Telesna a Sportova vychova
S ro¢né Studium

Nazov a adresa Skoly Gymnazium M. R. Stefanika, Sportova 41, 91501
Nové Mesto nad Vahom

Niazov fkolského  vzdeldvacieho bilingvalne Stadium sekcia slovensko-nemecka

programu

Kod a nazov ucebného odboru 7902 174 gymnazium

1., 2., 3. rocnik

Stupen vzdelania vysSie sekundarne vzdeldvanie ISCED 3A
Dizka $tudia 5 rokov
Forma Studia denna
Inovovany Statny vzdelavaci program Skolsky vzdelavaci program
platny od 1.9.2015
Réamcovy u¢ebny plan — povinny pocet hodin » Skolsky uéebny plan = povinné hodiny
za 1. - 5. ro¢nik rozvrhnuté do ro¢nikov
1.roc¢nik 2
2.ro¢nik 2
10
3 rocnik 2
4.ro¢nik 2




5. ro¢nik 2
Spolu: 10

Do vyucovania predmetu telesna a Sportova vychova st zaradené d’alSie formy vyucovania takto:

5 roéné Studium

1.ro¢nik Ugelové cvienia

2.roénik Ugelové cvigenia, lyziarsky kurz
3.ro¢nik Ucelové cvitenia

4.ro¢nik Kurz ochrany Zivota a zdravia

CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Ulohou kazdého ugitel’a telesnej a $portovej vychovy je, aby vychadzajuc z hlavnych ciel'ov s prihliadnutim na rozvoj kompetencii
ziakov, na ich vyvin, predpoklady, zaujmy a podmienky Skoly vypracoval sdm programy vyucovania telesnej a Sportovej vychovy pre
jednotlivé skupiny Ziakov, ktoré schvaluje predmetova komisia telesnej a Sportovej vychovy, jej veduci v tejto ¢innosti posobi ako
koordinator. Zakladnou organiza¢nou formou je 45-minttova vyucovacia hodina a zG¢astiluju sa jej vSetci ziaci zaradeni do 1. a II. zdravotnej
skupiny, pripadne III. zdravotnej skupiny (integrované vyucovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (Ill. zdravotna



skupina) sa m6zu vyucovat’ samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, pricom obsah vyucovania sa realizuje podl'a samostatnych
ucebnych osnov.

Kurzové formy vyucby st sucastou vyuc¢ovania predmetu so svojou samostatnou c¢asovou dotaciou. V 1. ro¢niku absolvuju ziaci kurz
pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty (lyziarsky kurz, snoubordingovy kurz), v 2. roéniku kurz pohybovych aktivit v
prirode so zameranim na letné Sporty (zdokonalovaci kurz plavania, turisticky kurz resp. kurz inych Sportov v prirode). Na formy povinného
vyucovania nadvizuju rozne formy nepovinnej telesnej a Sportovej vychovy za spoluprace s rodicmi a ostatnymi ucitel'mi skoly.

CIELE PREDMETU
Ziaci

» ziskaju vedomosti o zdravi ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, preberti zodpovednost’ za svoje zdravie,
* rozliSuju zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti jednotlivca,

» ziskaju vedomosti a zru€nosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym pohybovym rezimom, s osobnym Sportovym
vykonom, zdravym Zivotnym $tylom a zdravim,

* aplikujt a naplanuju si sposoby rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani svojej pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti,

+ vysvetlia pozitivne pdsobenie $pecifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych poruchach, pri prevencii proti rozvoju civiliza¢nych
ochoreni,

* vedia zhodnotit’ svoje pohybové moznosti, zorganizovat’ si svoj pohybovy rezim a zapojit’ sa do spoluorganizovania Sportovej ¢innosti
pre inych,

* rozumeju vybranym Sportovym disciplinam, vzdelavacej, vychovnej, socializacnej a regeneracnej funkcii Sportovych cinnosti,

