Ucebné osnovy

Telesna a Sportova vychova
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Predmet telesna a Sportova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych a socidlnych zakla-
doch zdravého Zivotného stylu. Ziak si v iom rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti, zru¢nosti a navyky, ktoré
su sucastou zdravého zivotného $tylu nielen pocas Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvojuje si pohybové
zrucnosti a navyky na efektivne vyuzitie volného ¢asu a zaroven vedomosti o zdravotnom ucinku osvojenych
pohybovych zrucnosti a navykov. Déraz sa kladie na motivaciu k pohybovej a Sportovej aktivite, vyzdvihnutie
osobitosti ziakov a ich individualnych predpokladov pre vykonavanie danych ¢innosti.

Vzdelavaci Standard ma $tyri zakladné Casti: Zdravie a jeho poruchy, Zdravy zivotny §tyl, Telesna zdatnost a po-
hybova vykonnost’ a Sportové &innosti pohybového rezimu. Tieto &asti zohl'adfiujii pohybovo a zdravotne orien-
tovanii koncepciu telesnej a $portovej vychovy. Cast’ s ndzvom Sportové &innosti pohybového rezimu je ¢lenena
na zakladné tematické celky a pre jednoduchsiu orientaciu ucitel’a je navrhnuta odporiacana ¢asova dotacia atletika
(15 %), zaklady gymnastickych Sportov (15 %), Sportové hry (25 %), sezénne pohybové ¢innosti (15 %) a povinne
volitel'ny tematicky celok (30 %).

V kazdom roéniku je povinny aspon jeden volitelny TC. Volitené TC rozsiruju zakladné TC o pohybové ¢in-
nosti, ktorych vyber umoziiuje respektovat’ podmienky Skoly, zaujmy ziakov, zaujmy ucitel’a, miestne tradicie a
pod. Vyucovanie volitel'nych TC musi reSpektovat’ plnenie ciel'ov telesnej a Sportovej vychovy a bezpecnost’ pri
cviceni. Obsah volitelnych TC sa vyuziva na doplnenie zakladného uciva a na motivaciu ziakov, na rozvoj ich
pohybovych schopnosti so zretelom na skupinové zdujmy, individudlne predpoklady ziakov a podmienky Skoly.
Ucitel’ mdze zaradit’ do planu iba tie $portové Cinnosti, ktoré boli su¢ast'ou jeho pregradudlnej pripravy na vyso-
kej skole, alebo na ktoré ziskal trénerské alebo cvicitel'ské vzdelanie, alebo certifikat v niektorej forme d’alsieho
vzdelavania uéitelov a trénerov. Ako povinne volitelny tematicky celok je mozné zaradit’ menej zndme $portové
hry ako bejzbal, softbal, ringo, lakros, bedminton, florbal, a iné Sporty, a pohybové aktivity ako korculovanie, in—
line koréul'ovanie, snowboarding, ale i tanec, l'adovy hokej a iné pohybové aktivity.

Zakladnou organiza¢nou formou je 45-minatova vyucovacia hodina a zacastiuja savjej vSetci Ziaci zaradeni do 1. a
II. zdravotnej skupiny, pripadne III. zdravotnej skupiny (integrované vyucovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim,
zdravotnym postihnutim (III. zdravotna skupina) sa m6zu vyucovat samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej
vychovy, priCom obsah vyucovania sa realizuje podl'a samostatnych vzdelavacich programov.

CIELE PREDMETU

Ziaci:

vysvetlia iéinok pohybovej aktivity na zdravie s jej aplikaciou v dennom rezime,

ziskaju vedomosti o potrebe pohybu ako prevencie pred civilizaénymi ochoreniami,

ziskajl informacie o situaciach ohrozujicich zdravie a poskytntl prvii pomoc na veku primeranej Grovni,

osvoja si zasady spravnej vyzivy,

vysvetlia vyznam vyuzivania telovychovnych a Sportovych ¢innosti vo svojom vol'nom Case,

vysvetlia vyznam aktivneho odpoc¢inku na odstranenie inavy,

rozvijaju pohybové schopnosti a diagnostikujt tirovein pohybovej vykonnosti,

osvoja si techniku a pravidla roznych Sportov a Sportovych disciplin,

su motivovani k vykondvaniu pohybovej aktivity a ziskaju prijemny zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti a
zo Sportu.



5. roénik

Profilové kompetencie

* pozna a uplatiiuje efektivne techniky ucenia sa a osvojovania si poznatkov

» pouziva informacné a komunikaéné technoldgie pre potreby ucenia sa a pre svoj zivot

» dokéaze aplikovat’ osvojené poznatky a metddy prirodnych vied vo svojom zivote

* uplatituje osvojené zaklady pre efektivnu spolupracu a komunikaciu v skupine

* posudi svoje silné a slabé stranky s ohl'adom na svoje d’alSie vzdelavanie a buduce profesijné zaujmy

» chape dolezitost’ ochrany svojho zdravia a uprednostiiuje zakladné principy zdravého zivotného stylu v kazdo-
dennom Zzivote

* prijima rozmanitost’ ako prirodzenu sucast’ spolo¢nosti

* pozna a uplatiiuje svoje prava a reSpektuje prava inych



Tematické celky

Atletika (20)

$print, beh, skok, hod, vrh, draha

Vykonové Standardy Obsahové Standardy

« prakticky demonstrovat’ osvojenu techniku zaklad- | ¢ technika atletickych disciplin, zaklady techniky at-
nych atletickych disciplin letickych Cinnosti

« atleticka abeceda, nizky a polovysoky Start, §viho-
vy a Sliapavy beh, rychly beh do 60 m, vytrvalost-
ny beh, Stafetovy beh

+ skok do dial’ky, skok do vysky, hod loptickou a
granatom, vrh gul'ou

Metody Postupy Formy
* motivacna vstupna -motivaéné |« analyticko - synteticky ( rozklad |* frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku ) * skupinova na hodine

* expozitnd - metdda priameho
prenosu poznatkov - monologic- deduktivny ( od vSeobecného ku
ké slovna ( rozpravanie, opis, konkrétnemu )
vysvetlovanie, prednaska )

individualna na hodine

* Demonstrac¢né formy

e, . TR
* motivacna priebezna - pochvala, Samostatna praca Ziakov

povzbudenie, kritika

* expozi¢na - metoda mimovol-
ného ucenia sa ( preberanie na-
ZOrov, postojov, zaujmov, napo-

dobnovanie ¢innosti )

+ fixa¢na - metdda precviovania a
zdokonal’ovania zru¢nosti - mo-
toricky tréning

+ diagnostické a klasifikacné - po-
zorovanie Ziaka

« diagnostické a klasifika¢né -roz-
hovor

* Metoda praktického precvi¢ova-
nia

* Nacvicné metody

* Metddy rozvoja odrazovych a
rychlostnych schopnosti

+ Pripravné cvicenia
e Zdokonal'ovacie ¢innosti

» metddy rozvoja silovych schop-
nosti

* Metddy rozvoja vytrvalostnych
schopnosti




Atletika (20)

Metody Postupy Formy

Fixa¢né metody

Odrazové cvicenia na rozvoj vy-
busnosti

zdokonal'ovanie prvkov vo véz-
bach

Nazorna ukazka - demonStracia

upeviniovanie a kreativne vyuZzi-
vanie nadobudnutych pohybovy-
ch zruénosti v hre

praktické cvicenie - precvicova-

nie
Medzipredmetové vztahy
Vztahy do Vztahy z
: Zaklady gymnastickych Sportov + : Zaklady gymnastickych Sportov
: Sportové hry « : Sportové hry
Literatira Pomdocky
Startovacie bloky, kriketova lopticka, gul’a, atleticky
kolik, stopky, pasmo a iné.

Prierezové témy

Osobnostny a socialny rozvoj

odolavat’ negativnym vplyvom svojho okolia, rozvoj spolupatri¢nosti

Medidlna vychova

prezentacia Cinnosti v Skolskom ¢asopise a na www stranke

Ochrana zivota a zdravia

ucelovo vyuzit vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’

Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Ziaklady gymnastickych Sportov (10)

gymnastika, kotile, premety, strecing, stoj

Vykonové §tandardy Obsahové Standardy
popisat’ struktiru gymnastickych Sportov + rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportova gym-
nastika, Sportovy aerobik, moderna gymnastika,
prakticky demonstrovat’ osvojené cvicebné tvary zo gymteamy)

$portovej a modernej gymnastiky

* Sportova gymnastika
vytvorit’ gymnastické kombinacie v zostave jednot-

livea alebo skupiny  pripravné, imitacné cvicenie, metodicky postup

osvojovania a zdokonal'ovania pol6h, pohybov,
zaznamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu pohy- cvicebnych tvarov, vézieb, zostavy spolo¢nej pohy-
bu v gymnastickych sut'aziach bovej skladby

¢ akrobacia




Zaklady gymnastickych $portov (10)

Obsahové Standardy

 Tah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s cel-

nym, bocnym roznozenim; kotule vpred, kotule
vzad v r6znych obmenach vychodiskovej, hlavnej,
vyslednej polohy, kotil'ové vazby, stojka na ruka-
ch s r6znou polohou ndh, stojka na rukach — ko-
tal’ vpred, premet bokom, vizby s kotil'om vpred,
vzad, stojkou na rukach — kotal’ vpred, podpor stoj-
mo prehnute vzad

skoky a obraty

znozmo, skrémo pripdtmo, skrémo roznozmo cel-
ne, bocne, s obratom

cvicenie na naradi a s naradim

hrazda po ramena — zostava minimalne 4 cviceb-
né tvary: vymyk, to¢ jazdmo vpred, to¢ vzad alebo
vpred, presvihy inozmo vpred, vzad, zoskok

preskok — koza na Sirku D, na dizku CH, kot na
dizku CH: skr¢ka, roznozka, odbocka

nizka kladina D (do 110 cm) — zostava 2 dizky
naradia: chodza, tane¢né kroky, predskok, 2 sko-
ky, rovnovazny cvi¢ebny tvar, obrat jednonozne o
180°; 'ah vznesmo/kotul’ vpred, zoskok odrazom
obojnozne s roznozenim ¢elne, skrémo prednozmo

kruhy CH — kmihanie vo vise, vis vznesmo, Vis str-
mhlav, zhyb vo vise

moderna gymnastika D

$vihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo,
jednonozne, skrizmo, striedavonozne; krizenie —
kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a chytanie

lopta — kotl'anie a prevalovanie; odrazanie; hadza-
nie a chytanie; vyvaZovanie

Satka — zavoj— obluky, kruhy osmicky, vinovky,
hadzanie a chytanie zostava, spolo¢na pohybova
skladba s na¢inim na hudbu 30 — 60 sekind

vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a
aerobikovych pohybov

kondicna zlozka, technicka zlozka gymnastickych
Sportov

Metody

Postupy Formy

motivacna vstupna -motivacné
rozpravanie

motivacna vstupna - motivacné
rozpravanie

celku)

« analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontdlna na hodine
na Casti a ndsledné skladanie do

* skupinova na hodine

* individualna na hodine




Zaklady gymnastickych $portov (10)

Metody Postupy Formy

* motivacnd priebezna - pochvala, |+ deduktivny ( od vSeobecného ku |+ Demonstracné formy
povzbudenie, kritika konkrétnemu )

* expozicna - rieSenie problému

* Metody rozvoja odrazovych a
rychlostnych schopnosti

* Pripravné cvicenia
e Zdokonal'ovacie ¢innosti

* metddy rozvoja silovych schop-
nosti

+ Fixaéné metody

* Odrazové cvicenia na rozvoj vy-
busnosti

+ zdokonal'ovanie prvkov vo véz-
bach

« Nazorna ukazka - demonstracia

+ praktické cvicenie - precviova-
nie

* kruhovy tréning

Medzipredmetove vztahy

Vztahy do Vztahy z

e : Atletika e : Atletika

« : Sportové hry

Literatara Pomdocky

medicinbal, Zinenka, gymnasticka koza, kruhy, hraz-
da, odrazovy mostik, $vihadlo a iné.

