STATNY PEDAGOGICKY USTAV

STATNY VZDELAVACI PROGRAM

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

(Vzdelavacia oblast: Zdravie a pohyb)
PRILOHA ISCED 3

Posudila a schvalila UPK pre telesnt a $portovt vychovu pri SPU

Bratislava 2009
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CHARAKTERISTIKA VZDELAVACEJ OBLASTI ZDRAVIE A POHYB

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizaciu a uvedomenie Si
potreby celoZivotnej starostlivosti ziakov 0 svoje zdravie, osvojenie si teoretickych vedomosti
a praktickych skusenosti Vo vychove k zdraviu prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej
vychovy, Sportovej ¢innosti a pohybovych aktivit v prirodnom prostredi. Poskytuje zakladné
informacie o biologickych, fyzickych, pohybovych, psychologickych a socidlnych zakladoch
zdravého Zivotného §tylu. Ziak ziska kompetencie, ktoré sivisia s poznanim a starostlivost'ou
o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost’ a zdravie, ktoré urcuji kvalitu budiceho Zivota
v dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia zdravia, principy prevencie proti
civilizatnym ochoreniam, metddy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti,
Vv pripade ziakov so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim principy upravy
zdravotnych poruch. Ziska vedomosti a zrucnosti 0 zdravotne a vykonnostne orientovanej
zdatnosti a telovychovnych ¢innostiach z viacerych druhov $portovych disciplin. Je vedeny k
pochopeniu kvality pohybu ako dolezitej stacasti svojho komplexného rozvoja, K
zorientovaniu sa Vo vybere pohybu pri vyskytujicich sa zdravotnych poruchach aich
prevencii, k poznaniu kompenzaénych a regenera¢nych aktivit a ich uplatneniu v rezime dna.

Na jednotlivych stupitioch vzdeldvania postupne ziskany komplex predmetovych
a kl'icovych kompetencii spolu S osvojenymi telovychovnymi a §portovymi zru¢nostami by
sa mal takto stat’ v kone¢nom désledku stucast’'ou jeho Zivotného §tylu a vyrazom jeho zivotnej
filozofie.

Vzdelavacia oblast spaja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti a zrucnosti
0 pohybe, Sporte, zdravi a zdravom Zzivotnom S$tyle, ktoré s utvarané prostrednictvom
realizovanych foriem vyucovania telesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy
alebo formou integrovanej telesnej a Sportovej vychovy (Uu¢ebné osnovy pre zdravotnt telesna
vychovu st spracované samostatne).
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CIELE VYUCOVACIEHO PREDMETU TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je
umoznit® Zziakom primerane sa oboznamovat, osvojovat’ Si, zdokonalovat a upeviovat
spravne pohybové navyky a zru¢nosti, zvySovat' pohybovll gramotnost’, rozvijat kondi¢né
a koordina¢né schopnosti, podporovat’ rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti,
zvySovat’ aktivitu v starostlivosti o zdravie, nadobudat vedomosti 0 motorike svojho tela,
z telesnej vychovy azo Sportu (Sport v chapani akejkol'vek pohybovej aktivity v zmysle
Eurdpskej charty o Sporte z roku 1992), utvarat’ trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej
vychove a $portu v nadvdznosti na ich zdujmy a individualne potreby ako sucast’ zdravého
zivotného $tylu a predpoklad schopnosti k celozivotnej starostlivosti o svoje zdravie.

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci:

v porozumeli zdraviu ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, prebrali
zodpovednost’ za svoje zdravie;

v" vedeli hodnotovo rozliSovat’ zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti
jednotlivca;

v osvojili si vedomosti a zruénosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo, s
aktivhym pohybovym rezimom, S osobnym Sportovym vykonom, zdravym zZivotnym
stylom a zdravim,;

v vedeli aplikovat’ a naplanovat’ si spdsoby rozvoja pohybovych schopnosti pri
zlepSovani svojej pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti;

v’ porozumeli pozitivnemu pdsobeniu Specifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych
poruchach a zdravotnych oslabeniach, pri prevencii proti rozvoju civilizatnych
ochoreni;

v boli schopni zhodnotit’ svoje pohybové moznosti, zorganizovat’ si svoj pohybovy
rezim a zapojit’ sa do spoluorganizovania $portovej ¢innosti pre inych;

v rozumeli vybranym S$portovym disciplinam, vzdeldvacej, vychovnej, socializaénej
a regeneracnej funkcii Sportovych ¢innosti;

v’ osvojili si poznanie, Ze prevencia je hlavny nastroj ochrany zdravia a ziskali zru¢nosti
poskytnutia prvej pomoci;

v’ racionalne jednali pri prekonavani prekazok vV situdciach osobného a verejného
ohrozenia.

Napinanie cielov jednotlivych vzdelavacich oblasti a vyuGovacich predmetov sa
realizuje v skolskom prostredi prostrednictvom kPti¢ovych a predmetovych kompetencii
ziakov, ktoré zaroven rozvija. KI'i¢ové kompetencie majii procesualny charakter. Ziaci si ich
osvojuju na veku primeranej Grovni prostrednictvom obsahu, metdd vzdeldvania a cinnosti.
Za klucové kompetencie sa povazuji - komunikacia v materinskom jazyku, komunikacia
V cudzich jazykoch, matematickd gramotnost’ a kompetencie Vv oblasti prirodnych vied
a technologii, kompetencie v oblasti informaénych a komunikaénych technologii, uéit’ sa ucit’,
socidlne a obc¢ianske kompetencie, podnikatel'ské kompetencie a kultirne kompetencie.

