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1.Charakteristika predmetu

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizdciu a uvedomenie si
potreby celoZivotnej starostlivosti Ziakov o svoje zdravie, osvojenie si teoretickych vedomosti
a praktickych skdsenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej
vychovy, $portovej Cinnosti a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi. Poskytuje zakladné
informacie o biologickych, fyzickych, pohybovych, psychologickych a socidlnych zakladoch
zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska kompetencie, ktoré stvisia s poznanim a starostlivostou
o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost a zdravie, ktoré urcuju kvalitu buduceho Zivota v
dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia zdravia, principy prevencie proti
civilizaénym ochoreniam, metddy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti, v
pripade Ziakov so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim principy Upravy
zdravotnych poruch. Ziska vedomosti a zru¢nosti o zdravotne a vykonnostne orientovanej
zdatnosti a telovychovnych Cinnostiach z viacerych druhov Sportovych disciplin. Je vedeny k
pochopeniu kvality pohybu ako dolezitej sucasti svojho komplexného rozvoja, k
zorientovaniu sa vo vybere pohybu pri vyskytujucich sa zdravotnych poruchach a ich
prevencii, k poznaniu kompenzacnych a regeneracnych aktivit a ich uplatneniu v reZime dna.
Na jednotlivych stupfioch vzdeldvania postupne ziskany komplex predmetovych a kldcovych
kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a Sportovymi zrué¢nostami by sa mal takto
stat v koneénom désledku sucastou jeho Zivotného Stylu a vyrazom jeho Zivotnej filozofie.
Vzdeldvacia oblast spaja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti a zru¢nosti o pohybe,
Sporte, zdravi a zdravom Zivotnom Style, ktoré su utvarané prostrednictvom realizovanych
foriem vyucovania telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy alebo formou
integrovanej telesnej a Sportovej vychovy. (Uéebné osnovy pre zdravotnu telesnd vychovu su
spracované samostatne).

2.Ciele vyucovacieho predmetu

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umoznit Ziakom primerane sa oboznamovat, osvojovat si, zdokonalovat a upevriovat spravne
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pohybové navyky a zruénosti, zvySovat pohybovi gramotnost, rozvijat kondi¢né a

koordinacné schopnosti, podporovat rozvoj vseobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti,

zvysovat aktivitu v starostlivosti o zdravie, nadobudat vedomosti o motorike svojho tela, z

telesnej vychovy a zo Sportu (Sport v chapani akejkolvek pohybovej aktivity v zmysle

Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej

vychove a Sportu v nadvaznosti na ich zaujmy a individudlne potreby ako stcast zdravého

Zivotného Stylu a predpoklad schopnosti k celoZivotnej starostlivosti o svoje zdravie.

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci :

e porozumeli zdraviu ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategérii, prebrali
zodpovednost za svoje zdravie; vedeli hodnotovo rozliSovat zakladné determinanty
zdravia, pohybovej gramotnosti jednotlivca;

e 0osvojili si vedomosti a zrucnosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym
pohybovym reZzimom, s osobnym Sportovym vykonom, zdravym Zivotnym Stylom a
zdravim;

e vedeli aplikovat a naplanovat si spésoby rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani
svojej pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;

e porozumeli pozitivnemu pdsobeniu Specifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych
poruchach a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii proti rozvoju civiliza¢nych ochoreni;

e boli schopni zhodnotit svoje pohybové moznosti, zorganizovat si svoj pohybovy rezim a
zapojit sa do spoluorganizovania Sportovej ¢innosti pre inych;

e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdelavacej, vychovnej, socializatnej a
regeneracnej funkcii Sportovych ¢innosti;

e osvojili si poznanie, Ze prevencia je hlavny ndstroj ochrany zdravia a ziskali zru¢nosti
poskytnutia prvej pomoci;

e raciondlne jednali pri prekondvani prekazok v situacidch osobného a verejného
ohrozenia.

Vychovné a vzdelavacie stratégie

Napltianie cielov jednotlivych vzdelavacich oblasti a vyu¢ovacich predmetov sa
realizuje v Skolskom prostredi prostrednictvom kltcovych a predmetovych kompetencii
Yiakov, ktoré zaroven rozvija. KIti¢ové kompetencie maju procesualny charakter. Ziaci si ich
osvojuju na veku primeranej Urovni prostrednictvom obsahu, metdd vzdeldvania a ¢innosti.
Za kltu¢ové kompetencie sa povazuju - komunikacia v materinskom jazyku, komunikacia v
cudzich jazykoch, matematicka gramotnost a kompetencie v oblasti prirodnych vied a
technoldgii, kompetencie v oblasti informacnych a komunikaénych technoldgii, ucit sa ucit,
socialne a obcianske kompetencie, podnikatelské kompetencie a kultirne kompetencie.

Stratégie vyucovania

Vyucovaci predmet telesnd a Sportova vychova sa podiela na rozvoji klti¢ovych
kompetencii najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:
Pohybové kompetencie - Ziak si vytvara vlastnu pohybovu identitu, pohybovu
gramotnost a zdravotny status; Ziak pozna zakladné prostriedky rozvijania
pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych zruénosti; Ziak pozna a ma
osvojené pohybové zruénosti, ktoré bezprostredne pésobia ako prevencia
civilizacnych chorob, prostriedok Upravy zdravotnych poruch a ktoré méze vyuzivat
v dennom pohybovom reZime;



Kognitivne kompetencie - Ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a
komparaciu poznatkov; Ziak je flexibilny, dokaze hladat optimalne rieSenia vzhfadom k
situacii, v ktorej sa nachadza; Ziak pozitivne a konstruktivne pristupuje k rieSeniu problémov;
Ziak ma mat zazitok z vykondvanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidZz v zmysle
aktivneho zdravého zivotného Stylu;

Komunikaéné kompetencie - Ziak sa dokaze jasne a zrozumitelne vyjadrovat verbalne a
neverbdlne pocas telovychovnej a Sportovej ¢innosti a zaroven rozumie odbornej
terminoldgii; Ziak vie pisomne, Ustne i pohybom vyjadrit ziskané poznatky a zruénosti,
dokaze argumentovat, prezentovat svoje postoje a stanoviska; Ziak ma schopnost vyuzivat
informacné technoldgie a vediet vyhladavat informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych
poruchdch, Sportovych vysledkoch a sprostredkovat informacie inym; Ziak ma schopnost byt
objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie - Ziak sa vie motivovat pre dosiahnutie ciela (Sportovy vykon,
dosiahnutie zruc¢nosti, prva pomoc a i.), vie si odévodnit svoje hodnotové postoje a buduje si
celoZivotné navyky (pravidelne Sportovanie, zdravé stravovanie a i); Ziak ma schopnosti
ziskavat, triedit a systematicky vyuzZivat ziskané poznatky a Sportové zrucnosti; Ziak vie si
organizovat ¢as, pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podla nich aj
riadit a dodrziavat zakladné pravidla zdravého Zivotného stylu; Ziak vie pozitivne prijimat
podnety z iného kultirneho a Sportového prostredia a zaujimat k nim hodnotové stanovisko;
Interpersonalne kompetencie - Ziak ma pozitivny vztah k sebe a inym; vie objektivne
zhodnotit svoje prednosti a nedostatky a v kazdej situacii vie predvidat nasledky svojho
konania; Ziak rozvija kompetenciu sebaovladania, motivacie konat s urcitym zamerom, byt
asertivnym, vyuZivat empatiu ako prostriedok interpersondlnej komunikacie; Ziak vie
efektivne pracovat v kolektive; Ziak sa zaujima o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a
ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a
Urovnou vykonnosti Ziakov;

Postojové kompetencie - Ziak sa zapaja do Skolskej zdujmovej a mimoskolskej telovychovnej,
Sportove;j a turistickej ¢innosti; Ziak vie vyuzit poznatky, skisenosti a zru¢nosti z oblasti
telesnej vychovy a Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravy sp6sob Zivota a
ochranu prirody; Ziak vie zvitazit, ale i prijat prehru v $portovom zapoleni i v Zivote, uznat
kvality supera; Ziak vie dodrziavat principy fair-play; Ziak vie spoluorganizovat pohybovu
aktivitu svojich priatelov, blizkych a rodinnych prislusnikov;

3. Obsah

Clenenie predmetu a jeho ciele:

Vzdeldvanie v predmete telesnd a Sportova vychova je rozdelené do Styroch hlavnych
modulov, zahriujucich zakladné vedomosti o zdravi, pohybe, vyZive, o vyzname pohybovych
aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti,
pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti, Zivotnom Style. Vystupom by mala byt pohybova
kompetencia s integrovanym pohladom na pohyb, Sportovu ¢innost, zdravie a starostlivost
o neho v praktickom Zivote.

