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UvVOD

Vzdelavaci Standard nepredstavuje iba suhrn kataldgov, ktoré stanovuju vykony a obsah vyucovacieho predmetu, ale je to predovsetkym

program roznych ¢innosti a otvorenych prilezitosti na rozvijanie individualnych uc¢ebnych moznosti ziakov.

Vzdeléavaci Standard pozostava z charakteristiky predmetu a zédkladnych ucebnych ciel'ov, ktoré sa konkretizujii vo vykonovom Standarde.
Je to uceleny systém vykonov, ktoré su vyjadrené odstuptiovanymi konkretizovanymi cielmi — ucebnymi poZiadavkami. Tieto zakladné
poziadavky mozu ucitelia este viac Specifikovat’, konkretizovat’ a rozvijat’ v podobe d’al§ich blizkych ucebnych ciel'ov, u¢ebnych uloh, otazok, ¢i

testovych poloziek.

K vymedzenym vykonom je priradeny obsahovy Standard, v ktorom sa zdoraziuju pojmy ako klacovy prvok vnutornej Struktiry
uc¢ebného obsahu. U€ivo je v iom Struktirované podla jednotlivych tematickych celkov. Je to zdklad vymedzeného uc¢ebného obsahu. To vSak
nevylu¢uje moznost’ ucitelov tvorivo modifikovat stanoveny ucebny obsah v ramci Skolského vzdeldvacieho programu podla jednotlivych

ro¢nikov.

Pri planovani vzdelavacej ¢innosti je cielom ucitel’a vytvarat’ pre Ziakov podnetné prostredie, ktoré im umozZni osvojit’ si nové pohybové
zrucnosti a tie budli predpokladom pre vykondvanie pohybovej aktivity i mimo Skolského prostredia. V pripade u¢inného osvojenia si tychto

zrucnosti existuje redlna moznost’ vytvorenia si trvalého vzt'ahu k pohybovej aktivite, ktora je kIticom k zdravému Zivotnému.




CHARAKTERISTIKA

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zékladné informdcie o biologickych, fyzickych a socidlnych zakladoch zdravého zivotného
§tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti, zruénosti a navyky, ktoré st su¢astou zdravého Zivotného §tylu nielen podas
Skolskej dochadzky, ale 1 v dospelosti. Osvojuje si pohybové zru¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie volného Casu a zaroven vedomosti o
zdravotnom uc¢inku osvojenych pohybovych zru¢nosti a navykov. Doraz sa kladie na motivaciu k pohybovej a Sportovej aktivite, vyzdvihnutie

osobitosti ziakov a ich individualnych predpokladov pre vykondvanie danych ¢innosti.

Vzdelavaci Standard ma Styri zédkladné Casti: Zdravie a jeho poruchy, Zdravy zivotny §tyl, Telesnd zdatnost” a pohybova vykonnost’ a
Sportové &innosti pohybového rezimu. Tieto &asti zohl'adiiujii pohybovo a zdravotne orientovani koncepciu telesnej a $portovej vychovy. Cast’ s
nazvom Sportové &innosti pohybového rezimu je &lenena na zakladné tematické celky a pre jednoduchsiu orientaciu uditela je navrhnuta
odportc¢ana ¢asova dotacia atletika (15 %), zédklady gymnastickych Sportov (15 %), Sportové hry (25 %), sezénne pohybové ¢innosti (15 %) a

povinne volite'ny tematicky celok (30 %).

V kazdom rocniku je povinny aspon jeden volitelny TC. VoliteI'né TC roz$iruji zakladné TC o pohybové Cinnosti, ktorych vyber
umoziuje reSpektovat’ podmienky skoly, zaduymy ziakov, zdujmy ucitel’a, miestne tradicie a pod. Vyucovanie volitel'nych TC musi reSpektovat’
plnenie cielov telesnej a Sportove] vychovy a bezpe€nost’ pri cvi¢eni. Obsah volitelnych TC sa vyuziva na doplnenie zakladného uciva a na
motivéciu Ziakov, na rozvoj ich pohybovych schopnosti so zretel'om na skupinové zaujmy, individuélne predpoklady Ziakov a podmienky Skoly.
Ucitel’ moze zaradit’ do planu iba tie Sportové Cinnosti, ktoré boli sucast'ou jeho pregradualnej pripravy na vysokej Skole, alebo na ktoré ziskal
trénerské alebo cvicitel'ské vzdelanie, alebo certifikat v niektorej forme dalSieho vzdelavania ulitelov a trénerov. Ako povinne volitelny
tematicky celok je mozné zaradit’ menej zname Sportové hry ako bejzbal, softbal, ringo, lakros, bedminton, florbal, a iné Sporty, a pohybové

aktivity ako korcul'ovanie, in—line korcul'ovanie, snowboarding, ale i tanec, l'adovy hokej a iné pohybové aktivity.




