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Ciele

Telesna vychova je nezastupitelna sucast’ vychovy a vzdeldvania ziakov v Skolach
vsetkych stupiiov a typov.

Povinny vyucovaci predmet je Specificky svojim zameranim na cielavedomé telesné,
funkéné a pohybové zdokonalenie deti a mladeze, ¢im prispieva k upeviiovaniu zdravia, ku
zvySovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Poskytuje zadkladné teoretické a
praktické telovychovné vzdelanie z vybranych odvetvi telesnej vychovy a Sportu. Poméha
odstraiiovat’ nedostatky u zdravotne oslabenych Ziakov. Plni vyznamni kompenzacni a
motivacna funkciu. Utvara kladny vzt'ah k pohybove;j aktivite, k telesnej vychove a ku Sportu.
Vyrazne prispieva k psychickému, socidlnemu a moralnemu vyvinu ziakov uplatiiovanim
olympijskych idei v telovychovnej a Sportovej c¢innosti. Pomaha odhalovat a rozvijat
pohybovo nadanych Ziakov.

Obsah

Obsah vyucovacieho predmetu telesnd vychova v strednych Skolach tvori systém
pohybovych aktivit, poznatkov, pravidiel, zaujmov a d’alSich hodnét. RozliSuje osobitosti
chlapcov a dievcat, aplikujii sa v lom tradi¢né aj netradi€né druhy Sportov a cviceni. U¢ivo
predmetu sa diferencuje na zékladné a vyberové.

Zakladné ucivo je zavdzné. Reprezentuje 70% obsahu. Zahriiuje v sebe:

- poznatky z telesnej kultury,
- diagnostikovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti ziakov (VPV),
- kondi¢né, koordina¢né a kompenzacné cvicenia,

- cviCenia a poznatky z atletiky, gymnastiky, Sportovych hier, plavania, Gpolov, kondi¢nej
pripravy, turistiky a lyZovania.

Vyberové udivo je zamerané na rozsirenie ponuky pohybovych aktivit, zdokonalenie v
¢innostiach a poznatkoch zo zdkladného uciva, upeviiovanie aktivneho vztahu Zziakov k
telesnej vychove a ich aktivnu ucast’ v zaujmovej telovychovnej a Sportovej ¢innosti. Obsah
vyberového uciva sa vyberda podl'a zdujmov a potrieb Ziakov, podmienok Skoly, jej tradicii,
Specializacie ucitel'a a pod. Po vybere sa stdva zavdznym pre ucitel’a i Ziakov. Vyberové ucivo
predstavuje 30% z obsahu telesnej vychovy. Moze sa skladat’ aj z rozSirujuceho obsahu
viacerych tematickych celkov zakladného uciva.




PrehlPad tematickychcelkov

Tematické celky Chlapci Dievcéata

|. Diagnostika VPV 3 3
Zakladné ucivo

Il. Teoretické vedomosti 2 2

[ll. Gymnastika 11 13

IV: Atletika 12 10

V. Sportové hry 16 16

VI. Plavanie

VII. Upoly

VIl.Turistika

IX. LyZovanie

X. Kondi¢na priprava
Vyberové uéivo 22 (3.1.16) 22 (3.1.16)

SPOLU 66 (3. 1.60) 66 (3. 1. 60)

Vzhl'adom na diferencované materidlne a priestorové podmienky $§kol, je ziaduce, aby
odporu¢entt hodinovl dotaciu jednotlivych tematickych celkov wucitelia prisposobili
konkrétnym podmienkam a regulovali ucivo v zavislosti od Urovne zvladnutia zédkladného
uciva ziakmi.

V zaujme zabezpecenia intenzivnej pohybovej aktivity Ziakov odporacame vyuZzivat
sezonne Cinnosti a pri dodrzani zasad bezpe¢nosti koncentrovat’ aj vyu€ovanie netradi¢nych
telovychovnych a Sportovych ¢innosti vyberového uciva podl'a podmienok skoly a zaujmu
ziakov. Koncentrované vyuc€ovanie s tymto obsahom odpori¢ame realizovat’ mesacne ako
dvojhodinovy blok (napr. z turistiky, plavania, korc¢ul'ovania, lyZovania, cykloturistiky,
cyklotrialu, biatlonu a pod.) s regeneracnymi procedurami (sauna, masaz, automasaz, joga a
pod.).

Zakladnym charakteristickym znakom nadviznosti stredoSkolskej telesnej vychovy na
telesnt vychovu v zakladnej Skole je kvalitativna vzostupnost’ cielov a obsahu vo vsetkych
zakladnych cinnostiach. Tato gradacia je zachovand aj medzi jednotlivymi ro¢nikmi.
VyraznejSia je diferenciacia obsahu pre chlapcov a dievcatd a intelektualizdcia procesu
osvojovania, upeviiovania pohybovych zru¢nosti a rozvoja pohybovych schopnosti.

Obsah tematickychcelkov
I. Diagnostika VPV

Ciele

Zistit’ arovenl pohybovej vykonnosti Ziakov po prichode na strednu Skolu, v priebehu a v
zavere stredoSkolského $tudia. Zistené hodnoty vyuZivat' na informéciu o aktudlnom stave
pohybovej vykonnosti a predpokladoch na ich zlepSenie.

