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SVP, telesna a $portovéa vychova — priloha ISCED 2

CHARAKTERISTIKA VZDELAVACEJ OBLASTI ZDRAVIE A POHYB

Predmet telesnd a Sportovd vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych,
fyzickych a socilnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti
a osvojuje vedomosti, zru¢nosti a navyky, ktoré su sucastou zdravého zivotného $tylu niclen
pocas skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne
vyuzitie volného c¢asu a zaroven vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych zru¢nosti
a navykov.
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CIELE VYUCOVACIEHO PREDMETU TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’
ziakom rozvijat'" kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej Grovni, osvojovat’ Si,
zdokonalovat’ aupeviiovat’ pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat svoju pohybovu
gramotnost’, zvySovat vSeobecni pohybovi vykonnost a zdatnost, prostrednictvom
vykonavanej pohybovej aktivity pdsobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat trvaly vzt'ah k pohybovej
aktivite, telesnej vychove a Sportu S ohladom na ich zaujmy, predpoklady a individualne
potreby ako sucast’ zdravého zivotného S$tylu a predpokladu schopnosti celozivotnej
starostlivosti o vlastné zdravie.

Specifické ciele predmetu sa vyjadrené pomocou nasledovnych kIiovych
a predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie

= Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové ¢innosti, ktoré bezprostredne posobia ako
prevencia civilizaénych chordb.

= Ziak dokaZze rozvijat vSeobecni pohybovi vykonnost s orientaciou na udrZanie
a zlepSenie zdravia.

= Ziak méa osvojené primerané mnoZstvo pohybovych ¢&innosti vo vybranych
odvetviach telesnej vychovy a Sportu a vie ich uplatnit’ vo vol'nom case.

Kognitivne kompetencie

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

= Ziak pouziva odbornii terminolégiu osvojenych pohybovych &innosti a oblasti
poznatkov.

= Ziak vie zostavit' a pouZivat rozcviéenie pred vykonavanim pohybovej innosti.

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

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

= Ziak vie posudit’ a diagnostikovat’ uroven svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podl'a danych noriem.

= Ziak vie poskytnut’ prvii pomoc pri Giraze v rdznom prostredi.

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

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

=  Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie

= Ziak sa dokéaZe jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’.

= Ziak pouziva spravnu odborni terminologiu v edukanom procese i po¢as volno-
Casovych aktivit.

Ucebné kompetencie

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

= Ziak vie zdovodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvi¢enia 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, najmi v $porte.
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Ziak sa vie spravat empaticky aasertivne pri vykonavani telovychovnych a
Sportovych ¢innosti, ale 1 Vv Zivote.

Postojové kompetencie

Ziak ma zazitok z vykonéavanej pohybovej ¢innosti.

Ziak dokaze zvitazit, ale i prijat’ prehru v $portovom zapoleni iV Zivote, uznat
kvality stupera.

Ziak dodrziava principy fair-play.

Ziak sa zapaja do mimoskolskej telovychovnej a $portovej aktivity.

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

Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskutociiuje prostrednictvom obsahu, ktory
tvoria zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, prevenciu ochoreni,
spravnej Zzivotosprave, Sportovej ¢innosti ajej organizovani, pohybovej vykonnosti a jej
hodnoteni a pohybové prostriedky. V predmete telesnd 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’ u¢inok pohybovej aktivity na zdravie,
= mat vedomosti o potrebe prevencie pred civilizatnymi ochoreniami pohybovymi
prostriedkami,
= vediet poskytnat’ prvii pomoc,
= vediet sa spravat’ v situaciach ohrozujtcich zdravie,
= mat vytvoreny hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maji popredné miesto.
Zdravy Zivotny Styl
= poznat’ a dodrziavat’ zasady spravnej vyzivy,
» zaradit’ vyuZivanie Sportovych a pohybovych ¢innosti vo svojom vol'nom case,
= mat predstavu o svojich pohybovych moznostiach,
= pochopit’ vyznam aktivneho odpoc€inku pre odstranenie tnavy,
= pochopit’ kompenza¢ny ucCinok telesnych cviceni a poznat’ vhodné cvicenia na jeho
dosiahnutie.
Zdatnost’ a pohybova vykonnost’
= poznat’ uroven vlastnej pohybovej vykonnosti,
= vediet vyuZzit’ cvicenia na rozvoj pohybovych schopnosti,
= vediet’ diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybovt vykonnost’ vlastnu 1 spoluziakov,
= vediet vyuZzit’ pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnosti.
Sportové Einnosti pohybového rezimu
= vyuzit svoje vedomosti na zdokonalovanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,
= vediet uplatnit’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportovej ¢innosti,
= prezentovat’ svoju Sportovi vykonnost’ na verejnosti,
= preukazat’ pohybova gramotnost’ v roznych $portovych odvetviach,
= mat prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

Zakladom obsahu telesnej a $portovej vychovy v $kole je ué¢ivo. Struktiru uéiva tvoria
tematické celky (d’alej len TC), ktoré su rozdelené na zékladné a vyberové. V rocnom cykle
sa pocita vo vSetkych ro¢nikoch so 66 vyucovacimi hodinami.

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

Obsah zdkladnych TC je koncipovany tak, aby si ho mohla a zaroven 1 mala osvojit’
vicsina ziakov.

V ro¢nom plane uciva odporu¢ame, aby sa zakladné tematické celky poznatky
Z telesnej vychovy a Sportu a vSeobecnd gymnastika vyucovali ako sucast’ kazdej vyucovace]
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hodiny telesnej a Sportovej vychovy a boli dotované 15 % ¢asu vyucovacej hodiny. Ostatné
zékladné tematické celky odporuc¢ame vyucCovat’ v dvoch alternativach. Prva alternativa —
v kazdom roc¢niku sa vyucuje kazdy tematicky celok. Druha alternativa — v kazdom ro¢niku sa
oducia aspon tri tematické celky. Pritom kazdy tematicky celok musi byt oduc¢eny pocas
Skolskej dochadzky aspon dvakrat s vynimkou plavania. Tematicky celok plévanie sa
zarad’uje do vyucCovania aspon raz za 5 rokov. Tematicky celok sa povazuje za oduceny, ak
ma V ro¢nom plane minimalne 6 hodinovu dotaciu z celkového poctu vyucovacich hodin.

Aspon jeden vyberovy TC je povinny Vvkazdom roéniku. Vyberové TC rozSiruju
zakladné TC o pohybové Cinnosti, ktorych vyber umoziuje reSpektovat podmienky Skoly,
zdujmy ziakov, zaujmy ucitela, miestne tradicie a pod. Vyucovanie vyberovych TC musi
reSpektovat plnenie cielov telesnej a Sportovej vychovy a bezpecnost pri cviceni.

