Ucebné osnovy

Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova
Casovy rozsah vyucby 1,1, 1 hodina tyzdenne, spolu
96 vyucovacich hodin
Roénik Prvy, druhy, treti
Skola Odborné ugiliste,
Stavbarska 11,03601 Martin
Nazov Skolského vzdelavacieho Priprava jedal v stravovacich sluzbach
Mramu
Kéd a nazov SVP 64 Ekonomika a organizacia, obchod
a sluzby
Kod a nazov ucebného odboru 6491 2 obchodné prevadzka
01 préca pri priprave jedal
Stupeii vzdelania Nizsie stredné odborné - ISCED 2C
DiZka $tidia 3 roky
Forma Studia denna
Vyucovaci jazyk slovensky jazyk

Charakteristika predmetu

Obsah vyu¢by vychadza zo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb SVP. Na vytvorenie
predmetu sme integrovali obsahové Standardy Ludsky organizmus ako celok z hl'adiska
stavby a funkcie. Vplyv telesnej vychovy a Sportu na somaticky, funkény a zdravotny stav
Cloveka. Kondi¢na priprava a vSestranne rozvijajice cviCenia a pohybové hry, Sportovy
tréning. Zaklady techniky a taktiky vybranych Sportovych odvetvi, odbornd terminologia,
pravidla, regeneracia, kompenzacia, poradové cviCenia, hygiena a bezpe¢nost’ pri telesnej
vychove a Sporte, zaklady prvej pomoci, Sport a pobyt v prirode. Na tato vzdelavaciu oblast’
SVP vy¢lenil 1 hodinu tyzdenne v sulade s ramcovym uéebnym planom.

Predmet telesna vychova v u¢ebnom odbore 6491 2 obchodna prevadzka,01praca pri priprave
jedal svojim obsahom nadvézuje na ucivo zakladnej Skoly, rozvija, rozsiruje a prehlbuje ho.
Jeho obsah je strukturovany do tematickych celkov - téma a pod témy.

Ziaci ziskaji vedomosti, zru¢nosti, navyky, postoje, schopnosti o pohybe, Sporte, zdravi
a zdravom S§tyle, ktoré s utvarané prostrednictvom realizovanych foriem vyucovania telesnej
a Sportovej vychovy, vratane telesnej vychovy alebo formou integrovanej telesnej a Sportove;j
vychovy.

Ziaci ziskaji kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné telo,
pohybovy rozvoj, zdatnost' a zdravie, ktoré urcuji kvalitu budiaceho Zzivota v dospelosti.
Osvojujii si postupy ochrany a upevnenia zdravia, principy predchddzania civilizacnych
ochoreni, metddy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti, v pripade Ziakov
so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim aj principy Upravy zdravotnych
poruch. Ziskavaji vedomosti a zru€nosti o zdravotne orientovanych telovychovnych
¢innostiach aj z viacerych Sportovych disciplin. St vedeni k chipaniu kvality pohybu ako
dolezitej stcasti svojho komplexného rozvoja, k zorientovaniu sa vo vybere pohybu pri



vyskytujucich sa zdravotnych poruchach, k poznaniu kompenzacnych a regenera¢nych aktivit
a ich uplatneniu v rezime dna.

Aby absolvent spolahlivo preukdzal vykon v tejto oblasti musi disponovat’ stanovenymi
vykonovymi Standardmi a ovladat’ u¢ivo predpisané obsahovymi Standardmi.

Formy organizacie vyucovania v predmete telesna a Sportova vychova

V predmete telesna a Sportova vychova sa vychadza z triedno-hodinového systému, kde
vyuzivame najCastejSie cvicenia na stanoviStiach, cvienia vo dvojiciach, kruhovy tréning,
skupinové a zmieSané vyucovanie.

Vyucba predmetu sa realizuje V telocvi¢niach, v Sportovom areali, v Jahodnickych hajoch.
Trieda sa deli na diev¢ata a chlapcov.

V prvom ro¢niku st 2 ucelové cviCenia a lyziarsky kurz. V druhom st 2 ucelové cvicenia
a plavecky kurz. V tretom ro¢niku kurz ochrany zivota a zdravia.

Ziaci sa na vyucbu telesnej vychovy zasadne prezliekaju do $portového uboru, tbor a obuv
udrziavaju v Cistote!

Ciele vyucovacieho predmetu

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit
ziakom primerane sa oboznamovat, osvojovat si, zdokonalovat a upeviiovat spravne
pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat pohybovll gramotnost, rozvijat kondi¢né
a koordinacné schopnosti, podporovat’ rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti,
zvySovat’ aktivitu v starostlivosti o zdravie, nadobudat’ vedomosti 0 motorike svojho tela,
zZ telesnej vychovy a zo Sportu (Sport v chapani akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle
Europskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat’ trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej
vychove a Sportu v nadvéznosti 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 :[Jporozumeli zdraviu ako subjektivnej
a objektivnej hodnotovej kategorii, prebrali zodpovednost' za svoje zdravie; [Jvedeli
hodnotovo rozliSovat’ zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti jednotlivca;
Cosvojili si vedomosti a zruc¢nosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym
pohybovym rezimom, s osobnym Sportovym vykonom, zdravym zivotnym $tylom a zdravim;
[Jvedeli aplikovat’ a naplanovat’ si spdsoby rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani
svojej pohybove] vykonnosti a telesnej zdatnosti; [Iporozumeli pozitivnemu posobeniu
Specifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych poruchach a zdravotnych oslabeniach, pri
prevencii proti rozvoju civilizacnych ochoreni; [Iboli schopni zhodnotit’ svoje pohybové
moznosti, zorganizovat’ si svoj pohybovy rezim a zapojit’ sa do spoluorganizovania Sportove;j
¢innosti pre inych; [rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdelavacej, vychovne;j,
socializacnej a regeneracnej funkcii Sportovych ¢innosti; [Josvojili si poznanie, Ze prevencia
je hlavny nastroj ochrany zdravia a ziskali zrucnosti poskytnutia prvej pomoci; [Jracionalne
jednali pri prekonavani prekazok v situdcidch osobného a verejného ohrozenia; Naplianie
cielov jednotlivych vzdeldvacich oblasti a vyucovacich predmetov sa realizuje v Skolskom
prostredi prostrednictvom Klicovych a predmetovych kompetencii ziakov, ktoré zaroven
rozvija. KIi¢ové kompetencie majui procesudlny charakter. Ziaci si ich osvojujii na veku
primeranej urovni prostrednictvom obsahu, metdéd vzdeldvania a Cinnosti. Za klGc¢ové
kompetencie sa povazuji - komunikicia v materinskom jazyku, komunikéicia v cudzich
jazykoch, matematickd gramotnost’ a kompetencie v oblasti prirodnych vied a technologii,
kompetencie v oblasti informacnych a komunikacnych technologii, uc¢it' sa ucit’, socidlne
a obCianske kompetencie, podnikatel'ské kompetencie a kultiirne kompetencie. Vyucovaci



predmet telesna a Sportova vychova sa podiel'a na rozvoji kIi¢ovych kompetencii najmi
rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie - ziak si vytvara vlastnl pohybovu identitu, pohybovil gramotnost’
a zdravotny status; ziak pozna zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti

a osvojovania pohybovych zrucnosti; ziak pozna a ma osvojené pohybové zru¢nosti, ktoré
bezprostredne posobia ako prevencia civilizacnych chorob, prostriedok upravy zdravotnych
poruch a ktoré méze vyuzivat' v dennom pohybovom rezime;