Zakladnou organiza¢nou formou je 45-minttova vyucovacia hodina a zac¢astiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do 1. a II. zdravotnej skupiny,
pripadne I11. zdravotnej skupiny (integrované vyu¢ovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (III. zdravotna skupina) sa
mozu vyucovat samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, pricom obsah vyucovania sa realizuje podla samostatnych vzdelavacich

programov.
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vysvetlia i¢inok pohybovej aktivity na zdravie s jej aplikidciou v dennom rezime,

ziskajii vedomosti o potrebe pohybu ako prevencie pred civilizacnymi ochoreniami,

ziskaju informécie o situacidch ohrozujucich zdravie a poskytna prvi pomoc na veku primeranej Grovni,
osvoja si zasady spravnej vyzZivy,

vysvetlia vyznam vyuzivania telovychovnych a Sportovych ¢innosti vo svojom vol'nom ¢ase,

vysvetlia vyznam aktivneho odpo¢inku na odstranenie tinavy,

rozvijaju pohybové schopnosti a diagnostikuji uroven pohybovej vykonnosti,

osvoja si techniku a pravidla roznych $portov a Sportovych disciplin,
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su motivovani k vykonavaniu pohybovej aktivity a ziskaju prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti a zo Sportu.




VZDELAVACI STANDARD - 2. stupeii zakladnej $koly

ZDRAVIE A JEHO PORUCHY

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2.stupiia zikladnej $koly vie/dokaZe:

v’ vysvetlit’ vyznam rozcvicenia pred vykondvanim pohybovej
¢innosti,

v’ zostavit’ a realizovat’ rozcvi¢enie pre kazdy tematicky celok,

v' dodrziavat’ hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti,

v' aplikovat’ zasady bezpeénosti, dopomoci a zachrany pri
cvicenti,

v' poskytnut’ prvi pomoc,

v" ohodnotit’ spravne drZanie tela,

v’ vysvetlit G&inok pohybovej aktivity na I'udsky organizmus a na

vyskytujuci sa zdravotny problém,

uloha rozcvicenia pred vykonavanim pohybovych ¢innosti ako
prevencia pred zranenim

cvicenia rozvijajice kondi¢né, kondi¢no-koordinac¢né, koordina¢né
schopnosti pre potreby kazdého tematického celku

hygiena uborov

dopomoc a zachrana pri cviceni

prva pomoc pri drobnych poraneniach, praktické poskytnutie prvej
pomoci (umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové opatrenia,
stabilizovana poloha, oSetrenie povrchového poranenia, zlomenin,
omrzlin, popalenin)

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

zakladné poznatky z bioldgie Cloveka stvisiace a u¢inkom pohybove;j

aktivity na vlastny organizmus, redukcia nadhmotnosti, obezity




ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2.stupiia ziakladnej $koly vie/dokaZe:
v vysvetlit’ zaklady racionalnej vyzivy,
v’ charakterizovat a uplatiiovat’ pohybové ¢innosti podporujice
zdravy Zivotny Styl,
v’ charakterizovat nebezpecenstvo zavislosti na navykovych
latkach s negativnym dopadom na zdravie ¢loveka,

v' uplatiiovat’ rozne formy pohybovej aktivity v rezime diia

zasady racionalnej vyzivy

pohybovy rezim, aktivny odpoc¢inok

negativne vplyvy fajcenia, alkoholu, nedovolenych latok a inych
zavislosti

zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity v rezime dia (ranné
cvicenie, spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuzivanie vol'ného

¢asu a pod.)

TELESNA ZDATNOST A POHYBOVA VYKONNOST

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2.stupia zikladnej $koly vie/dokazZe:
v posudit’ a diagnostikovat’ uroven svojej pohybovej vykonnosti,
v posudit’ a diagnostikovat’ Groven telesného rozvoja podla
danych noriem,

v aplikovat’ prostriedky na rozvoj pohybovych schopnosti,

poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti,
diagnostika VMV, normy VMV, zdravotne orientované zdatnost’
poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostike

kondi¢na priprava, rozvoj zékladnych kondi¢nych a koordina¢nych




v’ kazdoroéne preukazat’ rast Girovne pohybovych schopnosti,

schopnosti, telesné zatazenie, meranie a vyhodnocovanie udajov o
pulzovej frekvencii

kondi¢na gymnastika, v§eobecny kondic¢ny program, plyometricky
program, zékladna gymnastika

rebriny, lavic¢ky, nizka kladinka, Svihadlo, ty¢, plna lopta, poradové
cvicenia

skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v zhybe, 'ah—sed
za 30 sek, vytrvalostny ¢lnkovy beh

SPORTOVE CINNOSTI POHYBOVEHO REZIMU

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2.stupia zikladnej $koly vie/dokazZe:
v pouzivat’ odborntl terminologiu telovychovnych a Sportovych
¢innosti,
V' charakterizovat' zékladné Sportové discipliny vSetkych
tematickych celkov,

v prezentovat’ optimalnu techniku preberanych pohybovych

zru¢nosti,

odborna terminologia telovychovnych a $portovych ¢innosti
systematika Sportov a Sportovych disciplin kazdého tematického celku,
nazvoslovie telesnych cviceni

technika preberanych pohybovych zru¢nosti vSetkych tematickych
celkov

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin a Sportov

dodrZiavanie fair-play, organizécia sut’azi




v aplikovat pravidla pri vykonavani §portovych &innosti, ispechy slovenskych a zahrani¢nych Sportoveov na ME, MS, OH

v uplatiiovat’ zasady fair-play ako sut'aziaci, pomocni OH, olympijska symbolika, kalokagatia, fair—play

rozhodcovia, organizatori, divaci,
v’ uviest priklady uspesnych slovenskych a zahrani¢nych
Sportovych reprezentantov,

v’ popisat’ vyznam zakladnych olympijskych myslienok,

SPORTOVE CINNOSTI POHYBOVEHO REZIMU

TC: Atletika
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak na konci 2.stupia zikladnej $koly vie/dokazZe: technika atletickych disciplin, zéklady techniky atletickych ¢innosti
v’ prakticky demonstrovat’ osvojenti techniku zékladnych atleticka abeceda, nizky a polovysoky Start, Svihovy a Sliapavy beh,
atletickych disciplin rychly beh do 60 m, vytrvalostny beh, Stafetovy beh
skok do dialky, skok do vysky, hod lopti¢kou a granatom, vrh gul'ou