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

Ucitel moze zaradit’ do programu iba tie Sportové ¢innosti, ktoré boli sti¢astou jeho
pregradudlnej pripravy na vysokej Skole, alebo na ktoré ziskal trénerské alebo cvicitel'ské
vzdelanie, alebo certifikat v niektorej forme d’alSicho vzdelavania ucitelov a trénerov.
V zaujme kazdého ucitel'a telesnej a Sportovej vychovy by malo byt zlcastnit’ sa d’alSieho
vzdelavania ucitelov a postupné ziskavanie potrebnej kvalifikacie k chybajucim Sportovym
¢innostiam.

Prehlad tematickych celkov
A. Zakladné tematické celky

Poznatky z telesnej vychovy a Sportu

VSeobecnd gymnastika

Atletika

Zaklady gymnastickych Sportov

Sportové hry

Plavanie

Sezonne cinnosti

Povinny vyberovy tematicky celok

Testovanie

SPOLUSé66 hodin

B. Vyberové tematické celky

Netradi¢né pohybové aktivity, menej zname pohybové a §portové hry

Korcéul'ovanie

Korc¢ul'ovanie in line

Snowboarding

Cvicenie v posiliiovni

Aerobik, akvaerobik

Sportové tipoly a sebaobrana

Ladovy hokej

Tance (zéklady spolocenskych tancov, disko tancov, 'udovych tancov)

Pozn.: pozri kapitolu PROCES
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VYSTUPNY VZDELAVACiI STANDARD
Poznatky z telesnej vychovy a §portu

V telovychovnom procese su poznatky zakladnym predpokladom uvedomelého
osvojovania si pohybovych ¢innosti, rozvijania pohybovych schopnosti a vychovy
charakterovych a inych vlastnosti osobnosti. Maji dolezity vyznam pri vytvarani postojov k
zdravému zivotnému S$tylu 1 k celozivotnej pohybovej aktivite. S podmienkou uspesného
vykonavania praktickych &innosti. Delia sa na vieobecné a $pecifické. Specifické poznatky
sa dotykaji kazdého tematického celku.

KOMPETENCIA
Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej cCinnosti v suvislosti s
ochranou vlastného zdravia.

VYKONOVY STANDARD

poznat’ drobné organiza¢né formy telesnej a Sportovej vychovy,

vediet’ vysvetlit’ potrebu rozcviéenia pred vykonavanim pohybovej ¢innosti,
dodrziavat’ pravidla spravnej zivotospravy,

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

poznat’ zékladné olympijské idey a riadit’ sa nimi vo svojom Zzivote,

vediet’ poskytnut’ prvi pomoc pri Graze v réznom prostredi,

dodrziavat bezpecnostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti,

dodrziavat’ osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ¢innosti,

pouZzivat’ odbornu terminoldgiu osvojenych pohybovych ¢innosti.

OBSAHOVY STANDARD

Vseobecné poznatky:

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

uloha rozcvi€enia pred vykonavanim pohybovych ¢innosti,

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

telesné zat'aZenie, meranie a vyhodnocovanie tidajov o pulzove;j frekvencii,

poznatky o rozvoji a diagnostikovani zadkladnych pohybovych schopnosti,

poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani,

zakladné poznatky z biologie Cloveka suvisiace a ucinkom pohybovej aktivity na
vlastny organizmus,

uspechy nasich Sportovcov na OH, MS, ME,

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

prvéa pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické poznatky:

odborna terminologia vo vSetkych TC,

technika, taktika a metodika osvojovanych pohybovych ¢innosti,

pravidla sutazenia v osvojenych pohybovych cinnostiach a zakladné cinnosti
rozhodcu.

VSeobecna gymnastika
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KOMPETENCIA

Ziak v tematickom celku vSeobecnej gymnastiky dosahuje taku troveit osvojenia
gymnastickych ¢innosti — poloh, pohybov, cvicebnych tvarov, vézieb, ze je schopny predviest’
pohybovy celok, pohybova skladbu individudlne a skupinovo, podla stanovenych
poziadaviek (pravidiel). Dosahuje tak zvySenie urovne pohybovych schopnosti, osvojenie
gymnastickych zrucnosti, ktoré pomahaji zlepSit zdravotne orientovanii zdatnost’ beznej
Skolskej populécie.

VYKONOVY STANDARD
= vediet spravne pomenovat’, popisat’ jednotlivé cvicebné polohy, pohyby, cvicebné
tvary,

= vediet zostavit’ a viest’ rozcvicenie,

» vediet prakticky ukazat’ gymnastické cvicenia, zvladnut’ cvicebné vizby a pohybové
kombinacie s ich vykonanim v zostave jednotlivca alebo skupiny,

» vediet preukazat poznatky z organizacie, bezpecnosti, dopomoci, zachrany,
uplatiiovat’” optimalnu techniku pri vykondvani zakladnych gymnastickych poldh,
lokomoc¢nych pohyboch, cvicebnych tvaroch,

= vediet ohodnotit’ techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu skladbu) konaného
gymnastického cvicenia, postrehnut’ a posudit’ chyby v predvedeni, drzani tela,
rozsahu pohybov, svalovom napiti, ochabnutosti tela,

» vediet posudit’ realne svoju individualnu pohybovu tGrover.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:
» zasady drzania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela,
= zikladné nazvoslovie telesnych cviceni,
= pohyboveé prostriedky vSeobecnej gymnastiky,
= Struktira gymnastickej jednotky — Uvodnd, pripravnd, hlavnd, zavere¢na Ccast’
vyucovacej hodiny,
» pripravné, imita¢né cviCenie, metodicky postup osvojovania a zdokonalovania
poloh, pohybov, cvicebnych tvarov, vizieb,
* organiza¢na ¢innost’ na vyucovacej jednotke (hodine),
= zdravotne orientovand zdatnost’, pohybovy rezim, redukcia hmotnosti, obezity,
* pozitivny Zivotny Styl.
Na zaklade tychto a d’alSich vedomosti je mozné u Ziakov rozvijat schopnosti a
nadobudniit’ nasledovné zru¢nosti:

Zruénosti a schopnosti:

= cvicenia rozvijajice kondi¢né, kondi¢no-koordina¢né, koordina¢né schopnosti,

= technicky spravne polohy a pohyby hlavy, trupu, noh, pazi, lokomdcie, cvicenie na
naradi a s ndradim, cviCenie S nacinim, tyCe, aerdbne Cinky, expandre), vyrazova
estetika  rytmickych aaerobikovych pohybov vykonavania vSeobecnych
gymnastickych ¢innosti,

» cviCebny program na zlepSovanie stavu pohybového a oporného aparatu tela s
cielenym rozvojom pohybovych schopnosti a zru¢nosti,

» formovanie telesnych proporcii, kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka.

