Telesna a Sportova vychova

Ucebné osnovy predmetu - osemrocnd forma studia

Nazov predmetu: Telesnd a Sportova vychova

Casovy rozsah vyucby: 1. ro¢nik — 2 hod. tyZzdenne — spolu 66 vyuc. hodin
2. ro¢nik — 2 hod. tyzdenne — spolu 66 vyuc. hodin
3. ro¢nik — 2 hod. tyZzdenne — spolu 66 vyuc. hodin
4. ro€nik — 2 hod. tyzdenne — spolu 66 vyuc. hodin

Skola Gymnazium sv. Andreja v Ruzomberku,
Nam. A. Hlinku ¢. 5, 034 50, RuZzomberok

Kéd a nadzov Studijného odboru | 7902 J — gymndzium

Stupen vzdelania ISCED 3A

Dizka $tudia 8 rokov

Forma Studia denna
Vyucovaci jazyk Slovensky jazyk

Ucebné osnovy predmetu pre 5. — 8. ro¢nik osemrocénej formy Studia sa zhoduju s u¢ebnymi
osnovami 1. — 4. ro¢nika Stvorro¢nej formy Studia.

1.Charakteristika predmetu

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizaciu a uvedomenie si
potreby celoZivotnej starostlivosti Ziakov o svoje zdravie, osvojenie si teoretickych vedomosti
a praktickych skusenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej
vychovy, Sportovej ¢innosti 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 budtceho 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 kompenzac¢nych a regeneracnych aktivit a ich uplatneniu v rezime dna.
Na jednotlivych stuprioch vzdeldvania postupne ziskany komplex predmetovych a klti¢ovych
kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a Sportovymi zrué¢nostami by sa mal takto
stat v koneénom doésledku stcastou 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. (U¢ebné osnovy pre zdravotnu telesnu 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 upevrnovat spravne
pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat pohybovu 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 $portu 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 0svojili 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 civilizaénych 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 nastroj ochrany zdravia a ziskali zruénosti
poskytnutia prvej pomoci;

e raciondlne jednali pri prekonavani 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 kltucovych 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 udit,
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 zrucnosti, ktoré bezprostredne posobia ako prevencia
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civilizaénych chordb, 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 vzhladom 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 imidZ v zmysle
aktivneho zdravého zivotného Stylu;

Komunikacné 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 vyuzivat 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, socialnou 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 spdsob 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
2. Zdravy Zivotny Styl



3. Telesna zdatnost a pohybova vykonnost
4. Sportové &innosti pohybového rezimu

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 odstrafiovanie
a stabilizovanie zdravotnych poruch a oslabeni Ziaka a dolezZitost ich za¢lenenia do
kazdodenného Zivota;
o uplatnovat teoretické vedomosti a praktické zruc¢nosti zo Sportu pri prevencii
choréb ako najucinnejsi spdsob starostlivosti o vlastné zdravie;
o porozumiet nebezpecdenstvu 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 vykondavanie 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 mozZnostiach;
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 telesnt 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 roznych lokomocnych 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 spoloc¢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 pordch zdravia, ich vznik, bezpecnost pri
Sportovani a velkost zataZovania. Poznatky o prevencii pred civilizanymi, neinfek¢nymi 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 cvicenie,
cvienie na drzanie tela, technika zdkladnej 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 vyuziti
Sportu ako regeneracného prostriedku, o psychohygiene, o kalokagatii a olympizme.
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Vyucujeme:
VsSestranne rozvijajuce cvienia, masaz, relaxacia, jogging, chddza s behom, sezénne ¢innosti,
cvicenie v prirode, pohybové hry, didaktické hry, hody na ciel, prekazkové drahy a pod.

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Poznatky o jednotlivych kondicnych a koordina¢nych schopnostiach, o metddach rozvoja
pohybovych schopnosti, 0 metddach 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 optimalizujice ich vplyv. MoZno ich
merat v priestore, ¢ase alebo v ¢ase i priestore v Standardnych podmienkach. VyuZit cvienia
a prostriedky atletiky, lyZovania, korculovania, pldvania a inych. Pohybové ¢innosti, ktoré
prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti a zvySovaniu telesnej zdatnosti. Sem patria
rozne telovychovné a Sportové ¢innosti 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 ucinku 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 ¢asti 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.
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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 lyZzovanie, 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 zdkladnych zruénosti 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 vzdeldvacieho 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, zaujmy a podmienky
Skoly vypracoval sdm programy vyucovania telesnej vychovy pre jednotlivé skupiny Ziakov.
Déraz kladie na prisp6sobenie programov vyvinovym etapam a mladeze, 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 povazuje
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 zucastroval, 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 adaptiacie;

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

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 zdujmovej 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 odporuica 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— chlapci

Sk. rok 2013/14

VA 60m beh skok lah-sed 1000m beh  Zhyby Cinkovy beh
z miesta 1 min. (pip-test 20m)
PRI 1.do 11,2 s od170cm od 43 x do 5:15 min. 1x nad50x
2.11,3do 12,3 150-169 40-42 5:16 — 6:00 0 40-49
3.12,4do 13,4 130-149 35-39 6:01 - 6:45 30-39
4,13,5do 14,5 110-129 30-34 6:46 -7:30 20-29
SEK 1.do 10,9 od 180 od 45 do 5:00 2 nad 55
2.11-12 160-179 41-44 5:01-5:45 1 45-54
3.12,1-13,1 140-159 35-40 5:46 - 6:30 0 35-44
4.13,2-14,2 120-139 31-34 6:31-7:15 25-34
TER 1.do 10,5 od 190 od 45 do 4:45 3 nad60
2.10,6-11,6 170-189 42-44 4:46 - 5:30 2 50-59
3.11,7-12,7 150-169 37-41 5:31-6:15 1 40-49
4.12,8-13,8 130-149 33-36 6:16 —7:00 0 30-39

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

Ochrana zivota a zdravia
1. Charakteristika uciva

U&elovych cviéeni a kurzu. Aplikuje sa v ilom ucivo, ktoré bolo v minulosti si¢astou
ochrany ¢loveka a prirody (OCP). Z jeho obsahu bola vyélenena ochrana prirody a dopravnd
vychova do samostatnych oblasti statneho vzdelavacieho programu. Ochrana Zivota a
zdravia integruje postoje, vedomosti a zrucnosti Ziakov zamerané na ochranu Zivota a zdravia
v mimoriadnych situdaciach, tieZ pri pobyte a pohybe v prirode, ktoré moézu vzniknut vplyvom
nepredvidanych skutocnosti ohrozujucich ¢loveka a jeho okolie. CIELE Povinné ucivo, ktoré
nie je samostatnym predmetom v nadvaznosti na vedomosti a zru¢nosti ziskané v nizSom
sekundarnom vzdeldvani, poskytuje Ziakom potrebné teoretické vedomosti, praktické
poznatky a formuje ich vztah k problematike ochrany svojho zdravia a Zivota, tiez zdravia a
Zivota inych ludi.

