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Inovovné u¢ebné osnovy —- TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

Nazov predmetu

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb
Stupen vzdelania ISCED 2
Détum poslednej zmeny 2.9.2019

iUO vypracovali

Mgr. Miroslav Ostrovsky

Casova dotacia

Roé¢nik piaty Siesty siedmy Oosmy deviaty
Casovy rozsah vyucby / tyz. 2 2 2 2 2
Casovy rozsah vyucby / ro¢. 66 66 66 66 66

Charakteristika predmetu

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb vytvara priestor pre uvedomenie si potreby celoZivotnej starostlivosti o svoje zdravie, ktorej neoddelitel'nou
sucastou je pohyb. Oblast’ sa zameriava na zakladné informacie, stvisiace so zdravym sposobom Zivota a pohybovou aktivitou. Realizuje sa
ucebnym predmetom telesnd a Sportova vychova, ktorej najdolezitejSim poslanim je vytvéaranie vztahu k pravidelnej pohybovej aktivite ako
nevyhnutného zakladu zdravého Zivotného §tylu. Telesna a Sportova vychova spédja vedomosti, navyky a zru¢nosti spojené so zdravim, zdravym
zivotnym §tylom, pohybovou a $portovou aktivitou vyuzitelnymi nielen podas $kolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Ziaci si vytvoria predstavu
o vyzname pohybovej a Sportovej aktivity pri upeviiovani aktivneho zdravia a spoznaju G¢inok vykonavanych cvieni na organizmus. Pri
realizovani obsahu telesnej a Sportovej vychovy je dolezité reSpektovat individudlne dispozicie Ziakov, ktoré by mali byt zohladnené pri
planovani cviéeni, ako aj pri hodnoteni Ziakov. Vyznamnou sucastou je motivacia ziakov k dosiahnutiu individualnych zlepSeni Vo svojej
pohybovej vykonnosti pri akceptovani ich vlastnych predpokladov.

Ciele vyucovacieho predmetu

Ziaci:
e vysvetlia u¢inok pohybovej aktivity na zdravie s jej aplikaciou v dennom rezime,
e ziskaju vedomosti o potrebe pohybu ako prevencie pred civilizaénymi ochoreniami,
e ziskaju informacie o situaciach ohrozujucich zdravie a poskytna prva pomoc na veku primeranej arovni,
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osvoja si zasady spravnej vyzivy,

vysvetlia vyznam vyuzivania telovychovnych a Sportovych ¢innosti vo svojom vol'nom case,
vysvetlia vyznam aktivneho odpocinku na odstranenie unavy,

rozvijaji pohybové schopnosti a diagnostikuji uroven pohybovej vykonnosti,

osvoja si techniku a pravidla réznych Sportov a Sportovych disciplin,

su motivovani k vykonavaniu pohybovej aktivity a ziskaji prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti a zo Sportu.

Obsahovy a vvkonovy Standard

Telesna a Sportova vychova 5.ro¢nik
Tematicky celok Obsahovy Standard Vykonovy §tandard 11:33?:1 Prierezové témy
Zdravie a jeho Rozcvi€enie pred vykondvanim Vediet vysvetlit’ vyznam rozcvicenia pred
poruchy pohybovych ¢innosti ako prevencia pred | vykonavanim pohybovej ¢innosti,
Zranenim; priebeine OSR
Hygiena uborov; DodrZiavat’ hygienické poZiadavky pri
Dopomoc a zachrana pri cviceni; vykonavani pohybovej €innosti, 0Z0
Zasady drzania tela, spravne drZanie tela, | Vediet' ohodnotit’ spravne drZanie tela.
chybné drZanie tela, tonizacny program
na spravne drZanie tela;
Zdravy Zivotny Pohybovy rezim, aktivny odpocinok, Charakterizovat’ a uplatiiovat’ pohybové
styl Z4sady racionalnej vyzivy; ¢innosti podporujuce zdravy Zivotny $tyl, 0z0
Formy pohybovej aktivity v rezime dia priebezne
(ranné cvi¢enie, spontanna pohybova Vediet uplatiiovat’ rozne formy pohybovej ENV
aktivita, racionalne vyuZivanie voI'n¢ho aktivity v reZime dia.
casu a pod.)
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Telesna zdatnost’

Skok do dial’ky z miesta, ¢Inkovy beh

Ziak preukaZe rast irovne pohybovych

a pohybova 10x5 m, schopnosti. priebezne OSR
vykonnost’ Vydrz v zhybe, 'ah—sed za 30 sek,
Vytrvalostny ¢Inkovy beh
Sportové Odborna terminologia telovychovnych a | Ziak vie:
¢innosti Sportovych ¢innosti; pouzivat’ odbornt terminologiu OSR
pohybového Systematika Sportov a Sportovych telovychovnych a Sportovych ¢innosti, priebezne
rezimu disciplin kazdého tematického celku, charakterizovat’ zékladné Sportové discipliny
nazvoslovie telesnych cviceni; vSetkych tematickych celkov, MUV
Dodrziavanie fair-play, organizacia uplatiovat’ zasady fair-play ako sut’aziaci,
sut’azi; pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci,
I. TC: Atletika Technika atletickych disciplin, zaklady Vediet sa orientovat’ v zakladnych atletickych
techniky atletickych ¢innosti. disciplinach, charakterizovat’ ich a prakticky OSR
demonstrovat’,
Atletické abeceda- §vihovy a §lapavy beh | poznat' vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov
kondi¢nej pripravy na zdravy rozvoj organizmu
nizky a polovysoky Start, a vyuZziva ich vo svojej spontannej pohybovej ENV
aktivite,
rychly beh do 60 m, poznat’ zakladné pravidla a‘gletickych disciplin 16
a pod dohl'adom pedagéga je schopny pomahat’
Stafetovy beh, pri organizécii a rozh(?dovani atletickych sut’azi,
poznat’ vyznam rozcvicenia a vie sa aktivne 0zZ0
, zapojit’ do jeho vedenia,
vytrvalostny beh, poI;nJat’ a Vjiivote uplatiiovat’ zasady fair-play
skok do dialky, ako sut’aziaci, rozhodca, organizator, divak.
skok do vysky,
hod kriketovou loptickou.
Il. TC: Zaklady | Rozdelenie gymnastickych $portov Ziak vie:
gymnastickych (Sportova gymnastika, Sportovy aerobik, | popisat’ Struktiru gymnastickych Sportov,
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Sportov moderna gymnastika, gymteamy). prakticky demonstrovat't osvojené cvicebné OSR
tvary zo Sportovej a modernej gymnastiky,
Sportovd gymnastika. vytvorit gymnastické kombinacie v zostave
jednotlivca alebo skupiny, 10
Pripravné, imitacné cvicenie, metodicky | zaznamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu p
postup osvojovania a zdokonal'ovania ohybu v gymnastickych sut'aziach. MUV