1. Kondi¢nd gymnastika - posiliiovacie cviCenie pazi, ndh, chrbtového svalstva, brusného
svalstva s jednorazovym, niekol'kondsobnym opakovanim, s cielenym zameranim na
jednotlivé Casti tela:
o kluky v kl'aku, kl'uky vo vzpore stojmo vpredu, vzadu, kl'uky vo vzpore lezmo
vpredu, vzadu znoZmo, roznozmo,
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o vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednonozne,

zaklony trupu Vv l'ahu vpredu, sed — I'ah vzadu,

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

O

Podl’a ciel’a rozvoja kondi¢nych, kondi¢no-koordina¢nych schopnosti:

o tonizacny program zamerany na drzanie tela v sprdvnom napéti svalov v l'ahu,
klakoch, sedoch, podporoch, postojoch bez nacinia, naradia, s nacinim (fit
lopty, overbally, dyna-bandy...), s naradim, na naradi,
vSeobecny kondicny program s obsahom statickych, dynamickych cviceni,
plyometricky program zamerany na rozvoj dynamickej sily noh,
vytrvalostno-silovy program, cvicenia pazi, ndh, trupu, brucha, bokov (kl'uky,
zhyby vo vise stojmo, prednosy Vv sede, vo vise, mierne zaklony v lahu,
dvihanie trupu, n6h v 'ahu na boku.

2. Zakladna gymnastika
Akrobatickeé cvicenie:

lah vznesmo; stojka na lopatkdch znozmo, s celnym, bonym roznozenim; sed
roznozmo, hlboky predklon; sed znozmo predklon; kotule vpred, kotule vzad
s ro6znou vychodiskovou a vyslednou polohou, vizby kotil'ov so skokmi a obratmi,
stojka na rukach s oporou ruk na lavic¢ku, stojka na rukach s dopomocou o rebrinu
(stenu), stojka na rukach s polohou néh boc¢ne, ¢elne,

premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne,

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

Skoky a obraty:

skoky odrazom obojnozne — znozmo, skrémo pripdtmo, skrémo roznozmo celne,
bocne, s obratom o0 180° — 360°,
obraty obojnozne v postojoch — prestupovanim, Kkrizenim, prisunom. Obraty

jednonozne prednozenim o 180° — 360°.

Cvicenie na naradi a S ndradim:

rebriny: ruckovanie v podpore lezmo, vo vise prednosy skrémo, prednosy,
postupovanie po rebrinach, vydrz v zhybe, odrazom z n6h zhyby,

lavicky, nizka kladinka: chodza vpred, vzad, bokom; beh; poskoky, skok striedavo
strizny; vaha predklonmo; obrat znozmo o 180° v drepe, podrepe, stoji; zoskok
odrazom obojnozne — znozmo, roznozmo Celne, skrémo pripdtmo, skrémo
prednozmo; vizby, zostava (1 — 2 — 3 dizky naradia),

preskok: opakované odrazy z mostika pri opore (rebrina, spolucviciaci), nadvizné
odrazy zviacerych mostikov, letovd faza znozmo, roznozmo ¢elne, skrémo
pripatmo, skrémo roznozmo s doskokom na Zinenky (medzi mostikmi kratky beh);
odrazom z mostika vyskok do vzporu drepmo, vzporu roznozmo, skréka, roznozka,
odbocka,

hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis strmhlav, vis vznesmo roznozmo
bocne; vymyk; preSvihy tnozmo vpred, vzad; zoskoky — prekot vpred, zakmihom
doskok na podlozku,

lano: $plhanie.

Cvicenie s nacinim:

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonozne, skrizmo,
striedavonozne, Vazby, zostava, pohybova skladba,
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= ty¢ — priamivé cvidenia, cvienia zvySujuce rozsah pohyblivosti kibov, chrbtice,
elasticitu svalov,

» plna lopta, lopta — kotul'anie, hadzanie a chytanie,

= Satka — obluky, kruhy osmy, vlnenie, hadzanie a chytanie, vizby, zostava, pohybova
skladba, rope skiping (skakanie cez §vihadlo).

Relaxacné a dychové cvicenie:

= aktivna kineticka relaxécia,
» pasivna kineticka relaxacia,

= cvienie prehibenia nadychu a vydychu v stoji, vo vzpore kl'aémo, v sede, drepe,
predklone.

Poradoveé cvicenie:

" nastup, pochod, povely.

3. Rytmicka gymnastika:
= cvicenie na taktovanie (tlieskanie, tamburinka), hudbu — pérovanie, pohupy, kroky,
chddza, behy, rovnovahové cvicenie, obraty, skoky s pohybmi hlavy, pazi, trupu vo
vysokych a nizkych polohach v 2/4, 3/4 a 4/4 takte bez nacinia, s nacinim; prisunny,
poskocny, premenny (polkovy) krok v 2/4 takte; prisunny, val¢ikovy, mazurkovy
v 3/4 takte; rytmické cvi¢enie navzajom spajat,
* pohybova skupinovéa skladba na 32 — 64 d6b na hudbu.

4. Kompenzacné cvicenia:
= odstranovanie a korigovanie telesnych a pohybovych nedostatkov spdsobenych
jednostrannou sedavou ¢innost'ou,
= cvicenia kibovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne — sed roznozmo, predklon;
lah vznesmo; pohyby tahom — Vv lahu prednozit’ skrémo P/ nohu, chytit' za
predkolenie a tahat’ k trupu; aktivne — Svihanie nohy v I'ahu, stoji do prednozenia,
unozenia, zanozenia,
= cvienia posilnovacie zamerané lokalne na problematické Casti tela.
Za pomoci tychto vedomosti, zruc¢nosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu
predpokladdme vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

* mat’ pozitivny vztah ku gymnastickym ¢innostiam, ako potreby ich celoZivotného
vykondavania,

» vediet’ ucelovo vyuzit vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie, zdatnost’,

= pestovat’ pozitivne spoloCenské vztahy medzi 'ud'mi vSetkych vekovych kategorii,

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

* mat vytvoreny pozitivny postoj k spravnemu Zivotnému Stylu so snahou o
sebazdokonalovanie, praceschopnost’, huzevnatost’, disciplinu,

* prijimat’ a dodrziavat’ normy a pravidla kolektivu.

