Telesna a Sportova vychova 5. ro€nik
Charakteristika vyu¢ovacieho predmetu

Predmet telesna aSportova vychova poskytuje zakladné informacie
o biologickych, fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si
v nom rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti, zru€nosti a navyky, ktoré su sucas-
tou zdravého Zivotného Stylu nielen pocCas Skolskej dochadzky, ale iv dospelosti.
Osvoji si zru€nosti a navyky na efektivne vyuzitie volného €asu a zaroveri vedomosti
o zdravotnom ucinku osvojenych zru€nosti a navykov.

Obsah vzdelavania je spracovany na kompetenénom zaklade. Vyucba sa priorit-
ne zameriava na rozvoj ziackych schopnosti, predovsetkym vacsSou aktivizaciou zia-
kov.



ISCED 2 — nizSie stredné vzdelavanie

Nazov predmetu: TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA
Ro¢nik: piaty

Casova dotdcia: 2h tyzdenne/ 66h rocne

Pocet hodin v SVP: 2h

Poget hodin v SkVP: 2h

Vyucovaci jazyk: slovensky

UCEBNE OSNOVY

U&ebné osnovy su totozné so vzdelavacim $tandardom SVP pre prislu$ny vzdelavaci
predmet.

Ciele vyuéovacieho predmetu Telesna a Sportova vychova

VSeobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyu€ovacieho predmetu
je umoznit’ Ziakom rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni,
osvojovat' si, zdokonalovat' a upevnovat pohybové navyky a zru€nosti, zvySovat’ svo-
ju pohybovu gramotnost, zvySovat vSeobecnu pohybovu vykonnost a zdatnost, pro-
strednictvom vykonavanej pohybovej aktivity pésobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat' trvaly
vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s ohfadom na ich zaujmy,
predpoklady aindividualne potreby ako suCast zdravého ZzZivotného Stylu
a predpokladu schopnosti celozZivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

Kracové kompetencie

Specifické ciele predmetu su vyjadrené pomocou nasledovnych klu¢ovych
a predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie
Kognitivhe kompetencie
Komunikaéné kompetencie
Ucebné kompetencie
Interpersonalne kompetencie
Postojové kompetencie.

Obsah

Zabezpecenie uvedenych kompetencii sa uskutoCnuje prostrednictvom obsa-
hu, ktory tvoria zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie, pre-
venciu ochoreni, spravnej zivotosprave, Sportovej €innosti a jej organizovani, pohy-
bovej vykonnosti ajej hodnoteni a pohybové prostriedky. V predmete telesna
a Sportova vychova su rozdelené do Styroch modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy zivotny Styl

3. Zdatnost’ a pohybova vykonnost’

4. Sportové éinnosti pohybového rezimu




Ucéebny plan

Casova dotécia pre Telesnu a $portovd vychovu je 2 hodiny tyzdenne. Tato do-
tacia sa vhodne rozdeli podfa narocnosti tematickych celkov.

Prehlad tematickych celkov

Zakladné tematické celky

Poznatky z telesnej vychovy a Sportu 2h
VSeobecna gymnastika 10 h
Atletika 16 h
Zaklady gymnastickych Sportov -

Sportové hry 28 h
Plavanie -

Sezodnne Cinnosti -

Povinny vyberovy tematicky celok 6 h
Testovanie 4 h
SPOLU 66 h

Kompetencia
Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej €innosti v suvislosti
s ochranou vlastného zdravia.

Vykonovy standard

poznat drobné organiza¢né formy telesnej vychovy,

vediet’ vysvetlit potrebu rozcvi¢enia pred vykonavanim pohybovej €innosti,
dodrziavat' pravidla spravnej zivotospravy,

vediet posudit a diagnostikovat uUroven svojej pohybovej vykonnosti
a telesného rozvoja podla danych noriem,

poznat zakladné olympijské idey a riadit sa nimi vo svojom zivote,

vediet’ poskytnut prvd pomoc pri Uraze v réznom prostredi,

dodrziavat bezpecnostné a hygienické poZiadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti,

dodrziavat osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ¢innosti,

pouzivat odbornu terminoldgiu osvojenych pohybovych Cinnosti.

