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ÚVOD

Zmeny spoločenského života po roku 1990 si vyžiadali nový prístup k tvorbe učebných osnov telesnej výchovy. Učebné osnovy pre gymnáziá vydané v tomto období sú projektované v duchu liberalizácie obsahu učiva s výraznejším podielom výberového učiva v tematických celkoch s prihliadnutím na podmienky škôl a záujmy žiakov. Skúsenosti s týmito osnovami potvrdzujú, že smer k väčšej výberovosti prostriedkov je správny a alternatívnosť obsahu umožňuje plniť stanovené ciele. Preto je aj súčasná inovácia učebných osnov telesnej výchovy pokračovaním tejto cesty. Poskytuje učiteľom väčší priestor na zaradenie výberového učiva do vyučovania a využitie netradičných pohybových aktivít v jeho programe.

Inovované učebné osnovy vychádzajú z trojhodinovej týždennej dotácie pre telesnú výchovu, ktorú považujeme za minimálnu pre splnenie cieľov a naplnenie obsahu základného učiva. Školy, ktorým podmienky neumožňujú realizovať tretiu hodinu v telocvični, prípadne v pohybovom štúdiu alebo v posilňovni, majú možnosť koncentrovať jej vyučovanie do dvojhodinových blokov.

 Učebné osnovy rozlišujú základné učivo, ktoré je povinné, a výberové učivo podľa potrieb žiakov, špecializácie učiteľa, tradícií a podmienok školy.

Základnému učivu zodpovedá štandard vedomostí a zručností, ktoré by mali žiaci zvládnuť do ukončenia školy. Priebežné hodnotenie umožňujú kontrolné cvičenia z tematických celkov, ktoré sa odlišujú najmä obsahom a počtom hodín pre chlapcov a dievčatá. Rozvrhnutie učiva do ročníkov je ponechané na učiteľov.

 Inovácia učebných osnov telesnej výchovy umožňuje väčšiu voľnosť vo výbere prostriedkov vyučovania a jeho organizácie. Zvyšuje sa však tým náročnosť na prácu učiteľov a na ich zodpovednosť pri plánovaní učiva a jeho realizácii pre splnenie stanovených cieľov. Väčšiu pozornosť musia vyučujúci venovať žiakom zohľadňovaním ich pohybových predpokladov a záujmov o pohybové aktivity.

Osnovy sú určené stredným školám všetkých typov (štvorročné štúdium). V tých školách, kde je menšia časová dotácia ako tri hodiny, učitelia upravia tematický plán podľa podmienok s dodržaním didaktických zásad vyučovania.

CIELE

Telesná výchova je nezastupiteľná súčasť výchovy a vzdelávania žiakov v školách všetkých stupňov a typov.

Povinný vyučovací predmet je špecifický svojím zameraním na cieľavedomé telesné, funkčné a pohybové zdokonalenie detí a mládeže, čím prispieva k upevňovaniu zdravia, k zvyšovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti. Poskytuje základné teoretické a praktické telovýchovné vzdelanie z vybraných odvetví telesnej výchovy a športu. Pomáha odstraňovať nedostatky u zdravotne oslabených žiakov. Plní významnú kompenzačnú a motivačnú funkciu. Utvára kladný vzťah k pohybovej aktivite, k telesnej výchove a k športu. Výrazne prispieva k psychickému, sociálnemu a morálnemu vývinu žiakov uplatňovaním olympijských ideí v telovýchovnej a športovej činnosti. Pomáha hľadať a rozvíjať pohybovo nadaných žiakov.

OBSAH

Obsah vyučovacieho predmetu telesná výchova v stredných školách tvorí systém pohybových aktivít, poznatkov, pravidiel, záujmov a ďalších hodnôt. Rozlišuje osobitosti chlapcov a dievčat, aplikujú sa v ňom tradičné aj netradičné druhy športov a cvičení. Učivo predmetu sa diferencuje na základné a výberové.

Základné učivo je záväzné. Reprezentuje približne 60% obsahu. Zahŕňa:

· poznatky z telesnej kultúry,

· diagnostikovanie všeobecnej pohybovej výkonnosti žiakov  (VPV),

· poradové cvičenia,

· kondičné, koordinačné a kompenzačné cvičenia,

· cvičenia a poznatky z atletiky, gymnastiky, športových  hier, plávania, úpolov, kondičnej prípravy, turistiky  a lyžovania.

Výberové učivo je zamerané na rozšírenie ponuky pohybových aktivít, zdokonalenie v činnostiach a poznatkoch zo základného učiva, upevňovanie aktívneho vzťahu žiakov k telesnej výchove a ich aktívnu účasť v záujmovej telovýchovnej a športovej činnosti. Obsah výberového učiva sa vyberá podľa záujmov a potrieb žiakov, podmienok školy, jej tradícií, špecializácie učiteľa a pod. Po výbere sa stáva záväzným pre učiteľa i žiakov. Výberové učivo predstavuje 40% z obsahu telesnej výchovy. Môže sa skladať aj z učiva viacerých tematických celkov.

PREHĽAD TEMATICKÝCH CELKOV

┌──────────────────────┬──────────────────┬───────────────┐

│ Tematický rozvrh     │                  │               │

│ učiva                │  Chlapci         │  Dievčatá     │

├──────────────────────┼──────────────────┼───────────────┤

│I.  Diagnostika VPV   │      4           │     4         │

├──────────────────────┼──────────────────┼───────────────┤

│  Základné učivo      │                  │               │

│                      │                  │               │

│II.  Teoretické       │      3           │     3         │

│     vedomosti        │                  │               │

│III. Gymnastika       │     13           │    16         │

│IV.  Atletika         │     16           │    13         │

│V.   Športové hry     │     23           │    23         │

│VI.  Plávanie         │                  │               │

│VII. Úpoly            │                  │               │

│VIII.Turistika        │                  │               │

│IX.  Lyžovanie        │                  │               │

│X.   Kondičná príprava│                  │               │

├──────────────────────┼──────────────────┼───────────────┤

│   Výberové učivo     │     40 (4 r.31)  │    40 (4 r.31)│

├──────────────────────┼──────────────────┼───────────────┤

│     S P O L U        │     99 (4 r.90)  │    99 (4 r.90)│

└──────────────────────┴──────────────────┴───────────────┘

Vzhľadom na diferencované materiálne a priestorové podmienky škôl, je žiadúce, aby odporučenú hodinovú dotáciu jednotlivých tematických celkov učitelia prispôsobili konkrétnym podmienkam a regulovali učivo v závislosti od úrovne zvládnutia základného učiva žiakmi. V tejto súvislosti odporúčame jednu vyučovaciu hodinu telesnej výchovy v týždni zamerať na kondičné cvičenia žiakov v posilňovniach alebo v teréne.

V záujme zabezpečenia intenzívnej pohybovej aktivity žiakov odporúčame využívať sezónne činnosti a pri dodržaní zásad bezpečnosti koncentrovať aj vyučovanie netradičných telovýchovných a športových činností výberového učiva podľa podmienok školy a záujmu žiakov. Koncentrované vyučovanie tretej hodiny s týmto obsahom odporúčame realizovať mesačne ako dvoj- hodinový blok (napr.z turistiky, plávania, korčuľovania, lyžovania cykloturistiky, cyklotrialu, biatlonu a pod.) v spojení s regeneračnými procedúrami (sauna, masáž, automasáž, joga a pod.).

Základným charakteristickým znakom nadväznosti stredoškolskej telesnej výchovy na telesnú výchovu v základnej škole je kvalitatívna vzostupnosť cieľov a obsahu vo všetkých základných činnostiach. Táto gradácia je zachovaná aj medzi jednotlivými ročníkmi. Výraznejšia je diferenciácia obsahu pre chlapcov a dievčatá a intelektualizácia procesu osvojovania, upevňovania pohybových zručností a rozvoja pohybových schopností. Väčší dôraz sa kladie na teoretickú prípravu a osvojovanie metodicko-organizačných schopností žiakov.

OBSAH A CIELE TEMATICKÝCH CELKOV

I. D i a g n o s t i k a  V P V

C i e l e

Zistiť úroveň pohybovej výkonnosti žiakov po príchode na strednú školu, v priebehu a v závere stredoškolského štúdia. Zistené hodnoty využívať na informáciu o aktuálnom stave pohybovej výkonnosti a predpokladoch na ich zlepšenie.

O b s a h

 Na diagnostiku všeobecnej pohybovej výkonnosti používame batériu 4 motorických testov:

· skok do diaľky z miesta;

· člnkový beh 4 X 10m; - ľah-sed za 30 s (podľa vyspelosti alternatívne aj za 1  minútu);

· 12 minútový beh alebo alternatívne člnkový vytrvalostný  beh na 20 m. Ako doplnkový test odporúčame:

· výdrž v zhybe nadhmatom. Testovanie všeobecnej pohybovej  výkonnosti sa vykonáva v 1. ročníku na začiatku a na konci  školského roka. V ostatných ročníkoch na konci školského  roka.

II. T e o r e t i c k é  v e d o m o s t i

C i e l e

Teoretickými vedomosťami o zmysle, obsahu, organizácii a priebehu telovýchovného procesu vzdelávať žiakov a motivovať ich k celoživotným pohybovým aktivitám. Teoretické vedomosti získava žiak na teoretických hodinách telesnej výchovy a v tematických celkoch praktických hodín.

O b s a h

1. Hodnotová orientácia v telesnej výchove a športe.

2. Olympizmus a olympijské hry.

3. Anatomické a fyziologické základy telesnej výchovy a  športu.

4. Didaktické základy telesnej výchovy a športu.

5. Hygiena a bezpečnosť v telesnej výchove.

6. Základy športovej prípravy.

7. Osobitosti telesnej výchovy a športovej prípravy dievčat  a žien.

III. G y m n a s t i k a
C i e l e

V nadväznosti na obsah učiva gymnastiky zo základnej školy, a vzhľadom na individuálny telesný a pohybový rozvoj žiakov, osvojiť a zdokonaliť techniku vybraných cvičebných tvarov a preskokov s cieľom rozvíjať silové a koordinačné schopnosti, kĺbovú pohyblivosť a ohybnosť, funkčnú stabilitu vestibulárneho aparátu, držanie tela, estetické a rytmické cítenie, ktoré sú charakteristické pre gymnastické cvičenia.