W

Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiel'a na rozvoji kl'icovych
kompetencii najmaé rozvijanim tychto predmetovych kompetencii:

Pohybové kompetencie - Ziak si vytvara vlastni pohybovu identitu, pohybovu
gramotnost’ a zdravotny status; ziak poznd zékladné prostriedky rozvijania pohybovych
schopnosti a osvojovania pohybovych zrucnosti; ziak pozna ama osvojené pohybové
zrucnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia civilizaénych chordb, prostriedok
upravy zdravotnych poruch a ktoré moze vyuzivat' v dennom pohybovom reZime;
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Kognitivne kompetencie - Ziak rozvija kritické myslenie, ktoré predpokladd syntézu
a komparaciu poznatkov; ziak je flexibilny, dokdze hl'adat’ optimalne rieSenia vzhl'adom k
situacii, v ktorej sa nachadza; ziak pozitivne a konstruktivne pristupuje k rieSeniu problémov;
ziak ma mat’ zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti, tvori si pohybovy imidz v zmysle
aktivneho zdravého zivotného stylu,

Komunika¢né kompetencie - ziak sa dokdze jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat
verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej ¢innosti a zaroven rozumie odbornej
terminologii; ziak vie pisomne, ustne ipohybom vyjadrit’ ziskané poznatky a zru€nosti,
dokaze argumentovat’, prezentovat’ svoje postoje a stanoviskd; ziak méa schopnost’ vyuzivat
informacné technologie a vediet vyhladavat informécie o pohybe, zdravi, zdravotnych
poruchdéch, sportovych vysledkoch a sprostredkovat’ informacie inym; ziak mé schopnost’ byt
objektivnym divakom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti;

Ucebné kompetencie - ziak sa vie motivovat’ pre dosiahnutie ciel’a (Sportovy vykon,
dosiahnutie zruénosti, prva pomoc a i.), vie si odovodnit’ svoje hodnotové postoje a buduje si
celozivotné navyky (pravidelné Sportovanie, zdravé stravovanie al.); ziak ma schopnosti
ziskavat,, triedit’ a systematicky vyuzivat’ ziskané poznatky a Sportové zruénosti; ziak Si vie
organizovat’ ¢as, pozna zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podl'a nich
aj riadit’ a dodrziavat’ zdkladné pravidla zdravého zivotného $tylu; ziak vie pozitivne prijimat’
podnety z iného kultirneho a $portového prostredia a zaujimat’ k nim hodnotové stanovisko;

Interpersonilne kompetencie - Zziak ma pozitivny vztah ksebe ainym; vie
objektivne zhodnotit’ svoje prednosti a nedostatky a v kazdej situacii vie predvidat’ nasledky
svojho konania; Ziak rozvija kompetenciu sebaovladania, motivacie konat s uréitym
zdmerom, byt asertivnym, vyuzivat’ empatiu ako prostriedok interpersonalnej komunikéacie;
ziak vie efektivne pracovat’ v kolektive; Ziak sa zaujima o Sportovl aktivitu inych, sleduje
Sportovcov a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom, socidlnou skupinou, zdravotnym
stavom a uroviiou vykonnosti Ziakov;

Postojové kompetencie - ziak sa zapidja do Skolskej zaujmovej a mimoskolske;j
telovychovnej, Sportovej aturistickej cCinnosti; ziak vie vyuzit poznatky, skusenosti
a zru€nosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych predmetov so zameranim na zdravy
sposob Zivota a ochranu prirody; Ziak vie zvitazit, ale i prijat’ prehru v Sportovom zapoleni
ivzivote, uznat kvality supera; ziak vie dodrziavat principy fair-play; ziak vie
spoluorganizovat’ pohybovu aktivitu svojich priatel'ov, blizkych a rodinnych prislusnikov.
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OBSAH
Clenenie predmetu a jeho ciele

Vzdelavanie v predmete telesna a Sportova vychova je rozdelené do Styroch hlavnych

modulov, zahriiujucich zakladné vedomosti 0 zdravi, pohybe, vyzive, 0 vyzname pohybovych
aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej cinnosti,
pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti, zivotnom style. Vystupom by mala byt pohybova
kompetencia s integrovanym pohladom na pohyb, $portovi ¢innost’, zdravie a starostlivost’
0 neho v praktickom zivote.

NN

Hlavné moduly:

Zdravie a jeho poruchy

Zdravy Zivotny Styl

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivpych modulov:

Zdravie a jeho poruchy

v
v

v

v

v

v

pochopit’ vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo¢nost’;

porozumiet’ zdkladnym otdzkam vzniku civilizacnych portch zdravia, zdravotnych
oslabeni a principom primarnej a sekundarnej prevencie;

pochopit’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstrafovanie a stabilizovanie
zdravotnych poruch a oslabeni ziaka a dolezitost ich zaclenenia do kazdodenného
Zivota;

uplatnovat’ teoretické vedomosti a praktické zru¢nosti zo Sportu pri prevencii choréb
ako najucinnejsi sposob starostlivosti o vlastné zdravie;

porozumiet’ nebezpecenstvu zavislosti, ich biologickym a socidlnym nasledkom
(fajcenie, alkohol, iné drogy), vychova k elimindcii rizika;

vediet’ poskytnit’ prvi pomoc — zékladné zasady prvej pomoci;