Atletika

KOMPETENCIA
Ziak vie vyuzivat zdkladné atletické lokomodcie pri udrziavani a zvySovani svojej
telesnej zdatnosti a uplatiiuje ziskané vedomosti, zru¢nosti a navyky v kazdodennom Zivote.

VYKONOVY STANDARD
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» vediet' sa orientovat v zakladnych atletickych disciplinach, charakterizovat’ ich
a prakticky demonstrovat’,

* poznat' vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov kondi¢nej pripravy na zdravy
rozvoj organizmu a vyuzivat’ ich vo svojej spontannej pohybovej aktivite,

» poznat zakladné pravidla atletickych disciplin a pod dohladom pedagdga, byt
schopny pomahat’ pri organizacii a rozhodovani atletickych sut’azi,

* poznat’ vyznam rozcvicenia a Vediet’ sa aktivne zapojit’ do jeho vedenia,

= poznat’ a Vv zivote uplatiiovat’ zdsady fair-play ako stt’aziaci, rozhodca, organizator,
divak.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

» zakladna terminologia a systematika atletickych disciplin,

= technika atletickych disciplin,

» zakladné pravidla sitaZzenia a rozhodovania atletickych stt'azi,

» organizécia sut'azi (Casomerac, rozhodca, zapisovatel’),

» zasady fair-play,

* bezpecnost a Urazova zabrana,

» zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin mladeze.
Na zéklade tychto a d’alSich vedomosti mozno u ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnut’
nasledovné zruc¢nosti:

Zruénosti a schopnosti:
» ziklady raciondlnej techniky pohybovych <cinnosti (atleticka abeceda, nizky
a polovysoky Start, Svihovy a Sliapavy beh, S$print, vytrvalostny beh, Stafetovy
a prekazkovy beh, skok do dialky skrémo a kro¢mo, skok do vysky, hod lopti¢kou
a granatom, vrh gul'ou),
* rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti,
= zdkladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizatora atletickych sut’azi,
= vyuzitie zakladnych atletickych lokomocii pri rozvoji telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti.
Za pomoci tychto vedomosti, zruc¢nosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu
predpokladdme vytvorenie nasledovnych postojov u Ziakov:

Postoje:
» mat trvaly pozitivny vztah k atletickym ¢innostiam ako predpokladu pre ich
celozivotné uplatiovanie v individualnej pohybovej aktivite a udrziavani zdravia,
= preukazovat’ pozitivny postoj k sutazeniu,
= preukazovat’ pozitivny vzt'ah k siiperom,
» dodrziavat prijaté zasady v ramci skupiny,
= vediet stperit, kooperovat’ a tolerovat’ stperov,
* prejavovat’ snahu o sebazdokonal'ovanie, htiZevnatost’, vytrvalost’, cielavedomost’.

Zaklady gymnastickych Sportov

KOMPETENCIA

Ziak v tematickom celku zéklady gymnastickych $portov dosahuje taka urovefi
osvojenia Cinnosti gymnastického Sportu, ze je schopny predviest individudlne alebo
Vv skupine zostavu podl'a danych pravidiel.

VYKONOVY STANDARD
» poznat gymnastické Sporty, vediet popisat’ discipliny, ich cviéebny obsah,
zameranie a ciel,
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vediet’ spravne pomenovat  cvicebné polohy, pohyby, cvi¢ebné tvary,

vediet’ zostavit’ a viest’ rozcviCenie so zameranim na vybrany gymnasticky Sport,
vediet prakticky ukazat imitacné, pripravné cviCenia, zakladné cviCebné tvary,
zaradit’ a predviest’ pohybové kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny,
uplatiiovat’ optimalnu techniku pri vykondvani gymnastickych poléh, lokomocnych
pohyboch, cvi¢ebnych tvaroch,

vediet’ ohodnotit” techniku, estetiku a skladbu gymnastického cvicenia v disciplinach
vybran¢ho gymnastického Sportu,

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

vediet’ posudit’ realne svoju individualnu $portovh troven.

OBSAHOVY STANDARD
VVedomosti:

vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov,

zasady drzania tela, esteticko-pohybové prostriedky gymnastickych $portov,
terminologia poldh a pohybov, cvi¢ebnych tvarov,

discipliny a cvi¢ebny obsah Sportovej gymnastiky zien, muzov; Sportového
aerobiku, modernej gymnastiky, gymteamu,

pripravné, imitacné cvicCenie, metodicky postup osvojovania azdokonal'ovania
poldh, pohybov, cvicebnych tvarov, vézieb, zostavy, spolocnej pohybovej skladby,
zasady motorického ucenia v gymnastickych Sportoch, organizacia pretekov,

zasady bezpecného spravania, dopomoc, zachrana pri cviceni,

zdravotne orientovana vykonnost’, redukcia hmotnosti, obezity,

pozitivny Zivotny Styl.

Na zaklade tychto a d’alSich vedomosti je mozné u Ziakov rozvijat’ schopnosti a nadobudnut’
nasledovné zrucnosti:

Zruénosti a schopnosti:

cvicenia rozvijajuce kondi¢né, kondi¢no-koordina¢né, koordina¢né schopnosti,
pripravné a imitatné cviCenia, polohy a pohyby casti tela, lokomocné pohyby,
akrobacia, cvienie na ndradi a s ndradim, cvicenie S nacinim, vyrazovo-estetické
prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohybov,

kondi¢na zlozka, technicka zlozka gymnastickych Sportov.

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

I'ah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s ¢elnym, bo¢nym roznozenim; kotule
vpred, kotile vzad v réznych obmenach vychodiskovej, hlavnej, vyslednej polohe,
kotal'ové vizby

stojka na rukéach s r6znou polohou noh, stojka na rukach — kotal’ vpred,

premet bokom, vézby s kotal'om vpred, vzad, stojkou na rukach — kotul’ vpred,
podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty:

skoky odrazom obojnoZne — znozmo, skrémo pripdtmo, skrémo, roznozmo celne,
boc¢ne, sobratom o0 180° — 360° — skok odrazom jednonozne s prednozenim
striedavonozne (noZznice), upazit’,

obraty obojnozne v postojoch.

Rovnovazne cvicenie — vaha predklonmo.

