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1 CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Telesna a Sportova vychova je sucast’ vychovy a vzdelavania Ziakov nasej Skoly. Povinny vyucovaci predmet je Specificky svojim zameranim na
cielavedomé telesné, funkéné a pohybové zdokonalenie deti a mladeze, ¢im prispieva k upeviiovaniu zdravia, k zvySovaniu telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti. Poskytuje zakladné teoretické a praktické telovychovné vzdelanie z vybranych odvetvi telesnej vychovy a Sportu. Poméha
odstranovat’ nedostatky u zdravotne oslabenych ziakov. Plni vyznamnu kompenza¢nii a motiva¢nu funkciu. Utvara kladny vzt'ah k pohybovej
aktivite, k telesnej vychove a k Sportu. Vyrazne prispieva k psychickému, socidlnemu a moralnemu vyvinu ziakov uplatiiovanim olympijskych idei
v telovychovnej a Sportovej ¢innosti. Pomaha hl'adat’ a rozvijat’ pohybovo nadanych ziakov.

Vzdelavacia oblast’ zdravie a pohyb vytvara priestor na realizaciu a uvedomenie si potreby celozivotnej starostlivosti Ziakov o svoje zdravie,
osvojenie si teoretickych vedomosti a praktickych skisenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej vychovy, Sportovej
¢innosti a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi. Poskytuje zdkladné informacie o biologickych, fyzickych, pohybovych, psychologickych a
socidlnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj,
zdatnost’ a zdravie, ktoré urcuju kvalitu budiceho zivota v dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia zdravia, principy prevencie proti
civilizacnym ochoreniam, metddy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti, v pripade ziakov so zdravotnym oslabenim alebo
zdravotnym postihnutim principy upravy zdravotnych porach. Ziska vedomosti a zru¢nosti o zdravotne
a vykonnostne orientovanej zdatnosti a telovychovnych ¢innostiach z viacerych druhov $portovych disciplin. Je vedeny k pochopeniu kvality pohybu
ako dolezitej sucasti svojho komplexného rozvoja, k zorientovaniu sa vo vybere pohybu pri vyskytujucich sa zdravotnych poruchach a ich prevencii,
k poznaniu kompenza¢nych a regeneracnych aktivit a ich uplatneniu v rezime dna. Na jednotlivych stupfioch vzdelavania postupne ziskany komplex
predmetovych a klI'ic¢ovych kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a $portovymi zru¢nost'ami by sa mal takto stat’ v kone¢nom dosledku
sucast’ou jeho zivotného Stylu a vyrazom jeho Zivotnej filozofie.

Zakladnou organizacnou formou je 45 mintitova vyucovacia hodina telesnej a Sportovej vychovy. Zucastituju sa jej vSetci Ziaci zaradeni do
I. a II. zdravotnej skupiny. Ziak méze byt oslobodeny od téasti na vyuéovani telesnej a $portovej vychovy iba na navrh lekéara. Ziaci pouzivaju na
hodinach zodpovedajuci cvicebny ubor, ktory zodpoveda zadsaddm bezpecnosti a hygieny telovychovnej ¢innosti. Kurzové formy vyucby st sti€ast'ou
vyucovania predmetu, maju samostatnu ¢asovi dotaciu. S formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami. V 1.ro¢niku zimny
kurz pohybovych aktivit, v 2.ro€niku letny kurz pohybovych aktivit, V 3.ro¢niku je kurz ochrany Zivota a zdravia.

Vzdelavaci obsah predmetu je rozdeleny do Styroch hlavnych modulov, ktoré zahriiuji zékladné vedomosti o zdravi, pohybe, vyzive,
o vyzname pohybovych aktivit pre udrZanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti, pohybovej vykonnosti, telesnej
zdatnosti, Zivotnom S§tyle. Vystupom by mala byt pohybova kompetencia s integrovanym pohl'adom na pohyb, Sportova Cinnost’, zdravie
a starostlivost’ o neho v praktickom Zivote.
Hlavné moduly:
Zdravie a jeho poruchy
Zdravy Zivotny Styl
Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Sportové innosti pohybového refimu

Zdravie a jeho poruchy- Ziaci sa naucia sprostredkovat’ teoretické poznatky a praktické zru¢nosti zo Sportu pri prevencii chordb, dokazu
poukdézat’ na nebezpecenstvo zavisloti a ich nasledkov, naucia sa poskytovat’ prvii pomoc.




Zdravy zivotny Styl — ziaci sa naucia vysvetlit’ zaklady zdravého Zivotného stylu a zdravej vyzivy, ziskaju poznatky o rezime prace, oddychu a
0 otuzovani, naucia sa dodrziavat’ bezpecnost’ pii Sportovani a umerne zat'azovat’ organizmus. Ziskaji poznatky o kalokagtii, olympionizme
aktivnom odpocinku. Naucia sa vytvarat’ vlastny pohybovy program.

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ — Ziaci sa naucia zvysovat’ svoju telesnu zdatnost’, zat'azovat' organizmus v telovychovnom a
Sportovom procese, ziskaji poznatky o vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti a budu schopni sebahodnotenia.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu — Ziaci ziskaji poznatky o G¢inku jednotlivych $portovych ¢innosti na zlepsenie zdravia, o technike a
taktike vykonavania Sportovych disciplin, o pravidlach atletiky, volejbalu, basketbalu, hadzanej, florbalu, futbalu, speedmintonu, badmintonu,
stretbalu, o $portovej terminologii, Sportovom prostredi a divakoch, podmienkach, prostriedkoch, Sportoviskach.

2 CIELE PREDMETU A STANDARD KOMPETENCIi

Vseobecnym ciel'om 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’ pohybovi gramotnost’, rozvijat’ kondicné a koordina¢né schopnosti,
podporovat’ rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti, zvySovat’ aktivitu v starostlivosti o zdravie, nadobudat’ vedomosti o motorike
svojho tela, z telesnej vychovy a zo Sportu (Sport v chépani 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 zdujmy a individualne potreby ako sucast’ zdravého zivotného stylu
a predpoklad schopnosti k celoZivotnej starostlivosti o svoje zdravie.

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci :

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

e vedeli hodnotovo rozliSovat’ zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti jednotlivca;

e osvojili si vedomosti a zru€nosti, ktoré stvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym pohybovym reZimom, s osobnym Sportovym
vykonom, zdravym Zivotnym S§tylom a zdravim,;
vedeli aplikovat’ a naplanovat’ si spdsoby rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani svojej pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;
e porozumeli pozitivnemu posobeniu Specifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych poruchéach a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii

proti rozvoju civilizacnych ochorenti;

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

e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdelavacej, vychovnej, socializacnej a regeneracnej funkcii Sportovych cinnosti;

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

e raciondlne jednali pri prekondvani prekazok v situdcidch osobného a verejného ohrozenia;

Ciele jednotlivych modulov:

Zdravie jeho poruchy

e pochopit’ vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo¢nost’

e porozumiet’ otazkam vzniku civiliza¢nych porach zdravia, zdravotnych oslabeni a principom primarnej a sekundarnej prevencie;

e pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstrafiovanie a stabilizovanie zdravotnych portch a oslabeni ziaka a dolezitost ich
zaClenenia do kazdodenného zivota;



uplatiiovat’ teoretické a praktické vedomosti zo Sportu pri prevencii chordb ako najucinnejsi sposob starostlivosti o vlastné zdravie;
porozumiet’ nebezpecenstvu zavislosti, ich biologickymi a socidlnymi nasledkami (fajCenie, alkohol, iné drogy), vychova k elimin4cii rizika;
vediet’ poskytnuit’ prvii pomoc — zakladné zasady prvej pomoci;

Zdravy zivotny Styl

osvojit’ si zasady spravnej vyzivy a zdravého zivotného Stylu;

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

nadobudnut’ skisenost’ s vyuzivanim adapta¢nych a kompenzacnych tréningovych mechanizmov na podporu zdravého zivotného $tylu
ziskat’ praktické zru¢nosti o zdravotne orientovanych pohybovych ¢innostiach a ich vyuZzivat' v dennom rezime;

ucelne vyuzit’ vplyv prirodnych sil na vykondvanie vybranych telovychovnych a Sportovych ¢innosti a starostlivosti o zdravie;
zorganizovat si pohybovy rezim a vytvorit’ si program vlastnych pravidelnych pohybovych aktivit ako sucast’ zivotného $tylu;

vyuzit’ nadobudnuti pohybovi gramotnost’ na d’alSiu aktivnu Sportova ¢innost’ vo svojom zivotnom $tyle a spoluorganizovani pohybového
rezimu inych osob;

vytvorit’ si predstavu a ziskat’ skiisenosti o vlastnych pohybovych moznostiach;

porozumiet i¢inkom pohybu na telesny, funkény, psychicky a motoricky rozvoj a osvojit’ si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity v dennom
rezime;

pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku v pohybovom rezime Ziakov;

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

ziskat’ skusenosti z pdsobenia rdznych telovychovnych a Sportovych ¢innosti na telesny, funkény a motoricky rozvoj;

planovat’ a aplikovat’ spdsob rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;

vytvorit’ si spravnu predstavu o pohybovom zat’aZeni pri telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

preukazat’ schopnost’ hodnotit’ a diagnostikovat’ telesnti zdatnost’ a pohybovi vykonnost’; vediet’ diagnostikovat’ pulzovu frekvenciu,
vediet’ uplatnit’ viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti;

pochopit’ potrebu dosiahnutia svojej optimélnej vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti ako predpokladu na vykonavanie zaujmove;j
Sportovej ¢innosti;

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

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

preukézat’ pohybovu gramotnost’, vyuzitie poznatkov a zru¢nosti v osobnom Sportovom vykone;

ziskat’ poznatky o pravidlach Sportovych disciplin a vediet’ ich uplatnit’ pri praktickych Sportovych disciplinach, organizovani Sportove;j
aktivity;

pocitovat’ pozitivne zazitky z vykondvania pohybu, konat’ fair play;

orientovat’ a preukdzat’ schopnost’ premiestiiovat’ sa v prirodnom prostredi pomocou ro6znych lokomoc¢nych a Sportovych prostriedkov;
vediet’ prezentovat’ osobny vykon na verejnosti, v sut’azi, az k pripadnému profesijnému zaradeniu v Sporte;

rozvijat’ hodnotovu orientdciu Ziaka, tvorivost, socializaciu, komunikéciu, motivéciu a esteticky prejav prostrednictvom pohybu.



STANDARD KOMPETENCI{
Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiela na rozvoji kI'icovych kompetencii najmé rozvijanim tychto predmetovych

kompetencii:

Pohybové kompetencie:

e 7ziak si vytvara vlastni pohybovu identitu, pohybovu gramotnost’ a zdravotny status;

e ziak pozna zdkladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych zru¢nosti;

e ziak poznd a ma osvojené pohybové zrucnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia civiliza¢nych chordb, prostriedok upravy zdravotnych
poruch a ktoré moze vyuzivat' v dennom pohybovom reZime;

Kognitivne kompetencie:

e 7ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;

o 7ziak je flexibilny, dokaze hl'adat’ optimélne rieSenia vzhl'adom k situécii, v ktorej sa nachadza;

e ziak pozitivne a konStruktivne pristupuje k rieSeniu problémov, vie pomenovat problém, zvolit’ si optimalny spdsob rieSenia a tento ciel
primeranym sposobom dosiahnut’;

e ziak ma mat zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidz v zmysle aktivneho zdravého zivotného Stylu;

Komunikacné kompetencie:

o 7ziak sa dokéze jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbélne pocas telovychovnej a Sportovej €innosti a zarovenl rozumie napisanej
terminologii;

e ziak vie pisomne, Ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zru¢nosti, dokaze argumentovat, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

e ziak ma schopnost’ vyuzivat' informaéné technolégie a vediet’ vyhl'adavat informécie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchéch, Sportovych
vysledkoch a sprostredkovat’ informécie inym,;

e 7Ziak komunikuje na zaklade empatie, presvied¢a najma prikladom;

e 7Ziak mé schopnost’ byt objektivnym divdkom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie:

e 7ziak sa vie motivovat’ pre dosiahnutie ciel'a (Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti, prva pomoc a i.), vie si odévodnit’ svoje hodnotové postoje
a buduje si celozivotné navyky (pravidelne Sportovanie, zdravé stravovanie a 1);

e 7Ziak mé schopnosti ziskavat), triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a Sportové zrucnosti;

e 7iak vie si organizovat’ ¢as, poznd Zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podl'a nich aj riadit’ a dodrziavat’” zakladné pravidla
zdravého zivotného $tylu;

e 7iak vie pozitivne prijimat’ podnety z iné¢ho kultarneho a Sportového prostredia. Dokaze k nim zaujat’ hodnotové stanovisko a chape odliSnosti;

Interpersondlne kompetencie:

e 7iak ma pozitivny vzt'ah k sebe a inym. Vie objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky. V kazdej situacii vie predvidat’ nasledky svojho
konania;

e 7Ziak rozvija kompetenciu sebaovladania, motivacie konat’ s ur¢itym zdmerom, byt’ asertivnym, vyuZzivat’ empatiu ako prostriedok interpersonalnej
komunikacie;

e 7ziak vie efektivne pracovat’ v kolektive. Aktivne sa zapajat’ do spolo¢nych ¢innosti., do del'by prace pri spolo¢nom Usili. Vie racionalne riesit’
konfliktné situdcie pri Sportovych ¢innostiach;



e 7ziak sa zaujima o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym
stavom a uroviou vykonnosti ziakov ;

e 7iak vie pozitivne prijimat’ podnety z iného kultirneho a Sportového prostredia. Utvorenou hodnotovou orientaciou dokaze k nim zaujat’ spravne
stanovisko a chape odliSnosti, vie poradit’ inym,

Postojové kompetencie:

e 7ziak sa zapaja do Skolskej zaujmovej a mimoskolskej telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

e ziak vie vyuzit’ poznatky, skusenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravy spdsob zivota
a ochranu prirody;

e 7Ziak vie zvitazit, ale aj prijat’ prehru v Sportovej sutazi i v zivote, uznat’ kvality supera.

e 7ziak vie dodrziavat’ principy fair-play;

e 7ziak vie spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych prislusnikov.

3 VYCHOVNE A VZDELAVACIE STRATEGIE
Stratégie vyucby st metodické postupy ucitel'ov (metddy a formy vyucby, aktivity, prileZitosti, pravidla) vo vyucbe , ktorymi cielene a
systematicky utvarame a rozvijame KK ziakov.

VyuZzivanie IKT:
Ucitel’ zadava Ziakovi ulohy, pri ktorych bude vyuZzivat prostriedky IKT na vyhl'addvanie, spracovanie, uloZenie a prezentaciu informécii. (KK
informac¢né, komunika¢né, personalne a socialne).

Skupinové ucenie sa:
Ulohy zaddvané ziakom, rieSia tito vo dvojiciach i v skupinach. Vysledky dosiahnuté v skupine potom urcity ziak prezentuje ostatnym. Ziaci st
vedeni k pomoci slabSim Ziakom, k hodnoteniu vlastnych vykonov i1 vykonov spoluziakov (KK personalne a socialne, komunikacné).

Samostatné vystipenia Ziaka:

Ucitel’ zapaja Ziaka do spristupfiovania nového uciva a organizacie vyucovacich hodin prostrednictvom i vlastnych uloh pre svojich spoluziakov,
pripadne déva ziakovi moznost’, aby monitoroval, komentoval, hodnotil ucenie sa spoluziakov, ¢i svoje vlastné ucenie sa (KK uc¢ebné, komunikacné,
persondlne a socialne).

Sebahodnotenie Ziakov:
Pri hodnoteni prace Ziaka ucitel’ vyuZiva jeho portfolio, vlastny plan, vlastné hodnotenie prace, osobné rozhovory. Dosledne dba na stanovovanie
primeranych poziadaviek pre ziaka, aby si ziak mohol rozvijat’ pozitivnu predstavu o sebe (KK persondlne a socialne).

PriebeZné testy:
Ucitel’ pravidelne zarad’uje motorické testy Ziakov, aby kazdy Ziak ziskal spatni vizbu o svojej telesnej zdatnosti a motorickej vykonnosti za urcité
obdobie.



Reprezentacia Skoly ziakmi:
Ucitel’ poskytuje ziakovi prileZitost’ reprezentovat’ skolu v Sportovych sutaziach v rdmci okresu, regionu, kraja a republiky.
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5 KRITERIA, METODY A PROSTRIEDKY HODNOTENIA
Hodnotenie a klasifikacia ziakov sa vykonava v stlade so zdkonom ¢. 245/2008 Z.z. o vychove a vzdelavani (Skolsky zédkon) a o zmene a
doplneni niektorych zakonov, aktudlnym metodickym pokynom na hodnotenie a klasifikaciu ziakov strednych $kol a pravidlami na hodnotenie a



klasifikaciu prospechu uvedenymi v $kolskom poriadku SGZP.

Predpokladom spravodlivého hodnotenia Ziakov je ich ¢o najlepSie poznanie. Hodnotenie ziakov je integrujicou sti¢ast'ou vychovno-vzdelavacej
prace v telesnej vychove. Ma4a byt jednym z prostriedkov ziskavania Ziakov pre ich vlastné telesné, pohybové, psychické a intelektualne
zdokonal'ovanie, pre utvaranie trvalého vztahu k telesnej vychove a Sportu a starostlivosti o svoje zdravie.

Za najdolezitejSie pri hodnoteni Ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povazuje nielen to, aké dosledky zanechala tato ¢innost’ na zlepseni jeho

zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale aj to, ¢i ziak ziskal k tejto ¢innosti vzt'ah, ¢i sa na nej so zdujmom zucastioval,

a to nielen v Case 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 zZiaka, najmé jeho vzt'ahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho socidalneho
spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonal'ovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a teoretickych vedomosti

Hodnotenie vzt'ahu Ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ucitel’ nielen na zéklade 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. Uroven poznatkov v telesnej vychove a $porte posudzuje priebezne v procese a moze
si na to vytvarat’ i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa odportaca
pouzivat’ batérie somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov pouziva ucitel pomocné
posudzovacie $kaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a pridrziava sa Standardov.

Suhrnné hodnotenie Ziaka je vyjadrené na vysvedceni klasifikacnym stupiiom od 1 do 5. Priebezne poc¢as vyucovania sa vyuziva najmi slovné
hodnotenie, pretoze umoznuje presnejsie vyjadrit’ klady a nedostatky ziakov a pre mnohych, a to osobitne pre dievCatd, je dolezitym a Casto aj
silnej§im motivaénym cinitel'om.

Ziakovi, ktory na zaklade lekarskeho potvrdenia zo zdravotnych dévodov neabsolvoval pohybovii ast’ obsahu vyuovania za klasifikaéné obdobie
sa na vysvedc¢eni uvedie ,,oslobodeny/oslobodena“.



6 OBSAH VZDELAVANIA

Predmet: Ro¢nik: Casovy rozsah vyucby:
prvy 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
druhy 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
Telesn a Sportova vychova treti 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
Stvrty 2 hodiny tyZdenne, 60 hodin za rok

Predmet: telesna a Sportova priprava

Rocnik: prvy

Vykonovy standard

Obsahovy Standard

Zdravie a jeho poruchy /2h/

Ziak vie/dokéaze:

pre zdravie

- vysvetlit pojem hygiena a definovat’ jej vyznam pre zdravie ¢loveka
- definovat’ zdravie, zdravotny stav ,vysvetlit’ dolezitost’ pohybovych aktivit

hygiena, jej vyznam pre zdravie
zdravie, zdravotny stav a pohybové aktivity

Zdravy Zivotny §tyl /2h/

Ziak vie/dokaze:
- poznat’ zakladné atriblty zdravého Zivotného Stylu
- vysvetlit pojmy kalokagatia, olympionizmus

stres a zdravy zivotny §tyl
- olympionizmus, kalokagatia

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ /18h/

Ziak vie/dokaze:

- preukazat urovei telesnej zdatnosti

- osvojit’ si atleticku terminolégiu

- ukézat’ techniku behu a Startov

- poznat principy stability tela pri pohybe v roznych situaciach
- zvladnut zaklady posilfiovania

- poznat’ vhodné cvicenia zvysenie fyzickej kondicie

- vediet definovat’ a rozdelit pohybové schopnosti

druhoch netradi¢nych Sportov

- preukazat’ zakladné vedomosti a zru¢nosti, ovladat’ pravidla v réznych

Kontrola VPV/2h/

Atletika/10h/

- Starty z rznych poloh

- technika behu

- behy na stredné vzdialenosti

Kondi¢na priprava /4h/

- posiliiovanie s na¢inim a na posiliiovacich strojoch
- spining

- rozvoj vSeobecnej vytrval.

Netradicné Sporty/2/

Sportové &innosti pohybového rezimu /44h/




Ziak vie/dokaze:

- ovladat pravidla a terminoldgiu volejbalu
- odbit’ loptu obojru¢ zhora a zdola

- zvladnut podanie zdola

- zvladnut spolupracu v HK

- zacviCit zakladné prvky akrobacie

- zvladnut preskoky cez naradie

- zvladnut’ s dopomocou vymyk predom
- dokazat’ vytvorit’ pohybové viazby

- predviest vymyk s dopomocou

- osvojit’ pravidla a terminologiu basketbalu
- ukéazat’ hernt ¢innost’ jednotlivca
- zvladnut spolupracu v hre

- predviest, spravne vykonat’ zakladné HCJ
- popisat’ a ukdzat’ zakladné tidery : forhend a bekhend
- dokazat’ spravne vykonavat jednotlivé vybrané cvi¢enia

- osvojit pravidla a HCJ vybranych $portov

- preukazat’ zdkladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov

Volejbal /10h/

pravidla

volejbalovy streh

odbijanie obojru¢ zhora, zdola
podanie zdola

hra v malych skupinach

Gymnastlka /8h/

akrobacia:

kolul’ vpred, vzad, do roznozZenia
premet bokom

stojka na lopatkach, hlave, rukach
preskoky cez kozu

vymyk na hrazde

kompenzaéné cvicenia

Basketbal /10h/

pravidla

pohyb s loptou a bez lopty
dribling, prihravky, branenie,
strel’ba, dvojtakt

hra

Badmlnton /4h/

zdokonal’. HCJ
zdokonal'ovanie zakladnych tderov
hra

Pilates/4h/
Volitel’'né Sporty /6h/

zdokonalovanie v HCJ a HK
hra

Netradicné Sporty/2/

Predmet: telesna a Sportova priprava

Ro¢nik: druhy

Vykonovy standard

Obsahovy Standard

Zdravie a jeho poruchy /2h/

Ziak vie/dokaze:
- pochopit’ vplyv pohybu na pohybovu a opornu ststavu
- vysvetlit pojmy zavislost’ a prevencia

vplyv pohybu na oporna a pohybovu ststavu
nebezpecenstvo zavislosti, zasady prevencie

Zdravy Zivotny $tyl /2h/




Ziak vie/dokaze:
- vytvorit pohybovy program
- vysvetlit hlavné charakteristiky zdravej vyzivy

aktivny odpocinok
zdrava vyziva

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost® /18h/

Ziak vie/dokaze:
- preukazat’ uroven telesnej zdatnosti

- ukazat’ spravnu techniku behu

- ukéazat’ spravnu techniku Stafetovej odovzdavky
- poznat principy stability tela pri pohybe v roznych situaciach
- zvladnut techniku vrhu gul’ou, hodu ostepom, skoku do dial’ky

- popisat’ spravnu techniku pri zakladnych jednotlivych cvikoch
- zvladnut zéklady posiliiovania
- poznat vhodné cvicenia zvysenie fyzickej kondicie

- preukazat’ zdkladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov

Kontrola VPV /4h/
Atletika /8h/

zdokonal'ovanie techniky behu
rozvoj bezeckej rychlosti

rozvoj vseobecnej vytrvalosti
nacvik stafetového behu

nacvik techniky skoku do dialky
nacvik techniky vrhu gulou

Kondi¢na priprava /4h/

Ne

posiliiovanie s nacinim

posiliiovane na posiliiovacich strojoch
spining

dynamicka sila hornych konc¢.
bezecky trenazér

tradi¢né Sporty/2/

Sportové &innosti pohybového reZimu /44h/




Ziak vie/dokaze:

- ovladat pravidla a terminoldgiu volejbalu
- odbit’ loptu obojru¢ zhora a zdola

- zvladnut podanie zdola, zhora

- zvladnut spolupracu v HK

- ukazat’ utocny uder

- vykonat’ zakladné prvky akrobacie

- zvladnut preskoky cez naradie

- zvladnut's vymyk

- zvladnut to¢ vpred

- zvladnut cvicenia na kruhoch

- dokazat’ vytvorit’ pohybové viazby

- spravne zvladnut’ pozadované pohybové Cinnosti

- ukéazat’ hernt ¢innost’ jednotlivca

- zvladnut spolupracu v hre

- dokazat’ spravne vykondvat’ jednotlivé vybrané cvi¢enia
- predviest, spravne vykonat’ zakladné HCJ

- popisat’ a ukazat’: forhend a bekhend

osvojit’ pravidla a HCJ vybranych $portov

Volejbal /8h/

- zdokonalovanie odbijania

- obojru¢ zhora a zdola

- néacvik podania zhora

- nacvik hernych kombinacii

- nacvik smecu

- nacvik hry 6:6

Gymnastika /12h/

- akrobacia

- preskoky cez kozu

- zdokonalovanie vymyku

- to€ vpred

- visy na kruhoch

- pilates

- odrazové cvicenia na Svihadlach
Basketbal /8h/

- nacvik a zdokonalovanie HCJ
- nacvik herného systému

- hrav zdkladnom HS

- stretbal

Pilates/4h/

Badminton/6h/

- zdokonal’. HCJ

- zdokonalovanie zakladnych tderov, nacvik ito¢ného tideru - sme¢
- hra

Volitel’'né Sporty /6h/

- zdokonalovanie v HCJ a HK
- hra

Predmet: telesna a Sportova priprava

Ro¢énik: treti

Vykonovy §tandard

Obsahovy Standard

Zdravie a jeho poruchy /2h/

Ziak vie/dokaze:
- pochopit’ vplyv pohybu na pohybovu a opornu ststavu
- vysvetlit pojmy zavislost’ a prevencia

- vplyv pohybu na opornt a pohybovu sustavu
- nebezpeCenstvo zavislosti, zasady prevencie

Zdravy Zivotny $tyl /2h/

Ziak vie/dokaze:
- vytvorit pohybovy program
- vysvetlit hlavné charakteristiky zdravej vyzivy

- aktivny odpocinok
- zdrava vyziva




Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ /18h/

Ziak vie/dokaze:
- preukézat urovei telesnej zdatnosti

- ukazat’ a vediet’ vysvetlit’ techniku behu

- ukéazat’ spravnu techniku Stafetovej odovzdavky

- poznat principy stability tela pri pohybe v roznych situaciach

- zvladnut techniku vrhu gul’ou, hodu ostepom, skoku do dial’ky

- popisat’ zéklady techniky hodu oStepom

- preukazat’ zakladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov

- popisat’ spravnu techniku pri zakladnych jednotlivych cvikoch
- zvladnut zaklady posiliiovania
- poznat vhodné cvicenia zvySenie fyzickej kondicie

Kontrola VPV /2h/
Atletika /8h/

zdokonal'ovanie techniky behu
rozvoj:

bezeckej rychlosti

vSeobecnej vytrvalosti
zdokonal'ovanie Stafetového behu
zdokonal'ovanie skoku do dial’ky
zdokonal'ovanie vrhu gul'ou
nacvik techniky hodu o§tepom

Netradicné Sporty/2/
Kondi¢na priprava /6h/

posiliiovanie s nacinim

a na posiliiovacich strojoch
spining

dynamicka sila hornych konc.
bezecky trenazér

Sportové &innosti pohybového reZimu /44h/




Ziak vie/dokaze:

- ovladat pravidla a terminoldgiu volejbalu
- odbit’ loptu obojru¢ zhora a zdola

- zvladnut podanie zdola, zhora

- zvladnut spolupracu v HK

- ukazat’ uto¢ny uder

- vykonat’ zakladné prvky akrobacie vo vidzbe

- zvladnut preskoky cez néradie

- zvladnut zostavu na hrazde

- zvladnut to¢ vpred

- spravne zvladnut’ pozadované pohybové Cinnosti

- ukéazat’ hernt ¢innost’ jednotlivca
- zvladnut spolupracu v hre

- predviest, spravne vykonat’ zakladné HCJ
- popisat’ a ukdzat' : forhend a bekhend

- ukazat’ zakladné cviky

- prejavit radost’ z hry
- preukazat’ zdkladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov

Volejbal /8h/

- zdokonal'ovanie odbijania

- obojru¢ zhora a zdola

- zdokonal. podania zhora

- zdokonal'. hernych kombindcii
- nacvik hernych systémov

- nacvik smecu

- nacvik hry 6:6

Gymnastika /12h/

- akrobacia — zdokonal’. zostavy
- preskoky cez kozu

- zostava na hrazde:

- vymyk,to¢ vpred, podmet

- odrazové cvicenia na Svihadlach
Basketbal /8h/

- nécvik a zdokonalovanie HCJ

- nacvik herného systému

- hra v zdkladnom HS

streetbal

Badminton/6h/

- zdokonalovanie HCJ

- zdokonalovanie zakladnych tiderov, nacvik itoéného tideru - smec
- hra

Pilates/2h/

- cvicenie na FIT a BOSSU lopte
Volitel’'né Sporty /6h/

- zdokonalovanie v HCJ a HK

- hra

Netradic¢né Sporty/4/

Predmet: telesna a Sportova priprava

Ro¢énik: Stvrty

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Zdravie a jeho poruchy /2h/

Ziak vie/dokaze:

- pochopit’ dosledky zlej a vyznam spravnej zivotospravy a biorytmu
Sportujuceho ¢loveka

- vysvetlit pojmy rehabiliticia a regeneracia, poznat’ rozdiel medzi nimi
a vysvetlit’ zakladné principy

- spravna zivotosprava a biorytmus Sportujuceho ¢loveka
- rehabilitacia Sportovcov po zraneniach a Grazoch

Zdravy Zivotny $tyl /2h/




Ziak vie/dokaze: - olympizmus ako celosvetové hnutie, staroveké a novodobé OH

- definovat’ zakladné olympijské myslienky, poznat historické savislosti - kalokagatia ako celoZivotna filozofia, historicky prierez
vzniku starodobych a novodobych OH, poznat’ zakladatel'a a datum
vzniku novodobych OH, vediet’ vymenovat’ poslednych SOH

- vysvetlit hlavnl myslienku kalokagatie a uviest priklady v jednotlivych
historickych socialno-spoloc¢enskych zriadeniach

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost® /16h/

Ziak vie/dokaze: Kontrola VPV /2h/
- preukézat urovei telesnej zdatnosti Atletika /9h/

- zdokonalovanie techniky behu
- ukazat’ a vediet’ vysvetlit’ techniku behu TOZVOj:

- bezeckej rychlosti
- vseobecnej vytrvalosti

- ukazat’ spravnu techniku Stafetovej odovzdavky - zdokonalovanie §tafetového behu
- poznat’ principy stability tela pri pohybe v roznych situacidch Kondi¢na priprava /4h/
- popisat’ spravnu techniku pri zékladnych jednotlivych cvikoch - posiliiovanie s nac¢inim
- zvladnut zéklady posiliiovania - ana posiliiovacich strojoch
- poznat vhodné cvicenia zvysenie fyzickej kondicie - spining
- dynam.sila hor.a dol.koncatin

- preukazat’ zdkladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych - bezecky trenazér

druhoch netradi¢nych Sportov Netradi¢né Sporty/1/

Sportové &innosti pohybového reZimu /40h/




Ziak vie/dokaze:

- ovladat pravidla a terminoldgiu volejbalu
- odbit’ loptu obojru¢ zhora a zdola

- zvladnut podanie zdola, zhora

- zvladnut spolupracu v HK

- ukazat’ uto¢ny uder

- vykonat’ zakladné prvky akrobacie vo vidzbe

- zvladnut preskoky cez néradie

- zvladnut zostavu na hrazde

- zvladnut to¢ vpred

- spravne zvladnut’ pozadované pohybové Cinnosti

- ukéazat’ hernt ¢innost’ jednotlivca
- zvladnut spolupracu v hre
- zvladnut herny systém

- predviest, spravne vykonat’ zakladné HCJ
- popisat’ a ukazat’ : forhend a bekhend

- preukazat’ zakladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov
- prejavit radost’ z hry

Volejbal /8h/

- zdokonalovanie odbijania

- obojruc zhora a zdola

- zdokonal. podania zhora

- zdokonal'. hernych kombinéacii

- zdokonal’. hernych systémov

- zdokonalovanie Gito¢ného uderu
- zdokonalovanie hry 6:6
Gymnastika /8h/

- akrobacia — zdokonal’. zostavy

- preskoky cez kozu

- zostava na hrazde.