Formativna a informativna zlozka uciva sa prezentuje ¢innostou Ziakov:
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o moralnou, ktora tvori zaklad ich vlasteneckého a narodného citenia,
o odbornou, ktord im umoznuje osvojenie vedomosti a zrucnosti 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, medzifudské aspekty a pokryvaju
formy spravania, ktoré jednotlivec vyuziva na efektivnu a konstruktivnu Gcéast na
spolo¢enskom Zivote v pripadoch riesenia konfliktov. Zakladné zruénosti v ramci tejto
kompetencie zahfniaju schopnost Ucelne komunikovat v rozli¢nych prostrediach a situdciach
ohrozujucich Zivot a zdravie Cloveka. Tieto spolocenské a obcianske kompetencie by mali
ovplyvnit schopnost Ziakov zvladat stres a frustraciu, komunikaciu s inymi fludmi a solidaritu
pri rieSeni problémov Sirsej komunity ludi.
2. Obsah a realizacia uciva
NizSieho sekundarneho vzdeldvania. Je sicastou vSeobecnovzdeldvacich aj odbornych
predmetov a samostatnych obligatérnych foriem vyucovania.
2.1. Ucivo povinnych vyucovacich predmetov
Vyucovacie predmety Statneho programu vzdelavania su zakladnym prostriedkom
rozSirovania poznatkov a vedomosti Ziakov o ochrane ¢loveka a jeho zdravia, ktoré ziskali
predchadzajucim Studiom. Déslednym plnenim cielov a obsahu vsetkych predmetov sa
napltiaju aj kompetencie a ciele programu ochrany Zivota a zdravia.
2.2. Ucelové cvicenia
Osobitnou obligatérnou formou vyucovania uciva ochrany Zivota a zdravia su ucelové
cvicenia. Integruju vedomosti a zru¢nosti ziakov ziskané v povinnych vyucovacich
predmetoch, rozsiruju, upeviuju ich, su prostriedkom aj na ich overovanie. Skolu pripravuju
aj k tomu, aby bola schopna vykonavat Gcelova ¢innost v mimoriadnych situaciach.
Obsah ucdiva ochrany Zivota a zdravia a proces v ktorom sa realizuje jeho vyuc€ovanie
nadvazuje na poznatky a zru¢nosti ziakov, ktoré ziskali v nizSom sekundarnom vzdelavani.
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.
Program cviCenia sa realizuje spravidla v dvojhodinovych jednotkach. Presun na miesto
konania sa nezapocita do ¢asu cvicenia ak nie je jeho stéastou. U¢ast ucitelov na cvi¢eniach
je zapocitana do ich vyucovacich povinnosti. Vyhodnotenie cvienia vykona riaditel Skoly na
najblizsej pedagogickej porade. U&elové cvi¢enia strednych zdravotnych 8kl sa realizuji
podla smernic Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky.
Raz za rok: jednodnové ucelové cvi¢enie zamerané na ochranu ¢loveka a zdravia.
Ucivo: turisticky pochod, poznavanie prirody, ekoldgia, 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 zdkladného uciva
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.



Prvy ro¢nik osemrocnej formy studia - chlapci

Cas. | Tematicky Ucivo Vychovno- Obsahovy Vykonovy
rozvrh | celok vzdelavaci ciel $tandard $tandard
Organizicia | Uvodna hodina. Organizaéné pokyny Ciel: rozvoj Ziak spoznava | Ziak vie: beZecku
Sep. | PraceTEV | 5 hezpeinost pri praci. motorickych zaklady abecedu, §tartovu
2 hodiny , . ,
schopnosti:exploz | atletiky, povelovu
BeZecka abeceda+ hra futbal ivna sila dolnych | futbalu, techniku.
Nacvik Sprintu + hra florbal koncatin, zaklady | florbalu, Sprintovat 60m.
Okt. Atletika | Beh na 60 m + hra futbal beieckej atleticku
6 hodin lokomdcie. terminologiu,
. i Basketbal: dribling, vedenie lopty pravidla.
Sportové o v - . x. . .
hry Basketbal: dribling v staZzenych Ciel: rozvoj Ziak vie: viest
12 hodin | podmienkach kinezteticko - Ucime zdklady | loptu bez
Nov. Basketbal: prihravky + hra basketbal diferenciacne;j basketbalu prerusenia pohybu
Florbal: vedenie lopti¢ky + hra flor. schopnosti, a florbalu. v miernom kluse.
Florbal: vedenie lop. v rychlosti + hra sociologicky Elementarnu Prihrava
flor. aspekt, rozvoj HCJ /herna vV miernom
Koréulo- | Florbal: prihravky + hra flor. sily, vytrvalosti, ¢innost pohybe. Vie
Dec. vanie obratnosti. jednotlivca. zakladné pravidla.
10 hodin | Kor¢ulovanie: vpred + hry na lade
Korculovanie: vpred v rychlosti + hry na | Ciel: rozvoj sily Ziak spoznava Ziak bez pomoci
l[ade dolnych koncatin, | ladovy terén, vykonava pohyb
Jan. Korculovanie: hry na lade. otuZovanie, vykonava a brzdi — nepada.
Korculovanie: brzdenie + hry na lade emocionalnost. jednoduché Vie spomalit
Feb. Korcul.: ladovy hokej s upravenymi pohyby vpred. | pohyb.
pravidlami Ciel: rozvoj Vie ich zabrzdit.
Gymnastika koordinacnych 5
6 hodiny | Kotule, stoj na loptakach schopnosti, Zaklady Ziak spravne
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Mar.

Apr.

Jun

Sportové
hry
18 hodin

Atletika
8 hodin

Sportové
hry
4 hodiny

Kotul letmo + hra futbal

Hodnotenie kotulov + hra futbal
Futbal: vedenie lopty + hra futbal
Futbal: vedenie lopty v rychlosti + hra
futbal

Futbal: prihravky + hra futbal

Futbal: prihravky v pohybe + hra futbal
Vybijana — pravidla + zapasy druistiev
Florbal: prihravky v rychlosti + hra flor.

Florbal: spracovanie prihravok + hra flor.

Zapasy druzstiev: futbal, florbal
Hodnitenie: fut., flor. — prihravky,
vedenie lop.