1. Poznatky

e Vysvetlit vyznam, ciele a ulohy diagnostikovania telesného rozvoja a vSeobecnej
pohybovej vykonnosti.

e Vymenovat ukazovatele hodnotenia telesného rozvoja a vSeobecnej  pohybovej
vykonnosti, popisat’ ich metodiku.



e Vediet vykonavat pozadované merania (viest potrebné zaznamy) vo  vybranych
ukazovateloch telesného rozvoja a vSeobecnej pohybovej vykonnosti, aktivne sa podielat’
na ich hodnoteni na hodinach telesnej vychovy.

e Vyhodnotit' ziskané udaje a vyvodit’ zavery pre svoju d’alSiu pohybovu aktivitu.

e Prejavit’ pozitivny postoj k diagnostikovaniu telesného rozvoja a vSeobecnej pohybovej
vykonnosti.

2. Pohybova ¢innost’:

Na diagnostiku vSeobecnej pohybovej vykonnosti pouzivame batériu 4 motorickych testov:
- Clnkovy beh 4 x 10m (v sekundach),

- skok do dial’ky z miesta (v centimetroch),

- l'ah-sed (pocet za 1 minutu),

- 12 minatovy beh (v metroch).

II. Teoretické vedomosti

Ciele

Teoretickymi vedomostami o zmysle, obsahu, organizacii a priebehu telovychovného
procesu vzdelavat’ Ziakov a motivovat’ ich k celoZivotnym pohybovym aktivitam. Teoretické
vedomosti ziskava Ziak na teoretickych hodinach telesnej vychovy a v tematickych celkoch
praktickych hodin.

Obsah
1. Olympizmus a olympijské hry.
2. Anatomické a fyziologické zaklady telesnej vychovy a sportu.

3. Hygiena a bezpecnost'v telesnej vychove.

III.Gymnastika
Ciele

V nadvidznosti na obsah uciva gymnastiky zo zakladnej Skoly a vzhl'adom na
individuélny telesny a pohybovy rozvoj Ziakov osvojit a zdokonalit’ techniku vybranych
cviéebnych tvarov a preskokov s cielom rozvijat’ silové a koordinaéné schopnosti, kibova
pohyblivost’ a ohybnost,, funkénu stabilitu vestibularneho aparatu, drzanie tela, estetické a
rytmické citenie, ktoré s charakteristické pre gymnastické cvicenia.

Prehibit’ poznatky z gymnastického nazvoslovia o technike cvicebnych tvarov, o
poskytovani pomoci pri cvi¢eni, o spravnom drZani tela, o zéasadach riadenia vlastnej
kondi¢nej pripravy a o riadeni ¢innosti malej skupiny. Ziskat’ zakladné poznatky o hodnoteni
Sportového vykonu v Sportovej gymnastike.

Vychovny a vzdeldvaci proces na hodinach gymnastiky ovplyviiuje partnerské vzt'ahy,
zodpovednost’, zmysel pre poriadok, odvahu a hizevnatost, toleranciu a samostatnost’.
Gymnastickd vykonnost’” motivuje Ziakov k sebarealizicii, k hodnoteniu vykonnosti voci
telesnému rozvoju a k esteticky pésobivému pohybového prejavu.



Na splnenie ciel'ov uciva gymnastiky sa vyuzivaju alternativne prostriedky zékladnej a
kondi¢nej gymnastiky, rytmické cvicenia a vybrané cvicebné tvary Sportovej gymnastiky.
Vyznamne k tomu prispievaju aj poradové cvicenia.

V porovnani s chlapcami, sa diferencovany pristup vo vyu€ovani gymnastiky dievcat
prejavuje v obsahu vécsieho podielu rytmickej, aerobnej gymnastiky a tancov, v tvorivosti a
estetickom citeni.

Obsah
Poradové cvicenia

Tento pohybovy obsah je prostriedkom na rozvijanie zékladnych koordina¢nych
schopnosti a na drzanie tela Ziakov. Ich presné vykonanie je podmienené konkrétnymi
poznatkami o vzajomnej polohe segmentov tela (koncatin, trupu, hlavy) v polohdch a pri
zmene poloh. Osobitny vyznam ma prenesenie zasad spravneho drzania tela do chddze. Ide o
vzpriamené drzanie tela, o spravne doSliapnutie, o prenesenie hmotnosti tela z péty na celé
chodidlo, o dizku krokov a nie v poslednej miere o zladenost’ pohybu dolnych a hornych
koncatin. Vzhl'adom na tendencie telesného a pohybového rozvoja stredoSkolskej mladeze
pravidelné vykonéavanie tychto pohybovych ¢innosti mé osobitny vyznam pre formovanie
pohybovej kultiry stredoSkolskej mladeZze. Iny vyklad zaradenia zdkladnych poradovych
cviCeni do vystupnych Standardov gymnastiky v strednych Skolach moéze znehodnotit
pozitivny vplyv tychto zakladnych koordinacnych cviceni na spravne drzanie tela a celkovy
pohybovy prejav_stredoskolakov.

VSestranne rozvijajuce cvicenia

St to jednoducho meratelné a v kazdom prostredi vykonavatel'né pohybové ¢innosti,
ktoré vytvaraji kondicné predpoklady pre spravne drzania tela, pre vSestranny telesny rozvoj a
tiez pre splnenie Specifickych Standardov gymnastiky. Ich hodnota spociva predovsetkym v
tom, Ze odzrkadl'uji vykonnost’ Ziaka vo vztahu k telesnému rozvoju, t.j. k vySke a hmotnosti
tela.

