Inovovany Skolsky vzdeldvaci program

Hodinova dotacia :

Spolu 2 2 2 2 2 10
Rocny pocet hodin 66 66 66 66 66
Tyzdenny pocet hodin 2 2 2 2 2 X

Charakteristika predmetu:

Predmet telesna a Sportova vychova v nizSom sekundarnom vzdelavani nadvazuje na primérne vzdeldvanie a systematicky rozvija pohybovi gramotnost,
telesnd zdatnost a pozitivny vztah k pohybovej aktivite ako neoddelitelnej sicasti zdravého Zivotného S$tylu. Zameriava sa na podporu fyzického a
psychického zdravia, well-beingu a aktivneho spdsobu Zivota Ziakov.

Prostrednictvom réznorodych pohybovych Cinnosti, Sportovych hier a cvieni sa rozvijaju pohybové schopnosti a zruénosti, najma koordinacia, rovnovaha,
rychlost, sila, vytrvalost a flexibilita, s ohladom na vyvinové, vekové a individudlne osobitosti Ziakov v obdobi dospievania. Doraz sa kladie na technicku
spravnost pohybov, ich Ucelné vyuZitie a rozvoj samostatnosti pri pohybovej aktivite.

Telesna a Sportova vychova vyznamne prispieva k formovaniu osobnosti Ziaka, rozvija socidlne a osobnostné kompetencie, ako su spolupraca, komunikdcia,
zodpovednost, sebaregulacia, reSpektovanie pravidiel a zasad fair play. Vytvara priestor na rozvoj sebadévery, vytrvalosti a schopnosti zvladat zatazové a
sutazné situacie primeranym spdsobom.

Predmet ma vyrazny preventivny, kompenzacny a zdravotno-vychovny charakter — podporuje spravne drzanie tela, prevenciu civilizacnych a pohybovych
ochoreni, psychohygienu a vedomé uplatnovanie zasad bezpecnosti, hygieny a ochrany zdravia pri pohybovych aktivitach.



V stlade s inovovanym SVP je telesnd a $portova vychova realizovand inkluzivnym sposobom, re$pektuje rozmanitost pohybovych schopnosti a moznosti
Ziakov a vytvdra podmienky na aktivne zapojenie kazdého Ziaka bez ohladu na jeho aktualnu pohybovu uroven.

Ciel predmetu:

Cielom predmetu telesna a Sportova vychova je rozvijat pohybovi gramotnost Ziakov, podporovat ich telesné a dusevné zdravie a viest ich k aktivnemu a
zdravému zivotnému Stylu prostrednictvom pravidelnej, bezpecnej a primeranej pohybovej aktivity.

Kompetencie:
Ziak prostrednictvom telesnej a $portovej vychovy:

Komunikaéné a jazykové kompetencie

e pouziva odbornu terminoldgiu z oblasti telesnej a Sportovej vychovy primerane veku,
e rozumie pokynom, pravidlam a signalom pri pohybovych a Sportovych ¢innostiach,

e aktivne komunikuje v timovych hrach a spolupracuje pri rieSeni hernych situdcii,

e kultivovane vyjadruje svoje nazory, skisenosti a hodnotenie pohybovych ¢innosti,

e reSpektuje pravidla komunikacie, zasady slusnosti a fair play.

Socidlne kompetencie

e spolupracuje v skupine a time, reSpektuje spoluhracov aj superov,
e dodrziava pravidla hier, sutazi a Sportového spravania,

e prijima rézne socialne roly (hraé, kapitan, rozhodca, organizator),
e riesi konflikty primerane, s reSpektom k ostatnym,

e rozvija schopnost tolerancie, solidarity a vzajomnej pomoci.



Osobnostné kompetencie

e rozvija sebadisciplinu, vytrvalost a schopnost sebaregulacie,

e pozndva a primerane hodnoti svoje pohybové schopnosti a limity,
e vytvara si pozitivny vztah k pohybu a aktivnemu Zivotnému stylu,

e posiliiuje sebaddveru, zodpovednost a zdravé sebahodnotenie,

e udisazvladat Uspech aj neuspech a primerane reagovat na zataz.

Digitalne kompetencie

e vyuziva digitalne technoldgie na podporu pohybovej aktivity (napr. meranie vykonu, videoukazky, aplikacie),
e zaznamenava a vyhodnocuje pohybovu ¢innost pomocou jednoduchych digitalnych nastrojov,

e dodrziava zasady bezpecného a zodpovedného pouzivania digitalnych technoldgii,

e  kriticky posudzuje informacie o Sporte, zdravi a pohybe z r6znych zdrojov.

Obcianske kompetencie

e reSpektuje pravidla, normy a zdsady sprdvania v Skolskom a Sportovom prostredi,
e uvedomuije si vyznam pohybu pre zdravie, prevenciu ochoreni a kvalitu Zivota,

e sprdva sa zodpovedne a bezpecne pocas pohybovych aktivit,

e aktivne sa zapdja do skolskych a mimoskolskych Sportovych podujati,

e prejavuje Uctu k druhym, k prostrediu a spolo¢nému majetku.