- vymyk, to¢ vpred, podmet

- pilates

- odrazové cvicenia na Svihadlach
Basketbal /8h/

- zdokonalovanie HCJ

- zdokonalov. hernych kombin.(HK)
- zdokonal'. herného systému(HS)
- hrav zakladnom HS

- streetbal

Badminton/2h/

- zdokonalovanie HCJ

- zdokonalovanie zakladnych tderov, nacvik ito¢ného tderu - sme¢
- hra

Netradicné Sporty/2/

Volitel’'né Sporty /12h/

- zdokonal'ovanie v HCJ a HK

- hra




Nazov predmetu Telesna a Sportova vychova - chlapci
Sport
informatika
Profilacia
anglicky jazyk
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Platnost’ od 1.9.2020

CASOVY ROZSAH VYUCBY (V HODINACH)

Pocet hodin za
1. — 4. ro¢nik

RozlozZenie do ro¢nikov

prvy druhy treti Stvrty Spolu
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2 0 2 66 2 66 2 66 2 60 |8 158

RUP" - riamcovy ucebny plan, PDH™ - pouzité disponibilné hodiny




1 CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Telesna a Sportova vychova je sucast’ vychovy a vzdelavania ziakov nasej Skoly. Povinny vyucovaci predmet je Specificky svojim zameranim
na cielavedomé telesné, funkéné a pohybové zdokonalenie deti a mladeze, ¢im prispieva k upeviovaniu zdravia, k zvySovaniu telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti. Poskytuje zakladné teoretické a praktické telovychovné vzdelanie z vybranych odvetvi telesnej vychovy a Sportu. Poméha
odstranovat’ nedostatky u zdravotne oslabenych ziakov. Plni vyznamni kompenzacnu a motivaénu funkciu. Utvara kladny vzt'ah k pohybovej
aktivite, k telesnej vychove a k Sportu. Vyrazne prispieva k psychickému, socialnemu a mordlnemu vyvinu ziakov uplatiiovanim olympijskych idei
v telovychovnej a Sportovej ¢innosti. Pomaha hl'adat’ a rozvijat’ pohybovo nadanych ziakov.

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 sktisenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej vychovy,
Sportovej Cinnosti a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi. Poskytuje zdkladné informacie o biologickych, fyzickych, pohybovych,
psychologickych a socialnych zékladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné
telo, pohybovy rozvoj, zdatnost’ a zdravie, ktoré ur€uju kvalitu buduceho zivota v dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia zdravia,
principy prevencie proti civilizatnym ochoreniam, metédy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti, v pripade ziakov so
zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim principy Gpravy zdravotnych portch. Ziska vedomosti a zru¢nosti o zdravotne
a vykonnostne orientovanej zdatnosti a telovychovnych ¢innostiach z viacerych druhov Sportovych disciplin. Je vedeny k pochopeniu kvality
pohybu ako ddlezitej sucasti svojho komplexného rozvoja, k zorientovaniu sa vo vybere pohybu pri vyskytujucich sa zdravotnych poruchéch a ich
prevencii, k poznaniu kompenza¢nych a regenera¢nych aktivit a ich uplatneniu v rezime dia. Na jednotlivych stupnioch vzdelavania postupne
ziskany komplex predmetovych a klI'icovych kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a Sportovymi zruénost’ami by sa mal takto stat’ v
kone¢nom doésledku sucast'ou jeho Zivotného stylu a vyrazom jeho Zivotnej filozofie.

Zakladnou organiza¢nou formou je 45 minatova vyucovacia hodina telesnej a Sportovej vychovy. Zucastituju sa jej vSetci Ziaci zaradeni do
I. a II. zdravotnej skupiny. Ziak mdze byt oslobodeny od ucasti na vyudovani telesnej a portovej vychovy iba na néavrh lekara. Ziaci pouzivaji na
hodinach zodpovedajici cvicebny ubor, ktory zodpoveda zadsadam bezpecnosti a hygieny telovychovnej ¢innosti. Kurzové formy vyucby st
sucastou vyuCovania predmetu, maju samostatni ¢asovu dotdciu. St formou s povinnym obsahom ariadia sa samostatnymi smernicami.
V 1.ro¢niku zimny kurz pohybovych aktivit, v 2.ro¢niku letny kurz pohybovych aktivit, V 3.ro¢niku je kurz ochrany Zivota a zdravia.
Vzdelavaci obsah predmetu je rozdeleny do Styroch hlavnych modulov, ktoré zahriuju zakladné vedomosti o zdravi, pohybe, vyzive,
o vyzname pohybovych aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti, pohybovej vykonnosti, telesnej
zdatnosti, zivotnom S§tyle. Vystupom by mala byt pohybovd kompetencia s integrovanym pohl'adom na pohyb, Sportova c¢innost, zdravie
a starostlivost’ o neho v praktickom zivote.
Hlayné moduly:
Zdravie a jeho poruchy
Zdravy Zivotny Styl




Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Sportové &innosti pohybového refimu

Zdravie a jeho poruchy- Ziaci sa naucia sprostredkovat’ teoretické poznatky a praktické zrucnosti zo Sportu pri prevencii chorob, dokazu
poukazat’ na nebezpecenstvo zavisloti a ich nasledkov, naucia sa poskytovat’ prva pomoc.

Zdravy Zivotny Styl — ziaci sa naucia vysvetlit’ zaklady zdravého Zivotného s§tylu a zdravej vyzivy, ziskaju poznatky o rezime prace, oddychu
a o otuzovani, naucia sa dodrziavat’ bezpecnost’ pii Sportovani a imerne zat'azovat’ organizmus. Ziskaji poznatky o kalokagtii, olympionizme
aktivnom odpoc¢inku. Naucia sa vytvarat’ vlastny pohybovy program.

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ — Ziaci sa naucia zvySovat svoju telesnu zdatnost’, zatazovat’ organizmus v telovychovnom a
Sportovom procese, ziskaju poznatky o vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti a budt schopni sebahodnotenia.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu — Ziaci ziskaji poznatky o uéinku jednotlivych $portovych &innosti na zlep$enie zdravia, o technike a
taktike vykondvania Sportovych disciplin, o pravidlach atletiky, volejbalu, basketbalu, hddzanej, florbalu, futbalu, speedmintonu, badmintonu,
stretbalu, o Sportovej terminolégii, Sportovom prostredi a divakoch, podmienkach, prostriedkoch, Sportoviskach.

2 CIELE PREDMETU A STANDARD KOMPETENCI{

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, z telesnej vychovy a zo Sportu (Sport v chapani akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat’
trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu v nadvéznosti na ich zdujmy a individualne potreby ako stcast’ zdravého zZivotného
Stylu a predpoklad schopnosti k celoZivotnej starostlivosti o svoje zdravie.

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci :

e porozumeli zdraviu ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, prebrali zodpovednost’ za svoje zdravie;
vedeli hodnotovo rozliSovat’ zdkladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti jednotlivca;
osvojili si vedomosti a zru€nosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym pohybovym rezimom, s osobnym Sportovym
vykonom, zdravym Zivotnym $tylom a zdravim;
vedeli aplikovat’ a naplanovat’ si sposoby rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani svojej pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;
e porozumeli pozitivnemu pdsobeniu Specifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych poruchach a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii

proti rozvoju civilizacnych ochoreni;

e boli schopni zhodnotit’ svoje pohybové moZnosti, zorganizovat’ si svoj pohybovy rezim a zapojit' sa do spoluorganizovania Sportovej
¢innosti pre inych;
e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdelavacej, vychovnej, socializa¢nej a regeneracnej funkcii Sportovych c¢innosti;



osvojili si poznanie, ze prevencia je hlavny nastroj ochrany zdravia a ziskali zru¢nosti poskytnutia prvej pomoci;
racionalne jednali pri prekonavani prekazok v situaciach osobného a verejného ohrozenia;

Ciele jednotlivych modulov:
Zdravie jeho poruchy

pochopit’ vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo¢nost’

porozumiet’ otdzkam vzniku civilizaénych poruch zdravia, zdravotnych oslabeni a principom primarnej a sekundarnej prevencie;
pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstranovanie a stabilizovanie zdravotnych poruch a oslabeni ziaka a dolezitost’ ich
zacClenenia do kazdodenného zivota;

uplatiiovat’ teoretické a praktické vedomosti zo Sportu pri prevencii chorob ako najucinnejsi sposob starostlivosti o vlastné zdravie;
porozumiet’ nebezpecenstvu zavislosti, ich biologickymi a socidlnymi nasledkami (fajCenie, alkohol, iné drogy), vychova k elimindcii
rizika;

vediet’ poskytnit’ prvii pomoc — zékladné zasady prvej pomoci,

Zdravy Zivotny Styl

osvojit’ si zasady spravnej vyzivy a zdravého zivotného Stylu;

porozumiet’ vyznamu jednotlivych telovychovnych a Sportovych €innosti ako sti¢asti optimalneho pohybového rezimu,

nadobudntt’ sktisenost’ s vyuzivanim adaptacnych a kompenzacnych tréningovych mechanizmov na podporu zdravého Zivotného §tylu
ziskat’ praktické zrucnosti o zdravotne orientovanych pohybovych ¢innostiach a ich vyuzivat’ v dennom rezime;

ucelne vyuzit’ vplyv prirodnych sil na vykonavanie vybranych telovychovnych a Sportovych ¢innosti a starostlivosti o zdravie;
zorganizovat’ si pohybovy rezim a vytvorit’ si program vlastnych pravidelnych pohybovych aktivit ako stcast’ Zivotného §tylu;

vyuzit’ nadobudnutii pohybovl gramotnost’ na d’al$iu aktivnu Sportova ¢innost’ vo svojom zivotnom Style a spoluorganizovani pohybového
rezimu inych osob;

vytvorit® si predstavu a ziskat’ sklisenosti o vlastnych pohybovych moZnostiach;

porozumiet’ u¢inkom pohybu na telesny, funkény, psychicky a motoricky rozvoj a osvojit’ si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity
v dennom rezime;

pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku v pohybovom rezime ziakov;

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

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

pléanovat’ a aplikovat’ spdsob rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;

vytvorit’ si spravnu predstavu o pohybovom zatazeni pri telovychovnej a Sportovej Cinnosti;

preukdzat’ schopnost” hodnotit’ a diagnostikovat’ telesnu zdatnost’ a pohybovu vykonnost’; vediet’ diagnostikovat’ pulzovt frekvenciu,
vediet’ uplatnit’ viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti;



e pochopit potrebu dosiahnutia svojej optimalnej vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti ako predpokladu na vykonavanie zaujmovej
Sportovej ¢innosti;

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

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

e preukazat pohybovl gramotnost, vyuzitie poznatkov a zru¢nosti v osobnom $portovom vykone;

ziskat’ poznatky o pravidlach Sportovych disciplin a vediet’ ich uplatnit’ pri praktickych Sportovych disciplinach, organizovani Sportovej

aktivity;

e pocitovat pozitivne zazitky z vykondvania pohybu, konat’ fair play;

e orientovat’ a preukazat’ schopnost’ premiestiiovat’ sa v prirodnom prostredi pomocou ré6znych lokomo¢nych a Sportovych prostriedkov;

e vediet prezentovat’ osobny vykon na verejnosti, v stit'azi, az k pripadnému profesijnému zaradeniu v Sporte;

e rozvijat hodnotovi orientaciu ziaka, tvorivost’, socializaciu, komunikaciu, motivaciu a esteticky prejav prostrednictvom pohybu.
STANDARD KOMPETENCI{

Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiel'a na rozvoji kI'aicovych kompetencii najmi rozvijanim tychto predmetovych

kompetencii:

Pohybové kompetencie:

e 7Ziak si vytvara vlastnu pohybovu identitu, pohybovll gramotnost’ a zdravotny status;

e 7iak poznd zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych zru¢nosti;

e 7iak poznd amaé osvojené pohybové zrucnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia civilizaénych chorob, prostriedok upravy
zdravotnych portch a ktoré moze vyuzivat' v dennom pohybovom reZime;

Kognitivne kompetencie:

e 7ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;

o 7iak je flexibilny, dok4ze hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situécii, v ktorej sa nachadza;

e 7Ziak pozitivne a konStruktivne pristupuje k rieSeniu problémov, vie pomenovat problém, zvolit'’ si optimalny sposob rieSenia a tento ciel
primeranym spdsobom dosiahnut’;

e 7iak mé mat zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidz v zmysle aktivneho zdravého zivotného Stylu;

Komunikacné kompetencie:

e 7iak sa dokéaze jasne a zrozumiteI'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej ¢innosti a zaroveil rozumie napisanej
terminologii;

e 7iak vie pisomne, Ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zru¢nosti, dokaZze argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;



ziak ma schopnost’ vyuzivat informacné technoldgie a vediet’ vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchach, Sportovych
vysledkoch a sprostredkovat’ informacie inym;

ziak komunikuje na zédklade empatie, presvied¢a najmé prikladom;

ziak ma schopnost’ byt objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri §portovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie:

ziak sa vie motivovat pre dosiahnutie ciela (Sportovy vykon, dosiahnutie zruc¢nosti, prvad pomoc a i.), vie si odovodnit’ svoje hodnotové postoje
a buduje si celozivotné navyky (pravidelne Sportovanie, zdravé stravovanie a i);

ziak ma schopnosti ziskavat), triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a Sportové zrucnosti;

ziak vie si organizovat’ ¢as, pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podl'a nich aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla
zdravého Zivotného $tylu;

ziak vie pozitivne prijimat’ podnety z iného kulturneho a Sportového prostredia. Dokaze k nim zaujat’ hodnotové stanovisko a chape odliSnosti;

Interpersondlne kompetencie:

ziak ma pozitivny vztah k sebe a inym. Vie objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky. V kazdej situacii vie predvidat’ nasledky svojho
konania;

ziak rozvija kompetenciu sebaovlddania, motivacie konat' s urcitym zamerom, byt asertivhym, vyuzivat empatiu ako prostriedok
interpersondlnej komunikacie;

ziak vie efektivne pracovat’ v kolektive. Aktivne sa zapéjat’ do spolo¢nych ¢innosti., do del'by préace pri spolo¢nom Usili. Vie racionélne riesit’
konfliktné situdcie pri Sportovych ¢innostiach;

ziak sa zaujima o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym
stavom a troviiou vykonnosti Ziakov ;

ziak vie pozitivne prijimat’ podnety z iného kultirneho a Sportového prostredia. Utvorenou hodnotovou orientdciou dokaze k nim zaujat
spravne stanovisko a chape odli$nosti, vie poradit’ inym,

Postojové kompetencie:

ziak sa zapdja do Skolskej zadujmovej a mimoskolskej telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

ziak vie vyuzit’ poznatky, skiisenosti a zru€nosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota
a ochranu prirody;

ziak vie zvitazit’, ale aj prijat’ prehru v Sportovej sut'azi i v Zivote, uznat’ kvality stipera.

ziak vie dodrziavat’ principy fair-play;

ziak vie spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel’'ov, blizkych a rodinnych prislusnikov.

VYCHOVNE A VZDELAVACIE STRATEGIE



Stratégie vyucby su metodické postupy ucitelov (metody a formy vyucby, aktivity, prilezitosti, pravidla) vo vyucbe , ktorymi cielene a
systematicky utvarame a rozvijame KK ziakov.

Vyuzivanie IKT:
Ucitel’ zadava Ziakovi ulohy, pri ktorych bude vyuzivat’ prostriedky IKT na vyhl'adavanie, spracovanie, ulozenie a prezentaciu informacii. (KK
informacné, komunikaéné, personalne a socidlne).

Skupinové ucenie sa:
Ulohy zadavané ziakom, rieSia tito vo dvojiciach 1 v skupinach. Vysledky dosiahnuté v skupine potom urcity Ziak prezentuje ostatnym. Ziaci st
vedeni k pomoci slabsim ziakom, k hodnoteniu vlastnych vykonov i vykonov spoluziakov (KK personalne a socialne, komunikacné).

Samostatné vystipenia Ziaka:

Ucitel’ zapdja ziaka do spristupfiovania nového uciva a organizacie vyucovacich hodin prostrednictvom i vlastnych tloh pre svojich spoluziakov,
pripadne dava ziakovi moznost, aby monitoroval, komentoval, hodnotil ucenie sa spoluziakov, ¢i svoje vlastné ucenie sa (KK ucebné,
komunikac¢né, personalne a socialne).

Sebahodnotenie Ziakov:
Pri hodnoteni prace Ziaka ucitel’ vyuziva jeho portfolio, vlastny plan, vlastné hodnotenie prace, osobné rozhovory. Dosledne dbé na stanovovanie
primeranych poziadaviek pre Ziaka, aby si Ziak mohol rozvijat’ pozitivnu predstavu o sebe (KK personalne a socialne).

PriebeZné testy:
Ucitel’ pravidelne zarad’uje motorické testy Ziakov, aby kazdy ziak ziskal spitna vézbu o svojej telesnej zdatnosti a motorickej vykonnosti za urcité
obdobie.

Reprezenticia Skoly Ziakmi:
Ucitel’ poskytuje Ziakovi prileZitost’ reprezentovat’ skolu v Sportovych sut’aziach v rdmci okresu, regionu, kraja a republiky.
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5 KRITERIA, METODY A PROSTRIEDKY HODNOTENIA

Hodnotenie a klasifikacia ziakov sa vykonava v sulade so zdkonom ¢. 245/2008 Z.z. o vychove a vzdeldvani (Skolsky zdkon) a o zmene a
doplneni niektorych zakonov, aktudlnym metodickym pokynom na hodnotenie a klasifikaciu ziakov strednych skol a pravidlami na hodnotenie a
klasifikaciu prospechu uvedenymi v $kolskom poriadku SGZP.



Predpokladom spravodlivého hodnotenia ziakov je ich ¢o najlepSie poznanie. Hodnotenie ziakov je integrujucou sucastou vychovno-
vzdelavacej prace v telesnej vychove. M4 byt jednym z prostriedkov ziskavania ziakov pre ich vlastné telesné, pohybové, psychické a intelektualne
zdokonal'ovanie, pre utvaranie trvalého vzt'ahu k telesnej vychove a Sportu a starostlivosti o svoje zdravie.

Za najdolezitejsie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povazuje nielen to, aké dosledky zanechala tato ¢innost’ na zlepseni jeho

zdravia, pohybovej gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale aj to, i ziak ziskal k tejto ¢innosti vzt'ah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastioval,

a to nielen v Case povinného vyucovania, ale aj mimo neho, ¢i pocitoval z nej radost’ a potesenie, ¢i sa stala sti¢ast'ou jeho zivotného Stylu. Preto

za zékladné ukazovatele hodnotenia ziaka sa povazuje:

e posudenie pristupu a postojov Ziaka, najmi jeho vzt’ahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho
spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonal'ovania a upeviiovania pohybovych zru¢nosti a teoretickych vedomosti

Hodnotenie vztahu Ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje ucitel’ nielen na zaklade dlhodobého sledovania prejavov zZiaka na
vyucovani, pri ktorej si v§ima najmai jeho aktivitu, snahu, samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i
mimoskolskej zdujmovej telovychovne;j a §portovej ¢innosti. Uroveii poznatkov v telesnej vychove a $porte posudzuje priebezne v procese a moze
sina to vytvarat’ i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa odporaca
pouzivat’ batérie somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu ucebnych programov pouziva ucitel pomocné
posudzovacie Skaly, vyuziva testy Specialnej pohybovej vykonnosti a pridrziava sa Standardov.

Sthrnné hodnotenie Ziaka je vyjadrené na vysvedceni klasifikaénym stuptiom od 1 do 5. PriebeZne pocas vyucovania sa vyuziva najma
slovné hodnotenie, pretoze umoznuje presnejsie vyjadrit’ klady a nedostatky ziakov a pre mnohych, a to osobitne pre dievcata, je dolezitym a Casto
aj silnej$im motivacnym cinitel'om.

Ziakovi, ktory na zaklade lekarskeho potvrdenia zo zdravotnych dévodov neabsolvoval pohybovi &ast’ obsahu vyu¢ovania za klasifikaéné obdobie
sa na vysvedc¢eni uvedie ,,oslobodeny/oslobodena*.



6 OBSAH VZDELAVANIA

Predmet: Ro¢nik: Casovy rozsah vyucby:
prvy 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
druhy 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
Telesna a Sportova vychova , A . ,
treti 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
Stvrty 2 hodiny tyZdenne, 60 hodin za rok

Predmet: telesna a Sportova priprava

Ro¢nik: prvy

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Zdravie a jeho poruchy /2h/

Ziak vie/dokaze:

pre zdravie

- vysvetlit pojem hygiena a definovat’ jej vyznam pre zdravie ¢loveka
- definovat’ zdravie, zdravotny stav ,vysvetlit’ délezitost’ pohybovych aktivit

hygiena, jej vyznam pre zdravie
zdravie, zdravotny stav a pohybové aktivity

Zdravy Zivotny styl /2h/

Ziak vie/dokaze:
- poznat’ zakladné atriblty zdravého Zivotného stylu
- vysvetlit pojmy kalokagatia, olympionizmus

stres a zdravy zivotny §tyl
- olympionizmus, kalokagatia

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ /18h/

Ziak vie/dokaze:

- preukazat urovei telesnej zdatnosti

- osvojit’ si atletickll terminologiu

- ukdazat’ techniku behu a Startov

- poznat principy stability tela pri pohybe v roznych situaciach
- zvladnut zéklady posiliiovania

- poznat’ vhodné cvicenia zvysenie fyzickej kondicie

- vediet definovat’ a rozdelit’ pohybové schopnosti

druhoch netradi¢nych Sportov

- preukazat’ zdkladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych

Kontrola VPV/2h/

Atletika/8h/

- Starty z r6znych poloh

- technika behu

- behy na stredné vzdialenosti

Kondi¢na priprava /4h/

- posiliiovanie s nac¢inim a na posiliiovacich strojoch
- spining

- rozvoj vSeobecnej vytrval.

Netradic¢né Sporty/2/

Sportové &innosti pohybového reZimu /44h/




Ziak vie/dokaze:

- ovladat’ pravidla a terminoldgiu volejbalu
- odbit’ loptu obojru¢ zhora a zdola

- zvladnut podanie zdola

- zvladnut spolupracu v HK

- zacviCit’ zakladné prvky akrobacie

- zvladnut preskoky cez néradie

- zvladnut’ s dopomocou vymyk predom
- dokazat’ vytvorit’ pohybové vazby

- predviest vymyk s dopomocou

- osvojit’ pravidla a terminol6ogiu basketbalu
- ukdzat hernu ¢innost’ jednotlivca
- zvladnut spolupracu v hre

- predviest, spravne vykonat’ zikladné HCJ
- poznat pravidla futbalu
- osvojit pravidla a HCJ vybranych $portov

- preukazat’ zakladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov

Volejbal /10h/
- pravidla
- volejbalovy streh
- odbijanie obojru¢ zhora, zdola
- podanie zdola
hra v malych skupinach
Gymnastlka /8h/
- akrobacia:
- kolul’ vpred, vzad, do roznozenia
- premet bokom
- stojka na lopatkach, hlave, rukach
- preskoky cez kozu
- vymyk na hrazde
kompenzacné cvicenia
Basketbal /10h/
- pravidla
- pohyb s loptou a bez lopty
- dribling, prihravky, branenie,
- strel’ba, dvojtakt
hra
Futbal /3h/
- pravidla
- vedenie a spracovanie lopty
- prihravka a strel’'by na branu
Florbal /8h/
- pravidla
- vedenie a spracovanie lopty
- prihravka a strel’'by na branu
Volitel’'né Sporty /Sh/
- zdokonalovanie v HCJ a HK
- hra




Predmet: telesna a Sportova priprava

Ro¢énik: druhy

Vykonovy standard Obsahovy standard
Zdravie a jeho poruchy /2h/
Ziak vie/dokaze: - vplyv pohybu na oporni a pohybovt sustavu

- pochopit’ vplyv pohybu na pohybovu a opornu ststavu
- vysvetlit pojmy zavislost’ a prevencia

- nebezpecenstvo zavislosti, zdsady prevencie

Zdravy Zivotny §tyl /2h/

Ziak vie/dokaze:
- vytvorit pohybovy program
- vysvetlit hlavné charakteristiky zdravej vyzivy

aktivny odpocinok
zdrava vyziva

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ /18h/

Ziak vie/dokaze:
- preukazat’ uroven telesnej zdatnosti

ukézat’ spravnu techniku behu

- ukdézat’ spravnu techniku Stafetovej odovzdavky

- poznat principy stability tela pri pohybe v roznych situaciach
- zvladnut techniku vrhu gulou, hodu ostepom, skoku do dial’ky

- popisat’ spravnu techniku pri zakladnych jednotlivych cvikoch

- zvladnut zaklady posiliiovania
- poznat vhodné cvicenia zvysenie fyzickej kondicie

- preukazat’ zakladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych

druhoch netradi¢nych Sportov

Kontrola VPV /4h/

Atletika /8h/

- zdokonalovanie techniky behu

- rozvoj bezeckej rychlosti

- rozvoj vSeobecnej vytrvalosti

- nacvik Stafetového behu

- nacvik techniky skoku do dialky

- nacvik techniky vrhu gulou

Kondi¢na priprava /4h/

- posiliiovanie s nac¢inim
posiliiovane na posiliiovacich strojoch
spining
dynamicka sila hornych konc.

- bezecky trenazér

Netradicné Sporty/2/

Sportové &innosti pohybového rezimu /44h/




Ziak vie/dokaze:

- ovladat pravidla a terminoldgiu volejbalu
- odbit’ loptu obojru¢ zhora a zdola

- zvladnut podanie zdola, zhora

- zvladnut spolupracu v HK

- ukdzat utocny uder

- vykonat’ zakladné prvky akrobacie

- zvladnut preskoky cez naradie

- zvladnut's vymyk

- zvladnut to¢ vpred

- zvladnut cvicenia na kruhoch

- dokazat’ vytvorit’ pohybové vazby

- spravne zvladnut’ pozadované pohybové Cinnosti

- ukéazat’ hernt ¢innost’ jednotlivca

- zvladnut spolupracu v hre

- dokazat’ spravne vykonavat jednotlivé vybrané cvi¢enia
- predviest, spravne vykonat zikladné HCJ

- popisat’ a ukazat’: forhend a bekhend
- poznat Specifika hry brankara

osvojit’ pravidla a HCJ vybranych $portov

Vo

lejbal /8h/
zdokonal'ovanie odbijania
obojruc¢ zhora a zdola
nacvik podania zhora
nacvik hernych kombindcii
nacvik smecu

nacvik hry 6:6

Gymnastika /10h/

Ba
Fu

akrobacia

preskoky cez kozu

zdokonal'ovanie vymyku

to¢ vpred

visy na kruhoch

pilates

odrazové cvicenia na Svihadlach
sketbal /8h/

nacvik a zdokonalovanie HCJ
nacvik herného systému

hra v zékladnom HS

stretbal

tbal /3h/

nacvik hernych utoénych kombindcii
nacvik hernych obrannyc kombinacii
hra

Florbal /7h/

Vo

zdokonal’. HCJ

zdokonalovanie zakladnych tiderov, nacvik ito¢ného uderu - sme¢
hra brankara

hra

liteI’né Sporty /8h/

zdokonalovanie v HCJ a HK

hra




Predmet: telesna a Sportova priprava

Roénik: treti

Vykonovy standard

Obsahovy Standard

Zdravie a jeho poruchy /2h/

Ziak vie/dokaze:
- pochopit’ vplyv pohybu na pohybovu a opornu ststavu
- vysvetlit pojmy zavislost’ a prevencia

vplyv pohybu na opornt a pohybovii ststavu
nebezpecenstvo zavislosti, zasady prevencie

Zdravy Zivotny §tyl /2h/

Ziak vie/dokaze:
- vytvorit pohybovy program
- vysvetlit hlavné charakteristiky zdravej vyzivy

aktivny odpocinok
zdrava vyziva

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ /18h/

Ziak vie/dokaze:
- preukazat’ uroven telesnej zdatnosti

- ukdézat a vediet’ vysvetlit’ techniku behu

- ukdézat’ spravnu techniku Stafetovej odovzdavky

- poznat principy stability tela pri pohybe v roznych situaciach

- zvladnut techniku vrhu gulou, hodu ostepom, skoku do dial’ky

- popisat’ zaklady techniky hodu ostepom

- preukazat’ zdkladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov

- popisat spravnu techniku pri zékladnych jednotlivych cvikoch
- zvladnut zaklady posilfiovania
- poznat’ vhodné cvicenia zvysenie fyzickej kondicie

Kontrola VPV /2h/
Atletika /8h/

zdokonal'ovanie techniky behu
rozvoj:

bezeckej rychlosti

vSeobecnej vytrvalosti
zdokonal'ovanie Stafetového behu
zdokonal'ovanie skoku do dial’ky
zdokonal'ovanie vrhu gul'ou
nacvik techniky hodu o$tepom

Netradic¢né Sporty/2/
Kondi¢na priprava /6h/

posilnovanie s na¢inim

a na posililovacich strojoch
spining

dynamicka sila hornych konc¢.
bezecky trenazér

Sportové &innosti pohybového rezimu /44h/




Ziak vie/dokaze:

- ovladat’ pravidla a terminoldgiu volejbalu
- odbit’ loptu obojru¢ zhora a zdola

- zvladnut podanie zdola, zhora

- zvladnut spolupracu v HK

- ukdzat utocny uder

- vykonat’ zakladné prvky akrobacie vo vidzbe

- zvladnut preskoky cez naradie

- zvladnut zostavu na hrazde

- zvladnut to¢ vpred

- spravne zvladnut’ pozadované pohybové ¢innosti

- ukdzat hernu ¢innost’ jednotlivca
- zvladnut spolupracu v hre

- predviest, spravne vykonat’ zakladné HCJ
- popisat’ a ukdzat HK

- ukazat HCJ
- ukazat HK

- prejavit radost’ z hry

Volejbal /8h/

zdokonal'ovanie odbijania
obojruc¢ zhora a zdola
zdokonal. podania zhora
zdokonal'. hernych kombindcii
nacvik hernych systémov
nacvik smecu

nacvik hry 6:6

Gymnastlka /12h/

akrobacia — zdokonal’. zostavy
preskoky cez kozu

zostava na hrazde:

vymyk,to¢ vpred, podmet
odrazové cvi¢enia na Svihadlach

Basketbal /8h/

nacvik a zdokonalovanie HCJ
nacvik herného systému
hra v zakladnom HS

streetbal
Futbal /4h/

zdokonalovanie HCJ
zdokonal'ovanie HK
hra

Florbal /8h/

zdokonalovanie HCJ
nacvik HK
hra

Volitel’'né Sporty /6h/

zdokonalovanie v HCJ a HK
hra

Predmet: telesnd a Sportova priprava

Rocénik: Stvrty

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Zdravie a jeho poruchy /2h/




Ziak vie/dokaze:

- pochopit’ dosledky zlej a vyznam spravnej zivotospravy a biorytmu
Sportujuceho ¢loveka

- vysvetlit pojmy rehabilitacia a regeneracia, poznat’ rozdiel medzi nimi
a vysvetlit’ zdkladné principy

- spravna zivotosprava a biorytmus Sportujuceho ¢loveka
- rehabilitacia Sportovcov po zraneniach a irazoch

Zdravy Zivotny Styl /2h/

Ziak vie/dokaze:

- definovat’ zakladné olympijské myslienky, poznat® historické stuvislosti
vzniku starodobych a novodobych OH, poznat’ zakladatel'a a datum
vzniku novodobych OH, vediet’ vymenovat’ poslednych SOH

- vysvetlit hlavnu myslienku kalokagatie a uviest’ priklady v jednotlivych
historickych socialno-spoloc¢enskych zriadeniach

- olympizmus ako celosvetové hnutie, staroveké a novodobé OH
- kalokagatia ako celozivotna filozofia, historicky prierez

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ /16h/

Ziak vie/dokaze:
- preukazat’ uroven telesnej zdatnosti

- ukdézat a vediet’ vysvetlit’ techniku behu

- ukdézat’ spravnu techniku Stafetovej odovzdavky

- poznat principy stability tela pri pohybe v roznych situaciach
- popisat’ spravnu techniku pri zakladnych jednotlivych cvikoch
- zvladnut zaklady posiliiovania

- poznat vhodné cvicenia zvysenie fyzickej kondicie

- preukazat’ zakladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov

Kontrola VPV /2h/

Atletika /9h/

- zdokonalovanie techniky behu
rozvoj:

- bezeckej rychlosti

- vSeobecnej vytrvalosti

- zdokonalovanie Stafetového behu

Kondi¢na priprava /4h/

- posiliovanie s na¢inim

- ana posiliiovacich strojoch

- spining

- dynam.sila hor.a dol.koncatin

- bezecky trenazér

v 7w

Netradicné Sporty/1/

Sportové &innosti pohybového rezimu /40h/




Ziak vie/dokaze:

- ovladat’ pravidla a terminoldgiu volejbalu
- odbit’ loptu obojru¢ zhora a zdola

- zvladnut podanie zdola, zhora

- zvladnut spolupracu v HK

- ukdzat utocny uder

- vykonat’ zakladné prvky akrobacie vo vidzbe

- zvladnut preskoky cez naradie

- zvladnut zostavu na hrazde

- zvladnut to¢ vpred

- spravne zvladnut’ pozadované pohybové ¢innosti

- ukéazat’ hernt ¢innost’ jednotlivca
- zvladnut spolupracu v hre
- zvladnut herny systém

- predviest, spravne vykonat zikladné HCJ
- popisat a ukazat HK a HS

- preukazat’ zakladné vedomosti a zrucnosti, ovladat’ pravidla v réznych
druhoch netradi¢nych Sportov
- prejavit radost’ z hry

Volejbal /8h/

- zdokonalovanie odbijania

- obojruc zhora a zdola

- zdokonal'. podania zhora

- zdokonal'. hernych kombinécii

- zdokonal’. hernych systémov

- zdokonalovanie uto¢ného uderu
- zdokonalovanie hry 6:6
Gymnastika /8h/

- akrobacia — zdokonal’. zostavy

- preskoky cez kozu

- zostava na hrazde.