* siosvoja poznanie a raciondlne spravanie ako divaci podujati, organizatori stitazi, pri poskytovani prvej pomoci, prekonavani prekdzok

v situacii ohrozenia,



* ovladaju zdravotne orientované cvicenia a ich vyuzitie v osobnom pohybovom rezime,
» vysvetlia metddy a prostriedky rozvoja pohybovych zru¢nosti s praktickou ukazkou ich hodnotenia (testovania),
» ziskaju teoretické vedomosti a praktické zruénosti z vybranych $portovych disciplin a schopnost’ ich aplikacie v Zivotnom §tyle,

» siosvoja vykonavanie jednotlivych telesnych cviceni a Sportovych ¢innosti a dokazu sa premiestiiovat’ v roznom prostredi a teréne.

VZDELAVACI STANDARD

Zdravie a jeho poruchy

Vykonovy Standard Obsahovy Standard




Ziak vie/dokaze
v’ definovat’ zdravie, zdravotny stav, zdravotné oslabenie, zdravotné

postihnutie,

v’ vysvetlit’ vplyv pohybovej aktivity na udrzanie zdravia a na boj

proti civilizacnym chorobam,

v’ vysvetlit pojem hygiena a definovat’ jej vyznam pre zdravie,

v’ zostavit’ a realizovat’ priklady cviceni pre prevenciu ochoreni,

v identifikovat’ telesné, psychické a socialne u¢inky pohybu a $portu
vo vzt'ahu k zdraviu a funkcii jednotlivych telesnych orgéanov,

zdravie, zdravotné oslabenie, zdravotné
postihnutie, determinanty zdravia, zdravotné

skupiny

choroba, chorobny proces, civilizacné choroby, rizikové faktory
zdravia, pohyb a vplyv na zdravie, prevencia pred zavislostami

zésady dennej hygieny, hygiena tboru, hygiena pri Sportovani, hygiena

Sportového prostredia

zékladna gymnastika, cvicenia na drZanie tela, technika zakladnej
lokomoécie, cvicenia s nacinim a na naradi, Specifické cvicenia na

niektoré druhy oslabeni, stre€ing, otuZovanie

zdravotne orientované cvicenia, relaxacné cvi€enia, dychacie cvienia,
posiliiovanie posturalnych svalov, aerobne cvicenia, tanec, poskoky,




v’ poskytnat’ prvii pomoc.

skoky, pohybov¢ hry, psychomotorika, Stafetové sutaze, redukcia

nadhmotnosti, zdsady zat'azovania, jadZent, cvi¢enie vo vode

prva pomoc




Zdravy zivotny Styl

Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaZe
ey C s .. , . vyziva, zloZenie stravy, str. i rezim hy prijm travin
v' vysvetlit’ zaklady zdravej vyzivy a jej alternativnych foriem, Y Zlozenie stravy, stravovact rezim, poruchy prijit potravin,

Skodlivé latky v potravinach

v’ identifikovat’ zdkladné atribtity zdravého Zivotného $tylu, zivotny Styl, rizika Zivotného Stylu, rezim préce a odpocinku,

regeneracia, psycho-hygiena, kalokagatia

v' zostavit’ a zorganizovat’ program denného pohybového rezimu ako pohybovy program, pohybovy reZim, aerébne a anaerdbne cvicenia,

stéast’ zdravého Zivotného §t}'/lu, sezonne €1nnosti, vSestranne rozvijajuce cvicenia, jogging

. . e e . . .. joga, masaz, totalna relaxacia, Pilates cvienia, ona gymnastika
v’ aplikovat’ zdravotne orientované cvicenia a primerane ich pouzit, Joga, ’ ’ ’ gy ’

chodza s palickami, didaktické hry

v' vyjadrit’ svoje zazitky z pohybu a $portovania. psychomo-torické hry, pohybové hry, rytmicka gymnastika,