Zdravy Zivotny §tyl

v
v

v

v
v

v

osvojit’ si zaklady spravnej vyzivy a zdravého zivotného §tylu;

porozumiet’ vyznamu jednotlivych telovychovnych a $portovych ¢innosti ako stcasti
optimalneho pohybového rezimu,

nadobudnut’ skusenost’ s vyuZivanim adaptacnych a kompenzacnych tréningovych
mechanizmov na podporu zdravého Zivotného $tylu;

ziskat' praktické zruc¢nosti v zdravotne orientovanych pohybovych ¢innostiach
a vyuzivat ich v dennom rezime;

ucelne vyuzivat vplyv prirodnych sil na vykonavanie vybranych telovychovnych
a Sportovych ¢innosti v starostlivosti o zdravie;

zorganizovat si pohybovy reZim a vytvorit si program vlastnych pravidelnych
pohybovych aktivit ako stcast’ Zivotného §tylu;

vyuzit' nadobudnutii pohybovu gramotnost’ na d’alSiu aktivnu Sportovl ¢innost’ vo
svojom Zivotnom §tyle a spoluorganizovani pohybového reZimu inych osob;

vytvorit’ si predstavu a ziskat’ skisenosti o vlastnych pohybovych moznostiach;
porozumiet’ ucinkom pohybu na telesny, funkcny, psychicky a motoricky rozvoj
a osvojit’ si potrebu pravidelnej pohybovej aktivity v dennom rezime;

pochopit’ vyznam aktivneho odpoc¢inku v pohybovom rezime ziakov;

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
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v’ ziskat skusenosti z pdsobenia réznych telovychovnych a $portovych ¢innosti na
telesny, funkény a motoricky rozvoj;

v' planovat’ a aplikovat’ spdsob rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani pohybovej
vykonnosti a telesnej zdatnosti;

v vytvorit’ si spravnu predstavu 0 objeme aintenzite a o pohybovom zatazeni pri
telovychovnej a Sportovej ¢innosti;

v’ preukdzat schopnost’ hodnotit a diagnostikovat' telesni zdatnost a pohybovu
vykonnost’; vediet’ diagnostikovat’ pulzovu frekvenciu,

v’ vediet’ uplatnit’ viaceré pohybové prostriedky na rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti;

v pochopit’ potrebu dosiahnutia svojej optimalnej pohybovej vykonnosti ako
predpokladu na vykonavanie zdujmovej Sportovej ¢innosti;

Sportové Einnosti pohybového rezimu

v' vyuzit' poznatky o Strukture Sportovych ¢innosti a skusenosti zich osvojovania
k osobnému pohybovému rozvoju, K zlepSovaniu svojej telesnej zdatnosti a vediet’ ich
demonstrovat’ v ¢innosti;

v’ preukazat pohybovu gramotnost’, vyuZitie poznatkov, zru¢nosti a schopnosti
vV 0sobnom $portovom vykone;

v’ ziskat’ poznatky o pravidlach $portovych disciplin a vediet’ ich uplatnit’ pri Sportovych
disciplinach, organizovani $portovej aktivity;

v’ pocitovat’ pozitivne zazitky z vykonavania pohybu, konat’ fair-play;

v’ orientovat’ a preukazat’ schopnost’ premiestfiovat’ sa v prirodnom prostredi pomocou
r6znych lokomoénych a Sportovych prostriedkov;

v vediet prezentovat’ osobny vykon na verejnosti, v sutazi, az k pripadnému
profesijnému uplatneniu sa v $porte;

v' rozvijat’ hodnotovua orientdciu Ziaka, tvorivost’, socializaciu, komunikéaciu, motivaciu
a esteticky prejav prostrednictvom pohybu.

Obsah jednotlivych modulov
B Zdravie a jeho poruchy

Poznatky 0 vyzname zdravia pre jednotlivca a pre spolo¢nost’, 0 Vztahu medzi zdravotnymi
navykmi a zdravotnym stavom, vztahu medzi $portom azdravim, o vztahu cloveka k
zivotnému prostrediu. Poznatky o vplyve pohybu na opornu a pohybovu ststavu, 0 Gprave
funkcie traviacej, dychacej, obehovej zmyslovej a nervovej sustavy. Poznatky 0 vSeobecnych
zasadach prvej pomoci. Charakteristiky niektorych portch zdravia, ich vznik, bezpecnost’ pri
Sportovani a vel'kost' zat'azovania. Poznatky o prevencii pred civilizaénymi, neinfek¢nymi
a neSpecifickymi chorobami, o prevencii pred drogovymi zéavislostami latkovymi
a nelatkovymi a d’al§imi rizikovymi faktormi poruch zdravia a spdsobu Zivota.

Ponukany pohybovy obsah modulu:

Zikladna gymnastika, zdravotne orientované cvicenie, relaxacné a dychacie cvicenie,
cvi¢enie na drzanie tela, technika zakladnej lokomacie, vychodiskové polohy, cvi¢enie na
lavickach, taneéné kroky a poskoky, Specifické cvi¢enia na jednotlivé poruchy zdravia,
strecing, cvicenie s palicou a pod.

B Zdravy Zivotny Styl

Poznatky o pohybovom rezime, o hygienickych navykoch, o rezime dna, o spravnom
stravovani. Poznatky o zékladnych pojmoch vo vyzive a zlozeni potravin, 0 spravnych
stravovacich navykoch, 0 Skodlivych latkach v potravinovom retazci, o poruchach prijmu

© Statny pedagogicky tstav



SVP, telesna a $portova vychova — priloha ISCED 3

potravy. Poznatky azruénosti o zivotnom Sstyle, pohybovej gramotnosti, zdravotne
orientovanej telovychovnej a Sportovej aktivite. Pohybovy program, denny pohybovy rezim,
poznatky o rezime prace a oddychu, o otuzovani, 0 prostriedkoch regeneracie a vyuziti Sportu
ako regenerac¢ného prostriedku, 0 psychohygiene, o kalokagatii a olympizme.