SPORTOVE CINNOSTI POHYBOVEHO REZIMU

TC: Zaklady gymnastickych Sportov

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2.stupiia zakladnej $koly vie/dokaZe:
v popisat’ Strukturu gymnastickych Sportov,
v’ prakticky demonstrovat’ osvojené cviéebné tvary zo $portoveja
modernej gymnastiky,
v vytvorit’ gymnastické kombinacie v zostave jednotlivca alebo
skupiny,
v’ zaznamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu pohybu v

gymnastickych sit'aziach,

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

Sportova gymnastika

pripravné, imita¢né cvicenie, metodicky postup osvojovania a
zdokonal’'ovania poldh, pohybov, cviéebnych tvarov, vizieb, zostavy
spolo¢nej pohybovej skladby

akrobacia

'ah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s ¢elnym, bocnym
roznozenim; kotule vpred, kotule vzad v réznych obmenach
vychodiskovej, hlavnej, vyslednej polohy, kotal'ové vizby, stojka na
rukach s roznou polohou noh, stojka na rukach — kotal’ vpred, premet
bokom, vézby s kotal'om vpred, vzad,stojkou na rukéch — kotul’ vpred,
podpor stojmo prehnute vzad

skoky a obraty

znozmo, skrémo pripatmo, skrémo roznozmo c¢elne, bo¢ne, s obratom
cvicenie na naradi a s naradim

hrazda po ramené — zostava minimalne 4 cvicebné tvary: vymyk, to¢




jazdmo vpred, to¢ vzad alebo vpred, presvihy unozmo vpred, vzad,
zoskok

preskok — koza na $irku D, na dizku CH, kot na dizku CH: skréka,
roznozka, odbocka

nizka kladina D (do 110 cm) — zostava 2 diZky naradia: chodza,
tane¢né kroky, predskok, 2 skoky, rovnovazny cvi¢ebny tvar, obrat
jednonozne o 180°; l'ah vznesmo/kotil’ vpred, zoskok odrazom
obojnozne s roznozenim ¢elne, skrémo prednozmo,

kruhy CH — kmihanie vo vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo vise
modernd gymnastika D

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonoZzne, skrizmo,
striedavonozne; kruZenie — kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a
chytanie lopta — kotal'anie a preval'ovanie; odrazanie; hadzanie a
chytanie;

vyvazovanie Satka — zdvoj— obluky, kruhy osmicky, vinovky, hddzanie
a chytanie zostava, spolocna pohybova skladba s na¢inim na hudbu 30
— 60 sekund

vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych
pohybov

kondi¢na zlozka, technicka zlozka gymnastickych Sportov




SPORTOVE CINNOSTI POHYBOVEHO REZIMU

TC: Sportové hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2.stupiia zakladnej $koly vie/dokaZe:
v pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov v obrane i v utoku,

v vyplnit’ jednoduchy pozorovaci harok o vykone hraca i
druzstva,

v’ ukézaf a v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku zakladnych
hernych ¢innosti jednotlivca,

v’ vyuzit herné kombinacie a systémy v hre

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

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v danej Sportovej hre
basketbal

prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z kratkej a strednej vzdialenosti,
branenie hraca bez lopty a s loptou, hrat’ na dva kose podrl'a pravidiel,
futbal

prihravka, tlmenie lopty, strel'ba, obsadzovanie hraca bez lopty a s
loptou, hrat’ podl'a pravidiel

hadzana

prihravka jednou rukou od pleca s vel’kym naprahom, dribling, strel'ba
zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie hra¢a bez lopty
s loptou, hrat’ na dve branky podl'a pravidiel

volejbal

odbitie horné na mieste, po pohybe, spodné podanie, prihravka na
nahravaca pri sieti, nahravka, hrat’ podl'a upravenych pravidiel (2:2,
3:3)




SPORTOVE CINNOSTI POHYBOVEHO REZIMU

TC: Sezonne pohybové ¢innosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak na konci 2.stupiia zakladnej $koly vie/dokaZe:
v" demonstrovat zékladné plavecké zrucnosti,

4 popisat’ zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spdsobe a

Startovy skok,

v preplavat’ technicky spravne s prislusnym sStartovym skokom a
obratkou 50 m (vybrany plavecky sposob),

v vysvetlit spdsoby dopomoci a zachrany topiaceho,

v popisat’ zakladné techniky jednotlivych jazd oblikov, brzdeni a
pod.,

v spravne vykonat’ zakladné pohyby na lyZiach s prispdsobenim
sa rOznym terénnym nerovnostiam resp. prekdzkam pri jazde,

v’ zvladnut preteky na jednoduchej slalomovej trati, resp.
beZeckej trati v dizke 1 — 2 km,

v spravne vykonat’ zakladné bezpecnostné techniky — pady pri

vykonavani sezonnych ¢innosti,

plavanie

zakladné plavecké zrucnosti (dychanie, vznasanie, splyvanie, skok do
vody, ponaranie)