Prehĺbiť poznatky z gymnastického názvoslovia,o technike cvičebných tvarov, o poskytovaní pomoci pri cvičení, o správnom držaní tela, o zásadách riadenia vlastnej kondičnej prípravy a o riadení činnosti malej skupiny. Získať základné poznatky o hodnotení športového výkonu v športovej gymnastike.

Výchovný a vzdelávací proces na hodinách gymnastiky ovplyvňuje partnerské vzťahy, zodpovednosť, zmysel pre poriadok, odvahu a húževnatosť, toleranciu a samostatnosť. Gymnastická výkonnosť motivuje žiakov k sebarealizácii, k hodnoteniu výkonnosti voči telesnému rozvoju a k esteticky pôsobivému pohybového prejavu.

Na splnenie cieľov učiva gymnastiky sa využívajú najmä prostriedky základnej a kondičnej gymnastiky, rytmické cvičenia a vybrané cvičebné tvary športovej gymnastiky. Významne k tomu prispievajú aj poradové cvičenia.

V porovnaní s chlapcami sa diferencovaný prístup vo vyučovaní gymnastiky dievčat prejavuje v obsahu väčšieho poddielu rytmickej a aerobnej gymnastiky, tancov, tvorivosti a estetickom cítení.

O b s a h

Poradové cvičenia

Základné učivo

Poznatky

Zásady a význam organizácie práce v telesnej výchove, základné povely pre činnosť jednotlivca a skupiny (triedy), hlásenie.

Pohybové činnosti

Základné postoje, obraty, pochod, nástupové a pochodové tvary.

Športová gymnastika (chlapci)

Základné učivo
Poznatky

Vplyv gymnastických cvičebných tvarov na organizmus a podstata techniky ich vykonania, zásady rozvoja silových a koordinačných schopností, kĺbovej pohyblivosti a ohybnosti, riadenie rozcvičenia a cvičenia na stanovišti, pomenovanie náradia, na ktorom sa cvičí, náčinia, s ktorým sa cvičí, a pohybovej činnosti.

Pohybové činnosti

Všestranne rozvíjajúce cvičenia:

· základné polohy a pohyby tela a jeho častí, krátke  komplexy cvičení na presnosť polôh a ich zaujatia v rôznom  tempe aj na hudobný sprievod;

· jednoduché polohy tela a jeho častí do krajných polôh na  rozvoj ohybnosti a kĺbovej pohyblivosti;

· cvičenia na rozvoj sily svalstva paží, trupu a dolných  končatín bez náčinia,s náčiním a na náradí;

· cvičenia na správne držanie tela - základné polohy,  postoje, visy, strečingové cvičenia;

· šplh na lane alebo na tyči (3 m) s prírazom alebo bez  prírazu podľa výkonnosti na čas.

· Akrobatické cvičenia
· kotúľ vpred, vzad, letmo, zmena východiskovej a konečnej  polohy, opakovane a vo väzbe s inými cvičebnými tvarmi;

· stojka na lopatkách, na hlave, na rukách - prípravné  cvičenia, s pomocou, za zľahčených podmienok, opakovane  zmenou východiskových a konečných polôh, vo väzbe s inými  cvičebnými tvarmi;

· kotúľ vzad do stojky - prípravné cvičenia, s pomocou,  zmenou východiskových a konečných polôh, vo väzbe s inými  cvičebnými tvarmi;

· premet bokom - prípravné cvičenia, s pomocou, za  zľahčených podmienok, opakovane, vo väzbe s inými  cvičebnými tvarmi.

· Preskoky
· prípravné cvičenia - odrazové cvičenia na horné a dolné  končatiny, skok do hĺbky, skok do ľahu na vyvýšenú  podložku;

· prekonávanie prekážok - výskoky, zoskoky a preskoky na  náradie, z náradia a cez náradie alebo inú prekážku;

· štylizovaný preskok, roznožka alebo skrčka cez preskokové  náradie za zľahčených podmienok, na upravenom náradí podľa  výkonnosti jednotlivca a podmienok.

Cvičenie na náradí:

1. Hrazda (výška náradia l60-180 cm)

· základné polohy a ich zmeny - vzpory, visy, prešvihy,  náskoky, zoskoky, zosuny a pod.;

· výmyk - prípravné cvičenia, odrazom, z visu stojmo, z visu,  opakovane, vo väzbe s inými cvičebnými tvarmi podľa  výkonnosti;

· toč vzad - prípravné cvičenia, s pomocou, opakovane.

2. Kruhy (náhrada za cvičenie na hrazde)

· základné polohy a ich zmeny - vis, vis vznesmo, vis  strmhlav, vis vzadu, vzpor, kľuk, náskoky do vzporu;

· zhybom vis vznesmo - prípravné cvičenia, zo zhybu stojmo,  z visu, skrčmo, s pomocou, opakovane podľa výkonnosti;

· kmihanie;

· predkmihom roznožka - prípravné cvičenia, zo zhybu  stojmo, predkmihom s pomocou, podľa výkonnosti.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

Všestranne rozvíjajúce cvičenia

1. - 4. ročník

· v miernom stoji rozkročnom hlboký predklon a pažami sa  dotknúť až podložky - výdrž v polohe podľa výkonnosti;

· v stoji spojnom vzpažiť, spojiť prsty a medzi trupom a  pažami vytvoriť priamku (priamy uhol), výdrž v polohe podľa  výkonnosti;

· šplh na lane alebo na tyči (3 m) s prírazom alebo bez  prírazu na čas podľa výkonnosti.

Cvičebné tvary a preskoky

1. ročník

· stojka na hlave a kotúľ aj s pomocou spolucvičenca; - väzby kotúľov, stojky na hlave a na lopatkách;

· výmyk za zľahčených podmienok,základné polohy;

· preskoky cez prekážku, štylizovaný preskok za zľahčených  podmienok.

2. ročník

· stojka na rukách a kotúľ aj s pomocou spolucvičenca, kotúľ  vzad do stojky na rukách aj s pomocou spolucvičenca, väzby  kotúľov a stojok;

· výmyk na hrazde po čelo, zákmihom zoskok;

· štylizovaný preskok aj za zľahčených podmienok debna, kôň.

3. ročník

· premet bokom a krátka zostava z učiva predchádzajúcich  ročníkov;

· výmyk a krátka zostava;

· štylizovaný preskok podľa podmienok a výkonnosti.

4. ročník

· zlepšenie výkonnosti vo vybraných cvičebných tvaroch  (podľa výkonnosti a záujmov využiť aj výberové učivo).

Hodnotenie pohybovej výkonnosti na plánovanej hodine ako čiastkový cieľ. Techniku gymnastických cvičebných tvarov hodnotiť podľa výkonnosti aj stupňom osvojenia techniky s pomocou, za zľahčených podmienok a pod. Pri hodnotení zdôrazňovať presnosť pohybu a držanie tela.

Poznatky hodnotiť formou komunikácie v priebehu hodín.

Výberové učivo

Akrobatické cvičenia

· premet vpred a vzad - prípravné cvičenia, s pomocou, za  zľahčených podmienok;

· salto vpred a vzad - prípravné cvičenia, s pomocou, za  zľahčených podmienok.

Hrazda

· vzoprenie vzklopmo - prípravné cvičenia, s pomocou, za  zľahčených podmienok.

Podporové náradie

· kmihanie a jednoduché zoskoky - výber náradia a cvičebných  tvarov podľa materiálnych podmienok a záujmu.

Akrobatické cvičenia na trampolíne

Výberové učivo

· základné priame skoky na malej i veľkej trampolíne aj v  synchrónnom prevedení viacerých žiakov;

· rotačné skoky okolo pozdĺžnej osi tela;

· kotúle letmo a saltá na malých trampolínach s doskokom na  mäkké molitanové žinenky (alebo do vody v rámci plaveckého  výcviku);

· saltá na veľkej trampolíne;

· jednoduché väzby a zostavy na veľkej trampolíne;

· akrobatické skoky na malých trampolínach (realizovať aj  ako pódiové vystúpenie v rámci školských podujatí).

Športová gymnastika (dievčatá)

Základné učivo

Poznatky

Vplyv gymnastických cvičebných tvarov na organizmus a podstata techniky ich vykonania, zásady rozvoja silových a koordinačných schopností, estetického cítenia a držania tela, kĺbovej pohyblivosti a ohybnosti, riadenie rozcvičenia a cvičenia na stanovišti, pomenovanie náradia, na ktorom sa cvičí, náčinia, s ktorým sa cvičí, a pohybovej činnosti.

Pohybové činnosti

· kotúľ vpred, vzad, letmo-opakovane, obmena východiskových a konečných polôh, ich kombinácia s výskokmi, stojkami a pod.;

· stojka na lopatkách, na rukách - s pomocou, samostatne,  opakovane, vo väzbe s inými cvičebnými tvarmi;

· premet bokom - prípravné cvičenia, za zľahčených podmienok,  samostatne,opakovane, vo väzbe s inými cvičebnými tvarmi.

 Preskoky

· fázy preskokov-prípravné cvičenia, prekonávanie prekážok;

· štylizovaný preskok cez preskokové náradie, roznožka alebo  skrčka cez kozu (debnu) na šírku-prípravné cvičenia, za  zľahčených podmienok, štylizovaný preskok podľa podmienok a  výkonnosti.

 Hrazda (150-160 cm)

· základné polohy a ich zmeny-vzpor, náskoky do vzporu,  prešvihy únožmo a pod.;

· výmyk-prípravné cvičenia, s pomocou, za zľahčených  podmienok, podľa výkonnosti aj vo väzbe s inými cvičebnými  tvarmi;

· toč vzad-prípravné cvičenia s pomocou.