Tematické celky:

5. ro¢nik e Pohybové hry a kondi¢né cvicenia
e Sezénne pohybové aktivity
e Zdravotna telesnd vychova, sprdvne drzanie tela
e Atletika (beh, skok, hod)
e Gymnastika a akrobatické cvicenia
e Sportové hry



6. rocnik

e Zdravotna telesnd vychova a kompenzacné cvicenia
e Atletika

e Gymnastika

e Sportové hry

e Kondi¢na priprava a pohybové hry

e Sezdénne pohybové aktivity

7. rocnik

e Zdravotna telesnd vychova, prevencia pohybovych portch
e Atletika

e Gymnastika

e Sportové hry

e Kondi¢na priprava

e Sezdénne pohybové aktivity

Obsahovy a vykonovy Standard:

5. roénik

8. rocnik

e Zdravotna telesnd vychova, kompenzacné a relaxacné cvicenia

e Atletika

e Gymnastika

e Sportové hry

e Kondi¢nd priprava

e Sezénne pohybové aktivity

9. rocnik

e Zdravotna telesnd vychova a celozivotna pohybova aktivita
e Atletika

e Gymnastika

e Sportové hry

e Kondi¢na a funkénd priprava

e Sezénne pohybové aktivity

Obsahovy Standard (pojmy)

Vykonovy standard (Ziak vie/dokaze)

e Uloha rozcvicenia pred vykonavanim pohybovych cinnosti ako prevencia
pred zranenim

e 0sobna hygiena pri vykondvani pohybovej ¢innosti

e zdsady bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti, dopomoc, zachrana

e zdaklady prvej pomoci (drobné poranenia, praktické poskytnutie prvej
pomoci — umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové opatrenia)

e zdravotné rizika pri Sportovani — typy zraneni (podvrtnuti, vyvrtnuti,

e vysvetlit vyznam rozcvic¢enia pred vykonavanim pohybovej ¢innosti
e dodrziavat bezpeénostné a hygienické poziadavky pri vykonavani
pohybovej ¢innosti




zlomenin, omrzlin, popalenin)

zasady drzania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela
tonizacny program na spravne drZanie tela

zakladné poznatky z biolégie ¢loveka suvisiace s ucinkom pohybovej
aktivity na vlastny organizmus, redukcia nadhmotnosti/obezity

zasady racionalnej vyZivy

pohybovy rezim, aktivny odpocinok

negativne vplyvy fajcenia, alkoholu, nedovolenych latok a inych
zavislosti

formy pohybovej aktivity v reZime dna (ranné cvicenie, spontanna
pohybova aktivita, racionalne vyuZivanie volného ¢asu)

vysvetlit zaklady raciondlnej vyzivy
uplatriovat rézne formy pohybovej aktivity v rezime dria

poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti (diagnostika
VMV, normy VMV, zdravotne orientovana zdatnost)

poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostike

kondi¢na priprava, rozvoj zakladnych kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti, telesné zatazenie

monitorovanie zatazZenia (pulz, tepova frekvencia)

vSeobecny kondi¢ny program, plyometricky program, zdkladna
gymnastika

naradie a nacinie: rebriny, lavicky, nizka kladinka, Svihadlo, ty¢, plna
lopta, poradové cvi¢enia

testy (priklady): skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v
zhybe, lah—sed za 30 s, vytrvalostny ¢Inkovy beh

posudit a diagnostikovat Uroven telesného rozvoja podla danych noriem
aplikovat prostriedky na rozvoj pohybovych schopnosti

odborna terminoldgia telovychovnych a Sportovych ¢innosti
systematika Sportov a Sportovych disciplin kazdého tematického celku
nazvoslovie telesnych cviceni

technika preberanych pohybovych zru¢nosti vietkych tematickych
celkov

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin a Sportov

pouzivat odbornu terminoldgiu telovychovnych a $portovych ¢innosti
aplikovat pravidla pri vykonavani Sportovych ¢innosti




dodrziavanie fair-play, organizacia sutazi
Uspechy slovenskych a zahraniénych Sportovcov na ME, MS, OH
OH, olympijska symbolika, kalokagatia, fair-play

technika atletickych disciplin, zaklady techniky atletickych ¢innosti
atletickd abeceda, nizky a polovysoky start, Svihovy a Sliapavy beh,
rychly beh do 60 m, vytrvalostny beh, stafetovy beh

skok do dialky, skok do vysky, hod loptickou a granatom, vrh gulou

prakticky demonstrovat osvojenu techniku zakladnych atletickych
disciplin

rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika, Sportovy
aerobik, moderna gymnastika, gymteamy)

Sportova gymnastika: pripravné, imitacné cvi¢enie; metodicky postup
osvojovania a zdokonalovania poléh, pohybov, cvicebnych tvarov,
vazieb, zostavy; spolocna pohybova skladba

akrobacia (priklady): kotul vpred/vzad, stoj na lopatkach, stojka,
premety, valanie, skoky a poskoky

naradie (priklady): preskok, kladina (D), kruhy (CH) — vybrané cvi¢ebné
tvary

moderna gymnastika (D): Svihadlo, lopta, Satka — preskoky, kridzenia,
kmihanie, hadzanie a chytanie; zostava na hudbu 30-60 s
vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohybov
kondi¢na a technicka zloZzka gymnastickych Sportov

popisat struktiru gymnastickych Sportov
prakticky demonstrovat osvojené cvicebné tvary zo Sportovej a
modernej gymnastiky

funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach, systematika hernych
¢innosti, herné kombinacie a herné systémy