poldh, pohybov, cvicebnych tvarov,
vézieb, zostavy spolo¢nej pohybove;j
skladby.
Akrobacia- 0z0
- TI'ah vznesmo; stojka na lopatkach
znozmo, s ¢elnym, bo¢nym
roznozenim; kotule vpred, kotule
vzad v réznych obmenach MDV
vychodiskovej, hlavnej, vyslednej
polohy, kotil'ové vizby, stojka na
rukéch s r6znou polohou noh,
stojka na rukach
- kotul vpred, premet bokom,
vizby s kotal'om vpred, vzad,
stojkou na rukach
- kotul’ vpred, podpor stojmo
prehnute vzad.
- Skoky a obraty znozmo, skrémo
pripatmo, skrémo roznozmo
¢elne, boc¢ne, s obratom.

CvicCenie na naradi a s naradim

koza na $irku D, na dizku CH; skréka,
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roznozka, odbocka

Moderna gymnastika (dievéata):
Svihadlo —preskoky na mieste, z miesta
znozmo, jednonozne, skrizmo,
striedavonozne; kruzenie

kruhy, osmicky; kmihanie; hddzanie a
chytanie

Kondicna zloZka, technicka zlozka
gymnastickych Sportov.

I11. TC: Sportové
hry

Funkcie hracov v jednotlivych
$portovych hréach, systematika hernych
¢innosti, herné kombinacie a

herné systémy.

Hodnotenie herného vykonu hraca i
druzstva v danej Sportove;j hre.

Basketbal

prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z
kratkej a strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou, hrat’ na dva
kose podla pravidel.

Futbal
prihravka, timenie lopty, strel’ba, hrat’
podrla pravidel.

- vediet’ spravne pomenovat’, popisat, prakticky
ukézat, v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku
zakladnych hernych ¢innosti jednotlivea a vyuZzit
herné kombinécie

- vediet’ pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov

v obrane i v utoku,

- vediet’ vysvetlit' zakladné pravidla vybranych
Sportovych hier,

- vediet’ zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie
pred hrou,

- vykonavat’ funkciu rozhodcu (pomocného
rozhodcu), zapisovatela, Casomeraca na
hodinéach ur¢enych na hru (stretnutie)

a v zaujmovej forme Sportovych hier a viest’
jednoduchy pozorovaci harok o hracskom
vykone druzstva,

25

OSR

MDV
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Volejbal

Odbijanie obojru¢ne zhora, odbijanie
obojru¢ne zdola, podanie zo spodu,
jednoduchd hra 2 na 2 podla pravidiel.

Hadzanad
Dribling, prihravka od pleca, strel'ba
Z miesta, hra podl'a pravidiel.

IV. TC: Sezonne

Cvicenia v prirode

Vediet’ opisat’ a vysvetlit’ zakladné pravidla

pohybové Zékladné pravidla ochrany Zivotného spravania sa v prirodnom prostredi smerujuce OSR
¢innosti prostredia. k jeho ochrane,
poznat’ historické a kultirne pamiatky v okoli

Cvi¢enia rovnovéhy na prirodnych svojho bydliska a regiénu, ’

prekéazkach, nosenie prirodnych vediet’ poskytnut’ adekvatnu prvii pomoc,

predmetov jednotlivo, v dvojiciach a vediet’ organizovat’ pohybové hry v prirode,

inych skupinach (klady, kamene poznat’ pravidla cestnej premavky pre chodcov

brvna a pod.), pohybové hry vprirode. a cyklistov.

Jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti 020

jazdy, otacanie, predchadzanie a jazda

zrucnosti.

ENV

VI. TC: Povinne | Florbal Vediet pomenovat’ a prakticky v hre ukazat’
voliteny Drzanie hokejky a spravny vyber hokejky, | techniku zdkladnych hernych ¢innosti
tematicky celok jednotlivca , vediet’ pomenovat funkcie hracov , OSR

Vedenie lopticky a praca s loptickou,

Prihravka $Svihom

vediet’ vysvetlit’ zdkladné pravidla , viest’
rozcvicenie pred hrou ,vykonavat funkcie
rozhodcu a casomeraca , vediet’ posudit’ svoj
vykon a vykon druZstva.
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Spracovanie lopticky na mieste, do pohybu,

ENV
Strel'ba Svyhom z miesta, strel’'ba v pohybe,
po prihravke

10

Hra brankara- chytanie lopticky,

MUV
Herna kombinacia 2 na 1
Hra 3 na 3.
Ringo Vediet pomenovat’ a prakticky v hre ukazat’
Zakladné zrénosti: chytanie a hadzanie techniku zakladnych hernych zrucnosti, vediet’
krazku. vysvetlit' zdkladné pravidla, viest’ rozcvicenie
Backhendovy hod pred hrou, vykonavat’ funkcie rozhodcu, vediet’
Forhendovy hod posudit’ svoj vykon a vykon druzstva.
Pohyb hraca na ihrisku
Hra 1:1, 2:2, 3:3, 6:6
Hra s dvomi krizkami naraz.
Atletika
Doplnkové cvi€enia na rozvoj koordinacie,
kondicie a rychlosti.