- vymyk, to¢ vpred, podmet

- pilates

- odrazové cvicenia na Svihadlach
Basketbal /8h/

- zdokonalovanie HCJ

- zdokonalov. hernych kombin.(HK)
- zdokonal'. herného systému(HS)
- hrav zakladnom HS

- streetbal

Florbal/6h/

- zdokonalovanie HCJ

- zdokonalovanie HK

- nacvik HS

- hr

Volitel’'né Sporty /10h/

- zdokonalovanie v HCJ a HK

- hra




Nazov predmetu

Zaklady Sportovej pripravy

Profilacia Sport
Kéd a nazov odboru 7902 J gymndzium
Platnost’ od 1.9.2020

CASOVY ROZSAH VYUCBY (V HODINACH)

Pocéet hodin za

RozlozZenie do ro¢nikov

1. — 4. ro¢nik

prvy druhy treti Stvrty Spolu
* sk a4 7w 7w v 7 v Za
RUP PDH™ | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. Stidium
0 2 0 0 0 0 2 66 0 - 2 66

RUP" - ramcovy ucebny plan, PDH™ - pouzité disponibilné hodiny




1 CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Zaklady Sportovej pripravy, ako predmet na gymnaziach ma Ziakom tohto typu skoly sprostredkovat’ potrebné vedomosti z réznych oblasti telesnej
kultary, s vyuzitim prierezovych vednych odborov( histéria, anatomia, chémia, fyzika, psychologia, pedagogika a iné.)Ako uz zo samotného nazvu
tohto predmetu vyplyva, ide predovSetkym o ziskanie vedomosti, zru¢nosti a poznatkov ziakov z telesnej kultary a jej zloziek, z oblasti tréningového
procesu, ¢i uz v teoretickej alebo didaktickej rovine, osvojenie si odbornej terminolédgie, aplikovanie vedeckych a praktickych poznatkov, ako aj
schopnost’ charakterizovat’ ich zdovodnenie a pouzitie v samotnom tréningovom procese.

NeoddeliteI'nou sti¢astou je problematika svetového a domaceho olympijského hnutia, ktorého strategickym cielom je vychovou prostrednictvom
Sportu, najméd mladeze prispievat’ k budovaniu mierového a lepSieho sveta

2 CIELE PREDMETU A STANDARD KOMPETENCI{

Cielom predmetu Zaklady $portovej pripravy je ziskat’, prehibit’ a rozirit poznatky zo svetovych dejin telesnej kultiry, olympijského hnutia vo svete
a na Slovensku. Ziskat’ zdkladné vedomosti a poznatky s prierezovych vednych odborov anatomie, kde ziskaji vedomosti o opornej a pohybovej sustave
cloveka, biochémie a jej potrebu v Sportovom tréningu, fyzioldgie, kde sa dozvedia o fyziologickych procesoch v 'udskom organizme, ktoré prebiehaji
pocas Sportového tréningu a biomechanike, kde sa oboznamia s podstatou pohybu pri vykonavani $portovej ¢innosti.

Ziskajii informacie o problematike $portového tréningu, zédkladné teoretické a praktické informacie o jeho stavbe, planovani a organizacii. Sportovy
tréning nemdze prebichat’ bez vyberu talentov, telesnej, teoretickej, psychologickej a taktickej pripravy Sportovca ako aj bez planovania, vyuzivania
spravnych foriem, metod, prostriedkov a postupov a to je cielom tohto predmetu, objasnit’ tuto problematiku.

STANDARD KOMPETENCI{
Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiel’a na rozvoji kI'icovych kompetencii najmaé rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Kognitivne kompetencie:

e 7ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;

o 7iak je flexibilny, dok4ze hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situécii, v ktorej sa nachadza;

e 7Ziak pozitivne a konstruktivne pristupuje k rieSeniu problémov, vie pomenovat’ problém, zvolit’ si optimalny spdsob rieSenia a tento ciel’ primeranym
sposobom dosiahnut’;

e ziak méd mat’ zaZitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidz v zmysle aktivneho zdravého Zivotného $tylu;

Komunikacné kompetencie:

e ziak sa dokdZe jasne a zrozumitelne vyjadrovat verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej Cinnosti a zaroven rozumie napisanej
terminologii;

e 7iak vie pisomne, Ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zru¢nosti, dokaZze argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

e ziak ma schopnost’ vyuzivat informacné technoldgie a vediet’ vyhl'addvat’ informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchéach, Sportovych vysledkoch
a sprostredkovat’ informacie inym;

e ziak komunikuje na zaklade empatie, presvied¢a najmé prikladom:;

e 7ziak ma schopnost’ byt’ objektivnym divdkom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie:



ziak sa vie motivovat’ pre dosiahnutie ciela (Sportovy vykon, dosiahnutie zrucnosti, prva pomoc a i.), vie si odévodnit’ svoje hodnotové postoje a
buduje si celozivotné navyky (pravidelne Sportovanie, zdravé stravovanie a 1);

ziak ma schopnosti ziskavat’, triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a Sportové zru¢nosti;

ziak vie si organizovat’ ¢as, pozna zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podla nich aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla
zdravého zivotného $tylu;

ziak vie pozitivne prijimat’ podnety z iné¢ho kultarneho a Sportového prostredia. Dokdze k nim zaujat’ hodnotové stanovisko a chape odliSnosti;

Interpersondlne kompetencie:

ziak mé pozitivny vzt'ah k sebe a inym. Vie objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky. V kazdej situacii vie predvidat’ nasledky svojho konania;
ziak rozvija kompetenciu sebaovladania, motivacie konat’ s ur€itym zdmerom, byt asertivnym, vyuzivat empatiu ako prostriedok interpersonalne;j
komunikécie;

ziak vie efektivne pracovat’ v kolektive. Aktivne sa zapéjat’ do spolo¢nych ¢innosti., do del’'by prace pri spolo¢nom usili. Vie racionélne riesit’ konfliktné
situdcie pri Sportovych ¢innostiach;

ziak sa zaujima o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socialnou skupinou, zdravotnym stavom
a troviou vykonnosti ziakov ;

ziak vie pozitivne prijimat’ podnety z iné¢ho kultirneho a Sportového prostredia. Utvorenou hodnotovou orientaciou dokaze k nim zaujat’ spravne
stanovisko a chape odliSnosti, vie poradit’ inym,

Postojové kompetencie:

3

ziak sa zapdja do skolskej zaujmovej a mimoskolskej telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

ziak vie vyuzit’ poznatky, skisenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a §portu a inych predmetov so zameranim na zdravy spdsob zivota a ochranu
prirody;

ziak vie zvitazit’, ale aj prijat’ prehru v Sportovej sut'azi i v Zivote, uznat’ kvality stpera.

ziak vie dodrziavat’ principy fair-play;

ziak vie spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel’'ov, blizkych a rodinnych prislusnikov.

VYCHOVNE A VZDELAVACIE STRATEGIE

Stratégie vyucby st metodické postupy ucitelov (metddy a formy vyucby, aktivity, prilezitosti, pravidld) vo vyucbe, ktorymi cielene a systematicky
utvarame a rozvijame KK ziakov.

Pri vyucbe zakladov Sportovej pripravy uplatiilujeme najma tieto stratégie:

e Vykladovo-ilustrativha metéda:

Ucitel’ vysvetl'uje nové ucivo s pouzitim dataprojektora a prezentacii, ide o formu vyucovania, kedy dochadza k frontalnemu prenosu poznatkov z ucitel'a
na ziakov a v maximalnej miere sa ucitel’ snazi zapajat’ pri vyvodzovani uciva ziakov. Ziaci riesia jednu alebo viac spolo¢nych uloh. (rozvijanie u¢ebnych
KK)

¢ Brainstorming



Kladie déraz na ¢o najrychlejSie zhromazdenie a zapisanie napadov, nametov, informécii s cielom vyprodukovat’ ¢o najviac myslienok v minimalnom
case. Ucitel’ ho vyuziva v zaciatocnych fazach preberania jednotlivych tém, ked’ potrebuje v kratkom case zistit,, aké poznatky Ziaci o danych
skuto¢nostiach maju, pripadne aké informacie im chybaju. (rozvijanie komunikacnych a u¢ebnych KK)

¢ RieSenie problémov:
Ucitel’ vytvara pre ziakov problémové ulohy a situacie, pri ktorych je nutné riesit’ praktické problémy;
pontika ziakom moznost’ riesit’ ulohy, ktoré vyzaduju prepojenie vedomosti z viacerych predmetov a vyuzitie praktickych zru¢nosti z roznych oblasti
I'udskej Cinnosti a taktiez aj viac pristupov k vyrieSeniu.
Ucitel’ orientuje ucivo prakticky, teda tak, aby bolo zrejmé, ze vysvetluje realitu kazdodenného Zivota a je nastrojom k jeho zlepSovaniu. U¢itel’ vyuziva
tiez participativne metody (dialog a diskusia), ktoré vedu k zvyseniu individudlneho porozumenia a smeruju k vyrieSeniu konkrétnych problémov.
(rozvijanie celého systému KK).

e Vyuzivanie IKT:
Ucitel’ zadava Ziakovi Ulohy, pri ktorych bude vyuZivat’ prostriedky IKT na vyhl'adavanie, spracovanie, uloZenie a prezentdciu informdacii. Ako vystup
z niektorych tém vyucby vyzaduje roznym spdsobom spracované prace a referaty a ich naslednu prezentaciu pred ziakmi(KK informacné, komunikacné,
personalne a socidlne, pracovné a podnikatel'ské, obc¢ianske a kulturne).

e Skupinova praca:
Ucitel' zadava skupinam Ziakov rovnake alebo odliSné lohy, ktorych rieSenia Ziaci prezentuju pred triedou, svoje vystupy porovnavaju alebo si vedomosti
o ziskané informacie roziruju. Ulohy ugitel' diferencuje podl'a schopnosti a zdujmu ziakov. Ziaci su vedeni k pomoci slabsim Ziakom, k hodnoteniu
vlastnych vykonov 1 vykonov spoluziakov (KK persondlne a socidlne, komunikacné).

e Samostatné Stadium:
Ucitel’ dava prilezitost” ziakovi preStudovat’ a interpretovat’ uebné texty na vyucovacich hodinach, vytvarat’ mu podmienky pre Citanie s porozumenim
(informacné a uc¢ebné KK).

e Samostatné vystipenia Ziaka:
Ucitel’ zapéja ziaka do spristupfiovania nového uciva a organizéacie vyucovacich hodin prostrednictvom Ziackeho referatu, prezentécie, ¢i vlastnych uloh
pre svojich spoluziakov, pripadne dava Ziakovi moznost’, aby monitoroval, komentoval, hodnotil u€enie sa spoluziakov, ¢i svoje vlastné ucenie sa (KK
ucebné, komunikacéné, personalne a socialne).

e Projektova vyucba:
Ucitel’ zadava Ziakom rozsiahlejSie prace a Ziacke projekty, ktoré tito spracuvajt, vysledky ktorych prezentujui s vyuzitim IKT ostatnym. Ucitel' dba na
samostatné vypracovanie projektu s vyuzitim dostupnej literatiry a ostatnych informaénych zdrojov a prezentovanie prace. (KK ucebné, na rieSenie
problémov, komunika¢né, informacné, pracovné a podnikatel'ské, pripadne ob¢ianske a kultirne).

e Reprezenticia Skoly Ziakmi:



Ucitel’ poskytuje ziakovi prilezitost’ reprezentovat’ Skolu v olympiade z dejin telesnej kultary a historie Sportu, zapojit’ sa do stredosSkolskej odbornej
¢innosti,

e Videoprezentacia
Ucitel’ vyuziva pri vyucovani multimedidlne DVD, videonahravky tréningového procesu, sutazi a testovania s cielom analyzovat’ rieSenie vzniknutych
situacii a vytvorit’ tréningové plany a vyhodnotit’ spravnost’ realizovanych postupov.

4 UCEBNE ZDROJE

Ucebné zdroje predstavuju zdroj informéacii pre ziakov, cestu ich motivacie, ziskavania, upeviiovania a kontroly nadobudnutych vedomosti, zru¢nosti

a postojov.

e UCEBNICE : Tupy, J. a kol.: Zaklady Sportovej pripravy 1.vydanie, SPN Bratislava, 1989. ISBN 80-08-00257-3
Krsék, P.: Novoveké olympiady, Olympijské hry a ich hrdinovia od Atén po Moskvu. 2. vydanie, Sport Bratislava,
1982. ISBN 70-019-82
Binovsky, A.:Funk¢né anatémia pohybového systému. 2. vydanie, UK v BA 2009. ISBN 978-80-223-2414-4

e www stranky: Sportujeme.sk, biovek,

e DIDAKTICKA TECHNIKA - tabula, notebooky, dataprojektor, interaktivna tabula

e MATERIALNE VYUCBOVE PROSTRIEDKY - tréningové denniky

5 KRITERIA, METODY A PROSTRIEDKY HODNOTENIA

Hodnotenie a klasifikacia ziakov sa vykondva v sulade so zakonom ¢. 245/2008 Z.z. o vychove a vzdelavani (Skolsky zdkon) a o zmene a doplneni
niektorych zédkonov, aktudlnym metodickym pokynom na hodnotenie a klasifikaciu Ziakov strednych §ko6l a pravidlami na hodnotenie a klasifikaciu
prospechu uvedenymi v §kolskom poriadku SGZP.

Pri Kklasifikacii vysledkov dosiahnutych v ziakladoch Sportovej pripravy sa hodnoti:

celistvost’, presnost’ a trvacnost’ osvojenia si pozadovanych vedomosti a zru¢nosti,

schopnost’ uplatiiovat’ osvojené vedomosti a zru¢nosti pri rieSeni tloh, najma praktickych,

schopnost’ vyuzivat’ skisenosti a poznatky ziskané pri praktickych ¢innostiach na rieSenie problémovych uloh, prip. projektov,
aktivita v pristupe k ¢innostiam, zaujem o ne a vzt'ah k nim,

schopnost’ vyhl'adavat’ a spractivat’ informacie z r6znych zdrojov aj prostrednictvom informaénych a komunikaénych technologii,
schopnost’ zaujat’ postoj, vyjadrit’ vlastné stanovisko a argumentovat,

kvalita myslenia, predovSetkym jeho logickost’, samostatnost’ a tvorivost’,

kvalita vysledkov ¢innosti,

schopnost’ a urovein prezentacie vlastnych vysledkov prace,

pozicia a ¢innost’ v skupine (pri skupinovej praci), schopnost’ spolupracovat’,

osvojenie ucinnych metdd samostatného Stiidia a schopnosti ucit’ sa ucit’.

Poziadavky na vystup:
Test



Vypracovanie testu zahffia overovanie poznatkov a zru¢nosti tykajucich sa urcitého tematického celku alebo viacero tematickych celkov.

Ustna odpoved’

Overuje vedomosti ziakov z poslednych uciv a pripravu Ziaka na vyucovaciu hodinu.

Prezentacie studentov

Ziaci maju moznost ziskat’ d’alsie body pomocou prezentacii k vybranym témam. Zoznam tém prezentacii bude zverejneny na za¢iatku kazdého $kolského
roka, resp. pripomenuté na zaciatku kazdého polroka. Ide o samostatni pracu ziaka, pri¢om si sam vyhl'ada potrebné informacie, ktoré spracuje a prezentuje
na hodine vo forme prijate'né¢ho a zrozumitel'ného vystupu (graf, tabul'ka, prezentacia, fotodokumentacia a pod.).

Aktivita na hodine

Podstatnou zlozkou prace ziaka je samotné fungovanie na hodine. Tato aktivita, hodnotena extra bodmi, mé za ciel’ zefektivnenie vyucby a zlepSenie
interakcie medzi ucitel'om a ziakom.



6 OBSAH VZDELAVANIA

Predmet: Ro¢nik: Casovy rozsah vyucby:
prvy -
Ziklady $portovej pripravy druhy -
treti 2 hodina tyZdenne, 66 hodin za rok

Predmet: Zaklady Sportovej pripravy

Roénik: treti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

1 Svetové dejiny telesnej kultiury — 6 hod

Ziak vie/dokéaze

poznat' dejiny telesnej kultiry a Sportové cCinnosti v prvotnopospolnej
spolo¢nosti

podmienky vzniku OH, objasnit’ zakladné pojmy antickych olympijskych hier
poznat’ dejiny Sportovej ¢innosti v otrokarskej spolocnosti

poznat’ dejiny Sportovej ¢innosti vo feudalnej spolocnosti

vysvetlit’ vplyv kapitalizmu na rozvoj $portu a Sportové principy v obdobi
kapitalizmu

analyza pri¢in obnovenia novodobych OH a objasnit’ filozofiu, zdroje poucenia

.....

Dejiny telesnej kultary

Vznik a charakteristika antickych OH v Grécku
DTK v otrokarskej spolo¢nosti

DTK vofeudalnej spolo¢nosti

DTK v obdobi kapitalizmu

Vznik novodobych OH

2 Olympijské hnutie vo svete a na Slovensku — 4 hod

Ziak vie/dokéaze

vediet popisat vznik a Struktiru medzinarodného olympijského hnutia,
formulovat’ poslanie, ulohy a ciele olympijského hnutia

poznat’ prinos osobnosti P. de Coubertina a popisat’ jeho dielo a ako ovplyvnil
vznik MOV

poznat' chartu MOV a vymenovat olympijské symboly, poznat’ protokol
a pojmy olympijskych hier

popisat’ za akych podmienok vznikol a formulovat’ poslanie, ulohy a ciele SOV,
najuspesnejsi svetovy Sportovci LOH, ZOH a uspechy slovenskych Sportovcov

Medzinarodné olympijské hnutie

P.de Coubertina

Charta MOV, olympijske symboly, protokol a pojmy

SOV — Slovensky olympijsky vybor, LOH,ZOH a Uspechy
slovenskych Sportovcov




3 Telesna kultiira — 2 hod

Ziak vie/dokaze
- charakterizovat’ TK, ciele, ulohy, prostriedky a definovat’ a pochopit’ vyznam
a poslanie telesnej kultary v zivote cloveka
- objasnit’ pojmy telesna vychova, $port a turistika
- popisat’ organizéciu a riadenie TK a Sportovych odvetvi na Slovensku

Telesna kultara

Zakladné pojmy TK
Organizacia TK na Slovensku
Opakovanie tematického celku

4 Anatémia ¢loveka — 4 hod

Ziak vie/dokaze
- vediet’ charakterizovat’ opornu sustavu jej stavbu a funkcie
- vediet’ charakterizovat’ pohybovu sustavu jej zlozenie, vlastnosti a funkcie
- zaujat stanovisko $portového tréningu na oporni a pohybovu stustavu

Oporna sustava ¢loveka
Pohybova sustava ¢loveka
Posobenie Sportu na opornu a pohybovu sustavu

5 Fyziologia ¢loveka — 5 hod

Ziak vie/dokaze

- vediet’ charakterizovat' fyziologiu ajej dolezitost’ pri Sportovom tréningu.
zdovodnit’ preCo ak akym zmenam prichadza pri pohybovych cinnostiach
v krvnom obehu, dychani, srde¢nej ¢innosti a ¢innosti d’alSich vnutornych
organov

- rozobrat' adaptaciu organizmu na telesné cviCenia a zaujat’ stanovisko na
reakciu organizmu na unavu, zat'az a pretrénovanie

- vysvetlit’ pri¢iny vzniku mftveho bodu, druhého dychu, rovnovazneho stavu,
predstartovych a Startovych stavov.

- zd6vodnit’ dolezitost’ fyziologickych tréningovych zasad aich aplikacia
v tréningovom procese

Fyziologia a $portovy tréning

Adaptécia organizmu

Fyziologické zmeny v 'udskom organizme
Fyziologické tréningové zasady

6 Biomechanika pohybu Sportovca — 1 hod

Ziak vie/dokaze
- vediet’ charakterizovat’ biomechaniku jej tlohy, ciele a vyznam v Sportovom
tréningu a vysvetlit’ zakladné pojmy
- objasnit’ dynamicku a kinematickt stranku pohybu Sportovca a uviest’ kritéria
hodnotenia techniky Sportovca
- zaujat stanovisko na vyuzitie vSeobecnych a Specidlnych biomechanickych
metdd vyskumu v praxi

Biomechanika v Sportovom tréningu

Dynamicka a kinematicka stranka pohybu Sportovca

Metody vyskumu v praxi
Opakovanie tematického celku

7 Regeneracia a rehabilitacia sil Sportovea — 2 hod




Ziak vie/dokéaze

objasnit’ vyznam, ulohy a ciele regeneracie a rehabilitacie v Sporte.

vysvetlit' regeneraciu psychofyzickych sil uplatiovanim biologickych
prostriedkov(vyziva, pitny rezim, vitaminizacia, mineralizacia a pedagogickych
zasad

vymenovat a vysvetlit' rozdielnost pojmov pedagogické a psychologické
prostriedky regenerécie a rozobrat’ hlavné regeneracné procedury

Regeneracia a rehabilitacia v Sportovej priprave
Regeneracia psychofyzickych sil
Pedagogické a psychologické
a regeneracné procedury
Opakovanie uciva

prostriedky regeneracie

8 Diagnostika trénovanosti — 4 h

Ziak vie/dokéaze

objasnit’ pojmy vSeobecnej a Specialnej pohybovej vykonnosti

charakteristika vsSeobecnej trénovanosti pohybového aparatu, srdcovo —
cievneho obehu, dychacieho systému

vysvetlit' zakladné metody telovychovného lekarskeho sledovania a funkéné
skasky vykonnosti

charakterizovat' a vediet zadkladné principy tvorby evidencie tréningového
zat'azenia

Vseobecna a Specialna pohybova vykonnost’,

Trénovanost pohybového aparatu srdcovo — cievneho obehu
a dychacieho systému

Telovychovné lekarstvo

Evidencia tréningového zat'azenia

9 Doping v Sporte—1 h

Ziak vie/dokéaze

rozobrat’ pojem doping v Sporte a objasnit’ pojem zakazanych farmakologickych
skupin a latok, zakazanych metdd a skupin liekov

charakterizovat’ organizaciu a organy dopingovej kontroly, vyber $portovcov
a postihy za doping

prezentovat’ svoj nazor k problému dopingu vo svetovych Sportovych
organizaciach

Doping

Organizacia a organy dopingovej kontroly
Diskusia na celosvetovy problém dopingu v Sporte
Opakovanie tematického celku

10 Pedagogika a Sportovy tréning —2 h

Ziak vie/dokéaze

vediet’ popisat’ zaklady vSeobecnej pedagogiky a jej zasady

charakterizovat’ osobnost pedagoga =zakladné vlastnosti, predpoklady
a schopnosti

charakterizovat’ osobnost’ trénera jeho zakladné vlastnosti, predpoklady a
schopnosti

Zaklady vseobecnej pedagogiky
Osobnost’ pedagoga

Typologia trénera

Priprava telovychovnych pedagogov

11 Sportovy tréning — 4 h

Ziak vie/dokéaze

Sportovy tréning 2 h
Cinitele Sportového tréningu




- objasnit’ a charakterizovat’ Sportovy tréning jeho ciele, Glohy, ¢rty, zlozky
a vyznam

- vediet’ charakterizovat’ jednotlivé Cinitele v systéme Sportového tréningu

- charakterizovat’ Sportovca a trénera a v ramci Specializacie popisat’ ich
vzajomny vztah

Sportovec a tréner

12 Clenenie a periodizacia §portového tréningu —3 h

- Ziak vie/dokaze

- objasnit’ ¢lenenie podla ciel'ov a tloh

- objasnit’ zatazenie ako zaklad rastu trénovanosti

- rozobrat’ a zdovodnit’ periodizaciu tréningového cyklu

Zakladny, Specializovany a vrcholovy tréning
Zat'azenie v §portovom tréningu

Periodizacia tréningového cyklu

Opakovanie tematického celku

13 Didaktické formy, metody a prostriedky Sportového tréningu —2 h

- Ziak vie/dokaze
- vysvetlit pojem didaktickd forma tréningu a sucasne vediet aplikovat’
v tréningovom procese
- vediet’ charakterizovat’ metody a uplatnit’ v tréningu rozvojom telesnej,
taktickej, technickej a psychologickej pripravy
- charakterizovat’ organizacné formy, obsah a konspekt tréningovej jednotky
- objasnit’ potrebu prostriedkov v tréningovom procese

Didaktické formy tréningu

Metody v tréningovom procese
Organizacné formy

Telesné cvicenia v tréningovom procese

14 Planovanie, hodnotenie a evidencia Sportového tréningu —4 h

- Ziak vie/dokaze

- vysvetlit’ metodiku zostavovania tréningovych planov od olympijského cyklu
po tréningovu jednotku

- vysvetlit’ poCetnost, druh a vel'kost’ zataZenia a hodnotit’ tréningovy proces
a analyzovat’ rozdielnost’ medzi planom a skuto¢nost'ou

- zaujat stanovisko k evidencii §portového tréningu

- na zaklade videozaznamu rozanalyzovat’ tréningovy proces od jeho priprav,
cez realizaciu aZ po jeho hodnotenie a porovnat rozdiel medzi planom a
skuto¢nostou

Tréningové plany

Pocetnost’, druh a velkost’ zat'aZenia. Plan a skuto¢nost'ou
v tréningovom procese

Evidencia $portového tréningu

Analyza tréningového procesu 2 h

15 Osobitosti Sportového tréningu — 1 h




- Ziak vie/dokaze

- vysvetlit’ osobitosti §portového tréningu v jednotlivych Sportovych
Specializaciach

- Specifikovat’ planovanie, evidenciu a hodnotenie Sportového tréningu
v $portovych Specializaciach

- zvladnut vytvorit plan Sportovej pripravy na urcité casové obdobie

Osobitosti Sportového tréningu v jednotlivych Sportovych
Specializaciach

Planovanie, evidencia a hodnotenie Sportového tréningu
v $portovych Specializaciach

Tvorba planu $portového tréningu

Opakovanie uciva

16 Telesna priprava -1 h

- Ziak vie/dokaze

- vediet’ charakterizovat’ telesnl pripravu a jej zakladné pohybové predpoklady

- porovnat vSeobecnu a Specidlnu pohybovi pripravu

- vediet’ odli$nosti a porovnat’ §portovy tréning jednotlivych $portov so svojou
$pecializaciou

- odlisnosti a zadsady Sportového tréningu deti a mladeze

- odlisnosti a zdsady Sportového tréningu muzov a zien

- vo svojom §portovom odvetvi pripravit’ tréning na rozvoj vSeobecnej
a Specialnej pripravy

Telesna priprava a jej zakladné pohybové predpoklady
Specialna a vieobecna pohybova priprava

Sportovy tréning jednotlivych $portov

Sportovy tréning deti a mladeze

Sportovy tréning muZov a Zien

Priprava tréningovej jednotky vo svojej Specializacii
Opakovanie tematického celku

17 Silové schopnosti a ich rozvoj —4 h

Ziak vie/dokaze
- vediet’ charakterizovat’ a rozdelit’ silové schopnosti. Porovnat’ metody
a prostriedky rozvoja sily v Sportovom tréningu
- testovat silu a analyzovat’ vysledky pre tvorbu tréningovych planov
- uviest priklad a popisat’ metddy a prostriedky rozvoja vybranych silovych
schopnosti

Silové schopnosti
Testovanie silovych schopnosti
Rozvoj silovych schopnosti

18 Rychlostné schopnosti a ich rozvoj —3 h

Ziak vie/dokaze
- vediet’ charakterizovat’ a rozdelit’ rychlostné schopnosti, porovnat’ metody
a prostriedky rozvoja sily v Sportovom tréningu
- testovat rychlost’ a analyzovat’ vysledky pre tvorbu tréningovych planov
- uviest priklad a popisat’ metody a prostriedky rozvoja vybranych rychlostnych
schopnosti

Rychlostné schopnosti
Testovanie a analyza rychlostnych schopnosti
Rozvoj rychlostnych schopnosti

19 Vytrvalostné schopnosti a ich rozvoj —4 h




Ziak vie/dokaze
- vediet’ charakterizovat’ a rozdelit’ vytrvalostné schopnosti, porovnat’ metddy
a prostriedky rozvoja vytrvalosti v Sportovom tréningu
- testovat vytrvalost' a analyzovat’ vysledky pre tvorbu tréningovych planov
- uviest priklady rozvoja vytrvalostnych schopnosti

Vytrvalostné schopnosti
Testovanie a analyza vytrvalostnych schopnosti
Tvorba tréningovej jednotky so zameranim na vytrvalost’

20Agilita, pohyblivost’ a koordinacia—1h

Ziak vie/dokaze
- vediet’ charakterizovat’ a rozdelit’ jednotlivé pohybové schopnosti, porovnat’
metddy a prostriedky rozvoja v Sportovom tréningu
- testovat jednotlivé pohybové a analyzovat’ vysledky pre tvorbu tréningovych
planov
- uviest priklady rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti

Agilita, pohyblivost’ a koordinacia

Testovanie a analyza agility, pohyblivosti a koordinacie
Tvorba tréningovej jednotky

Opakovanie tematického celku

21 Technicka priprava—1h

Ziak vie/dokaze
- objasnit’ pojem, ulohy a ciel technickej pripravy
- aplikovat’ rozvoj technickej stranky v tréningovom procese viacerymi
spdsobmi a zdévodnit’ predpoklady Sportovcov pre osvojenie si technickej

pripravy

Technicka priprava
Aplikacia techniky do Sportového tréningu a kritéria hodnotenia
techniky

22 Takticka priprava—1h

- Ziak vie/dokaze
- vediet’ charakterizovat’ ulohy a ciele taktickej pripravy v Sporte
- pripravit’ projekt taktickej pripravy pre vlastni Sportovl disciplinu

Takticka priprava
Projekt taktickej pripravy

23 Psychologicka priprava—1h

- Ziak vie/dokaze

- vysvetlit’ pojem psychologickej pripravy ako stubor principov, uloh, metod
a prostriedkov dolezitych pre tréning a sut'aze

- zdovodnit’ opodstatnenost’ modelovaného tréningu a regulaciu predstartovych
a Startovych stavov a skupiny regulaénych prostriedkov

Dolezitost’ psychologickej pripravy
Modelovany tréning a vztah kratkodobej a dlhodobej
psychologickej pripravy

24 Teoreticka priprava—1h

- Ziak vie/dokaze
- vysvetlit’ prinos vied o Sporte k rozvoju telesnej kultury

Prinos vied o $porte k rozvoju telesnej kultary
Tedria a didaktika Sportu, zéklady Sportového tréningu a pravidla
Opakovanie tematického celku




- rozobrat' v teoretickej rovine zaklady teodrie a didaktiky Sportu, vysvetlit
pravidla svojej Sportovej Specializacii a objasnit’ moznosti pripravy
telovychovnych pracovnikov

25 Vyber Sportovo talentovanej mladeze —2 h

- Ziak vie/dokaze

- vediet’ charakterizovat’ Sportovy talent a urcit’ zakladné kritéria pri vybere
$portovo talentovanej mladeze

- vysvetlit’ dolezitost’ genetickych predpokladov a zasady pri vybere

- rozobrat’ problematiku vyberu Sportovo talentovanej mladeze v suc¢asnosti

Talent a kritérid vyberu

Genetické predpoklady a zasady vyberu talentovanej mladeze
Problematika vyberu $portovo talentovanej mladeze v sucasnosti
Opakovanie uc¢iva

26 Zdrava vyZiva s suplementacia v Sporte —2 h

- Ziak vie/dokaze

- vediet’ charakterizovat’ makro a mikronutrienty

- vediet’ charakterizovat’ a ¢lenit’ bielkoviny, tuky a cukry

- poznat zasady spravnej zivotospravy a zasady stravovania pred, pocas a po
Sportovom vykone

Rast a vyziva buniek

Energetické krytie potrieb organizmu pri Sportovom vykone
Problematika redukcie hmotnosti, a dodrziavanie pitného rezimu
Problematika suplementacie




Nazov predmetu

Sportova priprava — futbal

Profilacia Sport
Kéd a nazov odboru 7902 J gymndzium
Platnost’ od 1.9.2020

CASOVY ROZSAH VYUCBY (V HODINACH)

Pocet hodin za
1. — 4. roénik

RozlozZenie do ro¢nikov

prvy druhy treti Stvrty Spolu
* ek r r v r v A 7 ™ Za
RUP PDH™ | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. Stadium
0 2 2 66 2 66 2 66 2 60 |8 158

RUP’ - rimcovy ucebny plan, PDH™" - pouzité disponibilné hodiny




1 CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Sportova priprava sa zameriava na zvy$ovanie $portovej vykonnosti ana zabezpeenie optimalneho vsestranného rozvoja mladeZe
a dospelych vplyvom podsobenia prostriedkov telesnej vychovy a Sportu. Je to druh telovychovného procesu, ktory je planovany a ide v iom
0 zamerné posobenia na jednotlivca alebo cely kolektiv. M4 znaky vychovného a vzdelavacieho procesu. Vychovou sa rozumie ziskavanie moralno
— volovych vlastnosti, psychickych kvalit, vlastného nazoru na svet, potreby pracovat’, zlepSovanie kvality zivota. Vzdeldvanim sa rozumie
ziskavanie vedomosti a poznatkov z telovychovného procesu, ich vyuzivanie v praxi, a mat’ schopnost’ prispdsobit’ sa premenlivym situdciam
a podmienkam v hre. Sportova priprava mladeZe tvori jednotu vychovy vzdelavania, teda formuje viestranny rozvoj osobnosti $portovca, nielen
v zépase, sut'azi, ale aj mimo nich v beZnom Zivote. Sportova priprava je cielene upraveny spdsob Zivota, zamerana na dosahovanie $portovych
cielov. Suvisi so systémom prace a oddychu, so zivotospravou a planovitym urCovanim zat'azenia, regeneraciou, so zvySovanim vykonnosti,
trénovanosti a pripravenosti. Sportové priprava je sicast’ vychovy a vzdelavania Ziakov nasej §koly. Povinny vyu¢ovaci predmet je $pecificky svojim
zameranim na cielavedomé telesné, funkéné a pohybové zdokonalenie deti a mladeze, ¢im prispieva k upeviiovaniu zdravia, k zvySovaniu telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Poskytuje zdkladné teoretické a praktické telovychovné vzdelanie z vybranych odvetvi telesnej vychovy a Sportu.
PIni vyznamnt kompenza¢nll a motivacnu funkciu. Utvara kladny vztah k pohybove;j aktivite, k telesnej vychove a k Sportu. Vyrazne prispieva k
psychickému, socidlnemu a mordlnemu vyvinu ziakov uplatiovanim olympijskych idei v telovychovnej a Sportovej ¢innosti. Pomdha hl'adat’ a
rozvijat’ pohybovo nadanych ziakov. 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 sktisenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom
pohybovych aktivit, telesnej vychovy, Sportovej ¢innosti a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia zdravia,
principy prevencie proti civilizatnym ochoreniam, metddy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti. Ziska vedomosti a zru¢nosti
o zdravotne a vykonnostne orientovanej zdatnosti a telovychovnych ¢innostiach z viacerych druhov $portovych disciplin. Na jednotlivych stupiioch
vzdelavania postupne ziskany komplex predmetovych a kI'aicovych kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a §portovymi zru¢nost'ami by
sa mal takto stat’ v kone¢nom dosledku stcast'ou jeho zivotného §tylu a vyrazom jeho zivotnej filozofie.