Kognitivne kompetencie - Ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpokladéd syntézu

a komparaciu poznatkov; ziak je flexibilny, dokéze hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom

k situdcii, v ktorej sa nachadza; ziak pozitivne a konstruktivne pristupuje k rieSeniu
problémov; ziak ma mat’ zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidz
v zmysle aktivneho zdravého Zivotného Stylu;

Komunikac¢né kompetencie - Ziak sa dokaze jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’

verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej ¢innosti a zaroven rozumie odbornej
terminologii; ziak vie pisomne, ustne 1 pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zru¢nosti,
dokéze argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviskd; ziak ma schopnost’ vyuzivat
informacné technologie a vediet’ vyhl'adavat’ informécie o pohybe, zdravi, zdravotnych
poruchach, Sportovych vysledkoch a sprostredkovat’ informacie inym; ziak ma schopnost’ byt
objektivnym divdkom, 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 1i); ziak ma schopnosti
ziskavat’, triedit’ a systematicky vyuzivat ziskané poznatky a Sportové zru¢nosti; ziak vie si
organizovat’ ¢as, pozna zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podl'a nich
aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla zdravého zivotného Stylu; ziak vie pozitivne prijimat
podnety z iné¢ho 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 ur€itym zamerom, byt
asertivnym, vyuzivat empatiu ako prostriedok interpersonalnej komunikacie; ziak vie
efektivne pracovat’ v kolektive; ziak sa zaujima o Sportova aktivitu inych, sleduje Sportovcov
a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socialnou skupinou, zdravotnym stavom a
uroviiou vykonnosti Ziakov;

Postojové kompetencie - Ziak sa zapdja do Skolskej ziujmovej a mimoSkolske;j
telovychovnej, Sportovej a turistickej Cinnosti; Ziak vie vyuzit poznatky, skuasenosti
a zrucnosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravy
spOsob zivota a ochranu prirody; ziak vie zvit'azit’, 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 priatel'ov, blizkych a rodinnych prislu$nikov;

Clenenie predmetu a jeho ciele

Vzdelavanie v predmete telesna a Sportova vychova je rozdelené do Styroch hlavnych
modulov, zahriujicich zakladné vedomosti o zdravi, pohybe, vyzive, o vyzname pohybovych
aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti,
pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti, zivotnom $tyle. Vystupom by mala byt pohybova



kompetencia s integrovanym pohl'adom na pohyb, Sportovi ¢innost’, zdravie a starostlivost’
0 neho v praktickom zivote.

Hlavné moduly:

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny $tyl

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

Ciele jednotlivych modulov:

Zdravie a jeho poruchy

Cpochopit’ vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo¢nost’

Uporozumiet’ zakladnym otdzkam vzniku civiliza¢nych poruch zdravia, zdravotnych
oslabeni a principom primarnej a sekundarnej prevencie;

[pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstraiiovanie a stabilizovanie
zdravotnych poruch a oslabeni Ziaka a doleZitost’ ich zac¢lenenia do kazdodenné¢ho
zivota;

Cuplatiiovat’ teoretické vedomosti a praktické zru¢nosti zo Sportu pri prevencii chorob
ako najucinnejsi sposob starostlivosti o vlastné zdravie;

[Jporozumiet’ nebezpecenstvu zavislosti, ich biologickymi a socidlnymi nasledkami

(fajCenie, alkohol, iné drogy), vychova k eliminacii rizika;

Clvediet’ poskytnat’ prvli pomoc — zakladné zasady prvej pomoci;

Zdravy Zzivotny Styl

Cosvojit’ si zdklady spravnej vyzivy a zdravého zivotného Stylu;

[porozumiet’ vyznamu jednotlivych telovychovnych a Sportovych ¢innosti ako sucasti
optiméalneho pohybového rezimu;

[nadobudnit’ skusenost’ s vyuzivanim adaptacnych a kompenzacnych tréningovych
mechanizmov na podporu zdravého Zivotného Stylu

Oziskat praktické zru¢nosti zdravotne orientovanych pohybovych ¢innostiach
a vyuzivat’ ich v dennom rezime;

[Jucelne vyuzivat vplyv prirodnych sil na vykonavanie vybranych telovychovnych
a Sportovych ¢innosti v starostlivosti o zdravie;

[zorganizovat’ si pohybovy rezim a vytvorit’ si program vlastnych pravidelnych
pohybovych aktivit ako sucast’ Zivotného §tylu;

Cvyuzit nadobudnutt pohybovu gramotnost’ na d’al$iu aktivnu $portovi ¢innost’ vo
svojom zivotnom $tyle a spoluorganizovani pohybového reZimu inych osob;

Clvytvorit’ si predstavu a ziskat’ sklisenosti o vlastnych pohybovych moZnostiach;

Cporozumiet’ uc¢inkom pohybu na telesny, funkény, psychicky a motoricky rozvoj
a osvojit’ si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity v dennom reZime;

[Ipochopit’ vyznam aktivneho odpoc¢inku v pohybovom reZime Ziakov;



Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Oziskat’ skusenosti z posobenia roznych telovychovnych a Sportovych ¢innosti na
telesny, funkény a motoricky rozvoj;

Oplanovat a aplikovat’ sposob rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani
pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;

Cvytvorit’ si spravnu predstavu o objeme a intenzite a 0 pohybovom zatazeni pri
telovychovnej a Sportovej ¢innosti,

Cpreukazat’ schopnost’ hodnotit’ a diagnostikovat’ telesni zdatnost’ a pohybova
vykonnost’; vediet’ diagnostikovat’ pulzovu frekvenciu,

Ovediet uplatnit’ viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti;

Opochopit’ potrebu dosiahnutia svojej optimalnej pohybovej vykonnosti ako
predpokladu na vykondvanie zaujmovej Sportovej ¢innosti;

Sportové ¢innosti pohybového reZzimu

CvyuZit’ poznatky o Struktire Sportovej ¢innosti a sklisenosti z ich osvojovania
k osobnému pohybovému rozvoju, k zlepSovaniu svojej telesnej zdatnosti a vediet’ ich
demonstrovat’ v ¢innosti;

[preukazat’ pohybova gramotnost’, vyuZitie poznatkov, zruénosti a schopnosti
v osobnom $portovom vykone;

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

Upocitovat pozitivne zazitky z vykonavania pohybu, konat’ fair play;

Uorientovat’ a preukazat’ schopnost’ premiestiiovat’ sa v prirodnom prostredi pomocou
roznych lokomoc¢nych a Sportovych prostriedkov;

[vediet prezentovat’ osobny vykon na verejnosti, v stt'azi, az k pripadnému
profesijnému uplatneniu sa v Sporte;

[rozvijat’ hodnotovu orientaciu Ziaka, tvorivost, socializdciu, komunikaciu, motivaciu
a esteticky prejav prostrednictvom pohybu;

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 opornt a pohybovu ststavu, o uprave
funkcie traviacej, dychacej, obehovej zmyslovej a nervovej sustavy. Poznatky o vSeobecnych
zasadach prvej pomoci. Charakteristiky niektorych portch zdravia, ich vznik, bezpecnost’ pri
Sportovani a vel’kost’ zat'azovania. Poznatky o prevencii pred civilizacnymi, neinfekénymi

a neSpecifickymi chorobami, o prevencii pred drogovymi zavislostami latkovymi

a nelatkovymi a d’al§imi rizikovymi faktormi portch zdravia a sposobu Zivota.