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v danej Sportovej hre,
pozorovaci harok

basketbal: prihravka, dribling, uvolfiovanie sa, dvojtakt, strelba na kos
futbal: prihravka, timenie lopty, vedenie lopty, strelba, obsadzovanie
hraca bez lopty a s loptou

hadzanad: prihrdvka, vedenie, strelba, uvolfiovanie sa, obsadzovanie
volejbal: odbitie obojru¢ne zhora a zdola, podanie, prihravka, nahravka,

ukazat a v hre (stretnuti) uplatnit techniku zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca




smec (zaklady)

e cvicenia v prirode: turistika, orientdcia v teréne, zdsady bezpecnosti,
pobyt v prirode

e plavanie: bezpecnost pri vode, splyvanie, dychanie, kraul/prsia (zéklady),
skoky do vody, seba-zdchrana

e lyZovanie: zjazdové lyZovanie — postoje, pohyby, brzdenie, obluky;
bezecké lyZovanie — ch6dza, beh, korculovanie; pady a vstavanie; vystroj
a vyzbroj, priprava a Udrzba

spravne vykonat zdkladné bezpecnostné techniky — pady pri vykonavani
sezonnych Cinnosti

prispbsobit si vystroj a vyzbroj potrebnd pre vykonavanie jednotlivych
sezénnych Cinnosti

o priklady Sportov a pohybovych aktivit (podla podmienok skoly): bejzbal,
softbal, ringo, lakros, bedminton, florbal a iné Sportové hry;
korculovanie/in-line korculovanie, snowboarding, tanec, ladovy hokej a
iné pohybové aktivity

prezentovat optimalnu techniku preberanych pohybovych zruénosti
aplikovat pravidla pri vykonavani $portovych ¢innosti

6. roc¢nik

Obsahovy Standard (pojmy)

Vykonovy standard (Ziak vie/dokaze)

e Uloha rozcvitenia pred vykonavanim pohybovych ¢innosti ako prevencia
pred zranenim

e o0sobna hygiena pri vykonavani pohybovej ¢innosti

e zdsady bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti, dopomoc, zachrana

e zdaklady prvej pomoci (drobné poranenia, praktické poskytnutie prvej
pomoci — umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové opatrenia)

e zdravotné rizikd pri Sportovani — typy zraneni (podvrtnuti, vyvrtnuti,
zlomenin, omrzlin, popalenin)

e zdsady drZania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela

e tonizacny program na spravne drzanie tela

e zakladné poznatky z bioldgie ¢loveka suvisiace s uc¢inkom pohybovej
aktivity na vlastny organizmus, redukcia nadhmotnosti/obezity

poskytnut prvid pomoc na veku primeranej Grovni




zasady racionalnej vyZivy

pohybovy rezim, aktivny odpocinok

negativne vplyvy fajcenia, alkoholu, nedovolenych Iatok a inych
zavislosti

formy pohybovej aktivity v reZime dna (ranné cvicenie, spontanna
pohybova aktivita, raciondlne vyuZivanie volného ¢asu)

charakterizovat a uplatriovat pohybové ¢innosti podporujlce zdravy
Zivotny styl

poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti (diagnostika
VMV, normy VMV, zdravotne orientovana zdatnost)

poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostike

kondi¢na priprava, rozvoj zakladnych kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti, telesné zatazenie

monitorovanie zatazenia (pulz, tepova frekvencia)

vseobecny kondi¢ny program, plyometricky program, zdkladna
gymnastika

naradie a nacinie: rebriny, lavicky, nizka kladinka, Svihadlo, ty¢, plnd
lopta, poradové cvicenia

testy (priklady): skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v
zhybe, lah—sed za 30 s, vytrvalostny ¢Inkovy beh

posudit a diagnostikovat Uroven svojej pohybovej vykonnosti

odborna terminoldgia telovychovnych a Sportovych innosti
systematika Sportov a Sportovych disciplin kazdého tematického celku
nazvoslovie telesnych cviceni

technika preberanych pohybovych zru¢nosti vietkych tematickych
celkov

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin a Sportov

dodrziavanie fair-play, organizacia sutazi

uspechy slovenskych a zahraniénych Sportovcov na ME, MS, OH

OH, olympijska symbolika, kalokagatia, fair-play

uplatriovat zésady fair-play ako sutaziaci, pomocni rozhodcovia,
organizatori, divaci

technika atletickych disciplin, zaklady techniky atletickych cinnosti
atletickd abeceda, nizky a polovysoky start, Svihovy a Sliapavy beh,

prakticky demonstrovat osvojent techniku zékladnych atletickych
disciplin




rychly beh do 60 m, vytrvalostny beh, stafetovy beh
skok do dialky, skok do vysky, hod loptic¢kou a granatom, vrh gulou

rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika, Sportovy
aerobik, moderna gymnastika, gymteamy)