Pontkany pohybovy obsah modulu:

VSestranne rozvijajice cvifenia, systém cviceni Pozdrav slnku, 5 Tibet’anov, masaz,
totalna relaxacia, jogging, chédza sbehom, sezonne c¢innosti, cvifenie v prirode,
pohybové hry, didaktické hry, ofna gymnastika, psychomotorika, hody na ciel’,
prekazkové drahy a pod.

B Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Poznatky o jednotlivych kondi¢nych a koordina¢nych schopnostiach, 0 metéodach rozvoja
pohybovych schopnosti, 0 metodach hodnotenia a testovania vSeobecnych pohybovych
schopnosti, 0 rozvoji pohybovej vykonnosti pomocou Sportovych disciplin. Poznatky
a zruénosti VO zvySovani telesnej zdatnosti, zatazovanie V telovychovnom a Sportovom
procese, v§eobecna a Specialna pohybova vykonnost’, sebahodnotenie.

Ponukany pohybovy obsah modulu:

Sportové ¢innosti mobilizujiice energetické zdroje a optimalizujiice ich vplyv. Mozno ich
merat’ v priestore, ¢ase alebo v Case 1 priestore v Standardnych podmienkach. Vyuzit’ cvicenia
a prostriedky atletiky, lyZovania, korculovania, plavania, strel’by, minigolfu, golfu
ainych. Pohybové <cinnosti, ktoré prispievaji K rozvoju pohybovych schopnosti
a zvySovaniu telesnej zdatnosti. Sem patria rézne telovychovné a Sportové cinnosti
kondi¢nej gymnastiky (cvi¢enie v posiliiovni, posiliiovacie cvifenia s vlastnym telom, s
nafinim, na naradi) aerobik, body styling, skakanie cez Svihadlo (rope skipping),
cyklistika a pod.

B Sportové ¢innosti pohybového reZimu

Poznatky o ucinku jednotlivych $portovych ¢innosti na zlepSenie zdravia, o technike a taktike
vykonévania Sportovych disciplin, pravidla vybranych Sportov, Sportovd terminoldgia,
Sportové prostredie, Sportovy divak.

Ponukany pohybovy obsah v module:

*

< Sportové ¢&innosti, pri ktorych podla pravidiel dochadza kstretu medzi
jednotlivcami. Vyzaduji ovladanie techniky pohybov vo vztahu k superovi,
schopnost’ predvidat’ a vol'u vitazit. Vyber ¢innosti z viacerych kontaktnych Sportov
(najméa uderové, chvatové a pakové systémy: dZudo, zapasenie, aikido, karate a
d’alSie upolové Sporty) a individualnych Sportov bez priameho kontaktu so siiperom
(tenis, stolny tenis, bedminton). Maji poskytnat ziakom poznatky o niektorych
bojovych a individudlnych Sportoch a osvojenie si vybranych Sportovych zru¢nosti
s prekondvanim supera s akcentom na moznost’ ich uplatnenia v Zivote, zorientovanie
sa v zakladoch techniky a taktiky sebaobrany.

< Sportové &innosti  uskutotfiované Vv kolektive podla danych pravidiel.
Charakteristickym znakom je superenie medzi kolektivmi, vyzaduji kooperaciu v
druzstve, vplyvaju na rozvoj schopnosti anticipacie jednotlivcov i kolektivov a vole
zvitazit. Vyber sa uskutoCnuje z0 Sportovych i netradicnych hier: basketbal,
hadzana, volejbal, futbal, ragby, vodné polo, nohejbal, hokej, florbal, ultimate
frisbee, futsal, hokejbal, indiaka, korfbal, plaZovy volejbal, ringo, softbal teeball,
stritbasketbal, bejzbal, boéa, kolky, petang a iné. Maju prispiet’ k rozvoju osobnosti
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ziaka, ku pracovnej kooperacii a komunikdcii, zlepSit' anticipaciu partnera, rozvinat
toleranciu, vol'u, zdokonalit' osvojené herné ¢innosti jednotlivca a kolektivu, vediet
posudit’ kvalitu hernych ¢innosti a hernych kombinacii vo vztahu k prevencii poruch a
ochrane zdravia, preukazat’ uplatnenie hernych ¢innosti a kombinacii v hre, v zapase,
vo svojom pohybovom rezime a pri rozvoji funk¢nosti jednotlivych organov tela.

Sportové &innosti charakteristické kreativitou a ovladanim pohybovej formy na
naradi, s na¢inim a bez nacinia, pri ktorych s zvyraznené rozlicné estetické prejavy
a cit pre rytmus. Vyber telovychovnych a Sportovych ¢innosti tvori: tanec, Sportova
gymnastika, moderna gymnastika, zakladna gymnastika, plavanie, akvabely,
joga, pilates, krasokor¢ulPovanie, skoky na trampoline, skakanie cez Svihadlo
(rope skiping), psychomotorické cvicenia, zdravotne orientované cvicenia, taj-¢i,
cvifenie vo vode, akvaerobik. Aktivity charakteru stt’azi ako napr. gymteam, tvorba
pohybovej skladby, pédiové vystupenia a iné. Sleduju rozvijanie tvorivosti a
estetického prejavu pri pohybovej ¢innosti, rozvijanie koordindcie pohybov celého tela
Vv priestore a jednotlivych Casti tela navzajom, spoznavanie stladu hudby a pohybu,
vnimanie rytmu pohybu ako nastroja rytmu dychania a ¢innosti srdcovo-cCievnej
sustavy, rozvoj myslenia a dusevnej pohody, vytvarania pozitivnych zazitkov a vztahu
k pravidelnému pohybu na zéklade osvojenych pohybovych zru¢nosti kreativnych
individualnych a estetickych Sportov, dokazat' ich spoznavat, pocitovat’ a rozumiet
1m.

