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A. CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Vzdelavaci predmet telesna vychova ako stcéast komplexného vzdelavania ziakov v problematike
zdravia smeruje na jednej strane k poznaniu vlastnych pohybovych moznosti a zaujmov, na
druhej strane k poznavaniu Uéinkov konkrétnych pohybovych ¢innosti na telesn zdatnost,
dusevné a socialne blaho. Pohybové vzdeldvanie postupuje od spontannej pohybovej Cinnosti
Ziakov k ¢innosti riadenej a vyberovej. Predpokladom pre osvojovanie pohybovych zru¢nosti v
zakladnom vzdelavani je ziakov zaZitok z pohybu a z komunikacie pri pohybe; dobre zvladnuta
zruénost potom spétne kvalitu jeho zazitku umocriuje.

Clovek potrebuje priblizne prvych dvadsat rokov Zivota dokial’ jeho kostny systém konéatin
dosiahne koneénu velkost a odpovedajlice svalstvo tela sa tomu prispdsobi. V druhom desatrodi,
kde rast kosti nadobudne mohutnu intenzitu a nakoniec svoj zaver, je systém kosti a svalov ako aj
latkovej vymeny Specialne prispdsobivy. Velmi povazenia hodné - najma u mladeze - su zdravotné
vplyvy vrcholového Sportu, ktoré mozu ciastoéne viest k nekorigovatelnym poruchdm
hormonalneho systému a systému vymeny latok. Telesna vychova vo waldorfskej pedagogike sa
snazi aby pohybova ¢innost a zazitok z nej prichadzali k Ziakovi v primeranom ¢ase a intenzite, s
ohladom na celkové zdravie a harmonicky rozvoj ziaka.

Telesna vychova poskytuje praktické a teoretické vzdelanie v oblasti pohybu a Sportu, vyznamne
prispieva k psychickému, socidlnemu a moralnemu vyvinu ziakov ako aj formovaniu kladného
vztahu k pohybovej aktivite vdeobecne. Vyuziva predovsetkym Siroké spektrum pohybovych
prostriedkov, ktoré prispievaju k celkovému vyvinu osobnosti s déorazom na hrubud i jemnu
motoriku.

B. CIELE PREDMETU

B1. VSeobecné ciele

- usilovat o pohybové ¢&innosti a zaZitky z nich tak, aby prichadzali k Ziakovi v primeranom ¢ase a
intenzite, s ohfadom na celkové zdravie a harmonicky rozvoj osobnosti

- podporovat procesy sebapoznania a sebakontroly pri aktivhej pohybovej &innosti
- stimulovat re¢ a myslenie podas a skrze telovychovnu &innost

- podporovat aktivitu, fantaziu a kreativitu Ziakov pri pohybovych aktivitach

- formovat pozitivny vztah k telesnej vychove a pohybovym aktivitam

kultivovat pohybovy prejav s dérazom na spravne drzanie tela

umoznit rozvoj koordinaénych a kondi¢nych schopnosti

- osvojit si pohybové navyky a zruénosti

uplatfiovat zésady hygieny a bezpeénosti pri pohybovej ¢innosti

- podporovat ziskavanie poznatkov o otadzkach vplyvu pohybu na zdravie

B2. Specifické ciele / Kompetencie

Specifické ciele st vyjadrené pomocou Kompetencii.

Kompetencie 1.-5.rocnik

Pohybové kompetencie



- mat osvojené elementarne pohybové zruénosti a vytvorené pohybové navyky v suvislosti so
zakladnymi lokomocnymi a nelokomoc¢nymi pohybmi

Informacno-kognitivhe kompetencie (IKK)

- mat elementédrne vedomosti a poznatky ( zdkladny pojmovy aparat a pod.) z telesnej vychovy a
Sportu

- poznat a dodrZiavat bezpeénostné a hygienické poZiadavky v suvislosti s pohybovou &innostou

- uvedomovat si vyznam pohybu pre zdravie &loveka

Matematicko-vedné kompetencie (MVK)

Ucebné kompetencie (UK)
- mat veku primeranu predstavu o vlastnych pohybovych moZnostiach a pohybovou éinnostou
prispievat k optimalnemu stupriu rozvoja osobnosti ako celku

Obcianské a kulturne kompetencie (OKK)

Komunikacné kompetencie (KK)

Personalne a socidlne kompetencie (PSK)

- akceptovat prava a povinnosti U¢astnikov hry resp. skupinovej pohypovej ¢innosti
- byt tolerantny a kooperativny pri praci v skupine

- dokazat uplatfiovat principy fair-play

Postojové kompetencie (PK)

- prejavovat zdujem o pohybové ¢innosti ako aj o ich pravidelnd realizaciu

Kompetencie 6.-9.rocnik
Pohybové kompetencie

Informacno-kognitivhe kompetencie (IKK)

- poznat a dodrziavat bezpecnostné a hygienické poziadavky v suvislosti s pohybovou &innostou
- uvedomovat si vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka

Matematicko-vedné kompetencie (MVK)

Ucebné kompetencie (UK)

- mat veku primeranu predstavu o vlastnych pohybovych moznostiach a pohybovou ¢innostou
prispievat k optimalnemu stupfiu rozvoja osobnosti ako celku

Obcianské a kulturne kompetencie (OKK)

Komunikacné kompetencie (KK)

Personalne a socialne kompetencie (PSK)

- akceptovat prava a povinnosti Uc¢astnikov hry resp. skupinovej pohypovej ¢innosti
- byt tolerantny a kooperativny pri praci v skupine

- dokazat uplatriovat principy fair-play

Postojové kompetencie (PK)