Telesna a Sportova vychova 6.ro¢nik
Tematicky celok Obsahovy Standard Vykonovy §tandard ll:(());?:l: Prierezové témy
Zdravie a jeho Rozcvicenie pred vykondvanim Vediet vysvetlit' vyznam rozcvicenia pred
poruchy pohybovych ¢innosti ako prevencia pred | vykonavanim pohybovej ¢innosti,

zranenim; priebezne OSR
Hygiena uborov; Dodrziavat’ hygienické poziadavky pri
Dopomoc a zachrana pri cviceni; vykonévani pohybovej ¢innosti, 0z0
Zasady drzania tela, spravne drZanie tela, | Vediet’ ohodnotit’ spravne drZanie tela.
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chybné drzanie tela, tonizaCny program
na spravne drzanie tela;

Zdravy Zivotny

Pohybovy rezim, aktivny odpocinok,

Charakterizovat’ a uplatiiovat’ pohybové

styl Zasady racionalnej vyzivy; ¢innosti podporujuce zdravy zivotny $tyl, 0zZO0
Formy pohybovej aktivity v rezime dia priebezne
(ranné cviCenie, spontanna pohybova Vediet uplatiiovat’ rozne formy pohybove;j ENV
aktivita, raciondlne vyuzivanie vol'ného aktivity v rezime dna.
¢asu a pod.)
Telesna zdatnost’ | Skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh Ziak preukaze rast urovne pohybovych
a pohybova 10x5 m, schopnosti. priebeZne OSR
vykonnost’ Vydrz v zhybe, 'ah—sed za 30 sek,
Vytrvalostny ¢Inkovy beh
Sportové Odborna terminoldgia telovychovnych a | Ziak vie:
cinnosti Sportovych ¢innosti; pouzivat’ odbornd terminolégiu OSR
pohybového Systematika Sportov a Sportovych telovychovnych a Sportovych ¢innosti, priebeZne
reZimu disciplin kazdého tematického celku, charakterizovat’ zakladné Sportové discipliny MUV

nazvoslovie telesnych cviceni;
DodrZiavanie fair-play, organizécia
sat’azi;

vsetkych tematickych celkov,
uplatiiovat’ zasady fair-play ako sut'aziaci,
pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci,
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I. TC: Atletika Technika atletickych disciplin, zaklady Vediet sa orientovat’ v zékladnych atletickych
techniky atletickych ¢innosti. disciplinach, charakterizovat’ ich a prakticky OSR
demonstrovat’,
Atletick4 abeceda- §vihovy a §lapavy beh | poznat’ vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov
kondi¢nej pripravy na zdravy rozvoj organizmu
nizky a polovysoky Start, a k\;yu_%iva ich vo svojej spontdnnej pohybovej ENV
aktivite,
rychly beh do 60 m, poznat’ zdkladné pravidla at‘letickych disciplin 16
a pod dohl'adom pedagéga je schopny pomahat’
Stafetovy beh, pri organizacii a rozhodovani atletickych sutazi,
poznat’ vyznam rozcvicenia a vie sa aktivne 0zZ0
, zapojit’ do jeho vedenia,
vytrvalostny beh, poI;nJat’ a Vjiivote uplatiiovat’ zasady fair-play
skok do dialky, ako sut’aziaci, rozhodca, organizator, divak.
skok do vysky,
hod kriketovou loptickou.
II. TC: Zaklady | Rozdelenie gymnastickych §portov Ziak vie:
gymnastickych (Sportova gymnastika, Sportovy aerobik, | popisat’ Struktiru gymnastickych Sportov,
Sportov modernd gymnastika, gymteamy). prakticky demonStrovat't osvojené cvicebné OSR
tvary zo Sportovej a modernej gymnastiky,
Sportovi gymnastika. vytvorit gymnastické kombinacie v zostave
jednotlivca alebo skupiny, 10
Pripravné, imitacné cvicenie, metodicky | zaznamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu p
postup osvojovania a zdokonal'ovania ohybu v gymnastickych sut'aziach. MUV
poldh, pohybov, cvicebnych tvarov,
vézieb, zostavy spolo¢nej pohybove;j
skladby.
0z0

Akrobacia-
- T'ah vznesmo; stojka na lopatkach
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znozmo, s ¢elnym, bo¢nym
roznozenim; kotule vpred, kotule
vzad v r6znych obmenach MDV
vychodiskovej, hlavnej, vyslednej
polohy, kotil'ové vizby, stojka na
rukach s réznou polohou ndh,
stojka na rukach

- kotal’ vpred, premet bokom,
véizby s kotal'om vpred, vzad,
stojkou na rukach

- kotal’ vpred, podpor stojmo
prehnute vzad.

- Skoky a obraty znozmo, skrémo
pripatmo, skrémo roznozmo
Celne, boc¢ne, s obratom.

Cvilenie na ndaradi a s naradim

koza na $irku D, na dizku CH; skréka,
roznozka, odbocka

Moderna gymnastika (dievcata):
Svihadlo —preskoky na mieste, z miesta
znozmo, jednonozne, skrizmo,
striedavonozne; kruzenie

kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a
chytanie

Kondiéna zlozka, technicka zloZka
gymnastickych Sportov.

10
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I11. TC: Sportové | Funkcie hradov v jednotlivych - vediet’ spravne pomenovat’, popisat, prakticky
hry Sportovych hréach, systematika hernych ukazat,, v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku
¢innosti, herné kombindacie a zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca a vyuzit’
herné systémy. herné kombinacie
- vediet’ pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov OSR
Hodnotenie herného vykonu hraca i v obrane i v utoku, ‘
druzstva v danej $portovej hre. - vediet’ vysvetlit' zdkladné pravidla vybranych
Sportovych hier,
Basketbal - vediet’ zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie
pred hrou, 25

prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z
kréatkej a strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou, hrat’ na dva
koSe podl'a pravidel.

- vykonavat’ funkciu rozhodcu (pomocného
rozhodcu), zapisovatela, Casomeraca na
hodinéach ur¢enych na hru (stretnutie)

a v zaujmovej forme Sportovych hier a viest MDV
jednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom
vykone druzstva,

Futbal
prihravka, timenie lopty, strel’ba, hrat’
podla pravidel.

Volejbal

Odbijanie obojrucne zhora, odbijanie
obojru¢ne zdola, podanie zo spodu,
jednoduché hra 2 na 2 podla pravidiel.

Hadzana
Dribling, prihravka od pleca, strel’ba
Z miesta, hra podl'a pravidiel.