Ponukany pohybovy obsah modulu:

Zakladna gymnastika, zdravotne orientované cvicenie, relaxacné a dychacie cvicenie,
cvi¢enie na drzanie tela, technika zakladnej lokomocie, vychodiskové polohy, cvicenie
na lavickach, tane¢né kroky a poskoky, Specifické cvicenia na jednotlivé poruchy
zdravia, strecing, cvicenie s palicou a pod.



Zdravy Zivotny S$tyl

Poznatky o pohybovom rezime, o hygienickych navykoch, o rezime dia, o spravnom
stravovani. Poznatky o zakladnych pojmoch vo vyzive a zlozeni potravin, o spravnych
stravovacich navykoch, o skodlivych latkach v potravinovom ret'azci, o poruchach prijmu
potravy. Poznatky a zru¢nosti o zivotnom §tyle, pohybovej gramotnosti, zdravotne
orientovanej telovychovnej a Sportovej aktivite. Pohybovy program, denny pohybovy rezim,
poznatky o rezime prace a oddychu, o otuzovani, o prostriedkoch regeneracie a vyuziti
Sportu ako regenera¢ného prostriedku, o psychohygiene, o kalokagatii a olympizme.
Ponukany pohybovy obsah modulu:

VSestranne rozvijajuce cvicenia, systém cviceni Pozdrav slnku, 5 Tibet'anov, masaz,
totalna relaxacia, jogging, chodza s behom, sezonne ¢innosti, cvicenie v prirode,
pohybové hry, didaktické hry, o¢na gymnastika, psychomotorika, hody na ciel
prekazkové drahy a pod.

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Poznatky o jednotlivych kondi¢nych a koordina¢nych schopnostiach, o metdédach rozvoja
pohybovych schopnosti, 0 metédach hodnotenia a testovania vS§eobecnych pohybovych
schopnosti, o rozvoji pohybovej vykonnosti pomocou Sportovych disciplin. Poznatky

a zru¢nosti vo zvySovani telesnej zdatnosti, zat'azovanie v telovychovnom a Sportovom
procese, v§eobecna a Specialna pohybova vykonnost’, seba hodnotenie.

Ponukany pohybovy obsah modulu:

Sportové Cinnosti mobilizujuce energetické zdroje a optimalizujuce ich vplyv. Mozno ich
merat’ v priestore, ¢ase alebo v Case i priestore v Standardnych podmienkach. Vyuzit
cvicenia a prostriedky atletiky, lyZovania, koréul'ovania, plavania, strel’by, minigolfu,
golfu a inych. Pohybové ¢innosti, ktoré prispievaji k rozvoju pohybovych schopnosti
a zvySovaniu telesnej zdatnosti. Sem patria rozne telovychovné a Sportové ¢innosti
kondi¢nej gymnastiky (cvicenie v posilnovni, posiliiovacie cvic¢enia s vlastnym telom,
s nacinim, na naradi) aerobik, body styling, ropeskipping, cyklistika a pod.

Sportové ¢innosti pohybového reZimu

Poznatky o uc¢inku jednotlivych Sportovych ¢innosti na zlepSenie zdravia, o technike a taktike
vykondvania Sportovych disciplin, pravidlad vybranych Sportov, Sportova terminologia,
Sportové prostredie, Sportovy divak

Ponukany pohybovy obsah v module:

Sportové ¢innosti, pri ktorych podra pravidiel dochadza k stretu medzi
jednotlivcami. Vyzaduju ovladanie techniky pohybov vo vztahu k stperovi,
schopnost’ predvidat’ a vol'u vitazit'. Vyber ¢innosti z viacerych kontaktnych Sportov
najmd uderové, chvatové a pakové systémy: dZzudo, zapasenie, aikido, karate a
d’alSie upolové Sporty a individudlnych Sportov bez priameho kontaktu so stiperom
ako tenis, stolny tenis, bedminton. Maju poskytnat’ ziakom poznatky o niektorych
bojovych a individudlnych Sportoch a osvojenie si vybranych Sportovych zru¢nosti

s prekonavanim supera s akcentom na moznost’ ich uplatnenia v zivote,
zorientovanie sa v zakladoch technika a taktiky sebaobrany.

Sportové ¢innosti uskutoéiované v kolektive podra danych pravidiel.
Charakteristickym znakom je stiperenie medzi kolektivmi, vyzaduji kooperaciu v
druzstve, vplyvaji na rozvoj schopnosti anticipacie jednotlivcov i kolektivov a vole
zvit'azit. Vyber sa uskutociiuje zo Sportovych i netradiénych hier: basketbal,
hadzana, volejbal, futbal, rugby, vodné pélo, nohejbal, hokej, florbal, fresbee
ultimate, futsal, hokejbal, indiaca, korfbal, plaZovy volejbal, ringo, softbal
teeball, streetbasketbal, bejzbal, boccia, kolky, petanque a iné. Maju prispiet’ k



rozvoju osobnosti ziaka, ku pracovnej kooperacii a komunikacii, zlepS$it’ anticipaciu
partnera, rozvinut’ toleranciu, vol'u, zdokonalit’ osvojené herné ¢innosti jednotlivca a
kolektivu, vediet’ posudit’ kvalitu hernych ¢innosti a hernych kombinacii vo vztahu k
prevencii poruch a ochrane zdravia, preukdzat’ uplatnenie hernych ¢innosti

a kombinacii v hre, v zapase, vo svojom pohybovom rezime a pri rozvoji funk¢nosti
jednotlivych organov tela.

Sportové Cinnosti charakteristické kreativitou a ovlidanim pohybovej formy na
naradi, s na¢inim a bez néacinia, pri ktorych su zvyraznené rozli¢né estetické prejavy
a cit pre rytmus. Vyber telovychovnych a Sportovych ¢innosti tvori: tanec, Sportova
gymnastika, moderna gymnastika, zakladna gymnastika, plavanie, akvabely,
joga, pilates, krasokorculovanie, skoky na trampoline, rope skiping,
psychomotorické cvicenia, zdravotne orientované cvicenia, taichi, cvicenie vo
vode, akvaerobik. Aktivity charakteru sttazi ako napr. gymteam, tvorba pohybovej
skladby, podiové vystupenia a iné. Sleduju rozvijanie tvorivosti a estetického
prejavu pri pohybovej ¢innosti, rozvijanie koordinacie pohybov celého tela v priestore
a jednotlivych cCasti tela navzajom, spoznavanie suladu hudby a pohybu, vnimanie
rytmu pohybu ako nastroja rytmu dychania a ¢innosti srdcovo-cievnej siistavy, rozvoj
myslenia a duSevnej pohody, vytvarania pozitivnych zazitkov a vztahu k
pravidelnému pohybu na zéklade osvojenych pohybovych zru¢nosti kreativnych
individualnych a estetickych Sportov, dokazat’ ich spoznéavat’, pocitovat’ a rozumiet’ im.
Sportové &innosti charakteristické premiestiiovanim sa v prirodnom prostredi,
adaptovanim sa na zmeny tohto prostredia. Z prostredia vplyvaji na cloveka
vzduch, voda, zem, sneh, skaly, hory, plaZe a iné, v ktorych podmienkach sa
pohybové aktivity uskutociuju. Vo vybere su Sporty: bezecké a zjazdové lyZovanie,
snowboarding, kanoistika, veslovanie, plavanie, turistika, kolieskové
korculovanie, severska chodza, biatlon, jogging, orientac¢ny beh, lezenie,
kempovanie, cyklistika, zlanovanie, a iné. Zmyslom je, aby Ziak spoznal

poOsobenie a vyuzitie prirodnych sil na realizaciu telovychovnych a Sportovych
¢innosti, ziskal schopnost’ lepsej orientacie v prostredi a premiestiiovania sa v
prirodzenom prostredi s lTubovol'nym lokomo¢nym a premiestiiovacim prostriedkom,
zlepSenie adaptacie organizmu, otuzilosti a ziskavanie schopnosti prekonavania
prekazok. Zmyslom je d’alej zdokonalenie osvojenych pohybovych zru¢nosti aspoii z
jedného zimného, jedného letného Sportu a jedného Sportu vo vode, ziskanie
zékladnych zrucnosti z d’alSich Sportov vykonavanych v prirode a prostrednictvom
nich vytvaranie vzt'ahu k aktivite a poznaniu pohybovych a prirodnych vplyvov pri
starostlivosti o zdravie.