Hlavné moduly:
1. Zdravie a jeho poruchy
Zdravy Zivotny Styl
Telesnd zdatnost a pohybova vykonnost
Sportové ¢innosti pohybového rezimu
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Medzipredmetové vztahy a prierezové témy
Bioldgia — antropoldgia, anatémia, psycholdgia
Fyzika — biomechanika, mechanika
Dejepis — histéria telesnej kultury

Obsah vzdelavania:
Zdravie a jeho poruchy
o pochopit vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo¢nost
o porozumiet zakladnym otazkam vzniku civilizacnych poruch zdravia, zdravotnych
oslabeni a principom primarnej a sekundarnej prevencie;
o pochopit vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstranovanie
a stabilizovanie zdravotnych poruch a oslabeni Ziaka a dolezZitost ich zaclenenia do
kazdodenného Zivota;
o uplatnovat teoretické vedomosti a praktické zruc¢nosti zo Sportu pri prevencii
chorob ako najucinnejsi sposob starostlivosti o vlastné zdravie;
o porozumiet nebezpecenstvu zavislosti, ich biologickymi a socidlnymi nasledkami
(fajcenie, alkohol, iné drogy), vychova k eliminacii rizika;
o vediet poskytnut prvi pomoc — zakladné zasady prvej pomoci;
Zdravy Zivotny Styl
o osvojit si zaklady spravnej vyzZivy a zdravého Zivotného Stylu;
o porozumiet vyznamu jednotlivych telovychovnych a Sportovych ¢innosti ako
sucasti optimalneho pohybového rezimu;
o nadobudnut skisenost s vyuZivanim adaptacnych a kompenzacénych tréningovych
mechanizmov na podporu zdravého Zivotného Stylu
o ziskat praktické zruénosti zdravotne orientovanych pohybovych ¢innostiach a
vyuzivat ich vdennom rezime;
o Ucelne vyuzivat vplyv prirodnych sil na vykondvanie vybranych telovychovnych a
Sportovych Cinnosti v starostlivosti o zdravie;
o zorganizovat si pohybovy rezim a vytvorit si program vlastnych pravidelnych
pohybovych aktivit ako sucast Zivotného Stylu;
o vyuzit nadobudnutu pohybovu gramotnost na dalSiu aktivnu Sportovu ¢innost vo
svojom Zivotnom Style a spoluorganizovani pohybového rezimu inych osob;
o vytvorit si predstavu a ziskat skisenosti o vlastnych pohybovych moZnostiach;
o porozumiet ucinkom pohybu na telesny, funkény, psychicky a motoricky rozvoj a
osvojit si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity v dennom rezime;
o pochopit vyznam aktivneho odpocinku v pohybovom rezime Ziakov;
Telesna zdatnost a pohybova vykonnost
o ziskat skusenosti z pésobenia réznych telovychovnych a Sportovych cinnosti na
telesny, funkény a motoricky rozvoj;
o planovat a aplikovat spdsob rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;
o vytvorit si spravnu predstavu o objeme a intenzite a o pohybovom zatazeni pri
telovychovnej a Sportovej ¢innosti;
o preukdzat schopnost hodnotit a diagnostikovat telesnu zdatnost a pohybovu
vykonnost;
o vediet diagnostikovat pulzovu frekvenciu,



o vediet uplatnit viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti;

o pochopit potrebu dosiahnutia svojej optimalnej pohybovej vykonnosti ako
predpokladu na vykonavanie zdujmovej Sportovej ¢innosti;

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

o vyuzit poznatky o Strukture Sportovej ¢innosti a skisenosti z ich osvojovania
k osobnému pohybovému rozvoju, k zlepSovaniu svojej telesnej zdatnosti a vediet
ich demonstrovat v ¢innosti;

o preukazat pohybovu gramotnost, vyuZitie poznatkov, zru¢nosti a schopnosti
v osobnom Sportovom vykone;

o ziskat poznatky o pravidlach Sportovych disciplin a vediet ich uplatnit pri
Sportovych disciplinach, organizovani Sportovej aktivity;

o pocitovat pozitivne zaZitky z vykonavania pohybu, konat fair play;

o orientovat a preukazat schopnost premiestfiovat sa v prirodnom prostredi
pomocou réznych lokomocénych a Sportovych prostriedkov;

o vediet prezentovat osobny vykon na verejnosti, v sutazi, az k pripadnému
profesijnému uplatneniu sa v Sporte;

o rozvijat hodnotovu orientdciu Ziaka, tvorivost, socializaciu, komunikaciu,
motivaciu a esteticky prejav prostrednictvom pohybu;

Rozdelenie hodin a rozvrhnutie vzdeldvacieho obsahu v ro¢nikoch obsahuju tématické
vychovno-vzdelavacie plany prerokované na predmetovych komisiach.
Tematické okruhy predmetu

Obsah jednotlivych modulov:

Zdravie a jeho poruchy

Poznatky o vyzname zdravia pre jednotlivca a pre spolo¢nost, o vztahu medzi zdravotnymi
navykmi a zdravotnym stavom, vztahu medzi Sportom a zdravim, o vztahu ¢loveka k
Zivotnému prostrediu. Poznatky o vplyve pohybu na opornu a pohybovu sustavu, o Uprave
funkcie traviacej, dychacej, obehovej zmyslovej a nervovej sistavy. Poznatky o vSeobecnych
zdsadach prvej pomoci. Charakteristiky niektorych poruch zdravia, ich vznik, bezpecénost pri
Sportovani a velkost zataZovania. Poznatky o prevencii pred civilizaénymi, neinfekénymi a
nespecifickymi chorobami, o prevencii pred drogovymi zavislostami latkovymi a nelatkovymi
a dalsimi rizikovymi faktormi poruch zdravia a spésobu Zivota.

Vyucujeme:

Zakladnda gymnastika, zdravotne orientované cvicenie, relaxacné a dychacie cviéenie,
cvienie na drzanie tela, technika zakladnej lokomécie, vychodiskové polohy, cvicenie na
lavi¢kach, taneéné kroky a poskoky, Specifické cvi¢enia na jednotlivé poruchy zdravia,
strec¢ing a pod.

Zdravy zivotny Styl

Poznatky o pohybovom reZime, o hygienickych ndvykoch, o reZzime diia, o spravnom
stravovani. Poznatky o zakladnych pojmoch vo vyZive a zloZeni potravin, o spravnych
stravovacich navykoch, o Skodlivych latkach v potravinovom retazci, o poruchach prijmu
potravy. Poznatky a zrucnosti o Zivotnom Style, pohybovej gramotnosti, zdravotne
orientovanej telovychovnej a Sportovej aktivite. Pohybovy program, denny pohybovy rezim,
poznatky o rezime préce a oddychu, o otuzovani, o prostriedkoch regeneracie a vyuZziti
Sportu ako regeneracného prostriedku, o psychohygiene, o kalokagatii a olympizme.
Vyucujeme:



Vsestranne rozvijajuce cvi¢enia, masaz, relaxacia, jogging, chodza s behom, sezénne Cinnosti,
cviCenie v prirode, pohybové hry, didaktické hry, hody na ciel, prekazkové drahy a pod.

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Poznatky o jednotlivych kondi¢nych a koordina¢nych schopnostiach, o metddach rozvoja
pohybovych schopnosti, 0 metédach hodnotenia a testovania vSeobecnych pohybovych
schopnosti, o rozvoji pohybovej vykonnosti pomocou Sportovych disciplin. Poznatky a
zrucnosti vo zvySovani telesnej zdatnosti, zataZovanie v telovychovnom a Sportovom
procese, vseobecna a Specidlna pohybova vykonnost, sebahodnotenie.

Vyucéujeme:

Sportové ¢innosti mobilizujice energetické zdroje a optimalizujuce ich vplyv. Mozno ich
merat v priestore, Case alebo v ¢ase i priestore v Standardnych podmienkach. VyuZit cvienia
a prostriedky atletiky, lyZovania, kor€ulovania, pldvania a inych. Pohybové ¢innosti, ktoré
prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti a zvySovaniu telesnej zdatnosti. Sem patria
rozne telovychovné a Sportové Cinnosti kondi¢nej gymnastiky (cvi¢enie v posilfiovni,
posilfiovacie cvi€enia s vlastnym telom, s nacinim, na naradi) aerobik a pod.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Poznatky o uUcinku jednotlivych Sportovych ¢innosti na zlepsenie zdravia, o technike
a taktike vykondvania Sportovych disciplin, pravidla vybranych Sportov, Sportova
terminoldgia, Sportové prostredie, Sportovy divak
Vyucujeme:

Sportové ¢innosti, pri ktorych podla pravidiel dochddza k stretu medzi jednotlivcami.
VyZaduju ovladanie techniky pohybov vo vztahu k stperovi, schopnost predvidat a volu
vitazit. Individudlne Sporty bez priameho kontaktu so siperom ako stolny tenis, bedminton.
Cvicenia aerdbneho charakteru na celkovy rozvoj kondicie a sily kostrového svalstva ako
aerobik, pilates, zumba. Maju poskytnut Ziakom poznatky o niektorych aerébnych Sportoch
a osvojenie si vybranych Sportovych zruénosti pre zdravy rozvoj.

Sportové ¢innosti uskutoéfiované v kolektive podla danych pravidiel. Charakteristickym
znakom je sUperenie medzi kolektivmi, vyZzaduju kooperaciu v druzstve, vplyvaju na rozvoj
schopnosti anticipacie jednotlivcov i kolektivov a vole zvitazit. Vyber sa uskutocriuje zo
Sportovych i netradi¢nych hier: basketbal, volejbal, futbal, florbal, futsal, bejzbal a iné. Maju
prispiet k rozvoju osobnosti Ziaka, ku pracovnej kooperacii a komunikacii, zlepsit anticipaciu
partnera, rozvinut toleranciu, volu, zdokonalit osvojené herné ¢innosti jednotlivca a
kolektivu, vediet posudit kvalitu hernych ¢innosti a hernych kombinacii vo vztahu k prevencii
poruch a ochrane zdravia, preukazat uplatnenie hernych ¢innosti a kombinacii v hre, v
zapase, vo svojom pohybovom rezime a pri rozvoji funkénosti jednotlivych organov tela.

Sportové ¢innosti charakteristické kreativitou a ovladanim pohybovej formy na
naradi, s nacinim a bez nacinia, pri ktorych su zvyraznené rozliéné estetické prejavy a cit pre
rytmus. Vyber telovychovnych a Sportovych ¢innosti tvori: tanec, Sportova gymnastika,
zakladna gymnastika, aerobik, plavanie, krasokoréulovanie. Sleduju rozvijanie tvorivosti a
estetického prejavu pri pohybovej ¢innosti, rozvijanie koordinacie pohybov celého tela v
priestore a jednotlivych Casti tela navzdjom, spoznavanie suladu hudby a pohybu, vnimanie
rytmu pohybu ako néstroja rytmu dychania a ¢innosti srdcovo-cievnej sustavy, rozvoj
myslenia a duSevnej pohody, vytvarania pozitivnych zazitkov a vztahu k pravidelnému
pohybu na zaklade osvojenych pohybovych zruénosti kreativnych individualnych a
estetickych Sportov, dokazat ich spoznavat, pocitovat a rozumiet im.