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy

* Medialna vychova
zosuladenie hudby a pohybu

e Ochrana zivota a zdravia
hygiena, fyzické a socialne aspekty zdravia
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Sportové hry (20)

futbal, hadzana, volejbal, basketbal




Sportové hry (20)

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

pomenovat’ a popisat’ funkcie hra¢ov v obrane i v
utoku

vyplnit’ jednoduchy pozorovaci harok o vykone
hraca i druzstva

ukazat’ a v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku zaklad-
nych hernych ¢innosti jednotlivca

vyuzit’ herné kombinacie a systémy v hre

funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach,
systematika hernych ¢innosti, herné kombinacie a
herné systémy

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v da-
nej Sportovej hre

basketbal - prihravka, dribling, strel’ba z miesta, z
kratkej a strednej vzdialenosti, branenie hraca bez
lopty a s loptou, hrat’ na dva kose podla pravidiel

futbal - prihravka, timenie lopty, strel’ba, obsadzo-
vanie hraca bez lopty a s loptou, hrat’ podl'a pravi-
diel

hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s vel-
kym naprahom, dribling, strel'ba zhora z miesta,

skokom do brankoviska, obsadzovanie hraca bez
lopty s loptou, hrat’ na dve branky podl'a pravidiel

volejbal - odbitie horné na mieste, po pohybe,
spodné podanie, prihravka na nahravaca pri sieti,
nahravka, hrat’ podl'a upravenych pravidiel (2:2,
3:3)

Metody

Postupy

Formy

motivaéna vstupna -motivacné
rozpravanie

celku)
expozicna - rieSenie problému

fixa¢na - metdda precvi¢ovania a
zdokonal'ovania zruc¢nosti - mo-
toricky tréning

metddy rozvoja silovych schop-
nosti

Metody rozvoja vytrvalostnych
schopnosti

Fixa¢né metody
Herné cvicenia
pripravna hra

Odrazové cviCenia na rozvoj vy-
busnosti

upeviiovanie a kreativne vyuzi-
vanie nadobudnutych pohybovy-
ch zruénosti v hre

kruhovy tréning

* analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do

* deduktivny ( od vSeobecného ku
konkrétnemu )

frontalna na hodine

* skupinova na hodine

individualna na hodine

* Demonstracné formy




Sportové hry (20)

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

e : Atletika

* : Zaklady gymnastickych Sportov

o : Atletika
* : Sezdnne pohybové ¢innosti

* :Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity -
Florbal

Literatura

Pomécky

lopty, siet’, dresy, rozliSovacky, kuzele a iné

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

+ Environmentalna vychova
vzt'ahy medzi 'ud’'mi - olympionizmus
* Ochrana Zivota a zdravia

ucelovo vyuzit vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’

Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych tdajov.

Sezonne pohybové ¢innosti (4)

orientacia, buzola, presun, ochrana zivota

Vykonové Standardy

Obsahové Standardy

+ demonstrovat’ zakladné plavecké zrucnosti

+ popisat’ zakladné obratky pri zvolenom plaveckom
sposobe a Startovy skok

 preplavat’ technicky spravne s prislusnym Starto-
vym skokom a obratkou 50 m (vybrany plavecky
sposob)

 vysvetlit spésoby dopomoci a zachrany topiaceho

* popisat’ zakladné techniky jednotlivych jazd obla-
kov, brzdeni a pod.

+ spravne vykonat’ zékladné pohyby na lyziach s
prisposobenim sa r6znym terénnym nerovnostiam
resp. prekazkam pri jazde

+ zvladnut preteky na jednoduchej slalomovej trati,
resp. bezeckej trati v dizke 1 — 2 km

+ spravne vykonat’ zékladné bezpecnostné techniky —
pady pri vykonavani sezénnych ¢innosti

* prispdsobit’ si vystroj a vyzbroj potrebny pre vyko-
navanie jednotlivych sezonnych ¢innosti

* plavanie

+ zakladné plavecké zru¢nosti (dychanie, vznasanie,
splyvanie, skok do vody, ponaranie)

+ plavecké obratky, Startovy skok

* plavecké spdsoby kraul, znak, prsia

* dopomoc unavenému plavcovi

+ zaklady zachrany topiaceho

* lyZovanie

+ zjazdové lyzovanie — postoje a pohyby na lyziach,
obraty, chddze, vystupy, zakladny zjazdovy postoj,
zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu, pri-
vrat spodnou lyzou, privrat hornou lyzou, nadvézo-

vané obluky a jazda cez terénne nerovnosti, zakla-
dy carvingovej techniky

* bezecké lyzovanie — chdodza, zakladny, striedavy
beh, beh s odpichom stipazne, kor¢ulovanie, vystu-

py, obraty, brzdenie, odsliapavanie

* pady na lyziach a vstavanie




Sezénne pohybové ¢innosti (4)

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

orientovat’ sa v prirode podl'a turistickych znaciek,
mapy, buzoly, ale aj prirodnych tikazov

absolvovat’ suvisly pochod s prekondvanim terén-
nych prekazok v dizke 4 — 8 km

v prirode sa spravat’ podl'a zdsad ochrany zivotné-
ho prostredia

zorganizovat pohybové hry v prirode pre kolektiv
spoluziakov

dodrziavat’ pravidla cestnej premavky pre chodcov
a cyklistov

vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vy-
zbroja

cviéenia v prirode

orientacia na stanovisku podl'a buzoly, uréovanie
azimutu, turistické znacky, orientacia podl'a mapy,
uréovanie a vyber vybranych smerov presunu, vy-
ber, priprava a likvidacia ohniska

presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim
terénnych prekazok

zakladné pravidld ochrany zivotného prostredia

cvicenia rovnovahy na prirodnych prekazkach, no-
senie prirodnych predmetov jednotlivo, v dvoj-
iciach a inych skupinach (klady, kamene, brvna a
pod.), pohybové hry v prirode

jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy,
otacanie, predchadzanie a jazda zrucnosti

Metody

Postupy

Formy

motivacna vstupna -motivacné
rozpravanie

celku )
motivacna vstupna - problém
ako motivacia

expozi¢na - metéda priameho
prenosu poznatkov - dialogicka
slovna ( rozhovor, beseda, dra-
matizacia )

expozi¢na - metoda sprostredko-
vaného prenosu poznatkov - po-
zorovanie ( javov, navodenych
situacii )

fixacna - metdda opakovania a
precvi¢ovania vedomosti a spo-
sobilosti - metdda otazok a od-
povedi

diagnostické a klasifika¢né - po-
zorovanie Ziaka

pripravna hra

« analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do

* deduktivny ( od v§eobecného ku
konkrétnemu )

skupinova na hodine

* skupinova na vychadzke, exkur-
zii, vylete

* individualna na vychadzke, ex-
kurzii, vylete

» Samostatna praca ziakov

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

: Sportové hry




Sezénne pohybové ¢innosti (4)

Literatira Poméocky

stopky, buzola, turisticka mapa, zdravotné pomdcky,
dopravné znacky a iné.

Prierezové témy

+ Environmentalna vychova
ochrana zivotného prostredia, ¢isté prostredie — zaklad pre buduce generacie — iprava Sportového arealu

* Ochrana Zivota a zdravia
poznaj svoje mesto Ucelova prechadzka
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznéavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Testovanie (2)

¢lnkovy beh, skok, 'ah-sed

Vykonové Standardy Obsahové Standardy

» Tabulky podl'a Moravca vid'. zdroje * Clnkovy beh, skok do dial’ky z miest, I'ah sed, beh
za 12 min.,vydz v zhybe.

Metody Postupy Formy

+ diagnostické a klasifikac¢né - » komplexny bez rozkladania (pri |+ individualna na hodine
praktické skusanie jednoduchych témach a uloha-

ch)

+ diagnostické a klasifikacné - po-
zorovanie Ziaka

* Motorické testovanie

Literatara Pomdcky

Modifikované tabulky podl'a Moravca et. al stopky, pasmo
(1996,1990), vyukové CD

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych idajov.

Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Florbal (10)

hokejka, lopticka, branka, prihravka

Vykonové §tandardy Obsahové Standardy
* pomenovat a popisat’ funkcie hraov v obrane i  funkcie hraCov v hre, systematika hernych Cinnosti,
utoku, ukdzat’ a v hre uplatnit’ techniku zakladnych herné kombinacie, herné systémy
hernych ¢innosti jednotlivea, vyuzit’ herné kombi-
néacie v hre

Metody Postupy Formy




motivacna vstupna - motivacny
rozhovor

motivacna priebezna - pochvala,
povzbudenie, kritika

Herné cviCenia

analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do
celku)

deduktivny ( od vSeobecného ku
konkrétnemu )

frontalna na hodine
skupinova na hodine
individualna na hodine

Demonstracné formy




Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Florbal (10)

Metody Postupy Formy

* pripravna hra

+ zdokonal'ovanie prvkov vo véz-

bach
Medzipredmetové vztahy
Vztahy do Vztahy z
+ : Sportové hry
Literatira Poméocky
florbalova hokejka, branky, lopti¢ka, vystroj

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Ucebné zdroje

Literatara Pomdcky
Modifikované tabul’ky podl'a Moravca et. al Startovacie bloky, kriketova lopticka, gul'a, atleticky
(1996,1990), vyukové CD kolik, stopky, pasmo a iné. medicinbal, Zinenka, gym-

nasticka koza, kruhy, hrazda, odrazovy mostik, Svi-
hadlo a iné.lopty, siet, dresy, rozliSovacky, kuzele a
iné,stopky, buzola, turistickd mapa, zdravotné pomdc-
ky, dopravné znacky a iné.florbalova hokejka, branky,
lopticka, vystroj

6. roénik

Profilové kompetencie

pozna a uplatituje efektivne techniky ucenia sa a osvojovania si poznatkov

pouziva informacné a komunika¢né technoldgie pre potreby ucenia sa a pre svoj Zivot

dokaze aplikovat’ osvojené poznatky a metoddy prirodnych vied vo svojom Zivote

uplatiiuje osvojené zaklady pre efektivnu spolupracu a komunikaciu v skupine

posudi svoje silné a slabé stranky s oh'adom na svoje d’alsie vzdelavanie a buduce profesijné zaujmy

chape ddlezitost’ ochrany svojho zdravia a uprednostiuje zakladné principy zdravého zivotného stylu v kazdo-
dennom Zzivote

prijima rozmanitost’ ako prirodzenu sucast’ spoloc¢nosti

pozna a uplatituje svoje prava a reSpektuje prava inych

Tematické celky

Atletika (20)

$print, beh, skok, vrh, hod

Vykonové Standardy Obsahové Standardy




+ prakticky demonstrovat’ osvojenu techniku zaklad- |« technika atletickych disciplin, zaklady techniky at-
nych atletickych disciplin letickych Cinnosti



Atletika (20)

Obsahové Standardy

+ atletické abeceda, nizky a polovysoky Start, Sviho-
vy a Sliapavy beh, rychly beh do 60 m, vytrvalost-
ny beh, stafetovy beh

+ skok do dial’ky, skok do vysky, hod loptickou a
granatom, vrh gulou

Metody

Postupy

Formy

motivacna vstupna -motivacné
rozpravanie

expozi¢na - metdda priameho
prenosu poznatkov - monologic-
ka slovna ( rozpravanie, opis,

vysvetl'ovanie, prednaska )

fixa¢na - metdda precvi¢ovania a
zdokonal'ovania zruc¢nosti - mo-
toricky tréning

diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie

Meto6dy rozvoja odrazovych a
rychlostnych schopnosti

Pripravné cvicenia
Zdokonal'ovacie ¢innosti

metddy rozvoja silovych schop-
nosti

Metody rozvoja vytrvalostnych
schopnosti

Fixa¢né metody

Odrazové cvi¢enia na rozvoj vy-
busnosti

zdokonal'ovanie prvkov vo viz-
bach

Nazorna ukazka - demonstracia
Motorické testovanie

praktické cvicenie - precvicova-
nie

kruhovy tréning

analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do
celku)

deduktivny ( od v§eobecného ku
konkrétnemu )

frontalna na hodine
skupinova na hodine
individualna na hodine
Demonstracné formy

Samostatna praca ziakov

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

: Zéklady gymnastickych Sportov

* : Zéklady gymnastickych Sportov




Atletika (20)

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do Vztahy z
* : Sportové hry * : Sportové hry
+ : Netradi¢né a menej zndme pohybové aktivity -
Bedminton
Literatira Poméocky

Startovacie bloky, kriketova lopticka, gul’a, atleticky
kolik, stopky, pasmo a i.

Prierezové témy

* Osobnostny a socidlny rozvoj

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

* Multikultirna vychova
prezentacia Sportovcov rdznej pleti
* Ochrana Zivota a zdravia

ucelovo vyuzit volny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’

Al gramotnost’

Ziak vyuZiva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych tdajov.

Ziaklady gymnastickych Sportov (10)

kotule, stoj, gymnastika, premet

Vykonové Standardy

Obsahové Standardy

* popisat’ struktiru gymnastickych Sportov

+ prakticky demonstrovat’ osvojené cvicebné tvary zo
$portovej a modernej gymnastiky

+ vytvorit’ gymnastické kombinécie v zostave jednot-
livca alebo skupiny

+ zaznamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu pohy-
bu v gymnastickych stitaziach

+ rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportova gym-
nastika, Sportovy aerobik, modernd gymnastika,
gymteamy)

* S$portova gymnastika

* pripravné, imita¢né cvicenie, metodicky postup
osvojovania a zdokonal'ovania poloh, pohybov,
cvicebnych tvarov, vizieb, zostavy spolo¢nej pohy-
bovej skladby

« akrobacia

+ Tah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s cel-
nym, bo¢nym roznozenim; kotale vpred, kotule
vzad v r6znych obmenach vychodiskovej, hlavnej,
vyslednej polohy, kotul'ové vizby, stojka na ruka-
ch s r6znou polohou ndh, stojka na rukach — ko-
tal’ vpred, premet bokom, vizby s kotal'om vpred,
vzad, stojkou na rukach — kotul’ vpred, podpor stoj-
mo prehnute vzad

+ skoky a obraty

* znozmo, skrémo pripatmo, skrémo roznozmo cel-
ne, boc¢ne, s obratom

e cvicenie na naradi a s naradim




Zaklady gymnastickych $portov (10)

Obsahové Standardy

hrazda po ramené — zostava minimalne 4 cviceb-
né tvary: vymyk, to¢ jazdmo vpred, to¢ vzad alebo
vpred, presvihy unozmo vpred, vzad, zoskok

preskok — koza na §irku D, na dizku CH, kon na
dizku CH: skr¢ka, roznozka, odbocka

nizka kladina D (do 110 cm) — zostava 2 dizky
naradia: chddza, taneéné kroky, predskok, 2 sko-
ky, rovnovazny cvicebny tvar, obrat jednonozne o
180°; Tah vznesmo/kotul’ vpred, zoskok odrazom
obojnozne s roznozenim ¢elne, skrémo prednozmo

kruhy CH — kmihanie vo vise, vis vznesmo, Vis str-
mhlav, zhyb vo vise

moderna gymnastika D

$vihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo,
jednonozne, skrizmo, striedavonozne; krizenie —
kruhy, osmi¢ky; kmihanie; hadzanie a chytanie

lopta — kotiil'anie a preval'ovanie; odrazanie; hadza-
nie a chytanie; vyvaZovanie

Satka — zavoj— obluky, kruhy osmicky, vinovky,
hadzanie a chytanie zostava, spolo¢na pohybova
skladba s na¢inim na hudbu 30 — 60 sekund

vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a
aerobikovych pohybov

kondi¢na zlozka, technicka zlozka gymnastickych
Sportov

Metody

Postupy

Formy

motiva¢na vstupna -motivacné
rozpravanie

expozi¢na - metéda priameho
prenosu poznatkov - monologic-
ka slovna ( rozpravanie, opis,
vysvetlovanie, prednaska )

motivacna vstupna - motivacny
rozhovor

motivacna vstupna - motivacné
rozpravanie

motivacnd priebezna - pochvala,
povzbudenie, kritika

expozi¢na - metoda sprostredko-
vaného prenosu poznatkov - de-
monsStra¢na ( demonstréacia ob-

celku)

analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do

deduktivny ( od v§eobecného ku
konkrétnemu )

frontalna na hodine

* skupinova na hodine

individualna na hodine

* Demonstracné formy




Zaklady gymnastickych $portov (10)

Metody Postupy Formy

razu, filmu, pohybu, ¢innosti,
akusticka, ... )

fixacna - metdda precvi¢ovania a
zdokonal'ovania zruénosti - mo-
toricky tréning

diagnostické a klasifikacné -
praktické skusSanie

diagnostické a klasifikacné - po-
zorovanie ziaka

Nacviéné metddy
Pripravné cvicenia
Zdokonal’'ovacie ¢innosti

metddy rozvoja silovych schop-
nosti

Metddy rozvoja vytrvalostnych
schopnosti

Fixa¢né metody
Nazorna ukazka - demonstracia

praktické cvicenie - precvicova-
nie

kruhovy tréning

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do Vztahy z

. Atletika » : Atletika

+ : Sportové hry

Literatira Pomdocky

Medicinbal, zinenka, kruhy, hrazda...

Prierezové témy

Osobnostny a socialny rozvoj

pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy

Multikultarna vychova

zosuladenie hudby a pohybu

Ochrana zivota a zdravia

hygiena, fyzické a socidlne aspekty zdravia

Al gramotnost’

Ziak vyuziva néstroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych tidajov.




Sportové hry (20)

futbal, volejbal, hadzan4, basketbal

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

pomenovat’ a popisat’ funkcie hra¢ov v obrane i v
utoku

vyplnit’ jednoduchy pozorovaci harok o vykone
hraca i druzstva

ukézat’ a v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku zéklad-
nych hernych ¢innosti jednotlivca

vyuzit’ herné kombindcie a systémy v hre

funkcie hracov v jednotlivych §portovych hrach,
systematika hernych ¢innosti, herné kombinacie a
herné systémy

hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v da-
nej Sportovej hre

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

futbal - prihravka, tlmenie lopty, strel’ba, obsadzo-
vanie hraca bez lopty a s loptou, hrat’ podl'a pravi-
diel

hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s vel-
kym naprahom, dribling, strel'ba zhora z miesta,

skokom do brankoviska, obsadzovanie hraca bez
lopty s loptou, hrat’ na dve branky podl'a pravidiel

volejbal - odbitie horné na mieste, po pohybe,
spodné podanie, prihravka na nahravaca pri sieti,
nahravka, hrat’ podl'a upravenych pravidiel (2:2,
3:3)

Metody

Postupy

Formy

metddy rozvoja silovych schop-
nosti

celku)
Metddy rozvoja vytrvalostnych

schopnosti .
konkrétnemu )

Fixa¢né metody
Herné cviCenia
pripravna hra

Odrazové cvicenia na rozvoj vy-
busnosti

upeviovanie a kreativne vyuzi-
vanie nadobudnutych pohybovy-
ch zru€nosti v hre

kruhovy tréning

analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do

deduktivny ( od v§eobecného ku

frontalna na hodine

* skupinova na hodine

individualna na hodine

* Demonstracné formy

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

. Atletika

: Zaklady gymnastickych Sportov

. Atletika
: Sezonne pohybové ¢innosti

: Netradicné a menej zname pohybové aktivity -
Bedminton




Sportové hry (20)

Literatara

Pomocky

Lopty, siet, dresy, rozliSovacky, kuzele a iné.

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

Environmentalna vychova

medzil'udské vztahy - olympionizmus
Medidlna vychova

prezentacie projektov regionalnych Sportovcov
Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i

sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al

bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych udajov.

