Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova prima

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

I. Charakteristika predmetu

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych a
socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a osvojuje
vedomosti, zrucnosti a navyky, ktoré¢ st sucastou zdravého zivotného stylu nielen pocas Skolskej
dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie vol'ného Casu a
zaroveil vedomosti o zdravotnom uc¢inku osvojenych zru€nosti a navykov.

II.  Rozvijajuce ciele predmetu

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom
rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej Urovni, osvojovat si, zdokonalovat
aupeviiovat pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat svoju pohyboviu gramotnost, zvySovat
vSeobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity posobit
a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s ohl'adom na
ich zaujmy, predpoklady a individualne potreby ako sucast’ zdravého zivotného Stylu a predpokladu
schopnosti celozivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

III. Predmetové kompetencie

Vyucovaci predmet telesnd a Sportova vychova sa podiela na rozvoji kl'icovych kompetencii
najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie:

e Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové &innosti, ktoré bezprostredne posobia ako
prevencia civilizacnych chorob.

e Ziak dokéaZe rozvijat’ vieobecnii pohybovii vikonnost' s orientaciou na udrzanie
a zlepSenie zdravia.

e Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych &innosti vo vybranych odvetviach
telesnej vychovy a $portu a vie ich uplatnit’ vo vol'nom ¢ase.

Kognitivne kompetencie:

e Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

e Ziak vie zostavit a pouZivat' rozcvi¢enie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

e Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sit'azného
charakteru.

e Ziak vie, ktoré su zékladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote.

e Ziak dodrZiava bezpe¢nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti.

e Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

e Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie:

e Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat'.

e Ziak pouziva spravnu odbornt terminologiu v eduka¢nom procese i pocas volno
¢asovych aktivit.




Uc¢ebné kompetencie:

e Ziak vie zdovodnit’ potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu.
e Ziak vie zdovodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre Sportovy vykon

1 ako prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie:

Ziak prejavuje pozitivny vzt'ah k sebe i inym.
Ziak efektivne pracuje v kolektive.

Ziak vie racionalne riesit konfliktné situacie, n
Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vyko
¢innosti, ale 1 v Zivote.
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Postojové kompetencie:

supera.
Ziak dodrziava principy fair-play.
Ziak sa zapaja do mimoskolskej telovychovnej

ajma v Sporte.
navani telovychovnych a §portovych

Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.
Ziak dokaze zvitazit, ale i prijat’ prehru v §portovom zapoleni i v Zivote, uznat’ kvality

a Sportovej aktivity.

Ziak vyuziva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a $portu

a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota a ochranu prirody.

IV. Obsah vzdelavania

Roénik: prvy v osemro¢nej forme Studia - dievcata
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin ro¢ne

Ciele a ilohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

e bezpecnost na hodinach TSV,
organizacné pokyny,

kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (2 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e definovat’ zdravie, zdravotny stav

vysvetlit’ pojem hygiena a definovat’ jej
vyznam pre zdravie

o relaxacné a dychacie cvicenia
cvicenia na jednotlivé poruchy zdravia

stre¢ing

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e poznat’ zakladné atribity zdravého

zivotného Stylu

5 Tibetanov
Pohybové hry v prirode

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (22 hodin)

Atletika (12)

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:
e Orientovat’ sa v zakladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’ ich
a prakticky demonstrovat’

bezecka abeceda,

nacvik nizkeho a polovysokého Startu,
Stafetové sut’aze,

hod kriketovou loptickou,




Prostriedky hodnotenia:

beh na 800m,

hod kriketovou loptickou,
skok do dialky,

skok do vysky,

beh na 50m, 300m

nacvik techniky skoku do dialky,
skok do vysky — nacvik techniky,
beh na 50m, 300m, 800m

Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (5)

Vykonovy standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

diferencovane uplatnit’ pdsobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,

vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

cvicenie s vlastnou hmotnost'ou,
rozvoj sily dolnych koncatin,
rozvoj sily hornych koncatin
kruhovy tréning

intervalovy tréning

VSeobecna gymnastika (5)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat’ jednotlivé
polohy, pohyby cvi¢ebné tvary,
zostavit’ a viest’ rozcviCenie
prakticky ukazat’ jednotlivé cvicenia
Prostriedky hodnotenia:

e preskoky cez §vihadlo

hry na hudbu (koordinacia),
pohybové cvicenia so zameranim na
spravne dychanie

pohybové cvicenia so zameranim na
spravne drzanie tela

pohybové cvi¢enia zamerané na
posiliiovanie celého tela

e cviCenia na hudbu

Modul 4: Sportové &innosti p

ohybového rezimu (38 hodin)

Zakladna gymnastika (8)

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:

e poznat gymnastické Sporty e kotal’ vpred,
e popisat’ discipliny, ich cvicebny obsah e kotul’ vzad,
e spravne pomenovat cvi¢ebné polohy, e stojka na lopatkach,

pohyby, cviebné tvary e stojka na hlave,

e chddza po kladine,
e preskok — pripravné cvicenia
Vybijana (6)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e pravidla vybijanej

ukazat’ techniku zakladnych hernych e hadzanie, chytanie lopty

¢innosti jednotlivca, e riadend hra
e HCJ uplatnit' v hre e turnaj druZstiev
e vysvetlit zdkladné pravidla vybijanej

Basketbal (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky o zakladné pravidla,

ukazat’ techniku zakladnych hernych e prihravky na mieste, v pohybe,

¢innosti jednotlivea, e dribling na mieste a v pohybe,
e HCJ uplatnit' v hre e strel’ba z miesta,
o vysvetlit’ zakladné pravidla basketbalu e dvoijtakt,




Prostriedky hodnotenia: e riadend hra
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zapase
Florbal (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaZe:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e vedenie lopticky,
éirvmosti jednotlivcea, e prihravka na mieste,
e HCJ uplatnit’ v hre e prihravka v pohybe,
e vysvetlit’ zdkladné pravidla florbalu e strelba
Prostriedky hodnotenia: e hra
e hodnotenie vykonu v zépase
Softbal (5)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e chytanie a hadzanie lopti¢ky
¢innosti jednotlivea, e hra palkara
e HCJ uplatnit’ v hre e hrav poli
o vysvetlit’ zakladné pravidla e riadenda hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase
Pohybové hry (5)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze: ® ringo
e spravne pomenovat, popisat, prakticky e dodgeball
ukazat’ techniku zakladnych hernych e frisbee
¢innosti jednotlivca,
e HCJ uplatnit v hre
o vysvetlit’ zdkladné pravidla




Roénik: prvy v osemro¢nej forme Studia - chlapci
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin ro¢ne

Ciele a ilohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

bezpecnost’ na hodinach TSV,

e organizacné pokyny,

e  kritéria hodnotenia
Modul 1: Zdravie a jeho poruchy (2 hodiny)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e definovat’ zdravie, zdravotny stav

vysvetlit' pojem hygiena a definovat’ jej
vyznam pre zdravie

o relaxacné a dychacie cvicenia

cviCenia na jednotlivé poruchy zdravia
stre€ing

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
e poznat’ zakladné atribity zdravého

zivotného $tylu

5 Tibetanov
Pohybové hry v prirode

e Pozdrav slnku

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (22 hodin)

Atletika (12)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e Orientovat sa v zakladnych atletickych e bezecka abeceda,
disciplinach, charakterizovat’ ich e nacvik nizkeho a polovysokého Startu,
a prakticky demonstrovat’ e beh na 50m, 300m, 800m
e Stafetové sut’aze,
Prostriedky hodnotenia: e hod kriketovou loptickou,
e beh na 50m, 300m, 800m, e skok do dialky - nacvik
* hod kriketovou loptickou, e skok do vysky — pripravné cvicenia
e skok do dialky,
e skok do vysky,
Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (5)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaZe:

e diferencovane uplatnit’ pdsobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,
vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuZzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

posiliiovanie s vlastnou hmotnost'ou,
kruhovy tréning

intervalovy tréning

rozvoj sily hornych a dolnych koncatin

VSeobecna gymnastika (5)

Vykonovy §tandard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’ jednotlivé
polohy, pohyby cvicebné tvary,
zostavit’ a viest’ rozcviCenie
prakticky ukazat’ jednotlivé cvicenia
Prostriedky hodnotenia:
preskoky cez Svihadlo

hry na hudbu (koordinacia),
pohybové cvi¢enia so zameranim na
spravne dychanie

pohybové cvicenia so zameranim na
spravne drzanie tela

pohybové cvi¢enia zamerané na




posilnovanie celého tela
e cvicenia na hudbu
Modul 4: Sportové &innosti pohybového reZimu (38 hodin)
Zakladna gymnastika (7)
Vykonovy §tandard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaZe:
e poznat gymnastické Sporty e kotal’ vpred,
e popisat’ discipliny, ich cvicebny obsah e kotul’ vzad,
e spravne pomenovat cvicebné polohy, e stojka na lopatkach,
pohyby, cvicebné tvary e stojka na hlave,
e preskok — pripravné cvicenia
Basketbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e zédkladné pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e prihravky na mieste, v pohybe,
¢innosti jednotlivea, e dribling na mieste a v pohybe,
e HCJ uplatnit’ v hre e strel'ba z miesta,
o vysvetlit’ zakladné pravidla basketbalu e upravend hra - ukazovacka,
Prostriedky hodnotenia: e riadena hra
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zapase
Florbal (6)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e vedenie lopti¢ky,
¢innosti jednotlivea, e prihravka, spracovanie lopti¢ky,
e HCJ uplatnit’ v hre e strelba
o vysvetlit’ zakladné pravidla florbalu e riadena hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase
Futbal (7)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e vedenie lopty,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e prihravky na mieste, spracovanie
éirvmosti jednotlivca, e prihravky v pohybe
e HCJ uplatnit’ v hre e riadena hra
e vysvetlit’ zékladné pravidla
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zipase
Softbal (5)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaZe:
e spravne pomenovat, popisat, prakticky e pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e chytanie a hadzanie lopti¢ky
éirvmosti jednotlivca, e hra palkara
e HCJ uplatnit’ v hre e hrav poli
o vysvetlit’ zakladné pravidla e riadena hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase




Pohybové hry (5)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaZe:
e vysvetlit’ zékladné pravidla jednotlivych ® ringo
hier e dodgeball
o frisbee

V. Metody a formy prace

Slovné metody :
e monologické ( rozpravanie, opisovanie, vysvetl'ovanie)
o dialogické ( rozhovor, diskusia, dialog)

Metoda problémového a vyskumného vyucovania s podporou umelej inteligencie a digitalnych
technologii

DemonsStra¢né metédy
e demonstracia statickych obrazov a schém
e projekcia staticka a dynamicka

Praktické metédy
e nacvik pohybovych zrucnosti
e didaktické hry
e simula¢né metody

Organiza¢né formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyucovacia hodina - zakladnou organiza¢nou formou je 45 minttova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zacastiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim su zaradeni do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziakov
ponechdme na vyucovacich hodinach telesnej a $portovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie.

Ziak moze byt oslobodeny od udasti na vyucovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh
lekara.

Bezpecnost’ pri vyucovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnost’ou po cely cas vyucovacej hodiny,
doslednym uplatiiovanim obsahu ucebnych osnov, premyslenou a ucelnou organizaciou prace,
pouzivanim adekvatnych vyucovacich metdd a foriem, vydavanim presnych a zretel'nych povelov na
riadenie ¢innosti, vysvetlovanim a déslednym uplathovanim zasad bezpe¢nosti pri praci v rdznych
podmienkach telovychovného procesu, stistavnym overovanim bezpec¢nosti a funkénosti naradia pred
jeho pouzivanim a zretelnym oznacenim poskodeného néaradia a naradia nezodpovedajiiceho
technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ulitel prvii pomoc, zabezpe¢i lekarske oSetrenie,
oznamenie rodiCom a napise zadznam o Uraze.

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

Kurzova forma vyuéby - kurzové formy vyucby su suCastou vyucCovania predmetu, maji
samostatnti Casovl dotaciu. Su formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami.
V 1. ro¢niku absolvuju Ziaci plavecky kurz.



VI. Ucdebné zdroje

Jursik : Didaktika telesnej vychovy

A.Melicher,J.Slezdk a kol.: Pokyny na hodnotenie vzdeladvacich Standardov z telesnej vychovy
ziakov strdnych $kol

Kampmiller T. a kol.: Teoria a didaktika atletiky I.

Hatiar B.: Teoria a didaktika Sportovej gymnastiky

Macura P.: Tedria a didaktika basketbalu

Zapletalova L. - Pridal V.: Teoria a didaktika volejbalu

Ucebné osnovy pre gymnazia

VII. Hodnotenie Ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povaZuje nielen to, aké
dosledky zanechala tato Cinnost na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti,
telesnej zdatnosti, ale vo vd¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k tejto Cinnosti vztah, ¢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:

e posudenie pristupu a postojov ziaka, najmi jeho vztahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu

telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a
teoretickych vedomosti.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ulitel nielen na zaklade
dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovani, pri ktorej si v§ima najmi jeho aktivitu, snahu,
samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej
zaujmovej telovychovnej a $portovej &innosti. Urovent poznatkov v telesnej vychove a $porte
posudzuje priebezne v procese a mdze si na to vytvarat i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie
telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie
somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov
pouziva ucitel pomocné posudzovacie Skaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a
pridrziava sa Standardov.

Klasifikacia obsahuje dva bloky:
I. blok — aktivita
I1. blok — limity (st spolo¢né pre vSetkych ziakov a ucitel'ov)
Kone¢na znamka je vysledkom blokov I. a II a to nasledovnym spoésobom:
1. Urci sa priemerna znamka z limitov (napr. 2 — priemer znamok zaokrahleny na celé ¢islo)
2. Ur¢i sa znamka z aktivity na hodinéch (napr. 1 — celé Cislo)
3. Vypocitame vyslednti znamku ako priemer dvoch hodndt:
Vysledna znamka = (znamka z aktivnej tcasti + priemer znamok z limitov) : 2
napr. (2+1):2=1,501.]. kone¢na znamka je 1

(3+1):2=21j. kone¢na znamka je 2

Poznamka: priemer do 1,5 (vratane) je znamka 1, priemer nad 1,5 do 2,5 (vratane) je znamka 2, ..



Hodnotenie aktivity /I. blok/:

1.aktivna ucast’ na hodinach

Ucitel’ eviduje ucast’ ziaka na hodinach. Ak Ziak nie je pritomny na hodine alebo na danej hodine
necvici, nie je mu zapocitana aktivna ucast’. Ak sa ziak nezucastni hodiny TV z dévodu reprezentacie
Skoly, pocita sa, ako by na hodine bol.

e ucast’ 80% a viac — znamka 1
e Ucast 60% a viac — znamka 2
e UcCast’ 40% a viac — znamka 3
e ucast’ 30% a viac — znamka 4
e ucast menej ako 30% - znamka 5 (zvlastny individualny pristup)

2. aktivita na hodinach

Aktivita sa ziakovi zapocita ak: je neobycajne aktivny a pracovity poc¢as vyucovacej hodiny,
reprezentuje Skolu v $portovej sut'azi, angazuje sa v Sportovych ¢innostiach v ¢ase mimo vyucovania
(krizkova ¢innost’ v Skole, preukazatel'na pravidelna ¢innost’ v $portovych kluboch). Pasivita sa
zapocita takému ziakovi, ktory na vyucovacej hodine imyselne nepracuje, neprinesie si na hodinu
TSV cvicebny ubor alebo na hodine bezdévodne necvici.

Aktivita je teda vysledkom aktivity na hodinach a aktivnej ucasti na hodinach. U niektorych
ziakov sa vo vynimo¢nom pripade (individualny $tudijny plan, Sportové tréningy pocas hodin TSV,

dlhodobé zranenie) aktivna u€ast’ na hodinach nepocita.

Hodnotenie limitov /I1. blok/:

Hodnotia sa limity, ktoré su spolo¢né pre vSetkych ziakov a ucitelov v danom roc¢niku.



Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova sekunda

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

I. Charakteristika predmetu

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych a
socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a osvojuje
vedomosti, zrucnosti a navyky, ktoré¢ st sucastou zdravého zivotného stylu nielen pocas Skolskej
dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie vol'ného Casu a
zaroveil vedomosti o zdravotnom uc¢inku osvojenych zru€nosti a navykov.

I1. Rozvijajuce ciele predmetu

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom
rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej Urovni, osvojovat si, zdokonalovat
aupeviiovat pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat svoju pohyboviu gramotnost, zvySovat
vSeobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity posobit
a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s ohl'adom na
ich zaujmy, predpoklady a individualne potreby ako sucast’ zdravého zivotného Stylu a predpokladu
schopnosti celozivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

II1.Predmetové kompetencie

Vyucovaci predmet telesnd a Sportova vychova sa podiela na rozvoji kl'icovych kompetencii
najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie:

e Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové &innosti, ktoré bezprostredne posobia ako
prevencia civilizacnych chorob.

e Ziak dokéaZe rozvijat’ vieobecnii pohybovii vikonnost' s orientaciou na udrzanie
a zlepSenie zdravia.

e Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych &innosti vo vybranych odvetviach
telesnej vychovy a $portu a vie ich uplatnit’ vo vol'nom ¢ase.