Pohybova ¢éinnost’:

-zékladné polohy a pohyby tela a jeho Casti, kratke komplexy cviceni na presnost’ poloh a ich
zaujatia v rtdznom tempe aj na hudobny sprievod,

-jednoduché polohy tela a jeho Casti do krajnych poloh na rozvoj ohybnosti a kibove;
pohyblivosti,

-cvicenia na rozvoj sily svalstva pazi, trupu a dolnych koncatin bez nacinia, s na€inim a na
naradi,

-cvicenia na spravne drZanie tela - zdkladné polohy, postoje, visy, stre€ingové cvicenia,

-Splh na lane alebo na ty¢i 4 m s prirazom alebo bez prirazu podl'a vykonnosti na ¢as.

Sportové gymnastika (chlapci)

1.Poznatky : Vplyv gymnastickych cvi¢ebnych tvarov na organizmus a podstata techniky ich
vykonania, zasady rozvoja silovych a koordinaénych schopnosti, kibovej pohyblivosti a
ohybnosti, riadenie rozcvicenia a cvicenia na stanovisti, pomenovanie naradia na ktorom sa
cvici, nacinia s ktorym sa cvici a pohybovej ¢innosti.



2.Pohybova ¢innost’ :

Akrobatické cvicenia
- kotal’ vpred, vzad, letmo,
- zmena vychodiskovej a kone¢nej polohy, opakovane a vo vézbe s inymi cvi¢ebnymi tvarmi,

- stojka na lopatkach, na hlave, na rukach - pripravné cvicenia s pomocou za zl'ah¢enych
podmienok, opakovane zmenou vychodiskovych a konecnych poloh, vo vizbe s inymi
cvi¢ebnymi tvarmi,

- premet bokom - pripravné cvicenia, s pomocou, za zlah¢enych podmienok, opakovane, vo
vézbe s inymi cvicebnymi tvarmi.

Preskoky

- pripravné cviGenia - odrazové cviGenia na horné a dolné konéatiny, skok do hibky, skok do
'ahu na vyvySenu podlozku,

- prekonéavanie prekazok - vyskoky zoskoky a preskoky na ndradie, z ndradia a cez naradie
alebo inu prekéazku,

- Stylizovany preskok, roznozka alebo skréka cez preskokové néradie za zlahCenych
podmienok, na upravenom naradi podl'a vykonnosti jednotlivca a podmienok.

Hrazda (vyska néradia 160-180 cm)
- zékladné polohy a ich zmeny - vzpory, visy preSvihy, naskoky, zoskoky, zosuny a pod.

- vymyk - pripravné cvicenia, odrazom, z visu stojmo, z visu, opakovane,vo vizbe s inymi
cvi¢ebnymi tvarmi podl'a vykonnosti.

Kruhy (ndhrada za cvicenie na hrazde)

- zékladné polohy a ich zmeny - vis, vis vznesmo, vis strmhlav, vis vzadu, vzpor, kl'uk,
naskoky do vzporu,

- zhybom vis vznesmo - pripravné cvicenia zo zhybu stojmo, z visu skrémo, s pomocou,
opakovane podla vykonnosti,

- kmihanie,

Sportové gymnastika (dievéatd)

1.Poznatky:

Vplyv gymnastickych cviéebnych tvarov na organizmus a podstata techniky ich
vykonania, zasady rozvoja silovych a koordinacnych schopnosti, estetického citenia a drzania
tela, kibovej pohyblivosti a ohybnosti, riadenie rozcvidenia a cvidenia na stanovisti,
pomenovanie ndradia na ktorom sa cvi¢i, na€inia s ktorym sa cvi€i, a pohybovej ¢innosti.

2.Pohybova ¢innost’:

Akrobaticke cvicenia

- kotul’ vpred, vzad, letmo - opakovane, obmena vychodiskovych a kone¢nych poloh, ich
kombindcia s vyskokmi, stojkami a pod.,

- stojka na lopatkach, na rukéach - s pomocou, samostatne, opakovane, vo vizbe s inymi
cvi¢ebnymi tvarmi,



- premet bokom, pripravné cvicenia za zl'ah¢enych podmienok, samostatne, opakovane, vo
vézbe s inymi cvi¢ebnymi tvarmi.
Preskoky

- fazy preskokov, pripravné cvicenia, prekonavanie prekazok,

- Stylizovany preskok cez preskokové naradie, roznozka alebo skrc¢ka cez kozu (debnu) na
Sirku, pripravné cvicenia za zlahéenych podmienok, Stylizovany preskok podl'a podmienok a
vykonnosti.

Hrazda (150-160 cm)

- zékladné polohy a ich zmeny, vzpor, naskoky do vzporu, preSvihy unozmo a pod.,

- vymyk, pripravné cvicenia, s pomocou, za zl'ah¢enych podmienok, podl'a vykonnosti aj vo
vézbe s inymi cvi¢ebnymi tvarmi.

Kladina (lavicka) podl'a podmienok

- chddza, poskoky, skoky, zoskoky, vyskoky, obraty, rovnovazne postoje a ich vazby.
Rytmickd gymnastika

1. Poznatky:

V ramci vyu€ovania rytmickej gymnastiky ziskat' poznatky o:
- spravnej technike pohybu bez nacinia a s nd¢inim

- sulade pohybu s hudbou

- terminologii cvicenia s n&¢inim.