- prejavovat zdujem o pohybové ¢innosti ako aj o ich pravidelnd realizaciu

B3.Napinanie cielov

Aby sme naplnili ciele telesnej vychovy na zakladnej Skole musime:
-poznat a spoznavat Ziakov, klast poZiadavky primerane ich telesnym, pohybovym a dudevnym

predpokladom

-zmysluplne planovat a rozvrhnut udivo v konkrétnych podmienkach Skoly a triedy

-sUstavne a vSestranne vyuzivat pomdcky a materidlne vybavenie

-uplatnit zmysluplnd a Géelnd organizaciu prace, bezpecnosti prace pri vycviku a zdsad hygieny




-opakovat a objektivne hodnotit Ziakov

-systematicky viest evidenciu postupov a vysledkov prace

-prepajat vychovno-vzdeldvaci proces v telesnej vychove s dalsimi formami pohybovej aktivity a
s celym procesom vychovno-vzdeldvacej prace v skole i mimo skolu a Uzku spolupracu s
ostatnymi vychovnymi Cinitelmi

V modernej pedagogike nemézu chybat rézné metodické vyuéovacie formy ako samostatna
praca, praca vo dvojiciach, skupinova praca ako i frontalne vyucovanie.

C. TEMATICKE CELKY

C1. Poznatky z telesnej vychovy a Sportu
C2. Artistika

C3. Atletika

C4. VSeobecna gymnastika
C5. Pohybové hry

C6. Sportové hry

C7. Plavanie

C8. Sezdénne cdinnosti

C1. Poznatky z telesnej vychovy a Sportu

VYZNAM

Poznatky z telesnej vychovy patria k zakladnym predpokladom uvedomelého osvojovania si
pohybovych ¢innosti, rozvijania pohybovych schopnosti a vychovy charakterovych a inych
vlastnosti osobnosti. Maju délezity vyznam pri vytvarani postojov k zdravému zivotnému Stylu i k
celozivotnej pohybovej aktivite. SU podmienkou Uspesného vykonavania praktickych ¢innosti.

OBSAHOVY STANDARD

- vychova so zameranim na poznatky o kalokagatii a fair-play, o olympijskych hrach, ako aj o

Medzinarodnom olympijskom vybore a Slovenskom olympijskom vybore

- Uloha rozcvic¢enia pred vykonavanim pohybovych c¢innosti

- zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity v rezime dfia (ranné cvicenie,
spontédnna pohybova aktivita, racionédlne vyuzivanie volného c¢asu a pod.)

- vyznam spravnej zivotospravy pre pohybovy vykon a negativne vplyvy fajcenia, alkoholu a

nedovolenych latok na zdravie a pohybovy vykon

- poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnych pohybovych schopnosti

- poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani

- zadkladné poznatky z bioldgie Cloveka suvisiace a ucinkom pohybovej aktivity na vlastny

organizmus

- prva pomoc pri drobnych poraneniach

- odborna terminoldgii

- technika a metodika osvojovanych pohybovych cinnosti

- pravidla a taktika hier, zdkladné cinnosti rozhodcu

VYKONOVY STANDARD

- poznat drobné organizacné formy telesnej a $portovej vychovy

- vediet vysvetlit potrebu rozcviéenia pred vykonavanim pohybovej ¢innosti

- vediet posudit a diagnostikovat Urover svojej pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja

- vediet poskytnut prv( pomoc pri Uraze v rdznom prostredi

- dodrziavat bezpecénostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej
¢innosti

- dodrziavat osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti



- pouzivat odbornd terminoldgiu osvojenych pohybovych Einnosti

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY
Vyuéuje sa priebezne ako integrovana stéast hodin.

C2. Artistika

VYZNAM

Vseobecnym vyznamom artistiky je:

- rozvoj kreativity prostrednictvom hravého poznavania artistickych cvi¢eni a naradia

- moznost spoznat a zmenit vlastny pohybovy vzorec

Artistika pomaha nielen rozvoju motoriky, ale aj zvySuje pocCet prepojeni mozgovych buniek; tomu,
kto ju praktikuje, sa zlepduju motorické, paméatové aj uéebné schopnosti. Okrem toho:

- akrobatika uci dévere a zodpovednosti

- zonglovanie uci kontrole, resp. zdravému pomeru a rytmu medzi pevnym drzanim a pustenim

- balancovanie uci pokoju, koncentracii a prekonavaniu strachu

OBSAHOVY STANDARD

Skuasenosti:

a) Akrobatika:

- telesné napétie v suvislosti s raznymi a velkymi ako aj minimalnymi pohybmi celého tela

- telesna sila: v sprdvnom momente a v spravnom c¢ase nasadit spravnu mieru sily

- udit sa niest a uniest

- vzdat sa vlastnej (navyknutej) vzpriamenosti v prospech novo “vybojovanej” vzpriamenosti v
skupine

- hladat a nachadzat nové (pohybové) vztahy k svojmu spolucvidiacemu

- tzv. zadlenenie vlastného tela medzi zem (tiaZ) a nebo (lahkost)

b) Zonglovanie a obdobna koordinacna zruénost's artistickym naradim:

- rytmické i tane¢né pohyby

- zrychlenie a tiaz

- cit pre rytmus: vycitit rytmus lietajicich predmetov a zladit sa s nimi

v ich pohyboch

- v rytme je sila - zakladny motiv pre cely Zivot

- prebadat rézne pohybové Styly: cvicit (seba-)reflexiu

- prostrednictvom jasnej predstavy pohybu v spojitosti s telom sa vyvija ¢inorodé myslenie
- stupriovanie koncentracie

- pocit slobody

c) Balancovanie:

- malé, jemné (vyrovnavacie) pohyby

- cit pre rovnovahu: do kludného stavu prisly “zvnutorneny” pohyb

- najst, citit, posilnit vnitorny stred

- vyvinut déveru vo vlastny telesny pocit

- prekonat strach zrieknutim sa navyknutej kontroly

- hladat a najst novl rovnovahu

- zazit vlastny duSevny stred: aktivita, ktord sa v kazdej chvili obnovuje

Vedomosti:
- zasady spravneho drzania tela

- zasady spravneho zaobchadzania s artistickym naradim

- zakladné nazvoslovie telesnych cviceni ako aj jednotlivych artistickych naradi

- metodicky postup osvojovania a zdokonalovania poloh, pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vazieb ako aj
osvojovania zrucnosti s artistickym naradim



Zrucnosti a schopnosti:

- cvidenia rozvijajlce kondi¢né a koordinaéné schopnosti ako aj schopnost dévery a zodpovednosti,
zdravej kontroly (optimalny pomer a rytmus medzi pevnym drZzanim a pustenim), pokoja a
koncentracie

- technicky spravne polohy a pohyby tela s nacinim i bez neho

- formovanie schopnosti dovery a zodpovednosti, zdravej kontroly (optimalny pomer a rytmus
medzi pevnym drzanim a pustenim), pokoja a koncentracie

- formovanie kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka

VYKONOVY STANDARD

- vediet spravne pomenovat, popisat jednotlivé cviéebné polohy, pohyby, cviéebné tvary

- vediet prakticky ukazat artistické cvi¢enia, zvladnut cviéebné vazby a pohybové kombinacie s ich
vykonavanim v zostave jednotlivca alebo skupiny

- vediet preukazat poznatky z organizacie, bezpeénosti, dopomoci, zachrany, uplatfiovat optimalnu
techniku pri vykonavani artistickych cviceni

- vediet ohodnotit techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovl skladbu) konaného artistického
cvi¢enia, postrehn(t a posudit chyby v prevedeni, drzani tela, rozsahu pohybov, svalovom napéti,
ochabnutosti tela

- vediet posudit redlne svoju individualnu pohybovu Uroven

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY
Vyucuje sa v mensich tematickych celkoch a priebezne od 5.-tého roc¢nika vyssie.

C3. Atletika

VYZNAM
Umoznit Ziakovi nadobudnit vedomosti, zru¢nosti a nadvyky zakladnych atletickych lokomocii pre
rozvoj jeho zdatnosti a celkového zdravia.

OBSAHOVY STANDARD

Do6razom a zakladom obsahu su povodné olympijské idealy kalogatie a fair-play. Aj v tomto zmysle
ma zvlastne postavenie priprava a Glast ziakov piateho ro¢nika na medzindrodnej olympiade
waldorfskych skél v starogréckom pentatlone.

V ostanom, okrem hodu granatom, odpoveda Statnemu vzdeldvaciemu programu: Telesna a
Sportova vychova, priloha ISCED2, Bratislava 2009.

VYKONOVY STANDARD
Odpoveda Statnemu vzdelavaciemu programu: Telesna a Sportova vychova, priloha ISCED2,
Bratislava 2009.

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY
Vyucuje sa v mensich tematickych celkoch a priebezne od 3.-tieho rocnika vyssie.

C4. VSeobecna gymnastika

VYZNAM
Vyvazenym telocviénym Skolenim podporit zdravotne orientovanu zdatnost ziaka ako aj jeho
koordinovany a kultivovany prejav.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

- zasady spravneho drzania tela, chybné drzanie tela
- zakladné nazvoslovie telesnych cviceni



- pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky

- metodicky postup osvojovania a zdokonalovania poloh, pohybov, cvi¢ebnych tvarov, vazieb
- zdravotne orientovana zdatnost

- pozitivny Zivotny Sty

Zrucnosti a schopnosti:
- cvicenia rozvijajuce kondi¢né a koordina¢né schopnosti

- technicky spravne polohy a pohyby tela, hlavy, trupu, néh, pazi, lokomdcie, cvi¢enie na naradi a
s nacinim, estetika pohybov

- cviCebny program na zlepSovanie stavu pohybového a oporného aparatu tela s

cielenym rozvojom pohybovych schopnosti a zru¢nosti

- formovanie telesnych proporcii a kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka

Zakladna gymnastika:

Akrobacia:

- lah vznesmo; stojka na lopatkach znozmo, s celnym, bolnym roznozenim; sed roznozmo,
hiboky predklon; sed znozmo predklon; kotlle vpred, kotule vzad s réznou vychodiskovou a
vyslednou polohou, vazby kotulov so skokmi a obratmi

- stojka na rukach s dopomocou o rebrinu

(stenu), stojka na rukach s polohou n6h bocne, celne

- premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne

- podpor stojmo prehnute vzad (most na hlave, most vo vzpore na rukach)

Skoky a obraty:

- skoky odrazom obojnozne - znozmo, skrémo pripatmo, skrémo roznozmo celne, bocne, s
obratom o 180° - 360°

- obraty obojnozne v postojoch - prestupovanim, krizenim, prisunom. Obraty jednonozne
prednozenim o 180° - 360°

CviCenie na naradi:

- rebriny: ruckovanie v podpore lezmo, vo vise prednosy skrémo, prednosy,
postupovanie po rebrinach, vydrz v zhybe, odrazom z néh zhyby

- lavi¢ky, nizka kladina: chdédza vpred, vzad, bokom; beh; poskoky, skok striedavo strizny; vaha
predklonmo; obrat znoZmo o 180° v drepe, podrepe, stoji; zoskok odrazom obojnozne - znozmo,
roznozmo celne, skrémo pripatmo, skrémo prednozmo; vézby, zostava

- preskok: opakované odrazy z mostika pri opore (rebrina, spolucviciaci); odrazom z mostika
vyskok do vzporu drepmo, vzporu roznozmo; skrcka, roznozka, odbocka

- hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis strmhlav, vis vznesmo roznozmo bocne; vymyk;
presvihy inozmo vpred, vzad; zoskoky - prekot vpred, zakmihom doskok na podlozku

- bradla: vzpor, sed roznozny, kmihanie: presvihy a prednozky a zakmihy, kotul' roznozmo do
roznozma, stojka na pleciach

- lano a zrd" Splhanie

_Cvilenie s nacinim:_

- Svihadlo - preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonozne, skrizmo, striedavonozne, vazby,
zostava

- palica - priamivé cvi¢enia, cvicenia zvysujlce rozsah pohyblivosti kibov, chrbtice, elasticitu svalov
- plna lopta, lopta - kotulanie, hadzanie a chytanie

Relaxacné cvilenie:

- aktivna kineticka relaxacia

- pasivna kineticka relaxacia

Poradové cvicenie:

- nastup, pochod, povely

Bothmerova gymnastika:

Bothmerova gymnastika je pomenovana podla jej zakladatela Fritza von Bothmer. Ten vyvinul
pohybové formy cviéeni tejto gymnastiky pod aspektom, pridat a priznat im okrem praktického
ciela v prekrveni-roztiahnuti-kondicii aj hibsi vyznam : uvedomit si vo svojom telesnom postoji
vztah k priestoru a jeho trojrozmernosti. V tejto gymnastike je snaha ukazat ziakom, cez urdité



pohybové formy cvi¢eni a na zéklade ich vlastného tela, priestorové smery a kvality. Tieto

pohybové cvi¢enia maju do 11. roku dietata obrazny, rytmicky a elementarny charakter; od 12.

roku geometricky a zazitkovy, po 14. roku vedomim a myslenim uchopovany charakter. Kazda z

troch priestorovych dimenzii ma Specificku kvalitu; ¢lovek sam v prierezoch svojej postavy ukazuje

pecat a charakter troch priestorovych dimenzii, ktoré st napokon tromi zdkladnymi stavebnymi

principmi ludskej postavy.

Ziak ziskava vedomie zdravého, vzpriameného drzania tela ako aj samotné takéto drzanie.

Bothmerova gymnastika pomaha zdravému rozvoju ziakovej sebareflexie najma v suvislosti s

vnimanim vlastného konania a okolia.

- ndzvy jednotlivych cvi¢eni mozno najst v obsahoch podla jednotlivych roénikov

- Literatura: Bothmer, Alheidis von: Die Bothmer-Gymnastik: pddagogische und therapeutische
Anwendungsmoglichkeiten (Bothmerova gymnastika: pedagogické a terapeutické moznosti
aplikacie); Stuttgart 2004

Nacvik rytmu a dynamiky v pohybe:

- tlieskanie a rytmické vydupavanie

- prebehovanie a skoky cez kruziace Svihadlo

- cviCenia s kratkym a dlhym Svihadlom - preskoky r6znym sp6sobom a kratke zostavy
- lokomocné pohyby (chodza, beh, poskoky)

- rytmizovany beh v r6znych formach (napr. lemniskata)

- cvicenia s kratkou palicou

Kondicna gymnastika:
Odpovedd Statnemu vzdeldvaciemu programu: Telesna a $portova vychova, priloha ISCED2,
Bratislava 2009.

VYKONOVY STANDARD

- vediet zostavit a viest rozcvienie

- vediet prakticky ukazat gymnastické cvic¢enia, zvladnut cvi¢ebné vazby a pohybové kombindcie s
ich vykonanim v zostave jednotlivca alebo skupiny,

- vediet pomenovat, popisat jednotlivé cviéebné polohy, pohyby, cvi¢ebné tvary

- vediet preukazat poznatky z organizacie, bezpecnosti, dopomoci, zachrany, uplatriovat optimalnu
techniku pri vykonavani zakladnych gymnastickych poloh, lokomocnych pohyboch, cvi¢ebnych
tvaroch

- vediet ohodnotit techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu skladbu) konaného gymnastického
cvicenia, postrehnit a posudit chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybov, svalovom
napati, ochabnutosti tela

- vediet objektivne posudit svoju individudlnu pohybovd Groveri

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY
Vyuduje sa v mensich tematickych celkoch a priebeZne od prvého ro¢nika (spociatku len ¢ast
Nacvik rytmu a dynamiky v pohybe, konkrétnejsie vid obsahy podla jednotlivych rocnikov) vyssie.

C5. Pohybové hry

VYZNAM

Pohybové hry sl zamerané na vSestranny rozvoj pohybovych a socialnych schopnosti v ramci
skupiny Ziakov. Predov$etkym vo veku pred pubertou méZu rovnako podporovat aj rozvoj pozitivnej
kreativity. Produktivna sila, radost z pohybu a &innosti, zo ski$ania a pozmenenia a z tvorivych
vyjadreni nasich myslienok pochadzaju s rovnakého zdroja ako hra a kreativita. Sila detskych
predstadv a fantazie, ktord prenika hrou a koncentrovana odovzdanost sa hraciemu objektu a
pohybu, byt plne uchopeny konanim v hre v rdmci jej pravidiel, vedd k stdle novym podnetom a
tymto k vnutornému uspokojeniu nielen detskej duse. To vytvara priestor pre aktivny rozvoj
pozitivnych kreativnych i sociadlnych schopnosti Ziakov.