Tai-chi, korfbal, petang




Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

v’ aplikovat cviGenia rozvoja kibovej pohyblivosti a ohybnosti

chrbtice,

v' rozoznat diferencie rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti,
hodnotit ich a vytvorit’ svoj program vlastného rozvoja.

zékladna gymnastika, Sportova gymnastika, akvafitnes, joga

(asany), streCing

motorické testy, prostriedky rozvoja pohybovych schopnosti,
somatometrické hodnotenie, testovacie batérie,

(skok do dial’ky z miesta, predklon v sede, ¢Inkovy beh 10 x 5 m,
lahsed za 1 minatu, 12 min. beh, resp. vytrvalostny ¢Ilnkovy beh)




Sportové &innosti pohybového rezimu

Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

yro , T , , y . . | odborna terminoldgia telovychovnych a $portovych ¢innosti

v pouzivat odbornii terminolégiu telovychovnych a S$portovych g Y y portovy
¢innosti,

systematika Sportov, Sporty pohybového rezimu
v' charakterizovat’ §porty a Sportové discipliny zaradené do 4 druhov

Sportovych ¢innosti pohybového rezimu,

osvojovanie si techniky preberanych $portov a Sportovych ¢innosti

v' prezentovat’ optimalnu techniku preberanych Sportov a Sportovych
¢innosti,

pravidla osvojovanych Sportovych ¢innosti

v’ reSpektovat’ pravidla Sportovych ¢innosti pocas ich vykonavania,

zasady fair-play, eticky kodex, organizacia sut'azi, spravanie na

v' uplatiovat’ zasady fair-play pri cviGeni, sut’azeni, v tlohe divaka, pri Sportoviskach, slovenski Sportovci, Sportove uspechy SR

organizovani a rozhodovani podujati.




Sportové ¢innosti, pri ktorych podla pravidiel dochddza k stretu medzi jednotlivcami

Vykonovy Standard Obsahovy Standard

dzudo, zapasenie, aikido, karate, tenis, stolny tenis, bedminton,
ringo

Ziak vie/dokaze
v’ prakticky demonsStrovat’ zapas, sutaz v Sportoch s priamym a
nepriamym kontaktom so stperom,

uderové, chvatové, pakové systémy, dopomoc pri cviceni a ¢innostiach
v’ preukazat’ schopnost’ zachovania bezpe¢nosti pri padoch a uplatnit’

zasady sebaobrany.




Sportové ¢innosti uskutogfované v kolektive

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

Sportovej hry,

sut’aze.

v" pochopit’ rozdiel v individualnej a kolektivnej taktike pri realiz&cii

v" vykonat’ ukazku hernych ¢innosti jednotlivca aspoii z 2 hier,

v’ zorganizovat’ cviebnl skupinu, zapojit’ sa do rozhodovania hry,

nacvik kooperécie v hréach, neverbalna a verbalna komunikacia,

prakticke Ulohy taktickych variant v hrach

basketbal, hadzan4, volejbal, futbal, rugby, hokejbal florbal, ultimate
frisbee, futsal, boccia, kolky, plazovy volejbal, vodné polo, nohejbal,

hokej, indiaka, softbal, T-ball, streetbal, bejzbal

pravidla a systémy sit’azi, ¢innost’ rozhodcu




Sportové &innosti kreativne a estetické

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze
v" vykonat’ ukazku pohybu s vybranym na¢inim, bez na¢inia, na naradi

s rdznymi vyrazovymi prostriedkami,

v’ zostavit’ rozcvicenie pri hudbe,

v" pochopit’ vyznam taktu, rytmu, melddie a vyuZit’ ich v spojitosti s

pohybovou kultdrou tela,

v' vytvorit' individualnu a kolektivnu pohybovu vizbu, skladbu a
vyuzit' ich v spojitosti s hudbou.