plavecké obratky, Startovy skok,

plavecké sposoby kraul, znak, prsia

dopomoc unavenému plavcovi,

zaklady zachrany topiaceho

lyzovanie

zjazdové lyZovanie — postoje a pohyby na lyZiach, obraty, chddze,
vystupy, zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie,
obliky v pluhu, privrat spodnou lyZou, privrat hornou lyZou,
nadvizované obluky a jazda cez terénne nerovnosti, zaklady
carvingovej techniky

bezecké lyzovanie — chddza, zdkladny, striedavy beh, beh s odpichom
supazne, korculovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odsSliapavanie

pady na lyZziach a vstavanie




v prispdsobit’ si vystroj a vyzbroj potrebny pre vykonédvanie
jednotlivych sezonnych ¢innosti,

v’ orientovat’ sa v prirode podl’a turistickych znaciek, mapy,
buzoly, ale aj prirodnych tikazov,

v’ absolvovat suvisly pochod s prekonavanim terénnych prekdzok
v dizke 4 — 8 km,

vy prirode sa spravat’ podla zasad ochrany zivotného prostredia,

v zorganizovat pohybové hry v prirode pre kolektiv
spoluziakov,

v’ dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroja

cvicenia v prirode

orientacia na stanovisku podl'a buzoly, ur¢ovanie azimutu, turistické
znacky, orientacia podl'a mapy, urCovanie a vyber vybranych smerov
presunu, vyber, priprava a likvidacia ohniska

presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim terénnych prekazok
zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia,

cvic¢enia rovnovahy na prirodnych prekazkach, nosenie prirodnych
predmetov jednotlivo, v dvojiciach a inych skupinach (klady, kamene,
brvna a pod.), pohybové hry v prirode

jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy, otacanie,

predchadzanie a jazda zru¢nosti




UO 5.roc¢nik dievéata TSV

2 hodiny tyzdenne 66 hodin ro¢ne

Ciel’ a kI'uiCové kompetencie | Tematicky Téma, obsahovy Vykonovy Metody Prierezové
celok Standard Standard témy
Ziak vie vysvetlit dbévody potreby | 1Poznatky Antropometrické vediet i
o . < f A ; e, . Vyuzit .
vykonavania pohybovej ¢innosti | Z telesnej vwchovy a | merania.Telocviény poznatky o rozvoji a IV Ochrana zivota
Vv suvislosti s ochranou vlastného zdravia Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani mot{vac'ne , a zdravia
zakladngch m§tody. osobny
Ziak pozna troveii vlastnej pohybovej | 2 Testovanie Diagnostika vSeobecnej pohybovych P r1kr1tad, vzor
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti, SRpozhO://C?,'
vie vyuzit' cviéenia na rozvoj pohybovych ¢lnkovy beh (10x5 m), skok | poznatky o telesnom ozhovor.
schopnosti, do dialky z miesta, 'ah — vyvine a jeho
vie diagnostikovat’ a hodnotit pohybova sed za 30 sekund, diagnostikovani Opis Multikultirna
vykonnost' vlastni i spoluziakov, vie vytrvalostny ¢Inkovy beh, K vi( a6 vychova
vyuzit pohybové prostriedky na rozvoj vydrz v zhybe uhazka,coraz n]j
pohybovej vykonnosti sprévnu techniku
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy sebahodnotenie
pre pohybovy vykon a negativne vplyvy lovné
fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok na ;ovne .
. - odnotenie,
zdravie a pohybovy vykon Klasifikdcia
dlhodobé
sledovanie
3.8portové hry
Ziak ovlada systematiku hernych &innosti, /Vybijana/ Herné ¢innosti jednotlivea vediet’ uplatnit’ Dopravna
zakladnu terminologiu a prihravky jednoru¢ od techniku zakladnych | Vyuzit vychova
techniku hernych ¢innosti jednotlivca. pleca,strel’ba na hernych ¢innosti motivaéné
ciel’,chytanie lopty,hra jednotlivca metody: osobny
kapitanky,pohyb vybitej vediet’ spravne priklad, vzor
hrac¢ky mimo hracej plochy | pomenovat’, §portovca,
rychly presun po ihrisku, popisat’, prakticky poskytnat’
chytanie lopty obojru¢ ukazat’ a uplatnit’ pozitivny zazitok,
Ziak pozna funkcie hra¢ov na jednotlivych techniku zakladnych | vyuzivat
postoch a vie hrat’ vybijani podla hernych ¢innosti problémové
stanovenych pravidiel. jednotlivca situécie,
dodrziavat’
Dosiahnut pravidla hry
optimalnu Groven
hernej vykonnosti,
ktora umoziuje
hrat’ zapasy podl'a
pravidiel.
Ziak vie preukézat’ pohybovii gramotnost’ /Prehadzovanad/ Zakladné pravidla - Osvojit’ si Opis, ukazka, Enviromentalna
Vv roznych Sportovych odvetviach, technické udaje (ihrisko, kolektivne pripravné hry - vychova

ma prijemny zazitok z vykonavanej

lopta, vybavenie)

psychomotorické

rozne variacie




pohybovej ¢innosti

Zékladna terminologia.
Zasady organizacie prace
bezpecnost’, urazova
zabrana.