Sportova priprava je vykonavana formou vyu¢ovacich hodin 2 hodiny tyzdenne v ramci vyucovaciecho procesu a formou tréningového
procesu, ktory zahffia 10 hodin praktickej Casti tréningového procesu, ktory sa uskutociiuje v poobednajSich hodinach na ihriskach v ramci
tréningovej skupiny, do ktorej je hra¢ zaradeny podla veku a vykonnosti. Hrac¢i absolvuju 3 hodiny tyZzdenne regenerdcie a 1 hodinu nepohybove;j
pripravy, ktora zahfia teoreticku a takticka Cast’ pripravy hraca na tréningovu jednotku alebo futbalovy zapas. V kazdom ro¢niku Ziaci absolvuju
v letnom a zimnom obdobi tréningovy kemp — ststredenie, ktoré je zamerané na rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.

Zakladnou organiza¢nou formou je 45 minttova vyu¢ovacia hodina $portovej pripravy. Zucastiuju sa jej vietci Ziaci. Ziaci pouZivajii na
hodinach zodpovedajici cvi¢ebny Ubor, ktory zodpovedd zdsaddm bezpecnosti a hygieny telovychovnej ¢innosti.

Vzdelavaci obsah predmetu je rozdeleny do Styroch hlavnych modulov, ktoré zahriiuja zékladné vedomosti o zdravi, pohybe, vyzive,
o vyzname pohybovych aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti, pohybovej vykonnosti, telesnej
zdatnosti, Zivotnom S§tyle. Vystupom by mala byt pohybova kompetencia s integrovanym pohladom na pohyb, Sportova Cinnost’, zdravie
a starostlivost’ o neho v praktickom zivote.
Hlavné moduly:
Zdravie a jeho poruchy
Zdravy Zivotny Styl




Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Sportové innosti pohybového refimu

Zdravie a jeho poruchy- Ziaci sa naucia sprostredkovat’ teoretické poznatky a praktické zrucnosti zo Sportu pri prevencii chordb, dokazu
poukazat’ na nebezpecenstvo zavisloti a ich nasledkov, naucia sa poskytovat’ prvia pomoc.

Zdravy zivotny Styl — ziaci sa naucia vysvetlit’ zaklady zdravého zivotného §tylu a zdravej vyzivy, ziskaju poznatky o rezime prace, oddychu a
o otuzovani, naucia sa dodrziavat’ bezpecnost’ pii Sportovani a umerne zat'azovat’ organizmus. Ziskaju poznatky o kalokagtii, olympionizme
aktivnom odpocinku. Naucia sa vytvarat’ vlastny pohybovy program.

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ — Ziaci sa naucia zvySovat svoju telesnu zdatnost’, zat'azovat’ organizmus v telovychovnom a
Sportovom procese, ziskaji poznatky o vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti a buda schopni sebahodnotenia.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu — Ziaci ziskaji poznatky o G¢inku jednotlivych $portovych ¢innosti na zlepsenie zdravia, o technike a
taktike vykonavania Sportovych disciplin, o pravidlach atletiky, volejbalu, basketbalu, hadzane;j, florbalu, futbalu, stretbalu, o Sportovej terminolégii,
Sportovom prostredi a divakoch, podmienkach, prostriedkoch, Sportoviskach.

2 CIELE PREDMETU
Vseobecnym cielom $portovej pripravy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom primerane sa oboznamovat’, osvojovat’ si, zdokonal'ovat’
a upevilovat’ spravne pohybové navyky a zru€nosti, zvySovat pohybovll gramotnost’, rozvijat’ kondi¢né a koordina¢né schopnosti, podporovat rozvoj
vSeobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti, zvySovat’ aktivitu v starostlivosti o zdravie, nadobudat’ vedomosti o motorike svojho tela, z telesnej
vychovy azo Sportu (Sport v chapani akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvérat’ trvaly vztah
k pohybovej aktivite, telesnej vychove a $portu v nadviznosti na ich zdujmy a individualne potreby ako sucast’ zdravého zivotného Stylu a predpoklad
schopnosti k celoZivotnej starostlivosti o svoje zdravie.
Specifickym cielom predmetu je:
e individuidlnym a skupinovym tréningom rozvijat’ prednosti u jednotlivych hracov
e prvoradl pozornost’ venovat’ zodpovednému a tvorivému plneniu tloh, ktoré vyplivaja z ich hra€skych funkcii v ramei tito¢nych a obrannych
hernych systémov
e osvojili si vedomosti a zru¢nosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym pohybovym reZimom, s osobnym Sportovym
vykonom, zdravym Zivotnym Stylom a zdravim;
e optimélne pri tom vyuzivat konkrétne predpoklady jednotlivych hraCov pre urcité funkcie v druzstve podla poznatkov z pripravy
v predchadzajlcej etape
e vyznamnu pozornost venovat nacviku a zdokonal'ovaniu hernych systémov a hernych kombinacii
e zvySeny doraz klast’ na intelektualizaciu tréningového procesu s dorazom na sebahodnotenie, sebakontrolu a sebavzdelavanie
e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdelavacej, vychovnej, socializacnej a regeneracnej funkcii Sportovych cinnosti;
Ciele jednotlivych modulov:
Zdravie jeho poruchy
e pochopit’ vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo¢nost’
e porozumiet’ otazkam vzniku civiliza¢nych porach zdravia, zdravotnych oslabeni a principom primarnej a sekundarnej prevencie;
e pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstrafiovanie a stabilizovanie zdravotnych porach a oslabeni ziaka a ddlezitost’ ich
zaclenenia do kazdodenného zivota;



uplatiiovat’ teoretické a praktické vedomosti zo Sportu pri prevencii chordb ako najucinnejsi sposob starostlivosti o vlastné zdravie;
porozumiet’ nebezpecenstvu zavislosti, ich biologickymi a socidlnymi nasledkami (fajcenie, alkohol, iné drogy), vychova k elimin4cii rizika;
vediet’ poskytnuit’ prvii pomoc — zakladné zasady prvej pomoci;

Zdravy zivotny Styl

osvojit’ si zasady spravnej vyzivy a zdravého zivotného Stylu;

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

nadobudnut’ skisenost’ s vyuzivanim adapta¢nych a kompenzacnych tréningovych mechanizmov na podporu zdravého zivotného Stylu
ziskat’ praktické zru¢nosti o zdravotne orientovanych pohybovych ¢innostiach a ich vyuzivat' v dennom rezime;

ucelne vyuzit’ vplyv prirodnych sil na vykondvanie vybranych telovychovnych a Sportovych ¢innosti a starostlivosti o zdravie;
zorganizovat si pohybovy rezim a vytvorit’ si program vlastnych pravidelnych pohybovych aktivit ako stucast’ zivotného $tylu;

vyuzit’ nadobudnutil pohybovi gramotnost’ na d’alSiu aktivnu Sportova ¢innost’ vo svojom zivotnom $tyle a spoluorganizovani pohybového
rezimu inych osob;

vytvorit’ si predstavu a ziskat’ skiisenosti o vlastnych pohybovych moznostiach;

porozumiet i¢inkom pohybu na telesny, funkény, psychicky a motoricky rozvoj a osvojit’ si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity v dennom
rezime;

pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku v pohybovom rezime Ziakov;

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

ziskat’ skusenosti z pdsobenia rdznych telovychovnych a Sportovych ¢innosti na telesny, funkény a motoricky rozvoj;

planovat’ a aplikovat’ spdsob rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;

vytvorit’ si spravnu predstavu o pohybovom zat'aZeni pri telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

preukazat’ schopnost’ hodnotit’ a diagnostikovat’ telesnti zdatnost’ a pohybovi vykonnost’; vediet’ diagnostikovat’ pulzovt frekvenciu,
vediet’ uplatnit’ viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti;

pochopit’ potrebu dosiahnutia svojej optimélnej vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti ako predpokladu na vykonavanie zaujmove;j
Sportovej ¢innosti;

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

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

preukézat’ pohybovu gramotnost’, vyuzitie poznatkov a zru¢nosti v osobnom Sportovom vykone;

ziskat’ poznatky o pravidlach Sportovych disciplin a vediet’ ich uplatnit’ pri praktickych Sportovych disciplinach, organizovani Sportove;j
aktivity;

pocitovat’ pozitivne zazitky z vykondvania pohybu, konat’ fair play;

orientovat’ a preukdzat’ schopnost’ premiestiiovat’ sa v prirodnom prostredi pomocou r6znych lokomoc¢nych a Sportovych prostriedkov;
vediet’ prezentovat’ osobny vykon na verejnosti, v sut’azi, az k pripadnému profesijnému zaradeniu v Sporte;

rozvijat’ hodnotovu orientdciu Ziaka, tvorivost, socializaciu, komunikéciu, motivaciu a esteticky prejav prostrednictvom pohybu.

STANDARD KOMPETENCII



Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiel'a na rozvoji kl'aicovych kompetencii najmi rozvijanim tychto predmetovych

kompetencii:

Pohybové kompetencie:

e 7ziak si vytvara vlastni pohybovu identitu, pohybovu gramotnost’ a zdravotny status;

e Ziak pozna zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych zru¢nosti;

e Ziak pozna a ma osvojené pohybové zrucnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia civilizacnych chordb, prostriedok upravy zdravotnych
poruch a ktoré méze vyuzivat v dennom pohybovom reZime;

Kognitivne kompetencie:

e 7iak rozvija kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparéciu poznatkov;

e 7ziak je flexibilny, dok4ze hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situécii, v ktorej sa nachédza;

e ziak pozitivne a konsStruktivne pristupuje k rieSeniu problémov, vie pomenovat problém, zvolit' si optiméalny spdsob rieSenia a tento ciel
primeranym sposobom dosiahnut’;

e ziak mé& mat’ zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidz v zmysle aktivneho zdravého Zivotného $tylu;

Komunikacné kompetencie:

e ziak sa dokédze jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej ¢innosti a zaroven rozumie napisanej
terminologii;

e ziak vie pisomne, Ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zru¢nosti, dokaze argumentovat, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

e ziak ma schopnost’ vyuzivat' informacné technolédgie a vediet’ vyhl'adavat informécie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchéch, Sportovych
vysledkoch a sprostredkovat’ informécie inym;

e 7iak komunikuje na zaklade empatie, presvied¢a najma prikladom;

e 7iak ma schopnost’ byt’ objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie:

e 7iak sa vie motivovat pre dosiahnutie ciela (Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti, prvd pomoc a i.), vie si odévodnit’ svoje hodnotové postoje
a buduje si celozivotné navyky (pravidelne Sportovanie, zdravé stravovanie a 1);

e 7iak ma schopnosti ziskavat, triedit’ a systematicky vyuZzivat’ ziskané poznatky a Sportové zrucnosti,

e 7Ziak vie si organizovat’ Cas, poznd Zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podl'a nich aj riadit’ a dodrziavat’ zdkladné pravidla
zdravého Zivotného Stylu;

e 7iak vie pozitivne prijimat’ podnety z in¢ho kultirneho a Sportového prostredia. Dokéaze k nim zaujat’ hodnotové stanovisko a chape odlisnosti;

Interpersondlne kompetencie:

e 7Ziak ma pozitivny vztah k sebe a inym. Vie objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky. V kazdej situécii vie predvidat’ nasledky svojho
konania;

e 7ziak rozvija kompetenciu sebaovladania, motivacie konat’ s ur¢itym zdmerom, byt’ asertivnym, vyuzivat’ empatiu ako prostriedok interpersonalne;j
komunikacie;

e 7iak vie efektivne pracovat’ v kolektive. Aktivne sa zapajat’ do spolo¢nych Cinnosti., do del'by prace pri spoloc¢nom usili. Vie racionalne riesit’
konfliktné situacie pri Sportovych ¢innostiach;



e 7ziak sa zaujima o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym
stavom a uroviou vykonnosti ziakov ;

e 7iak vie pozitivne prijimat’ podnety z iného kultirneho a Sportového prostredia. Utvorenou hodnotovou orientaciou dokaze k nim zaujat’ spravne
stanovisko a chape odliSnosti, vie poradit’ inym,

Postojové kompetencie:

e 7ziak sa zapaja do Skolskej zaujmovej a mimoskolskej telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

e ziak vie vyuzit’ poznatky, skusenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravy spdsob zivota
a ochranu prirody;

e 7Ziak vie zvitazit, ale aj prijat’ prehru v Sportovej sutazi i v zivote, uznat’ kvality supera.

e 7ziak vie dodrziavat’ principy fair-play;

e 7ziak vie spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych prislusnikov.

3 VYCHOVNE A VZDELAVACIE STRATEGIE
Stratégie vyucby st metodické postupy ucitel'ov (metddy a formy vyucby, aktivity, prileZitosti, pravidla) vo vyucbe , ktorymi cielene a
systematicky utvarame a rozvijame KK ziakov.

VyuZzivanie IKT:
Ucitel’ zadava Ziakovi ulohy, pri ktorych bude vyuzivat’ prostriedky IKT na vyhlad4vanie, spracovanie, uloZenie a prezentaciu informacii. (KK
informac¢né, komunika¢né, personalne a socialne).

Skupinové ucenie sa:
Ulohy zaddvané ziakom, rieSia tito vo dvojiciach i v skupinach. Vysledky dosiahnuté v skupine potom urcity ziak prezentuje ostatnym. Ziaci st
vedeni k pomoci slabSim Ziakom, k hodnoteniu vlastnych vykonov i1 vykonov spoluziakov (KK personalne a socialne, komunikacné).

Samostatné vystipenia Ziaka:

Ucitel’ zapaja Ziaka do spristupfiovania nového uciva a organizacie vyucovacich hodin prostrednictvom i vlastnych uloh pre svojich spoluziakov,
pripadne déva ziakovi moznost’, aby monitoroval, komentoval, hodnotil ucenie sa spoluziakov, ¢i svoje vlastné ucenie sa (KK uc¢ebné, komunikacné,
persondlne a socialne).

Sebahodnotenie Ziakov:
Pri hodnoteni prace Ziaka ucitel’ vyuZiva jeho portfolio, vlastny plan, vlastné hodnotenie prace, osobné rozhovory. Dosledne dba na stanovovanie
primeranych poziadaviek pre ziaka, aby si ziak mohol rozvijat’ pozitivnu predstavu o sebe (KK persondlne a socialne).

Slovné, nazorné a praktické metody:
Slovné sa pouZivaju pri rozsirovani Specidlnych vedomosti Ziaka. Nazorné posobia na zrakové vnemy a utvéranie predstav o technike o postupoch
a sposobe organizacie hry. Praktické najdolezitejSie a najcastejSie sa pouzivajll na plnenie tloh hernej pripravy.



Metody zaloZené na vzt’ahu celok — ¢ast’:
Na efektivnost’ hernej pripravy sa podiel'aju metody praktického herného nacviku, ktoré st zaloZzené na vzt'ahu celok a cast’.

Metodicko-organizac¢né formy:

Vlastna hra — forma riadenej alebo vol'nej hry. Zdokonalovanie komplexného konania jednotlivcov.
Pripravna hra — umoznuju zdokonal'ovat technick a takticku stranku hernych ¢innosti

Herné cvicenie — umoznuju zdokonalovat’ technickt a takticku stranku hry jednotlivca

Pripravné cvic¢enie — nacvik technickej stranky hernych ¢innosti jednotlivca

Priebezné testy:
Ucitel’ pravidelne zarad’uje motorické testy ziakov, aby kazdy ziak ziskal spatni vdzbu o svojej telesnej zdatnosti a motorickej vykonnosti za urcité
obdobie.

Reprezenticia Skoly Ziakmi:
Ucitel’ poskytuje ziakovi prileZitost’ reprezentovat’ Skolu v Sportovych sutaziach v rdmcei okresu, regionu, kraja a republiky.

4 UCEBNE ZDROJE
e CILLIK, I. 2004. Sportovd priprava v atletike. Fakulta humanitnych vied, UMB Banska Bystrica, 2004, ISBN: 80-8055-992-9.

e KAMPMILLER, T.-KOSTIAL, J. - SEDLACEK, J. 1990. Diagnosis and Verificasion of Assumptions on Yong Mele Sprinters. Physical
Educasion Review 13, 1990, ¢.2 autum

e KASA,J. 2001. Sportovd kinantropoldgia.(Terminologicky a vykladovy slovnik). Bratislava : SVSTVS, FTVS UK, 2001, ISBN: 80-
968252-8-3

e KUCHEN, A. et al. 1980. Niektoré faktory podmiernujiice Sportovy vykon. Zbornik vedecko-metodickej rady SUV CSZTV VII, Bratislava
: SPORT , 1980.

e MEKOTA, K. — BLAHUS, P. 1983. Motorické testy v telesnej vychove. Praha, SPN, 1983.

e MEKOTA, K.-KOVAR, R.etal. 1996. UNIFITTEST (6-60). Praha, 1996.

e MEKOTA, K. - NOVOSAD, J. 2005. Motorické schopnosti. Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta telesné kultury, Olomouc,
2005, ISBN 80-244-0981-X.

e MORAVEC, R.1990. Telesny, funkcny rozvoj a pohybova vykonnost 7-18 rocnej mladeze v CSFR. Min. $kol., mladeZe a $portu SR
Bratislava : STV Sport,1990.



e MORAVEC, R. - KAMPMILLER, T. - SEDLACEK, J. et al. 1996. Eurofit - Telesny rozvoj a pohybovd vykonnost skolskej populdcie na
Slovensku. Bratislava : SVS pre TV a SPORT, 1996.

e MORAVEC, R. 2000. Struktira $portového vykonu. Teéria a didaktika Sportu I. Vysokoskolské uéebné texty, FTVS UK , Bratislava:
Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnu vychovu a Sport, 2000.

e MORAVEC, R. akol. 2004 Teoria a didaktika sportu. FTVS UK, SVS TVS, Bratislava, 2004, ISBN: 80-89075-22-3.

e MEKOTA, K. - BLAHUS, P. 1983. Motorické testy v telesné vychove. Praha : SPN, 1983.

e PERIC, T. 2006. Vyber sportovnich talentu. Grada publishing, a.s., Praha, 2006, ISBN 80-247-1827-8.

e ROSA, V. 2007. Metodika tvorby didaktickych testov. Statny pedagogicky ustav, Bratislava 2007, 32-36, ISBN 978-80-89225-32-3.

e SEDLACEK, J — ANTALA, B akol. 2008. Hodnotenie telesného rozvoja a motorickej vykonnosti Ziakov v procese kurikuldrnej
transformacie vychovy a vzdelania. ICM AGENCY, Bratislava, 2008, s. 35-46.

e SIMONEK, J. 1995. Kondiéna priprava. In: Sykora,F. et al.: Telesnd vychova a Sport. Bratislava : 1995.

e TUPY, J. et al. 1989. Zdklady Sportovej pripravy. Bratislava : SPN, 1989.

e TUREK, L. 1996. Ciele vyucovacieho procesu. Kapitoly z didaktiky, Bansk4 bystrica : MC, 1996.

e ZAPLETALOVA, L. 2002. Ontogenéza motorickej vykonnosti 7-18-roénych chlapcov a dievéat slovenskej republiky. Bratislava, SVS
pre TV a SPORT 2002.

° BURSOVA,M.:Kompenzaéni cviceni, Praha:Grada,2005

o CILLIK I.:Zaklady atletiky.BB:FHV UMB,2003

e FRANTISEK S.A KOL.: Telesna vychova a Sport,BA:F.R&G.,1995

e HATALA ,J.:Zakladné pravidla vybranych $portovych hier. MC,BB, 2001

e Casopis: Muscle-Fitness

e KACANI,L.:Futbal, Herna priprava 2 tedria a prax, Bratislava:SFZ, 2005

e KACANIL.:Futbal, Hra — vykon — tréning, Bratislava:PAMIKO, 1997

e HOLIENKA,M.:Futbal, Hra — kondicia — tréning, Bratislava:P.Macura, 1997

5 KRITERIA, METODY A PROSTRIEDKY HODNOTENIA



Hodnotenie a klasifikacia ziakov sa vykondva v stlade so zdkonom ¢. 245/2008 Z.z. o vychove a vzdelavani (Skolsky zékon) a o zmene a
doplneni niektorych zakonov, aktudlnym metodickym pokynom na hodnotenie a klasifikaciu ziakov strednych $kol a pravidlami na hodnotenie a
klasifikaciu prospechu uvedenymi v $kolskom poriadku SGZP.

Predpokladom spravodlivého hodnotenia Ziakov je ich ¢o najlepSie poznanie. Hodnotenie ziakov je integrujicou sti¢ast'ou vychovno-vzdelavacej
prace v telesnej a Sportovej vychove. Ma byt jednym z prostriedkov ziskavania ziakov pre ich vlastné telesné, pohybové, psychické a intelektualne
zdokonal'ovanie, pre utvaranie trvalého vztahu k telesnej vychove a Sportu a starostlivosti o svoje zdravie.

Za najdolezitejsie pri hodnoteni Ziaka v Sportovej priprave sa povazuje nielen to, aké dosledky zanechala tato Cinnost’ na zlepSeni jeho zdravia,
pohybovej gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale aj to, ¢i ziak ziskal k tejto ¢innosti vztah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastiioval, a to nielen
v Case povinného vyucovania, ale aj mimo neho, ¢i pocitoval z nej radost’ a poteSenie, ¢i sa stala sicastou jeho zivotného Stylu. Preto za zakladné
ukazovatele hodnotenia ziaka sa povazuje:

e posudenie pristupu a postojov zZiaka, najmé jeho vzt'ahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho socidlneho
spravania a adaptacie;

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

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonal'ovania a upeviiovania pohybovych zrucnosti a teoretickych vedomosti

Hodnotenie vztahu ziaka k Sportovej priprave realizuje ucitel’ nielen na zaklade dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovani, pri ktorej
si v§ima najmai jeho aktivitu, snahu, samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej zaujmove;j
telovychovnej a $portovej ¢innosti. Uroveii poznatkov v §portovej priprave posudzuje priebeZne v procese a moze si na to vytvarat' i pomocné testy.
Na hodnotenie telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa odporica pouzivat batérie somatometrickych a
motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu uéebnych programov pouziva ucitel’ pomocné posudzovacie skdly, vyuziva testy Specidlnej
pohybovej vykonnosti a pridrZiava sa Standardov.

Stuhrnné hodnotenie Ziaka je vyjadrené na vysvedceni klasifikaénym stupfiom od 1 do 5. PriebeZne pocas vyu€ovania sa vyuZiva najma slovné
hodnotenie, pretoze umoznuje presnejSie vyjadrit’ klady a nedostatky Ziakov a pre mnohych, a to osobitne pre dievcatd, je dolezitym a Casto aj
silnej§im motivaénym cinitel'om.

Ziakovi, ktory na zaklade lekarskeho potvrdenia zo zdravotnych dévodov neabsolvoval pohybovi dast’ obsahu vyuéovania za klasifikaéné obdobie
sa na vysvedc¢eni uvedie ,,0oslobodeny/oslobodena“.



6 OBSAH VZDELAVANIA

Predmet: Ro¢nik: Casovy rozsah vyucby:
prvy 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
druhy 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
Sportova priprava - futbal
treti 2 hodiny tyZdenne, 66 hodin za rok
Stvrty 2 hodiny tyZdenne, 60 hodin za rok

Predmet: Sportova priprava

Ro¢nik: prvy

Vykonovy Standard

Obsahovy tandard

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Ziak vie/dokaze:
- dosiahnut’ systematicky rozvoj aerébno-anaerdébneho energetického
systému a senzomotorickej koordinécie.

- Kontrola VPV

- VSeobecna vytrvalost’

- Aer6bno - anaerdbna vytrvalost’
- Rychlostna vytrvalost’

- Rychlost’

- Vytrvalostna sila

- Dynamicka4 sila

- Koordinacia, obratnost’

Zdravie a jeho poruchy

Ziak vie/dokazZe:

- vysvetlit’ pojem hygiena a definovt’ jej vyznam pre zdravie

- vysvetlit’ zdsady prevencie chordb a urazov v tréningovom procese;
- definovat’ zdravie zdravotny stav

- Hygiena, jej vyznam pre zdravie
- Prevencia voci zraneniam

- Zakladna gymnastika

- Cvicenia na lavickach

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Herné ¢innosti jednotlivea
Hrac vie, je schopny ukézat’ nasledujice utocné a obranné herné
¢innosti jednotlivca
Herné &innosti jednotlivea -Utoéné:

Herné &innosti jednotlivea HCJ - utoéné UHCJ




- vyber miesta, stavanie sa (zasady pohybu bez lopty, hra v priestore a s
priestorom),

- prihravanie, preberanie lopty (vSetky spdsoby) v podmienkach
hernych situacii,

- vedenie lopty a obchadzanie supera (vSetky spdsoby), dokonalé krytie
a kontrola lopty, zbavovanie sa siipera, uvol'ilovanie sa s loptou v
podmienkach hernych situacii,

- strel’'ba nohou a hlavou (vSetky spdsoby, strel’ba, dordzanie lopty bez
pripravy, strel'ba zo vzduchu, volej, rotovana ,,vtipnd* strel’ba, strel'ba
hlavou v pade, teCovana hlavicka, priprava Specialistov na rieSenie
Standardnych situdcit).

Herné ¢innosti jednotlivca - Obranné:

- obsadzovanie hraca a priestoru, odoberanie lopty vSetkymi sposobmi

- v podmienkach hernych situacii (dorazna hra telom pri
zablokovani, vypichovani, vkiznuti a subojoch hlavou),

- Brankara: vSetky spdsoby chytania a vyrdZania lopty, presné
zakladanie utoku (akcent na techniku Specialnych hernych ¢innosti).

- Kontrola lopty, ,,pocit lopty — rychle nohy* (pocitovanie)

- kontrola lopty na zemi i vo vzduchu (obojnohost’),

- zonglovanie nohou, hlavou zloZité obmeny (na mieste, v pohybe, v
behu, lopty r6znych rozmerov a hmotnosti),

- kontrola lopty, striedanie frekvencie krokov (rychle nohy pri kontakte
s loptou, zmeny rychlosti pohybu, prenasanie t'aZiska tela na l'avu,
pravu nohu).

Herné kombinacie
Hrac je schopny spolupracovat’ v ramci nasledujucich tto¢nych a
obrannych hernych kombinacii:
Herné kombinacie - uto¢né:
- zalozené na prihravke, vedeni lopty, predbiehani, oplakavani a
nabiehani
- (vytvéranie vol'nych priestorov a ich vyuZivanie, kombinacie v
typickych

prihravanie na maximalnu vzdialenost’
strel’ba 1. dotykom po prihravke oblukom,
obchadzanie stpera

odoberanie lopty

prihravanie na max. vzdialenost’,
spracovanie lopty,

prihravanie 1 dotykom,

strel’ba po vedeni lopty a obchadzani stipera
obranné OHCJ

vSetky obranné herné ¢innosti jednotlivca
obsadzovanie priestoru,

odoberanie lopty

Herné ¢innosti brankara - tito¢né
kop od brany
vykopévanie lopty z ruky
vyhadzovanie lopty
rieSenie situacie ,,mala domov*

Herné ¢innosti brankara - obranné
stavanie sa a premiestiiovanie
chytanie lopty
vyraZanie lopty
vybiehanie
usmernovanie obrany
rieSenie situacie ,,mala domov*

Herné kombinacie HK - uto¢né UHK

kombindacie zaloZené na kratkej a dlhej prihravke

kombinécie zaloZené na vymene miesta

kombinéacie zaloZené na prihravke a nabiehani do vol'ného priestoru
kombinacie zaloZené na prihravke na maximalnu vzdialenost’,
kombinécie zaloZené na prihravani a nabiehani do vol'ného priestoru,
kombinécie zaloZené na




- priestorovych usekoch),

- strel’'ba po kombindciach v usekoch hry, priestor, ¢as (spolupraca
hracov

- v zoskupeniach podl'a hra¢skych funkciti),

- retazce pospajanych hernych kombinécii (kontrola hry, napr.
oplédkavanie — menenie t'aziska hry — vybiehanie z tandemu atd.),

- kombinécie pri rieSeni Standardnych situdcii z hl'adiska utoku (signaly,
vychova Specialistov, spolupraca realizatorov).

Herné kombinacie - obranné:

- obmenovanie obrannych kombinacii v podmienkach hernych situacii,
kombinécia vystavenia supera do postavenia mimo hry (spolupraca na
signal),

- obranné kombinécie pri rieSeni Standardnych hernych situacii z
hl'adiska obrany (rozostavenie, spolupraca obrany, Specialistov,
,hlavickar®, dirigent).

Herné systémy
Hrac sa vie orientovat’ v priestore v nasledujucich hernych
systémoch:
Herné systémy - tito¢né:
- postupny utok, rychly utok — protiutok skupiny a jednotlivca
(obmenovanie, adekvatna vol'ba podla hry obrany stpera, nabiehanie
stredovych hracov a obrancov).

Herné systémy - obranné:
- kombinovana obrana, priestorova obrana (hra v priestore a s
priestorom, rychle organizovanie obrany, prechod do obrany).

Ziak vie/dokaze:

- spravne popisat’ techniku a kvalitne vykonat’ ukazku hernych ¢innosti
jednotlivca a postavenia hracov pri Standardnych situdciach.

- rozhodovat’ tréningové zapasy

vymene miesta

zalozené na: - vymene miesta, - na prihravke a nabiehani do voI'ného
priestoru

obranné¢ OHK

kombindacie zaloZené na vzajomnom

zabezpecovani

obranné kombinacie zaloZené na preberani hracov , na zosilnenom
obsadzovani hraca,

obsadzovanie priestoru,

odoberanie lopty

Nacvik hernych systémov HS - titoéné herné systémy UHS

zakladanie utoku na vlastnej polovici,

prenaSanie t'aziska,

zakon¢ovanie utoku aj s vymenou hracov do $irky a hibky

zakladanie rychleho protittoku po Standar. situaciach (kop z rohu, priamy
vol'ny kop) z vlastnej polovice cez

1-2 vysunutych hracov

prechod zo systému postupného Gtoku do rychleho protiatoku a naopak
obranné herné systémy OHS

osobna obrana na celom ihrisku,

zdokonal'ovanie priestorovej obrany (aktivnej) na vlastnej polovici
thriska, aj na polovici supera

systém priestorovej obrany proti

rychlemu protititoku

Standardné situacie SS
kop z rohu,
priamy vol'ny kop,
vhadzovanie




Zdravy Zivotny styl

Ziak vie/dokaze:

- vysvetlit’ zdsady a pozitivne posobenie spravnej vyzivy a zdravého
zivotného §tylu na vykon hraca v zapase.

