Telesna a $portova vychova — gymnazium s osemroc¢nym vzdelavacim programom

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA
UvVOoD

Vzdelavaci Standard predmetu telesna a Sportova vychova nepredstavuje iba suhrn katalogov, ktoré stanovuju vykony a obsah
vyuCovacieho predmetu, ale je to predovsetkym program roznych ¢innosti a otvorenych prilezitosti na rozvijanie individudlnych ucebnych
moznosti Ziakov.

Vzdelavaci Standard pozostava z charakteristiky predmetu a zakladnych ucebnych cielov, ktoré sa konkretizuju vo vykonovom
Standarde. Je to uceleny systém vykonov, ktoré su vyjadrené odstupiiovanymi konkretizovanymi ciel'mi — ucebnymi poziadavkami. Tieto
zakladné poziadavky moézu ucitelia eSte viac Specifikovat’, konkretizovat’ a rozvijat’ v podobe d’al$ich blizkych ucebnych cielov, u¢ebnych uloh,
otazok, ¢i testovych poloziek.

K vymedzenym vykonom je priradeny obsahovy Standard, v ktorom sa zdoraziiuji pojmy ako klucovy prvok vnutornej Struktiry
ucebného obsahu. U¢ivo je v nom Struktirované podla jednotlivych tematickych celkov. Je to zédklad vymedzeného u¢ebného obsahu. To vSak
nevylucuje moznost’ ucitel'ov tvorivo modifikovat stanoveny ucebny obsah v ramci Skolského vzdelavacieho programu.

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

W

zrucnosti existuje redlna moznost’ vytvorenia si trvalého vztahu k pohybovej aktivite, ktora je kI'aCom k zdravému zivotnému Stylu.
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CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zdkladné informdcie o biologickych, fyzickych a socialnych zakladoch zdravého zivotného
$tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti, zru¢nosti a navyky, ktoré su stdastou zdravého Zivotného §tylu nielen pocas
Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvojuje si pohybové zrucnosti a navyky na efektivne vyuzitie volného ¢asu a zéroven vedomosti
0 zdravotnom ucinku osvojenych pohybovych zru¢nosti a navykov. Doraz sa kladie na motivaciu k pohybovej a Sportovej aktivite, vyzdvihnutie

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

Vzdeldvaci Standard ma Styri zdkladné moduly: Zdravie a jeho poruchy, ktorého pohybové Cinnosti tvoria 10 % z celkového obsahu
vzdelavania, Zdravy zivotny S$tyl, ktorému je priradenych 10 % z celkového obsahu vzdeldvania, Telesna zdatnost a pohybova vykonnost
s odpora¢anym obsahom v rozsahu 30 %, s vyuzitim $portovych &innosti 4. modulu a Sportové ¢innosti pohybového rezimu, ktoré predstavuju
50 % z celkovej hodinovej dotacie. Tieto moduly zohl'adiiuji pohybovo a zdravotne orientovani koncepciu telesnej a Sportovej vychovy. Modul
s nazvom Sportové ¢innosti pohybového rezimu je éleneny v roénikoch 1. — 4. na zakladné tematické celky a pre jednoduchsiu orientaciu uéitel'a
je navrhnutd odporacana ¢asova dotécia atletika (15 %), zaklady gymnastickych Sportov (15 %), Sportové hry (25 %), sezonne pohybové Cinnosti
(15 %) a povinne volitel'ny tematicky celok (30 %). V kazdom ro¢niku je povinny asponi jeden volitelny TC. VoliteI'né TC rozsiruji zakladné
TC o pohybové Cinnosti, ktorych vyber umoziuje reSpektovat podmienky Skoly, zaujmy ziakov, zaujmy ucitel'a, miestne tradicie a pod.
Vyucovanie volitelnych TC musi reSpektovat’ plnenie cielov telesnej a Sportovej vychovy a bezpecnost’ pri cvieni. Obsah voliteI'nych TC sa
vyuziva na doplnenie zakladného uciva a na motivaciu Ziakov, na rozvoj ich pohybovych schopnosti so zretefom na skupinové zaujmy,
individudlne predpoklady Ziakov a podmienky Skoly. Ucitel mdZe zaradit do planu iba tie Sportové Cinnosti, ktoré boli sticastou jeho
pregradudlnej pripravy na vysokej Skole, alebo na ktoré ziskal trénerské alebo cvicitel'ské vzdelanie, alebo certifikat v niektorej forme d’alSieho
vzdelavania ucitel'ov a trénerov. AKo povinne voliteIny tematicky celok je mozné zaradit’ menej zname Sportové hry ako bejzbal, softbal, ringo,