2. Pohybové ¢innosti:

Cvicenia bez nacinia
- tane¢né kroky v 2/4 takte (Stylizovana chddza, beh, poskocny krok, cval) v 3/4 takte
(val¢ikovy krok,valéikovy obrat) v 4/4 a 5/4 takte,

- skoky s kolmym stipanim t'aziska (Certik, noznicovy skok) a so Sikmym stipanim t'aziska
(dial'kovy a jeleni skok),

- pohyby vlnou pazami v r6znych polohach, hrudnikom vpred, vzad, bokom,

- cvicenia rovnovahy - vydrze v rdéznych polohich a postojoch staticky a dynamicky (po
takte),

- obraty obojnoZzne a jednonozne /prednozenim, zanoZenim a s pokréenim unozmo.

Cvicenia s nacinim

- Svihadlo, preskoky odrazom obojnoZne (spojne, spitne, roznozmo, skrizmo),jednonozne a
striedavonoZne s rotaciou Svihadla vpred a vzad, pohyby oblikom, kruhom a osmickou s
rozloZzenym aj zloZenym Svihadlom v drZani jednoru¢ne a obojrucne, prechytavanie Svihadla,
hadzanie a chytanie Svihadla,

- lopta, pohyby s loptou na dlani (odvijanie a navijanie, vtacanie a vytdcanie, pretaCanie),
pohyby oblukom, kruhom a osmickou v réznych rovinach a smeroch v drzani obojrucne a
jednorucne, nadhodenie, vyhodenie a prehodenie lopty, idery lopty o zem,



- Satka, pohyby oblukom, kruhom a osmickou v drzani obojru¢ne a jednorucne v réznych
rovinach a smeroch, vyhadzovanie a chytanie, bubliny.

Aerobna gymnastika /dievéata/

1. Poznatky:

Vyznam aerobnej gymnastiky v rozvoji telesnej a funk&nej zdatnosti organizmu, tedria
jednotlivych druhov aerobiku, terminologia zédkladnych cviceni, hlavné pravidla a zésady pri
zostavovani cvi¢ebnej jednotky.

2. Pohybové ¢innosti:

- cviCenia vodnej a pripravnej Casti hodiny s hudobnym sprievodom (lokomo¢né pohyby na
mieste a v priestore) s ¢astym znizovanim a zvySovanim t'aZiska a adekvéatnou pracou pazi,

- cvicenia aerdbnej Casti hodiny s hudobnym sprievodom zakladné kroky nizkeho aerobiku v
kombinécii s pohybmi pazi (drepy, vypady, jednoduché kroky, chddza na mieste i v priestore a
iné), samostatne a vo vizbach,

- zakladné kroky vysokého aerobiku v kombindcii s pohybmi pazi (skoky a poskoky
jednonozne, obojnozne, striedavonozne a iné¢), samostatne a vo vizbach,

- kombinovany aerobik (kroky a vézby nizkeho a vysokého aerobiku),
- step aerobik (vystupovanie a zostupovanie na aerobikovy stupienok),

- aerobik s ¢inkami a kondi¢nymi zat'azami (aerobik zamerany najmé na rozvoj sily svalstva a
formovanie postavy),

- ropics (aerobik so Svihadlom),
- cviCenia bez nacinia, s n&¢inim a na naradi vykonavané aj s hudobnym sprievodom,
- kompenzacné a upokojujuce cvicenia - uplatiiujii sa najmé prostriedky strecingu a jogy.

Tance (dievcata)

1. Poznatky:

Vyznam tanca a jeho uplatnenie v telesnej kultire. Tanecna terminologia, zaklady
hudobnej nduky, vedenie rozcvicenia uplatnenim vybranych tane¢nych motivov a figur na
hudobny sprievod, tvorba pohybovych programov s népliou tancov pre volny ¢as. Tvorba
tane¢nych kombin4cii.

2. Pohybové ¢innosti:

Zakladné tanecné motivy a vidzby Zenskych (diev€enskych) a koedukovanych l'udovych
tancov s hudobnym sprievodom, ktorymi su kozipolka, ukl'akovana a kari¢ka. V oblastiach
bohatych na folklorne tradicie je mozné uplatnit’ miestne, krajové tance.

- kozipolka (1.ro¢nik)
- ukl'akovana (2.ro¢nik)

- karicka (3.ro¢nik)



IV.Atletika
Ciele

V nadvédznosti na obsah vyucovania atletiky zo zdkladnej Skoly pdjde o dalsie
osvojovanie a zdokonal'ovanie zékladov raciondlnej techniky vo vybranych disciplinach s
cielom dosiahnut’ individudlne primerant atleticki vykonnost’. Osvojit’ si d’alSie pripravné a
imita¢né cvicenia.

Zvysit uroven zékladnych pohybovych a koordinaénych schopnosti. Osvojit' si
zakladné poznatky z tedrie pohybovej Cinnosti, z diagnostiky pohybovej vykonnosti a z
pravidiel, ako aj poznat vplyv telesnych cviceni na organizmus pri zvySovani pohybovej
vykonnosti, zdravia a ich spolofenskom vyzname. Ziskat vedomosti na zostavovanie
pohybovych programov vo vol'nom case s atletickym zameranim.

Vychovno - vzdeldvaci proces s atletickym obsahom vplyva na rozvoj moralnych a
volovych vlastnosti, ako je huzevnatost, bojovnost, rozhodnost, samostatnost a
cielavedomost. Svojim podielom participujit na vychove k humanizmu, tolerancii,
znaSanlivosti, demokracii a pod. Mal by motivovat’ Ziakov ku kladnému vzt'ahu k pohybovym
aktivitam s atletickym zameranim po cely Zivot.