Sezénne pohybové ¢innosti (5)

priroda, ochrana zivota, buzola, kompas, orientacia

Vykonové Standardy

Obsahové Standardy

demonstrovat’ zakladné plavecké zru¢nosti

popisat’ zakladné obratky pri zvolenom plaveckom
sposobe a Startovy skok

preplavat’ technicky spravne s prislusnym Starto-
vym skokom a obratkou 50 m (vybrany plavecky
sposob)

vysvetlit’ spdsoby dopomoci a zachrany topiaceho

popisat’ zéakladné techniky jednotlivych jazd obla-
kov, brzdeni a pod.

spravne vykonat' zakladné pohyby na lyziach s
prisposobenim sa roznym terénnym nerovnostiam
resp. prekazkam pri jazde

zvladnut’ preteky na jednoduchej slalomove;j trati,
resp. bezeckej trati v dizke 1 —2 km

spravne vykonat’ zakladné bezpeénostné techniky —
pady pri vykonavani sezoénnych ¢innosti

prispOsobit’ si vystroj a vyzbroj potrebny pre vyko-
navanie jednotlivych sezonnych ¢innosti

orientovat’ sa v prirode podla turistickych znaciek,
mapy, buzoly, ale aj prirodnych tikazov

absolvovat’ suvisly pochod s prekonavanim terén-
nych prekazok v dizke 4 — 8 km

v prirode sa spravat’ podl'a zasad ochrany zivotné-
ho prostredia

zorganizovat’ pohybové hry v prirode pre kolektiv
spoluziakov

* plavanie

+ zakladné plavecké zru¢nosti (dychanie, vznasanie,
splyvanie, skok do vody, ponaranie)

+ plavecké obratky, Startovy skok

* plavecké spdsoby kraul, znak, prsia

* dopomoc unavenému plavcovi

+ zaklady zachrany topiaceho

* lyzovanie

+ zjazdové lyZovanie — postoje a pohyby na lyZiach,
obraty, chddze, vystupy, zakladny zjazdovy postoj,
zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obliky v pluhu, pri-
vrat spodnou lyzou, privrat hornou lyzou, nadvézo-

vané obluky a jazda cez terénne nerovnosti, zakla-
dy carvingovej techniky

* bezecké lyZovanie — chddza, zakladny, striedavy
beh, beh s odpichom stipazne, kor¢ulovanie, vystu-
py, obraty, brzdenie, odSliapavanie

* pady na lyziach a vstavanie

* vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vy-
zbroja

* cvicenia v prirode

* orientacia na stanovisku podl'a buzoly, ur¢ovanie
azimutu, turistické znacky, orientacia podl'a mapy,
urcovanie a vyber vybranych smerov presunu, vy-
ber, priprava a likvidacia ohniska




Sezonne pohybové ¢innosti (5)

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

+ dodrziavat pravidla cestnej premavky pre chodcov | ¢ presun mierne ¢lenitym terénom s prekonadvanim

a cyklistov

terénnych prekazok
* zakladné pravidla ochrany Zivotného prostredia

* cviCenia rovnovahy na prirodnych prekazkach, no-
senie prirodnych predmetov jednotlivo, v dvoj-
iciach a inych skupinach (klady, kamene, brvna a
pod.), pohybové hry v prirode

* jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy,
otacanie, predchadzanie a jazda zru€nosti

Metody

Postupy

Formy

motivacnd vstupna -motivacné |
rozpravanie

expozi¢na - metéda priameho
prenosu poznatkov - monologic- |
ka slovna ( rozpravanie, opis,
vysvetlovanie, prednaska )

fixa¢na - metdda opakovania a
precvicovania vedomosti a spo-
sobilosti - ustne opakovanie uci-
va ziakom

diagnostické a klasifika¢né - po-
zorovanie Ziaka

analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do
celku)

deduktivny ( od vSeobecného ku
konkrétnemu )

frontalna na hodine
skupinova na hodine

skupinova na vychadzke, exkur-
zii, vylete

Samostatna praca ziakov

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

: Sportové hry

Literatura

Pomocky

stopky, buzola, turisticka mapa, zdravotné pomdcky,
dopravné znacky a i.

Prierezové témy

Osobnostny a socialny rozvoj

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

Environmentalna vychova

poznaj svoje mesto Ucelova prechadzka

Ochrana zivota a zdravia

ochrana zivotného prostredia, Cisté prostredie — zaklad pre buduce generacie — iprava Sportového arealu

Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznévat ich limity a pouzivat’ Al

bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Testovanie (1)

lah-sed, ¢lnkovy beh, skok




Testovanie (1)

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

» Tabulky podl'a Moravca vid’ zdroje

* Clnkovy beh, skok do dialky z miesta, l'ah sed, beh
za 12 min., vydrz v zhybe.

Metody

Postupy

Formy

* diagnostické a klasifikacné -
praktické skusSanie

ch)

+ diagnostické a klasifikacné - po-
zorovanie Ziaka

* Motorické testovanie

» komplexny bez rozkladania ( pri
jednoduchych témach a tloha-

* individualna na hodine

Literatura

Pomocky

Modifikované tabul’ky podl'a Moravca et. al. (1996,
1990)

stopky, pasmo

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy
Al gramotnost’

Ziak vyuZiva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpelne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych tidajov.

Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Bedminton (10)

siet’, raketka, kosik, podanie

Vykonové standardy

Obsahové Standardy

* Pomenovat a popisat’ a technicky uplatnit’ obranné
a utocné udery v hre.

* Historia, pravidla HCJ a satazny poriadok.

Metody

Postupy

Formy




motivacna vstupna - motivacné
rozpravanie

motivacna priebezna - pochvala,
povzbudenie, kritika

expozicna - rieSenie problému

fixacnd - metoda precviovania a
zdokonal'ovania zru¢nosti - mo-
toricky tréning

diagnostické a klasifikacné -
praktické skuSanie

diagnostické a klasifika¢né - po-
zorovanie Ziaka

Nécviéné metddy
Pripravné cvicenia
Zdokonal’'ovacie ¢innosti

Metddy rozvoja vytrvalostnych
schopnosti

analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do
celku)

deduktivny ( od vS§eobecného ku
konkrétnemu )

skupinova na hodine
individualna na hodine
Demonstracné formy

Samostatnd praca ziakov




Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Bedminton (10)

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do Vztahy z
* : Atletika
+ : Sportové hry
Literatira Pomécky
bedmintonové rakety, kosiky, siet’

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecéne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Ucebné zdroje

Literatira Pomocky

Modifikované tabul’ky podl'a Moravca et. al. (1996, bedmintonové rakety, kosiky, siet’, stopky, pasmo, bu-
1990) zola, turistickd mapa, zdravotné pomdcky, dopravné
znacky, lopty, siet, dresy, rozliSovacky, kuzele, medi-
cinbal, zinenka, kruhy, hrazda, $tartovacie bloky, kri-
ketova lopticka, gul’a, atleticky kolik a iné.

7. roénik

Profilové kompetencie

pozna a uplatiiuje efektivne techniky ucenia sa a osvojovania si poznatkov

pouziva informacné a komunika¢né technologie pre potreby ucenia sa a pre svoj zivot

dokaze aplikovat’ osvojené poznatky a metody prirodnych vied vo svojom Zivote

uplatiiuje osvojené zaklady pre efektivnu spolupracu a komunikaciu v skupine

posudi svoje silné a slabé stranky s ohl'adom na svoje d’alsie vzdelavanie a buduice profesijné zaujmy

chéape dolezitost’ ochrany svojho zdravia a uprednostiuje zakladné principy zdravého zivotného stylu v kazdo-
dennom zivote

prijima rozmanitost’ ako prirodzenu sucast’ spoloc¢nosti

poznd a uplatiuje svoje prava a reSpektuje prava inych

Tematické celky

Atletika (20)

$print, beh, skok, hod, vrh, draha

Vykonové Standardy Obsahové Standardy




+ prakticky demonstrovat’ osvojenu techniku zaklad- | « technika atletickych disciplin, zaklady techniky at-
nych atletickych disciplin letickych Cinnosti atletickd abeceda, nizky a polo-
vysoky Start, Svihovy a §liapavy beh, rychly beh do
60 m, vytrvalostny beh, Stafetovy beh skok do dial-
ky, skok do vysky, hod loptickou a granatom, vrh

gulou




Atletika (20)

Metody

Postupy

Formy

motivacnd vstupna -motivacné
rozpravanie

expozi¢na - metdda priameho
prenosu poznatkov - monologic-

ka slovna ( rozpravanie, opis,
vysvetl'ovanie, prednaska )

motivacna priebezna -motivacna
vyzva

motivacna priebezna - pochvala,
povzbudenie, kritika

expozi¢na - metéda mimovol-
ného ucenia sa ( preberanie na-
ZOrov, postojov, zaujmov, napo-

dobnovanie ¢innosti )

fixa¢na - metdda precvi¢ovania a
zdokonal'ovania zruc¢nosti - mo-
toricky tréning

diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie

diagnostické a klasifika¢né - po-
zorovanie Ziaka

diagnostické a klasifika¢né -roz-
hovor

Metoda praktického precvicova-
nia

Nacviéné metody
Pripravné cvicenia
Zdokonal'ovacie ¢innosti
Fixa¢né metody

zdokonal’'ovanie prvkov vo véz-
bach

kruhovy tréning

analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do
celku)

deduktivny ( od vSeobecného ku
konkrétnemu )

frontalna na hodine
skupinova na hodine
individualna na hodine
Demonstracné formy

Samostatnd praca ziakov

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

: Zaklady gymnastickych Sportov

: Sportové hry

+ : Sportové hry

e : Testovanie

 : Zaklady gymnastickych Sportov




Atletika (20)

Literatara

Pomocky

Startovacie bloky, kriketova lopticka, gul’a, atleticky
kolik, stopky, pasmo a iné.

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj

odolavat negativnym vplyvom okolia, rozvoj spolupatri¢nosti

Medidlna vychova

prezentacia ¢innosti v $kolskom ¢asopise a na www stranke

Ochrana zivota a zdravia

ucelovo vyuzit vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’

Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych udajov.