Obsahovy standard

VSeobecné poznatky:

zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity v reZzime dfia (ranné cvicenie,
spontanna pohybova aktivita, racionalne vyuzivanie volného ¢asu a pod.)

uloha rozcvic€enia pred vykonavanim pohybovych €innosti,
vyznam spravnej zivotospravy pre pohybovy vykon a negativne vplyvy fajCe-
nia, alkoholu a nedovolenych latok na zdravie a pohybovy vykon,



- telesné zataZenie, meranie a vyhodnocovanie udajov o pulzovej frekvencii,

- poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnych pohybovych schopnosti,

- poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani,

- zakladné poznatky z biologie Cloveka suvisiace a ucCinok pohybovej aktivity na
vlastny organizmus,

- uspechy nasich Sportovcov na OH, MS, ME,

- olympijska vychova so zameranim na poznatky o Medzinarodnom olympij-
skom vybore, Slovenskom olympijskom vybore (poznat jeho symboliku),
o olympijskych hrach, kalokagatii a fair-play,

- prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické poznatky:

- odborna terminoldgia vo vSetkych TC,

- technika, taktika a metodika osvojovanych pohybovych Cinnosti,

- pravidla sutazenia v osvojenych pohybovych cinnostiach a zakladné Cinnosti
rozhodcu.

VSEOBECNA GYMNASTIKA
Kompetencia:

Ziak v tematickom celku v8eobecnej gymnastiky dosahuje taku Grover osvojenia
gymnastickych €innosti — poléh, pohybov, cviCebnych tvarov, vazieb, Ze je schopny
predviest’ pohybovy celok, pohybovu skladbu individualne a skupinovo, podla stano-
venych poziadaviek (pravidiel). Dosahuje tak zvySenie urovne pohybovych schopnos-
ti, osvojenie gymnastickych zru€nosti, ktoré pomahaju zlepSit zdravotne orientovanu
zdatnost beznej Skolskej populacie.

Kondiéna gymnastika — posiliovacie cvi€enie pazi, néh, chrbtového svalstva, brus-
ného svalstva s jednorazovym, niekolkonasobnym opakovanim, s cielenym zamera-
nim na jednotlivé Casti tela.

Zakladna gymnastika

Akrobatické cvi¢enie

Skoky a obraty

Cvi€enie na naradi a s naradim
Cvicenie s nacinim

Relaxa¢né a dychové cviCenie
Poradové cvi¢enie

LgLerp

Rytmicka gymnastika

- cviCenie na taktovanie (tlieskanie, tamburina), hudbu — pérovanie, pohupy,
kroky, chédza, behy, rovnovahové cviCenie, obraty, skoky s pohybmi hlavy,
pazi, trupu vo vysokych a nizkych polohach v 2/4, 3/4 a 4/4 takte bez nacinia,
s nacinim. Prisunny, posko¢ny, premenny(polkovy) krok v 2/4 takte; prisunny,
valCikovy a mazurkovy v % takte. Rytmické cviCenie navzajom spajat,



- pohybova skupinova skladba na 32 — 64 déb na hudbu.
Kompenzacéné cvicenia:

- odstranovanie a korigovanie telesnych a pohybovych nedostatkov spdsobe-
nych jednostrannou sedavou cinnostou,

- cvigenia kibovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne — sed roznozmo,
predklon; fah vznesmo; pohyby tahom — v fahu prednozit skrémo P/L nohu,
chytit’ za predkolenie a tahat k trupu; aktivne — Svihanie nohy v lfahu, stoji do
prednozenia, unozenia, zanozenia,

- cviCenia posiliiovacie zamerané lokalne na problematické Casti tela.

ATLETIKA

Ziak vie vyuzivat zakladné atletické lokomdcie pri udrziavani a zvy$ovani svojej te-
lesnej zdatnosti a uplatiiuje ziskané vedomosti, zru€nosti a navyky v kazdodennom
Zivote.

Obsahovy standard

Vedomosti:

- zakladna terminoldgia a systematika atletickych disciplin

- technika atletickych disciplin

- zakladné pravidla sutazenia a rozhodovania atletickych sutazi
- organizacia sutazi (Casomerac, rozhodca, zapisovatel)

- zasady fair-play

- bezpecnost a urazova zabrana

- zasady hygieny a vplyv na zdravy vyvin mladeze.