Sportové Cinnosti charakteristické premiestiiovanim sa v prirodnom prostredi,
adaptovanim sa na zmeny tohto prostredia. Z prostredia vplyvaji na cloveka
vzduch, voda, zem, sneh, skaly, hory, plaze a iné, v ktorych podmienkach sa pohybové
aktivity uskutocnuji. Vo vybere su Sporty: beZecké a zjazdové lyZovanie,
snowboarding, kanoistika, veslovanie, plavanie, turistika, kolieskové
kor¢ulovanie, severska chédza, biatlon, jogging, orientaény beh, lezenie,
kempovanie, cyklistika, zlafiovanie, a iné. Zmyslom je, aby ziak spoznal posobenie
a vyuzitie prirodnych sil na realizaciu telovychovnych a Sportovych Cinnosti, ziskal
schopnost’ lepSej orientacie v prostredi a premiestiiovania sa v prirodzenom prostredi s
Iubovolnym lokomo¢nym a premiestiiovacim prostriedkom, zlepSenie adaptacie
organizmu, otuzilosti a ziskavanie schopnosti prekonavania prekazok. Zmyslom je
d’alej zdokonalenie osvojenych pohybovych zrucnosti asponi z jedného zimného,
jedného letného Sportu a jedného Sportu vo vode, ziskanie zakladnych zrucnosti z
d’alSich Sportov vykonavanych v prirode a prostrednictvom nich vytvaranie vzt'ahu k
aktivite a poznaniu pohybovych a prirodnych vplyvov pri starostlivosti o zdravie.
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PROCES

Ulohou kazdého ulitela telesnej a S$portovej vychovy je, aby vychadzajuc
Z hlavnych cielov s prihliadnutim na rozvoj kompetencii ziakov, na ich vyvin, predpoklady,
zaujmy a podmienky Skoly vypracoval sim programy vyucovania telesnej a Sportovej
vychovy pre jednotlivé skupiny ziakov. Doraz kladie na prispdsobenie programov vyvinovym
etapam a mladeze, ato nielen chronologickému veku, ale hlavne biologickym, funkénym
a psychickym predpokladom, s osobitnym zretelom na individualne osobitosti kazdého ziaka.
Tieto programy schvaluje predmetova komisia telesnej a Sportovej vychovy (na Skole sa
utvara pri najmenej troch ucitel'och telesnej a Sportovej vychovy), jej veduici V tejto ¢innosti
posobi ako koordinator. Pri tvorbe programov sa respektuju nasledujice odporucania.

Niektoré odporucania k tvorbe programu vyuéovania v roéniku

Ucitel’ tvori program pre jednotlivé skupiny Ziakov v kazdom ro¢niku, pri ktorom sa
snazi dodrziavat’ nasledovné zastipenie jednotlivych modulov:

Zdravie a jeho poruchy — poznatky sa sprostredkovavaju Ziakovi priebezne pocas
vyucovacich hodin. U¢itel moze na to vyuzit' v kazdom rocniku aj 1 — 2 teoretické hodiny.
Pohybové ¢innosti tohto modulu tvoria cca 10 % z celkového obsahu vzdelavania.

Zdravy zivotny Styl — poznatky sa sprostredkovavaju ziakovi priebezne do
vyucovacich hodin. Uc¢itel moéze na to vyuzit' v kazdom rocniku aj 1 — 2 teoretické hodiny.
Pohybové ¢innosti tohto modulu tvoria cca 10 % z celkového obsahu vzdelavania.

Telesna zdatnost® a pohybova vykonnost’” — realizuje sa priebezne alebo
koncentrovane, odporac¢any rozsah je do 30 % z celkovej hodinovej dotacie v kazdom
ro¢niku. Pocas 4-ro¢ného stadia by sa mali postupne rozvijat' vSetky pohybové schopnosti,
pri¢om na ich rozvoj sa méZu vyuzivat’ rozne Sportové ¢innosti 4. modulu.

Sportové &innosti pohybového reZimu — predstavuje priblizne 50 % z celkovej
hodinovej dotacie. U¢itel’ si vybera v kazdom ro¢niku asponi 2 z pontikanych oblasti z tohto
modulu. V ramci oblasti si vybera tie Sportové ¢innosti, na ktoré st na $kole podmienky, ziaci
0 ne maju zaujem, alebo su tradicné pre dant Skolu, resp. ucitel’ sa na ne Specializuje. Oblast’
Sportové ¢innosti v prirodnom prostredi by mala byt zaradena aspon 2 x pocas 4 rokov (napr.
vo forme lyziarskeho alebo snowbordového kurzu, zdokonal'ovacieho kurzu plavania a pod.).
Za 4 roky sa maju prejst’ vSetky 4 oblasti. Odporac¢ame diferencovat’ obsah v 1. a 2. polroku
anajmi v 1. ro¢niku zaradit’ Siroku Skalu pohybovych ¢innosti.

Ucitel’ moze zaradit’ do programu iba tie Sportové ¢innosti, ktoré boli sucastou jeho
pregradualnej vysokoskolskej pripravy alebo na ktoré ziskal trénerské vzdelanie, certifikat
niektorou z foriem dalSieho vzdelavania ucitelov a trénerov. V zaujme kazdého ucitela
telesnej a Sportovej vychovy by malo byt zucastiiovat' sa dalSieho vzdelavania ucitel'ov
a postupné ziskavanie potrebnej kvalifikacie k pldnovanym Sportovym ¢innostiam.