Kognitivne kompetencie:

e Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

e Ziak vie zostavit a pouZivat' rozcvi¢enie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

e Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sit'azného
charakteru.

e Ziak vie, ktoré su zékladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote.

e Ziak dodrZiava bezpe¢nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti.

e Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

e Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie:

e Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat'.

e Ziak pouziva spravnu odbornt terminologiu v eduka¢nom procese i pocas volno
¢asovych aktivit.




Uc¢ebné kompetencie:

e Ziak vie zdovodnit’ potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu.

e Ziak vie zdovodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcviéenia pre §portovy vykon
1 ako prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie:

e Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i inym.

e Ziak efektivne pracuje v kolektive.

e Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situicie, najmi v $porte.

e Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a §portovych
¢innosti, ale 1 v Zivote.

Postojové kompetencie:

e Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

e Ziak dokéaze zvitazit, ale i prijat prehru v §portovom zapoleni i v Zivote, uznat’ kvality
supera.

e Ziak dodrZiava principy fair-play.

e Ziak sa zapaja do mimoskolskej telovychovnej a $portovej aktivity.

e Ziak vyuZiva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a §portu
a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota a ochranu prirody.

IV.Obsah vzdelavania

Roénik: druhy v osemro¢nej forme §tidia - dievcata
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin ro¢ne

Ciele a ilohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:
e bezpecnost na hodinach TSV,
e organizacné pokyny,

e  kritéria hodnotenia

e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,
e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

Modul 1: Zdravie a jeho poruchy (2 hodiny)

Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
o relaxacné a dychacie cvicenia

e cvicenia na jednotlivé poruchy zdravia
e strecing

e definovat’ zdravie, zdravotny stav
e vysvetlit pojem hygiena a definovat’ jej
vyznam pre zdravie

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaze:
e 5 Tibetanov

e poznat' zakladné atributy zdravého e Pohybové hry v prirode

zivotného Stylu

Modul 3: Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ (22 hodin)

Atletika (12)

Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaze:
e Orientovat’ sa v zakladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’ ich
a prakticky demonstrovat’

bezecka abeceda,

nacvik nizkeho a polovysokého Startu,
Stafetové sut’aze,

hod kriketovou loptickou,




Prostriedky hodnotenia:

beh na 800m,

hod kriketovou loptickou,
skok do dialky,

skok do vysky,

beh na 50m, 300m

nacvik techniky skoku do dialky,
skok do vysky — nacvik techniky,
beh na 50m, 300m, 800m

Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (5)

Vykonovy §tandard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

diferencovane uplatnit’ pdsobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,

vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

cvicenie s vlastnou hmotnost'ou,
rozvoj sily dolnych koncatin,
rozvoj sily hornych koncatin
kruhovy tréning

intervalovy tréning

VSeobecna gymnastika (5)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat’ jednotlivé
polohy, pohyby cvi¢ebné tvary,
zostavit’ a viest’ rozcviCenie
prakticky ukazat’ jednotlivé cvicenia
Prostriedky hodnotenia:

e preskoky cez §vihadlo

hry na hudbu (koordinacia),
pohybové cvicenia so zameranim na
spravne dychanie

pohybové cvicenia so zameranim na
spravne drzanie tela

pohybové cvi¢enia zamerané na
posiliiovanie celého tela

e cviCenia na hudbu

Modul 4: Sportové &innosti p

ohybového rezimu (38 hodin)

Zakladna gymnastika (8)

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:

e poznat gymnastické Sporty e kotal’ vpred,
e popisat’ discipliny, ich cvicebny obsah e kotul’ vzad,
e spravne pomenovat cvi¢ebné polohy, e stojka na lopatkach,

pohyby, cviebné tvary e stojka na hlave,

e chddza po kladine,
e preskok — pripravné cvicenia
Vybijana (6)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e pravidla vybijanej

ukazat’ techniku zakladnych hernych e hadzanie, chytanie lopty

¢innosti jednotlivca, e riadend hra
e HCJ uplatnit' v hre e turnaj druZstiev
e vysvetlit zdkladné pravidla vybijanej

Basketbal (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky o zakladné pravidla,

ukazat’ techniku zakladnych hernych e prihravky na mieste, v pohybe,

¢innosti jednotlivea, e dribling na mieste a v pohybe,
e HCJ uplatnit' v hre e strel’ba z miesta,
o vysvetlit’ zakladné pravidla basketbalu e dvoijtakt,




Prostriedky hodnotenia: e riadend hra
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zapase
Florbal (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaZe:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e vedenie lopticky,
éirvmosti jednotlivcea, e prihravka na mieste,
e HCJ uplatnit’ v hre e prihravka v pohybe,
e vysvetlit’ zdkladné pravidla florbalu e strelba
Prostriedky hodnotenia: e hra
e hodnotenie vykonu v zépase
Softbal (5)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e chytanie a hadzanie lopti¢ky
¢innosti jednotlivea, e hra palkara
e HCJ uplatnit’ v hre e hrav poli
o vysvetlit’ zakladné pravidla e riadenda hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase
Pohybové hry (5)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze: ® ringo
e spravne pomenovat, popisat, prakticky e dodgeball
ukazat’ techniku zakladnych hernych e frisbee
¢innosti jednotlivca,
e HCJ uplatnit v hre
o vysvetlit’ zdkladné pravidla




Roc¢nik: druhy v osemrocnej forme Studia - chlapci
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin ro¢ne

Ciele a ilohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

bezpecnost’ na hodinach TSV,

e organizacné pokyny,

e  kritéria hodnotenia
Modul 1: Zdravie a jeho poruchy (2 hodiny)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e definovat’ zdravie, zdravotny stav

vysvetlit' pojem hygiena a definovat’ jej
vyznam pre zdravie

o relaxacné a dychacie cvicenia

cviCenia na jednotlivé poruchy zdravia
stre€ing

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
e poznat’ zakladné atribity zdravého

zivotného $tylu

5 Tibetanov
Pohybové hry v prirode

e Pozdrav slnku

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (22 hodin)

Atletika (12)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e Orientovat sa v zakladnych atletickych e bezecka abeceda,
disciplinach, charakterizovat’ ich e nacvik nizkeho a polovysokého Startu,
a prakticky demonstrovat’ e beh na 50m, 300m, 800m
e Stafetové sut’aze,
Prostriedky hodnotenia: e hod kriketovou loptickou,
e beh na 50m, 300m, 800m, e skok do dialky - nacvik
* hod kriketovou loptickou, e skok do vysky — pripravné cvicenia
e skok do dialky,
e skok do vysky,
Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (5)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokazZe:

e diferencovane uplatnit’ pdsobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,
vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuZzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

posiliiovanie s vlastnou hmotnost'ou,
kruhovy tréning

intervalovy tréning

rozvoj sily hornych a dolnych koncatin

VSeobecna gymnastika (5)

Vykonovy §tandard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’ jednotlivé
polohy, pohyby cvicebné tvary,
zostavit’ a viest’ rozcviCenie
prakticky ukazat’ jednotlivé cvicenia
Prostriedky hodnotenia:
preskoky cez Svihadlo

hry na hudbu (koordinacia),
pohybové cvi¢enia so zameranim na
spravne dychanie

pohybové cvicenia so zameranim na
spravne drzanie tela

pohybové cvi¢enia zamerané na




posilnovanie celého tela
e cvicenia na hudbu
Modul 4: Sportové &innosti pohybového reZimu (38 hodin)
Zakladna gymnastika (7)
Vykonovy §tandard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaZe:
e poznat gymnastické Sporty e kotal’ vpred,
e popisat’ discipliny, ich cvicebny obsah e kotul’ vzad,
e spravne pomenovat cvicebné polohy, e stojka na lopatkach,
pohyby, cvicebné tvary e stojka na hlave,
e preskok — pripravné cvicenia
Basketbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e zédkladné pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e prihravky na mieste, v pohybe,
¢innosti jednotlivea, e dribling na mieste a v pohybe,
e HCJ uplatnit’ v hre e strel'ba z miesta,
o vysvetlit’ zakladné pravidla basketbalu e upravend hra - ukazovacka,
Prostriedky hodnotenia: e riadena hra
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zapase
Florbal (6)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e vedenie lopti¢ky,
¢innosti jednotlivea, e prihravka, spracovanie lopti¢ky,
e HCJ uplatnit’ v hre e strelba
o vysvetlit’ zakladné pravidla florbalu e riadena hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase
Futbal (7)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e vedenie lopty,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e prihravky na mieste, spracovanie
éirvmosti jednotlivca, e prihravky v pohybe
e HCJ uplatnit’ v hre e riadena hra
e vysvetlit’ zékladné pravidla
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zipase
Softbal (5)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaZe:
e spravne pomenovat, popisat, prakticky e pravidla,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e chytanie a hadzanie lopti¢ky
éirvmosti jednotlivca, e hra palkara
e HCJ uplatnit’ v hre e hrav poli
o vysvetlit’ zakladné pravidla e riadena hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase




Pohybové hry (5)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaZe:
e vysvetlit’ zékladné pravidla jednotlivych ® ringo
hier e dodgeball
o frisbee

V. Metody a formy prace

Slovné metddy :
e monologické ( rozprévanie, opisovanie, vysvetlovanie)
o dialogické ( rozhovor, diskusia, dialdg)

Metoda problémového a vyskumného vyu€ovania s podporou umelej inteligencie a digitalnych
technolégii

Demonstracné metédy
e demonstracia statickych obrazov a schém
e projekcia staticka a dynamicka

Praktické metédy
e nacvik pohybovych zru¢nosti
e didaktické hry
e simulac¢né metddy

Organiza¢né formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyuéovacia hodina - zikladnou organizacnou formou je 45 mintitova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zacastiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim st zaradeni do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziakov
ponechdme na vyucovacich hodinach telesnej a Sportovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie.

Ziak moze byt oslobodeny od uasti na vyulovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh
lekara.

Bezpecnost’ pri vyuCovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnostou po cely ¢as vyucovacej hodiny,
doslednym uplatiiovanim obsahu uéebnych osnov, premyslenou a ucelnou organizaciou prace,
pouzivanim adekvatnych vyucovacich metod a foriem, vydavanim presnych a zretelnych povelov na
riadenie Cinnosti, vysvetlovanim a déslednym uplatiovanim zasad bezpec€nosti pri praci v rdéznych
podmienkach telovychovného procesu, stistavnym overovanim bezpec¢nosti a funkénosti naradia pred
jeho pouzivanim a zretelnym oznaenim poSkodeného naradia a naradia nezodpovedajiuceho
technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ucitel prvii pomoc, zabezpe¢i lekarske oSetrenie,
oznamenie rodi¢om a napise zaznam o Uraze.

Ziaci pouzivaju na hodindch zodpovedajiici cvi¢ebny tbor, ktory zodpoveda zasaddm bezpec¢nosti a
hygieny telovychovnej ¢innosti.

Kurzova forma vyuéby - kurzové formy vyucby s stfastou vyuCovania predmetu, maji
samostatnil ¢asovu dotaciu. St formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami.
V 2. ro¢niku absolvuju Ziaci plavecky kurz.



VI.Uclebné zdroje

Jursik : Didaktika telesnej vychovy

A.Melicher,J.Slezdk a kol.: Pokyny na hodnotenie vzdeladvacich Standardov z telesnej vychovy
ziakov strdnych $kol

Kampmiller T. a kol.: Teoria a didaktika atletiky I.

Hatiar B.: Teoria a didaktika Sportovej gymnastiky

Macura P.: Tedria a didaktika basketbalu

Zapletalova L. - Pridal V.: Teoria a didaktika volejbalu

Ucebné osnovy pre gymnazia

VII. Hodnotenie ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povaZuje nielen to, aké
dosledky zanechala tato Cinnost na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti,
telesnej zdatnosti, ale vo vd¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k tejto Cinnosti vztah, ¢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:

e posudenie pristupu a postojov ziaka, najmi jeho vztahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu

telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a
teoretickych vedomosti.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ulitel nielen na zaklade
dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovani, pri ktorej si v§ima najmi jeho aktivitu, snahu,
samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej
zaujmovej telovychovnej a $portovej &innosti. Urovent poznatkov v telesnej vychove a $porte
posudzuje priebezne v procese a mdze si na to vytvarat i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie
telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie
somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov
pouziva ucitel pomocné posudzovacie Skaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a
pridrziava sa Standardov.

Klasifikacia obsahuje dva bloky:
VIII. blok — aktivita
IX. blok — limity (st spolocné pre vSetkych ziakov a ucitel'ov)
Konec¢na znamka je vysledkom blokov 1. a II a to nasledovnym sposobom:
4. Urc¢i sa priemerna znamka z limitov (napr. 2 — priemer znamok zaokrthleny na celé Cislo)
5. Urci sa zndmka z aktivity na hodinach (napr. 1 — celé ¢islo)
6. Vypocitame vysledni znamku ako priemer dvoch hodnét:
Vysledna znamka = (znamka z aktivnej tcasti + priemer znamok z limitov) : 2
napr. (2+1):2=1,501.]. kone¢na znamka je 1

(3+1):2=21j. kone¢na znamka je 2

Poznamka: priemer do 1,5 (vratane) je znamka 1, priemer nad 1,5 do 2,5 (vratane) je znamka 2, ..



Hodnotenie aktivity /I. Blok/:

1.aktivna ucast’ na hodinach

Ucitel’ eviduje ucast’ ziaka na hodinach. Ak Ziak nie je pritomny na hodine alebo na danej hodine
necvici, nie je mu zapocitana aktivna ucast’. Ak sa ziak nezucastni hodiny TV z dévodu reprezentacie
Skoly, pocita sa, ako by na hodine bol.

e ucast’ 80% a viac — znamka 1
e Ucast 60% a viac — znamka 2
e UcCast’ 40% a viac — znamka 3
e ucast’ 30% a viac — znamka 4
e ucast menej ako 30% - znamka 5 (zvlastny individualny pristup)

2. aktivita na hodinach

Aktivita sa ziakovi zapocita ak: je neobycajne aktivny a pracovity poc¢as vyucovacej hodiny,
reprezentuje $kolu v $portovej sut'azi, angazuje sa v Sportovych ¢innostiach v ¢ase mimo vyucovania
(krizkova ¢innost’ v Skole, preukazatel'na pravidelna ¢innost’ v $portovych kluboch). Pasivita sa
zapocita takému ziakovi, ktory na vyucovacej hodine imyselne nepracuje, neprinesie si na hodinu
TSV cvicebny ubor alebo na hodine bezdévodne necvici.

Aktivita je teda vysledkom aktivity na hodinach a aktivnej ucasti na hodinach. U niektorych
ziakov sa vo vynimo¢nom pripade (individualny $tudijny plan, Sportové tréningy pocas hodin TSV,

dlhodobé zranenie) aktivna u€ast’ na hodinach nepocita.

Hodnotenie limitov /I1. Blok/:

Hodnotia sa limity, ktoré su spolo¢né pre vSetkych ziakov a ucitelov v danom roc¢niku.



Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova tercia

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

I. Charakteristika predmetu

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych a
socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a osvojuje
vedomosti, zrucnosti a navyky, ktoré¢ st sucastou zdravého zivotného stylu nielen pocas Skolskej
dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie vol'ného Casu a
zaroveil vedomosti o zdravotnom uc¢inku osvojenych zru€nosti a navykov.

I1. Rozvijajuce ciele predmetu

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom
rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej Urovni, osvojovat si, zdokonalovat
aupeviiovat pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat svoju pohyboviu gramotnost, zvySovat
vSeobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity posobit
a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s ohl'adom na
ich zaujmy, predpoklady a individualne potreby ako sucast’ zdravého zivotného Stylu a predpokladu
schopnosti celozivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

II1.Predmetové kompetencie

Vyucovaci predmet telesnd a Sportova vychova sa podiela na rozvoji kl'icovych kompetencii
najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie:

e Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové &innosti, ktoré bezprostredne posobia ako
prevencia civilizacnych chorob.

e Ziak dokéaZe rozvijat’ vieobecnii pohybovii vikonnost' s orientaciou na udrzanie
a zlepSenie zdravia.

e Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych &innosti vo vybranych odvetviach
telesnej vychovy a $portu a vie ich uplatnit’ vo vol'nom ¢ase.

Kognitivne kompetencie:

e Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

e Ziak vie zostavit a pouZivat' rozcvi¢enie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

e Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sit'azného
charakteru.

e Ziak vie, ktoré su zékladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote.

e Ziak dodrZiava bezpe¢nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti.

e Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

e Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie:

e Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat'.

e Ziak pouziva spravnu odbornt terminologiu v eduka¢nom procese i pocas volno
¢asovych aktivit.




Uc¢ebné kompetencie:

e Ziak vie zdovodnit’ potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu.

e Ziak vie zdovodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcviéenia pre §portovy vykon
1 ako prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie:

e Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i inym.

e Ziak efektivne pracuje v kolektive.

e Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situicie, najmi v $porte.

e Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a §portovych
¢innosti, ale 1 v Zivote.

Postojové kompetencie:

e Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

e Ziak dokéaze zvitazit, ale i prijat prehru v §portovom zapoleni i v Zivote, uznat’ kvality
supera.

e Ziak dodrZiava principy fair-play.

e Ziak sa zapaja do mimoskolskej telovychovnej a $portovej aktivity.

e Ziak vyuZiva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a §portu
a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota a ochranu prirody.

