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S
tupeň vzdelania:       IS

C
E

D
 2  - nižšie sekundárne vzdelávanie                      

           
V

zdelávacia oblasť:    Z
dravie a poh

yb                                
                           

 1. C
harakteristika vzdelávacej oblasti Z

dravie a pohyb 
 P

re
dm

et tele
sná

 a
 športová

 výchova
 poskytuje

 zá
klad

né
 inform

ácie
 o biologických, 

fyzických a
 sociá

lnych zá
kla

doch zdra
vé

ho životné
ho

 štýlu. Ž
ia

k si v ňom
 rozvíja

 schopnosti a 
osvojuje

 ve
dom

osti, zručnosti a
 ná

vyky, ktoré
 sú sú
ča

sťou zdra
vé

ho životné
ho štýlu nie

le
n 

poča
s školskej dochá

dzky, a
le

 i v dospe
losti. O

svojí s
i zru

čnosti a
 ná

vyky na
 e

fe
ktívne

 využitie
 

vo
ľné

ho ča
su a

 zá
roveň ve

dom
osti o zdra

votnom
 účinku osvoje

ných zručností a
 ná

vyko
v. 

 Č
asová dotácia 
►

  5.,6.,7.,8.,9. ročník 
►

  2 hodin
y týždenn

e/ 6
6 hodín ro

čne
 

 M
iesto realizácie 

►
 školská chodba

 
►

 školské ihrisko,  
►

 verejné p
riestranstvá nachádzajúce sa v obci (futb

alové ihrisko) 
 2. C

iele vyučovacieho predm
etu telesná a športová výchova 

 V
še

obe
cným

 cieľom
 tele

sne
j a

 športove
j výchovy a

ko vyu
čova

cie
ho pre

dm
e

tu je
 um

ožni
ť 

žia
kom

 rozvíjať kondičné
 a

 koordinačné
 schopnosti na

 prim
e

ra
ne

j úrovni, osvojova
ť si, 

zdokonaľovať a
 upe

vňovať poh
ybové

 ná
vyky a

 zručnosti, zvyšo
vať svoju poh

ybo
vú

 
gra

m
otnosť, zvyšo

vať vše
obe

cnú pohybo
vú výkonn

os
ť a

 zda
tnosť, prostre

dníctvom
 

vykoná
va

ne
j pohybo

ve
j a

ktivity pôsobi
ť a

 dbať o zdra
vie

, vytvá
rať trva

lý vzťa
h k pohybo

ve
j 

a
ktivite

, tele
sne

j výchove
 a

 športu s oh
ľa

dom
 na

 ich zá
ujm

y, pre
dpokla

dy a
 individuá

lne 
potre

by a
ko súča

sť zdra
vé

ho životné
ho štýlu a

 pre
dpokla

du schopnosti 
celoživotne

j 
sta

rostlivosti o vla
stné

 zdra
vie

. 
Š

pe
cifické

 cie
le

 pre
dm

etu sú vyja
dre

né
 pom

ocou na
sl

e
dovných kľú

čových a
 pre

dm
etových 

kom
pete

ncií: 
P

ohybové kom
petencie 

Ž
ia

k si vie
 vybrať a

 vykon
á

vať poh
ybové

 činnosti, ktoré
 be

zprostre
dne

 pôsobia
 a

ko 
pre

ve
ncia

 civilizačných chorôb. 
Ž

ia
k doká

že
 rozvíjať vše

o
be

cnú pohybovú výkonno
s

ť s orie
ntáciou na

 udrža
nie

 
a

 zle
pše

nie
 zdra

via
. 

Ž
ia

k m
á

 osvoje
né

 prim
e

rané
 m

nožstvo poh
ybo

vých 
činností vo vybra

ných odve
tvia

ch 
te

le
sne

j výchovy a
 športu a

 vie
 ich uplatni

ť vo voľnom
 ča

se
. 

K
ognitívne kom

petencie 
Ž

ia
k vie

 vysve
tliť dôvod

y potre
by vykoná

va
nia

 pohybove
j 

činnosti v de
nnom

 re
žim

e 
so za

m
e

ra
ním

 na
 úlohy ochra

ny vla
stné

ho zdra
via

. 
Ž

ia
k používa

 odbornú te
rm

inológiu osvoje
ných pohybo

vých činností a
 obla

stí 
pozna

tkov. 
Ž

ia
k vie

 zosta
viť a

 používať rozcviče
nie

 pre
d vykon

á
va

ním
 pohybove

j 
činnosti. 

Ž
ia

k dodržia
va

 osvoje
né

 pra
vidlá

 pri vykoná
va

ní poh
ybo

vých činností súťa
žné

ho 



cha
ra

kteru. 
Ž

ia
k vie

, ktoré sú zá
kla

dné
 olym

pijské
 ide

y a
 ria

di
 sa

 nim
i vo svojom

 živote
. 

Ž
ia

k vie
 posúdiť a

 dia
gnostikovať úroveň svoje

j poh
ybo

ve
j výkonnosti a

 te
lesné

ho 
rozvoja

 podľa
 da

ných norie
m

. 
Ž

ia
k vie

 poskytnúť prvú p
om

oc pri úra
ze

 v rôznom
 prostre

dí. 
Ž

ia
k dodržia

va
 be

zpečnostné
 a

 hygie
nické

 požiada
vky pri vykoná

va
ní poh

yb
o

ve
j 

činnosti. 
Ž

ia
k pozná

 životné
 priority a

 priority v sta
rostliv

osti o vla
stné

 zdra
vie

. 
Ž

ia
k pozná

 ne
ga

tívne
 účinky ná

vyko
vých lá

tok na
 orga

nizm
us. 

 K
om

unika
čné kom

petencie 
 Ž

ia
k sa

 doká
že

 ja
sne

 a
 zrozum

ite
ľne

 vyja
drovať. 

Ž
ia

k používa
 sprá

vnu odbornú te
rm

inológiu v e
duka
čnom

 proce
se

 i poča
s voľno 

ča
sových a

ktivít. 
 U
čebné kom

petencie 
 Ž

ia
k vie

 zdôvodniť potre
bu za

ra
de

nia
 pohybových a

ktivít do svojho de
n

ného re
žim

u. 
Ž

ia
k vie

 zdôvodniť potre
bu rozohria

tia
 orga

nizm
u a

 rozcvi
če

nia
 pre

 športový výkon 
i a

ko pre
ve

nciu pre
d zra

nením
. 

 Interpersonálne kom
petencie 

 Ž
ia

k pre
ja

vuje
 pozitívn

y vzťa
h k se

be
 i iným

. 
Ž

ia
k e

fe
ktívne

 pra
cuje

 v kole
ktíve

. 
Ž

ia
k vie

 ra
cionálne

 rie
šiť konfliktné

 situácie
, na

jm
ä

 v športe
. 

Ž
ia

k sa
 sprá

vať e
m

pa
ticky a

 a
se

rtívne
 pri vykoná

va
ní telovýchovnýc

h a
 športových 

činností, a
le

 i v živote
. 

 P
ostojové kom

petencie 
 Ž

ia
k m

á
 zá

žitok z vykoná
va

ne
j pohybo

ve
j 

činnosti. 
Ž

ia
k doká

že
 zvíťa

ziť, a
le

 i prijať pre
hru v športovom

 zá
pole

ní i v živote
, uzna
ť kva

lity 
súpe

ra
. 

Ž
ia

k dodržia
va

 princípy fa
ir-pla

y. 
Ž

ia
k sa

 za
pá

ja
 do m

im
oškolske

j te
lovýchovne

j a
 špor
tove

j a
ktivity. 

Ž
ia

k vyu
žíva

 pozna
tky, skúse

nosti a
 zru
čnosti z oblasti tele

snej výchovy a
 športu 

a
 iných pre

dm
etov so za

m
e

ra
ním

 na zdra
vý spôsob živ

ota
 a

 ochra
nu prírody. 

3. O
bsah 

 Z
a

be
zpeče

nie
 uve

dených kom
pete

ncií sa uskuto
č
ňuje

 prostre
dníctvom

 obsa
hu, ktorý 

tvoria
 zá

kla
dné

 poznatky o význa
m

e
 pohybo

vých a
ktiv

ít pre
 zdra

vie
, pre

ve
nciu ochore

ní, 
sprá

vne
j životosprá

ve
, športove

j 
činnosti a

 jej orga
nizova

ní, poh
ybo

ve
j výkonnosti a

 
je

j 
hodnote

ní a
 pohybové

 prostrie
dky. V

 pre
dm

e
te

 tele
sn

á
 a

 športová
 výchova

 sú rozde
le

né
 do 

štyroch m
odulov. 

 1. Z
dravie a jeho poruchy 

2. Z
dravý životný štýl 

3. Z
datnosť a pohybová výkonnosť 

4. Š
portové činnosti pohybového režim

u 
 



C
iele jednotlivých m

odulov 
 Z

dravie a jeho poruchy 
 pochopiť ú

činok pohybo
ve

j a
ktivity na

 zdra
vie

, 
m

ať ve
dom

osti o potre
be pre

ve
ncie

 pre
d civiliza

čným
i ochore

nia
m

i pohybo
vým

i 
prostrie

dka
m

i, 
ve

dieť poskytnúť prvú pom
oc, 

ve
dieť sa

 sprá
vať v situá

ciá
ch ohrozujúcich zdra

vie
. 

m
ať vytvore

nú hodnotový systé
m

, v ktorom
 zdra

vie
 a

 poh
yb m

a
jú popre

dné
 m

ie
sto. 

 Z
dravý životný štýl 

 poznať a
 dodržia

vať zá
sa

dy sprá
vne

j výživy, 
za

ra
diť využívať športové

 a
 pohybo

vé
 
činnosti vo svojom

 voľnom
 ča

se
, 

m
ať pre

dsta
vu o svojich poh

ybo
vých m

ožnostiach, 
pochopiť význa

m
 aktívneho odpočinku pre

 odstrá
nenie

 úna
vy, 

pochopiť kom
penzačný účinok tele

sných cviče
ní a

 poznať vhodné
 cviče

nia
 na

 je
ho 

dosia
hnutie

. 
 Z

datnosť a pohybová výkonnosť 
 poznať úroveň vla

stne
j poh

ybo
ve

j výkonnosti, 
ve

dieť vyu
žiť cviče

nia
 na

 rozvoj poh
ybo

vých schopností, 
ve

dieť dia
gnostikovať a

 hodnotiť pohybovú výkonn
osť vla

stnú i spolužia
kov, 

ve
dieť vyu

žiť poh
ybo

vé
 prostrie

dky na
 rozvoj poh

ybove
j výkonnost

i. 
 Š

portové činnosti pohybového režim
u 

 využiť svoje
 ve

dom
osti na zdokona

ľova
nie

 sa
 vo vla

stne
j športove

j výkonnosti, 
ve

dieť upla
tniť osvoje

né
 pra

vidlá
 športových disciplín v športove

j
 činnosti, 

pre
ze

ntovať svoju športovú výkonnosť na
 ve

re
jnosti, 

pre
uká

zať pohybovú gra
m

otnosť v rôzn
ych športo

vých odve
tvia

ch, 
m

ať príjem
ný zá

žitok z vykoná
va

ne
j pohybove

j 
činnosti. 

Z
á

kla
dom

 obsa
hu te

le
sne

j a
 športove

j výchovy v škol
e

 je
 učivo. Š

truktúru učiva
 tvoria

 
te

m
a

tické celky (ďa
le

j le
n T

C
), ktoré

 sú rozde
le

né
 na

 zá
kla

dné
 a

 výbe
rové

. V
 ročnom

 cykle
 sa

 
počíta

 vo vše
tkých ročníkoch so 66 vyučova

cím
i hodina

m
i. 

C
ie

le
 m

odulu 1 a
 čia

stočne
 m

odulu 2 sa
 plnia

 prostre
dníctvom

 obsa
hu te

m
a

tic
ké

ho ce
lku 

pozna
tky z te

le
snej výchovy a

 športu, ciele
 m

odulov
 3 a

 4 prostre
dníctvom

 vše
tkých osta

tných 
te

m
a

tických ce
lkov. 

O
bsa

h zá
kla

dných T
C

 je
 koncipova

ný ta
k, a

by si ho m
ohla

 a
 zá

roveň i m
a

la
 osvojiť 

vä
čšina

 žia
kov. 

 A
spoň je

de
n výbe

rový T
C

 je
 povinný v ka

ždom
 ro
čníku. V

ýbe
rové

 T
C

 rozširujú zá
kla

dné 
T

C
 o pohybo

vé
 činnosti, ktorých výbe

r um
ožňuje

 rešpe
ktovať podm

ie
nky školy, zá

ujm
y 

žia
kov, zá

ujm
y učite

ľa
, m

ie
stne

 tra
dície

 a
 pod. V

yu
čova

nie
 výbe

rových T
C

 m
usí re

špe
ktova
ť 

plne
nie

 cieľov tele
snej a

 športove
j výchovy a

 be
zpe
čnosť pri cviče

ní. 
O

bsa
h výbe

rových T
C

 sa
 využíva

 na
 doplne

nie
 zá

kla
dn

é
ho učiva

 a
 na

 m
otivá

ciu žia
kov, 

na
 rozvoj ich pohybo

vých schopností so zre
te

ľom
 na skupinové

 zá
ujm

y, individuá
lne 

pre
dpokla

dy žia
kov a

 podm
ie

nky školy. 
U
čite
ľ m

ôže
 za

ra
diť do progra

m
u iba

 tie
 športové

 
činnosti, ktoré

 boli súča
sťou je

ho 
pre

gra
duá

lne
j prípra

vy na
 vysoke

j škole
, ale

bo na
 k

toré
 získa

l tré
ne

rské
 ale

bo cvi
čite
ľské 



vzde
la

nie
, ale

bo ce
rtifikát v nie

ktore
j form

e
 

ď
alšie

ho vzde
lá

va
nia

 učite
ľov a

 tréne
rov. 

V
 zá

ujm
e

 ka
ždé

ho učite
ľa te

le
sne

j a
 športove

j výchovy b
y m

a
lo by
ť zúča

stniť sa
 ď

a
lšie

ho 
vzde

lá
va

nia
 učite

ľov a
 postupné

 získa
va

nie
 potrebne

j kva
lifikácie

 k c
hýba

júcim
 športovým

 
činnostia

m
. 

