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Ucebné osnovy:

PREDMET: TELESNA VYCHO/A

Stupeai vzdelania:  ISCED 2 - niZSie sekundarne vzdelavanie
Vzdelavacia oblag: Zdravie a pohyb

1. Charakteristika vzdelavacej oblasti Zdravie a payb

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje za&ladormécie o biologickych,

fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotnstytu. Ziak si viiom rozvija schopnosti a
osvojuje vedomosti, ztimosti a navyky, ktoré su &&’ou zdravého Zivotného Stylu nielen
pocas Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osv@ignosti a navyky na efektivne vyuzitie
vol'néhocasu a zarovevedomosti o zdravotnontinku osvojenych zrinosti a navykov.

Casova dotacia
» 5.,6.,7.,8.,9. rtnik
» 2 hodiny tyZdenne/ 66 hodindre

Miesto realizacie

» Skolska chodba

» Skolskeé ihrisko,

» verejné priestranstva nachadzajluce sa v obcidlionB ihrisko)

2. Ciele vywovacieho predmetu telesné a Sportova vychova

VSeobecnym cigom telesnej a Sportovej vychovy ako ¥guacieho predmetu je umoZni
Ziakom rozvija@ kondiné a koordinéné schopnosti na primeranej Urovni, 0svojosia
zdokondova’ a upeviova’ pohybové navyky a zémosti, zvySové svoju pohybovu
gramotnos, zvySova vSeobecnl pohybovu vykonncs zdatno§ prostrednictvom
vykonavanej pohybovej aktivity pdsaota db& o zdravie, vytvaratrvaly vz'ah k pohybovej
aktivite, telesnej vychove a Sportu Sattom na ich zaujmy, predpoklady a individualne
potreby ako steg’ zdravého Zivotného Stylu a predpokladu schopresbiZzivotnej
starostlivosti o vlastné zdravie.

Specifické ciele predmetu su vyjadrené pomocouedasinych Kacovych a predmetovych
kompetencii:

Pohybové kompetencie

Ziak si vie vybra a vykonavé pohybovéinnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako
prevencia civilizanych chordb.

Ziak dokaZe rozvijavieobecnl pohybovi vykonnas orientaciou na udrzanie

a zlepSenie zdravia.

Ziak mé osvojené primerané mnoZstvo pohybowchosti vo vybranych odvetviach
telesnej vychovy a Sportu a vie ich upldtwd va’nomcase.

Kognitivhe kompetencie

Ziak vie vysvetl dévody potreby vykonavania pohybov@jnosti v dennom rezime

so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

Ziak pouziva odbornt terminoldgiu osvojenych pohgai ¢Ginnosti a oblasti

poznatkov.

Ziak vie zostawi a pouZivé rozcvicenie pred vykonavanim pohybowginosti.

Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavaniymvychéinnosti stiazného



charakteru.

Ziak vie, ktoré s zakladné olympijské idey a riaainimi vo svojom Zivote.

Ziak vie posudi a diagnostikovétrovei svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podla danych noriem.

Ziak vie poskytnéi prv(i pomoc pri Graze v réznom prostredi.

Ziak dodrziava bezg@ostné a hygienické poziadavky pri vykonavani polvg
¢innosti.

Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostisti o vlastné zdravie.

Ziak poznéa negativnesiinky navykovych latok na organizmus.

Komunikaéné kompetencie

N_mx sa dokéze jasne a zrozurtiite vyjadrové.
Ziak pouZziva spravnu odbornu terminolégiu v edunken procese i g@as vd’no
¢asovych aktivit.

Uéebné kompetencie

N_mx vie zdévodr potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojhondéio rezimu.
Ziak vie zdbvodni potrebu rozohriatia organizmu a roz@mia pre Sportovy vykon
i ako prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie

Ziak prejavuje pozitivny wah k sebe i inym.

Ziak efektivne pracuje v kolektive.

Ziak vie racionélne rieikonfliktné situacie, najma v porte.

Ziak sa spravaempaticky a asertivne pri vykonavani telovychovngcportovych
¢innosti, ale i v Zivote.

Postojové kompetencie

Ziak mé zéazitok z vykonavanej pohybov@jnosti.

Ziak dokaze zviazit, ale i prija prehru v $portovom zapoleni i v Zivote, uzkaality
supera.

Ziak dodrziava principy fair-play.

Ziak sa zapéaja do mimoskolskej telovychovnej a tépej aktivity.

Ziak vyuZiva poznatky, skisenosti admasti z oblasti telesnej vychovy a $portu
a inych predmetov so zameranim na zdravy sposaltezavochranu prirody.

3. Obsah

Zabezpéenie uvedenych kompetencii sa uskiitge prostrednictvom obsahu, ktory

tvoria zakladné poznatky o vyzname pohybovych &iqire zdravie, prevenciu ochoreni,
spravnej zivotosprave, Sportow@inosti a jej organizovani, pohybovej vykonnosigja
hodnoteni a pohybové prostriedky. V predmete télesgportova vychova su rozdelené do
Styrochmodulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy zivotny Styl

3. Zdatnog’ a pohybova vykonnog

4. Sportovéginnosti pohybového rezimu



Ciele jednotlivych modulov
Zdravie a jeho poruchy

pochopf’ (€inok pohybovej aktivity na zdravie,

ma’ vedomosti o potrebe prevencie pred civitizani ochoreniami pohybovymi
prostriedkami,

vedig’ poskytnd prva pomoc,

vedig’ sa spravav situaciach ohrozujucich zdravie.

mat’ vytvorenu hodnotovy systém, v ktorom zdravie ayoimaju popredné miesto.

Zdravy Zivotny Styl

pozna a dodrZiavé zasady spravnej vyzivy,

zaradf’ vyuziva’ Sportové a pohybow&nnosti vo svojom vinom¢ase,
ma’ predstavu o svojich pohybovych moZnostiach,

pochopt’ vyznam aktivneho odgmku pre odstranenie Gnavy,

pochopt’ kompenzany &inok telesnych cwieni a poznavhodné cwienia na jeho
dosiahnutie.

Zdatnost’ a pohybova vykonnos

pozna Urovei vlastnej pohybovej vykonnosti,

vedig’ vyuZit’ cviéenia na rozvoj pohybovych schopnosti,

vedig’ diagnostikové a hodnotf pohybovi vykonnasvlastnua i spoluziakov,
vedig’ vyuzit pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej vykonnost

Sportové &innosti pohybového rezimu

vyuzit' svoje vedomosti na zdokdimvanie sa vo vlastnej Sportovej vykonnosti,

vedig’ uplatnt’ osvojené pravidla Sportovych disciplin v Sportaiireposti,

prezentové svoju Sportovl vykonndsa verejnosti,

preukaza pohybovl gramotna@ss roznych Sportovych odvetviach,

ma’ prijemny zaZzitok z vykonavanej pohybovajnosti.

Zakladom obsahu telesnej a Sportovej vychovy vejelEivo. Struktiru diva tvoria
tematické celkydalej len TC), ktoré su rozdelené na zékladné anojkie V ra&nom cykle sa
pacita vo vSetkych rénikoch so 66 vy&pvacimi hodinami.

Ciele modulu 1 &iastaine modulu 2 sa plnia prostrednictvom obsahu tekedtm celku
poznatky z telesnej vychovy a Sportu, ciele mod@a@v4 prostrednictvom vSetkych ostatnych
tematickych celkov.

Obsah zakladnych TC je koncipovany tak, aby si loblma zarovei mala osvojf

vacsina ziakov.

Aspai jeden vyberovy TC je povinny v kazdontndku. Vyberové TC rozSiruju zékladné
TC o pohyboveinnosti, ktorych vyber umaditije reSpektovapodmienky Skoly, zaujmy
Ziakov, zaujmy titel'a, miestne tradicie a pod. \Wavanie vyberovych TC musi reSpektéva
plnenie ci€ov telesnej a Sportovej vychovy a bespas’ pri cviceni.

Obsah vyberovych TC sa vyuzZiva na doplnenie zakladntiva a na motivaciu Ziakov,

na rozvoj ich pohybovych schopnosti so Ziete na skupinove zaujmy, individualne
predpoklady zZiakov a podmienky Skoly.

Ucitel méze zaradido programu iba tie Sportovénosti, ktoré boli séag’ou jeho
pregradudlnej pripravy na vysokej Skole, alebotnaékziskal trénerské alebo &wel'ské



vzdelanie, alebo certifikat v niektorej forrdalSieho vzdelavanititel'ov a trénerov.

V zaujme kazdéhoditel'a telesnej a Sportovej vychovy by mala’ layastni’ sad’alSieho
vzdelavania &itel'ov a postupné ziskavanie potrebnej kvalifikacidybajucim Sportovym
cinnostiam.

PREH’AD TEMATICKYCH CELKOV

A. Zé&kladné tematické celky

Poznatky z telesnej vychovy a Sportu
VSeobecna gymnastika

Atletika

Sportové hry

Plavanie

Testovanie

B. Vyberové tematické celky

Netrad&né pohybové aktivity, menej zname pohybové a Spértoy
Cvic¢enie v positovni

Stolny tenis

Upolové cvienia

4. Vystupny vzdelavaci Standard

V telovychovnom procese su poznatky zakladnym prkldalom uvedomelého
osvojovania si pohybovyatinnosti, rozvijania pohybovych schopnosti a vychovy
charakterovych a inych vlastnosti osobnosti. M@ty vyznam pri vytvarani postojov k
zdravému Zivotnému Stylu i k celoZivotnej pohyboakfivite. SU podmienkou UspesSného
vykonavania praktickychinnosti. Delia sa naSeobecné a Specifick&pecifické poznatky
sa dotykaju kazdého tematického celku.

KOMPETENCIA

Ziak vie vysvetli ddvody potreby vykonavania pohybov@jnosti v stvislosti s
ochranou vlastného zdravia.

VYKONOVY STANDARD

pozna drobné organizamé formy telesnej a Sportovej vychovy,

vedig’ vysvetlit potrebu rozcwienia pred vykonavanim pohybowjnosti,
dodrziava pravidla spravnej Zivotospravy,

vedig’ posudf a diagnostikovéurovei svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja podla danych noriem,

pozna zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojpivote,

vedig’ poskytn@ prva pomoc pri Uraze v rdznom prostredi,

dodrziava bezpe&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani patvegp
¢innosti,

dodrZiava& osvojené pravidla pri vykonavani pohybovyahnosti,

pouziva odbornu terminol6giu osvojenych pohybovyghnosti.



OBSAHOVY STANDARD

VSeobecné poznatky:

zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity Ximee dia (ranné cvenie,
spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuzZivaolaéhocasu a pod.),
Uloha rozcuienia pred vykonavanim pohybovyeinnosti,

vyznam spravnej zivotospravy pre pohybovy vykoregativne vplyvy fajenia,
alkoholu a nedovolenych latok na zdravie a pohyboxkon,

telesné zéazenie, meranie a vyhodnocovanie udajov o pulzoekyencii,
poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnychytmvych schopnosti,
poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani,

zakladné poznatky z biologéoveka suvisiace acinok pohybovej aktivity na
vlastny organizmus,

uspechy nasich Sportovcov na OH, MS, ME,

olympijsk& vychova so zameranim na poznatky o M&tdndnom olympijskom
vybore, Slovenskom olympijskom vybore (pogfeho symboliku), o olympijskych
hrach, kalokagatii a fair-play,

prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické poznatky:

odborna terminoldgia vo vSetkych TC,

technika, taktika a metodika osvojovanych pohybonvionosti,

pravidla siiazenia v osvojenych pohybovyéimnostiach a zakladngnnosti
rozhodcu.

VSEOBECNAGYMNASTIKA
KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku vieobecnej gymnastiky dogataki Grové osvojenia
gymnastickyckinnosti — poléh, pohybov, aiébnych tvarov, vazieb, Ze je schopny predvies
pohybovy celok, pohybovu skladbu individualne amkaovo, podla stanovenych

poziadaviek (pravidiel). Dosahuje tak zvySenie apohybovych schopnosti, osvojenie
gymnastickych zrénosti, ktoré poméahaju zleg&dravotne orientovanu zdatidseznej
Skolskej populacie.

VYKONOVY STANDARD

vedig’ spravne pomenovapopisd jednotlivé cvéebné polohy, pohyby, ctébné
tvary;

vedig’ zostaw a vies rozcvienie,

vedig’ prakticky ukazé gymnastické cvenia, zvladnti cvicebné vazby a pohyboveé
kombinacie s ich vykonanim v zostave jednotlivagbal skupiny,

vedig’ preukazé poznatky z organizacie, bezp®sti, dopomoci, zachrany,
uplatiova’ optimalnu techniku pri vykonavani zakladnych gystiekych poloh,
lokomaznych pohyboch, céebnych tvaroch,

vedig’ ohodnoti’ techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu skladdomaného
gymnastického c¥enia, postrehriia posudi chyby v predvedeni, drzani tela,
rozsahu pohybov, svalovom napati, ochabnutosti tela



vedig’ posudi realne svoju individualnu pohybovua Uraéve
OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:

zasady drZzania tela, spravne drzanie tela, chylani tela,

zakladné nézvoslovie telesnych i,

pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky,

Struktara gymnastickej jednotky - Gvodnd, pripraumavna, zavetmacay’
vyucovacej hodiny,

pripravné, imit&ané cvitenie, metodicky postup osvojovania a zdoKorania
poldh, pohybov, cwiebnych tvarov, vazieb,

organiz&nacinnog’ na vywiovacej jednotke (hodine),

zdravotne orientovana zdattippohybovy rezim, redukcia hmotnosti, obezity,
pozitivny Zivotny Styl.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti je mozné u Ziakov rozt/gahopnosti a
nadobudntl nasledovné zeinosti :

Zru ¢&nosti a schopnosti:

cvi¢enia rozvijajuce kondné, kondéno-koordin&né, koordinané schopnosti,
technicky spravne polohy a pohyby hlavy, trupu,,n@dri, lokomécie, céenie naa
s naradim, s @énim, ty¢e, aerdbneinky, expandre, netraghé), vyrazova estetika
rytmickych a aerobikovych pohybov vykonavania v&mtych gymnastickych
¢innosti,

cvicebny program na zlepSovanie stavu pohybového anéporaparatu tela s
cielenym rozvojom pohybovych schopnosti anasti,

formovanie telesnych proporcii, kultivovaného pvej@asobnosti Ziaka.

1. KondiFnd gymnastika posikhovacie cvéenie pazi, ndh, chrbtového svalstva, brusného
svalstva s jednorazovym, nidkonasobnym opakovanim, s cielenym zameranim na
jednotlivécasti tela:

o kruky v kraku, K'uky vo vzpore stojmo vpredu, vzadiuky vo vzpore lezZmo
vpredu, vzadu znozmo, roznozmo,

o0 vypony, poskoky, skoky odrazom obojnozne, jednorozn

0 zaklony trupu Wahu vpredu; sed Fah vzadu,

0 zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise lezmo na refarimrazde, kruhoch,

bradlach.

Pod’a cig’a rozvoja kondinych, kondéno-koordingnych schopnosti:

o toniza’ny programzamerany na drZzanie tela v spravnom napati svafahw,
krakoch, sedoch, podporoch, postojoch beinig, naradia, s r@nim (fit
lopty, over baly, dynabandy, ..), naradim, na néarad

o vSeobecny kon¢hy programs obsahom statickych, dynamickychdeni,

o plyometricky progranzamerany na rozvoj dynamickej sily ndh,

o vytrvalostno-silovy prograntvicenia pazi, ndh, trupu, brucha, bokoVuky,
zhyby vo vise stojmo, prednosy v sede, vo visermeieaklony Wahu,
dvihanie trupu, néh ¥ahu na boku.

2. Zakladna gymnastika
Akrobatické cvienie:

'ah vznesmo; stojka na lopatkach znozmeelsym, b&nym roznozenim; sed



roznozmo, hlboky predklon; sed znozmo predklomttile vpred, kotule vzad

s rdznou vychodiskovou a vyslednou polohou, vaaityllov so skokmi a obratmi,
stojka na rukach oporou rik na l&ki, stojka na rukach s dopomocou o rebrinu
(stenu), stojka na rukach s polohou nébnaycelne,

premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne,

podpor stojmo prehnute vzad (most na hlave, mostpore na rukach).

Skoky a obraty:

skoky odrazom obojnozne — znozmo,ésho pripatmo, skimo roznozmaelne,
bocne, s obratom o 180° - 360°,

obraty obojnozne v postojoch — prestupovanim, kifae prisunom. Obraty
jednonozne prednozZenim o 180°- 360° .