 Kladina (lavička) - podľa podmienok

· chôdza, poskoky, skoky, zoskoky, výskoky, obraty,  rovnovážne postoje a ich väzby.

Výberové učivo

Zdokonaľovať základné učivo a podľa podmienok, výkonnosti a záujmov obsah učiva rozšíriť.

Akrobatické cvičenia:

· kotúľ vzad do zášvihu - prípravné cvičenia, za zľahčených  podmienok, s pomocou, vo väzbe s inými cvičebnými tvarmi;

· premet vpred a vzad - prípravné cvičenia, za zľahčených  podmienok, s pomocou, varianty techniky (pomaly,  jednonožne, znožmo);

· salto vpred a vzad - prípravné cvičenia, za zľahčených  podmienok, s pomocou a pod.;

· väzby cvičebných tvarov aj na hudobný sprievod.

Preskoky

· podľa podmienok a výkonnosti sa zamerať na zášvihový  preskok.

Rytmická gymnastika

Základné učivo

Poznatky

Správna technika pohybu bez náčinia a s náčiním. Súlad pohybu s hudbou. Riadenie cvičenia s hudbou. Tvorba pohybových motívov bez náčinia a s náčiním na hudobný sprievod. Terminológia cvičenia s náčiním.

Pohybové činnosti

Cvičenia bez náčinia:

· tanečné kroky v 2/4 takte (štylizovaná chôdza, beh,  poskočný krok, cval v 3/4 takte (valčíkový krok, valčíkový  obrat), v 4/4 a 5/4 takte;

· skoky s kolmým stúpaním ťažiska (čertík, nožnicový skok) a  so šikmým stúpaním ťažiska (diaľkový a jelení skok);

· pohyby vlnou pažami v rôznych polohách, hrudníkom vpred,  vzad, bokom;

· cvičenia rovnováhy-výdrže v rôznych polohách a postojoch  staticky a dynamicky (po takte);

· obraty obojnožne a jednonožne (prednožením, zanožením a s  pokrčením únožmo).

Cvičenia s náčiním:

· švihadlo, preskoky odrazom obojnožne (spojne, spätne,  roznožmo, skrižmo), jednonožne a striedavonožne s rotáciou  švihadla vpred a vzad, pohyby oblúkom, kruhom a osmičkou s  rozloženým aj zloženým švihadlom v držaní jednoručne a  obojručne, prechytávanie švihadla, hádzanie a chytanie  švihadla;

· lopta, pohyby s loptou na dlani (odvíjanie a navíjanie,  vtáčanie a vytáčanie, pretáčanie), pohyby oblúkom, kruhom  a osmičkou v rôznych rovinách a smeroch v držaní  obojručne a jednoručne, nadhodenie, vyhodenie a prehodenie  lopty, údery lopty o zem;

· šatka, pohyby oblúkom,kruhom a osmičkou v držaní obojručne  a jednoručne v rôznych rovinách a smeroch, vyhadzovanie a  chytanie, bubliny.

Výberové učivo

· cvičenia bez náčinia, so švihadlom, loptou a šatkou,  rozvoj a zdokonaľovanie základného učiva vytváraním  náročnejších väzieb a motívov, ako aj zdokonaľovaním  kvality vykonania;

· obruč, základné typy jednoručného a obojručného držania  obruče, pohyby oblúkom, kruhom a osmičkou v rôznych  rovinách, smeroch a hmatoch, preskoky a skoky do obruče,  klopenie a vztyčovanie, pretáčanie a prechytávanie,  hádzanie a chytanie, kotúľanie, kmihanie a krúženie;

· kužele, držanie (pevné, voľné, iné), jednoručné a  obojručné, pohyby oblúkom, kruhom, osmičkou, preskoky,  klopenie a vztyčovanie, prechytávanie, hádzanie a  chytanie, kmihanie a krúženie, kotúľanie;

· stuha, držanie (jednoručné, obojručné a iné), pohyby  veľkého rozsahu oblúkom, kruhom, osmičkou, vlnovky,  špirály, preskoky a skoky do stuhy, prekračovanie,  namotávanie, prechytávanie, hádzanie a chytanie.

Aeróbna gymnastika (dievčatá)

Základné učivo

Poznatky

Význam aeróbnej gymnastiky v rozvoji telesnej a funkčnej zdatnosti organizmu, teória jednotlivých druhov aerobiku, terminológia základných cvičení, hlavné pravidlá a zásady pri zostavovaní cvičebnej jednotky.

Pohybové činnosti

· cvičenia úvodnej a prípravnej časti hodiny s hudobným  sprievodom (lokomočné pohyby na mieste a v priestore s  častým znižovaním a zvyšovaním ťažiska a adekvátnou  prácou paží;

· cvičenia aeróbnej časti hodiny s hudobným sprievodom -  základné kroky nízkeho aerobiku v kombinácii s pohybmi  paží (drepy, výpady, jednoduché kroky, chôdza na mieste i  v priestore a iné), samostatne a vo väzbách;

· základné kroky vysokého aerobiku v kombinácii s pohybmi  paží (skoky a poskoky jednonožne, obojnožne,  striedavonožne a iné), samostatne a vo väzbách;

· kombinovaný aerobik (kroky a väzby nízkeho a vysokého  aerobiku);

· step aerobik (vystupovanie a zostupovanie na aerobikový  stupienok);

· aerobik s činkami a kondičnými záťažami (aerobik zameraný  najmä na rozvoj sily svalstva a formovanie postavy);

· ropics (aerobik so švihadlom);

· cvičenia bez náčinia, s náčiním a na náradí vykonávané aj  s hudobným sprievodom;

· kompenzačné a upokojujúce cvičenia - uplatňujú sa najmä  prostriedky strečingu a jogy.

Výberové učivo

Ďalšie zdokonaľovanie obsahu zo základného učiva podľa záujmu žiakov, možnosť zaradenia ďalších druhov aerobiku v závislosti od individuálneho rozvoja pohybových schopností a špecifických pohybových zručností žiakov:

· nízky, vysoký, kombinovaný aerobik;

· step aerobik;

· aerobik so švihadlom (ropics);

· aerobik s činkami, kondičnými záťažami, gumovými opaskami;

· kalanetika;

· príprava na súťaže a vystúpenia.

Tance (dievčatá)

Základné učivo

Poznatky

Význam tanca a jeho uplatnenie v telesnej kultúre. Tanečná terminológia, základy hudobnej náuky, vedenie rozcvičenia uplatnením vybraných tanečných motívov a figúr na hudobný sprievod, tvorba pohybových programov s náplňou tancov pre voľný čas. Tvorba tanečných kombinácií.

Pohybové činnosti

Základné tanečné motívy a väzby ženských (dievčenských) a koedukovaných ľudových tancov s hudobným sprievodom, ktorými sú kozipolka, ukľakovaná, karička, čardáš. V oblastiach bohatých na folklórne tradície je možné uplatniť miestne, krajové tance.

 kozipolka (1. ročník)

 ukľakovaná (2. ročník)

 karička (3. ročník)

 čardáš (4. ročník)

Výberové učivo

Ďalšie zdokonaľovanie a rozširovanie obsahu základného učiva podľa pohlavia a záujmu žiakov, predpríprava na tanečné súťaže,prehliadky. Osvojenie nových tanečných motívov a väzieb slovenských ľudových a spoločenských tancov s hudobným sprievodom so zameraním na miestne a krajové tance. V každom ročníku vybrať najmenej dva.

 Dievčatá : koleso, cindruška, zajačí, chorovod,

 šatkovec a pod.

 Chlapci : hajdúch, medvedí, žabský, verbunk,

 sečkársky a pod.

 Dievčatá, chlapci: polka, valčík, walz, jive, čača,  ukľakovaná, čardáš, mazurka a pod.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti zo športovej gymnastiky, aeróbnej gymnastiky a tancov dievčat:

1. ročník: stojky - samostatne a s pomocou, stojky vo  väzbách s kotúľmi vpred, preskoky cez prekážky,  štylizovaný preskok za zľahčených podmienok,  pohybový motív bez náčinia v rozsahu 16 taktov  s vymedzeným obsahom.

2. ročník: zostava na kladine alebo hrazde (alternatívny  výber), pohybový motív so švihadlom a druhým  ľubovoľným náčiním v rozsahu minimálne 16 4/4

 taktov.

3. ročník: pohybový motív s vymedzeným obsahom aeróbnej  gymnastiky (nízky a vysoký aerobik) so súčasným  hudobným sprievodom v rozsahu minimálne 16 4/4  taktov, karička (väzby tanečných motívov  na adekvátny hudobný sprievod).

4. ročník: opakovanie a zdokonaľovanie základného učiva  podľa podmienok a záujmu žiakov.

IV. A t l e t i k a

C i e l e

V nadväznosti na obsah vyučovania atletiky zo základnej školy pôjde o ďalšie osvojovanie a zdokonaľovanie základov racionálnej techniky vo vybraných disciplínach s cieľom dosiahnuť individuálne primeranú atletickú výkonnosť. Osvojiť si ďalšie prípravné a imitačné cvičenia.

Zvýšiť úroveň základných pohybových a koordinačných schopností. Osvojiť si základné poznatky z teórie pohybovej činnosti, z diagnostiky pohybovej výkonnosti a z pravidiel, ako aj poznať vplyv telesných cvičení na organizmus pri zvyšovaní pohybovej výkonnosti, zdravia a ich spoločenskom význame. Získať vedomosti na zostavovanie pohybových programov vo voľnom čase s atletickým zameraním.

Výchovný a vzdelávací proces s atletickým obsahom vplýva na rozvoj morálnych a vôľových vlastností, ako je húževnatosť, bojovnosť, rozhodnosť, samostatnosť a cieľavedomosť. Svojím podielom participuje na výchove k humanizmu, tolerancii, znášanlivosti, demokracii a pod. Motivovať žiakov ku kladnému vzťahu k pohybovým aktivitám s atletickým zameraním po celý život.