Sportova gymnastika: pripravné, imitacné cvi¢enie; metodicky postup
osvojovania a zdokonalovania pol6h, pohybov, cvicebnych tvarov,
vazieb, zostavy; spolo¢na pohybova skladba

akrobacia (priklady): kotul vpred/vzad, stoj na lopatkach, stojka,
premety, valanie, skoky a poskoky

naradie (priklady): preskok, kladina (D), kruhy (CH) — vybrané cvi¢ebné
tvary

moderna gymnastika (D): Svihadlo, lopta, Satka — preskoky, kridzenia,
kmihanie, hadzanie a chytanie; zostava na hudbu 30-60 s
vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohybov
kondiénd a technicka zlozka gymnastickych Sportov

prakticky demonstrovat osvojené cvicebné tvary zo Sportovej a
modernej gymnastiky

funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach, systematika hernych
¢innosti, herné kombinacie a herné systémy

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v danej Sportovej hre,
pozorovaci harok

basketbal: prihravka, dribling, uvolfiovanie sa, dvojtakt, strelba na kos
futbal: prihravka, timenie lopty, vedenie lopty, strelba, obsadzovanie
hraca bez lopty a s loptou

hadzanad: prihrdvka, vedenie, strelba, uvolfiovanie sa, obsadzovanie
volejbal: odbitie obojru¢ne zhora a zdola, podanie, prihravka, nahravka,
smec (zaklady)

pomenovat a popisat funkcie hracov v obrane i v itoku
vyplnit jednoduchy pozorovaci harok o vykone hraca i druzstva

cviCenia v prirode: turistika, orientacia v teréne, zdsady bezpecnosti,
pobyt v prirode

plavanie: bezpecnost pri vode, splyvanie, dychanie, kraul/prsia (zadklady),
skoky do vody, seba-zachrana

popisat zakladné techniky jednotlivych jazd/oblikov/brzdeni (podla
vyucovanej sezdnnej ¢innosti)




e |yZovanie: zjazdové lyZovanie — postoje, pohyby, brzdenie, obliky;
bezecké lyZovanie — ch6dza, beh, korculovanie; pady a vstavanie; vystroj
a vyzbroj, priprava a udrzba

o priklady Sportov a pohybovych aktivit (podla podmienok Skoly): bejzbal,
softbal, ringo, lakros, bedminton, florbal a iné Sportové hry;
koréulovanie/in-line koréulovanie, snowboarding, tanec, ladovy hokej a
iné pohybové aktivity

e uplatriovat zasady fair-play

7. roénik

Obsahovy Standard (pojmy)

Vykonovy Standard (Ziak vie/dokaze)

e Uloha rozcvicenia pred vykondvanim pohybovych cinnosti ako prevencia
pred zranenim

e 0sobna hygiena pri vykondvani pohybovej ¢innosti

e zasady bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti, dopomoc, zadchrana

e zdaklady prvej pomoci (drobné poranenia, praktické poskytnutie prvej
pomoci — umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové opatrenia)

e zdravotné rizika pri Sportovani — typy zraneni (podvrtnuti, vyvrtnuti,
zlomenin, omrzlin, popalenin)

e zdasady drzZania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela

e tonizacny program na spravne drzanie tela

e zakladné poznatky z bioldgie ¢loveka suvisiace s U¢inkom pohybove;j
aktivity na vlastny organizmus, redukcia nadhmotnosti/obezity

e ohodnotit spravne drZanie tela

e zasady racionalnej vyZivy

e pohybovy rezim, aktivny odpocinok

e negativne vplyvy fajéenia, alkoholu, nedovolenych Iatok a inych
zavislosti

o formy pohybovej aktivity v rezZime dna (ranné cvi¢enie, spontanna
pohybova aktivita, raciondlne vyuZivanie volného ¢asu)

e charakterizovat nebezpecenstvo zavislosti na navykovych latkach s
negativnym dopadom na zdravie ¢loveka




poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti (diagnostika
VMV, normy VMV, zdravotne orientovana zdatnost)

poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostike

kondi¢na priprava, rozvoj zakladnych kondi¢nych a koordinacnych
schopnosti, telesné zatazenie

monitorovanie zatazenia (pulz, tepova frekvencia)

vSeobecny kondi¢ny program, plyometricky program, zakladna
gymnastika

naradie a nacinie: rebriny, lavicky, nizka kladinka, svihadlo, tyc, plna
lopta, poradové cvicenia

testy (priklady): skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v
zhybe, lah—sed za 30 s, vytrvalostny ¢Inkovy beh

kazdoroéne preukazat rast Urovne pohybovych schopnosti

odbornd terminolégia telovychovnych a Sportovych ¢innosti
systematika Sportov a Sportovych disciplin kazdého tematického celku
nazvoslovie telesnych cvic¢eni

technika preberanych pohybovych zru¢nosti vetkych tematickych
celkov

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin a Sportov

dodrziavanie fair-play, organizacia sutazi

uspechy slovenskych a zahrani¢nych Sportovcov na ME, MS, OH

OH, olympijska symbolika, kalokagatia, fair-play

uviest priklady uspesnych slovenskych a zahrani¢nych $portovych
reprezentantov

technika atletickych disciplin, zaklady techniky atletickych cinnosti
atletickd abeceda, nizky a polovysoky start, Svihovy a Sliapavy beh,
rychly beh do 60 m, vytrvalostny beh, stafetovy beh