OBSAHOVY STANDARD
- poznatky o zakladnych pojmoch a o pravidlach realizovanych hier



- poznatky o spravnej technike zakladnych hernych Cinnosti jednotlivca realizovanych hier
- poznatky o vyzname hier pre celkové zdravie i zabavu

- hry zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti (kondi¢nych a koordinaénych)

- hry zamerané na rozvoj pozitivnych kreativnych a socidlnych schopnosti

- pripravné hry pre Sportové hry

VYKONOVY STANDARD

- re$pektovat a aplikovat v hre dohodnuté pravidla

- pomenovat a poznat zdkladné herné ¢innosti jednotlivca, poznat nazvy hier realizovanych vo
vyucbe

- uplatnit spravnu techniku hernych ¢innosti jednotlivca v hrach realizovanych vo vyucbe

- uplatnit spravnu techniku manipulacie s naéinim

- vyuzit naucené zruénosti z hier v réznom prostredi (telocvi¢fa, priroda, a pod.) a aplikovat ich aj
v beznom Zivote (vo volnom cCase)

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY

Vyucuje sa priebezne od prvého roc¢nika vyssie.

Standardna literattra: Kischnick, Rudolf/ van Haren, Wil: Dreh dich nicht um... Bewegungsspiele
fir Kinder und Jugendliche (Neotacaj sa... Pohybové hry pre deti a mladez); Stuttgart 2008

C6. Sportové hr

VYZNAM

Schopnostou hrat vybranu $portovd hru podla dohodnutych pravidiel a noriem rozvijat snahu

o sebazdokonalovanie, hliZevnatost, vytrvalost a statoénost ako aj pozitivny vztah k spoluhraéom
i k siperom.

OBSAHOVY STANDARD
Odpoveda Statnemu vzdeldvaciemu programu: Telesna a Sportova vychova, priloha ISCED?2,
Bratislava 2009.

VYKONOVY STANDARD

- spradvne pomenovat, popisat a v hre uplatnit techniku zédkladnych hernych &innosti jednotlivca,
vyuzit herné kombinécie a systémy

- pomenovat a popisat funkcie hracov v obrane i v Gtoku

vediet vysvetlit zdkladné pravidld vybranych $portovych hier

- vykonévat funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovatela, ¢asomeracda

- objektivne posudit hodnotu viastného individudlneho $portového vykonu a aj vykonu svojho
druzstva

- vediet zostavit a viest rozcvicenie pred hrou

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY
Vyucuje sa v mensich tematickych celkoch a priebezne od piateho roc¢nika (konkrétnejsie vid’
obsahy podla jednotlivych ro¢nikov) vyssie.

C7. Plavanie

Odpovedd Statnemu vzdeldvaciemu programu: Telesna a $portova vychova, priloha ISCED2,
Bratislava 2009.

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY
Vyucuje sa v mensich tematickych celkoch od tretieho rocnika vyssie.



C8. Sezdénne cinnosti

Odpovedd Statnemu vzdeldvaciemu programu: Telesnd a $portova vychova, priloha ISCED2,

Bratislava 2009.

METODICKO-ORGANIZACNE POKYNY

Vyuduje sa v mensich tematickych celkoch od prvého/druhého roénika (spodiatku len ¢ast Cvicenia

v prirode) vyssie.

D. ORIENTACNE OBSAHY, VYKONY, KOMPETENCIE, PRESAHY A PRIEREZOVE

TEMY PODLA JEDNOTLIVYCH ROCNIKOV (1. -9.r.)

Poznamka: N= nacvik Z= zdokonalovanie S= samostatné prevedenie

Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 1.roénik témy
e rbzne povodné ludové pohybové hry, e rozvoj orientacnych, reakénych, UK OSR, Hy,
kruhové spievané hry, riekanky rovnovaznych, rytmickych,
a nahanacky rozliSovacich a koordina¢nych
o tlieskanie a rytmické vydupavanie, skoky pohybovych schopnosti
cez Svihadlo e Ziak zvladda v sulade s
e dobraz je kladeny na rytmické spojenie individudlnymi predpokladmi
pohybu a slova jednoduché pohybové cCinnosti
jednotlivca alebo cinnosti
vykonavané v skupine; usiluje o
ich zlepsenie
e spolupracuje pri jednoduchych
timovych pohybovych
cinnostiach
e reaguje na zakladné pokyny a
povely k osvojovanej Cinnosti a
jej organizacii
e v znamych priestoroch Skoly Ziak
uplatfiuje hlavné zasady hygieny
a bezpecnosti pri pohybovych
¢innostiach
e Ziak so zdravotnym oslabenim
zvlada jednoduché Specialne
cvi¢enia suvisiace s vlastnym
oslabenim
Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 2.roénik témy
e pohybové hry a ¢innosti s motivom e rozvoj orienta¢nych, reakénych, PSK OSR, HV,
pribehu v telocvicni alebo v prirode (napr. rovnovaznych, rytmickych, EU,

prechod cez Uzku lavicku - kmen stromu)
e rozne povodné ludové pohybové hry,
kruhové spievané hry, nahanacky,
vyzyvacky a skakacky
e tlieskanie a rytmické vydupavanie, skoky
cez Svihadlo a lano

rozliSovacich a koordinac¢nych
pohybovych schopnosti

e skoky a preskoky cez Svihadlo:
N, Z

e Kotul'vpred: N




v rdmci pohybovych hier: beh; skok;
cvi¢enia na zdokonalenie rovnovahy;
drzanie, hadzanie a chytanie lopty;
chodenie na choduloch

doraz je kladeny na rytmické spojenie
pohybu a slova

e Kratke behy: N

e zvlada v sulade s individualnymi
predpokladmi jednoduché
pohybové cinnosti jednotlivca
alebo cinnosti vykonavané v
skupine; usiluje o ich zlepsenie

e spolupracuje pri jednoduchych
timovych pohybovych
¢innostiach

e reaguje na zakladné pokyny a
povely k osvojovanej ¢innosti a
jej organizacii

e v znamych priestoroch Skoly Ziak

uplatiiuje hlavné zasady hygieny
a bezpecnosti pri pohybovych
cinnostiach

e Ziak so zdravotnym oslabenim
zvlada jednoduché Specidlne
cviCenia suvisiace s vlastnym

oslabenim
Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 3.rocnik temy
Ziak zvlada: PSK, PK | FK, OSR,