Proces

Ulohou kazdého ugitel’a telesnej vychovy je, aby vychadzajiic z hlavnych cielov

s prihliadnutim na rozvoj kompetencii Ziakov, na ich vyvin, predpoklady, zadujmy a
podmienky

Skoly vypracoval sam programy vyucovania telesnej vychovy pre jednotlivé skupiny
ziakov. Doraz kladie na prispdsobenie programov vyvinovym etapadm a mladeze, a to nielen
chronologickému veku, ale hlavne biologickym, funkénym a psychickym predpokladom,

s osobitnym zretel'om na individualne osobitosti kazdého Ziaka Tieto programy schval'uje
predmetova komisia telesnej vychovy (na Skole sa utvara pri najmenej troch ucitel'och
telesnej vychovy), jej vedulci v tejto ¢innosti pdsobi ako koordinator. Schvalené programy st
stCastou planu prace predmetovej komisie a planu prace Skoly.



Hodnotenie Ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povazuje

nielen to, aké dosledky zanechala tato ¢innost’ na zlepseni jeho zdravia, pohybove;j
gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale vo vi¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k
tejto ¢innosti vzt'ah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastioval, 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:

1. posudenie pristupu a postojov Ziaka, najmé jeho vzt'ahu k pohybovej aktivite a
vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho spravania a adaptacie;

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

3. proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zru¢nosti a
teoretickych vedomosti, najmé orienticia v obsahu ucebnych programov zostavenych
ucitePom.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ucitel’ nielen na

zaklade dlhodobého sledovania prejavov Ziaka na vyucovani, pri ktorej si v§ima najma jeho
aktivitu, snahu, samostatnost’ a tvorivost’, ale aj na zéklade jeho aktivity a angazovanosti v
skolskej i mimogkolskej zdujmovej telovychovnej a $portovej ¢innosti. Uroveii 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 odporuca pouzivat batérie somatometrickych
a motorickych testov. Testy vSeobecnej motorickej vykonnosti (Pah-sed za 1 min., 12-min beh
alebo vytrvalostny ¢Inkovy beh v telocviéni, skok do dial’ky z miesta, ¢Inkovy beh 4 x 10 m)
sa vykonavaju v 1. ro¢niku na zaciatku a na konci Skolského roku a v ostatnych ro¢nikoch
vzdy na konci skolského roku. Na hodnotenie zvladnutia obsahu u¢ebnych programov
pouziva ucitel’ pomocné posudzovacie skaly, vyuziva testy Specialnej pohybovej vykonnosti

a pridrziava sa Standardov.

Sthrnné hodnotenie ziaka je vyjadrené na vysvedceni. Ide o také suhrnné

hodnotenie, aké sa na danej Skole pouziva aj v inych vyucovacich predmetoch. Odporaca sa
vSak priebezne pocas vyucovania vyuzivat’ najma slovné hodnotenie, pretoze umoziuje
presnejSie vyjadrit’ klady a nedostatky Ziakov a pre mnohych, a to osobitne pre dievcata, je
dolezitym a Casto aj silnej§im motivaénym Cinitel'om.

Organiza¢né formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyuc¢ovacia hodina

Zakladnou organizacnou formou je 45 mintitova vyucovacia hodina telesnej a Sportove;j
vychovy. Zicastiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do 1. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim (III. zdravotna skupina) sa zarad’ujti do oddeleni
zdravotnej telesnej vychovy. Pre takychto Ziakov je potrebné vytvarat’ podmienky na
samostatné povinné vyucovacie hodiny zdravotnej telesnej vychovy. Obsah vyucovania sa
realizuje podla samostatnych uc¢ebnych osnov. V pripade, Ze Ziak nie je zaradeny do
oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziaka ponechame na vyucovacich hodinach telesnej
a Sportovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme integrované vyucovanie. Zasady



integracie na hodinach telesnej vychovy st uvedené v u¢ebnych osnovach zdravotnej
telesnej vychovy (Uéebné osnovy zdravotnej telesnej vychovy pre stredné skoly (ISCED
3A,B) — ¢. CD-2004-3180/6220-1:095, platné od 1.9.2004 )

Ziak moZe byt’ oslobodeny od téasti na vyudovani telesnej a §portovej vychovy iba

na navrh lekara.

Bezpecnost pri vyucovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnost’ou po cely ¢as

vyucovacej hodiny, doslednym uplatiiovanim obsahu u¢ebnych osnov, premyslenou a
ucelnou organizaciou prace, pouzivanim adekvatnych vyucovacich metéd a foriem,
vydavanim presnych a zrete'nych povelov na riadenie ¢innosti, vysvetlovanim a doslednym
uplatiiovanim zasad bezpec€nosti pri praci v rdznych podmienkach telovychovného procesu,
stistavnym overovanim bezpe€nosti a funk¢nosti naradia pred jeho pouZivanim a zretel'nym
oznacenim poskodeného naradia a naradia nezodpovedajiceho technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ucitel’ prvii pomoc, zabezpeci lekarske

oSetrenie, oznamenie rodi¢om a napiSe zdznam o uraze.

Ziaci pouzivaji na hodinach zodpovedajuci cvi¢ebny tibor, ktory zodpoveda zasadam
bezpecnosti a hygieny telovychovnej ¢innosti.

Kurzova forma vyucby

Kurzové formy vyucby st sucastou vyucovania predmetu, maju samostatnu ¢asova

dotaciu. Su formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami. V 1. ro¢niku
absolvuju ziaci zdokonalovaci kurz plavania , v 2.ro¢niku kurz pohybovych aktivit v prirode
so zameranim na zimné Sporty (lyziarsky kurz, snowboardovy kurz), v 3. ro¢niku je kurz
ochrany Zivota a zdravia.

Na formy povinného vyucovania nadvédzuji rozne formy zdujmovej telesnej

a Sportovej vychovy za spoluprace s rodi¢mi a ostatnymi ucitel'mi Skoly.

Vystupny vzdelavaci Standard

Zdravie a jeho poruchy

a) Obsahovy standard

Pojmy a symboly

Zdravie, zdravotny stav, zdravotné navyky, hygiena, poruchy zdravia, zdravotné oslabenie,
zdravotné postihnutie, civilizacné choroby, spravne drzanie tela, primarna a sekundarna
prevencia, nebezpecenstvo zavislosti, prva pomoc, zivotné prostredie, oporna a pohybova
sustava, dychacia ststava, obehova ststava a vplyv pohybu na ich rozvoj.

b/ Vykonovy Standard

Ziak vie:

- [definovat’ zdravie, zdravotny stav, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie;

- Ovysvetlit, ako pohybové aktivity prispievaji k udrZaniu zdravia;

- [Jmat” schopnosti diskutovat’ o problematike tykajicej sa zdravia, civilizacnych chorob,
hl'adat’ a realizovat’ rieSenia v tejto problematike;

- Ovysvetlit’ pojem hygiena a definovat’ jej vyznam pre zdravie;

- Ovysvetlit’ zdsady primarnej a sekundérnej prevencie;

- [identifikovat’ telesné, psychické, dusevné a socidlne aspekty pohybu, Sportu vo vztahu
k zdraviu;

- [praktické poskytnutie prvej pomoci;

Zdravy Zivotny Styl
a) Obsahovy Standard



Pojmy a symboly

Psychohygiena, stres, zlozenie potravin, hodnota potravin, vyzivové doplnky, zdravy zivotny
Styl, pohybovy program, pohybovy rezim, zdravotne orientovand pohybova aktivita, tvorba
pohybového programu, kalokagatia, olympizmus, aktivny odpocinok.

