Telesna a Sportova vychova
Charakteristika vyuc¢ovacieho predmetu

Predmet telesnd a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie
o biologickych, fyzickych a socialnych zékladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si
v hiom rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti, zru€¢nosti a navyky, ktoré su sucastou
zdravého zivotného Stylu nielen pocCas Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si
zruénosti a navyky na efektivne vyuzitie volného C&asu a zaroven vedomosti
o zdravotnom ucinku osvojenych zru€nosti a navykov.

Obsah vzdelavania je spracovany na kompetenénom zaklade. Vyucba sa prioritne
zameriava na rozvoj ziackych schopnosti, predovSetkym vacsou aktivizaciou ziakov.



ISCED 2 — niZSie stredné vzdelavanie
Nazov predmetu: TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA
Ro¢nik: deviaty
Casova dotacia: 2h tyzdenne/ 66h ro¢ne
Pocet hodin v SVP: 2h
Pocget hodin v SkVP: 2h
VyucCovaci jazyk: slovensky

UCEBNE OSNOVY

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

Ciele vyu€ovacieho predmetu Telesna a Sportova vychova

VSeobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyu€ovacieho predmetu je
umoznit Ziakom rozvijat kondi¢né a koordinacné schopnosti na primeranej urovni,
osvojovat si, zdokonalovat’ a upevriovat pohybové navyky a zru€nosti, zvySovat svoju
pohybovu gramotnost, zvySovat vSeobecnu pohybovu vykonnost a zdatnost,
prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity pésobit a dbat' o zdravie, vytvarat
trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s ohladom na ich zaujmy,
predpoklady aindividualne potreby ako suCast zdravého Zzivotného 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

Zabezpeclenie uvedenych kompetencii sa uskutoCiuje prostrednictvom
obsahu, ktory tvoria zakladné poznatky o vyzname pohybovych aktivit pre zdravie,
prevenciu ochoreni, spravnej Zzivotosprave, Sportovej Cinnosti ajej organizovani,
pohybovej vykonnosti a jej 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

Casovéa dotacia pre Telesnu a $portovi vychovu je 2 hodiny tyzdenne. Tato
dotacia sa vhodne rozdeli podla naro€nosti 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
Povinny vyberovy tematicky celok 6 h
Testovanie 4 h
SPOLU 66 h
ATLETIKA

KOMPETENCIA:

Ziak vie vyuzivat zakladné atletické lokomdcie pri udrziavani a zvy$ovani svojej
telesnej zdatnosti a uplatriuje ziskané vedomosti, zrucnosti a navyky v kazdodennom
Zivote.

VYKONOVY STANDARD

- vediet sa orientovat v zakladnych atletickych disciplinach, charakterizovat ich
a prakticky demonstrovat,

- poznat vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov kondi¢nej pripravy na zdravy
rozvoj organizmu a vyuziva ich vo svojej spontannej pohybovej aktivite,

- poznat zakladné pravidla atletickych disciplin a pod dohladom pedagdga je
schopny pomahat pri organizacii a rozhodovani atletickych sutazi,

- poznat vyznam rozcvi¢enia a vie sa aktivne zapojit do jeho vedenia,

- poznat a v zivote uplatiovat zasady fair-play ako sutaziaci, rozhodca,
organizator, divak.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:
- zdakladna terminoldgia a systematika atletickych disciplin,
- technika atletickych disciplin,
- zdakladné pravidla sutazenia a rozhodovania atletickych sutazi,
- organizacia sutazi (Casomerac, rozhodca, zapisovatel),
- zasady fair-play,
- bezpecnost a urazova zabrana,
- zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin mladeze.