 P
R

E
H
Ľ

A
D

 T
E

M
A

T
IC

K
Ý

C
H

 C
E

LK
O

V
 

 
A

. 
Z

ákladné tem
atické celky 

 P
oznatky z telesnej výchovy a športu 

V
šeobecná gym

nastika 
A

tletika 
Š

portové hry 
P

lávanie 
T

estovanie 
 B

. V
ýberové tem

atické celky 
 N

etrad
ičn

é p
o

h
yb

o
vé a

ktivity, m
en

ej zn
ám

e p
oh

yb
o

vé a šp
o

rto
vé h

ry 
C

vičen
ie v p

o
silňo

vn
i 

S
to

ln
ý ten

is 
Ú

p
o

lo
vé cvičen

ia 
  4. V

ýstupný vzdelávací štandard 
 V

 te
lovýchovnom

 proce
se sú pozna

tky zá
kla

dným
 pre

dp
okla

dom
 uve

dom
e

lé
ho 

osvojo
va

nia
 si pohybových 

činností, rozvíja
nia

 pohybových schopností a
 výchovy

 
cha

ra
kterových a

 iných vla
stností osobnosti. M

a
jú d

ôle
žitý význa

m
 pri vytvá

ra
ní postojov k 

zdra
vé

m
u životné

m
u štýlu i k celoživotne

j pohybo
ve

j
 a

ktivite
. S

ú podm
ie

nkou úspe
šné

ho 
vykoná

va
nia

 pra
ktických činností. D

e
lia

 sa
 na

 
všeobecné a špecifické. 

Š
pe

cifické
 pozna

tky 
sa

 dotýkajú ka
ždé

ho tem
atické

ho celku. 
 K

O
M

P
E

T
E

N
C

IA
 

 Ž
ia

k vie
 vysve

tliť dôvod
y potre

by vykoná
va

nia
 pohybove

j 
činnosti v súvislosti s 

ochra
nou vla

stné
ho zdra

via
. 

 V
Ý

K
O

N
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
 poznať drobné

 orga
nizačné

 form
y te

le
snej a

 športove
j výchovy, 

ve
dieť vysve

tliť potre
bu rozcviče

nia
 pre

d vykoná
va

ním
 pohybove

j 
činnosti, 

dodržia
vať pra

vidlá
 sprá

vne
j životosprá

vy, 
ve

dieť posúdiť a dia
gnostikovať úroveň svoje

j pohybove
j výkonnosti a

 tele
sného 

rozvoja
 podľa

 da
ných norie

m
, 

poznať zá
kla

dné
 olym

pijské
 ide

y a
 ria

di sa
 nim

i vo svojom
 živote

, 
ve

dieť poskytnúť prvú pom
oc pri úra

ze
 v rôznom

 prostre
dí, 

dodržia
vať be

zpečnostné
 a

 hygie
nické

 požia
da

vky pri vykoná
va

ní poh
yb

o
ve

j 
činnosti, 
dodržia

vať osvoje
né

 pra
vidlá

 pri vykoná
va

ní pohyb
ových 
činností, 

používať odbornú te
rm

inológiu osvoje
ných pohybo

vých 
činností. 

    



O
B

S
A

H
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
 V

šeobecné poznatky: 
zá

kla
dné

 pozna
tky o form

á
ch pohybove

j a
ktivity v re

žim
e

 dňa
 (ra

nné
 cviče

nie, 
spontá

nna
 pohybo

vá
 a

ktivita
, ra

cionálne
 využíva

nie
 

vo
ľné

ho ča
su a

 pod.), 
úloha

 rozcviče
nia pre

d vykoná
va

ním
 pohybových 

činností, 
význa

m
 sprá

vne
j životosp

rá
vy pre

 poh
ybo

vý výkon a
 n

e
ga

tívne
 vplyvy fa

jče
nia

, 
a

lkoholu a
 ne

dovole
ných lá

tok na
 zdra

vie
 a

 pohybový
 výkon, 

te
le

sné
 zaťa

že
nie

, m
e

ra
nie a

 vyhodnocova
nie

 úda
jov o pulzove

j 
fre

kve
ncii, 

pozna
tky o ro

zvoji a
 dia

gnostikova
ní zá

kla
dných poh

ybo
vých schopností, 

pozna
tky o te

le
snom

 vývine
 a

 je
ho dia

gnostikova
ní, 

zá
kla

dné
 pozna

tky z biológie
 

člove
ka

 súvisia
ce

 a
 účinok pohybo

ve
j a

ktivity na
 

vla
stný orga

nizm
us, 

úspe
chy na

šich športovcov na
 O

H
, M

S
, M

E
, 

olym
pijská

 výchova
 so za

m
e

raním
 na

 poznatky o M
e

dzi
ná

rodnom
 olym

pijskom
 

výbore
, S

love
nskom

 olym
pijskom

 výbore
 (pozna

ť jeho sym
boliku), o olym

pijských 
hrá

ch, ka
loka

ga
tii a

 fa
ir-pla

y, 
prvá

 pom
oc pri drobných pora

ne
niach. 

 Š
pecifické poznatky: 

 odborná
 te

rm
inológia

 vo vše
tkých T

C
, 

te
chnika

, ta
ktika

 a
 m

e
todika

 osvojova
ných pohybo

výc
h činností, 

pra
vidlá

 súťa
že

nia
 v osvoje

ných pohybových 
činnostiach a

 zá
kla

dné
 
činnosti 

rozhodcu. 
 V

 Š
 E

 O
 B

 E
 C

 N
 Á

 G
 Y

 M
 N

 A
 S

 T
 I K

 A
 

 K
O

M
P

E
T

E
N

C
IA

: 
 Ž

ia
k v te

m
atickom

 ce
lku vše

obe
cne

j gym
na

stiky do
sa

h
uje

 ta
kú úroveň osvojenia 

gym
na

stických činností – polôh, pohybo
v, cvi
če

bných tva
rov, vä

zie
b, že

 je
 schopný pre

dvie
s

ť 
poh

ybový ce
lok, pohybo

vú skla
dbu individuá

lne
 a

 sku
pinovo, podľa

 sta
nove

ných 
požia

da
vie

k (pra
vidie

l). D
osa

huje
 ta

k zvýše
nie

 úrov
ne

 pohybo
vých schopností, osvoje

nie 
gym

na
stických zručností, ktoré

 pom
á

ha
jú zle

pši
ť zdra

votne
 orie

ntova
nú zda

tnos
ť be

žne
j 

školske
j populácie

. 
   V

Ý
K

O
N

O
V

Ý
 Š

T
A

N
D

A
R

D
 

 ve
dieť sprá

vne
 pom

e
novať, popísať je

dnotlivé
 cvičebné

 polohy, poh
yb

y, cvi
če

bné 
tva

ry; 
ve

dieť zosta
viť a

 vie
sť rozcviče

nie
, 

ve
dieť pra

kticky uká
zať gym

na
stické

 cviče
nia

, zvládnuť cviče
bné

 vä
zb

y a
 poh

ybo
vé

 
kom

biná
cie

 s ich vykona
ním

 v zosta
ve

 je
dnotlivca

 al
e

bo skupiny, 
ve

dieť pre
uká

zať pozna
tky z orga

nizá
cie

, be
zpe
čnosti, dopom

oci, záchra
ny, 

upla
tňovať optim

á
lnu techniku pri vykoná

va
ní zá

kladných gym
na

stických polôh, 
lokom

očných pohyboch, cviče
bných tva

roch, 
ve

dieť ohodnotiť te
chniku, e

ste
tiku a kom

pozíciu (obsa
hovú skla

dbu)
 kona

né
ho 

gym
na

stické
ho cviče

nia
, postre

hnúť a posúdiť chyb
y v pre

dve
de

ní, drža
ní te

la
, 

rozsa
hu poh

ybov, sva
lovo

m
 na

pä
tí, ochabnutosti tela

, 



ve
dieť posúdiť re

á
lne

 svoju individuá
lnu pohybo

vú úrove
ň. 

 O
B

S
A

H
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
 V

edom
osti: 

 zá
sa

d
y drža

nia
 tela

, sprá
vne

 drža
nie

 tela
, chybné

 d
rža

nie
 te

la
, 

zá
kla

dné
 ná

zvoslovie
 te

le
sných cvi

če
ní, 

poh
ybové

 prostrie
dky vše

obe
cne

j gym
na

stiky, 
štruktúra

 gym
na

sticke
j je

dnotky - ú
vodná

, prípra
vná

, hla
vná

, zá
ve

rečná
 ča

sť 
vyu
čova

ce
j hodiny, 

prípra
vné

, im
itačné

 cviče
nie

, m
e

todický postup osvojova
nia

 a
 zdokona

ľova
nia 

polôh, pohybo
v, cviče

bných tva
rov, vä

zie
b, 

orga
nizačná

 činnosť na
 vyučova

ce
j je

dnotke (hodine), 
zdra

votne
 orie

ntova
ná

 zdatnos
ť, pohybo

vý re
žim

, re
dukcia

 hm
otnosti, obe

zity, 
pozitívn

y životný štýl. 
N

a
 zá

kla
de

 týchto a
 
ď

alších ve
dom

ostí je
 m

ožné
 u žia

kov rozvíja
ť schopnosti a 

na
dobudnúť na

sle
dovné

 zručnosti : 
Z

ru
čnosti a schopnosti: 

cviče
nia

 rozvíja
júce

 kondičné
, kondično-koordinačné

, koordinačné
 schopnosti, 

te
chnicky sprá

vne
 poloh

y a
 pohyb

y hla
vy, trupu, nôh

, pa
ží, lokom

ócie
, cviče

nie
 naa 

s ná
ra

dím
, s náčiním

, tyče
, a

e
róbne

 činky, e
xpa

ndre
, ne

tradi
čné

), výra
zová

 e
ste

tika 
rytm

ických a
 a

e
robikových poh

ybov vykoná
va

nia
 vše

ob
e

cných gym
na

stických 
činností, 
cviče

bný progra
m

 na
 zle

pšova
nie

 sta
vu poh

ybové
ho

 a
 opor
né

ho a
pa

rátu tela
 s 

ciele
ným

 rozvojom
 pohyb

ových schopností a
 zru
čností, 

form
ova

nie
 te

le
sných proporcií, kultivova

né
ho pre

ja
vu osobnosti žia

ka
. 

1. K
ondičná gym

nastika - posilňova
cie

 cviče
nie

 pa
ží, nôh, chrbtové

ho sva
lstva

, brušné
ho 

sva
lstva

 s je
dnora

zovým
, nie

ko
ľkoná

sobným
 opa

kova
ním

, s cie
le

ným
 za

m
e

raním
 na 

je
dnotlivé

 ča
sti te

la
: 

o k
ľuky v kľa

ku, kľuky vo vzpore
 stojm

o vpre
du, vza

du, k
ľuky vo vzpore

 le
žm

o 
vpre

du, vza
du znožm

o, roznožm
o, 

o výpon
y, po

skoky, skoky odra
zom

 obojnožne
, jednonožn

e
, 

o zá
klony trupu v ľa

hu vp
re

du; se
d – 
ľa

h vza
du, 

o zh
yb

y vo vise
, vo vise

 stojm
o, vise

 le
žm

o na
 re

brin
e

, hra
zde

, kruhoch, 
bra

dlá
ch. 

P
odľa

 cieľa
 rozvoja

 kondičných, kondično-koordinačných schopností: 
 o to

n
izačný p

ro
g

ra
m

 za
m

e
ra

ný na
 drža

nie
 te

la v sprá
vnom

 na
pätí sva

lov v
 ľa

hu, 
k
ľa

koch, se
doch, podporoch, postojoch be

z ná
činia

, ná
ra

dia
, s náčiním

 (fit 
lopty, o

ve
r ba

ly, d
yna

ba
nd

y, ..), ná
ra

dím
, na

 ná
ra

d
í, 

o vše
o

b
ecn

ý ko
n

d
i
čn

ý p
ro

g
ra

m
 s obsa

hom
 sta

tických, d
yna

m
ických cvi

če
ní, 

o p
lyo

m
etrický p

ro
g

ra
m

 za
m

e
ra

ný na
 rozvoj d

yna
m

ickej sily nôh, 
o vytrva

lo
stn

o
-silo

vý p
ro

gra
m, cviče

nia
 pa

ží, nôh, trupu, brucha
, bokov (k

ľuky, 
zh

yb
y vo vise

 stojm
o, prednosy v se

de
, vo vise

, m
ie

rne
 zá

klony v ľa
hu, 

dvíha
nie

 trupu, nôh v ľahu na
 boku. 

 2. Z
ákladná gym

nastika 
 A

kro
b

a
tické

 cviče
nie

: 
 ľa

h vzne
sm

o; stojka
 na

 lopa
tkách znožm

o, s 
čelným

, bočným
 roznože

ním
; se

d 



roznožm
o, hlboký pre

dklon; se
d znožm

o pre
dklon; - k

otúle vpre
d, kotúle

 vza
d 

s rôznou východiskovou a
 výsle

dnou polohou, vä
zby k
otúľov so skokm

i a
 obra

tm
i, 

stojka
 na

 rukách oporou rúk na
 la

vi
čku, stojka

 na
 ruká

ch s dopom
ocou o re

brinu 
(ste

nu), stojka
 na

 rukách s polohou nôh bo
čne

, čelne, 
pre

m
e

t bokom
 s dopom

ocou, pre
m

e
t bokom

 sam
osta

tne
, 

podpor stojm
o pre

hnute
 vza

d (m
ost na

 hla
ve

, m
ost vo
 vzpore

 na
 ruká

ch). 
 S

ko
ky a

 o
b

ra
ty: 

 skoky odra
zom

 obojnožne – znožm
o, skr
čm

o prípä
tm

o, skrčm
o roznožm

o čelne
, 

bočne
, s obra

tom
 o 180° - 360°, 

obra
ty obojnožne

 v postojoch – pre
stupova

ním
, kríže

ním
, prísunom

. O
bra

ty 
je

dnonožne
 pre

dnože
ním

 o 180°- 360
° . 