Cvicenie kibovej pohyblivosti a elasticity svalov — sed roznozny.
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Hrazda po ramend - zostava minimalne 4 cvicebné tvary:
=  vymyk, to¢ jazdmo vpred, to¢ vzad alebo vpred, preSvihy tnozmo vpred, vzad,
zoskok.
Preskok - koza na $irku D, na dizku CH, kén na dizku CH:
= gskrcka, roznozka, odbocka.
Nizka kladina D (do 110 cm) - zostava 2 dizky naradia:
» chodza, tanené kroky, predskok, 2 skoky, rovnovazny cvicebny tvar, obrat
jednonozne o 180°; l'ah vznesmo/kotdl’ vpred, zoskok odrazom obojnozne s
roznozenim celne, skrémo prednozmo.

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

2. Modernd gymnastika dievcatd — $vihadlo, lopta, Satka:
svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonozne, skrizmo, striedavonozne;
kruzenie — kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a chytanie,
lopta — kotal'anie a preval'ovanie; odraZanie; hadzanie a chytanie; vyvazovanie,
satka (zavoj) — obliky, kruhy osmicky, vinovky, hadzanie a chytanie.
= Zostava, spolo¢na pohybova skladba s na¢inim na hudbu 30 — 60 sektnd.

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

Postoje:

= mat vytvoreny trvaly pozitivny vztah ku gymnastickym Sportom, ako predpokladu
pre ich celozivotny zaujem,

» preukazat’ kladny postoj k ucelnému zameraniu vyuzitia volného ¢asu, k udrzaniu
fyzického a psychického zdravia,

» preukazat’ pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovému procesu, s kladnou
motivéciou k sitaZeniu v rdmci pretekov,

* mat vyformované estetické citenie pri formovani telesnych proporcii a
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,

= pestovat’ pozitivne spoloCenské vzt'ahy medzi 'ud'mi vSetkych vekovych kategorii,

= vyuzivat’ bohaty cvi¢ebny obsah gymnastickych $portov na dosiahnutie pohybovej
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivhych  psychickych,
emocionalnych a estetickych pocitov,

* prejavit pozitivny postoj k spravnemu zivotnému Stylu so snahou o
sebazdokonal’ovanie, praceschopnost’, hlizevnatost’, disciplinu, zdravé sebavedomie,

» prijimat’ a dodrziavat’ normy a pravidla kolektivu, zasady fair-play,

» realne prijimat’ vitazstva a prehry v Sportovej sut'azi i vV spolocenskom prostredi.

Sportové hry

KOMPETENCIA
Ziak vo vybranych Sportovych hrach dosahuje takt Uroveil osvojenia hernych cinnosti
jednotlivca, hernych kombindcii a systémov, Ze je schopny hrat’ stretnutie podl'a pravidiel.

VYKONOVY STANDARD
= vediet' spravne pomenovat, popisat, prakticky ukazat, v hre (stretnuti) uplatnit
techniku zékladnych hernych Ccinnosti jednotlivca a vyuzit herné kombinécie
a systémy,
» vediet pomenovat a popisat’ funkcie hracov v obrane i v utoku,
= vediet vysvetlit’ zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,
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vediet’ zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie (vlastné, aj skupinu spoluziakov) pred
hrou, resp. stretnutim,

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

vediet'” posudit’ realnu hodnotu svojho individudlneho Sportového vykonu a aj
vykonu svojho druzstva.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

systematika hernych ¢innosti, zdkladna terminoldgia,

technika hernych ¢innosti jednotlivca,

herné kombinacie a herné systémy,

herny vykon v $portovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu,

funkcie hra¢ov na jednotlivych postoch,

zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

organizacia jednoduchej sutaze v Sportovych hrach (rozhodcovia, casomeraci,
zapisovatelia, pozorovatelia a pod.),

zasady fair-play.

Na zaklade tychto a d’al$ich vedomosti mozn0 U ziakov rozvijat' schopnosti a nadobudnut’
nasledovné zru¢nosti:

Zruénosti a schopnosti:

kondi¢na priprava, zakladné kondi¢né a koordina¢né schopnosti,
popisat’ a prakticky ukézat’ spravnu techniku hernych ¢innosti jednotlivca:
basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, streba zhora z miesta,
z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie hraca bez lopty a s loptou,
futbal — prihravka, tlmenie lopty, strel’ba, dribling, obsadzovanie hraca bez lopty
a s loptou,
hadzana — prihravka jednou rukou od pleca s vel’kym naprahom, dribling, strel’ba
zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie uto¢nika bez lopty s loptou,
volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad seba, pred seba, odbitie pod
uhlom, spodné podanie, prihravka na nahravaca pri sieti, nahravka nad seba,
iné vyucované Sportové hry,
plnit’ Glohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v stretnuti: hracske funkcie, funkcie
rozhodcov, jednoduché organiza¢né funkcie,
efektivne plnit’ taktické tillohy druzstva v hre (stretnuti),
poznat avykondvat pohybové ¢&innosti, ktoré podsobia na rozvoj kondi¢nej
pripravenosti pre dané Sportové hry.

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

Postoje:

prejavovat’ trvaly pozitivny vztah k Sportovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatiiovanie v individualnej pohybove;j aktivite,

stitazenim v Sportovych hrach preukazat' pozitivny postoj Kk telovychovnému
procesu,

mat’ pozitivny vztah k spoluhra¢om i Kk superovi,

dodrziavat’ prijaté normy a pravidla,

dodrziavat’ zasady fair-play,

prejavovat’ snahu o sebazdokonal’ovanie, huZevnatost’, statocnost’, vytrvalost’,

mat’ zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti,
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vediet’ zvit'azit’ a prijat’ prehru v Sportovom stretnuti i vV Zivote, uznat’ kvality stupera.

Plavanie

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

VYKONOVY STANDARD

vediet’ spravne vykonat’ a prakticky ukazat’ zakladné plavecké pohyby z0 zvoleného
plaveckého spdsobu v plaveckom bazéne, plaveckej ucebni,

vediet’ pomenovat’ a popisat’ zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spdsobe,
vediet’ vysvetlit’ zakladné pravidla plaveckych pretekov,

vediet’ spravne pouzivat’ plavecké okuliare a nadl'ahcovacie pomdcky.

preplavat’ technicky spravne s prislusnym Startovym skokom a obratkou:

a) minimdlna uiroveri: 50 m jednym plaveckym sposobom
b) pokro’ila vuroveri: 200 m jednym alebo viacerymi plaveckymi sposobmi.

OBSAHOVY STANDARD
VVedomosti:

zakladné poznatky o TC,

zakladné hygienické pravidld, otuzovanie, disciplina,
technika plaveckych spdsobov,

bezpe¢nost’, urazova zabrana, uvedomela pomoc v nidzi,
zdravotny vyznam plavania,

plavanie v Zivotnom Style sucasného ¢loveka,

vedenie rozcvicenia na suchu pred zahajenim plavania,
zékladna terminologia, ndzvy plaveckych spdsobov,
plavecky vystroj, priprava a starostlivost’ o vystroj, bezpe¢nost’ pri plavani a pohybe
V bazénovych a vedl'ajSich priestoroch,

zakladné pravidla Ziackych plaveckych pretekov.