Realizacia programov vyucCovania avysledky st zavislé najmd od osobnosti
vyucujuceho, od jeho pedagogického pristupu a pedagogického majstrovstva, vyucovacich
metod, postupov a Stylov, uplatiiovania pedagogickych principov, od urovne Ziakov,
prostriedkov a podmienok, ktoré ma skola k dispozicii.

Hodnotenie ziakov

Za najdolezitejSie pri hodnoteni ziaka v telesnej a Sportovej vychove sa povazuje
nielen to, aké dosledky zanechala tato Cinnost' na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej
gramotnosti a vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale vo va¢Som rozsahu aj to, ¢i ziak ziskal k tejto
¢innosti vzt'ah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastiioval, a to nielen v ¢ase povinného vyucovania,
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ale aj mimo neho, ¢i pocitoval z nej radost’” a poteSenie, ¢i sa stala sucastou jeho zivotného
Stylu. Preto za zakladné ukazovatele hodnotenia ziaka sa povazuje:

B posudenie pristupu a postojov ziaka, najmid jeho vzt'ahu k pohybovej aktivite a
vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy a jeho socidlneho spravania a adaptacie;

B rozvoj telesnych, pohybovych a funkénych schopnosti ziaka, najméd rozvoj zdravotne
orientovanej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti s prihliadnutim
na individualne predpoklady Ziaka;

B proces ucenia sa, osvojovania, zdokonalovania a upevinovania pohybovych zrucnosti a
teoretickych vedomosti, najmé orientacia v obsahu u¢ebnych programov zostavenych
ucitePom a realizovanych na jednotlivych S§kolach.

Hodnotenie vztahu ziaka k telesnej a Sportove] vychove realizuje ucitel’ nielen na
zéklade dlhodobého sledovania prejavov zZiaka na vyu€ovani, pri ktorej si v§ima najma jeho
aktivitu, snahu, samostatnost’ a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti v
Skolskej i mimoskolskej zaujmovej telovychovnej a $portovej &innosti. Uroven poznatkov v
telesnej vychove a Sporte posudzuje priebezne v procese a moze si na to vytvarat' i pomocné
vedomostné testy. Na hodnotenie telesného rozvoja, telesnej zdatnosti a vSeobecnej
pohybovej vykonnosti sa odporuca pouzivat’ batérie somatometrickych a motorickych testov.
Na hodnotenie zvladnutia obsahu u¢ebnych programov pouziva ucitel’ pomocné posudzovacie
skaly, vyuziva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a pridrziava sa Standardov.

Suhrnné hodnotenie ziaka je vyjadrené na vysvedceni. Ide o také suhrnné hodnotenie,
aké sa na danej Skole pouziva aj Vinych vyuCovacich predmetoch. Odporaca sa vsak
priebezne pocas vyucovania vyuzivat' najmi slovné hodnotenie, pretoze umoziluje presnejsie
vyjadrit’ klady a nedostatky Ziakov a pre mnohych, a to osobitne pre dievcata, je dolezitym a
Casto aj silnej$im motivacnym cCinitel'om.

Organizacné formy povinného vyuc€ovania telesne] a Sportovej
vychovy

Vyucéovacia hodina

Zékladnou organiza¢nou formou je 45 minlitova vyucovacia hodina telesnej a
Sportovej vychovy. Zucastiiujl sa jej vSetci ziaci zaradeni do 1. a II. zdravotnej skupiny.

Ziaci so zdravotnym oslabenim (III. zdravotna skupina) sa zarad'uju do oddeleni
zdravotnej telesnej vychovy. Pre takychto ziakov je potrebné vytvarat podmienky na
samostatné povinné vyucovacie hodiny zdravotnej telesnej vychovy. Obsah vyucovania sa
realizuje podla samostatnych ucebnych osnov. V pripade, ze ziak nie je zaradeny do
oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, ziaka ponechame na vyucovacich hodinach telesnej
a Sportovej vychovy s intaktnymi ziakmi a realizujeme integrované vyucovanie. Zasady
integracie na hodinach telesnej vychovy su uvedené v ucebnych osnovach zdravotnej telesnej
vychovy (Ucebné osnovy zdravotnej telesnej vychovy pre stredné skoly (ISCED 3A, B) — ¢.
CD-2004-3180/6220-1:095, platné od 1.9.2004 )

Ziak moze byt oslobodeny od idasti na vyucovani telesnej a §portovej vychovy iba na
navrh lekara.

Bezpecnost’ pri vyuCovani zabezpecuje uclitel svojou pritomnostou po cely cas
vyucovacej hodiny, doslednym uplatiiovanim obsahu uc¢ebnych osnov, premyslenou a tcelnou
organizaciou prace, pouzivanim adekvatnych vyucCovacich metéod a foriem, vydévanim
presnych a zretelnych povelov na riadenie Ccinnosti, vysvetlovanim a doéslednym
uplatnovanim zasad bezpecnosti pri praci v r6znych podmienkach telovychovného procesu,
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ststavnym overovanim bezpecnosti a funkénosti naradia pred jeho pouZivanim a zreteInym
oznacenim poskodeného naradia a naradia nezodpovedajuceho technickym normam.

Ak nastane Uraz, okamzite poskytne ucitel’ prviu pomoc, zabezpeci lekarske oSetrenie,
oznamenie rodicom a napiSe zaznam o Uraze.

Ziaci pouZivaju na hodinach zodpovedajici cvicebny tbor, ktory zodpoveda zasadam
bezpecnosti a hygieny telovychovnej ¢innosti.