 C
viče

n
ie

 n
a

 n
á

ra
d

í a s n
á

ra
d

ím
: 

 re
briny: rúčkova

nie
 v podpore

 le
žm

o, vo vise
 pre

dnosy skr
čm

o, pre
dnosy, 

postupova
nie

 po re
briná

ch, výdrž v zh
ybe

, odra
zom

 z
 nôh zh

yb
y, 

la
vičky, nízka

 kla
dinka: chôdza

 vpre
d, vza

d, bokom
; be

h;
 poskoky, skok strieda

vo 
strižný; vá

ha
 pre

dklonm
o; obra

t znožm
o o 180° v dre

pe
, podre

pe
, stoji; zoskok 

odra
zom

 obojnožne
 – znožm

o, roznožm
o 

če
lne

, skrčm
o prípä

tm
o, skrčm

o 
pre

dnožm
o. V

ä
zby, zosta

va
 (1 - 2 – 3 d

ĺžky ná
ra

dia
), 

pre
skok: opa

kova
né

 odra
zy z m

ostíka
 pri opore

 (re
br

ina
, spolu cvičia

ci), na
dvä

zné
 

odra
zy z via

ce
rých m

ostíkov, le
tová

 fá
za

 znožm
o, ro
znožm

o če
lne, skrčm

o 
prípä

tm
o, skrčm

o roznožm
o s doskokom

 na
 žine

nky (m
e

dzi m
ostíkm

i k
rá

tky be
h); 

odra
zom

 z m
ostíka

 výskok do vzporu dre
pm

o, vzpo
ru r

oznožm
o; skrčka

, roznožka
, 

odbočka
, 

hra
zda

: zhyb stojm
o, zhyb

; vis vzne
sm

o, vis strm
hla

v, vis vzne
sm

o roznožm
o

 
bočne; vým

yk; pre
švih

y ú
nožm

o vpre
d, vza

d; zosko
ky - p

re
kot vpre

d, zá
km

ihom
 

doskok na
 podložku, 

   C
viče

n
ie

 s n
áčin

ím
: 

 šviha
dlo – pre

skoky na
 m

ie
ste

, z m
ie

sta
 znožm

o, je
d

nonožne
, skrižm

o, 
strie

da
vonožne

. V
ä

zb
y, zo

sta
va

, poh
ybová

 skla
dba

, 
ty
č – priam

ivé
 cviče

nia
, cviče

nia
 zvyšujúce

 rozsa
h poh

yblivosti k
ĺbov, chrbtice

, 
e

la
sticitu sva

lov, 
plná

 lopta
, lopta

 – kotúľa
nie

, hádza
nie

 a
 chyta

nie
, 

 R
e

laxačné
 a

 dych
ové

 cvi
če

n
ie

: 
 a

ktívna
 kine

tická
 rela

xá
cia

, 
pa

sívna
 kinetická

 re
laxá

cia
, 

cviče
nie

 pre
hĺbe

nia
 ná

dychu a
 výd

ychu v stoji, vo vzpore
 k

ľa
čm

o, v se
de

, drepe
, 

pre
dklone

. 
 P

o
ra

d
o

vé
 cviče

n
ie

: 
 ná

stup, pochod, pove
ly. 

 



  3. K
om

penzačné cvičenia: 
 odstraňova

nie
 a

 korigova
n

ie
 te

le
sných a

 pohybo
vých ne

dosta
tkov spôsobe

ných 
je

dnostra
nnou se

da
vou 
činnosťou, 

cviče
nia

 kĺbove
j pohyblivosti a

 e
la

sticity sva
lov, pa

sívne
 – s
e

d roznožm
o, predklon; 

ľa
h vzne

sm
o; pohyb

y 
ťa

h
om

 – v ľa
hu pre

dnožiť skrčm
o P

/Ľ
 nohu, chytiť za

 
pre

dkole
nie

 a
 ťa

hať k trupu; a
ktívne

 – šviha
nie

 nohy v 
ľa

hu, stoji do pre
dnoženia

, 
unože

nia
, za

nože
nia

, 
cviče

nia
 posilňova

cie
 zam

e
ra

né
 loká

lne na
 problem

atické
 

ča
sti te

la
. 

Z
a

 pom
oci týchto ve

dom
ostí, zru

čností a
 schopností v prie

be
hu vyu
čova

cie
ho proce

su 
pre

dpokla
dám

e
 vytvore

nie
 postojov u žia

kov: 
 P

ostoje: 
 m

ať pozitívn
y vzťa

h ku gym
na

stickým
 činnostia

m
, a

ko potre
by ich ce

loživotné
ho 

vykoná
va

nia
, 

ve
dieť ú

če
lovo využiť vo

ľný ča
s s cieľom

 podporiť zdra
vie

, zda
tnosť, 

pe
stovať pozitívne

 spoloče
nské

 vzťa
h

y m
e

dzi ľu
ď

m
i vše

tkých ve
kových ka

te
górií, 

využívať boha
tý pohybo

vý obsa
h gym

na
stických cvi

če
ní na

 dosia
hnutie

 fyzicke
j 

výkonnosti, zdra
votne

 orie
ntova

ne
j zdatnosti, pozit

ívn
ych psychických, 

e
m

ocionálnych a
 e

ste
tických pocitov z poh

ybu, 
m

ať vytvore
ný pozitívn

y postoj k sprá
vne

ho životné
ho š
týlu so sna

hou o 
se

ba
zdokonaľova

nie
, práce

schopnos
ť, húže

vna
tosť, disciplínu, 

prijím
a
ť a

 dodržia
vať norm

y a
 pra

vidlá
 kole

ktívu. 
 A

 T
 L E

 T
 I K

 A
 

 K
O

M
P

E
T

E
N

C
IA

: 
 Ž

ia
k vie

 vyu
žívať zá

kla
dné

 a
tletické

 lokom
ócie

 pri udržia
va

ní a
 zvyš
o

va
ní svoje

j 
te

le
sne

j zdatnosti a
 upla

t
ňuje

 získa
né

 ve
dom

osti, zru
čnosti a

 ná
vyky v ka

ždode
nnom

 živote
. 

 V
Ý

K
O

N
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
ve

dieť sa
 orie

ntovať v zá
kla

dných a
tletických disciplínach, cha

rakte
riz

ovať ich 
a

 pra
kticky de

m
onštrovať, 

poznať význa
m

 a
 vplyv zá

kla
dných prostrie

dkov kondi
čne

j prípra
vy na

 zdra
vý 

rozvoj orga
nizm

u a
 využíva

 ich vo svoje
j spontá

nnej
 pohybo

ve
j a

ktivite
, 

poznať zá
kla

dné
 pra

vidlá
 a

tle
tických disciplín a

 pod doh
ľa

dom
 pe

da
góga

 je
 schopný 

pom
á

hať pri orga
nizácii a

 rozhodova
ní a

tle
tických sú

ťa
ží, 

 poznať význa
m

 rozcviče
nia

 a
 vie

 sa
 a

ktívne
 za

poji
ť do je

ho ve
de

nia
, 

poznať a
 v živote

 upla
tňovať zá

sa
d

y fa
ir-pla

y a
ko súťažia

ci, rozhodca
, orga

nizá
tor, 

divá
k. 

 O
B

S
A

H
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
 V

edom
osti: 

 zá
kla

dná
 te

rm
inológia

 a
 syste

m
a

tika
 atle

tických dis
ciplín, 

te
chnika

 a
tle

tických disciplín, 



zá
kla

dné
 pra

vidlá súťa
že

nia
 a

 rozhodova
nia

 atletických sú
ťa

ží, 
orga

nizá
cia

 súťa
ží (ča

som
e

rač, rozhodca
, za

pisova
te
ľ), 

zá
sa

d
y fa

ir-pla
y, 

be
zpečnosť a

 úra
zová

 zá
bra

na
, 

zá
sa

d
y h

ygie
n

y a
 vplyv a

tle
tiky na

 zdra
vý vývin m

lá
de

že
. 

N
a

 zá
kla

de
 týchto a

 
ď

alších ve
dom

ostí m
ožno u žiakov rozvíja

ť schopnosti a
 na

dobudnú
ť 

na
sle

dovné
 zručnosti : 

 Z
ru
čnosti a schopnosti: 

zá
kla

dy ra
cioná

lne
j techniky poh

ybo
vých 
činností (atletická

 abe
ce

da
, nízky 

a
 polovysoký šta

rt, švihový a
 šlia

pa
vý be

h, šprint,
 vytrva

lostný be
h, šta

fe
tový 

a
 pre

ká
žkový be

h, skok do dia
ľky skrčm

o a
 kročm

o, skok do výšky, hod lopti
čkou 

a
 gra

ná
tom

, vrh guľou), 
rozvoj kondičných a

 koordinačných schopností, 
zá

kla
dné

 (pom
ocné

) funkcie
 rozhodcu a

 orga
nizá

tora 
a

tle
tických súťa

ží, 
využitie

 zá
kla

dných atle
tických lokom

ócií pri rozvo
ji te

le
sne

j zda
tnosti a

 pohybove
j 

výkonnosti. 
Z

a
 pom

oci týchto ve
dom

ostí, zru
čností a

 schopností v prie
be

hu vyu
čova

cie
ho proce

su 
pre

dpokla
dám

e
 vytvore

nie
 na

sle
dovných postojov u ži

a
kov: 

 P
ostoje: 

m
ať trva

lý pozitívn
y vzťa

h k a
tle

tickým
 činnostia

m
 a

ko pre
dpokladu pre

 ich 
ce

loživotné
 uplatňova

nie
 v individuá

lne
j pohybo

ve
j a

ktivite
 a

 udržia
v

a
ní zdravia

, 
pre

uka
zovať pozitívn

y postoj k súťa
že

niu, 
pre

uka
zovať pozitívn

y vzťa
h k súpe

rom
, 

dodržia
vať prija

té
 zá

sa
dy v rá

m
ci skupiny, 

ve
dieť súpe

riť, koope
rovať a

 tole
rovať súpe

rov, 
pre

ja
vovať sna

hu o se
ba

 zdokona
ľova

nie
, húže

vna
tosť, vytrva

losť, cieľa
ve

dom
osť. 

 Z
 Á

 K
 L A

 D
 Y

 G
 Y

 M
 N

 A
 S

 T
 I C

 K
 Ý

 C
H

 Š
 P

 O
 R

 T
 O

 
V

 
 K

O
M

P
E

T
E

N
C

IA
: 

 Ž
ia

k v te
m

atickom
 ce

lku zá
kla

dy gym
na

stických šport
ov dosa

huje
 ta

kú úroveň osvoje
nia 

činností gym
na

stické
ho športu, že

 je schopný pre
dvie

sť individuálne
 a

lebo v skupine
 zosta

vu 
podľa

 da
ných pra

vidie
l. 

 V
Ý

K
O

N
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
 poznať gym

na
stické

 športy, ve
dieť popísať disciplíny, ich cviče

bný obsa
h, 

za
m

e
ra

nie
, a

 cieľ 
ve

dieť sprá
vne

 pom
e

novať cviče
bné

 polohy, poh
yb

y, cvi
če

bné
 tva

ry, 
ve

dieť zosta
viť a

 vie
sť rozcviče

nie
 so za

m
era

ním
 na vybra

ný gym
na

stický šport, 
ve

dieť pra
kticky uká

zať im
ita
čné

, prípra
vné

 cviče
nia

, zá
kla

dné
 cvičebné tva

ry, 
za

ra
diť a pre

dvie
sť pohyb

ové
 kom

binácie
 v zosta

ve
 je

dnotlivca
 a

le
bo sk
upiny, 

upla
tňovať optim

á
lnu techniku pri vykoná

va
ní gym

n
a

stických po
lôh, lokom

očných 
poh

yboch, cviče
bných tvaroch, 

ve
dieť ohodnotiť te

chniku, e
ste

tiku a skla
dbu gym

na
stického cvi

čenia
 v disciplína

ch 
vybra

né
ho gym

na
stické

ho športu, 
doká

zať postrehnúť chyb
y v pre

dve
de

ní, drža
ní te

la
, rozsa

hu poh
ybu, s
va

lovo
m

 
na

pä
tí, poznať prá

va
 a

 povinnosti v gym
na

stických pre
te

koch, 
ve

dieť posúdiť re
á

lne
 svoju individuá

lnu športovú úrove
ň. 



O
B

S
A

H
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
 V

edom
osti: 

význa
m

 a
 zm

yse
l vykoná

va
nia

 gym
na

stických športov, 
zá

sa
d

y drža
nia

 tela
, e

ste
ticko-pohybo

vé
 prostrie

dky
 gym

na
stických športov, 

te
rm

inológia
 polôh a pohybov, cvi

če
bných tva

rov, 
disciplíny a

 cviče
bný obsah športove

j gym
na

stiky žie
n, m

užov; športo
vé

ho 
a

e
robiku, m

ode
rnej gym

na
stiky, gym

te
a

m
u, 

prípra
vné

, im
itačné

 cviče
nie

, m
e

todický postup osvojova
nia

 a
 zdokona

ľova
nia 

polôh, pohybo
v, cviče

bných tva
rov, vä

zie
b, zosta

vy, spolo
čnej pohybo

ve
j skladb

y, 
zá

sa
d

y m
otorické

ho uče
nia

 v gym
na

stických športoch, orga
nizá

cia
 pre

tekov
, 

zá
sa

d
y be

zpečné
ho sprá

vania
, dopom

oc, záchra
na

 pri cvi
če

ní, 
zdra

votne
 orie

ntova
ná

 výkonnos
ť, re

dukcia
 hm

otnosti, obe
zity, 

pozitívn
y životný štýl. 

N
a

 zá
kla

de
 týchto a

 
ď

alších ve
dom

ostí je
 m

ožné
 u žia

kov rozvíja
ť schopnosti a na

dobudnú
ť 

na
sle

dovné
 zručnosti : 

 Z
ru
čnosti a schopnosti: 

 cviče
nia

 rozvíja
júce

 kondičné
, kondično-koordinačné

, koordinačné
 schopnosti, 

prípra
vné

 a
 im

itačné
 cvičenia

, polohy a
 poh

yb
y 
ča

stí te
la

, lokom
očné

 pohyb
y, 

a
krobacia

, cvičenie
 na

- a
 s ná

ra
dím

, s ná
činím

, výra
zovo-e

ste
tické

 prostrie
dky 

gym
na

stických a
 a

e
robikových poh

ybo
v, 

kondičná
 zložka

, te
chnická

 zložka
 gym

na
stických športov. 

 1. Š
portová gym

nastika – prostné, hrazda, preskok, 
kladina - D

: 
 P

ro
stn

é
 –

 zo
sta

va n
a

 p
á

se (žin
e

n
kách

), 1
 - 2

 ra
dy. 

 A
kroba

cia
: 

ľa
h vzne

sm
o; stojka

 na
 lopa

tkách znožm
o, s 
čelným

, bočným
 roznože

ním
; kotúle 

vpre
d, kotúle

 vza
d v rôzn

ych obm
e

ná
ch východiskove

j
, hla

vne
j, výsle

dnej polohe
, 

kotúľové
 vä

zb
y 

stojka
 na

 rukách s rôznou polohou nôh, stojka
 na

 ru
ká

ch – kotúľ vpre
d, 

pre
m

e
t bokom

, vä
zb

y s ko
tú
ľom

 vpre
d, vza

d, stojkou na
 rukách -kotú

ľ vpre
d, 

podpor stojm
o pre

hnute
 vza

d. 
S

koky a
 obra

ty: 
skoky odra

zom
 obojnožne – znožm

o, skr
čm

o prípä
tm

o, skrčm
o, roznožm

o čelne
, 

bočne
, s obra

tom
 o 180° - 360°. S

kok odra
zom

 je
dnonožn

e
 s pre

dnože
ním

 
strie

da
vonožne

 (nožnice
), upa

ži
ť, 

obra
ty obojnožne

 v postojoch. 
R

ovno
vá

žne
 cviče

nie
 – vá

ha
 pre

dklonm
o. 