VSeobecnd gymnastika: Nacvik rytmu

a dynamiky v pohybe: prepojené
tlieskanie a rytmické

vydupavanie; zloZitejSie skoky cez
kruziace Svihadlo; Bothmerova
gymnastika: gymnasticka kolohra
,Prichadzame..."“, kolohry napodobnujlce
povodné remesla; Zakladna gymnastika:
Akrobacia: kotul vpred, kotul vzad, kotul
pozdizne (,valanie sudov"); Cvi¢enia s
vyuzitim naradia, cvienia s nacinim:
skoky, preskoky, vytvaranie pribehu

( prekazkové drahy v ramci neho) vo
vztahu k fantazii deti

Atletika: jednoduchy Stafetovy a
prekazkovy beh; hod loptou réznymi
sp6sobmi; prvé skoky do vysky a do
dialky

Pohybové hry: rozne pévodné ludové
pohybové hry, kruhové spievané hry,
nahanacky, vyzyvacky;

napr: ,Macky a mysi*, ,Ide peSiak okolo",
~Mucha-Cece", ,Lisky a zajace"...
Zakladny korculiarsky vycvik

VSeobecna gymnastika: kotul vpred

(2), (N): kotul' vzad, kotul pozdizne,

zakladné skoky cez malé
Svihadlo(Z), skoky a preskoky (N)
Atletika: (N,Z): kratke behy

e Ziak sa oboznamuje s
telocviénym naradim a nacinim

e Ziak preukazuje zakladné
pohybové schopnosti orientacie,
reakcie, rovnovahy, rytmu a
diferenciacie

e zvlada v sulade s individualnymi
predpokladmi pozadované
pohybové cCinnosti jednotlivca
alebo Cinnosti vykonavané v
skupine; usiluje o ich zlepSenie

e spolupracuje pri jednoduchych
skupinovych pohybovych
cinnostiach

¢ reaguje na zakladné pokyny a
povely k osvojovanej Cinnosti a
jej organizacii

e v znamych priestoroch skoly
Ziak uplatriuje hlavné zasady
hygieny a bezpecnosti pri
pohybovych ¢innostiach

e Ziak so zdravotnym oslabenim
zvlada jednoduché Specialne
cvi¢enia sUvisiace s vlastnym
oslabenim




Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 4.roénik témy
e VSeobecnd gymnastika: Ndcvik rytmu a Ziak zvlada: PK, UK, | OSR,
dynamiky v pohybe: prepojené tlieskanie | e VSeobecna gymnastika: kotudl
a rytmické vydupavanie, zlozitejSie skoky vpred (S), kotul' vzad (Z),
cez kruziace Svihadlo; Bothmerova premet bokom obojrucne (N),
gymnastika: gymnasticka kolohra ,Ja Splh na zrdi (N), zakladné skoky
stojim, ja chodim, ja bezim...“; Zakladna cez malé svihadlo (S)
gymnastika: Akrobacia: kotul vpred, kotul Atletika: kratke behy (2)
vzad, kotul pozdizne (,vélanie sudov"), e Ziak sa oboznamuje s
premet bokom obojrucne (,mlynské telocvicnym naradim a nacinim
koleso"“), Cvicenia s vyuzitim naradia, e preukazuje zakladné pohybové
cviCenia s nacinim: skoky, preskoky, schopnosti orientécie, reakcie,
vytvaranie pribehu ( prekazkové drahy rovnovahy, rytmu, diferenciacie
v rdmci neho) vo vztahu k fantazii deti a koordinacie
e prejavuje primeranu
* Artistika: dvod do balansovania a samostatnost a volu po zlepdeni
Zonglovania Urovne svojej zdatnosti
* Atletika: Stafety; hod loptou réznymi e Ziak zvladda v stlade s
sp6sobmi; skoky do vysky a do dialky; individudlnymi predpokladmi
drep a beZanie na zapisknutie osvojované pohybové zruénosti
* Pohybové hry: nahafacky, vyzyvacky; e uplatriuje pravidld hygieny a
napr.: ,Povalac®, ,Rybar", ,Sedmospac®, bezpe&ného spravania v beznom
»Carodejnik™ $portovom prostredi
e Uvod do Sportovych hier: (drzanie a e reaguje na pokyny k vlastnému
chytanie lopty, vedenie lopty driblingom, vykonaniu pohybovej cinnosti.
prihravky) e kond v duchu fair-play: dodrzuje
pravidla hier a sitazi, pozna a
oznaci zjavné priestupky proti
pravidldm a adekvatne na ne
reaguje.
e Ziak so zdravotnym
oslabenim koriguje techniku
cviCenia podla pokynov ucitela
Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 5.roénik témy
e VSeobecnd gymnastika: Ndcvik rytmu a Ziak zvlada: KRP, OSR, Vv,
dynamiky v pohybe: prepojené tlieskanie | e Atletika: (N): beh na 60 m, beh MVK, EU, PsD,
a rytmické vydupavanie, zlozitejsie na 2500 m, Stafetovy beh, skok | UK, Etv, D,
prebehovanie a skoky cez kraziace do dialky bez techniky a skok do Hv, Rp,

Svihadlo; Bothmerova gymnastika:
gymnasticka kolohra ,Tvorit kruh...";
»Zakladné cvitenie“; ,Tiaz a lahkost"-
obidve varianty; Zakladna gymnastika:
Akrobacia: kotul vpred, kotul' vzad, kotul
pozdiZne, premet bokom obojruéne,
stojka na rukach s oporou; prechod na
samostatné cvicenie na naradi, Splh na
zrdi, cvienia na rebrinach; pruzny mostik
- obojnozny odraz, preskoky; Uvodné
cviCenia na hrazde a bradlach