Cvicenie na naradi a s naradim:

rebriny: riékovanie v podpore lezmo, vo vise prednosysia, prednosy,
postupovanie po rebrinach, vydrz v zhybe, odrazardtzzhyby,

lavi¢ky, nizka kladinka: chédza vpred, vzad, bokom; lpetskoky, skok striedavo
strizny; vaha predklonmo; obrat znoZmo o 180° \pdreodrepe, stoji; zoskok
odrazom obojnozne — znoZmo, roznoZietne, skémo pripatmo, skimo
prednozmo. Vazby, zostava (1 - 2 —{3ky naradia),

preskok: opakované odrazy z mostika pri opore iftabspolu c\iaci), nadvazné
odrazy z viacerych mostikov, letova faza znoZzmenodmocelne, skémo
pripatmo, skimo roznozmo s doskokom na Zinenky (medzi mostikidtiky beh);
odrazom z mostika vyskok do vzporu drepmo, vzpomozmo; skika, roznozka,
odbaka,

hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis strmhl&s vznesmo roznozmo
bocne; vymyk; preSvihy inozmo vpred, vzad; zoskokyekpt vpred, zdkmihom
doskok na podloZku,

Cvicenie s ndinim:

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmaogedzne, skrizmo,
striedavonoZzne. Vazby, zostava, pohybova skladba,

ty¢ — priamivé cvienia, cvéenia zvysujlce rozsah pohyblivosibkv, chrbtice,
elasticitu svalov,

plna lopta, lopta — kotianie, hadzanie a chytanie,

Relaxané a dychové cienie:

aktivna kineticka relaxéacia,

pasivna kinetick& relaxacia,

cvicenie prefbenia nadychu a vydychu v stoji, vo vzpofedmo, v sede, drepe,
predklone.

Poradové cvenie:

nastup, pochod, povely



3. Kompenzé#né cvicenia:

odstraiovanie a korigovanie telesnych a pohybovych netlastasp6sobenych
jednostrannou sedav@innog’ou,

cvi¢enia Kbovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivnead $0znoZzmo, predklon;
'ah vznesmo; pohybgahom — Wahu prednoZiskiimo PL nohu, chytf za
predkolenie @aha’ k trupu; aktivne — Svihanie nohy’ahu, stoji do prednoZenia,
unozenia, zanozenia,

cvicenia posihovacie zameraneé lokalne na problematicksti tela.

Za pomoci tychto vedomosti, 2mosti a schopnosti v priebehu ¥gnacieho procesu
predpokladdme vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

ma’ pozitivny v2’ah ku gymnastickyndinnostiam, ako potreby ich celozivotného
vykonavania,

vedig’ i¢elovo vyuzi’ vorny ¢as s ciom podport zdravie, zdatnas

pestovd pozitivne spoldenské veahy medzi'ud'mi vSetkych vekovych kategorii,
vyuziva® bohaty pohybovy obsah gymnastickychcevii na dosiahnutie fyzickej
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, geaitch psychickych,
emocionalnych a estetickych pocitov z pohybu,

ma’ vytvoreny pozitivny postoj k spravneho Zivotnéhgiusso snahou o
sebazdokorn@vanie, praceschopngsizevnatas disciplinu,

prijimat’ a dodrziavé normy a pravidla kolektivu.

ATLETIKA
KOMPETENCIA:

Ziak vie vyuziva zakladné atletické lokomacie pri udrZiavani a pwghi svojej
telesnej zdatnosti a uptate ziskané vedomosti, Zmosti a navyky v kazdodennom Zivote.

VYKONOVY STANDARD

vedig’ sa orientovav zakladnych atletickych disciplinach, charakteva’ ich

a prakticky demonstrova

pozna vyznam a vplyv zékladnych prostriedkov kairj pripravy na zdravy

rozvoj organizmu a vyuZziva ich vo svojej spontarpajybovej aktivite,

pozna zakladné pravidla atletickych disciplin a pod tiidom pedagdéga je schopny
pomahd pri organizacii a rozhodovani atletickych’aai,

pozna vyznam rozc\enia a vie sa aktivne zapbflo jeho vedenia,

pozna a v Zivote uplatova’ zasady fair-play ako sézZiaci, rozhodca, organizétor,
divak.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

zakladné terminoldgia a systematika atletickycligii,
technika atletickych disciplin,



zakladné pravidla sazenia a rozhodovania atletickychvai,

organizacia stazi ¢asomerd, rozhodca, zapisovdie

zasady fair-play,

bezp&nog’ a Urazova zdbrana,

zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin dede.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti mozno u Ziakov rozvigghopnosti a nadobudhu
nasledovné zinosti :

Zru ¢&nosti a schopnosti:

zaklady racionalnej techniky pohybovy&innosti (atleticka abeceda, nizky

a polovysoky Start, Svihovy a Sliapavy beh, Sprmgtyvalostny beh, Stafetovy

a prekazkovy beh, skok do diy skkmo a kr@émo, skok do vysky, hod logkou

a granatom, vrh diou),

rozvoj kondénych a koordingnych schopnosti,

zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organiz&ttiedickych séiazi,

vyuzitie zakladnych atletickych lokomécii pri rogvtelesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, Zinosti a schopnosti v priebehu ¥guacieho procesu
predpokladame vytvorenie nasledovnych postojoakiaii:

Postoje:

ma’ trvaly pozitivny vZah k atletickynmtinnostiam ako predpokladu pre ich
celozivotné uplatovanie v individualnej pohybovej aktivite a udrzen zdravia,
preukazové pozitivny postoj k staZeniu,

preukazové pozitivny vz'ah k siperom,

dodrziava prijaté zasady v ramci skupiny,

vedig’ superf’, kooperové a tolerova superov,

prejavovd snahu o seba zdokdimwvanie, hiZevnatésvytrvalog’, cielavedomos.

ZAKLADYGYMNASTICKYCHSPORTWD
KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku zaklady gymnastickych $perosahuje taki Grosieosvojenia
¢innosti gymnastického Sportu, Ze je schopny predwelividualne alebo v skupine zostavu
pod’a danych pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

pozna gymnastické Sporty, vedigopisa discipliny, ich cvtebny obsah,
zameranie, a cle

vedig’ spravne pomenovavicebné polohy, pohyby, ciébné tvary,

vedig’ zostawi’ a vies rozcvicenie so zameranim na vybrany gymnasticky Sport,
vedig’ prakticky ukazaimitaéné, pripravné ceenia, zakladné ciebné tvary,
zaradf’ a predvies pohybové kombinécie v zostave jednotlivca alehgsiky,
uplatiova’ optimalnu techniku pri vykonavani gymnastickychbo lokoma@nych
pohyboch, cviebnych tvaroch,

vedig’ ohodnoti’ techniku, estetiku a skladbu gymnastickéh@ewia v disciplinach
vybraného gymnastického Sportu,

dokaza& postrehnd chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohylmlpgom
napati, poznaprava a povinnosti v gymnastickych pretekoch,

vedig’ posudf realne svoju individualnu Sportovu Urave



OBSAHOVY STANDARD

Vedomostt

vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov,

zasady drzania tela, esteticko-pohybové prostriggkynastickych Sportov,
terminoldgia poléh a pohybov, @ébnych tvarov,

discipliny a cvtebny obsah Sportovej gymnastiky Zien, muzov; Spétio
aerobiku, modernej gymnastiky, gymteamu,

pripravné, imitéané cvitenie, metodicky postup osvojovania a zdokorania
poléh, pohybov, cwiebnych tvarov, vazieb, zostavy, spiej pohybovej skladby,
zasady motorickéhotania v gymnastickych Sportoch, organizacia pretekov
zasady bezpgmého spravania, dopomoc, zachrana piam,

zdravotne orientovana vykonnpsedukcia hmotnosti, obezity,

pozitivny Zivotny Styl.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti je mozné u Ziakov rozivahopnosti a nadobudhu
nasledovné zinosti :

Zru ¢&nosti a schopnosti:

cvi¢enia rozvijajuce kondné, kondéno-koordin&né, koordinané schopnosti,
pripravné a imiténé cvitenia, polohy a pohyb§asti tela, lokoméné pohyby,
akrobacia, c\ienie na- a s naradim, s¢ivéim, vyrazovo-estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych pohybov,

kondin& zloZka, technické zlozka gymnastickych Sportov.

1. Sportova gymnastika — prostné, hrazda, preskd#gina - D:
Prostné — zostava na pése (Zinenkach), 1 - 2 rady.

Akrobacia:

l'ah vznesmo; stojka na lopatkach znozmeelsym, b&nym roznozenim; kotule
vpred, kotule vzad v réznych obmenéach vychodiskdveynej, vyslednej polohe,
kotUlové vazby

stojka na rukach s r6znou polohou ndh, stojka kaatn — kotdli vpred,

premet bokom, vazby s kdwm vpred, vzad, stojkou na rukach -Kowpred,
podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty:

skoky odrazom obojnozne — znozmo,¢sho pripatmo, skimo, roznozmaelne,
bocne, s obratom o 180° - 360°. Skok odrazom jednoamszorednozenim
striedavonozne (noznice), up@zi

obraty obojnozne v postojoch.

Rovnovéazne c¥ienie — vaha predklonmo.

Cvicenie Kbovej pohyblivosti a elasticity svalov — sed rozmpz

Hrazda po ramené&zostava minimalne 4 agbné tvary:

vymyk, prekot vpred, vzad¢tezad alebo vpred, preSvihy inoZzmo vpred, vzad,
zoskok.

Preskok koza na $irku D, nalzku CH, k& na dzku CH:

skrcka, roznozka, odlida.

Nizka kladina Dlotocena lavéka) - zostava 2idky naradia:

chédza, tanmé kroky, predskok, 2 skoky, rovnovaznyabny tvar, obrat
jednonozne o 180Tah vznesmo/koflivpred, zoskok odrazom obojnozne s
roznozenintelne, skémo prednozmo.



2. Moderna gymnastika digfata — Svihadlo,
Svihadlo— preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednon@knZmo, striedavonozne;
krazenie — kruhy, osriky;

Postoje:

ma’ vytvoreny trvaly pozitivny wah ku gymnastickym Sportom, ako predpokladu
pre ich celozivotny zaujem,

preukazé kladny postoj k telnému zameraniu vyuZzitia éhocasu, k udrzaniu
fyzického a psychického zdravia,

preukéza pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovémucesu, s kladnou
motivaciou k siaZzeniu v rdmci pretekov,

ma’ vyformované estetické citenie pri formovani tefe$nproporcii a
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,

pestovd pozitivne spoldenské viahy medzi'ud'mi vSetkych vekovych kategorii,
vyuziva’ bohaty cviebny obsah gymnastickych Sportov na dosiahnutighmole]
vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, peaitch psychickych,
emocionalnych a estetickych pocitov,

prejavi’ pozitivny postoj k spravneho Zivotného Stylu satgnu o
sebazdokor@vanie, praceschopnghuzevnatas disciplinu, zdravé sebavedomie,
prijimat’ a dodrziavé normy a pravidla kolektivu, zadsady fair-play,

realne prijimé vitazstva a prehry v Sportovejtsii i v spoléenskom prostredi.

SPORTOVE HRY
KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych Sportovych hrach dosahuje takiveér osvojenia hernychinnosti
jednotlivca, hernych kombinacii a systémov, Zecjgopny hré stretnutie pobh pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

vedig’ spravne pomenovapopisd, prakticky ukazg, v hre (stretnuti) uplattii
techniku zakladnych herny@mnosti jednotlivca a vyugiherné kombinacie

a systémy,

vedig’ pomenové a popisé funkcie hr&ov v obrane i v Gtoku,

vedig’ vysvetlit zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

vedig’ zostaw’ a prakticky vies rozcvicenie (vlastné, aj skupinu spoluziakov) pred
hrou, resp. stretnutim,

vykonava’ funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisdzat@somerséa na
hodinach uwtenych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme parth hier a vies
jednoduchy pozorovaci harok o ts&om vykone druzstva,

vedig’ posudf realnu hodnotu svojho individualneho Sportovéhkonu a aj
vykonu svojho druzstva.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomostt

systematika hernyctinnosti, zakladna terminolégia,
technika hernycklinnosti jednotlivca,



herné kombinacie a herné systémy,

herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Spoittowéykonu,

funkcie hr&ov na jednotlivych postoch,

zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

organizacia jednoduchejt@a¥e v Sportovych hrach (rozhodcoviasomerdi,
zapisovatelia, pozorovatelia a pod.)

zasady fair-play.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti moZno u Ziakov rozvigchopnosti a nadobudhu
nasledovné zinosti :

Zru ¢&nosti a schopnosti:

kondin& priprava, zakladné kordeé a koordinéné schopnosti,

popisd a prakticky ukazaspravnu techniku hernyeinnosti jednotlivca:

basketbal— prihravka jednou rukou od pleca, dribling, B zhora z miesta,

z kratkej a strednej vzdialenosti, braneniecadez lopty a s loptou.

futbal — prihravka, timenie lopty, stiba, dribling, obsadzovanie kgbez lopty

a s loptou.

hadzana- prihravka jednou rukou od pleca g'k@m naprahom, dribling, stiba

zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovdnteika bez lopty s loptou.
volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad sebd,g@iga, odbitie pod

uhlom, spodné podanie, prihravka na nahtayai sieti, nahravka nad seba.

vybijana — prihravka jednou rukou od pleca nasi vzdialenogchytanie lopty obojréistre’ba
na cid’,rychly presun po ihrisku,hra kapitanky,pohyb vgbhraky mimo hracej plochy
florbal - prihravka z miesta, v pohybe, diba z miesta, v pohybe, hra brankéra, pohybdwaa
hracej ploche, pravidla

Iné vyuéované Sportoveé hry,

plnit dlohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v sitgi: hra&ske funkcie, funkcie
rozhodcov, jednoduché organine funkcie,

efektivne plnf taktické ulohy druzstva v hre (stretnuti),

pozna a vykonavéd pohybové&innosti, ktoré posobia na rozvoj kotdej

pripravenosti pre dané Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, 2mosti a schopnosti v priebehu ¥gnacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje

prejavovd trvaly pozitivny vZah k Sportovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatovanie v individualnej pohybovej aktivite,

sazenim v Sportovych hrach preuképazitivny postoj k telovychovnému
procesu

ma’ pozitivny va'ah k spoluhréom i k siperovi,

dodrziava prijaté normy a pravidla,

dodrziava& zasady fair-play,

prejavov& snahu o sebazdokdimwvanie, hiZevnatésstaténog’, vytrvalog’,

ma’ zazitok z vykonavanej pohybowgpnosti,

vedig’ zvitazit' a prija’ prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, ughkaality supera.



PLAVANIE
KOMPETENCIA:

Ziak - plavec— dokaze preplavaechnicky spravne s prislusnym Startovym skokom a
obratkou 100 m jednym alebo viacerymi plaveckyndisggpmi .

VYKONOVY STANDARD

vedig’ spravne vykonaa prakticky ukazazakladné plavecké pohyby zo zvoleného
plaveckého spbsobu v plaveckom bazéne, plaveckdini,

vedig’ pomenové a popisé zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spésobe,
vedig’ vysvetlit zakladné pravidla plaveckych pretekov,

vedig’ spravne pouziaplavecké okuliare a néahtovacie pomocky.

Preplavd technicky spravne s prislusnym Startovym skokasbratkou :

a) minimalna Urovei : 50 mjednym plaveckym spésobom

b) pokraila troveri : 200 mjednym alebo viacerymi plaveckymi spésobmi.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomostt

zakladné poznatky o TC,

zakladné hygienické pravidla, otuZovanie, discilin
technika plaveckych spdsobov ,

bezpé&nog’, Urazovéa zabrana, uvedomela pomoc v nudzi,
zdravotny vyznam plavania,

plavanie v zivotnom Style sasnéhaloveka,

vedenie rozcwienia na suchu pred zahajenim plavania ,
zakladné terminoldgia, nazvy plaveckych spbésobov,
plavecky vystroj , priprava a starostlivas vystroj, bezp&og’ pri plavani
a pohybe

v bazénovych a védjSich priestoroch,

zakladné pravidla Ziackych plaveckych pretekov.

Zru énosti a schopnosti:

Obsah zékladného plaveckého nacviku :

. Hry vo vode. Néacvik hribika, lovenie predmetov.

. Nacvik a zdokorn@vanie splyvania s dychanim

. Nacvik prace dolnych keéatin pri plaveckych spésoboch K, P, Z
. Zdokondovanie prace dolnych keéatin K, Z,P+ dychanie do vody
. Individualne odstigovanie chyb

. Nacvik prace pazi K, Z, P

. Zdokondovanie prace pazi P, K, Z v suhre s dychanim dg vod
. Nacvik suhry zvoleného plaveckého spdsobu KeB@aP

. Zdokondovanie suhry: K, Z, P

10. Stafetové siaze . Dopomoc unavenému plavcovi.

O©CoO~NOUIDWNBE

Obsah zdokorfavacieho plaveckom vycviku :

1. Kraulové a znakové dolné kitiny ( DK ) s dosku + dychanie, ( resp. prsia)
2. Kraulové a znakové paze s doskou medzi ( DKlyehanie (resp. prsia/)

3. Suhra ( PS) kraul, znak, prsia + dychanie @aisttanie nedostatkov

4. Lovenie predmetov so skokom



5. Stafetové siaze

6. Zdokon#ovanie suhry. Plavanie K, Z, P/50m vzdial./
7. Plavecké obratky

8. Plavanie pod vodou

9. Dopomoc vo dvojici

10. Startovy skok

Za pomoci tychto vedomosti, Zinosti a schopnosti v priebehu ¥guacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

emotivnosou vodného prostredia zigkavaly pozitivny vZah k plavaniu v bazéne
a aj v prirode ( pod dozorom ).

ma’ trvaly vz'ah k plaveckym a inym vodnym Sportom

v pravidelnej pohybovo-rekréaej ¢innosti vyuzivd plavanie,

mat’ pozitivny vz'ah k ostatnym &astnikom vykonavajucim plavecké aktivity

5. Proces

Predpokladom pre Uspesné splneniéaidelesnej a Sportovej vychovy na 2. stupni
zakladnej Skoly je:

- dokonalé poznanie Ziakov, kladenie pozZiadaviékerane k ich telesnym a pohybovym
predpokladom;

- U¢elné planovanie a rozvrhnuti€iva v konkrétnych podmienkach Skoly (triedy);

- uplatiovanie @elnej organizacie prace, beZpesti prace pri vycviku a zasad hygieny;
- vSestranné a sustavné vyuZzivanie pomdcok a rakiehio vybavenia;

- primerané opakovanie a objektivne hodnotenieakiak

- systematické vedenie evidencie postupov a vyskegkace;

- premyslené spojenie vychovno-vzdelavacieho provdslesnej vychove dalSimi

formami pohybovej aktivity a s celym procesom vyama-vzdeldvacej prace v Skole i mimo
Skoly a Uzku spolupracu s ostatnymi vychovngmitel'mi.