C
viče

nie
 kĺbove

j pohyblivosti a
 e

la
sticity sva

lov – se
d roznož

ný. 
H

ra
zd

a
 p

o
 ra

m
e

n
á, zosta

va
 m

inim
á

lne
 4 cvi
če

bné
 tva

ry: 
vým

yk, p
re

kot vp
re

d
, vza

d
, to
č vza

d
 ale

b
o

 vp
re

d
, p

rešvih
y ú

n
o

žm
o

 vp
re

d
, vza

d
, 

zo
sko

k. 
P

re
sko

k, koza
 na

 šírku D
, na

 dĺžku C
H

, kôň na
 dĺžku C

H
: 

skrčka
, roznožka

, odbočka. 
N

ízka
 kla

d
in

a
 D

 (otoče
ná

 la
vička

) - zosta
va

 2 dĺžky ná
ra

dia
: 

chôdza
, ta

nečné
 kroky, pre

dskok, 2 skoky, ro
vno

vá
žn

y cvi
če

bný tva
r, obra

t 
je

dnonožne
 o 180°; 

ľa
h vzne

sm
o/kotúľ vpre

d, zoskok odra
zom

 obojnožne
 s 

roznože
ním

 če
lne, skrčm

o pre
dnožm

o. 



.  2. M
oderná gym

nastika dievčatá – švihadlo,  
švih

a
d

lo
 – pre

skoky na
 m

ie
ste

, z m
ie

sta
 znožm

o, je
dnonožne

, 
skrižm

o, strie
davonožne

; 
krúže

nie
 – kruhy, osm

ičky; 
, P

ostoje: 
m

ať vytvore
ný trva

lý pozitívn
y vzťa

h ku gym
na

stickým
 športom

, a
ko pre

dpokla
du 

pre
 ich ce

loživotný zá
ujem

, 
pre

uká
zať kla

dný postoj k úče
lné

m
u za

m
e

ra
niu vyu

žitia
 voľné

ho ča
su, k udrža

niu 
fyzické

ho a
 psychické

ho zdra
via

, 
pre

uká
zať pozitívn

y postoj k telovýchovné
m

u a
 športové

m
u pro
ce

su, s kla
dnou 

m
otivá

ciou k súťa
že

niu v rá
m

ci prete
kov, 

m
ať vyform

ova
né

 e
ste

tické
 cíte

nie
 pri form

ova
ní tele

sn
ých proporcií a 

kultivova
né

ho preja
vu osobnosti žia

ka
, 

pe
stovať pozitívne

 spoloče
nské

 vzťa
h

y m
e

dzi ľu
ď

m
i vše

tkých ve
kových ka

te
górií, 

využívať boha
tý cviče

bný obsa
h gym

na
stických športov na

 dosia
hnutie

 poh
ybo

ve
j 

výkonnosti, zdra
votne

 orie
ntova

ne
j zdatnosti, pozit

ívn
ych psychických, 

e
m

ocionálnych a
 e

ste
tických pocitov, 

pre
ja

viť pozitívn
y postoj k sprá

vne
ho životné

ho štýlu so sn
a

hou o 
se

ba
zdokonaľova

nie
, práce

schopnos
ť, húže

vna
tosť, disciplínu, zdra

vé
 se

ba
ve

dom
ie

, 
prijím

a
ť a

 dodržia
vať norm

y a
 pra

vidlá
 kole

ktívu, zá
sa

dy fa
ir-pla

y, 
re

á
lne

 prijím
ať víťa

zstvá
 a pre

hry v športove
j sú
ťa

ži i v spoloče
nskom

 prostre
dí. 

 Š
 P

 O
 R

 T
 O

 V
 É

  H
 R

 Y
 

 K
O

M
P

E
T

E
N

C
IA

: 
 Ž

ia
k vo vybra

ných športových hrá
ch dosa

huje
 ta

kú úr
oveň osvoje

nia
 he

rných činností 
je

dnotlivca
, he

rných kom
biná

cií a
 systé

m
ov, že

 je
 s

chopný hrať stretnutie
 podľa

 pra
vidie

l. 
 V

Ý
K

O
N

O
V

Ý
 Š

T
A

N
D

A
R

D
 

 ve
dieť sprá

vne
 pom

e
novať, popísať, pra

kticky uká
zať, v hre

 (stre
tnutí) uplatni

ť 
te

chniku zá
kla

dných he
rných 

činností je
dnotlivca

 a
 využiť he

rné
 kom

biná
cie 

a
 systé

m
y, 

ve
dieť pom

e
novať a

 popísať funkcie
 hráčov v obra

ne
 i v útoku, 

ve
dieť vysve

tliť zá
kla

dné
 pra

vidlá
 vybra

ných športových hie
r, 

ve
dieť zosta

viť a
 pra

kticky vie
sť rozcviče

nie
 (vla

stné
, a

j skupinu spolužia
kov) pre

d 
hrou, re

sp. stretnutím
, 

vykoná
vať funkciu rozhodcu (pom

ocné
ho rozhodcu), za

pisova
te

ľa
, ča

som
e

rača
 na 

hodinách urče
ných na

 hru (stre
tnutie) a

 v zá
ujm

ove
j form

e
 šport
ových hie

r a
 vie

sť 
je

dnoduchý pozorova
cí hárok o hrá

čskom
 výkone

 družstva
, 

ve
dieť posúdiť re

á
lnu hodnotu svojho individuá

lne
ho športové

ho vý
konu a

 a
j 

výkonu svojho družstva
. 

 O
B

S
A

H
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
 V

edom
osti: 

 syste
m

atika
 he

rných 
činností, zá

kla
dná

 te
rm

inológia
, 

te
chnika

 he
rných činností je

dnotlivca
, 



he
rné

 kom
biná

cie
 a

 he
rné

 systé
m

y, 
he

rný výkon v športových
 hrá

ch, hodnote
nie

 športové
ho výkonu, 

funkcie
 hráčov na

 je
dnotlivých postoch, 

zá
kla

dné
 pra

vidlá vybra
ných športových hie

r, 
orga

nizá
cia

 je
dnoduche

j sú
ťa

že
 v športových hrá

ch (rozhodcovia
, 

ča
som

e
rači, 

za
pisova

te
lia

, pozorova
te

lia
 a

 pod.) 
zá

sa
d

y fa
ir-pla

y. 
N

a
 zá

kla
de

 týchto a
 
ď

alších ve
dom

ostí m
ožno u žiakov rozvíja

ť schopnosti a
 na

dobudnú
ť 

na
sle

dovné
 zručnosti : 

 Z
ru
čnosti a schopnosti: 

 kondičná
 prípra

va
, zá

kla
dné

 kondi
čné

 a
 koordinačné

 schopnosti, 
popísať a

 pra
kticky uká

zať sprá
vnu te

chniku he
rných 

činností je
dnotlivca

: 
basketbal – prihrá

vka
 je

dnou rukou od ple
ca

, dribling, stre
ľba

 zhora
 z m

ie
sta

, 
z krá

tke
j a

 stre
dnej vzdia

le
nosti, brá

ne
nie

 hrá
ča

 be
z lopty a

 s loptou. 
futbal – prihrá

vka
, tlm

e
nie

 lopty, streľba
, dribling, obsa

dzova
nie

 hrá
ča

 be
z lopty 

a
 s loptou. 

hádzaná - prihrá
vka

 je
dnou rukou od ple

ca
 s ve
ľkým

 ná
pra

hom
, dribling, streľba 

zhora
 z m

ie
sta

, skokom
 do brá

nkoviska
, obsa

dzova
nie

 útočníka
 be

z lopty s lo
ptou. 

volejbal – odbitie
 horné

 na
 m

ie
ste

, po pohybe
, na

d se
ba

, pre
d se

ba
, odbitie

 pod 
uhlom

, spodné
 poda

nie
, prihrá

vka
 na

 na
hrá

va
ča

 pri sie
ti, na

hrá
vka

 na
d se

ba
. 

vybíjaná – prihrá
vka

 je
dnou rukou od pleca

 na
 vä
čšiu vzdia

le
nosť,chyta

nie
 lopty obojruč,streľba 

na
 cieľ,rýchly pre

sun po ihrisku,hra
 ka

pitá
nky,poh

yb vybit
e

j hráčky m
im

o hrace
j plochy 

florbal -  prihrá
vka

 z m
iesta

, v poh
ybe

, stre
ľba

 z m
ie

sta
, v poh

ybe
, hra

 bra
nkára

, pohyb hrá
čov na

 
hra

ce
j ploche, pra

vidlá
  

Iné vyu
čované športové hry, 

plniť úlohy (funkcie
) súvisia

ce
 s re

alizá
ciou hry v stre

tnutí: hráčske
 funkcie

, funkcie 
rozhodcov, je

dnoduché
 orga

niza
čné

 funkcie
, 

e
fe

ktívne
 plniť ta

ktické
 úloh

y družstva
 v hre

 (stre
tnutí), 

poznať a
 vykoná

vať poh
ybové

 činnosti, ktoré
 pôsobia

 na
 rozvoj kondi

čnej 
pripra

ve
nosti pre

 da
né

 športové
 hry. 

Z
a

 pom
oci týchto ve

dom
ostí, zru

čností a
 schopností v prie

be
hu vyu
čova

cie
ho proce

su 
pre

dpokla
dám

e
 vytvore

nie
 postojov u žia

kov: 
 P

ostoje: 
 pre

ja
vovať trva

lý pozitívny vzťa
h k športovým

 hrá
m

 a
ko pre

dpokladu na
 ich 

ce
loživotné

 uplatňova
nie

 v individuá
lne

j pohybo
ve

j a
ktivite

, 
súťa

že
ním

 v športových hrá
ch pre

uká
za
ť pozitívn

y postoj k te
lovýchovné

m
u 

proce
su 

m
ať pozitívn

y vzťa
h k spo

luhráčom
 i k súpe

rovi, 
dodržia

vať prija
té

 norm
y a

 pra
vidlá, 

dodržia
vať zá

sa
d

y fa
ir-play, 

pre
ja

vovať sna
hu o se

ba
zdokona

ľova
nie

, húže
vna

tosť, sta
točnosť, vytrva

losť, 
m

ať zá
žitok z vykoná

va
ne

j pohybo
ve

j 
činnosti, 

ve
dieť zvíťa

ziť a
 prijať pre

hru v športovom
 stre

tnutí i v živote
, uzna
ť kva

lity súpe
ra

. 
     



P
 L Á

 V
 A

 N
 I E

 
 K

O
M

P
E

T
E

N
C

IA
: 

 Ž
ia

k - plavec – doká
že

 pre
plá

vať te
chnicky sprá

vne
 s príslušným

 šta
rtovým

 skokom
 a 

obrá
tkou 100 m

 je
dným

 ale
bo via

cerým
i pla

ve
ckým

i sp
ôsobm

i . 
 V

Ý
K

O
N

O
V

Ý
 Š

T
A

N
D

A
R

D
 

ve
dieť sprá

vne
 vykonať a

 pra
kticky uká

zať zá
kla

dné pla
ve

cké pohyb
y zo zvole

né
ho 

pla
ve

ckého spôsobu v plave
ckom

 ba
zé

ne
, pla

ve
ckej u
če

bni, 
ve

dieť pom
e

novať a
 popísať zá

kla
dné

 obrá
tky pri zvole

nom
 pla

ve
ckom

 spôsobe
, 

ve
dieť vysve

tliť zá
kla

dné
 pra

vidlá
 pla

ve
ckých pretekov, 

ve
dieť sprá

vne
 používať pla

ve
cké

 okulia
re

 a
 nadľahčova

cie
 pom

ôcky. 
P

re
plá

vať te
chnicky sprá

vne
 s príslušným

 šta
rtovým

 skokom
 a

 
obrá

tkou : 
a) m

inim
álna úroveň : 50 m

 je
dným

 pla
ve

ckým
 spôsobom

 
b) pokro

čilá úrove
ň : 200 m

 je
dným

 ale
bo viace

rým
i pla

ve
ckým

i spôsobm
i. 

  O
B

S
A

H
O

V
Ý

 Š
T

A
N

D
A

R
D

 
 V

edom
osti: 

zá
kla

dné
 pozna

tky o T
C

, 
zá

kla
dné

 hygie
nické

 pra
vidlá

, otužova
nie

, disciplín
a, 

te
chnika

 pla
ve

ckých spôsobov , 
be

zpečnosť, úra
zová

 zá
bra

na
, uve

dom
elá

 pom
oc v núdzi, 

zdra
votný význa

m
 plá

va
nia

, 
plá

va
nie

 v životnom
 štýle

 súča
sné

ho člove
ka

, 
ve

de
nie

 rozcvičenia
 na

 suchu pre
d za

há
je

ním
 plá

va
nia

 , 
zá

kla
dná

 te
rm

inológia
, názvy pla

ve
ckých spôsobov, 

pla
ve

cký výstroj , prípra
va

 a
 sta

rostlivos
ť o výstroj, be

zpečnosť pri plá
va

ní 
a

 pohybe
 

v ba
zé

nových a
 ve

dľa
jších prie

storoch, 
zá

kla
dné

 pra
vidlá žia

ckych pla
ve

ckých prete
kov. 

 Z
ru
čnosti a schopnosti: 

O
bsa

h zá
kla

dné
ho pla

ve
cké

ho nácviku : 
1. H

ry vo vode
. N

á
cvik hríbika

, love
nie

 pre
dm

e
tov. 