Skok do vysky - nozni¢kami

Beh na 60m + vytrvalostny beh
Hodnotenie: beh na 1 000m + hra futbal
Hodnotenie behu na 60m + hra florbal

Florbal: koncoroény turnaj
Futbal: koncoroény turnaj

rozvoj sily,
ohybnosti,
sebahodnotenia
Spravne drzanie
tela

Ciel: rozvoj
kinezteticko -
diferenciacnej
schopnosti,
sociologicky
aspekt, rozvoj
rychlosti a
vytrvalosti.

Ciel: rozvoj
odrazovej,
vytrvalostnej
schopnosti,
moralno-
volovych
vlastnosti,
emocionalny
aspekt.

cvienia na
prostnych.
Zmysel pre
rovnovahu

a symetriu
pohybov

a flexibilnost.

Prihravky.
Pravidla
vybijanej a fut.
Vedenie lopty.
Terminoldégiu.

Rozbehov3,
odrazova,
letova,
doskokova faza
skoku do vysky.
Technika
vytrvalostného
behu.

Taktiku

a pravidla fut. a
flor.

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

Ziak prihrava

a vedie loptu

v pohybe. Vie flor.
lopticku spracovat.
Zapdja sado
zapasu.

Ziak vie preskocit
primeranu vysku.
Ziak poda vykon

v behu na 60m a
1000 m.

Aktivne sa zapdja
do zapasu a ma
radost z pohybu.
Pozna zakladné
pravidla.
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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 upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost.
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Druhy ro¢nik osemrocnej formy Studia - chlapci

Cas. | Tematicky Ucivo Vychovno- Obsahovy Vykonovy
rozvrh | celok vzdelavaci ciel $tandard $tandard
Sep. | Organizicia | Uvodna hodina. Organizaéné pokyny Ciel: rozvoj Ziak spoznava | Ziak vie: beZeckd
"2"?‘2:::" a bezpeénost pri praci. motorickych zaklady abecedu.
v schopnosti: atletiky. U¢ime | Stupriovany
Atletika | Skok do dialky + hra futbal explozivna sila atleticku rozbeh. Odrazit sa
8 hodin Beh na 60 m + hra futbal dolnych koncatin, terminoldgiu, z jednej nohy na
Okt. Vytrvalostny beh + hra florbal zaklady beZeckej pravidla a obe do sedu. Vie
Skok do vysky: noZnicky a preval lokomocie, bezecka | spbsob prevalenim
vytrvalost. skakania. preskocit latku.
Sportové Basketbal: dribling, prihravky 5 5
Hry Basketbal: strefba + hra basket. Ciel: rozvoj Ziak spoznvéva Ziak vie: viest
12 hodin Basketbal: dvojtakt + hra basketbal kinezteticko - zaklady HCJ, loptu v miernom
Nov. Florbal: prihravky + hra florbal diferenciacne;j plynule vedie kluse oboma
Florbal: strelba + hra florbal schopnosti, loptu oboma rukami. Prihrava,
Hodnotenie: basketbalu a florbalu sociologicky aspekt. | rukami. U¢ime | striela, vyuZiva
zakoncovat dvojtakt. Pozna
Korculovanie: vpred + hry na lade akciu strefbou. | zak. pravidla bas.
Dec. Korculovanie: vpred v rychlosti + hry na Ciel': rozvoj sily
L l[ade dolnych koncatin, Ziak spoznava
K?Iracnui:eo' Korculovanie: hry na lade. otuZovanie, [adovy terén.
12 hodin | Korc€ulovanie: brzdenie z rychlosti + hry | emocionalnost. Brzdenie, Ziak bez pomoci
Jan. na lade zrychlovanie vykonava pohyb
Korculovanie: fadovy hokej s upravenymi pohybov. a brzdi — nepada.
pravid. Zaklady I. Vie spomalit
Feb. Korculovanie: ladovy hokej s upravenymi hokeja. pohyb a zrychlit.

pravid.

Vie stat na
korculiach.
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Mar.

Apr.

Ma;j

Jun

Gymnastika
6 hodin

Sportové
hry
14 hodin
Futbal

Atletika
8 hodin

Sportové
hry

4 hodiny

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

Futbal: spracovanie lopty + hra
Futbal: strelba + hra

Futbal: strelba v pohybe + hra
Florbal: strelba v pohybe + hra
Florbal: zapasy druZstiev

Futbal: zapasy druzstiev
Hodnotenie: futbal a florbal - strelba

Beh na 60m, hod kriketovou lopti¢kou z
miesta

Hod kriket. lopti¢kou z rozbehu,
vytrvalost. beh

Hodnotenie: behu na 60m, hod kriket.
lopti¢kou

Hodnotenie: beh na 1000m + hra futbal

Koncoroc¢né turnaje: futbal, florbal
Hodnotenie TEV + hra florbal

Ciel: rozvoj
koordinacnych
schopnosti,

rozvoj sily,
sebahodnotenia
Spravne drzanie tela

Ciel: rozvoj
kinezteticko -
diferenciacnej
schopnosti,
sociologicky aspekt,
rozvoj vytrvalosti.

Ciel’: rozvoj
vytrvalostnej
schopnosti, Svihu HK,
moralno- volovych
vlastnosti.

Ciel:
Emocionalnost,
sutazivost,
sociologicky aspekt,
kooperacia.

Ziak spoznava
zaklady
cvicenia na
preskoku.
Zmysel

pre symetriu
pohybov

a flexibilnost.

Strelba na
branku.

Technika
rychleho a
vytrvalostného
behu. Hadzanie
krik. Loptickou
na vzdialenost.

Pravidla,
taktika,
kooperacia
v druzstve.

Ziak spravne

vykonava cvicebny

prvok, je ohybny,
jeho cvicenie je

plynulé. Je zdravo
odvazny.

Ziak striela
prihrdva v pohybe,
Poznd zakladné
pravidla fut. a flor.
M3 chut hrat!

Ziak podd vykon
v behu na 60 m
1000 m. Hodi krk.
lopti¢ku spravne
a daleko.