zruénosti, zostladit’
vlastny motoricky
prejav
sospoluhraémi

,sutaze druzZstiev

Herna hodina

Drzanie rakety,

vediet prakticky

Vyuzivanie
uéebnych

Ziak vie vymenovat Ginitele, ktoré odrazanie lopticky ukazat’ herné pomdcok, ukazky
negativne /Stolny tenis opakovane nad raketou, cvi¢enia mimo a pozitivne slovné | Osobnostny
ovplyviiujh zdravie ¢loveka, ovlada podanie pri dvojhre , stolnotenisového hodnotenie. a socialny rozvoj
zékladnu terminoldgiu a vie vysvetlit’ Stvorhre,uto¢nd hra, stola i na fiom Povzbudzovanie,
a dodrziavat’ v praxi pravidla, pre neho obranna hra, rotacie pri sebakontrola ,
novej hry —stolny tenis. podani, hra kolotod sebahodnotenie,
zlepSovanie
Herna hodina svojich vykonov
Ziak mé ,Vyformovar,lé estetické cite_r}ie pri 4Za’klady. ) Modernd gymnastika vediet . spravne Vy,kvlad, nazorna Multikultﬁma
fonr}ovanl telgsnych proporcii a | gymnastickych dievéata — svihadio pomenovat yka;lfa, vychova
kultivovaného prejavu osobnosti ziaka, Sportov . cvicebné  polohy, | individualny
Pestuje pozitivne spolocenské vztahy W’M - .preskokyv na pohyby,  cvi€ebné | pristup k ziakom
medzi l'ud'mi vSetkych vekovych kategorii mieste, z miesta ZNOZMO, | tyary,
jednonozne, skrizmo,
striedavonozne; .
Ziak sa oboznamuje Ve@let ako sa Environmentalna
so zakladnymi spravne vychova
L. vykonavat’
. . gymnastickymi . .
kotdl vpred, vzad, stojkana | = 1omi origom ich zékladne
rukach,  hlave, premet | {;o spravne gymnastické
rvk .
bokom pomenovat’ prvky Environmentélna
e Opis, nazorna vychova
. Pochopit’ G¢inok ukziii<a
Ziak v tematickom celku zaklady Sportovd gym.-preskok pohybovej aktivity individudlny

gymnastickych $portov dosahuje taku
uroven osvojenia gymnastickych ¢innosti —
poloh, pohybov, cvicebnych tvarov, vizieb,
ze je schopny predviest’ pohybovy celok
podl'a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

Roznozka cez kozu
Skrcka cez kozu
Kontrola — skréka a
roznozka

na zdravie a vediet’
sa spravat’

V situaciach
ohrozujucich
zdravie

pristup k Zziakom




preskoky  cez  Svedsku
debnu,lavicky,hrazda
Nacvik faz preskoku.
Rozbeh, naskok,odraz

Z mostika a doskok.

Ziak ma vybudovany pozitivny vztah

6Povinny vyberovy

Zéklady anatomie l'ud. tela

poznat' a dodrziavat

o . A . tematicky celok a vyznam racionalnej Motivaéné

k posiliiovaniu, ktoré vytvara zaklad pre o , . — e

. . g S, , : Zivotospravy pre rast ,stav zasady spravnej | aexpozicné
celozivotné vyuzivanie ziskanych navykov - : . p

. S . / Cvicenie a rozvoj organizmu. ViBiv zaradit | metody,

a poznatkov zameranych na udrziavanie T O YZIVY, AN

. . - . V posiliiovni / Bezpecnost’ pri P , | individualny
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu o i . vyuzivat’  Sportové . .

ohvbove: vokonnosti. zdatnosti posiliiovani. Zakladné ) " | pristup k Ziakom

polyb: J i \ ? cviCenia na vsetky svalové apohybové Cinnosti
i estetického vzhladu tela. skupiny. Cvidenia . v Dopravna
Pozna bezpeénost’ pri posiliiovani, zaklady P Y. Vo svojom volnom , P

P ; Lo s vlastnym telom a malou N vychova
anatomie l'ud. tela a vyznam racionalne;j Zafasou Case
Zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.

Vyuzivanie
ucebnych
Ziak vie vymenovat Cinitele, ktoré | /Stolny tenis Drzanie rakety, vediet prakticky pomdcok, ukazky
negativne odrazanie lopti¢ky ukazat’ herné a pozitivne slovné | Osobnostny
ovplyviiuji zdravie ¢loveka, ovlada opakovane nad raketou, cvigenia mimo hodnotenie. a socialny rozvoj
zékladnu terminoldgiu a vie vysvetlit’ podanie pri dvojhre , stolnotenisového Povzbudzovanie,
a dodrziavat’ v praxi pravidla, pre neho Stvorhre,utoén4 hra, stola i na fiom sebakontrola ,
novej hry —stolny tenis. obranna hra, rotacie pri sebahodnotenie,
podani, hra kolotoc¢ vediet’ spravne zlepSovanie
o He,rné hOfiina — vykonat a prakticky svojich vykonov 3
Plavanie -zakladné hygienické ukézat zakladné Ochrana zivota a

Zifik dok'éiev preplé}/at’ technicky spravne s p.rav'idlré, otuzovanie, plavecké pohyby zo Vyu.iit’v ) zdravia
prislusnym Startovym skokom a disciplina, zvoleného motivacné
obratkou 50 m jednym alebo viacerymi technika plaveckych metody: osobny
plaveckymi sposobmi . sposobov , plaveckého spdsobu | priklad, vzor

bezpecnost’, urazova
zébrana, zdravotny vyznam
plavania,

v plaveckom bazéne

§portovca,
poskytnut
pozitivny zazitok

Ziak vie plnit Glohy (funkcie) suvisiace
s realizéciou hry v stretnuti: hra¢ske
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organizacné funkcie