Zruénosti a schopnosti:
Obsah zakladného plaveckého nacviku:

1.
. Nacvik a zdokonal'ovanie splyvania s dychanim

. Nacvik prace dolnych koncatin pri plaveckych spdsoboch K, P, Z

. Zdokonal'ovanie prace dolnych koncatin K, Z, P a dychanie do vody
. Individuélne odstrafiovanie chyb

. Nacvik prace pazi K, Z, P

. Zdokonal'ovanie prace pazi P, K, Z v stihre s dychanim do vody

. Nacvik suhry zvoleného plaveckého spdsobu K, Z alebo P

. Zdokonal'ovanie suhry: K, Z, P

O 0 I N DN W

Hry vo vode. Nécvik hribika, lovenie predmetov

10. Stafetové stitaze. Dopomoc unavenému plavcovi
Obsah zdokonal'ovacieho plaveckého vyeviku:

1. Kraulové a znakové dolné koncatiny (DK) s dosku a dychanie, (resp. prsia)
2. Kraulové a znakové paze s doskou medzi (DK) a dychanie (resp. prsia)

3. Suhra (PS) kraul, znak, prsia a dychanie. Odstraiiovanie nedostatkov

4. Lovenie predmetov so skokom

5. Stafetové sut'aze

6. Zdokonal'ovanie sthry. Plavanie K, Z, P (50 m vzdialenost’)

7. Plavecké obratky
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8. Plavanie pod vodou

9. Dopomoc vo dvojici

10. Startovy skok

Za pomoci tychto vedomosti, zru¢nosti a schopnosti v priebehu vyufovacieho procesu
predpokladdme vytvorenie postojov u ziakov:

Postoje:
* emotivnostou vodného prostredia ziskat’ trvaly pozitivny vzt'ah k plavaniu v bazéne
a aj v prirode (pod dozorom),
* mat trvaly vzt'ah k plaveckym a inym vodnym Sportom,
= v pravidelnej pohybovo-rekrea¢nej ¢innosti vyuzivat’ plavanie,
* mat pozitivny vztah k ostatnym tc¢astnikom vykonavajiacim plavecké aktivity.

Sezonne ¢innosti

KOMPETENCIA
Ziak vo vybranych sezénnych ¢innostiach dosahuje primerant uroven osvojenia jednotlivych
technik zjazdového a bezeckého lyZovania.

VYKONOVY STANDARD

» vediet spravne vykonat a prakticky ukazat zakladné pohyby na lyziach
S prispdsobenim sa roznym terénnym nerovnostiam resp. prekazkam pri jazde,

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

= vediet vysvetlit' zakladné pravidla vybranych sezonnych ¢innosti,

= vediet' spravne vykonat' zakladné bezpecnostné techniky — pady, pri vykonavani
sezoénnych ¢innosti,

= zostavit a prakticky viest rozcviCenie (vlastné, aj skupiny cvicencov) pred
zaciatkom jednotlivych sezénnych aktivit,

= vediet’ spravne prisposobit’ vystroj a vyzbroj potrebny pre vykonavanie jednotlivych
sezoénnych ¢innosti,

» plnit’ ulohy (funkcie) suvisiace s pretekmi v jednotlivych sezénnych ¢innostiach —
funkcia rozhodcu, organizatora a pod.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

= techniky jednotlivych pohybovych €innosti z oblasti sezénnych ¢innosti,

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

= zdkladna terminolédgia, nazvy pohybovych zru¢nosti,

= prace a bezpecnost’ pri vykonavani sezénnych ¢innosti,

= zakladné pravidla vybranych sezonnych Cinnosti,

» organizacia jednoduchych pretekov v sezonnych ¢innostiach.
Na zéklade tychto a d’alSich vedomosti mozno u Ziakov rozvijat’ schopnosti a nadobudnut’
nasledovné zrucnosti:

Zruénosti a schopnosti:
» Kondi¢na priprava, zakladné kondi¢né , koordina¢né a pohybové schopnosti,
= popisat’ a prakticky ukéazat’ spravnu techniku sezénnych ¢innosti:
1. Zjazdové lyzovanie — postoje a pohyby na lyziach, obraty, chodze, vystupy, pady
a vstavanie, zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu,

privrat spodnou lyZou, privrat hornou lyZou, nadvézované obluky a jazda cez terénne
nerovnosti.
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2. BezZecké lyZovanie — chodza, zakladny, striedavy beh, beh s odpichom supazne,

kor¢ul'ovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odsliapavanie.

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

Postoje:

emotivnostou jednotlivych sezonnych Cinnosti ziskat' trvaly pozitivny vztah
k sezonnym ¢innostiam a pobytu v prirode resp. k zimnej prirode,

mat’ trvaly vzt'ah k tymto sezonnym ¢innostiam,

vykonavat’ pravidelni pohybovo-rekrea¢nu ¢innost’ S vyuzitim sezénnych ¢innosti,
formovat’ moralno-volové vlastnosti s cielom zoznamovat’ sa s prirodou,

prejavovat’ snahu o sebazdokonalovanie, hizevnatost’, stato¢nost’ a vytrvalost,
pestovat’ pozitivny vztah k ostatnym ucastnikom vykonavajucim sezoénne ¢innosti.

3. Cvicenia Vv prirode
KOMPETENCIA

Ziak dosahuje takll roveil nadobudnutych vedomosti a zru¢nosti, ktoré mu umoznia

aktivne a bezpecne sa pohybovat a taborit’ vo vol'nej prirode a zaroven vytvoria predpoklady
pre uplatnenie tejto aktivity v jeho d’alsom zivote.