- Porozumiet’ u¢inku pohybu na telesny, funk¢ny, psychycky
a pohybovy rozvoj

Zasady spravnej vyzivy a zdravého Zivotného §tylu;

- Kompenzacné cvicenia na podporu zdravého zivotného Stylu
Pohybové hry

Prekazkové¢ drahy

Predmet: Sportova priprava

Roc¢nik: druhy

Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Ziak vie/dokaze: - Kontrola VPV

- dosiahnut’ systematicky rozvoj aerébno-anaerdébneho energetického - VSeobecna vytrvalost’
systému a senzomotorickej koordinécie - Rychlost’

- zdoraznit’ prejavy rychlostnych schopnosti - Dynamicka sila

- objasnit’ rozdiel medzi kondi¢nymi a koordina¢nymi schopnost'ami
- dosiahnut’ rozvoj pohybovych schopnosti pomocou Sportovych
disciplin

- Koordinécia, agilita

- Kondi¢na gymnastika
- Skékanie cez Svihadlo
- Pilates

Zdravie a jeho poruchy

Ziak vie/dokaze:

- vysvetlit’ ciele a lohy regeneracie sil v Sportovej priprave;
- vysvetlit’ pojem hygiena a definovt’ jej vyznam pre zdravie.
- viest rozcvicenie so spoluhraémi

- Hygiena, jej vyznam pre zdravie
- Stre¢ing ako prevencia voc€i zraneniam
- Vyznam dychacich cviceni v Sporte

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Ziak vie/dokaze:

- spravne popisat’ techniku a kvalitne vykonat’ ukazku hernych ¢innosti
jednotlivca

- rozhodovat’ tréningové zapasy

- v zépasoch uplatinovat’ osvojené herné kombinacie a plnit’ tlohy
v hracskych funkciach uvedenych hernych systémov.

- Herné ¢innosti jednotlivca

Hrac vie, je schopny ukézat’ nasledujice utocné a obranné herné
¢innosti jednotlivca

Herné ¢innosti jednotlivca - iito¢né:

Herné &innosti jednotlivea HCJ - titoéné UHCJ

- prihravanie na maximalnu vzdialenost’

- strel’ba 1. dotykom po prihravke oblikom,

- obchadzanie stipera

- odoberanie lopty

- prihravanie na max. vzdialenost,

- spracovanie lopty,

- prihravanie 1 dotykom,

- strel’ba po vedeni lopty a obchddzani stipera
- obranné OHCJ




- vyber miesta, stavanie sa (zasady pohybu bez lopty, hra v priestore a s
priestorom),

- prihravanie, preberanie lopty (vSetky spdsoby) v podmienkach
hernych situacii,

- vedenie lopty a obchadzanie supera (vSetky spdsoby), dokonalé krytie
a kontrola lopty, zbavovanie sa siipera, uvol'ilovanie sa s loptou v
podmienkach hernych situacii,

- strel’'ba nohou a hlavou (vSetky spdsoby, strel’ba, dordzanie lopty bez
pripravy, strel'ba zo vzduchu, volej, rotovana ,,vtipnd* strel’ba, strel'ba
hlavou v pade, teCovana hlavicka, priprava $pecialistov na rieSenie
Standardnych situdcit).

Herné ¢innosti jednotlivca - obranné:
- obsadzovanie hraca a priestoru, odoberanie lopty vSetkymi sposobmi
- v podmienkach hernych situdcii (dorazna hra telom pri zablokovani,
vypichovani, vkiznuti a subojoch hlavou),
- Brankara: vSetky spdsoby chytania a vyrazania lopty, presné
zakladanie utoku (akcent na techniku Specidlnych hernych ¢innosti

Kontrola lopty, ,,pocit lopty — rychle nohy* (pocit’ovanie)
- kontrola lopty na zemi i vo vzduchu (obojnohost’),
- zonglovanie nohou, hlavou zlozit¢ obmeny (na mieste, v pohybe, v
behu, lopty r6znych rozmerov a hmotnosti),
- kontrola lopty, striedanie frekvencie krokov (rychle nohy pri kontakte
s loptou, zmeny rychlosti pohybu, prendsanie taZiska tela na l'avu,
pravu nohu).

Herné kombinacie
Hrac je schopny spolupracovat’ v ramci nasledujtcich Gtoénych a
obrannych hernych kombindcii:

Herné kombinacie -tito¢né:
- zalozené na prihravke, vedeni lopty, predbiehani, odlakavani a
nabiehani

vSetky obranné herné ¢innosti jednotlivca
obsadzovanie priestoru,
odoberanie lopty

Herné ¢innosti brankara - utoéné

kop od brany

vykopévanie lopty z ruky
vyhadzovanie lopty

rieSenie situacie ,,mala domov*

Herné ¢innosti brankara - obranné
stavanie sa a premiestiovanie
chytanie lopty
vyrazanie lopty
vybiehanie
usmeriiovanie obrany
rieSenie situacie ,,mala domov*

Herné kombinscie HK - ito¢né UHK
kombinécie zaloZené na kratkej a dlhej prihravke
kombindacie zaloZené na vymene miesta
kombinécie zaloZené na prihravke a nabiehani do voI'ného priestoru
kombinéacie zaloZené na prihravke na maximalnu vzdialenost’,
kombinacie zaloZené na prihravani a nabiehani do vol'ného priestoru,
kombinéacie zaloZené na
vymene miesta
zaloZené na: - vymene miesta, - na prihravke a nabiehani do vol'ného
priestoru

Herné kombinacie HK - obranné OHK
kombinécie zalozené na vzdjomnom
zabezpecovani
obranné kombindcie zaloZené na preberani hraov , na zosilnenom
obsadzovani hraca,
obsadzovanie priestoru,
odoberanie lopty




- (vytvaranie volnych priestorov a ich vyuZzivanie, kombinacie v
typickych

- priestorovych usekoch),

- strel'ba po kombindcidch v tsekoch hry, priestor, ¢as (spolupraca
hracov

- v zoskupeniach podl'a hra¢skych funkciti),

- retazce pospajanych hernych kombinécii (kontrola hry, napr.
odlédkavanie — menenie t'aziska hry — vybiehanie z tandemu atd.),

- kombinécie pri rieSeni Standardnych situdcii z hl'adiska utoku (signaly,
vychova Specialistov, spolupraca realizatorov).

Herné kombinacie - obranné:

- obmenovanie obrannych kombinacii v podmienkach hernych situacii,
kombinécia vystavenia supera do postavenia mimo hry (spoluprica na
signal),

- obranné kombindcie pri rieSeni Standardnych hernych situacii z
hl'adiska obrany (rozostavenie, spolupraca obrany, $pecialistov,
»hlavickar®, dirigent).

Herné systémy
Hrac sa vie orientovat’ v priestore v nasledujicich hernych
systémoch:
Herné systémy - ito¢né:
- postupny utok, rychly utok — protiutok skupiny a jednotlivca
(obmenovanie, adekvatna vol'ba podla hry obrany stpera, nabiehanie
stredovych hracov a obrancov).

Herné systémy - obranné:
- kombinovana obrana, priestorova obrana (hra v priestore a s
priestorom, rychle organizovanie obrany, prechod do obrany).

Ziak vie/dokaze:

- spravne popisat’ techniku a kvalitne vykonat’ ukazku hernych ¢innosti
jednotlivca a postavenia hracov pri Standardnych situdciach.

- rozhodovat’ tréningové zapasy

Nacvik hernych systémov HS - tito¢né herné systémy UHS
zakladanie utoku na vlastnej polovici,
prenasanie t'aziska,
zakon&ovanie utoku aj s vymenou hracov do $irky a hibky
zakladanie rychleho protiutoku po Standar. situaciach (kop z rohu, priamy
volny kop) z vlastnej polovice cez
1-2 vysunutych hracov
prechod zo systému postupného tutoku do rychleho protiutoku a naopak

Nacvik hernych systémov HS - obranné herné systémy OHS
osobna obrana na celom ihrisku,
zdokonal'ovanie priestorovej obrany (aktivnej) na vlastnej polovici
ithriska, aj na polovici supera
systém priestorovej obrany proti rychlemu protiutoku

Standardné situacie SS- utoéné
kop z rohu,
priamy vol'ny kop,
vhadzovanie




Zdravy Ziovotny Styl

Ziak vie/dokaZe:

- vysvetlit’ zdsady a pozitivne pdsobenie spravnej vyzivy a zdravého
zivotného Stylu na vykon hraca v zapase.

- viest rozcvicenie so spoluhrac¢mi;

- pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstraiiovanie
a stabilizovanie zdravotnych porach a oslabeni ziaka a ddlezitost ich
zaclenenia do kazdodenného zivota;

- Zasady spravnej vyzivy a zdravého zivotného Stylu;
- Masaz ako prevencia voci zraneniam
- Pohybové hry

Predmet: Sportova priprava

Ro¢nik: treti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Ziak vie/dokazZe:

- dosiahnut’ systematicky rozvoj aerébno-anaerdébneho energetického
systému a senzomotorickej koordinécie

- zdoraznit’ prejavy rychlostnych schopnosti

- objasnit’ rozdiel medzi kondi¢nymi a koordinaénymi schopnost’ami

- dosiahnut’ rozvoj pohybovych schopnosti pomocou Sportovych
disciplin Kontrola VPV

- Vseobecna vytrvalost’
- Rychlost’

- Dynamicka sila

- Koordinécia, agilita

- Kondi¢na gymnastika
- Skékanie cez Svihadlo

Zdravie a jeho poruchy

Ziak vie/dokaZe:

- vysvetlit’ pojem hygiena a definovat’ jej vyznam pre zdravie

- vysvetlit’ zdsady prevencie chordb a urazov v tréningovom procese;
- rozvijat pohybové schopnosti formou $portovych disciplin

- Hygiena, jej vyznam pre zdravie
- Prevencia voci zraneniam

- Zakladna gymnastika

- Cvicenia na lavickach

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Ziak vie/dokaze:
- vyuzivat priestor a spolupracovat’ v roznych nizsie uvedenych
variantoch uto¢nych a obrannych hernych systémov.
Hrac vie, je schopny ukézat’ a v praxi (v zapasoch) uplatnit’
nasledujuce uto¢né a obranné herné ¢innosti jednotlivca:

Herné ¢innosti jednotlivca - iito¢né:
- vyber miesta, stavanie sa (hra v priestore, vytvaranie vol'ného
priestoru a jeho vyuzivanie),

Herné &innosti jednotlivea HCJ
- finalne ret'azce HCJ:
- obchadzanie a strel'ba, strel'ba 1. dotykom po vSetkych prihravkach
hlavne na maximalnu vzdialenost’ aj oblukom,

Herné c¢innosti brankara - ato¢né
- kop od brany
- vykopavanie lopty z ruky
- vyhadzovanie lopty
- rieSenie situacie ,,mala domov*




- prihravanie (utajend, rotovana, ¢asovana) v podmienkach zlozitych
hernych situacii,

- preberanie lopty (st'ahovanie, timenie lopty vSetkymi sposobmi) v
podmienkach zlozitych hernych situacii,

- vedenie lopty a obchadzanie supera (vSetky spdsoby) v podmienkach
zlozitych hernych situdcii (vyberova reakcia, reakcia na konanie
supera pri uvol'novani sa s loptou),

- strel’'ba nohou a hlavou (vSetky spdsoby), dynamické zakoncovanie
utoku, vbiehanie ,,do lopty*, strel’'ba (bez pripravy, v pade,
polobratom, obratom, strihom, hlavou v pade atd.) v podmienkach
zlozitych hernych situdcii,

- rieSenie hernych situécii individudlne, Specialistami (kopacia technika
rotacia, utajend strel’ba, cez a okolo mura, pokutovy kop atd.),

Herné ¢innosti jednotlivca - obranné:

- odoberanie lopty (vSetky spdsoby) v podmienkach zlozitych hernych
situacii (dorazné odoberanie lopty, zdorazitovana obranna ¢innost’,
snaha o konStruktivne odoberanie lopty),

- individualne rieSenie Standardnych hernych situacii z hl'adiska obrany
(,,;oslobodzovaci“ odkop, hlavickovanie, zachytavanie finalnej
prihravky),

Brankara: vSetky Specidlne herné ¢innosti brankara (chytanie,
vyradzanie, zakladanie Utoku) a hrat’ ako libero v niektorych
usekoch stretnutia.

Ziak vie/dokaze:

- ako €len druzstva plnit’ siistavne, intenzivne a tvorivo ulohy
vyplyvajlce z jeho funkcie v druzstve v réznych hernych systémoch a
ich variantoch.

- dokdze spolupracovat’ s ostatnymi hra¢mi, vie riesit’ situacie 1-1 z
pohl'adu obrannej, ale aj utocnej fazy hry. dokéaze ¢isto obsadzovat’
hraca s loptou, ale aj bez lopty.

- dodrzuje vSetky pravidl4 a dokdze sa prispdsobit’ rozhodovaniu
rozhodcov a vyuzit’ ich vyklad pravidiel.

Herné kombinacie

Herné ¢innosti brankara - obranné
stavanie sa a premiestiovanie
chytanie lopty
vyrazanie lopty
vybiehanie
usmernovanie obrany
rieSenie situacie ,,mala domov*

Herné kombinacie HK - utocné
zalozené na prihravke a na nabiehani do vol'ného priestoru na vymene
miesta, na dlhej prihravke, hlavne pred
superovou branou,

Herné kombinacie HK - obranné
zalozené na vzajomnom zabezpecovani, preberani hracov, zosilnenom
obsadzovani hraca s loptou aj na
polovici supera




Hrac vie, je schopny plynulo a rychlo spolupracovat’ v nasledujicich
nizsie uvedenych uto¢nych a obrannych hernych ¢innosti
jednotlivca

Herné kombinacie- ito¢né:

- kombinacie zalozené na prihravani, vedeni lopty, nabiehani a
predbiehani, odlakavani, uplatiiovanie adekvatnych kombinacii na
aktualny variant uto¢enia (postupny utok — kombindacie zalozené na
prihravke a vedeni lopty, rychly ttok — kombinacie zalozené na

- dlhej prihravke, predbiehani, odlakavani a nabiehani atd.).

- strel'ba po kombinaciach z roznych priestorovych usekov (stredom,
kridelné, prelinanie hracov),

- retazce pospéjanych hernych kombindcii pocas prelinania hraov
jednotlivych formécii v podmienkach hernych situécii (napr.
zoskupenie pravy obranca — stredny obranca — pravé kridlo — stredny
uto¢nik atd., vertikalna spolupraca),

- kombinécie pri rieSeni Standardnych hernych situécii z hl'adiska Gtoku
(signaly, vychova $pecialistov, realizatorov a ich spolupraca).

Herné kombinacie - obranné:

- obmenovanie obrannych kombinacii v podmienkach hernych situécii,
zdvojovanie obrany (uplatiiovanie adekvatnych hernych kombinacii
pre obranny systém, napr. priestorova obrana — vzajomneé
zabezpecovanie, krizovanie atd.),

- herné kombindcie pri rieSeni Standardnych situdcii z hl’'adiska obrany
(rozostavenie obrany pri rohu, spolupraca Specialistov ,,hlavi¢karov*,
¢innost’ dirigenta obrany). Retazce hernych ¢innosti jednotlivca
(dynamicky pohyb)

- r0zne zlozité retazce hernych ¢innosti jednotlivea v podmienkach
zlozitych hernych situdcii (koordinované, plynulé spdjanie hernych
¢innosti, zmeny pohybového rytmu),

- akcent na ret’azce na individudlne rieSenie hernych situdcii 1-1,
prieniku hré¢a obranou supera (uvolfiovanie sa s loptou, dynamické
striedanie pohybu rytmu, rozvoj samostatnosti hraca),

- spajanie utocnych a obrannych hernych ¢innosti do retazcov v
podmienkach zlozitych hernych situacii (rychly a plynuly prechod do
obrany a opacne, napr. nevydarena prihravka — okamzity boj o loptu,

Zdokonal’ovanie hernych systémov HS
prechody z postupného utoku do protiatoku a naopak s dorazom na
vicsiu frekvenciu rychlych protiatokov a s vyuzitim prendSania hry
vymenou miest do $irky a hlavne do hibky,
zakoncCovanie utokov, stredovi hraci a obrancovia
v systéme priestorovej obrany:
po strate lopty okamzity prechod do obrany so zdoraznenim agresivnej
obrany na polovici supera a vys$§im podielom priestorovej obrany na
hréaca s loptou na vlastnej polovici (presing) aj so zosilnenym
obsadzovanim

Standardné situicie SS
kop z rohu,
priamy vol'ny kop aj proti superovi hrajucemu ,,ofside systém®,
nepriamy volny kop v pokutovom tzemi,
vhadzovanie,
kop od branky,
rozhodcovska lopta,
11 m, zakladanie utoku kopom od brany




vitazny suboj v obrane — zalozenie rychleho utoku, konstruktivne
odoberanie lopty — zaloZenie Gtoku ,,vyvazanim® lopty prihravkou).

Herné systémy — ito¢né

- postupny utok, nabiehanie stredovych hracov, obrancov, vol'ného
obrancu (prelinanie hracov),

- rychly utok skupiny a jednotlivca (prienik),

- kombinovany utok (reakcia na obranny systém stpera, organizovat
obrany, prelinanie hra¢ov, moment prekvapenia),

- natlakova hra (Cas, stav zapasu, sposob hry stupera — ,,drzanie lopty*,
aktivita, tlak, agresivita).

Herné systémy - obranné:
- kombinovana obrana, hra s obrannou rezervou, prednym obrannym
Stitom (liberom), silne zabezpecenou obranou (hra v priestore a s
priestorom, odoberanie priestoru, zhust'ovanie obrany atd.).

Ziak vie/dokaze:

- spravne popisat’ techniku a kvalitne vykonat’ ukaZku hernych ¢innosti
jednotlivca a postavenia hracov pri Standardnych situdcidch.

- rozhodovat’ tréningové zdpasy

Zdravy Zivotny Styl

Ziak vie/dokaze:

- vysvetlit’ zdsady a pozitivne posobenie spravnej vyzivy a zdravého
zivotného Stylu na vykon hraca v zapase.

- Porozumiet’ u¢inku pohybu na telesny, funkény, psychycky
a pohybovy rozvoj

Zasady spravnej vyzivy a zdravého Zivotného §tylu;

- Kompenzacné cvicenia na podporu zdravého Zivotného Stylu
Pohybové hry

Prekazkové drahy

Predmet: Sportova priprava

Rocnik: §tvrty

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’




Ziak vie/dokaZe:

- predviest’ zakladné prvky atletickej bezeckej abecedy

- objasnit’ rozdiel medzi jednotlivymi druhmi rychlostnych schopnosti

- dosiahnut’ systematicky rozvoj aerébno-anaerobneho energetického
systému a senzomotorickej koordinacie

- zdoraznit’ prejavy rychlostnych schopnosti

- objasnit’ rozdiel medzi kondi¢énymi a koordina¢nymi schopnost'ami

- dosiahnut’ rozvoj pohybovych schopnosti pomocou Sportovych
disciplin

Kontrola VPV
Vseobecna vytrvalost’
Rychlost’

Dynamicka sila
Koordinacia, agilita
Kondi¢na gymnastika
Skékanie cez Svihadlo

Zdravie a jeho poruchy

Ziak vie/dokaze:

- vysvetlit’ ciele a ulohy regeneracie sil v Sportovej priprave;

- viest rozcvicenie so spoluhra¢mi;

- vysvetlit’ zdsady prevencie chordb a urazov v tréningovom procese;
- vysvetlit’ negativny vplyv faj¢enia, alkoholu, drog Sportovy vykon

Hygiena, jej vyznam pre zdravie

Prevencia voci zraneniam

Regeneracia

Predchadzanie zavislosti (drogy, alkohol, fajcenie)

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Ziak vie/dokaze:
- vyuzivat’ priestor a spolupracovat’ v roznych nizSie uvedenych
variantoch uto¢nych a obrannych hernych systémov.

Hrag vie, je schopny ukézat’ a v praxi (v zapasoch) uplatnit’
nasledujice uto¢né a obranné herné ¢innosti jednotlivca:
Herné ¢innosti jednotlivca - iito¢né:

- vyber miesta, stavanie sa (hra v priestore, vytvaranie vol'ného
priestoru a jeho vyuzivanie),

- prihravanie (utajend, rotovand, ¢asovand) v podmienkach zlozitych
hernych situacii,

- preberanie lopty (st'ahovanie, timenie lopty vSetkymi sposobmi) v
podmienkach zloZzitych hernych situacii,

- vedenie lopty a obchadzanie supera (vSetky spdsoby) v podmienkach
zlozitych hernych situdcii (vyberova reakcia, reakcia na konanie
supera pri uvol'fiovani sa s loptou),

- stre'ba nohou a hlavou (vSetky spdsoby), dynamické zakonc¢ovanie
utoku, vbiehanie ,,do lopty*, strel’'ba (bez pripravy, v pade,

Herné &innosti jednotlivea HCJ
finalne retazce HCJ:
obchadzanie a strel'ba, strel'ba 1. dotykom po vSetkych prihravkach
hlavne na maximalnu vzdialenost’ aj oblukom,

Herné ¢innosti brankara -tutocné
kop od brany
vykopévanie lopty z ruky
vyhadzovanie lopty
rieSenie situacie ,,mala domov*

Herné ¢innosti brankara - obranné
stavanie sa a premiestiiovanie
chytanie lopty
vyrazanie lopty
vybiehanie
usmeriiovanie obrany
rieSenie situacie ,,mala domov*




polobratom, obratom, strihom, hlavou v pade atd.) v podmienkach
zlozitych hernych situécii,

- rieSenie hernych situdcii individudlne, Specialistami (kopacia technika
rotacia, utajend strel’ba, cez a okolo mura, pokutovy kop atd.),

Herné ¢innosti jednotlivca - obranné:

- odoberanie lopty (vSetky spdsoby) v podmienkach zlozitych hernych
situécii (dorazné odoberanie lopty, zdoraznovana obranna ¢innost,
snaha o konStruktivne odoberanie lopty),

- individuélne riesenie Standardnych hernych situacii z hl'adiska obrany
(,,;oslobodzovaci“ odkop, hlavickovanie, zachytavanie finalnej
prihravky),

Brankara: vSetky Specidlne herné €innosti brankara (chytanie,
vyrazanie, zakladanie utoku) a hrat’ ako libero v niektorych
usekoch stretnutia.

Ziak vie/dokaze:

- ako ¢len druzstva plnit sistavne, intenzivne a tvorivo tlohy
vyplyvajlce z jeho funkcie v druzstve v réznych hernych systémoch a
ich variantoch.

- dokdze spolupracovat’ s ostatnymi hra¢mi, vie riesit’ situacie 1-1 z
pohl'adu obrannej, ale aj uto¢nej fazy hry. Dokdze Cisto obsadzovat’
hréca s loptou, ale aj bez lopty.

- dodrzuje vSetky pravidl4 a dokdze sa prispdsobit’ rozhodovaniu
rozhodcov a vyuzit’ ich vyklad pravidiel.

Herné kombinacie

Hrac vie, je schopny plynulo a rychlo spolupracovat’ v nasledujtcich
nizsie uvedenych utocnych a obrannych hernych ¢innosti jednotlivca

Herné kombinicie -tito¢né:

- kombinacie zaloZené na prihravani, vedeni lopty, nabiehani a
predbiehani, odlakavani, uplatiiovanie adekvatnych kombinacii na
aktualny variant ito¢enia (postupny utok — kombindacie zaloZené na
prihravke a vedeni lopty, rychly Gtok — kombindcie zaloZené na

Herné kombinacie HK - utocné
- zalozené na prihravke a na nabiehani do voI'ného priestoru na vymene
miesta, na dlhej prihravke, hlavne pred
- stuperovou branou,

Herné kombinacie HK - obranné
- zaloZené na vzajomnom zabezpeCovani, preberani hra¢ov, zosilnenom
obsadzovani hraca s loptou aj na
- polovici stpera

Zdokonalovanie hernych systémov HS

- prechody z postupného utoku do protiutoku a naopak s dérazom na
vacsiu frekvenciu rychlych protiutokov a s vyuZitim prenaSania hry
vymenou miest do §irky a hlavne do hibky,

- zakoncovanie utokov, stredovi hraci a obrancovia

- v systéme priestorovej obrany:

- po strate lopty okamzity prechod do obrany so zdoraznenim agresivne;]
obrany na polovici stipera a vy$§im podielom priestorovej obrany na
hraca s loptou na vlastnej polovici (presing) aj so zosilnenym
obsadzovanim

Standardné situicie SS
- kop z rohu,
- priamy vol'ny kop aj proti stiperovi hrajicemu ,,ofside systém®,




- dlhej prihravke, predbiehani, odlakavani a nabiehani atd.).

- strel’'ba po kombindcidch z rdznych priestorovych usekov (stredom,
kridelné, prelinanie hracov),

- ret’azce pospajanych hernych kombindcii pocas prelinania hra¢ov
jednotlivych formacii v podmienkach hernych situacii (napr.
zoskupenie pravy obranca — stredny obranca — pravé kridlo — stredny
utocnik atd., vertikalna spolupraca),

- kombinacie pri rieSeni Standardnych hernych situacii z hl'adiska utoku
(signaly, vychova Specialistov, realizatorov a ich spolupraca).

Herné kombinacie - obranné:

- obmenovanie obrannych kombinacii v podmienkach hernych situdcii,
zdvojovanie obrany (uplatiiovanie adekvatnych hernych kombinacii
pre obranny systém, napr. priestorova obrana — vzajomné
zabezpecovanie, krizovanie atd.),

- herné kombinacie pri rieSeni Standardnych situdcii z hl'adiska obrany
(rozostavenie obrany pri rohu, spolupraca Specialistov ,,hlavickarov®,
¢innost’ dirigenta obrany). Retazce hernych ¢innosti jednotlivca
(dynamicky pohyb)

- rozne zlozité retazce hernych ¢innosti jednotlivca v podmienkach
zlozitych hernych situacii (koordinované, plynulé spajanie hernych
¢innosti, zmeny pohybového rytmu),

- akcent na retazce na individualne rieSenie hernych situacii 1-1,
prieniku hré¢a obranou supera (uvolfiovanie sa s loptou, dynamickeé
striedanie pohybu rytmu, rozvoj samostatnosti hraca),

- spajanie utocnych a obrannych hernych ¢innosti do retazcov v
podmienkach zloZitych hernych situacii (rychly a plynuly prechod do
obrany a opacne, napr. nevydarend prihravka — okamzity boj o loptu,
vitazny suboj v obrane — zaloZenie rychleho utoku, konStruktivne
odoberanie lopty — zaloZenie utoku ,,vyvazanim* lopty prihravkou).

Herné systémy - uto¢né:
- postupny utok, nabiehanie stredovych hracov, obrancov, vol'ného
obrancu (prelinanie hracov),
- rychly utok skupiny a jednotlivca (prienik),
- kombinovany utok (reakcia na obranny systém stpera, organizovat
obrany, prelinanie hrdCov, moment prekvapenia),

nepriamy volny kop v pokutovom tzemi,
vhadzovanie,

kop od branky,

rozhodcovska lopta,

11 m, zakladanie ttoku kopom od brany




- natlakova hra (Cas, stav zapasu, sposob hry supera — ,,drzanie lopty*,
aktivita, tlak, agresivita).

Herné systémy - obranné:
- kombinovana obrana, hra s obrannou rezervou, prednym obrannym
Stitom (liberom), silne zabezpecenou obranou (hra v priestore a s
priestorom, odoberanie priestoru, zhust'ovanie obrany atd.).

Ziak vie/dokaZe:

- spravne popisat’ techniku a kvalitne vykonat’ ukazku hernych ¢innosti
jednotlivca a postavenia hracov pri Standardnych situaciach.

- rozhodovat’ tréningové zdpasy

Zdravy Zivotny §tyl

Ziak vie/dokaze: - Zasady spravnej vyZzivy a zdravého Zivotného §tylu;

- vysvetlit’ zdsady a pozitivne pdsobenie spravnej vyzivy a zdravého - Kompenzacné cvicenia na podporu zdravého Zivotneho Stylu
zivotného §tylu na vykon hraca v zapase.

- objektivne hodnotit’ a posudzovat’ herny vykon kolektivu
a jednotlivcov s prihliadnutim na vekové a individudlne osobitosti;




Nazov predmetu

Sportova priprava — ostatné §porty

Profilacia Sport
Kéd a nazov odboru 7902 J gymndzium
Platnost’ od 1.9.2020

CASOVY ROZSAH VYUCBY (V HODINACH)

Pocet hodin za
1. — 4. ro¢nik

RozlozZenie do ro¢nikov

prvy druhy treti Stvrty Spolu
* ek 7~ A 7w 7w 7~ Za
RUP PDH " | tyzd. | spolu | tyZd. | spolu | tyzd. | spolu | tyZd. | spolu | tyZzd. Stadium
0 2 2 66 2 66 2 66 2 60 |8 158

RUP" - ramcovy ucebny plan, PDH™ - pouzité disponibilné hodiny




1 CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Sportova priprava sa zameriava na zvy$ovanie §portovej vykonnosti a na zabezpeéenie optimalneho viestranného rozvoja mladeze a dospelych
vplyvom pdsobenia prostriedkov telesnej vychovy a Sportu. Je to druh telovychovného procesu, ktory je planovany a ide v iom o zdmerné
poOsobenia na jednotlivca alebo cely kolektiv. M4 znaky vychovného a vzdelavacieho procesu. Vychovou sa rozumie ziskavanie moralno —
volovych vlastnosti, psychickych kvalit, vlastného nazoru na svet, potreby pracovat, zlepSovanie kvality zivota. Vzdelavanim sa rozumie
ziskavanie vedomosti a poznatkov z telovychovného procesu, ich vyuzivanie v praxi, a mat’ schopnost’ prispdsobit’ sa premenlivym situaciam
a podmienkam v hre. Sportova priprava mladeZe tvori jednotu vychovy vzdelavania, teda formuje vestranny rozvoj osobnosti §portovca, nielen
v zapase, sut'azi, ale aj mimo nich v beznom Zivote. Sportové priprava je cielene upraveny spdsob Zivota, zamerana na dosahovanie $portovych
cielov. Suvisi so systémom prace a oddychu, so zivotospravou a planovitym uréovanim zataZzenia, regeneraciou, so zvySovanim vykonnosti,
trénovanosti a pripravenosti. Sportova priprava je sicast’ vychovy a vzdelavania Ziakov nadej $koly. Povinny vyuéovaci predmet je $pecificky
svojim zameranim na cielavedomé telesné, funkéné a pohybové zdokonalenie deti a mladeze, ¢im prispieva k upeviiovaniu zdravia, k zvySovaniu
telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Poskytuje zakladné teoretické a praktické telovychovné vzdelanie z vybranych odvetvi telesnej vychovy
a Sportu. Plni vyznamnu kompenza¢nu a motivaént funkciu. Utvara kladny vzt'ah k pohybovej aktivite, k telesnej vychove a k Sportu. Vyrazne
prispieva k psychickému, sociadlnemu a mordlnemu vyvinu ziakov uplatiiovanim olympijskych idei v telovychovnej a Sportovej ¢innosti. Poméha
hl'adat’ a rozvijat’ pohybovo nadanych ziakov. Vzdelavacia oblast’ zdravie a pohyb vytvara priestor na realizaciu a uvedomenie si
potreby celozivotnej starostlivosti ziakov o svoje zdravie, osvojenie si teoretickych vedomosti a praktickych sktsenosti vo vychove k zdraviu
prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej vychovy, Sportovej ¢innosti a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi. Osvoji si postupy ochrany
a upevnenia zdravia, principy prevencie proti civilizaénym ochoreniam, metdédy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti. Ziska
vedomosti a zruénosti o zdravotne a vykonnostne orientovanej zdatnosti a telovychovnych ¢innostiach z viacerych druhov $portovych disciplin.
Na jednotlivych stupiioch vzdelavania postupne ziskany komplex predmetovych a klI'icovych kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a
Sportovymi zrucnost'ami by sa mal takto stat’ v kone¢nom dosledku sucast'ou jeho zivotného §tylu a vyrazom jeho Zivotnej filozofie.