Ziak prejavuje trvaly pozitivny vztah

8Sportové hry

/Basketbal/

/Prehadzovand/

Zdokonal'ovanie hernych
¢innosti jednotlivca —
uvolfiovanie sa, dribling,
dvojtakt a strel’ba na kos
Herna hodina — hra

S upravenymi pravidlami

Hern4 hodina — hra

Vediet’ vysvetlit’
zakladné pravidla
basketbalu,
charakterizovat’
zasady fair — play

Osobny priklad,
vysvetlovanie,
rozhovor

Opis, nazorna
ukazka,

Ochrana Zivota
a zdravia




k $portovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatilovanie v individudlnej
pohybovej aktivite.

S upravenymi pravidlami

opakovanie so
zameranim na
techniku, stitaze

Osobnostny
a socialny rozvoj

druzstiev,
pripr.hry
9Atletika Technika behu, dodrziavat’ osvojené | Motivacné
Ziak vie vyuzivat zakladné atletické pravidla pri | aexpoziéné Osobnostny
lokomdcie pri udrziavani a zvySovani $lapavy, Svihovy, vykonavani metody a socialny rozvoj
svojej telesnej zdatnosti a uplatiuje ziskané pohybovych
vedomosti, zruénosti a navyky bezecka ABC, ¢innosti,
Vv kazdodennom Zivote
Starty- nizky, polovysoky
Environmentalna
vychova

ziak rozvija kondi¢né a koordina¢né
schopnosti na primeranej Girovni, osvojuje pouzivat  odborni
si, zdokonal'uje a upeviiuje pohybové terminologiu
navyky osvojenych
a zruénosti. pohybovych

¢innosti.
Ziak  vyuziva poznatky, skusenosti
a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a | 10.Atletika vediet’ sa orientovat’ Multikultarna
Sportu a inych predmetov so zameranim na Beh na 60m v zékladnych sebahodnotenie vychova
zdravy spdsob Zivota a ochranu prirody. Zdatné deti Skok do dialky atletickych slovné
Ziak  vie vyuzivat zakladné atletické | 1. ndcvik Beh na 300m disciplinach, hodnotenie,
lokomécie pri  udrziavani a zvySovani | 2.vwwkon Hod kriketovou loptickou charakterizovat’ ich klasifikacia, Ochrana zivota
svojej telesnej zdatnosti a uplatiiuje ziskané Skok do vysky —t. z a prakticky dlhodobé a zdravia
vedomosti, zruénosti a navyky rozbehu priamo, demonstrovat’ sledovanie
V kazdodennom Zivote.
Ziak poznd troven vlastnej pohybovej vediet’ vysvetlit Opis,
vykonnosti, 11.Atletika Beh na 800 metrov potrebu rozevicenia | ukéazka,doraz na
vie vyuzit' cvi¢enia na rozvoj pohybovych Splh pred vykonavanim spravnu techniku
schopnosti, Skok do vysky —t. z pohybovej Cinnosti
vie diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybova rozbehu priamo, vediet  poskytnut’ Dopravna
vykonnost' vlastni i spoluziakov, vie prva  pomoc  pri vychova
vyuzit' pohybové prostriedky na rozvoj uraze v réznom
pohybovej vykonnosti prostredi
Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy Motivacné Ochrana Zivota
pre pohybovy vykon a negativne vplyvy | 12Sportové hry Herné hodina Mat trvaly a expozicné a zdravia




fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok na
zdravie a pohybovy vykon

ziak rozvija kondi¢né a koordinac¢né
schopnosti na primeranej Grovni, osvojuje
si, zdokonal'uje a upeviiuje pohybové
navyky a zru¢nosti

ziak pozna a vykondva pohybové ¢innosti,
ktoré pdsobia na rozvoj kondicnej
pripravenosti pre dané $portové hry

Vybijand

Herna hodina

pozitivny vztah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celozivotné
uplatiiovanie

V individualnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k stt'azeniu

metody




UO S.ro¢nik chlapci TSV 2 hodiny tyzdenne 66 hodin ro¢ne

Ciel’ a kI'uiCové kompetencie | Tematicky Téma, obsahovy Vykonovy
celok Standard Standard

Ziak vie vysvetlit dbévody potreby | 1Poznatky Antropometrické vediet

vykonavania pohybovej Cinnosti | z telesnej vwchovy a | merania.Telocviény poznatky o rozvoji a

Vv suvislosti s ochranou vlastného zdravia Sportu poriadok.Bozp. diagnostikovani

zakladnych
Ziak poznad uroveir vlastnej pohybovej | 2 Testovanie Diagnostika v§eobecnej pohybovych
vykonnosti, eurofittest pohybovej vykonnosti — schopnosti,

vie vyuzit’ cviéenia na rozvoj pohybovych

schopnosti,
vie diagnostikovat' a hodnotit pohybovu
vykonnost' vlastnu i spoluziakov, vie

vyuzit' pohybové prostriedky na rozvoj
pohybovej vykonnosti

Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy
pre pohybovy vykon a negativne vplyvy
fajéenia, alkoholu a nedovolenych latok na
zdravie a pohybovy vykon

¢lnkovy beh (10x5 m), skok
do dialky z miesta, 'ah —
sed za 30 sekind,
vytrvalostny ¢Inkovy beh ,
vydrz v zhybe

poznatky o telesnom
vyvine a jeho
diagnostikovani

Ziak ovlada systematiku hernych &innosti,
zakladnu terminologiu a
techniku hernych ¢innosti jednotlivca.