2. N
á

cvik a
 zdokonaľova

nie
 splýva

nia
 s dýcha

ním
 

3. N
á

cvik práce
 dolných konča

tín pri pla
ve

ckých spôsoboch K
, P

, Z
 

4. Z
dokonaľova

nie
 prá

ce
 dolných končatín K

, Z
,P

+
 dýcha

nie
 do vody 

5. Individuá
lne

 odstraňova
nie

 chýb 
6. N

á
cvik práce

 pa
ží K

, Z
, P

 
7. Z

dokonaľova
nie

 prá
ce

 pa
ží P

, K
, Z

 v súhre
 s dýcha

ním
 do vod

y 
8. N

á
cvik súhry zvole

né
ho pla

ve
cké

ho spôsobu K
, Z

 a
le

bo P
 

9. Z
dokonaľova

nie
 súhry: K

, Z
, P

 
10. Š

ta
fe

tové
 súťa

že
 . D

opom
oc una

ve
né

m
u pla

vcovi. 
 O

bsa
h zdokonaľova

cieho pla
ve

ckom
 výcviku : 

1. K
ra

ulové
 a

 zna
kové

 dolné
 kon
ča

tiny ( D
K

 ) s dosku +
 dýcha

nie
, ( re

sp. prsia
 ) 

2. K
ra

ulové
 a

 zna
kové

 pa
že

 s doskou m
e

dzi ( D
K

 ) +
 

dýcha
nie

 (re
sp. prsia/) 

3. S
úhra

 ( P
S

 ) kra
ul, znak, prsia

 +
 dýcha

nie
 O

dstr
a
ňova

nie
 ne

dosta
tkov 

4. Lo
ve

nie
 pre

dm
e

tov so skokom
 



5. Š
ta

fe
tové

 súťa
že

 
6. Z

dokonaľova
nie

 súhry. P
lá

va
nie

 K
, Z

, P
/50m

 vzdia
l./ 

7. P
la

ve
cké

 obrá
tky 

8. P
lá

va
nie

 pod vodou 
9. D

opom
oc vo dvojici 

10. Š
ta

rtový skok 
 Z

a
 pom

oci týchto ve
dom

ostí, zru
čností a

 schopností v prie
be

hu vyu
čova

cie
ho proce

su 
pre

dpokla
dám

e
 vytvore

nie
 postojov u žia

kov: 
 P

ostoje: 
  e

m
otívnosťou vodné

ho prostre
dia

 získa
ť trva

lý pozitívn
y vzťa

h k plá
va

niu v ba
zé

ne 
a

 a
j v prírode

 ( pod dozorom
 ). 

m
ať trva

lý vzťa
h k pla

ve
ckým

 a
 iným

 vodným
 športom

 
v pra

vide
lne

j pohybovo-re
kre

ačne
j činnosti využívať plá

va
nie

, 
m

ať pozitívn
y vzťa

h k osta
tným

 úča
stníkom

 vykoná
va

júcim
 pla

ve
cké

 a
ktivity 

 . 5. P
roces 

P
re

dpokla
dom

 pre
 úspe

šné
 splne

nie
 cie
ľov te

le
sne

j a
 športove

j výchovy na
 2. stupni 

zá
kla

dnej školy je
: 

- dokona
lé

 pozna
nie

 žia
kov, kla

de
nie

 požia
da

vie
k pr

im
e

ra
ne

 k ich tele
sným

 a
 poh

ybovým
 

pre
dpokla

dom
; 

- ú
če

lné
 plá

nova
nie

 a
 rozvrhnutie

 u
čiva

 v konkré
tnych podm

ie
nka

ch školy (trie
dy); 

- upla
tňova

nie
 účelne

j orga
nizá

cie
 prá

ce
, be

zpe
čnosti prá

ce
 pri výcviku a

 zá
sa

d h
ygie

n
y; 

- vše
stra

nné
 a

 sústa
vné

 využíva
nie

 pom
ôcok a

 m
ate

ri
á

lne
ho vyba

ve
nia

; 
- prim

e
ra

né
 opa

kova
nie

 a
 obje

ktívne
 hodnote

nie
 žiak
ov; 

- syste
m

a
tické

 ve
de

nie
 e

vide
ncie

 postupov a
 výsle

dk
ov prá

ce
; 

 - pre
m

ysle
né

 spoje
nie

 výchovno-vzde
lá

va
cie

ho proce
s

u v te
le

snej výchove
 s 
ď

a
lším

i 
form

a
m

i pohybove
j a

ktivity a
 s ce

lým
 proce

som
 výcho

vno-vzde
lá

va
ce

j prá
ce

 v škole
 i m

im
o 

školy a
 úzku spoluprá

cu s osta
tným

i výchovným
i 

činite
ľm

i. 
N

a
 spozná

va
nie

 žia
kov sa

 využíva
 prie

be
žné

 a
 syste

m
a

tické
 sle

dova
nie

 žia
kov na 

hodinách te
le

sne
j a

 športove
j výchovy i m

im
o nich, 

štúdium
 zá

znam
ov trie

dneho u
čite
ľa a 

školské
ho le

ká
ra

 a
 konzultá

cie
 s ostatným

i pe
da

gogi
ckým

i pracovníkm
i, rodičm

i a
 ď

a
lším

i 
výchovným

i činite
ľm

i na škole
 i m

im
o ne

j. 
V

yu
čova

cích hodín te
le

sne
j a

 športove
j výchovy sa

 zú
ča

stňujú vše
tci žia

ci za
ra

de
ní do I. a

 
II. zdra

votne
j skupiny. P

re
 žia

kov zdra
votne

 osla
be

ných je potre
bné

 vytvá
rať podm

ienky na
 

sa
m

ostatné
 povinné

 vyu
čo

va
cie

 hodiny zdra
votne

j tele
sne

j výchovy. O
bsa

h vy
u
čova

nia
 sa 

re
a

lizuje
 podľa

 sam
ostatných uče

bných osnov. V
 prípa

de
, že

 oddele
nie

 zdra
votne

j te
le

snej 
výchovy nie

 je
 vytvore

né
, žia

ka
 pone

chá
m

e na
 vyu
čova

cích hodinách te
le

sne
j a

 športove
j 

výchovy s inta
ktným

i žia
km

i a
 re

alizujem
e

 inte
grova

né
 vyučova

nie
. Z

á
sa

d
y in

te
grá

cie
 na 

hodinách te
le

sne
j a

 športove
j výchovy sú u

ve
de

né
 v 

u
če

bných osnová
ch zdra

votne
j tele

snej 
výchovy: U

če
bné

 osnovy pre
 zdra

votne
j te

le
snej výchovy I. a

 II
. stupeň zá

kladne
j školy 

(IS
C

E
D

 1,2): schvá
le

né
: 9.5.2003, 

č.526/2003-41,pla
tné

 od 1.9.2003. 
 5.1 M

etodicko-organizačné pokyny na vyučovanie tem
atických celkov 

 Z
á

kla
d

n
ý te

m
a

tický celo
k 

 P
ozna

tky z te
le

sne
j kultúry sú v u

če
bných osnová

ch za
ra

de
né

 a
ko sam

osta
tný T

C
 



(vše
obe

cné
 poznatky) a

 a
j v ka

ždom
 te

m
a

tickom
 celku
 (špe

cifické
 pozna

tky). N
ie

 sú obsa
hom

 
sa

m
ostatných te

ore
tických vyu

čova
cích hodín, a

le
 sú za

kom
ponova

né
 pod
ľa

 a
ktuá

lnosti do 
je

dnotlivých vyučova
cích hodín. 

 V
še

obe
cná

 gym
na

stika
 tvorí pohybo

vý zá
kla

d pre
 ka

žd
ú vyučova

ciu hodinu. V
še

tky je
j 

súča
sti sa

 vyučujú prie
be

žne
. 

 A
tle

tika
 sa do vyučova

nia
 za

raď
uje

 v odporúča
nom

 ča
sovom

 rozvrhu s m
ožno

s
ťou čle

niť 
u
čivo do je

dné
ho T

C
 na

 jar. N
a

 jej vyu
čova

nie
 tre

ba
 využívať pre

dovše
tkým

 
vonka

jšie
 a

 prírodné
 prostre

die
. 

 Z
á

kla
d

y gym
na

stických športov (športová
 gym

na
stika

 
a

 m
ode

rná
 gym

na
stika

) sa
 vyu
čujú 

vo vše
tkých ročníkoch. M

ode
rnú gym

na
stiku sa

 odporú
ča

 vyučovať iba
 v skupiná

ch die
včat. 

  Š
portové

 hry - ba
ske

tba
l, futba

l, há
dza

ná
, vole

jba
l

,vybíja
ná

, florbal 
 Š

portové
 hry odporúča

m
e

 vyučovať ta
k, a

by sa
 žia

ci v prie
be

hu zá
kla

dnej školy zo
zná

m
ili 

so vše
tkým

i uve
de

ným
i športovým

i hram
i. H

odiny te
le

sne
j a

 športove
j výchovy sa

 v T
C

 
športové

 hry rozdeľujú na
 ná

cvičn
é

, o
p

a
kova

cie
 a

 zdo
ko

n
a
ľo

va
cie

 a na
 hodiny urče

né
 na 

zá
p

a
sy. V

 školá
ch, ktoré

 ne
m

ajú potre
bné

 m
a

te
riálne podm

i
e

nky na
 výučbu hie

r, m
ožno 

počty hodín urče
né na

 ná
cvik a

 zdokona
ľova

nie
 he

rných systé
m

ov vyu
ži
ť na

 ná
cvik he

rných 
činností je

dnotlivca
 a

 kom
biná

cií. N
a

 hodiná
ch ur
čených na

 zá
pa

sy učite
ľ vhodne

 za
ra

dí 
súťa

že
 a

 zá
pa

sy v prípra
vných hrách a

 zá
pa

sy pod
ľa

 pra
vidiel zvole

ne
j športove

j hry (re
sp. 

upra
ve

ných pra
vidie

l), pričom
 ne

hrajúci žia
ci sa

 učia
 plniť funkciu rozhodcu, za

pisova
te
ľa 

a
 pod. 

 P
lá

va
nie

 odporúčam
e

 orga
nizovať prie

be
žne

 v ucelenom
 10-hodinovom

 celku. Š
koly, 

ktoré
 ne

m
a

jú podm
ie

nky na
 prie

be
žnú výu

čbu plá
va

nia
, orga

nizujú ju v 5 dňových 
kurzoch s m

inim
álne

 10-hodinovým
 výcvikom

. 
 T

e
m

a
tický celok – podľa

 podm
ie

nok m
á

 rozsa
h 20 vyu

čova
cích hodín 

 N
a

 začia
tku a

 na
 konci tem

a
tické

ho ce
lku sa

 ove
ruje

 pla
ve

cká
 výkonnosť. 

V
o vstupnom

 te
ste

 sa
 zis
ťuje

 pla
ve

cká
 zručnosť žiakov v osvoje

nom
 pla

ve
ckom

 
spôsobe

, prípa
dne

 v druhom
 pla

ve
ckom

 spôsobe
. 

V
yu
čova

ný pla
ve

cký spôsob odporú
ča

m
e

 zvoliť podľa
 le

pše
j úrovne

 prá
ce

 dolných 
končatín v splýva

ve
j polohe

 ( prsia
, kra

ul ). 
P

oča
s celé

ho výcviku je
 potre

bné
 klá

s
ť dôra

z na
 dýcha

nie
. 

N
a

 ka
žde

j vyučova
ce

j hodine
 je

 potre
bné

 ve
nova
ť pozornosť ná

cviku i zdokonaľova
niu 

pla
ve

ckých spôsobov. 
D

o ka
žde

j vyučova
ce

j hodiny je
 potre

bné
 za

ra
di
ť krátke

 te
oretické

 vstupy učite
ľa

, ktorých 
obsa

hom
 sú pozna

tky o vyu
čova

ne
j problem

atike doplne
né

 o pozna
tky o be

zpe
čnosti 

a
 zdra

votnom
 vplyve

 plá
va

nia
. 

H
odnote

nie
 v sa

 vykoná
 na

 zá
kla

de
 porovna

nia
 vstupn

ých a
 výsle

dných te
stov 

pla
ve

ckých zručností. 
T

e
stova

nie
 vše

obe
cnej poh

ybo
ve

j výkonnosti slúži a
j

 na
 posúde

nie
 je

j a
ktuá

lne
ho sta

vu 
v prie

be
hu štúdia

 na
 2. stupni zá

kla
dne

j školy. 
T

e
rm

íny kontroly a
 hodnote

nia
 vše

obe
cne

j pohybove
j 

výkonnosti: 
1. 5. rocník Z

Š
 - za

cia
tok školské

ho roku (vstupné
 

te
stova

nie
) 

2. 5. rocník Z
Š

 - začia
tok školské

ho roka 
3. 6. rocník Z

Š
 - začia

tok školské
ho roka 



4. 7. rocník Z
Š

 - začia
tok školské

ho roka 
5. 8. rocník Z

Š
 - začia

tok školské
ho roka 

6. 9. rocník Z
Š

 - začia
tok školské

ho roka
, 

výstupný test 
 V

ýberový tem
atický celok 

 D
o výbe

rové
ho te

m
atického ce

lku je
 m

ožné
 za

ra
di

ť poh
ybové

 činnosti, na
 ktoré

 m
á

 škola 
podm

ie
nky, o ktoré

 m
a

jú žia
ci zá

uje
m

 a
 pri ich vyu

čova
ní sú dodrža

né
 be

zpe
čnostné 

pre
dpisy. P

ri za
ra

de
ní netra

di
čne

j pohybo
ve

j a
ktivity do vyučova

nia
 tele

snej a
 športove

j 
výchovy sa

 vyža
duje

 od vyučujúce
ho kva

lifiká
cia

 pre
 príslušnú pohybovú a

ktivit
u získa

ná 
v rá

m
ci pre

gra
duá

lne
ho štúdia

, v m
e

todicko-pe
da

gogi
ckom

 centre a
le

bo na
jnižšia

 tré
nerská 

a
le

bo cvičite
ľská

 trie
da

. 
N

e
tra

dičné
 pohybo

vé
 a

ktivity, m
e

ne
j zná

m
e

 pohybo
vé

 a
 športo

vé
 hry M

e
dzi ta

ké
to a

ktivity 
m

ôže
m

e
 o.i. za

radi
ť m

e
nej zná

m
e

 športové
 hry, 

florba
l a pohybo

vé
 a

ktivity a
ko kor

ču
ľova

nie
,sá

nkova
nie

.K
or
ču
ľova

nie
 sa orga

nizuje
 na um

e
lej 

a
le

bo prírodne
j ľa

dove
j ploche

, nie
 na

 za
m

rznute
j 

vo
ľne

j vodne
j ploche

. 
C

viče
nia

 v posilňovni 
Je

dnou z výbe
rových pohybo

vých a
ktivít je

 rozvoj si
lových pohybo

vých schopností v 
posilňovni. P

re
tože

 na
jpria

znive
jšie

 podm
ie

nky na
 za
čatie

 syste
m

a
tické

ho posil
ňova

nia
 v 

ontoge
né

ze
 vývoja

 je
dinca je

 obdobie
 ra

stove
j a

kcel
erá

cie
 (13 - 15 rokov), odporú

čam
e

 na 
školá

ch, ktoré
 m

ajú vybud
ova

nú posil
ňovňu, počnúc 7. ročníkom

 za
ra

diť do ročné
ho rozvrhu 

u
čiva

 a
j T

C
 v posilňovni (pre

 chla
pcov a

 die
včatá

). P
ri rozvoji silových schopností prihliada

ť 
na

 tele
sný rozvoj a

 pohla
vné

 osobitosti žia
kov. 