Na spoznéavanie Ziakov sa vyuZiva priebezné a sgsieha sledovanie Ziakov na

hodinach telesnej a Sportovej vychovy i mimo n&tlidium zaznamov triedneheitela a
Skolského lekara a konzultacie s ostatnymi pedagggii pracovnikmi, rodimi ad’alSimi
vychovnymicinitelmi na Skole i mimo nej.

Vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy sagtiuju vsetci Ziaci zaradeni do |. a
Il. zdravotnej skupiny. Pre Ziakov zdravotne ostglod je potrebné vytvargpodmienky na
samostatné povinné wWowvacie hodiny zdravotnej telesnej vychovy. Obsaltgyania sa
realizuje potla samostatnych¢ebnych osnov. V pripade, Ze oddelenie zdravotitegie]
vychovy nie je vytvorené, Ziaka ponechame natsyacich hodinach telesnej a Sportovej
vychovy s intaktnymi Ziakmi a realizujeme integrogeavylwtovanie. Zasady integracie na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy su uvedemielnych osnovach zdravotnej telesnej
vychovy: WEebné osnovy pre zdravotnej telesnej vychovy . atlpé zékladnej Skoly
(ISCED 1,2): schvalené: 9.5.20@3526/2003-41,platné od 1.9.2003.

5.1 Metodicko-organiza&né pokyny na vywovanie tematickych celkov
Z&kladny tematicky celok

Poznatky z telesnej kultary su ¥abnych osnovach zaradené ako samostatny TC



(vSeobecné poznatky) a aj v kazdom tematickom d@lecifické poznatky). Nie st obsahom
samostatnych teoretickych Wavacich hodin, ale su zakomponovanélpaktualnosti do
jednotlivych vyiovacich hodin.

VSeobecna gymnastika tvori pohybovy zaklad pre kadcovaciu hodinu. VSetky jej
sltasti sa vyuauju priebezne.

Atletika sa do vytiovania zarduje v odpordanomé¢asovom rozvrhu s mozZngsu ¢lenit’
ucivo do jedného TC na jar. Na jej Wavanie treba vyuZitapredovSetkym
vonkajSie a prirodné prostredie.

Z&klady gymnastickych Sportov (Sportova gymnassikaoderna gymnastika) sa il
vo vSetkych rénikoch. Modernt gymnastiku sa odpéaivywovat iba v skupinach digiat.

Sportové hry - basketbal, futbal, hadzana, volgjghljana, florbal

Sportové hry odpokiame vy@ova tak, aby sa Ziaci v priebehu zakladnej koly zozha
so vSetkymi uvedenymi Sportovymi hrami. Hodiny selej a Sportovej vychovy sav TC
Sportové hry rozd®iju nanacviiné, opakovacie a zdokaftaaciea na hodiny ufené na
zapasyV Skolach, ktoré nemaju potrebné materidlne pedky na vydbu hier, mozno
pocty hodin utené na nacvik a zdokof@vanie hernych systémov vytizia nacvik hernych
¢innosti jednotlivca a kombinécii. Na hodinachanych na zapasyitel' vhodne zaradi
slWaZe a zapasy v pripravnych hrach a zapasygpprhvidiel zvolenej Sportovej hry (resp.
upravenych pravidiel), pfom nehrajdci Ziaci sa¢ia plnit’ funkciu rozhodcu, zapisovdte

a pod.

Plavanie odportame organizovapriebeZne v ucelenom 10-hodinovom celku. Skoly,
ktoré nemaju podmienky na priebeznu &yu plavania, organizuju ju v Sidvych
kurzoch s miniméalne 10-hodinovym vycvikom.

Tematicky celok — pd podmienok ma rozsah 20 wavacich hodin

Na za&iatku a na konci tematického celku sa overuje pik&esrykonnos.

Vo vstupnom teste sa Zige plavecka zrnog’ Ziakov v osvojenom plaveckom
spOsobe, pripadne v druhom plaveckom spdsobe.

Vyucovany plavecky spésob odpg@eime zvoli pod’a lepSej Urovne prace dolnych
koncatin v splyvavej polohe ( prsia, kraul ).

Patas celého vycviku je potrebné kiasdraz na dychanie.

Na kazdej vytiovacej hodine je potrebné venéy@zornosg nacviku i zdokonkovaniu
plaveckych spbsobov.

Do kazdej vydovacej hodiny je potrebné zarédiratke teoretické vstupyitela, ktorych
obsahom su poznatky o Wavanej problematike doplnené o poznatky o b&zpsti

a zdravotnom vplyve plavania.

Hodnotenie v sa vykona na zaklade porovnania vytlpa vyslednych testov
plaveckych zranosti.

Testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti slUbisgposudenie jej aktualneho stavu
v priebehu Stadia na 2. stupni zakladnej Skoly.

Terminy kontroly a hodnotenia vSeobecnej pohybaykpnnosti:

1. 5. rocnik ZS - zaciatok $kolského roku (vstumstovanie)

2. 5. rocnik ZS - zsatok 3kolského roka

3. 6. rocnik ZS - zaatok Skolského roka



4. 7. rocnik ZS - zaatok Skolského roka
5. 8. rocnik ZS - zsatok Skolského roka
6. 9. rocnik ZS - zAaatok Skolského rokayystupny test

Vyberovy tematicky celok

Do vyberového tematického celku je mozné zarpdhybové&innosti, na ktoré ma Skola
podmienky, o ktoré maju Ziaci zaujem a pri ich &yweani si dodrzané bezpmstné
predpisy. Pri zaradeni netradej pohybovej aktivity do vytovania telesnej a Sportovej
vychovy sa vyZaduje od vyujuceho kvalifikacia pre prislusnt pohybovu aktiviiskana

v ramci pregradualneho Studia, v metodicko-pedatmgn centre alebo najnizSia trénerska
alebo cwitel'ska trieda.

NetradEné pohybové aktivity, menej zname pohybové a Spértoy Medzi takéto aktivity
mdbzeme o.i. zaratlimenej zname Sportove hry,

florbal a pohybové aktivity ako k&wl'ovanie,sankovanie.Kéul'ovanie sa organizuje na umelej
alebo prirodnefadovej ploche, nie na zamrznutej

vornej vodnej ploche.

Cvic¢enia v posihovni

Jednou z vyberovych pohybovych aktivit je rozvigwsrch pohybovych schopnosti v
posiiovni. PretoZe najpriaznivejSie podmienky naatee systematického posivania v
ontogenéze vyvoja jedinca je obdobie rastovej &kéele (13 - 15 rokov), odpaf@me na
Skolach, ktoré maju vybudovanu pasiviiu, pandc 7. rénikom zaradi do rainého rozvrhu
uciva aj TC v positovni (pre chlapcov a di¢ata). Pri rozvoji silovych schopnosti prihliada
na telesny rozvoj a pohlavné osobitosti Ziakov.

6. U¢ebné zdroje

Na podporu a aktivaciu vyovania a genia Ziakov sa vyuzZiju nasledovnéebné zdroje:
odborné publikacie k danym témam, webové strant@nwou telesnej vychovy, materialno-
technické a didaktické prostriedky, ktoré ma na&dask dispozicii

7. Hodnotenie predmetu

Na hodnotenie predmetu vychadzame s Metodickéhgmoc¢. 22/2011 na hodnotenie
Ziakov zakladnej Skoly. Telesnu vychovu klasifiame znamkou. Hodnotenie Ziaka musi by
komplexné, zaloZzené na principe individudlnehotypis k osobnosti. Hlavnym kritériom
hodnotenia ma hy individualne zlepSenie v pohybovych &nestiach, vedomostiach,
psychomotorickych schopnostiach, v snahe o lepgl®ny, ale i angaZovantsv telesnej
vychove. Z tychto okolnosti prevladajucim znakorsnvere k Ziakovi by malo Ioypozitivne
hodnotenie, ale v smere k rédin odbornejSie, komplexnejSie, objektivnejSie, al#adiska
pozitivneho smerovania posobenia tadna di€a i konstruktivnejSie hodnotenie



UO 5.roénik dievéatd TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindree

Ciel’ a K'ucové kompetencie| Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetl’ dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedie’ VUit
vykonavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy a merania. Telocwiny poznatky o rozvoji a m)(l)tivaéné Ochrana zivota
v sUvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani met6dy: osobny a zdravia
zékladnych . '
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych grlgl?(;j\}c\gzor
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zhovor.
vie vyuZzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnom) )
schopnosti, do didky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikova a hodnoti pohybova sed za 30 sekind, diagnostikovani Obis Multikultdrna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh, ul? éii< a.doraz na vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe S réan] techniku
pohybovej vykonnosti p
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy .
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy :E)li/igodnoteme
faj¢enia, alkoholu a nedovolenych latok na hodnotenie
zdravie a pohybovy vykon klasifikécia’
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry
Ziak ovlada systematiku hernyaiinnosti, | /Vybijana/ Hernéginnosti jednotlivca | vedig uplatnt’ Dopravna
zakladna terminolégiu a prihravky jednord od techniku zakladnych| Vyuzit vychova
techniku hernycltinnosti jednotlivca. pleca,stréba na hernych¢innosti motivainé
ciel’,chytanie lopty,hra jednotlivca metddy: osobny
kapitanky,pohyb vybitej vedig’ spravne priklad, vzor
hr&ky mimo hracej plochy | pomenovaé, Sportovca,
rychly presun po ihrisku, popisd, prakticky poskytnd’
chytanie lopty obojr&i ukaza’ a uplatnt’ pozitivny zazitok,
Ziak pozna funkcie hibv na jednotlivych techniku zékladnych| vyuziva’
postoch a vie hravybijant potia hernych¢innosti problémoveé
stanovenych pravidiel. jednotlivca situacie,
dodrZiava
Dosiahnif pravidla hry
optimalnu drove
hernej vykonnosti,
ktor4 umo#uje
hra’ zapasy poth
pravidiel.
Ziak vie preukazépohybovi gramotnds | /Prehadzovana/ Zéakladné pravidla - Osvojit’ si Opis, ukazka, Enviromentélna
v réznych Sportovych odvetviach, technické udaje (ihrisko, kolektivne pripravné hry - | vychova

ma prijemny zazitok z vykonavan
pohybovejginnosti

B

lopta, vybavenie)
Zakladna terminoldgia.

psychomotorické
zrenosti, zosuladi

rozne variacie




Zéasady organizicie prace
bezpeénog’, urazova
zabrana.

vlastny motoricky
prejav
sospoluhrémi

,slraze druzstiev

Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne

ovplyviiuji zdravietloveka, ovlada

/Stolny tenis

Herna hodina

DrZanie rakety,
odrazanie loptiky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,

vedig’ prakticky
ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového

Vyuzivanie
u¢ebnych
pomécok, ukazky
a pozitivne slovnég

hodnotenie.

Osobnostny
a socialny rozvoj

zakladnu terminoldgiu a vie vysvatli Stvorhre,(tona hra, stola i naiom Povzbudzovanie,
a dodrziava v praxi pravidla, pre neho obrannd hra, rotécie pri sebakontrola ,
novej hry —stolny tenis. podani, hra kolotb sebahodnotenie,
zlepSovanie

Herna hodina svojich vykonov
Ziak ma yyformovaqé estetické cite_:,nie ;ri42ék|ady_ ) Moderma gymnastikd vedig’ spravne Vylflvad, néazorna Multikulturna
formovanl ) tele_snych proporcif R gvymnastlckych dievtata— Svihadlo po'meno’va 'uka'\z'ka,’ vychova
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka, Sportov L cvicebné polohy,| individualny
Pestuje pozitivne spalenské veahy Svihadlo — preskoky na popyhy  cvkebné| pristup k Ziakom
medziludmi v3etkych vekovych kategori mieste, z miesta znozma, yqry,

jednonozne, skrizmo

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —
poldh, pohybov, céebnych tvarov, vazieb
Ze je schopny predvieépohybovy celok

pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

striedavonozne;

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok
Roznozka cez kozu
Skréka cez kozu
Kontrola — skéka a
roznozka

Ziak sa oboznamuijg
so zakladnymi
gymnastickymi

? prvkami, préom ich

L vie spravne
pomenové

Pochopf Gginok
pohybovej aktivity
na zdravie a vedie
sa sprava

v situaciach
ohrozujicich

zdravie

Vedie’ ako sa
spravne
vykonava’
z&kladné
gymnastické
prvky

Opis, nazorna
ukazka,
individualny
pristup k Ziakom

Environmentéalna
vychova

Environmentalna
vychova




preskoky cez  Svedsk
debnu,lawky,hrazda
Nacvik faz preskoku.
Rozbeh, naskok,odraz

z mostika a doskok.

Ziak ma vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

v N
[ Cvicenie
v _posikiovni /

Zéaklady anatomiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezp&nog’ pri

posiliovani. Zékladné
cvi¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrziavé

zasady spravnej
VYZivy, zaradf
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivagné

a expoztné
metddy,
individualny
pristup k Ziakom

. S - Cos skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
Pozn’a pe’zpmos pri ppsnhovami za}<lao!y s vlastnym telom a malou | . vychova
anatémid’ud. tela a vyznam racionélnej - case
o . ; z&azou
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.

Vyuzivanie
B ucebnych
Ziak vie vymenova Ccinitele, ktoré| /Stolny tenis DrZanie rakety, vedig’ prakticky pomécok, ukazky
negativne odrazanie loptiky ukaza herné a pozitivne slovng Osobnostny

ovplyviuju zdraviecloveka, ovlada
zakladnu terminolégiu a vie vysvetli

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

Ziak dokaZe prepla¥aechnicky spravne s
prislusnym Startovym skokom a
obratkou 50 m jednym alebo viacerymi
plaveckymi spésobmi .

Plavanie

opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(toéna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb
Hern& hodina

-zakladné hygienické
pravidla, otuzovanie,
disciplina,

technika plaveckych
sposobov ,

bezpeénog’, urazova
zabrana, zdravotny vyznan
plavania,

cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

vedig’ spravne
vykona’ a prakticky
ukaza zékladné
plavecké pohyby zo
zvoleného

plaveckého spdsob
v plaveckom bazéng

il

hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

Vyuzit
motivatné
metody: osobny
priklad, vzor
Sportovca,
poskytnd’
pozitivny zazitok

a socialny rozvoj

Ochrana zivota a
zdravia

Ziak vie pInt’ dlohy (funkcie) stvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: kigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organiz&né funkcie

Ziak prejavuje trvaly pozitivny ¥ah

8Sportové hry
/Basketbal/

[Prehadzovana/

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —
uvolnovanie sa, dribling,
dvojtakt a stréba na kés
Herna hodina — hra

s upravenymi pravidlami

Herna hodina — hra

Vedie vysvetlit
zakladné pravidla
basketbalu,
charakterizova
zasady fair — play

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Opis, nazorna

ukazka,

Ochrana zivota
a zdravia




k Sportovym hram ako predpokladu na i
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

s upravenymi pravidlami

opakovanie so
zameranim na
techniku, stiaze

Osobnostny
a socialny rozvoj

druzstiev,
pripr.hry
9Atletika Technika behu, dodrziavdé osvojené| Motivacné
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické pravidla pri | a expoziné Osobnostny
lokomécie pri udrziavani a zvySovani SPapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané pohybovych
vedomosti, zrinosti a navyky bezecka ABC, ginnosti,
v kaZzdodennom Zivote
Starty- nizky, polovysoky
Environmentélna
vychova

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg pouzivd  odbornu
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové terminolégiu
navyky osvojenych
a zrnosti. pohybovych

ginnosti.
Ziak  vyuziva poznatky, skuisenosti
a zrinosti z oblasti telesnej vychovy [al0.Atletika vedid@’ sa orientové Multikultdrna
$portu a inych predmetov so zameranim|na Beh na 60m v zakladnych sebahodnotenie | vychova
zdravy spOsob Zivota a ochranu prirody. | Zdatné deti Skok do didky atletickych slovné
Ziak vie vyuzivd zékladné atletickg 1.nacvik Beh na 300m disciplinach, hodnotenie,
lokomécie pri udrziavani a zvySovani2.vykon Hod kriketovou lopttkou charakterizovéiich klasifikacia, Ochrana zivota
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané Skok do vySky —t. z a prakticky dihodobé a zdravia
vedomosti, zrénosti a navyky rozbehu priamo, demonstrové sledovanie
v kazdodennom Zivote.
Ziak pozna arové vlastnej pohybovej vedig’ vysvetli’ Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 800 metrov potrebu rozcwienia | ukazka,déraz na
vie vyuZzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych Splh pred vykonavanim | spravnu techniku
schopnosti, Skok do vysky —t. z pohybovej¢innosti
vie diagnostikova a hodnoti pohybova rozbehu priamo, vedig  poskytnd Dopravna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie prvd  pomoc  pri vychova
vyuzZit pohybové prostriedky na rozvgj Uraze V réznom|
pohybovej vykonnosti prostredi
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotosprayy Motivacné Ochrana zivota
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy12Sportové hry Herna hodina Mat' trvaly a expoziné a zdravia




fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok
zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upeiiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybov#nosti,
ktoré pbdsobia na rozvoj koritigj
pripravenosti pre dané Sportové hry

Herna hodina

pozitivny v2'ah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celozivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k strazeniu

metody




UO 5.roénik chlapci TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindre

Ciel’ a K'ucové kompetencie| Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetl’ dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedid’ VUit
vykonavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy a merania. Telocwiny poznatky o rozvoji & m)é)tivaéné Ochrana zivota
v sUvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani met6dy: osobny a zdravia
zékladnych . '
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych Er'glf‘f\}cfor
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zhovor.
vie vyuZzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnom) )
schopnosti, do didky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikova a hodnoti pohybova sed za 30 sekind, diagnostikovani Multikultdrna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh , Obis vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe ulféii(a déraz na
pohybovej vykonnosti Spl’éan,J techniku
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy .
faj¢enia, alkoholu a nedovolenych latok na zﬁ)tz/?]r;odnoteme
zdravie a pohybovy vykon hodnotenie,
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry
Ziak ovlada systematiku hernyafinnosti, | /Florbal/ Hernéginnosti jednotlivca | vedig uplatnt’ Dopravna
zakladnu terminolégiu a Prihravky, vedenie lopty, | techniku zakladnych| Vyuzit vychova
techniku hernycltinnosti jednotlivca. strd’ba na branu, herné hernychg¢innosti motivainé
kombinacie, hra pdié jednotlivca metody: osobny
pravidiel vedig’ spravne priklad, vzor
pomenové, Sportovca,
popisd, prakticky poskytnd’
ukaza a uplatnt’ pozitivny zazitok,
techniku zakladnych| vyuziva
hernych¢innosti problémové
jednotlivca situacie,
Zéakladné pravidla, dodrziava
Ziak prejavuje trvaly pozitivny wah /Futbal/ technické udaje - ihrisko, | Dosiahnif pravidla hry

k Sportovym hram ako predpokladu na ick
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite

hraci¢as, odborna
terminoldgia.
Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty
vedenie lopty,stida

optimalnu drove
hernej vykonnosti,
ktor4 umo#uje
hra’ zapasy poth
pravidiel.