Atletika: malé kruhové Stafety, napr.:
podavanie lopty v kruhu a nesenie lopty

vys$ky bez techniky, trafit loptou
na ciel, zapasenie - pretahy a
pretlaky(N)

VSeobecna gymnastika: kotdl
vzad (S), (N, Z): stojka na
rukach s oporou, Splh na lane a
na zrdi, premet bokom
obojrucne, skoky cez Svihadlo-
kratke zostavy, vaha
predklonmo; Uvodné cvicenia na
hrazde a bradlach (N),

Skoky a preskoky: (N,Z,S):
pruzny mostik- obojnozny odraz




okolo kruhu, iné stafety, stafetovy beh;
behy na kratku vzdialenost - preteky;
hod loptou réznymi sp6sobmi; jednoducha
forma starogréckeho pentatlonu (beh na
60m, beh na 2500m; Stafetovy beh; skok
do dialky a do vysky; zapasenie (pretahy
a pretlaky vo dvojiciach); hod diskom;
hod ostepom)

Artistika: Uvod do akrobatiky

Pohybové hry: loptové hry
(,prihravacky", ,triafacky") napr:
~Pamatova"; bezecké hry (nahanacky,
vyzyvacky) napr.:,Zakliate-od¢arované®
Uvod do $portovych hier (drzanie a
chytanie lopty, vedenie lopty driblingom,
strelba)

Plavanie: (zakladny plavecky nacvik)
Priprava na kazdoro¢nu medzinarodnu
olympiddu v starogréckom pétboji, Ucast
na nej

Plavanie:(Z,S): preplava 50
metrovi vzdialenost zvolenym
plaveckym spdsobom s
prisldchajucim Startovym
skokom a zédkladnou obratkou
Ziak sa oboznamil s telocvicnym
naradim a nadinim

preukazuje dostatocné
pohybové schopnosti orientacie,
reakcie, rovnovahy, rytmu,
diferenciacie a koordinacie
prejavuje primeranu
samostatnost a volu po zlepseni
urovne svojej zdatnosti

Ziak zvlada v sulade s
individualnymi predpokladmi
osvojované pohybové zrucnosti
uplatriuje pravidla hygieny a
bezpecného spravania v beznom
Sportovom prostredi

reaguje na pokyny k vlastnému
vykonaniu pohybovej ¢innosti
kona v duchu fair-play: dodrzuje
pravidla hier a sUtazi, pozné a
oznaci zjavné priestupky proti
pravidlam a adekvatne na ne
reaguje

Ziak so zdravotnym

oslabenim koriguje techniku
cvi¢enia podla pokynov ucitela

Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 6.ro¢nik témy
e VZeobecna gymnastika: Ndcvik rytmu a Ziak zvlada: PSK, M, Vv,
dynamiky v pohybe: Cvicenia s kratkym a | ® Atletika: beh na 60m (Z), MVK, Tvpr, D,
dlhym Svihadlom - preskoky réznym vytrvalostny beh (Z) , stafetovy | PK, KRP, | Rp, Hv,
sp6sobom a kratke zostavy, lokomocné beh (Z), skok do dialky a vysky Etv,

pohyby (chdédza, beh, poskoky), cvicenia s
kratkou palicou; Bothmerova gymnastika:
cvicenia s kratkou palicou zamerané na
zdokonalenie spravneho drzania tela:
~Rolujlca palica“, ,Trojuholnik s a bez
palice", ,Stvoruholnik“; Zakladna
gymnastika: Akrobacia: kotul vpred a
vzad, kotul' letmo, stojka na rukach s
oporou, stojka na hlave, premet bokom
obojrucne, vézby a zostavy z
osvojovanych cvi¢ebnych tvarov;
Preskoky: pruzny mostik: koza + debna
(nacvik jedn. faz preskoku, roznozka,
skrcka, odbocka - na Sirku); Splh na Zzrdi;
Splh na lane;

Atletika: beh na 60m; vytrvalostny beh;
Stafetovy beh; skok do dialky a do vysky;
hod diskom; hod ostepom; hod loptou

(2), hod kriketovou loptickou (N)
VSeobecna gymnastika: (S):
kotul vpred a vzad, kotul letmo,
stojku na hlave , stojku na
rukach s oporou, premet bokom
obojrucne, kratke zostavy;
Preskoky:(S): obojnozny odraz,
roznozka cez kozu; Splh na Zrdi
(N,Z); Splh na lane (N,Z)
Artistika: (N,Z,S): balansovanie,
zonglovanie, akrobatika

Uvod do Sport. hier: prihravky a
nahravky, strelba (N,Z)

Ziak preukazuje dostatocné
pohybové schopnosti orientacie,
reakcie, rovnovahy, rytmu,
diferenciacie a koordinacie
prejavuje primeranu




roznymi spdsobmi; hod kriketovou
loptickou; Upoly

e Artistika: balansovanie, Zonglovanie,
jazda na jednokolke, akrobatika a pod.

e Pohybové hry: ,Nekryty beh";
~Vybijand“; ,Lopta nad Spagat (tiezs 2 a
3 loptami)"; ,Nebo a Zem"

e Uvod do $portovych hier: (drzanie a
chytanie lopty, vedenie lopty driblingom,
prihravky, strelba)

e Priprava na kazdorocné celotriedné
cirkusové vystUpenie ako aj samotné
vystlpenia pre verejnost

samostatnost a volu po zlepSeni
urovne svojej zdatnosti

e reaguje na pokyny k vlastnému
vykonaniu pohybovej ¢innosti

e Ziak uplatriuje vhodné a
bezpelné spravanie aj v menej
znamom prostredi Sportovisk,
prirody, cestnej premavky;
predvida mozné nebezpeclenstvo
Urazu a prispdsobi im svoju
¢innost.