lakros, bedminton, florbal, a iné Sporty, a pohybové aktivity ako korculovanie, in-line koréul'ovanie, snowboarding, ale i tanec, 'adovy hoke;j
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a iné pohybové aktivity. V roénikoch 5. — 8. si uéitel' v ramci modulu Sportové ¢innosti pohybového rezimu vybera z kazdej oblasti $portovych

¢innosti aspoil 2 pontikané Sporty.

Zakladnou organiza¢nou formou je 45-minatova vyucovacia hodina a zGc¢astiiuju sa jej vSetci ziaci zaradeni do 1. a II. zdravotnej skupiny,
pripadne III. zdravotnej skupiny (integrované vyu¢ovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (III. zdravotna skupina) sa
moézu vyucovat’ samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, priCom obsah vyucovania sa realizuje podl'a samostatnych vzdelavacich

programov.
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CIELE PREDMETU

Ziacl

vysvetlia uc¢inok pohybovej aktivity na zdravie s jej aplikaciou v dennom reZzime,

ziskaju vedomosti o zdravi ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, preberti zodpovednost’ za svoje zdravie,

rozliSuju zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti jednotlivca,

ziskaju vedomosti a zruénosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym pohybovym rezimom, s osobnym §portovym
vykonom, zdravym zivotnym §tylom a zdravim,

vysvetlia pozitivne posobenie $pecifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych poruchach, pri prevencii proti rozvoju civiliza¢nych
ochorenti,

vedia zhodnotit’ svoje pohybové moznosti, zorganizovat’ si svoj pohybovy rezim a zapojit' sa do spoluorganizovania Sportovej ¢innosti
pre inych,

rozumeju vybranym Sportovym disciplinam, vzdelavacej, vychovnej, socializacnej a regeneracnej funkcii Sportovych Cinnosti,

Si 0svoja poznanie a racionalne spravanie ako divaci podujati, organizatori stt’azi, pri poskytovani prvej pomoci, prekonavani prekazok v
situacii ohrozenia,

vysvetlia metddy a prostriedky rozvoja pohybovych zruénosti s praktickou ukazkou ich hodnotenia (testovania),

ziskaju teoretické vedomosti a praktické zrucnosti z vybranych Sportovych disciplin a schopnost’ ich aplikacie v zivotnom $tyle,

si osvoja vykonavanie jednotlivych telesnych cviceni a Sportovych ¢innosti a dokazu sa premiestiiovat’ v rdznom prostredi a teréne,
ziskaju informacie 0 situaciach ohrozujucich zdravie a poskytni prva pomoc na veku primeranej urovni,

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

st motivovani k vykonavaniu pohybovej aktivity a ziskaji prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti a zo Sport.
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VZDELAVACI STANDARD PRE 1. — 4. ROCNIK
Zdravie a jeho poruchy

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v vysvetlit' vyznam rozcviCenia pred vykondvanim pohybovej
¢innosti,