IV.Obsah vzdelavania

Rocnik: treti v osemrocnej forme §tadia - dievcata
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin ro¢ne

Ciele a ilohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:
e bezpecnost na hodinach TSV,
e organizacné pokyny,

e  kritéria hodnotenia

e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,
e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

Modul 1: Zdravie a jeho poruchy (2 hodiny)

Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
e relaxacné a dychacie cvi¢enia

e pochopit’ uc¢inok pohybovej aktivity na e pohybové hry v prirodnom prostredi

zdravie
e vytvorit’ si hodnotovy systém, v ktorom
zdravie a pohyb maji popredné miesto

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy standard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:
e beh v teréne

e pohybové hry

e joga — zakladné polohy

e poznat’ zakladné atribaty zdravého
zivotného $tylu

e vyuzit Sportové a pohybové ¢innosti vo
svojom vol'nom Case

e pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku
pre odstranenie unavy




Modul 3: Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ (20 hodin)

Atletika (10)

Vykonovy Standard

Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaZe:
e orientovat’ sa v zdkladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’ ich
a prakticky demonstrovat’
e poznat vyznam rozcvicenia a aktivne sa
zapojit’ do jeho vedenia

Prostriedky hodnotenia:
e behna 150m, 300m, 800m,
e hod kriketovou loptickou,
e skok do vysky,

nizky a polovysoky Start,
Stafetové sut'aze

Stafetova odovzdavka,
hod kriketovou loptickou,
skok do vysky

beh na 150m, 300m, 800m

Rytmicka gymnastika (4)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
e vyuzit’ takt a rytmus melodie v spojitosti
s pohybovou kulturou tela

pohybové cvicenia zamerané na
koordinaciu

pohybové cvicenia zamerané na spravne
drzanie tela

pohybové cvicenia zamerané na spravne
dychanie

pohybové cvicenia zamerané na spravne
posilnovanie celého tela

Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (6)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e diferencovane uplatnit’ pdsobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,

e vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

rozvoj vytrvalosti — intervalova metoda,
rozvoj vytrvalosti HIIT metoda
kruhovy tréning

Modul 4: Sportové &innosti p

ohybového rezimu (40 hodin)

Gymnastika (8)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaZe:

e zostavit' a viest rozcviCenie e kotul’ vpred,

e prakticky ukazat’ gymnastické cvi¢enia e kotul’ vzad,

e spravne pomenovat’ cvicebné polohy, e kotll letmo,

pohyby, cvicebné tvary e stojka na hlave,

Prostriedky hodnotenia: e cvicenia na kladine,

e kotl'ova zostava e preskok — roznozka, skrcka

Volejbal (10)

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat, prakticky
ukazat’ techniku zakladnych hernych
¢innosti jednotlivca,

e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie

e pomenovat a popisat’ funkcie

odbijanie obojru¢ zhora - n,
odbijanie obojru¢ zdola — n,
podanie zdola - n

upravena hra

riadena hra




jednotlivych hracov
o vysvetlit’ zakladné pravidla volejbalu
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca

Basketbal (10)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky
ukézat’ techniku zakladnych hernych
¢innosti jednotlivca,

e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie

e pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov
v obrane i v utoku

o vysvetlit' zakladné pravidla basketbalu

Prostriedky hodnotenia:

e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,

e hodnotenie vykonu v zapase

prihravky na mieste, v pohybe,
dribling na mieste a v pohybe,
uvolniovanie sa hraca s loptou a bez
lopty

stre'ba z miesta,

dvojtakt, strel'ba po dvojtakte
riadena hra

Florbal (6)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat, prakticky e hra na jednotlivych postoch,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e vedenie lopticky,
¢innosti jednotlivca, e prihravky na mieste a v pohybe ,
e zostavit' a prakticky viest’ rozcviCenie e strelba
e pomenovat a popisat’ funkcie hra¢ov e hra
v obrane i v utoku
o vysvetlit’ zakladné pravidla florbalu
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase
Softbal (6)
Vykonovy Standard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e opakovanie pravidiel,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e hra palkara
¢innosti jednotlivca, e hrav poli
e HCJ uplatnit v hre e riadena hra
o vysvetlit’ zdkladné pravidla e hra

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase




Roc¢nik: treti v osemrocnej forme Stidia - chlapci

Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hod

in ro¢ne

Ciele a ilohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

bezpecnost’ na hodinach TSV,
organizacné pokyny,
kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (2 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e pochopit’ uc¢inok pohybovej aktivity na
zdravie
vytvorit’ si hodnotovy systém, v ktorom

zdravie a pohyb maji popredné miesto

e relaxacné a dychacie cviCenia

e pohybové hry v prirodnom prostredi

Modul 2: Zdravy Zivotny $tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e poznat’ zakladné atribtty zdravého
zivotného stylu

vyuzit’ Sportové a pohybové ¢innosti vo
svojom volnom Case

pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku
pre odstrdnenie unavy

beh v teréne
pohybové hry
joga — zékladné polohy

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (16 hodin)

Atletika (10)

Vykonovy Standard

Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaZe:

e orientovat’ sa v zakladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’ ich
a prakticky demonstrovat’
poznat’ vyznam rozcviCenia a aktivne sa
zapojit’ do jeho vedenia

Prostriedky hodnotenia:
beh na 150m,, 300m, 800m

bezecka abeceda,

rozvoj bezeckej rychlosti
Stafetové sut'aze,

hod kriketovou loptickou,
skok do dialky,

skok do vysky

e hod kriketovou lopti¢kou,
e skok do dialky,
e skok do vysky,
Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaze:

e diferencovane uplatnit’ posobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,
vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuZzitim

e 10zVv0j vytrvalosti — intervalova metdda,

rozvoj vytrvalosti HIIT metdda
kruhovy tréning

viacerych pohybovych prostriedkov

Modul 4: Sportové &innosti pohybového reZimu (44 hodin)

Gymnastika (8)

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard




Ziak vie/dokaZe:

e zostavit' a viest' rozcviCenie e kotul’ vpred,

e prakticky ukazat’ gymnastické cvicenia e kotdl vzad,

e spravne pomenovat’ cvicebné polohy, e kotdl letmo,
pohyby, cviebné tvary e stojka na hlave,

Prostriedky hodnotenia: e preskok — roznozka, skréka

e kotulové zostava

Basketbal (10)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat, prakticky e prihravky na mieste, v pohybe,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e dribling na mieste a v pohybe,
¢innosti jednotlivca, e strel'ba z miesta,

e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie e dvojtakt - strel'ba po dvojtakte

e pomenovat a popisat’ funkcie hra¢ov e riadena hra
v obrane i v utoku

o vysvetlit' zakladné pravidla basketbalu

Prostriedky hodnotenia:

e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,

e hodnotenie vykonu v zapase

Volejbal (10)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat, prakticky e odbijanie obojruc zhora - n,
ukdazat’ techniku zékladnych hernych e odbijanie obojru¢ zdola —n,
¢innosti jednotlivca, e podanie zdola - n

e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie e riadena hra

e pomenovat a popisat’ funkcie
jednotlivych hracov

o vysvetlit’ zakladné pravidla volejbalu

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca
Florbal (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e vedenie lopticky,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e prihravka, spracovanie lopticky,
éiI}IIOSti jednotlivca, e hra na jednotlivych postoch,

e HCJ uplatnit’ v hre e riadena hra

o vysvetlit’ zakladné pravidla florbalu

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zipase
Softbal (4)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat’, popisat’, prakticky e opakovanie pravidiel,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e hra palkara
éilgnosti jednotlivca, e hrav poli

e HCJ uplatnit’ v hre e riadena hra

e vysvetlit’ zékladné pravidla

Prostriedky hodnotenia:




e hodnotenie vykonu v zépase |

Futbal (6)

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky
ukézat techniku zakladnych hernych
¢innosti jednotlivca,

e HCJ uplatnit' v hre

e vysvetlit’ zdkladné pravidla futbalu

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase

vedenie lopty

prihravky na mieste, spracovanie
prihravky v pohybe

obchadzanie stpera

riadend hra

V. Metody a formy prace

Slovné metddy :
e monologické ( rozprévanie, opisovanie, vysvetlovanie)
o dialogické ( rozhovor, diskusia, dialog)

Metoda problémového a vyskumného vyucovania s podporou umelej inteligencie a digitalnych
technolégii

Demonstracné metédy
e demonstracia statickych obrazov a schém
e projekcia staticka a dynamicka

Praktické metédy
e nacvik pohybovych zru¢nosti
e didaktické hry
e simulacné metody

Organiza¢né formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyuéovacia hodina - zikladnou organizacnou formou je 45 minttova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zacastiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim st zaradeni do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziakov
ponechdme na vyucovacich hodinach telesnej a $portovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie.

Ziak moze byt oslobodeny od uasti na vyulovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh
lekara.

Bezpecnost’ pri vyuCovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnostou po cely ¢as vyucovacej hodiny,
doslednym uplatiiovanim obsahu ucebnych osnov, premyslenou a ucelnou organizaciou prace,
pouzivanim adekvatnych vyucovacich metod a foriem, vydavanim presnych a zretelnych povelov na
riadenie Cinnosti, vysvetlovanim a déslednym uplathovanim zasad bezpecnosti pri praci v rdéznych
podmienkach telovychovného procesu, sustavnym overovanim bezpecnosti a funkénosti naradia pred
jeho pouzivanim a zretelnym oznaenim poSkodeného naradia a naradia nezodpovedajiuceho
technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ucitel prvii pomoc, zabezpe¢i lekarske oSetrenie,
oznamenie rodi¢om a napise zaznam o Uraze.

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



VI.Uclebné zdroje

Jursik : Didaktika telesnej vychovy

A.Melicher,J.Slezdk a kol.: Pokyny na hodnotenie vzdeladvacich Standardov z telesnej vychovy
ziakov strdnych $kol

Kampmiller T. a kol.: Teoria a didaktika atletiky I.

Hatiar B.: Teoria a didaktika Sportovej gymnastiky

Macura P.: Tedria a didaktika basketbalu

Zapletalova L. - Pridal V.: Teoria a didaktika volejbalu

Ucebné osnovy pre gymnazia

VII. Hodnotenie ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povaZuje nielen to, aké
dosledky zanechala tato Cinnost na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti,
telesnej zdatnosti, ale vo vd¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k tejto Cinnosti vztah, ¢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:

e posudenie pristupu a postojov ziaka, najmi jeho vztahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu

telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a
teoretickych vedomosti.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ulitel nielen na zaklade
dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovani, pri ktorej si v§ima najmi jeho aktivitu, snahu,
samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej
zaujmovej telovychovnej a $portovej &innosti. Urovent poznatkov v telesnej vychove a $porte
posudzuje priebezne v procese a mdze si na to vytvarat i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie
telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie
somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov
pouziva ucitel pomocné posudzovacie Skaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a
pridrziava sa Standardov.

Klasifikacia obsahuje dva bloky:
VIII. blok — aktivita
IX. blok — limity (st spolocné pre vSetkych ziakov a ucitel'ov)
Konec¢na znamka je vysledkom blokov 1. a II a to nasledovnym sposobom:
7. Urci sa priemerna znamka z limitov (napr. 2 — priemer znamok zaokrihleny na celé ¢islo)
8. Urci sa zndmka z aktivity na hodinach (napr. 1 — celé ¢islo)
9. Vypocitame vyslednti znamku ako priemer dvoch hodnét:
Vysledna znamka = (znamka z aktivnej tcasti + priemer znamok z limitov) : 2
napr. (2+1):2=1,501.]. kone¢na znamka je 1

(3+1):2=21j. kone¢na znamka je 2

Poznamka: priemer do 1,5 (vratane) je znamka 1, priemer nad 1,5 do 2,5 (vratane) je znamka 2, ..



Hodnotenie aktivity /I. blok/:

1.aktivna ucast’ na hodinach

Ucitel’ eviduje ucast’ ziaka na hodinach. Ak Ziak nie je pritomny na hodine alebo na danej hodine
necvici, nie je mu zapocitana aktivna ucast’. Ak sa ziak nezucastni hodiny TV z dévodu reprezentacie
Skoly, pocita sa, ako by na hodine bol.

e ucast’ 80% a viac — znamka 1
e Ucast 60% a viac — znamka 2
e UcCast’ 40% a viac — znamka 3
e ucast’ 30% a viac — znamka 4
e ucast menej ako 30% - znamka 5 (zvlastny individualny pristup)

2. aktivita na hodinach

Aktivita sa ziakovi zapocita ak: je neobycajne aktivny a pracovity poc¢as vyucovacej hodiny,
reprezentuje Skolu v $portovej sut'azi, angazuje sa v Sportovych ¢innostiach v ¢ase mimo vyucovania
(krizkova ¢innost’ v Skole, preukazatel'na pravidelna ¢innost’ v $portovych kluboch). Pasivita sa
zapocita takému ziakovi, ktory na vyucovacej hodine imyselne nepracuje, neprinesie si na hodinu
TSV cvicebny ubor alebo na hodine bezdévodne necvici.

Aktivita je teda vysledkom aktivity na hodinach a aktivnej ucasti na hodinach. U niektorych
ziakov sa vo vynimo¢nom pripade (individualny $tudijny plan, Sportové tréningy pocas hodin TSV,

dlhodobé zranenie) aktivna u€ast’ na hodinach nepocita.

Hodnotenie limitov /I1. blok/:

Hodnotia sa limity, ktoré su spolo¢né pre vSetkych ziakov a ucitelov v danom roc¢niku.



Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova kvarta

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

I. Charakteristika predmetu

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych a
socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a osvojuje
vedomosti, zrucnosti a navyky, ktoré¢ st sucastou zdravého zivotného stylu nielen pocas Skolskej
dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie vol'ného Casu a
zaroveil vedomosti o zdravotnom uc¢inku osvojenych zru€nosti a navykov.

II. Rozvijajuce ciele predmetu

Vseobecnym ciel'om telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom
rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej Urovni, osvojovat si, zdokonalovat
aupeviiovat pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat svoju pohyboviu gramotnost, zvySovat
vSeobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity posobit
a dbat’ o zdravie, vytvarat’ trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s ohl'adom na
ich zaujmy, predpoklady a individualne potreby ako sucast’ zdravého zivotného Stylu a predpokladu
schopnosti celozivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

I11. Predmetové kompetencie

Vyucovaci predmet telesnd a Sportova vychova sa podiela na rozvoji kl'icovych kompetencii
najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie:

e Ziak si vie vybrat’ a vykonavat’ pohybové &innosti, ktoré bezprostredne posobia ako
prevencia civilizacnych chorob.

e Ziak dokéaZe rozvijat’ vieobecnii pohybovii vikonnost' s orientaciou na udrzanie
a zlepSenie zdravia.

e Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych &innosti vo vybranych odvetviach
telesnej vychovy a $portu a vie ich uplatnit’ vo vol'nom ¢ase.

Kognitivne kompetencie:

e Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime
so zameranim na ulohy ochrany vlastného zdravia.

e Ziak vie zostavit a pouZivat' rozcvi¢enie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

e Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sit'azného
charakteru.

e Ziak vie, ktoré su zékladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote.

e Ziak dodrZiava bezpe¢nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti.

e Ziak pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

e Ziak pozna negativne u¢inky navykovych latok na organizmus.

Komunika¢né kompetencie:

e Ziak sa dokaZe jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat'.

e Ziak pouziva spravnu odbornt terminologiu v eduka¢nom procese i pocas volno
¢asovych aktivit.




Uc¢ebné kompetencie:

e Ziak vie zdovodnit’ potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu.

e Ziak vie zdovodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcviéenia pre §portovy vykon
1 ako prevenciu pred zranenim.

Interpersonalne kompetencie:

e Ziak prejavuje pozitivny vztah k sebe i inym.

e Ziak efektivne pracuje v kolektive.

e Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situicie, najmi v $porte.

e Ziak sa spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani telovychovnych a §portovych
¢innosti, ale 1 v Zivote.

Postojové kompetencie:

e Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti.

e Ziak dokéaze zvitazit, ale i prijat prehru v §portovom zapoleni i v Zivote, uznat’ kvality
supera.

e Ziak dodrZiava principy fair-play.

e Ziak sa zapaja do mimoskolskej telovychovnej a $portovej aktivity.

e Ziak vyuZiva poznatky, skiisenosti a zruénosti z oblasti telesnej vychovy a §portu
a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota a ochranu prirody.