O b s a h

Základné učivo

Poznatky

Význam atletiky vo všeobecnej a špeciálnej rovine, teória pohybovej činnosti jednotlivých disciplín, pravidlá, rozhodovanie, metodicko - organizačné činnosti, zostavenie a vedenie rozcvičenia ako aj pohybových programov vo voľnom čase.

Pohybové činnosti

· vysoký, polovysoký a nízky štart. Technika šliapavého a  švihového behu;

· vytrvalostný beh (súvislým a striedavým tempom 15-20  minút);- štafetový beh;

· skok do výšky (flopom len na špeciálnom doskočisku);

· skok do diaľky (kročmo alebo závesom);

· hod granátom;

· vrh guľou (len chlapci).

Výberové učivo

Ďalšie zdokonaľovanie obsahu základného učiva podľa záujmu žiakov, príprava na stredoškolské súťaže. Učivo je možné rozšíriť o ďalšie pohybové činnosti:

· vrh guľou (dievčatá);

· prekážkový beh (3-5 prekážok, 76-84 cm vysoké).

Alternatívny obsah vyučovania

 Výber pohybových prostriedkov podľa podmienok, záujmu žiakov a plnenia cieľov:

· rozvoj aeróbnej vytrvalosti acyklickými pohybovými prostriedkami formou kruhového cvičenia,

· rozvoj výbušnej a dynamickej sily dolných končatín (jednorazové a opakované odrazové cvičenia bez a so záťažou), horných končatín (plné lopty, ľahké činky) a inými vybranými pohybovými prostriedkami formou kruhového cvičenia.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

1. ročník: beh na 100 m, beh na 800 m (dievčatá), beh na

 1 500 m (chlapci), skok do diaľky, hod granátom;

2. ročník: beh na 100 m, beh na 1 500 m v teréne, alebo

 na atletickej trati (dievčatá);  beh na 3 000 m v teréne, alebo na atletickej trati

 (chlapci), skok do výšky;

3. ročník: beh na 100 m, beh na 1 500 m na atletickej trati  (dievčatá), beh na 3 000 m na atletickej trati,

 (chlapci), skok do výšky, skok do diaľky, vrh  guľou (chlapci);

4. ročník: opakovanie disciplín z predchádzajúcich ročníkov  s prihliadnutím na podmienky a záujem žiakov.

Poznatky

Formou dialógu a problémového vyučovania v rozsahu požiadaviek základného a výberového učiva.

Pohybové zručnosti

Hodnotenie pohybovej činnosti komplexne, uzlové fázy, rytmus, rozsah a zrýchlenie pohybu.

V. Š p o r t o v é   h r y  

C i e l e

V procese výučby športových hier je cieľom prispieť k rozvoju kondičných a koordinačných schopností, ku zvyšovaniu telesnej zdatnosti, k upevňovaniu zdravia a ku kompenzácii jednostranného psychického zaťaženia žiakov. Získať trvalý vzťah k celoživotnej pohybovej aktivite nielen prostredníctvom tradičných športových hier, ale aj zaraďovaním iných hier do výberového učiva (bedminton, frisbee, tenis, stolný tenis, softbal, streetball, ringo a ďalšie). Cieľom vyučovania je aj formovanie vlastností osobnosti ako je sebaovládanie, cieľavedomosť, rozhodnosť, húževnatosť, upevňovanie odolnosti voči únave. Športovými hrami pestujeme u žiakov disciplínu v dodržiavaní pravidiel, rozvíjame cit pre kolektív, tvorivosť a emocionálnosť. 

O b s a h

Poznatky

Význam športových hier, terminológia, pravidlá, technika a taktika herných činností, vedenie rozcvičenia, organizácia zápasov, zapisovanie a rozhodovanie.

Pohybové činnosti

Basketbal

Základné učivo

 Herné činnosti jednotlivca:

 - útočné:

a) uvoľňovanie sa bez lopty (zmena smeru a rýchlosti  pohybu);

b) uvoľňovanie sa s loptou (na mieste - obrátkou vpred  a vzad, v pohybe - zmena rýchlosti a smeru pohybu  pred sebou, obrátkou vzad);

c)  prihrávky (dvoma rukami od pŕs, jednou rukou od  pleca - na mieste a v pohybe);

d) streľba (jednou rukou sponad hlavy z miesta, streľba  po dvojtakte, streľba jednou rukou sponad hlavy vo  výskoku - z blízkych vzdialeností);

 - obranné:

a) bránenie útočníka bez lopty (základy obranného  postoja - postavenie nôh, ťažisko tela, činnosť paží  a základy obranného postavenia - postavenie na  ihrisku v závislosti od vzdialenosti od koša a  lopty);

b) bránenie útočníka s loptou (základy obranného  postoja - postavenie nôh, ťažisko tela, činnosť paží  a základy obranného postavenia v závislosti od  vzdialeností útočníka od koša a rýchlosti jeho  pohybu).

 Herné kombinácie:

 - útočné:

a) hoď a bež;

b) založené na početnej prevahe útočníkov nad  obrancami (2:1, 3:2);

c) založené na clonení;

 - obranné:

a) proti početnej prevahe útočníkov (3:2);

b)  proti cloneniu.

 Herné systémy:

a) útočný systém 3-2 proti osobnému obrannému systému;

b) osobný obranný systém;

c) zónový obranný systém 2-3 (len chlapci);

d) útočný systém proti zónovému obrannému systému (len  chlapci).

Výberové učivo

 Herné činnosti jednotlivca:

a) útočné a obranné;

b) doskakovanie;

c) streľba jednou rukou sponad hlavy vo výskoku, zo  stredných vzdialeností.

 Herné kombinácie:

 a) obranné - zdvojovanie.

 Herné systémy:

a) rýchly protiútok;

b) útočný systém 2 - 1 - 2 proti zónovej a osobnej  obrane.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

 Dvojtakty

Administrácia testu: Testovaný stojí uprostred čiary trestných hodov,na znamenie dribluje na ľubovoľnú stranu, strieľa na kôš po dvojtakte, doskakuje loptu, dribluje stredom vymedzeného územia,obchádza métu na druhej strane strieľa na kôš po dvojtakte.

 
Hodnotenie: Za každý úspešný strelecký pokus 1 bod,  každé porušenie pravidiel basketbalu -1  bod.

 
Čas: 1 minúta pre dievčatá aj chlapcov.

 Streľba

Administrácia testu: Strieľa sa zo vzdialenosti 4 metrov, zo 4 miest, z miesta alebo vo výskoku.Po každom hode sa musí driblovať na nasledujúce miesto, ktoré je označené métou.

Hodnotenie: Hodnotí sa počet úspešných pokusov.

Čas: 1 minúta pre chlapcov aj dievčatá.

 Dribling

Administrácia testu: Úlohou je čo najrýchlejšie driblovať okolo tyčí, pričom sa musí driblovať vonkajšou rukou.

Hodnotenie: Hodnotí sa dosiahnutý čas.

 Prihrávky

Administrácia testu: Na stene sa vyznačia dva štvorce (30 cm), výška od zeme 150 cm, odstup 180 cm. Prihráva sa zo vzdialenosti 2 m striedavo do štvorcov, pričom po každej prihrávke musí nasledovať minimálne jeden dribling (zmena postavenia).

Hodnotenie: Počíta sa počet zásahov, zásah platí aj keď  sa lopta dotkne čiary.

Čas: 30 sekúnd pre chlapcov aj pre dievčatá.

Hodnotenie hráčskeho výkonu v zápase.

Hodnotenie úrovne osvojených poznatkov.

Futbal (chlapci)

Základné učivo

Herné činnosti jednotlivca

 - útočné:

a) výber miesta;

b) prihrávanie lopty;

c) spracovanie lopty;

d) vedenie lopty;

e) obchádzanie súpera;

f) streľba;

 - obranné:

a) obsadzovanie hráča s loptou;

b) obsadzovanie hráča bez lopty;

c) odoberanie lopty.

 
Herné činnosti brankára

 - útočné a obranné.

 
Herné kombinácie:

 - útočné:

a) založené na prihrávke;

b) založené na vedení lopty;

c) založené na prihrávke a nabiehaní;

 - obranné:

a) vzájomné zabezpečovanie.

 
Herné systémy:

a) postupný útok;

b) rýchly protiútok;

c) osobná obrana;

d) priestorová obrana.

Výberové učivo

 
Herné činnosti jednotlivca - útočné.

 Štandardné situácie:

a) priamy kop;

b) nepriamy kop;

c) rohový kop.

 
Herné kombinácie:

 - útočné

a) založené na nabiehaní a odlákaní.

 - obranné

a) križovanie;

b) preberanie.

 
Herné systémy:

a) rýchly protiútok;

b) kombinovaná obrana.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

· presnosť prihrávky;

· vedenie lopty slalomom;

· presnosť streľby po vedení lopty.

 Hodnotenie hráčskeho výkonu v zápase.

 Hodnotenie úrovne osvojených poznatkov.

Hádzaná

Základné učivo

 
Herné činnosti jednotlivca:

 - útočné:

a) opakované vedenie lopty;

b) uvoľňovanie hráča trojkrokovým vedením lopty;

c) prihrávky;

d) streľba:

· z priestoru spojky;

· z priestoru krídla;

· z priestoru pivotmana;

· obranné:

a) bránenie hráča bez lopty;

b) bránenie hráča s loptou;

c)  hra brankára.

 
Herné kombinácie:

 - útočné:

a) dvaja proti jednému;

 - obranné:

a) zabezpečovanie;

b) odovzdávanie - preberanie;

c) skupinový blok.

Herné systémy:

 - útočné:

a) s 1 postmanom;

b) s 1 pivotmanom;

 - obranné:

a) systém priestorovej obrany 0-6;

b) systém priestorovej obrany 1-5;

c) systém kombinovanej obrany 1+5.

 (Charakteristika jednotlivých systémov, využitie v hre, rozostavenie hráčov v systéme, plnenie úloh v danom systéme podľa hráčskych funkcií, súčinnosť hráčov v systéme).

d) protiútok jednotlivcov;

e) protiútok skupiny hráčov.

