavy, spolo¢nej pohybovej skladby,
zéasady bezpec. spravania, dopomoc,
zachrana pri cviceni, zdravotne

orientovanda vykonnost,, pozitivny Zivotny

Poznat’ gymnastické
Sporty, vedie t’ popisat’
discipliny, obsah,
zameranie a ciel’,
pomenovat’ cvicebné
polohy, pohyby,
cvicebné tvary, vediet
zostavit’ a viest’
rozcvicenie so
zameranim na vybrany
gymn. Sport, vedie t
ukazat’ pripravné,

zakladné cvic. Tvary,




Styl.

Sportova gymnastika-

Prostné -'ah vznesmo, stojka na
lopatkach, kottle vpred, vzad v réznych
obmenach, kotal'ové vizby, stojka na
rukach, -kotal’ vpred,

Premet bokom, vézby s kotul'om vpred,
vzad, stojkou na rukach -kotal’ vpred,
podpor stojmo prehnute vzad, skoky

a obraty, rovnovazne cvicenia, sed
roznozeny, preskok-

koza na §irku D, na dizku CH, skréka,
roznozka, odbocka, nizka kladina D-
chddza, tane¢né kroky, skoky,
rovnovazny cvicebny tvar, obraty, zoskok
v kombinaciach, kruhy —CH kmitanie vo
vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo
Vise

Modernad gymnastika -Svihadlo -
preskoky na mieste, z miesta znozmo,
jednonozne, skrizmo, striedavonozne,
krazenie- kruhy, osmicky, kmitanie,
hadzanie a chytanie, lopta-kotul’anie

a preval’'ovanie, odrazanie, hadzanie

a chytanie, vyvaZovanie

predviest’ pohybové
kombinacie, vediet’
ohodnotit’ techniku,
estetiku a skladbu
gymn. cvic., dokazat’
postrehnut’ chyby

v prevedeni, drzani
tela, svalovom napiti,
poznat’ prava

a povinnosti v gymn.
pretekoch, vediet
posudit’ redlne svoju
individualnu Sportovua

aroven

Sportové hry

Systematika hernych cinnosti, zakladna
terminologia, technika H CJ, herné
kombinacie a systémy, herny vykon

v §portovych hrach, hodnotenie
Sportového vykonu, funkcie hracov na
jednotlivych postoch, zdkladné pravidla
vybranych Sportovych hier, organizécia

jednoduchej sttaze v SH(rozhodcovia,

Vediet spravne
pomenovat’, popisat,
prakticky ukazat’, v hre
uplatnit’ techniku ZHCJ
a vyuzi t herné
kombindcie a systémy,
vediet pomenovat’

a popisat’ funkcie




Casomeraci, zapisovatelia, pozorovatelia
), zasady fair-play.

Basketbal - prihravka jednou rukou od
pleca, dribling, strel'ba zhora z miesta,

z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou.

Futbal- prihravka, tlmenie lopty, strel’ba,
obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou.
Hédzana- prihravka jednou rukou od
pleca s velkym naprahom, dribling,
strel’'ba zhora z miesta, skokom do
brankoviska, obsadzovanie uto¢nika bez

lopty a s loptou.

hra€ov v obrane

1 utoku, vediet’
vysvetlit' zakladné
pravidla vybranych
Sportovych hier,
zostavit’ a viest’
rozcvicenie, vykonavat
funkciu rozhodcu,
zapisovatel’a,
c¢asomeraca na
hodinach ur¢enych na
hru, vediet’ posudit’
realnu hodnotu svojho
individualneho
Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva

Povinny vyberovy

tematicky celok

Systematika HC, zakladna terminolégia,
technika HCJ, herné kombinacie

a systémy, herny vykon v SH, funkcie
hracov na jednotlivych postoch, zakladné
pravidla vybranych SH, organizacia
sttaze, zasady fair-play.

Vybijana — HCJ, kombinacie, Aerobik-
zékladné cviky spojen¢ hudobnym
doprovodom, zékladné tanecné kroky —

¢aca a pod., zaklady korcul'ovania

Vediet’ spravne
pomenovat, popisat’,
prakticky ukazat’ v hre
uplatnit’ techniku ZHCJ
a vyuZi t herné
kombindcie a systémy,
vediet’ pomenovat’

a popisat’ funkcie
hracov v obrane

1 utoku, vediet’
vysvetlit’ zakladné
pravidla vybranych
Sportovych hier,
zostavit’ a viest’
rozcvicenie, vykonavat
funkciu rozhodcu,

zapisovatel’a,




Casomeraca na
hodinach urcenych na
hru, vediet’ posudit’
realnu hodnotu svojho
individualneho
Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva

Testovanie

Vseobecna pohybova vykonnost’

a telesny rozvoj sa testuje na za €. sk. r.
ako vstupna kontrola a v zévere sk.r. ako
hodnotenie.

Sluzi na testovanie vSeobecnej pohybovej
vykonnosti aj na posudenie aktualneho

stavu.

Poznat’ organizacné
formy TV, vediet
vysvetlit’ potrebu
rozcvicenia pred
pohybovou ¢innostou,
dodrziava t’ pravidla
spravnej Zivotospravy,
vediet’ posudit’ uroven
svojej pohybovej
vykonnosti, poznat’
zékladné olympijské
idey, vediet’ poskytnut’
1. pomoc pri Uraze

v rOznom prostredi,
dodrziava t
bezpecnostné

a hygienické
poziadavky pri P C,
dodrziava t’ pravidla pri
vykonavani PC,
pouziva t odbornu
terminologiu

osvojenych P C

Sezonne ¢innosti-
Ochrana Zivota a

zdravia

Zaklady odborne;j turistickej
terminologie, zéklady pre vyber, pripravu

a likvidaciu taboriska,

Vediet’ sa orientovat’
v prirode podl'a

turistickych znaciek,




zékladné vedomosti o ochrane a tvorbe mapy, buzoly,

zivotného prostredia, zaklady urazovej prirodnych tkazov,
zabrany a bezpec¢nosti, pravidla cestnej absolvovat’ stuvisly
premavky- ovlada dopravné znacky, presun v teréne,

presun mierne ¢lenitym terénom, cvic¢enie | zéklady spravania sa

rovnovahy na ¢lenitom teréne, orientdcia | v prirodnom prostredi

podl’a buzoly, mapy, praktické smerujuce k jeho
poskytnutie prvej pomoci, prejavovat’ ochrane, poznat’
snahu o huzevnatost’, stato¢nost’ historické a kulturne
a vytrvalost’. pamiatky v okoli
svojho bydliska

a regionu, vedie t’
poskytnut’ 1. pomoc,
vediet’ organizovat’
pohybové hry

v prirode, poznat’
pravidla cestnej
premavky pre chodcov

a cyklistov.

Prierezové témy
1. MULTIKULTURNA VYCHOVA - rozvoj chépania inych kultir, akceptacia
a rozvoj medzil'udskych vzt'ahov, tolerancie.
2. MEDIALNA VYCHOVA - zmysluplne, selektivne a kriticky vyuziva t média a ich
produkty, uvedomovat’ si aj negativne vplyvy na rozvoj svojej osobnosti.

3. OSOBNOSTNY A SOCIALNY ROZVOJ -  rozvijat’ sebareflexiu, sebapoznavanie,
sebatctu, sebaddveru, sebavzdelavanie a zodpovednost’ za svoje konanie, prevencia
socidlnopatologickych javov v skole.

4. ENVIRONMENTALNA VYCHOVA - rozvijat vztah medzi ¢lovekom a jeho
zivotnym prostredim.

5. DOPRAVNA VYCHOVA - ziskat' zikladné vedomosti, zruénosti a navyky zamerané
na bezpecné spravanie v roznych dopravnych situaciach.

6. OCHRANA ZIVOTA A ZDRAVIA - seba ochrana, poskytnutie prvej pomoci,



rozvoj telesnej zdatnosti, civilnd ochrana, zdravotna priprava.

7. TVORBA PROJEKTU A PREZENTACNE ZRU CNOSTI -komunikovat,
argumentovat’, pouziva t informdcie, riesit problémy, spolupracovat’ v skupine,
prezentovat’ sdim seba ale aj pracu v skupine.

8. REGIONALNA VYCHOVA

Medzi predmetové vzt'ahy:
Telesna vychova sa uplatiiuje aj na hodinach etickej vychovy, vytvarnej a hudobnej vychovy,

kde vyuziva prirodzeny detsky pohyb — ako potrebu sebavyjadrenia sa.



Predmet : Telesnd a Sportova vychova

Ro¢nik : Siesty

1. Charakteristika vyucovacieho predmetu:

Predmet telesnda a Sportova vychova poskytuje zakladné informécie o biologickych,
fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a
osvojuje vedomosti, zru¢nosti a ndvyky, ktoré su sucastou zdravého zivotného Stylu nielen
pocas skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zrucnosti a navyky na efektivne vyuzitie

vol'ného Casu a zaroven vedomosti o zdravotnom uc¢inku osvojenych zru¢nosti a navykov.

2. Ciele vyucovacieho predmetu:

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umozni t’ ziakom rozvija t kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni, osvojovat
si, zdokonalovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat’ svoju pohybovu
gramotnost’, zvySovat’ v§eobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom
vykonavanej pohybovej aktivity pdsobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vztah k pohybovej
aktivite, telesnej vychove a Sportu s oh 'adom na ich zaujmy, predpoklady a individudlne
potreby ako st¢ast’ zdravého Zivotného $tylu a predpokladu schopnosti celoZivotne;j

starostlivosti o vlastné zdravie.

Pohybové kompetencie

Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové ¢innosti, ktoré bezprostredne posobia

ako prevencia civiliza¢nych chordb.

Ziak dokaze rozvija t' v§eobecnii pohybovii vykonnost' s orientaciou na udrZanie a zlep3enie
zdravia.

Ziak ma osvojené primerané mnoZzstvo pohybovych &innosti vo vybranych
odvetviach telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatni t vo vol'nom case.

Kognitivne kompetencie

Ziak vie vysvetli t dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

Ziak pouziva odborni terminoldgiu osvojenych pohybovych &innosti a oblasti poznatkov.
Ziak vie zostavit' a pouziva t rozcviéenie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sitazného charakteru.



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

Ziak vie posudi t a diagnostikovat’ uroven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podl'a danych noriem.

Ziak vie poskytnu t prvii pomoc pri traze v roznom prostredi.

Ziak dodrziava bezpe&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
&innosti. Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie

Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitelne vyjadrovat'.

Ziak pouZiva spravnu odbornu terminoldgiu v eduka¢nom procese i pocas vol'no
casovych aktivit.

Ucebné kompetencie

Ziak vie zdovodni t potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu. Ziak
vie zdovodni t’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre $portovy vykon i ako
prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie

Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i

inym. Ziak efektivne pracuje v kolektive.

Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situacie, najmé v $porte.

Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a $portovych
¢innosti, ale i v zivote.

Postojové kompetencie

Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej &innosti.

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

Ziak dodrziava principy fair-play.

Ziak sa zapaja do mimogkolskej telovychovnej a $portovej aktivity.

Ziak vyuziva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a $portu a
inych predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody.

Obsah

Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskuto¢iiuje prostrednictvom obsahu, ktory tvoria
zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni, spravnej

zivotosprave, Sportovej ¢innosti a jej organizovani, pohybovej vykonnosti a jej hodnoteni a



pohybové prostriedky. V predmete telesna a Sportova vychova st rozdelené do Styroch

modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny §tyl

3. Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

4. Sportové &innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov

Zdravie a jeho poruchy
- pochopit’ t¢inok pohybovej aktivity na zdravie,
-mat’ vedomosti o potrebe prevencie pred civilizanymi ochoreniami
pohybovym prostriedkami,
-vediet’ poskytnit’ prvli pomoc,
-vediet’ sa spravat’ v situdciach ohrozujucich zdravie.

-mat’ vytvoreni hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maji popredné miesto.

Zdravy Zivotny Styl

- poznat’ a dodrZiava t’ zdsady spravnej vyzivy,

- zaradit’ vyuZiva t’ §portové a pohybové ¢innosti vo svojom vol'nom case,

- mat’ predstavu o svojich pohybovych moznostiach,

- pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie Gnavy,

-pochopit’ kompenzaény ucinok telesnych cviceni a poznat’ vhodné cvicenia na jeho

dosiahnutie.

Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

- poznat’ uroven vlastnej pohybovej vykonnosti,

- vediet’ vyuZi t cvicenia na rozvoj pohybovych schopnosti,

- vediet’ diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybovu vykonnost’ vlastnu i spoluziakov,

- vediet’ vyuzi t pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnosti.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu
- vyuzi t’ svoje vedomosti na zdokonal'ovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,

- vediet’ uplatnit’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,



- prezentovat’ svoju Sportovi vykonnost’ na verejnosti,
-preukazat’ pohybovu gramotnost’ v roznych Sportovych odvetviach,

- mat’ prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

3. Ucebné zdroje :
Internet, UO TV, Komisia pre tvorbu UO ISCED 2 pri SPU,

Webové stranky: moderny ucitel’, otvorena Skola, Infovek, virtudlna kniznica
Metodicka prirucka na vyucovanie telesnej vychovy

Ucebné osnovy — pre 5. az 9. ro¢nik zékladnych

skol Vybrané kapitoly z didaktiky telesnej vychovy

Mala encyklopédia telesnej vychovy a Sportu

Metodicka prirucka — Sportové hry a tedria telesnej kultury

4. Kritéria a stratégie hodnotenia:
Ucitel pri kontrolnej €innosti:

- pozitivne hodnoti individualne zlepSovanie ziaka

- vytvara pozitivnu atmosféru, najma citlivym pristupom ku Ziakom s menej

dobrymi Sportovymi vysledkami

- aktivne zapdja Ziakov do kontrolnej ¢innosti

- kazdy TC konc¢i zaverecnou kontrolou a hodnotenim dosiahnutych vysledkov

- eviduje a vyhodnocuje zédkladné udaje ziskané kontrolnou ¢innostou
- vytvorit’ vlastnil pohybovu identitu u ziaka, poznat’ zakladné prostriedky rozvijania
pohybovych schopnosti a osvojenie pohybovych zrucnosti
- rozvijat’ kritické myslenie, dokazat’ pozitivne rieSenie k problému, dosiahnut’
tvorivy pohybovy imidZ v zmysle aktivneho zdravého Zivotného Stylu
- jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’ sa pocas telovychovnej a Sportovej c¢innosti, vediet
vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchéach, Sportovych vysledkoch -
motivovat’ Ziaka pre dosiahnutie ciel’a / Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti a 1. /. -
odovodni t’ svoje hodnotové postoje a budovat’ si celozivotné ndvyky, schopnost’ ziskavat’ a
systematicky vyuziva t' ziskané poznatky a Sportové zrucnosti.
-viest’ ziaka k pozitivnemu vztahu k sebe a inym, objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a
nedostatky, rozvijat’ kompetenciu sebaovladania, efektivne pracovat’ v kolektive,

nevytvarat’ bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a troviiou



vykonnosti ziakov.

-zapajat’ ziakov do Skolskej zaujmovej a mimoskolskej telovy chovnej, Sportovej
¢innosti, dodrZiava t’ principy fair — play, vedie t’ zvitazit’, ale i prijat’ prehru v Sportovom
zéapoleni, uznat kvality stpera.

Hodnotenie znamkou :

Ziak je hodnoteny pod I'a Metodického pokynu. 22/2011 z 1. méja 2011 na hodnotenie
ziakov ZS znamkou vyborny (1), chvalitebny (2), dobry (3), dostatoény (4), nedostatodny
(5) Podstatnym kritériom klasifikacie je urovenl vS§eobecnej pohybovej vykonnosti a
zvladnutia zékladného uciva vratane poznatkov. Vzt'ah Ziakov k telesnej vychove sa
hodnoti pod I'a tsilia, disciplinovanosti a d’alSich vlastnosti osobnosti a pod I'a rozsahu a
kvality zaujmovej telesnej vychovy a Sportu.

Stupenl (vyborny)

Ziak si osvojil hodnotent pohybovu &innost’ tak, Ze ju vykonava technicky spravne, uéelne,
rytmicky. Orientuje sa v priestore, ma vzpriamené drzanie tela, pohyb v stlade s hudbou.

V pohybovej ¢innosti preukazuje samostatnost’, tvorivost’. V hre je iniciativny, dodrziava
pravidla a ucelne uplatituje osvojené herné Cinnosti. Vedomosti ziaka su celistvé a presné
Uplatiiuje ich samostatne pri rieSeni tloh. M4 aktivny vzt'ah k telovychovnej, $portovej a
turistickej ¢innosti a zdujem o vlastné telesné zdokonal'ovanie. Je aktivny v mimoskolskej
a Sportovej ¢innosti.

Stupen?2 (chvalitebny)

Ziak vykonava pohyb — s drobnymi chybami v technike ale Gi¢elne, plynule, rytmicky.
Orientuje sa v priestore, v drzani tela ma malé nedostatky podobne ako vo vyjadreni hudby
pohybom. V hre je kolektiny a zriedka porusuje pravidla hry. Ziakove vedomosti st

v podstate celistvé a presné ( s nevyznamnymi chybami). Uplatiiuje ich s malou pomocou
ucitela pri rieSeni pohybovych uloh.

Stupen3 (dobry)

Ziak vykonava pohyb s va¢$imi chybami v technike nie vzdy u &elne, v priestore sa chybne
orientuje. PoruSuje plynulost’ a rytmus pohybu a jeho stlad s hudbou. Mé vécsie nedostatky

v drzani tela, pohyb vykonava s malou pomocou alebo v ul'ah¢enych podmienkach.
Ciasto¢ne napodobiiuje ostatnych. V hre je malo pohotovy, neiniciativny, malo kolektivny a
Casto poruSuje pravidld. Vedomosti ziaka maji medzery a chyby. Pri ich uplatiiovani

potrebuje pomoc ucitel'a. K telovychovnej ¢innosti ma nevyhraneny postoj.



Stupen4 (dostatoény)

Ziak pohyb vykonava s velkymi technickymi chybami, alebo len &iastoéne, resp. ho

vykonava s vel'kou pomocou ucitel’a. VeI'mi zle sa orientuje v priestore, silne porusuje

plynulost’ a rytmus pohybu, ako aj jeho sulad s hudbou. V hre je zvd¢sa nepohotovy,

netvorivy, pasivny, nekolektivny a porusuje pravidla. Vedomosti ziaka maji vazne medzery a
chyby. Ziak ich vie uplatni t' len pri rieSeni Pahkych tiloh a s pomocou uéitel’a. Jeho postoj

k telesnej vychove je negativny.

Stupen5 (nedostatoény )

Ziakove vedomosti st vel'mi medzerovité, nestistavné, chybné. Ziak sa ani nepokusi
vykonavat’ pohyb alebo vykona iny pohyb. Nie je schopny hrat’ v kolektive. Ziak vobec
neprejavuje usilie plnit’ ulozené tlohy na hodinéch telesnej vychovy. Ma negativny

postoj k hodindm telesnej vychovy so snahou vyhnut sa tejto cinnosti.

5. Obsah predmetu 6. ro¢nika:

Obsah vzdelavania :

Atletika 16 hodin
Vseobecna gymnastika 16 hodin
Sportové hry 22 hodin
Vyberovy TC 8 hodin
Testovanie 4 hodiny

Casovy rozsah vyu¢by  : 2 hodiny tyzdenne — 66 hodin roéne

Téma Obsahovy Standard Vykonovy Standard
Vseobecna Zasady drzania tela, spravne, chybné Vediet’ spravne pomenovat,
gymnastika drZanie tela, zakladné nazvoslovie TC, popisat’ jednotlivé cvicebné

Struktara gymnastickej jednotky(ivodna, | polohy, pohyby, cvicebné
pripravnd, hlavnd, zaverec¢na Cast’ tvary,

hodiny), zostavit’ a viest’ rozcvicenie,
Pripravné, imitané cvicenie, metodicky | prakticky ukédzat’ gymnastické
postup osvojovania poldh, cvicebnych cvicenie, zvladnut cvicebné
tvarov, vézieb, organizacna ¢innost, vizby a pohybové kombinacie,

zdravotne orientovana zdatnost, vediet’ preukazat’ poznatky




pohybovy rezim, redukcia hmotnosti,
pozitivny Zivotny Styl.

Kondi¢na gymnastika — posiliiovacie
cvicenie pazi, noh, chrbtového, brusného
svalstva s jednorazovym,
niekol'’kondsobnym opakovanim,

s cielenym zameranim na jednotlivé Casti
tela.

Relaxacné a dychové cvicenia,
kompenzaéné cvi¢enia- cvitenia kibovej
pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne -
sed roznozmo, predklon, 'ah vznesmo,
pohyby tahom, aktivne -§vihanie nohy

v l'ahu, stoji do prednoZenia, unozenia,
zanozenia, cvicenia posiliiovacie

zamerané na problematické Casti tela

z organizacie, bezpecnosti,
dopomoci, zachrany, vediet’
ohodnotit’ techniku, estetiku
a kompoziciu, vediet’ posudit’
realne svoju individualnu

pohybov1 urover.

Atletika

Zakladna terminologia a systematika
atletickych disciplin, technika atl.
disciplin, zakladné pravidla sit’azenia

a rozhodovania, organizacia sutazi,
zasady fair- play, bezpecnost’ a Grazova
zabrana, zasady hygieny a vplyv atletiky
na zdravy vyvin mladeze.

Zéaklady PC- atleticka abeceda, nizky

a polovysoky Start, Sprint, vytrvalostny
beh, Stafetovy beh, skok do dialky,
vysky, hod loptickou, granatom, vediet
superit’, kooperovat’ a tolerovat’ superov,
prejavovat’ snahu o seba zdokonal'ovanie,

huzevnatost, vytrvalost’, cielavedomost’.

Vediet’ sa orientovat’

v zékladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’
ich a prakticky demonStrovat’,
poznat’ vyznam a vplyv
zakladnych prostriedkov
kondic¢nej pripravy na zdravy
rozvoj organizmu

vyuzitie v pohybovej aktivite,
poznat’ zdkladné pravidla
atletickych disciplin a pod
dohl'adom pedagodga je
schopny pomahat’ pri
organizécii a rozhodovani
atletickych sut’azi, poznat’
vyznam rozcvicenia, poznat’

a uplatilovat’ zasady fair-play




ako sut’aziaci, rozhodca,

organizator, divak.

Zaklady
gymnastickych

Sportov

Vyznam a zmysel vykondvania
gymnastickych Sportov, zasady drzania
tela, terminolédgia poloh a pohybov,
cvi¢ebnych

tvarov discipliny a cvi¢ebny obsah SG
zien, muzov, Sportového aerobiku,
modernej gymn. metodicky postup
osvojovania a zdokonal'ovania poloh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vézieb,
zostavy, spolo¢nej pohybovej skladby,
zasady bezpec. spravania, dopomoc,
zéachrana pri cviCeni, zdravotne
orientovana vykonnost’, pozitivny zivotny
Styl.

Sportova gymnastika-

Prostné -I'ah vznesmo, stojka na
lopatkéch, kotule vpred, vzad v r6znych
obmenach, kotal'ové vizby, stojka na
rukach, -kotal’ vpred,

Premet bokom, vézby s kotul'om vpred,
vzad, stojkou na rukach -kotal’ vpred,
podpor stojmo prehnute vzad, skoky

a obraty, rovnovazne cvicenia, sed
roznozny, preskok-

koza na §irku D, na dizku CH, skréka,
roznozka, odbocka, nizka kladina D-
chodza, tane¢né kroky, skoky,
rovnovazny cvicebny tvar, obraty, zoskok
v kombinaciach, kruhy —CH kmitanie vo
vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo

vise

Poznat’ gymnastické Sporty,
vediet’ popisat’ discipliny,
obsah, zameranie a ciel’,
pomenovat’ cvicebné polohy,
pohyby, cvicebné tvary, vediet
zostavit’ a viest’ rozcvicenie so
zameranim na vybrany gymn.
Sport, vedie t ukazat’ pripravné,
zakladné cvic. Tvary,
predviest’ pohybové
kombinacie, vediet’ ohodnotit’
techniku, estetiku a skladbu
gymn. cvic., dokazat
postrehnut’ chyby v prevedenti,
drzani tela, svalovom napiti,
poznat’ prava a povinnosti

v gymn. pretekoch, vediet’
posudit’ redlne svoju

individudlnu Sportovu Groven




Moderna gymnastika -Svihadlo -
preskoky na mieste, z miesta znozmo,
jednonozne, skrizmo, striedavonozne,
krazenie- kruhy, osmicky, kmitanie,
hadzanie a chytanie, lopta-kotil'anie a
preval’ovanie, odrazanie, hadzanie a

chytanie, vyvazovanie

Sportové hry

Systematika hernych ¢innosti, zékladna
terminoldgia, technika H CJ, herné
kombindcie a systémy, herny vykon

v §portovych hrach, hodnotenie
Sportového vykonu, funkcie hracov na
jednotlivych postoch, zakladné pravidla
vybranych $portovych hier, organizacia
jednoduchej sutaze v SH(rozhodcovia,
casomeraci, zapisovatelia, pozorovatelia
), zasady fair-play.