IV. TC: Sezonne | Cvicenia v prirode Vediet opisat’ a vysvetlit' zakladné pravidla
pohybové Zakladné pravidla ochrany Zivotného spravania sa v prirodnom prostredi smerujice OSR
¢innosti prostredia. k jeho ochrane,

11
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poznat’ historické a kultirne pamiatky v okoli
Cvicenia rovnovahy na prirodnych svojho bydliska a regionu,
prekéazkach, nosenie prirodnych vediet’ poskytnit’ adekvatnu prvi pomoc,
predmetov jednotlivo, v dvojiciach a vediet organizovat’ pohybove hry v prirode,
inych skupinach (klady, kamene, pozna?’ pravidla cestnej premavky pre chodcov
brvna a pod.), pohybové hry vprirode. a cyklistov.
Jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti 2 0Z0
jazdy, ota€anie, predchadzanie a jazda
Zruénosti.
ENV
VI. TC: Povinne | Florbal Vediet' pomenovat’ a prakticky v hre ukazat’
voliteI’ny Vedenie lopticky a praca s loptickou, techniku zakladnych hernych ¢innosti
tematicky celok Prihravka Svihom jednotlivca , vediet’ pomenovat funkcie hracov , OSR
Spracovanie lopticky na mieste, do pohybu, | vediet’ vysvetlit’ zakladné pravidla , viest
Strel’'ba §vyhom z miesta, strel'ba v pohybe, | rozcvicenie pred hrou ,vykonavat’ funkcie
po prihravke rozhodcu a Casomeraca , vediet’ posudit’ svoj
Herné kombinacia 2 na 1 vykon a vykon druzstva.
Hra 3 na 3.
ENV
Ringo
Backhendovy hod Vediet' pomenovat’ a prakticky v hre ukazat’
Forhendovy hod techniku zakladnych hernych zruc¢nosti, vediet’ 10
Pohyb hraca na ihrisku vysvetlit' zakladné pravidla, viest’ rozcvicenie
Hra 1:1, 2:2, 3:3, 6:6 pred hrou, vykonavat’ funkcie rozhodcu, vediet MUV
Hra s dvomi krazkami naraz. posudit’ svoj vykon a vykon druZstva.

12
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Telesna a Sportova vychova 7.ro¢nik
Tematicky celok Obsahovy Standard Vykonovy Standard ll:3§ie; Prierezové témy
Zdravie a jeho Rozcvicenie pred vykonavanim Vediet’ vysvetlit’ vyznam rozcvicenia pred
poruchy pohybovych ¢innosti ako prevencia pred | vykonavanim pohybovej ¢innosti,
zranenim; priebezne OSR
Hygiena uborov; Dodrziavat’ hygienické poziadavky pri
Dopomoc a zachrana pri cvicenti, vykonavani pohybovej ¢innosti, 0z0
Zasady drzania tela, spravne drzanie tela, | Vediet ohodnotit’ spravne drzanie tela.
chybné drzanie tela, tonizacny program
na spravne drzanie tela;
Zdravy Zivotny Pohybovy rezim, aktivny odpocinok, Charakterizovat’ a uplatiovat’ pohybové
Styl Zasady racionalnej vyzivy; ¢innosti podporujice zdravy zivotny $tyl, 0z0
Formy pohybovej aktivity v rezime dia priebeZne
(ranné cvicenie, spontanna pohybova Vediet’ uplatitovat’ rozne formy pohybove;j ENV
aktivita, raciondlne vyuzivanie vol'ného aktivity v rezime dna.
¢asu a pod.)
Telesna zdatnost’” | Skok do dial’ky z miesta, ¢Inkovy beh Ziak preukaZe rast urovne pohybovych
a pohybova 10x5 m, schopnosti. priebeZne OSR
vykonnost’ Vydrz v zhybe, 'ah—sed za 30 sek,
Vytrvalostny ¢Inkovy beh
Sportové Odborna terminolégia telovychovnych a | Ziak vie:
¢innosti Sportovych ¢innosti; pouzivat’ odbornu terminologiu OSR
pohybového Systematika Sportov a Sportovych telovychovnych a Sportovych ¢innosti, priebeZne
reZimu disciplin kazdého tematického celku, charakterizovat’ zékladné Sportové discipliny
nazvoslovie telesnych cviceni; vSetkych tematickych celkov, MUV
Dodrziavanie fair-play, organizéacia uplatiovat zasady fair-play ako sitaziaci,
sut’azi; pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci,
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I. TC: Atletika Technika atletickych disciplin, zaklady Vediet sa orientovat’ v zakladnych atletickych
techniky atletickych ¢innosti. disciplinach, charakterizovat’ ich a prakticky OSR
demonstrovat’,
Atletick4 abeceda- §vihovy a §lapavy beh | poznat’ vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov
kondi¢nej pripravy na zdravy rozvoj organizmu
nizky a polovysoky Start, a k\;yu_%iva ich vo svojej spontdnnej pohybovej ENV
aktivite,
rychly beh do 60 m, poznat’ zdkladné pravidla at‘letickych disciplin 16
a pod dohl'adom pedagéga je schopny pomahat’
Stafetovy beh, pri organizacii a rozhodovani atletickych sutazi,
poznat’ vyznam rozcvicenia a vie sa aktivne 0zZ0
, zapojit’ do jeho vedenia,
vytrvalostny beh, poI;nJat’ a Vjiivote uplatiiovat’ zasady fair-play
skok do dialky, ako sut’aziaci, rozhodca, organizator, divak.
skok do vysky,
hod kriketovou loptickou.
II. TC: Zaklady | Rozdelenie gymnastickych §portov Ziak vie:
gymnastickych (Sportova gymnastika, Sportovy aerobik, | popisat’ Struktiru gymnastickych Sportov,
Sportov modernd gymnastika, gymteamy). prakticky demonStrovat't osvojené cvicebné OSR
tvary zo Sportovej a modernej gymnastiky,
Sportovi gymnastika. vytvorit gymnastické kombinacie v zostave
jednotlivca alebo skupiny, 10
Pripravné, imitacné cvicenie, metodicky | zaznamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu p
postup osvojovania a zdokonalovania ohybu v gymnastickych stt’aziach. MUV
poldh, pohybov, cvicebnych tvarov,
vézieb, zostavy spolo¢nej pohybove;j
skladby.
0z0

Akrobacia-
- T'ah vznesmo; stojka na lopatkach
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znozmo, s ¢elnym, bo¢nym
roznozenim; kotule vpred, kotule
vzad v r6znych obmenach MDV
vychodiskovej, hlavnej, vyslednej
polohy, kotil'ové vizby, stojka na
rukach s réznou polohou ndh,
stojka na rukach

- kotal’ vpred, premet bokom,
véizby s kotal'om vpred, vzad,
stojkou na rukach

- kotal’ vpred, podpor stojmo
prehnute vzad.

- Skoky a obraty znozmo, skrémo
pripatmo, skrémo roznozmo
Celne, boc¢ne, s obratom.

Cvilenie na ndaradi a s naradim

koza na $irku D, na dizku CH; skréka,
roznozka, odbocka

Moderna gymnastika (dievcata):
Svihadlo —preskoky na mieste, z miesta
znozmo, jednonozne, skrizmo,
striedavonozne; kruzenie

kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a
chytanie

Kondiéna zlozka, technicka zloZka
gymnastickych Sportov.