Sportové ¢innosti charakteristické premiestfiovanim sa v prirodnom prostred;,
adaptovanim sa na zmeny tohto prostredia. Z prostredia vplyvaju na ¢loveka vzduch, voda,
zem, sneh, skaly, hory, plaze a iné, v ktorych podmienkach sa pohybové aktivity uskutocriuju.
Vo vybere su Sporty: zjazdové lyZovanie, plavanie, turistika, jogging a iné. Zmyslom je, aby
Ziak spoznal pOsobenie a vyuZzitie prirodnych sil na realizaciu telovychovnych a Sportovych
¢innosti, ziskal schopnost lepsej orientacie v prostredi a premiestfiovania sa v prirodzenom
prostredi s [ubovolnym lokomoénym a premiestfiovacim prostriedkom, zlepSenie adaptacie
organizmu, otuZilosti a ziskavanie schopnosti prekondvania prekazok. Zmyslom je dalej
zdokonalenie osvojenych pohybovych zruénosti aspon z jedného zimného, jedného letného
Sportu a jedného Sportu vo vode, ziskanie zakladnych zru¢nosti z dalSich Sportov
vykonavanych v prirode a prostrednictvom nich vytvaranie vztahu k aktivite a poznaniu
pohybovych a prirodnych vplyvov pri starostlivosti o zdravie.

Rozdelenie hodin a rozvrhnutie vzdelavacieho obsahu v ro¢nikoch obsahuju tematické
vychovno-vzdelavacie plany prerokované na predmetovych komisiach.

4. Proces

Ulohou kazdého utitela telesnej vychovy je, aby vychadzajuc z hlavnych cielov s
prihliadnutim na rozvoj kompetencii Ziakov, na ich vyvin, predpoklady, zdujmy a podmienky
Skoly vypracoval sam programy vyucovania telesnej vychovy pre jednotlivé skupiny Ziakov.
Déraz kladie na prisp6sobenie programov vyvinovym etapam a mlddeze, a to nielen
chronologickému veku, ale hlavne biologickym, funkénym a psychickym predpokladom, s
osobitnym zretelom na individualne osobitosti kazdého Ziaka Tieto programy schvaluje
predmetova komisia telesnej vychovy.

Hodnotenie Ziakov

Za najdolezitejsSie pri hodnoteni Ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povaZzuje
nielen to, aké dosledky zanechala tato ¢innost na zlepseni jeho zdravia, pohybovej
gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale vo vaéSom rozsahu aj to, ¢i Ziak ziskal k tejto
¢innosti vztah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastrioval, a to nielen v ¢ase povinného vyucovania,
ale aj mimo neho, ¢i pocitoval z nej radost a potesenie, i sa stala sucastou jeho Zivotného
Stylu. Preto za zakladné ukazovatele hodnotenia Ziaka sa povazuje:

e posudenie pristupu a postojov Ziaka, najma jeho vztahu k pohybovej aktivite
a vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho socidlneho spravania a adaptacie;

e rozvoj telesnych, pohybovych a funkénych schopnosti Ziaka, najma rozvoj zdravotne
orientovanej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti s prihliadnutim na individualne
predpoklady Ziaka;

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upevriovania pohybovych zru¢nosti a
teoretickych vedomosti, najma orientacia v obsahu uéebnych programov zostavenych
ucitelom a realizovanych na jednotlivych Skolach;

Hodnotenie vztahu Ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ucitel nielen na
zaklade dlhodobého sledovania prejavov Ziaka na vyucovani, pri ktorej si vSima najma jeho
aktivitu, snahu, samostatnost a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angaZovanosti v
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$kolskej i mimogkolskej zaujmovej telovychovnej a $§portovej ¢innosti. Urover poznatkov v
telesnej vychove a Sporte posudzuje priebezne v procese a moze si na to vytvarat i pomocné
vedomostné testy. Na hodnotenie telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej
pohybovej vykonnosti sa odporuicéa pouzivat batérie somatometrickych a motorickych testov.
Na hodnotenie zvladnutia obsahu uéebnych programov pouziva ucitel pomocné
posudzovacie skaly, vyuZiva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a pridrziava sa
Standardov. Suhrnné hodnotenie Ziaka je vyjadrené na vysvedceni. Ide o také suhrnné
hodnotenie, aké sa na danej Skole pouziva aj v inych vyucovacich predmetoch. Odporuca sa
vsak priebezne pocas vyucovania vyuzivat najma slovné hodnotenie, pretoZze umoznuje
presnejsie vyjadrit klady a nedostatky Ziakov a pre mnohych, a to osobitne pre dievéats, je
délezitym a c¢asto aj silnejSim motivaénym cinitelom.

Priklad hodnotiacej tabulky na atletiku -diev¢ata

SS 100m beh skok lah-sed 1500m beh  Zhyby Clnkovy beh
zmiesta 1. min (pip-test 20m)
1.2.ro¢. 1.do 17 od 191 od 48 do 7:15 od5 od 60
SX-SEP 2.17,1-18,1 180-190 45-47 7:16 —8:00 4 50-59
3.18,2-19,2 160-179 40-44 8:01 - 8:45 2-3 40-49
4,19,3-21,3 150-169 35-39 8:46 —9:30 1 25-39
3.4.ro¢. 1.do 16 od 200 od 48 do 7:15 od5 od 60
OKT 2.16,1-17,1 180-199 45-47 7:16 - 8:00 4 50-59
3.17,2-18,2 160-179 40-44 8:01 - 8:45 2-3 40-49
4,18,3-21,0 140-159 35-39 8:46 —9:30 1 25-39

Ziaci pouzivaju na hodinach zodpovedajuci cvi¢ebny tbor, ktory zodpoveda zdsadam
bezpeénosti a hygieny telovychovnej ¢innosti.

Kurzova forma vyucby

Kurzové formy vyucby su sucastou vyucovania predmetu, maju samostatnu ¢asovu
dotdciu. SU formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami. V 2. ro¢niku
absolvuju zZiaci kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty lyziarsky
kurz. Poznamka : V 3. ro¢niku je kurz ochrany Zivota a zdravia.

Na formy povinného vyucovania nadvazuju rozne formy zdujmovej telesnej
a Sportove] vychovy za spolupréace s rodi¢mi a ostatnymi ucitelmi Skoly. Cennad je spolupraca
aj s telovychovnymi organizaciami v mieste skoly.

Ochrana zZivota a zdravia
1. CHARAKTERISTIKA UCIVA

Povinné udivo ,,Ochrana Zivota a zdravia“ (0ZZ) sa v strednych kolach realizuje
prostrednictvom vyucovacich predmetov Statneho vzdeldvacieho programu a obsahom
samostatnych organizacnych foriem vyuéovania — Ucelovych cviceni a kurzu. Aplikuje sa v
fiom uéivo, ktoré bolo v minulosti si¢astou ochrany ¢loveka a prirody (OCP). Z jeho obsahu
bola vyclenend ochrana prirody a dopravna vychova do samostatnych oblasti statneho
vzdeldvacieho programu. Ochrana Zivota a zdravia integruje postoje, vedomosti a zru¢nosti
Ziakov zamerané na ochranu Zivota a zdravia v mimoriadnych situdciach, tiez pri pobyte a
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pohybe v prirode, ktoré mozu vzniknut vplyvom nepredvidanych skuto¢nosti ohrozujicich
Cloveka a jeho okolie. CIELE Povinné ucivo, ktoré nie je samostatnym predmetom v
nadvaznosti na vedomosti a zruénosti ziskané v nizSom sekundarnom vzdelavani, poskytuje
Ziakom potrebné teoretické vedomosti, praktické poznatky a formuje ich vztah k
problematike ochrany svojho zdravia a Zivota, tiez zdravia a Zivota inych fudi.
Formativna a informativna zlozka uciva sa prezentuje ¢innostou Ziakov:
o moralnou, ktora tvori zaklad ich vlasteneckého a narodného citenia,
o odbornou, ktord im umoznuje osvojenie vedomosti a zru¢nosti v sebaochrane
a poskytovani pomoci inym v pripade ohrozenia zdravia a Zivota,
o psychologickou, ktora pésobi na proces adaptacie v poZiadavkach zatazovych
situacii
o fyzickou, pre ktoru je charakteristickd tvorba predpokladov na dosiahnutie vyssej
telesnej zdatnosti a celkovej odolnosti organizmu na fyzickd a psychicku zataz
naro¢nych Zivotnych situdcii.
Kompetencie preberaného uciva zahfiaju individudlne, medziludské aspekty a pokryvaju
formy spravania, ktoré jednotlivec vyuziva na efektivnu a konstruktivnu Gcast na
spolocenskom Zivote v pripadoch riesenia konfliktov. Zakladné zruénosti v ramci tejto
kompetencie zahfiaju schopnost ucelne komunikovat v rozlicnych prostrediach a situaciach
ohrozujucich Zivot a zdravie €loveka. Tieto spolocenské a obcianske kompetencie by mali
ovplyvnit schopnost Ziakov zvladat stres a frustraciu, komunikaciu s inymi ludmi a solidaritu
pri rieSeni problémov SirSej komunity ludi.

2. Obsah a realizacia uciva

Ucivo na ochranu Zivota a zdravia vo vy$Som sekunddrnom vzdeldvani nadvazuje na
vychovu a vzdeldvanie Ziakov v tejto oblasti z nizSieho sekundarneho vzdelavania. Je
sucastou vseobecnovzdeldvacich aj odbornych predmetov a samostatnych obligatérnych
foriem vyucovania.

2.1. Ucivo povinnych vyucovacich predmetov

Vyucovacie predmety Statneho programu vzdeldvania su zakladnym prostriedkom
rozSirovania poznatkov a vedomosti Ziakov o ochrane ¢loveka a jeho zdravia, ktoré ziskali
predchdadzajucim studiom. Doslednym plnenim cielov a obsahu vsetkych predmetov sa
naplfiaju aj kompetencie a ciele programu ochrany Zivota a zdravia.

2.2. U&elové cvitenia
Osobitnou obligatérnou formou vyucovania uciva ochrany Zivota a zdravia su ucéelové
cvicenia. Integruju vedomosti a zruénosti Ziakov ziskané v povinnych vyucovacich
predmetoch, rozsiruju, upeviuju ich, su prostriedkom aj na ich overovanie. Skolu pripravuju
aj k tomu, aby bola schopna vykondvat Gcelova ¢innost v mimoriadnych situaciach.

o Orientovat mapu pomocou buzoly.

o Urdit stanoviste svojej skoly na mape.

o Urdcit hlavné a vedlajsie svetové strany pomocou buzoly.

o Urobit jednoduchy naért z okolia Skoly.