Basketbal - prihravka jednou rukou od

pleca, dribling, strel'ba zhora z miesta,

z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie h

hraca bez lopty a s loptou.

Futbal- prihravka, timenie lopty, strel’ba,
obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou.
Hadzana- prihravka jednou rukou od
pleca s velkym naprahom, dribling,
stre'ba zhora z miesta, skokom do
brankoviska, obsadzovanie Uto¢nika bez
lopty a s loptou.

Volejbal — odbitie na mieste, po pohybe,
nad seba, pred seba, odbitie pod uhlom,

podanie, prihravka na nahravac pri sieti,

Vediet’ spravne pomenovat,
popisat, prakticky ukazat’, v
hre uplatnit’ techniku ZHCJ
a vyuzi t herné kombindacie
a systémy, vediet’ pomenovat’
a popisat’ funkcie hracov
v obrane 1 utoku, vediet’
vysvetlit' zdkladné pravidla
vybranych Sportovych hier,
zostavit’ a viest’ rozcvicenie,
vykonavat’ funkciu rozhodcu,
zapisovatel’a, Casomeraca na
odindch uréenych na hru,
vediet’ posudit’ redlnu hodnotu
svojho individualneho
Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva




nahravka nad seba

Povinny vyberovy

tematicky celok

Systematika HC, zédkladna terminolégia,
technika HCJ, herné kombinacie

a systémy, herny vykon v SH, funkcie
hracov na jednotlivych postoch, zakladné
pravidla vybranych SH, organizéacia
sutaze, zasady fair-play.

Vybijana — HCJ, kombinacie, Aerobik-
zakladné cviky spojené hudobnym
doprovodom, zékladné tane¢né kroky —
¢aca a pod.

Badminton — H CJ, zakladné druhy
odbitia,

Vyuzitie H C v hre.

Nohejbal — H CJ, vyuzitie H C v hre

Zaklady korcul'ovania.

Vediet’ spravne pomenovat,
popisat’, prakticky ukazat’ v
hre uplatnit’ techniku ZHCJ

a vyuzi t herné kombinacie

a systémy, vediet pomenovat’
a popisat’ funkcie hracov

v obrane 1 utoku, vediet’
vysvetlit’ zakladné pravidla
vybranych Sportovych hier,
zostavit’ a viest’ rozcvicenie,
vykonévat’ funkciu rozhodcu,
zapisovatel’a, Casomeraca na
hodinach urcenych na hru,
vediet’ posudit’ redlnu hodnotu
svojho individudlneho
Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva

Testovanie

Vseobecna pohybova vykonnost’ a telesny
rozvoj sa testuje na zaver Skolského roka
ako hodnotenie.

Sluzi na testovanie vSeobecnej pohybovej
vykonnosti aj na postdenie aktudlneho

stavu.

Vo vsetkych disciplinach
podat’ maximalny vykon podla
individualnych schopnosti a
moznosti

Poznat’ organiza¢né formy TV,
vediet’ vysvetlit’ potrebu
rozcvicenia pred pohybovou
¢innost'ou, dodrZiava t pravidla
spravnej zivotospravy, vediet’
posudit’ Groven svojej
pohybovej vykonnosti, poznat
zékladné olympijské idey,
vediet’ poskytnat’ 1. pomoc pri
uraze v roznom prostredi,

dodrziava t’ bezpecnostné




a hygienické poziadavky pri
PC, dodrziava t pravidla pri
vykonavani PC, pouziva t
odbornu terminologiu

osvojenych P C

Sezénne cCinnosti- CO — charakteristika nebezpecnych latok,
Ochrana zivota a vyhlasenie varovnych signalov CO,
zdravia vyrozumenie a privolanie poziarnikov,

dekontaminacia, evakuacia, pravidla
spravania sa obyvatel'stva.

Zdravotna priprava- obvizovanie, druhy
obvizov, oSetrenie kibov.

Pohyb a pobyt v prirode — mierky méap,
zemepisny azimut

ochrana pred bleskom.

Vediet sa orientovat’ v prirode
podla turistickych znaciek,
mapy, buzoly, prirodnych
ukazov, absolvovat’ stvisly
presun v teréne, zaklady
spravania sa v prirodnom
prostredi smerujtce k jeho
ochrane, poznat historické

a kultiirne pamiatky v okoli
svojho bydliska a regionu,
vediet’ poskytnut’ 1. pomoc,
vediet’ organizovat’ pohybové

hry v prirode.

Prierezové témy

MULTIKULTURNA VYCHOVA - rozvoj chapania

a rozvoj medzil'udskych vzt'ahov, tolerancie.

inych kultar, akceptacia

MEDIALNA VYCHOVA - zmysluplne, selektivne a kriticky vyuzivat média a ich

produkty, uvedomovat’ si aj negativne vplyvy na rozvoj svojej osobnosti.

OSOBNOSTNY A SOCIALNY ROZVOJ -  rozvijat’ sebareflexiu, sebapoznavanie,

sebatctu, sebaddveru, sebavzdelavanie a zodpovednost’ za svoje konanie, prevencia

socidlnopatologickych javov v Skole.

ENVIRONMENTALNA VYCHOVA - rozvijat vztah medzi ¢lovekom a jeho

zivotnym prostredim.

DOPRAVNA VYCHOVA - ziskat' zakladné vedomosti, zruénosti a navyky zamerané

na bezpecné spravanie v roznych dopravnych situdciach.




OCHRANA ZIVOTA A ZDRAVIA - seba ochrana, poskytnutie prvej pomoci,
rozvoj telesnej zdatnosti, civilna ochrana, zdravotna priprava.

TVORBA PROJEKTU A PREZENTACNE ZRU CNOSTI -komunikovat),
argumentovat, pouziva t informadcie, rieSit problémy, spolupracovat’ v skupine,
prezentovat’ sdm seba ale aj pracu v skupine.

REGIONALNA VYCHOVA

Medzi predmetové vztahy:
Telesna vychova sa uplatiuje aj na hodinéch etickej vychovy, vytvarnej a hudobnej vychovy,

kde vyuziva prirodzeny detsky pohyb — ako potrebu sebavyjadrenia sa.



Predmet : Telesnd a Sportova vychova

Ro¢nik : siedmy

1. Charakteristika vyucovacieho predmetu:

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych,
fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a
osvojuje vedomosti, zru¢nosti a navyky, ktoré su sucastou zdravého zivotného $tylu nielen
pocas skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zrucnosti a navyky na efektivne vyuzitie

vol'ného Casu a zaroven vedomosti o zdravotnom uc¢inku osvojenych zru¢nosti a navykov.

2. Ciele vyucovacieho predmetu:

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umozni t’ ziakom rozvija t kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni, osvojovat
si, zdokonalovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat’ svoju pohybovu
gramotnost’, zvySovat’ v§eobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom
vykonavanej pohybovej aktivity pdsobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vztah k pohybovej
aktivite, telesnej vychove a Sportu s oh 'adom na ich zaujmy, predpoklady a individudlne
potreby ako st¢ast’ zdravého Zivotného $tylu a predpokladu schopnosti celoZivotne;j

starostlivosti o vlastné zdravie.

Pohybové kompetencie

Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové ¢innosti, ktoré bezprostredne posobia

ako prevencia civiliza¢nych chordb.

Ziak dokaze rozvija t' v§eobecnii pohybovii vykonnost' s orientaciou na udrZanie a zlep3enie
zdravia.

Ziak ma osvojené primerané mnoZzstvo pohybovych &innosti vo vybranych
odvetviach telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatni t vo vol'nom case.

Kognitivne kompetencie

Ziak vie vysvetli t dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

Ziak pouziva odborni terminoldgiu osvojenych pohybovych &innosti a oblasti poznatkov.
Ziak vie zostavit' a pouziva t rozcviéenie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sitazného charakteru.



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

Ziak vie posudi t a diagnostikovat’ uroven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podl'a danych noriem.

Ziak vie poskytnu t prvii pomoc pri traze v roznom prostredi.

Ziak dodrziava bezpe&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti. Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.
Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie

Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitelne vyjadrovat'.

Ziak pouZiva spravnu odbornu terminoldgiu v edukaénom procese i pocas vol'no
casovych aktivit.

Ucebné kompetencie

Ziak vie zdovodni t potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu. Ziak
vie zdovodni t’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre $portovy vykon i ako
prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie

Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i

inym. Ziak efektivne pracuje v kolektive.

Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situacie, najmé v $porte.

Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a $portovych
¢innosti, ale i v zivote.

Postojové kompetencie

Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej &innosti.

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

Ziak dodrziava principy fair-play.

Ziak sa zapaja do mimogkolskej telovychovnej a $portovej aktivity.

Ziak vyuziva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a $portu a

inych predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody.

Obsah
Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskuto¢iiuje prostrednictvom obsahu, ktory tvoria
zékladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni, spravnej

zivotosprave, Sportovej ¢innosti a jej organizovani, pohybovej vykonnosti a jej hodnoteni a



pohybové prostriedky. V predmete telesna a Sportova vychova st rozdelené do Styroch

modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny §tyl

3. Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

4. Sportové &innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov

Zdravie a jeho poruchy
- pochopit’ t¢inok pohybovej aktivity na zdravie,
-mat’ vedomosti o potrebe prevencie pred civilizanymi ochoreniami
pohybovym prostriedkami,
-vediet’ poskytnit’ prvli pomoc,
-vediet’ sa spravat’ v situdciach ohrozujucich zdravie.

-mat’ vytvoreni hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maji popredné miesto.

Zdravy Zivotny Styl

- poznat’ a dodrZiava t’ zdsady spravnej vyzivy,

- zaradit’ vyuZiva t’ §portové a pohybové ¢innosti vo svojom vol'nom case,

- mat’ predstavu o svojich pohybovych moznostiach,

- pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie Gnavy,

-pochopit’ kompenzaény ucinok telesnych cviceni a poznat’ vhodné cvicenia na jeho

dosiahnutie.

Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

- poznat’ uroven vlastnej pohybovej vykonnosti,

- vediet’ vyuZi t cvicenia na rozvoj pohybovych schopnosti,

- vediet’ diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybovu vykonnost’ vlastnu i spoluziakov,

- vediet’ vyuzi t pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnosti.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu
- vyuzi t’ svoje vedomosti na zdokonal'ovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,

- vediet’ uplatnit’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,



- prezentovat’ svoju Sportovi vykonnost’ na verejnosti,
-preukdzat’ pohybovu gramotnost’ v réznych Sportovych odvetviach,

- mat’ prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

3. Ucebné zdroje :
Internet, UO TV, Komisia pre tvorbu UO ISCED 2 pri SPU,

Webové stranky: moderny ucitel’, otvorena Skola, Infovek, virtualna kniznica
Metodicka prirucka na vyucovanie telesnej vychovy

Ucebné osnovy — pre 5. az 9. ro¢nik zékladnych

skol Vybrané kapitoly z didaktiky telesnej vychovy

Mala encyklopédia telesnej vychovy a Sportu

Metodicka prirucka — Sportové hry a tedria telesnej kultury

4. Kritéria a stratégie hodnotenia:

Ucitel pri kontrolnej €innosti:

- pozitivne hodnoti individualne zlepSovanie ziaka

- vytvara pozitivnu atmosféru, najmé citlivym pristupom ku Ziakom s mene;j

dobrymi Sportovymi vysledkami i

- aktivne zapdja Ziakov do kontrolnej ¢innosti

- kazdy TC kon¢i zaverecnou kontrolou a hodnotenim dosiahnutych vysledkov

- eviduje a vyhodnocuje zédkladné udaje ziskané kontrolnou ¢innostou
- vytvorit’ vlastni pohybovl identitu u Ziaka, poznat’ zakladné prostriedky rozvijania
pohybovych schopnosti a osvojenie pohybovych zrucnosti
-rozvijat’ kritické myslenie, dokadzat’ pozitivne rieSenie k problému, dosiahnut
tvorivy pohybovy imidZ v zmysle aktivneho zdravého Zivotného $tylu
- jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’ sa pocas telovychovnej a Sportovej ¢innosti, vediet
vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchéach, Sportovych vysledkoch -
motivovat’ Ziaka pre dosiahnutie ciel’a / Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti a 1. /. -
odovodni t’ svoje hodnotové postoje a budovat’ si celozivotné ndvyky, schopnost’ ziskavat’ a

systematicky vyuziva t’ ziskané poznatky a Sportové zru¢nosti.



-viest’ ziaka k pozitivnemu vztahu k sebe a inym, objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a
nedostatky, rozvijat kompetenciu sebaovladania, efektivne pracovat’ v kolektive,
nevytvarat’ bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a troviiou
vykonnosti ziakov.