Enviromentalna




Ziak vie preukazépohybovi gramotnds
v réznych Sportovych odvetviach,

ma prijemny zazitok z vykonavan
pohybovej¢innosti

/Prehadzovana/

B

Zéakladné pravidla -
technické udaje (ihrisko,
lopta, vybavenie)
Zakladna terminoldgia.
Zéasady organiz4cie prace
bezpénog’, Urazova
zbrana.

Osvojit’ si
kolektivne
psychomotorické
zruénosti, zosuladi
vlastny motoricky
prejav
sospoluhrémi

Opis, ukazka,
pripravné hry -
rézne variacie
slraze druZstiev

vychova

Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne

ovplyviiuji zdraviecloveka, ovlada
zakladna terminoldgiu a vie vysvatli

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho

novej hry —stolny tenis.

/Stolny tenis

Herna hodina

DrZanie rakety,
odrazanie loptiky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotécie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

vedig’ prakticky
ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

Vyuzivanie
u¢ebnych
pomécok, ukazky
a pozitivne slovné
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

Osobnostny
a socialny rozvoj

Ziak ma vyformované estetické citenie
formovani  telesnych proporcii
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,
Pestuje pozitivne spalenské véahy
medziludmi vSetkych vekovych kategorii

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —

4Zaklady
gymnastickych
rBportov
R

poléh, pohybov, cwebnych tvarov, vazieb

Moderna
gymnastika Svihadlo

Svihadlo — preskoky naj
mieste, z miesta znozm

jednonozne, skrizmo
striedavonozne;

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok
Roznozka cez kozu
Skrtka cez kozu
Kontrola — sktka a
roznozka

cez Svedsk

vedig’ spravne
pomenové
cvicebné  polohy,
pohyby,  cvéebné
? tvary,

U vedier zostaw’
avies rozcvicenie
S0 zameranim n
vybrany
gymnasticky Sport,

Pochopf tcinok
pohybovej aktivity
na zdravie a vedie
sa sprava

v situaciach

preskoky

H ohrozujucich

i1

Vyklad, ndzorna
ukézka,
individualny
pristup k Ziakom

Opis, nazorna
ukézka,
individualny
pristup k Ziakom

Multikultdrna
vychova

Ochrana zivota
a zdravia

Enviromentalna
vychova




Ze je schopny predvieépohybovy celok

pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

{apoly/

debnu,laviky,hrazda

Nacvik faz  preskoku
Rozbeh,
z mostika a doskok

lano, préahovanie lanom,
zapasenie, prettanie sa na
Zinenkach, pady, stimenie
padov

naskok,odragz

zdravie

Ziak ma vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

" | Cvicenie
v posikiovni /

Zaklady anatémiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezpe&nog’ pri

posiliovani. Zékladné
cvic¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrziavé

zasady spravnej
VYZivy, zaradf
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivacné

a expoztné
metody,
individualny
pristup k Ziakom

skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
s vlastnym telom a malou | . vychova
e case
Poznéa bezpmog’ pri positiovani, zaklady zdazou
anatomid’ud. tela a vyznam racionalnej Kruhovy silovy tréning
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.
Vyuzivanie

Ziak vie vymenova &initele, ktoré| /Stolny tenis Drzanie rakety, ucebnych
negativne odrazanie loptky vedig’ prakticky pomdcok, ukazky| Osobnostny

ovplyviuju zdraviecloveka, ovlada
zakladnu terminolégiu a vie vysvetli

a dodrziava v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

Ziak dokaze preplavaechnicky spravne s
prislusnym Startovym skokom a
obratkou 50 m jednym alebo viacerymi
plaveckymi spésobmi .

Plavanie

opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(toéna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra koloto
Herna hodina

zakladné hygienické
pravidla, otuzovanie,
disciplina,

technika plaveckych
sposobov ,

bezpénog’, Urazova
zabrana, zdravotny vyznan
plavania,

ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

vedig’ spravne
vykona’ a prakticky
ukaza zékladné
plavecké pohyby zo
zvoleného
plaveckého sposoby
v plaveckom bazéng

a pozitivne slovnég
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov
VyuZzit’
motivatné
metddy: osobny
priklad, vzor
Sportovca,
poskytnd@
pozitivny zazitok

a socialny rozvoj

Ochrana zivota a
zdravia

Ziak vie pInt’ dlohy (funkcie) stvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: kigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché

8Sportové hry

/Basketbal/

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —

uvolnovanie sa, dribling,

Vedie vysvetlit
zakladné pravidla
basketbalu,

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Ochrana zivota
a zdravia




organiz&né funkcie

Ziak prejavuje trvaly pozitivny ah
k Sportovym hram ako predpokladu na i
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

chFutbal/

dvojtakt a stréba na kds
Hern& hodina — hra
s upravenymi pravidlami
Hern& hodina — hra
s upravenymi pravidlami

. Zdokondovanie hernych
ginnosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty

charakterizové
zasady fair — play

Dosiahntf
optimalnu Urove
hernej vykonnosti,

Opis, nadzorna
ukazka,
opakovanie so
zameranim na
techniku, siaze

Osobnostny
a socialny rozvoj

vedenie lopty,stida ktor4 umoiuje druzstiev,
hra’ zapasy poth pripr.hry
pravidiel
9Atletika Technika behu, dodrziavdé osvojené| Motivacné
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické pravidla pri | a expoziné Osobnostny
lokomécie pri udrziavani a zvySovani SPapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané pohybovych
vedomosti, zrinosti a navyky bezecka ABC, ginnosti,
v kaZzdodennom Zivote
Starty- nizky, polovysoky
Ziak rozvija kondiné a koordinéné Environmentéalna
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg pouzivd  odbornu vychova
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové terminolégiu
navyky osvojenych
a zrinosti. pohybovych
ginnosti.
Ziak vyuZiva poznatky, skisenostil0.Atletika Beh na 60m vedig’ sa orientova Multikultdrna
a zrwnosti z oblasti telesnej vychovy fa Skok do didky v zékladnych vychova
Sportu a inych predmetov so zameranim|n&adatné deti Beh na 300m atletickych
zdravy sposob zivota a ochranu prirody. | 1. nacvik Hod kriketovou lopttkou disciplinach,
2.vykon Skok do vySky —t z charakterizovéiich sebahodnotenie
rozbehu priamo, a prakticky slovné
Ziak vie vyuziva zékladné atletickd demonstrova hodnotenie,
lokomécie pri udrziavani  a zvySovani klasifikacia,
svojej telesnej zdatnosti a upiafe ziskané vedig’ vysvetli dlhodobé Ochrana Zivota
vedomosti, zrénosti a navyky potrebu rozcvenia | sledovanie a zdravia

v kazdodennom Zivote.

pred vykonavanim
pohybovejcinnosti
vedig  poskytnd




prvd  pomoc  pri

Uraze v réznom|

prostredi
Ziak pozna arové vlastnej pohybovej 11.Atletika Beh na 1000 metrov Mat' trvaly Opis,
vykonnosti, Stafetovy beh pozitivny v2'ah ukazka,doéraz na
vie vyuZzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych Splh k atletickym spravnu techniku

schopnosti,

vie diagnostikové& a hodnoti pohybova
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie
vyuZit pohybové prostriedky na rozvg
pohybovej vykonnosti

Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospral
pre pohybovy vykon a negativne vplyy
fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok
zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybovinosti,
ktoré pdsobia na rozvoj Koriiej
pripravenosti pre dané Sportové hry

j 12Sportové hry
[ Futbal /

vy

(y
na

Skok do vysky —t. z
rozbehu priamo

Hra brankara, Utmé

kombinacie, obsadzovanie

hr&ov
Herna hodina
Herna hodina

¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celozivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj
k strazeniu

Motivacné
a expoztné
metody

Dopravna
vychova

Ochrana Zivota
a zdravia




UO 6.roénik dievéatd TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindree

Ciel’ a K'ucové kompetencie| Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetl’ dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedie’ VUit
vykonavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy a merania. Telocwiny poznatky o rozvoji a m)(l)tivaéné Ochrana zivota
v suUvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani met6dy: osobny a zdravia
zékladnych . '
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych grlgl?(;j\}c\gzor
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zhovor.
vie vyuZzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnom) )
schopnosti, do didky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikova a hodnoti pohybova sed za 30 sekind, diagnostikovani Obis Multikultdrna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh, ul? éii< a.doraz na vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe S réan] techniku
pohybovej vykonnosti p
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy .
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy :E)li/igodnoteme
faj¢enia, alkoholu a nedovolenych latok na hodnotenie
zdravie a pohybovy vykon klasifikécia’
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry
Ziak ovlada systematiku hernyaiinnosti, | /Vybijana/ Hernéginnosti jednotlivca | vedig uplatnt’ Dopravna
zakladna terminolégiu a prihravky jednord od techniku zakladnych| Vyuzit vychova
techniku hernycltinnosti jednotlivca. pleca,stréba na hernych¢innosti motivainé
ciel’,chytanie lopty,hra jednotlivca metddy: osobny
kapitanky,pohyb vybitej vedig’ spravne priklad, vzor
hr&ky mimo hracej plochy | pomenovaé, Sportovca,
rychly presun po ihrisku, popisd, prakticky poskytnd’
chytanie lopty obojr&i ukaza’ a uplatnt’ pozitivny zazitok,
Ziak pozna funkcie hibv na jednotlivych techniku zékladnych| vyuziva’
postoch a vie hravybijant potia hernych¢innosti problémoveé
stanovenych pravidiel. jednotlivca situacie,
dodrZiava
Dosiahnif pravidla hry
optimalnu drove
hernej vykonnosti,
ktor4 umo#uje
hra’ zapasy poth
pravidiel.
Ziak vie preukazépohybovi gramotnds | /Prehadzovana/ Zéakladné pravidla - Osvojit’ si Opis, ukazka, Enviromentélna
v réznych Sportovych odvetviach, technické udaje (ihrisko, kolektivne pripravné hry - | vychova

ma prijemny zazitok z vykonavan
pohybovejginnosti

B

lopta, vybavenie)
Zakladna terminoldgia.

psychomotorické
zrenosti, zosuladi

rozne variacie




Zéasady organiz4cie prace
bezpeénog’, urazova
zabrana.

vlastny motoricky
prejav
sospoluhrémi

,slraze druzstiev

Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne

ovplyviiuji zdravietloveka, ovlada

/Stolny tenis

Herna hodina

DrZanie rakety,
odrazanie loptiky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,

vedig’ prakticky
ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového

Vyuzivanie
u¢ebnych
pomécok, ukazky
a pozitivne slovnég

hodnotenie.

Osobnostny
a socialny rozvoj

zakladnu terminoldgiu a vie vysvatli Stvorhre,(tona hra, stola i naiom Povzbudzovanie,
a dodrziava v praxi pravidla, pre neho obrannd hra, rotécie pri sebakontrola ,
novej hry —stolny tenis. podani, hra kolotb sebahodnotenie,
zlepSovanie

Herna hodina svojich vykonov
Ziak ma yyformovaqé estetické cite_:,nie ;ri42ék|ady_ ) Moderma gymnastikd vedig’ spravne Vylflvad, néazorna Multikulturna
formovanl ) tele_snych proporcif R gvymnastlckych dievtata— Svihadlo po'meno’va 'uka'\z'ka,’ vychova
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka, Sportov L cvicebné polohy,| individualny
Pestuje pozitivne spalenské veahy Svihadlo — preskoky na popyhy  cvkebné| pristup k Ziakom
medziludmi v3etkych vekovych kategori mieste, z miesta znozma, yqry,

jednonozne, skrizmo

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —
poldh, pohybov, céebnych tvarov, vazieb
Ze je schopny predvieépohybovy celok

pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

striedavonozne;

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok
Roznozka cez kozu
Skréka cez kozu
Kontrola — skéka a
roznozka

Ziak sa oboznamuijg
so zakladnymi
gymnastickymi

? prvkami, préom ich

L vie spravne
pomenové

Pochopf Gginok
pohybovej aktivity
na zdravie a vedie
sa sprava

v situaciach
ohrozujicich

zdravie

Vedie’ ako sa
spravne
vykonava’
z&kladné
gymnastické
prvky

Opis, nazorna
ukazka,
individualny
pristup k Ziakom

Environmentéalna
vychova

Environmentalna
vychova




preskoky cez  Svedsk
debnu,lawky,hrazda
Nacvik faz preskoku.
Rozbeh, naskok,odraz

z mostika a doskok.

Ziak ma vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

v N
[ Cvicenie
v _posikiovni /

Zéaklady anatomiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezp&nog’ pri

posiliovani. Zékladné
cvi¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrziavé

zasady spravnej
VYZivy, zaradf
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivagné

a expoztné
metddy,
individualny
pristup k Ziakom

. S - Cos skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
Pozn’a pe’zpmos pri ppsnhovami za}<lao!y s vlastnym telom a malou | . vychova
anatémid’ud. tela a vyznam racionélnej - case
o . ; z&azou
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.

Vyuzivanie
B ucebnych
Ziak vie vymenova Ccinitele, ktoré| /Stolny tenis DrZanie rakety, vedig’ prakticky pomécok, ukazky
negativne odrazanie loptiky ukaza herné a pozitivne slovng Osobnostny

ovplyviuju zdraviecloveka, ovlada
zakladnu terminolégiu a vie vysvetli

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

Ziak dokaZe prepla¥aechnicky spravne s
prislusnym Startovym skokom a
obratkou 50 m jednym alebo viacerymi
plaveckymi spésobmi .