Ziak rad hra futbal
a florbal. Zap4dja sa
do zapasu a je
aktivny v hre. Hra
férplej.
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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 upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost.
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Treti ro¢nik osemrocnej formy Studia - chlapci

Cas. Tematicky Ucivo Ciele Obsahovy Vykonovy
rozvrh celok $tandard $tandard
Sep. |Organizicia | Uvodna hodina. Organizaéné pokyny | Ciel: rozvoj Ucime Ziak vie:
praceTEV. | 5 hezpelnost pri praci. motorickych | atleticku Stupfiovany
2 hodiny , . , . i
schopnosti:expl | terminoldgiu, rozbeh. Odrazit
Atletika | Beh na 60m+ hra futbal ozivnasila DK, |pravidla a sa z jednej
Okt. 6 hodin | Vytrvalostny beh + hra florbal zaklady sposob nohy. Zaujat
Skok do vysky - prevalom, flop + hra lokomacie. pretekania. letovu fazu
futbal Rozvoj flopom,
vytrvalosti. doskok.
Sportové Basketbal: opakovanie hernej ¢innosti Zakoncovanie 3
Nov. hry jednotlivca Ciel: rozvoj protiutoku Ziak vie:
14 hodin | Basketbal: dvojtakt + hra kinezteticko - |strelbou dvojtakt
Florbal: strefba + hra diferenciacnej |a dvojtaktom. |a strielat.
Florbal: opakovanie HCJ + hra schopnosti, HCJ vo fut. Pozna pravidla.
Florbal: zapasy druZstiev sociologicky a flor. Pravidla. |Rad hra zapasy.
Futbal: zapasy druistiev aspekt, rozvoj
Hodnotenie: basketbalu a florbalu sily, vytrvalosti.
Dec. Ziak vie
Korculovanie: vpred, vzad + hry na Ciel: rozvoj sily |Kontrola jednoducho
Koréulo- l[ade dolnych pohyby vpred a | kor¢ulovat
Jan. vanie Korculovanie: vzad rychlejsie + hry na | koncatin, vzad. Brzdenie, |vpred. Vie
10 hodin | lade otuZovanie. zrychlovanie z rychlosti
Korculovanie: hry na lade, I. hokej- pohybov. zabrzdit.
Feb. vedenie puku

Korculovanie: brzdenie z rychlosti +
hry na lade

Korculovanie: I. hokej- vedenie puku v
rychlosti
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Mar.

Apr.

Maj

Jun

Gymnastika
6 hodin

Hry
16 hodin

Atletika
12 hodin

Hrazda: zakladné prvky, zosun vpred
Hrazda: vymyk
Hodnotenie: hrazda

Florbal: hra brankara + hra florbal
Futbal: hra brankara + hra futbal
Volejbal: prehadzovana - pravidla + hra
prehadz.

Volejbal: prihravky zhora + hra
prehadz, volejbal

Zapasy druzstiev- florbal

Zapasy druzstiev-futbal

Zapasy druzstiev volejbal
Hodnotenie:

futbalu, volejbalu, florbalu

Zdokonalovanie rychlosti, beh na 60m
Vytrvalostny beh, vrh gulou - nacvik
Vrh gulou — zo zaklonu + hra florbal
Vrh gulou - technika sunom + hra
futbal

Hodnotenie: beh na 60m + vrh gulou -
technika

Hodnotenie: beh na 1 000m + hra
futbal

Ciel: rozvoj
koordinacénych,
schopnosti,
rozvoj sily.
Odvaha pri
cviceni.

Ciel: rozvoj
kinezteticko -
diferenciacnej
schopnosti,
sociologicky
aspekt, rozvoj
sily -
explozivnej.

Ciel: rozvoj
beZeckej
rychlosti,
vytrvalosti.
Rozvoj sili HK,
moralno-
vOlovych
vlastnosti.

Ziak spoznava
zaklady cvicenia
na hrazde.
Posilfiujeme.

Znalost
pravidiel
volejbalu, HC
brankara.
Zaklady
volejbalu,
herné systémy
a taktika Sp.
hier.

Vrh gulou:
technika,
pravidla.
Posiliujeme.
ZlepSujeme
beZecku
rychlost aj
vytrvalost.

Ziak spravne
vykonava
cvicebny prvok.
Je zdravo
odvazny.

Ziak vie branit
ako brankar. Vo
volejbale vie
jednoduché
prihravky. Ma
poznatky

o hernych
systémoch v $p.
hrach.

Ziak vie spravne
vrhat gulou.
Poda vykon vo
vrhu, v behu na
60m, 1000m.
Pozna pravidla
atletického
sutazenia.

17




Vo februari je naplanovany 5 dniovy lyZiarsky kury — dochddzkovou formou.

Ucivo: zasady spravania sa na svahu, lyZiarska vystroj — vyzbroj, hry na snehu, zdkladné postavenie, jazda Sikmo svahom, odsSlapdvanie — korculovanie
na lyZiach, obojstranny privrat, brzdenie, jazda po spdadnici, jazda na vleku, obluk s obojstrannym privratom, obliuk s privratom vnutornej lyze,
zdokonalovanie oblukov, jazda v zhorSenom teréne, preteky a sutaze.

Ciel: rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti, osvojenie si terminoldgie zjazdového lyZovania, koordindcia pohybov, vytvaranie dynamického
stereotypu, otuZovanie, emotivnost, rozvoj zmyslu pre zodpovednost.

Vo februari je naplanovany 5 dnovy lyZiarsky kury — dochddzkovou formou.

Obsahovy Standard: zasady sprdvania sa na svahu, lyZiarska vystroj — vyzbroj, lyZiarska terminolégia, hry na snehu, zdkladné postavenie, jazda Sikmo
svahom, odslapdvanie — korculovanie na lyZiach, obojstranny privrat, brzdenie, jazda po spadnici, jazda na vleku, oblik s obojstrannym privratom,
obluk s privratom vnutornej lyze, zdokonalovanie oblikov, 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, pésobenie 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 — koréuluje na lyZiach, ovlada obojstranny privrat, brzdenie, jazdu po spadnici, jazdu na vleku, oblik

vvvvv

Raz za rok: jednodrniové Ucelové cvicenie zamerané na ochranu ¢loveka a zdravia.
Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upevinovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emociondlnost.