V' zostavit’ a realizovat’ rozcvicenie pre kazdy tematicky celok,

v dodrziavat’ hygienické poZiadavky pri vykonadvani pohybovej
¢innosti,

v' aplikovat’ zasady bezpe¢nosti, dopomoci a zachrany pri cvicenti,

v’ poskytnat’ prvii pomoc,

v" ohodnotit’ spravne drzanie tela,

uloha rozcvicenia pred vykonavanim pohybovych Ccinnosti ako

prevencia pred zranenim

cvi¢enia rozvijajuce kondi¢né, kondi¢no-koordinacné, koordinac¢né

schopnosti pre potreby kazdého tematického celku

hygiena iborov

dopomoc a zachrana pri cviceni

prva pomoc pri drobnych poraneniach, praktické poskytnutie prvej

pomoci (umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové opatrenia,

stabilizovana poloha, oSetrenie povrchového poranenia, zlomenin,

omrzlin, popalenin)

zéasady drzania tela, spravne drzanie tela, chybné drzanie tela,
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tonizacny program na spravne drzanie tela
v’ vysvetlit’ u¢inok pohybovej aktivity na l'udsky organizmus a na
vyskytujuci sa zdravotny problém. zakladné poznatky z biologie ¢loveka stvisiace a ucinkom pohybovej

aktivity na vlastny organizmus, redukcia nadhmotnosti, obezity
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Zdravy zivotny Styl

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v vysvetlit’ zaklady racionalnej vyzivy,

v’ charakterizovat’ a uplatfiovat’ pohybové ¢innosti podporujice

zdravy zivotny $tyl,

v’ charakterizovat’ nebezpecenstvo zavislosti na navykovych latkach

s negativnym dopadom na zdravie ¢loveka,

v' uplatiiovat’ r6zne formy pohybovej aktivity v rezime dia.

zéasady racionalnej vyzivy

pohybovy rezim, aktivny odpocinok

negativne vplyvy fajcenia, alkoholu, nedovolenych latok a inych

zavislosti

zékladné poznatky o formach pohybovej aktivity v rezime dila (ranné

cvicenie, spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuZivanie vol'ného

Casu a pod.)

© Statny pedagogicky ustav




Telesna a $portova vychova — gymnazium s osemroc¢nym vzdelavacim programom

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v’ posudit’ a diagnostikovat’ Groven svojej pohybovej vykonnosti,

v posudit’ a diagnostikovat’ Groven telesného rozvoja podl'a danych

noriem,

v’ aplikovat’ prostriedky na rozvoj pohybovych schopnosti,

v’ kazdoro¢ne preukazat’ rast urovne pohybovych schopnosti,

poznatky o rozvoji a diagnostikovani pohybovej vykonnosti,

diagnostika VMV, normy VMV, zdravotne orientovana zdatnost’

poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostike

kondi¢néd priprava, rozvoj zakladnych kondi¢nych a koordinacnych
schopnosti, telesné¢ zat'azenie, meranie a vyhodnocovanie udajov 0
pulzovej frekvencii

kondi¢na gymnastika, vSeobecny kondi¢ny program, plyometricky
program, zakladna gymnastika

rebriny, lavicky, nizka kladinka, Svihadlo, ty¢, plnd lopta, poradové

cviéenia

skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 10x5 m, vydrz v zhybe, I'ah-sed
za 30 sek, vytrvalostny ¢lnkovy beh
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Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v pouzivat’" odborni terminoldgiu telovychovnych a Sportovych

¢innosti,

v’ charakterizovat’

tematickych celkov,

zdkladné  Sportové  discipliny  vSetkych

v’ prezentovat’ optimalnu techniku preberanych pohybovych

zruc¢nosti,

v" aplikovat pravidla pri vykonavani $portovych ¢innosti,

v uplatiiovat’ zasady fair-play ako sutaziaci, pomocni rozhodcovia,

organizatori, divaci,

v uviest priklady tispe$nych slovenskych a zahrani¢nych $portovych

reprezentantov,

odborna terminologia telovychovnych a Sportovych ¢innosti

systematika Sportov a Sportovych disciplin kazdého tematického celku,

nazvoslovie telesnych cviceni

technika preberanych pohybovych zruénosti vsetkych tematickych

celkov

pravidla osvojovanych Sportovych disciplin a Sportov

dodrZziavanie fair-play, organizacia sut'azi

uspechy slovenskych a zahrani¢nych Sportovcov na ME, MS, OH
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V' popisat’ vyznam zakladnych olympijskych myslienok.