Kurzova forma vyucéby

Kurzové formy vyucby su sucastou vyucovania predmetu, maji samostatna ¢asovi
dotaciu. Su formou s povinnym obsahom a riadia sa samostatnymi smernicami. V 1. ro¢niku
absolvuju ziaci kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty (lyziarsky
kurz, snowbordovy kurz), v 2. ro¢niku kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na
letné Sporty (zdokonal'ovaci kurz plavania, turisticky kurz resp. kurz inych Sportov v prirode).

Poznamka: V 3. ro¢niku je kurz ochrany zivota a zdravia.

Na formy povinného vyucovania nadvdzuju rézne formy zaujmovej telesnej
a Sportovej vychovy za spoluprace s rodicmi a ostatnymi ucitelmi Skoly. Ddlezité miesto v
systéme $kolskej telesnej a $portovej vychovy ma i volitelny predmet "Sportova vychova".
Cenna je spolupraca aj s telovychovnymi organizaciami v mieste Skoly.
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VYSTUPNY VZDELAVACI STANDARD

Zdravie a jeho poruchy
a) Obsahovy Standard

m Pojmy a symboly

Zdravie, zdravotny stav, zdravotné navyky, hygiena, poruchy zdravia, zdravotné oslabenie,
zdravotné postihnutie, civilizaéné choroby, spravne drzanie tela, primarna a sekundarna
prevencia, nebezpecenstvo zavislosti, prva pomoc, zivotné prostredie, opornd a pohybova
stistava, dychacia ststava, obehova sustava a vplyv pohybu na ich rozvoj.

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

e definovat zdravie, zdravotny stav, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie;

e vysvetlit, ako pohybové aktivity prispievaji k udrzaniu zdravia,

e ma schopnosti diskutovat’ o problematike tykajlcej sa zdravia, civilizaénych chorob,
hl'adat’ a realizovat’ rieSenia v tejto problematike;

e vysvetlit pojem hygiena a definovat’ jej vyznam pre zdravie;

e vysvetlit' zdsady primarnej a sekundarnej prevencie;

e identifikovat’ telesné, psychické, dusevné a socidlne aspekty pohybu, Sportu vo vzt'ahu
k zdraviu;

e prakticky poskytnut’ prvia pomoc.

Zdravy zivotny Styl
a) Obsahovy Standard

m Pojmy a symboly

Psychohygiena, stres, zloZenie potravin, hodnota potravin, vyZivové doplnky, zdravy zivotny
Styl, pohybovy program, pohybovy rezim, zdravotne orientovand pohybové aktivita, tvorba
pohybového programu, kalokagatia, olympizmus, aktivny odpocinok.
b) Vykonovy standard
Ziak vie:
klasifikovat’ zloZenie potravin a dokumentovat’ ich vyznam pre zdravu vyZivu;
vysvetlit’ hlavné charakteristiky alternativnych foriem vyZzivy;
pozna zakladné atributy zdravého zivotného stylu;
zostavit’ program denného pohybového rezimu,
ovladat’ zdravotne orientované cvicenia a vie ich primerane pouzit’
porozumiet’ u¢inku pohybu na telesny, funkény, psychicky a pohybovy rozvoj ;
vytvorit’ a zorganizovat’ svoj pohybovy program ako stcast’ zdravého zivotného Stylu.

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
a) Obsahovy Standard

m Pojmy a symboly

Sila, vytrvalost, rychlost ako kondi¢né pohybové schopnosti, koordina¢né schopnosti,
rovnovahova schopnost’, stabilita a labilita tela, napnutie a uvolnenie svalov tela, klbova
pohyblivost’, ohybnost” chrbtice, priestorova orientacia, rozvoj pohybovych schopnosti,
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motorické testy, testova batéria, pohybova vykonnost, diagnostika telesného rozvoja a
pohybovej vykonnosti, telesna zdatnost’, aerébna ¢innost’, anaeroébna ¢innost’, fitnes, wellness.

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

diferencovane uplatnit’ posobenie velkosti sily vzhl'adom na svoju kondiciu a potrebu
zdravia, pozna metdody a zasady rozvoja sily roznych svalovych skupin s vyuzitim
viacerych pohybovych prostriedkov;

charakterizovat’ zasady rozvoja a rozdiel vo vykonavani cvi¢eni na rozvoj rychlosti a
vytrvalosti, dokéze preukazat zmenu rozvoja tychto pohybovych schopnosti a zostavit
program ich rozvoja na udrzanie a skvalitnenie zdravia,

pozna principy rozvoja a hodnotenia koordina¢nych schopnosti, vie preukazat’ svoju
uroven ich rozvoja ¢innost'ami pre denny rezim,;

spravne drzat’ telo, uvedomit’ si principy stability a lability tela pri pohybe v rdéznych
situaciach, pozna zasady rozvoja kibovej pohyblivosti a ohybnosti chrbtice a prevencie
pred vznikom portch, vie vybrat' a uplatnit’ cvifenia rozvoja vo svojom pohybovom
rezime;

zvladnut' pohybové situdcie v priestore a Case, vykonavat pohyb s roznym zatazenim a
zhodnotit’ svoju motoricku Groven;

porozumiet’ svojmu fyzickému potencidlu a moznostiam zlepSovania telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti;

uplatnit’ osvojené Sportové zrucnosti pri rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti,
dokaze si vytvorit’ individualny program ich rozvoja a prezentovat’ vztah k pohybu.