18



Stvrty ro¢nik osemroénej formy $tadia - chlapci

CAS. | TEMATICKY ucivo H  VYCHOVNO- OBSAHOVY VYKONOVY STANDARD
ROZ | CELOK O| VZDELAVACI CIEL STANDARD
VRH D
Sep. | Organizacia | Uvodna hodina. Organiza¢né pokyny
prace TEV | a bezpecnost pri praci.
Ziak spoznava zaklady
2 hodiny atletiky, Ziak vie: bezecku abecedu,
. Ciel': rozvoj futbalu,florbalu, Startovu povelovu techniku.
Atletika BeZecka abeceda+ hra futbal 2| motorickych spravneho behu. U¢ime | Stupriovany rozbeh. Odrazit sa
10 hodin | Rozvoj beZeckej rychlosti + hra florbal 2| schopnosti:exploz | atleticki terminoldgiu, | z jednej nohy na obe do sedu.
Okt. Beh na 60 m + hra futbal 2| ivnassila dolnych | pravidla a sp6sob Zaujat letovu fazu.
Skoku do dialky - opakovanie + 2| a hornych pretekania.
vytrvalostny beh 2| koncatin, zaklady Ziak vie: viest loptu bez
Hodnotenie: Beh na 60 m + hra florbal 2| beZeckej rychlosti | Ziak spoznéva zéklady prerusenia pohybu, aplikovat
Hry a lokomodcie. basketbalu, dvojtaktu, dvojtakt v miernom kluse,
Nov. 14 hodin Basketbal: dribling, opakovanie 2 plynule vedie loptu strielat a prihravat oboma
Basketbal | Basketbal: opakovanie strelby a Ciel: rozvoj oboma rukami, . rukami. Prihrava volejbalovo
prihravok 2| kinezteticko - Pouziva zdola, zhora.
Basketbal: dvojtakt + hra basketbal 2| diferenciacnej prihravky.Zaklady
Basketbal: dvojtakt opakovanie + hra schopnosti, volejbalovych Ziak bez pomoci vykonava
basketbal 2| sociologicky prihravok. Pravidla pohyb a brzdi — nepada. Vie
Basketbal: Hodnotenie strelby a aspekt, rozvoj prehadzovane;j spomalit pohyb a zrychlit.
dvojtaktu. 2| sily. a volejbalu.
Volejbal: prihravka zhora+hra
prehadzovana 2 Ziak spozndava ladovy
Volejbal: prihravka zdola+hra zjednodus. terén, vykonava Ziak spravne vykondva
Korculo- | yolej. 2 pohyby vpred. cvicebny prvok, je ohybny,
Dec. vanie Brzdenie, zrychlovanie | jeho cvicenie je plynulé. Je
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Jan.

Feb.

Mar

Apr.

10 hodin

Gymnastika
10 hodin

Hry
6 hodin

Atletika

Korculovanie: vpred, vzad + hry na lade
Korculovanie: vzad - zdokonalovanie
+hry na lade

Korculovanie: hry na lade.

Korculovanie: brzdenie opakovanie + hry
na lade

Korculovanie: hry na lade + opakovanie,
sutaze

Kotule, stojka na hlave - nacvik
Preskok kozy: roznozka, skrcka -
zdokonalovanie

Opakovanie kotulov, stojky na hlave +
hra futbal

Hodnotenie kotulov a stojky na hlave
Opakovanie preskokov + hra florbal
Hodnotenie preskokov + hra futbal

Florbal: hra brankara + hra florbal
Futbal: hra brankara + hra futbal
Zapasy druzstiev- florbal, futbal

2

N NDNDN

NN

Ciel': rozvoj sily
dolnych koncatin,
otuZovanie.

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

Ciel: rozvoj
kinezteticko -
diferenciacnej
schopnosti,
postrehu,
sociologicky
aspekt, rozvoj sily
-explozivnej.

pohybov

Ziak spoznava zaklady
cvi¢enia na prosnych a
preskoky. Zmysel pre

rovnovahu a symetriu
pohybov a flexibilnost.

Brankarsky post,
ovplvnit reakénua
schopnost. Znalost
pravidiel florbalu

a futbalu.

Rozbehovd, odrazova,
letova, doskokova faza
skoku. Technika
vytrvalostného behu.

zdravo odvazny.

Ziak prihrava v pohybe, vedie
plynule lopticku, vie zaujat
brankarsky streh a pohybovat
sa v brankovisku. Poznd
zakladné pravidla futbalu

a florbalu. Ovlada brankdrsky
post.

Stupriovany rozbeh.

Odrazit sa z jednej. Vie flopom
zdoloat skok. Zaujat letovu
fazu.

Ziak poda vykon v behu na |
000 m.

Plynulé vedenie lopticky,
pouZzivanie réznych typov
prihravok v mierom pohybe.
Ziak ma chut sutazit. Vie
strielat na branku.

Ziak vie po rozbehu hodit
kriketovou lopti¢kou ¢im
najdalej ale nesmie mat
preslap.
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Jun

6 hodin

Sportové
hry
Futbal,
Florbal
6 hodin

Atletika
2 hodiny

Skok do vysky+ hra futbal

Skok do vysky- opakovanie + vytrvalostny
beh

Hodnotenie: beh na 1 000m + hra futbal

Florbal: Strelba na branu + hra florbal
Florbalové zapasy
Futbalové zapasy

Hod kriketovou loptickou — opakovanie +
hra futbal

N

Ciel': rozvoj
odrazovej,
vytrvalostnej
schopnosti,
moralno-
vblovych
vlastnosti,
emocionalny
aspekt.

Zaklady hernej
taktiky,

emocionalnost,

timova praca.

Ciel:
koordindcia
pohybu, rozvoj
Svihu pazi

Ziak plynule vedie
lopticku a pouZiva
rézne typy prihravok,
striela na branku.

v miernom pohybe.
Ovlada
pravidlaflorbalu.
Upevnit timového
ducha sutaZenia

Uchop, rozbeh, odhod
kriketovou lopti¢kou na
vzdialenost a pravidla
hodu a atletickej
sutaze.

Raz za rok: jednodriové ucelové cvicenie zamerané na ochranu ¢loveka a prirody.
Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upevinovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emociondlnost.

21




Prvy ro¢nik osemrocnej formy studia - dievcata

Mesiac | Tematicky celok a ucivo Hod. | Ciel Obsahovy standard Vykonovy Standard
Sept. Uvodnd hodina, organizaéné
pokyny, bezpecnost prace 2
2. Vstupné testy 2
3. A—abeceda, technika Rozvoj rychlosti, Ziak spoznava Ziak vie:
Svihového behu — nacvik, koordinacie a odrazove] | zaklady atletiky, beZecku abecedu,
technika nizkeho startu - vybusnosti spravneho behu, stupfiovany rozbeh,
nacvik 2 spravneho hodu, zaklady techniky
4. A — abeceda, stupriované spravneho skoku, hodu a skoku
rovinky 20m, hod kriketovou uci sa terminoldgiu
loptic¢kou — technika hodu 2
Okt. 1. A —abeceda, skok do dialky
— technika rozbehu, rozvoj
vytrvalosti 2
2. Florbal —pravidla,pripravné Rozvoj timovej aktivity, Ziak spoznava Ziak vie:
cvicenia 2 priestorovej orientdcie, zaklady florbalu, viest loptu,
3. Florbal — prihravky,hra 3:3 | 2 vytrvalosti vedenia lopty, prihravat,
4. Florbal — vedenie lopticky, prihravok, zaklady
hra 3:3 2 pohybu na pohybu na
ihrisku ihrisku
Nov. 1.Posiliovanie kostrového
svalstva — brucho,dolna ¢ast Rozvoj vSseobecnej Ziak sa udi rovnomerne Ziak zvldda testy
chrbta 2 kondicie, sily kostrového | posilovat svalstvo vykonnosti
2. Posilfiovanie kostrového svalstva celého tela
svalstva — dolné koncatiny,
sedacie svaly 2
3. Posilfiovanie kostrového
svalstva — hrudnik,hornd ¢ast
chrbta 2
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4. Posilhovanie kostrového