OH, olympijska symbolika, kalokagatia, fair-play

© Statny pedagogicky ustav
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Sportové ¢innosti pohybového rezimu

TC: Atletika

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v prakticky demonstrovat’ osvojent techniku zakladnych atletickych | technika atletickych disciplin, zaklady techniky atletickych ¢innosti

disciplin,

atleticka abeceda, nizky a polovysoky Start, Svihovy a §liapavy beh,
rychly beh do 60 m, vytrvalostny beh, Stafetovy beh

skok do dial’ky, skok do vySky, hod loptickou a granatom, vrh gul'ou

11
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Sportové ¢innosti pohybového rezimu

TC: Zaklady gymnastickych Sportov

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v’ popisat’ Struktiru gymnastickych Sportov,

v’ prakticky demonstrovat’ osvojené cvi¢ebné tvary zo Sportovej

a modernej gymnastiky,

rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika, Sportovy

aerobik, moderna gymnastika, gymteamy)

Sportova gymnastika

pripravné, imitaéné¢ cvienie, metodicky postup osvojovania a
zdokonal'ovania poloh, pohybov, cvicebnych tvarov, vézieb, zostavy

spolo¢nej pohybovej skladby

akrobacia

lah vznesmo; stojka na lopatkach znoZmo, s celnym, bocnym
roznozenim; kotule vpred, kotile vzad v roéznych obmenach
vychodiskovej, hlavnej, vyslednej polohy, kotil'ové vézby, stojka na
rukach s r6znou polohou noh, stojka na rukach — kotal’ vpred, premet

bokom, vézby s kotul'om vpred, vzad, stojkou na rukach — kotal’ vpred,

podpor stojmo prehnute vzad
skoky a obraty

znozmo, skrémo pripatmo, skrémo roznozmo celne, bo¢ne, s obratom

12
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v/ vytvorit' gymnastické kombindcie

skupiny,

v’ zaznamenat chyby v predvedeni

gymnastickych sut'aziach.

v zostave jednotlivca alebo

a Vv

rozsahu pohybu v

cviéenie na naradi a s naradim

hrazda po ramend - zostava minimalne 4 cvi¢ebné tvary: vymyk, toc
jazdmo vpred, to¢ vzad alebo vpred, preSvihy tinozmo vpred, vzad,

zoskok

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

roznozka, odbocka

nizka kladina D (do 110 cm) — zostava 2 dizky naradia: chodza,
tanecné kroky, predskok, 2 skoky, rovnovazny cvi¢ebny tvar, obrat
jednonozne o 180° Tah vznesmo/kotul' vpred, zoskok odrazom

obojnozne s roznozenim ¢elne, skrémo prednozmo,
kruhy CH — kmihanie vo vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo vise
moderna gymnastika D

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znoZmo, jednonoZzne, skrizmo,
striedavonozne; kruzenie — kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a

chytanie

lopta — kotGlanie a prevalovanie; odraZanie; hadzanie a chytanie;
vyvazovanie

Satka — zavoj — obluiky, kruhy osmicky, vinovky, hadzanie a chytanie

zostava, spolo¢na pohybova skladba s nacinim na hudbu 30 — 60

13
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sekand

pohybov

kondi¢na zlozka, technicka zlozka gymnastickych Sportov

vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a aerobikovych

© Statny pedagogicky ustav

14



Telesna a $portova vychova — gymnazium s osemroc¢nym vzdelavacim programom

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

TC: Sportové hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

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

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

v/ ukéazat a v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku zakladnych hernych

¢innosti jednotlivca,

v' vyuzit herné kombinacie a systémy v hre.

funkcie hracov Vv jednotlivych Sportovych hrach, systematika hernych

¢innosti, herné kombindacie a herné systémy

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v danej Sportovej hre

basketbal
prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z kratkej a strednej vzdialenosti,

branenie hraca bez lopty a s loptou, hrat’ na dva kosSe podl'a pravidiel,

futbal
prihravka, tlmenie lopty, strelba, obsadzovanie hraca bez lopty a s

loptou, hrat’ podl'a pravidiel

hadzana
prihravka jednou rukou od pleca s velkym naprahom, dribling, strel'ba
zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie hraca bez lopty

s loptou, hrat’ na dve branky podl'a pravidiel

volejbal

15
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odbitie horné na mieste, po pohybe, spodné podanie, prihravka na
nahravaca pri sieti, nahravka, hrat’ podl'a upravenych pravidiel (2:2,