skok do dialky, skok do vysky, hod lopti¢kou a granatom, vrh gulou

prakticky demonstrovat osvojenu techniku zakladnych atletickych
disciplin

rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika, Sportovy
aerobik, moderna gymnastika, gymteamy)
Sportova gymnastika: pripravné, imitacné cvi¢enie; metodicky postup

vytvorit gymnastické kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny




osvojovania a zdokonalovania pol6h, pohybov, cvicebnych tvarov,
vazieb, zostavy; spolo¢nd pohybova skladba

akrobacia (priklady): kotul vpred/vzad, stoj na lopatkach, stojka,
premety, valanie, skoky a poskoky

naradie (priklady): preskok, kladina (D), kruhy (CH) — vybrané cvicebné
tvary

moderna gymnastika (D): Svihadlo, lopta, Satka — preskoky, kridzenia,
kmihanie, hadzanie a chytanie; zostava na hudbu 30-60 s
vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohybov
kondié¢nd a technicka zlozka gymnastickych Sportov

funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach, systematika hernych
¢innosti, herné kombinacie a herné systémy

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v danej Sportovej hre,
pozorovaci harok

basketbal: prihravka, dribling, uvolfiovanie sa, dvojtakt, strelba na kos
futbal: prihrdvka, timenie lopty, vedenie lopty, strelba, obsadzovanie
hraca bez lopty a s loptou

hadzanad: prihrdvka, vedenie, strelba, uvolfiovanie sa, obsadzovanie
volejbal: odbitie obojru¢ne zhora a zdola, podanie, prihravka, nahravka,
smec (zaklady)

vyuZzit herné kombinacie a systémy v hre

cvicenia v prirode: turistika, orientacia v teréne, zdsady bezpecnosti,
pobyt v prirode

plavanie: bezpecnost pri vode, splyvanie, dychanie, kraul/prsia (zadklady),
skoky do vody, seba-zachrana

lyZovanie: zjazdové lyZovanie — postoje, pohyby, brzdenie, obluky;
beZecké lyZzovanie — chédza, beh, korculovanie; pady a vstavanie; vystroj
a vyzbroj, priprava a udrzba

spravne vykonat zdkladné pohyby pri sezonnej ¢innosti s prispésobenim
sa terénnym nerovnostiam/prekazkam

priklady Sportov a pohybovych aktivit (podla podmienok skoly): bejzbal,
softbal, ringo, lakros, bedminton, florbal a iné Sportové hry;

prezentovat optimalnu techniku preberanych pohybovych zruénosti




korculovanie/in-line korculovanie, snowboarding, tanec, ladovy hokej a
iné pohybové aktivity

8. rocnik

Obsahovy Standard (pojmy)

Vykonovy standard (Ziak vie/dokaze)

e Uloha rozcvicenia pred vykondvanim pohybovych ¢innosti ako prevencia
pred zranenim

e 0sobna hygiena pri vykondvani pohybovej ¢innosti

e zdsady bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti, dopomoc, zachrana

e zaklady prvej pomoci (drobné poranenia, praktické poskytnutie prvej
pomoci — umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové opatrenia)

e zdravotné rizikd pri Sportovani — typy zraneni (podvrtnuti, vyvrtnuti,
zlomenin, omrzlin, popalenin)

e zdasady drzZania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela

e tonizacny program na spravne drzanie tela

e zdakladné poznatky z bioldgie ¢loveka suvisiace s u¢inkom pohybove;j
aktivity na vlastny organizmus, redukcia nadhmotnosti/obezity

e vysvetlit G¢inok pohybovej aktivity na fudsky organizmus a na
vyskytujuci sa zdravotny problém

e zasady racionalnej vyZivy

e pohybovy rezim, aktivny odpocinok

e negativne vplyvy fajcenia, alkoholu, nedovolenych Iatok a inych
zavislosti

o formy pohybovej aktivity v reZime diia (ranné cvicenie, spontanna
pohybova aktivita, racionalne vyuzivanie volného Casu)

e uplatiovat rézne formy pohybovej aktivity v reZime dia

e poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti (diagnostika
VMV, normy VMV, zdravotne orientovana zdatnost)

e poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostike

e kondic¢na priprava, rozvoj zdkladnych kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti, telesné zatazenie

e aplikovat prostriedky na rozvoj pohybovych schopnosti




monitorovanie zatazenia (pulz, tepova frekvencia)

vSeobecny kondi¢ny program, plyometricky program, zakladna
gymnastika

naradie a nacinie: rebriny, lavicky, nizka kladinka, svihadlo, ty¢, plna
lopta, poradové cvicenia

testy (priklady): skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v
zhybe, lah—sed za 30 s, vytrvalostny ¢Inkovy beh

odbornd terminolégia telovychovnych a Sportovych ¢innosti
systematika Sportov a Sportovych disciplin kazdého tematického celku
nazvoslovie telesnych cviceni

technika preberanych pohybovych zru¢nosti vietkych tematickych
celkov

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin a Sportov

dodrziavanie fair-play, organizacia sutazi

uspechy slovenskych a zahrani¢nych Sportovcov na ME, MS, OH

OH, olympijska symbolika, kalokagatia, fair-play

popisat vyznam zakladnych olympijskych myslienok

technika atletickych disciplin, zaklady techniky atletickych c¢innosti
atletickd abeceda, nizky a polovysoky start, Svihovy a Sliapavy beh,
rychly beh do 60 m, vytrvalostny beh, stafetovy beh

skok do dialky, skok do vysky, hod lopti¢kou a granatom, vrh gulou

prakticky demonstrovat osvojenu techniku zakladnych atletickych
disciplin

rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika, Sportovy
aerobik, moderna gymnastika, gymteamy)