Výberové učivo

a) zdokonaľovanie základných herných činností jednotlivca,  kombinácií a systémov;

b) nácvik špeciálnych spôsobov streľby z priestoru krídla,  spojky, a pivotmana;

c) zdokonaľovanie protiútoku jednotlivca.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

· hod hádzanárskou loptou z miesta;

· beh na 30 m;

· vedenie lopty na 30 m.

 Hodnotenie hráčskeho výkonu v zápase.

 Hodnotenie úrovne osvojených poznatkov.

Volejbal

Základné učivo

 Herné činnosti jednotlivca:

a) volejbalový streh;

b) pohyb hráča vpred, vzad a do strán;

c) odbitie lopty obojručne zhora a zdola;

d) nahrávka odbitím obojručne zhora pred seba;

e) prihrávka obojručne zdola;

f) podanie čelné zdola a zhora;

g) útočný úder;

h) jednoblok.

 
Herné kombinácie:

 - útočné:

a) po nahrávke pri sieti;

 - obranné:

a) postavenie pri príjme podania podania;

b) blokovanie (dvojblok);

 
Herné systémy:

a) bez špecializovaných hráčov;

b) v hrách s menším počtom hráčov.

Výberové učivo

a) zdokonaľovanie herných činností jednotlivca a herných  kombinácií zo základného učiva;

b) herný systém so špecializovanými hráčmi s tromi  nahrávačmi (systém dvojíc).

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

Odbíjanie obojručne zhora o stenu:

Žiak odbíja opakovane o stenu, na ktorej je vo výške 230 cm vyznačená čiara, zo vzdialesnosti minimálne 1,5 m, kým neurobí chybu. Má dva pokusy, z ktorých sa hodnotí lepší. Po 40 opakovaniach test končí.

Hodnotenie:   0 -   5 opakovaní - začiatočnícka úroveň,

             
           6 - 20 opakovaní - mierne pokročilá úroveň,

                                 21 - 40 opakovaní - pokročilá úroveň.

Podanie:

Žiak podáva 10-krát za sebou zo zóny podania. Za každé správne podanie vykonané podľa pravidiel získa bod.

Hodnotenie: 8 - 10 bodov výborná úroveň,

                                 7 -   5 bodov dobrá úroveň,

                                 menej ako 5 bodov slabá úroveň.

Hodnotenie hráčskeho výkonu v zápase.

Hodnotenie úrovne osvojených poznatkov.

Ľadový hokej (chlapci)

Základné učivo

1.  
Herné činnosti jednotlivca:

a) hokejové korčuľovanie;

b)  uvoľňovanie hráča bez puku;

c) prihrávanie a spracovanie prihrávky;

d) vedenie puku;

e) odoberanie puku hokejkou;

f) streľba krátkym švihom;

g) činnosť brankára.

2.  
Herné kombinácie:

 - útočné:

a) prihraj a korčuľuj;

b) križovanie (vo dvojici, v trojici);

c) herné situácie 2-0,2-1,3-0,3-1 (trojuholníkové  rozostavenie).

 - obranné:

a) zaisťovanie v obrannom pásme;

b) zdvojovanie v obrannom pásme;

c) herné situácie 1-2, 2-2.

3.  
Herné systémy:

a) systém postupného útoku - pohyb piatich hráčov v  útoku;

b) zakončenie útoku - základná kombinácia v  trojuholníkovom rozostavení;

c) systém územnej obrany (prechod do obrany,  rozostavenie 2-1-1).

Výberové učivo

a) organizácia rýchleho protiútoku;

b) odoberanie puku v osobných súbojoch;

c) zónová obrana.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

 Hlavným kritériom je hráčsky výkon v zápasoch a v nich:

· rozostavenie hráčov v útoku - pohyb hráča do voľného  priestoru,

· presnosť prihrávky voľnému spoluhráčovi,

· orientácia v rovnovážnych herných situáciách 2-2, 3-3,  5-5.

 Hodnotenie úrovne osvojených poznatkov.

Netradičné športové hry - výberové učivo

Poznatky

Základné pravidlá, terminológia, technika a taktika herných činností.

Pohybové činnosti

Badminton:

· forhend, bekhend, smeč, podanie, hra podľa platných  pravidiel.

Frisbee (lietajúci tanier):

· prihrávka sponad hlavy, forhend, bekhend.

Ringo:

· hádzanie krúžkom bekhendom, chytanie krúžku, podanie, hra  podľa platných pravidiel.

Softbal:

· odpal, nahodenie, chytanie loptičky, dotyk méty,  vyautovanie, prebeh medzi métami, hra podľa platných  priavidiel.

Stolný tenis:

· forhend, bekhend, podanie, hra podľa platných pravidiel.

Streetball:

· ako v basketbale.

Tenis:

· forhend, bekhend, podanie, hra podľa platných pravidiel.

VI. P l á v a n i e

C i e l e

Nadviazať na obsah výučby plávania v základnej škole. Ďalej zdokonaľovať základy techniky naučených plaveckých spôsobov. Osvojiť si ďalšie športové a úžitkové spôsoby plávania, základné skoky do vody, základy topiaceho sa a prvej pomoci, základné obrátky a štarty, prvky vodného póla, synchronizovaného plávania, plávania pod vodou a lovenia predmetov.

Zvyšovať úroveň pohybových schopností, najmä vytrvalosti. Osvojiť si základné poznatky z teórie plávania jeho špecifickosti z hľadiska biomechaniky a fyziológie. Pôsobenie plávania na organizmus človeka zo zdravotného hľadiska. Získať poznatky o využití plávania vo voľnom čase, podľa kondičných programov, rekreačného a rehabilitačného plávania. Diferencovanie plaveckej spôsobilosti žiakov podľa možnosti používania školských bazénov.

O b s a h

Základné učivo

Poznatky

Význam plávania zo spoločenského, zdravotného úžitkového hľadiska, pravidlá plávania a plaveckých športov, metodicko-organizačné činnosti, zostavenie kondičných programov plávania vo voľnom čase.

Pohybové činnosti (osvojovanie a zdokonaľovanie)

· technika plaveckého spôsobu prsia, štartu a obrátky;

· technika kraulu, štartu a obrátky;

· technika znaku, štartu a obrátky;

· základy skokov do vody - priame skoky, strmhlav;

· prvky vodného póla - prihrávka, vedenie lopty, streľba -  chlapci;

· prvky synchronizovaného plávania - dievčatá;

· plávanie pod vodou a lovenie predmetov;

· záchrana topiaceho sa a prvá pomoc topiacemu - pomoc  unavenému plavcovi.

Výberové učivo

 Ďalšie zdokonaľovanie techniky naučených plaveckých spôsobov plávania:

· technika plaveckého spôsobu motýlik, obrátka, štart;

· technika úžitkových plaveckých spôsobov - plávanie na  boku;

· technika súpažného znaku;

· rozvoj aeróbnej kapacity súvislým plávaním na čas a  vzdialenosť;

· rozvoj aeróbnej kapacity, striedavou formou - fartlek;

· rozvoj silových schopností - prvkové plávanie intervalový  tréning;

· zdokonaľovanie prvkov záchrany topiacich sa, dopomoc  unavenému plavcovi;

· skoky z 1 m dosky - priame, strmhlav;

· herné základy vodného póla - chlapci;

· základy synchronizovaného plávania - dievčatá;

· rozvoj ohybnosti cvičeniami vo vode.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

Školy bez vlastného plaveckého bazéna:

1. ročník : 100 m ľubovoľným spôsobom, priamy skok, skok  strmhlav.

2. ročník : 200 m ľubovoľným spôsobom, štartový skok a  obrátka.

3. ročník : 300 m ľubovoľným spôsobom, plávanie pod vodou.

4. ročník : 400 m ľubovoľným spôsobom, záchrana topiaceho  sa a prvá pomoc, dopomoc 

                   unavenému plavcovi.

Školy s vlastným plaveckým bazénom:

4. ročník : 100 m kraul, 200 m prsia, štarty, obrátky.

2. ročník : 100 m znak, 300 m ľubovoľným spôsobom, skoky  do vody strmhlav, priamo z 

                   1 m dosky.

3. ročník: 100 m plávanie na boku, 100 m súpažný znak,  prvky záchrany, dopomoc 

                  unavenému plavcovi.

4. ročník : 400 m ľubovoľným spôsobom, skok do vody z 3 m,  preplávať pod vodou 8 m, 

                  záchrana topiaceho sa  a prvá pomoc.

Zručnosti:

Hodnotenie techniky plaveckých spôsobov, uzlové body v technike, hodnotenie zručností pri záchrane topiaceho sa.

Poznatky:

Vo forme dialógu zisťovať poznatky v rozsahu učiva.

VII. Ú p o l y

C i e l e 

Vytvoriť u žiakov výkonnostný základ pre osobnú sebaobranu, prehĺbiť poznatky z teórie a didaktiky úpolov s možnosťou využitia úpolov v športovej a rekreačnej pohybovej aktivite. Prehĺbiť pocit osobnej zodpovednosti za seba, za spolužiaka pri riešení stretov, zlepšiť psychickú odolnosť pri následkoch kontaktných stretov, pri riešení nepredvídaných kontaktov, pádov, stavu šokov, zdokonaľovať sebahodnotenie a využitie vlastných schopností na reálnu sebaobranu.

O b s a h

Základné učivo

Poznatky

Význam úpolov ako celku, teória pohybovej činnosti zjednocujúcich činiteľov úpolov, pravidlá športových úpolov, zásady základných úpolov a sebaobrany, metodicko-organizačné činnosti, využitie úpolových cvičení vo vyučovacích hodinách ako aj v rekreačných pohybových aktivitách.

Pohybové činnosti (osvojovanie a zdokonaľovanie)

· základné úpoly - preťahy, pretlaky, odpory, úpolové hry;

· športové úpoly - základné techniky;

· sebaobrana - základné princípy.