Ziaklady gymnastickych Sportov (10)

gymnastika, kotile, premety, stre¢ing, stoj

Vykonové Standardy

Obsahové Standardy

* popisat’ strukturu gymnastickych $portov praktic-
ky demonstrovat’ osvojené cvicebné tvary zo Spor-
tovej a modernej gymnastiky vytvorit’ gymnastické
kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny za-
znamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu pohybu
v gymnastickych sut'aziach

* rozdelenie gymnastickych $portov (Sportova gym-
nastika, Sportovy aerobik, moderna gymnastika,
gymteamy) $portova gymnastika pripravné, imitac-
né cvicenie, metodicky postup osvojovania a zdo-
konal'ovania poloh, pohybov, cvi¢ebnych tvarov,
vézieb, zostavy spolo¢nej pohybovej skladby akro-
bacia 'ah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s
¢elnym, bo¢nym roznozenim; kottle vpred, kottle
vzad v réznych obmenach vychodiskovej, hlavnej,
vyslednej polohy, kotul'ové vazby, stojka na ruka-
ch s r6znou polohou néh, stojka na rukach — ko-
tal’ vpred, premet bokom, vizby s kotil'om vpred,
vzad, stojkou na rukach — kotal’ vpred, podpor stoj-
mo prehnute vzad skoky a obraty znozmo, skrémo
pripatmo, skrémo roznozmo ¢elne, boc¢ne, s obra-
tom cviCenie na naradi a s naradim hrazda po ra-
mena — zostava minimalne 4 cvi¢ebné tvary: vy-
myk, to¢ jazdmo vpred, to¢ vzad alebo vpred, pre-
$vihy unozmo vpred, vzad, zoskok preskok — ko-
za na §irku D, na dizku CH, kén na dizku CH: skré-
ka, roznozka, odbocka nizka kladina D (do 110 cm)
— zostava 2 dizky néaradia: chodza, taneéné kroky,
predskok, 2 skoky, rovnovazny cvicebny tvar, obrat
jednonozne o 180°; 'ah vznesmo/kotul’ vpred, zo-
skok odrazom obojnozne s roznozenim celne, skrc-
mo prednozmo kruhy CH — kmihanie vo vise, vis
vznesmo, vis strmhlav, zhyb vo vise moderna gym-
nastika D §vihadlo — preskoky na mieste, z mies-
ta znozmo, jednonozne, skrizmo, striedavonozne;
krazenie — kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a
chytanie lopta — kotil'anie a preval'ovanie; odraza-
nie; hadzanie a chytanie; vyvazovanie Satka — za-
voj— obluky, kruhy osmicky, vinovky, hadzanie a
chytanie zostava, spolo¢nd pohybové skladba s na-
¢inim na hudbu 30 — 60 sektind vyrazovo-estetické




Zaklady gymnastickych $portov (10)

Obsahové Standardy

bov kondi¢na
kych $portov

prostriedky gymnastickych a aerobikovych pohy-

zlozka, technické zlozka gymnastic-

Metody

Postupy

Formy

motivacnd vstupna -motivacné
rozpravanie

expozi¢na - metoéda priameho
prenosu poznatkov - monologic-
ka slovna ( rozpravanie, opis,
vysvetlovanie, prednaska )

motivaéna vstupna - motivaéné
rozpravanie

motivacna priebezna - pochvala,
povzbudenie, kritika

expozi¢na - metéda mimovol-
ného ucenia sa ( preberanie na-
ZOorov, postojov, zaujmov, napo-

dobnovanie ¢innosti )

fixa¢na - metdda precvi¢ovania a
zdokonal'ovania zruc¢nosti - mo-
toricky tréning

diagnostické a klasifika¢né - po-
zorovanie ziaka

Pripravné cvicenia
Zdokonal'ovacie ¢innosti

metddy rozvoja silovych schop-
nosti

Odrazové cvicenia na rozvoj vy-
busnosti

kruhovy tréning

analyticko - synteticky ( rozklad
na Casti a nasledné skladanie do
celku )

deduktivny ( od vSeobecného ku
konkrétnemu )

frontalna na hodine

* skupinova na hodine

individualna na hodine
» Demonstra¢né formy

* Samostatna praca ziakov

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do Vztahy z
: Atletika + : Atletika
+ : Sportové hry
+ : Testovanie
Literatira Pomdocky

da, odrazovy mo

medicinbal, zinenka, gymnasticka koza, kruhy, hraz-

stik, Svihadlo a iné.




Zaklady gymnastickych $portov (10)

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj

pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy
Medialna vychova

zostladenie hudby a pohybu

Ochrana zivota a zdravia

hygiena, fyzické a socialne aspekty Zdravia
Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Sportové hry (20)

futbal, hadzana, volejbal, basketbal

Vykonové Standardy

Obsahové Standardy

+ pomenovat a popisat’ funkcie hra€ov v obrane i v
utoku vyplnit' jednoduchy pozorovaci harok o
vykone hraca i druzstva ukazat’ a v hre (stretnuti)
uplatnit’ techniku zakladnych hernych ¢innosti jed-
notlivca vyuzit herné kombinacie a systémy v hre

+ funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach,

systematika hernych ¢innosti, herné kombinacie a
herné systémy hodnotenie herného vykonu hra-

¢a i druzstva v danej $portovej hre basketbal - pri-
hravka, dribling, strel'ba z miesta, z kratkej a stred-
nej vzdialenosti, branenie hraca bez lopty a s lop-
tou, hrat’ na dva kose podl'a pravidiel futbal - pri-
hravka, tlmenie lopty, strel'ba, obsadzovanie hraca
bez lopty a s loptou, hrat’ podla pravidiel hadzana
- prihravka jednou rukou od pleca s vel’kym napra-
hom, dribling, strel'ba zhora z miesta, skokom do
brankoviska, obsadzovanie hraca bez lopty s lop-
tou, hrat’ na dve branky podla pravidiel volejbal -
odbitie horné na mieste, po pohybe, spodné poda-
nie, prihravka na nahravaca pri sieti, nahravka, hrat
podl'a upravenych pravidiel (2:2, 3:3)

Metody

Postupy

Formy

motivaéna vstupna -motivacné
rozpravanie

celku)
expozi¢na - metéda priameho
prenosu poznatkov - monologic-
ka slovna ( rozpravanie, opis,
vysvetlovanie, prednaska )

konkrétnemu )

motivacnd vstupna - motivacné
rozpravanie

expozi¢na - metéda mimovol-
ného ucenia sa ( preberanie na-
Zorov, postojov, zaujmov, napo-
dobiiovanie ¢innosti )

diagnostické a klasifikacné -
praktické skuiSanie

Nacvi¢né metody

Pripravné cvicenia

* deduktivny ( od vSeobecného ku

« analyticko - synteticky ( rozklad |« frontalna na hodine
na Casti a nasledné skladanie do

* skupinova na hodine
* individualna na hodine

» Samostatna praca ziakov




Sportové hry (20)

Metody

Postupy

Formy

» Zdokonal'ovacie ¢innosti

* Herné cvicenia

* pripravna hra

* upeviiovanie a kreativne vyuzi-

vanie nadobudnutych pohybovy-
ch zruénosti v hre

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

+ : Atletika
* : Zaklady gymnastickych Sportov

* : Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity -
Florbal

o : Atletika

+ : Sezdnne pohybové ¢innosti

Literatura

Pomocky

lopty, siet’, dresy, rozliSovacky, kuzele a iné

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

» Environmentalna vychova
vztahy medzi 'ud’'mi - olympionizmus
* Ochrana Zivota a zdravia

ucelovo vyuzit’ vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’

Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych tdajov.

Sezénne pohybové ¢innosti (4)

orientacia, buzola, presun, ochrana zivota

Vykonové Standardy

Obsahové Standardy

» demonstrovat’ zékladné plavecké zruc¢nosti popi-
sat’ zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spo-
sobe a Startovy skok preplavat’ technicky sprav-
ne s prislusnym startovym skokom a obratkou 50
m (vybrany plavecky spdsob) vysvetlit’ sposoby
dopomoci a zachrany topiaceho popisat’ zaklad-
né techniky jednotlivych jazd oblukov, brzdeni a
pod. spravne vykonat’ zakladné pohyby na lyzia-
ch s prispdsobenim sa roznym terénnym nerovnos-
tiam resp. prekazkam pri jazde zvladnut’ preteky na
jednoduchej slalomovej trati, resp. bezeckej trati v
dizke 1 — 2 km spravne vykonat’ zakladné bezpeé-
nostné techniky — pady pri vykonavani sezonnych
¢innosti prispdsobit’ si vystroj a vyzbroj potrebny
pre vykonavanie jednotlivych sezonnych ¢innosti
orientovat’ sa v prirode podl'a turistickych znaciek,
mapy, buzoly, ale aj prirodnych ukazov absolvovat’

* pléavanie zakladné plavecké zrucnosti (dychanie,
vznasanie, splyvanie, skok do vody, ponaranie)
plavecké obratky, Startovy skok plavecké spdso-
by kraul, znak, prsia dopomoc unavenému plavco-
vi zaklady zachrany topiaceho lyZzovanie zjazdo-
vé lyZovanie — postoje a pohyby na lyziach, obraty,
chddze, vystupy, zakladny zjazdovy postoj, zjazd
Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu, privrat
spodnou lyzou, privrat hornou lyZou, nadvizova-
né obluky a jazda cez terénne nerovnosti, zaklady
carvingovej techniky bezecké lyzovanie — chddza,
zakladny, striedavy beh, beh s odpichom supazne,
koréul'ovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odsliapa-
vanie pady na lyziach a vstavanie vystroj a vyzbroj,
priprava a udrzba vystroja a vyzbroja cvienia v
prirode orientacia na stanovisku podla buzoly, ur-
¢ovanie azimutu, turistické znacky, orientacia pod-




Sezénne pohybové ¢innosti (4)

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

suvisly pochod s prekonavanim terénnych preka-
7ok v dizke 4 — 8 km v prirode sa spravat’ podl'a za-
sad ochrany zivotného prostredia zorganizovat’ po-
hybové hry v prirode pre kolektiv spoluziakov do-
drziavat’ pravidla cestnej premavky pre chodcov a
cyklistov

Pa mapy, ur€ovanie a vyber vybranych smerov pre-
sunu, vyber, priprava a likvidacia ohniska presun
mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim terénny-
ch prekazok zékladné pravidla ochrany zivotného
prostredia cvicenia rovnovahy na prirodnych pre-
kazkach, nosenie prirodnych predmetov jednotli-
vo, v dvojiciach a inych skupinach (klady, kame-
ne, brvna a pod.), pohybové hry v prirode jazda na
bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy, otacanie,
predchadzanie a jazda zruc¢nosti

Metody

Postupy

Formy

motivacnd vstupna -motivacné  |* analyticko - synteticky ( rozklad | frontdlna na hodine

rozpravanie
celku)
expozi¢na - metéda priameho

na Casti a nasledné skladanie do

* skupinova na hodine

prenosu poznatkov - monologic- |+ deduktivny ( od vieobecného ku |* individudlna na hodine

ka slovna ( rozpravanie, opis,
vysvetlovanie, prednaska )

motivacna priebezna -motivacna
vyzva

expozi¢na - rieSenie problému

diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie

Zdokonal’'ovacie ¢innosti
Fixa¢né metody

praktické cvicenie - precvi¢ova-
nie

kruhovy tréning

konkrétnemu )

* Samostatna praca ziakov

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

: Sportové hry

Literatura

Pomadcky

stopky, buzola, turisticka mapa, zdravotné pomdcky,
dopravné znacky a iné.

Prierezové témy

Osobnostny a socialny rozvoj

vytvéranie kladnych vzt'ahov v zdravej sut'azivej atmosfére

Environmentalna vychova
vzt'ahy medzi 'ud’'mi - olympionizmus




Sezénne pohybové ¢innosti (4)

Prierezové témy

* Ochrana Zivota a zdravia
ucelovo vyuzit vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych tudajov.