3:3)

16
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Sportové ¢innosti pohybového rezimu

TC: Sezénne pohybové ¢innosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v demonstrovat’ zakladné plavecké zruénosti,

v popisat’ zadkladné obratky pri zvolenom plaveckom spdsobe

a Startovy skok,

v preplavat’ technicky spravne s prisluSnym Startovym skokom

a obratkou 50 m (vybrany plavecky sposob),

v’ vysvetlit’ spdsoby dopomoci a zachrany topiaceho,

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

v’ spravne vykonat' zakladné pohyby na lyZiach s prispdsobenim sa

réznym terénnym nerovnostiam resp. prekdzkam pri jazde,

plavanie

zékladné plavecké zru¢nosti (dychanie, vznéasanie, splyvanie, skok do

vody, ponaranie)

plavecké obratky, Startovy skok,

plavecké sposoby kraul, znak, prsia

dopomoc unavenému plavcovi,

zaklady zachrany topiaceho

lyZovanie

zjazdové lyZovanie — postoje a pohyby na lyziach, obraty, chodze,

vystupy, zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo svahom, brzdenie,

17
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v’ zvladnut’ preteky na jednoduchej slalomovej trati, resp. beZeckej

trati v dizke 1 -2 km,
v’ spravne vykonat' zdkladné bezpecnostné techniky — pady pri

vykonévani sezénnych ¢innosti,

v prispOsobit’ Si  vystroj avyzbroj potrebny pre vykonavanie

jednotlivych sezonnych ¢Cinnosti,

v orientovat’ sa v prirode podla turistickych znaciek, mapy, buzoly,

ale aj prirodnych tkazov,

v" absolvovat’ suvisly pochod s prekonavanim terénnych prekazok v

dizke 4 — 8 km,

v v prirode sa spravat’ podl'a zasad ochrany Zivotného prostredia,

obluky v pluhu, privrat spodnou lyZou, privrat hornou lyZou,
nadvidzované obluky a jazda cez terénne nerovnosti, zaklady

carvingovej techniky

bezecké lyzovanie — chddza, zakladny, striedavy beh, beh s odpichom

supazne, korculovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odsliapavanie

pady na lyziach a vstavanie

vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vyzbroja

cvicenia v prirode

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

presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim terénnych prekazok

zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia,
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Telesna a $portova vychova — gymnazium s osemroc¢nym vzdelavacim programom

v’ zorganizovat’ pohybové hry v prirode pre kolektiv spoluziakov,

v’ dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov a cyklistov.

cvienia rovnovahy na prirodnych prekazkach, nosenie prirodnych
predmetov jednotlivo, v dvojiciach a inych skupinach (klady, kamene,

brvna a pod.), pohybové hry v prirode

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

predchadzanie a jazda zru¢nosti

19
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VZDELAVACI STANDARD PRE 5. - 8. ROCNIK
Zdravie a jeho poruchy

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze
v' definovat’ zdravie, zdravotny stav, zdravotné oslabenie, zdravotné

postihnutie,

v vysvetlit’ vplyv pohybovej aktivity na udrzanie zdravia a na boj

proti civilizacnym chorobam,

v’ vysvetlit pojem hygiena a definovat’ jej vyznam pre zdravie,

v zostavit’ a realizovat’ priklady cvi€eni pre prevenciu ochoreni,

v identifikovat’ telesné, psychické a socidlne ucinky pohybu a $portu

vo vzt'ahu k zdraviu a funkecii jednotlivych telesnych organov.