15




iSkVP ,,POJEM“ ZS s MS Podolie 804 Inovované ucebné osnovy TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA 1SCED2

I11. TC: Sportové | Funkcie hradov v jednotlivych - vediet’ spravne pomenovat’, popisat, prakticky
hry Sportovych hréach, systematika hernych ukazat’, v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku
¢innosti, herné kombindacie a zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca a vyuzit’
herné systémy. herné kombinacie
- vediet’ pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov OSR
Hodnotenie herného vykonu hraca i v obrane i v utoku, ‘
druzstva v danej $portovej hre. - vediet vysvetlit’ zakladné pravidla vybranych
Sportovych hier,
Basketbal - vediet’ zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie
pred hrou, 27

prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z
kréatkej a strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou, hrat’ na dva
koSe podl'a pravidel.

- vykonavat’ funkciu rozhodcu (pomocného
rozhodcu), zapisovatela, Casomeraca na
hodinéach ur¢enych na hru (stretnutie)

a v zaujmovej forme Sportovych hier a viest MDV
jednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom
vykone druzstva,

Futbal
prihravka, timenie lopty, strel’ba, hrat’
podla pravidel.

Volejbal

Odbijanie obojrucne zhora, odbijanie
obojru¢ne zdola, podanie zo spodu,
jednoduché hra 2 na 2 podla pravidiel.

Hadzana
Dribling, prihravka od pleca, strel'ba
Z miesta, hra podl'a pravidiel.

IV. TC: Sezonne | Cvicenia v prirode Vediet opisat’ a vysvetlit' zakladné pravidla
pohybové Zakladné pravidla ochrany Zivotného spravania sa v prirodnom prostredi smerujice OSR
¢innosti prostredia. k jeho ochrane,
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poznat’ historické a kultirne pamiatky v okoli
Cvicenia rovnovahy na prirodnych svojho bydliska a regionu,
prekéazkach, nosenie prirodnych vediet’ poskytnit’ adekvatnu prvi pomoc,
predmetov jednotlivo, v dvojiciach a vediet organizovat’ pohybove hry v prirode,
inych skupinach (klady, kamene, pozna?’ pravidla cestnej premavky pre chodcov
brvna a pod.), pohybové hry vprirode. a cyklistov.
Jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti 2 0Z0
jazdy, ota€anie, predchadzanie a jazda
zrucnosti.
ENV
VI. TC: Povinne | Florbal Vediet' pomenovat’ a prakticky v hre ukazat’
voliteI’ny Vedenie lopticky a praca s loptickou, techniku zakladnych hernych ¢innosti
tematicky celok Prihravka Svihom jednotlivca , vediet’ pomenovat funkcie hracov , OSR
Spracovanie lopticky na mieste, do pohybu, | vediet’ vysvetlit’ zakladné pravidla , viest
Strel'ba §vyhom z miesta, strel'ba v pohybe, | rozcvicenie pred hrou ,vykonavat’ funkcie
po prihravke rozhodcu a Casomeraca , vediet’ posudit’ svoj
Herné kombinacia 2 na 1 vykon a vykon druzstva.
Hra 3 na 3.
ENV
Ringo
Backhendovy hod Vediet' pomenovat’ a prakticky v hre ukazat’
Forhendovy hod techniku zakladnych hernych zruc¢nosti, vediet’ 8
Pohyb hraca na ihrisku vysvetlit' zakladné pravidla, viest’ rozcvicenie
Hra 1:1, 2:2, 3:3, 6:6 pred hrou, vykonavat’ funkcie rozhodcu, vediet MUV
Hra s dvomi krazkami naraz. posudit’ svoj vykon a vykon druZstva.
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Telesna a §

ortova vychova 8. ro¢nik

Tematicky celok Obsahovy Standard Vykonovy Standard ll:3§ie; Prierezové témy
Zdravie a jeho Rozcvicenie pred vykonavanim Vediet’ vysvetlit’ vyznam rozcvicenia pred
poruchy pohybovych ¢innosti ako prevencia pred | vykonavanim pohybovej ¢innosti,
zranenim; priebezne OSR
Hygiena uborov; Dodrziavat’ hygienické poziadavky pri
Dopomoc a zachrana pri cviceni; vykonavani pohybovej ¢innosti, 0z0
Zasady drzania tela, spravne drzanie tela, | Vediet ohodnotit’ spravne drzanie tela.
chybné drzanie tela, tonizacny program
na spravne drzanie tela;
Zdravy Zivotny Pohybovy rezim, aktivny odpocinok, Charakterizovat’ a uplatiovat’ pohybové
Styl Zasady racionalnej vyzivy; ¢innosti podporujice zdravy zivotny $tyl, 0z0
Formy pohybovej aktivity v rezime diia priebeZne
(ranné cvicenie, spontanna pohybova Vediet’ uplatitovat’ rozne formy pohybove;j ENV
aktivita, raciondlne vyuzivanie vol'ného aktivity v rezime dna.
¢asu a pod.)
Telesna zdatnost’” | Skok do dial’ky z miesta, ¢Inkovy beh Ziak preukaZe rast urovne pohybovych
a pohybova 10x5 m, schopnosti. 2 OSR
vykonnost’ Vydrz v zhybe, 'ah—sed za 30 sek,
Vytrvalostny ¢Inkovy beh
Sportové Odborna terminolégia telovychovnych a | Ziak vie:
¢innosti Sportovych ¢innosti; pouzivat’ odbornu terminologiu OSR
pohybového Systematika Sportov a Sportovych telovychovnych a Sportovych ¢innosti, priebeZne
reZimu disciplin kazdého tematického celku, charakterizovat’ zékladné Sportové discipliny
nazvoslovie telesnych cviceni; vSetkych tematickych celkov, MUV
Dodrziavanie fair-play, organizéacia uplatiovat zasady fair-play ako sitaziaci,
sut’azi; pomocni rozhodcovia, organizatori, divaci,
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I. TC: Atletika Technika atletickych disciplin, zaklady Vediet sa orientovat’ v zakladnych atletickych
techniky atletickych ¢innosti. disciplinach, charakterizovat’ ich a prakticky OSR
demonstrovat’,
Atletick4 abeceda- §vihovy a §lapavy beh | poznat’ vyznam a vplyv zakladnych prostriedkov
kondi¢nej pripravy na zdravy rozvoj organizmu
nizky a polovysoky Start, a k\;yu_%iva ich vo svojej spontdnnej pohybovej ENV
aktivite,
rychly beh do 60 m, poznat’ zakladné pravidla at‘letick}’/ch disciplin 12
a pod dohl'adom pedagéga je schopny pomahat’
Stafetovy beh, pri organizacii a rozhodovani atletickych sutazi,
poznat’ vyznam rozcvicenia a vie sa aktivne 0zZ0
, zapojit’ do jeho vedenia,
vytrvalostny beh, poI;nJat’ a Vjiivote uplatiiovat’ zasady fair-play
skok do dialky, ako sutaziaci, rozhodca, organizator, divak.
skok do vysky,
hod kriketovou loptickou.
II. TC: Zaklady | Rozdelenie gymnastickych §portov Ziak vie:
gymnastickych (Sportova gymnastika, Sportovy aerobik, | popisat’ Struktiru gymnastickych Sportov,
Sportov modernd gymnastika, gymteamy). prakticky demonStrovat't osvojené cvicebné OSR
tvary zo Sportovej a modernej gymnastiky,
Sportovi gymnastika. vytvorit gymnastické kombinacie v zostave
jednotlivca alebo skupiny, 10
Pripravné, imitacné cvicenie, metodicky | zaznamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu p
postup osvojovania a zdokonalovania ohybu v gymnastickych sut'aziach. MUV
poldh, pohybov, cvicebnych tvarov,
vézieb, zostavy spolo¢nej pohybove;j
skladby.
0z0