Obsah
1. Poznatky:

Vyznam atletiky vo vSeobecnej a Specidlnej rovine, tedria pohybovej cinnosti
jednotlivych disciplin, pravidld, rozhodovanie, metodicko - organiza¢né ¢innosti, zostavenie a
vedenie rozcvicenia ako aj pohybovych programov vo vol'nom case.

2.Pohybové ¢innosti:

- vysoky, polovysoky a nizky Start,. technika Sliapavého a Svihového behu,
- vytrvalostny beh (suvislym a striedavym tempom 15-20 minut),

- Stafetovy beh,

- skok do vysky (flopom len na Specidlnom doskocisku),

- skok do dial’ky (kro¢mo alebo zavesom),

- hod granatom,

- vth gul'ou (len chlapci).

V. Sportové hry
Ciele:

V procese vyucby Sportovych hier je cielom prispiet k rozvoju kondi¢nych a
koordina¢nych schopnosti, ku zvySovaniu telesnej zdatnosti, k upeviiovaniu zdravia a ku
kompenzacii jednostranného psychického zataZenia Ziakov. Ziskat trvaly vztah k
celozivotne] pohybovej aktivite nielen prostrednictvom tradicnych Sportovych hier, ale aj
zarad’ovanim inych hier do vyberového uciva (bedminton, frisbee, tenis, stolny tenis, softbal,
streetball, ringo a d’alSie). Cielom vyucovania je aj formovanie vlastnosti osobnosti ako je
sebaovladanie, cielavedomost’, rozhodnost’, hlizevnatost’, upevitovanie odolnosti voc¢i unave.
Sportovymi hrami pestujeme u Ziakov disciplinu v dodrziavani pravidiel, rozvijame cit pre
kolektiv, tvorivost’ a emocionalnost’.
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Obsah:
1. Poznatky:

Vyznam Sportovych hier, terminoldgia, pravidla, technika a taktika hernych ¢innosti,
vedenie rozcvicenia, organizacia zapasov, zapisovanie a rozhodovanie.

2. Pohybové ¢innosti:

Basketbal

Herné cinnosti jednotlivca:
- utocné - uvolnovanie sa bez lopty (zmena smeru a rychlosti pohybu),

- uvolfiovanie sa s loptou (na mieste - obratkou vpred a vzad, v pohybe - zmena rychlosti a
smeru pohybu pred sebou, obratkou vzad),

- prihravky (dvoma rukami od pfs, jednou rukou od pleca - na mieste a v pohybe),

- strel'ba (jednou rukou sponad hlavy z miesta, strel’ba po dvojtakte, strel'ba jednou rukou
sponad hlavy vo vyskoku - z blizkych vzdialenosti),

- obranné - branenie Uto¢nika bez lopty (zdklady obranného postoja - postavenie noh, tazisko
tela, ¢innost’ pazi a zdklady obranného postavenia - postavenie na ihrisku v zavislosti od
vzdialenosti od kosa a lopty),

- branenie uto¢nika s loptou (zéklady obranného postoja - postavenie noh, taZisko tela,
¢innost’ pazi a zédklady obranného postavenia, v zavislosti od vzdialenosti uto¢nika od kosa a
rychlosti jeho pohybu).

Herné kombinacie:

- utocné - hod’ a bez,

- zaloZené na pocetnej prevahe Gto¢nikov nad obrancami (2:1, 3:2),
- zaloZené na cloneni,

- obranné - proti pocetnej prevahe Gtoc¢nikov (3:2),

- proti cloneniu.
Herné systémy

- utocny systém 3 - 2 proti osobnému obrannému systému,

- osobny obranny systém,

- zonovy obranny systém 2 - 3 (len chlapci),

- uto¢ny systém proti zonovému obrannému systému (len chlapci).
Futbal (chlapci)
Herné cinnosti jednotlivca:

utocéné

- vyber miesta,

- prihravanie lopty,

- spracovanie lopty,
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vedenie lopty,

- obchddzanie supera,

- strelba,

obranné

- obsadzovanie hraca s loptou,

- obsadzovanie hraca bez lopty,

- odoberanie lopty.
Herné cinnosti brankara:
utocné a obranné

Herné kombinacie:

utocné

- zaloZené na prihravke,

- zaloZené na vedeni lopty,

- zaloZené na prihravke a nabiehani,
obranné

- vzajomné zabezpecovanie.

Herné systémy

- rychly protittok,

- kombinovana obrana.

Hadzana

Herné cinnosti jednotlivca:

utocné

- opakované vedenie lopty,

- uvolfniovanie hrdca trojkrokovym vedenim lopty,

- prihravky

strel’ba

z priestoru spojky,

z priestoru kridla,

wohN~

z priestoru pivotmana,
obranné

- brdnenie hraca bez lopty,

- brdnenie hraca s loptou,

- hra brankara.
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Herné kombinadcie:

utocné

dvaja proti jednému,

obranné

zabezpecovanie,

odovzdavanie - preberanie,

skupinovy blok.
Herné systémy
utocné
- s 1 postmanom
- s 1 pivotmanom
obranné
- systém priestorovej obrany 0 - 6,
- systém priestorovej obrany 1 - 5,
- systém kombinovanej obrany 1 + 5.

(Charakteristika jednotlivych systémov, vyuzitie v hre, rozostavenie hracov v systéme, plnenie
uloh v danom systéme podl'a hrac¢skych funkecii, si€innost’ hracov v systéme).