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

- [klasifikovat’ zlozenie potravin a dokumentovat’ ich vyznam pre zdrava vyzivu;

- [vysvetlit’ hlavné charakteristiky alternativnych foriem vyzivy ;

- [Ipoznat’ zakladné atributy zdravého zivotného Stylu;

- [zostavit’ program denné¢ho pohybového rezimu;

- [Jovladat’ zdravotne orientované cvicenia a vediet’ ich primerane pouZit;

- [Jporozumiet’ uc¢inku pohybu na telesny, funkény, psychicky a pohybovy rozvoj ;

- Dvytvorit’ a zorganizovat’ svoj pohybovy program ako sucast’ zdravého zivotného §tylu;

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

a) Obsahovy Standard

Pojmy a symboly

Sila, vytrvalost’, rychlost’ ako kondi¢né pohybové schopnosti, koordina¢né schopnosti,
rovnovahova schopnost, stabilita a labilita tela, napnutie a uvol'nenie svalov tela, kibova
pohyblivost’, ohybnost’ chrbtice, priestorova orientacia, rozvoj pohybovych schopnosti,
motorické testy, testova batéria, pohybova vykonnost’, diagnostika telesného rozvoja a
pohybovej vykonnosti, telesna zdatnost’, aerobna ¢innost’, anaerobna ¢innost, fitnes,
wellness.

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

- [Idiferencovane uplatnit’ pdsobenie vel'kosti sily vzhI'adom na svoju kondiciu a potrebu

zdravia, poznat’ metddy a zasady rozvoja sily roznych svalovych skupin s vyuzitim

viacerych pohybovych prostriedkov;

- [Jcharakterizovat’ zasady rozvoja a rozdiel vo vykondvani cviceni na rozvoj rychlosti a
vytrvalosti, dokdze preukazat’ zmenu rozvoja tychto pohybovych schopnosti a zostavit’
program ich rozvoja na udrzanie a skvalitnenie zdravia;

- [Jpoznat principy rozvoja a hodnotenia koordina¢nych schopnosti, preukéazat’ svoju tiroven
ich rozvoja ¢innost'ami pre denny rezim;

- [spravne drzat’ telo, uvedomit’ si principy stability a lability tela pri pohybe v r6znych
situaciach, poznat® zasady rozvoja kibovej pohyblivosti a ohybnosti chrbtice a prevencie
pred vznikom poruch, vie vybrat’ a uplatnit’ cvi€enia rozvoja vo svojom pohybovom
rezime;

- [zvladnut pohybové situdcie v priestore a Case, vykonavat’ pohyb s roznym zatazenim a
zhodnotit’ svoju motoricku troven;

- [porozumiet’ svojmu fyzickému potencialu a moznostiam zlepSovania telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti;

- [uplatnit’ osvojené Sportové zru¢nosti pri rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti,
dokaze si vytvorit’ individudlny program ich rozvoja a prezentovat’ vzt'ah k pohybu;

Sportové Einnosti pohybového rezimu

Sportové &innosti, pri ktorych podla pravidiel dochadza k stretu medzi jednotlivcami
a) Obsahovy Standard

Pojmy a symboly



Upolové $porty, etika boja, sebaobrana, chvaty, pakové a Giderové systémy,
bezpecnost’ Sportu, Sportovy vystroj, super, protivnik, Sportové sutaze, predvidanie, rychlost’
reakcie, protihrac¢, individudlne Sporty;

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

- [zvladnut individualny zépas so stiperom v jednom druhu Gpolového a individualneho
Sportu;

- [chapat’ postoj voci superovi, protivnikovi a prezentuje schopnost’ predvidat’ priamym
alebo sprostredkovanym sposobom;

- [Jpreukézat’ osvojené vybrané ¢innosti z bojovych a sebaobrannych technik;

- [reSpektovat’ pravidla Sportov a zasady sebaobrany;

- [preukézat’ schopnost’ zachovania bezpecnosti pri padoch;

Sportové ¢innosti uskutoéiiované v kolektive

a) Obsahovy Standard

Pojmy a symboly

Herna ¢innost’ jednotlivca, herné kombinacie, herné zruc¢nost, hra, pohybova hra,

Sportova hra, raketa, palka, branka, kos, individudlny vykon, kolektivny vykon, sutaz, zapas,
fair play, taktika, technika, psychicka priprava, super, herné nacinie.

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

- [Jchapat’ podstatu a stvislost’ medzi jednotlivymi hernymi zru¢nostami, ¢innost'ami a
kombinaciami v danej hre a vyuzitie ich v aktivitach pre zdravie;

- [Jpoznat pravidla asponi 2 hier a vie ich uplatnit’ v hre;

- [Jchapat’ rozdiel v individualnej a kolektivnej taktike, medzi individualnym a kolektivnym
vykonom, demonstrovat’ vyuzitie komunikacnych zru¢nosti, konat’ v zdsadach fair play ,
dokaze zaznamenat’ a analyzovat’ zo zaznamu hernu situéciu;

- [Jchapat’ podstatu herného Sportového vykonu a preukazat’ zdujem aspon o jednu Sportovu
hru;

- [Jvykonat’ ukazku hernych ¢innosti jednotlivca aspon z 2 hier;

- [Jdemonstrovat’ zakladné zrucnosti zvolenych pohybovych a Sportovych hier s raketou
alebo palkou a cit pre kooperaciu a komunikaciu;

- [Jvykonat’ ukazku zvolenych hernych ¢innosti jednotlivca z loptovych hier s vyslednym
efektom dosiahnutia golu, kosa, bodu;

- [zorganizovat cvi¢ebnu skupinu, zapojit’ sa do rozhodovania hry, sut’aze;

Sportové Cinnosti kreativne a estetické

a) Obsahovy Standard

Pojmy a symboly

Kreativita, estetika, esteticky pohyb, estetické Sporty, hodnotova orientécia, hudba, rytmus,
takt, melddia, hudobno-pohybova vychova, vyrazovy prostriedok, zaZitok, prezZivanie.