zdravie, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie,

determinanty zdravia, zdravotné skupiny

choroba, chorobny proces, civiliza¢né choroby,
rizikové faktory zdravia, pohyb a vplyv na zdravie, prevencia pred

zavislostami

zasady dennej hygieny, hygiena tboru, hygiena pri Sportovani, hygiena

Sportoveého prostredia

zakladnd gymnastika, cvicenia na drZanie tela, technika zékladnej
lokomécie, cviCenia s nafinim a na ndradi, Specifické cvicenia na

niektoré druhy oslabeni, stre¢ing, otuzovanie

zdravotne orientované cvicenia, relaxa¢né cvicenia, dychacie cvicenia,

posiliiovanie posturdlnych svalov, aerdbne cvi€enia, tanec, poskoky,
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skoky, pohybové hry, psychomotorika, Stafetové sutaze, redukcia

nadhmotnosti, zdsady zatazovania, jadzent, cvi¢enie vo vode
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Zdravy zivotny Styl

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

v vysvetlit' zaklady zdravej vyZivy a jej alternativnych foriem,

v" identifikovat’ zakladné atributy zdravého Zivotného §tylu,

v’ zostavit’ a zorganizovat’ program denného pohybového rezimu ako

sucast’ zdravého Zivotného §tylu,

v' aplikovat’ zdravotne orientované cvicenia a primerane ich pouzit,

v’ vyjadrit’ svoje zazitky z pohybu a $portovania.

vyziva, zloZenie stravy, stravovaci rezim, poruchy prijmu potravin,

Skodlivé latky v potravinach

zivotny Styl, rizikd zivotného Stylu, rezim prace a odpocinku,

regeneracia, psychohygiena, kalokagatia

pohybovy program, pohybovy rezim, aerébne a anaerdbne cvicenia,

sezonne ¢innosti, vSestranne rozvijajice cvicenia, jogging
joga, masaz, totdlna relaxicia, Pilates cvienia, ofnd gymnastika,

chodza s palickami, didaktické hry

psychomotorické hry, pohybové hry, rytmicka gymnastika, Tai-chi,
korfbal, petang
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Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v' rozliSovat’ cvicenia z hl'adiska ich u¢inku na organizmus,

v' aplikovat’ metddy a zasady rozvoja sily roznych svalovych skupin

S vyuzitim viacerych pohybovych prostriedkov,

v’ charakterizovat’ zdsady rozvoja a rozdielov vo vykonavani cviceni

na rozvoj rychlosti a vytrvalosti,

v’ aplikovat’ aprostriedky  rozvoja  koordina¢nych

principy

schopnosti,

cviCenia miernej, strednej, submaximalnej a maximalnej intenzity
zatazenia, urovanie pasma intenzity zatazenia (aerdbne, anaerdbne,
zmiesan¢), redukcia hmotnosti

kondi¢nd gymnastika, body styling, posiliiovanie s vlastnym
telom, s nacinim a na naradi, vrh gulou, atletické hody, akvapower,

plyometricky tréning

aerobik, atletické behy, cyklistika, kor¢ul'ovanie, bezecké lyZovanie,

plavanie, Stafety

skakanie cez Svihadlo (rope skipping), strel'ba, minigolf, golf, cvicenie

na uzkej ploche opory, akrobacia, prekdzkové drahy, pohybové hry

vychodiskové polohy, cvicenie vo vise, Klappovo lezenie,
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vysvetlit’ zasady spravneho drzania tela,

zakladna gymnastika, Sportova gymnastika, akvafitnes,

aplikovat’ cvi¢enia pre rozvoj kibovej pohyblivosti a ohybnosti | joga (asany), stre¢ing

chrbtice,

rozoznat’ diferencie rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti, | somatometrické hodnotenie, testovacie batérie,

hodnotit’ ich a vytvorit’ svoj program vlastného rozvoja,

sed za 1 minuatu, 12 min. beh, resp. vytrvalostny ¢Ilnkovy beh)

motorické testy, prostriedky rozvoja pohybovych schopnosti,

(skok do dial’ky z miesta, predklon v sede, ¢Inkovy beh 10 x 5 m, l'ah-

© Statny pedagogicky ustav
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Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze
v pouzivat’ odborni terminolégiu telovychovnych a Sportovych