-zapajat’ ziakov do Skolskej zaujmovej a mimoskolskej telovy chovnej, Sportovej
¢innosti, dodrziava t’ principy fair — play, vedie t’ zvit'azit, ale i prijat’ prehru v Sportovom
zéapoleni, uznat kvality stpera.

Hodnotenie zndmkou :

Ziak je hodnoteny pod I'a Metodického pokynu. 22/2011 z 1. méja 2011 na hodnotenie
ziakov ZS znamkou vyborny (1), chvalitebny (2), dobry (3), dostatoény (4), nedostato&ny
(5) Podstatnym kritériom klasifikacie je uroven vSeobecnej pohybovej vykonnosti a
zvladnutia zékladného uciva vratane poznatkov. Vzt'ah ziakov k telesnej vychove sa
hodnoti pod I'a Gsilia, disciplinovanosti a d’alSich vlastnosti osobnosti a pod I'a rozsahu a
kvality zaujmovej telesnej vychovy a Sportu.

Stupenl (vyborny)

Ziak si osvojil hodnoteni pohybovii ¢innost’ tak, e ju vykonava technicky spravne, tcelne,
rytmicky. Orientuje sa v priestore, ma vzpriamené drzanie tela, pohyb v stlade s hudbou.

V pohybovej ¢innosti preukazuje samostatnost’, tvorivost’. V hre je iniciativny, dodrziava
pravidla a ucelne uplatituje osvojené herné €innosti. Vedomosti ziaka st celistvé a presné
Uplatiiuje ich samostatne pri rieSeni lloh. Ma aktivny vzt'ah k telovychovnej, Sportovej a
turistickej ¢innosti a zdujem o vlastné telesné zdokonalovanie. Je aktivny v mimoskolskej
a Sportovej ¢innosti.

Stupen?2 (chvalitebny)

Ziak vykonava pohyb — s drobnymi chybami v technike ale Gi¢elne, plynule, rytmicky.
Orientuje sa v priestore, v drzani tela ma malé nedostatky podobne ako vo vyjadreni hudby
pohybom. V hre je kolektiny a zriedka porusuje pravidla hry. Ziakove vedomosti st

v podstate celistvé a presné ( s nevyznamnymi chybami). Uplatituje ich s malou pomocou
ucitela pri rieSeni pohybovych uloh.

Stupen3 (dobry)

Ziak vykonava pohyb s va¢§imi chybami v technike nie vzdy u &elne, v priestore sa chybne
orientuje. PoruSuje plynulost’ a rytmus pohybu a jeho stlad s hudbou. Mé vécsie nedostatky
v drzani tela, pohyb vykonava s malou pomocou alebo v ulahéenych podmienkach. Ciastocne

napodobiiuje ostatnych. V hre je malo pohotovy, neiniciativny, malo kolektivny a €asto



porusuje pravidld. Vedomosti ziaka maju medzery a chyby. Pri ich uplatiovani
potrebuje pomoc ucitel'a. K telovychovnej ¢innosti ma nevyhraneny postoj.

Stupen4 (dostatoény)

Ziak pohyb vykonava s velkymi technickymi chybami, alebo len &iastoéne, resp. ho

vykonava s vel'kou pomocou ucitel’a. VeI'mi zle sa orientuje v priestore, silne porusuje

plynulost’ a rytmus pohybu, ako aj jeho stilad s hudbou. V hre je zvi¢sa nepohotovy,

netvorivy, pasivny, nekolektivny a porusuje pravidla. Vedomosti ziaka maji vazne medzery a
chyby. Ziak ich vie uplatni t len pri rieSeni lahkych uloh a s pomocou uéitel’a. Jeho postoj

k telesnej vychove je negativny.

Stupen5 (nedostatoény )

Ziakove vedomosti st vel'mi medzerovité, nestistavné, chybné. Ziak sa ani nepokusi
vykonavat pohyb alebo vykona iny pohyb. Nie je schopny hrat’ v kolektive. Ziak vobec
neprejavuje usilie plnit’ ulozené tlohy na hodinéch telesnej vychovy. M4 negativny

postoj k hodindm telesnej vychovy so snahou vyhnut sa tejto ¢innosti.

5. Obsah predmetu 7. ro¢nika:

Obsah vzdelavania :

Atletika 16 hodin
Vseobecna gymnastika 16 hodin
Sportové hry 22 hodin
Vyberovy TC 8 hodin
Testovanie 4 hodiny

Casovy rozsah vyucby : 2 hodiny tyzdenne — 66 hodin roéne

Téma Obsahovy Standard Vykonovy Standard
Vseobecna Zasady drzania tela, spravne, chybné Vediet’ spravne pomenovat’,
gymnastika drzanie tela, zakladné nazvoslovie TC, popisat’ jednotlivé cvicebné

Struktara gymnastickej jednotky(avodna, | polohy, pohyby, cvicebné
pripravna, hlavna, zdverec¢na Cast’ tvary,

hodiny), zostavit’ a viest' rozcvicenie,
Pripravné, imitané cvicenie, metodicky [ prakticky ukazat

postup osvojovania poloh, cvi¢ebnych gymnastické cvicenie,
tvarov, vézieb, organiza¢na ¢innost, zvladnut cvicebné vizby

zdravotne orientovand zdatnost’, a pohybové kombindcie,




pohybovy rezim, redukcia hmotnosti,
pozitivny Zivotny Styl.

Kondi¢na gymnastika — posiliiovacie
cvicenie pazi, noh, chrbtového, brusného
svalstva s jednorazovym,
niekol'’kondsobnym opakovanim,

s cielenym zameranim na jednotlivé Casti
tela.

Relaxacné a dychové cvicenia,
kompenzaéné cvi¢enia- cvitenia kibovej
pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne -
sed roznozmo, predklon, 'ah vznesmo,
pohyby tahom, aktivne -§vihanie nohy

v l'ahu, stoji do prednoZenia, unozenia,
zanozenia, cvicenia posiliiovacie

zamerané na problematické Casti tela

vediet’ preukdzat’ poznatky
z organizacie, bezpecnosti,
dopomoci, zachrany, vediet
ohodnotit’ techniku, estetiku
a kompoziciu, vediet
posudit’ redlne svoju
individudlnu pohybovua

aroven.

Atletika

Zakladna terminologia a systematika
atletickych disciplin, technika atl.
disciplin, zakladné pravidla sut’azenia

a rozhodovania, organizacia sutazi,
zasady fair- play, bezpecnost’ a Grazova
zabrana, zasady hygieny a vplyv atletiky
na zdravy vyvin mladeze.

Zéaklady PC- atleticka abeceda, nizky

a polovysoky Start, Sprint, vytrvalostny
beh, Stafetovy beh, skok do dialky,
vysky, hod loptickou, granatom, vediet
superit’, kooperovat’ a tolerovat’ superov,
prejavovat’ snahu o seba zdokonal'ovanie,

huzevnatost, vytrvalost’, cielavedomost’.

Vediet’ sa orientovat’

v zékladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’
ich a prakticky

demonstrova t, poznat’
vyznam a vplyv zékladnych
prostriedkov kondicnej
pripravy na zdravy rozvoj
organizmu

vyuzitie v pohybovej
aktivite, poznat’ zdkladné
pravidla atletickych disciplin
a pod dohl'adom pedagoga je
schopny pomahat’ pri
organizacii a rozhodovani
atletickych sut’azi, poznat’

vyznam rozcvicenia, poznat




a uplatiiovat’ zésady fair-play
ako sut’aziaci, rozhodca,

organizator, divak.

Zaklady
gymnastickych

Sportov

Vyznam a zmysel vykonévania
gymnastickych Sportov, zasady drzania
tela, terminolédgia poloh a pohybov,
cvicebnych

tvarov discipliny a cvi¢ebny obsah SG
zien, muzov, Sportového aerobiku,
modernej gymn. metodicky postup
osvojovania a zdokonal'ovania poloh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vézieb,
zostavy, spolo¢nej pohybovej skladby,
zasady bezpec. spravania, dopomoc,
zéachrana pri cviCeni, zdravotne
orientovana vykonnost’, pozitivny Zivotny
Styl.

Sportova gymnastika-

Prostné -I'ah vznesmo, stojka na
lopatkach, kotule vpred, vzad v r6znych
obmenach, kotal'ové vizby, stojka na
rukéch, -kotal’ vpred,

Premet bokom, vézby s kotul'om vpred,
vzad, stojkou na rukéach -kottl’ vpred,
podpor stojmo prehnute vzad, skoky

a obraty, rovnovazne cvicenia, sed
roznozny, preskok-

koza na §irku D, na dizku CH, skréka,
roznozka, odbocka, nizka kladina D-
chddza, tanecné kroky, skoky,
rovnovazny cvicebny tvar, obraty, zoskok
v kombinaciach, kruhy —CH kmitanie vo

vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo

Poznat’ gymnastické Sporty,
vediet’ popisat’ discipliny,
obsah, zameranie a ciel’,
pomenovat’ cvicebné polohy,
pohyby, cvicebné tvary,
vediet’ zostavit’ a viest’
rozcvicenie so zameranim na
vybrany gymn. Sport, vedie t
ukazat pripravné, zakladné
cvi¢. Tvary, predviest
pohybové kombinécie,
vediet’ ohodnotit’ techniku,
estetiku a skladbu gymn.
cvic., dokéazat’ postrehnut
chyby v prevedeni, drzani
tela, svalovom napiti,
poznat’ prava a povinnosti

v gymn. pretekoch, vediet’
posudit’ redlne svoju
individualnu $portovu

aroven




vise

Moderna gymnastika -Svihadlo -
preskoky na mieste, z miesta znozmo,
jednonozne, skrizmo, striedavonozne,
krazenie- kruhy, osmicky, kmitanie,
hadzanie a chytanie, lopta-kotul’anie
a prevalovanie, odraZzanie, hadzanie

a chytanie, vyvazovanie

Sportové hry

Systematika hernych cCinnosti, zakladna
terminolégia, technika H CJ, herné
kombindcie a systémy, herny vykon

v §portovych hrach, hodnotenie
Sportového vykonu, funkcie hra¢ov na
jednotlivych postoch, zakladné pravidla
vybranych Sportovych hier, organizacia
jednoduchej sutaze v SH(rozhodcovia,
Casomeraci, zapisovatelia, pozorovatelia
), zasady fair-play.

Basketbal - prihravka jednou rukou od
pleca, dribling, strel'ba zhora z miesta,

z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou.

Futbal- prihravka, timenie lopty, strel’ba,
obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou.
Hadzana- prihravka jednou rukou od
pleca s velkym naprahom, dribling,
strel'ba zhora z miesta, skokom do
brankoviska, obsadzovanie uto¢nika bez
lopty a s loptou.

Volejbal — odbitie na mieste, po pohybe,
nad seba, pred seba, odbitie pod uhlom,

podanie, prihravka na nahravac pri sieti,

Vediet’ spravne pomenovat,
popisat, prakticky ukazat’, v
hre uplatnit’ techniku ZHC]J
a vyuzi t herné kombindacie
a systémy, vediet’
pomenovat’ a popisat’
funkcie hracov v obrane

1 ttoku, vediet’ vysvetlit
zékladné pravidla vybranych
Sportovych hier, zostavit’

a viest’ rozcvicenie,
vykonavat’ funkciu
rozhodcu, zapisovatel’a,
casomeraca na hodinach
ur¢enych na hru, vedie t
posudit’ redlnu hodnotu
svojho individudlneho
Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva




nahravka nad seba

Povinny vyberovy

tematicky celok

Systematika HC, zékladna terminolégia,
technika HCJ, herné kombinacie

a systémy, herny vykon v SH, funkcie
hracov na jednotlivych postoch, zakladné
pravidla vybranych SH, organizéacia
sutaze, zasady fair-play.

Midimax volley — H CJ, kombinacie,
Aerobik- zakladné cviky spojené
hudobnym doprovodom, zakladné
tanecné kroky —€aca a pod.

Badminton — H CJ, zakladné druhy
odbitia,

Vyuzitie H C v hre.

Nohejbal — H CJ, vyuzitie H C v hre

Zaklady korcul'ovania.

Vediet’ spravne pomenovat,
popisat’, prakticky ukazat’ v
hre uplatnit’ techniku ZHCJ
a vyuzi t herné kombinacie
a systémy, vediet’
pomenovat’ a popisat’
funkcie hracov v obrane

i utoku, vediet’ vysvetlit’
zékladné pravidla vybranych
Sportovych hier, zostavit’

a viest’ rozcvicenie,
vykonévat’ funkciu
rozhodcu, zapisovatel’a,
casomeraca na hodinach
uréenych na hru, vedie t
posudit’ redlnu hodnotu
svojho individudlneho
Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva

Testovanie

Vseobecna pohybova vykonnost a telesny
rozvoj sa testuje na zaver Skolského roka
ako hodnotenie.