- protiutok jednotlivcov,
- protiutok skupiny hracov.
Volejbal
Herné cinnosti jednotlivca:
- volejbalovy streh
- pohyb hrdca vpred, vzad, a do stran,
- odbitie lopty obojrucne zhora a zdola
- nahravka odbitim obojrucne zhora pred seba,
- prihravka obojrucne zdola
- podanie celné zdola a zhora,
- utocny uder
- jednoblok.
Herné kombinacie
utocné
- po nahravke pri sieti
obranné
- postavenie pri prijme podania podania

- blokovanie (dvojblok)



13

Herné systémy
- bez Specializovanych hracov,

- v hrach s mensim po¢tom hracov.

Ladovy hokej (chlapci)
Herné cinnosti jednotlivca:
- hokejové korculovanie,
- uvolfiovanie hrdaca bez puku,
- prihrdavanie a spracovanie prihravky,
- vedenie puku,
- odoberanie puku hokejkou,
- strelba kratkym svihom,
- Cinnost brankdra.
Herné kombinacie
utocné
- prihraj a korculuyj,
- krizovanie (vo dvojici, v trojici),
- herné situacie 2-0, 2-1, 3-0, 3-1
(trojuholnikové rozostavenie).
obranné
- zaistovanie v obrannom pasme,
- zdvojovanie v obrannom pasme,
- herné situacie 1-2, 2-2.
Herné systémy
- systém postupného Gtoku - pohyb piatich hracov v utoku,
- zakoncCenie Utoku - zakladna kombinacia v trojuholnikovom rozostaventi,

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

V. Plavanie
Ciele

Nadviazat’ na obsah vyucby plavania v zékladnej Skole, d’alej zdokonalovat’ zaklady
techniky naucenych plaveckych sposobov. Osvojit’ si d’alSie Sportové a UZitkové spdsoby
plavania, zdkladné skoky do vody, zaklady topiaceho sa a prvej pomoci, zdkladné obratky a
Starty, prvky vodného pola, synchronizovaného plavania, pldvania pod vodou a lovenia
predmetov.
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ZvySovat uroven pohybovych schopnosti, najméd vytrvalosti. Osvojit’ si zakladné
poznatky z tedrie plavania jeho Specifickosti z hl'adiska biomechaniky a fyziologie, pésobenie
na organizmus Cloveka zo zdravotného hladiska. Ziskat poznatky o vyuziti plavania vo
volnom ¢ase, podla kondi¢nych programov, rekreacného a rehabilitacného plavania.
Diferencovanie plaveckej sposobilosti ziakov podl'a moznosti pouzivania Skolskych bazénov.

Obsah

1. Poznatky:

Vyznam plavania zo spoloc¢enského, zdravotného uZzitkového hladiska, pravidla
plavania a plaveckych Sportov, metodicko - organizacné cinnosti, zostavenie kondi¢nych
programov plévania vo vol'nom case.

2. Pohybové innosti: (osvojovanie a zdokonal'ovanie)

- technika plaveckého spdsobu prsia, Startu a obratky
- technika kraulu, Startu a obratky

- zéklady skokov do vody - priame skoky, strmhlav,

- plavanie pod vodou a lovenie predmetov,

- zachrana topiaceho sa a prva pomoc topiacemu - pomoc unavenému plavcovi.

PROCES

Zakladné funkcie telovychovného procesu sa plnia v povinnom vyu¢ovacom predmete
telesnd vychova, ktora predstavuje v uéebnom plane skoly dve vyucovacie hodiny tyzdenne.
Na tento zaklad sa nadvdzuje v nepovinnom predmete pohybovad a Sportovd vychova, v
povinnom ucive o ochrane ¢loveka a prirody (formou cvieni a samostatného kurzu) a v
dalSich forméach zaujmovej telovychovnej, Sportovej a turistickej ¢innosti v Skole 1 mimo
Skoly.

Pre Ziakov zdravotne oslabenych treba vytvarat’ podmienky na samostatné povinné
vyucovacie hodiny zdravotnej telesnej vychovy v rozsahu 2 hod. tyzdenne.

V pripade, Ze oddelenie zdravotnej telesnej vychovy nie je vytvorené, ziaka
ponechame na vyucovacej hodine telesnej vychovy a realizujeme integrované vyucovanie.

Uspesné plnenie planovanych ciel'ov telesnej vychovy v strednych $kolach vyzaduje:
- dokonalé a komplexné poznanie Ziakov,

- ucelné planovanie a rozvrhnutie u€iva v zavislosti od podmienok Skoly a jeho uplnu
realizaciu,

- uplatiiovanie ucelnej organizacie prace, bezpecnosti pri praci a hygieny,

- vSestranné a sUstavné vyuZivanie u¢ebnych pomoécok, didaktickej techniky a materidlneho
vybavenia Skoly, ich tdrzbu a doplnanie,

- priebeznu kontrolu a hodnotenie vysledkov,

- systematické vedenie nevyhnutnej evidencie dosahovanych vysledkov za spolutcasti
ziakov, jej vyhodnocovanie a zovSeobecnenie,

- premyslené spajanie povinnej telesnej vychovy so zaujmovymi formami a s celym
vychovno-vzdeldvacim procesom v $kole i mimo nej,
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- uzku spolupracu s lekarom, rodi¢mi a ostatnymi vychovnymi Cinitel'mi.