Akrobacia-
- T'ah vznesmo; stojka na lopatkach
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znozmo, s ¢elnym, bo¢nym
roznozenim; kotule vpred, kotule
vzad v r6znych obmenach MDV
vychodiskovej, hlavnej, vyslednej
polohy, kotil'ové vizby, stojka na
rukach s réznou polohou ndh,
stojka na rukach

- kotal’ vpred, premet bokom,
véizby s kotal'om vpred, vzad,
stojkou na rukach

- kotal’ vpred, podpor stojmo
prehnute vzad.

- Skoky a obraty znozmo, skrémo
pripatmo, skrémo roznozmo
Celne, boc¢ne, s obratom.

Cvilenie na ndaradi a s naradim

koza na $irku D, na dizku CH; skréka,
roznozka, odbocka

Moderna gymnastika (dievcata):
Svihadlo —preskoky na mieste, z miesta
znozmo, jednonozne, skrizmo,
striedavonozne; kruzenie

kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a
chytanie

Kondiéna zlozka, technicka zloZka
gymnastickych Sportov.
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I11. TC: Sportové | Funkcie hradov v jednotlivych - vediet’ spravne pomenovat’, popisat, prakticky
hry Sportovych hréach, systematika hernych ukazat’, v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku
¢innosti, herné kombindacie a zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca a vyuzit’
herné systémy. herné kombinacie
- vediet’ pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov OSR
Hodnotenie herného vykonu hraca i v obrane i v utoku, ‘
druzstva v danej $portovej hre. - vediet’ vysvetlit' zdkladné pravidla vybranych
Sportovych hier,
Basketbal - vediet’ zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie
pred hrou, 28

prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z
kréatkej a strednej vzdialenosti, branenie
hraca bez lopty a s loptou, hrat’ na dva
koSe podl'a pravidel.

- vykonavat’ funkciu rozhodcu (pomocného
rozhodcu), zapisovatela, Casomeraca na
hodinéach ur¢enych na hru (stretnutie)

a v zaujmovej forme Sportovych hier a viest MDV
jednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom
vykone druzstva,

Futbal
prihravka, timenie lopty, strel’ba, hrat’
podla pravidel.

Volejbal

Odbijanie obojrucne zhora, odbijanie
obojru¢ne zdola, podanie zo spodu,
jednoduché hra 2 na 2 podla pravidiel.

Hadzana
Dribling, prihravka od pleca, strel'ba
Z miesta, hra podl'a pravidiel.

IV. TC: Sezonne | Cvicenia v prirode Vediet opisat’ a vysvetlit' zakladné pravidla
pohybové Zakladné pravidla ochrany Zivotného spravania sa v prirodnom prostredi smerujice OSR
¢innosti prostredia. k jeho ochrane,
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Cvicenia rovnovahy na prirodnych
prekazkach, nosenie prirodnych

poznat’ historické a kultirne pamiatky v okoli
svojho bydliska a regionu,

predmetov jednotlivo, v dvojiciach a vediet’ poskytnut’ adekvatnu prvii pomoc, 2 0Z0
in}'lch Skupinéch (klady’ kamene, vediet’ organizovat pohybové hry v prirode,
brvna a pod.), pohybové hry vprirode. poznat pravidla cestnej premavky pre chodcov ENV
a cyklistov.
VI. TC: Povinne | Florbal Vediet' pomenovat’ a prakticky v hre ukazat’
voliteI’ny Vedenie lopticky a praca s loptickou, techniku zakladnych hernych ¢innosti
tematicky celok Prihravka Svihom jednotlivca , vediet’ pomenovat’ funkcie hracov , OSR
Spracovanie lopticky na mieste, do pohybu, | vediet’ vysvetlit’ zakladné pravidla , viest
Strel'ba §vyhom z miesta, strel'ba v pohybe, | rozcvicenie pred hrou ,vykonavat’ funkcie
po prihravke rozhodcu a Casomeraca , vediet’ posudit’ svoj
Herné kombinacia 2 na 1 vykon a vykon druzstva.
Hra 3 na 3. 12
ENV
Dodgeball Vediet' pomenovat’ a prakticky v hre ukazat’
Pripravné hry techniku zakladnych hernych zrucnosti, vediet’
Triafacky na presnost’ vysvetlit’ zakladné pravidla, viest’ rozcvicenie
Hra podrla pravidiel pred hrou, vykonavat’ funkcie rozhodcu, vediet
posudit’ svoj vykon a vykon druzstva. MUV
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA 9. ROCNIK
Tematicky celok Obsahovy Standard Vykonovy Standard lll)(())g?ltl Prierezové témy
I. TC: Poznatky - tilloha rozcvicenia pred vykonavanim - vediet’ vysvetlit’ potrebu rozcvicenia pred priebez. OSR 1

Z telesnej vychovy
a §portu

pohybovych ¢innosti,
- odborna terminologia vo vSetkych TC,
technika, taktika a metodika

- vyznam spravnej Zivotospravy pre

vykonavanim pohybovej ¢innosti,

- pouzivat’ odbornu terminol6giu osvojenych
pohybovych ¢innosti.