¢innosti,

v' charakterizovat’ Sporty a $portové discipliny zaradené do 4 druhov
Sportovych ¢innosti pohybového rezimu,
optimalnu  techniku  preberanych

v’ prezentovat Sportov

a Sportovych ¢innosti,

v’ re$pektovat’ pravidla $portovych ¢innosti pocas ich vykonavania,

v' uplatiiovat’ zasady fair-play pri cvi€eni, sit'aZeni, v Glohe divaka,

pri organizovani a rozhodovani podujati,

odborna terminologia telovychovnych a Sportovych ¢innosti

systematika Sportov, Sporty pohybového rezimu

osvojovanie si techniky preberanych Sportov a Sportovych ¢innosti

pravidla osvojovanych Sportovych ¢innosti

zasady fair-play, eticky kodex, organizdcia sutazi, spravanie na
b

Sportoviskach, slovenski Sportovci, Sportove uspechy SR

Sportové &innosti, pri ktorych podPa pravidiel dochadza k stretu
medzi jednotlivcami:

v' prakticky demonstrovat’ zapas, sGtaz v Sportoch s priamym
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a nepriamym kontaktom so stiperom,

v’ preukdzat schopnost zachovania bezpecnosti pri  padoch

a uplatnit’ zasady sebaobrany,

dzudo, zapasenie, aikido, karate, tenis, stolny tenis, bedminton, ringo

uderové, chvatové, pakové systémy, dopomoc pri cviceni a Cinnostiach

Sportové ¢innosti uskutocnované v kolektive:

v" pochopit’ rozdiel v individualnej a kolektivnej taktike pri realizacii

Sportovej hry,

v" vykonat’ ukazku hernych ¢innosti jednotlivea aspoti z 2 hier,

v’ zorganizovat’ cviéebnu skupinu, zapojit’ sa do rozhodovania hry,

sut’aze,

nacvik kooperacie V hrach, neverbdlna a verbdlna komunikacia,

praktické ulohy taktickych variant v hrach

basketbal, hadzanda, volejbal, futbal, rugby, hokejbal florbal, ultimate
frisbee, futsal, boccia, kolky, plazovy volejbal, vodné polo, nohejbal,

hokej, indiaka, softbal, T-ball, streetbal, bejzbal

pravidla a systémy sutazi, ¢innost’ rozhodcu

Sportové ¢innosti kreativne a estetické:

v’ vykonat ukazku pohybu s vybranym nacinim, bez naginia, na

naradi s roznymi vyrazovymi prostriedkami,

Sportova gymnastika, modernd gymnastika, aerébna gymnastika, skoky

na trampoline
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v’ zostavit’ rozcvicenie pri hudbe,

v' pochopit’ vyznam taktu, rytmu, melddie a vyuzit' ich v spojitosti

s pohybovou kulturou tela,

v vytvorit' individualnu a kolektivnu pohybovu vézbu, skladbu

a vyuzit’ ich v spojitosti s hudbou,

pohybové hry, cvienie s nacinim, cvicenie bez nacinia, zdkladna

gymnastika

rytmus dychania a rytmus pohybu, vyber melddie a pohyb,

tance, zumba, akvabely, krasokorcul'ovanie, tvorba pohybovej skladby,

gymteam, podiové vystipenia

Sportové ¢innosti v prirodnom prostredi:

v’ premiestnit’ sa Specifickou pohybovou ¢innostou vo vodnom
prostredi, v zimnej a letnej prirode,

v’ pochopit’” rozdielnost ulinku pohybovych aktivit v roznom
prostredi,

v’ demonstrovat’ zékladné zruénosti  vo

osvojené pohybové

vonkajsom prostredi,

v vykonavat’" pohybové aktivity S reSpektovanim zdsad ochrany

zivotného prostredia.

bezecké lyzovanie, zjazdové lyZovanie, snoubording, plavanie,

kanoistika, turistika, veslovanie, biatlon, orientacny beh, cyklistika

orientacia v priestore, zasady otuzovania v zimnej prirode, saunovanie,

prekonavanie prirodnych prekazok

lezenie, kempovanie, zlanovanie, plavanie, orientacia podl'a mapy

teoretické a praktické zru¢nosti dodrziavania zasad pohybu a pobytu

V prirode
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