  6. U
čebné zdroje 

N
a podporu a aktiváciu vyučovania a učenia žiakov sa využijú nasledovné u

čebné zdroje: 
odborné publikácie

 k da
n

ým
 tém

am
, w

ebové stránky s 
tém

ou telesnej výchovy, m
ateriálno-

technické a didaktické prostriedky, ktoré m
á naša š

kola k dispozícií  
   7. H

odnotenie predm
etu 

N
a hodnotenie

 predm
etu  vych

ádzam
e s M

eto
dického po

kynu č. 22/2
011 na hodnotenie 

žiakov základnej školy.  T
elesnú výchovu klasifikuj

em
e znám

kou. H
odnotenie žiaka m

usí b
y

ť 
kom

plexné, založené na princípe individuálneh
o prís

tupu k osobnosti. H
lavn

ým
 krité

riom
 

hodnotenia 
m

á 
b

yť 
individuálne 

zlepšenie 
v poh

ybových
 

zru
čnostia

ch, 
vedom

ostiach, 
psychom

otorických scho
pnostiach, v snahe o lep

šie v
ýkon

y, ale i an
gažovanos

ť v telesnej 
výchove. Z

 týchto okoln
ostí prevládajúcim

 znako
m

 v 
sm

ere k žiakovi b
y m

alo b
yť pozitívne 

hodnotenie, ale v sm
ere k rodi

čom
 odbornejšie, kom

plexnejšie, objektívnejšie, ale 
z hľadiska 

pozitívneho sm
erovania pôsobenia rodi

ča n
a dieťa i konštruktívnejšie hodnotenie 

 



UO 5.ročník dievčatá TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd,  
vytrvalostný člnkový beh,  
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
Žiak pozná funkcie hráčov na jednotlivých 
postoch a vie hrať vybíjanú  podľa  
stanovených pravidiel. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 

 
3.Športové hry 
  /Vybíjaná/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 
 

 
 
Herné činnosti jednotlivca 
prihrávky jednoruč od 
pleca,streľba na 
cieľ,chytanie lopty,hra  
kapitánky,pohyb vybitej 
hráčky mimo hracej plochy 
rýchly presun po ihrisku, 
chytanie lopty obojruč 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
 
 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie  
 

 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 
výchova 



 Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 
 

vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

,súťaže družstiev  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
/Stolný tenis 

 
Herná hodina 
 
 
 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
 
 
 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 

 

 
 
 
 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 
 

 
 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 
že je schopný predviesť pohybový celok 
podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 

 
 
 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Moderná gymnastika 
dievčatá – švihadlo  

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne;  

  

 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 

 

 
Športová gym.-preskok 
Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 

 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby, cvičebné 
tvary, 
 
 
Žiak sa  oboznamuje 
so základnými 
gymnastickými 
prvkami, pričom ich 
vie správne 
pomenovať 
 
Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 
zdravie 

 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
Vedieť ako sa 
správne 
vykonávať 
základné 
gymnastické 
prvky 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

preskoky cez švedsku 
debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok.  
 

 
 

 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 
 
 
Žiak dokáže preplávať technicky správne s 
príslušným štartovým skokom a 
obrátkou 50 m jedným alebo viacerými 
plaveckými spôsobmi . 

 
 
/Stolný tenis 
 
 
 
 
 
 
 
Plávanie 

 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
Herná hodina 
-základné hygienické 
pravidlá, otužovanie, 
disciplína, 
technika plaveckých 
spôsobov , 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana, zdravotný význam 
plávania, 

 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 

 
vedieť správne 
vykonať a prakticky 
ukázať základné 
plavecké pohyby zo 
zvoleného 

plaveckého spôsobu 
v plaveckom bazéne 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok 

 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 
 
 
 
 
Ochrana života a 
zdravia 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 
organizačné funkcie 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 

 
8Športové hry 
 
   /Basketbal/ 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 
dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 
 
Herná hodina – hra 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 
charakterizovať 
zásady fair – play 
 
 
 
 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 
 

 
 
Opis, názorná 
ukážka, 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 

 
 
 
 



k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 
 
 

s upravenými pravidlami 
 
 

opakovanie so 
zameraním na 
techniku, súťaže 
družstiev, 
prípr.hry  
 

 

Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 

 
 

 
. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
a zručnosti. 
 

 
 
 
9Atletika 
 
 

 
 
 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
 
 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
 
 
 
používať odbornú 
terminológiu 
osvojených 
pohybových 
činností. 
 

 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 

 
10.Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 

 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  

 
vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 

 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 

 
 
11.Atletika 
 
 
 
 
 
 
 
 
12Športové hry 

 
 
Beh na 800 metrov 
Šplh 
Skok do výšky – t. z 
rozbehu priamo,  
 
 
 
 
 
Herná hodina 

 
vedieť vysvetliť 
potrebu rozcvičenia 
pred vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 
prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 
 
Mať  trvalý 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

Vybíjaná 
 
 
 

 
 

Herná hodina 
 
 

pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

metódy  
 



UO 5.ročník chlapci TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd,  
vytrvalostný člnkový beh , 
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite  
 
 
 
 
 

 
3.Športové hry 
 /Florbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 /Futbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Herné činnosti jednotlivca 
Prihrávky, vedenie lopty, 
streľba na bránu, herné 
kombinácie, hra podľa 
pravidiel  
 
 
 
 
 
 
Základné pravidlá, 
technické údaje - ihrisko, 
hrací čas, odborná 
terminológia. 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie lopty, 
vedenie lopty,streľba  
 
 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 
 
 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 



 
 
 
 
 
 
Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 
 

 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 
 

 
 
 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 
Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 
 

 
 
 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 
vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

 
 
 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie  
súťaže družstiev  
 
 

výchova 

 
 
 
 
 
 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
/Stolný tenis 

 
Herná hodina 
 
 
 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
 
 
 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
 
 
 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 

 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderná  

gymnastika– švihadlo  

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne;  

 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 
 
 
 
 
Športová gym.-preskok 
Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 
preskoky cez švedsku 

 
 
 
 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby, cvičebné 
tvary, 
vedieť zostaviť 
a viesť rozcvičenie 
so zameraním na 
vybraný 
gymnastický šport, 
 
Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 

 
 
 
 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
Enviromentálna 
výchova 



že je schopný predviesť pohybový celok 
podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
/úpoly/ 

debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok 
 
lano, preťahovanie lanom, 
zápasenie, pretláčanie sa na 
žinenkách, pády, stlmenie 
pádov  

zdravie 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
 
 
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
Kruhový silový tréning 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 
 
Žiak dokáže preplávať technicky správne s 
príslušným štartovým skokom a 
obrátkou 50 m jedným alebo viacerými 
plaveckými spôsobmi . 

 
/Stolný tenis 
 
 
 
 
 
 
 
 
Plávanie 
 

 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky   
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
Herná hodina 
 
základné hygienické 
pravidlá, otužovanie, 
disciplína, 
technika plaveckých 
spôsobov , 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana, zdravotný význam 
plávania, 

 
 
vedieť prakticky  
 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 
vedieť správne 
vykonať a prakticky 
ukázať základné 
plavecké pohyby zo 
zvoleného 
plaveckého spôsobu 
v plaveckom bazéne 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov 

  Využiť 
motivačné 

metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 

pozitívny zážitok 

 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 
 
 
 
 
 
Ochrana života a 
zdravia 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 

 
8Športové hry 
 
   /Basketbal/ 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 



organizačné funkcie 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
/Futbal/ 
 

dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 
. Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie lopty, 
vedenie lopty,streľba  

charakterizovať 
zásady fair – play 
 
 
 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel 
 

 

 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
opakovanie so 
zameraním na 
techniku, súťaže 
družstiev, 
prípr.hry  
 

 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 

 
 

 
. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
a zručnosti. 

 
 
 
9Atletika 
 
 

 
 
 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
 
 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
 
 
 
 
používať odbornú 
terminológiu 
osvojených 
pohybových 
činností. 

 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

 
 
Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 
 
 

 
 
10.Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t z 
rozbehu priamo,  
 
 
 
 

 
 
vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 
 
vedieť vysvetliť 
potrebu  rozcvičenia 
pred vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 

 
 
 
 
 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 
 
 

 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 

 

 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

 
11.Atletika 
 
 
 
 
 
12Športové hry 
/ Futbal / 
 

 
Beh na 1000 metrov 
Štafetový beh 
Šplh 
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo 
 
Hra brankára, útočné 
kombinácie, obsadzovanie 
hráčov 
Herná hodina 
Herná hodina 
 

 
Mať  trvalý 
pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 



UO 6.ročník dievčatá TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd,  
vytrvalostný člnkový beh,  
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
Žiak pozná funkcie hráčov na jednotlivých 
postoch a vie hrať vybíjanú  podľa  
stanovených pravidiel. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 

 
3.Športové hry 
  /Vybíjaná/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 
 

 
 
Herné činnosti jednotlivca 
prihrávky jednoruč od 
pleca,streľba na 
cieľ,chytanie lopty,hra  
kapitánky,pohyb vybitej 
hráčky mimo hracej plochy 
rýchly presun po ihrisku, 
chytanie lopty obojruč 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
 
 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie  
 

 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 
výchova 



 Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 
 

vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

,súťaže družstiev  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
/Stolný tenis 

 
Herná hodina 
 
 
 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
 
 
 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 

 

 
 
 
 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 
 

 
 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 
že je schopný predviesť pohybový celok 
podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 

 
 
 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Moderná gymnastika 
dievčatá – švihadlo  

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne;  

  

 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 

 

 
Športová gym.-preskok 
Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 

 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby, cvičebné 
tvary, 
 
 
Žiak sa  oboznamuje 
so základnými 
gymnastickými 
prvkami, pričom ich 
vie správne 
pomenovať 
 
Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 
zdravie 

 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
Vedieť ako sa 
správne 
vykonávať 
základné 
gymnastické 
prvky 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

preskoky cez švedsku 
debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok.  
 

 
 

 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 
 
 
Žiak dokáže preplávať technicky správne s 
príslušným štartovým skokom a 
obrátkou 50 m jedným alebo viacerými 
plaveckými spôsobmi . 

 
 
/Stolný tenis 
 
 
 
 
 
 
 
Plávanie 

 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
Herná hodina 
-základné hygienické 
pravidlá, otužovanie, 
disciplína, 
technika plaveckých 
spôsobov , 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana, zdravotný význam 
plávania, 

 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 

 
vedieť správne 
vykonať a prakticky 
ukázať základné 
plavecké pohyby zo 
zvoleného 

plaveckého spôsobu 
v plaveckom bazéne 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok 

 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 
 
 
 
 
Ochrana života a 
zdravia 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 
organizačné funkcie 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 

 
8Športové hry 
 
   /Basketbal/ 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 
dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 
 
Herná hodina – hra 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 
charakterizovať 
zásady fair – play 
 
 
 
 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 
 

 
 
Opis, názorná 
ukážka, 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 

 
 
 
 



k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 
 
 

s upravenými pravidlami 
 
 

opakovanie so 
zameraním na 
techniku, súťaže 
družstiev, 
prípr.hry  
 

 

Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 

 
 

 
. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
a zručnosti. 
 

 
 
 
9Atletika 
 
 

 
 
 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
 
 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
 
 
 
používať odbornú 
terminológiu 
osvojených 
pohybových 
činností. 
 

 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 

 
10.Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 

 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  

 
vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 

 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 

 
 
11.Atletika 
 
 
 
 
 
 
 
 
12Športové hry 

 
 
Beh na 800 metrov 
Šplh 
Skok do výšky – t. z 
rozbehu priamo,  
 
 
 
 
 
Herná hodina 

 
vedieť vysvetliť 
potrebu rozcvičenia 
pred vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 
prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 
 
Mať  trvalý 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 



 

 
 
Pozn.: v období, január – apríl, 6.ročník plavecký výcvik 20 vyučovacích hodín 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

Vybíjaná 
 
 
 

 
 

Herná hodina 
 
 

pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

metódy  
 



UO 6.ročník chlapci TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd,  
vytrvalostný člnkový beh , 
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite  
 
 
 
 
 

 
3.Športové hry 
 /Florbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 /Futbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Herné činnosti jednotlivca 
Prihrávky, vedenie lopty, 
streľba na bránu, herné 
kombinácie, hra podľa 
pravidiel  
 
 
 
 
 
 
Základné pravidlá, 
technické údaje - ihrisko, 
hrací čas, odborná 
terminológia. 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie lopty, 
vedenie lopty,streľba  
 
 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 
 
 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 



 
 
 
 
 
 
Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 
 

 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 
 

 
 
 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 
Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 
 

 
 
 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 
vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

 
 
 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie  
súťaže družstiev  
 
 

výchova 

 
 
 
 
 
 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
/Stolný tenis 

 
Herná hodina 
 
 
 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
 
 
 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
 
 
 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 

 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderná  

gymnastika– švihadlo  

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne;  

 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 
 
 
 
 
Športová gym.-preskok 
Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 
preskoky cez švedsku 

 
 
 
 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby, cvičebné 
tvary, 
vedieť zostaviť 
a viesť rozcvičenie 
so zameraním na 
vybraný 
gymnastický šport, 
 
Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 

 
 
 
 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
Enviromentálna 
výchova 



že je schopný predviesť pohybový celok 
podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
/úpoly/ 

debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok 
 
lano, preťahovanie lanom, 
zápasenie, pretláčanie sa na 
žinenkách, pády, stlmenie 
pádov  

zdravie 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
 
 
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
Kruhový silový tréning 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 
 
Žiak dokáže preplávať technicky správne s 
príslušným štartovým skokom a 
obrátkou 50 m jedným alebo viacerými 
plaveckými spôsobmi . 

 
/Stolný tenis 
 
 
 
 
 
 
 
 
Plávanie 
 

 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky   
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
Herná hodina 
 
základné hygienické 
pravidlá, otužovanie, 
disciplína, 
technika plaveckých 
spôsobov , 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana, zdravotný význam 
plávania, 

 
 
vedieť prakticky  
 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 
vedieť správne 
vykonať a prakticky 
ukázať základné 
plavecké pohyby zo 
zvoleného 
plaveckého spôsobu 
v plaveckom bazéne 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov 

  Využiť 
motivačné 

metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 

pozitívny zážitok 

 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 
 
 
 
 
 
Ochrana života a 
zdravia 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 

 
8Športové hry 
 
   /Basketbal/ 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 



organizačné funkcie 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
/Futbal/ 
 

dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 
. Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie lopty, 
vedenie lopty,streľba  

charakterizovať 
zásady fair – play 
 
 
 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel 
 

 

 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
opakovanie so 
zameraním na 
techniku, súťaže 
družstiev, 
prípr.hry  
 

 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 

 
 

 
. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
a zručnosti. 

 
 
 
9Atletika 
 
 

 
 
 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
 
 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
 
 
 
 
používať odbornú 
terminológiu 
osvojených 
pohybových 
činností. 

 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

 
 
Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 
 

 
 
10.Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 
 

 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t z 
rozbehu priamo,  
 

vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 
vedieť vysvetliť 
potrebu  rozcvičenia 
pred vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 
prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 

 
 
 
 
 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 



 

 
Pozn.: v období, január – apríl, 6. ročník plavecký výcvik 20 vyučovacích hodín 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

 
11.Atletika 
 
 
 
 
 
12Športové hry 
/ Futbal / 
 

 
Beh na 1000 metrov 
Štafetový beh 
Šplh 
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo 
 
Hra brankára, útočné 
kombinácie, obsadzovanie 
hráčov 
Herná hodina 
Herná hodina 
 

 
Mať  trvalý 
pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 



 
UO 7.ročník chlapci TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 

Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 
celok 

Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd,  
vytrvalostný člnkový beh,  
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak pozná funkcie hráčov na jednotlivých 
postoch a vie hrať futbal podľa  
stanovených pravidiel. 
 