Na zaklade tychto a dalSich vedomosti mozno u ziakov rozvijat schopnosti
a nadobudnut nasledovné zru€nosti :

Zruénosti a schopnosti:

- zdaklady racionalnej techniky pohybovych &innosti (atleticka abeceda, nizky
a polovysoky Start, Svihovy a Sliapavy beh, Sprint, vytrvalostny beh,
Stafetovy a prekazkovy beh, skok do dialky skrémo a kroémo, skok do vysKky,
hod loptiCkou a granatom, vrh gulou),

- rozvoj kondi¢nych a koordinacnych schopnosti,

- zdakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizatora atletickych sutazi,

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

Za pomoci tychto vedomosti, zru€nosti a schopnosti v priebehu vyu€ovacieho procesu
predpokladame vytvorenie nasledovnych postojov u ziakov:

Postoje:

- mat trvaly pozitivny vztah k atletickym innostiam ako predpokladu pre ich
celozivotné uplathovanie v individualnej pohybovej aktivite a udrziavani
zdravia,

- preukazovat pozitivny postoj k sutazeniu,

- preukazovat pozitivny vztah k superom,

- dodrziavat prijaté zasady v ramci skupiny,

- vediet superit, kooperovat a tolerovat’ superov,

- prejavovat snahu oseba zdokonalovanie, huzZevnatost, vytrvalost,
ciefavedomost.

GYMNASTIKA

Zaklady gymnastickych Sportov

KOMPETENCIA:

Ziak v tematickom celku ,zaklady gymnastickych $portov* dosahuje takd droven
osvojenia ¢innosti gymnastického Sportu, Ze je schopny predviest individualne alebo
v skupine zostavu podfla danych pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

poznat gymnastické Sporty, vediet popisat discipliny, ich cviCebny obsah,
zameranie, a ciel

vediet’ spravne pomenovat’ cvicebné polohy, pohyby, cvicebné tvary,

vediet zostavit' a viest rozcviCenie so zameranim na vybrany gymnasticky Sport,
vediet’ prakticky ukazat’ imitaCné, pripravné cviCenia, zakladné cvicebné tvary,
zaradit’ a predviest pohybové kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny,
uplathovat optimalnu techniku pri vykonavani gymnastickych poléh,
lokomo€nych pohyboch, cvicebnych tvaroch,

vediet ohodnotit techniku, estetiku a skladbu gymnastického cvi¢enia
v disciplinach vybraného gymnastického Sportu,

dokazat postrehnut chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybu, svalovom
napati, poznat prava a povinnosti v gymnastickych pretekoch,



- vediet posudit realne svoju individualnu Sportovu uroven.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

- vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov,

- zasady drzania tela, esteticko-pohybové prostriedky gymnastickych Sportov,

- terminoldgia poléh a pohybov, cvicebnych tvarov,

- discipliny a cviebny obsah Sportovej gymnastiky Zien, muzov; Sportového
aerobiku, modernej gymnastiky, gymteamu,

- pripravné, imitacné cviCenie, metodicky postup osvojovania a zdokonalovania
poléh, pohybov, cviCebnych tvarov, vazieb, zostavy, spolonej pohybovej
skladby,

- zasady motorického u€enia v gymnastickych Sportoch, organizacia pretekov,

- zasady bezpec€ného spravania, dopomoc, zachrana pri cviceni,

- zdravotne orientovana vykonnost, redukcia hmotnosti, obezity,

- pozitivny zivotny Styl.

Na zaklade tychto a dalSich vedomosti je mozné u ziakov rozvijat schopnosti
a nadobudnut nasledovné zru¢nosti :

Zruénosti a schopnosti:
- cvi€enia rozvijajuce kondi¢né, kondi¢no-koordinacné, koordinacné schopnosti,
- pripravné a imitaCné cviCenia, polohy a pohyby Casti tela, lokomocné pohyby,
akrobacia, cvi€enie na- a s naradim, s nacinim, vyrazovo-estetické prostriedky
gymnastickych a aerobikovych pohybov,
- kondi¢na zlozka, technicka zlozka gymnastickych Sportov.

Moderna gymnastika diev€ata — lopta, Svihadlo:

- 8vihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonozne, skrizmo,
striedavonozne; kruZenie — kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a chytanie

- lopta — kotuflanie a prevalovanie; odrazanie; hadzanie a chytanie; vyvazovanie.

Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyuc€ovacieho
procesu predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:
- mat vytvoreny trvaly pozitivny vztah ku gymnastickym S$portom, ako
predpokladu pre ich celozivotny zaujem,
- preukazat kladny postoj k ucelnému zameraniu vyuZzitia volného Casu,
k udrzaniu fyzického a psychického zdravia,
- preukazat pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovému procesu,
s kladnou motivaciou k sutazeniu v ramci pretekov,



- mat vyformované estetické citenie pri formovani telesnych proporcii
a kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka,

- pestovat pozitivne spoloCenské vztahy medzi fudmi vSetkych vekovych
kategorii,

- vyuzivat bohaty cviCebny obsah gymnastickych Sportov na dosiahnutie
pohybovej vykonnosti, zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivhych
psychickych, emocionalnych a estetickych pocitov,

- prejavit pozitivny postoj k spravneho zivotného Stylu so snahou
o sebazdokonalovanie, praceschopnost, huzevnatost, disciplinu, zdravé
sebavedomie,

- prijimat a dodrziavat normy a pravidla kolektivu, zasady fair-play,

- realne prijimat vitazstva a prehry v Sportovej sutazi iv spoloCenskom
prostredi.

SPORTOVE HRY

KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych Sportovych hrach dosahuje taku urover 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) uplatnit
techniku zakladnych hernych €innosti jednotlivca a vyuzit herné kombinacie
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, Casomeraca
na hodinach ur€enych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme Sportovych hier
a viest jednoduchy pozorovaci harok o hra€skom vykone druZzstva,

vediet’ posudit’ realnu hodnotu svojho individualneho Sportového vykonu a aj
vykonu svojho druZstva.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

- systematika hernych Cinnosti, zakladna terminoldgia,

- technika hernych &innosti jednotlivca,

- herné kombinacie a herné systémy,

- herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu,

- funkcie hracov na jednotlivych postoch,

- zd&kladné pravidla vybranych Sportovych hier,

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

- zasady fair-play.



Na zaklade tychto a dalSich vedomosti mozno u ziakov rozvijat schopnosti
a nadobudnut nasledovné zru¢nosti :

Zruénosti a schopnosti:

kondi¢na priprava, zakladné kondi¢né a koordina¢né schopnosti,

popisat’ a prakticky ukazat spravnu techniku hernych €innosti jednotlivca:
basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, strelba zhora
z miesta, zkratkej a strednej vzdialenosti, branenie hraCa bez lopty
a s loptou.

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

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

Iné vyuCované Sportové hry,

pInit’ dlohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v stretnuti: hra¢ske funkcie,
funkcie rozhodcov, jednoduché organiza¢né funkcie,

efektivne plnit’ taktické ulohy druzstva v hre (stretnuti),

poznat a vykonavat pohybové Cinnosti, ktoré pésobia na rozvoj kondicnej
pripravenosti pre dané Sportové hry.

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

Postoje:

- prejavovat trvaly pozitivny vztah k Sportovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatiovanie v individualnej pohybovej aktivite,

- sutazenim v Sportovych hrach preukazat pozitivny postoj k telovychovnému
procesu

- mat pozitivny vztah k spoluhraom i k superovi,

- dodrziavat prijaté normy a pravidla,

- dodrziavat zasady fair-play,

- prejavovat snahu o sebazdokonalfovanie, huzevnatost, statoCnost, vytrvalost,

- mat zazitok z vykonavanej pohybovej Cinnosti,

- vediet zvitazit a prijat prehru v Sportovom stretnuti iv zZivote, uznat kvality
supera.

Prierezové témy

Su integrované do jednotlivych tematickych celkov.

Metédy, 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 cviCenia
- praktické ukazky ucitelom, resp. zZiakom.

Ciastoéne riadené, kontrolované techniky:
- nacvik hernych &innosti
- rozSirovanie kondi¢nych schopnosti
- rozvoj koordinacie
- rozvoj sily, vytrvalosti a rychlosti.

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

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

Hodnotenie predmetu
Ziaci su v 7. roéniku hodnoteni podla aktualneho Metodického pokynu na

hodnotenie ziakov — Ziaci su klasifikovani znamkou.

Hodnotiace portfélio :

hodnotenie aktivity na hodinach

zabezpecenie cvicebného uboru

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