Pobyt v prirode

Aké podmienky musime reSpektovat pri vybere miesta pre stanovy tabor?

Ktoré podmienky musia byt dodrzané pri budovani ohniska v prirode ?

Obsahové zameranie kurzu na ochranu Zivota a zdravia

realizcie, to znamena s formou dennej dochadzky, interndtnou formou alebo kombinaciou
tychto foriem. Jeho program musi byt voleny tak, aby sa nim rozsirili vedomosti Ziakov,
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precvicili ich Navrhované obsahové zameranie samostatného kurzu je zhodné pre vsetky tri
formy jeho pozadované zru¢nosti a prehibili navyky z u¢iva ochrany Zivota a zdravia. Pocas
kurzu sa kladie doraz aj na overenie vystupnych vedomosti Ziakov v poskytovani
zdravotnickej prvej pomoci a ich reagovania na situdciu ohrozenia materidlnych hodnét a
prirody. Obsah kurzu tvori teoreticka priprava, prakticky vycvik a mimo vyucovacia zdujmova
¢innost Ziakov. a obcianskymi zdruZeniami podla osobitnych predpisov.

5. Proces

Obsah uciva ochrany Zivota a zdravia a proces v ktorom sa realizuje jeho vyu€ovanie
nadvazuje na poznatky a zruénosti zZiakov, ktoré ziskali v nizSom sekundarnom vzdeldvani.
Povinné je pre Ziakov prvej aj druhej zdravotnej skupiny a vyucuje sa koedukovane. Nazorné
a praktické metddy prevladaju vo vyucovani nad verbalnymi a hodnotenie Ziakov je slovné.

Ucelové cvi¢enia sa uskutocuju v 1., 2. a 3 roéniku vo vyuéovacom ¢ase v rozsahu 6
hodin v kazdom polroku Skolského roka raz. Cvicenia sa vykonavaju po triedach, vynimocne
po roénikoch. Presny termin ich konania uréi riaditel $koly. U¢ast Ziakov $koly je na
cvi¢eniach povinna. Ziaci so zmenenym zdravotnym stavom (zmenenou pracovnou
schopnostou) plnia primerané ulohy podla lekarskeho nalezu.

Plan cvicenia vypracuje riaditeflom povereny ucitel Skoly. Urc¢i v iom : triedy (rocniky),
ciele a obsah cvicenia, priestory na ¢innost, zaradenie ucitelov a dalSich pracovnikov skoly do
vykonnych funkcii. Stanovi spésob ich pripravy aj pripravy Ziakov, materidlové, hygienicko —
zdravotnicke a bezpecnostné opatrenia, pripadnu spolupracu so spoloc¢enskymi
organizdciami regidnu a organmi Statnej spravy. Pri ur¢ovani uloh ucitelov a dalSich
pracovnikov skoly sa prihliada na ich organizacné zacélenenie v plane skoly pre mimoriadne
opatrenia. Organiza¢né opatrenia planu musia smerovat k discipline a ochrane zdravia
ucastnikov ucelového cvicenia.

Program cvienia sa realizuje spravidla v dvojhodinovych jednotkach. Presun na
miesto konania sa nezapoctita do ¢asu cvi€enia ak nie je jeho suéastou. Uéast ucitelov na
cviceniach je zapocitana do ich vyucéovacich povinnosti. Vyhodnotenie cvi€enia vykona
riaditel $koly na najbliz$ej pedagogickej porade. U&elové cvi¢enia strednych zdravotnych $kol
sa realizuju podla smernic Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky.

Kurz na ochranu Zivota a zdravia sa organizuje v trefom rocniku v trvani 3 dni po 7 hodin
vycviku. Realizuje sa dennou dochadzkou na zamestnanie. Kurz organizovany dennou
dochadzkou sa uskutocnuje v teréne mimo priestorov Skoly. Podla podmienok je mozné
uvedené spbsoby realizacie aj kombinovat. Kurz je siéastou planu prace strednej Skoly v
ktorom riaditel urci veduceho, terminy, sposob realizacie a miesto konania, triedy,
personalne zabezpecenie, sposob pripravy uditelov — Gcastnikov kurzu, materialne, financné,
technické a zdravotnicke zabezpeéenie. Ucast Ziakov $koly je na kurze povinna. Ziaci s
oslabenym zdravim sa na kurze zucéastnuju len so sihlasom lekara a plnia Ulohy primerané
zdravotnému stavu. Skola organizuje kurz v spolupréci s radou $koly, zdravotnickymi,
ochranarskymi a inymi spolocenskymi organizaciami. Spolupracuje pritom aj s organmi
Statnej spravy (miestnou vojenskou spravou, policajnym zborom, Utvarmi civilnej ochrany a
pod.)

September: 3-dnové cvicenie na ochranu ¢loveka a zdravia.
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Ucivo: poskytnutie prvej pomoci, orientacia vteréne, praca s mapou akompasom,
kondi¢no-Sportové cvicenia, poradové cvicenia, ochrana proti chemickému nebezpecenstvu
zamorenia, jadrové nebezpecenstvo, prezitie v prirode.

Ciel’: rozvoj vytrvalostnych schopnosti, ziskavanie poznatkov a vedomosti z brannej vychovy,
otuZovanie, praca v kolektive /socidlne vztahy/.

September: 3-driové cvicenie na ochranu ¢loveka a zdravia.

Vychovno-vzdelavaci ciel: poskytnutie prvej pomoci, orientacia v teréne, praca s mapou
a kompasom, kondi¢no-Sportové cvicenia, poradové cvi¢enia, ochrana proti chemickému
nebezpelenstvu zamorenia, jadrové nebezpelenstvo, prezZitie v prirode. Rozvoj
vytrvalostnych schopnosti, ziskavanie poznatkov a vedomosti z brannej vychovy, otuzovanie,
praca v kolektive /socidlne vztahy/.

Obsahovy $tandard: kazdy den Ziak absolvuje vyu€ovaci proces v rémci OCAZ. Je to riedené
formou vyletu, pochodu, prechadzky, sutaZi a preteku. Ziak sa sutaznou a hravou formou
(diskusia, prednaska, vyklad) oboznamuje s vychovno-vzdelavacimi cielmi OCAZ.

Vykonovy S$tandard: Ziak sa vie orientovat vteréne aprirodnom prostredi. Vie zistit
svetové strany, vie podat-poskytnut prvi pomoc, vie sa branit proti chemickému, jadrovému
nebezpecenstvu, vie preZit v prirode, pozna zaklady turistiky, vie odhadovat vzdialenost, vie
pracovat s buzolou a mapou, pozna zaklady kondi¢no-Sportovej pripravy, pozna zakladné
rastliny, stromy, ZivoCichy v danej oblasti, je vytrvaly, otuZily, nadobudol spravne ekologické
povedomie, ma cit pre prirodu a prirodné bohatstva.

Raz za rok: jednodriové Ucelové cvi¢enie zamerané na ochranu ¢loveka a zdravia.

Ucivo: turisticky pochod, poznavanie prirody, ekolégia, zaklady zdravovedy.

Ciel’: rozvoj a upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost.

Hodnotenie vedomosti a zru€nosti Ziakov z uciva nie je unifikované a nie je predpisana ani
ich klasifikacia. Nadvazuje na u¢ebné osnovy v ktorych je vymedzeny obsah zakladného udiva
v tematickych celkoch, ktoré tvori obsahovy Standard. Vykonovy standard, ktory konkretizuje
poziadavky na Ziakov je sucastou Standardov predmetov Statneho programu vzdeldvania a
tematickych celkov tohto dokumentu.
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Stvorro¢na forma $tadia

Prvy rocnik Stvorrocnej formy studia - dievcata

Mesiac | Tematicky celok a ucivo Hod. | Ciel Obsahovy standard Vykonovy standard
Sept. 1. ivodnd hodina,
organiza¢né pokyny,
Bezpecnost pri praci 2
2. kondi¢né testy 2 Rozvoj rychlosti, Ziak si zdokonaluje Ziak vie:
3. A—3vihovy beh — koordina¢nych techniku behu, bezecku abecedu
zdokonal., 100 m 2 schopnosti, sily osvojuje si techniku staf. odovzdavku
4. A —Stafetovy beh — hornych a dolnych Staf. odovzdavky nizky Start, nadobudol
zdokonal’., 2x1000 m 2 koncatin, vytrvalosti rozvija vytrvalost bez. vytrvalost
Okt 1. A — nizky Start — zdokon.,
1500 m 2
2.V —prihravky zdola —
zdokonal., komb. 3-1,hra 4:4 | 2 Rozvoj kinesteticko
3.V —nahrdavka v pohybe, — diferenciacnych Ziak si zdokonaluje Ziak zvlada
pod uhlom - zdok., schopnosti, timove;j prihravky obojruc obojru¢né
kombinacia. 3-1, 2-1 aktivity zdola i zhora prihravky,
s prihravkou na nahravaca s presnostou na vie techniku podania
hra 3:3 2 nahravaca zhora, mé
4.V podanie zhora — zdokon., zdokonaluje podanie zvladnuté zaklady
hra 6:6 2 zhora, uci sa sme¢, techniky smecu
Nov. 1.V —smec — nacvik, podanie obranny streh,
zhora, zdola — aplikovat zakladné
zdokonalovanie. hra 6:6 2 pravidla
2.V —smec - zdokon.,
obranny streh, hra 6:6 2
3.V —hra 6:6 —na tri dotyky 2
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4.V —KV