svalstva — horné koncatiny 2

Dec. 1. Kor€ulovanie — rovnovaha Rozvoj rovnovahy, Ziak spoznava Ziak vykonava
— ndcvik 2 koordinacie, [adovy terén, jednoduché
2. Kor¢ulovanie — vpred - rychlosti, otuZovanie uci sa zvladat ho, pohyby vpred,
nacvik 2 i zvladat pohyb vie svoj pohyb
3. Korc¢ulovanie — vpred na nom na lade ovladat
zdokonalovanie 2

Jan 1. Korculovanie — vpred - Rozvoj a zdokonalovanie
opakovanie 2 korculiarskych
2. Kor¢ulovanie — hry nalade | 2 schopnosti
3. Korculovanie — KV 2

Feb. 1. G — kotul pred, stoj na Koordina¢né schopnosti, | Ziak spozndva Ziak samostatne
lopatkach - nacvik 2 rozvoj explozivnej sily, zaklady cviéenia vykonava
2. G — kotul pred,stoj na seba hodnotenie, prostnych cvicebny prvok
lopatkach - opakovanie, stoj spravne drZanie tela uci sa zvladat
na hlave — pripr. cvicenia 2 rovnovahu
3.G - stoj na hlave — nacvik, a symetriu pohybov
tvorba vlastnej zostavy 2

Mar. 1. G — vlastna zostava, stoj na Rozvoj koordinacnych Ziak sa udi tvorit Ziak ovlada
hlave - opakovanie 2 schopnosti, explozivnej vlastnu gymnasticku vlastnu gymnasticku
2.G - vlastna zostava - upev. 2 sily, sebahodnotenie, zostavu zostavu
3.G - vlastna zostava - upev. 2 spravne drzanie tela
4.G - KV 2

Apr. 1. B-dribling, prihravky na Rozvoj kolektivheho Ziak spoznava Ziak ovlada zakladné
mieste, strel’ba na kos obojrué vnimania, kinesteticko- pravidla basketbalu, herné ¢innosti,
Z miesta 2 diferenciacnych schopnosti, | zdkladné zjednodusené
2._B-dribling, prihravky na explozivnej sily, odrazovej | herné ginnosti pravidla basketbalu
mieste, strel'ba na kos obojruc 2 vybusnosti uéi sa kolektivne

Z miesta
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3. B-dribling, prihravky
stojacemu hracovi, strel’ba na
kos

mysliet

M3j 1. A —technika hodu — ndcvik,
50m
2. A —technika odrazu a
skoku — nacvik, 60 m
3. A —opakované rovinky
30-50 m, 800 m

Jan 1. A—hod,skok z miesta 300 m

2. A—KV

Rozvoj odrazovej
vybusnosti,beZeckej

Ziak zdokonaluje
techniku hodu

techniky, techniky hodu skoku, behu

vytrvalosti

Ziak podava
vykon v hode,
skoku, behu

Raz za rok: jednodriové ucelové cvicenie zamerané na ochranu ¢loveka a prirody.
Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost
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Druhy ro¢nik osemrocnej formy studia — dievcata

Mesiac | Tematicky celok a ucivo Hod. | Ciel Obsahovy standard Vykonovy standard
Sept. 1. Uvodnad hodina,
organiza¢né pokyny,
bezpecnost prace 2
2. Vstupné testy 2 Ziak vie :
3. A—abeceda, technika Rozvoj rychlosti, Ziak zdokonaluje beZecku abecedu,
Svihového behu — zdokonalo- koordinacie a odrazove] | zaklady atletiky stupfiovany rozbeh,
vanie, 3x50 m 2 vybusnosti spravneho behu zaklady Svihového
4. A — abeceda, nizky Start — uci sa terminolégiu behu, nizky Start
zdokonalovanie, 3x60 m 2
Okt. 1. A — abeceda, polovysoky
Start — nacvik, 1000 m 2
2. Florbal — prihravky — Rozvoj timovej aktivity, | Ziak zdokonaluje Ziak vie :
opakovanie, hra 3:3 2 priestorovej orientdcie, | zaklady florbalu, viest loptu,
3. Florbal — vedenie lopticky vytrvalosti vedenia lopty, prihravat z miesta
— opakovanie, hra 3:3 2 prihravok
4. Florbal —hra 4:4 2
Nov. 1.Posilfiovanie kostrového
svalstva-brucho,dolna ¢ast Rozvoj vSeobecnej Ziak sa u¢i rovnomerne Ziak zvlada testy
chrbta 2 kondicie, sily kostrového | posilovat svalstvo vykonnosti
2. Posilfiovanie kostrového svalstva celého tela
svalstva — dolné koncatiny,
sedacie svaly 2

3. Posilnovanie kostrového
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svalstva — hrudnik,hornd ¢ast
chrbta

4. Posilfiovanie kostrového
svalstva — horné koncatiny

Dec.

1. Koréulovanie — vpred
opakovanie, brzdenie vpravo
—nacvik

2. Korc¢ulovanie — vpred —
prekladanie vlavo — nacvik

3. Korc¢ulovanie — vpred —
prekladanie viavo —
zdokonalovanie

OtuzZovanie, rozvoj

a zdokonalovanie
korculiarskych
schopnosti - rovnovdha,
koordindacia, rychlost

Ziak zdokonaluje
pohyb na ladove;j
ploche, uci sa zvladat ju,
i zvladat pohyb

na nej

Ziak vykonava
na lade
jednoduché
pohyby vpred,
vie svoj pohyb
na lade ovladat

Jan.

1. Korculovanie — vpred —
prekladanie vlavo — zdok.

2. Korculovanie — hry na lade
3. Koréulovanie — hry na lade

Feb.