Sluzi na testovanie vSeobecnej pohybove;j
vykonnosti aj na posudenie aktudlneho

stavu.

Vo vSetkych disciplinach
podat’ maximalny vykon
podla individualnych
schopnosti a moznosti
Poznat’ organiza¢né formy
TV, vediet’ vysvetlit’ potrebu
rozcvicenia pred pohybovou
¢innost’ou, dodrziava t’
pravidla spravne;j
zivotospravy, vediet’ posudit’
uroveil svojej pohybovej
vykonnosti, poznat’ zékladné

olympijské idey, vediet’




poskytnut’ 1. pomoc pri
uraze v roOznom prostredi,
dodrziava t’ bezpe¢nostné

a hygienické poziadavky pri
PC, dodrziava t pravidla pri
vykonavani PC, pouziva t
odborntu terminologiu

osvojenych P C

Sezénne ¢innosti-
Ochrana Zivota a

zdravia

CO — ¢innost’ na varovné signaly,
ukladanie a skladovanie ochrannej masky,
KO, evakudcia obyvatel’stva, pravidla
spravania sa v ukrytoch, dezinfekcia...,
postup pri vzniku poziaru, ochrana
potravin pred zamorenim

Zdravotna priprava- Poskytnutie 1.
pomoci v osobnom automobile,

1. pomoc pri otrave plynom,
chemikaliami, vytiahnutie poranen¢ho

z rokliny, umelé dychanie z pl'ic do pluc,
masaz srdca,

Pohyb a pobyt v prirode — priprava
pochodu, vyber a uprava miesta na
stanovanie, prekonavanie vodnej
prekazky, spravanie sa pri prietrzi
mracien a privaloch vody, znacenie

mostov a prechodov cez vodné toky

Vediet’ sa orientovat’ v
tazkej zivotnej situdcii,
absolvovat’ stvisly presun
v teréne, zdklady spravania
sa v prirodnom prostredi
smerujuce k jeho ochrane,
poznat’ historické a kulturne
pamiatky v okoli svojho
bydliska a regionu, vedie t
poskytnut’ 1. pomoc, vediet’
organizovat’ pohyboveé hry

v prirode.

Prierezové témy

MULTIKULTURNA VYCHOVA -

rozvoj chapania inych kultar, akceptécia




a rozvoj medzil'udskych vzt'ahov, tolerancie.

MEDIALNA VYCHOVA - zmysluplne, selektivne a kriticky vyuziva t média a ich
produkty, uvedomovat’ si aj negativne vplyvy na rozvoj svojej osobnosti.
OSOBNOSTNY A SOCIALNY ROZVOJ -  rozvijat sebareflexiu, sebapoznavanie,
sebauctu, sebadoveru, sebavzdeldvanie a zodpovednost’ za svoje konanie, prevencia
socialnopatologickych javov v skole.

ENVIRONMENTALNA VYCHOVA - rozvijat vztah medzi ¢lovekom a jeho
zivotnym prostredim.

DOPRAVNA VYCHOVA - ziskat' zakladné vedomosti, zru¢nosti a navyky zamerané
na bezpecné spravanie v roznych dopravnych situdciach.

OCHRANA ZIVOTA A ZDRAVIA - seba ochrana, poskytnutie prvej pomoci,
rozvoj telesnej zdatnosti, civilnd ochrana, zdravotna priprava.

TVORBA PROJEKTU A PREZENTACNE ZRU CNOSTI -komunikovat,
argumentovat’, pouziva t informadcie, rie§it problémy, spolupracovat’ v skupine,
prezentovat’ sdm seba ale aj pracu v skupine.

REGIONALNA VYCHOVA

Medzi predmetové vztahy:
Telesna vychova sa uplatiiuje aj na hodinach etickej vychovy, vytvarnej a hudobnej vychovy,

kde vyuziva prirodzeny detsky pohyb — ako potrebu sebavyjadrenia sa.



Predmet : Telesnd a Sportova vychova
Ro¢nik : 6smy
1. Charakteristika vyucovacieho predmetu:

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zakladné informécie o biologickych,
fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a
osvojuje vedomosti, zru¢nosti a ndvyky, ktoré su sucastou zdravého zivotného Stylu nielen
pocas Skolskej dochadzky, ale 1 v dospelosti. Osvoji si zrucnosti a ndvyky na efektivne vyuzitie

vol'ného ¢asu a zaroven vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych zru¢nosti a navykov.

2. Ciele vyucovacieho predmetu:

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umozni t’ ziakom rozvija t kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni, osvojovat’
si, zdokonalovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zruc¢nosti, zvySovat’ svoju pohybovu
gramotnost’, zvySovat’ v§eobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom
vykonavanej pohybovej aktivity posobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vztah k pohybove;j
aktivite, telesnej vychove a Sportu s oh 'adom na ich zaujmy, predpoklady a individudlne
potreby ako sti¢ast’ zdravého Zivotného $tylu a predpokladu schopnosti celoZivotne;j
starostlivosti o vlastné zdravie.

Pohybové kompetencie

Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové &innosti, ktoré bezprostredne posobia

ako prevencia civiliza¢nych choréb.

Ziak dokaze rozvija t veobecnu pohybovi vykonnost’ s orienticiou na udrZanie a zlepsenie
zdravia.

Ziak ma osvojené primerané mnoZzstvo pohybovych &innosti vo vybranych

odvetviach telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatni t vo vol'nom case.

Kognitivne kompetencie

Ziak vie vysvetli t dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom reZime

so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

Ziak pouziva odbornu terminoldgiu osvojenych pohybovych &innosti a oblasti poznatkov.

Ziak vie zostavit’ a pouZiva t’ rozcvi¢enie pred vykonavanim pohybovej innosti.

Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ¢innosti satazného charakteru.

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



Ziak vie posudi t a diagnostikovat’ uroven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podl'a danych noriem.

Ziak vie poskytnu t prvii pomoc pri Graze v roznom prostredi.

Ziak dodrziava bezpe&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
&innosti. Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunikac¢né kompetencie

Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitelne vyjadrovat’.

Ziak pouZiva spravnu odbornu terminoldgiu v edukaénom procese i pocas vol'no
casovych aktivit.

Ucebné kompetencie

Ziak vie zdovodni t potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu. Ziak
vie zdovodni t’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre Sportovy vykon i ako
prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie

Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i

inym. Ziak efektivne pracuje v kolektive.

Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situdcie, najmi v $porte.

Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a $portovych
¢innosti, ale i v zivote.

Postojové kompetencie

Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej &innosti.

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

Ziak dodrziava principy fair-play.

Ziak sa zapaja do mimogkolskej telovychovnej a §portovej aktivity.

Ziak vyuziva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a $portu a
inych predmetov so zameranim na zdravy spdsob zivota a ochranu prirody.

Obsah

Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskuto¢iiuje prostrednictvom obsahu, ktory tvoria
zékladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni, spravne;j
zivotosprave, Sportovej ¢innosti a jej organizovani, pohybovej vykonnosti a jej hodnoteni a
pohybové prostriedky. V predmete telesné a Sportova vychova su rozdelené do Styroch

modulov.



1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny Styl

3. Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

4. Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov

Zdravie a jeho poruchy
- pochopit’ t¢inok pohybovej aktivity na zdravie,
-mat’ vedomosti o potrebe prevencie pred civilizanymi ochoreniami
pohybovym prostriedkami,
-vediet’ poskytnit’ prvii pomoc,
-vediet’ sa spravat’ v situdcidch ohrozujucich zdravie.

-mat’ vytvorenll hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maji popredné miesto.

Zdravy Zivotny S$tyl

- poznat’ a dodrziava t’ zdsady spravnej vyzivy,

- zaradit’ vyuziva t’ §portové a pohybové ¢innosti vo svojom vol'nom case,

- mat’ predstavu o svojich pohybovych moZnostiach,

- pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie Uinavy,

-pochopit’ kompenzacny ucinok telesnych cviceni a poznat’ vhodné cvicenia na jeho

dosiahnutie.

Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

- poznat’ Groveil vlastnej pohybovej vykonnosti,

- vediet’ vyuZi t’ cvi€enia na rozvoj pohybovych schopnosti,

- vediet’ diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybovll vykonnost’ vlastnu i spoluZiakov,

- vediet’ vyuzi t pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnosti.

Sportové &innosti pohybového rezimu

- vyuzi t svoje vedomosti na zdokonal'ovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,
- vediet’ uplatnit’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,

- prezentovat’ svoju Sportovu vykonnost’ na verejnosti,

-preukdzat’ pohybovu gramotnost’ v roznych Sportovych odvetviach,



- mat’ prijemny zaZzitok z vykondvanej pohybovej ¢innosti.

3. Ucebné zdroje :
Internet, UO TV, Komisia pre tvorbu UO ISCED 2 pri SPU

Webové stranky: moderny ucitel’, otvorena Skola, Infovek, virtudlna kniznica
Metodicka prirucka na vyucovanie telesnej vychovy

Ucebné osnovy — pre 5. az 9. ro¢nik zékladnych

skol Vybrané kapitoly z didaktiky telesnej vychovy

Mala encyklopédia telesnej vychovy a Sportu

Metodicka prirucka — Sportové hry a tedria telesnej kultury

4. Kritéria a stratégie hodnotenia:
Ucitel pri kontrolnej €innosti:
- pozitivne hodnoti individualne zlepSovanie ziaka
- vytvara pozitivnu atmosféru, najma citlivym pristupom ku Ziakom s menej
dobrymi Sportovymi vysledkami 1
- aktivne zapéja ziakov do kontrolnej ¢innosti
- kazdy TC konc¢i zavere¢nou kontrolou a hodnotenim dosiahnutych vysledkov

- eviduje a vyhodnocuje zédkladné udaje ziskané kontrolnou ¢innostou

- vytvorit’ vlastni pohybovl identitu u Ziaka, poznat’ zakladné prostriedky rozvijania
pohybovych schopnosti a osvojenie pohybovych zru¢nosti

-rozvijat’ kritické myslenie, dokdzat’ pozitivne rieSenie k problému, dosiahnut
tvorivy pohybovy imidzZ v zmysle aktivneho zdravého Zivotného Stylu

- jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’ sa pocas telovychovnej a §portovej €innosti, vediet’
vyhl'adavat’ informéacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchach, Sportovych vysledkoch -
motivovat’ Ziaka pre dosiahnutie ciel’a / Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti a i. /. -
oddvodni t’ svoje hodnotové postoje a budovat’ si celozivotné navyky, schopnost’ ziskavat’ a
systematicky vyuziva t' ziskané poznatky a Sportové zrucnosti.

-viest’ Ziaka k pozitivnemu vztahu k sebe a inym, objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a
nedostatky, rozvijat’ kompetenciu sebaovladania, efektivne pracovat’ v kolektive,
nevytvarat’ bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a troviiou

vykonnosti ziakov.



-zapajat’ ziakov do Skolskej zaujmovej a mimoskolskej telovy chovnej, Sportovej
¢innosti, dodrziava t’ principy fair — play, vedie t’ zvitazit', ale i prijat’ prehru v Sportovom
zapoleni, uznat kvality stpera.

Hodnotenie zndmkou :

Ziak je hodnoteny pod I'a Metodického pokynu. 22/2011 z 1. méja 2011 na hodnotenie
ziakov ZS znamkou vyborny (1), chvalitebny (2), dobry (3), dostatoény (4), nedostatodny
(5) Podstatnym kritériom klasifikacie je urovenl vSeobecnej pohybovej vykonnosti a
zvladnutia zékladného uciva vratane poznatkov. Vzt'ah Ziakov k telesnej vychove sa
hodnoti pod I'a tsilia, disciplinovanosti a d’alSich vlastnosti osobnosti a pod I'a rozsahu a
kvality zaujmovej telesnej vychovy a Sportu.

Stupenl (vyborny)

Ziak si osvojil hodnotenti pohybovii ¢innost’ tak, e ju vykonava technicky spravne, tcelne,
rytmicky. Orientuje sa v priestore, ma vzpriamené drzanie tela, pohyb v stilade s hudbou.

V pohybovej ¢innosti preukazuje samostatnost’, tvorivost’. V hre je iniciativny, dodrziava
pravidla a ucelne uplatiiuje osvojené herné Cinnosti. Vedomosti ziaka st celistvé a presné
Uplatnuje ich samostatne pri rieSeni loh. Ma aktivny vzt'ah k telovychovnej, Sportovej a
turistickej ¢innosti a zdujem o vlastné telesné zdokonal'ovanie. Je aktivny v mimoskolske;
a Sportovej ¢innosti.