 
 
 
 

 
3.Športové hry 
 /Florbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 /Futbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Herné činnosti jednotlivca 
Prihrávky, vedenie lopty, 
streľba na bránu, herné 
kombinácie, hra podľa 
pravidiel  
 
 
 
 
 
 
Základné pravidlá, 
technické údaje - ihrisko, 
hrací čas, odborná 
terminológia. 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie lopty, 
vedenie lopty,streľba  
 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 
 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 
 

 
 
 
/Volejbal/ 
 

 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 
Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 

 
 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 
vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie  
 
volejbalu ,súťaže 
družstiev  
 
 

 
Enviromentálna 
výchova 

 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
/Stolný tenis/ 

 
Herná hodina 
 
 
 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 
že je schopný predviesť pohybový celok 

 
 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Moderná  

gymnastika– švihadlo  

 

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne;  
 
 
 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 
 
 
 
 
 
 
Športová gym.-preskok 

 
 
 
 
 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby tvary  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 
výchova 
 
 
 



podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
úpoly 

Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 
preskoky cez švedsku 
debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok 
 
lano preťahovanie lanom 
zápasenie, pretláčanie sa na 
žinenkách, pády, stlmenie 
pádov 

Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 
zdravie 
 

 
 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
 
 
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
Kruhový tréning 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
/Stolný tenis 

 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 
organizačné funkcie 
 
 
 
 

 
8.Športové hry 
 
   /Basketbal/ 
 
 
 
 
 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 
dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 
charakterizovať 
zásady fair – play 
 
 
 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 
 

 
 
Opis, názorná 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 

 
 
 



Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 
 
 

 
/Futbal/ 
 

 
 Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie lopty, 
vedenie lopty,streľba  

 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel 
 

ukážka, 
opakovanie so 
zameraním na 
techniku, súťaže 
družstiev, 
prípr.hry  
 

 

 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 

 
 

 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné  
 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
a zručnosti. 
 
 
 

 
 
9Atletika 
 
 

 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
používať odbornú  
terminológiu 
osvojených 
pohybových 
činností. 
 
 
 

 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

 
 
 
Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 
 
 

 
 
 
 
10.Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  
 
 
 
 

 
 
 
vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 
 
 
 
vedieť vysvetliť 
potrebu 

 
 
 
 
 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 
 
 

 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 

 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 

 
 
11.Atletika 
 
 

 
 
Beh na 1000 metrov 
Štafetový beh 
Šplh 

 
rozcvičenia pred 
vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

 
 
 
 
 
 
12.Športové hry 
/ Futbal / 
 
 

Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo 
 
 
 
 
 
Hra brankára, útočné 
kombinácie, obsadzovanie 
hráčov 
 
Herná hodina 
Herná hodina 
 

prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 
 
Mať  trvalý 
pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 

Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 



UO 7.ročník dievčatá TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd, 
vytrvalostný člnkový beh,  
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
Žiak pozná funkcie hráčov na jednotlivých 
postoch a vie hrať volejbal podľa  
stanovených pravidiel. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3.Športové hry 
 
  /Volejbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 
Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 
Herné činnosti jednotlivca 
odbitie obojručne zhora po 
pohybe, zdola z miesta, pod 
uhlom 
podanie - priame podanie 
zhora 
Herné kombinácie 
útočné - s nahrávačom pri 
sieti (zóna 3) 
útočné a obranné - 
postavenie pri podaní 
súpera s nahrávačom pri 
sieti (zóna3,2) 
obranné (blokovanie) 
 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie 
volejbalu ,súťaže 
družstiev  

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 
výchova 



Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 
 

/Prehadzovaná/ Herná hodina 
Herná hodina 
 
 

 
 
 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 
vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

 
 

 
 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 
 

 
 
 
/Stolný tenis 

 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 

 
 
 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Medziľudské 
vzťahy 
 
 
 

 
 
 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 
že je schopný predviesť pohybový celok 
podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 
 
 

 
 
 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderná gymnastika 
dievčatá – švihadlo  

 

 

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne 

 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 

 
 
 
 
Športová gym.-preskok 
Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 
preskoky cez švedsku 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby, cvičebné   
 
Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 
zdravie 
 

 
 
 
 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
Enviromentálna 
výchova 
 



 
 
 
 
 
 

debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
 
Kruhový silový tréning 
 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
 
/Stolný tenis 

 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 
organizačné funkcie 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 

 
8Športové hry 
 
   /Basketbal/ 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 
dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 
 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 
charakterizovať 
zásady fair – play 
 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 
 

 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 

 
 
 
 
 
 



 
. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje  
 
 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
zručnosti. 
 

 
 
 
9Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 

 
 
 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
 
 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
používať odbornú 
terminológiu  
 
osvojených 
pohybových 
činností. 
 
 
 

 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

 
 
Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 
 
 

 
10.Atletika 

 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  

 
 
vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 
 
 

 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 

 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 

 
 
11.Atletika 
 
 
 
 
 
12Športové hry 
/ Prehadzovaná/ 

 
 
Beh na 800 metrov 
Štafetový beh 
Šplh 
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  
 
Herná hodina 
Herná hodina 
 
 

 
vedieť vysvetliť 
potrebu rozcvičenia 
pred vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 
prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 
 
Mať  trvalý 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 



 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

 pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

metódy  
 



UO 8.ročník chlapci TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd,  
vytrvalostný člnkový beh,  
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak pozná funkcie hráčov na jednotlivých 
postoch a vie hrať futbal podľa  
stanovených pravidiel. 
 
 
 
 
 
 

 
3.Športové hry 
 /Florbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 /Futbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Herné činnosti jednotlivca 
Prihrávky, vedenie lopty, 
streľba na bránu, herné 
kombinácie, hra podľa 
pravidiel  
 
 
 
 
 
 
Základné pravidlá, 
technické údaje - ihrisko, 
hrací čas, odborná 
terminológia. 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie lopty, 
vedenie lopty,streľba  
 
 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 
 
 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 
 

 
 
/Volejbal/ 
 

Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 
Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 

 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 
vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie  
 
volejbalu ,súťaže 
družstiev  
 
 

Enviromentálna 
výchova 

 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
/Stolný tenis/ 

 
Herná hodina 
 
 
 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 
že je schopný predviesť pohybový celok 

 
 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Moderná  

gymnastika– švihadlo  

 

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne;  
 
 
 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 
 
 
 
 
 
 
Športová gym.-preskok 

 
 
 
 
 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby tvary  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 
výchova 
 
 
 



podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
úpoly 

Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 
preskoky cez švedsku 
debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok 
 
lano preťahovanie lanom 
zápasenie, pretláčanie sa na 
žinenkách, pády, stlmenie 
pádov 

Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 
zdravie 
 

 
 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
 
 
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
Kruhový tréning 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
/Stolný tenis 

 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 
organizačné funkcie 
 
 
 
 

 
8.Športové hry 
 
   /Basketbal/ 
 
 
 
 
 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 
dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 
charakterizovať 
zásady fair – play 
 
 
 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 
 

 
 
Opis, názorná 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 

 
 
 



Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 
 
 

 
/Futbal/ 
 

 
 Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie lopty, 
vedenie lopty,streľba  

 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel 
 

ukážka, 
opakovanie so 
zameraním na 
techniku, súťaže 
družstiev, 
prípr.hry  
 

 

 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 

 
 

 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné  
 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
a zručnosti. 
 
 
 

 
 
9Atletika 
 
 

 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
používať odbornú  
terminológiu 
osvojených 
pohybových 
činností. 
 
 
 

 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

 
 
 
Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 
 
 

 
 
 
 
10.Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  
 
 
 
 

 
 
 
vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 
 
 
 
vedieť vysvetliť 
potrebu 

 
 
 
 
 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 
 
 

 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 

 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 

 
 
11.Atletika 
 
 

 
 
Beh na 1000 metrov 
Štafetový beh 
Šplh 

 
rozcvičenia pred 
vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

 
 
 
 
 
 
12.Športové hry 
/ Futbal / 
 
 

Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo 
 
 
 
 
 
Hra brankára, útočné 
kombinácie, obsadzovanie 
hráčov 
 
Herná hodina 
Herná hodina 
 

prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 
 
Mať  trvalý 
pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 

Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 



UO 8.ročník dievčatá TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd, 
vytrvalostný člnkový beh,  
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
Žiak pozná funkcie hráčov na jednotlivých 
postoch a vie hrať volejbal podľa  
stanovených pravidiel. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3.Športové hry 
 
  /Volejbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 
Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 
Herné činnosti jednotlivca 
odbitie obojručne zhora po 
pohybe, zdola z miesta, pod 
uhlom 
podanie - priame podanie 
zhora 
Herné kombinácie 
útočné - s nahrávačom pri 
sieti (zóna 3) 
útočné a obranné - 
postavenie pri podaní 
súpera s nahrávačom pri 
sieti (zóna3,2) 
obranné (blokovanie) 
 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie 
volejbalu ,súťaže 
družstiev  

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 
výchova 



Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 
 

/Prehadzovaná/ Herná hodina 
Herná hodina 
 
 

 
 
 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 
vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

 
 

 
 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 
 

 
 
 
/Stolný tenis 

 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 

 
 
 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Medziľudské 
vzťahy 
 
 
 

 
 
 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 
že je schopný predviesť pohybový celok 
podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 
 
 

 
 
 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderná gymnastika 
dievčatá – švihadlo  

 

 

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne 

 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 

 
 
 
 
Športová gym.-preskok 
Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 
preskoky cez švedsku 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby, cvičebné   
 
Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 
zdravie 
 

 
 
 
 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
Enviromentálna 
výchova 
 



 
 
 
 
 
 

debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
 
Kruhový silový tréning 
 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
 
/Stolný tenis 

 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 
organizačné funkcie 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 

 
8Športové hry 
 
   /Basketbal/ 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 
  
 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 
dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 
 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 
charakterizovať 
zásady fair – play 
 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 
 

 
 
 

 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 

 
 
 
 
 
 



 
. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje  
 
 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
zručnosti. 
 

 
 
 
9Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 

 
 
 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
 
 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
používať odbornú 
terminológiu  
 
osvojených 
pohybových 
činností. 
 
 
 

 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

 
 
Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 
 
 

 
10.Atletika 

 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  

 
 
vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 
 
 

 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 

 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 

 
 
11.Atletika 
 
 
 
 
 
12Športové hry 
/ Prehadzovaná/ 

 
 
Beh na 800 metrov 
Štafetový beh 
Šplh 
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  
 
Herná hodina 
Herná hodina 
 
 

 
vedieť vysvetliť 
potrebu rozcvičenia 
pred vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 
prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 
 
Mať  trvalý 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

 pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

metódy  
 



UO 9.ročník chlapci TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby vykonávania 
pohybovej činnosti v súvislosti s  ochranou 
vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie využiť 
pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej 
výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy pre 
pohybový  výkon a negatívne vplyvy fajčenia, 
alkoholu a nedovolených látok na zdravie a 
pohybový výkon 
 
 
 
 

 
1Poznatky z telesnej 
výchovy a športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), 
skok do diaľky z miesta, 
ľah – sed za 30 sekúnd,  
vytrvalostný člnkový 
beh,  výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji 
a diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o 
telesnom vývine a 
jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: 
osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz 
na správnu 
techniku 
 
sebahodnoten
ie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak pozná funkcie hráčov na jednotlivých 
postoch a vie hrať futbal podľa  
stanovených pravidiel. 
 
 
 
 

 
3.Športové hry 
 /Florbal/ 
 
 
 
 
 
 
/Bedminton/ 
 
 
 
 /Futbal/ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Herné činnosti 
jednotlivca 
Prihrávky, vedenie lopty, 
streľba na bránu, herné 
kombinácie, hra podľa 
pravidiel  
 
Základné pravidlá, 
odbitie zhora, zospodu 
z boku, herná činnosť 
jednotlivca 
Základné pravidlá, 
technické údaje - ihrisko, 
hrací čas, odborná 
terminológia. 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca, 
prihrávky, preberanie 
lopty, vedenie 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku 
základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku 
základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: 
osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny 
zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
 

 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej pohybovej 
činnosti 

 

 
 
 
 
/Volejbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Prehadzovaná 
 
 

lopty,streľba  
 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 
Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. odbitie 
obojručne zhora po 
pohybe, zdola z miesta, 
pod uhlom 
podanie - priame 
podanie zhora 
 
Herná hodina 

pravidiel. 
 
 
 
 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, 
zosúladiť vlastný 
motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

 
 
 
 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry 
-rôzne 
variácie  
 
volejbalu 
,súťaže 
družstiev  
 
 

 
 
Enviromentálna 
výchova 

 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda základnú 
terminológiu a vie vysvetliť a dodržiavať v praxi 
pravidlá, pre neho novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
/Stolný tenis/ 

 
Herná hodina 
 
 
 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
 
Využívanie 
učebných 
pomôcok, 
ukážky 

a pozitívne 
slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzova

nie, 
sebakontrola , 
sebahodnoten

ie, 
zlepšovanie 

svojich 
výkonov  

 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a kultivovaného 
prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy medzi 
ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Moderná  

gymnastika– švihadlo  

 

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne;  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby tvary  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Výklad, 
názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup 
k žiakom 

 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 



 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy gymnastických 
športov dosahuje takú úroveň osvojenia 
gymnastických činností – polôh, pohybov, 
cvičebných tvarov, väzieb, že je schopný 
predviesť pohybový celok podľa stanovených 
požiadaviek (pravidiel). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
úpoly 

kotúľ vpred, vzad, stojka 
na rukách, hlave, premet 
bokom 
 
 
 
 
 
 
Športová gym.-preskok 
Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 
preskoky cez švedsku 
debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok 
 
lano preťahovanie lanom 
zápasenie, pretláčanie sa 
na žinenkách, pády, 
stlmenie pádov 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pochopiť účinok 
pohybovej 
aktivity na zdravie 
a vedieť sa 
správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 
zdravie 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Enviromentálna 
výchova 
 
 
 
 
 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie dobrého 
zdravotného stavu, zvyšovaniu pohybovej 
výkonnosti, zdatnosti i estetického vzhľadu tela.  
 
 
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. 
tela a význam 
racionálnej životosprávy 
pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. Bezpečnosť 
pri posilňovaní. 
Základné cvičenia na 
všetky svalové skupiny. 
Cvičenia s vlastným 
telom a malou záťažou  
 
Kruhový tréning 
 

 

poznať 

a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové 

činnosti vo 

svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup 
k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda základnú 
terminológiu a vie vysvetliť a dodržiavať v praxi 
pravidlá, pre neho novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
/Stolný tenis 

 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
Využívanie 
učebných 
pomôcok, 
ukážky 

a pozitívne 
slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzova

nie, 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 



sebakontrola , 
sebahodnoten

ie, 
zlepšovanie 

svojich 
výkonov  

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske funkcie, 
funkcie rozhodcov, jednoduché organizačné 
funkcie 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 
 
 

 
8.Športové hry 
 
   /Basketbal/ 
 
 
 
 
 
 
/Futbal/ 
 
 
 
 
 
Prehadzovaná 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 
dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 
 Zdokonaľovanie 
herných činností 
jednotlivca, prihrávky, 
preberanie lopty, vedenie 
lopty,streľba  
 
Herná hodina 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 
charakterizovať 
zásady fair – play 
 
 
 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel 
 

 
Osobný 
príklad, 
vysvetľovanie
, rozhovor 
 

 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
opakovanie 
so zameraním 
na techniku, 
súťaže 
družstiev, 
prípr.hry  
 

 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 

 
 

 
Žiak vie využívať základné atletické lokomócie 
pri udržiavaní a zvyšovaní svojej telesnej 
zdatnosti a uplatňuje získané vedomosti, 
zručnosti a návyky v každodennom živote 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné  
 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje si, 
zdokonaľuje a upevňuje pohybové návyky  
a zručnosti. 
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Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, 
polovysoký 
 
 
 

 
dodržiavať 
osvojené pravidlá 
pri vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
používať odbornú  
terminológiu 
osvojených 
pohybových 
činností. 
 