Testovanie (2)

¢lnkovy beh, skok, 'ah-sed

Vykonové Standardy Obsahové Standardy

» Tabulky podl'a Moravca vid’. zdroje * Clnkovy beh, skok do dial’ky z miest, I'ah sed, beh
za 12 min.,vydz v zhybe

Metody Postupy Formy

* motivacna vstupnd -motivacné |+ analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine

rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku) * skupinova na hodine

+ fixa¢na - metoda precvi¢ovania a
zdokonalovania zruénosti - mo- |+ deduktivny ( od vieobecného ku |* individualna na hodine

toricky tréning konkrétnemu ) L
+ Samostatna praca ziakov

+ diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie

* Metody rozvoja odrazovych a
rychlostnych schopnosti

* praktické cviCenie - precvicova-
nie

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do Vztahy z

e : Atletika

* : Zaklady gymnastickych Sportov

Literatara Pomdcky

Modifikované tabul’ky podl'a Moravca et. al stopky, pasmo
(1996,1990), vyukové CD

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
pestovanie a udrZiavanie zivotnej rovnovahy
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych udajov.

Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Florbal (10)

hokejka, lopticka, branka, prihravka

Vykonové Standardy Obsahové Standardy




+ pomenovat a popisat’ funkcie hracov v obrane i + funkcie hracov v hre, systematika hernych ¢innosti,
utoku, ukéazat’ a v hre uplatnit’ techniku zédkladnych herné kombinécie, herné systémy
hernych ¢innosti jednotlivca, vyuzit herné kombi-
nacie v hre




Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Florbal (10)

Metody

Postupy

Formy

* motivacna vstupna -motivacné
rozpravanie

* motivacnd vstupnd - motivacné
rozpravanie
povzbudenie, kritika

+ diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie
nia

+ Nacviéné metody

* Pripravné cvicenia

* pripravna hra

ch zrucnosti v hre

* motivacna priebezna - pochvala,

* Metdda praktického precvicova-

* upevnovanie a kreativne vyuzi-
vanie nadobudnutych pohybovy-

* analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine

na Casti a nasledné skladanie do

celku)

* skupinova na hodine

« deduktivny ( od vieobecného ku |* individudlna na hodine

konkrétnemu )

» Samostatna praca ziakov

Medzipredmetové vztahy

Vztahy do

Vztahy z

« : Sportové hry

Literatura

Pomadcky

florbalova hokejka, branky, lopti¢ka, vystroj

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj

Al gramotnost’

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych idajov.

Ucebné zdroje

Literatara

Pomaécky

(1996,1990), vyukové CD

Modifikované tabul’ky podl'a Moravca et. al

Startovacie bloky, kriketova lopticka, gul’a, atleticky
kolik, stopky, pdsmo a iné. medicinbal, Zinenka, gym-
nasticka koza, kruhy, hrazda, odrazovy mostik, $vi-
hadlo a iné.lopty, siet’, dresy, rozliSovacky, kuzele a
iné,stopky, buzola, turistickd mapa, zdravotné pomoc-
ky, dopravné znacky a iné.florbalova hokejka, branky,
lopticka, vystroj

8. roénik

Profilové kompetencie

* pozna a uplatiiuje efektivne techniky ucenia sa a osvojovania si poznatkov




* pouziva informacné a komunikacné technologie pre potreby ucenia sa a pre svoj Zivot



» dokaze aplikovat’ osvojené poznatky a metddy prirodnych vied vo svojom zivote
* uplatituje osvojené zaklady pre efektivnu spolupracu a komunikaciu v skupine

* chape dolezitost’ ochrany svojho zdravia a uprednostiiuje zakladné principy zdravého Zivotného $tylu v kazdo-
dennom Zzivote

* prijima rozmanitost’ ako prirodzenu sti¢ast’ spolo¢nosti
* pozna a uplatiluje svoje prava a reSpektuje prava inych

Tematické celky

Atletika (20)

Sprint, beh, skok, hod, vrh, drdha

Vykonové §tandardy Obsahové Standardy

+ prakticky demonstrovat’ osvojent techniku zaklad- | ¢ technika atletickych disciplin, zaklady techniky at-
nych atletickych disciplin letickych ¢innosti atleticka abeceda, nizky a polo-
vysoky $tart, Svihovy a Sliapavy beh, rychly beh do
60 m, vytrvalostny beh, Stafetovy beh skok do dial’-

ky, skok do vysky, hod loptickou a granatom, vrh

gulou
Metody Postupy Formy
* motivacna vstupnd -motivacné |+ analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku ) * skupinova na hodine

* motivacna vstupna - motivacny
rozhovor + deduktivny ( od vieobecného ku |* Demonstracné formy
konkrétnemu )

+ diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie

* Nacvi¢né metddy

* Intervalova metoda

* Metody rozvoja odrazovych a
rychlostnych schopnosti

e Zdokonal'ovacie ¢innosti

* Metody rozvoja vytrvalostnych
schopnosti

Literatara Pomdcky

Startovacie bloky, kriketova lopticka, gul’a, atleticky
kolik, stopky, pasmo a iné

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
odolavat negativnym vplyvom okolia, rozvoj spolupatri¢nosti
* Medialna vychova
* Ochrana zivota a zdravia
ucelovo vyuzit vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’




Atletika (20)

Prierezové témy

Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych tdajov.

Zaklady gymnastickych sportov (10)

gymnastika, kotlle, premety, strecing, stoj

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

* popisat struktiru gymnastickych Sportov praktic-

ky demonstrovat’ osvojené cvicebné tvary zo Spor-
tovej a modernej gymnastiky vytvorit’ gymnastické
kombinacie v zostave jednotlivca alebo skupiny za-
znamenat chyby v predvedeni a v rozsahu pohybu

v gymnastickych sut'aziach

Metody

Postupy Formy

motivacna vstupna -motivacné |
rozpravanie

motivacna vstupna - motivacny
rozhovor .

expozi¢na - metdda sprostredko-
vaného prenosu poznatkov - de-
monstra¢na ( demonstracia ob-
razu, filmu, pohybu, ¢innosti,
akusticka, ... )

diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie

Metoda praktického precvicova-
nia

Naécvicné metody
Pripravné cvicenia

Odrazové cvicenia na rozvoj vy-
busnosti

analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine
na Casti a nasledné skladanie do

celku ) * skupinova na hodine

deduktivny ( od vSeobecného ku |* individualna na hodine

konkrétnemu )
* Samostatna praca ziakov

Literatura

Pomdocky

medicinbal, zinenka, gymnasticka koza, kruhy, hraz-
da, odrazovy mostik, Svihadlo a iné.

Prierezové témy




* Osobnostny a socidlny rozvoj
pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy

* Medialna vychova
zosuladenie hudby a pohybu

e Ochrana zivota a zdravia
hygiena, fyzické a socialne aspekty Zdravia
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych tidajov.




Sportové hry (20)

futbal, hadzana, volejbal, basketbal

Vykonové §tandardy Obsahové Standardy
» pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov v obranei v * funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach,
utoku vyplnit' jednoduchy pozorovaci harok o systematika hernych ¢innosti, herné kombinacie a
vykone hraca i druzstva ukézat’ a v hre (stretnuti) herné systémy hodnotenie herného vykonu hra-
uplatnit’ techniku zakladnych hernych ¢innosti jed- ¢a i druzstva v danej Sportovej hre basketbal - pri-
notlivca vyuzit’ herné kombinacie a systémy v hre hravka, dribling, strel'ba z miesta, z kratkej a stred-

nej vzdialenosti, branenie hraca bez lopty a s lop-
tou, hrat’ na dva koSe podl’a pravidiel futbal - pri-
hravka, tlmenie lopty, strel'ba, obsadzovanie hraca
bez lopty a s loptou, hrat’ podla pravidiel hadzana
- prihravka jednou rukou od pleca s vel'kym napra-
hom, dribling, strel'ba zhora z miesta, skokom do
brankoviska, obsadzovanie hraca bez lopty s lop-
tou, hrat’ na dve branky podl'a pravidiel volejbal -
odbitie horné na mieste, po pohybe, spodné poda-
nie, prihravka na nahravaca pri sieti, nahravka, hrat
podl'a upravenych pravidiel (2:2, 3:3)

Metody Postupy Formy
* motivacnd vstupna -motivacné |+ analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku ) * skupinova na hodine

* motivacna vstupna - motivacny
rozhovor * deduktivny ( od v§eobecného ku

konkrétnemu ) o
* motiva¢nd priebezn4 - pochvala , * Demonstracné formy

povzbudenie, kritika

individualna na hodine

* Metdda praktického precvicova-
nia

* Pripravné cviCenia
* Herné cvicenia

* pripravna hra

Literatira Pomdocky

lopty, siet’, dresy, rozliSovacky, kuzele a iné

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

* Environmentalna vychova
vztahy medzi 'ud’'mi - olympionizmus

* Ochrana zivota a zdravia
ucelovo vyuzit’ volny ¢as s ciel'om podporit’ zdravie a zdatnost’
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych udajov.

Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Kin-ball (10)

kin-ballové lopta, kuzele, pocitadlo, rozliSovacky, dresy




Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Kin-ball (10)

Vykonové §tandardy Obsahové Standardy

* pomenovat a popisat’ funkcie hra¢ov v obrane i v | ¢ funkcie hracov v hre, systematika hernych ¢innosti,
utoku, ukazat’ a v hre uplatnit’ zakladné herné ¢in- herné kombinacie, herné systémy, hra
nosti jednotlivca, vyuzit herné kombinacie v hre

Metody Postupy Formy
* motivaéna vstupna -motivacné « analyticko - synteticky ( rozklad |¢ frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku ) * skupinova na hodine

* motivacna vstupna - motivacny
rozhovor * deduktivny ( od v§eobecného ku

konkrétnemu ) o
* motivacna priebezna - pochvala, * Demonstratné formy

povzbudenie, kritika

individualna na hodine

» Samostatna praca ziakov

+ diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie

* Metdda praktického precvicova-
nia

+ Nacviéné metody

* Pripravné cvicenia

* pripravna hra

* upevnovanie a kreativne vyuzi-

vanie nadobudnutych pohybovy-
ch zrucnosti v hre

Literatara Pomdocky

kinballova lopta, kuzele, rozliSovacky, dresy, pocitad-
lo

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych idajov.