Ziak prejavuje trvaly pozitivny vzt'ah

k $portovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatiovanie v individualnej
pohybovej aktivite

3.Sportové hry
/Florbal/

[Futbal/

Herné ¢innosti jednotlivea
Prihravky, vedenie lopty,
strel'ba na branu, herné
kombinacie, hra podla
pravidiel

Zakladné pravidla,
technické udaje - ihrisko,
hraci ¢as, odborna
terminologia.
Zdokonal'ovanie hernych
¢innosti jednotlivca,
prihravky, preberanie lopty,

vediet uplatnit’
techniku zakladnych
hernych ¢innosti
jednotlivca

vediet’ spravne
pomenovat,
popisat’, prakticky
ukazat’ a uplatnit’
techniku zakladnych
hernych ¢innosti
jednotlivca

Dosiahnut’
optimalnu uroven
hernej vykonnosti,
ktorad umoziuje
hrat’ zapasy podla
pravidiel.




vedenie lopty,strel’ba

Zékladné pravidla - Osvojit’ si
technické udaje (ihrisko, kolektivne
lopta, vybavenie) psychomotorické
Ziak vie preukéazat’ pohybovii gramotnost’ /Prehadzovanad/ Zékladna terminologia. zruénosti, zosuladit’
Vv réznych $portovych odvetviach, Zasady organizacie prace vlastny motoricky
ma prijemny zazitok z vykonavanej bezpecnost, Girazova prejav
pohybovej ¢innosti zabrana. sospoluhraémi
Herna hodina
Drzanie rakety, vediet prakticky
Ziak vie vymenovat Cinitele, ktoré odrazanie lopti¢ky ukazat’ herné
negativne /Stolny tenis opakovane nad raketou, cvi¢enia mimo
ovplyviuji zdravie ¢loveka, ovlada podanie pri dvojhre , stolnotenisového
zékladnu terminologiu a vie vysvetlit’ Stvorhre,utoén4 hra, stola i na fiom
a dodrziavat’ v praxi pravidla, pre neho obranna hra, rotacie pri
novej hry —stolny tenis. podani, hra kolotog
Herna hodina
4Zdklady Modernd
gvmnastickych . -
Ziak méa vyformované estetické citenie pri | Sportov gymnastika— svihadlo

formovani telesnych proporcii a
kultivovaného prejavu osobnosti ziaka,
Pestuje pozitivne spolocenské vztahy
medzi Pud'mi vetkych vekovych kategorii

Ziak v tematickom celku zaklady

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

kotul’ vpred, vzad, stojka na
rukach, hlave, premet
bokom

Sportova gym.-preskok
Roznozka cez kozu
Skrcka cez kozu

vediet’ spravne
pomenovat’
cvicebné  polohy,
pohyby,  cvicebné
tvary,

vediet zostavit
aviest rozcvicenie
so zameranim na
vybrany
gymnasticky $port,

Pochopit’ G¢inok
pohybovej aktivity
na zdravie a vediet




gymnastickych $portov dosahuje taku
uroven osvojenia gymnastickych ¢innosti —
poldh, pohybov, cvicebnych tvarov, vizieb,
ze je schopny predviest’ pohybovy celok
podl'a stanovenych poziadaviek (pravidiel).

fupoly/

Kontrola — skréka a
roznozka

preskoky cez  Svedsku
debnu,lavicky,hrazda
Nacvik  faz  preskoku.
Rozbeh, naskok,odraz
z mostika a doskok

lano, pretahovanie lanom,
zapasenie, pretlacanie sa na
zinenkach, pady, stimenie
padov

sa spravat’

V situaciach
ohrozujucich
zdravie

Ziak ma vybudovany pozitivny vzt'ah
k posiltiovaniu, ktoré vytvéara zaklad pre

6Povinny vyberovy
tematicky celok

Zaklady anatomie l'ud. tela
a vyznam racionalnej

poznat’ a dodrziavat’

. . oo . . Zi ] s zésad spravnej
celozivotné vyuzivanie ziskanych navykov . zwotosl_)ravy pre rast ,stav Y P J
. . . / Cvicenie a rozvoj organizmu. VOBV zaradit’
a poznatkov zameranych na udrziavanie . S yZ1vy,
. , " . V posiliiovni / Bezpecnost’ pri s X
dobrého zdravotného stavu, zvySovaniu o R . vyuzivat’  Sportové
ohybovej vykonnosti, zdatnosti posilfiovani. Zékladné 5 X :
p - oo cviCenia na vsetky svalové a pohybové Cinnosti
i estetického vzhladu tela. . . . )
skupiny. Cvi€enia vo svojom volnom
s vlastnym telom a malou N
zatazou case
Pozna bezpecnost’ pri posiliiovani, zaklady
evlpatomle }ud. tela a vyznam racmn_alnej Kruhovy silovy tréning
zivotospravy pre rast ,stav a rozvoj
organizmu.
Ziak vie vymenovat &initele, ktoré | /Stolny tenis Drzanie rakety,
negativne odrazanie lopticky vediet’ prakticky
opakovane nad raketou,
ovplyviiuji zdravie ¢loveka, ovlada podanie pri dvojhre , ukazat’ herné
zakladnu terminologiu a vie vysvetlit’ Stvorhre,uto¢na hra, cvicenia mimo
a dodrziavat’ v praxi pravidla, pre neho obranna hra, rotacie pri stolnotenisového
novej hry —stolny tenis. podani, hra kolotod stola i na fiom
Herna hodina
Ziak dokéze preplavat’ technicky spravne s Plavanie zéakladné hygienické vediet’ spravne
prislusnym Startovym skokom a pravidla, otuzovanie, vykonat’ a prakticky
obratkou 50 m jednym alebo viacerymi disciplina, ukazat’ zakladné
plaveckymi spdsobmi . technika plaveckych plavecké pohyby zo
sposobov , zvoleného