Plavanie

opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(toéna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb
Hern& hodina

-zakladné hygienické
pravidla, otuzovanie,
disciplina,

technika plaveckych
sposobov ,

bezpeénog’, urazova
zabrana, zdravotny vyznan
plavania,

cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

vedig’ spravne
vykona’ a prakticky
ukaza zékladné
plavecké pohyby zo
zvoleného

plaveckého spdsob
v plaveckom bazéng

il

hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

Vyuzit
motivatné
metody: osobny
priklad, vzor
Sportovca,
poskytnd’
pozitivny zazitok

a socialny rozvoj

Ochrana zivota a
zdravia

Ziak vie pInt’ dlohy (funkcie) stvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: kigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organiz&né funkcie

Ziak prejavuje trvaly pozitivny ¥ah

8Sportové hry
/Basketbal/

[Prehadzovana/

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —
uvolnovanie sa, dribling,
dvojtakt a stréba na kés
Herna hodina — hra

s upravenymi pravidlami

Herna hodina — hra

Vedie vysvetlit
zakladné pravidla
basketbalu,
charakterizova
zasady fair — play

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Opis, nazorna

ukazka,

Ochrana zivota
a zdravia




k Sportovym hram ako predpokladu na i
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

s upravenymi pravidlami

opakovanie so
zameranim na
techniku, stiaze

Osobnostny
a socialny rozvoj

druzstiev,
pripr.hry
9Atletika Technika behu, dodrziavdé osvojené| Motivacné
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické pravidla pri | a expoziné Osobnostny
lokomécie pri udrziavani a zvySovani SPapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané pohybovych
vedomosti, zrinosti a navyky bezecka ABC, ginnosti,
v kaZzdodennom Zivote
Starty- nizky, polovysoky
Environmentélna
vychova

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg pouzivd  odbornu
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové terminolégiu
navyky osvojenych
a zrnosti. pohybovych

ginnosti.
Ziak  vyuziva poznatky, skuisenosti
a zrinosti z oblasti telesnej vychovy [al0.Atletika vedid@’ sa orientové Multikultdrna
$portu a inych predmetov so zameranim|na Beh na 60m v zakladnych sebahodnotenie | vychova
zdravy spOsob Zivota a ochranu prirody. | Zdatné deti Skok do didky atletickych slovné
Ziak vie vyuzivd zékladné atletickg 1.nacvik Beh na 300m disciplinach, hodnotenie,
lokomécie pri udrziavani a zvySovani2.vykon Hod kriketovou lopttkou charakterizovéiich klasifikacia, Ochrana zivota
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané Skok do vySky —t. z a prakticky dihodobé a zdravia
vedomosti, zrénosti a navyky rozbehu priamo, demonstrové sledovanie
v kazdodennom Zivote.
Ziak pozna arové vlastnej pohybovej vedig’ vysvetli’ Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 800 metrov potrebu rozcwienia | ukazka,déraz na
vie vyuZzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych Splh pred vykonavanim | spravnu techniku
schopnosti, Skok do vysky —t. z pohybovej¢innosti
vie diagnostikova a hodnoti pohybova rozbehu priamo, vedig  poskytnd Dopravna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie prvd  pomoc  pri vychova
vyuzZit pohybové prostriedky na rozvgj Uraze V réznom|
pohybovej vykonnosti prostredi
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotosprayy Motivacné Ochrana zivota
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy12Sportové hry Herna hodina Mat' trvaly a expoziné a zdravia




fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok
zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upeiiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybov#nosti,
ktoré pbdsobia na rozvoj koritigj
pripravenosti pre dané Sportové hry

Herna hodina

pozitivny v2'ah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celozivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k strazeniu

metody

Pozn.: v obdobi, januar — april, &ndk plavecky vycvik 20 vyéovacich hodin




UO 6.roénik chlapci TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindre

Ciel’ a K'ucové kompetencie| Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetl’ dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedid’ VUit
vykonavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy a merania. Telocwiny poznatky o rozvoji & m)é)tivaéné Ochrana zivota
v sUvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani met6dy: osobny a zdravia
zékladnych . '
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych Er'glf‘f\}cfor
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zhovor.
vie vyuZzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnom) )
schopnosti, do didky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikova a hodnoti pohybova sed za 30 sekind, diagnostikovani Multikultdrna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh , Obis vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe ulféii(a déraz na
pohybovej vykonnosti Spl’éan,J techniku
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy .
faj¢enia, alkoholu a nedovolenych latok na zﬁ)tz/?]r;odnoteme
zdravie a pohybovy vykon hodnotenie,
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry
Ziak ovlada systematiku hernyafinnosti, | /Florbal/ Hernéginnosti jednotlivca | vedig uplatnt’ Dopravna
zakladnu terminolégiu a Prihravky, vedenie lopty, | techniku zakladnych| Vyuzit vychova
techniku hernycltinnosti jednotlivca. strd’ba na branu, herné hernychg¢innosti motivainé
kombinacie, hra pdié jednotlivca metody: osobny
pravidiel vedig’ spravne priklad, vzor
pomenové, Sportovca,
popisd, prakticky poskytnd’
ukaza a uplatnt’ pozitivny zazitok,
techniku zakladnych| vyuziva
hernych¢innosti problémové
jednotlivca situacie,
Zéakladné pravidla, dodrziava
Ziak prejavuje trvaly pozitivny wah /Futbal/ technické udaje - ihrisko, | Dosiahnif pravidla hry

k Sportovym hram ako predpokladu na ick
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite

hraci¢as, odborna
terminoldgia.
Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty
vedenie lopty,stida

optimalnu drove
hernej vykonnosti,
ktor4 umo#uje
hra’ zapasy poth
pravidiel.

Enviromentalna




Ziak vie preukazépohybovi gramotnds
v réznych Sportovych odvetviach,

ma prijemny zazitok z vykonavan
pohybovej¢innosti

/Prehadzovana/

B

Zéakladné pravidla -
technické udaje (ihrisko,
lopta, vybavenie)
Zakladna terminoldgia.
Zéasady organiz4cie prace
bezpénog’, Urazova
zbrana.

Osvojit’ si
kolektivne
psychomotorické
zruénosti, zosuladi
vlastny motoricky
prejav
sospoluhrémi

Opis, ukazka,
pripravné hry -
rézne variacie
slraze druZstiev

vychova

Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne

ovplyviiuji zdraviecloveka, ovlada
zakladna terminoldgiu a vie vysvatli

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho

novej hry —stolny tenis.

/Stolny tenis

Herna hodina

DrZanie rakety,
odrazanie loptiky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotécie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

vedig’ prakticky
ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

Vyuzivanie
u¢ebnych
pomécok, ukazky
a pozitivne slovné
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

Osobnostny
a socialny rozvoj

Ziak ma vyformované estetické citenie
formovani  telesnych proporcii
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,
Pestuje pozitivne spalenské véahy
medziludmi vSetkych vekovych kategorii

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —

4Zaklady
gymnastickych
rBportov
R

poléh, pohybov, cwebnych tvarov, vazieb

Moderna
gymnastika Svihadlo

Svihadlo — preskoky naj
mieste, z miesta znozm

jednonozne, skrizmo
striedavonozne;

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok
Roznozka cez kozu
Skrtka cez kozu
Kontrola — sktka a
roznozka

cez Svedsk

vedig’ spravne
pomenové
cvicebné  polohy,
pohyby,  cvéebné
? tvary,

U vedier zostaw’
avies rozcvicenie
S0 zameranim n
vybrany
gymnasticky Sport,

Pochopf tcinok
pohybovej aktivity
na zdravie a vedie
sa sprava

v situaciach

preskoky

H ohrozujucich

i1

Vyklad, ndzorna
ukézka,
individualny
pristup k Ziakom

Opis, nazorna
ukézka,
individualny
pristup k Ziakom

Multikultdrna
vychova

Ochrana zivota
a zdravia

Enviromentalna
vychova




Ze je schopny predvieépohybovy celok

pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

{apoly/

debnu,laviky,hrazda

Nacvik faz  preskoku
Rozbeh,
z mostika a doskok

lano, préahovanie lanom,
zapasenie, prettanie sa na
Zinenkach, pady, stimenie
padov

naskok,odragz

zdravie

Ziak ma vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

" | Cvicenie
v posikiovni /

Zaklady anatémiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezpe&nog’ pri

posiliovani. Zékladné
cvic¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrziavé

zasady spravnej
VYZivy, zaradf
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivacné

a expoztné
metody,
individualny
pristup k Ziakom

skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
s vlastnym telom a malou | . vychova
e case
Poznéa bezpmog’ pri positiovani, zaklady zdazou
anatomid’ud. tela a vyznam racionalnej Kruhovy silovy tréning
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.
Vyuzivanie

Ziak vie vymenova &initele, ktoré| /Stolny tenis Drzanie rakety, ucebnych
negativne odrazanie loptky vedig’ prakticky pomdcok, ukazky| Osobnostny

ovplyviuju zdraviecloveka, ovlada
zakladnu terminolégiu a vie vysvetli

a dodrziava v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

Ziak dokaze preplavaechnicky spravne s
prislusnym Startovym skokom a
obratkou 50 m jednym alebo viacerymi
plaveckymi spésobmi .

Plavanie

opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(toéna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra koloto
Herna hodina

zakladné hygienické
pravidla, otuzovanie,
disciplina,

technika plaveckych
sposobov ,

bezpénog’, Urazova
zabrana, zdravotny vyznan
plavania,

ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

vedig’ spravne
vykona’ a prakticky
ukaza zékladné
plavecké pohyby zo
zvoleného
plaveckého sposoby
v plaveckom bazéng

a pozitivne slovnég
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov
VyuZzit’
motivatné
metddy: osobny
priklad, vzor
Sportovca,
poskytnd@
pozitivny zazitok

a socialny rozvoj

Ochrana zivota a
zdravia

Ziak vie pInt’ dlohy (funkcie) stvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: kigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché

8Sportové hry

/Basketbal/

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —

uvolnovanie sa, dribling,

Vedie vysvetlit
zakladné pravidla
basketbalu,

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Ochrana zivota
a zdravia




organiz&né funkcie

Ziak prejavuje trvaly pozitivny ah
k Sportovym hram ako predpokladu na i
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

chFutbal/

dvojtakt a stréba na kds
Hern& hodina — hra
s upravenymi pravidlami
Hern& hodina — hra
s upravenymi pravidlami

. Zdokondovanie hernych
ginnosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty

charakterizové
zasady fair — play

Dosiahntf
optimalnu Urove
hernej vykonnosti,

Opis, nadzorna
ukazka,
opakovanie so
zameranim na
techniku, siaze

Osobnostny
a socialny rozvoj

vedenie lopty,stida ktor4 umoiuje druzstiev,
hra’ zapasy poth pripr.hry
pravidiel
9Atletika Technika behu, dodrziavdé osvojené| Motivacné
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické pravidla pri | a expoziné Osobnostny
lokomécie pri udrziavani a zvySovani SPapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané pohybovych
vedomosti, zrinosti a navyky bezecka ABC, ginnosti,
v kaZzdodennom Zivote
Starty- nizky, polovysoky

Ziak rozvija kondiné a koordinéné Environmentéalna
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg pouzivd  odbornu vychova
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové terminolégiu
navyky osvojenych
a zrinosti. pohybovych

ginnosti.

vedi¢’ sa orientové

v zékladnych
Ziak vyuZiva poznatky, skisenostil0.Atletika Beh na 60m atletickych Multikultdrna
a zrwnosti z oblasti telesnej vychovy fa Skok do didky disciplinach, vychova
Sportu a inych predmetov so zameranim|n&adatné deti Beh na 300m charakterizovéiich
zdravy sposob zivota a ochranu prirody. | 1. nacvik Hod kriketovou loptikou a prakticky

2.vykon Skok do vySky —t z demonstrova sebahodnotenie

Ziak vie vyuziva zékladné atletickd
lokomécie pri udrziavani a zvySova
svojej telesnej zdatnosti a upiafe ziskané
vedomosti, zrénosti a navyky
v kazdodennom Zivote.

ni

rozbehu priamo,

vedig’ vysvetli’
potrebu rozcwienia
pred vykonavanim
pohybovejcinnosti

vedig  poskytnd
prvd  pomoc  pri
Uraze v réznom|

prostredi

slovné
hodnotenie,
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie

Ochrana zivota
a zdravia




Ziak pozna Uarové vlastnej pohybovej
vykonnosti,

vie vyuzi’ cviéenia na rozvoj pohybovyc
schopnosti,

vie diagnostikové& a hodnoti pohybova
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie
vyuZit pohybové prostriedky na rozvg
pohybovej vykonnosti

Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospral
pre pohybovy vykon a negativne vplyy
fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok
zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybov#nosti,
ktoré pdsobia na rozvoj Koritiej
pripravenosti pre dané Sportové hry

11.Atletika

N

j 12Sportové hry
[ Futbal /

vy

(y
na

Beh na 1000 metrov
Stafetovy beh

Splh

Skok do vysky —t. z
rozbehu priamo

Hra brankara, Utmé

kombinacie, obsadzovanie

hr&ov
Herna hodina
Herna hodina

Mat' trvaly
pozitivny v2'ah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celozivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k strazeniu

Opis,
ukazka,doéraz na
spravnu techniku

Motivacné
a expoztné
metody

Dopravna
vychova

Ochrana Zivota
a zdravia

Pozn.: v obdobi, januar — april, 6¢ndk plavecky vycvik 20 vy&ovacich hodin




UO 7.roénik chlapci TSV 2 hodiny tyZzdenne 66 hodindree

Ciel’ a K'acové kompetencie] Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetlt dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedi¢’ VUit
L P : | j p . . Yuzit -
vykonéavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy & merania.Telocwiny poznatky o rozvoji a motivainé Ochrana Zivota
v suvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani P .| azdravia
zakladnych m?tody. osobny
Ziak pozna arové vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych grll(;:?éi\}c\;zor
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zh ovo r'
vie vyuZt’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnorm '
schopnosti, do did’ky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikové& a hodnoti pohybova sed za 30 sekudnd, diagnostikovani Multikultdrna
vykonnos vlastn i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh, Obis vychova
vyuZit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe ulféika déraz na
pohybovej vykonnosti s I’éanYJ techniku
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy p
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy .
fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok pa Zﬁ)l?/igodnoteme
zdravie a pohybovy vykon hodnotenie,
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry
Ziak ovlada systematiku hernyafinnosti, | /Florbal/ Hernécinnosti jednotlivca | vedig’ uplatni’ Dopravna
zakladna terminolégiu a Prihravky, vedenie lopty, | techniku zakladnych| Vyuzit vychova
techniku hernycltinnosti jednotlivca. stre’ba na branu, herné hernych¢innosti motivainé
kombinacie, hra pdi jednotlivca metddy: osobny
pravidiel vedig’ spravne priklad, vzor
pomenové, Sportovca,
popisd, prakticky poskytnd’
ukaza a uplatnt’ pozitivny zazitok,
techniku zékladnych| vyuziva’
hernych¢innosti problémoveé
jednotlivca situacie,
[Futbal/ Zéakladné pravidla, dodrziava
Ziak pozna funkcie hidv na jednotlivych technické udaje - ihrisko, | Dosiahnd pravidla hry

postoch a vie hrafutbal poda
stanovenych pravidiel.

hraci¢as, odborna
terminolégia.
Zdokondovanie hernych
ginnosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty
vedenie lopty,stiéa

optimalnu drove
hernej vykonnosti,
ktor4 umoduje
hra’ zapasy poth
pravidiel.




Zéakladné pravidla -

Enviromentalna

Ziak vie preukazapohybovi gramotnds technické udaje (ihrisko, Osvojit’ si Opis, ukazka, vychova
v rbznych Sportovych odvetviach, /Volejbal/ lopta, vybavenie) kolektivne pripravné hry -
méa prijemny zazitok z vykonavanej Zéakladna terminologia. psychomotorické rdzne variacie
pohybovejéinnosti Zéasady organizacie prace | zru¢nosti, zosuladi

bezpeénog’, urazova vlastny motoricky volejbalu ,stiaze

zabrana. prejav druzstiev

sospoluhrémi

Hernéa hodina
Ziak vie vymenova &initele, ktoré | /Stolny tenis/ vedig’ prakticky Vyuzivanie
negativne ukaza herné ucebnych Osobnostny

ovplyviuji zdravietloveka, ovlada
zakladnu terminoldgiu a vie vysvetli

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

Drzanie rakety,
odrazanie loptky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotécie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

pomécok, ukazky
a pozitivne slovné
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

a socialny rozvoj

Ziak méa vyformované estetické citenie prdZaklady

formovani  telesnych proporcii
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,
Pestuje pozitivne spalenské veahy
medzilud'mi vSetkych vekovych kategérii

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —
poldh, pohybov, céebnych tvarov, vazieb
Ze je schopny predviépohybovy celok

A gymnastickych
Sportov

Moderna
gymnastika Svihadlo

Svihadlo — preskoky naj
mieste, z miesta znozm
jednonozne, skrizmo
striedavonozne;

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok

vedig’ spravne
"pomenova
cvi¢ebné polohy,
pohyby tvary

Vyklad, nazorna
ukazka,
individualny
pristup k Ziakom

Multikultdrna
vychova

Ochrana zivota
a zdravia

Enviromentalna
vychova




pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

upoly

Roznozka cez kozu
Skréka cez kozu
Kontrola — skéka a
roznozka

preskoky cez  Svedsku
debnu,laviky,hrazda
Nacvik faz  preskoku
Rozbeh, naskok,odrag
z mostika a doskok

lano preahovanie lanom
zapasenie, prettanie sa na
Zinenkach, pady, stlimeni
padov

1)

Pochopf tcinok
pohybovej aktivity
na zdravie a vedie
sa sprava

v situéciach
ohrozujucich
zdravie

Ziak méa vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

[ Cvicenie
v _posikiovni /

Zaklady anatémiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezp&nog’ pri

posiliovani. Zakladné
cvic¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrZiavé

zasady spravnej
VyzZivy, zaradi
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivagné

a expoztné
metody,
individualny
pristup k Ziakom

skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
s vlastnym telom a malou | . vychova
. . . Cos z&azou case

Poznéa bezpmog’ pri posihiovani, zaklady

anatomid’ud. tela a vyznam racionalnej .

= . . Kruhovy tréning

Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj

organizmu.