Dec. 1. Inline korc¢ulovanie vzad- Rozvoj kor¢. Ziak vykonava zakladné Ziak bez pomoci
zdokonalovanie schopnosti, korculiarske pohyby vykonava pohyb
2. Inline korc¢ulovanie vpred- rozvoj sily vpred i vzad vpred i vzad,
prekladanie do prava,do lava- dolnych zdokonaluje vie zabrzdit
zdokonalovanie koncatin brzdenie vie spomalovat
3. Inline korcéulovanie-florbal zrychlovat pohyb
plynule
Jan. 1. Skdkanie cez Svihadlo - Rozvoj vytrvalosti, Ziak vykonava zakladné skoky, Ziak zvlada zakladné skoky,
zakladny skok, dvojskok koordinacie, sily obmeny skokov, tvori vlastné obmeny skokov, vlastné skokové
2. Skakanie cez Svihadlo - kostrového svalstva skokové variacie variacie
varianty skakania
3. Skakanie cez Svihadlo-
freestyle
Feb. 1.Florbal-prihravky na Rozvoj kolektivneho
volného hraca,hra 4:4 vhimania
2.Florbal-prihravky v pohybe,
hra 4:4
3.G — akrobacia — stoj na Rozvoj Ziak si osvojuje gymnastické Ziak zvlada zéklad. gymnastické
rukach do kotulu vpred, rovnovahy, prvky a udi sa prvky, odcvici vlastnu jednoduchu
obrat 0 180, kotul vzad, priestorove;j spajat ich do zostavy zostavu
premet bokom orientacie, koordinacie,
4.G — akrobacia — stoj na a sily, sebahodnotenie,
rukach, kotul vpred, letmo, spravne drzanie
vzad, predskok, premet tela
bokom
Mar. 1.Posilfiovanie — kostrového Rozvoj vSeobecnej Ziak zvyduje Ziak plni

svalstva — brucho,spodna ¢ast
chrbta, stehna

kondicie,
rozvoj sily

vSeobecnu
kondiciu,

kondiéné testy




2.Posiliovanie — kostrového
svalstva — dolné koncatiny,
sedacie svaly

3.Posilfiovanie — kostrového
svalstva — biceps, horna ¢ast
chrbta, lytka

4.Posilfiovanie — kostrového
svalstva — triceps, hrudnik

kostrového svalstva

posiliuje srdco-cievny

systém

Apr. 1. Aerobik — zaciato¢nikov — Rozvoj rytmiky, Ziak si osvojuje Ziak ma zvladnuté
nacvik zostavy koordinacie, zakladné krokové zakladné krokové
2. Aerobik — opak. zostavy priestorove;j variacie variacie
3. Aerobik — upevriovanie orientdcie ma zvladnutu
zostavy zdkladnu zostavu
Maj 1.Florbal — komb.3-2,hra3:3 Rozvoj kolektivneho
2.Florbal — komb.2-1,hra3:3 vhimania
3.Plavecky kurz
Jun 1.A — skok do vysky obkro¢mo Rozvoj odrazovej Ziak sa u¢i zvladnut Ziak zvladol

— nacvik, 3x100m
2.A—KV

vybusnosti, bezeckej
techniky

spravnu techniku
odrazu a skoku do
vysky, zdokonaluje
techniku behu

spravnu techniku
skoku do vysky
obkro¢mo

zvlada Staf.
odovzdavku

Raz za rok: jednodriové Ucelové cvicenie zamerané na ochranu ¢loveka a zdravia.

Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost.
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Druhy roc¢nik stvorrocnej formy stadia - dievcata

Mesiac | Tematicky celok a ucivo Hod. | Ciel Obsahovy standard Vykonovy standard
Sept. 1. Uvodna hodina,
bezpecnost pri praci,
organizacné pokyny 2 Rozvoj odrazovej
2.A - vytrvalostny beh 2 vybudnosti, beZeckej Ziak si zdokonaluje Ziak vie:
3.A — skok do dialky skrémo — techniky, hodu, vrhu, techniku skoku, techniku skoku
zdokonalovanie, 2x200m 2 vytrvalosti osvojuje si techniku osvojil si zaklad
4.A — hod diskom - nacvik, hodu, vrhu, techniky vrhu
400 m 2 rozvija vytrvalost a hodu diskom
Okt. 1. A—vrh gulou 4 kg —
technika sunu, 1000 m 2
2.V —podanie zhora- Rozvoj kinesteticko - Ziak si zdokonaluje Ziak zvlada
opakovnaie, smec¢ — zdokon., diferenciacnych prihravky, smec, prihravku na
hra 6:6 na tri dotyky 2 schopnosti, streh, krytie uto¢nika nahravaca,
3.V —prihravky na rozvoj timovej aktivity uci sa blokilob, zaklady bloku,
nahravaéa— zdokon., aplikovat zakl. smec s odrazom
lob - nacvik, jedno blok — pravidla, z jednej nohy
nacvik 2 kolektivnost pri hre ma kolektivne
4.V — blok z miesta, po vnimanie pri hre
pohybe — nécvik, hra 6:6 2
Nov. 1.V —nahravka ponad hlavu -
nacvik, hra 6:6 2
2.V —krytie Utocnika hracmi
v poli — nacvik, smec¢ — zdok. ,
hra 6:6 2
3.V —krytie uto¢nika — zdok.,
smeg¢, blok, hra 6:6 2
4.V —-KV 2
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Dec. 1. Inline korculovanie vzad- Rozvoj a zdokonalovanie | Ziak si zdokonaluje Ziak zvlada
zdokonalovanie korculiarskych zakladné korculiarske korculovanie vpred
2. Inline koréulovanie vzad- schopnosti pohyby vzad, zaklady korculovania
prekladanie vpravo prekladanie vzad i prekladania
3. Inline korc¢ulovanie vzad-
prekladanie viavo

Jan. 1.Skakanie cez Svihadlo - Rozvoj vytrvalosti, Ziak vykondva zakladné skoky Ziak zvlada zakladné skoky
zostupna pyramida - ndcvik koordinacie, sily a cviky zostupnej pyramidy a cviky zostupnej pyramidy
2.Skakanie cez Svihadlo - kostrového svalstva
zostupna pyramida -
opakovanie
3.Skakanie cez Svihadlo - KV

Feb. 1. LVVK Rozvoj lyziarskych Ziak si osvojuje Ziak zvlada zakl.
2. Florbal — prihravky na schopnosti tech. lyZovania techniku lyZovania
volného hraca, hra 4:4
3. Florbal — prihravky Rozvoj kolektivneho Ziak si osvojuje zakladné Ziak zvlada prihravku v pohybe
v pohybe, hra 4:4 vhimania prihravky , uci sa suhre i na volného hraca

Mar. 1.Posilfiovanie — kostrového Rozvoj vSseobecnej Ziak zvysuje Ziak plni

svalstva — brucho, spodna
Cast chrbta

2.Posiliovanie — kostrového
svalstva — dolné koncatiny,
sedacie svaly

3.Posiliovanie — kostrového
svalstva — biceps, horna ¢ast
chrbta

4.Posilfovanie — kostrového

kondicie, rozvoj sily
kostrového svalstva

vSeobecnu

kondiciu,

posilfiuje srdco -cievny
systém

kondicné testy
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svalstva — triceps, hrudnik 2
Apr. 1. Aerobik — mierne Rozvoj rytmiky, Ziak si osvojuje Ziak ma zvladnuté
pokrocilych — nacvik 2 koordinacie, zakladné krokové zakladné krokové
2. Aerobik — opakovanie priestorove;j variacie variacie, ma
zostavy 2 orientdcie zvladnutu zakl.
3. Aerobik — upevriovanie zostavu
zostavy 2
M3j 1.Aerobik — posilfiovacie Rozvoj sily
cvicenia 2 a kondicie
2.Aerobik — upevriovanie
zostavy 2 Ziak sa u¢i zvladnut Ziak zvlada
3. A—hod grandtom — nacvik, Rozvoj techniky techniku hodu techniku hodu
2000 m 2 hodu a vytrvalosti s tazsim nadcinim, granatom, zlepsil
Jun 1.A — vytrvalostny beh 2 Rozvoj vytrvalosti zdokonaluje tech. svoju vytrvalost
2.A—-KV 2 behu, zlepsuje
vytrvalost

Raz za rok: jednodriové ucelové cvi¢enie zamerané na ochranu ¢loveka a zdravia.

Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.

Ciel: rozvoj a upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost.

Vo februari je naplanovany 5 dnovy lyZiarsky kurz — pobytovou formou.

Obsahovy Standard: zasady sprdvania sa na svahu, lyZiarska vystroj — vyzbroj, lyZiarska terminoldgia, hry na snehu, zakladné postavenie, jazda Sikmo
svahom, odslapavanie — korculovanie na lyziach, obojstranny privrat, brzdenie, jazda po spddnici, jazda na vleku, oblidk s obojstrannym privratom,
obluk s privratom vnuatornej lyze, zdokonalovanie oblukov, jazda v zhorSenom teréne, preteky a sutaze, pravidla zjazdového lyZovania.

Vychovno vzdelavaci ciel: rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti, osvojenie si terminoldgie zjazdového lyZovania, koordinacia pohybov, vytvaranie
dynamického stereotypu, motorické ucenie, otuZovanie, emotivnost, rozvoj zmyslu pre zodpovednost, pdsobenie na kinesteticko-diferencia¢nu
schopnost, vplyv na volové vlastnosti Ziaka.
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Vykonovy standard: Ziak vie zdsady sprdvania sa na svahu, pozna lyziarsku vystroj — vyzbroj, ovlada lyzZiarsku terminolégiu, hry na snehu, zakladné
postavenie, jazdu Sikmo svahom, odSlapdva — koréuluje na lyziach, ovlada obojstranny privrat, brzdenie, jazdu po spadnici, jazdu na vleku, oblik

Treti ro¢nik Stvorroc¢nej formy studia - dievcata

Mesiac | Tematicky celok a ucivo Hod. | Ciel Obsahovy standard Vykonovy standard
Sept. 1.Uvodna hodina, bezpeénost
pri praci, organiza¢né pokyny | 2
2. 0CAZ Rozvoj Ziak si osvojuje
3. Florbal —komb. 3:2, hra 3:3 | 2 timovej prihravky v kombindciach, Ziak zvlada kombindacie 3:2, 2:1
4. Florbal — komb. 2:1, hra 3:3 | 2 aktivity suhru
Okt. 1. Florbal —hra 3:3 2
2.V —prihravky vo vyskoku — Rozvoj kinesteticko Ziak si osvojuje Ziak zvlada zakl.
nacvik, sme¢, 1blok- zdok., - diferenciaénych prihravku vo vyskoku, druhy prihravky,
hra 2:2 2 schopnosti, rozvoj ponad hlavu, upeviuje smec, jedno blok,
3.V —nahravky ponad hlavu — timovej aktivity, smec a blok, suhru je platnym hracom
zdok. lob, sociologicky aspekt kolektivnej .hry
1blok- zdok., hra 3:3 2
4.V — prihrdvky vo vyskoku —
zdokon. smec-zdok., dvojblok
- ndcvik 2
Nov. 1.V - krytie obrancu hraé¢mi
v poli — zdok.,ulievka-nacvik,
hra 3:3 2
2.V —hra 6:6, zamerana na
smec a dvojbl. 2
3.V —hra 6:6, turnaj druzstiev | 2
4.V —-KV 2
Dec. 1. Inline kor&ulovanie vzad- Rozvoj Ziak si upeviiuje Ziak vie koréulovat