Výberové učivo

Rozvíjanie úrovne pohybových schopností a na základe vedomostí a zručností úpolov osvojiť a zdokonaliť si teoretické a praktické vedomosti a zručnosti úpolových športov, z ktorých sa vytvorí základ osobnej sebaobrany a pomoci spoluobčanovi v intenciách etiky a v rámci trestného práva.

1. Zdokonaľovanie základných úpolov a ich optimálne  využitie, oboznámenie so základnými východiskovými  bojovými postaveniami.

      Základné prostriedky premiestňovania sa ku spolucvičencovi a od spolucvičenca.

2. Použiteľnosť základných úpolov pre konštrukciu základných  východiskových bojových postavení v stretových situáciách.

      Význam a použiteľnosť premiestňovania v stretových  situáciách.

3. Výber základných úpolov pre kontakt so spolucvičiteľom,  spôsoby a princípy kontaktu v nestretových a stretových  situáciách.

      Základy dvíhania, nosenia a skladania spolucvičenca.

4.   Použiteľnosť základných úpolov pri dvíhaní, nosení a  skladaní v stretových situáciách.

      Význam citlivých miest ľudského tela a spôsob ich  využitia.

      Základy techniky pádov.

4. Pádová technika v stretových situáciách.

5. Technika základných bojových činností v džude a zápasení.

6. Najoptimálnejšie bojové technické činnosti pre stretové  situácie z džuda a zápasenia.

7. Technika základných bojových činností v boxe a karate,  výber vhodných citlivých miest ľudského tela pre bojové  techniky boxu a karate.

8. Najoptimálnejšie bojové technické činnosti pre stretové  situácie z boxu a karate.

9. Technika základných bojových činností v šerme a kobude,  technológia bojovo použiteľných predmetov - zbraní pre  stretovú situáciu.

10. Najoptimálnejšie bojové technické činnosti pre stretové  situácie zo šermu a kobuda, pádová technika a jej  racionalizácia v systéme sebaobrany.

11. Technika základných bojových činností v aikido a  sebaobrane.

      Citlivé miesta ľudského organizmu v systéme sebaobrany.

12. Najoptimálnejšie bojové technické činnosti pre stretové  situácie z aikido a v sebaobrane.

      Miesto, význam a dodržiavanie etiky, morálky a fair-play.

Aikido

1. Základné postoje a postavenia, chôdza a úhyby.

2. Pády a akrobatické pády, techniky hodov.

3. Techniky znehybnení, dychové cvičenia.

4. Etika bojových umení, techniky pák.

5. Techniky útokov a obrán.

6. Techniky v polohe v kľaku.

7. Techniky v polohe v kľaku proti technikám zo stoja.

8. Základné techniky s bokenom.

9. Základné techniky s jo a tanto dori.

10. Kombinácie techník.

11. Techniky randori.

12. Skúšobný poriadok.

Judo

1. Základné prvky - postoje, nadviazanie kontaktu-úchop,  pohyb tela do rôznych polôh.

2. Základné prvky - obraty, pádové techniky.

3. Techniky v postoji - hody prostredníctvom paží a bokov.

4. Techniky v postoji - hody prostredníctvom nôh, strhy.

5. Techniky na zemi - držania.

6. Techniky na zemi - škrtenia.

7. Techniky na zemi - páčenia.

8. Techniky randori.

9. Kombinácie techník v postoji.

10. Kombinácie techník na zemi.

11. Podmienky technických stupňov.

12. Skúšobný poriadok.

Karate

1. Techniky postojov (5 základných zásad) .

2. Techniky úderov.

3. Techniky sekov.

4. Techniky krytov.

5. Techniky kopov.

6. Techniky premiestňovania.

7. Spájanie techník s premiestňovaním.

8. Športový zápas kumite.

9. Súborné cvičenia kata.

10. Úderové plochy a citlivé miesta ľudského tela.

11. Terminológia karate.

12. Skúšobný poriadok.

Šerm

1. Základné postoje, držania zbraní.

2. Šerm fleuretom.

3. Polohy, cvičenia nôh.

4. Polohy rúk, linky.

5. Výzvy, prechody.

6. Šerm kordom.

7. Polohy nôh, menzúra.

8. Prechody, body, kryty.

9. Šerm šabľou.

10. Činnosti nôh, paží.

11. Kombinácie techník.

12. Šermiarska škola.

Zápasenie

1. Základné postoje, pohyby po žinenke.

2. Technika pádov a mostovania.

3. Techniky prítrhov.

4. Techniky strhov.

5. Techniky porazov.

6. Techniky prehodov cez chrbát.

7. Techniky prehodov do záklonu.

8. Techniky prehodov s naložením na šiju a zdvihov.

9. Techniky v polohe parter, základné postavenia.

10. Techniky pretočení a prechodov.

11. Techniky prevrátení a prehodov.

12. Techniky únikov z nebezpečnej polohy.

VIII. T u r i s t i k a    a    c v i č e n i a    v    p r í r o d e

C i e l e

Poznať základný obsah a druhy turistiky, historické a kultúrne pamiatky, ako aj najvýznamnejšie chránené územia v okolí svojho bydliska a regiónu. Orientovať sa v prírode podľa turistických značiek a mapy. Absolvovať primeraný presun pešo alebo v inom zvolenom druhu turistiky. Osvojiť si základné prirodzené cvičenia a využiť ich pri presunoch v prírode. Turistika a cvičenia v prírode participujú na celkových výchovných cieľoch predmetu telesná výchova. Osobitným prínosom je vplyv na rozvoj vlastenectva a výchove k ochrane prírody, motivácia a formovanie pozitívneho vzťahu k turistike a pohybovým aktivitám v prírode s ich celoživotným využitím.

O b s a h

Základné učivo

Poznatky

Význam turistiky a cvičení v prírode pre rozvoj pohybovej výkonnosti telesnej zdatnosti, upevnenie zdravia a rozvoj duchovného bohatstva mládeže.

Teória pohybovej činnosti a ostatných zložiek pešej turistiky a základných lokomočných cvičení v prírode.

Organizačné činnosti a poznanie zásad presunu a pobytu v prírode. Poznatky o historických, kultúrnych pamiatkach a chránených územiach v okolí bydliska.

Pohybové a odborno-technické činnosti

· cvičenia v prírode (chôdza, beh, lezenie, skákanie,  hádzanie, zdvíhanie a nosenie, hry v prírode);

· základy organizácie pobytu v prírode (stavba stanov,  zhotovovanie ohniska, uzlovanie a tábornícka tvorivosť);

· orientácia v prírode (práca s mapou a buzolou, poznanie  turistických značiek, orientácia v teréne, jednoduché  orientačné súťaže);

· presun v orientačne nenáročnom mierne členitom teréne  podľa turistických značiek a mapy s poznávacou a  ekologickou činnosťou. (Dĺžka pochodu 12-18 km s  primeranou záťažou podľa veku a telesnej zdatnosti).

Výberové učivo

· zdokonaľovanie obsahu základného učiva a jeho rozšírenie;

· cvičenia v prírode (šplh, úpolové činnosti, cvičenia  rovnováhy, prekonávanie prekážok bez a s pomocou lana, hry  v prírode);

· organizácia pobytu v prírode (stavba jednoduchých  táborových zariadení, núdzové prenocovanie, varenie v  prírode);

· orientácia v prírode (azimutové preteky na okruhu alebo do  hviezdice 2-3 km);

· presun v ďalšom zvolenom druhu turistiky (podľa podmienok  školy) v odporúčanom rozsahu a náročnosti (v lyžiarskej  turistike 10-20 km za deň, v turistike na bicykli 30-60 km  za deň, vo vodnej turistike 4-5 hod. za deň);

· osvojovanie pohybovej činnosti a špeciálnych  odborno-technických činností podľa zvoleného druhu  turistiky;

· ochranárska činnosť (praktické uplatňovanie);

· využívanie obsahu a foriem turistiky pre rozvoj, resp.  udržanie úrovne pohybových schopností a telesnej  zdatnosti.

Orientačná kontrola

1. a 2.ročník:

Priebežná kontrola poznatkov, pohybových a odborno-technických činností komplexne.

3. ročník:

Presun v prírode v odporúčanom rozsahu a náročnosti peši- - v základnom učive a v ostatných druhoch turistiky vo výberovom učive.

4. ročník:

Test chôdze 2000 m a orientačná kontrola poznatkov z kultúrno-poznávacích a odborno-technických činností.

Kanoistika

Výberové učivo

Osvojenie základnej štruktúry pádlovania v zľahčených podmienkach. Nácvik a zdokonaľovací výcvik na stabilnejších plavidlách.

Ovládanie plavidiel v mierne prúdiacej vode.

Technická príprava - osvojenie si správnej techniky vo zvolenej športovej špecializácii (kajak, kanoe, rýchlostná kanoistika, vodný slalom).

Kondičná príprava, zameraná na všestrannú prípravu. Prostriedky telesného rozvoja, pohybové hry, beh na lyžiach, plávanie, špecifické i nešpecifické posilňovanie, špecifické prostriedky - vlastná športová disciplína.

Regeneračné prostriedky a nápravné cvičenia. Zamerané na odstránenie vplyvu jednostranného zaťaženia v špecializácii.

Oboznámiť s problematikou plánovania a riadenia športovej prípravy. Získať návyk systematického športového tréningu. Získať základy taktického myslenia a konania vo vybranej disciplíne.

Opísať správnu, racionálnu techniku pádlovania a vedieť poukázať na chyby v technike. Získať schopnosť absolvovať preteky vo svojej disciplíne a vekovej kategórii.

Orientačná kontrola pohybovej výkonnosti:

Orientačná kontrola osvojenia techniky pádlovania na jednotlivých plavidlách.

Kontrolné preteky na 200 a 500 m.

IX. L y ž o v a n i e

C i e l e

 
Lyžovanie má svoje nezastupiteľné miesto vo funkčnom a pohybovom zdokonalovaní každého jednotlivca. Prispieva k upevneniu zdravia, ku zvýšeniu telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti, pomáha odstraňovať nedostatky zdravotne oslabeným žiakom, prispieva k psychickému, sociálnemu a moralnému vývinu mládeže. Utvára podmienky na vznik kladného vzťahu k všestrannej pohybovej aktivite a k odhaľovaniu a rozvíjaniu pohybovo nadaných žiakov. Kurzy sa konajú v 5-7 dňových sústredeniach, v prvom alebo druhom ročníku prípadne priebežne s dennou dochádzkou.