Sportova gymnastika: pripravné, imitacné cvi¢enie; metodicky postup
osvojovania a zdokonalovania poléh, pohybov, cvicebnych tvarov,
vazieb, zostavy; spolo¢na pohybova skladba

akrobacia (priklady): kotul vpred/vzad, stoj na lopatkach, stojka,
premety, valanie, skoky a poskoky

naradie (priklady): preskok, kladina (D), kruhy (CH) — vybrané cvi¢ebné
tvary

vytvorit gymnastické kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny




moderna gymnastika (D): Svihadlo, lopta, Satka — preskoky, kriuzenia,
kmihanie, hadzanie a chytanie; zostava na hudbu 30-60 s
vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohybov
kondi¢na a technicka zlozka gymnastickych Sportov

funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach, systematika hernych
¢innosti, herné kombinacie a herné systémy

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v danej Sportovej hre,
pozorovaci harok

basketbal: prihravka, dribling, uvolfiovanie sa, dvojtakt, strelba na kos
futbal: prihravka, timenie lopty, vedenie lopty, strelba, obsadzovanie
hraca bez lopty a s loptou

hadzana: prihrdvka, vedenie, strelba, uvolfiovanie sa, obsadzovanie
volejbal: odbitie obojrucne zhora a zdola, podanie, prihravka, nahravka,
smec (zaklady)

vyuzit herné kombinacie a systémy v hre

cvicenia v prirode: turistika, orientacia v teréne, zdsady bezpecnosti,
pobyt v prirode

plavanie: bezpecnost pri vode, splyvanie, dychanie, kraul/prsia (zédklady),
skoky do vody, seba-zachrana

lyZovanie: zjazdové lyZovanie — postoje, pohyby, brzdenie, obluky;
beZecké lyZovanie — ch6dza, beh, korculovanie; pady a vstavanie; vystroj
a vyzbroj, priprava a Udrzba

zvladnut preteky na jednoduchej slalomovej trati, resp. bezeckej trati v
dizke 1-2 km (ak sa vyucuje)

priklady Sportov a pohybovych aktivit (podla podmienok $koly): bejzbal,
softbal, ringo, lakros, bedminton, florbal a iné Sportové hry;
koréulovanie/in-line kor¢ulovanie, snowboarding, tanec, ladovy hokej a
iné pohybové aktivity

aplikovat pravidla pri vykonavani Sportovych ¢innosti




9. rocnik

Obsahovy Standard (pojmy)

Vykonovy standard (Ziak vie/dokaze)

e Uloha rozcvicenia pred vykondvanim pohybovych ¢innosti ako prevencia
pred zranenim

e 0sobna hygiena pri vykondvani pohybovej ¢innosti

e zdsady bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti, dopomoc, zachrana

e zaklady prvej pomoci (drobné poranenia, praktické poskytnutie prvej
pomoci — umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové opatrenia)

e zdravotné rizika pri Sportovani — typy zraneni (podvrtnuti, vyvrtnuti,
zlomenin, omrzlin, popalenin)

e zdasady drzZania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela

e tonizacny program na spravne drzanie tela

e zdakladné poznatky z bioldgie ¢loveka suvisiace s uc¢inkom pohybove;j
aktivity na vlastny organizmus, redukcia nadhmotnosti/obezity

e vysvetlit vyznam rozcvicenia pred vykonavanim pohybovej ¢innosti

e dodrzZiavat bezpeénostné a hygienické poZziadavky pri vykonavani
pohybovej ¢innosti

e poskytnut prvi pomoc na veku primeranej Grovni

e ohodnotit spravne drzanie tela

e vysvetlit i¢inok pohybovej aktivity na ludsky organizmus a na
vyskytujuci sa zdravotny problém

e zdasady racionalnej vyZivy

e pohybovy rezim, aktivny odpocinok

e negativne vplyvy fajcenia, alkoholu, nedovolenych Iatok a inych
zavislosti

o formy pohybovej aktivity v reZime diia (ranné cvicenie, spontanna
pohybova aktivita, raciondlne vyuZivanie volného casu)

e vysvetlit zaklady raciondlnej vyZivy

e charakterizovat a uplatiovat pohybové ¢innosti podporujice zdravy
Zivotny Styl

e charakterizovat nebezpecenstvo zavislosti na navykovych latkach s
negativnym dopadom na zdravie ¢loveka

e uplatiovat rézne formy pohybovej aktivity v reZime dia

e poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti (diagnostika
VMV, normy VMV, zdravotne orientovana zdatnost)

e poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostike

e kondic¢na priprava, rozvoj zakladnych kondi¢nych a koordina¢nych
schopnosti, telesné zatazenie

e monitorovanie zataZenia (pulz, tepova frekvencia)