B DrZanie rakety, vedig’ prakticky Vyuzivanie

Ziak vie vymenova cinitele, ktoré| /Stolny tenis odrazanie loptiky ukaza herné ucebnych

negativne opakovane nad raketou, cvi¢enia mimo pomécok, ukazky

ovplyviuji zdraviecloveka, ovlada podanie pri dvojhre , stolnotenisového a pozitivne slovng¢ Osobnostny

zakladna terminoldgiu a vie vysvatli
a dodrziava v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

stola i naiom

hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

a socialny rozvoj

Ziak vie pIni’ tlohy (funkcie) suvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: kigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organiz&né funkcie

8.Sportové hry
/Basketbal/

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —
uvolnovanie sa, dribling,
dvojtakt a stréba na k63
Herna hodina — hra

s upravenymi pravidlami
Herna hodina — hra

s upravenymi pravidlami

Vedie’ vysvetli
zakladné pravidla
basketbalu,
charakterizové
zasady fair — play

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Opis, nazorna

Ochrana Zivota
a zdravia




Ziak prejavuje trvaly pozitivny ¥ah

k Sportovym hram ako predpokladu na ichFutbal/

celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty

Dosiahntf
optimalnu Urove
hernej vykonnosti,

ukazka,

opakovanie so
zameranim na
techniku, s@aze

Osobnostny
a socialny rozvoj

vedenie lopty,stia ktor4 umo#uje druzstiev,

hra’ zapasy poth pripr.hry

pravidiel
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické Technika behu, dodrziavd osvojené| Motivacné
lokomécie pri udrziavani a zvySovani 9Atletika pravidla pri | a expoziné Osobnostny
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané Srapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
vedomosti, zréinosti a navyky pohybovych
v kazdodennom Zivote bezecka ABC, ginnosti,

Starty- nizky, polovysoky

Ziak rozvija kondiné a koordinéné Environmentélna

pouziva odborn( vychova
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg terminoldgiu
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové osvojenych
navyky pohybovych
a zrwnosti. ¢innosti.
Ziak vyuZiva poznatky, skisenosti Beh na 60m vedig’ sa orientové Multikultdrna
a zrwnosti z oblasti telesnej vychovy [al0.Atletika Skok do didky v zékladnych vychova
$portu a inych predmetov so zameranim|na Beh na 300m atletickych
zdravy spOsob Zivota a ochranu prirody. | Zdatné deti Hod kriketovou loptikou disciplinach, sebahodnotenie

1. nacvik Skok do vySky —t. z charakterizovéiich slovné
2.vykon rozbehu priamo, a prakticky hodnotenie,

Ziak vie vyuzivad zékladné atletickd demonstrova klasifikacia,
lokomécie pri udrziavani  a zvySovani dlhodobé
svojej telesnej zdatnosti a upiafe ziskané sledovanie Ochrana Zivota
vedomosti, zrénosti a navyky a zdravia
v kazdodennom Zivote. vedid’ vysvetli’

potrebu
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej rozcvicenia pred Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 1000 metrov vykonavanim ukazka,doéraz na

vie vyuZt’ cviéenia na rozvoj pohybovyc

n

schopnosti,

Stafetovy beh
Splh

pohybovejcinnosti
vedig  poskytnid

spravnu techniku




vie diagnostikové& a hodnoti pohybova

vykonnos vlastni i spoluziakov, vie
vyuZit pohybové prostriedky na rozvgj
pohybovej vykonnosti

Ziak pozna vyznam spravnej Zivotosprayy B
pre pohybovy vykon a negativne vplyyyl2.Sportové hry
fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok nd Futbal /

zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybovinosti,
ktoré pbdsobia na rozvoj koritigj
pripravenosti pre dané Sportové hry

Skok do vysky —t. z
rozbehu priamo

Hra brankara, utmé

kombinacie, obsadzovanie

hr&ov

Herna hodina
Herna hodina

prvd  pomoc  pri
Uraze v réznom|
prostredi

Mat' trvaly
pozitivny v2'ah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celozivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k strazeniu

Motivacné
a expoztné
metody

Dopravna
vychova

Ochrana Zivota
a zdravia




UO 7.roénik dievéatd TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindree

Ciel’ a K'ucové kompetencie| Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetl’ dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedig’ VVuFic
vykonavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy a merania. Telocwiny poznatky o rozvoji & m)(l)tivaéné Ochrana zivota
v suvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani metody: osobny a zdravia
zékladnych . ’
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych gnlglr?:\}cv;or
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zhovor.
vie vyuzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnorm ’
schopnosti, do didky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikova a hodnoti pohybova sed za 30 sekind, diagnostikovani Multikultdrna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh, Opis vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe ulféii(a doraz na
pohybovej vykonnosti spréan’J techniku
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy sebahodnotenie
faj¢enia, alkoholu a nedovolenych latok na .
A M- slovné
zdravie a pohybovy vykon hodnotenie
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry Zakladné pravidla -
technické udaje (ihrisko, vedig’ uplatni’
Nolejbal/ lopta, vybavenie) techniku zékladnych| Vyuzit
Ziak ovlada systematiku hernyafnnosti, Zakladna terminoldgia. hernychg¢innosti motivainé
zakladna terminolégiu a Zéasady organiz4cie prace | jednotlivca metody: osobny | Dopravna
techniku hernycltinnosti jednotlivca. bezpénog’, Urazova vedig’ spravne priklad, vzor vychova
zabrana. pomenové, Sportovca,
Hernéginnosti jednotlivca | popisd, prakticky poskytn@

Ziak pozna funkcie hibv na jednotlivych
postoch a vie hravolejbal poda
stanovenych pravidiel.

odbitie obojréne zhora po
pohybe, zdola z miesta, po
uhlom

podanie - priame podanie
zhora

Herné kombinéacie

Gtocné - s nahravam pri
sieti (zona 3)

atocné a obranné -
postavenie pri podani
supera s nahravam pri
sieti (z6na3,2)

obranné (blokovanie)

ukaza a uplatnt’

d techniku zékladnych
hernych¢innosti
jednotlivca

Dosiahntf
optimalnu drové
hernej vykonnosti,
ktor4 umo#uje
hra’ zapasy poth
pravidiel.

pozitivny zazitok,
vyuziva®
problémové
situacie,
dodrZiava
pravidla hry

Opis, ukazka,
pripravné hry -
rézne variacie
volejbalu ,sflaze
druZstiev

Enviromentalna
vychova




Ziak vie preukazépohybovi gramotnds
v réznych Sportovych odvetviach,

ma prijemny zazitok z vykonavan
pohybovej¢innosti

/Prehadzovana/

Herna hodina
Herna hodina

Osvojit’ si
kolektivne
psychomotorické
zruénosti, zosuladi
vlastny motoricky
prejav
sospoluhrémi

Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne

ovplyviuju zdraviecloveka, ovlada
zakladnu terminoldgiu a vie vysvetli

a dodrziavéa v praxi pravidla, pre neho

novej hry —stolny tenis.

/Stolny tenis

Drzanie rakety,
odrazanie loptiky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra koloto

Herna hodina

vyuziva
a pohybovécinnosti
vo svojom vdnom
dase

vedig’ prakticky
ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i natom

Sportové

Opis,
ukazka,doraz na
spravnu techniku

Medziludské
vztahy

4Zaklady

Ziak ma vyformované estetické citenie prgymnastickych

formovani  telesnych proporcii
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,
Pestuje pozitivne spalenské veahy
medziludmi vSetkych vekovych kategorii

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —
poldh, pohybov, céebnych tvarov, vazieb
Ze je schopny predvieépohybovy celok

pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

A Sportov

Moderna gymnastika
diewatd—Svihadlo

Svihadlo — preskoky naj
mieste, z miesta znozm
jednonozne, skrizmo
striedavonozne

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok
Roznozka cez kozu
Skrtka cez kozu
Kontrola — skéka a
roznozka
preskoky

cez Svedsk

31
t vedig spravne

pomenové
cvi¢ebné polohy,
pohyby, cvéebné

Pochopf Gginok

pohybovej aktivity

na zdravie a vedie

sa sprava

v situéaciach

ohrozujlcich
yZdravie

Vyklad, ndzorna
ukazka,
individualny
pristup k Ziakom

Opis, nazorna
ukazka,
individualny
pristup k Ziakom

Multikultdrna
vychova

Ochrana zivota
a zdravia

Enviromentalna
vychova




debnu,lawky,hrazda
Nacvik faz  preskoku,
Rozbeh,
z mostika a doskok

naskok,odraz

Ziak ma vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

[ Cvicenie
v _posikiovni /

Zéaklady anatomiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezpe&nog’ pri

posiliovani. Zékladné
cvi¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrziavé

zasady spravne
VYZivy, zaradf
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivagné

| a expoziné
metody,
individualny
pristup k Ziakom

. S - Cos skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
Pozn’a pe’zpmos pri plosmovami za}<lao!y s vlastnym telom a malou | . vychova
anatémid’ud. tela a vyznam racionélnej - case
o . ; z&'azou
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.

Kruhovy silovy tréning
Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne Drzanie rakety, VyuZivanie
ovplyviiuju zdraviecloveka, ovlada /Stolny tenis odrazanie loptky vedig’ prakticky u¢ebnych
zakladna terminoldgiu a vie vysvatli opakovane nad raketou, ukaza herné pomécok, ukazky| Osobnostny

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

a pozitivne slovné
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

a socialny rozvoj

Ziak vie pInt’ dlohy (funkcie) stvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: hkigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organiz&né funkcie

Ziak prejavuje trvaly pozitivny ah
k Sportovym hram ako predpokladu na i
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

8Sportové hry
/Basketbal/

/Prehadzovana/

ch

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —
uvolnovanie sa, dribling,
dvojtakt a stréba na kds
Hern& hodina — hra

s upravenymi pravidlami

Hernéa hodina — hra
s upravenymi pravidlami

Vedie vysvetlit
zakladné pravidla
basketbalu,
charakterizovéa
zasady fair — play

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Ochrana zivota
a zdravia




9Atletika Technika behu, dodrziavd osvojené| Motivacné
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické pravidla pri | a expoziné Osobnostny
lokomécie pri udrziavani a zvySovani Zdatné deti Srapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané| 1. nacvik pohybovych
vedomosti, zréinosti a navyky 2.vykon bezecka ABC, éinnosti,
v kazdodennom Zivote
Starty- nizky, polovysoky
Environmentélna
Ziak rozvija kondiné a koordinéné pouzivd  odbornd vychova
schopnosti na primeranej Urovni, 0svojujg terminoldgiu
osvojenych
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové pohybovych
navyky éinnosti.
zruenosti.
10.Atletika
Ziak vyuziva poznatky, skisenosti Beh na 60m vedid’ sa orientové Multikultdrna
a zrinosti z oblasti telesnej vychovy [a Skok do digky v zakladnych vychova
Sportu a inych predmetov so zameranim|na Beh na 300m atletickych
zdravy spOsob Zivota a ochranu prirody. Hod kriketovou lopttkou disciplinach,
Skok do vysky —t. z charakterizovéiich sebahodnotenie
rozbehu priamo, a prakticky slovné
Ziak vie vyuzivad zékladné atletickd demonstrova hodnotenie,
lokomécie pri udrziavani  a zvySovani klasifikacia,
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané dlhodobé Ochrana zivota
vedomosti, zrénosti a navyky sledovanie a zdravia
v kazdodennom Zivote.
Ziak pozna arové vlastnej pohybovej vedig’ vysvetli’ Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 800 metrov potrebu rozcienia | ukazka,dbéraz na
vie vyuzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych Stafetovy beh pred vykonavanim | spravnu techniku
schopnosti, Splh pohybovejcinnosti
vie diagnostikova a hodnoti pohybova Skok do vysky —t. z vedig  poskytnd Dopravna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie rozbehu priamo, prvd  pomoc  pri vychova
vyuzZit pohybové prostriedky na rozvgj Uraze V réznom|
pohybovej vykonnosti 12Sportové hry Herna hodina prostredi
| Prehadzovana/ Hern& hodina
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy Motivagné Ochrana zivota
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy Mat' trvaly a expoztné a zdravia




fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok pa
zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upeiiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybov#nosti,
ktoré pbdsobia na rozvoj koritigj
pripravenosti pre dané Sportové hry

pozitivny vzah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celoZivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k strazeniu

metody




UO 8.roénik chlapci TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindre

Ciel’ a K'ucové kompetencie| Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetl’ dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedie’ VUit
vykonavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy a merania. Telocwiny poznatky o rozvoji a m)é)tivaéné Ochrana zivota
v suUvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani met6dy: osobny a zdravia
zékladnych . '
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych Er'glf‘f\}cfor
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zhovor.
vie vyuZzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnom) )
schopnosti, do didky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikova a hodnoti pohybova sed za 30 sekind, diagnostikovani Multikultdrna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh, Obis vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe pis, N
AR h ukaZka,doéraz na
pohybovej vykonnosti spravnu techniku
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy
Erg p(_)hybovy vykon a negatlvne valy\y sebahodnotenie
ajcenia, alkoholu a nedovolenych latok na .
zdravie a pohybovy vykon slovné .
hodnotenie,
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry
Ziak ovlada systematiku hernyafinnosti, | /Florbal/ Hernéginnosti jednotlivca | vedig uplatnt’ Dopravna
zakladnu terminolégiu a Prihravky, vedenie lopty, | techniku zakladnych| Vyuzit vychova
techniku hernycltinnosti jednotlivca. strd’ba na branu, herné hernychg¢innosti motivainé
kombinacie, hra pdié jednotlivca metody: osobny
pravidiel vedig’ spravne priklad, vzor
pomenové, Sportovca,
popisd, prakticky poskytnd’
ukaza a uplatnt’ pozitivny zazitok,
techniku zakladnych| vyuziva
hernych¢innosti problémové
jednotlivca situacie,
[Futbal/ Zéakladné pravidla, dodrziava
Ziak pozna funkcie hibv na jednotlivych technické udaje - ihrisko, | Dosiahnif pravidla hry

postoch a vie hrafutbal poda
stanovenych pravidiel.

hraci¢as, odborna
terminoldgia.
Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty
vedenie lopty,stida

optimalnu drove
hernej vykonnosti,
ktor4 umo#uje
hra’ zapasy poth
pravidiel.




Zéakladné pravidla -

Enviromentalna

Ziak vie preukazépohybovi gramotnds technické udaje (ihrisko, Osvojit’ si Opis, ukazka, vychova
v rdznych Sportovych odvetviach, /Volejbal/ lopta, vybavenie) kolektivne pripravné hry -
ma prijemny zazitok z vykonavanegj Zakladna terminoldgia. psychomotorické rozne variacie
pohybovej¢innosti Zéasady organiz4cie prace | zruénosti, zosuladi

bezpénog’, Urazova vlastny motoricky volejbalu ,stiaze

zabrana. prejav druzstiev

sospoluhrémi

Hern& hodina
Ziak vie vymenova &initele, ktoré | /Stolny tenis/ vedig’ prakticky Vyuzivanie
negativne ukaza herné u¢ebnych Osobnostny

ovplyviuju zdraviecloveka, ovlada
zakladnu terminolégiu a vie vysvetli

a dodrziava v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

DrzZanie rakety,
odrazanie loptiky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(toéna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

pomécok, ukazky
a pozitivne slovnég
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

a socialny rozvoj

Ziak ma vyformované estetické citenie prdZaklady

formovani  telesnych proporcii
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,
Pestuje pozitivne spalenské véahy
medziludmi vSetkych vekovych kategorii

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —
poléh, pohybov, cwebnych tvarov, vazieb
Ze je schopny predviégohybovy celok

A gymnastickych
Sportov

Moderna
gymnastika Svihadlo

Svihadlo — preskoky na|
mieste, z miesta znozm
jednonozne, skrizmo
striedavonozne;

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok

vedig’ spravne
" pomenova
cvi¢ebné polohy,
pohyby tvary

Vyklad, nazorna
ukézka,
individualny
pristup k Ziakom

Multikultdrna
vychova

Ochrana Zivota
a zdravia

Enviromentalna
vychova




pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

upoly

Roznozka cez kozu
Skréka cez kozu
Kontrola — skéka a
roznozka

preskoky cez  Svedsku
debnu,laviky,hrazda
Nacvik faz  preskoku
Rozbeh, naskok,odrag
z mostika a doskok

lano preahovanie lanom
zapasenie, prettanie sa na
Zinenkach, pady, stlimeni
padov

1)

Pochopf tcinok
pohybovej aktivity
na zdravie a vedie
sa sprava

v situéciach
ohrozujucich
zdravie

Ziak méa vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

[ Cvicenie
v _posikiovni /

Zaklady anatémiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezp&nog’ pri

posiliovani. Zakladné
cvic¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrZiavé

zasady spravnej
VyzZivy, zaradi
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivagné

a expoztné
metody,
individualny
pristup k Ziakom

skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
s vlastnym telom a malou | . vychova
. . . Cos z&azou case

Poznéa bezpmog’ pri posihiovani, zaklady

anatomid’ud. tela a vyznam racionalnej .

= . . Kruhovy tréning

Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj

organizmu.