bezpecnost’, urazova
zabrana, zdravotny vyznam
plavania,

plaveckého spdsobu
v plaveckom bazéne




Ziak vie phit’ tlohy (funkcie) suvisiace
s realizaciou hry v stretnuti: hracske

8Sportové hry

Zdokonal'ovanie hernych
¢innosti jednotlivea —

Vediet’ vysvetlit’
zakladné pravidla

funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché /Basketbal/ uvolTiovanie sa, dribling, basketbalu,
organizacné funkcie dvojtakt a strel’'ba na kos charakterizovat’
Herna hodina — hra zasady fair — play
S upravenymi pravidlami
Herna hodina — hra
S upravenymi pravidlami
Ziak prejavuje trvaly pozitivny vztah
k $portovym hram ako predpokladu na ich | /Futbal/ . Zdokonal'ovanie hernych Dosiahnut’
celozivotné uplatilovanie v individudlne;j ¢innosti jednotlivca, optimalnu uroven
pohybovej aktivite. prihravky, preberanie lopty, | hernej vykonnosti,
vedenie lopty,strel’ba ktora umoziuje
hrat’ zapasy podl'a
pravidiel
9Atletika Technika behu, dodrziavat’ osvojené
Ziak vie vyuzivat zakladné atletické pravidla pri
lokomocie pri udrziavani a zvySovani $lapavy, Svihovy, vykonavani
svojej telesnej zdatnosti a uplatiuje ziskané pohybovych
vedomosti, zruénosti a navyky bezecka ABC, ¢innosti,
V kazdodennom zivote
Starty- nizky, polovysoky
ziak rozvija kondi¢né a koordinacné
schopnosti na primeranej Grovni, osvojuje pouzivat  odbornu
si, zdokonal'uje a upeviiuje pohybové terminologiu
navyky osvojenych
a zrucnosti. pohybovych
cinnosti.
Ziak  vyuziva poznatky, skusenosti | 10.Atletika Beh na 60m vediet’ sa orientovat’
a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a Skok do dialky v zékladnych
$portu a inych predmetov so zameranim na | Zdatné deti Beh na 300m atletickych
zdravy spdsob zivota a ochranu prirody. 1. nacvik Hod kriketovou loptickou disciplinach,
2.vykon Skok do vysky —t z charakterizovat ich
rozbehu priamo, a prakticky
Ziak vie vyuzivat zakladné atletické demonstrovat’

lokomocie pri udrziavani a zvySovani
svojej telesnej zdatnosti a uplatiuje ziskané
vedomosti, zruénosti a navyky

vediet vysvetlit’
potrebu rozcviCenia




v kazdodennom Zzivote.

pred vykonavanim
pohybovej ¢innosti
vediet  poskytnut’
prva  pomoc  pri
Uraze v roznom
prostredi

Ziak pozni uroveii vlastnej pohybovej
vykonnosti,

vie vyuzit' cviéenia na rozvoj pohybovych
schopnosti,

vie diagnostikovat’ a hodnotit’ pohybovu
vykonnost' vlastni i spoluziakov, vie
vyuzit pohybové prostriedky na rozvoj
pohybovej vykonnosti

Ziak pozna vyznam spravnej Zivotospravy
pre pohybovy vykon a negativne vplyvy
fajcenia, alkoholu a nedovolenych latok na
zdravie a pohybovy vykon

ziak rozvija kondi¢né a koordina¢né
schopnosti na primeranej urovni, osvojuje
si, zdokonal'uje a upeviuje pohybové
navyky a zruénosti

ziak pozna a vykonava pohybové ¢innosti,
ktoré posobia na rozvoj kondi¢nej
pripravenosti pre dané §portové hry

11.Atletika

128portové hry
[ Futbal /

Beh na 1000 metrov
Stafetovy beh

Splh

Skok do vysky —t. z
rozbehu priamo

Hra brankéra, ato¢né
kombinacie, obsadzovanie
hracov

Herné hodina

Hern4 hodina

Mat trvaly
pozitivny vztah

k atletickym
¢innostiam ako
predpokladu pre ich
celozivotné
uplatiiovanie

Vv individualnej
pohybovej aktivite
a udrziavani zdravia
preukazuje
pozitivny postoj

k sutazeniu

V ramci nizSieho stredného vzdeldvania maji prierezovy charakter tieto témy: Osobnostny a socidlny rozvoj, Vychova k manZzelstvu a
rodicovstvu, Environmentilna vychova, Medidlna vychova, Multikultirna vychova, Ochrana Zivota a zdravia a zaroven uplatiiujeme

finanénu gramotnost’.