Zruénosti a schopnosti:

- zaklady racionalnej techniky pohybovych Cinnosti (atleticka abeceda, nizky
a polovysoky Start, Svihovy a Sliapavy beh, Sprint, vytrvalostny beh, Stafetovy
a prekazkovy beh, skok do dialky skrémo a kro€mo, skok do vysky, ho lopti¢-
kou a granatom, vrh gulou)

- rozvoj kondi¢nych a koordinaénych schopnosti

- zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizatora atletickych sutazi

- vyuzitie zakladnych atletickych lokomécii pri rozvoji telesnej zdatnosti
a pohybovej vykonnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, zru€nosti a schopnosti v priebehu vyu€ovacieho proce-
su predpokladame vytvorenie nasledovnych postojov u Ziakov:

Postoje:

- mat trvaly pozitivny vztah k atletickym ¢innostiam ako predpokladu pre ich ce-
loZivotné uplathiovanie v individualnej pohybovej aktivite a udrziavani zdravia



- preukazovat pozitivny postoj k sutazeniu

- preukazovat pozitivny vztah k superom

- dodrziavat prijaté zasady v ramci skupin

- vediet superit, kooperovat’ a tolerovat superov

- prejavovat snahu o seba zdokonalovanie, huzevnatost, vytrvalost, cielave-
domost.

SPORTOVE HRY

Ziak vo vybranych $portovych hrach dosahuje rovnaki Uroveri osvojenia hernych
¢innosti jednotlivca, hernych kombinacii a systémov, ze je schopny hrat stretnutie
podla pravidiel.

Vykonovy standard

- vediet spravne pomenovat, popisat, prakticky ukazat, v hre (stretnuti) uplat-
nit techniku zakladnych hernych cinnosti jednotlivca a vyuzit herné kombina-
cie a systémy,

- vediet pomenovat a popisat funkcie hracov v obrane i v utoku,

- vediet vysvetlit zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

- vediet zostavit’ a prakticky viest rozcviCenie (vlastné, aj skupinu spoluziakov)
pred hrou, resp. stretnutim,

- vykonavat funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovatela, Casome-
ra¢a na hodinach uréenych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme Sporto-
vych hier a viest jednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom vykone druzstva,

- vediet posudit realnu hodnotu svojho individualneho Sportového vykonu a aj
vykonu svojho druzstva.

Obsahovy standard

Vedomosti:

- systematika hernych Cinnosti, zakladna terminoldgia

- technika hernych Cinnosti jednotlivca

- herné kombinacie a herné systémy

- herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu

- funkcie hracov na jednotlivych postoch

- zakladné pravidla vybranych Sportovych hier

- organizacia jednoduchej sutaze v Sportovych hrach (rozhodcovia, Casomera-
Ci, zapisovatelia, pozorovatelia a pod.)

- zasady fair-play.

Na zaklade tychto a dalSich vedomosti mozno u ziakov rozvijat schopnosti
a nadobudnut nasledovné zrucnosti:

Zruénosti a schopnosti:



- kondi¢na priprava, zakladné kondi¢né a koordinacné schopnosti
- popisat a prakticky ukazat spravnu techniku hernych €innosti jednotlivca:

basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, strelba zhora z miesta,
z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie hraca bez lopty a s loptou

futbal — prihravka, timenie lopty, strefba, dribling, obsadzovanie hraca bez lopty
a s loptou

hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s velkym naprahom, dribling, strelba
zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie uto¢nika bez lopty a s loptou

volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad seba, pred seba, odbitie pod
uhlom, spodné podanie, prihravka na nahravaca pri sieti, nahravka nad seba.

Prierezové témy
Su integrované do jednotlivych tematickych celkov.
Metdody, formy a postupy vyuéovania predmetu Telesna a Sportova vychova

Riadené, kontrolované techniky:
- organizacné techniky: organizacia triedy, delenie do skupin a pod.

- zadanie cviCenia, uvedenie ziakov do problematiky: sustredenie pozornosti
Ziakov na ciel, navodenie situacie, otazky a pod.

- vysvetlenie techniky ciCenia
- praktické ukazky ucitelom, resp. ziakom.

Ciastoéne riadené, kontrolované techniky:
nacvik hernych ¢innosti

rozSirovanie kondi¢nych schopnosti
rozvoj koordinacie

rozvoj sily, vytrvalosti a rychlosti.

Volné, neriadené, nekontrolované techniky:
- hry
- $portové zapasy — kolektivne a individualne.

Ucebné zdroje:
- odborna literatura
- vlastné materialy
- internet.

Hodnotenie predmetu

Ziaci v 5. roéniku st hodnoteni podla aktualneho Metodického pokynu na hodno-
tenie Ziakov — Ziaci su klasifikovani znamkou.



Hodnotiace portfolio :

hodnotenie aktivity na hodinach

zabezpecenie cvicebného uboru

hodnotenie vykonnosti z jednotlivych tematickych celkov
reprezentacia Skoly v Sportovych sutaziach.