Stupen?2 (chvalitebny)

Ziak vykonava pohyb — s drobnymi chybami v technike ale Gi¢elne, plynule, rytmicky.
Orientuje sa v priestore, v drzani teld ma malé nedostatky podobne ako vo vyjadreni hudby
pohybom. V hre je kolektiny a zriedka porusuje pravidla hry. Ziakove vedomosti st

v podstate celistvé a presné ( s nevyznamnymi chybami). Uplatiiuje ich s malou pomocou
ucitela pri rieSeni pohybovych uloh.

Stupen3 (dobry)

Ziak vykondva pohyb s via¢simi chybami v technike nie vzdy u &elne, v priestore sa chybne
orientuje. PoruSuje plynulost’ a rytmus pohybu a jeho stlad s hudbou. Mé vécsie nedostatky

v drzani tela, pohyb vykonéava s malou pomocou alebo v ul'ahéenych podmienkach.
Ciasto¢ne napodobiiuje ostatnych. V hre je malo pohotovy, neiniciativny, malo kolektivny a
Casto poruSuje pravidld. Vedomosti ziaka maji medzery a chyby. Pri ich uplatiiovani

potrebuje pomoc ucitel'a. K telovychovnej ¢innosti ma nevyhraneny postoj.



Stupend4 (dostatoény)

Ziak pohyb vykonéava s vel’kymi technickymi chybami, alebo len &iastoéne, resp. ho

vykonava s vel’kou pomocou ucitel’'a. Vel'mi zle sa orientuje v priestore, silne porusuje

plynulost’ a rytmus pohybu, ako aj jeho sulad s hudbou. V hre je zvd¢sa nepohotovy,

netvorivy, pasivny, nekolektivny a porusuje pravidla. Vedomosti ziaka maji vazne medzery a

chyby. Ziak ich vie uplatni t’ len pri rieSeni Pahkych tiloh a s pomocou uéitel’a. Jeho postoj

k telesnej vychove je negativny.

Stupen5 (nedostatoény )

Ziakove vedomosti st vel'mi medzerovité, nestistavné, chybné. Ziak sa ani nepokusi

vykonavat’ pohyb alebo vykona iny pohyb. Nie je schopny hrat’ v kolektive. Ziak vobec

neprejavuje usilie plnit’ ulozené tlohy na hodinéch telesnej vychovy. Ma negativny

postoj k hodindm telesnej vychovy so snahou vyhnut sa tejto ¢innosti.

4. Obsah predmetu 8. ro¢nika:
Obsah vzdelavania :
Atletika 16 hodin

Vseobecna gymnastika 16 hodin

Sportové hry 22 hodin
Vyberovy TC 8 hodin
Testovanie 4 hodiny

Casovy rozsah vyucby : 2 hodiny tyzdenne — 66 hodin roéne

Téma Obsahovy Standard Vykonovy Standard
Vseobecna Zasady drzania tela, spravne, chybné Vediet’ spravne pomenovat,
gymnastika drzanie tela, zékladné nazvoslovie TC, popisat’ jednotlivé cvicebné

Struktira gymnastickej jednotky(tivodna,
pripravnd, hlavna, zaverec¢na Cast’
hodiny),

Pripravné, imita¢né cvicenie, metodicky
postup osvojovania poloh, cvicebnych
tvarov, vizieb, organizacna ¢innost,
zdravotne orientovana zdatnost’,
pohybovy rezim, redukcia hmotnosti,

pozitivny zivotny §tyl.

polohy, pohyby, cvi¢ebné
tvary,

zostavit’ a viest’ rozcvicenie,
prakticky ukazat
gymnastické cvicenie,
zvladnut’ cvi¢ebné vizby

a pohybové kombinacie,
vediet’ preukazat’ poznatky

z organizacie, bezpecnosti,




Kondi¢na gymnastika — posiliiovacie
cvicenie pazi, ndh, chrbtového, brusného
svalstva s jednorazovym,
niekol’kondsobnym opakovanim,

s cielenym zameranim na jednotlivé Casti
tela.

Relaxacné a dychové cvicenia,
kompenza¢né cvienia- cvienia kibovej
pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne -
sed roznozmo, predklon, 'ah vznesmo,
pohyby tahom, aktivne -§vihanie nohy

v l'ahu, stoji do prednozenia, unozenia,
zanozenia, cvicenia posiliiovacie

zamerané na problematické Casti tela

dopomoci, zachrany, vediet’
ohodnotit’ techniku, estetiku
a kompoziciu, vediet’
posudit’ redlne svoju
individualnu pohybovu

uroven.

Atletika

Zakladna terminoldgia a systematika
atletickych disciplin, technika atl.
disciplin, zakladné pravidla sut'azenia
a rozhodovania, organizacia stt'azi,
zésady fair- play, bezpecnost’ a irazova
zébrana, zasady hygieny a vplyv atletiky
na zdravy vyvin mladeze.

Zaklady PC- atleticka abeceda, nizky

a polovysoky §tart, Sprint, vytrvalostny
beh, Stafetovy beh, skok do dial’ky,
vysky, hod lopti¢kou, grandtom, vrh
gul’ou, vediet’ superit, kooperovat’

a tolerovat’ stiperov, prejavovat’ snahu
o seba zdokonal'ovanie, huZevnatost’,

vytrvalost’, cielavedomost’.

Vediet’ sa orientovat’

v zékladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’
ich a prakticky

demonstrova t', poznat’
vyznam a vplyv zdkladnych
prostriedkov kondi¢ne;j
pripravy na zdravy rozvoj
organizmu

vyuzitie v pohybove;j
aktivite, poznat’ zékladné
pravidla atletickych disciplin
a pod dohl'adom pedagoga je
schopny pomahat’ pri
organizécii a rozhodovani
atletickych sutazi, poznat
vyznam rozcvicenia, poznat’
a uplatiiovat’ zésady fair-play

ako sutaziaci, rozhodca,




organizator, divak.

Zaklady
gymnastickych

Sportov

Vyznam a zmysel vykondvania
gymnastickych Sportov, zasady drzania
tela, terminoldgia poloh a pohybov,
cvi¢ebnych

tvarov discipliny a cvi¢ebny obsah SG
zien, muzov, Sportového aerobiku,
modernej gymn. metodicky postup
osvojovania a zdokonal'ovania poloh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vézieb,
zostavy, spolo¢nej pohybovej skladby,
zasady bezpec. spravania, dopomoc,
zachrana pri cviceni, zdravotne
orientovana vykonnost’, pozitivny zivotny
Styl.

Sportova gymnastika-

Prostné -'ah vznesmo, stojka na
lopatkach, kottle vpred, vzad v réznych
obmenach, kotul'ové vizby, stojka na
rukach, -kotal’ vpred,

Premet bokom, viazby s kotal'om vpred,
vzad, stojkou na rukach -kotal’ vpred,
podpor stojmo prehnute vzad, skoky

a obraty, rovnovazne cvicenia, sed
roznozny, preskok-

koza na §irku D, na dizku CH, skréka,
roznozka, odbocka, nizka kladina D-
chodza, tane¢né kroky, skoky,
rovnovazny cvi¢ebny tvar, obraty, zoskok
v kombinaciach, kruhy —CH kmitanie vo
vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo
vise

Moderna gymnastika -Svihadlo -

Poznat’ gymnastické Sporty,
vediet’ popisat’ discipliny,
obsah, zameranie a ciel’,
pomenovat’ cvicebné polohy,
pohyby, cvicebné tvary,
vediet’ zostavit’ a viest’
rozcvicenie so zameranim na
vybrany gymn. Sport, vedie t
ukazat’ pripravné, zékladné
cvi€. Tvary, predviest’
pohybové kombinécie,
vediet’ ohodnotit’ techniku,
estetiku a skladbu gymn.
cvic., dokazat’ postrehnit’
chyby v prevedeni, drzani
tela, svalovom napiti,
poznat’ prava a povinnosti

v gymn. pretekoch, vediet’
posudit’ redlne svoju
individualnu Sportova

uroven




preskoky na mieste, z miesta znozmo,
jednonozne, skrizmo, striedavonozne,
krazenie- kruhy, osmicky, kmitanie,
hadzanie a chytanie, lopta-kotil'anie
a preval’'ovanie, odrazanie, hadzanie
a chytanie, vyvazovanie

Praca s fit loptou — relaxacné cvicenia

Sportové hry Systematika hernych Cinnosti, zakladna | Vediet’ spravne pomenovat’,
terminoldgia, technika H CJ, herné popisat, prakticky ukazat’, v
kombindcie a systémy, herny vykon hre uplatnit’ techniku ZHCJ
v §portovych hrach, hodnotenie a vyuzi t herné kombindacie
Sportového vykonu, funkcie hra¢ov na a systémy, vediet
jednotlivych postoch, zakladné pravidla pomenovat’ a popisat’
vybranych Sportovych hier, organizacia funkcie hraov v obrane
jednoduchej sutaze v SH(rozhodcovia, 1 atoku, vediet’ vysvetlit’
casomeraci, zapisovatelia, pozorovatelia | zdkladné pravidla vybranych
), zasady fair-play. Sportovych hier, zostavit
Basketbal - prihravka jednou rukou od a viest’ rozcvicenie,
pleca, dribling, strel'ba zhora z miesta, vykonavat’ funkciu
z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie | rozhodcu, zapisovatela,
hraca bez lopty a s loptou. ¢asomeraca na hodinach
Futbal- prihravka, tlmenie lopty, strelba, | ur€enych na hru, vedie t
obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou. | posudit’ redlnu hodnotu
Volejbal — odbitie na mieste, po pohybe, | svojho individudlneho
nad seba, pred seba, odbitie pod uhlom, Sportového vykonu a aj
podanie, prihravka na nahravac pri sieti, vykonu svojho druZstva
nahravka nad seba

Povinny vyberovy Systematika HC, zakladna terminoldgia, | Vediet’ spravne pomenovat’,

tematicky celok

technika HCJ, herné kombinacie

a systémy, herny vykon v SH, funkcie
hracov na jednotlivych postoch, zédkladné
pravidla vybranych SH, organizacia

sutaze, zasady fair-play.

popisat, prakticky ukazat’ v
hre uplatnit’ techniku ZHC]J
a vyuzi t herné kombinacie
a systémy, vediet’

pomenovat’ a popisat’




Midimax volley — H CJ, kombinacie,
Aerobik- zakladné cviky spojené
hudobnym doprovodom, zakladné
tanec¢né kroky —Caca a pod.

Frisbee — zakladné pravidla, ziskavanie
zrucnosti a vyuzitie v praxi,
Badminton — H CJ, zakladné druhy
odbitia,

Vyuzitie H C v hre.

Nohejbal — H CJ, vyuzitie H C v hre

Zaklady korculovania.

funkcie hra€ov v obrane
1 utoku, vediet’ vysvetlit
zékladné pravidla vybranych
Sportovych hier, zostavit’
a viest’ rozcvicenie,
vykonavat funkciu
rozhodcu, zapisovatel’a,
casomeraca na hodinach
urcenych na hru, vedie
posudit’ realnu hodnotu
svojho individudlneho
Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva

Testovanie

Vseobecna pohybova vykonnost a telesny
rozvoj sa testuje na zaver Skolského roka
ako hodnotenie.

Sluzi na testovanie vSeobecnej pohybovej
vykonnosti aj na posudenie aktuadlneho

stavu.

Vo vsetkych disciplinach
podat’ maximalny vykon
podl’a individudlnych
schopnosti a moznosti
Poznat’ organiza¢né formy
TV, vediet’ vysvetlit’ potrebu
rozcvicenia pred pohybovou
¢innost’'ou, dodrziava t’
pravidla spravne;j
zivotospravy, vediet’ posudit’
uroveil svojej pohybove;j
vykonnosti, poznat’ zdkladné
olympijské idey, vediet’
poskytnat’ 1. pomoc pri
uraze v roznom prostredi,
dodrziava t bezpecnostné

a hygienické poziadavky pri
PC, dodrziava t pravidla pri
vykonavani PC, pouziva t

odbornu terminologiu




osvojenych P C

Sezénne ¢innosti-
Ochrana Zivota a

zdravia

CO — jadrové zbrane, ochrana, pred JZ,
Kolektivna ochrana — druhy

ukrytov, pravidla spravania sa v ukrytoch, g
Zdravotna priprava — hromadné nest’astia,
Prvé pomoc, alkoholizmus,

drogy, toxikomania — prevencia,

Pohyb a pobyt v prirode — zasady

spravania sa v prirode, ochrana prirody

Vediet’ sa orientovat’ v
tazkej zivotnej situacii,
ibsolvovat’ suvisly presun
v teréne, zéklady spravania
sa v prirodnom prostredi
smerujuce k jeho ochrane,
poznat’ historické a kulturne
pamiatky v okoli svojho
bydliska a regiénu, vedie t
poskytnut’ 1. pomoc, vediet’
organizovat’ pohybové hry

v prirode.