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

- Dvykonat ukazku pohybu s vybranym na¢inim a bez nacinia s réznymi vyrazovymi
prostriedkami na zlepSenie funkcie organov tela;

- [Jdemonstrovat’ vytvaranie (zo zadaného cvic¢enia) adekvatnej kombinécie pohybovych
¢innosti a prezentovat’ roven myslenia, stavu nervovej sustavy;



- [zostavit’ rozcvicenie pri hudbe, individudlnu a kolektivnu pohybovi vizbu;
- Dosvojit’ si zasady, principy tvorby pohybovej skladby a opisat’, nakreslit’ tato pohybova
skladbu (napr. graficky zdznam pohybovej skladby);
- [chapat’ vyznam taktu, rytmu, melddie a vediet’ ich vyuzit’ v spojitosti s pohybovou
kultarou
tela;
- [ldokazat’ vytvarat’ pohybové vizby a vediet ich vyuzit’ v spojitosti s hudobnou ukazkou;
- [Thodnotit’ a prezentovat’ kvalitu pohybu, vie vyjadrit’ svoje zazitky z pohybu;

Sportové ¢innosti v prirodnom prostredi

a) Obsahovy Standard

Pojmy a symboly

Prirodné prostredie, pohybova ¢innost’ v teréne, druhy terénov, premiestiiovanie a
pobyt v prirode, ochrana ¢loveka a prirody, adaptacia na prirodné prostredie, vodné
prostredie, pohyb vo vode, cvicenie vo vode, bezpecnost’ pohybu v prirode, zelené hry,
adrenalinové Sporty, zazitkové u€enie, prva pomoc

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

- [Isa premiestnit’ Specifickou pohybovou ¢innostou v teréne;

- [JdemonsStrovat’ osvojenie si zakladnych pohybovych zru¢nosti vo vodnom prostredi, v
zimnej a letnej prirode;

- [Jchapat’ rozdielnost’ zamerania a ucinku pohybovych aktivit vo vodnom prostredi a vie
vykonat’ ukézku zdolavania vodného prostredia;

- [Jsa orientovat’ v prirodnom prostredi a adaptovat’ na pontikané zat’aZenie, predvidat’ riziko
pobytu a Sportovej ¢innosti ;

- [Jsi osvojit’ zaklady vybraného zimného Sportu a plavania;

- [Jvhodne vyuzit’ prirodné prostredie na prevenciu zdravia, na Specificku starostlivost’ pri
zdravotnej poruche;

- [Jporozumiet’ metodike nacviku vybraného Sportu v prirode a vie zorganizovat’ aktivitu
v prirode;

Ochrana Zivota a zdravia

1. Charakteristika uciva

Povinné ugivo ,,Ochrana Zivota a zdravia“ (OZZ) sa v strednych $kolach realizuje
prostrednictvom vyu€ovacich predmetov Statneho vzdelavacieho programu a obsahom
samostatnych organizacnych foriem vyucovania — ucelovych cviceni a kurzu. Aplikuje sa

v fiom uéivo, ktoré bolo v minulosti stiéastou ochrany &loveka a prirody (OCP). Z jeho
obsahu bola vy¢lenena ochrana prirody a dopravna vychova do samostatnych oblasti
Statneho vzdelavacieho programu. Ochrana Zivota a zdravia integruje postoje, vedomosti

a zrucnosti zZiakov zamerané na ochranu Zivota a zdravia v mimoriadnych situdcidch, tiez pri
pobyte a pohybe v prirode, ktoré mézu vzniknit’ vplyvom nepredvidanych skutocnosti
ohrozujticich ¢loveka a jeho okolie.

Ciele

Povinné ucivo, ktoré nie je samostatnym predmetom v nadvédznosti na vedomosti a zru¢nosti
ziskané v nizSom sekundarnom vzdelavani, poskytuje Ziakom potrebné teoretické
vedomosti, praktické poznatky a formuje ich vzt'ah k problematike ochrany svojho zdravia a
Zivota, tiez zdravia a zivota inych l'udi.



Formativna a informativna zlozka uciva sa prezentuje ¢innostou ziakov:

a) moralnou, ktora tvori zaklad ich vlasteneckého a narodného citenia,

b) odbornou, ktora im umoznuje osvojenie vedomosti a zru¢nosti v sebaochrane a
poskytovani pomoci inym v pripade ohrozenia zdravia a Zivota,

c) psychologickou, ktora posobi na proces adaptacie v poziadavkach zat'azovych
situacii,

d) fyzickou, pre ktort je charakteristicka tvorba predpokladov na dosiahnutie vyssej
telesnej zdatnosti a celkovej odolnosti organizmu na fyzicku a psychicka zataz
naro¢nych zivotnych situécii.

Kompetencie preberaného uéiva zahfnaji individualne, medzil'udské aspekty a pokryvaja
formy spréavania, ktoré jednotlivec vyuZziva na efektivnu a konstruktivnu ucast’ na
spolo¢enskom zivote v pripadoch rieSenia konfliktov. Zakladné zru¢nosti v rdmci tejto
kompetencie zahtnajii schopnost’ ucelne komunikovat’ v rozliénych prostrediach a situaciach
ohrozujucich Zivot a zdravie ¢loveka. Tieto spolocenské a ob¢ianske kompetencie by mali
ovplyvnit’ schopnost’ Ziakov zvladat’ stres a frustraciu, komunikaciu s inymi l'ud'mi a
solidaritu

pri rieSeni problémov SirSej komunity l'udi.

2. Obsah a realizacia uciva

U¢ivo na ochranu Zivota a zdravia vo vy$Som sekundarnom vzdeldvani nadvézuje na
vychovu a vzdelavanie Ziakov v tejto oblasti z nizSieho sekundarneho vzdelavania. Je
stiCast’ou vSeobecnovzdeldvacich aj odbornych predmetov a samostatnych obligatornych
foriem vyucovania.

2.1. U¢ivo povinnych vyucovacich predmetov

Vyucovacie predmety Statneho programu vzdelavania su zakladnym prostriedkom
rozSirovania poznatkov a vedomosti ziakov o ochrane ¢loveka a jeho zdravia, ktoré ziskali
predchadzajicim Stadiom. Doslednym plnenim ciel'ov a obsahu vSetkych predmetov sa
napliiiaji aj kompetencie a ciele programu ochrany Zivota a zdravia.

2.2. U&elové cvicenia

Osobitnou obligatornou formou vyucovania uc¢iva ochrany Zivota a zdravia su ucelové
cvicenia. Integruji vedomosti a zru¢nosti ziakov ziskané v povinnych vyucovacich
predmetoch, roz§irujt, upeviuju ich, su prostriedkom aj na ich overovanie. Skolu pripravuji
aj k tomu, aby bola schopna vykonavat’ ucelovu ¢innost’ v mimoriadnych situaciach.

Bezpecnostné opatrenia pri ucelovych cviceniach Skoly a pri kurze na ochranu Zivota
a zdravia (KOZAZ)

1. Za organizaciu ochrany a bezpe&nosti pri uskuto¢iiovani uéelového cviéenia a KOZAZ
zodpovedd veduci ucelového cvicenia, ktory je povinny:

- [zabezpecit’ oznacenie priestoru cvicenia a poriadkovu sluzbu v nebezpecnych
miestach, oznacenie a ohranicenie nebezpecnych prechodov a miest,

- [Joznadit’ miesta imitacie ¢innosti a zaistit’ bezpecnost’ pri oznaceni jednotlivych
situacii,

- [udrZiavat’ poriadok pri ¢innosti cvi¢iacich znackarov,

- [Ispracovat’ pokyny pre bezpecnostné opatrenia pri cviceni v zavislosti od miestnych
podmienok, aby sa nimi oboznamili vSetci ti€astnici cvicenia,

- [kontrolovat’ osobne a prostrednictvom poverenych zastupcov a pomocnikov
dodrziavanie bezpecnostnych opatreni pocas cvi€enia.

2. Za dodrziavanie bezpe&nostnych opatreni poc¢as u¢elového cvidenia a KOZAZ st



zodpovedni veduci na jednotlivych pracoviskach, ktori su povinni:

- [Joboznamit’ Ziakov so stanovenymi bezpecnostnymi opatreniami,

- [Joboznamit cviciacich s nebezpe¢nymi miestami a oznacit’ ich,

- [kontrolovat’ dodrziavanie bezpe¢nostnych opatreni, najma pocas imitacie a
praktickej ¢innosti.