Planovanie v telesnej vychove je dolezitou odbornou pripravnou ¢innost'ou ucitel’a
zameranou na riadenie vychovno-vzdelavacieho procesu. Plany predstavuju pre ucitela
projekty najblizSej prace. Vychadzaju z ucebnych osnov, roznych metodickych materidlov,
konkretizuju sa a usposobuji podl'a podmienok triedy, resp. ro¢nika.

V telesnej vychove vypracovavaju ucitelia telesnej vychovy nasledovné plany:

- vSeobecny plan rozvoja telesnej vychovy v Skole - je sucastou planu prace skoly,
vypracovava sa na zaciatku Skolského roka, resp. na konci predchadzajtiiceho roka.

- roény plan - prehladny, ramcovy, koncepény plan, vypracovava sa na zaciatku Skolského
roka.

- plany tematickych celkov - podrobnejSie rozpracovanie cielov uciva, ¢asového rozvrhu,

hodnotiacej Cinnosti. Vypracovavaju sa na zacCiatku Skolského roka alebo pred spracovanim
tematickych celkov.

- plany vyucovacich hodin nadvizuji na tematické plany a vypracovavaju sa ako priprava na
vyucovanie.

Evidencia v telesnej vychove je sucastou zdkladnej pedagogickej dokumentéicie vedenej
ucitel'om i Skolou a uchovéva sa aj za predchadzajice obdobie.

Odporucené rozvrhnutie uciva_:

Teoretické poznatky, Ziaci si ich osvojuju na osobitne urcenych teoretickych hodinach a
upeviiuju i prehlbuju ich priebezne aplikaciou v Specifickych vyucovacich jednotkach v ramci
osvojovania a upevilovania pohybovych zru¢nosti a rozvijania pohybovych schopnosti. Pritom
vyuzivame aj poznatky z historie Sportov na Slovensku, vyznam olympijskych idealov a
olympijského hnutia.

Specifické poznatky st stiéastou vietkych tematickych celkov a vyugovacich jednotiek. Toto
ucivo odporucame aktualizovat’ vo vztahu k pohybovému obsahu, k vychovnym tlohdm a
cielom.

Poradové cvicenia su sucastou vSetkych tematickych celkov a v diferencovanej miere aj
vSetkych vyu€ovacich jednotiek. St vyznamnym faktorom ucelnej organizacie prace v
telovychovnom procese. Osvojovanie novych tikonov a operacii odpora¢ame koncentrovat’ do
tematického celku gymnastiky.

Kondi¢né a koordina¢né cvi¢enia maja tvorit integralnu sucast’ zékladného aj vyberového
uciva vo vSetkych tematickych celkoch a vo vSetkych vyucovacich jednotkach. Pri planovani
obsahu tychto cvieni odpori¢ame 10 az 15 minGtovi doticiu najmd v néacviénych
vyucovacich hodinach, pripadne v tych jednotkach, kde nie je realny predpoklad dosiahnut’
pozadovanu intenzitu zat'azenia ziakov hlavnou ¢innostou. Kondi¢né cvi¢enia zamerané na
rozvoj sily realizujeme najmé v Skolskych posiliiovniach.

’

Upoly navrhujeme vyucovat’ priebezne najmi u chlapcov a vo vyberovom ucive. Pre vyznam
tychto cviceni odporucame venovat tomuto ucivu pozornost najméd v pripravnej Casti
vyucovacich jednotiek vSetkych tematickych celkov vo vSetkych ro¢nikoch.

Gymnastika, atletika a Sportové hry. Ich vyufovanie odporiame realizovat v ur¢enom
rozsahu, v cykloch podl'a rocnych obdobi (atletika jeseti - jar, gymnastika zima, hry podla
podmienok vonku aj v telocviéni).Vyber Sportovych hier ponechdvame na ucitela. Pre
komplexné posobenie na Ziakov odporucame aj na hodinach hier a atletiky zaradit’ cvicenia na
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rozvoj vestibularneho aparatu, tréning vnutornych organov, posiliiovacie cvicenia pazi a
trupu. Na hodindch gymnastiky a atletiky odpori¢ame vyuzivat pohybové a drobné hry.
Podmienkou pre zaradenie 'adového hokeja pre chlapcov je umeld alebo prirodna l'adova
plocha (nie zamrznutd volna plocha) a pouzitie tychto ochrannych prostriedkov: prilieb,
pevnych rukavic, chranicov predkolenia a laktov.

Plévanie sa vyucuje v Skolach, ktoré maju vhodné podmienky na vyucbu plavania (bazén v
Skole alebo v jeho blizkosti). Tymto Skoldm odpori¢ame zaradit’ plavanie do zakladného aj
vyberového uciva. Plavanie sa moZze realizovat’ aj kurzovou formou.

Turistika a lyzovanie sa vyu€uje najmd mimo hodin urenych roénym planom pre tyzdenny
rozvrh. Pre turistiku sa vyuziva najmi 3 - 5 ditovy kurz ochrany ¢loveka a prirody a ucelové
cvienia. Na lyZzovanie sa vyuZzivaju najmd 5 az 7 diové lyziarske kurzy. Pre tieto formy
vyu¢ovania platia osobitné smernice MS.

Vychovné podsobenie obsahu telesnej vychovy musi prelinat’ celym procesom.
Ucitelom odporucame, aby sa nespoliehali na automatickii vychovnll u€innost’ obsahu a
prostriedkov telesného, funkéného a pohybového zdokonalovania Ziakov, ale aktudlne a
ucelne modelovali telovychovny proces a vyuZzivali v iom metddy prikladu, dialogu, dovery,
presvied¢ania, hodnotenia za spolutcasti Ziakov a iné.