Sportové éinnosti pohybového rezimu

Sportové &innosti, pri ktorych podPa pravidiel dochadza k stretu medzi jednotlivcami

a) Obsahovy Standard

m Pojmy a symboly

Upolové $porty, etika boja, sebaobrana, chvaty, pakové atderové systémy, bezpetnost
Sportu, Sportovy vystroj, super, protivnik, Sportové sutaze, predvidanie, rychlost’ reakcie,
protihrac, individualne Sporty.

b) Vykonovy standard

Ziak vie:

zvladnut' individudlny zapas so stperom v jednom druhu tpolového a individudlneho
Sportu,

chapat’ postoj voci superovi, protivnikovi a prezentuje schopnost predvidat’ priamym
alebo sprostredkovanym spdsobom,;

preukazat’ osvojené vybrané ¢innosti z bojovych a sebaobrannych technik;

reSpektovat’ pravidla Sportov a zdsady sebaobrany;

preukazat’ schopnost’ zachovania bezpec¢nosti pri padoch.

Sportové ¢innosti uskutoéiiované v kolektive

a) Obsahovy Standard

m Pojmy a symboly

Herna Cinnost’ jednotlivca, herné kombinacie, hernd zru¢nost’, hra, pohybova hra, Sportova
hra, raketa, palka, branka, ko8, individualny vykon, kolektivny vykon, sut'az, zapas, fair-play,
taktika, technika, psychicka priprava, super, herné nacinie.
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b) Vykonovy $tandard

Ziak vie:

e chapat’ podstatu a suvislost medzi jednotlivymi hernymi zrucnostami, ¢innostami a
kombinaciami v danej hre a ich vyuzitie v aktivitach pre zdravie;

e pozna pravidla aspon 2 hier a vie ich uplatnit’ v hre;

e chépat rozdiel v individudlnej a kolektivnej taktike, medzi individudlnym a kolektivnym
vykonom, vie demonstrovat’ vyuzitie komunika¢nych zru¢nosti, konat’ v zasadach fair-
play, dokaze zaznamenat’ a analyzovat’ zo zdznamu hernu situéciu,;

e chapat’ podstatu herného Sportového vykonu a preukazat zaujem aspon o jednu $portovi
hru;

e vykonat ukdzku hernych ¢innosti jednotlivca aspon z 2 hier;

e demonstrovat’ zakladné zru¢nosti zvolenych pohybovych a Sportovych hier s raketou alebo
palkou a cit pre kooperaciu a komunikaciu;

e vykonat ukazku zvolenych hernych ¢innosti jednotlivca z loptovych hier s vyslednym
efektom dosiahnutia gélu, kosa, bodu;

e zorganizovat’ cvicebnu skupinu, zapojit’ sa do rozhodovania hry, sutaze;

Sportové ¢innosti kreativne a estetické

a) Obsahovy Standard

m Pojmy a symboly

Kreativita, estetika, esteticky pohyb, estetické Sporty, hodnotova orientdcia, hudba, rytmus,
takt, melodia, hudobno-pohybova vychova, vyrazovy prostriedok, zazitok, prezivanie.

b) Vykonovy standard

Ziak vie:

e vykonat ukdzku pohybu s vybranym nacinim a bez nacinia s réznymi vyrazovymi
prostriedkami na zlepSenie funkcie organov tela;

e demonStrovat’ vytvaranie (zo zadaného cvicenia) adekvatnej kombindcie pohybovych
¢innosti a prezentovat’ roven myslenia, stavu nervovej ststavy;

e zostavit’ rozcvicenie pri hudbe, individudlnu a kolektivnu pohybovi vézbu,

e osvojit’ si zasady, principy tvorby pohybovej skladby a opisat’, nakreslit’ tito pohybovu
skladbu (napr. graficky zaznam pohybovej skladby);

e chapat’ vyznam taktu, rytmu, melddie a vie ich vyuzit' v spojitosti s pohybovou kulturou
tela;

e dokazat vytvarat pohybové vizby a vediet’ ich vyuzit' v spojitosti s hudobnou ukazkou;

e hodnotit' a prezentovat’ kvalitu pohybu, vie vyjadrit’ svoje zazitky z pohybu.

Sportové ¢innosti v prirodnom prostredi

a) Obsahovy Standard

m Pojmy a symboly

Prirodné prostredie, pohybova Cinnost’ v teréne, druhy terénov, premiestiiovanie a pobyt v
prirode, ochrana ¢loveka a prirody, adaptéacia na prirodné prostredie, vodné prostredie, pohyb
VO vode, cviCenie vo vode, bezpecnost’ pohybu v prirode, zelené hry, adrenalinové Sporty,
zazitkové ucenie, prva pomoc.

b) Vykonovy Standard
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Ziak vie:

sa premiestnit’ Specifickou pohybovou ¢innost'ou v teréne;

demonstrovat’ osvojenie si zdkladnych pohybovych zru¢nosti vo vodnom prostredi, v
zimnej a letnej prirode;

chapat’ rozdielnost’ zamerania a ucinku pohybovych aktivit vo vodnom prostredi a vie
vykonat’ ukazku zdolédvania vodného prostredia;

sa orientovat’ v prirodnom prostredi a adaptovat’ na pontikané zatazenie, predvidat’ riziko
pobytu a Sportovej ¢innosti.

si osvojit’ zaklady vybraného zimného Sportu a plavania;

vhodne vyuzit' prirodné prostredie na prevenciu zdravia, na Specificka starostlivost’ pri
zdravotnej poruche;

porozumiet’” metodike nacviku vybraného Sportu v prirode a vie zorganizovat’ aktivitu
V prirode.

Spracovali:  doc. PaedDr. Branislav Antala, PhD.

prof. PhDr. Jela Labudova, PhD.
PaedDr. Michal Modrak, PhD.
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