18




zdokonalovanie

korculiarskych

zakladné korcul.

vpred i vzad, zvlada

2. Inline koré¢ulovanie vpred- schopnosti pohyby obrat o 360°
zdokonalovanie
3. Inline korc¢ulovanie-
prekladanie zdokonalovanie
Jan. 1. Cvi¢enie na posilfiovacich Rozvoj sily Ziak zvysuje Ziak plnf
strojoch a kondicie vSeobecnu kondi¢né testy
2. Cvicenie na posiliiovacich kondiciu,
strojoch posilfiuje srdco -cievny
3. Cvi€enie na posiliiovacich systém
strojoch
Feb. 1.Posilfovanie — kostrového Rozvoj vSeobecnej Ziak zvysuje Ziak plni
svalstva — brucho, spodna kondicie, rozvoj sily vSeobecnu kondiéné testy
Cast chrbta, triceps, hrudnik kostrového svalstva kondiciu,
2.Posilfiovanie — kostrového posiliuje srdco -cievny
svalstva — dolné koncatiny, systém
sedacie svaly
3.Posilfovanie — kostrového
svalstva — biceps, horna ¢ast
chrbta
Mar. 1. Aerobik — pokrocilych, Rozvoj rytmiky, Ziak si osvojuje Ziak ma zvladnuté

nacvik

2. Aerobik — opakovanie
zostavy

3. Aerobik — opakovanie
zostavy

4. Aerobik — upeviiovanie

koordinacie,
priestorovej
orientacie

nové krokové
variacie

zakladné krokové
variacie, ma
zvladnutu zakl.
zostavu
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zostavy

Apr. 1. Aerobik — posilfiovacie Rozvoj sily, rytmiky, Ziak si osvojuje krokové Ziak ma zvladnuté
cvicenia koordinacie, variacie narocnejsie krok.
2. Aerobik — upevnovanie priestorove;j Variacie
zostavy orientdcie
3.Aerobik - KV
M3j 1. Florbal — komb. 3:2, 2:1 Rozvoj kolektivneho Ziak si zdokonaluje zékladné Ziak zvlada prihravku v pohybe
2. Florbal —turnaj 4:4 vhimania prihravky , uci sa suhre i na volného hraca
3. A—100 m, disk — technika
odhodu — zdok.
Jun 1. A — skok do vysky — zdok. Rozvoj sily hornych Ziak sa u¢i zvladnut Ziak zvlada techniku

Intervalovy beh
2. A—KV

a dolnych kon¢atin
Seba hodnotenie

techniku odhodu
zdokonaluje skok
do vysky, vytrvalost

odhodu, zlepsil techniku skoku,
splnil
limit na 100m

September: 3-driové cvicenie na ochranu ¢loveka a zdravia.

Ucivo: poskytnutie prvej pomoci, orientdcia v teréne, praca s mapou a kompasom, kondi¢no-Sportové cvicenia, poradové cvicenia, ochrana proti
chemickému nebezpecdenstvu zamorenia, jadrové nebezpecdenstvo, pobyt v prirode.

Ciel: rozvoj vytrvalostnych schopnosti, ziskavanie poznatkov a vedomosti z brannej vychovy, otuzovanie, praca v kolektive /socidlne vztahy/.

20




Stvrty ro¢nik $tvorro¢nej formy studia - dievéata

Mesiac | Tematicky celok a ucivo Hod. | Ciel Obsahovy standard Vykonovy standard
Sept. 1.Uvodna hodina, bezpeénost
pri praci, organiza¢né pokyny | 2
2.Kruhovy aerobny tréning na Rozvoj vSeobecnej Ziak zvyiuje Ziak plIni
pristrojoch 2 kondicie, sily kostrového | vSseobecnu kondi¢né testy
3. Kruhovy aerobny tréning svalstva kondiciu,
na pristrojoch 2 posilfiuje srdco-cievny
4. Kruhovy aerobny tréning systém
na pristrojoch 2
Okt. 1.Individualny aerobny Rozvoj vSeobecnej Ziak zvysuje Ziak plInf
tréningovy program 2 kondicie, sily kostrového | vSeobecnu kondi¢né testy
2. Individualny aerobny svalstva kondiciu,
tréningovy program 2 posiliuje srdco-cievny
3. Individualny aerobny systém
tréningovy program 2
4. Individudlny aerobny
tréningovy program 2
Nov. 1.V —ulievka — zdok.,hra 6:6 | 2 Rozvoj kinesteticko Ziak si upeviuje ulievku, Ziak zvlada lob,
2.V —hra 6:6, turnaj druzstiev | 2 - diferenciacnych smec a blok, suhru sme¢, jedno blok,
3.V —hra 6:6, turnaj druzstiev | 2 schopnosti, rozvoj je platnym hracom
4.V —KV 2 timovej aktivity kolektivnej .hry
Dec. 1.Lezecka stena- zakladné Rozvoj jemnej motoriky, | Ziak sa uéi a upeviiuje Ziak zvlada zékladné tchopy
Uchopy 2 koordinacie, sily, zakladné uchopy vystup s dopomocou
2.Lezecka stena- zakladné priestorovej orientacie
uchopy- opakovanie 2
3.Lezecka stena- vystup s
dopomocou 2
Jan 1. Inline kor¢ul'ovanie- florbal 2 Rozvoj a zdokonalovanie | Ziak sa uéi a upeviiuje Ziak zvlada kor&ulovanie pri hre
2. Inline kor¢ul'ovanie- florbal 2 korculiarskych korc¢ulovanie pri hre
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3. Inline koréul'ovanie- florbal schopnosti

Feb. 1.Posilfiovanie — kostrového Rozvoj vieobecnej Ziak zvyiuje Ziak plIni
svalstva — brucho,spodna ¢ast kondicie, rozvoj sily vSeobecnu kondiéné testy
chrbta kostrového svalstva kondiciu,
2.Posilfovanie — kostrového posilfiuje srdco-cievny
svalstva — dolné koncatiny, systém
sedacie svaly
3.Posilfovanie — kostrového
svalstva — biceps,horna cast
chrbta
4.Posilflovanie — kostrového
svalstva — triceps,hrudnik

Mar. 1.Cvicenie na fit lopte — Rozvoj rytmiky, Ziak si osvojuje Ziak ma zvladnuté
zaciatocnici - nacvik koordinacie, zakladné zakladné
2.Cvic¢enie na fit lopte — priestorovej variacie variacie
zaciatocnici - opakovanie orientacie
3.Cvicenie na fit lopte —
zaCiatocCnici -opakovanie
4.Cvicenie na fit lopte —
zaciatocCnici- opakovanie

Apr. 1.Cvicenie na fit lopte- mierne Rozvoj sily, Ziak si osvojuje Ziak ma zvladnuté
pokrocili- nacvik koordinacie, nové narocnejsie
2.Cvicenie na fit lopte- mierne priestorove;j variacie variacie
pokrocili- opakovanie orientacie
3.Cvicenie na fit lopte- mierne
pokrocili- upeviovanie

M3j 1.Netradi¢né Sporty-nohejbal Rozvoj kolektivneho Ziak sa udi netradiéné Ziak zvladda

2.Netradicné Sporty-
bedminton

vhimania

druhy Sportov

zaklady netradic¢nych
druhov S$portov
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Prvy ro¢nik Stvorro¢nej formy Studia —chlapci

Cas. | Tematicky Ucivo Vychovno- Obsahovy Vykonovy
rozvrh | celok vzdelavaci ciel Standard Standard
Sep. | Organizicia | Uvodna hodina. Organizaéné pokyny Ciel: rozvoj Pravidld Ziak vie: bezecku
hodiny TEV | 5 hezpetnost pri praci. motorickych atletiky, fut., abecedu, tartovd
2 hodiny , . ,
schopnosti. flor.. Technika | povelovu
BeZecka abeceda + hra florbal Rozvoj beZeckej spravneho techniku,
Atletika | Sprint 100 m néacvik, rozvoj rychlosti vytrvalosti, skoku do vysky | Sprintovat 100 m,
Okt. 8 hodin Skok do vysky - technika, vytrvalostny rychlosti ucime a rozbeh, odraz, let,
beh a odrazu- atleticku dopad v skoku do
Beh na 300m + hra futbal explozivna sila terminoldgiu. vysky. Ovlada
Hry DK. terminoldgiu.
18 hodin | Basketbal: vedenie lopty, hra basketbal
Basketbal: prihravky + hra futbal Ciel: rozvoj
Nov. Basketbal: prihravky, dribling v rychlosti | kinezteticko - Vedenie 16pt. Ziak vie: presne
+hra diferenciacnej Prihravky prihravat, vie viest
Florbal: vedenie lopticky + hra florbal schopnosti, v pohybe. lopty v pohybe.
Florbal: prihravky + hra florbal sociologicky Zaklady HC). Pozna zakladné
Flor.: vedenie lop. a prihravky v rychlosti | aspekt, Terminolédgia, pravidla
Dec. + hra sutaZivost, taktika vedenia | basketbalu
Zapasy druzstiev: florbal emocionalnost. zapasu. a florbalu. Rad sa
Zapasy druzstiev: basketbal Hravou formov zapaja do zapasov.
Hodnotenie: basket., flor. vedenie lop. a | rozvoj rychlosti
prihravok a vytrvalosti. Ziak bez pomoci
Jan. Kor¢ulo- Ziak spoznava | vykonava pohyb
1(‘)’;22“ Koréulovanie: vpred, hry na lade Ciel: rozvoj: sily ladovy terén, vpred a brzdi -
Korculovanie: vpred v rychlosti + sitaze | dolnych koncatin, | vykonava nepada. Vie
na lade koordinacnych zakladné spomalovat
Jan. Korculovanie: brzdenie + hry na lade, schopnosti, pohyby vpred a zrychlovat
sutaze emocionalnost, aj v bok. pohyb.
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Feb.