Sportova priprava je vykonavana formou vyudovacich hodin 2 hodiny tyzdenne v ramci vyuéovacieho procesu a formou tréningového procesu,
ktory zahfiia 10 hodin praktickej €asti tréningového procesu, ktory sa uskuto¢niuje v poobednajsich hodindch na ihriskdch v ramci tréningove;j
skupiny, do ktorej je $portovec zaradeny podla veku a vykonnosti. Sportovci absolvuju 3 hodiny tyzdenne regeneracie a 1 hodinu nepohybove;j
pripravy, ktord zahfiia teoreticku a takticku ¢ast’ pripravy Sporotvca na tréningovu jednotku alebo preteky.

Zékladnou organizacnou formou je 45 minatova vyucovacia hodina Sportovej pripravy. Zucastiiuja sa jej vSetci ziaci. Ziaci pouzivajui na
hodinach zodpovedajici cvicebny tbor, ktory zodpoveda zdsadam bezpecnosti a hygieny telovychovnej ¢innosti.



V kazdom ro¢niku Zziaci absolvuji v jesennom obdobi tréningovy tabor — sustredenie, ktoré je zamerané na rozvoj kondi¢nych
a koordina¢nych schopnosti.

Vzdelavaci obsah predmetu je rozdeleny do Styroch hlavnych modulov, ktoré zahrnuju zakladné vedomosti o zdravi, pohybe, vyzive,
o vyzname pohybovych aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti, pohybovej vykonnosti, telesnej
zdatnosti, zivotnom S§tyle. Vystupom by mala byt pohybova kompetencia s integrovanym pohl'adom na pohyb, Sportova ¢innost, zdravie
a starostlivost’ o neho v praktickom zivote.

Hlavné moduly:

Zdravie a jeho poruchy

Zdravy Zivotny Styl

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Sportové &innosti pohybového refimu

Zdravie a jeho poruchy- ziaci sa naucia sprostredkovat’ teoretické poznatky a praktické zrucnosti zo Sportu pri prevencii chorob, dokazu
poukézat’ na nebezpecenstvo zéavisloti a ich nasledkov, naucia sa poskytovat’ prva pomoc.

Zdravy Zivotny $tyl — ziaci sa naucia vysvetlit’ zaklady zdravého zivotného Stylu a zdravej vyzivy, ziskaju poznatky o rezime prace, oddychu
a o otuzovani, naucia sa dodrziavat’ bezpecnost’ pii Sportovani a Umerne zat'azovat’ organizmus. Ziskaji poznatky o kalokagatii, olympionizme
aktivnom odpoc¢inku. Naucia sa vytvarat’ vlastny pohybovy program.

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ — Ziaci sa naucia zvySovat’ svoju telesnll zdatnost’, zataZzovat’ organizmus v telovychovnom a
Sportovom procese, ziskaji poznatky o vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti a buda schopni sebahodnotenia.

Sportové ¢innosti pohybového reZimu — Ziaci ziskaju poznatky o Géinku jednotlivych $portovych ¢innosti na zlepienie zdravia, o technike a
taktike vykondvania Sportovych disciplin, o pravidlach atletiky, volejbalu, basketbalu, hadzanej, florbalu, futbalu, stretbalu, o Sportovej
terminologii, Sportovom prostredi a divakoch, podmienkach, prostriedkoch, Sportoviskach.

2 CIELE PREDMETU

Vseobecnym cielom Sportovej pripravy ako vyuCovacieho predmetu je umoznit® Zziakom primerane sa oboznamovat, osvojovat si,
zdokonal'ovat’ a upeviiovat’ spravne pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat’ pohybovu gramotnost’, rozvijat’ kondicné a koordinacné schopnosti,
podporovat’ rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti, zvySovat’ aktivitu v starostlivosti o zdravie, nadobudat’ vedomosti o motorike
svojho tela, z telesnej vychovy a zo Sportu (Sport v chdpani akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle Europskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat’
trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a §portu v nadvédznosti na ich zaujmy a individualne potreby ako sucast’ zdravého zivotného
Stylu a predpoklad schopnosti k celoZivotnej starostlivosti o svoje zdravie.

Specifickym cielom predmetu je:



individudlnym a skupinovym tréningom rozvijat’ prednosti u jednotlivych ziakov

osvojili si vedomosti a zrucnosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym pohybovym rezimom, s osobnym Sportovym
vykonom, zdravym zivotnym §tylom a zdravim;

optimélne pri tom vyuzivat konkrétne predpoklady jednotlivych Ziakov pre urcité Sportové odvetvia podla poznatkov z pripravy
v predchéadzajucej etape

vyznamnu pozornost’ venovat’ nadcviku a zdokonalovaniu zru¢nosti

zvyseny doraz klast’ na intelektualizaciu tréningového procesu s dorazom na sebahodnotenie, sebakontrolu a sebavzdelavanie

rozumeli vybranym Sportovym disciplinam, vzdeldvacej, vychovnej, socializatnej a regeneracnej funkcii Sportovych cinnosti;

Ciele jednotlivych modulov:
Zdravie jeho poruchy

pochopit’ vyznam zdravia pre jednotlivca a spolocnost’

porozumiet’ otadzkam vzniku civilizaénych poruch zdravia, zdravotnych oslabeni a principom primérnej a sekundarnej prevencie;
pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstrafiovanie a stabilizovanie zdravotnych portch a oslabeni ziaka a dolezitost” ich
zacClenenia do kazdodenného Zivota;

uplatiiovat’ teoretické a praktické vedomosti zo Sportu pri prevencii chorob ako najucinnejsi sposob starostlivosti o vlastné zdravie;
porozumiet’ nebezpecenstvu zavislosti, ich biologickymi a socidlnymi nasledkami (fajcenie, alkohol, iné drogy), vychova k eliminécii
rizika;

vediet’ poskytnit’ prvi pomoc — zékladné zésady prvej pomoci;

Zdravy Zivotny Styl

osvojit’ si zasady spravnej vyzivy a zdravého Zivotného stylu;

porozumiet’ vyznamu jednotlivych telovychovnych a Sportovych ¢innosti ako stucasti optimalneho pohybového rezimu;

nadobudnut’ skiisenost’ s vyuZivanim adaptacnych a kompenzacnych tréningovych mechanizmov na podporu zdravého Zivotného $tylu
ziskat’ praktické zru¢nosti o zdravotne orientovanych pohybovych ¢innostiach a ich vyuzivat' v dennom reZime;

ucelne vyuzit’ vplyv prirodnych sil na vykonavanie vybranych telovychovnych a Sportovych ¢innosti a starostlivosti o zdravie;
zorganizovat’ si pohybovy rezim a vytvorit’ si program vlastnych pravidelnych pohybovych aktivit ako sucast’ Zivotného §tylu;

vyuzit’ nadobudnuti pohybovi gramotnost’ na d’al§iu aktivnu Sportova ¢innost’ vo svojom zivotnom Style a spoluorganizovani pohybového
rezimu inych osob;

vytvorit’ si predstavu a ziskat’ skisenosti o vlastnych pohybovych moznostiach;

porozumiet’ u¢inkom pohybu na telesny, funkény, psychicky a motoricky rozvoj a osvojit’ si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity
v dennom rezime;

pochopit’ vyznam aktivneho odpocinku v pohybovom rezime Ziakov;



Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

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

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

vytvorit’ si spravnu predstavu o pohybovom zat’azeni pri telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

preukazat’ schopnost’ hodnotit’ a diagnostikovat’ telesni zdatnost” a pohybovu vykonnost’; vediet’ diagnostikovat’ pulzovu frekvenciu,
vediet’ uplatnit’ viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti;

pochopit’ potrebu dosiahnutia svojej optimélnej v§eobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti ako predpokladu na vykonévanie zaujmovej
Sportovej ¢innosti;

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

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

preukazat’ pohybova gramotnost’, vyuzitie poznatkov a zru¢nosti v osobnom $portovom vykone;

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

e pocitovat pozitivne zazitky z vykondvania pohybu, konat’ fair play;

e orientovat’ a preukazat’ schopnost’ premiestiiovat’ sa v prirodnom prostredi pomocou roznych lokomo¢nych a Sportovych prostriedkov;

e vediet prezentovat’ osobny vykon na verejnosti, v stit'azi, az k pripadnému profesijnému zaradeniu v Sporte;

e rozvijat hodnotovi orientaciu ziaka, tvorivost’, socializaciu, komunikaciu, motivaciu a esteticky prejav prostrednictvom pohybu.
STANDARD KOMPETENCI{

Vyucovaci predmet telesnd a Sportova vychova sa podiela na rozvoji kI'icovych kompetencii najmé rozvijanim tychto predmetovych

kompetencii:
Pohybové kompetencie:

ziak si vytvara vlastnu pohybovu identitu, pohybovll gramotnost’ a zdravotny status;

ziak pozné zakladné prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych zru¢nosti;

ziak poznd ama osvojené pohybové zru€nosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia civilizacnych chorob, prostriedok Upravy
zdravotnych portch a ktoré moze vyuzivat' v dennom pohybovom reZime;

Kognitivne kompetencie:

ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparéciu poznatkov;

ziak je flexibilny, dokaze hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k situacii, v ktorej sa nachadza;



ziak pozitivne a konstruktivne pristupuje k rieSeniu problémov, vie pomenovat problém, zvolit' si optimalny sposob rieSenia a tento ciel
primeranym spdsobom dosiahnut’;
ziak méa mat’ zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidz v zmysle aktivneho zdravého zivotného $tylu;

Komunikacné kompetencie:

ziak sa dokaze jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej ¢innosti a zaroven rozumie napisanej
terminologii;

ziak vie pisomne, ustne i pohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zru¢nosti, dokdze argumentovat, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;
ziak ma schopnost’ vyuzivat informacné technoldgie a vediet’ vyhl'adavat’ informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchach, Sportovych
vysledkoch a sprostredkovat’ informécie inym;

ziak komunikuje na zédklade empatie, presvied¢a najmé prikladom;

ziak ma schopnost’ byt’ objektivnym divdkom, optimalnym partnerom pri §portovej ¢innosti;

Uclebné kompetencie:

ziak sa vie motivovat’ pre dosiahnutie ciel’a (Sportovy vykon, dosiahnutie zruénosti, prva pomoc a i.), vie si odovodnit’ svoje hodnotové postoje
a buduje si celozivotné navyky (pravidelne $portovanie, zdravé stravovanie a i);

ziak ma schopnosti ziskavat), triedit’ a systematicky vyuzivat ziskané poznatky a Sportové zrucnosti;

ziak vie si organizovat’ ¢as, pozna Zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podl’a nich aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla
zdravého Zivotného $tylu;

ziak vie pozitivne prijimat’ podnety z iného kultarneho a Sportového prostredia. DokaZe k nim zaujat’ hodnotové stanovisko a chape odliSnosti;

Interpersondlne kompetencie:

ziak ma pozitivny vzt'ah k sebe a inym. Vie objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky. V kazdej situécii vie predvidat’ nasledky svojho
konania;

ziak rozvija kompetenciu sebaovlddania, motivacie konat' surcitym zadmerom, byt asertivnym, vyuZivat empatiu ako prostriedok
interpersonalnej komunikacie;

ziak vie efektivne pracovat’ v kolektive. Aktivne sa zapajat’ do spolo¢nych €innosti., do del'by prace pri spolo€nom usili. Vie racionélne riesit
konfliktné situdcie pri Sportovych ¢innostiach;

ziak sa zaujima o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym
stavom a uroviiou vykonnosti ziakov ;

ziak vie pozitivne prijimat’ podnety z iného kultirneho a Sportového prostredia. Utvorenou hodnotovou orientdciou dokaze k nim zaujat
spravne stanovisko a chape odli$nosti, vie poradit’ inym,

Postojové kompetencie:

ziak sa zapdja do Skolskej zdujmovej a mimoskolskej telovychovnej a Sportovej ¢innosti;



e ziak vie vyuzit’ poznatky, skisenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a $portu a inych predmetov so zameranim na zdravy spdsob Zivota
a ochranu prirody;

e 7ziak vie zvitazit, ale aj prijat’ prehru v Sportovej sut'azi i v Zivote, uznat’ kvality stipera.

e ziak vie dodrziavat’ principy fair-play;

e 7ziak vie spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych prislusnikov.

3 VYCHOVNE A VZDELAVACIE STRATEGIE
Stratégie vyucby st metodické postupy ucitel'ov (metddy a formy vyucby, aktivity, prilezitosti, pravidld) vo vyucbe , ktorymi cielene a
systematicky utvarame a rozvijame KK Ziakov.

Vyuzivanie IKT:
Ucitel' zadava ziakovi ulohy, pri ktorych bude vyuzivat’ prostriedky IKT na vyhl'adavanie, spracovanie, ulozenie a prezentaciu informacii. (KK
informacné, komunikac¢né, personalne a socialne).

Skupinové ucenie sa:
Ulohy zadavané ziakom, rieSia tito vo dvojiciach i v skupinach. Vysledky dosiahnuté v skupine potom uréity ziak prezentuje ostatnym. Ziaci st
vedeni k pomoci slabSim Ziakom, k hodnoteniu vlastnych vykonov 1 vykonov spoluziakov (KK personélne a socidlne, komunikacné).

Samostatné vystupenia Ziaka:

Ucitel’ zapdja ziaka do spristupiiovania nového uciva a organizacie vyucovacich hodin prostrednictvom 1 vlastnych uloh pre svojich spoluziakov,
pripadne dava Ziakovi moznost, aby monitoroval, komentoval, hodnotil ucenie sa spoluziakov, €i svoje vlastné ucenie sa (KK ucebné,
komunikacné, persondlne a socialne).

Sebahodnotenie Ziakov:
Pri hodnoteni prace ziaka ucitel’ vyuziva jeho portfolio, vlastny plan, vlastné hodnotenie prace, osobné rozhovory. Désledne dbé na stanovovanie
primeranych poZiadaviek pre ziaka, aby si ziak mohol rozvijat’ pozitivnu predstavu o sebe (KK persondlne a socidlne).

Slovné, nazorné a praktické metody:
Slovné sa pouzivaju pri rozsirovani Specialnych vedomosti Ziaka. Nazorné pdsobia na zrakové vnemy a utvéaranie predstav o technike o postupoch

a sposobe organizacie hry. Praktické najddlezitejSie a najCastejSie sa pouzivaji na plnenie tloh hernej pripravy.

Metdody zaloZené na vzt'ahu celok — ast’:



Na efektivnost’ hernej pripravy sa podiel’aju metody praktického herného nacviku, ktoré su zaloZzené na vzt'ahu celok a Cast’.

Metodicko-organiza¢né formy:

Vlastna hra — forma riadenej alebo volnej hry. Zdokonalovanie komplexného konania jednotlivcov.
Pripravna hra — umozituju zdokonalovat’ technicku a takticku stranku hernych ¢innosti

Herné cvicenie — umoznuju zdokonalovat technicku a takticku stranku hry jednotlivca

Pripravné cvicenie — nacvik technickej stranky hernych ¢innosti jednotlivca

PriebeZné testy:
Ucitel pravidelne zarad’uje motorické testy ziakov, aby kazdy Ziak ziskal spitni vizbu o svojej telesnej zdatnosti a motorickej vykonnosti za urcité
obdobie.

Reprezentacia Skoly Ziakmi:
Ucitel’ poskytuje ziakovi prilezitost’ reprezentovat’ Skolu v Sportovych sutaziach v rdmcei okresu, regionu, kraja a republiky.
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Casopis: Muscle-Fitness

Didaktické pomdcky: nooteboky, vyskokovy ergometer, fotobunky, kamera, CD, DVD

Materialne zabezpecenie: kuzele, prekazky, expandery, medicimbaly, posiliiovacie €inky a stroje, lopty(basketbalové, volejbalove,
florbalové, futbalové),

5 KRITERIA, METODY A PROSTRIEDKY HODNOTENIA

Hodnotenie a klasifikéacia ziakov sa vykonéva v sulade so zdkonom €. 245/2008 Z.z. o vychove a vzdelavani (Skolsky zdkon) a o zmene a
doplneni niektorych zadkonov, aktudlnym metodickym pokynom na hodnotenie a klasifikaciu Ziakov strednych §kol a pravidlami na hodnotenie a
klasifikaciu prospechu uvedenymi v §kolskom poriadku SGZP.

Predpokladom spravodlivého hodnotenia ziakov je ich €o najlepSie poznanie. Hodnotenie ziakov je integrujlicou sucastou vychovno-
vzdelavacej prace v telesnej vychove. Ma byt’ jednym z prostriedkov ziskavania ziakov pre ich vlastné telesné, pohybové, psychické a intelektudlne
zdokonal'ovanie, pre utvaranie trvalého vzt'ahu k telesnej vychove a Sportu a starostlivosti o svoje zdravie.

Za najdolezitejsie pri hodnoteni ziaka v Sportovej priprave sa povazuje nielen to, aké dosledky zanechala tato ¢innost’ na zlepSeni jeho zdravia,
pohybovej gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale aj to, ¢i ziak ziskal k tejto ¢innosti vztah, ¢i sa na nej so zdujmom zucastioval, a to



nielen v Case povinného vyucovania, ale aj mimo neho, ¢i pocitoval z nej radost’ a potesSenie, ¢i sa stala sucast'ou jeho zivotného Stylu. Preto za

zékladné ukazovatele hodnotenia ziaka sa povazuje:

e posudenie pristupu a postojov ziaka, najmi jeho vzt’ahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho socialneho
spravania a adaptacie;

e rozvoj telesnych, pohybovych a funkénych schopnosti ziaka, najmi rozvoj telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti s prihliadnutim
na individualne predpoklady ziaka;

e proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upeviiovania pohybovych zru¢nosti a teoretickych vedomosti

Hodnotenie vzt'ahu Ziaka k Sportovej priprave realizuje ucitel’ nielen na zaklade dlhodobého sledovania prejavov ziaka na vyucovanti, pri ktorej
si v§ima najmad jeho aktivitu, snahu, samostatnost’ a tvorivost’, ale aj na zaklade jeho aktivity a angaZovanosti v §kolskej i mimoskolskej zdujmove;j
telovychovnej a §portovej &innosti. Uroveti poznatkov v $portovej priprave posudzuje priebezne v procese a moze si na to vytvarat i pomocné
vedomostné testy. Na hodnotenie telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa odporica pouzivat batérie
somatometrickych a motorickych testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu u¢ebnych programov pouziva ucitel pomocné posudzovacie Skaly,
vyuziva testy Specialnej pohybovej vykonnosti a pridrziava sa Standardov.

Sthrnné hodnotenie ziaka je vyjadrené na vysvedcéeni klasifikacnym stupiiom od 1 do 5. Priebezne pocas vyucovania sa vyuziva najma slovné
hodnotenie, pretoze umoznuje presnejsie vyjadrit’ klady a nedostatky Ziakov a pre mnohych, a to osobitne pre dievcatd, je dolezitym a Casto aj
silnej$im motiva¢nym cinitelom.

Ziakovi, ktory na zaklade lekarskeho potvrdenia zo zdravotnych dovodov neabsolvoval pohybovii &ast’ obsahu vyu¢ovania za klasifika¢né obdobie
sa na vysvedceni uvedie ,,0slobodeny/oslobodend®.



6 OBSAH VZDELAVANIA

Predmet: Roc¢nik: Casovy rozsah vyucby:

prvy 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin za rok
y druhy 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin za rok
Sportova priprava — ostatné Sporty :

treti 2 hodiny tyzdenne, 66 hodin za rok

Stvrty 2 hodiny tyzdenne, 60 hodin za rok

Predmet: Sportova priprava

Rocnik: prvy

- zdoraznit prejavy rychlostnych schopnosti

netradi¢nych $portov

- objasnit’ rozdiel medzi kondi¢nymi a koordinacnymi schopnostami
- 0svojit’ si spravnu terminolégiu, poznat’ rozdelenie a pravidla vybranych

Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Hrac vie/dokaze: - Kontrola VPV
- dosiahnut systematicky rozvoj aerobno-anaerébneho energetického systému - VSeobecna vytrvalost’
a senzomotorickej koordinacie - Rychlost’

- Dynamicka sila
- Koordinacia, agilita
- Netradi¢né Sporty

Zdravie a jeho poruchy

Hrac vie/dokaze:

viest rozcvicenie so spoluhracmi;

vysvetlit’ ciele a Glohy regeneracie sil v $portovej priprave;

- vysvetlit' zasady prevencie chordb a tirazov v tréningovom procese;
- vysvetlit' negativny vplyv faj¢enia, alkoholu, drog na zdravie a Sportovy vykon

- Hygiena, jej vyznam pre zdravie

- Prevencia voc¢i zraneniam

- Regeneracia

- Predchadzanie zavislosti (drogy, alkohol, faj¢enie)

Sportové ¢innosti pohybového rezimu




Hrac vie/dokaze:
- prejavit radost’ z hry, poznat’ zdkladné pravidla a dokdzat’ hrat’ na adekvatnej
urovni

- vysvetlit' a popisat’ spravneu techniku posiliiovania so zameranim na jednotlivé

svalové partie

- predviest spravne vykonanie cvikov na rozvoj jednotlivych partii so zameranim

na dany drubh sily.
- popisat objem a intenzitu zat'azenia v jednotlivych tréningovych obdobiach
podl'a zamerania.

- predviest’ a spravne vykonat posiliiovanie celého tela pomocou medicinbalov,

expanderov a natahovacych gum.
- 0svojit’ si spravnu termioldgiu, pravidla a hrat’ podl'a nich

SPORTOVE LOPTOVE HRY
- Basketbal, futbal, volejbal, florbal — hra
KONDICNE POSILNOVANIE
- Rozvoj silovych schopnosti
- Rozvoj dynamickej sily hornych koncatin a dolnych konc¢atin pomocou
odrazovych cvi€eni ndsobenych skokov a preskokov cez prekazky
- Rozvoj vybusne;j sily
- Rozvoj maximalnej sily
- Rozvoj sily izometrickou a izokinetickou metodou
- Posilnovanie celého tela pomocou medicimbalu, expanderov
a nat'ahovacych gum
NETRADICNE SPORTY

Zdravy Zivotny Styl

Hrac vie/dokaze:
- vysvetlit zasady a pozitivne pdsobenie spravnej vyzivy a zdravého zivotného
S§tylu na vykon hraca v zapase.
- viest rozcviCenie so spoluhracmi;
- objektivne hodnotit’ a posudzovat’ herny vykon kolektivu a jednotlivcov s
prihliadnutim na vekové a individualne osobitosti;

- Zasady spravnej vyzivy a zdravého zivotného §tylu;
- Kompenzac¢né cvicenia na podporu zdravého zivotného $tylu

Predmet: Sportova priprava

Roc¢nik: druhy

Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Hrac vie/dokaze: - Kontrola VPV
- dosiahnut’ systematicky rozvoj aerobno-anaerobneho energetického systému - VSeobecna vytrvalost’
a senzomotorickej koordinacie - Rychlost

- zdodraznit prejavy rychlostnych schopnosti
- vysvetlit rozdiel medzi vybusnou a dynamickou silou
- objasnit’ rozdiel medzi kondi¢nymi a koordinacnymi schopnostam

- Dynamicka sila
- Koordinacia, agilita

Zdravie a jeho poruchy

Hrac vie/dokaze:
- vysvetlit ciele a ulohy regeneracie sil v Sportovej priprave;
- viest rozcviCenie so spoluhracmi;

- Hygiena, jej vyznam pre zdravie
- Strecing ako prevencia voci zraneniam
- Pilates




vysvetlit' zasady prevencie chordb a Girazov v tréningovom procese;
vysvetlit negativny vplyv fajcenia, alkoholu, drog na zdravie a Sportovy vykon

Vyznam dychania a dychacich cviceni v Sporte

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Hrac vie/dokaze:

hrat’ podla pravidel, preukazat’ zru¢nost’ pii HCJ

vysvetlit’ a popisat’ spravneu techniku posiliiovania so zameranim na jednotlivé
svalové partie

predviest’ spravne vykonanie cvikov na rozvoj jednotlivych partii so zameranim
na dany drubh sily.

popisat’ objem a intenzitu zatazenia v jednotlivych tréningovych obdobiach
podl’a zamerania.

predviest’ a spravne vykonat’ posiliiovanie celého tela pomocou medicimbalov,
expanderov a natahovacych gum.

hrat’ podla pravidel, preukézat’ zruénost pii HCJ

SPORTOVE LOPTOVE HRY

Basketbal, futbal, volejbal, flérbal — hra

KONDICNE POSILNOVANIE

Rozvoj silovych schopnosti

Rozvoj dynamickej a vybusnej sily hornych a dolnych konc¢atin pomocou
odrazovych cviceni nasobenych skokov a preskokov cez prekazky
Rozvoj vybusnej a dynamickej sily

Rozvoj maximalne;j sily

Rozvoj sily izometrickou a izokinetickou metédou

Rosiliiovanie celého tela pomocou medicinbalu, expanderov

a natahovacych giim

NETRADICNE SPORTY

Zdravy Zivotny §tyl

Hraé vie/dokaze:

vysvetlit’ zdsady a pozitivne posobenie spravnej vyzivy a zdravého zivotného
$tylu na vykon hraca v zapase.

viest rozcvicenie so spoluhracmi;

pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstrafiovanie

a stabilizovanie zdravotnych poruch a oslabeni ziaka a dolezitost’ ich zaclenenia
do kazdodenného Zzivota;

Zasady spravnej vyzivy a zdravého zivotného stylu;
Maséz a saunovanie ako prevencia vocCi zraneniam
Spravne drzanie tela a kompenzacné cvicenie na chrbticu

Predmet: Sportova priprava

Ro¢énik: treti

Vykonovy Standard Obsahovy $tandard
Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Hrac vie/dokaze: - Kontrola VPV
- dosiahnut’ systematicky rozvoj aerébno-anaerébneho energetického - VSeobecna vytrvalost’
systému a senzomotorickej koordinacie - Rychlost’

zdoraznit’ prejavy rychlostnych schopnosti
vysvetlit’ rozdiel medzi vybusnou a dynamickou silou
objasnit rozdiel medzi kondi¢nymi a koordinaénymi schopnostami

Dynamicka sila
Koordinécia, agilita

Zdravie a jeho poruchy




Hrac vie/dokaze:

vysvetlit’ ciele a tlohy regeneracie sil v Sportovej priprave;

viest’ rozcvicenie so spoluhracmi;

vysvetlit’ zdsady prevencie chordb a irazov v tréningovom procese;

vysvetlit negativny vplyv fajcenia, alkoholu, drog na zdravie a Sportovy vykon

Hygiena, jej vyznam pre zdravie

Regeneracia

Strecing ako prevencia vo¢i zraneniam
Predchadzanie zavislosti (drogy, alkohol, fajCenie)

Sportové ¢innosti pohybového reZimu

Hrac vie/dokaze:

hrat’ podla pravidel, preukazat’ zru¢nost’ pii HCJ a HK

vysvetlit’ a popisat’ spravneu techniku posiliiovania so zameranim na jednotlivé
svalové partie

predviest’ spravne vykonanie cvikov na rozvoj jednotlivych partii so zameranim
na dany drubh sily.

popisat’ objem a intenzitu zatazenia v jednotlivych tréningovych obdobiach
podl’a zamerania.

predviest’ a spravne vykonat’ posiliiovanie celého tela pomocou medicimbalov,
expanderov a natahovacych gum.

preukézat’ zru€nost’ pii HK

SPORTOVE LOPTOVE HRY

Basketbal, futbal, volejbal, florbal — hra

KONDICNE POSILNOVANIE

Rozvoj silovych schopnosti

Rozvoj dynamickej a vybusnej sily hornych a dolnych konc¢atin pomocou
odrazovych cviceni ndsobenych skokov a preskokov cez prekazky
Rozvoj vybusnej a dynamickej sily

Rozvoj maximalne;j sily

Rozvoj sily izometrickou a izokinetickou metédou

Rosiliiovanie celého tela pomocou medicinbalu, expanderov

a nat'ahovacych gum

NETRADICNE A VOLITELNE SPORTY

Zdravy Zivotny S§tyl

Ziak vie/dokaze:

vysvetlit’ zasady a pozitivne pésobenie spravnej vyZivy a zdravého
Zivotného $tylu na vykon hraca v zapase.

poznat’ a vediet’ vysvetlit’ pojem kalokagathia

poznat’ skupiny a druhy vitaminov a mineralov

vysvetlit” historické stvislosti vzniku starovekych OH, poznat ich zakladné Crty

Zasady spravnej vyzivy a zdravého zivotného $tylu
Kalokagatia

Vyzivové doplnky, vitaminy a mineraly

Vznik starovekych olympijad




Predmet: Sportova priprava

Rocnik: Stvrty

Vykonovy Standard Obsahovy Standard
Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Hrac vie/dokaze: - Kontrola VPV
- dosiahnut’ systematicky rozvoj aerébno-anaerobneho energetického systému - VSeobecna vytrvalost’
a senzomotorickej koordinacie - Rychlost

zdoraznit’ prejavy rychlostnych schopnosti
vysvetlit’ rozdiel medzi vybusnou a dynamickou silou
objasnit rozdiel medzi kondi¢nymi a koordinaénymi schopnostami

Dynamicka sila
Koordinicia, agilita

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Hraé vie/dokaze:

hrat’ podla pravidel, preukézat’ zruénost pii HCJ, HK a HS

vysvetlit’ a popisat’ spravneu techniku posiliiovania so zameranim na jednotlivé
svalové partie

predviest’ spravne vykonanie cvikov na rozvoj jednotlivych partii so zameranim
na dany druh sily.

popisat’ objem a intenzitu zataZenia v jednotlivych tréningovych obdobiach
podl'a zamerania.

predviest’ a spravne vykonat’ posiliiovanie celého tela pomocou medicimbalov,
expanderov a natahovacych gum.

SPORTOVE LOPTOVE HRY

Basketbal, futbal, volejbal, florbal — hra

KONDICNE POSILNOVANIE

Rozvoj silovych schopnosti

Rozvoj dynamickej a vybusnej sily hornych koncatin a dolnych konc¢atin
pomocou odrazovych cvi¢eni nasobenych skokov a preskokov cez
prekdzky

Rozvoj vybusnej a dynamickej sily

Rozvoj maximalnej sily

Rozvoj sily izometrickou a izokinetickou metédou

Rosiliiovanie celého tela pomocou medicinbalu, expanderov

a nat'ahovacych gim

Zdravie a jeho poruchy

Hrac vie/dokaze:

vymenovat’ niektoré zavazné civilizacné choroby
vymenovat zakladné prostriedky boja proti nim
poznat’ pohybové aktivity a zasady pri rekreacnom Sporte

Civiliza¢né choroby, vysoky krvny tlak
Obezita, prejedanie sa, diéty, BMI
Sportové aktivity zamerané na zmysluplné vyuzivanie vol'ného Casu

Zdravy Zivotny §tyl

Hrac vie/dokaze:

pozna historické svislosti vzniku novodobych OH
vymenuje olympijské symboly
pozné rozdiely medzi starovékymi a novodobymi OH

Novodobé olympijady, vznik, zdkladné crty
Olympijské symboly

Rozdiely medzi starovekymi a novodobymi OH
Nasi tispesni olympionici




Nazov predmetu

Sportova priprava pre maturantov

Profilacia Sport
Kéd a nazov odboru 7902 J gymndzium
Platnost’ od 1.9.2020

CASOVY ROZSAH VYUCBY (V HODINACH)

Pocéet hodin za

RozlozZenie do ro¢nikov

1. — 4. ro¢nik

prvy druhy treti Stvrty Spolu
* sk a4 7w 7w v 7 v Za
RUP PDH™ | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. | spolu | tyzd. Stidium
0 4 0 0 0 0 0 0 4 120 | 4 120

RUP" - ramcovy ucebny plan, PDH™ - pouzité disponibilné hodiny




1 CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Sportova priprava pre maturantov (SPM), ako volitelny maturitny predmet na $portovych gymnaziach ma Ziakom tohto typu $koly sprostredkovat’
potrebné vedomosti z r6znych oblasti telesnej kultiry, s vyuzitim prierezovych vednych odborov( historia, anatomia, chémia, fyzika, psychologia,
pedagogika a iné.)Ako uz zo samotného ndzvu tohto predmetu vyplyva, ide predovsetkym o ziskanie vedomosti, zru¢nosti a poznatkov ziakov z telesnej
kultary a jej zloziek, z oblasti tréningového procesu, ¢i uz v teoretickej alebo didaktickej rovine, osvojenie si odbornej terminologie, aplikovanie
vedeckych a praktickych poznatkov, ako aj schopnost’ charakterizovat’ ich zdovodnenie a pouzitie v samotnom tréningovom procese.

NeoddeliteI'nou stcast’ou je problematika svetového a doméceho olympijského hnutia, ktorého strategickym ciel'om je vychovou prostrednictvom
$portu, najmé mladeze prispievat’ k budovaniu mierového a lepSieho sveta

SPM je voliteny predmet, ktory si $tudenti, ktori maju zaujem o toto §tadium , vyberaju z ponuky volitenych predmetov s 4 hodinovou dotaciou vo
4. ro¢niku.