IV.Obsah vzdelavania

Roénik: Stvrty v osemrocnej forme Studia - dievcata
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin ro¢ne

Ciele a ilohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:
e bezpecnost na hodinach TSV,
e organizacné pokyny,

e  kritéria hodnotenia

e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,
e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

Modul 1: Zdravie a jeho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
e relaxacné a dychacie cvi¢enia

e pochopit’ uc¢inok pohybovej aktivity na e pohybové hry v prirodnom prostredi

zdravie
e vytvorit’ si hodnotovy systém, v ktorom
zdravie a pohyb maji popredné miesto

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy standard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:
e beh v teréne

e pohybové hry

e joga — zakladné polohy

e poznat’ zakladné atribaty zdravého
zivotného $tylu

e vyuzit Sportové a pohybové ¢innosti vo
svojom vol'nom Case

e pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku
pre odstranenie unavy




Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (18 hodin)

Atleti

ka (9)

Vykonovy Standard

Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaZe:

e orientovat’ sa v zdkladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’ ich
a prakticky demonstrovat’
poznat’ vyznam rozcviCenia a aktivne sa
zapojit’ do jeho vedenia

Prostriedky hodnotenia:
beh na 50m, 300m, 1000m,
hod kriketovou loptickou,

nizky a polovysoky Start,
Stafetové sutaze

Stafetova odovzdavka,

hod kriketovou loptickou,
skok do vysky

skok do dial’ky

beh na 50m, 300m, 1000m

e skok do vysky,
Rytmicka gymnastika (5)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e vyuzit’ takt a rytmus melodie v spojitosti e cvicenia na hudbu
s pohybovou kulturou tela e aerobik
e cvicenia so $§vihadlom na hudbu
e zumba
Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (5)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e diferencovane uplatnit’ pdsobenie sily kruhovy tréning

vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,

vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuzitim
viacerych pohybovyclvl prostriedkov

cvicenia s vlastnou vahou,
rozvoj vytrvalosti — intervalova metoda
rozvoj vytrvalosti — HIIT metdda

Modul 4: Sportové ¢innosti p

ohybového rezimu (41 hodin)

Gymnastika (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaZze:
e zostavit' a viest rozcviCenie e kotul’ vpred,
e prakticky ukazat’ gymnastické cvi¢enia e kotul’ vzad,
e spravne pomenovat cvicebné polohy, e kotul’ letmo,
pohyby, cvicebné tvary e stojka na hlave,
Prostriedky hodnotenia: e stojka na rukach,
e kotul'ova zostava e cvicenia na kladine,
e preskok —roznozka, skrcka

Volejbal (10)

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaZe:

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

zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie
pomenovat’ a popisat’ funkcie
jednotlivych hracov

vysvetlit’ zakladné pravidla volejbalu
Prostriedky hodnotenia:

odbijanie obojru¢ zhora,
odbijanie obojru¢ zdola,
podanie zdola,

podanie zhora,
nahravka,

riadena hra




¢ hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca
Basketbal (10)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky prihravky na mieste, v pohybe,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e dribling na mieste a v pohybe,
¢innosti jednotlivca, e uvolfiovanie sa hraca s loptou a bez

e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie lopty

e pomenovat a popisat’ funkcie hra¢ov e strel'ba z miesta,

v obrane i v utoku e dvojtakt, stre'ba po dvojtakte

o vysvetlit’ zdkladné pravidla basketbalu e UHK ,prihraj a bez*

Prostriedky hodnotenia: e riadena hra

¢ hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,

e hodnotenie vykonu v zapase

Florbal (6)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e hra na jednotlivych postoch,
ukazat techniku zakladnych hernych e vedenie lopticky,
¢innosti jednotlivea, e prihravky na mieste a v pohybe ,

e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie e strelba

e pomenovat a popisat’ funkcie hracov e hra
v obrane i v utoku

o vysvetlit’ zdkladné pravidla florbalu

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase
Softbal (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e opakovanie pravidiel,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e opakovanie HCJ
¢innosti jednotlivca, e riadend hra

e HCJ uplatnit’ v hre

e vysvetlit’ zakladné pravidla

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase




Roc¢nik: stvrty v osemroc¢nej forme Stadia - chlapci

Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hod

in ro¢ne

Ciele a ilohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

bezpecnost’ na hodinach TSV,
organizacné pokyny,
kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (2 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e pochopit’ uc¢inok pohybovej aktivity na
zdravie
vytvorit’ si hodnotovy systém, v ktorom

zdravie a pohyb maji popredné miesto

e relaxacné a dychacie cviCenia

e pohybové hry v prirodnom prostredi

Modul 2: Zdravy Zivotny $tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e poznat’ zakladné atribtty zdravého
zivotného stylu

vyuzit’ Sportové a pohybové ¢innosti vo
svojom volnom Case

pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku
pre odstrdnenie unavy

beh v teréne
pohybové hry
joga — zékladné polohy

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (16 hodin)

Atletika (10)

Vykonovy Standard

Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaZe:

e orientovat’ sa v zakladnych atletickych
disciplinach, charakterizovat’ ich
a prakticky demonstrovat’
poznat’ vyznam rozcviCenia a aktivne sa
zapojit’ do jeho vedenia

Prostriedky hodnotenia:
beh na 150m,, 300m, 800m

bezecka abeceda,

rozvoj bezeckej rychlosti
Stafetové sut'aze,

hod kriketovou loptickou,
skok do dialky,

skok do vysky

e hod kriketovou lopti¢kou,
e skok do dialky,
e skok do vysky,
Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaze:

e diferencovane uplatnit’ posobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,
vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuZzitim

e 10zVv0j vytrvalosti — intervalova metdda,

rozvoj vytrvalosti HIIT metdda
kruhovy tréning

viacerych pohybovych prostriedkov

Modul 4: Sportové &innosti pohybového reZimu (44 hodin)

Gymnastika (8)

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard




Ziak vie/dokaZe:

e zostavit' a viest' rozcviCenie e kotul’ vpred,

e prakticky ukazat’ gymnastické cvicenia e kotdl vzad,

e spravne pomenovat’ cvicebné polohy, e kotdl letmo,
pohyby, cviebné tvary e stojka na hlave,

Prostriedky hodnotenia: e preskok — roznozka, skréka

e kotulové zostava

Basketbal (10)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat, prakticky e prihravky na mieste, v pohybe,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e dribling na mieste a v pohybe,
¢innosti jednotlivca, e strel'ba z miesta,

e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie e dvojtakt - strel'ba po dvojtakte

e pomenovat a popisat’ funkcie hra¢ov e riadena hra
v obrane i v utoku

o vysvetlit' zakladné pravidla basketbalu

Prostriedky hodnotenia:

e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,

e hodnotenie vykonu v zapase

Volejbal (10)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat, popisat, prakticky e odbijanie obojruc zhora - n,
ukdazat’ techniku zékladnych hernych e odbijanie obojru¢ zdola —n,
¢innosti jednotlivca, e podanie zdola - n

e zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie e riadena hra

e pomenovat a popisat’ funkcie
jednotlivych hracov

o vysvetlit’ zakladné pravidla volejbalu

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca
Florbal (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky e vedenie lopticky,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e prihravka, spracovanie lopticky,
éiI}IIOSti jednotlivca, e hra na jednotlivych postoch,

e HCJ uplatnit’ v hre e riadena hra

o vysvetlit’ zakladné pravidla florbalu

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zipase
Softbal (4)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:

e spravne pomenovat’, popisat’, prakticky e opakovanie pravidiel,
ukazat’ techniku zakladnych hernych e hra palkara
éilgnosti jednotlivca, e hrav poli

e HCJ uplatnit’ v hre e riadena hra

e vysvetlit’ zékladné pravidla

Prostriedky hodnotenia:




e hodnotenie vykonu v zépase |

Futbal (6)

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaZe:

e spravne pomenovat, popisat’, prakticky
ukézat techniku zakladnych hernych
¢innosti jednotlivca,

e HCJ uplatnit' v hre

e vysvetlit’ zdkladné pravidla futbalu

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase

vedenie lopty

prihravky na mieste, spracovanie
prihravky v pohybe

obchadzanie stpera

riadend hra

V. Metody a formy prace

Slovné metddy :
e monologické ( rozprévanie, opisovanie, vysvetlovanie)
o dialogické ( rozhovor, diskusia, dialog)

Metoda problémového a vyskumného vyucovania s podporou umelej inteligencie a digitalnych
technolégii

Demonstracné metédy
e demonstracia statickych obrazov a schém
e projekcia staticka a dynamicka

Praktické metédy
e nacvik pohybovych zru¢nosti
e didaktické hry
e simulacné metody

Organiza¢né formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyuéovacia hodina - zikladnou organizacnou formou je 45 minttova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zacastiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim st zaradeni do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziakov
ponechdme na vyucovacich hodinach telesnej a $portovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie.

Ziak moze byt oslobodeny od uasti na vyulovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh
lekara.

Bezpecnost’ pri vyuCovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnostou po cely ¢as vyucovacej hodiny,
doslednym uplatiiovanim obsahu ucebnych osnov, premyslenou a ucelnou organizaciou prace,
pouzivanim adekvatnych vyucovacich metod a foriem, vydavanim presnych a zretelnych povelov na
riadenie Cinnosti, vysvetlovanim a déslednym uplathovanim zasad bezpecnosti pri praci v rdéznych
podmienkach telovychovného procesu, sustavnym overovanim bezpecnosti a funkénosti naradia pred
jeho pouzivanim a zretelnym oznaenim poSkodeného naradia a naradia nezodpovedajiuceho
technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ucitel prvii pomoc, zabezpe¢i lekarske oSetrenie,
oznamenie rodi¢om a napise zaznam o Uraze.

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

Kurzova forma vyu¢by - kurzové formy vyucby st sicast'ou vyu¢ovania predmetu, maji samostatnii
Casovu dotaciu. St formou s povinnym obsahom ariadia sa samostatnymi smernicami. V kvarte



absolvuju ziaci kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty (lyziarsky kurz,
snowbordovy kurz).



Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova 1.roénik,
kvinta

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

I. Charakteristika predmetu

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizdciu 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 zdkladné informécie o biologickych,
fyzickych, pohybovych, psychologickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska
kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost
a zdravie, ktoré urcuju kvalitu buduceho Zivota v dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia
zdravia, principy prevencie proti civilizaénym ochoreniam, metddy rozvoja pohybovych schopnosti
a pohybovej vykonnosti, v pripade ziakov so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim
principy upravy zdravotnych portich. Ziska vedomosti a zrucnosti 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 vyskytujicich sa zdravotnych poruchach a ich prevencii, k
poznaniu kompenzacnych a regeneracnych aktivit a ich uplatneniu v rezime dna.

Na jednotlivych stupiioch vzdelavania postupne ziskany komplex predmetovych a klicovych
kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a §portovymi zru¢nostami by sa mal takto stat’ v
kone¢nom doésledku sucastou jeho zivotného $tylu a vyrazom jeho zZivotnej filozofie.

Vzdelavacia oblast’ spdja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti a zrucnosti o pohybe, Sporte,
zdravi a zdravom zivotnom S§tyle, ktoré st utvarané prostrednictvom realizovanych foriem vyucovania
telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy alebo formou integrovanej telesnej
a Sportovej vychovy. (U€ebné osnovy pre zdravotnt telesnu vychovu su spracované samostatne).

II.  Rozvijajuce ciele predmetu

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom
primerane sa oboznamovat, osvojovat’ si, zdokonal'ovat a upeviiovat 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, ztelesnej vychovy azo Sportu (Sport v chéapani
akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat’ trvaly vztah
k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu v nadvéznosti na ich zaujmy a individualne potreby
ako sucast’ zdravého Zzivotného $tylu a predpoklad schopnosti k celozivotne] starostlivosti o svoje
zdravie.

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci :

e porozumeli zdraviu ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, prebrali
zodpovednost’ za svoje zdravie;

e vedeli hodnotovo rozliSovat zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti
jednotlivcea;

e osvojili si vedomosti a zruénosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym
pohybovym rezimom, s osobnym $portovym vykonom, zdravym zivotnym Stylom a zdravim;

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

e porozumeli pozitivnemu pdsobeniu Specifickych pohybovych cinnosti pri zdravotnych
poruchéch a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii proti rozvoju civilizacnych ochoreni;

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




e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdeldvacej, vychovnej, socializacnej
aregeneracnej funkcii Sportovych Cinnosti;

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

e racionalne jednali pri prekonavani prekazok v situaciach osobného a verejného ohrozenia;

III. Predmetové kompetencie

Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiel’a na rozvoji kI'i¢ovych kompetencii
najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie
e vytvorit’ si vlastni pohybovu identitu, pohybovu gramotnost’ a zdravotny status;
e poznat’ zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych
zrucnosti;
e poznat a mat’ osvojené pohybové zru¢nosti, ktoré bezprostredne posobia ako prevencia
civilizanych chordb, prostriedok upravy zdravotnych poruch a ktoré méze vyuzivat
v dennom pohybovom rezime;

Kognitivne kompetencie
e schopnost’ rozvijat’ kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;
o flexibilnost’ — schopnost’ hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situécii, v ktorej sa nachadza;
e schopnost’ pozitivne a konstruktivne pristupovat’ k rieSeniu problémov;
e poznat zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, vytvorit’ si pohybovy imidz v zmysle
aktivneho zdravého zivotného §tylu;

Komunikaéné kompetencie

o vediet jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej
¢innosti a zaroven rozumiet’ odbornej terminologii;

e vediet pisomne, ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zrucnosti,

e schopnost’ argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

e schopnost’ vyuzivat’ informa¢né technologie a vediet’ vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi,
zdravotnych poruchach, $portovych vysledkoch a sprostredkovat’ informacie inym;

o schopnost’ byt’ objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie

o vediet sa motivovat pre dosiahnutie ciel'a (Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti, prva pomoc
ai.),

o vediet si odovodnit’ svoje hodnotové postoje a buduje si celozivotné navyky (pravidelné
Sportovanie, zdravé stravovanie a i.);

e schopnost’ ziskavat’, triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a §portové zrucnosti;
vediet’ si organizovat’ ¢as, poznat’ zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie a podl'a
nich sa aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla zdravého Zivotného Stylu;

e vediet pozitivne prijimat’ podnety z iného kulturneho a Sportového prostredia a zaujimat’
k nim hodnotové stanovisko;

Interpersonilne kompetencie
e mat pozitivny vzt'ah k sebe a inym;
e vediet objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky a v kazdej situacii vediet’ predvidat’
nasledky svojho konania;
e schopnost’ rozvijat’ kompetenciu sebaovladania, motivacie konat’ s ur€itym zamerom byt
asertivny, vyuzivat’ empatiu ako prostriedok interpersonalnej komunikacie;
e schopnost’ efektivne pracovat’ v kolektive;



e zaujimat’ sa o Sportovu aktivitu inych, sledovat’ Sportovcov a ich vykony, nevytvarat’ bariéry
medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a iroviiou vykonnosti ziakov;

Postojové kompetencie
L]

¢innosti;

zapajat’ sa do Skolskej zdujmovej a mimoskolskej telovychovnej, Sportove;j a turistickej

vediet’ vyuzit’ poznatky, skisenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych

predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody;

vediet’ dodrziavat’ principy fair-play;
prislusnikov.

IV. Obsah vzdelavania

vediet’ zvitazit, ale 1 prijat’ prehru v Sportovom zapoleni i v zivote, uznat kvality supera;

vediet’ spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych

Rocénik: prvy v stvorro¢nej forme stidia -dievcata

Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hod

in ro¢ne

Ciele a ulohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat’ bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

bezpec¢nost’ na hodinach TSV,
organizacné pokyny,
kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e definovat’ zdravie, zdravotny stav

vysvetlit’ pojem hygiena a definovat’ jej
vyznam pre zdravie

e zédkladna gymnastika

stre¢ing
zdravotne orientované cvic¢enia

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaze:

e poznat’ zakladné atribity zdravého

zivotného stylu

Pozdrav slnku
cvicenia v prirode
jogging

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (19 hodin)

Atletika (12)

Vykonovy §tandard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:

poznat’ vyznam rozcviCenia a aktivne sa
zapojit’ do jeho vedenia

ovladat’ zaklady atletiky

prezentovat’ optimalnu techniku

v jednotlivych atletickych disciplinach

Prostriedky hodnotenia:
12.min beh,

skok do dialky,
skok do vysky,
beh na 50m

bezecka abeceda,

Starty z r6znych poloh

hod granatom,

beh na 50m

vytrvalostny beh v teréne - fartlek
12.min. beh

nacvik techniky skoku do dialky,
skok do vysky — nacvik techniky,
beh na 300m

Stafetové sutaze druZstiev




Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (7)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e diferencovane uplatnit’ posobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,

e vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

dynamicky streCing pred cvicenim s
¢inkami,

kruhovy tréning,

cviCenia so $vihadlom

tréning zamerany na jednotlivé svalové
partie

Modul 4: Sportové ¢innosti p

ohybového rezimu (40 hodin)

Gymnastika (9)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e pouzivat odbornt terminologiu, e kotul’ vpred,
e ovladat zaklady techniky osvojovanych e kotul’ vzad,
PC, e kotul letmo,
e ovladat’ zakladné pravidla, e stojka na hlave,
e mat zodpovednost za bezpecnost’ e pripravné cvicenia na hrazde,
spoluziakov e preskok cez kozu — skréka, roznozka

e prezentovat esteticky pohybovy prejav
e vysvetlit’ zdsady spravneho drzania tela
Prostriedky hodnotenia:
e pohybové prevedenie kotal'a vpred,
vzad,
e kotulova zostava