Mar.

Apr.

Ma;j

Jun

Gymnastika
8 hodin

Hry
10 hodin

Atletika
10 hodin

Korculovanie: brydenie z rychlosti,
obraty

Korculovanie: I. hokej s upravenymi
pravidlami

Kotule + hra futbal
Kotule letmo + hra florbal
Kotule zo stazenych pol6h + hra futbal

Basketbal: opakovanie HCJ + hra
basketbal

Basketbal: strelba z miesta + hra
basketbal

Zapasy druzstiev: hra florbal, basketbal
Florbal: opakovanie HCJ + hra

Hodnotenie: basketbal —strelba, florbal -

HC)

Beh na 100 m + hra futbal
Vytrvalostny beh + hra florbal

Hod granatom — nacvik + hra futbal
Hod granatom z rozbehu - sutaz, + hra
futbal

Hodnotenie: behu na 100m , hod
granatom

Hodnoteni: behu na 1500m +
hodnotenie TEV

otuZzovanie.

Ciel: rozvoj
koordinacnych
schopnosti,
rozvoj sily,
ohybnosti,
sebahodnotenia
Spravne drzanie
tela

Ciel: rozvoj
kinezteticko -
diferenciacne;j
schopnosti,
timova sutaz -
psychologicky
aspekt.

Ciel: rozvoj
vytrvalostnej,
rychlostnej
schopnosti,
moralno -
vOlovych
vlastnosti. Rozvoj
sily a Svihu
hornych koncatin.

Obraty.
Zakladné
brzdenie

Terminolégiu
gymnastiky.
Zakladné
cvi¢enia a prvky
na prosnych.
Symetria
pohybu,
ohybnost.

Strelba aj

z trestného
hodu na kés.
Hernné
systémy,
taktika. HC)

Technika

a pravidla hodu
granatom
behov na
kratke aj dlhé
vzdialenosti.

Ziak spravne
vykonava

prvok, je ohybny,
jeho cvicenie je
plynulé. Je zdravo
odvazny.

Ziak v basket.
prihrava, striela
presne. Ovlada
HCJ v basket. aj vo
florbale.

Hodnotime vykon
beZeckej
vytrvalosti 1500m.
Hod na
vzdialenost
granatom podla
pravidiel.

Ziak podd vykon

v behu na 100 m.
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Raz za rok: jednodriové Ucelové cvicenie zamerané na ochranu ¢loveka a prirody.
Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upeviovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emociondlnost.
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Druhy roc¢nik stvorrocnej formy studia —chlapci

Cas. | Tematicky Ucivo Vychovno- Obsahovy Vykonovy
rozvrh | celok vzdelavaci ciel $tandard $tandard
Sep. Organizaci | Uvodnd hodina. Organiza¢né pokyny Ciel: rozvoj Technika Ziak vie: $tartovu
a hodiny a bezpecnost pri praci. motorickych spravneho povelovu
TEV 2 schopnosti: behu. U¢ime techniku,
hodiny Beh na 100m + hra florbal explozivna sila ekonomickost | Sprintovat 100 m,
Okt. Vytrvalostny beh + hra florbal DK, zaklady pohybov pocas | rozbeh, odraz, let,
Skok do vysky- flop + hra futbal beZzeckej behu, skoku a dopad v skoku.
Atletika | Hodnotenie: vytrvalostny beh, skok do lokomacie, atleticku Ziak nadobudol
8 hodin | vysky Rozvoj beZeckej terminoldgiu. vytrvalost
vytrvalosti v rychlosti.
a rychlosti. Strelba z r6znej
Nov. Hry Basketbal: strelba v pohybe + hra vzdialenosti,
16 hodin | basketbal Ciel: rozvoj dvojtakt. Ziak vie: strielat
Basketbal: dvojtakt- nacvik + hra kinezteticko - Zakladné herné | trestny hod,
Basketbal: dvojtakt v v staZzenych diferenciacne;j systémy v ovlada dvojtakt
podmienkach schopnosti, basket. v basketbale.
Dec. Basketbal, florbal: zapasy druzstiev sociologicky Zakladné volej.
Basketbal: trestny hod + hra basketbal aspekt, rozvoj prihravky-
Volejbal: prihravka zhora + hra volejbal odrazovej sily. pravidla.
Florbal — zdpasy druzstiev
Basketbal: hodnotenie dvojtakt, trestny
Jan. Koréulo- | hod
vanie Brzdenie, Ziak bez pomoci
10 hodin | Korc¢ulovanie: vpred, brzdenie + hry na Ciel rozvoj sily zrychlovanie vykonava pohyb
l[ade dolnych kon¢atin, | pohybu vpred, vzad a brzdi
Jan. Korculovanie: vzad + I. hokej otuZovanie. vsetkymi — nepada. Vie
Korculovanie: rychlo vzad+ sutaze na Sutazivost, smermi. spomalovat
Feb. lade emocionalnost. Zaklady I. a zrychlovat
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Mar.

Apr.

Ma;j

Jun

Gymnasti
ka
6 hodin

Hry
10 hodin

Atletika
14 hodin

Korculovanie: I. hokej
Korculovanie: sutaze, hry na lade, I.
hokej

Preskok: roznozka + hra futbal
Preskok: skrcka + hra florbal
Hodnotenie preskokov

Basketbal, futbal: zapasy druzstiev
Florbal: opakovanie HCJ + hra

Volejbal: prihravka zdola + hra

Volejbal: zapasy druZstiev

Florbal: trestny Uder, trestné strielanie +
hra flor.

Florbal: turnaj

Vytrvalostny beh + hra florbal

Beh na 100m + hra futbal

Hodnotenie behu na 100 m + hra florbal
Vrh gulou z miesta + hra florbal

Vrh gulou — technika sunom,
vytrvalostny beh

Hodnotenie vrhu gulou + hra futbal
Hodnotenie behu na 1500m, hodnotenie
TEV

Ciel: rozvoj
koordinacnych
schopnosti,
rozvoj sily-
odrazovej,
sebahodnotenie.

Ciel: sociologicky
a psycho. aspekt,
Timova sutaz —
zmysel pre
kooperaciu
Zmysel pre
férplej.

Ciel: rozvoj
Vytrvalostne,
rychlostnej,

silovejschopnosti.

moralno -
vOlovych
vlastnosti. Rozvoj
sily hornych a

dolnych koncatin.

Sutazivost.

hokeja,
rychlokorculov
anie.

Pravidla
gymnastiky na
naradi-preskok.
Zakladné
preskokové
prvky a cviky.

Herné systémy.
Zakladné
prihravky vo
volejbale.
Standardné
situdcie vo flor.

Rozvoj beZeckej
vytrvalosti,
rychlosti.
Technika a
sposoby
vrhania gule,
pravidla vrhov.
Sutazenie.
Opakovanie
HCJ vo fut.

a florbale.

pohyb. Je na
odvainy a rad
sutazi na lade.

Ziak spravne
vykonava

preskok, je
ohybny, jeho
cvic¢enie je plynulé.
Je zdravo odvaziny.

Ziak vie zahrat
trestny uder

a trestné strielanie
vo flor. Ziak pozna
herné systémy

a taktiku v Sp.
Hrach. Vie
prihravat vo volej.

Ziak vie vrhat
gulou.

Ziak podd vykon

v behu na 1 500m.
a 60m. Vrhd na
vzdialenost
technicky spravne.
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Raz za rok: jednodriové ucelové cvi¢enie zamerané na ochranu ¢loveka a zdravia.
Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upeviovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emociondlnost.

Vo februari je naplanovany 5 diovy lyZiarsky kurz — dochadzkovou formou.

Obsahovy Standard: zasady sprdvania sa na svahu, lyZiarska vystroj — vyzbroj, lyZiarska terminoldgia, hry na snehu, zakladné postavenie, jazda Sikmo
svahom, odslapavanie — korculovanie na lyziach, obojstranny privrat, brzdenie, jazda po spdadnici, jazda na vleku, obluk s obojstrannym privratom,
obluk s privratom vnutornej lyZe, zdokonalovanie oblukov, jazda v zhorsenom teréne, preteky a sutaze, pravidla zjazdového lyZovania.

Vychovno vzdelavaci ciel: rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti, osvojenie si terminolégie zjazdového lyZovania, koordindcia pohybov, vytvaranie
dynamického stereotypu, motorické ucenie, otuZovanie, emotivnost, rozvoj zmyslu pre zodpovednost, posobenie na kinesteticko-diferenciacnu
schopnost, vplyv na volové vlastnosti Ziaka.