3. Pocas tigelového cvidenia a KOZAZ je zakazané:

- [prevazat’ imitacné prostriedky spolo¢ne s osobami,

- [Ipouzivat nespravnu alebo poskodenu techniku a dopravné prostriedky,

- [Ipohybovat’ sa a zdrziavat’ sa v miestach presunov a ¢innosti techniky,

- [Ipouzivat radiostanice blizSie ako 100 m od vedenia vysokého napétia, pracovat’
s nimi bez uzemnenia,

- [Ipouzivat nespravne a poSkodené imita¢né prostriedky alebo ich improvizaciu,

- [rozmiestiiovat’ znackarov v miestach nebezpecnej imitacie,

- [IpouZzivat’ zdpalné a dymove prostriedky blizSie ako 50 m od os6b a 'ahko
zapalnych latok (materialov), dymové prostriedky nepouzivat’ menej ako 200 m od
obydlia a komunikacii,

- Juskutocnovat’ cvicné vybuchy v obytnych miestach a na vodnych plochach,

- [lzbierat’ nepouZité - nevybuchnuté imitacné prostriedky a demontovat’ ich,

- [Jvykonavat ¢innost’ v zadymenych priestoroch bez ochrannych pomdcok a
zaistenia inou osobou,

- [Jdotykat’ sa vodicov elektrickej energie a vodivych kovovych predmetov bez
preverenia ich odpojenia od elektrickej energie,

- [Ipohybovat’ sa v nebezpecnych miestach,

- [vykonavat zemné prace bez suhlasu prisluSnych tizemnych spravnych orgéanov,
- [rozkladat’ oheni v lesnych porastoch a na miestach s moznostou vzniku poziaru,
- [pit vodu z nepreverenych vodnych zdrojov.

4. Na zaistenie bezpec¢nosti sa musia dodrziavat’ tieto Specifické opatrenia

- dodrziavat stanovené bezpecnostné opatrenia pre ¢innost’ v prisluSnom objekte
(mieste),

- [pri ¢innosti v ramci ucelového cviCenia zabezpecit’ jednotlivé miesta proti
poskodeniu,

- [Jzabranit’ pripadnému naruseniu inzinierskych sieti a technologickych zariadeni
vyrobného procesu,

- [Juskutocnit’ prieskum predpokladanych miest cvicenia,

- [priestory ¢innosti oznacit’ stanovenymi znackami (tabul’kami),

- [Jnedovolit’ prekroCenie pobytu a prace v ochrannych maskach a inych ochrannych
prostriedkoch.

5. Pri ¢innosti v lesnych priestoroch

- [Juskutocnit’ prieskum a oznacit’ nebezpecné a nepriechodné miesta,

- [zaistit’ dodrziavanie vSetkych protipoziarnych opatreni,

- [Jzabezpecit’ zdravotnicke opatrenia pri moznom uraze, proti ustipnutiu hadom,
otravam a pod.



Stratégia vyucovania

Pri vyuéovani sa budi pouzivat’ nasledovné metddy a formy vyucovania
yu

Nazov tematického celku

Stratégia vyucovania

Metody

Formy prace

1. VSeobecné poznatky

Slovné-vyklad, prednaska,
rozhovor, diskusia

Skupinové vyucovanie

2.Atletika Slovné, demonstrac¢né, Hromadné, skupinové,
praktické, diagnostické individudlne

3.Sportové hry Slovné, demonstrac¢né, Hromadné, skupinové,
praktické, diagnostické, individualne

-volejbal Metdda hodnotenia herného
vykonu
-basketbal Metoda riadenej hry, vol'nej

hry

4.Gymnastika

Hromadné, skupinové,

individualne
5.Kondi¢né a vSestranne Hromadné, skupinové,
rozvijajice cvi¢enia individualne
6.Upoly
7.Plavanie

8.Sport a pobyt Vv prirode




Ucebné zdroje

Na podporou a aktivaciu vyucovania a uéenia ziakov sa vyuziji nasledovné uc¢ebné zdroje:

Nazov tematického celku Odborna literatira [ Didakticka Materialne vyucbové DalSie zdroje
technika prostriedky (internet, kniZnica, ...
1. VSeobecné DVD Odborna literatura Internet
poznatky Kniznica
2. Atletika Teoria a didaktika DVD Granaty ,gule, pasmo Internet
atletiky
3. Sportové hry
- volejbal Volejbal-zaklady DVD Lopty, magnetické tabule Internet
hry
-basketbal Basketbal -zaklady
4. Gymnastika Zakladna DVD Zinenky, koza, hrazda Internet
gymnastika
Sportova
gymnastika
5. Kondi¢né a vSestranne rozvijajuce | Kondicna DVD Cinky, posiliiovacie stroje Internet , odborné
cviCenia gymnastika casopisy
6.Upoly Upoly v kolskej DVD Zinenky Internet
TEV.
7.Plavanie Plavanie DVD Nadl'ahcovacie prostriedky | Internet

8.Sport a pobyt v prirode

Stany, lopty ,buzoly, mapy,
lano ,granat
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ROCNIK: PRVY

ROZPIS UCIVA PREDMETU: Telesna a $portova vychova

1 hodiny tyZdenne, spolu 33 vyucovacich hodin

Nazov tematického Hod Medzipredmetové Ocakavané Kritéria Metody Prostriedky
celku iny vzt’ahy vzdelavacie vystupy hodnotenia hodnotenia hodnotenia
Témy vzdelavacich
vystupov
Hygiena Eticka vychova
a bezpec¢nost’ 1 Ziak ma: Ziak:
Pri praci ,vyznam
TSV
Organizacia TSV na 1 . Dodrziavat * D’OdriiavaI, .| Ustne frontalne | Ustna
Skole,tedria TSV zasady spravania zasady sp rgvapla skasanie odpoved
sa Vv telocvitni a sav terlocvuv:m
v prirode a v prirode
Testy VPV 3
Ziak ma: Ziak:
Clnkovy 3 Absolvovat’ testy Absolvoval Praktickd Vykon
beh,vytrvalostny VPV \V/t}'/kc()lnngstné ¢innost’
beh,skok z miesta,hod standardy
plnou loptou,zhyby-
ch,vydrz v zhybe-
d,sed-l'ah
Atletika O
Etick h - .

! e Ziak ma: Ziak:
Technika 2 Zn0cCastnit’ sa aktivne | Absolvoval Praktick Vikon
behu,atlet.abeceda hOdip N meranie o ¢innost’ . g

atletiky,osvojit’ si vykonov,osvojil si ] Ustna

Rozvoj vytrvalosti- atleticka atletickt Ustne sktisanie | odpoved’

ch1500m,d-800m

terminologiu

terminolégiu
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Hod granatom )
Rozvoj bezeckej
rychlosti-100m,skok
do dialky,vysky
Kontrola a hodnotenie
Sportové hry-
. 17 |ETV v y
volejbal a basketbal Ziak ma: Ziak:
Herné ¢i ti ey . Prakticka Herny prej
jeg;r;etl(i:\llrtl:gos 1 Osvojit’ si ZG&astnil sa g lr r? N 01;[, ¢ ) ey prejav
17 HCJ,zaklady hodnotenia HCJ a , Ustna
Herné kombinacie,hra hry,pravidla herného Ustne frontalne | odpoved
- volejbal Herné volejbalu a vykonu skiiSanie
¢innosti jednotlivca basketbalu Vedel sa zapojit’ do
Herné kombinacie,hra hgrnej ) L
-basketbal émngsﬂ,osvopl si
pravidla
volejbalu a
basketbalu
Gymnastika
Kotule,stoje,3plh, Osvojit’ si zakladné Zu(_:astnll sa hodno- Kvalita
, prvky tenia zostavy z akro- VR
poradové ) ", . )0 C o a obtiaznost
A - S z akrobacie,kondi¢né | bacie,osvojil si Prakticka :
cvi¢enia,kondi¢né,rel . , N . y: ) cvikov
e s relaxa¢né ,poradové | kondi¢né,relaxa¢né, | cinnost
axaénécvifenia

cviéenia

poradové cviCenia
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ROCNIK: DRUHY