- rozliSovat' formy telesnej vychovy
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pohybovy vykon a negativne vplyvy fajéenia
alkoholu a nedovolenych l4tok na zdravie a
pohybovy vykon

- pravidla sutazenia v osvojenych
pohybovych ¢innostiach a zdkladné ¢innosti
rozhodcu

- zéakladné poznatky z biologie ¢loveka
suvisiace a ucinok pohybovej aktivity na
vlastny organizmus,— uspechy nasich
$portovcov na OH, MS ,ME

— olympijska vychova so zameranim na
poznatky o MOV , SOV , symboly OH,
kalokagatia

- vediet’ posudit’ a diagnostikovat’ uroven svojej
pohybovej vykonnosti a telesného rozvoja podla
danych noriem,

- vediet’ poskytnut’ prvii pomoc pri Graze v réznom
prostredi, - poznat’ zdkladné olympijské idey
a riadit’ sa nimi vo svojom Zivote

- dodrziavat’ bezpe¢nostné a hygienické
poziadavky pri vykonévani pohybovej ¢innosti

- poznat’ zakladné olympijské idey a riadi sa nimi
VO svojom Zivote

1. TC: VSeobecna
gymnastika

Kondi¢na gymnastika - posiliiovacie
cviCenie pazi, ndh, chrbtového svalstva,
brusného svalstva s jednorazovym,
niekol’konasobnym opakovanim, s cielenym
zameranim na jednotlivé Casti tela:

-kl'uky v kl'aku, kl'uky vo vzpore stojmo
vpredu, vzadu, kl'uky vo vzpore letmo
vpredu, vzadu znozmo, roznoZmo

-vypony, poskoky, skoky odrazom
obojnozne, jednonoze,

-zéklony trupu v l'ahu vpredu, sed — l'ah
vzadu,

-zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise letmo na
rebrine, hrazde, kruhoch, bradlach.

Podl’a ciel'a rozvoja kondi¢nych, kondi¢no-
koordina¢nych schopnosti:

-tonizacny program zamerany na drZanie tela
v spravnom napéti svalov v 'ahu, kl'akoch,
sedoch, podporoch, postojoch bez nacinia,

- vediet’ spravne pomenovat, popisat’ jednotlivé
cvi¢ebné polohy, pohyby, cvicebné tvary;

- vediet’ zostavit’ a viest’ rozcviCenie,

- vediet’ prakticky ukazat’ gymnastické cvicenia,
zvladnut’ cvicebné viazby a pohybové kombinacie
s ich vykonanim v zostave jednotlivca alebo
skupiny,

- vediet’ preukazat’ poznatky z organizacie,
bezpecnosti, dopomoci, zachrany, uplatiiovat’
optimalnu techniku pri vykonavani zakladnych
gymnastickych poloh

priebez.
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naradia, s nacinim (fit lopty, overbally, dyna-
bandy...), s ndradim, na naradji,

- vSeobecny kondicny program s obsahom
statickych, dynamickych cviceni,
-plyometricky program zamerany na rozvoj
dynamickej sily noh,

-vytrvalostno-silovy program, cvi¢enia pazi,
ndh, trupu, brucha, bokov (kl'uky, zhyby vo
vise stojmo, prednosy v sede, vo vise, mierne
zaklony v l'ahu, dvihanie trupu, néh v l'ahu
na boku

Zdkladnd gymnastika- akrobatické cvienie,
skoky a obraty, cvi¢enie na naradi

a s naradim, cvi¢enie s na¢inim, relaxacné

a dychové cvicenie, poradové cvicenie,

Rytmicka gymnastika:

[ cvicenie na taktovanie (tlieskanie,
tamburinka), hudbu — pérovanie, pohupy,
kroky, chddza, behy, rovnovahové cvicenie,
obraty, skoky s pohybmi hlavy, pazi.

Kompenzacné cvicenia- odstraiiovanie a
korigovanie telesnych a pohybovych
nedostatkov .

I11. TC: Atletika - technika atletickych disciplin, - vediet charakterizovat’ I'ahkoatletické CH,D

ey < discipliny a prakticky ich demonstrovat’
- organizacia sut'azi (Casomerac, rozhodca, pinyap y ’ 16

zapisovatel), - poznat’ vyznam a vplyv zdkladnych prostriedkov

- rozvoj kondi¢nych a koordinagnych kondi¢nej pripravy na zdravy rozvoj organizmu

schopnosti, - poznat’ zakladné pravidla atletickych disciplin ,
pomahat’ pri organizacii a rozhodovani atletickych

- zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu s
sut'azi,

a organizatora atletickych sut'azi,
- poznat’ vyznam rozcvi¢enia a vie sa aktivne

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

zapojit’ do jeho vedenia,

- poznat’ a v Zivote uplatiiovat’ zasady fair-play ako
sut’aziaci, rozhodca, organizator, divak.

IV. TC: Ziklady
gymnastickych
Sportov

Sportovd gymnastika — prostné, hrazda,
preskok, kladina - D, kruhy — CH:

Prostné — zostava na pase (Zinenkach), 1 —2
rady.

-akrobacia -kotil'ové vizby , stoj na rukach
s r6znou polohou néh, premet bokom, vazby
s kotil'om vpred, vzad, stojkou na rukach —
kotul’ vpred, podpor stojmo prehnute vzad.

-skoky s obratom ,skoky s prednozenim
/moznice , obraty o 360 stupniov

-hrazda - zostava minimalne 4 cvi¢ebné
tvary:
- [vymyk, to¢ jazdmo vpred, to¢ vzad
alebo vpred, presvihy inozmo vpred,
vzad, zoskok.