VYKONOVY STANDARD

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

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

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

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

vediet’ poskytnat’ adekvatnu prvii pomoc,

vediet’ organizovat’ pohybové hry v prirode,

poznat’ pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

zaklady odbornej turistickej terminologie,

zaklady pre vyber, pripravu a likvidaciu taboriska,

zakladné vedomosti o ochrane a tvorbe zivotného prostredia,

zéklady tirazovej zabrany a bezpecnosti,

zaklady odborno-technickych vedomosti a zrucnosti z turistiky,

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

Zruénosti a schopnosti:

presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim terénnych prekazok,

cvicenia rovnovahy na prirodnych prekazkach,

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

orientacia na stanovisku podla buzoly, ur€ovanie azimutu,

orientacia podl'a mapy, urCovanie a vyber vybranych smerov presunu,

vyber, priprava a likvidacia ohniska,

zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia, kultarnych a historickych pamiatok,
praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové
opatrenia, stabilizovana poloha, oSetrenie povrchového poranenia, zlomenin,
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omrzlin, popalenin),
» jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy, oticanie, predchadzanie a jazda
zrucnosti.
Za pomoci tychto vedomosti, zrucnosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu
predpokladdme vytvorenie postojov u ziakov:

Postoje:
= zapajat’ sa do aktivit siivisiacich s pobytovymi a turistickymi ¢innost'ami V prirode,
ako predpokladu na ich celozivotné uplatiiovanie v individualnej pohybovej aktivite,
» dodrzovat’ prijaté normy a pravidla nevyhnutné pre presun a pobyt vo vol'nej prirode,
= prejavovat’ snahu o sebazdokonalovanie, huzevnatost’, statocnost’ a vytrvalost,
mat pozitivny zazitok z vykonavanej pohybovej aktivity.
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PROCES

Predpokladom pre uspesné splnenie cielov telesnej a Sportovej vychovy na 2. stupni
zékladnej skoly je:

- dokonalé poznanie ziakov, kladenie poziadaviek primerane k ich telesnym a pohybovym

predpokladom;

- ucelné planovanie a rozvrhnutie uciva v konkrétnych podmienkach skoly (triedy);

- uplatiiovanie ucelnej organizacie prace, bezpecnosti prace pri vycviku a zasad hygieny;

- vSestranné a sustavné vyuzivanie pomocok a materidlneho vybavenia;

- primerané opakovanie a objektivne hodnotenie Ziakov;

- systematické vedenie evidencie postupov a vysledkov prace;

- premyslené spojenie vychovno-vzdelavacieho procesu v telesnej vychove s d’alSimi
formami pohybovej aktivity a s celym procesom vychovno-vzdelavacej prace v $kole i mimo
Skoly a uzku spolupracu s ostatnymi vychovnymi Cinite'mi.

Na spoznavanie ziakov sa vyuziva priebezné a systematické sledovanie ziakov na
hodinéach telesnej a Sportovej vychovy i mimo nich, §tudium zdznamov triedneho ucitela,
Skolského lekara a konzulticie s ostatnymi pedagogickymi pracovnikmi, rodicmi a d’al§imi
vychovnymi €initel'mi na $kole 1 mimo ne;j.

Vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy sa zic¢astituji vSetci ziaci zaradeni do . a
II. zdravotnej skupiny. Pre Ziakov zdravotne oslabenych je potrebné vytvarat’ podmienky na
samostatné povinné vyucovacie hodiny zdravotnej telesnej vychovy. Obsah vyucovania sa
realizuje podla samostatnych ucebnych osnov. V pripade, Ze oddelenie zdravotnej telesnej
vychovy nie je vytvorené, ziaka ponechame na vyucovacich hodinach telesnej a Sportovej
vychovy s intaktnymi Ziakmi a realizujeme integrované vyucovanie. Zasady integracie na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy su uvedené v u¢ebnych osnovach zdravotnej telesnej
vychovy: Ucebné osnovy pre zdravotnu telesna vychovu I. all. stupenn zakladnej $koly
(ISCED 1,2): schvalené: 9.5.2003, ¢. 526/2003-41, platné od 1.9.2003.

Metodicko-organizaéné pokyny na vyuc¢ovanie tematickych celkov

Zakladny tematicky celok

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

VSeobecnd gymnastika tvori pohybovy zaklad pre kazda vyucovaciu hodinu. Vsetky
jej sucasti sa vyucuju priebezne.

Atletika sa do vyucovania zarad’'uje v odporac¢anom ¢asovom rozvrhu s moznost'ou
¢lenit’ uc¢ivo do dvoch TC v jeseni ana jar. Na jej vyucovanie treba vyuzivat' predovsetkym
vonkajSie a prirodné prostredie.

Zaklady gymnastickych Sportov (Sportovd gymnastika a modernd gymnastika) sa
vyucuju vo vSetkych ronikoch. Moderni gymnastiku sa odporica vyucovat iba v skupinach
dievcat.

Dalgie druhy gymnastickych $portov (Sportovy aerobik, gymteamy) je mozné vyucovat
V ramci vyberového tematického celku.
Sportové hry — basketbal, futbal, hadzana, volejbal.
Sportové hry odpori¢ame vyucovat’ tak, aby sa Ziaci v priebehu zakladnej §koly zoznamili so
vSetkymi uvedenymi Sportovymi hrami. Hodiny telesnej a Sportovej vychovy sa v TC
Sportové hry rozdeluju na ndcvicné, opakovacie a zdokonalovacie a na hodiny ur€ené na
zapasy. V skolach, ktoré nemaji potrebné materidlne podmienky na vyucbu hier, mozno
pocCty hodin uréené na nacvik a zdokonalovanie hernych systémov vyuZit' na nacvik hernych
¢innosti jednotlivca a kombinacii. Na hodindch uréenych na zapasy ucitel’ vhodne zaradi
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sutaze a zapasy v pripravnych hrach a zapasy podl'a pravidiel zvolenej Sportovej hry (resp.
upravenych pravidiel), pricom nehrajici ziaci sa ucia plnit’ funkciu rozhodcu, zapisovatel'a
a pod.

Plavanie odpora¢ame organizovat’ priebezne v ucelenom 10-hodinovom celku. Skoly,
ktoré nemaju podmienky na priebeznu vyucbu plavania, organizuju ju v 5 az 7-diiovych
kurzoch s minimélne 10-hodinovym vycvikom.

Tematicky celok — podl'a podmienok ma rozsah 10 vyucovacich hodin.

Na zaciatku a na konci tematického celku sa overuje plavecka vykonnost’. Vo vstupnom teste
sa zistuje plaveckd zrucnost’ ziakov v osvojenom plaveckom sposobe, pripadne v druhom
plaveckom sposobe. VyuCovany plavecky spésob odporac¢ame zvolit' podla lepSej trovne
prace dolnych koncatin v splyvavej polohe (prsia, kraul). Pocas celého vycviku je potrebné
klast doraz na dychanie. Na kaZzdej vyucCovacej hodine je potrebné venovat pozornost
nacviku i zdokonal'ovaniu plaveckych sposobov. Do kazdej vyucovacej hodiny je potrebné
zaradit’ kratke teoretick¢ vstupy ucitela, ktorych obsahom st poznatky o vyucovanej
problematike doplnené o poznatky o bezpecnosti a zdravotnom vplyve plavania.