ROzPIS UCIVA PREDMETU:

Telesna a Sportova vychova-odborné uciliste

1 hodina tyzdenne, spolu 33vyuéovacich hodin

Nazov tematického celku Hodiny Medzipredmetové vzt'ahy Ocakavané Kritéria hodnotenia Metody Prostriedky
Témy vzdelavacie vystupy vzdelavacich vystupov hodnotenia hodnotenia
Hygiena a bezpe€nost’ q Eticka vychova v ]
pri praci ,vyznam TEV Ziak ma: Ziak:
Dodrzi | zasad q .
Organizacia TEV na Skole,tedria 2 e  Dodrziavat zasady * s;?rérvzz;i\i/: sza\??elzl)cviéni Ustne frontaine Ustna odpoved
TEV spravania sa a v prirode skusanie
v telocviéni a v prirode
Testy VPV 5 . .
Ziak ma: Ziak:
., ., Absolvovat testy VPV Absolvoval vykonostné . , .,
Clnkovy beh,vytrvalostny beh,skok 2 standardy Prakticka ¢innost Vykon
z miesta,hod plnou loptou,zhyby-
ch,vydrZ v zhybe-d,sed-lah
Atletika ol
8 Eticka vychova SRl el
. Zucastnit sa aktivne hodin Zucastnil sa merania . , ’
Technika behu,atlet.abeceda 2 atletiky,osvojit' si atletickl vykonov,osvojil si atleticku Prakticka Cinnost Vykon
Rozvoj vytrvalosti-cezpolny beh terminoldgiu,popisat zaklad. | terminolégiu,popisal zaklad. Ustne frontaline Ustna odpoved
techniku atl.disciplin. techniku atl.disciplin.
Hod granatom Vediet demonstrovat Vie demonstrovat spravnu skusanie
. .y ) spravnu techniku behu,hodu techniku behu,hodu
Rozvoj bezeckej_ rychlo'svn- 6 granatom,skoku do dialky, granatom,skoku do dialky,
100m,skok do dialky,vysky vysky vyaky
Kontrola a hodnotenie
éportové hry-volejbal, - . .
S 1| EV Ziak ma: Ziak:
Herné Cinnosti jednotlivca, herné Osvoijit si HCJ,zaklady hry Absolvoval hodnotenie HCJ a | Prakticka ¢innost Herny prejav
kombinécie,hra volejbal b o - laa ’ : . .
) 8 osvojit si terminologiu, herného . Ustne frontalne Ustna odpoved
pravidla volejbalu vykonu a vedel sa aktivne
zapojit do hernej skusanie
€innosti,osvoijil si terminoldgiu,
pravidla volejbalu
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Herné €innosti jednotlivca herné
kombinacie,hra

Osvajit si HCJ,zaklady hry,
osvojit si terminologiu,

Absolvoval hodnotenie HCJ a
herného

Prakticka ¢innost’

Ustne frontalne

Herny prejav

Ustna odpoved

-basketbal pravidla basketbalu vykonu a vedel sa aktivne
zapojit do hernej ¢innosti, skusanie
osvojil si terminolégiu,
pravidla basketbalu
Gymnastika Prakticka &innost Kvalita a

Akrobacia,hrazda,Splh,preskoky

Osvojit si zakl.prvky

z akrobacie,preskoky,hrazda
Osvojit’ si gymnastické
nazvoslovie

Zucastnil sa hodnotenie
zostavy

z akrobacie,preskokov,cviceni
na hrazde,osvojil si gymnast.
nazvoslovie

obtiaznost cvikov
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ROCNIK: TRETI

ROZPIS UCIVA PREDMETU:

Telesna vychova-odborné uciliste

1 hodina tyzdenne, spolu 30vyuéovacich hodin

Nazov tematického celku Hodiny Medzipredmetové vzt'ahy Ocakavané Kritéria hodnotenia Metody Prostriedky
Témy vzdelavacie vystupy vzdelavacich vystupov hodnotenia hodnotenia
Hygiena a bezpe€nost’ q Eticka vychova v ]
pri praci ,vyznam TEV Ziak ma: Ziak:
Dodrziaval zasad q .
Organizacia TEV na Skole,tedria 1 . Dodrziavat zasady * s;?réer:]\iI: sza\??elyécviéni Ustne frontalne Ustna odpoved
TEV spravania sa a v prirode skusanie
v telocviéni a v prirode
Testy VPV 5 . .
Ziak ma: Ziak:
., ., Absolvovat testy VPV Absolvoval vykonostné . , .,
Clnkovy beh,vytrvalostny beh,skok 2 standardy Prakticka ¢innost Vykon
z miesta,hod plnou loptou,zhyby-
ch,vydrZ v zhybe-d,sed-lah
Atletika ol
8 Eticka vychova SRl el
. Zucastnit sa aktivne hodin Zucastnil sa merania . , ’
Technika behu,atlet.abeceda 2 atletiky,osvojit' si atletickl vykonov,osvojil si atleticku Prakticka Cinnost Vykon
Rozvoj vytrval.-1500mD,3000mCH terminoldgiu,popisat zaklad. | terminolégiu,popisal zaklad. Ustne frontaline Ustna odpoved
techniku atl.disciplin. techniku atl.disciplin.
Hod granatom,vrh gulou Vediet demonstrovat Vie demonstrovat spravnu skusanie
. .y ) spravnu techniku behu,hodu techniku behu,hodu
Rozvoj bezeckej_ rychlo'svn- 6 granatom,skoku do dialky, granatom,skoku do dialky,
100m,skok do dialky,vysky vysky vyaky
Kontrola a hodnotenie
éportové hry-volejbal, - . .
S 15| EV Ziak ma: Ziak:
Herné ¢innosti jednotlivca, herné 8 Osvoijit si HCJ,zaklady hry Absolvoval hodnotenie HCJ a | Prakticka ginnost Herny prejav
kombinécie,hra volejbal A e ' : . .
) osvojit si terminologiu, herného . Ustne frontalne Ustna odpoved
pravidla volejbalu vykonu a vedel sa aktivne
zapojit do hernej skusanie
€innosti,osvoijil si terminoldgiu,
pravidla volejbalu
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Herné €innosti jednotlivca herné
kombinacie,hra

Osvajit si HCJ,zaklady hry,
osvojit si terminologiu,

Absolvoval hodnotenie HCJ a
herného

Prakticka ¢innost’

Ustne frontalne

Herny prejav

Ustna odpoved

-basketbal pravidla basketbalu vykonu a vedel sa aktivne
zapojit do hernej ¢innosti, skusanie
osvojil si terminoldgiu,
pravidla basketbalu
Gymnastika Prakticka &innost Kvalita a

Akrobacia,hrazda,Splh,preskoky

Osvojit si zakl.prvky

z akrobacie,preskoky,hrazda
Osvojit’ si gymnastické
nazvoslovie

Zucastnil sa hodnotenie
zostavy

z akrobacie,preskokov,cvi¢eni
na hrazde,osvojil si gymnast.
nazvoslovie

obtiaznost cvikov
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