Sezénne pohybové ¢innosti (5)

stopky, buzola, turisticka mapa, zdravotné pomocky

Vykonové Standardy Obsahové Standardy




* demonstrovat’ zakladné plavecké zrucnosti popi-
sat’ zékladné obratky pri zvolenom plaveckom spo-
sobe a Startovy skok preplavat’ technicky sprav-
ne s prislusnym Startovym skokom a obratkou 50
m (vybrany plavecky sposob) vysvetlit’ sposoby
dopomoci a zachrany topiaceho popisat’ zaklad-
né techniky jednotlivych jazd oblukov, brzdeni a
pod. spravne vykonat’ zakladné pohyby na lyzia-
ch s prisposobenim sa ré6znym terénnym nerovnos-
tiam resp. prekazkam pri jazde zvladnut preteky na
jednoduche;j slalomovej trati, resp. bezeckej trati v
dizke 1 — 2 km spravne vykonat zékladné bezped-

* plavanie zakladné plavecké zrucnosti (dychanie,

vznasanie, splyvanie, skok do vody, ponaranie)
plavecké obratky, startovy skok plavecké spdso-
by kraul, znak, prsia dopomoc unavenému plavco-
vi zéklady zachrany topiaceho lyzovanie zjazdo-
vé lyzovanie — postoje a pohyby na lyZziach, obraty,
chodze, vystupy, zakladny zjazdovy postoj, zjazd
$ikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu, privrat
spodnou lyzou, privrat hornou lyZou, nadvizova-
né obluky a jazda cez terénne nerovnosti, zaklady
carvingovej techniky bezecké lyzovanie — chddza,
zéakladny, striedavy beh, beh s odpichom supazne,




Sezonne pohybové ¢innosti (5)

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

nostné techniky — pady pri vykonavani sezénnych
¢innosti prisposobit’ si vystroj a vyzbroj potrebny
pre vykonavanie jednotlivych sezonnych ¢innosti
orientovat’ sa v prirode podl'a turistickych znaciek,
mapy, buzoly, ale aj prirodnych ukazov absolvovat’
suvisly pochod s prekondvanim terénnych preka-
70k v dizke 4 — 8 km v prirode sa spravat podl'a za-
sad ochrany zivotného prostredia zorganizovat’ po-
hybové hry v prirode pre kolektiv spoluziakov do-
drziavat’ pravidla cestnej premavky pre chodcov a
cyklistov

korculovanie, vystupy, obraty, brzdenie, odsliapa-
vanie pady na lyziach a vstavanie vystroj a vyzbroj,
priprava a Gdrzba vystroja a vyzbroja cvicenia v
prirode orientacia na stanovisku podl'a buzoly, ur-
¢ovanie azimutu, turistické znacky, orientacia pod-
Pa mapy, ur€ovanie a vyber vybranych smerov pre-
sunu, vyber, priprava a likvidacia ohniska presun
mierne ¢lenitym terénom s prekondvanim terénny-
ch prekazok zakladné pravidla ochrany zivotného
prostredia cvicenia rovnovahy na prirodnych pre-
kazkach, nosenie prirodnych predmetov jednotli-
vo, v dvojiciach a inych skupinéch (klady, kame-
ne, brvna a pod.), pohybové hry v prirode jazda na
bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy, otacanie,
predchadzanie a jazda zruc¢nosti

Metody

Postupy

Formy

motivacna vstupna -motivacné

rozpravanie konkrétnemu )

motivacna vstupna - problém
ako motivacia

diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie

Metoda praktického precvicova-
nia

Naécvi¢né metody

* deduktivny ( od v§eobecného ku

frontalna na hodine
* skupinova na hodine
* individualna na hodine

* Samostatna praca ziakov

Literatura

Pomadcky

stopky, buzola, turisticka mapa, zdravotné pomdcky,
dopravné znacky a iné

Prierezové témy

Osobnostny a socialny rozvoj

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

Environmentalna vychova
vzt'ahy medzi 'ud’'mi - olympionizmus
Ochrana zivota a zdravia

ucelovo vyuzit vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’

Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informécii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznévat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Testovanie (1)

¢Inkovy beh, skok, 'ah-sed

Vykonové Standardy

Obsahové Standardy

» Tabulky podl'a Moravca vid'. zdroje

* Clnkovy beh, skok do dial’ky z miest, 'ah sed, beh

za 12 min.,vydz v zhybe




Testovanie (1)

Metody Postupy Formy
* motivacnd vstupna -motivacné |+ analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku ) * skupinova na hodine

* motivacna priebezna -motivacna
vyzva * deduktivny ( od vSeobecného ku |*® individudlna na hodine
konkrétnemu )

* diagnostické a klasifikacné -
praktické skusanie
* Motorické testovanie

* kruhovy tréning

Literatira Pomécky

Modifikované tabul’ky podl’a Moravca et. al stopky, pasmo
(1996,1990), vyukové CD

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpetne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Ucebné zdroje

Literatara Pomdocky
Modifikované tabul’ky podl'a Moravca et. al Startovacie bloky, kriketova lopti¢ka, gul'a, atleticky
(1996,1990), vyukové CD kolik, stopky, pasmo a iné. medicinbal, Zinenka, gym-

nasticka koza, kruhy, hrazda, odrazovy mostik, §vi-
hadlo a iné.lopty, siet, dresy, rozliSovacky, kuzele a
iné,stopky, buzola, turistickd mapa, zdravotné pomoc-
ky, dopravné znacky a iné.florbalova hokejka, branky,
lopticka, vystroj

9. roénik

Profilové kompetencie

pozna a uplatituje efektivne techniky ucenia sa a osvojovania si poznatkov

pouziva informacné a komunikacné technologie pre potreby ucenia sa a pre svoj Zivot

dokaze aplikovat’ osvojené poznatky a metody prirodnych vied vo svojom Zivote

posudi svoje silné a slabé stranky s ohl'adom na svoje d’alSie vzdelavanie a budtice profesijné zaujmy

chape ddlezitost’ ochrany svojho zdravia a uprednostiuje zakladné principy zdravého zivotného stylu v kazdo-
dennom Zzivote

Tematické celky

Atletika (20)

$print, beh, skok, hod, vrh, drdha

Vykonové §tandardy Obsahové Standardy




+ prakticky demonstrovat’ osvojenu techniku zaklad- |« technika atletickych disciplin, zaklady techniky at-
nych atletickych disciplin letickych Cinnosti



Atletika (20)

Obsahové Standardy

+ atletické abeceda, nizky a polovysoky Start, Sviho-
vy a Sliapavy beh, rychly beh do 60 m, vytrvalost-
ny beh, stafetovy beh

+ skok do dial’ky, skok do vysky, hod loptickou a
granatom, vrh gulou

Metody Postupy Formy
* motivacnd vstupna -motivacné |+ analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku ) * skupinova na hodine
* motivacna vstupna - motivacny
rozhovor « deduktivny ( od vieobecného ku |* individudlna na hodine
konkrétnemu )
« diagnostické a klasifika¢né - * Samostatna praca ziakov

praktické skusanie

* Metoda praktického precvi¢ova-
nia

+ Nacvicné metody

* Metoddy rozvoja odrazovych a
rychlostnych schopnosti

* Pripravné cvicenia

* metody rozvoja silovych schop-
nosti

* Metody rozvoja vytrvalostnych
schopnosti

* Odrazové cvicenia na rozvoj vy-
busnosti

Literatara Pomdocky

Startovacie bloky, kriketova lopticka, gul’a, atleticky
kolik, stopky, pasmo a iné

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
odolavat negativnym vplyvom okolia, rozvoj spolupatri¢nosti

* Ochrana zivota a zdravia
ucelovo vyuzit’ volny Cas s cielom podporit’ zdravie a zdatnost
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznévat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych tidajov.

Zaklady gymnastickych Sportov (10)

gymnastika, kotule, premety, strecing, stoj

Vykonové Standardy Obsahové Standardy
 popisat’ Struktiru gymnastickych Sportov + rozdelenie gymnastickych Sportov (Sportova gym-
nastika, Sportovy aerobik, moderné gymnastika,
 prakticky demonstrovat’ osvojené cvi¢ebné tvary zo gymteamy)
Sportovej a modernej gymnastiky




Zaklady gymnastickych $portov (10)

Vykonové Standardy Obsahové Standardy

+ vytvorit’ gymnastické kombindcie v zostave jednot- | * Sportova gymnastika
livca alebo skupiny
* pripravné, imita¢né cvicenie, metodicky postup
 zaznamenat’ chyby v predvedeni a v rozsahu pohy- osvojovania a zdokonal'ovania pol6h, pohybov,
bu v gymnastickych sutaziach cvicebnych tvarov, vézieb, zostavy spolocnej pohy-
bovej skladby

» akrobacia

+ lah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s cel-
nym, bo¢nym roznozenim; kotule vpred, kotule
vzad v r6znych obmendach vychodiskovej, hlavnej,
vyslednej polohy, kotul'ové vizby, stojka na ruka-
ch s r6znou polohou néh, stojka na rukach — ko-
tal’ vpred, premet bokom, vizby s kotil'om vpred,
vzad, stojkou na rukach — kotal’ vpred, podpor stoj-
mo prehnute vzad

+ skoky a obraty

* znozmo, skrémo pripatmo, skrémo roznozmo cel-
ne, bo¢ne, s obratom

e cviCenie na naradi a s naradim

* hrazda po ramend — zostava minimalne 4 cviceb-
né tvary: vymyk, to¢ jazdmo vpred, to¢ vzad alebo
vpred, presvihy tnozmo vpred, vzad, zoskok

+ preskok — koza na $irku D, na dizku CH, ké1i na
dizku CH: skr&ka, roznozka, odbocka

+ nizka kladina D (do 110 ¢cm) — zostava 2 dizky
naradia: chodza, tane¢né kroky, predskok, 2 sko-
ky, rovnovazny cvicebny tvar, obrat jednonozne o
180°; T'ah vznesmo/kotal’ vpred, zoskok odrazom
obojnozne s roznozenim ¢elne, skrémo prednozmo

* kruhy CH — kmihanie vo vise, vis vznesmo, vis str-
mhlav, zhyb vo vise

* moderna gymnastika D

+ Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmo,
jednonozne, skrizmo, striedavonozne; krizenie —
kruhy, osmicky; kmihanie; hadzanie a chytanie

* lopta — kotlanie a prevalovanie; odrazanie; hadza-
nie a chytanie; vyvazovanie

 Satka — z&voj— obluky, kruhy osmicky, vinovky,
hadzanie a chytanie zostava, spolocna pohybova
skladba s nacinim na hudbu 30 — 60 sekand

+ vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a
aerobikovych pohybov




Zaklady gymnastickych $portov (10)

Obsahové Standardy

 kondi¢na zlozka, technickd zlozka gymnastickych
Sportov

Metody Postupy Formy

* motivacnd vstupnd -motivacné |+ analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine

rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku ) * skupinova na hodine

* motivacna vstupna - motivacny
rozhovor * deduktivny ( od vSeobecného ku

konkrétnemu ) o
* motivacna priebezna - pochvala, * Samostatna praca Ziakov

povzbudenie, kritika

individualna na hodine

* Metoda praktického precvi¢ova-
nia

+ Nacviéné metody

* Metody rozvoja odrazovych a
rychlostnych schopnosti

* metody rozvoja silovych schop-
nosti

* Odrazové cvicenia na rozvoj vy-
busnosti

+ zdokonal'ovanie prvkov vo véz-
bach

Literatira Pomdocky

medicinbal, Zinenka, gymnasticka koza, kruhy, hraz-
da, odrazovy mostik, $vihadlo a iné.