-kladina /D/ - zostava na 2 diZky naradia
kruhy /CH/ -kmihanie vo zvise , vis strhlav
a Vvis vznesmo

-preskoky — roznozka a skrcka na §védskej
debni a koze

Modernd gymnastika dievcata

-$vihadlo, preskoky s obmenami,zostava
,lopta, chytanie a hadzanie

- poznat’ gymnastické Sporty, popisat’ discipliny,
ich cvicebny obsah, zameranie a ciel’

- vediet’ spravne pomenovat’ cvi¢ebné polohy,
pohyby, cvi¢ebné tvary,

- vediet’ zostavit’ a viest’ rozcvicenie so zameranim
na vybrany gymnasticky Sport,

- vediet’ prakticky ukazat’ imitacné, pripravné
cviCenia

- uplatiiovat’ optimalnu techniku pri vykonavani

gymnastickych pol6h, lokomo¢nych pohyboch,
cvic¢ebnych tvaroch,

- vediet’ ohodnotit’ techniku, estetiku a skladbu
gymnastického cvicenia

CH-16
D-20,
| MG-4/
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V. TC: Sportové N , . Ny - vediet’ spravne pomenovat, popisat,, prakticky CH-17 OSR 1
hry llzondcllgnavprrlpra;lva, zaktl.adne kondiéné a ukézat’, v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku D-13
oo¥ nzacne SCTIOPHOS 1 e . zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca a vyuzit
popisat’ a prakticky ukazat’ spravnu techniku herné kombinacic
hernych €innosti jednotlivca:
basketbal — prihravka jednou rukou od - vediet’ pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov
pleca, dribling, strel'ba zhora z miesta, z v obrane i v toku,
krétkej a strednej vzdialenosti, branenie hraca | _ vedief vysvetlit zakladné pravidla vybranych
bez lopty a s loptou, sportovych hier
futbal — prihravka, timenie lopty, strelba, ’
dribling, obsadzovanie hra¢a bez lopty a s - vediet’ zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie
loptou, pred hrou,
hadzana — prihravka jednou rukou od pleca s | _ i onavat funkeiu rozhodeu (pomocného
velkym naprahom, dr}bhng,. strelba zhora z rozhodcu), zapisovatel'a, Gasomeraca na hodinach
miesta, SkOl?OIl:l d? l?rankowska, uréenych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme
obsadzovanie uto¢nika bez lopty s loptou, $portovych hier a viest jednoduchy pozorovaci
volejbal — odbitie horné na mieste, po harok o hraéskom vykone druzstva,
pohybe, nad seba, pred seba, odbitie pod
uhlom, spodné podanie, prihravka na
nahravaca pri sieti, nahravka nad seba,
hadzana /D/- prihravka jednou rukou od
pleca, dribling, strel'ba zhora z miesta, po
vedeni lopty ,strel’ba naskokom do
brankoviska , branenie hraca bez lopty
a s loptou, jednoduché herné kombinacie
VI. TC: Sezonne ENV 23

¢innosti

- organizacia zakladna terminologia, nazvy
pohybovych zru¢nosti

- prace a bezpec¢nost’ pri vykonavani
sezonnych ¢innosti,

- kondi¢na priprava, zékladné kondi¢né ,
koordina¢né a pohybové schopnosti,
[popisat’ a prakticky ukazat’ spravnu

vediet’ spravne vykonat’ a prakticky ukazat
zakladné pohyby na lyziach s prispdsobenim sa
réznym terénnym nerovnostiam resp. prekazkam
pri jazde,

[vediet’ pomenovat’ a popisat’ zakladné techniky
jednotlivych jazd, oblukov, brzdeni a pod.,
Cvediet’ vysvetlit’ zdkladné pravidla vybranych
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techniku sezoénnych Cinnosti:

1. Zjazdové lyZovanie — postoje a pohyby na
lyziach, obraty, chodze, vystupy, pady a
vstavanie, zakladny zjazdovy postoj, zjazd
Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu,
privrat spodnou lyZou, privrat

hornou lyZou, nadvézované obluky a jazda
cez terénne nerovnosti

2. BeZecké lyZovanie — chodza, zakladny,
striedavy beh, beh s odpichom stpazne,
kor¢ulovanie, vystupy, obraty, brzdenie,
odsliapavanie.

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

3. Cvicenia v prirode

presun mierne ¢lenitym terénom s
prekonavanim terénnych prekazok,
[cvicenia rovnovahy na prirodnych
prekazkach,

['nosenie prirodnych predmetov jednotlivo, v
dvojiciach a inych skupinach (klady, kamene,
brvna a pod.),

["orientacia na stanovisku podla buzoly,
uréovanie azimutu,

[orientacia podl'a mapy, urCovanie a vyber
vybranych smerov presunu,

[lvyber, priprava a likvidacia ohniska,
[zékladné pravidla ochrany Zivotného
prostredia, kultirnych a historickych
pamiatok,

[praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé
dychanie, masaz srdca, protiSokové

sezonnych ¢innosti,

[vediet’ spravne vykonat’ zdkladné bezpecnostné
techniky — pady, pri vykonavani sezonnych
¢innosti,

[zostavit’ a prakticky viest’ rozcvicenie (vlastné, aj
skupiny cvicencov) pred zaciatkom jednotlivych
sezonnych aktivit,

[vediet’ spravne prispdsobit’ vystroj a vyzbroj
potrebny pre vykonavanie jednotlivych sezonnych
¢innosti,

[plnit’ ulohy (funkcie) suvisiace s pretekmi v
jednotlivych sezénnych ¢innostiach

vediet’ sa orientovat’ v prirode podl’a turistickych
znaciek, mapy, buzoly, ale aj prirodnych ukazov,
"labsolvovat’ suvisly presun v teréne presunovym
prostriedkom podla vyberu,

[vediet opisat’ a vysvetlit’ zakladné pravidla
spravania sa v prirodnom prostredi smerujuce k
jeho ochrane,

[Ipoznat historické a kulturne pamiatky v okoli
svojho bydliska a regionu,

“lvediet’ poskytnat’ adekvatnu prva pomoc,
[vediet organizovat’ pohybové hry v prirode,
[poznat pravidla cestnej premavky pre chodcov a
cyklistov.

CH,D -5

0Z0 21
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opatrenia, stabilizovana poloha, oSetrenie
povrchového poranenia, zlomenin,
omrzlin, popalenin),

- zvladnut” herné ¢innosti jednotlivea , prihravky na

. AR \ . CH,D -6
mieste a v pohybe , ovladat’ jednoduché herné
kombindcie a prakticky ich uplatnit’ v atoku
florbalu - herné ¢innosti jednotlivca i v obrane ,ovladat’ pravidla hry , plnit’ funkciu
casomeraca a rozhodcu

VIIL. TC: Povinny | Ringo —ovladat’ pravidla hry a techniku
vyberovy ¢innosti hracov
tematicky celok

strel’ba po vedeni lopticky

VIIL. TC: - predpisané testy pre 9.ro¢nik -zlepSovat’ svoje vykony z predchadzajucej série, | CH,D -6
Testovanie evidovat’ si ich , dokazat’ realne porovnat’ svoju
vykonnost’ s priemerom v populacii
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