Prierezové témy

MULTIKULTURNA VYCHOVA -

a rozvoj medziludskych vzt'ahov, tolerancie.

MEDIALNA VYCHOVA - zmysluplne, selektivne a kriticky vyuziva t média a ich

rozvoj chapania inych kultar, akceptacia

produkty, uvedomovat si aj negativne vplyvy na rozvoj svojej osobnosti.

OSOBNOSTNY A SOCIALNY ROZVOJ -  rozvijat’ seb

areflexiu, sebapoznavanie,

sebatictu, sebadoveru, sebavzdelavanie a zodpovednost’ za svoje konanie, prevencia

socidlnopatologickych javov v Skole.

ENVIRONMENTALNA VYCHOVA - rozvijat vztah medzi ¢lovekom a jeho

zivotnym prostredim.

DOPRAVNA VYCHOVA - ziskat' zakladné vedomosti, zruénosti a navyky zamerané

na bezpecné spravanie v roznych dopravnych situdciach.

OCHRANA ZIVOTA A ZDRAVIA - seba ochrana, poskytnutie prvej pomoci,

rozvoj telesnej zdatnosti, civilna ochrana, zdravotna priprava.




TVORBA PROJEKTU A PREZENTACNE ZRU CNOSTI -komunikovat),
argumentovat’, pouziva t informdcie, riesit problémy, spolupracovat’ v skupine,
prezentovat’ sdim seba ale aj pracu v skupine.
REGIONALNA VYCHOVA
Medzi predmetové vzt'ahy:
Telesna vychova sa uplatiuje aj na hodinach etickej vychovy, vytvarnej a hudobnej vychovy,

kde vyuziva prirodzeny detsky pohyb — ako potrebu sebavyjadrenia sa.



Predmet : Telesnd a Sportovd vychova
Roc¢nik : deviaty
1. Charakteristika vyucovacieho predmetu:

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych,
fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a
osvojuje vedomosti, zru¢nosti a navyky, ktoré su sucast’ou zdravého zivotného Stylu nielen
pocas skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zrucnosti a navyky na efektivne vyuzitie

vol'ného ¢asu a zaroven vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych zru¢nosti a navykov.

2. Ciele vyucovacieho predmetu:

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umozni t ziakom rozvija t kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni, osvojovat’
si, zdokonalovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zruc¢nosti, zvySovat’ svoju pohybovu
gramotnost’, zvySovat’ vSeobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom
vykonavanej pohybovej aktivity posobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vztah k pohybove;j
aktivite, telesnej vychove a Sportu s oh 'adom na ich zaujmy, predpoklady a individualne
potreby ako sucast’ zdravého zivotného Stylu a predpokladu schopnosti celozivotnej
starostlivosti o vlastné zdravie.

Pohybové kompetencie

Ziak si vie vybrat’ a vykonavat' pohybové &innosti, ktoré bezprostredne pdsobia

ako prevencia civiliza¢nych chordb.

Ziak dokaze rozvija t' v§eobecnii pohybovii vykonnost' s orientaciou na udrZanie a zlep3enie
zdravia.

Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych ¢innosti vo vybranych
odvetviach telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatni t’ vo vol'nom case.

Kognitivne kompetencie

Ziak vie vysvetli t dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

Ziak pouziva odbornu terminoldgiu osvojenych pohybovych &innosti a oblasti poznatkov.
Ziak vie zostavit' a pouziva t rozcviéenie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti stiitazného charakteru.



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

Ziak vie posudi t a diagnostikovat’ uroven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podl'a danych noriem.

Ziak vie poskytnu t prvii pomoc pri traze v roznom prostredi.

Ziak dodrziava bezpe&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti. Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie

Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitelne vyjadrovat'.

Ziak pouZiva spravnu odbornu terminoldgiu v eduka¢nom procese i pocas vol'no
casovych aktivit.

Ucebné kompetencie

Ziak vie zdovodni t potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu. Ziak
vie zdovodni t’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre $portovy vykon i ako
prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie

Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i

inym. Ziak efektivne pracuje v kolektive.

Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situacie, najmé v $porte.

Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a $portovych
¢innosti, ale i v zivote.

Postojové kompetencie

Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej &innosti.

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

Ziak dodrziava principy fair-play.

Ziak sa zapaja do mimogkolskej telovychovnej a $portovej aktivity.

Ziak vyuziva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a $portu a
inych predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody.

Obsah

Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskuto¢iiuje prostrednictvom obsahu, ktory tvoria
zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni, spravnej

Zivotosprave, Sportovej ¢innosti a jej organizovani, pohybovej vykonnosti a jej hodnoteni a



pohybové prostriedky. V predmete telesna a Sportova vychova st rozdelené do Styroch

modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny §tyl

3. Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

4. Sportové &innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov

Zdravie a jeho poruchy
- pochopit’ t¢inok pohybovej aktivity na zdravie,
-mat’ vedomosti o potrebe prevencie pred civilizanymi ochoreniami
pohybovym prostriedkami,
-vediet’ poskytnit’ prvi pomoc,
-vediet’ sa spravat’ v situdciach ohrozujucich zdravie.

-mat’ vytvoreni hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maji popredné miesto.

Zdravy Zivotny Styl

- poznat’ a dodrZiava t’ zdsady spravnej vyzivy,

- zaradit’ vyuZiva t’ §portové a pohybové ¢innosti vo svojom vol'nom case,

- mat’ predstavu o svojich pohybovych moznostiach,

- pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie Gnavy,

-pochopit’ kompenzaény ucinok telesnych cviceni a poznat’ vhodné cvicenia na jeho

dosiahnutie.

Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

- poznat’ uroven vlastnej pohybovej vykonnosti,

- vediet’ vyuZi t cvicenia na rozvoj pohybovych schopnosti,

- vediet’ diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybovu vykonnost’ vlastnu i spoluziakov,

- vediet’ vyuzi t pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnosti.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu
- vyuzi t’ svoje vedomosti na zdokonal'ovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,

- vediet’ uplatnit’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,



- prezentovat’ svoju Sportovi vykonnost’ na verejnosti,
-preukdzat’ pohybovu gramotnost’ v réznych Sportovych odvetviach,
- mat’ prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

3. Ucebné zdroje :
Internet, UO TV, Komisia pre tvorbu UO ISCED 2 pri SPU

Webové stranky: moderny ucitel’, otvorena Skola, Infovek, virtualna kniznica
Metodicka prirucka na vyucovanie telesnej vychovy

Ucebné osnovy — pre 5. az 9. ro¢nik zakladnych

$kol Vybrané kapitoly z didaktiky telesnej vychovy

Mala encyklopédia telesnej vychovy a Sportu

Metodicka prirucka — Sportové hry a tedria telesnej kultury

4. Kritéria a stratégie hodnotenia:
Ucitel pri kontrolnej ¢innosti:
- pozitivne hodnoti individualne zlepSovanie ziaka
- vytvdra pozitivnu atmosféru, najmé citlivym pristupom ku Ziakom s menej
dobrymi Sportovymi vysledkami
- aktivne zapéja ziakov do kontrolnej ¢innosti
- kazdy TC konc¢i zaverecnou kontrolou a hodnotenim dosiahnutych vysledkov

- eviduje a vyhodnocuje zakladné tidaje ziskané kontrolnou ¢innostou

- vytvorit’ vlastnil pohybovu identitu u Ziaka, poznat’ zakladné prostriedky rozvijania
pohybovych schopnosti a osvojenie pohybovych zrucnosti

- rozvijat’ kritické myslenie, dokazat’ pozitivne rieSenie k problému, dosiahnut’
tvorivy pohybovy imidZ v zmysle aktivneho zdravého Zivotného Stylu

- jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’ sa pocas telovychovnej a Sportovej c¢innosti, vediet
vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchach, Sportovych vysledkoch -
motivovat’ Ziaka pre dosiahnutie ciel’a / Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti a i. /. -
oddvodni t’ svoje hodnotové postoje a budovat’ si celozivotné navyky, schopnost’ ziskavat’ a
systematicky vyuziva t’ ziskané poznatky a Sportové zru¢nosti.

-viest’ Ziaka k pozitivnemu vztahu k sebe a inym, objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a
nedostatky, rozvijat’ kompetenciu sebaovladania, efektivne pracovat’ v kolektive,

nevytvarat’ bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a troviiou



vykonnosti ziakov.

-zapajat’ ziakov do Skolskej zaujmovej a mimoskolskej telovy chovnej, Sportovej
¢innosti, dodrZiava t’ principy fair — play, vedie t’ zvitazit’, ale i prijat’ prehru v Sportovom
zéapoleni, uznat kvality stpera.

Hodnotenie znamkou :

Ziak je hodnoteny pod I'a Metodického pokynu. 22/2011 z 1. méja 2011 na hodnotenie
ziakov ZS znamkou vyborny (1), chvalitebny (2), dobry (3), dostatoény (4), nedostatodny
(5) Podstatnym kritériom klasifikacie je urovenl vS§eobecnej pohybovej vykonnosti a
zvladnutia zékladného uciva vratane poznatkov. Vzt'ah zZiakov k telesnej vychove sa
hodnoti pod I'a tsilia, disciplinovanosti a d’alSich vlastnosti osobnosti a pod I'a rozsahu a
kvality zaujmovej telesnej vychovy a Sportu.

Stupenl (vyborny)

Ziak si osvojil hodnotenti pohybovu &innost’ tak, Ze ju vykonava technicky spravne, uéelne,
rytmicky. Orientuje sa v priestore, ma vzpriamené drzanie tela, pohyb v stlade s hudbou.

V pohybovej ¢innosti preukazuje samostatnost’, tvorivost’. V hre je iniciativny, dodrziava
pravidla a ucelne uplatituje osvojené herné Cinnosti. Vedomosti ziaka su celistvé a presné
Uplatiiuje ich samostatne pri rieSeni tloh. M4 aktivny vzt'ah k telovychovnej, $portovej a
turistickej ¢innosti a zdujem o vlastné telesné zdokonal'ovanie. Je aktivny v mimoskolske;
a Sportovej ¢innosti.

Stupen?2 (chvalitebny)

Ziak vykonava pohyb — s drobnymi chybami v technike ale Gi¢elne, plynule, rytmicky.
Orientuje sa v priestore, v drzani tela ma malé nedostatky podobne ako vo vyjadreni hudby
pohybom. V hre je kolektiny a zriedka porusuje pravidla hry. Ziakove vedomosti st

v podstate celistvé a presné ( s nevyznamnymi chybami). Uplatiiuje ich s malou pomocou
ucitela pri rieSeni pohybovych uloh.

Stupen3 (dobry)

Ziak vykonava pohyb s va¢§imi chybami v technike nie vzdy 0 &elne, v priestore sa chybne
orientuje. PoruSuje plynulost’ a rytmus pohybu a jeho stlad s hudbou. Mé vécsie nedostatky

v drzani tela, pohyb vykonava s malou pomocou alebo v ul'ah¢enych podmienkach.
Ciasto¢ne napodobiiuje ostatnych. V hre je malo pohotovy, neiniciativny, malo kolektivny a
Casto poruSuje pravidld. Vedomosti ziaka maji medzery a chyby. Pri ich uplatiiovani

potrebuje pomoc ucitel'a. K telovychovnej ¢innosti ma nevyhraneny postoj.



Stupen4 (dostatoény)

Ziak pohyb vykonava s velkymi technickymi chybami, alebo len &iastoéne, resp. ho

vykonava s vel'kou pomocou ucitel’a. VeI'mi zle sa orientuje v priestore, silne porusuje

plynulost’ a rytmus pohybu, ako aj jeho sulad s hudbou. V hre je zvd¢sa nepohotovy,

netvorivy, pasivny, nekolektivny a porusuje pravidla. Vedomosti ziaka maji vazne medzery a

chyby. Ziak ich vie uplatni t' len pri rieSeni Pahkych tiloh a s pomocou uéitel’a. Jeho postoj

k telesnej vychove je negativny.

Stupen5 (nedostatoény )

Ziakove vedomosti si vel'mi medzerovité, nestistavné, chybné. Ziak sa ani nepokusi

vykonavat’ pohyb alebo vykona iny pohyb. Nie je schopny hrat’ v kolektive. Ziak vobec

neprejavuje usilie plnit’ ulozené tlohy na hodinéach telesnej vychovy. Ma negativny

postoj k hodindm telesnej vychovy so snahou vyhnut sa tejto ¢innosti.