Cielom výcviku je:

· bezpečné ovládnutie lyží v primeranom lyžiarskom teréne  optimálnou lyžiarskou technikou (bežné lyžiarské svahy);

· zvládnutie lyžiarských zručností, ktoré podmieňujú  zvládnutie jednotlivých častí, ale aj komplexnej  lyžiarskej techniky.

· cieľový prvok lyžiarského výcviku v strednej škole by mal  byť znožný oblúk prestúpením v širšej stope, prípadne tam  kde to umožňujú podmienky zvládnutie striedavého behu  dvojkročného a súpažnej korčuliarskej techniky;

· osvojenie poznatkov o lyžiarskom výstroji (pred kurzom) a  nebezpečenstvách zimného pobytu na horách.

O b s a h

Základné učivo

Poznatky

Lyžovanie v systéme tel.kultúry (význam, história, organizácia, pravidlá, vývoj pretekového lyžovania na Slovensku). Technika lyžovania (zjazd - beh). Didaktika lyžovania (príprava žiakov na funkciu cvičiteľov svojich detí, na vlastnú pohybovú aktivitu a pod.). Výstroj, údržba lyžiarskych prostriedkov.

Pohybové činnosti

· základné lyžiarské zručnosti, ktoré podmieňujú lyžiarsku  techniku v nadväznosti od začiatočníka až po športového  lyžiara;

· vyvážený dynamický postoj po spádnici a jazde šikmo  svahom; - správne rozloženie hmotnosti, postavenie a vytočenie trupu; - prenášanie váhy (hmotnosť) z jednej lyže na druhú;

· aktívne vytáčanie lyží podľa úrovne osvojenia rovnováhy;

· kompenzačná práca paží.

Výberové učivo

Zjazdové lyžovanie:

· prechod z prívratných oblúkov na otáčanie lyží v  rovnobežnej širšej stope s postupným zužovaním stopy;

· postupné skracovanie oblúkov s využitím správneho rytmu;

· pre veľmi nadaných lyžiarov zaradenie oblúkov znížením  ťažiska v terénnych nerovnostiach.

Bežecký výcvik:

· nácvik a upevnenie správneho odrazu nôh pri striedavom  behu;

· zosúladenie odrazu paží;

· nácvik výstupov, zmien smeru, brzdenia, popr. zrýchlovania  zjazdu;

· korčuľovanie jednostranné, obojstranné so súpažným  odpichom paží.

Bežecký výcvik zaradiť na prvé 2 dni sústredenia. V prípade nedostatku bežeckého výstroja umožniť každý deň jednému družstvu bežecký výcvik, ktorého obsah by mal byť beh striedavý dvojkročný- nácvik a zdokonalenie korčuliarskej súpažnej techniky.

Vhodné zaradiť do programu aj poldňovú túru na bežkách, kde si žiaci preveria nielen nacvičenú techniku, voskovanie, ale aj funkciu bežeckých lyží v turistických aktivitách.

X. K o n d i č n á   p r í p r a v a

C i e l e

Rozvoj kondičných schopností sa dosahuje plnením programu všetkých tematických celkov. Na rozvoj kondičných schopností má výrazný vplyv najmä učivo ľahkej atletiky, na koordinačné schopnosti učivo gymnastiky a hier. Rozvoj silových schopností sa docieli najmä prostriedkami posilňovania.

Posilňovanie sa svojím mnohostranným pôsobením a obsahom rôznych špecifických činností vyplývajúcich z bezprostredného pôsobenia na ľudský organizmus podieľa na formovaní všestranného a špecifického rozvoja osobnosti žiaka, významne vplýva na rozvoj jeho duševného, mentálneho,fyzického a zdravotného stavu.

Zabezpečuje osvojenie si a zdokonalenie profesných vedomostí a zručností pre tvorbu zdravého tela a vytvára širokú paletu rekreačnej pohybovej aktivity. Bezprostredne vplýva na rozvoj svalovej hmoty, rýchlosti kontrakcie svalových vlákien, zlepšenia psychickej odolnosti, rieši optimálne svalové dysbalancie, a tým napomáha vhodnému a zdravému držaniu a stavbe tela u žiakov. Pripravuje k pocitu osobnej zodpovednosti za seba, spolužiaka v rámci etiky a iniciuje k dokonalejšiemu využitiu vlastných schopností a reálnemu sebahodnoteniu.

Obsah

Základné učivo

Prípravné, kondičné, uvoľňovacie, kompenzačné a relaxačné cvičenia (základná, kondičná gymnastika, tance)

Poznatky

Význam posilňovania, športovej kulturistiky.

Zásady posilňovania.

Vplyv posilňovania na osobnosť žiaka.

Teoretické základy používaných cvičení.

Základné posilňovanie, kondičná kulturistika.

Miesto, význam kondičnej kulturistiky, posilňovania a fitness v živote človeka, opakovania, série, supersérie, metódy, Weiderove princípy.

Najoptimálnejšie cvičenia a techniky na posilňovanie jednotlivých svalových skupín.

Praktická použiteľnosť teoretických vedomostí v rozvoji pohybových schopností.

Sebarealizácia žiaka v určených podmienkach.

Pohybové činnosti

Cvičenia na rozohriatie organizmu:

· bez náčinia - užité cvičenia (jednotlivci, dvojice,  skupiny, cvičenia v zástupoch, radoch, kruhoch, viazaných  útvaroch);

· s náčiním (krátke a dlhé švihadlo, plné lopty, jednoručné  činky, krátke tyče);

· na náradí (lavičky, debna, prekážková dráha z rôznych  druhov gymnastického náradia);

· motívy, figúry základných typov slovenských ľudových  (mužských, ženských, koedukovaných) tancov, spoločenských  tancov a hudobno-pohybových hier.

Cvičenia na všeobecné rozcvičenie:

· bez náčinia (jednotlivci, dvojice, trojice);

· s náčiním (zložené a rozložené švihadlo, krátka tyč, plné  lopty);

· na náradí (lavičky, rebriny);

· strečingové cvičenia (metóda permanentného natiahnutia,  metóda postizometrického natiahnutia, metódy PNF).

Kondičné cvičenia:

· cvičenie bez náčinia - prekonávanie hmotnosti vlastného  tela a jeho častí vo vise, v podpore a v ľahu;

· cvičenia s krátkymi tyčami, s plnými loptami, so  švihadlom, s jednoručnými činkami, s expandrami;

· cvičenia na lavičkách, rebrinách, debnách a s využitím ich  jednotlivých dielov;

· šplh na tyči, na lane s prírazom a bez prírazu;

· prekážkové dráhy vytvorené z rôzneho náradia;

· cvičenia aeróbnej gymnastiky;

·  motívy základných typov slovenských ľudových tancov.

Relaxačné cvičenia:

· strečingové cvičenia;

· cvičenia aktívnej a pasívnej relaxácie; - jogové a dýchacie cvičenia.

Výberové učivo

Cvičenia sú zaraďované najmä v hlavnej časti vyučovacej hodiny.Ich cieľom je posilniť svalstvo žiakov, kompenzovať prípadné jednostranné zaťaženie organizmu.

Cvičenia na rozvoj sily svalstva trupu:

· chrbtové svalstvo (priamivé cvičenia v ľahoch vpredu, v  sedoch, v postojoch, rôzne druhy klonov trupu);

· brušné svalstvo (zdvíhanie a priťahovanie nôh v rôznych  polohách, zdvíhanie trupu v ľahoch vzadu,rotačné pohyby  trupu v rôznych polohách, kombinované pohyby).

Cvičenia na rozvoj sily svalstva dolných končatín:

· statické cvičenia, ako sú fázovité prechody zo stojov do  podrepov, drepov, kľakov, sedov a späť;

· dynamické cvičenia, ako sú poskoky a skoky v rôznych  postojoch a polohách.

Cvičenia na rozvoj svalstva horných končatín:

· vzpory, zhyby, kľuky;

· posilňovanie s diferencovanými váhami podľa výkonnosti, s  jednoručnými a obojručnými činkami, expandermi, plnými  loptami.

Cvičenie na posilňovanie svalstva chrbta, šije, hrudníka a brušného svalstva.

Posilňovanie na zariadeniach a prístrojoch špeciálne konštruované pre jednotlivé svalové partie.

PROCES

Základné funkcie telovýchovného procesu sa plnia v povinnom vyučovacom predmete telesná výchova, ktorá predstavuje v učebnom pláne školy tri vyučovacie hodiny týždenne. Na tento základ sa nadväzuje v nepovinnom predmete pohybová a športová výchova, v povinnom učive o ochrane človeka a prírody (formou cvičení a samostatného kurzu) a v ďalších formách záujmovej telovýchovnej,športovej a turistickej činnosti v škole i mimo školy.  Pre žiakov zdravotne oslabených treba vytvárať podmienky na samostatné povinné vyučovacie hodiny zdravotnej telesnej výchovy v rozsahu 3 hod. týždenne. Obsah vyučovania sa realizuje podľa samostatných učebných osnov.

V prípade, že oddelenie zdravotnej telesnej výchovy nie je vytvorené, žiaka ponecháme na vyučovacej hodine telesnej výchovy a realizujeme integrované vyučovanie. Zásady integrácie na hodine telesnej výchovy sú uvedené v učebných osnovách zdravotnej telesnej výchovy.