Volejbal (9)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e charakterizovat’ volejbal

e pouzivat odbornl terminologiu

e prezentovat’ herné ¢innosti jednotlivca

o reSpektovat pravidla volejbalu
Prostriedky hodnotenia:

e test odbijania obojruc¢ne zhora,

e test odbijania obojru¢ne zdola,

e test istoty podania

technika zakladného strehu,

odbijanie lopty prstami,

prihravky odbitim obojru¢ne nad seba,
pod uhlom, zhora cez siet,

odbijanie obojru¢ zdola,

podanie zdola, zhora,

Basketbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e charakterizovat’ basketbal e dribling na mieste a v pohybe,
e pouzivat odbornt terminologiu e prihravky na mieste, v pohybe,
e prezentovat’ herné ¢innosti jednotlivca e uvolfovanie sa hraca,
o resSpektovat pravidla basketbalu e strel’ba z miesta,
Prostriedky hodnotenia: e dvojtakt,
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zipase
Florbal (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:
e charakterizovat florbalu

pravidla,




e pouzivat odbornt terminologiu dribling,

e prezentovat’ herné ¢innosti jednotlivca e prihravka na mieste,

e reSpektovat’ pravidla florbalu prihravka v pohybe,
Prostriedky hodnotenia:

e hodnotenie vykonu v zapase

Softbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaZe:

e prezentovat’ herné ¢innosti jednotlivca e pravidla,

e reSpektovat’ pravidla e hra palkara
Prostriedky hodnotenia: e hrav poli

[ ]

hodnotenie vykonu v zapase

riadena hra




Roénik: prvy v §tvorro¢nej forme §tadia - chlapci

Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hod

in ro¢ne

Ciele a ulohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:
dodrziavat’ bezpecnost’ pri cviceni,
udrziavat’ Cistotu v Skolskom prostredi

e bezpecnost na hodinach TSV,
organizacné pokyny,

kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy §tandard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e definovat’ zdravie, zdravotny stav
vysvetlit' pojem hygiena a definovat’ jej
vyznam pre zdravie

e zédkladna gymnastika
stre¢ing

zdravotne orientované cvi¢enia

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
e poznat’ zakladné atribity zdravého
zivotného $tylu

Pozdrav slnku
cvicenia v prirode
jogging

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (20 hodin)

Atletika (12)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e poznat vyznam rozcviCenia a aktivne sa e bezecka abeceda,

zapojit’ do jeho vedenia e Starty z réznych poloh
e ovladat’ zaklady atletiky o Stafety druzstiev,
e prezentovat optimalnu techniku e nacvik techniky skoku do dialky,

v jednotlivych atletickych disciplinach e skok do vysky — nacvik techniky,

Prostriedky hodnotenia: e Stafetové sutaze druzstiev
e 12 min. beh, e hod granitom
o skok do dialky, e 12 min. beh
e skok do vysky, e beh na 300m
e Dbehna 50m
e Dbehna 300m
Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (8)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaze:

diferencovane uplatnit’ posobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,

vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
ro6znych svalovych skupin s vyuZzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

dynamicky strecing

kruhovy tréning,

cvicenia so Svihadlom

ukazka a nacvik spravnej techniky
cvicenia

tabata

Modul 4: Sportové &innosti p

ohybového rezimu (39 hodin)

Gymnastika (9)

Vykonovy §tandard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:

e pouzivat odborni terminologiu,

kotal’ vpred,




e ovladat zaklady techniky osvojovanych e kotul’ vzad,
PC, e kotal letmo,
e ovladat’ zdkladné pravidla, e stojka na hlave,
e mat’ zodpovednost’ za bezpecnost’ e kotul’ vzad do zasvihu
spoluziakov e preskok cez kozu — skrcka, roznozka
e prezentovat esteticky pohybovy prejav e pripravné cvicenia na hrazde
e vysvetlit’ zasady spravneho drzania tela
Prostriedky hodnotenia:
e pohybové prevedenie kotal’a vpred,
vzad,
e kotulové zostava
Volejbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e charakterizovat’ volejbal e technika zékladného strehu,
e pouzivat odbornt terminologiu e odbijanie lopty prstami,
e prezentovat’ herné ¢innosti jednotlivca e prihravky odbitim obojru¢ne nad
o reSpektovat’ pravidla volejbalu seba,pod uhlom, zhora cez siet’,
Prostriedky hodnotenia: e odbijanie obojruc zdola,
e test odbijania obojruc¢ne zhora, e podanie zdola, zhora,
e test odbijania obojrucne zdola, e riadend hra
e test istoty podania
Basketbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e charakterizovat’ basketbal e dribling na mieste a v pohybe,
e pouzivat odbornt terminologiu e prihravky na mieste, v pohybe,
e prezentovat’ herné ¢innosti jednotlivca e uvolnovanie sa hraca,
o reSpektovat’ pravidla basketbalu e strel'ba z miesta,
Prostriedky hodnotenia: e dvojtakt,
e hodnotenie jednotlivych hernych e riadena hra
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zapase
Florbal (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e charakterizovat florbal e pravidla,
e pouzivat odbornt terminologiu e dribling,
e prezentovat herné ¢innosti jednotlivca e prihravka na mieste,
o reSpektovat’ pravidla florbalu e prihravka v pohybe,
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase
Futbal (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e charakterizovat’ futbal e pravidla,
e pouzivat odbornl terminologiu e prihravka
e prezentovat herné ¢innosti jednotlivca e gspracovanie prihravky
e reSpektovat’ pravidla futbalu e obchadzanie stpera
Prostriedky hodnotenia: e riadend hra
e hodnotenie vykonu v zapase




V. Metody a formy prace

Slovné metody :
e monologické ( rozpravanie, opisovanie, vysvetl'ovanie)
o dialogické ( rozhovor, diskusia, dialog)

Metéda problémového a vyskumného vyucovania s podporou umelej inteligencie a digitalnych
technologii

Demonstracné metody
e demonstracia statickych obrazov a schém
e projekcia staticka a dynamicka

Praktické metody
e nacvik pohybovych zrucnosti
e didaktické hry
e simula¢né metody

Organizaéné formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyucovacia hodina - zakladnou organiza¢nou formou je 45 mintitova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zucastiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim su zaradeni do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziakov
ponechame na vyucovacich hodinach telesnej a $portovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie.

Ziak moze byt oslobodeny od u¢asti na vyucovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh
lekara.

Bezpecnost’ pri vyucovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnost’ou po cely cas vyucovacej hodiny,
doslednym uplatiiovanim obsahu ucebnych osnov, premyslenou a ucelnou organiziciou prace,
pouzivanim adekvatnych vyucovacich metdd a foriem, vydavanim presnych a zretel'nych povelov na
riadenie ¢innosti, vysvetl'ovanim a déslednym uplathovanim zasad bezpe¢nosti pri praci v rdéznych
podmienkach telovychovného procesu, stistavnym overovanim bezpec¢nosti a funkénosti naradia pred
jeho pouzivanim a zretelnym oznaCenim poSkodené¢ho naradia a naradia nezodpovedajuceho
technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ulitel prvii pomoc, zabezpe¢i lekarske oSetrenie,
oznamenie rodi¢om a napise zdznam o Uraze.

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



VI. Ucdebné zdroje

Jursik : Didaktika telesnej vychovy

A.Melicher,J.Slezdk a kol.: Pokyny na hodnotenie vzdeladvacich Standardov z telesnej vychovy
ziakov strdnych $kol

Kampmiller T. a kol.: Teoria a didaktika atletiky I.

Hatiar B.: Teoria a didaktika Sportovej gymnastiky

Macura P.: Tedria a didaktika basketbalu

Zapletalova L. - Pridal V.: Teoria a didaktika volejbalu

Ucebné osnovy pre gymnazia

VII. Hodnotenie Ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povaZuje nielen to, aké
dosledky zanechala tato Cinnost na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti,
telesnej zdatnosti, ale vo vd¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k tejto Cinnosti vztah, ¢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:

e posudenie pristupu a postojov ziaka, najmi jeho vztahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu

telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a
teoretickych vedomosti.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ulitel nielen na zaklade
dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovani, pri ktorej si v§ima najmi jeho aktivitu, snahu,
samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej
zaujmovej telovychovnej a $portovej &innosti. Urovent poznatkov v telesnej vychove a $porte
posudzuje priebezne v procese a mdze si na to vytvarat i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie
telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie
somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov
pouziva ucitel pomocné posudzovacie Skaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a
pridrziava sa Standardov.

Klasifikacia obsahuje dva bloky:
III. blok — aktivita
IV. blok — limity (st spolocné pre vsetkych ziakov a ucitel'ov)
Konec¢na znamka je vysledkom blokov 1. a II a to nasledovnym sposobom:
10. Ur¢i sa priemerna znamka z limitov (napr. 2 — priemer znamok zaokrahleny na celé ¢islo)
11. Ur¢i sa znamka z aktivity na hodindch (napr. 1 — celé ¢islo)
12. Vypocitame vysledni znamku ako priemer dvoch hodnot:
Vysledna znamka = (znamka z aktivnej tcasti + priemer znamok z limitov) : 2
napr. (2+1):2=1,501.]. kone¢na znamka je 1

(3+1):2=21j. kone¢na znamka je 2

Poznamka: priemer do 1,5 (vratane) je znamka 1, priemer nad 1,5 do 2,5 (vratane) je znamka 2, ..



Hodnotenie aktivity /I. blok/:

1.aktivna ucast’ na hodinach

Ucitel’ eviduje ucast’ ziaka na hodinach. Ak Ziak nie je pritomny na hodine alebo na danej hodine
necvici, nie je mu zapocitana aktivna ucast’. Ak sa ziak nezucastni hodiny TV z dévodu reprezentacie
Skoly, pocita sa, ako by na hodine bol.

e ucast’ 80% a viac — znamka 1
e Ucast 60% a viac — znamka 2
e UcCast’ 40% a viac — znamka 3
e ucast’ 30% a viac — znamka 4
e ucast menej ako 30% - znamka 5 (zvlastny individualny pristup)

2. aktivita na hodinach

Aktivita sa ziakovi zapocita ak: je neobycajne aktivny a pracovity poc¢as vyucovacej hodiny,
reprezentuje Skolu v $portovej sut'azi, angazuje sa v Sportovych ¢innostiach v ¢ase mimo vyucovania
(krizkova ¢innost’ v Skole, preukazatel'na pravidelna ¢innost’ v $portovych kluboch). Pasivita sa
zapocita takému ziakovi, ktory na vyucovacej hodine imyselne nepracuje, neprinesie si na hodinu
TSV cvicebny ubor alebo na hodine bezdévodne necvici.

Aktivita je teda vysledkom aktivity na hodinach a aktivnej ucasti na hodinach. U niektorych
ziakov sa vo vynimo¢nom pripade (individualny $tudijny plan, Sportové tréningy pocas hodin TSV,

dlhodobé zranenie) aktivna u€ast’ na hodinach nepocita.

Hodnotenie limitov /I1. blok/:

Hodnotia sa limity, ktoré su spolo¢né pre vsetkych ziakov a ucitel'ov v danom roéniku.



Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova 2.ro¢nik,
sexta

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

VIII. Charakteristika predmetu

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizdciu 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 zdkladné informécie o biologickych,
fyzickych, pohybovych, psychologickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska
kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost
a zdravie, ktoré urcuju kvalitu buduceho Zivota v dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia
zdravia, principy prevencie proti civilizaénym ochoreniam, metddy rozvoja pohybovych schopnosti
a pohybovej vykonnosti, v pripade ziakov so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim
principy upravy zdravotnych portich. Ziska vedomosti a zrucnosti 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 vyskytujicich sa zdravotnych poruchach a ich prevencii, k
poznaniu kompenzacnych a regeneracnych aktivit a ich uplatneniu v rezime dna.

Na jednotlivych stupiioch vzdelavania postupne ziskany komplex predmetovych a klicovych
kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a §portovymi zru¢nostami by sa mal takto stat’ v
kone¢nom doésledku sucastou jeho zivotného $tylu a vyrazom jeho zZivotnej filozofie.

Vzdelavacia oblast’ spdja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti a zrucnosti o pohybe, Sporte,
zdravi a zdravom zivotnom S§tyle, ktoré st utvarané prostrednictvom realizovanych foriem vyucovania
telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy alebo formou integrovanej telesnej
a Sportovej vychovy. (U€ebné osnovy pre zdravotnt telesnu vychovu su spracované samostatne).

IX. Rozvijajuce ciele predmetu

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom
primerane sa oboznamovat, osvojovat’ si, zdokonal'ovat a upeviiovat 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, ztelesnej vychovy azo Sportu (Sport v chéapani
akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat’ trvaly vztah
k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu v nadvéznosti na ich zaujmy a individualne potreby
ako sucast’ zdravého Zzivotného $tylu a predpoklad schopnosti k celozivotne] starostlivosti o svoje
zdravie.

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci :

e porozumeli zdraviu ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, prebrali
zodpovednost’ za svoje zdravie;

e vedeli hodnotovo rozliSovat zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti
jednotlivcea;

e osvojili si vedomosti a zruénosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym
pohybovym rezimom, s osobnym $portovym vykonom, zdravym zivotnym Stylom a zdravim;

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

e porozumeli pozitivnemu pdsobeniu Specifickych pohybovych cinnosti pri zdravotnych
poruchéch a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii proti rozvoju civilizacnych ochoreni;

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



e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdeldvacej, vychovnej, socializacnej
aregeneracnej funkcii Sportovych Cinnosti;

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

e racionalne jednali pri prekonavani prekazok v situaciach osobného a verejného ohrozenia;

X. Predmetové kompetencie

Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiel’a na rozvoji kI'i¢ovych kompetencii
najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie
e vytvorit’ si vlastni pohybovu identitu, pohybovu gramotnost’ a zdravotny status;
e poznat’ zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych
zrucnosti;
e poznat a mat’ osvojené pohybové zru¢nosti, ktoré bezprostredne posobia ako prevencia
civilizanych chordb, prostriedok upravy zdravotnych poruch a ktoré méze vyuzivat
v dennom pohybovom rezime;

Kognitivne kompetencie
e schopnost’ rozvijat’ kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;
o flexibilnost’ — schopnost’ hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situécii, v ktorej sa nachadza;
e schopnost’ pozitivne a konstruktivne pristupovat’ k rieSeniu problémov;
e poznat zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, vytvorit’ si pohybovy imidz v zmysle
aktivneho zdravého zivotného §tylu;

Komunikaéné kompetencie

o vediet jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej
¢innosti a zaroven rozumiet’ odbornej terminologii;

e vediet pisomne, ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zrucnosti,

e schopnost’ argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

e schopnost’ vyuzivat’ informa¢né technologie a vediet’ vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi,
zdravotnych poruchach, $portovych vysledkoch a sprostredkovat’ informacie inym;

o schopnost’ byt’ objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie

o vediet sa motivovat pre dosiahnutie ciel'a (Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti, prva pomoc
ai.),

o vediet si odovodnit’ svoje hodnotové postoje a buduje si celozivotné navyky (pravidelné
Sportovanie, zdravé stravovanie a i.);

e schopnost’ ziskavat’, triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a §portové zrucnosti;
vediet’ si organizovat’ ¢as, poznat’ zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie a podl'a
nich sa aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla zdravého Zivotného Stylu;

e vediet pozitivne prijimat’ podnety z iného kulturneho a Sportového prostredia a zaujimat’
k nim hodnotové stanovisko;

Interpersonilne kompetencie
e mat pozitivny vzt'ah k sebe a inym;
e vediet objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky a v kazdej situacii vediet’ predvidat’
nasledky svojho konania;
e schopnost’ rozvijat’ kompetenciu sebaovladania, motivacie konat’ s ur€itym zamerom byt
asertivny, vyuzivat’ empatiu ako prostriedok interpersonalnej komunikacie;
e schopnost’ efektivne pracovat’ v kolektive;



e zaujimat’ sa o Sportovu aktivitu inych, sledovat’ Sportovcov a ich vykony, nevytvarat’ bariéry
medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a iroviiou vykonnosti ziakov;

Postojové kompetencie
L]

¢innosti;

vediet’ vyuzit’ poznatky, skiisenosti a zru¢n

zapajat’ sa do Skolskej zdujmovej a mimoskolskej telovychovnej, Sportove;j a turistickej

osti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych

predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody;

vediet’ dodrziavat’ principy fair-play;
prislusnikov.