V ramci tohto predmetu budu preberané témy, s ktorymi sa uz Studenti stretli v predchddzajticich ro¢nikoch stadia na gymnaziu a cielom pripravit’
$tudentov na maturitni skusku a prijimacie pohovory z (SPM). TaZisko predmetu bude utvrdit’ a zopakovat’ zakladné ué¢ivo z (SPM) na gymnéziach,
zahrnuté bude tiez rozSirujuce ucivo a témy dolezité pre bezny zivot. Nemenej dolezitou sucastou predmetu je, aby Studenti vypracovavali prezentacie
a prace, pracovali s literatirou ainymi informaénymi zdrojmi, informécie vyhodnocovali, spracovavali a spravne ich prezentovali pred svojimi
spoluziakmi.

Program je koncipovany tak, aby bolo mozné ¢o najviac vyuzivat’ moderné didaktické formy, metody a prostriedky, ktoré okrem maximalnej
nazornosti, podporuji samostatnost’ a kreativitu ziakov pri praci s informaciami a rozvijaju schopnost’ poznatky aplikovat’.

2 CIELE PREDMETU A STANDARD KOMPETENCII

Ciel'om predmetu (SPM) je ziskat, prehibit’ a rozsirit’ poznatky zo svetovych dejin telesnej kultury, olympijského hnutia vo svete a na Slovensku.
Ziskat' zakladné vedomosti a poznatky s prierezovych vednych odborov anatomie, kde ziskaju vedomosti o opornej a pohybovej sustave c¢loveka,
biochémie a jej potrebu v Sportovom tréningu, fyziologie, kde sa dozvedia o fyziologickych procesoch v 'udskom organizme, ktoré prebiehaju pocas
Sportového tréningu a biomechanike, kde sa oboznamia s podstatou pohybu pri vykonavani Sportovej ¢innosti.

Ziskajii informacie o problematike $portového tréningu, zékladné teoretické a praktické informacie o jeho stavbe, planovani a organizacii. Sportovy
tréning nemoze prebiehat bez vyberu talentov, telesnej, teoretickej, psychologickej a taktickej pripravy Sportovca ako aj bez planovania, vyuZivania
spravnych foriem, metod, prostriedkov a postupov a to je cielom tohto predmetu, objasnit’ tito problematiku.

STANDARD KOMPETENCI{
Vyuéovaci predmet (SPM) sa podiel'a na rozvoji kIi¢ovych kompetencii najmi rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:
Kognitivne kompetencie:
e 7ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpoklada syntézu a komparaciu poznatkov;
e 7ziak je flexibilny, dokaZe hl'adat’ optimdlne rieSenia vzhl'adom k situdcii, v ktorej sa nachadza;
e 7iak pozitivne a konstruktivne pristupuje k rieSeniu problémov, vie pomenovat’ problém, zvolit’ si optimalny spdsob rieSenia a tento ciel’ primeranym
sposobom dosiahnut’;
e 7ziak mad mat’ vedomosti a informdcie z aktivneho zdravého Zivotného $tylu a vplyvu aktivneho pohybu na opornu a pohybovu sustavu ¢loveka;
Komunikacné kompetencie:
e 7iak sa dokaZe jasne a zrozumitel'ne verbalne vyjadrovat’ a zaroven rozumie napisanej terminologii;



ziak vie pisomne, ustne vyjadrit’ ziskané poznatky a zrucnosti, dokdze argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviska;

ziak ma schopnost’ vyuzivat’ informac¢né technologie a vediet vyhl'addvat’ informacie o pohybe, zdravi, zdravotnych poruchéch, Sportovych vysledkoch
a sprostredkovat’ informacie inym;

ziak ma na pozadovanej irovni vystupovanie a komunikacné kompetencie

Ucebné kompetencie:

ziak sa vie motivovat’ k ziskavaniu novych vedomosti a informécii.), vie si odévodnit’ svoje hodnotové postoje a buduje si celozivotné navyky
(pravidelne Sportovanie, zdravé stravovanie a 1);

ziak ma schopnosti ziskavat’, triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a Sportové zru¢nosti;

ziak vie si organizovat’ ¢as, pozna zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podla nich aj riadit’ a dodrziavat’ zakladné pravidla
zdravého zivotného $tylu;

ziak vie pozitivne prijimat’ podnety z iné¢ho kultarneho a Sportového prostredia. Dokdze k nim zaujat’ hodnotové stanovisko a chape odliSnosti;

Interpersondlne kompetencie:

ziak ma pozitivny vztah k sebe a inym. Vie objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky. V kazdej situacii vie predvidat’ nasledky svojho konania;
ziak rozvija kompetenciu sebaovladania, motivacie konat’ s uritym zdmerom, byt asertivnym, vyuzivat’ empatiu ako prostriedok interpersonalne;j
komunikécie;

ziak vie efektivne pracovat’ v kolektive. Aktivne sa zapéjat’ do spolo¢nych €innosti., do del’'by prace pri spolocnom usili. Vie racionélne riesit’ konfliktné
situdcie ;

ziak sa zaujima o Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socialnou skupinou, zdravotnym stavom
a troviou vykonnosti ziakov ;

ziak vie pozitivne prijimat’ podnety z iné¢ho kultirneho a Sportového prostredia. Utvorenou hodnotovou orientaciou dokaze k nim zaujat’ spravne
stanovisko a chape odliSnosti, vie poradit’ inym,

Postojové kompetencie:

3

ziak sa zapdja do Skolskej zadujmovej a mimoskolskej telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

ziak vie vyuzit poznatky, skisenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota a ochranu
prirody;

ziak vie zvit'azit, ale aj prijat’ prehru v Sportovej sutazi i v zivote, uznat’ kvality supera.

ziak vie dodrziavat’ principy fair-play;

ziak vie spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych prislusnikov.

VYCHOVNE A VZDELAVACIE STRATEGIE

Stratégie vyucby su metodické postupy ucitelov (metddy a formy vyucby, aktivity, prilezitosti, pravidld) vo vyucbe, ktorymi cielene a systematicky
utvarame a rozvijame KK Ziakov.
Pri vyucbe tedrie a didaktiky Sportu uplatiiujeme najma tieto stratégie:

e Vykladovo-ilustrativha metéda:

Ucitel’ vysvetl'uje nové ucivo s pouzitim dataprojektora a prezentacii, ide o formu vyucovania, kedy dochadza k frontalnemu prenosu poznatkov z ucitel'a
na ziakov a v maximalnej miere sa ucitel’ snazi zapajat’ pri vyvodzovani uciva ziakov. Ziaci riesia jednu alebo viac spolo¢nych uloh. (rozvijanie u¢ebnych
KK)



e Brainstorming

Kladie déraz na ¢o najrychlejSie zhromazdenie a zapisanie napadov, nametov, informécii s cielom vyprodukovat’ ¢o najviac myslienok v minimalnom
case. Ucitel’ ho vyuziva v zaciatocnych fazach preberania jednotlivych tém, ked’ potrebuje v kratkom case zistit,, aké poznatky Ziaci o danych
skuto¢nostiach maju, pripadne aké informacie im chybaju. (rozvijanie komunikac¢nych a u¢ebnych KK)

¢ RieSenie problémov:
Ucitel’ vytvara pre ziakov problémové ulohy a situécie, pri ktorych je nutné riesit’ praktické problémys;
pontika ziakom moznost’ riesit’ ulohy, ktoré vyzaduju prepojenie vedomosti z viacerych predmetov a vyuzitie praktickych zru¢nosti z roznych oblasti
I'udskej Cinnosti a taktiez aj viac pristupov k vyrieSeniu.
Ucitel’ orientuje ucivo prakticky, teda tak, aby bolo zrejmé, ze vysvetluje realitu kazdodenného Zivota a je nastrojom k jeho zlepSovaniu. U¢itel’ vyuziva
tiez participativne metddy (dialoég a diskusia), ktoré vedu k zvySeniu individudlneho porozumenia a smeruju k vyrieSeniu konkrétnych problémov.
(rozvijanie celého systému KK).

e Vyuzivanie IKT:
Ucitel’ zadava Ziakovi Ulohy, pri ktorych bude vyuZivat’ prostriedky IKT na vyhl'adavanie, spracovanie, uloZenie a prezentdciu informdacii. Ako vystup
z niektorych tém vyucby vyzaduje roznym spdsobom spracované prace a referaty a ich naslednu prezentaciu pred ziakmi(KK informacné, komunikacné,
personalne a socidlne, pracovné a podnikatel'ské, obc¢ianske a kulturne).

e Skupinova praca:
Ucitel zadava skupindm ziakov rovnaké alebo odlisné ulohy, ktorych rieSenia Ziaci prezentuju pred triedou, svoje vystupy porovnavaju alebo si vedomosti
o ziskané informacie rozgiruju. Ulohy ugitel' diferencuje podla schopnosti a zaujmu Ziakov. Ziaci su vedeni k pomoci slabim Ziakom, k hodnoteniu
vlastnych vykonov i vykonov spoluziakov (KK personalne a socialne, komunikaéné).

e Samostatné Studium:
Ucitel’ dava prilezitost’ ziakovi preStudovat’ a interpretovat’ ucebné texty na vyu€ovacich hodinach, vytvarat’ mu podmienky pre ¢itanie s porozumenim
(informacné a uc¢ebné KK).

e Samostatné vystipenia Ziaka:
Ucitel’ zapaja ziaka do spristupfiovania nového uciva a organizéacie vyucovacich hodin prostrednictvom ziackeho referatu, prezentacie, ¢i vlastnych uloh
pre svojich spoluziakov, pripadne dava ziakovi moznost’, aby monitoroval, komentoval, hodnotil ucenie sa spoluziakov, ¢i svoje vlastné ucenie sa (KK
ucebné, komunikacné, personalne a socialne).

¢ Projektova vyucba:
Ucitel’ zadava Ziakom rozsiahlejSie prace a Ziacke projekty, ktoré tito spracuvajt, vysledky ktorych prezentujii s vyuzitim IKT ostatnym. Ucitel’ dba na
samostatné vypracovanie projektu s vyuzitim dostupnej literatiry a ostatnych informaénych zdrojov a prezentovanie prace. (KK ucebné, na rieSenie
problémov, komunika¢né, informacné, pracovné a podnikatel'ské, pripadne ob¢ianske a kultirne).



e Reprezenticia Skoly Ziakmi:
Ucitel’ poskytuje ziakovi prilezitost’ reprezentovat’ Skolu v olympiade z dejin telesnej kultary a historie Sportu, zapojit' sa do stredoskolskej odbornej
¢innosti,

e Videoprezentacia
Ucitel’ vyuziva pri vyucovani multimedidlne DVD, videonahravky tréningového procesu, sutazi a testovania s cielom analyzovat’ rieSenie vzniknutych
situacii a vytvorit’ tréningové plany a vyhodnotit’ spravnost’ realizovanych postupov.

4 UCEBNE ZDROJE
Ucebné zdroje predstavuju zdroj informacii pre ziakov, cestu ich motivacie, ziskavania, upeviiovania a kontroly nadobudnutych vedomosti, zru¢nosti
a postojov.

e UCEBNICE : Tupy, J. a kol.: Zaklady $portovej pripravy 1.vydanie, SPN Bratislava, 1989. ISBN 80-08-00257-3
Krsak, P.: Novoveké olympiady, Olympijské hry a ich hrdinovia od Atén po Moskvu. 2. vydanie, Sport Bratislava,
1982. ISBN 70-019-82

Binovsky, A.:Funkénd anatomia pohybového systému. 2. vydanie, UK v BA 2009. ISBN 978-80-223-2414-4

Tupy, J. a kol.: Teoria a didaktika Sportového tréningu, Ministerstvo Skolstva SSR, 1988, prvé vydanie, u¢ebnica pre
3. 4. ro¢. studijnych odborov pre Gymnazia — zameranie na TV v Sportovej Skole, ISBN: 80-08-00257-3

e www stranky: Sportujeme.sk, biovek,

e DIDAKTICKA TECHNIKA — tabula, notebooky, dataprojektor, interaktivna tabul'a

e MATERIALNE VYUCBOVE PROSTRIEDKY - tréningové denniky

5 KRITERIA, METODY A PROSTRIEDKY HODNOTENIA

Hodnotenie a klasifikacia Ziakov sa vykonava v sulade so zakonom ¢. 245/2008 Z.z. o vychove a vzdelavani (Skolsky zdkon) a o zmene a doplnent
niektorych zédkonov, aktudlnym metodickym pokynom na hodnotenie a klasifikaciu Ziakov strednych §ko6l a pravidlami na hodnotenie a klasifikaciu
prospechu uvedenymi v §kolskom poriadku SGZP.

Pri klasifikacii vysledkov dosiahnutych v predmete SPM sa hodnoti:

celistvost’, presnost’ a trvacnost’ osvojenia si pozadovanych vedomosti a zrucnosti,

schopnost’ uplatiiovat’ osvojené vedomosti a zru¢nosti pri rieSeni tloh, najma praktickych,

schopnost’ vyuZzivat’ skiisenosti a poznatky ziskané pri praktickych ¢innostiach na rieSenie problémovych tloh, prip. projektov,
aktivita v pristupe k ¢innostiam, zaujem o ne a vztah k nim,

schopnost’ vyhl'adavat’ a spractivat’ informacie z r6znych zdrojov aj prostrednictvom informac¢nych a komunika¢nych technolégii,
schopnost’ zaujat’ postoj, vyjadrit’ vlastné stanovisko a argumentovat’,

kvalita myslenia, predovSetkym jeho logickost’, samostatnost’ a tvorivost’,

kvalita vysledkov ¢innosti,



e schopnost’ a troveil prezentacie vlastnych vysledkov préce,
e pozicia a ¢innost’ v skupine (pri skupinovej praci), schopnost’ spolupracovat,
e osvojenie ucinnych metdd samostatného Studia a schopnosti ucit’ sa ucit’.

Vychovno-vzdeldvacie vysledky Ziaka sa klasifikuji podl’a tychto kritérii:

Stupiiom 1 — vyborny sa ziak klasifikuje, ak pohotovo vykonava pozadované intelektudlne a praktické ¢innosti. Samostatne a tvorivo uplatituje osvojené
vedomosti a zruCnosti pri rieSeni problematiky predmetu. Mysli logicky spravne, zretene sa u neho prejavuje samostatnost’ a tvorivost’. Jeho ustny
a pisomny prejav je spravny, presny a vystizny. Vysledky jeho ¢innosti su kvalitné. Vie zhodnotit’ a porovnat kvalitu roznych postupov rieSenia problémov
a diskutovat’ o spravnosti, kvalite a efektivnosti danych rieSeni. Svoje vedomosti a zru¢nosti vie prezentovat’ na zodpovedajicej urovni.

Stupiiom 2 — chvalitebny sa ziak klasifikuje, ak pohotovo vykonava pozadované intelektudlne a praktické Cinnosti. PririeSeni teoretickych uloh
a praktickych tloh, pri vyklade a hodnoteni problematiky postupuje samostatne, len s malymi podnetmi od ucitela. Mysli spravne, v jeho mysleni sa
prejavuje logika a tvorivost. Vie analyzovat’ predlozené problémy a samostatne navrhnut’ primerany postup na ich rieSenie. Vie zhodnotit' a porovnat’
kvalitu r6znych postupov rieSenia problémov. Svoje znalosti a zru€nosti vie prezentovat’ na zodpovedajicej Grovni.

Stupiiom 3 — dobry sa ziak klasifikuje, ak osvojené vedomosti a zru¢nosti interpretuje samostatne s ob¢asnymi usmerneniami vyucujuceho. Jeho myslenie
je takmer vzdy spravne a tvorivost’ sa prejavuje len s usmernenim vyucujuceho. Ustny a pisomny prejav je ¢iastocne spravny. Jeho kvalita vysledkov je
na dobrej Grovni.

Stupniom 4 — dostato¢ny dostato¢ny sa Ziak klasifikuje, ak pri vykonavani poZadovanych intelektudlnych a praktickych cinnosti je malo pohotovy.
Osvojené vedomosti a zruénosti pri rieSeni teoretickych a praktickych tloh zvladne iba za aktivnej pomoci vyucujuceho. Jeho logika myslenia je na nizsej
urovni a myslenie nie je tvorivé.

Stupiiom 5 — nedostatoény nedostatocny sa ziak klasifikuje, ak vedomosti a zru¢nosti pozadované vzdeldvacimi Standardmi si neosvojil, ma v nich
zavazné nedostatky a chyby nevie opravit’ ani s pomocou vyu€ujuceho. Neprejavuje samostatnost’ v mysleni.

Poziadavky na vystup:
Test
Vypracovanie testu zahfila overovanie poznatkov a zru¢nosti tykajicich sa urcitého tematického celku alebo viacero tematickych celkov.
Ustna odpoved’
Overuje vedomosti ziakov z poslednych uciv a pripravu Ziaka na vyucovaciu hodinu.
Prezentacie Studentov
Ziaci maju moznost ziskat’ d’alsie body pomocou prezentacii k vybranym témam. Zoznam tém prezentacii bude zverejneny na za¢iatku kazdého $kolského
roka, resp. pripomenuté na zaciatku kazdého polroka. Ide o samostatntl pracu ziaka, pri¢om si sdm vyhl'add potrebné informdcie, ktoré spracuje a prezentuje
na hodine vo forme prijate'né¢ho a zrozumitel'ného vystupu (graf, tabul’ka, prezentacia, fotodokumentacia a pod.).
Aktivita na hodine
Podstatnou zloZkou prace zZiaka je samotné fungovanie na hodine. Této aktivita, hodnotend extra bodmi, ma za ciel zefektivnenie vyucby a zlepSenie
interakcie medzi ucitel'om a ziakom.



6 OBSAH VZDELAVANIA

Predmet: Ro¢nik:

Casovy rozsah vyucby:

Sportova priprava pre maturantov stvrty

4 hodiny tyZdenne, 120 hodin za rok

Predmet: gportové priprava pre maturantov

Rocnik: $tvrty

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

1 Dejiny telesnej kultury — 6 hod

Ziak ma/ dokaze:

poznat’ dejiny telesnej kultiry a Sportové ¢innosti

v prvotnopospolnej spolo¢nosti

poznat’ dejiny Sportovej ¢innosti v otrokarskej spolo¢nosti
poznat’ dejiny TK v $tatoch Atény, Sparta, Rim

poznat’ dejiny $portovej ¢innosti vo feudalnej spolo¢nosti
vysvetlit' vplyv kapitalizmu na rozvoj §portu a $portové principy
v obdobi kapitalizmu

poznat’ vznik a ¢innost’ spolkov Sokol a Orol

Dejiny telesnej kultury v:
— prvotnopospolnej spolocnosti (1)
— otrokarskej spolo¢nost’ (1)
— vyznamnych otrokarskych Statoch (1)
— feudalnej spolocnosti (1)
— kapitalizme (1)
— nanaSom uzemi (1)

2 Olympijské hnutie vo svete a na Slovensku — 17 hod

Ziak ma/ dokaze:

poznat’ pri¢iny vzniku antickych OH, miesto a okolnosti konania
poznat’ okolnosti vzniku a hlavné zasady prijaté kongresom
vediet’ popisat’ vznik a Struktiru medzinarodného olympijského
hnutia, formulovat’ poslanie, tlohy a ciele olympijského hnutia
poznat’ prinos osobnosti P. de Coubertina a popisat’ jeho dielo
a ako ovplyvnil vznik MOV

poznat’ chartu MOV a vymenovat olympijske symboly, poznat
protokol a pojmy olympijskych hier

popisat’ za akych podmienok vznikol a formulovat’ poslanie,
ulohy a ciele SOV, najuspesnejsi svetovy Sportovei LOH, ZOH
a uspechy slovenskych a svetovych §portovcov

—  Vznik Antickych OH (4)

—  Vznik novodobych OH (6)

— Medzinarodné olympijské hnutie (4)

— Osobnost’ P.de F. de Coubertina (1)

— Charta MOV, olympijské symboly, protokol a pojmy (1)

— SOV - Slovensky olympijsky vybor, LOH,ZOH a tspechy svetovych a
slovenskych $portovcov (1)

3 Anatomia a fyziolégia ¢loveka — 35 hod




Ziak ma/ dokaze:

vediet’ charakterizovat’ opornu sustavu jej stavbu a funkcie

vediet’ charakterizovat’ pohybovu ststavu jej zloZenie, vlastnosti

a funkcie

zaujat’ stanovisko k $portovému tréningu na opornt a pohybovii
sustavu

poznat’ podsystémy CNS a princip neurizmu

vysvetlit’ potrebu bielkovin, cukrov a tukov v l'udskom organizme

a zaujat’ stanovisko k potrebe vitaminov v Sportovom tréningu
poznat’ druhy diagnostiky na telovychovno-lekarskom vysetreni
poznat’ stavbu steny srdca, stavbu srdca, ¢innost’ srdca, riadenie
srdcovej Cinnosti, maly a velky krvny obeh

poznat’ typoldgiu svalového vlakna

pediet’ popisat’ pokojovtl adaptacnu bradykardiu, objem krvi,
dilataciu dutin, hypertrofiu svaloviny, VO2max, MVO
vysvetlit’ vyznam, ulohu vody v organizme, zasady pitného
rezimu, dehydrataciu organizmu

poznat’ pojmy spirometria, spiroergometria, VO2max, vitalna
kapacita pl'ic

vysvetlit’ energetiku svalovej prace a tréning v pasmach
vysvetlit’ fyziologické aspekty rozvoja kondicie

Oporna sustava ¢loveka (3)

Pohybova sustava Cloveka (4)

Pdsobenie $portu na opornu a pohybovu sustavu (3)
CNS a pohybova aktivita (3)

Bielkoviny, cukry, tuky a vitaminy v 'udskom organizme (3)
Lekarska kontrola (3)

Srdce ¢loveka (3)

Svalové vlakno (1)

Adaptacia kardiovaskularneho systému na zat'azenie (2)
Pitny rezim Sportovca (1)

Adaptacia pulmonalneho systému na zat'azenie (2)
Energetika svalovej prace (3)

Fyziologické aspekty rozvoja kondicie (4)

4 Teoria a didaktika Sportového tréningu — 10 hod

Ziak ma/ dokaze:

vediet’ definovat’ pojem ST

vysvetlit systém ST

poznat’ etapy ST

vysvetlit’ superkompenzacné krivky popisat’ adaptacné procesy
popisat’ ¢lenenie tréningovych cyklov os TJ po makrocyklus
poznat’ a popisat’ zasady ST

poznat’ a popisat’ organizaténé formy ST

poznat’ a popisat’ didaktické formy ST

poznat’ a popisat’ metody ST

poznat’ a popisat’ zasady pri tvorbe testov a vysvetlit’ pojem
prediktor a prediktant

Charakteristika Sportového tréningu (1)
Systém Sportového tréningu (1)

Etapy Sportového tréningu (1)

Zat'azenie ako zaklad Sportového tréningu (1)
Periodizacia ro¢ného tréningového cyklu (1)
Zasady Sportového tréningu (1)

Organizacné formy Sportového tréningu (1)
Didaktické formy Sportového tréningu (1)
Metody Sportového tréningu (1)
Prognozovanie v Sporte a tvorba testov (1)

5 Zlozky Sportového tréningu - 23 hod




Ziak ma/ dokaze:

poznat’ ¢lenenie PS, definovat’ silu, rychlost’, vytrvalost’
poznat’ kritéria hodnotenia techniky a metoédy rozvoja

poznat’ zaklady osvojovania si taktickych vedomosti a zru¢nosti
poznat’ techniky zvladania predstartovych a posutaznych
stresovych situacii

poznat’ ¢lenenie PS a metddy ich rozvoja

definovat’ silové schopnosti a poznat’ metddy ich rozvoja
definovat’ rychlostné schopnosti a poznat’ metody ich rozvoja
definovat’ vytrvalostné schopnosti a poznat’ metddy ich rozvoja
definovat’ koordina¢né schopnosti a poznat’ metddy ich rozvoja
definovat’ kibovii pohyblivost a poznat’ metodiku rozvoja

Telesna priprava (1)

Technicka priprava (1)

Takticka priprava (1)

Psychologicka priprava (1)

Pohybové schopnosti a ich rozvoj (2)
Silové schopnosti a ich rozvoj (4)
Rychlostné schopnosti a ich rozvoj (4)
Vytrvalostné schopnosti a ich rozvoj (4)
Koordina¢né schopnosti a ich rozvoj (4)
Kibova pohyblivost’ (1)

6 Regeneracia a rehabiliticia Sportovca - 6 hod

Ziak ma/ dokaze:

definovat’ inavu a pretrénovanie, poznat’ pri¢iny vzniku
charakterizovat’ Crty a lieCebné ulohy rehabilitacie

definovat’ regeneraciu a poznat’ formy a metody regeneracie
definovat’ Sportovll masaz a poznat’ rozdiely medzi klasickou a
Sportovou masazou

Unava, pretrénovanie (2)

Rehabilitacia Sportovca (1)

Regeneracia Sportovych sil Sportovca (2)
Sportova masaz (1)

7 Sportovy talent -3 hod

Ziak ma/ dokaze:

charakterizovat’ geneticki podmienenost’, definovat, vlohy a
predpoklady na Sportovi ¢innost’

poznat’ zasady vyberu a Gaussove rozdelenie pocetnosti

vediet’ rozdelit’ Sportovcov do zakladnych skupin podl'a typologie

Charakteristika Sportového talentu (1)
Vyber $portovo talentovanej mladeze (1)
Typologia temperamentu (1)

8 Planovanie a hodnotenie Sportového tréningu - 7 hod

Ziak ma/ dokaze:

poznat’ periodizaciu, objem a intenzitu a pocetnost’ zatazenia
poznat’ metodiku zostavovania ro¢ného tréningového planu
poznat’ ¢lenenie TJ a vediet’ TJ podl'a obsahu a zamerania
poznat’ metody kontroly a hodnotenie a dokumenta¢né doklady
ovladat’ metodiku diagnostiky a tvorbu testov

Planovanie $portového tréningu (1)

Ro¢ny tréningovy plan (1)

Tréningova jednotka (1)

Dokumentacia tréningového procesu (1)
Kontrola a hodnotenie Sportového tréningu (3)

9 Osobitnosti §portového tréningu - 13 hod




Ziak m4/ dokéze:

— popisat’ rozdielnost’ pripravy dospelych a mladeze

—  popisat’ interakciu medzi ¢initelmi ST

— orientovat’ sa v systéme Sportovych sutazi

— definovat’ doping, poznat’ systém kontroly a charakterizovat’
druhy zakazanych latok a poznat ich vplyv na organizmus

— poznat’ systém pripravy telovychovnych pedagdgov, trénerov
a orientovat’ sa v trénerskych kvalifikaciach a poznat’ moznosti
ich ziskania

— popisat’ priklady vplyvu modernych technologii na Sportova
vykonnost’

— popisat’ priklady vplyvu genetiky na vykonnost’ v niektorych
druhov Sportu

— vediet’ charakterizovat’ vlastnt Sportovu disciplinu, poznat’
pravidla, historiu a metodiku tréningu

— poznat’ vplyv zakladnych biomechanickych charakteristik na
techniku Sportovej discipliny

— poznat’ rozdelenie makro a mikro nutrientov a zéasady zdravej
vyzivy §portovcov

— mat prehlad a vediet’ charakterizovat’ vS§eobecné a Specialne
materialne podmienky pre svoju Sportovi disciplinu

Charakteristika TV mladeze(1)

Vzt'ah Sportovca k trénerovi, podmienkam a projektu Sportového tréningu (1)
Systém Sportovych sttazi (1)

Doping v $porte (3)

Priprava telovychovnych pedagogov (1)

Vplyv modernych technolégii v Sporte (1)

Vplyv genetiky na vykonnost’ v $porte (1)
Charakteristika vlastnej Sportovej discipliny (1)
Vyznam biomechaniky pre telovychovn prax(1)
Vyziva a suplementacia (1)

Materialna zakladna pre Sportovu pripravu (1)







Nazov predmetu Zimny kurz pohybovych aktivit - lyZiarsky
Sport
informatika
Profilacia
anglicky jazyk
STEAM
Kéd a nazov odboru 7902 J gymndzium
Platnost’ od 1.9.2020

LyZovanie
Lyzovanie ma nezastupitelné miesto vo funkénom a pohybovom zdokonalovani kazdého jednotlivca. Prispieva k upevneniu zdravia,

zvySeniu telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti, pomaha odstraiovat’ nedostatky zdravotne oslabenym ziakom, prispieva k psychického,
socialnemu a moralnemu vyvinu mladeZe. Ziaci by mali zvladnut’ bezpeéné ovladanie lyZi v primeranom lyziarskom teréne optimalnou lyZiarskou
technikou. Vycvik by sa mal zamerat’ na zvladnutie znozného obltika prestipenim v §irSej stope, vyvazeny dynamicky postoj po spadnici a jazde
Sikmo svahom, spravne rozlozenie hmotnosti, postavenie a vyto€enie trupu, prenaSanie vahy z jednej lyze na druhu, pre pokrocilych lyziarov sa
odportca zvladnut striedavy beh dvojkro€nej a stipaznej techniky. Kurz poskytuje aj informacie o lyziarskom vystroji a nebezpecenstvach zimného
pobytu v horéch.

Organizacny a prevadzkovy poriadok

Lyziarsky vycvik vedie kvalifikovany inStruktor lyZovania, pripadne externy zamestnanec, tréner lyZovania — povereny riaditel’om. Dozor musi
zabezpecit’ osoba, ktora vie lyZovat’ a poskytovat’ prva pomoc.  Za priebeh lyZiarskeho vycviku, organizané zabezpecenie, bezpecnost’

a ochranu zdravia je zodpovedny riaditel’ Skoly. Po odbornej stranke za lyziarsky vycvik je zodpovedny inStruktor lyzovania. Pre vSetkych
vyucujucich, ktori ida so ziakmi na lyZiarsky svah su zavdzné tieto pokyny a prevadzkovy poriadok lyZiarskeho strediska. Vyuc€ovania lyzovania
sa zadastiuju Ziaci prislusnej triedy (roénika) na zaklade $kolskej lekarskej prehliadky. Ziaci musia mat’ lyZziarsku vystroj. V priebehu celého
pobytu v priestoroch lyZiarskeho strediska udrzuji poriadok a &istotu. Ziaci s povinni sa dokladne obliect'.

Povinnosti Ziakoy

- Dodrziavat’ prevadzkovy poriadok lyziarskeho strediska.

- Osobné vybavenie Ziaka: lyziarska vystroj.

- Po celu dobu pobytu v priestoroch lyziarskeho strediska dodrziavat’ poriadok a €istotu prostredia.

- Do lyziarskeho strediska nenosit’ cenné veci (Sperky, hodinky, peniaze). V pripadoch ked’ tieto predmety napriek tomu mé, odovzda
ich pred zaciatkom vycviku do uschovy dozor konajacemu

ucitelovi.

- Riadit’ sa pokynmi cvicitel'ov a inStruktorov.



Povinnosti dozor konajucich uéitel’ov
- Zabezpecit’ celkové poucenie ziakov a zaznamenat’ to v triednej knihe.
- Zoznamit sa s prevadzkovym poriadkom lyziarskeho strediska a zabezpecit', aby ho Ziaci dodrziavali.
- Zaistit bezpecnost’ ziakov na ceste do lyziarskeho strediska a pri spiatocnej ceste.
- Pred zaciatkom prvej lekcie vyucby lyZovania odovzdat’ ucitel'ovi zodpovednému za lyziarsky vycvik zoznam Ziakov.
- Skontrolovat’, aby vSetci ziaci mali na kazdu lekciu vybavenie uvedené v povinnostiach ziakov.
- Po prichode do lyziarskeho strediska zabezpegit’ odlozenie obuvi. Ziakov vopred upozornit’ na povinnost’ nenosit’ cenné veci do
priestorov bazénu.
- Pocas trvania lekcie vykonavat’ aj dozor nad Ziakmi, ktori sa vycviku nezacastnuju (ucitel’ nesie plnt zodpovednost)).
- Spolupracovat’ s cviciteI'mi v priebehu vycviku (spoluzodpovednost’ za bezpecnost’ Ziakov).
- Zabezpecit’ zodpovedajuce oblecenie ziakov, zamedzit’ moznost’ prechladnutia.

Z hPadiska bezpecnosti a hygieny vycviku je povinny a zodpovedné d’alej najmi:

1. Pri preberani a odovzdavani skupiny kontrolovat’ pocet deti.

2. Pred zaciatkom vycvikovej hodiny zoznami skupinu s napliou vycvikovej hodiny a zdorazni bezpec¢nostné zasady.

3. Pred zaciatkom vycvikovej hodiny je povinny urobit’ kontrolu vystroja deti a odstranit’ predmety, ktoré by mohli byt’ pri¢inou tirazu (prstienky,
naramky, nausnice).

4. Po celtl dobu vycviku nesmie opustit’ zverenu skupinu deti, s ktorymi pracuje. V pripade potreby musi prerusit’ vycvik a odovzda jemu zverent
skupinu druhému cvicitel'ovi alebo inej zodpovednej osobe.

5. Je povinny organizovat’ vyucbu tak, aby po celtl dobu mal vSetkych ¢lenov skupiny v kazdom okamihu v dohl'ade. Po celu dobu vycviku musi
mat’ prehl’ad o pocte deti, ktoré mu boli pridelené.