Vykonovy Standard: Ziak vie zdsady spravania sa na svahu, pozna lyZiarsku vystroj — vyzbroj, ovlada lyZiarsku terminoldgiu, hry na snehu, zakladné
postavenie, jazdu Sikmo svahom, odsSlapdva — korculuje na lyziach, ovlada obojstranny privrat, brzdenie, jazdu po spadnici, jazdu na vleku, obluk

vvvvv
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Treti ro¢nik Stvorrocnej formy studia -chlapci

Cas. Tematicky Ucivo Vychovno- Obsahovy Vykonovy
rozvrh | calok vzdelavaci ciel $tandard $tandard
Sep. |Organizaci |Uvodna hodina. Organizaéné pokyny Ciel: rozvoj Spravna Ziak be%i
a hodiny a bezpecnost pri praci. motorickych technika skoku |S$printom 100m,
TEV 2 schopnosti: —rozfazovanie |vie skakat do
hodiny Sprint 100 m, rozvoj rychlosti + hra explozivna sila DK, | pohybu, vysky. Je bezecky
Okt. florbal Rozvoj beZeckej vytrvalostné vytrvaly. Rad hrd
Skok do vysky-sutaz vytrvalosti behy na futbal a florbal.
Atletika | Hodnotenie skoku do vysky + hra futbal | a rychlosti. stredné
8 hodin | Vytrvalostny beh + hra florbal vzdialenosti.
Ciel: rozvoj
Nov. Volejbal: opakovanie prihravok + hra kinezteticko - Ziak podava
Sportové |Volejbal: podanie zdola + hra diferenciacnej Zakladné HCJ zdola aj zhora.
hry Volejbal. podanie zhora + hra volejbal schopnosti, vo volejbale, Vie smecovat,
20 hodin | Florbal: zapasy druzZstiev sociologicky servis prihravat. Pozna
Futbal: zapasy druistiev aspekt, rozvoj a prihravanie volejbalové
Volejbal: smec¢ — nacvik + hra volejbal odrazovej sily. v pohybe, praca | pravidla a herné
Dec. Volejbal: opakovanie HCJ +hra volejbal Sutazivost, s loptou, systémy. Rad hra
Volejbal: zapasy druzstiev emocionalnost, taktika a herny |Sportové hry
Volejbal: hodnotenie : prihrdvky podanie, | kooperacia systém. a sutazi.
smet v koletivnom Zakladna HCJ
Jan. Futbal, florbal — zapasy druzstiev Sporte. vo volejbale
Koréulo- |Korculovanie: prekladanie vpred + hry na | Ciel: rozvoj sily Prekladanie na |Ziak preklada
Feb. vanie l[ade dolnych koncatin, |obe strany, a vie rychlo
8 hodin | Korculovanie: prekladanie vzad + I. hokej |otuZovanie. rychlokorculova | menit smer

Korculovanie: I. hokej + hry na lade
Korculovanie: rychlokorculovanie +
sutaze

Satazivost

nie. Zaklady I.
hokeja.

jazdy, vie sutazit
na korculiach.
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Mar.

Apr.

Maj

Jun

Gymnastika
6 hodin

Hry
10 hodin

Atletika
12 hodin

Hrazda: zakladné toce, vymyk
Hrazda: podmet, presvih, toc¢ vzad
Hrazda: hodnotenie

Futbal: autovy hod + hra futbal
Florbal: zapasy druZstiev

Futbal: rohovy kop + hra futbal
Florbal: osobna obrana + hra florbal
Volejbal: zapasy druzstiev

Vytrvalostny beh + hra florbal

Sprint na 100m + hra futbal

Hod diskom + hra futbal

Hod oStepom + hra florbal

Hodnotenie behu na 100m + hra futbal
Hodnotenie behu na 1500m , hodnotenie
TEV

Ciel: rozvoj
koordinacnych
schopnosti,

rozvoj sily hornych

koncatin.
Ohybnost.

Ciel: rozvoj
kinezteticko -
diferenciacnej
schopnosti,
sociologicky

aspekt. SutazZivost.

Ciel: rozvoj
vytrvalostnej a

silovej schopnosti,

Rozvoj svihu

hornych koncatin.

Sutazivost,
emocionalnost.

Gymnasticka
terminoldgia.
Cvi¢ime na
hrazde
zakladné cviky.
Posilfiujeme
HK.

Spravne
prevedenie
autového hodu
a rohového
kopu. Taktika
osobnej obrany
vo florbale.

Kontakt

s atletickymi
vrhmi a hodmi.
Technika,
pravidla.
Jednoduché
pokusy.
Upevinujeme
bezecku
rychlost

a vytrvalost.

Ziak cviéi
jednoduché
cvicebné tvary
na hrazde, jeho
cvicenie je
plynulé

a estetické. Je
odvazny.

Ziak vie zahrat
rohovy kop

a autovy hod
spravne. Zapaja
sa do Sportovych
zapasov.

Ziak podd vykon
v behu na 100m
a v behuna
1500. V hode
diskom

a oStepom. Rad
sutazi a pozna
atletické pravidla
hodov.
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September: 3-dfové cvicenie na ochranu ¢loveka a zdravia.

Ucivo: poskytnutie prvej pomoci, orientdcia v teréne, praca s mapou a kompasom, kondi¢no-Sportové cviéenia, poradové cvicenia, ochrana proti
chemickému nebezpecenstvu zamorenia, jadrové nebezpecenstvo, prezitie v prirode. Ciel: rozvoj vytrvalostnych schopnosti, ziskavanie poznatkov a
vedomosti z brannej vychovy, otuZovanie, praca v kolektive /sociadlne vztahy/.

September: 3-dfiové cvi¢enie na ochranu ¢loveka a zdravia. Vychovno-vzdelavaci ciel: poskytnutie prvej pomoci, orientacia v teréne, praca s mapou
a kompasom, kondi¢no-Sportové cvicenia, poradové cvienia, ochrana proti chemickému nebezpecenstvu zamorenia, jadrové nebezpecenstvo,
preZitie v prirode. Rozvoj vytrvalostnych schopnosti, ziskavanie poznatkov a vedomosti z brannej vychovy, otuZovanie, praca v kolektive /socialne
vztahy/. Obsahovy $tandard: kaZdy defi Ziak absolvuje vyucovaci proces v rdmci OCAZ. Je to rie$ené formou wyletu, pochodu, prechadzky, sutazi
a preteku. Ziak sa sutaznou a hravou formou (diskusia, prednaska, vyklad) oboznamuje s vychovno-vzdeldvacimi cielmi OCAZ. Vykonovy $tandard:
Ziak sa vie orientovat v teréne a prirodnom prostredi. Vie zistit svetové strany, vie podat-poskytnut prvi pomoc, vie sa branit proti chemickému,
jadrovému nebezpecenstvu, vie preZit v prirode, pozna zaklady turistiky, vie odhadovat vzdialenost, vie pracovat s buzolou a mapou, pozna zaklady
kondi¢no-Sportovej pripravy, pozna zdkladné rastliny, stromy, Zivocichy v danej oblasti, je vytrvaly, otuZily, nadobudol spravne ekologické
povedomie, ma cit pre prirodu a prirodné bohatstva.

Raz za rok: jednodrniové Ucelové cvicenie zamerané na ochranu ¢loveka a zdravia.
Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost.
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Stvrty ro¢nik $tvorroénej formy $tidia -chlapci

Cas. | Tematicky Ucivo Vychovno- Obsahovy Vykonovy
rozvrh celok vzdelavaci ciel $tandard Standard
Organizacia | Uvodna hodina. Organizaéné pokyny Ciel: rozvoj Technika Ziak vie: skogit
Sep. hodiny TEV | a bezpecnost pri praci. motorickych spravneho trojskokom
2 hodiny schopnosti: trojskoku. Sprintovat 100 m,
Rozvoj bezeckej rychlosti+ hra futbal explozivna sila Ucime 300 m,rozbeh,
Hodnotenie Sprintu na 100 m. + hra dolnych koncatin. | ekonomickost | odraz, let, dopad
Okt. futbal Sutazivost. pohybov pocas | v trojskoku.
Atletika | Trojskok + hra florbal Timova behu, skokua | Odovzdat st. kolik
10 hodin | Beh na 300 m + hra futbal spoluprdaca atleticku Ziak nadobudol
Stafetové behy + hra florbal v Stafetach. terminoldgiu. vytrvalost
v rychlosti.
Nov. Tance Tanec: zakladné kroky a rytmus
12 hodin | Tanec: tanecny pohyb, drzanie tela Ciel: rozvoj Tanecné Ziak vie: tancovat
Tanec: polka — nacvik, rytmus rytmickej zaklady, polku, valcik,
Tanec: valéik — nacvik, noty schopnosti, rytmus, kroky, | tango, ovlada
Tanec: tango — nacvik, tanecna sociologicky terminolédgia, tanecnu
Dec. choreografia aspekt, tanecny pohyb, | terminoldgiu. Ma
Koréulo- | Tanec: hodnotenie : polka, val¢ik, tango | emocionalnost. esteticky cit pre rytmus.
vanie prejav.
8 hodin Korculovanie: prekladanie vpred, vzad Ziak sa rychlo
Korculovanie: hry na lade + [adovy Ciel: rozvoj Prekladanie pohybuje na lade.
Jan. hokej korculiarskej v rychlosti na Sutazi. Rad
Korculovanie: rychlokorculovanie + hry | rychlosti, obe strany, korculuje.
na lade rovnovahy hrame ladovy
Feb. Koréulovanie: hry na lade + sutaze, I. a koordinacie hokej,
hokej pohybov, rychlokorculov

otuzovanie.

anie.
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Mar.

Apr.

Maj

Gymnastika
10 hodin

Hra
Futbal,
Florbal

12 hodin

Atletika
4 hodiny

Premet + hra futbal

Salto + hra futbal

Preskok: kén — roznozka, skrcka
Kruhy — zakladné prvky + hra florbal
Hodnotenie cviceni na naradi

Futbal: trestny kop + hra
Futbal: hra hlavou + hra
Futbal: rohovy kop + hra
Florbal: zapasy druistiev
Florbal, futbal: turnaj
Hodnotenie: futbalu, florbalu

Skok do vysky — zdokonalovanie + hra
futbal
Hod diskom, hod oStepom

Ciel: rozvoj
koordinacnych
schopnosti,
rozvoj sily,
sebahodnotenia.
Spravne drzanie
tela

Ciel: rozvoj
kinezteticko -
diferenciacnej
schopnosti,
sociologicky
aspekt. Timova
sutaz -
psychologicky
aspekt.

Ciel: rozvoj sily
dolnych aj
hornych konéatin,
emotivnost,
rozvoj odrazove;j
schopnosti.
Rozvoj Svihu HK.

Cvic¢ime na

vybranych gym.

naradiach.
Robime gym.
akrobaciu.
Posilfiujeme.

Futbalova
terminoldgia,
pravidla, u¢ime
taktiku a herné
systémy.
Trestné kopy,
aplikaciu
hlavickovania.

Rozvoj
vertikalneho

a horizontdlneh
o Sivhu. Podiel
psychiky na
skokanskom
vykone.
Hadzanie na
vzdialenost —
upevnovanie
techniky
hodov.

Ziak spravne
vykonava

prvok, je ohybny,
jeho cvicenie je
plynulé. Je zdravo
odvazny.

Ziak vie pouzivat
hru hlavou, vie
realizovat trestny
kop, vie zaujat
osobné branenie,
vie spracovat
prihravky. Ovlada
HCJ vo fut. aj flor.

Hodnotime vykon
a techniku v
hodoch. Ziak vie
spravnu techniku
v skoku do vysky
flopom.
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