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy

* Medialna vychova
zostladenie hudby a pohybu

* Ochrana zivota a zdravia
hygiena, fyzické a socialne aspekty Zdravia
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznévat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych tidajov.

Sportové hry (20)
futbal, hadzana, volejbal, basketbal
Vykonové Standardy Obsahové Standardy
» pomenovat’ a popisat’ funkcie hra¢ov v obrane i v + funkcie hracov v jednotlivych Sportovych hrach,
utoku systematika hernych ¢innosti, herné kombinacie a

herné systémy
* vyplnit’ jednoduchy pozorovaci harok o vykone

hraca i druzstva * hodnotenie herného vykonu hraca i druzstva v da-
nej $portovej hre




Sportové hry (20)

Vykonové §tandardy Obsahové Standardy

+ ukazat a v hre (stretnuti) uplatnit’ techniku zaklad- basketbal - prihravka, dribling, strel'ba z miesta, z

nych hernych ¢innosti jednotlivca kratkej a strednej vzdialenosti, branenie hraca bez

lopty a s loptou, hrat’ na dva kose podla pravidiel

* vyuzit herné kombinacie a systémy v hre

+ futbal - prihravka, tlmenie lopty, strel'ba, obsadzo-
vanie hraca bez lopty a s loptou, hrat’ podl'a pravi-
diel

* hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s vel’-
kym naprahom, dribling, stre'ba zhora z miesta,
skokom do brankoviska, obsadzovanie hraca bez
lopty s loptou, hrat’ na dve branky podl'a pravidiel

* volejbal - odbitie horné na mieste, po pohybe,
spodné podanie, prihravka na nahravaca pri sieti,
nahravka, hrat’ podl'a upravenych pravidiel (2:2,

3:3)

Metody Postupy Formy
motivacna vstupna -motivacné |+ analyticko - synteticky ( rozklad |* frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do

celku ) * skupinova na hodine

motivacna vstupna - motivacny
rozhovor * deduktivny ( od vSeobecného ku

konkrétnemu ) o
motivacna priebezna - pochvala, * Samostatna praca Ziakov

povzbudenie, kritika

individualna na hodine

Néacviéné metody
Pripravné cvicenia
Herné cviCenia
pripravna hra

upeviovanie a kreativne vyuzi-
vanie nadobudnutych pohybovy-
ch zruénosti v hre

Literatira Pomdocky

lopty, siet’, dresy, rozliSovacky, kuzele a iné

Prierezové témy

Osobnostny a socialny rozvoj

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

Environmentalna vychova

vzt'ahy medzi 'ud’'mi - olympionizmus

Ochrana Zivota a zdravia

ucelovo vyuzit’ volny ¢as s ciel'om podporit’ zdravie a zdatnost’

Al gramotnost’

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych udajov.




Sezonne pohybové ¢innosti (5)

stopky, buzola, turisticka mapa, zdravotné pomocky

Vykonové §tandardy

Obsahové Standardy

» demonstrovat’ zakladné plavecké zruénosti

* popisat’ zakladné obratky pri zvolenom plaveckom
sposobe a Startovy skok

 preplavat technicky spravne s prislusnym Starto-
vym skokom a obratkou 50 m (vybrany plavecky
sposob)

+ vysvetlit spésoby dopomoci a zachrany topiaceho

* popisat’ zakladné techniky jednotlivych jazd oblu-
kov, brzdeni a pod.

+ spravne vykonat’ zékladné pohyby na lyziach s
prispdsobenim sa réznym terénnym nerovnostiam
resp. prekazkam pri jazde

+ zvladnut preteky na jednoduchej slalomovej trati,
resp. bezeckej trati v dizke 1 —2 km

+ spravne vykonat’ zakladné bezpe¢nostné techniky —
pady pri vykonavani sezonnych ¢innosti

* prispdsobit’ si vystroj a vyzbroj potrebny pre vyko-
navanie jednotlivych sezénnych ¢innosti

* orientovat’ sa v prirode podla turistickych znaciek,
mapy, buzoly, ale aj prirodnych ukazov

+ absolvovat’ suvisly pochod s prekonavanim terén-
nych prekazok v dizke 4 — 8 km

* v prirode sa spravat’ podl'a zasad ochrany Zivotné-
ho prostredia

* zorganizovat pohybové hry v prirode pre kolektiv
spoluziakov

* dodrziavat’ pravidla cestnej premavky pre chodcov
a cyklistov

plavanie

zakladné plavecké zruénosti (dychanie, vznaSanie,
splyvanie, skok do vody, ponéranie)

plavecké obratky, Startovy skok
plavecké sposoby kraul, znak, prsia
dopomoc unavenému plavcovi
zaklady zachrany topiaceho
lyzovanie

zjazdové lyZovanie — postoje a pohyby na lyziach,

obraty, chddze, vystupy, zakladny zjazdovy postoj,
zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obluky v pluhu, pri-
vrat spodnou lyZou, privrat hornou lyZou, nadvizo-
vané obluky a jazda cez terénne nerovnosti, zakla-

dy carvingovej techniky

bezecké lyZovanie — chddza, zékladny, striedavy
beh, beh s odpichom stipazne, koréul'ovanie, vystu-
py, obraty, brzdenie, odsliapavanie

pady na lyziach a vstavanie

vystroj a vyzbroj, priprava a udrzba vystroja a vy-
zbroja

cvicenia v prirode

orientacia na stanovisku podl'a buzoly, urCovanie
azimutu, turistické znacky, orientacia podl'a mapy,
uréovanie a vyber vybranych smerov presunu, vy-
ber, priprava a likvidacia ohniska

presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim
terénnych prekazok

zakladné pravidla ochrany zivotného prostredia

cviCenia rovnovahy na prirodnych prekazkach, no-
senie prirodnych predmetov jednotlivo, v dvoj-
iciach a inych skupinéch (klady, kamene, brvné a
pod.), pohybové hry v prirode

jazda na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy,
otacanie, predchadzanie a jazda zrucnosti

Metody Postupy Formy
* motivacnd vstupna -motivacné |+ analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nésledné skladanie do
celku ) * skupinova na hodine




Sezonne pohybové ¢innosti (5)

Metody Postupy Formy

* motivacnd vstupna - motivacny |¢ deduktivny ( od vSeobecného ku |+ individudlna na hodine
rozhovor konkrétnemu )

* motivacna priebezna - pochvala,
povzbudenie, kritika

+ Nacvicné metody
* Pripravné cvicenia

e Zdokonal'ovacie ¢innosti

Prierezove temy

* Osobnostny a socialny rozvoj
vytvaranie kladnych vztahov v zdravej sut'azivej atmosfére

+ Environmentalna vychova
vzt'ahy medzi 'ud’'mi - olympionizmus

* Ochrana zivota a zdravia
ucelovo vyuzit vol'ny ¢as s cielom podporit’ zdravie a zdatnost’
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych udajov.

Testovanie (1)

¢lnkovy beh, skok, I'ah-sed

Vykonové Standardy Obsahové Standardy

» Tabulky podl'a Moravca vid. zdroje * Clnkovy beh, skok do dial’ky z miest, I'ah sed, beh
za 12 min.,vydz v zhybe

Metody Postupy Formy

* motivacna vstupnd -motivacné | analyticko - synteticky ( rozklad |+ skupinova na hodine

rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do
celku) + individualna na hodine

* motivacna vstupna - motivacny
rozhovor * deduktivny ( od v§eobecného ku

konkrétnemu )
* motivacna priebezna - pochvala,
povzbudenie, kritika

+ fixa¢na - metoda precviovania a
zdokonalovania zruénosti - mo-
toricky tréning

* Motorické testovanie

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj
pestovanie a udrziavanie zivotnej rovnovahy
Al gramotnost’
Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. U¢i
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznévat ich limity a pouzivat’ Al
bezpecne, zodpovedne a s ohl'adom na ochranu osobnych udajov.




Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Kinball (10)

kin-ballové lopta, kuzele, pocitadlo, rozliSovacky, dresy




Netradi¢né a menej zname pohybové aktivity - Kinball (10)

Vykonové Standardy

Obsahové Standardy

* pomenovat a popisat’ funkcie hra¢ov v obrane i v
utoku, ukazat’ a v hre uplatnit’ zdkladné herné ¢in-
nosti jednotlivca, vyuzit herné kombinacie v hre

« funkcie hracov v hre, systematika hernych ¢innosti,
herné kombinacie, herné systémy, hra

celku)
* motivacna vstupnd - problém
ako motivacia .

* motivacna vstupna - motivacné
rozpravanie

* motivacna priebezna - pochvala,
povzbudenie, kritika

* Nacvicné metody
* Pripravné cvicenia
* Herné cvicenia

* pripravna hra

deduktivny ( od v§eobecného ku
konkrétnemu )

Metody Postupy Formy
* motivacna vstupna -motiva¢né |+ analyticko - synteticky ( rozklad |+ frontalna na hodine
rozpravanie na Casti a nasledné skladanie do

+ skupinova na hodine

* individualna na hodine

Literatara

Pomécky

kinballova lopta, kuzele, rozliSovacky, dresy, pocitad-
lo

Prierezové témy

* Osobnostny a socialny rozvoj

Al gramotnost’

vytvaranie kladnych vztahov v zdravej stt'azivej atmosfére

Ziak vyuziva nastroje umelej inteligencie pri ziskavani informacii o pohybovej aktivite, zdravom Zivotnom
Style a Sporte, pri planovani primeranych pohybovych aktivit a pri sebahodnoteni pohybového vykonu. Uéi
sa kriticky posudzovat’ spravnost’ a vhodnost’ odporucani Al, rozpoznavat ich limity a pouzivat’ Al
bezpelne, zodpovedne a s oh'adom na ochranu osobnych tidajov.

Ucebné zdroje

Literatura

Pomdocky

Modifikované tabul’ky podl’a Moravca et. al
(1996,1990), vyukové CD

Startovacie bloky, kriketova lopticka, gul'a, atleticky
kolik, stopky, pasmo a iné. medicinbal, Zinenka, gym-
nasticka koza, kruhy, hrazda, odrazovy mostik, §vi-
hadlo a iné.lopty, siet, dresy, rozliSovacky, kuzele a
iné,stopky, buzola, turisticka mapa, zdravotné pomdc-
ky, dopravné znacky a iné.florbalova hokejka, branky,
lopticka, vystroj