6. Vycvik uskutocituje v pridelenom priestore a zabezpecuje, aby v priebehu vyucby nedoslo k zmieSaniu skupin.

7. Pri akomkol'vek preruseni vycviku odvolé celu skupinu zo svahu a vo vycviku pokracuje az po odstraneni pricin prerusenia.

9.V pripade nehody, urazu je povinny zastavit’ vycvik, odvolat’ skupinu zo svahu a ihned’ upovedomit’ veduceho vycviku, ktory poskytne prva
pomoc.

10. Ak ddjde v priebehu vycviku k ndhlemu onemocneniu (nevolnost, inava) ak potrebuje dieta odist na WC, je povinny zaistit’ bezpe¢nost’
diet’at’a o ostatnych ¢lenov jeho druzstva.

11. Pri vycviku musi mat’ neustale v pohotovosti zdichranné pomdcky a v pripade potreby ich pouzit’.

12. Nesmie nasilim nutit’ diet’a urobit’ cvik, ak diet'a prejavuje vel’ky strach.

13. Je povinny vylucit’ z vycviku ziakov, ktori st nedisciplinovani.

14. Po skonceni vycviku da nastapit’ Ziakov a je s nimi aZz do odchodu domov.




Predmet: Zdokonalovaci lyZiarsky
vycvik

Rocnik: prvy

Vykonovy Standard

Obsahovy $tandard

- vysvetlit' pravidla, zdravotny
vyznam lyZovania a snoubordingu,
spravanie sa na svahu

- pomenovat a popisat’ zakladné prvky
pri zvolenom zimnom Sporte

- vysvetlit' zakladné pravidla na svahu,

- spravne pouzivat’ lyZiarske
zariadenia.

- zvladnut’ praktické zru¢nosti

- demonstrovat’ zakladné zru¢nosti
- zvladnut' zakladné obluky
-zvladnut' zakladné zrucnosti

- predviest’ zakladné prvky
jednotlivych dni

Teoreticka priprava

- Objasnit’ pravidla na svahu pre lyZiarov a snoubordistov.

- Oboznamit’ zo zékladnymi prvkami lyZovania a snoubordingu

- Vysvetlit’ zakladné fungovanie prechodu cez turniket na vleku a pripajanie san a viek

Prakticka priprava

- 1.den : Preverenie lyziarskych schopnosti a rozdelenie do skupin podla vykonnosti

- l.dei : Pripravné a lokomo¢né pohyby (nosenie, zapinanie a vypinanie lyzi, chddza, vystupy, obraty, vstavanie
po pade, zakladny zjazdovy postoj, jazda po spadnici, jazda Sikmo, oblik ku svahu, oblik v obojstrannom
privrate). Pri ndcviku tohto obluka dbdme na zretel'né zatazovanie vonkajsej lyZe cez vonkajsie koleno so
zretelnym vertikalnym pohybom a spravnou pracou trupu. Odklon od svahu a minimalna rotacia trupu.

- 2. Opakovanie ziskanych zruénosti,Zasadne cvi¢ime s palicami, obluk v obojstrannom privrate, kizava forma
obluka s obojstranného privratu.

- 3.den : Opakovanie nau¢enych zruc¢nosti, oblik s obojstranného privratu v naro¢nejsich podmienkach, jazda na
vleku, obluk z privratu so zretelnym prenesenim na lyzu na strmSom svahu.

- 4.deii : Opakovanie ziskanych zru¢nosti a ndvykov, oblik z obojstranného privratu, pokusy o znozny obluk.
Dbame na §irsiu stopu a a zretelné zatazovanie lyze po celej diZke tak, aby sa vyuZila autokinetika lyze.

- 5.PrecviCovanie vSetkych zruénosti a navykov, obluky na rovnobeznych lyziach so snahou o ¢o najmensie
zosuvanie lyzi v obluku. Zavere¢ny kontrolny slalom (10-15 branok).
zrucnosti a navykov, vyuzitie nau¢eného v jednoduchom slalome s 15-20 brankami podl'a moznosti

cvi¢ného svahu. V slalome nehodnotime dosiahnuty cas ako kritérium uspesnosti kurzu, ale techniku jednotlivych

oblikov.




Nazov predmetu Letny kurz pohybovych aktivit - plavecky
Sport
informatika
Profilacia
anglicky jazyk
STEAM
Kéd a nazov odboru 7902 J gymndzium
Platnost’ od 1.9.2020
Pliavanie

Plavanie je jednym z najuc¢innejsich prostriedkov telesnej vychovy. Ma vel’ky vyznam na rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti,
praktickych zru¢nosti a upeviiovania zdravia. Plavanie méa velky vyznam nie len pre vychovu k hygienickym ndvykom, rozvoju
zékladnych pohybovych vlastnosti, upevneniu zdravia, ale aj vyvolava pocit uspokojenia, sebaddvery a predovsetkym pocit
bezpecnosti vo vode. Mnoho detskych a dorastovych lekdrov a pedagdgov odporucaji plavanie ako Sportové odvetvie, ktoré priaznivo
ovplyviluje telesny a zdravotny stav ziakov.

ZDRAVOTNY VYZNAM PLAVANIA

Vplyv plavania na srdcovo-cievny systém. Plavanie ma zvlast’ vel'ky vyznam pre ekonomiku prace obehového systému. Priaznivy
vplyv na detsky organizmus ma aj preto, lebo sa prevadza vo vodorovnej polohe a preto sa menej namaha srdce. Vo vode sa znizuje
aj vaha tela, ktoré¢ je vodou nadnaSang, preto je mozné deti zat'azovat’ va¢§imi vytrvalostnymi davkami. Vplyv plavania na ¢innost’
dychacieho systému. Je dolezité uvedomit’, Ze naddych pri plavani je stazeny tlakom vody na hrudny k6§ a zaludok, pri¢om usta a nos
st ponorené do vody a vyndraju sa len na kratku dobu. Naproti tomu tlak vody na hrudny kos a Zalidok ul'ahcuja vydych do vody.
Vplyv pléavania na drzanie tela a odstrafiovania jeho deformacii.Pri plavani je telo nadlahované uréitou silou. Cim viac sa blizi
Specificka vaha tela Specificka vaha vody, tym je to pre plavca vyhodnejSie. M4 to prakticky vyznam v tom, Ze k udrZzaniu vodorovnej
polohy tela nie je vlastne potrebna Ziadna staticka praca, odl'ah¢uje sa podporny aparat hlavne kosti a kiby. Preto st deti schopné
dosahovat’ v plavani vysoké vytrvalostné vykony bez nebezpecia poskodenia zdravia. Deti, ktoré maju pri sedeni v Skole do urcitej
miery mierne zakrivenu chrbticu si ju pri plavani vzpriamia a uvol'nia. TieZ svalstvo koncatin sa pri plavani rytmicky pohybuje, strieda
sa napdtie a uvol'nenie svalov. Preto lekari —ortopédi odporac¢aju pri nedostatkoch a vadach v drzani tela hlavne plavecké spdsoby
kraul a znak. Vplyv pladvania na vychovu deti. Pre deti Skolského veku je dblezité vytvarat’ spravne hygienické navyky. Dokonalé
vytvorenie hygienickych navykov je dolezité pri vyucbe plavania v bazénoch. Zdokonalovaci plavecky vycvik je v zivote Ziakov
velky zazitok. Vo vode pri potapani, skakani ziskavaju Studenti istotu a ziskavaju dolezité charakterové vlastnosti, ako je schopnost’
prekonat’ saim seba a doverovat’ si. SuCasne sa rozvijaju aj d’alSie vlastnosti, ako je vytrvalost’, odvaha, rozhodnost’.



Organizacny a prevadzkovy poriadok

Plavecky vycvik vedie kvalifikovany instruktor plavania, pripadne externy zamestnanec, tréner plavania — povereny riaditelom. Dozor
musi zabezpecit’ osoba, ktora vie plavat’ a poskytovat’ prvi pomoc. Za priebeh plaveckého vycviku, organizatné zabezpecenie,
bezpecnost’ a ochranu zdravia je zodpovedny riaditel’ Skoly. Po odbornej stranke za plavecky vycvik je zodpovedny instruktor
plavania. Pre vSetkych vyucujucich, ktori ida so ziakmi do bazénu su zavdzné tieto pokyny a prevadzkovy poriadok bazénu.
Vyu&ovania plavania sa z(&astituju Ziaci prislusnej triedy (ro¢nika) na zéklade $kolskej lekarskej prehliadky. Ziaci musia mat’ plavky,
uterak, kupaciu ¢iapku, mydlo a puzdro alebo igelitové vrecisko. V priebehu celého pobytu v priestoroch bazénu udrzuji poriadok
a ¢istotu. V zimnom obdobi st ziaci povinni sa dokladne obliect’ (tepla ¢iapka).

Povinnosti Ziakov

- Dodrziavat’ prevadzkovy poriadok bazénu

- Osobné vybavenie ziaka: plavky, uterak, kiipaciu ¢iapku, mydlo v obale alebo v igelitovom vrecusku. V zimnom obdobi
teplé oblecenie, aj tepll Ciapku.

- Po celu dobu pobytu v priestoroch bazénu dodrziava t' poriadok a Cistotu prostredia. Okolo bazénu a pri odchode na WC
chodit’ pomaly, nebehat’ (nebezpeéie trazu skiznutim).

- Do priestorov bazénu nenosit’ cenné veci (Sperky, hodinky, peniaze). V pripadoch ked’ tieto predmety napriek tomu ma,
odovzda ich pred zaciatkom vycviku do ischovy dozor konajicemu

ucitelovi.

- Pred osprchovanim pouzit’ WC, osprchovat’ sa bez plaviek a umyt’ mydlom. Pri osprchovani odkladat’ mydlo do puzdra, nie
na podlahu.

- Uteradky a mydlo odloZit’ dna urené miesto pri sprchach.

- Do plavarne sa nesmu nosit’ Zuvacky.

- Riadit’ sa pokynmi cvicitel'ov a plavc¢ikov.

Povinnosti dozor konajucich uditel’ov

- Zabezpecit’ celkové poucenie ziakov a zaznamenat to v triednej knihe.

- Zoznamit sa s prevadzkovym poriadkom bazéna a zabezpecit', aby ho Ziaci dodrziavali.

- Zaistit’ bezpecnost’ Ziakov na ceste do bazéna a pri spiatocnej ceste.

- Pred zaciatkom prvej lekcie vyucby plavanie odovzdat’ ucitel'ovi zodpovednému za plavecky vycvik zoznam Ziakov.

- Skontrolovat’, aby vSetci Ziaci mali na kazdua lekciu vybavenie uvedené v povinnostiach ziakov.

- Po prichode do vestibulu bazénu zabezpecit’ odloZenie obuvi a rozdelit’ skupinu do chlapéenskych a diev€enskych Satni.
- Ziakov vopred upozornit' na povinnost’ nenosit’ cenné veci do priestorov bazénu. Ak napriek tomu tieto veci Ziaci maju,
prevziat' ich do uschovy. Po skonéeni vycviku prevzaté veci ziakom vydat’ a prekontrolovat’ tplnost’ vratenych veci. (Uplnost
odovzdanych veci konStatovat’ pred nastipenymi ziakmi)

- Zabezpecit', aby sa ziaci pred vstupom do bazénu riadne umyli mydlom a osprchovali, aby ziaci pri sprchovani neodkladali
mydlo na podlahu (nebezpecie urazu).

- Pocas trvania lekcie vykonavat’ aj dozor nad Ziakmi, ktori sa vycviku nezacastnuju (ucitel’ nesie plnti zodpovednost).

- Spolupracovat’ s cviciteI'mi v priebehu vycviku (spoluzodpovednost’ za bezpecnost’ Ziakov).



- Pustit’ sprchy, zabezpecit', aby sa ziaci osprchovali, uzavriet’ sprchy, zabezpecit', aby sa ziaci pred odchodom do Satni osusili
a vysusili si riadne vlasy.
- Zabezpecit' zodpovedajuce oblecenie ziakov, zamedzit’ moznost’ prechladnutia.

Z hPladiska bezpecnosti a hygieny vycviku je povinny a zodpovedna d’alej najmé:

1. Pri preberani a odovzdavani skupiny kontrolovat’ pocet deti.

2. Pred zaciatkom vycvikovej hodiny zoznami skupinu s napliou vycvikovej hodiny a zdorazni bezpecnostné zasady.

3. Pred zaciatkom vycvikovej hodiny je povinny urobit’ kontrolu vystroja deti a odstranit’ predmety, ktoré by mohli byt pric¢inou
urazu (prstienky, ndramky, ndusnice).

4. Po celu dobu vycviku nesmie opustit’ zverenu skupinu deti, s ktorymi pracuje. V pripade potreby musi prerusit’ vycvik a odovzda
jemu zverenu skupinu druhému cvicitel'ovi alebo inej zodpovednej osobe.

5. Je povinny organizovat’ vyucbu tak, aby po celu dobu mal vSetkych ¢lenov skupiny v kazdom okamihu v dohl'ade. Po celti dobu
vycviku musi mat’ prehl'ad o pocte deti, ktoré mu boli pridelené.

6. Vycvik uskutocniuje v pridelenom priestore a zabezpecuje, aby v priebehu vyucby nedoslo k zmieSaniu skupin.

7. Pri akomkol'vek preruseni vycviku odvola celu skupinu z vody a vo vycviku pokracuje az po odstraneni pricin preruSenia.

8. Pri skokoch do vody, ktoré st sucastou osnov vyucby, zodpoveda za dodrziavanie zasady, Ze vo vode moze byt len jeden ¢len
skupiny, d’alsi moze skocit’ iba vtedy, ked’ bude mat’ vo vode vol'ny priestor.

9. V pripade nehody, tirazu je povinny zastavit’ vycvik, odvolat’ skupinu z vody a ihned” upovedomit’ veduceho vycviku (alebo
plav¢ika), ktory poskytne prvia pomoc.

10. Ak ddjde v priebehu vycviku k ndhlemu onemocneniu (nevol'nost, tinava) ak potrebuje dieta odist’ na WC, je povinny zaistit’
bezpecnost’ diet'at’a o ostatnych ¢lenov jeho druzstva.

11. Pri vycviku musi mat’ neustéle v pohotovosti zachranné pomocky a v pripade potreby ich pouZit'.

12. Nesmie nasilim nutit’ diet’a urobit’ cvik, ak diet’a prejavuje vel’ky strach.

13. Je povinny vylucit’ z vycviku Ziakov, ktori st nedisciplinovani.

14. Po skonceni vycviku da nastapit’ Ziakov a je s nimi aZ do odchodu domov.

Predmet: Zdokonal’ovaci plavecky vyevik Rocnik: druhy
Vykonovy Standard Obsahovy Standard
- Vediet hygienické pravidla, zdravotny vyznam plavania, Teoreticka priprava
spravanie sa v bazéne - Zakladné hygienické pravidla otuzovanie, disciplina
- Zdravotny vyznam plavania
- Vediet pomenovat’ a popisat’ zakladné obratky pri zvolenom - Plavanie v Zivotnom §tyle si¢asného ¢loveka
plaveckom spdsobe, - Zakladna terminologia, nazvy plaveckych sposobov
- Vediet vysvetlit’ zakladné pravidla plaveckych pretekov, - Plavecky vystroj , priprava a starostlivost’ o vystroj, bezpecnost’ pri
- Vediet spravne pouzivat’ plavecké okuliare a nadl'ahcovacie plavani a pohybe
pomocky. - v bazénovych a vedl'ajsich priestoroch,
- Vediet vykonat rozcvicenie na suchu pred zahajenim - Zakladné pravidla ziackych plaveckych pretekov.
plavania Prakticka priprava




Vediet’ predviest’ hry vo vode
Vediet’ dychat’ a splivat’

Preplavat’ pomocou prace dolnych koncatin v plaveckych
spdsoboch K,P,Z sirku bazéna

Preplavat’ pomocou prace pazi v plaveckych spésoboch
K,P.Z Sirku bazéna

Vediet spravne vykonat a prakticky ukazat’ zakladné
plavecké pohyby zo zvoleného
plaveckého sposobu v plaveckom bazéne

Preplavat’ technicky spravne s prislusnym startovym skokom
a obratkou :

a) minimalna troven : 50 m jednym plaveckym spdsobom
b) pokrocila uroven : 200 m jednym alebo viacerymi
plaveckymi sposobmi.

Vedenie rozcviéenia na suchu pred zahajenim plavania ,

Hry vo vode. Nacvik hribika, lovenie predmetov.

Nacvik a zdokonalovanie splyvania s dychanim

Néacvik prace dolnych koncatin pri plaveckych spdsoboch K, P, Z
Zdokonal'ovanie prace dolnych koncatin K,Z,P

Individualne odstraiovanie chyb

Nacvik prace pazi K, Z, P

Zdokonalovanie prace pazi P, K, Z v suhre s dychanim do vody
Nacvik suhry zvoleného plaveckého spdsobu K, Z alebo P
Zdokonal'ovanie suhry: K, Z, P

Stafetové sutaze

Lovenie predmetov so skokom

Stafetové sutaze

Zdokonal'ovanie suhry. Plavanie K, Z, P/50m vzdial./

Plavecké obratky

Plavanie pod vodou

Dopomoc vo dvojici

Startovy skok




Nazov predmetu Ukelové cvitenia
Sport
informatika
Profilacia
anglicky jazyk
STEAM
Kéd a nazov odboru 7902 J gymnazium
Platnost’ od 1.9.2020

1 CHARAKTERISTIKA

Ucelové cvicenia st osobitnou formou vyu¢ovania uéiva ochrany Zivota a zdravia. Ochrana Zivota a zdravia integruje postoje, vedomosti
a zrucnosti Ziakov zamerané na ochranu zivota a zdravia v mimoriadnych situaciach a tiez pri pobyte a pohybe v prirode, ktoré mozu vzniknat
vplyvom nepredvidanych skuto¢nosti ohrozujucich ¢loveka a jeho okolie.
Ugelovy kurz ochrana Zivota a zdravia je povinnou organizaénou formou vyucovania. Jeho zameranie je $truktirované tak, aby sa nim rozsirili
vedomosti Ziakov, precviéili pozadované zruénosti a prehibili osvojené postoje a navyky.
Ugelové cvitenia sa uskuto¢iuju v 1. a 2. roéniku vo vyutovacom &ase v rozsahu 6 hodin v kazdom polroku $kolského roka. Presny termin uréi
riaditel’ $koly. Ugast’ Ziakov je na cvi¢eniach povinna. Ziaci so zmenenou pracovnou schopnostou plnia primerané lohy podl'a lekarskeho nalezu.
Plan cvicenia urcuje ciele a obsah cvicenia, priestory na ¢innost’, zaradenie ucitel'ov Skoly do vykonovych funkcii. Stanovi sposob ich pripravy,
ako aj pripravu Ziakov, materialno, hygienicko-zdravotnicke a bezpec¢nostné opatrenia, pripadna spolupracu so spolo¢enskymi organizaciami
regionu a organmi $tatnej spravy.
Program cvi€enia sa realizuje spravidla v dvojhodinovych jednotkach. Presun na miesto konania sa nezapocita do ¢asu cvi€enia, ak nie je jeho
sucast’ou.
Kurz na ochranu Zivota a zdravia sa organizuje v trefom ro¢niku v trvani 3 dni po 7 hodin vycviku. Kurz je su¢astou planu prace $koly. Ucast
ziakov na kurze je povinna. Kurz sa organizuje v spolupraci s Radou Skoly, zdravotnickymi, ochranarskymi a inymi spolo¢enskymi organizaciami,
s organmi Statnej spravy (policajnym zborom, Gtvarmi civilnej ochrany apod.)
Ucivo sa realizuje v teoretickej priprave a praktickom vycviku.
U¢ivo ochrany Zivota a zdravia sa preberad v samostatnych tematickych celkoch :

Zdravotna priprava



Kvalita poskytnutia prvej pomoci pri poraneniach a inych pric¢inach nahlej poruchy zdravia stvisi s uroviiou vedomosti a zrucnosti osoby, ktora ju
poskytuje. Od nej zavisi Casto aj miera utrpenia postihnutého a trvanie lieCby. Obsah zdravotnej pripravy ziakov strednych $§k6l zamerany najma
na prehibenie vedomosti a zdokonalenie zruénosti v jej poskytovani. Jedna sa o vieobecné zasady prvej pomoci, pristup k zranenému, poradie
naliehavosti oSetrenia pri skupinovych nestastiach, stavy ndhlych poruch dychania, zdsady a spdsoby umelého dychania, oSetrenie poranenych
kon¢atin, masaZ srdca a protisokové opatrenia. Poskytovanie prvej pomoci pri otravach hubami, alkoholom a drogami. Ziaci ziskavaju poznatky o
odsune zranenych osob a technike pouzitia zdravotnickych prostriedkov prenasania zranenych

RieSenie mimoriadnych udalosti — civilna ochrana

Opatrenia skoly vyplyvajuce zo zakona NR SR €. 42/1994 Z.z. o civilnej ochrane obyvatel'stva.

Pohyb a pobyt v prirode

Ziaci ziskavaju poznatky z orientacie v teréne, pouZivania buzoly a mapy, zhotovenia naértku terénu, komplexu ¢innosti spojenych s vybudovanim
stanového tabora.

Bezpecnostné opatrenia pri icelovych cvi¢eniach $koly a pri kurze na ochranu Zivota a zdravia (KOZAZ)
1. Za organizaciu ochrany a bezpeénosti pri uskutoéiiovani iéelového cviéenia a KOZAZ zodpoveda veduci tiéelového cvidenia, ktory je povinny:
e zabezpelit' oznacenie priestoru cvienia a poriadkova sluzbu v nebezpecnych miestach, oznaCenie a ohranicenie nebezpecnych
prechodov a miest,
e oznalit’ miesta imitdcie ¢innosti a zaistit’ bezpecnost pri oznaceni jednotlivych situacii,
e spracovat pokyny pre bezpecnostné opatrenia pri cviceni v zavislosti od miestnych podmienok, aby sa nimi oboznamili vSetci Gi¢astnici
cvicenia,
e kontrolovat’ osobne a prostrednictvom poverenych zastupcov a pomocnikov dodrZiavanie bezpecnostnych opatreni po€as cvicenia.
2. Za dodrziavanie bezpe&nostnych opatreni poéas uéelového cvicenia a KOZAZ st zodpovedni veduci na jednotlivych pracoviskach, ktori st
povinni:
e obozndmit’ Ziakov so stanovenymi bezpecnostnymi opatreniami,
e oboznamit cviciacich s nebezpe¢nymi miestami a oznacit’ ich,
e kontrolovat’ dodrziavanie bezpe¢nostnych opatreni, najmé pocas imitécie a praktickej ¢innosti.
3. Pogas uéelového cvitenia a KOZAZ je zakéazané:
e prevazat imitacné prostriedky spolo¢ne s osobami,
e pouzivat nespravnu alebo poskodenu techniku a dopravné prostriedky,
e pohybovat sa a zdrziavat’ sa v miestach presunov a ¢innosti techniky,
e pouzivat nespravne a poSkodené imitacné prostriedky alebo ich improvizaciu,




e pouzivat zapalné a dymové prostriedky blizSie ako 50 m od 0sob a 'ahko zapalnych latok (materidlov), dymové prostriedky nepouzivat’
menej ako 200 m od obydlia a komunikacii,
vykonévat’ ¢innost’ v zadymenych priestoroch bez ochrannych pomdcok a zaistenia inou osobou,
dotykat’ sa vodiCov elektrickej energie a vodivych kovovych predmetov bez preverenia ich odpojenia od elektrickej energie,
pohybovat’ sa v nebezpecnych miestach,
rozkladat’ oheni v lesnych porastoch a na miestach s moznost'ou vzniku poziaru,
pit vodu z nepreverenych vodnych zdrojov.
4. Na zaistenie bezpecnosti sa musia dodrziavat’ tieto Specifické opatrenia
¢ dodrziavat’ stanovené bezpecnostné opatrenia pre ¢innost’ v prislusnom objekte
pri ¢innosti v ramci ucelového cvicenia zabezpecit’ jednotlivé miesta proti poskodeniu,
uskuto¢nit’ prieskum predpokladanych miest cvicenia,
priestory ¢innosti oznacit’ stanovenymi znackami (tabul’kami),
nedovolit’ prekrocenie pobytu a prace v ochrannych maskéch a inych ochrannych prostriedkoch.
5. Pri Cinnosti v lesnych priestoroch
e uskutocnit’ prieskum a oznacit’ nebezpecné a nepriechodné miesta,
e zaistit’ dodrziavanie vSetkych protipoziarnych opatreni,
e zabezpecit’ zdravotnicke opatrenia pri moZnom Uraze, proti uStipnutiu hadom, otravdm a pod.

2 UCEBNE ZDROJE

e MORAVEC, R. - KAMPMILLER, T. - SEDLACEK, J. et al. 1996. Eurofit - Telesny rozvoj a pohybova vykonnost §kolskej populdcie
na Slovensku. Bratislava : SVS pre TV a SPORT, 1996.

e FRANTISEK S.A KOL.: Telesna vychova a $port, BA:F.R&G.,1995
e Zasady prvej pomoci/internet/

e Zaikon NR SR €. 42/1994 Z.z. o civilnej ochrane obyvatel'stva.



3 OBSAH VZDELAVANIA

Predmet: Ucelové cvicenie

Ro¢nik: prvy

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze:

- vysvetlit’ zasady dodrziavania postupnosti pri
poskytovani prvej pomoci
- urcit druhy zdravotnickeho materialu

- rozoznat’ varovné signaly

- zvladnut sposoby umelého dychania
- poskytnit’ masaz srdca
- poskytnit’ prvi pomoc pri krvacani

- ukdzat stabilizovanu polohu

- urcit’ svetové strany

- porozumiet orientécii v teréne podl'a mapy

- porozumiet’ orientéacii v teréne podl'a buzoly

- spravne ur€it’ vlastné stanoviste na mape

PRVE CVICENIE
Teoreticka priprava/2/
Zdravotna priprava
- vSeobecné zasady prvej pomoci (pristup k zranenému, poradie nalichavosti
osetrenia) a zasada 5T(ticho, teplo, tekutiny, tiSenie bolesti,transport) druhy a
pouzitie zdravotnickeho materialu
- zasady oSetrenia rany
Mimoriadne udalosti — civilnd obrana
- organizicia CO na Skole
- spdsoby spustania varovnych signalov a vyhlasovanie doplnkovych slovnych
informacii, ¢innost’ po varovani
Prakticky vycvik /4 /
Zdravotna priprava
- poruchy dychania, dusenie -prva pomoc, zasady a spésob umelého dychania
- masaz srdca - technika nepriamej maséze srdca
- prva pomoc pri réznych druhoch krvacania
- stabilizovana poloha na boku
Pobyt v prirode
- urCovanie svetovych stran podla prirodnych javov v teréne
- orientacia v teréne podl'a mapy -usmernenie mapy
- orientacia v teréne podl'a buzoly
- overovanie a roz§irovanie poznavania topografickych znaciek
- orientacia mapy podl'a buzoly
- urCovanie azimutu na terénny bod
- zistovanie vlastného stanovi$t'a na mape
DRUHE CVICENIE
Teoreticka priprava/ 2 /
Zdravotnd priprava
- Sok a protiSokové opatrenia
- zakladna obvézova technika
Mimoriadne udalosti — civilna obrana
- mozn¢ zdroje ohrozenia v mieste sidla Skoly




- vysvetlit Sok a obvazovu techniku

- povedat mozné zdroje ohrozenia v oblasti

- vysvetlit pri¢iny vzniku mimoriadnych udalosti

- poskytntt’ prvii pomoc pri poraneniach hlavy,
hrudnika, brucha

- urcit stanoviste na mape
- nakreslit pochodovill os

- definicia, delenie a charakteristika mimoriadnych udalosti
- pri¢iny vzniku mimoriadnych udalosti
Prakticky vycvik /4 /
Zdravotna priprava
- prva pomoc pri poraneni hlavy
- prva pomoc pri poraneni hrudnika
- pomoc pri poraneni brucha
Pobyt v prirode
- meranie azimutov na mape a ich prenasanie do terénu
- urCovanie stanovi$ta na mape pomocou buzoly - spitné prenasanie azimutov
- kreslenie pochodovej osi

Roc¢nik: druhy

Predmet: Ucelové cviCenie

Vykonovy Standard, vystup na hodnotenie

Obsahovy Standard, pojmy

Ziak vie/dokéaze:

- vysvetlit zdsady dodrziavania postupnosti pri
poskytovani prvej pomoci pri poruchach

- rozoznat technické prostriedky PO
- ysvetlit’ sposoby hasenia poziarov

- zvladnut spdsoby poskytnutia prvej pomoci pri
poruchach pohybovej sustavy
- ukazat’ transport zranenej osoby

PRVE CVICENIE

Teoreticka priprava/2/

Zdravotnd priprava

prva pomoc pri poruchach pohybovej stustavy /pomliazdeniny, vyvrtnutia, zlomeniny /
improvizacia pri znehybneni

Mimoriadne udalosti — civilnd obrana

rieSenie nasledkov mimoriadnych udalosti v skole

technické prostriedky poziarnej ochrany v sidle Skoly

spOsoby hasenia poziarov v $kole

Prakticky vycvik /4 /

Zdravotna priprava

poskytnutie prvej pomoci pri pomliazdeninach, vyvrtnutiach, zlomeninach
znehybnenie koncatiny

transport zraneného

Pobyt v prirode

orientacia v teréne podla terénnych tvarov

zobrazovanie terénnych tvarov — jednoducha mapka okolia

ur¢ovanie nadmorskej vysky orientaéného bodu v teréne

DRUHE CVICENIE

Teoreticka priprava/ 2/




- urcit’ svetové strany

- nakreslit’ jednoduchu mapku okolia

- vysvetlit prvia pomoc pri otrave hubami
- vysvetlit poranenia chrbtice

- povedat mozné zdroje ohrozenia
- vysvetlit zachranné, lokaliza¢né a likvidacné prace

- poskytnat’ prvii pomoc
- ukézat’ transport zraneného

- urcit vhodné podmienky pre stanovy tabor a ohnisko

Zdravotna priprava

rozliSovanie hub a prva pomoc pri otrave hubami
poranenia chrbtice

Mimoriadne udalosti — civilnd obrana

ochrana pred biologickymi a chemickymi zbraniami
zachranné, lokalizacné a likvida¢né prace
Prakticky vycvik /4 /

Zdravotna priprava

prva pomoc pri poraneni chrbtice a panvy

oSetrenie zlomenin rebier

transport zranenych na nosidlach /zdravotnicke a improvizované/
Pobyt v prirode

priprava a vyber miesta pre stanovy tabor
budovanie ohniska v prirode

Ro¢nik: treti

Predmet: KOZAZ

Vykonovy Standard, vystup na hodnotenie

Obsahovy Standard, pojmy

Ziak vie/dokaze:

- vysvetlit zasady dodrZiavania postupnosti pri
poskytovani prvej pomoci pri poruchéch

- rozoznat technické prostriedky PO
- vysvetlit spdsoby hasenia poziarov

PRVE CVICENIE
Teoreticka priprava /3 /
Zdravotnd priprava
- vSeobecné zasady prvej pomoci (pristup k zranenému, poradie naliehavosti
osetrenia) a zdsada 5T(ticho, teplo, tekutiny, tiSenie bolesti,transport)
- druhy a pouzitie zdravotnickeho materialu
- zasady oSetrenia rany
Mimoriadne udalosti — civilna obrana
- organizacia CO na skole
- spdsoby spustania varovnych signalov a vyhlasovanie doplnkovych
slovnych informécii, ¢innost’ po varovani
Prakticky vycvik /4 /
Zdravotnd priprava




zvladnut’ spdsoby poskytnutia prvej pomoci pri
poruchach pohybovej sustavy
ukézat’ transport zranenej osoby

vysvetlit’ prvii pomoc pri otrave hubami
vysvetlit’ poranenia chrbtice

urcit’ vhodné podmienky pre stanovy tabor a
ohnisko

urcit’ svetove strany
nakreslit’ jednoduchii mapku okolia

povedat’ mozné zdroje ohrozenia

vysvetlit' zachranné, lokaliza¢né a likvida¢né
prace

poskytnat’ prvii pomoc

ukazat’ transport zranen¢ho

- poruchy dychania, dusenie -prva pomoc, zdsady a spdsob umelého
dychania
- masaz srdca - technika nepriamej masaze srdca
- prva pomoc pri réznych druhoch krvacania stabilizovana poloha na boku
DRUHE CVICENIE
Teoreticka priprava/ 3/
- ochrana a spravanie sa v prirode
- ndcvik orientacie v teréne z buzolou
Prakticky vycvik /4 /
Pobyt v prirode
- orienticia v teréne podl'a terénnych tvarov
- zobrazovanie terénnych tvarov — jednoducha mapka okolia
- urcovanie nadmorskej vySky orientacného bodu v teréne
TRETIE CVICENIE
Teoreticka priprava/ 3/
- poziarna ochrana obyvatel'stva
- préaca policajného zboru
Prakticky vycvik /4 /
- praktické ukazky hasi¢ského zboru
- praktické ukazky policajného zboru
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