1. G — kotul vzad — pripravné
cvic., stoj na hlave — nacvik

2. G — kotul vzad — nacvik, stoj
na hlave — zdokonalovanie

3. G - stoj na rukach — pripr.
cvicenia, vazba — kotul' vpred,
kotul vzad, kotul vpred

Koordinacné schopnosti,
rozvoj explozivnej sily,
seba hodnotenie,
spravne drzanie tela

Koordinacné
schopnosti,

rozvoj explozivnej
sily, seba hodnotenie

Ziak samostatne
vykonava
cvicebny prvok

Mar.

1.G — vazba —stoj na
lopatkach do kotulu vpred,
kotul vzad, kotul vpred
2.G—-KV

3.Florbal —hra 4:4
4.Florbal —hra 4:4

N NNN

Rozvoj kolektivheho
vhimania

Ziak sa ué¢i vnimat
hru v kolektive

Ziak vie odohrat
hru 3:3
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Apr. 1.B- dribling, prihravky Rozvoj kinesteticko- Ziak si osvojuje Ziak ovlada
stojacemu hracovi, strelba na diferenciacnych pravidla basketbalu, stanovené herné Cinnosti,
koS z miesta, schopnosti, zakladné zdkladné ponimanie
po prihravke 2 explozivne;j sily herné Cinnosti hry
2.B- uvolnenie bez odrazovej vybusnosti uci sa kolektivne
lopty,10prihravok,obranny mysliet
postoj, branenie hraca uci sa suhre
s loptou 2
3.B- kombinacia 3:1, 10
prihravok, strelba na kos —
Skolka 2
M3j 1.A—-technika rozbehu,odrazu, Rozvoj odrazovej Ziak si zdokonaluje Ziak podava
dopadu — nacvik 2 vybusnosti, beZeckej techniku behu, vykon v behu
2.A —technika hodu - zdok. 2 techniky, techniky hodu, | hodu, zlepSuje a skoku
3.A—-3x500 m 2 vytrvalosti vytrvalost
Jun 1. A-12-minutovka 2
2. A—KV 2

Raz za rok: jednodriové ucelové cvicenie zamerané na ochranu ¢loveka a prirody.
Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost.
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Treti ro¢nik osemrocnej formy stadia - dievcata

Mesiac | Tematicky celok a ucivo Hod. | Ciel Obsahovy standard Vykonovy Standard
Sept. 1. Uvodnad hodina,
organiza¢né pokyny,
bezpecnost prace 2
2. KT — kondiéné testy 2 Ziak zdokonaluje zaklady atletiky | Ziak vie :
3. A—technika slapavého Rozvoj rychlosti, spravneho behu, zaklady Slapavého
behu — nacvik, 60 m 2 koordinacie a odrazovej | skoku, rozbehu behu, techniky
4. A — polovysoky Start — vybusnosti na skok do dialky, rozbehu na skok
zdokonal., technika rozbehu vytrvalost do dialky
— dialka — celok - nacvik 2
Okt. 1. A—technika rozbehu na
hod — nacvik, 60m 2
2.V — prihravky obojruc zhora Rozvoj kinesteticko- Ziak sa udi : Ziak vie:
na mieste priame. 2 diferenciacnych zakladné volejbalové prihravky, zakladné postavenie
3.V - prihravky obojruc zhora schopnosti podanie, zakladné prstov a ruk smerom
na mieste priame — zdok., pravidla na loptu, techniku
podanie zdola - nacvik 2 podania zdola
4.V — prihravky obojruc zhora
na mieste pod uhlom-nacvik
podanie zdola -opakovanie 2
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Nov.

1.V — prihrdvky obojruc zhora
v pohybe priame, pod uhlom,
podanie zdola

2. V-hra 4:4 zjednodusené
pravidla

3.V —nahravka priama,
podanie zdola, prehodenie,
prehadzovana

4.V — kombindcia -
prihravka- nahravka-
prehodenie, hra 4:4

Rozvoj timovej
aktivity,
psychologicky aspekt

Dec.

1.Korcéulovanie — vpred —
prekladanie viavo — zdokon.,
brzdenie - opakovanie
2.Korcéulovanie — vpred —
prekladanie vpravo — nacvik,
vlavo opakovanie
3.Korculovanie — lastovicka —
nacvik

OtuZovanie, rozvoj
a zdokonalovanie
korculiarskych
schopnosti

Ziak zdokonaluje
pohyb na ladovej
ploche, uci sa:
zakladné rovno-
vazne prvky

Ziak zvlada

zakladny pohyb

na ladovej ploche,
zaklady
rovnovazinych prvkov
jazdu na jednej
korculi

Jan.

1.Korculovanie vpred,
prekladanie vpravo, vlavo —
opakovanie

2.Korculovanie — hokejbal na
l[ade

3. Korc¢ulovanie — hry na lade

Feb.

1.G — stoj na rukach

s dopomocou, kotul vpred —
vzad - vazba

2.G —stoj na rukach

s dopomocou-zdok., kotul

Koordinac¢né schopnosti,
rozvoj explozivnej sily,
sebahodnotenie,
spravne drzanie tela

Ziak si osvojuje
spajanie jednotli-
vych gym. prvkov
do zostavy

Ziak zvlada
zaklad. gym.
prvky,odcvicit
jednoduchu
zostavu
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letmo - nacvik
3. LVVK

Rozvoj lyzZiarskych
schopnosti

Ziak si osvojuje techniku
lyZovania

Ziak si zvlada techniku lyZovania

Mar. 1.Posiliovanie — kostrového Rozvoj vSeobecnej Ziak zvysuje Ziak plInf
svalstva — brucho,spodna cast kondicie, sily kostrového | vSeobecnu kondi¢né testy
chrbta svalstva kondiciu, posil-
2.Posilfovanie — kostrového fuje srdco-cievny
svalstva — dolné koncatiny, systém
sedacie svaly
3.Posilfovanie — kostrového
svalstva — biceps,horna cast
chrbta
4.Posilfovanie — kostrového
svalstva — triceps,hrudnik

Apr. 1.Florbal — vedenie lopticky, Ziak si osvojuje Ziak zvladda
prihravky v pohybe Rozvoj sily,koordindacie, | vedenie lopticky, vedenie lopticky
2.Florbal — strelba po kolektivneho vnhimania prihravku, strelu prihravku, strelu
prihravke uci sa suhre
3.Florbal — hra 5:5

M3j 1.A - technika vrhu,300 m Rozvoj odrazovej Ziak sa udi zvladnut Ziak zvladda
2.A — stafetova odovzdavka — vybusnosti, bezeckej spravnu techniku vrhu, zakladné prvky techniky vrhu,
nacvik, 3x60 m techniky, techniky Staf. odovzdavky, plni vytrvalostny
3.A-technika vrhu-zdok.,800m vrhu,hodu,vytrvalosti rozvija vytrvalost limit

Jun 1. A —rozvoj vytrvalosti

Vv teréne
2. A—KV

Raz za rok: jednodriové ucelové cvi¢enie zamerané na ochranu ¢loveka a prirody.
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Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost

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

Ucivo: zasady spravania sa na svahu, lyZiarska vystroj — vyzbroj, hry na snehu, zdkladné postavenie, jazda Sikmo svahom, odsSlapdvanie — korculovanie
na lyZiach, obojstranny privrat, brzdenie, jazda po spdadnici, jazda na vleku, oblik s obojstrannym privratom, obliuk s privratom vnutornej lyze,
zdokonalovanie oblukov, jazda v zhorSenom teréne, preteky a sutaze.