4. Obsah predmetu 9. ro¢nika:
Obsah vzdelavania :
Atletika 16 hodin

Vseobecna gymnastika 16 hodin

Sportové hry 22 hodin
Vyberovy TC 8 hodin
Testovanie 4 hodiny

Casovy rozsah vyucby : 2 hodiny tyzdenne — 66 hodin ro¢ne

Téma Obsahovy Standard Vykonovy Standard
Vseobecna Zasady drzania tela, spravne, chybné Vediet’ spravne pomenovat’,
gymnastika drzanie tela, zakladné nazvoslovie TC, popisat’ jednotlivé cvicebné

Struktara gymnastickej jednotky(ivodna,
pripravnd, hlavna, zavere¢na Cast’
hodiny),

Pripravné, imita¢né cvi€enie, metodicky
postup osvojovania poloh, cvi¢ebnych
tvarov, vizieb, organizacna ¢innost,
zdravotne orientovana zdatnost,

pohybovy rezim, redukcia hmotnosti,

polohy, pohyby, cvi¢ebné
tvary,

zostavit’ a viest’ rozcvicenie,
prakticky ukazat
gymnastické cvicenie,
zvladnut’ cvi¢ebné vizby

a pohybové kombinécie,

vediet’ preukazat’ poznatky




pozitivny Zivotny §tyl.

Kondi¢na gymnastika — posiliiovacie
cvicenie pazi, noh, chrbtového, brusného
svalstva s jednorazovym,
niekol'’kondsobnym opakovanim,

s cielenym zameranim na jednotlivé Casti
tela.

Relaxacné a dychové cvicenia,
kompenzaéné cvitenia- cvicenia kibovej
pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne -
sed roznozmo, predklon, 'ah vznesmo,
pohyby tahom, aktivne -§vihanie nohy

v l'ahu, stoji do prednoZenia, unozenia,
zanozenia, cvicenia posiliiovacie

zamerané na problematické Casti tela

z organizacie, bezpecnosti,
dopomoci, zachrany, vediet’
ohodnotit’ techniku, estetiku
a kompoziciu, vediet’
posudit’ redlne svoju
individualnu pohybovu

aroven.

Atletika

Zakladna terminoldgia a systematika
atletickych disciplin, technika atl.
disciplin, zakladné pravidla sutazenia
a rozhodovania, organizacia stt’azi,
zasady fair- play, bezpecnost’ a Grazova
zabrana, zasady hygieny a vplyv atletiky
na zdravy vyvin mladeze.

Zaklady PC- atleticka abeceda, nizky

a polovysoky Start, Sprint, vytrvalostny
beh, Stafetovy beh, skok do dial’ky,
vysky, hod loptickou, granidtom, vrh
gul’ou, vediet’ superit, kooperovat’

a tolerovat’ siiperov, prejavovat’ snahu
o seba zdokonal'ovanie, huzevnatost’,

vytrvalost, cielavedomost’.

Vediet’ sa orientovat’

v zékladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’
ich a prakticky

demonstrova t, poznat’
vyznam a vplyv zadkladnych
prostriedkov kondicnej
pripravy na zdravy rozvoj
organizmu

vyuzitie v pohybove;j
aktivite, poznat’ zdkladné
pravidla atletickych disciplin
a pod dohl'adom pedagoga je
schopny pomahat’ pri
organizacii a rozhodovani
atletickych sutazi, poznat
vyznam rozcvicenia, poznat

a uplatiiovat’ zasady fair-play




ako sut’aziaci, rozhodca,

organizator, divak.

Zaklady
gymnastickych

Sportov

Vyznam a zmysel vykondvania
gymnastickych Sportov, zasady drzania
tela, terminolédgia poloh a pohybov,
cvi¢ebnych

tvarov discipliny a cvi¢ebny obsah SG
zien, muzov, Sportového aerobiku,
modernej gymn. metodicky postup
osvojovania a zdokonal'ovania poloh,
pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vézieb,
zostavy, spolo¢nej pohybovej skladby,
zasady bezpec. spravania, dopomoc,
zéachrana pri cviCeni, zdravotne
orientovana vykonnost’, pozitivny zivotny
Styl.

Sportova gymnastika-

Prostné -I'ah vznesmo, stojka na
lopatkéch, kotule vpred, vzad v r6znych
obmenach, kotal'ové vizby, stojka na
rukach, -kotal’ vpred,

Premet bokom, vézby s kotul'om vpred,
vzad, stojkou na rukach -kotal’ vpred,
podpor stojmo prehnute vzad, skoky

a obraty, rovnovazne cvicenia, sed
roznozny, preskok-

koza na §irku D, na dizku CH, skréka,
roznozka, odbocka, nizka kladina D-
chodza, tane¢né kroky, skoky,
rovnovazny cvicebny tvar, obraty, zoskok
v kombinaciach, kruhy —CH kmitanie vo
vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo

vise

Poznat’ gymnastické Sporty,
vediet’ popisat’ discipliny,
obsah, zameranie a ciel’,
pomenovat’ cvicebné polohy,
pohyby, cvicebné tvary,
vediet’ zostavit’ a viest’
rozcvicenie so zameranim na
vybrany gymn. Sport, vedie t
ukazat pripravné, zakladné
cvi€. Tvary, predviest’
pohybové kombinacie,
vediet’ ohodnotit’ techniku,
estetiku a skladbu gymn.
cvic., dokéazat’ postrehnut
chyby v prevedeni, drzani
tela, svalovom napiti,
poznat’ prava a povinnosti

v gymn. pretekoch, vediet’
posudit’ redlne svoju
individualnu $portovu

uroven




Moderna gymnastika -Svihadlo -
preskoky na mieste, z miesta znozmo,
jednonozne, skrizmo, striedavonozne,
krazenie- kruhy, osmicky, kmitanie,
hadzanie a chytanie, lopta-kotul’anie
a preval’'ovanie, odrazanie, hadzanie
a chytanie, vyvazovanie

Praca s fit loptou — relaxac¢né cvicenia

Sportové hry Systematika hernych cCinnosti, zdkladnd | Vediet’ spravne pomenovat,
terminolégia, technika H CJ, herné popisat, prakticky ukazat’, v
kombinacie a systémy, herny vykon hre uplatnit’ techniku ZHCJ
v §portovych hrach, hodnotenie a vyuzi t herné kombindacie
Sportového vykonu, funkcie hra¢ov na a systémy, vediet’
jednotlivych postoch, zdkladné pravidla pomenovat’ a popisat’
vybranych Sportovych hier, organizacia funkcie hraov v obrane
jednoduchej sutaze v SH(rozhodcovia, 1 utoku, vediet’ vysvetlit
casomeraci, zapisovatelia, pozorovatelia | zdkladné pravidla vybranych
), zésady fair-play. Sportovych hier, zostavi t
Basketbal - prihravka jednou rukou od a viest’ rozcvicenie,
pleca, dribling, strel'ba zhora z miesta, vykonévat funkciu
z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie | rozhodcu, zapisovatela,
hréaca bez lopty a s loptou. casomeraca na hodinach
Futbal- prihravka, timenie lopty, strelba, | ur€enych na hru, vedie t
obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou. | posudit’ realnu hodnotu
Volejbal — odbitie na mieste, po pohybe, | svojho individudlneho
nad seba, pred seba, odbitie pod uhlom, Sportového vykonu a aj
podanie, prihravka na nahravac pri sieti, vykonu svojho druzstva
nahravka nad seba

Povinny vyberovy Systematika HC, z4dkladna terminolodgia, | Vediet sprdvne pomenovat,

tematicky celok

technika HCJ, herné kombinacie
a systémy, herny vykon v SH, funkcie
hracov na jednotlivych postoch, zédkladné

pravidla vybranych SH, organizacia

popisat’, prakticky ukazat’ v
hre uplatnit’ techniku ZHC]J
a vyuzi t herné kombinacie

a systémy, vediet




sutaze, zasady fair-play.

Midimax volley — H CJ, kombinacie,
Aerobik- zakladné cviky spojené
hudobnym doprovodom, zakladné
tanecné kroky —Caca a pod.

Frisbee — zakladné pravidla, ziskavanie
zrucnosti a vyuzitie v praxi,
Badminton — H CJ, zakladné druhy
odbitia,

Vyuzitie H C v hre.

Zaklady korculovania.

pomenovat’ a popisat’
funkcie hra¢ov v obrane
i utoku, vediet’ vysvetlit’
zékladné pravidla vybranych
Sportovych hier, zostavit’
a viest’ rozcvicenie,
vykonévat’ funkciu
rozhodcu, zapisovatel’a,
casomeraca na hodinach
uréenych na hru, vedie t
posudit’ redlnu hodnotu
svojho individudlneho
Sportového vykonu a aj

vykonu svojho druzstva

Testovanie

Vseobecna pohybova vykonnost a telesny
rozvoj sa testuje na zaver skolského roka
ako hodnotenie.

Sluzi na testovanie vSeobecnej pohybove;j
vykonnosti aj na posudenie aktudlneho

stavu.

Vo vsetkych disciplinach
podat’ maximalny vykon
podl’a individudlnych
schopnosti a moznosti
Poznat’ organiza¢né formy
TV, vediet vysvetlit’ potrebu
rozcvicenia pred pohybovou
¢innost’ou, dodrziava t’
pravidla spravne;j
zivotospravy, vediet’ posudit’
uroveil svojej pohybove;j
vykonnosti, poznat’ zékladné
olympijské idey, vediet’
poskytnut’ 1. pomoc pri
uraze v roznom prostredi,
dodrziava t’ bezpe¢nostné

a hygienické poziadavky pri
PC, dodrziava t pravidla pri

vykonévani PC, pouziva t




odbornt terminologiu

osvojenych P C

Sezonne ¢innosti-
Ochrana Zivota a

zdravia

CO — ulohy CO vyplyvajtce zo
Zenevskych dohovorov a Dodatkovych
protokolov L. a II., CO v SR , jej miesto,
ulohy a poslanie, organizacia jednotiek
CO (Staby — riadiace organy a odborné
jednotky), analyza tizemia okresu,
varovné signaly.

Zdravotna priprava — preverenie
vedomosti a prehibenie navykov

a zruc¢nosti z poskytovania prvej pomoci
pri roznych poraneniach, zlomeninéch,
obvizovanie, znehybiniovanie Casti tela,
darcovstvo krvi a transplantacie orgdnov
I'udského tela,- spravanie sa pri naleze
zranen¢ho mimo obyvaného priestoru,
prevencia proti klieStovej encefalitide
Pohyb a pobyt v prirode a jej ochrana —
ochrana chranenych druhov rastlin,
vtactva a zvierat v SR a regione, ochrana
ZP v SR, povinnosti ob&anov pri ochrane
ZP, zasady pouZivania chemickych
postrekov pri pestovani rastlin

v domacnostiach

Dopravna vychova — technicka
sposobilost’ motocyklov a osobnych
automobilov — spal’ovanie, riadenie,

brzdy, osvetlenie.

Vediet sa orientovat’ v
tazkej zivotnej situacii,
absolvovat suvisly presun
v teréne, zéklady spravania
sa v prirodnom prostredi
smerujuce k jeho ochrane,
poznat historické a kulturne
pamiatky v okoli svojho
bydliska a regionu, vedie t
poskytnut’ 1. pomoc, vediet’
organizovat’ pohybové hry

v prirode.

Prierezové témy

MULTIKULTURNA VYCHOVA -

rozvoj chapania

a rozvoj medziludskych vzt'ahov, tolerancie.
MEDIALNA VYCHOVA - zmysluplne, selektivne a kriticky vyuZiva £ médi4 a ich

inych kultar, akceptacia




produkty, uvedomovat’ si aj negativne vplyvy na rozvoj svojej osobnosti.
OSOBNOSTNY A SOCIALNY ROZVOJ - rozvijat’ sebareflexiu, sebapoznavanie,
sebatctu, sebaddveru, sebavzdelavanie a zodpovednost’ za svoje konanie, prevencia
socialnopatologickych javov v skole.

ENVIRONMENTALNA VYCHOVA - rozvijat vztah medzi ¢lovekom a jeho
zivotnym prostredim.

DOPRAVNA VYCHOVA - ziskat' zakladné vedomosti, zru¢nosti a navyky zamerané
na bezpecné spravanie v roznych dopravnych situdciach.

OCHRANA ZIVOTA A ZDRAVIA - seba ochrana, poskytnutie prvej pomoci,
rozvoj telesnej zdatnosti, civilna ochrana, zdravotnd priprava.

TVORBA PROJEKTU A PREZENTACNE ZRU CNOSTI -komunikovat,
argumentovat’, pouziva t informadcie, rieSit problémy, spolupracovat’ v skupine,
prezentovat’ sdm seba ale aj pracu v skupine.

REGIONALNA VYCHOVA

Medzi predmetové vzt'ahy:
Telesna vychova sa uplatiiuje aj na hodinach etickej vychovy, vytvarnej a hudobnej vychovy,

kde vyuziva prirodzeny detsky pohyb — ako potrebu sebavyjadrenia sa.