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

Do sezénnych innosti je zaradené zjazdové a beZecké lyZovanie a cvicenia v prirode,
ktoré je sucastou zakladného uciva v predmete telesnd a Sportova vychova na zakladnych
Skolach. Uskutoc¢nuje sa formou lyZiarskeho vycviku na zjazdovych alebo beZeckych lyZiach.
Lyziarsky vycvik ziakov sa organizuje ako lyziarsky vycvik s dennou dochadzkou alebo
formou lyZziarskeho zdjazdu.

Lyzovanie sa na Skolach, ktoré nemaju vhodné terénne a klimatické podmienky na
lyziarsky vycvik v mieste alebo v najblizSom okoli, organizuje formou 5 az 7-diovychh
lyziarskych kurzov (zajazdov). Ziaci, ktori nemaju potrebné vybavenie na zjazdové lyZovanie,
mozu vycvik absolvovat na beZeckych lyziach, pricom S$kola vytvori na to prislusné
organiza¢né a metodické podmienky.

Obsahom sa lyziarsky vycvik zameriava na zvladnutie zékladnych pohybovych
Struktar a Specialnych pohybovych zrucnosti v zodpovedajucich terénnych a snehovych
podmienkach, na rozvoj zékladnych pohybovych schopnosti, na osvojovanie urcenych
poznatkov.

Zvladnutie obsahu uciva napoméha celkovému telesnému rozvoju a zvySovaniu
vSeobecne] pohybovej vykonnosti Ziakov, napomaha osvojovaniu novych poznatkov a je
velmi G¢innym prostriedkom na vychovné posobenie. Vyraznymi Cinitel'mi pri lyZiarskom
vycviku su aj Specifické prostriedky, najmd zimné prostredie a premenlivost’ prirodného
prostredia.

Cvicenia v prirode sa organizuju v rozsahu Styroch hodin v 5. a 6. ro¢niku a v rozsahu
pat’ hodin v 7. a 9. ro¢niku. Podl'a miestnych podmienok sa vyuzivaju arealy zdravia. Pri
presunoch na miesta cvicenia na bicykloch a pri jazde na bicykloch v podmienkach cestne;j
premavky v ramci cviCenia sa odporuca spolupracovat’ s miestnym organom policajného
zboru. Za cviCenia v prirode sa nepovazuju vylety s prevazne kultirnou pozndvacou
¢innostou, ani osobitnou smernicou uréené celoskolské cvi¢enia zamerané na precviovanie
uciva "Ochrana zivota a zdravia".

VSeobecnti pohybovu vykonnost' a telesny rozvoj odpori¢ame kontrolovat a hodnotit’ v
zavere kazdého Skolského roka okrem 5. roc¢nika, kedy sa kona aj na jeho zaciatku ako
vstupnd kontrola a hodnotenie.

Testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti slizi aj na postdenie jej aktualneho stavu v
priebehu Stadia na 2. stupni zékladnej Skoly.

Terminy kontroly a hodnotenia vSeobecnej pohybovej vykonnosti:

1. —5. ro¢nik ZS — zaciatok §kolského roka — vstupné testovanie
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2. — 5. ro¢nik ZS — koniec $kolského roka
3. — 6. roénik ZS — koniec kolského roka
4, — 7. ro¢nik ZS — koniec $kolského roka
5. — 8. ro¢nik ZS — koniec $kolského roka
6. — 9. roénik ZS — koniec §kolského roka — vystupny test

Hodnotenie vykonajte pomocou tabuliek modifikovanych podl'a MORAVCA et al. (1996,
1990), kde najdete aj popis testov:

“ o A Chlapci Dievcata
TESTY CHLAPCI DIEVCATA A B c A B c
1. Clnkovy beh 10 x 5 m (s) 26 21 16 28 23 18
2. Skok do dial’ky z miesta (cm) 135 185 235 110 150 190
3. Pah — sed (pocet za 30 sekund) 28 39 50 20 31 40
4.a) Beh za 12 mintt (m) 1580 | 2210 | 2840 | 1310 | 1830 | 2350
4.b) Clnkovy vytrvalostny beh
(pocet 20 m tsekov) 44 61 78 24 33 42
— test je alternativou testu behu za 12
minat
5. Vydrz v zhybe (sekiund) 22 30 38 9 13 17
Legenda: A = minimalny zakladny Standard

B = priemerny Standard
C = nadpriemerny Standard

Vyberovy tematicky celok

Do vyberového tematického celku je mozné zaradit’ pohybové €innosti, na ktoré ma skola
podmienky, o ktoré maju ziaci zaujem apri ich vyucovani st dodrzané bezpe€nostné
predpisy. Pri zaradeni netradi¢nej pohybovej aktivity do vyuCovania telesnej a Sportovej
vychovy sa vyZaduje od vyucujuceho kvalifikacia pre prislusni pohybova aktivitu ziskana
alebo cvicitel'ska trieda.
Netradi¢né pohybové aktivity, menej zndme pohybové a Sportové hry
Medzi takéto aktivity mozeme tieZ zaradit’ menej zname Sportové hry ako bejzbal, ringo,
lakros, softbal, bedminton, florbal a pohybové aktivity ako koréulovanie in-line, snowboard.
Korculovanie sa organizuje na umelej alebo prirodnej 'adovej ploche, nie na zamrznutej
vol'nej vodnej ploche.
Cvicenia v posiliiovni
Jednou z vyberovych pohybovych aktivit je rozvoj silovych pohybovych schopnosti v
posiliiovni. Pretoze najpriaznivejSie podmienky na zacatie systematického posiliilovania v
ontogenéze vyvoja jedinca je obdobie rastovej akceleracie (13 — 15 rokov), odpori¢ame na
Skolach, ktoré maji vybudovanu posiliioviiu, po¢nic 7. roénikom zaradit’ do ro¢ného rozvrhu
uciva aj TC v posilnovni (pre chlapcov a diev¢atd). Pri rozvoji silovych schopnosti prihliadat’
na telesny rozvoj a pohlavné osobitosti Ziakov.
Podmienkou pre zaradenie I'adového hokeja je umeld alebo prirodna T'adova plocha (nie
zamrznuta vol'na plocha) a pouzitie tychto ochrannych prostriedkov: prilby, pevné rukavice,
chranice predkolenia na futbal a chranice lakt'ov.

Spracovali:  doc. PaedDr. Viera Bebc¢akova, PhD.
PhDr. Milan Mikus
prof. PaedDr. Jaromir Simonek, PhD.
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