Netradicné Sportové hry a Sporty sa zarad'uji do vyucovania podl'a podmienok Skoly ako
vyberové ucivo. U¢ivo musi byt zaradené do rocného planu uciva telesnej vychovy a
vyucujuci musia byt odborne pripraveni na ich vyu€ovanie.

Hodnotenie a klasifikdcia ziakov su integrujucou sucastou vychovno-vzdelavacej prace v
telesnej vychove. Vo vyucovacom procese plnia viaceré funkcie, ako diagnosticku, didak-
ticku, regulacntl, vychovnu a prognosticku. NajdolezitejSou je funkcia motivacnd. Hodnotenie
a klasifik4cia ziakov ma byt’ jednym z prostriedkov ziskavania Ziakov pre ich vlastné telesné,
pohybové, psychické a intelektudlne zdokonalovanie, pre utvaranie trvalého vzt'ahu k telesne;j
vychove a Sportu.

V procese vyucovania realizuje ucitel’ telesnej vychovy viacero druhov hodnotenia -
vstupné, priebezné a suhrnné hodnotenie.

Sthrnné hodnotenie musi byt hodnotenim komplexnym, pri ktorom ucitel’ vychadza
predovsetkym z hlbokého poznania Ziaka, jeho predpokladov, schopnosti a moznosti. Ddlezité
je, aby sa ziak vnuatorne stotoZnil s takymto hodnotenim a aby sa na tomto hodnoteni aj sdm
aktivne podiel'al. Preto odporacame v priebehu vyucovania zapéjat’ do procesu hodnotenia
CastejSie aj samotnych ziakov.

Za najdolezitejSie pri hodnoteni a klasifikécii Ziaka v telesnej vychove povazujeme
nielen to, aké dosledky zanechala tato Cinnost’ na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej do-
konalosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale aj to, ¢i Ziak ziskal k tejto €innosti vztah, ¢i sa
na nej so zaujmom zucastiioval, a to nielen v ¢ase povinného vyucovania, ale aj mimo neho a
¢i pocitoval z nej radost’ a poteSenie. Preto za zakladné ukazovatele hodnotenia i klasifikacie
ziaka povaZujeme:

- osvojenie si u¢iva uc¢ebnych programov realizovanych v jednotlivych Skolach,

- Uroven a zmeny telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti s prihliadnutim na
individualne predpoklady ziaka,

- vzt'ah Ziaka k telesnej vychove a Sportovej ¢innosti,

- ziskané poznatky z telesnej vychovy a Sportu.
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Na hodnotenie zvladnutia uciva ucebnych programov si ucitel’ vytvara posudzovacie
Skaly, vyuZziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a pridrziava sa vystupnych Standardov,
ktoré st sucastou u¢ebnych osnov.

Na hodnotenia telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej
vykonnosti odporac¢ame pouzivat’ batérie somatometrickych a motorickych testov. Hodnotenie
vztahu ziaka k telesnej vychove realizuje ucitel’ nielen na zaklade dlhodobého sledovania
prejavov ziaka na vyu€ovani, pri ktorej si v§ima najmi jeho aktivitu, snahu, samostatnost’ a
tvorivost, ale aj na zdklade jeho aktivity a angazovanosti v Skolskej i mimoskolskej
zédujmovej telovychovnej a Sportovej ¢innosti.

Uroven poznatkov v telesnej vychove a Sporte posudzuje priebezne v procese a moze
si na to vytvarat’ i pomocné vedomostné testy.

Suhrnné hodnotenie Ziaka je vyjadrené klasifikaciou. Ziakov klasifikujeme znamkami
v rozsahu piatich stupfiov. Znamka z telesnej vychovy je stfastou vysvedcenia Ziaka.
Odporucame vSak priebezne po€as vyuCovania vyuzivat' popri zndmkach castejsie i slovné
hodnotenie, pretoze umoziuje presnejSie vyjadrit’ klady a nedostatky ziakov a pre mnohych, a
to osobitne pre dievcata, je dolezitym a Casto aj silnej$Sim motivacnym Cinitel'om.

Bezpe€nost’ prace v telovychovnom procese vychddza zo zékonnika prace a jeho
konkretizacie v pracovnom poriadku Skoly. Okrem toho je nutné reSpektovat dalSie
pedagogické dokumenty (vyhlasky, smernice a pokyny) Ministerstva Skolstva Slovenskej
republiky.

Ucebné osnovy vypracovali: Mgr.Jan Slezék - doc.PhDr.Alexander Melicher,CSc
- veduci autorského kolektivu

Spoluautori: doc.PhDr.Ivan Varga,CSc
doc.PhDr.Michal Lesko,CSc
doc.PhDr.Helena Streskova ,CSc
doc.PhDr.Dusan Jursik,CSc

PhDr.Gabriel Varga,PhD
PaedDr.Ludmila Zapletalova,CSc
PhDr.Viera Zatkova,CSc
PaedDr.Miroslav Holienka,CSc
PaedDr.Ol'ga Kyselovicova,PhD
Mgr.Lubomir Tomanek

Ucebné osnovy posudili: PhDr. Milan Mikus — PF UPJS Presov
PaedDr. Jaroslav Kugera - SOUCH Sal'a
Mgr. Karol Kruzel - SOUO Bratislava
Mgr. Jozef Kotleba - SOUZ Bratislava

Schvalila predmetové komisia telesnej vychovy SPU dia: 23.4.2002