B DrZanie rakety, vedig’ prakticky Vyuzivanie

Ziak vie vymenova cinitele, ktoré| /Stolny tenis odrazanie loptiky ukaza herné ucebnych

negativne opakovane nad raketou, cvi¢enia mimo pomécok, ukazky

ovplyviuji zdraviecloveka, ovlada podanie pri dvojhre , stolnotenisového a pozitivne slovng¢ Osobnostny

zakladna terminoldgiu a vie vysvatli
a dodrziava v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

stola i naiom

hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

a socialny rozvoj

Ziak vie pIni’ tlohy (funkcie) suvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: kigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organiz&né funkcie

8.Sportové hry
/Basketbal/

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —
uvolnovanie sa, dribling,
dvojtakt a stréba na k63
Herna hodina — hra

s upravenymi pravidlami
Herna hodina — hra

s upravenymi pravidlami

Vedie’ vysvetli
zakladné pravidla
basketbalu,
charakterizové
zasady fair — play

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Opis, nazorna

Ochrana Zivota
a zdravia




Ziak prejavuje trvaly pozitivny ¥ah

k Sportovym hram ako predpokladu na ichFutbal/

celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty

Dosiahntf
optimalnu Urove
hernej vykonnosti,

ukazka,

opakovanie so
zameranim na
techniku, s@aze

Osobnostny
a socialny rozvoj

vedenie lopty,stia ktor4 umo#uje druzstiev,

hra’ zapasy poth pripr.hry

pravidiel
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické Technika behu, dodrziavd osvojené| Motivacné
lokomécie pri udrziavani a zvySovani 9Atletika pravidla pri | a expoziné Osobnostny
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané Srapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
vedomosti, zréinosti a navyky pohybovych
v kazdodennom Zivote bezecka ABC, ginnosti,

Starty- nizky, polovysoky

Ziak rozvija kondiné a koordinéné Environmentélna

pouziva odborn( vychova
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg terminoldgiu
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové osvojenych
navyky pohybovych
a zrwnosti. ¢innosti.
Ziak vyuZiva poznatky, skisenosti Beh na 60m vedig’ sa orientové Multikultdrna
a zrwnosti z oblasti telesnej vychovy [al0.Atletika Skok do didky v zékladnych vychova
$portu a inych predmetov so zameranim|na Beh na 300m atletickych
zdravy spOsob Zivota a ochranu prirody. | Zdatné deti Hod kriketovou loptikou disciplinach, sebahodnotenie

1. nacvik Skok do vySky —t. z charakterizovéiich slovné
2.vykon rozbehu priamo, a prakticky hodnotenie,

Ziak vie vyuzivad zékladné atletickd demonstrova klasifikacia,
lokomécie pri udrziavani  a zvySovani dlhodobé
svojej telesnej zdatnosti a upiafe ziskané sledovanie Ochrana Zivota
vedomosti, zrénosti a navyky a zdravia
v kazdodennom Zivote. vedid’ vysvetli’

potrebu
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej rozcvicenia pred Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 1000 metrov vykonavanim ukazka,doéraz na

vie vyuZt’ cviéenia na rozvoj pohybovyc

n

schopnosti,

Stafetovy beh
Splh

pohybovejcinnosti
vedig  poskytnid

spravnu techniku




vie diagnostikové& a hodnoti pohybova

vykonnos vlastni i spoluziakov, vie
vyuZit pohybové prostriedky na rozvgj
pohybovej vykonnosti

Ziak pozna vyznam spravnej Zivotosprayy B
pre pohybovy vykon a negativne vplyyyl2.Sportové hry
fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok nd Futbal /

zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybovinosti,
ktoré pbdsobia na rozvoj koritigj
pripravenosti pre dané Sportové hry

Skok do vysky —t. z
rozbehu priamo

Hra brankara, utmé

kombinacie, obsadzovanie

hr&ov

Herna hodina
Herna hodina

prvd  pomoc  pri
Uraze v réznom|
prostredi

Mat' trvaly
pozitivny v2'ah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celozivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k strazeniu

Motivacné
a expoztné
metody

Dopravna
vychova

Ochrana Zivota
a zdravia




UO 8.roénik dievéatd TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindree

Ciel’ a K'ucové kompetencie| Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetl’ dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedig’ VVuFic
vykonavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy a merania. Telocwiny poznatky o rozvoji & m)(l)tivaéné Ochrana zivota
v suvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani metody: osobny a zdravia
zékladnych . ’
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych gnlglr?:\}cv;or
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zhovor.
vie vyuzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnorm ’
schopnosti, do didky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikova a hodnoti pohybova sed za 30 sekind, diagnostikovani Multikultdrna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh, Opis vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe ulféii(a doraz na
pohybovej vykonnosti spréan’J techniku
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy sebahodnotenie
faj¢enia, alkoholu a nedovolenych latok na .
A M- slovné
zdravie a pohybovy vykon hodnotenie
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry Zakladné pravidla -
technické udaje (ihrisko, vedig’ uplatni’
Nolejbal/ lopta, vybavenie) techniku zékladnych| Vyuzit
Ziak ovlada systematiku hernyafnnosti, Zakladna terminoldgia. hernychg¢innosti motivainé
zakladna terminolégiu a Zéasady organiz4cie prace | jednotlivca metody: osobny | Dopravna
techniku hernycltinnosti jednotlivca. bezpénog’, Urazova vedig’ spravne priklad, vzor vychova
zabrana. pomenové, Sportovca,
Hernéginnosti jednotlivca | popisd, prakticky poskytn@

Ziak pozna funkcie hibv na jednotlivych
postoch a vie hravolejbal poda
stanovenych pravidiel.

odbitie obojréne zhora po
pohybe, zdola z miesta, po
uhlom

podanie - priame podanie
zhora

Herné kombinéacie

Gtocné - s nahravam pri
sieti (zona 3)

atocné a obranné -
postavenie pri podani
supera s nahravam pri
sieti (z6na3,2)

obranné (blokovanie)

ukaza a uplatnt’

d techniku zékladnych
hernych¢innosti
jednotlivca

Dosiahntf
optimalnu drové
hernej vykonnosti,
ktor4 umo#uje
hra’ zapasy poth
pravidiel.

pozitivny zazitok,
vyuziva®
problémové
situacie,
dodrZiava
pravidla hry

Opis, ukazka,
pripravné hry -
rézne variacie
volejbalu ,sflaze
druZstiev

Enviromentalna
vychova




Ziak vie preukazépohybovi gramotnds
v réznych Sportovych odvetviach,

ma prijemny zazitok z vykonavan
pohybovej¢innosti

/Prehadzovana/

Herna hodina
Herna hodina

Osvojit’ si
kolektivne
psychomotorické
zruénosti, zosuladi
vlastny motoricky
prejav
sospoluhrémi

Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne

ovplyviuju zdraviecloveka, ovlada
zakladnu terminoldgiu a vie vysvetli

a dodrziavéa v praxi pravidla, pre neho

novej hry —stolny tenis.

/Stolny tenis

Drzanie rakety,
odrazanie loptiky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra koloto

Herna hodina

vyuziva
a pohybovécinnosti
vo svojom vdnom
dase

vedig’ prakticky
ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i natom

Sportové

Opis,
ukazka,doraz na
spravnu techniku

Medziludské
vztahy

4Zaklady

Ziak ma vyformované estetické citenie prgymnastickych

formovani  telesnych proporcii
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,
Pestuje pozitivne spalenské veahy
medziludmi vSetkych vekovych kategorii

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —
poldh, pohybov, céebnych tvarov, vazieb
Ze je schopny predvieépohybovy celok

pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

A Sportov

Moderna gymnastika
diewatd—Svihadlo

Svihadlo — preskoky naj
mieste, z miesta znozm
jednonozne, skrizmo
striedavonozne

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok
Roznozka cez kozu
Skrtka cez kozu
Kontrola — skéka a
roznozka
preskoky

cez Svedsk

31
t vedig spravne

pomenové
cvi¢ebné polohy,
pohyby, cvéebné

Pochopf Gginok

pohybovej aktivity

na zdravie a vedie

sa sprava

v situéaciach

ohrozujlcich
yZdravie

Vyklad, ndzorna
ukazka,
individualny
pristup k Ziakom

Opis, nazorna
ukazka,
individualny
pristup k Ziakom

Multikultdrna
vychova

Ochrana zivota
a zdravia

Enviromentalna
vychova




debnu,lawky,hrazda
Nacvik faz  preskoku,
Rozbeh,
z mostika a doskok

naskok,odraz

Ziak ma vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

[ Cvicenie
v _posikiovni /

Zéaklady anatomiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezpe&nog’ pri

posiliovani. Zékladné
cvi¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrziavé

zasady spravne
VYZivy, zaradf
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivagné

| a expoziné
metody,
individualny
pristup k Ziakom

. S - Cos skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
Pozn’a pe’zpmos pri plosmovami za}<lao!y s vlastnym telom a malou | . vychova
anatémid’ud. tela a vyznam racionélnej - case
o . ; z&'azou
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.

Kruhovy silovy tréning
Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne Drzanie rakety, VyuZivanie
ovplyviiuju zdraviecloveka, ovlada /Stolny tenis odrazanie loptky vedig’ prakticky u¢ebnych
zakladna terminoldgiu a vie vysvatli opakovane nad raketou, ukaza herné pomécok, ukazky| Osobnostny

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

a pozitivne slovné
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

a socialny rozvoj

Ziak vie pInt’ dlohy (funkcie) stvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: hkigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organiz&né funkcie

Ziak prejavuje trvaly pozitivny ah
k Sportovym hram ako predpokladu na i
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

8Sportové hry
/Basketbal/

/Prehadzovana/

ch

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —
uvolnovanie sa, dribling,
dvojtakt a stréba na kés
Hern& hodina — hra

s upravenymi pravidlami

Herna hodina — hra
s upravenymi pravidlami

Vedie vysvetlit
zakladné pravidla
basketbalu,
charakterizové&
zasady fair — play

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Ochrana zivota
a zdravia




9Atletika Technika behu, dodrziavd osvojené| Motivacné
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické pravidla pri | a expoziné Osobnostny
lokomécie pri udrziavani a zvySovani Zdatné deti Srapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané| 1. nacvik pohybovych
vedomosti, zréinosti a navyky 2.vykon bezecka ABC, éinnosti,
v kazdodennom Zivote
Starty- nizky, polovysoky
Environmentélna
Ziak rozvija kondiné a koordinéné pouzivd  odbornd vychova
schopnosti na primeranej Urovni, 0svojujg terminoldgiu
osvojenych
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové pohybovych
navyky éinnosti.
zruenosti.
10.Atletika
Ziak vyuziva poznatky, skisenosti Beh na 60m vedid’ sa orientové Multikultdrna
a zrinosti z oblasti telesnej vychovy [a Skok do digky v zakladnych vychova
Sportu a inych predmetov so zameranim|na Beh na 300m atletickych
zdravy spOsob Zivota a ochranu prirody. Hod kriketovou lopttkou disciplinach,
Skok do vysky —t. z charakterizovéiich sebahodnotenie
rozbehu priamo, a prakticky slovné
Ziak vie vyuzivad zékladné atletickd demonstrova hodnotenie,
lokomécie pri udrziavani  a zvySovani klasifikacia,
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané dlhodobé Ochrana zivota
vedomosti, zrénosti a navyky sledovanie a zdravia
v kazdodennom Zivote.
Ziak pozna arové vlastnej pohybovej vedig’ vysvetli’ Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 800 metrov potrebu rozcienia | ukazka,dbéraz na
vie vyuzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych Stafetovy beh pred vykonavanim | spravnu techniku
schopnosti, Splh pohybovejcinnosti
vie diagnostikova a hodnoti pohybova Skok do vysky —t. z vedig  poskytnd Dopravna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie rozbehu priamo, prvd  pomoc  pri vychova
vyuzZit pohybové prostriedky na rozvgj Uraze V réznom|
pohybovej vykonnosti 12Sportové hry Herna hodina prostredi
| Prehadzovana/ Hern& hodina
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy Motivagné Ochrana zivota
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy Mat' trvaly a expoztné a zdravia




fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok pa
zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upeiiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybov#nosti,
ktoré pbdsobia na rozvoj koritigj
pripravenosti pre dané Sportové hry

pozitivny vzah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celoZivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k strazeniu

metody




UO 9.roénik chlapci TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindre

Ciel’ a K’ucové kompetencie Tematicky | Téma, obsahovy Vykonovy | Metddy | Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetli dévody potreby vykonavania 1Poznatky z telesne| Antropometrické vedid’ VVUFic
pohybovej ¢innosti v stvislosti s ochranop vychovy a Sportu merania.Telocwiny poznatky o rozvoji m)(l)tivaéné Ochrana zivota
vlastného zdravia poriadok.Bozp. a diagnostikovan metody: a zdravia
B 2 Testovanie zakladnych 0sobn A
Ziak pozna Uurowe vlastnej pohybovej eurdfittest Diagnostika vSeobecnej| pohybovych rikla dy vzor
vykonnosti, pohybovej vykonnosti — | schopnosti, p ’
’ o . . H . Sportovca.
vie vyuZi cvicenia na rozvoj pohybovyc ¢Inkovy beh (10x5 m), poznatky o Rozhovor
schopnosti, skok do didéky z miesta, | telesnom vyvine a ’
vie diagnostikova a hodnotf pohybovu l'ah — sed za 30 sekund,| jeho Multikultdrna
vykonnos' vlastnu i spoluziakov, vie vyuZi vytrvalostnyéinkovy diagnostikovani vychova
pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej beh, vydrz v zhybe Opi
vykonnosti pis,
e P . . ukaZka,d6raz
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy pre na spravnu
pohybovy vykon a negativne vplyvy &apia, .
b . . techniku
alkoholu a nedovolenych latok na zdravie| a
pohybovy vikon sebahodnoten
ie
slovné
hodnotenie,
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry
Ziak ovlada systematiku hernychinnosti, | /Florbal/ Hernéginnosti vedig’ uplatn’ Dopravna
zakladnu terminolégiu a jednotlivca techniku Vyuzit vychova
techniku hernycltinnosti jednotlivca. Prihravky, vedenie lopty,| zakladnych motivatné
stre’ba na branu, herné | hernych¢innosti metody:
kombinacie, hra pd jednotlivca osobny
pravidiel vedig’ spravne priklad, vzor
pomenové, Sportovca,
/Bedminton/ Zéakladné pravidla, popisd, prakticky | poskytn@
odbitie zhora, zospodu | ukaza a uplatni’ | pozitivny
z boku, hern&innos’ techniku zAzitok,
jednotlivca zakladnych vyuziva
/Futbal/ Zakladné pravidla, hernychginnosti problémové
Ziak pozna funkcie hibv na jednotlivych technické udaje - ihrisko| jednotlivca situacie,
postoch a vie hrafutbal poda hraci¢as, odborna dodrziavad
stanovenych pravidiel. terminoldgia. Dosiahnd pravidla hry

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca,
prihravky, preberanie
lopty, vedenie

optimalnu Urové
hernej vykonnosti,
ktora umoauje
hra’ zapasy poth




lopty,stréba pravidiel.
Zéakladné pravidla - Enviromentalna
Ziak vie preukazépohybovi gramotnds technické udaje (ihrisko, vychova
v réznych Sportovych odvetviach, /Volejbal/ lopta, vybavenie)
ma prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej Zéakladna terminolégia. | Osvojit’ si Opis, ukazka,
ginnosti Zéasady organiz4cie pradekolektivne pripravné hry
bezpeénog’, urazova psychomotorické | -r6zne
zabranaodbitie zrwenosti, variacie
obojruine zhora po zosUladf vlastny
pohybe, zdola z miesta, | motoricky volejbalu
pod uhlom prejav ,siraze
podanie - priame sospoluhrémi druZzstiev
podanie zhora
Prehadzovana Hernéa hodina
Hern& hodina
Ziak vie vymenovd cinitele, ktoré negativne /Stolny tenis/ vedig’ prakticky Vyuzivanie
ovplyviuju zdraviecloveka, ovlada zékladni ukaza herné ucebnych Osobnostny
terminoldgiu a vie vysvetlia dodrziava v praxi cviéenia mimo pomécok, a socialny rozvoj
pravidla, pre neho novej hry —stolny tenis. stolnotenisového ukazky
Drzanie rakety, stola i naiom a pozitivne
odrazanie loptiky slovné
opakovane nad raketou, hodnotenie.
podanie pri dvojhre , Povzbudzova
Stvorhre,(téna hra, nie,
obranna hra, rotéacie pri sebakontrola ,
podani, hra koloto sebahodnoten
ie,
Hernéa hodina zlepSovanie
svojich
vykonov
Ziak ma vyformované estetické citenie pridZaklady Moderma
formovani telesnych proporcii a kultivovanéhgymnastickych .
prejavu osobnosti Ziaka, 3portov gymnastika Svihadlo Multikultarna
Pestuje pozitivne spalenské veahy medzi vychova
Tud'mi vSetkych vekovych kategdrii Svihadlo — preskoky na Vyklad,
mieste, z miesta znozmo, Vedie’ spravne nazorna
jednonozne,  skrizmo| Pomenova ukazka,
striedavonozne; cvicebné polohy, | individualny
pohyby tvary pristup
k Ziakom