 Úspešné plnenie plánovaných cieľov telesnej výchovy na stredných školách vyžaduje:

· dokonalé a komplexné poznanie žiakov;

· účelné plánovanie a rozvrhnutie učiva v závislosti od  podmienok školy a jeho úplnú realizáciu;

· uplatňovanie účelnej organizácie práce, bezpečnosti pri  práci a hygieny;

· všestranné a sústavné využívanie učebných pomôcok,  didaktickej techniky a materiálneho vybavenia školy, ich  údržbu a dopĺňanie;

· priebežnú kontrolu a hodnotenie výsledkov;

· systematické vedenie nevyhnutnej evidencie dosahovaných  výsledkov za spoluúčasti žiakov, jej vyhodnocovanie a  zovšeobecnenie;

· premyslené spájanie povinnej telesnej výchovy so  záujmovými formami, a s celým výchovno-vzdelávacím  procesom v škole i mimo nej;

· úzku spoluprácu s lekárom, rodičmi a ostatnými výchovnými  činiteľmi.

Plánovanie v telesnej výchove je dôležitou odbornou prípravnou činnosťou učiteľa zameranou na riadenie výchovno-vzdelávacieho procesu. Plány predstavujú pre učiteľa projekty najbližšej práce. Vychádzajú z učebných osnov, rôznych metodických materiálov, konkretizujú sa a uspôsobujú podľa podmienok triedy, resp. ročníka.

V telesnej výchove vypracovávajú učitelia telesnej výchovy nasledovné plány: - Všeobecný plán rozvoja telesnej výchovy v škole - je súčasťou plánu práce školy, vypracováva sa na začiatku školského roka, resp. na konci predchádzajúceho roka.

· Ročný plán - prehľadný, rámcový, koncepčný plán,  vypracováva sa na začiatku školského roka.

· Plány tematických celkov - podrobnejšie rozpracovanie  cieľov učiva, časového rozvrhu, hodnotiacej činnosti.  Vypracovávajú sa na začiatku školského roka alebo pred  spracovaním tematických celkov.

· Plány vyučovacích hodín nadväzujú na tematické plány a  vypracovávajú sa ako príprava na vyučovanie.

Evidencia v telesnej výchove je súčasťou základnej pedagogickej dokumentácie vedenej učiteľom i školou a uchováva sa aj za predchádzajúce obdobie.

Odporučené rozvrhnutie učiva

Teoretické poznatky. Žiaci si ich osvojujú na osobitne určených teoretických hodinách a upevňujú i prehlbujú ich priebežne aplikáciou v špecifických vyučovacích jednotkách v rámci osvojovania a upevňovania pohybových zručností a rozvíjania pohybových schopností. Využívame pritom aj poznatky z histórie športov na Slovensku, význam olympijských ideálov a olympijského hnutia.

Špecifické poznatky sú súčasťou všetkých tematických celkov a vyučovacích jednotiek. Toto učivo odporúčame aktualizovať vo vzťahu k pohybovému obsahu, k výchovným úlohám a cieľom.

Poradové cvičenia sú súčasťou všetkých tematických celkov a v diferencovanej miere aj všetkých vyučovacích jednotiek. Sú významným faktorom účelnej organizácie práce v telovýchovom procese. Osvojovanie nových úkonov a oprácií odporúčame koncentrovať do tematického celku gymnastiky.

Kondičné a koordinačné cvičenia majú tvoriť integrálnu súčasť základného aj výberového učiva vo všetkých tematických celkoch a vo všetkých vyučovacích jednotkách. Pri plánovaní obsahu týchto cvičení odporúčame 10-15 minútovú dotáciu najmä v nácvičných vyučovacích hodinách, prípadne v tých jednotkách, kde nie je reálny predpoklad dosiahnúť požadovanú intenzitu zaťaženia žiakov hlavnou činnosťou. Kondičné cvičenia realizujeme najmä v školských posilňovniach.

Úpoly navrhujeme vyučovať priebežne najmä u chlapcov a vo výberovom učive. Pre význam týchto cvičení odporúčame venovať tomuto učivu pozornosť najmä v prípravnej časti vyučovacích jednotiek všetkých tematických celkov vo všetkých ročníkoch.

Gymnastika, atletika a športové hry. Ich vyučovanie odporúčame realizovať v určenom rozsahu, v cykloch podľa ročných období (atletika jeseň-jar, gymnastika zima, hry podľa podmienok vonku aj v telocvični). Výber športových hier ponechávame na učiteľa. Pre komplexné pôsobenie na žiakov odporúčame aj na hodinách hier a atletiky zaradiť cvičenia na rozvoj vestibulárneho aparátu, tréning vnútorných orgánov, posilňovacie cvičenia paží a trupu. Na hodinách gymnastiky a atletiky odporúčame využívať pohybové a drobné hry. Podmienkou pre zaradenie ľadového hokeja pre chlapcov, je umelá alebo prírodná ľadová plocha (nie zamrznutá voľná plocha) a použitie týchto ochranných prostriedkov: prilby, pevných rukavíc, chráničov predkolenia a ľakťov.

Plávanie. Školám, ktoré majú vhodné podmienky na vyučovanie plávania (bazén v škole alebo v jeho blízkosti) odporúčame zaradiť plávanie do základného aj výberového učiva. Plávanie sa môže realizovať aj kurzovou formou.

Turistika a lyžovanie sa vyučuje mimo hodín určených ročným plánom pre týždenný rozvrh. Tieto pohybové prostriedky môžeme využívať v koncentrovanom vyučovaní tretej hodiny v školách kde nie je možnosť jej pravidelnej výučby. Pre turistiku sa využíva najmä 3-5 dňový kurz ochrany človeka a prírody a účelové cvičenia. Na lyžovanie sa využívajú najmä 5-7 dňové lyžiarske kurzy. Pre tieto formy vyučovania platia osobitné smernice MŠ.

 Výchovné pôsobenie obsahu telesnej výchovy musí prelínať celým procesom. Učiteľom odporúčame, aby sa nespoliehali na automatickú výchovnú účinnosť obsahu a prostriedkov telesného, funkčného a pohybového zdokonaľovania žiakov ale aktuálne a účelne modelovali telovýchovný proces a využívali v ňom metódy príkladu, dialógu, dôvery, presviečania, hodnotenia za spoluúčasti žiakov a iné.

Netradičné športové hry a športy sa zaraďujú do vyučovania podľa podmienok školy. Učivo musí byť zaradené do ročného plánu učiva telesnej výchovy a vyučujúci musia byť odborne prípravení na ich vyučovanie.

Hodnotenie a klasifikácia žiakov sú integrujúcou súčasťou výchovno-vzdelávacej práce v telesnej výchove. Vo vyučovacom procese plnia viaceré funkcie, ako diagnostickú, didaktickú, regulačnú, výchovnú a prognostickú. Najdôležitejšou je funkcia motivačná. Hodnotenie a klasifikácia žiakov má byť jedným z prostriedkov získavania žiakov pre ich vlastné telesné, pohybové, psychické a intelektuálne zdokonaľovanie, pre utváranie trvalého vzťahu k telesnej výchove a športu.

V procese vyučovania realizuje učiteľ telesnej výchovy viacero druhov hodnotenia - vstupné, priebežné a súhrnné hodnotenie. Súhrnné hodnotenie musí byť hodnotením komplexným, pri ktorom učiteľ vychádza predovšetkým z hlbokého poznania žiaka, jeho predpokladov, schopností a možností. Dôležité je, aby sa žiak vnútorne stotožnil s takýmto hodnotením a aby sa na tomto hodnotení aj sám aktívne podieľal. Preto odporúčame v priebehu vyučovania zapájať do procesu hodnotenia častejšie aj samotných žiakov.

Za najdôležitejšie pri hodnotení a klasifikácii žiaka v telesnej výchove považujeme nielen to, aké dôsledky zanechala táto činnosť na zlepšení jeho zdravia, pohybovej dokonalosti a výkonnosti, telesnej zdatnosti, ale aj to, či žiak získal k tejto činnosti vzťah, či sa na nej so záujmom zúčastňoval, a to nielen v čase povinného vyučovania, ale aj mimo neho a či pociťoval z nej radosť a potešenie. Preto za základné ukazovatele hodnotenia i klasifikácie žiaka považujeme:

· osvojenie si učiva učebných programov realizovaných v  jednotlivých školách;

· úroveň a zmeny telesnej zdatnosti a všeobecnej pohybovej  výkonnosti s prihliadnutím na individuálne predpoklady  žiaka;

· vzťah žiaka k telesnej výchove a športovej činnosti;

· získané poznatky z telesnej výchovy a športu.

Na hodnotenie zvládnutia učiva učebných programov si učiteľ vytvára pomocné posudzovacie škály, využíva testy špeciálnej pohybovej výkonnosti a pridržiava sa štandardov, ktoré sú prílohou učebných osnov.

Na hodnotenia telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a všeobecnej pohybovej výkonnosti odporúčame používať batérie somatometrických a motorických testov. Hodnotenie vzťahu žiaka k telesnej výchove realizuje učiteľ nielen na základe dlhodobého sledovania prejavov žiaka na vyučovaní, pri ktorej si všíma najmä jeho aktivitu, snahu, samostatnosť a tvorivosť, ale aj na základe jeho aktivity a angažovanosti v školskej i mimoškolskej záujmovej telovýchovnej a športovej činnosti.

Úroveň poznatkov v telesnej výchove a športe posudzuje priebežne v procese a môže si na to vytvárať i pomocné vedomostné testy.

Súhrnné hodnotenie žiaka je vyjadrené klasifikáciou. Žiakov klasifikujeme známkami v rozsahu piatich stupňov. Známka z telesnej výchovy je súčasťou vysvedčenia žiaka. Odporúčame však priebežne počas vyučovania využívať popri známkach častejšie i slovné hodnotenie, pretože umožňuje presnejšie vyjadriť klady a nedostatky žiakov a pre mnohých, a to osobitne pre dievčatá, je dôležitým a často aj silnejším motivačným činiteľom.

Bezpečnosť práce v telovýchovnom procese vychádza zo zákonníka práce (§ 73,82,132,133 a 135) a ich konkretizácie v pracovnom poriadku školy. Okrem toho je nutné rešpektovať ďalšie pedagogické dokumenty (vyhlášky, smernice a pokyny) Ministerstva školstva Slovenskej republiky.
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