XI. Obsah vzdelavania

vediet’ zvitazit, ale 1 prijat’ prehru v Sportovom zapoleni i v zivote, uznat kvality supera;

vediet’ spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych

Rocénik: druhy v §tvorro¢nej forme Studia -dievcata
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin rocne

Ciele a ulohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat’ bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

bezpec¢nost’ na hodinach TSV,
organizacné pokyny,
kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaZze:
e vysvetlit’ ako pohybové aktivity
prispievaju k udrzaniu zdravia

relaxacné a dychacie cvicenia
cvicenia na jednotlivé poruchy zdravia
stre¢ingové cvicenia

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaZe:
e poznat’ u¢inok pohybu na telesny,
funk¢ny, psychicky a pohybovy rozvoj

5 Tibetanov
pohybové hry
joga — zékladné polohy

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (20 hodin)

Atletika (11)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e poznat vyznam rozcvi¢enia a aktivne sa
zapojit’ do jeho vedenia
charakterizovat’ zasady rozvoja
arozdielov vo vykonavani cviceni na
rozvoj rychlosti a vytrvalosti
prezentovat’ optimalnu techniku
v jednotlivych atletickych disciplinach
Prostriedky hodnotenia:

12 min. beh,
skok do dialky,
skok do vysky,
beh na 50m

bezecka abeceda

Starty z r6znych pol6h

Stafetové sut'aze na rozvoj rychlosti
beh na 50m

12 min. beh

skok do dial’ky

skok do vysky

hod granatom




Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (5)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaZe:

e diferencovane uplatnit’ posobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,
vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

tréning zamerany na jednotlivé svalové
partie

kruhovy tréning,

cvicenia na stanovistiach - tabata

e crossfit

Rytmicka gymnastika (4)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:
e chapat’ vyznam taktu, rytmu, melddie a
vyuzit’ ich v spojitosti s pohybovou
kultirou tela

e cviCenia na hudbu,
aerobik,

cvicenia so Svihadlom

Modul 4: Sportové ¢innosti pohybového rezimu (39hodin)

Gymnas

tika (10)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e pouzivat odbornt terminologiu, e kotul’ vpred,
e zostavit’ a viest’ rozcviCenie, e kotal’ vzad,
e aplikovat cvi¢enia na rozvoj kibovej e kotul letmo,
pohyblivosti a ohybnosti chrbtice e stojka na hlave,
e prezentovat esteticky pohybovy prejav e chddza a obraty na kladine,
e vysvetlit’ zasady spravneho drzania tela e preskok cez kozu — skrcka, roznozka
Prostriedky hodnotenia: e hrazda — pripravné cvi¢enia
e pohybové prevedenie kotul’a letmo,
e stojka na rukdch
e preskok - roznozka
Volejbal (9)
Vykonovy Standard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych Cinnosti e odbijanie obojrucne zhora,
jednotlivca e odbijanie obojrucne zdola,
e pouzivat odbornll terminologiu e podanie,
o reSpektovat pravidla volejbalu e riadena hra
Prostriedky hodnotenia:
e test odbijania obojruc¢ne zhora,
e test odbijania obojru¢ne zdola,
e test istoty podania
Basketbal (10)
Vykonovy standard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukdzku hernych Cinnosti e opakovanie driblingu a prihravok,
jednotlivca e strel'ba jednou rukou sponad hlavy
e pouzivat’ odbornt terminologiu e strel'ba po dvojtakte
o reSpektovat pravidla basketbalu e uvolnovanie sa s loptou , bez lopty
Prostriedky hodnotenia: e riadend hra

e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,

e hodnotenie vykonu v zpase




Florbal (6)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e pouzivat odbornl terminologiu e vedenie lopticky - zdokonalovanie
e prezentovat herné ¢innosti jednotlivca e prihravka - zdokonal'ovanie,
e resSpektovat pravidla florbalu e strel’ba - tahom, priklepnutim
Prostriedky hodnotenia: e riadena hra
e hodnotenie vykonu v zépase
Softbal (4)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:
e prezentovat herné ¢innosti jednotlivca
e resSpektovat pravidla

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zépase

opakovanie pravidiel,
herné ¢innosti jednotlivca
riadena hra




Roc¢nik: druhy v §tvorro¢nej forme Stadia - chlapci

Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hod

in ro¢ne

Ciele a ulohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:
e dodrziavat bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

e bezpecnost na hodinach TSV,
organizacné pokyny,

kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy §tandard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
o vysvetlit’ ako pohybové aktivity
prispievaju k udrzaniu zdravia

e relaxacné a dychacie cvicenia
cvicenia na jednotlivé poruchy zdravia

streingové cvicenia

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
e poznat’ u¢inok pohybu na telesny,
funkeny, psychicky a pohybovy rozvoj

5 Tibetanov
pohybové hry
joga — zékladné polohy

Modul 3: Telesna zdatnost’ a p

ohybova vykonnost’ (20 hodin)

Atletika (10)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e poznat vyznam rozcviCenia a aktivne sa
zapojit’ do jeho vedenia
charakterizovat’ zadsady rozvoja
arozdielov vo vykonavani cvi¢eni na
rozvoj rychlosti a vytrvalosti
prezentovat’ optimalnu techniku
v jednotlivych atletickych disciplinach
Prostriedky hodnotenia:
beh na 300m, 800m, 50m
skok do dial’ky,
skok do vysky,

12 min. beh

Starty z rdznych poloh
beh na 50m, 300m, 800m
12 min. beh

Stafetova odovzdavka
vrh gul'ou

skok do dialky

skok do vysky

hod ostepom

intervalovy beh

Posiliiovacie a rela

xa¢né cvifenia (10)

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaZe:

o diferencovane uplatnit’ pdsobenie sily
vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia,
vyuzit’ metddy a zasady rozvoja sily
roznych svalovych skupin s vyuZzitim
viacerych pohybovych prostriedkov

kruhovy tréning

tabata

crossfit

cvicenia s plnou loptou

posiliiovacie cviéenia s vlastnou vahou

Modul 4: Sportové &innosti p

ohybového rezimu (39 hodin)

Gymnastika (6)

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:
e pouzivat odborni terminologiu,

e kotul vpred, vzad




e zostavit a viest rozcvicenie, e kotal’ letmo,
e aplikovat cviéenia na rozvoj kibovej e stojka na hlave,
pohyblivosti a ohybnosti chrbtice e kotal’ vzad do zasvihu,
e prezentovat esteticky pohybovy prejav e stojka na rukach
e vysvetlit’ zasady spravneho drzania tela e premet bokom
Prostriedky hodnotenia: e preskok cez kozu — skr¢ka, roznozka
e pohybové prevedenie kotil'a letmo, e hrazda — to¢ jazdmo, to¢ vzad
kotul'a vzad do zasvihu
e stojka na rukach
e preskok - roznozka
Volejbal (9)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych Cinnosti e odbijanie obojrucne zhora,
jednotlivca e odbijanie obojrucne zdola,
e pouzivat odbornt terminologiu e nahravka,
o reSpektovat’ pravidla volejbalu e 1tocny uder - zdokonal'ovanie,
Prostriedky hodnotenia: e podanie zhora,
e test odbijania obojrucne zhora, e postavenie pri prijme podania,
e test odbijania obojrucne zdola, e prijem podania
e test istoty podania e riadena hra
Basketbal (9)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych Cinnosti e zdokonal'ovanie driblingu a prihravok,
jednotlivca e strel’ba z miesta
e pouzivat odbornl terminologiu e strel'ba po dvojtakte
o resSpektovat pravidla basketbalu e pivotova obratka
Prostriedky hodnotenia: e kombinacia ,,hod’ a bez*
e hodnotenie jednotlivych hernych e riadend hra
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zapase
Florbal (7)
Vykonovy Standard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych Cinnosti e pravidla hry — opakovanie
jednotlivca e vedenie lopticky backhandom
e pouzivat odbornu terminolégiu e strelba tahom, ndprahom
o reSpektovat’ pravidla florbalu e riadena hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zipase
Futbal (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych Cinnosti e rozvoj HCJ,
jednotlivca e upravend hra
e pouzivat odbornl terminologiu
e resSpektovat’ pravidla futbalu
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase




XII. Metody a formy prace

Slovné metody :
e monologické ( rozpravanie, opisovanie, vysvetl'ovanie)
o dialogické ( rozhovor, diskusia, dialog)

Metéda problémového a vyskumného vyucovania s podporou umelej inteligencie a digitalnych
technologii

Demonstracné metody
e demonstracia statickych obrazov a schém
e projekcia staticka a dynamicka

Praktické metody
e nacvik pohybovych zrucnosti
e didaktické hry
e simula¢né metody

Organizaéné formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyucovacia hodina - zakladnou organiza¢nou formou je 45 mintitova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zucastiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim su zaradeni do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziakov
ponechame na vyucovacich hodinach telesnej a $portovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie.

Ziak moze byt oslobodeny od u¢asti na vyucovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh
lekara.

Bezpecnost’ pri vyucovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnost’ou po cely cas vyucovacej hodiny,
doslednym uplatiiovanim obsahu ucebnych osnov, premyslenou a ucelnou organiziciou prace,
pouzivanim adekvatnych vyucovacich metdd a foriem, vydavanim presnych a zretel'nych povelov na
riadenie ¢innosti, vysvetl'ovanim a déslednym uplathovanim zasad bezpe¢nosti pri praci v rdéznych
podmienkach telovychovného procesu, stistavnym overovanim bezpec¢nosti a funkénosti naradia pred
jeho pouzivanim a zretelnym oznaCenim poSkodené¢ho naradia a naradia nezodpovedajuceho
technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ulitel prvii pomoc, zabezpe¢i lekarske oSetrenie,
oznamenie rodi¢om a napise zdznam o Uraze.

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

Kurzova forma vyuéby - kurzové formy vyucby su sicast'ou vyucovania predmetu, maji samostatnit
¢asovu dotaciu. Su formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami. V 2. ro¢niku
absolvuju ziaci kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty (lyziarsky kurz,
snowbordovy kurz).



XIII.  Ucebné zdroje

Jursik : Didaktika telesnej vychovy

A.Melicher,J.Slezdk a kol.: Pokyny na hodnotenie vzdeladvacich Standardov z telesnej vychovy
ziakov strdnych $kol

Kampmiller T. a kol.: Teoria a didaktika atletiky I.

Hatiar B.: Teoria a didaktika Sportovej gymnastiky

Macura P.: Tedria a didaktika basketbalu

Zapletalova L. - Pridal V.: Teoria a didaktika volejbalu

Ucebné osnovy pre gymnazia

XIV. Hodnotenie Ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povaZuje nielen to, aké
dosledky zanechala tato Cinnost na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti,
telesnej zdatnosti, ale vo vd¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k tejto Cinnosti vztah, ¢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:

e posudenie pristupu a postojov ziaka, najmi jeho vztahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu

telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a
teoretickych vedomosti.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ulitel nielen na zaklade
dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovani, pri ktorej si v§ima najmi jeho aktivitu, snahu,
samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej
zaujmovej telovychovnej a $portovej &innosti. Urovent poznatkov v telesnej vychove a $porte
posudzuje priebezne v procese a mdze si na to vytvarat i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie
telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie
somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov
pouziva ucitel pomocné posudzovacie Skaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a
pridrziava sa Standardov.

Klasifikacia obsahuje dva bloky:
V. blok — aktivita
VI. blok — limity (st spolo¢né pre vSetkych ziakov a ucitel'ov)
Konec¢na znamka je vysledkom blokov 1. a II a to nasledovnym sposobom:
13. Ur¢i sa priemerna znamka z limitov (napr. 2 — priemer znamok zaokrahleny na celé ¢islo)
14. Ur¢i sa znamka z aktivity na hodindch (napr. 1 — celé ¢islo)
15. Vypocitame vysledni znamku ako priemer dvoch hodnot:
Vysledna znamka = (znamka z aktivnej tcasti + priemer znamok z limitov) : 2
napr. (2+1):2=1,501.]. kone¢na znamka je 1

(3+1):2=21j. kone¢na znamka je 2

Poznamka: priemer do 1,5 (vratane) je znamka 1, priemer nad 1,5 do 2,5 (vratane) je znamka 2, ..



Hodnotenie aktivity /I. blok/:

1.aktivna ucast’ na hodinach

Ucitel’ eviduje ucast’ ziaka na hodinach. Ak Ziak nie je pritomny na hodine alebo na danej hodine
necvici, nie je mu zapocitana aktivna ucast’. Ak sa ziak nezucastni hodiny TV z dévodu reprezentacie
Skoly, pocita sa, ako by na hodine bol.

e ucast’ 80% a viac — znamka 1
e Ucast 60% a viac — znamka 2
e UcCast’ 40% a viac — znamka 3
e ucast’ 30% a viac — znamka 4
e ucast menej ako 30% - znamka 5 (zvlastny individualny pristup)

2. aktivita na hodinach

Aktivita sa ziakovi zapocita ak: je neobycajne aktivny a pracovity poc¢as vyucovacej hodiny,
reprezentuje Skolu v $portovej sut'azi, angazuje sa v Sportovych ¢innostiach v ¢ase mimo vyucovania
(krizkova ¢innost’ v Skole, preukazatel'na pravidelna ¢innost’ v $portovych kluboch). Pasivita sa
zapocita takému ziakovi, ktory na vyucovacej hodine imyselne nepracuje, neprinesie si na hodinu
TSV cvicebny ubor alebo na hodine bezdévodne necvici.

Aktivita je teda vysledkom aktivity na hodinach a aktivnej ucasti na hodinach. U niektorych
ziakov sa vo vynimo¢nom pripade (individualny $tudijny plan, Sportové tréningy pocas hodin TSV,

dlhodobé zranenie) aktivna u€ast’ na hodinach nepocita.

Hodnotenie limitov /I1. blok/:

Hodnotia sa limity, ktoré si spolo¢né pre vsetkych Ziakov a ucitel'ov v danom ro¢niku



Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova 3.ro¢nik,
septima

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

XV. Charakteristika predmetu

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizdciu 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 zdkladné informécie o biologickych,
fyzickych, pohybovych, psychologickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska
kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost
a zdravie, ktoré urcuju kvalitu buduceho Zivota v dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia
zdravia, principy prevencie proti civilizaénym ochoreniam, metddy rozvoja pohybovych schopnosti
a pohybovej vykonnosti, v pripade ziakov so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim
principy upravy zdravotnych portich. Ziska vedomosti a zrucnosti 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 vyskytujicich sa zdravotnych poruchach a ich prevencii, k
poznaniu kompenzacnych a regeneracnych aktivit a ich uplatneniu v rezime dna.

Na jednotlivych stupiioch vzdelavania postupne ziskany komplex predmetovych a klicovych
kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a §portovymi zru¢nostami by sa mal takto stat’ v
kone¢nom doésledku sucastou jeho zivotného $tylu a vyrazom jeho zZivotnej filozofie.

Vzdelavacia oblast’ spdja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti a zrucnosti o pohybe, Sporte,
zdravi a zdravom zivotnom S§tyle, ktoré st utvarané prostrednictvom realizovanych foriem vyucovania
telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy alebo formou integrovanej telesnej
a Sportovej vychovy. (U€ebné osnovy pre zdravotnt telesnu vychovu su spracované samostatne).

XVI. Rozvijajuce ciele predmetu

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom
primerane sa oboznamovat, osvojovat’ si, zdokonal'ovat a upeviiovat 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, ztelesnej vychovy azo Sportu (Sport v chéapani
akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat’ trvaly vztah
k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu v nadvéznosti na ich zaujmy a individualne potreby
ako sucast’ zdravého Zzivotného $tylu a predpoklad schopnosti k celozivotne] starostlivosti o svoje
zdravie.

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci :

e porozumeli zdraviu ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, prebrali
zodpovednost’ za svoje zdravie;

e vedeli hodnotovo rozliSovat zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti
jednotlivcea;

e osvojili si vedomosti a zruénosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym
pohybovym rezimom, s osobnym $portovym vykonom, zdravym zivotnym Stylom a zdravim;

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

e porozumeli pozitivnemu pdsobeniu Specifickych pohybovych cinnosti pri zdravotnych
poruchéch a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii proti rozvoju civilizacnych ochoreni;

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



e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdeldvacej, vychovnej, socializacnej
aregeneracnej funkcii Sportovych Cinnosti;

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

e racionalne jednali pri prekonavani prekazok v situaciach osobného a verejného ohrozenia;

XVII. Predmetové kompetencie

Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiel’a na rozvoji kI'i¢ovych kompetencii
najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie
e vytvorit’ si vlastni pohybovu identitu, pohybovu gramotnost’ a zdravotny status;
e poznat’ zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych
zrucnosti;
e poznat a mat’ osvojené pohybové zru¢nosti, ktoré bezprostredne posobia ako prevencia
civilizanych chordb, prostriedok upravy zdravotnych poruch a ktoré méze vyuzivat
v dennom pohybovom rezime;

Kognitivne kompetencie
e schopnost’ rozvijat’ kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;
o flexibilnost’ — schopnost’ hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situécii, v ktorej sa nachadza;
e schopnost’ pozitivne a konstruktivne pristupovat’ k rieSeniu problémov;
e poznat zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, vytvorit’ si pohybovy imidz v zmysle
aktivneho zdravého zivotného §tylu;

Komunikaéné kompetencie

o vediet jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej
¢innosti a zaroven rozumiet’ odbornej terminologii;

e vediet pisomne, ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zrucnosti,

e schopnost’ argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

e schopnost’ vyuzivat’ informa¢né technologie a vediet’ vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi,
zdravotnych poruchach, $portovych vysledkoch a sprostredkovat’ informacie inym;

o schopnost’ byt’ objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie

o vediet sa motivovat pre dosiahnutie ciel'a (Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti, prva pomoc
ai.),

o vediet si odovodnit’ svoje hodnotové postoje a buduje si celozivotné navyky (pravidelné
Sportovanie, zdravé stravovanie a i.);

e schopnost’ ziskavat’, triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a §portové zrucnosti;
vediet’ si organizovat’ ¢as, poznat’ zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie a podl'a
nich sa aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla zdravého Zivotného Stylu;

e vediet pozitivne prijimat’ podnety z iného kulturneho a Sportového prostredia a zaujimat’
k nim hodnotové stanovisko;