Sportova gymnastika, modernd gymnastika, aerobna gymnastika,

skoky na trampoline

pohybové hry, cvicenie s nacinim, cvicenie bez nacinia, zakladna

gymnastika

rytmus dychania a rytmus pohybu, vyber melddie a pohybu

tance, zumba, akvabely, krasokorcul'ovanie, tvorba pohybovej skladby,
gymteam, podiové vystlpenia




Sportové &innosti v prirodnom prostredi

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze
v’ premiestnit’ sa S$pecifickou pohybovou ¢innostou vo vodnom

prostredi, v zimnej a letnej prirode,

v’ pochopit’ rozdielnost’ u¢inku pohybovych aktivit v réznom

prostredi,

v demonstrovat’ osvojené zakladné pohybové zruénosti vo vonkajSom

prostredi,

v' vykonavat" pohybové aktivity s reSpektovanim zasad ochrany
Zivotného prostredia.

bezecké lyzovanie, zjazdové lyzovanie, snoubording, plavanie,

kanoistika, turistika, veslovanie, biatlon, orientacny beh, cyklistika

orientacia v priestore, zasady otuzovania v zimnej prirode, saunovanie,

prekonavanie prirodnych prekazok

lezenie, kempovanie, zlanovanie, pldvanie, orientacia podl’a mapy

teoretické a praktické zru¢nosti dodrziavania zadsad pohybu a pobytu v
prirode

Rozvrhnutie vzdelavacieho §tandardu SVP do ro¢nikov




Ro¢nik

Pocet hodin
tyzdenne

2

Sportové hry — basketbal, volejbal, futbal — chlapci
atletika — rozvoj rychlosti, tempova vytrvalost, vrh gulou,
skok do vysky,skok do dialky

gymnastika — akrobacia, cviCenie na hrazde, cvienie na
kruhoch, cvi¢enie na kladine — diev€ata, preskok ponad
kozu - chlapci

hygiena v telesnej vychove, Zivotosprava, zdravy Zivotny
$tyl, bezpeénost na hodinach TSV

anatomické a fyziologické zaklady telesnej vychovy a
Sportu

olympizmus, olympijské hry

Sportové hry — basketbal, volejbal, futbal — chlapci,
atletika — rozvoj rychlosti, tempova vytrvalost, skok do
dialky, skok do vysky, vrh gulou

gymnastika — akrobacia, preskok ponad kozu, cvi€enie
na kruhoch, Splh

Zjazdoveé lyzovanie

hygiena v telesnej vychove, Zivotosprava, zdravy Zivotny
$tyl, bezpeénost na hodinach TSV

didaktické zasady telesnej vychovy a Sportu >
olympijské hry




» Sportové hry — basketbal, volejbal, futbal — chlapci,
» atletika — rozvoj rychlosti, tempova vytrvalost, vrh gufou,
skok do vysky, skok do dialky

» gymnastika — akrobacia, preskok ponad kozu, cviCenie
na kladine, na kruhoch

» hygiena v telesnej vychove, zivotosprava, zdravy zivotny
$tyl, bezpeénost na hodinach TSV
» olympionizmus, olympijské hry

Sportové hry — basketbal, volejbal, futbal — chlapci,
atletika — rozvoj rychlosti, tempova vytrvalost, vrh gulou,
skok do vy3ky, skok do dialky

gymnastika — akrobacia, preskok ponad kozu, cvi¢enie na
kladine, na kruhoch

vyberové ucivo — Sportove hry, kondicné cvicenie

hygiena v telesnej vychove, Zivotosprava, zdravy Zivotny
Styl, bezpecnost na hodinach

Sportové hry — basketbal, volejbal, futbal — chlapci,
atletika — rozvoj rychlosti, tempova vytrvalost, vrh gulou,
skok do vy3ky, skok do dialky

gymnastika — akrobacia, preskok ponad kozu, cvi€enie na
kladine, na kruhoch

vyberové ucivo — Sportové hry, kondi¢né cvicenie
hygiena v telesnej vychove, Zivotosprava, zdravy Zivotny
$tyl, bezpeénost na hodinach TSV

didaktické zasady telesnej vychovy a Sportu