e vSeobecny kondi¢ny program, plyometricky program, zakladna
gymnastika

e posudit a diagnostikovat Uroveri svojej pohybovej vykonnosti

e posudit a diagnostikovat Uroven telesného rozvoja podla danych noriem
e aplikovat prostriedky na rozvoj pohybovych schopnosti

e kazdorocne preukazat rast Urovne pohybovych schopnosti




naradie a nacinie: rebriny, lavicky, nizka kladinka, Svihadlo, ty¢, pInd
lopta, poradové cvicenia

testy (priklady): skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v
zhybe, lah—sed za 30 s, vytrvalostny ¢Inkovy beh

odbornd terminolégia telovychovnych a Sportovych ¢innosti
systematika Sportov a Sportovych disciplin kazdého tematického celku
nazvoslovie telesnych cviceni

technika preberanych pohybovych zru¢nosti vietkych tematickych
celkov

pravidld osvojovanych Sportovych disciplin a Sportov

dodrZiavanie fair-play, organizacia sutazi

Uspechy slovenskych a zahraniénych Sportovcov na ME, MS, OH

OH, olympijska symbolika, kalokagatia, fair-play

pouzivat odbornu terminoldgiu telovychovnych a $portovych Cinnosti
charakterizovat zdkladné Sportové discipliny vSetkych tematickych
celkov

prezentovat optimalnu techniku preberanych pohybovych zruénosti
aplikovat pravidla pri vykonavani Sportovych ¢innosti

uplatriovat zasady fair-play ako sutaziaci, pomocni rozhodcovia,
organizatori, divaci

uviest priklady Uspesnych slovenskych a zahrani¢nych Sportovych
reprezentantov

popisat vyznam zakladnych olympijskych myslienok

technika atletickych disciplin, zaklady techniky atletickych Cinnosti
atletickd abeceda, nizky a polovysoky start, Svihovy a Sliapavy beh,
rychly beh do 60 m, vytrvalostny beh, stafetovy beh

skok do dialky, skok do vysky, hod lopti¢kou a granatom, vrh gulou

prakticky demonstrovat osvojenu techniku zakladnych atletickych
disciplin

rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportovd gymnastika, Sportovy
aerobik, moderna gymnastika, gymteamy)

Sportova gymnastika: pripravné, imitacné cvi¢enie; metodicky postup
osvojovania a zdokonalovania pol6h, pohybov, cvicebnych tvarov,
vazieb, zostavy; spolocna pohybova skladba

akrobacia (priklady): kotul vpred/vzad, stoj na lopatkach, stojka,
premety, valanie, skoky a poskoky

naradie (priklady): preskok, kladina (D), kruhy (CH) — vybrané cvicebné
tvary

moderna gymnastika (D): Svihadlo, lopta, Satka — preskoky, kridzenia,
kmihanie, hadzanie a chytanie; zostava na hudbu 30-60 s

popisat Struktdru gymnastickych Sportov

prakticky demonstrovat osvojené cvicebné tvary zo Sportovej a
modernej gymnastiky

vytvorit gymnastické kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny




vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohybov
kondi¢na a technicka zlozka gymnastickych Sportov

funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach, systematika hernych
¢innosti, herné kombinacie a herné systémy

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v danej Sportovej hre,
pozorovaci harok

basketbal: prihravka, dribling, uvolfiovanie sa, dvojtakt, strelba na kos
futbal: prihrdvka, timenie lopty, vedenie lopty, strelba, obsadzovanie
hraca bez lopty a s loptou

hadzana: prihravka, vedenie, strelba, uvolfiovanie sa, obsadzovanie
volejbal: odbitie obojru¢ne zhora a zdola, podanie, prihravka, nahrdvka,
smec (zaklady)

pomenovat a popisat funkcie hracov v obrane i v Utoku

vyplnit jednoduchy pozorovaci harok o vykone hraca i druzstva

ukazat a v hre (stretnuti) uplatnit techniku zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca

vyuzit herné kombinacie a systémy v hre

cvicenia v prirode: turistika, orientacia v teréne, zdsady bezpecnosti,
pobyt v prirode

plavanie: bezpecnost pri vode, splyvanie, dychanie, kraul/prsia (zédklady),
skoky do vody, seba-zdchrana

lyZovanie: zjazdové lyZovanie — postoje, pohyby, brzdenie, obluky;
beZecké lyZovanie — ch6dza, beh, korculovanie; pady a vstavanie; vystroj
a vyzbroj, priprava a Udrzba

popisat zakladné techniky jednotlivych jazd/obldkov/brzdeni (podla
vyucovanej sezdnnej ¢innosti)

spravne vykonat zakladné pohyby pri sezonnej ¢innosti s prispbésobenim
sa terénnym nerovnostiam/prekazkam

zvladnut preteky na jednoduchej slalomovej trati, resp. bezeckej trati v
dizke 1-2 km (ak sa vyucuje)

spravne vykonat zakladné bezpecnostné techniky — pady pri vykonavani
sezéonnych Cinnosti

prispdsobit si vystroj a vyzbroj potrebnu pre vykonévanie jednotlivych
sezoénnych Cinnosti

priklady Sportov a pohybovych aktivit (podla podmienok skoly): bejzbal,
softbal, ringo, lakros, bedminton, florbal a iné Sportové hry;
korculovanie/in-line korculovanie, snowboarding, tanec, ladovy hokej a
iné pohybové aktivity

prezentovat optimalnu techniku preberanych pohybovych zruénosti
aplikovat pravidla pri vykonavani Sportovych ¢innosti
uplatiovat zasady fair-play




Prierezové témy:

Osobnostny a socialny rozvoj

e rozvoj sebadiscipliny, sebaregulacie a vytrvalosti,
e spolupraca v time, reSpektovanie pravidiel a zasad fair play,
e rozvoj komunikacnych zrucnosti a rieSenie konfliktnych situacii.