Interpersonilne kompetencie
e mat pozitivny vzt'ah k sebe a inym;
e vediet objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky a v kazdej situacii vediet’ predvidat’
nasledky svojho konania;
e schopnost’ rozvijat’ kompetenciu sebaovladania, motivacie konat’ s ur€itym zamerom byt
asertivny, vyuzivat’ empatiu ako prostriedok interpersonalnej komunikacie;
e schopnost’ efektivne pracovat’ v kolektive;



XVIII.

e zaujimat’ sa o Sportovu aktivitu inych, sledovat’ Sportovcov a ich vykony, nevytvarat’ bariéry
medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a iroviiou vykonnosti ziakov;

Postojové kompetencie
L]

¢innosti;

zapajat’ sa do Skolskej zdujmovej a mimoskolskej telovychovnej, Sportove;j a turistickej

vediet’ vyuzit’ poznatky, skisenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych

predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody;

vediet’ dodrziavat’ principy fair-play;
prislusnikov.
Obsah vzdelavania

Rocénik: treti v Stvorro¢nej forme $tadia -dieve

vediet’ zvitazit, ale 1 prijat’ prehru v Sportovom zapoleni i v zivote, uznat kvality supera;

vediet’ spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych

ata

Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin rocne

Ciele a ulohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat’ bezpecnost pri cviceni,

e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

bezpec¢nost’ na hodinach TSV,
organizacné pokyny,
kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaZze:
e vysvetlit’ ako pohybové aktivity
prispievaju k udrzaniu zdravia

relaxacné a dychacie cvicenia
cvicenia na jednotlivé poruchy zdravia
stre¢ingové cvicenia

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaZe:

e poznat’ u¢inok pohybu na telesny,
funk¢ny, psychicky a pohybovy rozvoj
vytvorit’ a zorganizovat’ svoj pohybovy

vS§estranne rozvijajuce cvi¢enia
didaktické hry v prirode
Sport a zdravie

program
Modul 3: Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost® (20 hodin)
Atletika (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e poznat vyznam rozcvicenia a aktivne sa e vrh gulou
zapojit’ do jeho vedenia e skok do vysky
e porozumiet’ svojmu fyzickému e hod oStepom
potencialu a moZnostiam zlepSovania e skok do dialky
telesnej zdatnosti a pohybovej e beh na 50m, 300m
vykonnosti e 12 min. beh
Prostriedky hodnotenia: o Stafetovy beh

beh na 50m, 300m
skok do dialky,
skok do vysky,

12 min. beh




Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (6)

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaZe:
e aplikovat’ a naplanovat si spdsoby e spinning
rozvoja pohybovych schopnosti pri e tabata
zlepsovani svojej pohybovej vykonnosti e crossfit
[ )

a telesnej zdatnosti

tvorba tréningového programu na
vybrant svalovu skupinu
posililovanie s plnymi loptami

Rytmicka gymnastika (6)

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e zostavit rozcviCenie pri hudbe, e aerobik,
individualnu a kolektivnu pohybovu o zakladné tane¢né kroky — polka, val¢ik,

vizbu
e hodnotit’ a prezentovat’ kvalitu pohybu,
e vyjadrit svoje zazitky z pohybu

tango
cvicenia so Svihadlom

Modul 4: Sportové &innosti pohybového rezimu (39hodin)

Gymnastika (6)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e pouzivat odbornt terminologiu, e akrobaticka zostava
e ovladat zaklady techniky osvojovanych e preskoky cez kozu
PC, e cvicenia na kladine
e ovladat’ zakladné pravidla, e hrazdy - vymyk

e aplikovat cvi¢enia na rozvoj kibovej
pohyblivosti a ohybnosti chrbtice
e prezentovat esteticky pohybovy prejav
e vysvetlit’ zasady spravneho drzania tela
Prostriedky hodnotenia:
e akrobatickd zostava

Volejbal (12)
Vykonovy Standard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych ¢innosti e opakovanie HCJ
jednotlivca e podanie - zdokonal'ovanie,
e pouzivat odbornu terminologiu e prijem podania
e reSpektovat’ pravidla volejbalu e hras jednym nahravacom
Prostriedky hodnotenia: e hra s liberom
e test odbijania obojruc¢ne zhora, e rozhodovanie v hre
e test odbijania obojru¢ne zdola,
e test istoty podania
Basketbal (10)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych Cinnosti e opakovanie HCJ,
jednotlivca e uvolnovanie sa hraca s loptou, bez lopty
e pouzivat odbornl terminologiu e clonenie
o resSpektovat pravidla basketbalu e o0sobnd obrana
Prostriedky hodnotenia: e zb6nova obrana
e hodnotenie jednotlivych hernych e zapasy druZstiev

¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zipase




Florbal (5)

Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaZe:
e pouzivat odbornt terminologiu e opakovanie HCJ

e prezentovat’ herné ¢innosti jednotlivca

e resSpektovat’ pravidla florbalu
Prostriedky hodnotenia:

e hodnotenie vykonu v zapase

zépasy druzstiev

Softbal (6)

Vykonovy Standard

Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaZe:
e prezentovat’ herné ¢innosti jednotlivca
e reSpektovat’ pravidla

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase

riadena hra




Rocnik: treti v Stvorro¢nej forme Stadia - chlapci

Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 66 hod

in ro¢ne

Ciele a ulohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:
dodrziavat’ bezpecnost’ pri cviceni,
udrziavat’ Cistotu v Skolskom prostredi

e bezpecnost na hodinach TSV,
organizacné pokyny,

kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy §tandard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:
o vysvetlit’ ako pohybové aktivity
prispievaju k udrzaniu zdravia

e relaxacné a dychacie cvicenia
cvicenia na jednotlivé poruchy zdravia

streingové cvicenia

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e poznat’ u¢inok pohybu na telesny,
funkeny, psychicky a pohybovy rozvoj
vytvorit’ a zorganizovat’ svoj pohybovy

vS§estranne rozvijajuce cvicenia
didaktické hry v prirode
Sport a zdravie

program
Modul 3: Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ (20 hodin)
Atletika (10)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e poznat’ vyznam rozcvicenia a aktivne sa e vrh gulou
zapojit’ do jeho vedenia e skok do dialky
e porozumiet’ svojmu fyzickému e skok do vysky
potencialu a moZnostiam zlepSovania e hod ostepom
telesnej zdatnosti a pohybovej e 12 min. beh
e skok do dial’ky
Prostriedky hodnotenia: e behna 300m
e 12 min. beh,
e skok do dialky,
e skok do vysky,
e Dbehna 300m
Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (10)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e aplikovat’ a naplanovat’ si spdsoby e spinning
rozvoja pohybovych schopnosti pri e kruhovy tréning
zlepSovani svojej pohybovej vykonnosti e tabata
a telesnej zdatnosti e cvilenia na rozvoj maximalne;j sily
e crossfit
Modul 4: Sportové &innosti pohybového rezimu (39 hodin)
Gymnastika (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard

Ziak vie/dokaze:

e pouzivat odbornl terminologiu,
ovladat’ zaklady techniky osvojovanych
PC,

e opakovanie kotil'ov

kotul’ vzad do stojky na rukéch,




e ovladat’ zakladné pravidla, e stojka na rukdch
e aplikovat cviéenia na rozvoj kibovej e premet bokom
pohyblivosti a ohybnosti chrbtice e premet vpred
e prezentovat esteticky pohybovy prejav e akrobaticka zostava
o vysvetlit’ zdsady spravneho drZania tela e hrazda - vymyk
Prostriedky hodnotenia:
e akrobaticka zostava
Volejbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaZe:
e vykonat’ ukazku hernych ¢innosti e opakovanie HCJ
jednotlivca e UHK po nahravke na sieti,
e pouzivat odbornl terminologiu e prijem podania
e reSpektovat pravidla volejbalu e hra s dorazom na hru nahravaca
Prostriedky hodnotenia: e turnaj v hre
e test odbijania obojruc¢ne zhora,
e test odbijania obojrucne zdola,
e test istoty podania
Basketbal (9)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych ¢innosti e opakovanie HCJ,
jednotlivca e uvolnovanie sa hraca s loptou, bez lopty
e pouzivat odbornl terminologiu o zdokonal'ovanie pivotovej obratky
e reSpektovat pravidla basketbalu e clonenie
Prostriedky hodnotenia: e 0sobna obrana
e hodnotenie jednotlivych hernych e riadena hra
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zapase
Florbal (6)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaZze:
e vykonat’ ukdzku hernych ¢innosti e opakovanie HCJ
jednotlivca e UHK ,prihraj a bez“
e pouzivat odbornt terminologiu e riadend hra
o reSpektovat’ pravidla florbalu e upravena hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase
Futbal (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e vykonat’ ukazku hernych Cinnosti e opakovanie pravidiel,
jednotlivca e hra na jednotlivych postoch
e pouzivat’ odbornt terminologiu e zdokonalovanie HCJ
e reSpektovat pravidla futbalu e upravena hra
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zapase




XIX. Metody a formy prace

Slovné metody :
e monologické ( rozpravanie, opisovanie, vysvetl'ovanie)
o dialogické ( rozhovor, diskusia, dialog)

Metéda problémového a vyskumného vyucovania s podporou umelej inteligencie a digitalnych
technologii

Demonstracné metody
e demonstracia statickych obrazov a schém
e projekcia staticka a dynamicka

Praktické metody
e nacvik pohybovych zrucnosti
e didaktické hry
e simula¢né metody

Organizaéné formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyucovacia hodina - zakladnou organiza¢nou formou je 45 mintitova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zucastiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim su zaradeni do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziakov
ponechame na vyucovacich hodinach telesnej a $portovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie.

Ziak moze byt oslobodeny od u¢asti na vyucovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh
lekara.

Bezpecnost’ pri vyucovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnost’ou po cely cas vyucovacej hodiny,
doslednym uplatiiovanim obsahu ucebnych osnov, premyslenou a ucelnou organiziciou prace,
pouzivanim adekvatnych vyucovacich metdd a foriem, vydavanim presnych a zretel'nych povelov na
riadenie ¢innosti, vysvetl'ovanim a déslednym uplathovanim zasad bezpe¢nosti pri praci v rdéznych
podmienkach telovychovného procesu, stistavnym overovanim bezpec¢nosti a funkénosti naradia pred
jeho pouzivanim a zretelnym oznaCenim poSkodené¢ho naradia a naradia nezodpovedajuceho
technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ulitel prvii pomoc, zabezpe¢i lekarske oSetrenie,
oznamenie rodi¢om a napise zdznam o Uraze.

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

Kurzova forma vyuc¢by - kurzové formy vyucby s stéastou vyuCovania predmetu, maji
samostatnti Casovl dotaciu. Su formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami.
V 3. ro¢niku ziaci absolvuju kurz ochrany zivota a zdravia.



XX. Ucebné zdroje

Jursik : Didaktika telesnej vychovy

A.Melicher,J.Slezdk a kol.: Pokyny na hodnotenie vzdeladvacich Standardov z telesnej vychovy
ziakov strdnych $kol

Kampmiller T. a kol.: Teoria a didaktika atletiky I.

Hatiar B.: Teoria a didaktika Sportovej gymnastiky

Macura P.: Tedria a didaktika basketbalu

Zapletalova L. - Pridal V.: Teoria a didaktika volejbalu

Ucebné osnovy pre gymnazia

XXI. Hodnotenie Ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povaZuje nielen to, aké
dosledky zanechala tato Cinnost na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti,
telesnej zdatnosti, ale vo vd¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k tejto Cinnosti vztah, ¢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:

e posudenie pristupu a postojov ziaka, najmi jeho vztahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu

telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a
teoretickych vedomosti.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ulitel nielen na zaklade
dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovani, pri ktorej si v§ima najmi jeho aktivitu, snahu,
samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej
zaujmovej telovychovnej a $portovej &innosti. Urovent poznatkov v telesnej vychove a $porte
posudzuje priebezne v procese a mdze si na to vytvarat i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie
telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie
somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov
pouziva ucitel pomocné posudzovacie Skaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a
pridrziava sa Standardov.

Klasifikacia obsahuje dva bloky:
VILI. blok — aktivita
VIII. blok - limity (su spolo¢né pre vsetkych ziakov a ucitel'ov)
Konec¢na znamka je vysledkom blokov 1. a II a to nasledovnym sposobom:
16. Urci sa priemerna znamka z limitov (napr. 2 — priemer znamok zaokrahleny na celé ¢islo)
17. Ur¢i sa znamka z aktivity na hodindch (napr. 1 — celé Cislo)
18. Vypocitame vysledni znamku ako priemer dvoch hodnot:
Vysledna znamka = (znamka z aktivnej tcasti + priemer znamok z limitov) : 2

napr. (2+1):2=1,501.]. kone¢na znamka je 1

(3+1):2=21j. kone¢na znamka je 2



Poznamka: priemer do 1,5 (vratane) je znamka 1, priemer nad 1,5 do 2,5 (vratane) je zndmka 2, ..

Hodnotenie aktivity /I. blok/:

1.aktivna ucast’ na hodinach

Ucitel’ eviduje ucast’ ziaka na hodinach. Ak Ziak nie je pritomny na hodine alebo na danej hodine
necvici, nie je mu zapocitana aktivna ucast’. Ak sa ziak nezucastni hodiny TV z dévodu reprezentacie
Skoly, pocita sa, ako by na hodine bol.

e ucast’ 80% a viac — znamka 1
e Ucast 60% a viac — znamka 2
e UcCast’ 40% a viac — znamka 3
e ucast’ 30% a viac — znamka 4
e Ucast menej ako 30% - znamka 5 (zvlastny individualny pristup)

2. aktivita na hodinach

Aktivita sa ziakovi zapocita ak: je neobycajne aktivny a pracovity poc¢as vyucovacej hodiny,
reprezentuje $kolu v $portovej sut'azi, angazuje sa v Sportovych ¢innostiach v ¢ase mimo vyucovania
(krizkova ¢innost’ v §kole, preukazatel'na pravidelna ¢innost’ v $portovych kluboch). Pasivita sa
zapocita takému ziakovi, ktory na vyucovacej hodine imyselne nepracuje, neprinesie si na hodinu
TSV cvicebny ubor alebo na hodine bezdovodne necvici.

Aktivita je teda vysledkom aktivity na hodinach a aktivnej ucasti na hodinach. U niektorych
ziakov sa vo vynimo¢nom pripade (individualny $tudijny plan, Sportové tréningy pocas hodin TSV,

dlhodobé zranenie) aktivna u€ast’ na hodinach nepocita.

Hodnotenie limitov /I1. blok/:

Hodnotia sa limity, ktoré su spolo¢né pre vsetkych ziakov a ucitel'ov v danom roéniku.



Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova 4.ro¢nik,
oktava

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb

XXII. Charakteristika predmetu

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizdciu 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 zdkladné informécie o biologickych,
fyzickych, pohybovych, psychologickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska
kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost
a zdravie, ktoré urcuju kvalitu buduceho Zivota v dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia
zdravia, principy prevencie proti civilizaénym ochoreniam, metddy rozvoja pohybovych schopnosti
a pohybovej vykonnosti, v pripade ziakov so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim
principy upravy zdravotnych portich. Ziska vedomosti a zrucnosti 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 vyskytujicich sa zdravotnych poruchach a ich prevencii, k
poznaniu kompenzacnych a regeneracnych aktivit a ich uplatneniu v rezime dna.

Na jednotlivych stupiioch vzdelavania postupne ziskany komplex predmetovych a klicovych
kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a §portovymi zru¢nostami by sa mal takto stat’ v
kone¢nom doésledku sucastou jeho zivotného $tylu a vyrazom jeho zZivotnej filozofie.

Vzdelavacia oblast’ spdja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti a zrucnosti o pohybe, Sporte,
zdravi a zdravom zivotnom S§tyle, ktoré st utvarané prostrednictvom realizovanych foriem vyucovania
telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy alebo formou integrovanej telesnej
a Sportovej vychovy. (U€ebné osnovy pre zdravotnt telesnu vychovu su spracované samostatne).

XXIII.  Rozvijajuce ciele predmetu

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom
primerane sa oboznamovat, osvojovat’ si, zdokonal'ovat a upeviiovat 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, ztelesnej vychovy azo Sportu (Sport v chéapani
akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat’ trvaly vztah
k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu v nadvéznosti na ich zaujmy a individualne potreby
ako sucast’ zdravého Zzivotného $tylu a predpoklad schopnosti k celozivotne] starostlivosti o svoje
zdravie.