Ciel: rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti, osvojenie si terminoldgie zjazdového lyZovania, koordindcia pohybov, vytvdranie dynamického
stereotypu, otuZovanie, emotivnost, rozvoj zmyslu pre zodpovednost.

Vo februari je naplanovany 5 dnovy lyZiarsky kury — dochddzkovou formou.

Obsahovy Standard: zasady sprdvania sa na svahu, lyZiarska vystroj — vyzbroj, lyZiarska terminolégia, hry na snehu, zdkladné postavenie, jazda Sikmo
svahom, odslapdvanie — korculovanie na lyZiach, obojstranny privrat, brzdenie, jazda po spadnici, jazda na vleku, oblik 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, koordinacia pohybov, vytvdranie
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, odslapdva — koréuluje na lyZiach, ovlada obojstranny privrat, brzdenie, jazdu po spdadnici, jazdu na vleku, obluk

vvvvv
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Stvrty ro¢nik osemroénej formy $tidia - dievéata

Mesiac | Tematicky celok a ucivo Hod. | Ciel Obsahovy standard Vykonovy standard
Sept. 1. Uvodna hodina,
organizacné pokyny,
bezpecnost prace 2
2. KT — kondiéné testy 2
3. A —technika Slapavého Rozvoj koordindcie, Ziak zdokonaluje zaklady atletiky | Ziak vie: $lapavy beh, z4klady
behu —zdok., 80 m 2 rychlosti a odrazovej spravneho behu,skoku, techniky vrhu,rozbeh na skok do
4. A —intervalovy beh, hod vybusnosti vytrvalost dialky
plnou loptou 2
Okt. 1. A—vrh gulou- technika
vrhu,skok do dialky skrémo 2
2.V —prihravky obojruc Rozvoj kinesteticko- Ziak sa u¢i i zdokonaluje Ziak vie:
zhora — zdok., podanie zdola diferenciacnych zakladné volejbalové prihravky, zakladné postavenie
zdok. 2 schopnosti podanie zhora, zaklady hry prstov a ruk smerom
3.V - prihravky obojruc na loptu, techniku
zhora pod uhlom — zdok., podania zhora, zvlada
hra 6:6 2 zakladné ponimanie
4.V — prihravky obojruc zdola hry
na mieste — nacvik, podanie
zhora — nacvik, hra 6:6 2
Nov. 1.V — prihravky obojruc zdola Rozvoj timovej
v pohybe - nacvik, podanie aktivity,
zhora — opak., hra 6:6 2 psychologicky aspekt
2.V —prihravky obojruc zdola
na nahravaca — zona lll,
nahravka opak., hra 6:6 2
3.V—-hra6:6 2
4.V —-hra6:6 2




Dec. 1. Inline korc€ulovanie vzad- Rozvoj a zdokonalovanie | Ziak zdokonaluje pohyb na Ziak zvlada zékladny pohyb
nacvik 2 korculiarskych ploche, udi sa : rovno- vdzine ploche vpred i vzad,

2. Inline korc¢ulovanie vpred- schopnosti prvky vpred i vzad, zmenu smeru | zmenu smeru

prekladanie vpravo, vliavo —
opakovanie 2
3. Inline koréulovanie vzad-
zdokonalovanie 2

Jan. 1. Inline korculovanie vpred,
prekladanie vpravo, vlavo —
opakovanie 2
2. Inline korc¢ulovanie-
hokejbal 2
3. Inline korcéulovanie-hry

Feb. 1. G —stoj na rukach do Koordina¢né schopnosti, | Ziak si osvojuje spajanie jednotli- | Ziak zvlada zaklad. gym.

kotulu vpred — nacvik, rozvoj explozivnej sily, vych gym. prvkov do zostavy prvky,odcvici vlastnu jednoduchu
kotulova zostava 2 sebahodnotenie, zostavu

2 .G —stoj na rukach do spravne drZanie tela
kotulu vpred — opakovanie 2
3. G — premet bokom —ndcvik,
stojka na rukach, kotulova
zostava 2

Mar. 1. Posilfovanie kostrového Rozvoj vSseobecnej Ziak zvysuje Ziak plni
svalstva — brucho, spodna kondicie, rozvoj sily vSeobecnu kondicné testy
¢ast chrbta, stehnd 2 kostrového svalstva kondiciu, posil-

2. Posilnovanie kostrového Auje srdco-cievny
svalstva — dolné koncatiny systém

sedacie svaly 2
3. Posilfiovanie kostrového
svalstva — biceps, horna ¢ast
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chrbta, lytka
4. Posilnovanie kostrového
svalstva — triceps, hrudnik

Apr. 1. Posilfiovanie — aerobik
2. Florbal — kombindcia 3:2, Rozvoj kolektivneho Ziak si osvojuje vedenie lopti¢ky, | Ziak zvldda
hra 4:4 vhimania prihravku, strelu, zakladné vedenie lopti¢ky prihravku, strelu,
3. Florbal — kombinacia 2:1, kombinacie, uci sa suhre zakladné kombinacie
hra 4:4
M3j 1. A — skok do dialky skrémo, Rozvoj odrazovej Ziak sa u¢i zvladnut Ziak zvlada
2350m vybusnosti, beZzeckej spravnu techniku vrhu,odhodu, zakladné prvky techniky
2. A —stafetovy beh —zdok., techniky, techniky hodu, | Staf.odovzdavky, vrhu,hodu,plni vytrvalostny
500 m vrhu,vytrvalosti rozvija vytrvalost limit
3. A—vrh gulou — 3kg, 200 m
Jun 1. A—hod kriketovou

loptickou, 60m
2. A-KV

Raz za rok: jednodriové ucelové cvicenie zamerané na ochranu ¢loveka a prirody.
Ucivo: turisticky pochod, pozndvanie prirody, ekoldgia, zaklady zdravovedy.
Ciel: rozvoj a upevriovanie vytrvalosti, sociologicky aspekt, emocionalnost.
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