Ochrana Zivota
a zdravia




Ziak v tematickom celku zaklady gymnastickych

kotdl’ vpred, vzad, stojkg
na rukach, hlave, preme
bokom

—_

Enviromentalna

Sportov dosahuje taku Uravesvojenia vychova
gymnastickychtinnosti — poléh, pohybov,
cvi¢ebnych tvarov, vazieb, Ze je schopny
predvies pohybovy celok pokh stanovenych Sportova gym.-preskok
poZiadaviek (pravidiel). Rozno¥ka cez kozu Pochopt’ Gginok
Skreka cez kozu pohybovej _
Kontrola — skéka a aktivity na zdravie
roznozka a vedid sa
preskoky cez &vedsky SPravd
debnu,lawky,hrazda | V Situaciach
Nacvik faz preskoku] ohrozujtcich
Rozbeh,  naskok,odrap Zdravie
; z mostika a doskok
Upoly
lano pre&ahovanie lanom
zapasenie, prettanie sa
na Zinenkach, pady,
stimenie padov
5. , , - 6Povinny vyberovy | Zaklady anatémiéud. :
i'ak ma vybudovany pozitivny vah tematicky celok tela a vyznam pozna Motivasné
posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre A . i .
- y . - . racionalnej zivotospravy| a dodrziava a expoztné
celozivotné vyuZivanie ziskanych navykov R ) .
a poznatkov zameranych na udrziavanie dobrd jCuene pre rast,Stav arozvoj | zasady — spravnej metody.
zdravotného stavu, zvySovaniu pohybovej V posikiovni/ gi?;ggi?o%ai.?zmos vyzivy,  zaradi g]rcilé\t/lljc:)ualny
vykonnosti, zdatnosti i estetického Valdu tela. ZaKkladné cvienia na vyuziva Sportové| K Jiakom
vSetky svaloveé skupiny. | a pohybové Dopravna
Poznéa bezpmog’ pri positiovani, zaklady Cvicenia s vlastny[n ¢innosti Vo vychova
PN p RPN telom a malou z%@z7ou
§1_natom|el,ud. tela a vyznam racionalnej svojom  vdnom
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj organizmu. Kruhovy tréning sase
Drzanie rakety, vedig’ prakticky VyuZivanie
Ziak vie vymenova initele, ktoré negativne /Stolny tenis odrazanie loptky ukaza herné ucebnych
ovplyviiuji zdravietloveka, ovlada zakladn( opakovane nad raketou,| cvi¢enia mimo pomécok,
terminoldgiu a vie vysvetlia dodrziava v praxi podanie pri dvojhre , stolnotenisového ukazky Osobnostny
pravidla, pre neho novej hry —stolny tenis. Stvorhre,(toéna hra, stola i natom a pozitivne | a socialny rozvoj
obranna hra, rotéacie pri slovné
podani, hra koloto hodnotenie.
Povzbudzova
Herna hodina nie,




sebakontrola ,

sebahodnoten
ie,
zlepSovanie
svojich
vykonov
Ziak vie pInt’ dlohy (funkcie) stvisiace 8.Sportové hry Zdokond&ovanie hernych| Vedig’ vysvetli’ Osobny Ochrana zivota
s realizaciou hry v stretnuti: kigke funkcie, ¢innosti jednotlivca — zakladné pravidla | priklad, a zdravia
funkcie rozhodcov, jednoduché orgarizé /Basketbal/ uvaliiovanie sa, dribling,| basketbalu, vysvet'ovanie
funkcie dvojtakt a stréba na kdS | charakterizové , rozhovor
Hernéa hodina — hra zasady fair — play
s upravenymi pravidlami
Hern& hodina — hra
s upravenymi pravidlami
Ziak prejavuje trvaly pozitivny  \ah Opis, nazorna
k Sportovym hrdm ako predpokladu na ichFutbal/ Zdokondovanie Dosiahnt ukazka, Osobnostny
celozivotné upldtovanie v individualnej hernychginnosti optiméalnu Urové | opakovanie a socialny rozvoj
pohybovej aktivite. jednotlivca, prihravky, hernej vykonnosti,| so zameranim
preberanie lopty, vedeni¢e ktor4 umohuje na techniku,
lopty,stréba hra’ zapasy poth | slraze
pravidiel druZzstiev,
Prehadzovana Herna hodina pripr.hry
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické lokomdcie Technika behu, dodrziava Motivagné
pri udrziavani a zvySovani svojej telesnej 9Atletika osvojené pravidl§ a expoziné Osobnostny
zdatnosti a uplatije ziskané vedomosti, Srapavy, Svihovy, pri vykonavani| metédy a socialny rozvoj
zrenosti a navyky v kazdodennom zivote pohybovych
beZecka ABC, ¢innosti,
Ziak rozvija kondiné a koordinéné Starty- nizky,
polovysoky Environmentéalna
schopnosti na primeranej Grovni, osvojuje si, pouziva odbornu vychova
zdokonduje a upeiiuje pohybové navyky terminolégiu
a zrenosti. osvojenych
pohybovych
ginnosti.
Ziak vyuZiva poznatky, skusenosti admasti Beh na 60m vedig’ sa Multikultdrna
z oblasti telesnej vychovy a Sportu ainychHO.Atletika Skok do didky orientova’ vychova




predmetov so zameranim na zdravy sposob Beh na 300m v zakladnych
Zivota a ochranu prirody. Zdatné deti Hod kriketovou atletickych sebahodnoten
1. nacvik loptickou disciplinach, ie
2.vykon Skok do vySky —t. z charakterizova slovné

Ziak vie vyuZiva zékladné atletické lokomdcie rozbehu priamo, ich a prakticky hodnotenie,
pri udrZiavani azvySovani svojej telesnej demonstrovéa klasifikacia,
zdatnosti aupléuje ziskané vedomost|, dlhodobé Ochrana zivota
zruénosti a navyky v kazdodennom Zivote. sledovanie a zdravia

vedid’ vysvetli’

potrebu
Ziak pozna Urowe vlastnej pohybovej rozcvicenia pred | Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 1000 metrov vykonavanim ukazka,do6raz
vie vyuzi' cviéenia na rozvoj pohybovych Stafetovy beh pohybovej na spravnu
schopnosti, Splh ¢innosti techniku
vie diagnostikova a hodnotf pohybovu Skok do vysky —t. z vedig’ poskytnid Dopravna
vykonnos' vlastnu i spoluziakov, vie vyuZi rozbehu priamo prvi  pomoc pri vychova
pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej Uraze v rdznom
vykonnosti prostredi
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy pre Ochrana zivota
pohybovy vykon a negativne vplyvy &apia, | 12.Sportové hry Mat' trvaly Motivagné a zdravia
alkoholu a nedovolenych latok na zdravie| @Futbal / Hra brankara, utmé pozitivny vz’ah a expoztné
pohybovy vykon kombinacie, k atletickym metody
Ziak rozvija kondiné a koordin&né schopnosti obsadzovanie héav ¢innostiam ako
na primeranej Urovni, osvojuje si, zdoktng predpokladu pre
a upeviuje pohybové navyky a ztoosti Hernéa hodina ich celozivotné

Hernéa hodina uplatiovanie

Ziak pozna a vykonava pohybovinosti, ktoré v individualnej
pdsobia na rozvoj konghiej pripravenosti pre pohybovej aktivite
dané Sportové hry a udrziavani

zdravia

preukazuje

pozitivny postoj

k sttazeniu




UO 9.roénik dievéatd TSV 2 hodiny tyZdenne 66 hodindree

Ciel’ a K'ucové kompetencie| Tematicky | Téma, obsahovy | Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetl’ dévody potreby| 1Poznatky Antropometrické vedig’ VVuFic
vykonavania pohybovej  ¢innosti | z telesnej vychovy a merania. Telocwiny poznatky o rozvoji & m)(l)tivaéné Ochrana zivota
v suvislosti s ochranou vlastného zdravig Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani metody: osobny a zdravia
zékladnych . ’
Ziak pozna urove vlastnej pohybovej 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych gnlglr?:\}cv;or
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, R%zhovor.
vie vyuzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych ¢Inkovy beh (10x5 m), skok poznatky o telesnorm ’
schopnosti, do didky z miestaJah — vyvine a jeho
vie diagnostikova a hodnoti pohybova sed za 30 sekind, diagnostikovani Multikultdrna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny¢inkovy beh, Opis vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvgj vydrz v zhybe ulféii(a doraz na
pohybovej vykonnosti spréan’J techniku
Ziak pozna vyznam spravnej zivotosprayy
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy sebahodnotenie
faj¢enia, alkoholu a nedovolenych latok na .
A M- slovné
zdravie a pohybovy vykon hodnotenie
klasifikacia,
dlhodobé
sledovanie
3.Sportové hry Zakladné pravidla -
technické udaje (ihrisko, vedig’ uplatni’
Nolejbal/ lopta, vybavenie) techniku zékladnych| Vyuzit
Ziak ovlada systematiku hernyafnnosti, Zakladna terminoldgia. hernychg¢innosti motivainé
zakladna terminolégiu a Zéasady organizicie prace | jednotlivca metody: osobny | Dopravna
techniku hernycltinnosti jednotlivca. bezpénog’, Urazova vedig’ spravne priklad, vzor vychova
zabrana. pomenové, Sportovca,
Hernéginnosti jednotlivca | popisd, prakticky poskytn@

Ziak pozna funkcie hibv na jednotlivych
postoch a vie hravolejbal poda
stanovenych pravidiel.

odbitie obojréne zhora po
pohybe, zdola z miesta, po
uhlom

podanie - priame podanie
zhora

Herné kombinéacie

Gtocné - s nahravam pri
sieti (zona 3)

atocné a obranné -
postavenie pri podani
supera s nahravam pri
sieti (z6na3,2)

obranné (blokovanie)

ukaza a uplatnt’

d techniku zékladnych
hernych¢innosti
jednotlivca

Dosiahntf
optimalnu drové
hernej vykonnosti,
ktor4 umo#uje
hra’ zapasy poth
pravidiel.

pozitivny zazitok,
vyuziva®
problémové
situacie,
dodrZiava
pravidla hry

Opis, ukazka,
pripravné hry -
rézne variacie
volejbalu ,sflaze
druZstiev

Enviromentalna
vychova




Ziak vie preukazépohybovi gramotnds
v réznych Sportovych odvetviach,

ma prijemny zazitok z vykonavan
pohybovej¢innosti

/Prehadzovana/

g
/Bedminton/

Herna hodina
Herna hodina

Zéakladné pravidla, odbitie
zhora, zospodu z boku,
hern&ginnog’ jednotlivca

Osvojit’ si
kolektivne
psychomotorické
zruénosti, zosuladi
vlastny motoricky

Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne

ovplyviuji zdravietloveka, ovlada
zakladnu terminolégiu a vie vysvetli

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho

novej hry —stolny tenis.

/Stolny tenis

DrzZanie rakety,
odrazanie loptky
opakovane nad raketou,
podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(toéna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

prejav
sospoluhrémi
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti
vo svojom vdnom
case

vedig’ prakticky
ukaza herné
cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

Opis,
ukazka,do6raz na
spravnu techniku

Medzi'udské
vztahy

4Zéaklady

Ziak ma vyformované estetické citenie prigymnastickych

formovani  telesnych proporcii
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,
Pestuje pozitivne spalenské véahy
medziludmi vSetkych vekovych kategorii

Ziak v tematickom celku zaklady
gymnastickych Sportov dosahuje taku
Urovei osvojenia gymnastickyatinnosti —
poléh, pohybov, cwebnych tvarov, vazieb
Ze je schopny predviépohybovy celok

pod’a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

A Sportov

Moderna gymnastikg
diewata—Svihadlo

Svihadlo — preskoky naj
mieste, z miesta znozm
jednonozne, skrizmo
striedavonozne

kotdl’ vpred, vzad, stojka n
rukach, hlave, preme
bokom

Sportova gym.-preskok
Roznozka cez kozu
Skréka cez kozu
Kontrola — sktka a
roznozka
preskoky

cez  Svedsk

31
t vedig’ spravne

pomenové
cviéebné polohy,
pohyby, cvéebné

Pochopf dcinok

pohybovej aktivity

na zdravie a vedie

sa sprava

v situaciach

ohrozujucich
yzdravie

Vyklad, nazorna
ukazka,
individualny
pristup k ziakom

Opis, nazorna
ukazka,
individualny
pristup k Ziakom

Multikultdrna
vychova

Ochrana Zivota
a zdravia

Enviromentalna
vychova




debnu,lawky,hrazda
Nacvik faz  preskoku,
Rozbeh,
z mostika a doskok

naskok,odraz

Ziak ma vybudovany pozitivny vah

k posikiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre
celozivotné vyuzivanie ziskanych navyko
a poznatkov zameranych na udrziavanie
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu
pohybovej vykonnosti, zdatnosti

i estetického vzfadu tela.

6Povinny vyberovy
tematicky celok

[ Cvicenie
v _posikiovni /

Zéaklady anatomiéud. tela
a vyznam racionalnej
Zivotospravy pre rast ,stav|
a rozvoj organizmu.
Bezpe&nog’ pri

posiliovani. Zékladné
cvi¢enia na vSetky svalové

pozna a dodrziavé

zasady spravne
VYZivy, zaradf
vyuziva®  Sportové

a pohybovécinnosti

Motivagné

| a expoziné
metody,
individualny
pristup k Ziakom

. S - Cos skupiny. Cvéenia vo svojom vdnom Dopravna
Pozn’a pe’zpmos pri plosmovami za}<lao!y s vlastnym telom a malou | . vychova
anatémid’ud. tela a vyznam racionélnej - case
o . ; z&'azou
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.

Kruhovy silovy tréning
Ziak vie vymenova &initele, ktoré
negativne Drzanie rakety, VyuZivanie
ovplyviiuju zdraviecloveka, ovlada /Stolny tenis odrazanie loptky vedig’ prakticky u¢ebnych
zakladna terminoldgiu a vie vysvatli opakovane nad raketou, ukaza herné pomécok, ukazky| Osobnostny

a dodrziavé v praxi pravidla, pre neho
novej hry —stolny tenis.

podanie pri dvojhre ,
Stvorhre,(téna hra,
obranna hra, rotéacie pri
podani, hra kolotb

Herna hodina

cvi¢enia mimo
stolnotenisového
stola i naiom

a pozitivne slovné
hodnotenie.
Povzbudzovanie,
sebakontrola ,
sebahodnotenie,
zlepSovanie
svojich vykonov

a socialny rozvoj

Ziak vie pInt’ dlohy (funkcie) stvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: hkigke
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organiz&né funkcie

Ziak prejavuje trvaly pozitivny ah
k Sportovym hram ako predpokladu na i
celozivotné uplatovanie v individualnej
pohybovej aktivite.

8Sportové hry
/Basketbal/

/Prehadzovana/

ch

Zdokondovanie hernych
¢innosti jednotlivca —
uvolnovanie sa, dribling,
dvojtakt a stréba na kés
Hern& hodina — hra

s upravenymi pravidlami

Herna hodina — hra
s upravenymi pravidlami

Vedie vysvetlit
zakladné pravidla
basketbalu,
charakterizové&
zasady fair — play

Osobny priklad,
vysvetovanie,
rozhovor

Ochrana zivota
a zdravia




9Atletika Technika behu, dodrziavd osvojené| Motivacné
Ziak vie vyuZiva zakladné atletické pravidla pri | a expoziné Osobnostny
lokomécie pri udrziavani a zvySovani Zdatné deti Srapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané| 1. nacvik pohybovych
vedomosti, zréinosti a navyky 2.vykon bezecka ABC, éinnosti,
v kazdodennom Zivote
Starty- nizky, polovysoky
Environmentélna
Ziak rozvija kondiné a koordinéné pouzivd  odbornd vychova
schopnosti na primeranej Urovni, 0svojujg terminoldgiu
osvojenych
si, zdokon#uje a upetiuje pohybové pohybovych
navyky éinnosti.
zruenosti.
10.Atletika
Ziak vyuziva poznatky, skisenosti Beh na 60m vedid’ sa orientové Multikultdrna
a zrinosti z oblasti telesnej vychovy [a Skok do digky v zakladnych vychova
Sportu a inych predmetov so zameranim|na Beh na 300m atletickych
zdravy spOsob Zivota a ochranu prirody. Hod kriketovou lopttkou disciplinach,
Skok do vysky —t. z charakterizovéiich sebahodnotenie
rozbehu priamo, a prakticky slovné
Ziak vie vyuzivad zékladné atletickd demonstrova hodnotenie,
lokomécie pri udrziavani a zvySovani klasifikacia,
svojej telesnej zdatnosti a uplaje ziskané dlhodobé Ochrana zivota
vedomosti, zrénosti a navyky sledovanie a zdravia
v kazdodennom Zivote.
Ziak pozna arové vlastnej pohybovej vedig’ vysvetli’ Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 800 metrov potrebu rozcienia | ukazka,dbéraz na
vie vyuzi’ cviéenia na rozvoj pohybovych Stafetovy beh pred vykonavanim | spravnu techniku
schopnosti, Splh pohybovejcinnosti
vie diagnostikova a hodnoti pohybova Skok do vysky —t. z vedig  poskytnd Dopravna
vykonnos vlastni i spoluziakov, vie rozbehu priamo, prvd  pomoc  pri vychova
vyuzZit pohybové prostriedky na rozvgj Uraze V réznom|
pohybovej vykonnosti 12Sportové hry Herna hodina prostredi
| Prehadzovana/ Hern& hodina
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy Motivagné Ochrana zivota
pre pohybovy vykon a negativne vplyyy Mat' trvaly a expoztné a zdravia




fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok pa
zdravie a pohybovy vykon

Ziak rozvija kondiné a koordinéné
schopnosti na primeranej Grovni, 0svojujg
si, zdokon#uje a upeiiuje pohybové
navyky a zrdnosti

Ziak pozna a vykonava pohybov#nosti,
ktoré pbdsobia na rozvoj koritigj
pripravenosti pre dané Sportové hry

pozitivny vzah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celoZivotné
uplatiovanie

v individuélnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k strazeniu

metody