 
 

 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

 
 
 
Žiak využíva poznatky, skúsenosti a zručnosti 
z oblasti telesnej výchovy a športu a iných 

 
 
 
 
10.Atletika 

 
 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 

 
 
 
vedieť sa 
orientovať 

 
 
 
 
 

 
 
 
Multikultúrna 
výchova 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

predmetov so zameraním na zdravý spôsob 
života a ochranu prírody. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické lokomócie 
pri udržiavaní a zvyšovaní svojej telesnej 
zdatnosti a uplatňuje získané vedomosti, 
zručnosti a návyky v každodennom živote. 
 
 

 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 
 
 
 
 
 
 

Beh na 300m 
Hod kriketovou 
loptičkou  
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  
 
 
 
 

v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať 
ich a prakticky 
demonštrovať 
 
 
 
vedieť vysvetliť 
potrebu 

 
sebahodnoten
ie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 
 
 

 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 

 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie využiť 
pohybové prostriedky na rozvoj pohybovej 
výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy pre 
pohybový  výkon a negatívne vplyvy fajčenia, 
alkoholu a nedovolených látok na zdravie a 
pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné schopnosti 
na primeranej úrovni, osvojuje si, zdokonaľuje 
a upevňuje pohybové návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, ktoré 
pôsobia na rozvoj kondičnej pripravenosti pre 
dané športové hry 
 

 
 
11.Atletika 
 
 
 
 
 
 
 
 
12.Športové hry 
/ Futbal / 
 
 

 
 
Beh na 1000 metrov 
Štafetový beh 
Šplh 
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo 
 
 
 
 
 
Hra brankára, útočné 
kombinácie, 
obsadzovanie hráčov 
 
Herná hodina 
Herná hodina 
 

 
rozcvičenia pred 
vykonávaním 
pohybovej 
činnosti 
vedieť poskytnúť 
prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 
 
Mať  trvalý 
pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre 
ich celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní 
zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

 
Opis, 
ukážka,dôraz 
na správnu 
techniku 
 
 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 



UO 9.ročník dievčatá TSV  2 hodiny týždenne 66 hodín ročne 
Cieľ a kľúčové kompetencie Tematický 

celok 
Téma, obsahový 
štandard 

Výkonový 
štandard 

Metódy Prierezové 
témy 

 
Žiak vie vysvetliť dôvody potreby 
vykonávania pohybovej činnosti 
v súvislosti s  ochranou vlastného zdravia 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 
fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
 
 
 
 

 
1Poznatky 
z telesnej výchovy a 
športu 
 
2 Testovanie 
eurofittest 
 
 
 
 
 
 

 
Antropometrické 
merania.Telocvičný 
poriadok.Bozp. 
 
Diagnostika všeobecnej 
pohybovej výkonnosti – 
člnkový beh (10x5 m), skok 
do diaľky z miesta, ľah – 
sed za 30 sekúnd, 
vytrvalostný člnkový beh,  
výdrž v zhybe 
 
 
 
 

 
vedieť 
poznatky o rozvoji a 
diagnostikovaní 
základných 
pohybových 
schopností, 
poznatky o telesnom 
vývine a jeho 
diagnostikovaní 

 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca. 
Rozhovor. 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 

 
 
Ochrana života 
a zdravia 

 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 

 

 
 
 
 
Žiak ovláda systematiku herných činností, 
základnú terminológiu a 
techniku herných činností jednotlivca. 
 
 
 
 
 
Žiak pozná funkcie hráčov na jednotlivých 
postoch a vie hrať volejbal podľa  
stanovených pravidiel. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3.Športové hry 
 
  /Volejbal/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Základné pravidlá - 
technické údaje (ihrisko, 
lopta, vybavenie) 
Základná terminológia. 
Zásady organizácie práce 
bezpečnosť, úrazová 
zábrana. 
Herné činnosti jednotlivca 
odbitie obojručne zhora po 
pohybe, zdola z miesta, pod 
uhlom 
podanie - priame podanie 
zhora 
Herné kombinácie 
útočné - s nahrávačom pri 
sieti (zóna 3) 
útočné a obranné - 
postavenie pri podaní 
súpera s nahrávačom pri 
sieti (zóna3,2) 
obranné (blokovanie) 
 

 
 
vedieť uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca  
vedieť správne 
pomenovať, 
popísať, prakticky 
ukázať a uplatniť 
techniku základných 
herných činností 
jednotlivca 
 
 
 
Dosiahnuť 
optimálnu úroveň 
hernej výkonnosti, 
ktorá umožňuje  
hrať zápasy podľa 
pravidiel. 
 

 
 
 
Využiť 
motivačné 
metódy: osobný 
príklad, vzor 
športovca, 
poskytnúť 
pozitívny zážitok, 
využívať 
problémové 
situácie, 
dodržiavať 
pravidlá hry 
 
 
 
Opis, ukážka, 
prípravné  hry -
rôzne variácie 
volejbalu ,súťaže 
družstiev  

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Enviromentálna 
výchova 



Žiak vie preukázať pohybovú gramotnosť 
v rôznych športových odvetviach, 
má  príjemný zážitok z vykonávanej 
pohybovej činnosti 
 

/Prehadzovaná/ 
 
 
/Bedminton/ 
 

Herná hodina 
Herná hodina 
 
Základné pravidlá, odbitie 
zhora, zospodu z boku, 
herná činnosť jednotlivca 
 

 
Osvojiť si 
kolektívne 
psychomotorické 
zručnosti, zosúladiť 
vlastný motorický  
prejav 
sospoluhráčmi 

 
 

 
 
 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 
 

 
 
 
/Stolný tenis 

 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 

 
 
 
 
 
 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Medziľudské 
vzťahy 
 
 
 

 
 
 
 
Žiak má vyformované estetické cítenie pri 
formovaní telesných proporcií a 
kultivovaného prejavu osobnosti žiaka, 
Pestuje pozitívne spoločenské vzťahy 
medzi ľuďmi všetkých vekových kategórií 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Žiak v tematickom celku základy 
gymnastických športov dosahuje takú 
úroveň osvojenia gymnastických činností – 
polôh, pohybov, cvičebných tvarov, väzieb, 
že je schopný predviesť pohybový celok 
podľa stanovených požiadaviek (pravidiel). 
 
 

 
 
 
4Základy 
gymnastických 
športov 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderná gymnastika 
dievčatá – švihadlo  

 

 

švihadlo – preskoky na 
mieste, z miesta znožmo, 
jednonožne, skrižmo, 
striedavonožne 

 

kotúľ vpred, vzad, stojka na 
rukách, hlave, premet 
bokom 

 
 
 
 
Športová gym.-preskok 
Roznožka cez kozu 
Skrčka cez kozu 
Kontrola – skrčka a 
roznožka 
preskoky cez švedsku 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
vedieť správne 
pomenovať  
cvičebné polohy, 
pohyby, cvičebné   
 
Pochopiť účinok 
pohybovej aktivity 
na zdravie a vedieť 
sa správať 
v situáciách 
ohrozujúcich 
zdravie 
 

 
 
 
 
 
 
Výklad, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Opis, názorná 
ukážka, 
individuálny 
prístup k žiakom 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
Enviromentálna 
výchova 
 



 
 
 
 
 
 

debnu,lavičky,hrazda 
Nácvik fáz preskoku. 
Rozbeh, náskok,odraz 
z mostíka a doskok 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
Žiak má vybudovaný pozitívny vzťah 
k posilňovaniu, ktoré vytvára základ pre 
celoživotné využívanie získaných návykov 
a poznatkov zameraných na udržiavanie 
dobrého zdravotného stavu, zvyšovaniu 
pohybovej výkonnosti, zdatnosti 
i estetického vzhľadu tela.  
Pozná bezpečnosť pri posilňovaní, základy 
anatómie ľud. tela a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav a rozvoj 
organizmu. 

 
6Povinný výberový 
tematický celok 
 
 / Cvičenie     
v posilňovni / 

 
Základy anatómie ľud. tela 
a význam racionálnej 
životosprávy pre  rast ,stav 
a rozvoj organizmu. 
Bezpečnosť pri 
posilňovaní. Základné 
cvičenia na všetky svalové 
skupiny. Cvičenia 
s vlastným telom a malou 
záťažou  
 
 
Kruhový silový tréning 
 
 

 

poznať a dodržiavať 

zásady správnej 

výživy, zaradiť 

využívať športové 

a pohybové činnosti 

vo svojom voľnom 

čase 
 

 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy, 
individuálny 
prístup k žiakom 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 

 
Žiak vie vymenovať činitele, ktoré  
negatívne 
ovplyvňujú zdravie človeka, ovláda 
základnú terminológiu a vie vysvetliť 
a dodržiavať v praxi pravidlá, pre neho 
novej hry –stolný tenis. 
 

 
 
 
/Stolný tenis 

 
 
Držanie rakety, 
odrážanie loptičky  
opakovane nad raketou, 
podanie pri dvojhre , 
štvorhre,útočná hra, 
obranná hra, rotácie pri 
podaní, hra kolotoč 
 
Herná hodina 

 
 
 
vedieť prakticky 
ukázať herné 
cvičenia mimo 
stolnotenisového 
stola i na ňom 
 
 

 
 

Využívanie 
učebných 

pomôcok, ukážky 
a pozitívne slovné 

hodnotenie. 
Povzbudzovanie, 

sebakontrola , 
sebahodnotenie, 

zlepšovanie 
svojich výkonov  

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj  
 

 
Žiak vie plniť úlohy (funkcie) súvisiace 
s realizáciou hry v stretnutí: hráčske 
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché 
organizačné funkcie 
 
 
 
 
Žiak prejavuje trvalý pozitívny vzťah 
k športovým hrám ako predpokladu na ich 
celoživotné uplatňovanie v individuálnej 
pohybovej aktivite. 
 

 
8Športové hry 
 
   /Basketbal/ 
 
 
 
 
 
/Prehadzovaná/ 
  
 

 
Zdokonaľovanie herných 
činností jednotlivca – 
uvoľňovanie sa, dribling, 
dvojtakt a streľba na kôš 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 
 
Herná hodina – hra 
s upravenými pravidlami 
 

 
Vedieť vysvetliť 
základné pravidlá 
basketbalu, 
charakterizovať 
zásady fair – play 
 

 
Osobný príklad, 
vysvetľovanie, 
rozhovor 
 

 
 
 

 

 
Ochrana života 
a zdravia 
 

 
 
 
 
 
 



 
. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote 
 
 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje  
 
 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky  
zručnosti. 
 

 
 
 
9Atletika 
 
Zdatné deti 
1. nácvik 
2.výkon 

 
 
 
Technika behu,  
 
šľapavý, švihový,  
 
bežecká ABC, 
 
 štarty- nízky, polovysoký 
 
 
 

 
 
 
dodržiavať osvojené 
pravidlá pri 
vykonávaní 
pohybových 
činností, 
 
 
 
používať odbornú 
terminológiu  
 
osvojených 
pohybových 
činností. 
 
 
 

 
 
 
Motivačné 
a expozičné 
metódy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Osobnostný 
a sociálny rozvoj 
 
 
 
 
Environmentálna 
výchova 

 

 
 
Žiak využíva poznatky, skúsenosti 
a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a 
športu a iných predmetov so zameraním na 
zdravý spôsob života a ochranu prírody. 
 
 
Žiak vie využívať základné atletické 
lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní 
svojej telesnej zdatnosti a uplatňuje získané 
vedomosti, zručnosti a návyky 
v každodennom živote. 
 
 

 
10.Atletika 

 
 
Beh na 60m 
Skok do diaľky 
Beh na 300m 
Hod kriketovou loptičkou  
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  

 
 
vedieť sa orientovať 
v základných 
atletických 
disciplínach, 
charakterizovať ich 
a prakticky 
demonštrovať 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
sebahodnotenie 
slovné 
hodnotenie, 
klasifikácia, 
dlhodobé 
sledovanie 
 
 

 
 
Multikultúrna 
výchova 
 
 
 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 
 
 
 

 
 
Žiak pozná úroveň vlastnej pohybovej 
výkonnosti, 
vie využiť cvičenia na rozvoj pohybových 
schopností, 
vie diagnostikovať a hodnotiť  pohybovú 
výkonnosť vlastnú i spolužiakov, vie 
využiť pohybové prostriedky na rozvoj 
pohybovej výkonnosti 
 
Žiak pozná význam správnej životosprávy 
pre pohybový  výkon a negatívne vplyvy 

 
 
11.Atletika 
 
 
 
 
 
12Športové hry 
/ Prehadzovaná/ 

 
 
Beh na 800 metrov 
Štafetový beh 
Šplh 
Skok do výšky – t.  z 
rozbehu priamo,  
 
Herná hodina 
Herná hodina 
 
 

 
vedieť vysvetliť 
potrebu rozcvičenia 
pred vykonávaním 
pohybovej činnosti 
vedieť poskytnúť 
prvú pomoc pri 
úraze v rôznom 
prostredí 
 
 
Mať  trvalý 

 
Opis, 
ukážka,dôraz na 
správnu techniku 
 
 
 
 
 
 
Motivačné 
a expozičné 

 
 
 
 
 
Dopravná 
výchova 
 
 
 
Ochrana života 
a zdravia 



 

 

 

fajčenia, alkoholu a nedovolených látok na 
zdravie a pohybový výkon 
žiak rozvíja kondičné a koordinačné 
schopnosti na primeranej úrovni, osvojuje 
si, zdokonaľuje a upevňuje pohybové 
návyky a zručnosti 
 
žiak pozná a vykonáva pohybové činnosti, 
ktoré pôsobia na rozvoj kondičnej 
pripravenosti pre dané športové hry 
 

 pozitívny vzťah 
k atletickým 
činnostiam ako 
predpokladu pre ich 
celoživotné 
uplatňovanie 
v individuálnej 
pohybovej aktivite 
a udržiavaní zdravia 
preukazuje 
pozitívny postoj 
k súťaženiu 
 

metódy  
 