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci :

e porozumeli zdraviu ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, prebrali
zodpovednost’ za svoje zdravie;

e vedeli hodnotovo rozliSovat zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti
jednotlivcea;

e osvojili si vedomosti a zruénosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym
pohybovym rezimom, s osobnym $portovym vykonom, zdravym zivotnym Stylom a zdravim;

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

e porozumeli pozitivnemu pdsobeniu Specifickych pohybovych cinnosti pri zdravotnych
poruchéch a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii proti rozvoju civilizacnych ochoreni;

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



e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdeldvacej, vychovnej, socializacnej
aregeneracnej funkcii Sportovych Cinnosti;

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

e racionalne jednali pri prekonavani prekazok v situaciach osobného a verejného ohrozenia;

XXIV. Predmetové kompetencie

Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiel’a na rozvoji kI'i¢ovych kompetencii
najma rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie
e vytvorit’ si vlastni pohybovu identitu, pohybovu gramotnost’ a zdravotny status;
e poznat’ zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych
zrucnosti;
e poznat a mat’ osvojené pohybové zru¢nosti, ktoré bezprostredne posobia ako prevencia
civilizanych chordb, prostriedok upravy zdravotnych poruch a ktoré méze vyuzivat
v dennom pohybovom rezime;

Kognitivne kompetencie
e schopnost’ rozvijat’ kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;
o flexibilnost’ — schopnost’ hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situécii, v ktorej sa nachadza;
e schopnost’ pozitivne a konstruktivne pristupovat’ k rieSeniu problémov;
e poznat zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, vytvorit’ si pohybovy imidz v zmysle
aktivneho zdravého zivotného §tylu;

Komunikaéné kompetencie

o vediet jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej
¢innosti a zaroven rozumiet’ odbornej terminologii;

e vediet pisomne, ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zrucnosti,

e schopnost’ argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

e schopnost’ vyuzivat’ informa¢né technologie a vediet’ vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi,
zdravotnych poruchach, $portovych vysledkoch a sprostredkovat’ informacie inym;

o schopnost’ byt’ objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie

o vediet sa motivovat pre dosiahnutie ciel'a (Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti, prva pomoc
ai.),

o vediet si odovodnit’ svoje hodnotové postoje a buduje si celozivotné navyky (pravidelné
Sportovanie, zdravé stravovanie a i.);

e schopnost’ ziskavat’, triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a §portové zrucnosti;
vediet’ si organizovat’ ¢as, poznat’ zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie a podl'a
nich sa aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla zdravého Zivotného Stylu;

e vediet pozitivne prijimat’ podnety z iného kulturneho a Sportového prostredia a zaujimat’
k nim hodnotové stanovisko;

Interpersonilne kompetencie
e mat pozitivny vzt'ah k sebe a inym;
e vediet objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky a v kazdej situacii vediet’ predvidat’
nasledky svojho konania;
e schopnost’ rozvijat’ kompetenciu sebaovladania, motivacie konat’ s ur€itym zamerom byt
asertivny, vyuzivat’ empatiu ako prostriedok interpersonalnej komunikacie;
e schopnost’ efektivne pracovat’ v kolektive;



e zaujimat’ sa o Sportovu aktivitu inych, sledovat’ Sportovcov a ich vykony, nevytvarat’ bariéry
medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym stavom a iroviiou vykonnosti ziakov;

Postojové kompetencie
e zapajat sa do Skolskej zdujmovej a mimoskolskej telovychovnej, Sportovej a turistickej
¢innosti;
o vediet vyuzit poznatky, skusenosti a zrucnosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych
predmetov so zameranim na zdravy sposob zivota a ochranu prirody;
o vediet zvitazit’, ale i prijat’ prehru v Sportovom zéapoleni i v Zivote, uznat’ kvality sipera;
o vediet dodrziavat’ principy fair-play;
e vediet spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel’'ov, blizkych a rodinnych
prislusnikov.
XXV. Obsah vzdelavania
Rocénik: stvrty v Stvorrocnej forme Stadia - dievcata
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 58 hodin ro¢ne

Ciele a ulohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

e dodrziavat’ bezpecnost pri cviceni,
e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi

bezpec¢nost’ na hodinach TSV,
organizacné pokyny,
kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a je

ho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

e definovat’ zdravie, zdravotny stav,
zdravotné oslabenie, zdravotné
postihnutie

e identifikovat telesné, psychické,
dusevné a socialne aspekty pohybu,
§portu vo vztahu k zdraviu

cviCenia na lavickach
tanecné kroky a poskoky
cvicenia s roznymi pomodckami

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaZze:
e ovladat’ zdravotne orientované cvicenia
a vediet’ ich primerane pouzit’
e vytvorit’ a zorganizovat svoj pohybovy
program ako stucast’ zdravého Zivotného

chodza s behom
hody na ciel’
joga a dychacie cvicenia

Stylu
Modul 3: Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost® (18 hodin)
Atletika (9)
Vykonovy §tandard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaze:
e orientovat’ sa v zakladnych atletickych e vrh gulou
disciplinach, charakterizovat ich a e hod ostepom
prakticky demonstrovat’ e skok do dialky
Prostriedky hodnotenia: o skok do vysky
e beh na 50m, 300m e 12 min. beh
e skok do dialky, e beh na 50m, 300m
e skok do vysky, o Stafetovy beh




12 min. beh

Posiliiovacie a relaxa¢né cvicenia (5)

Vykonovy Standard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

aplikovat’ a naplanovat’ si sposoby
rozvoja pohybovych schopnosti pri
zlepsovani svojej pohybovej vykonnosti
a telesnej zdatnosti

e cvicenia s plnou loptou
e kruhovy tréning
e tabata

e gspinning

Rytmicka gymnastika (4)

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e ovladat zakladné kroky 'udovych e acrobik,
tancov, e zakladné tanecné kroky — polka, valcik
e vyjadrit svoje zazitky z pohybu e zumba

e cvicenia so Svihadlami

Modul 4: Sportové &innosti p

ohybového rezimu (33 hodin)

Gymnastika (8)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e pouzivat odbornt terminologiu, e kotule, stojky - opakovanie
e ovladat zaklady techniky osvojovanych e kotul’ vzad do z&svihu
PC, e premet vpred

e ovladat’ zakladné pravidla, e premet bokom
e aplikovat cvi¢enia na rozvoj kibovej e akrobaticka zostava

pohyblivosti a ohybnosti chrbtice
prezentovat’ esteticky pohybovy prejav
vysvetlit’ zasady spravneho drzania tela

Prostriedky hodnotenia:

akrobaticka zostava

Volejbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy standard
Ziak vie/dokaZze:
e zostavit' a prakticky viest’ rozcvicenie e opakovanie HCJ
e spravne uplatnit’ techniku zakladnych e HK - postavenie pri prijme podania
hernych ¢innosti jednotlivca e systém s jednym nahravacom
e vyuzit herné kombinacie e gystém s liberom
Prostriedky hodnotenia: e riadena hra
e test odbijania obojruc¢ne zhora,
e test odbijania obojru¢ne zdola,
e test istoty podania
Basketbal (8)
Vykonovy §tandard Obsahovy $tandard
Ziak vie/dokaze:
e spravne pomenovat, popisat e opakovanie HCJ,
a prakticky ukazat’ v hre zakladné herné e clonenie
¢innosti jednotlivca e 0sobna obrana
e pomenovat a popisat’ funkcie hra¢ov e herny systém ,,z6na‘
v obrane i v Gitoku e riadena hra

Prostriedky hodnotenia:

hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,

hodnotenie vykonu v zapase




Florbal (4)

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaZe:
e pouzivat odbornl terminologiu e opakovanie HCJ
e prezentovat herné ¢innosti jednotlivca e HK — ,prihraj a bez*
o reSpektovat’ pravidla florbalu e riadena hra

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zépase

Softbal (5)
Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaZe:
e prezentovat herné ¢innosti jednotlivca e opakovanie HCJ
e reSpektovat pravidla e riadena hra

Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie vykonu v zépase




Rocnik: stvrty v Stvorroénej forme Stidia - chlapci
Hodinova dotacia: 2 hodiny tyzdenne, 58 hodin ro¢ne

Ciele a ulohy TSV (1 hodina)

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e dodrziavat’ bezpecnost pri cviceni, e bezpecnost na hodinach TSV,
e udrziavat Cistotu v Skolskom prostredi e organizacné pokyny,

e kritéria hodnotenia

Modul 1: Zdravie a jeho poruchy (3 hodiny)

Vykonovy §tandard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e definovat’ zdravie, zdravotny stav, e cvicenia na lavickach
zdravotné oslabenie, zdravotné e tanecné kroky a poskoky
postihnutie e cvidenia s roznymi pomockami

e identifikovat telesné, psychické,
dusevné a socialne aspekty pohybu,
§portu vo vztahu k zdraviu

Modul 2: Zdravy Zivotny §tyl (3 hodiny)

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze:
e ovladat zdravotne orientované cvi¢enia e chddza s behom
a vediet’ ich primerane pouzit’ e hody na ciel
e vytvorit’ a zorganizovat svoj pohybovy e jogaa dychacie cvicenia
program ako sucast’ zdravého zivotného
S$tylu
Modul 3: Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ (17 hodin)
Atletika (8)
Vykonovy Standard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:

e orientovat’ sa v zakladnych atletickych e Dbeh cez prirodné prekazky
disciplinach, charakterizovat ich a ¢ hod ostepom
prakticky demonstrovat’ e skok do dial’ky

Prostriedky hodnotenia: o skok do vysky

e behna 50m, 300m e vrh gulou

e skok do dialky, e 12 min. beh

e skok do vysky, e beh na 50m, 300m

e 12 min. beh e Stafetovy beh

Posilniovacie a relaxa¢né cvicenia (5)

Vykonovy §tandard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaZe:

e aplikovat’ a naplanovat’ si sposoby
rozvoja pohybovych schopnosti pri
zlepSovani svojej pohybovej vykonnosti
a telesnej zdatnosti

spinning

tabata

cvienia s plnou loptou

kruhovy tréning

crossfit

tvorba tréningového programu na
vybranu svalovi skupinu

Rytmicka gymnastika (4)

Vykonovy standard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:




ovladat’ zakladné kroky l'udovych
tancov,
vyjadrit’ svoje zazitky z pohybu

e zédkladné tanec¢né kroky — polka, val¢ik
e cvicenia so Svihadlom

Modul 4: Sportové &innosti p

ohybového rezimu (34 hodin)

Gymnastika (6)

Vykonovy §tandard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

pouzivat odbornt terminologiu,
ovladat’ zaklady techniky osvojovanych
PC,

ovladat’ zakladné pravidla,

aplikovat’ cvi¢enia na rozvoj kibovej
pohyblivosti a ohybnosti chrbtice
prezentovat’ esteticky pohybovy prejav
vysvetlit' zasady spravneho drzania tela

Prostriedky hodnotenia:

akrobaticka zostava

e akrobaticka zostava
e preskoky
e hrazda - vymyk

Volejbal (9)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaze:
e zostavit' a prakticky viest’ rozcviCenie e opakovanie HCJ
e spravne uplatnit’ techniku zakladnych e gsystém s jednym nahravacom
hernych ¢innosti jednotlivca e systém s liberom
e vyuzit herné kombindcie e hra
Prostriedky hodnotenia: e rozhodovanie
e test odbijania obojruc¢ne zhora,
e test odbijania obojru¢ne zdola,
e test istoty podania
Basketbal (8)
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Ziak vie/dokaZe:
e spravne pomenovat, popisat’ e opakovanie HCJ,
a prakticky ukazat’ v hre zakladné herné e clonenie
¢innosti jednotlivca e 0sobna obrana
e pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov e herny systém ,,z6na‘
v obrane 1 v Gtoku e zipasy druZstiev
Prostriedky hodnotenia:
e hodnotenie jednotlivych hernych
¢innosti jednotlivca,
e hodnotenie vykonu v zapase
Florbal (5)

Vykonovy §tandard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaze:

vykonat’ ukazku hernych ¢innosti
jednotlivca

pouzivat’ odbornu terminologiu
reSpektovat’ pravidla florbalu

Prostriedky hodnotenia:

hodnotenie vykonu v zapase

e opakovanie HCJ
e zapasy druzstiev

Futb

al (6)

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:

vykonat ukazku hernych ¢innosti

e zdokonalovanie HCJ




jednotlivca
pouzivat’ odbornu terminologiu
reSpektovat’ pravidla futbalu

Prostriedky hodnotenia:

hodnotenie vykonu v zapase

riadena hra




XXVI. Metody a formy prace

Slovné metody :
e monologické ( rozpravanie, opisovanie, vysvetl'ovanie)
o dialogické ( rozhovor, diskusia, dialog)

Metéda problémového a vyskumného vyucovania s podporou umelej inteligencie a digitalnych
technologii

Demonstracné metody
e demonstracia statickych obrazov a schém
e projekcia staticka a dynamicka

Praktické metody
e nacvik pohybovych zrucnosti
e didaktické hry
e simula¢né metody

Organizaéné formy povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

Vyucovacia hodina - zakladnou organiza¢nou formou je 45 mintitova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zucastiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do I. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim su zaradeni do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziakov
ponechame na vyucovacich hodinach telesnej a $portovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme
integrované vyucovanie.

Ziak moze byt oslobodeny od u¢asti na vyucovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh
lekara.

Bezpecnost’ pri vyucovani zabezpecuje ucitel’ svojou pritomnost’ou po cely cas vyucovacej hodiny,
doslednym uplatiiovanim obsahu ucebnych osnov, premyslenou a ucelnou organiziciou prace,
pouzivanim adekvatnych vyucovacich metdd a foriem, vydavanim presnych a zretel'nych povelov na
riadenie ¢innosti, vysvetl'ovanim a déslednym uplathovanim zasad bezpe¢nosti pri praci v rdéznych
podmienkach telovychovného procesu, stistavnym overovanim bezpec¢nosti a funkénosti naradia pred
jeho pouzivanim a zretelnym oznaCenim poSkodené¢ho naradia a naradia nezodpovedajuceho
technickym normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ulitel prvii pomoc, zabezpe¢i lekarske oSetrenie,
oznamenie rodi¢om a napise zdznam o Uraze.

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



XXVII. Ucebné zdroje

Jursik : Didaktika telesnej vychovy

A.Melicher,J.Slezdk a kol.: Pokyny na hodnotenie vzdeladvacich Standardov z telesnej vychovy
ziakov strdnych $kol

Kampmiller T. a kol.: Teoria a didaktika atletiky I.

Hatiar B.: Teoria a didaktika Sportovej gymnastiky

Macura P.: Tedria a didaktika basketbalu

Zapletalova L. - Pridal V.: Teoria a didaktika volejbalu

Ucebné osnovy pre gymnazia

XXVIII. Hodnotenie ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povaZuje nielen to, aké
dosledky zanechala tato Cinnost na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti,
telesnej zdatnosti, ale vo vd¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k tejto Cinnosti vztah, ¢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:

e posudenie pristupu a postojov ziaka, najmi jeho vztahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu

telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a
teoretickych vedomosti.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ulitel nielen na zaklade
dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovani, pri ktorej si v§ima najmi jeho aktivitu, snahu,
samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej
zaujmovej telovychovnej a $portovej &innosti. Urovent poznatkov v telesnej vychove a $porte
posudzuje priebezne v procese a mdze si na to vytvarat i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie
telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie
somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov
pouziva ucitel pomocné posudzovacie Skaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a
pridrziava sa Standardov.

Klasifikacia obsahuje dva bloky:
IX. blok — aktivita
X. blok — limity (s spolocné pre vsetkych ziakov a ucitel'ov)
Konec¢na znamka je vysledkom blokov 1. a II a to nasledovnym sposobom:
19. Ur¢i sa priemerna znamka z limitov (napr. 2 — priemer znamok zaokrahleny na celé ¢islo)
20. Ur¢i sa znamka z aktivity na hodindch (napr. 1 — celé Cislo)
21. Vypocitame vyslednti znamku ako priemer dvoch hodnét:
Vysledna znamka = (znamka z aktivnej tcasti + priemer znamok z limitov) : 2
napr. (2+1):2=1,501.]. kone¢na znamka je 1

(3+1):2=21j. kone¢na znamka je 2

Poznamka: priemer do 1,5 (vratane) je znamka 1, priemer nad 1,5 do 2,5 (vratane) je znamka 2, ..



Hodnotenie aktivity /I. blok/:

1.aktivna ucast’ na hodinach

Ucitel’ eviduje ucast’ ziaka na hodinach. Ak Ziak nie je pritomny na hodine alebo na danej hodine
necvici, nie je mu zapocitana aktivna ucast’. Ak sa ziak nezucastni hodiny TV z dévodu reprezentacie
Skoly, pocita sa, ako by na hodine bol.

e ucast’ 80% a viac — znamka 1
e Ucast 60% a viac — znamka 2
e UcCast’ 40% a viac — znamka 3
e ucast’ 30% a viac — znamka 4
e ucast menej ako 30% - znamka 5 (zvlastny individualny pristup)

2. aktivita na hodinach

Aktivita sa ziakovi zapocita ak: je neobycajne aktivny a pracovity poc¢as vyucovacej hodiny,
reprezentuje Skolu v $portovej sut'azi, angazuje sa v Sportovych ¢innostiach v ¢ase mimo vyucovania
(krizkova ¢innost’ v Skole, preukazatel'na pravidelna ¢innost’ v $portovych kluboch). Pasivita sa
zapocita takému ziakovi, ktory na vyucovacej hodine imyselne nepracuje, neprinesie si na hodinu
TSV cvicebny ubor alebo na hodine bezdévodne necvici.

Aktivita je teda vysledkom aktivity na hodinach a aktivnej ucasti na hodinach. U niektorych
ziakov sa vo vynimo¢nom pripade (individualny $tudijny plan, Sportové tréningy pocas hodin TSV,

dlhodobé zranenie) aktivna u€ast’ na hodinach nepocita.

Hodnotenie limitov /I1. blok/:

Hodnotia sa limity, ktoré su spolo¢né pre vsetkych ziakov a ucitel'ov v danom roéniku.