Zdravie a bezpeénost

e podpora zdravého zivotného Stylu a pravidelnej pohybovej aktivity,
e prevencia Urazov a rizikového spravania pri pohybovych ¢innostiach,
e zasady osobnej hygieny a bezpecnosti pri Sporte.

Environmentdlna vychova

e uvedomovanie si vztahu ¢loveka a prirody prostrednictvom pohybu v prirodnom prostredi,
e ochrana Zivotného prostredia pri Sportovych a pohybovych aktivitach,
e zodpovedné spravanie sa v prirode.

Multikultdrna vychova

e reSpektovanie odliSnosti a rovnosti prileZitosti v Sportovych aktivitach,
e tolerancia a spoluprdca v heterogénnych skupinach,
e odmietanie diskrimindcie a nevhodného spravania.

Medialna a digitalna vychova

e kritické hodnotenie informacii o Sporte a zdravi v médiach,
e vyuZivanie digitalnych technolégii na podporu pohybovych aktivit,
e bezpecné a zodpovedné pouZivanie digitalnych nastrojov.



Dopravna vychova — vychova k bezpecénosti v cestnej premavke

e dodrziavanie pravidiel bezpec¢ného pohybu chodcov a cyklistov,
e uplatfiovanie zasad bezpecnosti pri presune na Sportové podujatia.

Finanéna gramotnost:

e Ziak sa orientuje v jednoduchych finanénych stvislostiach $portu (cena $portového vybavenia, prendjmu $portovisk, kurzov, dopravy na podujatia).
e Porovnava ponuky a naklady (vybava , nutné vs. volitelné”, vyhodnost ndkupu, pozicanie vs. kipa).

e Uplatniuje zasady Setrného a zodpovedného hospodarenia pri pouZivani skolského naradia a vystroja (starostlivost, Udrzba, predchadzanie skodam).
e Uvedomuje si hodnotu preventivnych navykov (pohyb ako prevencia zdravotnych problémov) a ich vplyv na buduice naklady spojené so zdravim.

Citatel'ska gramotnost

e Ziak pracuje s ndvodmi, pravidlami, piktogramami a bezpe&nostnymi pokynmi (telocvi¢iia, ihrisko, plavaren, lyZiarsky vycvik, turistika).

e Vyhladava, interpretuje a pouziva informdcie z jednoduchych textov a schém (pravidla hier, opis techniky, zdsady prvej pomoci, reZimové
odporucania).

e Rozumie a pouziva odborné pojmy TSV v primeranej miere (ndzvoslovie cviceni, herné ¢innosti, kondi¢né schopnosti).

e Vie struéne zhrnut a vysvetlit informacie (napr. preco sa rozcviCujeme, zasady fair play, vyznam regeneriacie).



Odporucané ucebné zdroje

Literatura

Statny vzdeldvaci program — Telesna a $portovd vychova (nizsie sekundarne vzdeldvanie) + metodické
usmernenia MSVVaM SR (aktudlne verzie).

Metodické priru¢ky a zbierky cviceni pre TSV (2. stupef ZS) — atletika, gymnastika, $portové hry,
kondi¢na priprava, ZTV/kompenzaéné cvicenia.

Pravidla Sportovych hier (zjednodusené Skolské pravidla + oficidlne pravidla podla potreby).

Zdravotna telesna vychova a kompenzacné cvicenia — zostavy na spravne drzanie tela, prevencia svalovej
nerovnovahy.

Materialy k prvej pomoci (vekovo primerané): postupy pri drobnych poraneniach, bezpeénost pri Sporte,
zaklady KPR (edukacné materialy).

Digitdlne zdroje: edukacné vided techniky, interaktivne metodické portdly, aplikdcie na monitorovanie
pohybu (krokomer, pulz/TF — podla mozZnosti skoly), prezentacie ucitela.

Skolské zdroje: kolsky poriadok, prevadzkové poriadky telocviéne/ihriska, bezpe¢nostné pokyny pre
sezdnne aktivity

Didakticka technika

digitdlne zariadenia a prezentacna technika: PC/notebook, tablet, interaktivna tabula alebo interaktivny
monitor, dataprojektor; audiotechnika: CD prehravac

Materialne vyucbové prostriedky

Sportové naradie a nacinie, gymnastické a bezpecnostné pomdcky, atletické pomécky, pomocky na
kondi¢nu pripravu, lekarnicka a iné potrebné prostriedky

Dalsie zdroje /internet/

dostupné informacie zinternetu, prezentdcie, skisenosti, odborna literatira v kniznici, Smartbooks - zakladna
verzia, Alf test, www.zborovna.sk, www.viki.iedu.sk



http://www.zborovna.sk/
http://www.viki.iedu.sk/