e Ziak zvlada v sUlade s
individudlnymi predpokladmi
osvojované pohybové schopnosti
a tvorivo ich aplikuje v hre,
sutazi, pri rekreaénych
cinnostiach.

e Ziak uZiva osvojované
nazvoslovie.

e Ziak napifia v 8kolskych
podmienkach zakladné
olympijské myslienky - Cestné
sUperenie, pomoc
handicapovanym, reSpekt k
opacnému pohlaviu, ochranu
prirody pri Sporte.

e Ziak sa dohodne na spolupraci i

na jednoduchej taktike veducej k

uspechu druzstva a dodrZiava ju.

e Ziak rozliuje a uplatfiuje prava
a povinnosti vyplyvajluce z role
hraca, rozhodcu, divaka,
organizatora.

e Ziak sleduje uréené prvky
pohybovej ¢innosti a vykony,
eviduje ich a vyhodnoti.

o Ziak zorganizuje samostatne i v
time jednoduché turnaje,
preteky; spolurozhoduje
osvojované hry a sutaze

e Ziak so zdravotnym oslabenim
uplatiuje zodpovedajlucu
vytrvalost a ciefavedomost pri
vykonavani stavu
prispésobenych cviceni

e Ziak sa snaZi v rdmci svojich
moznosti a skdsenosti o aktivnu
podporu zdravia

Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 7.roénik témy
e VSeobecna gymnastika: Ndcvik rytmu a Ziak zvlada: PSK, M, Vv,
dynamiky v pohybe: Cvicenia s kratkym a | ® Atletika: beh na 60m (S) , KRP, UK, | Tvpr, D,
dlhym Svihadlom - preskoky réznym vytrvalostny beh (Z) ,skok do PK, OSR,

spdsobom a kratke zostavy, lokomocné

dialky a vysky (Z), trojskok (N),




pohyby (chbdza, beh, poskoky),

rytmizovany beh v réznych formach (napr.

lemniskata); Bothmerova gymnastika:
~Kruhové slucky", ,,Skok do stredu"“,
+Rytmus“; Zakladna gymnastika:
Akrobacia: kotul' vpred a vzad, kotul
letmo, stojka na rukach, stojka na hlave,
premet bokom obojru¢ne, vazby a
zostavy z osvojovanych cvi¢ebnych
tvarov; Skoky a preskoky: pruzny mostik,
trampolina: koza + debna (néacvik jedn.
faz preskoku, roznozka, skrcka, odbocka
- na Sirku), salto z trampoliny; Hrazda:
zakladné polohy (vis vznesmo, vis
strhmlav, vzpor vpredu, vzpor vzadu,
vzpor jazdmo ), zadkladné cvicebné tvary
(naskoky, zoskoky, presvihy, vymyk, toc
jazdmo); Kladina/Dievcata: lokomocné
pohyby so sprievodnymi polohami pazi
(chbdza, beh, prisunny a premenny krok,
obraty, poskoky, skoky, vaha
predklonmo), poskoky; Bradla: vzpor, sed
roznozny, kmihanie; Splh na zrdi; Splh na
lane; cvicenia na rebrinach;

Atletika: beh na 60m, na 100 m;
vytrvalostny beh; Stafetovy beh; skok do
dialky, trojskok; skok do vysky; hod
diskom; hod ostepom; hod loptou
réznymi spdsobmi; hod loptou s putkom;
odpalovanie (odbijanie) lopty; Upoly;
Artistika

Pohybové hry: ,Horiaca lopta"“;
»,Odbijanad"; ,KoSova“; "Prehadzovana"...
Uvod do $portovych hier: Volejbal
(nahravanie, odbitie, podanie a smec);
Basketbal (dribling, prihravka, strelba),

hod diskom (Z), hod oStepom
(2),hod kriketovou loptic¢kou (Z),
hod loptou s putkom (2),
odpalovanie lopty (N), Upoly (Z),
VSeobecna gymnastika: (S):
stojka na rukach, premet bokom
obojrucne, kratke zostavy;
(N,2): Salto; Preskoky: skrcka
cez kozu a debnu - na Sirku (S);
Hrazda: naskoky a zoskoky (2),
vzpor vpredu, vzadu a jazdmo
(N,2), to¢ vpred (Z), vymyk
(N,2);

Kladina (dievcatd):(N):skoky,
obraty, vaha predklonmo, kratke
zostavy

Bradla (Chlapci):vzpor + sed
roznozny (N,Z), kmihanie (N);
Splh na zrdi (S); Splh na lane
(2)

Uvod do Sport. hier: Volejbal:
odbijanie a nahravanie (N);_
Basketbal: dribling a vedenie
lopty (N,Z), strelba (2)
preukazuje dostatocné
pohybové schopnosti orientacie,
reakcie, rovnovahy, rytmu a
diferenciacie

prejavuje primeranu
samostatnost a volu po zlepSeni
urovne svojej zdatnosti

reaguje na pokyny k vlastnému
vykonaniu pohybovej Cinnosti
Ziak uplatfiuje vhodné a
bezpecné spravanie aj v menej
znamom prostredi Sportovisk,
prirody, cestnej premavky;
predvida mozné nebezpeclenstvo
Urazu a prispésobi im svoju
¢innost.

Ziak zvlada v sulade s
individudlnymi predpokladmi
osvojované pohybové schopnosti
a tvorivo ich aplikuje v hre,
sutaZi, pri rekreaénych
cinnostiach.

Ziak uZiva osvojované
nazvoslovie.

Ziak napifia v $kolskych
podmienkach zakladné
olympijské myslienky - ¢estné
sUperenie, pomoc
handicapovanym, reSpekt k
opacnému pohlaviu, ochranu
prirody pri Sporte.

Etv,




e Ziak sa dohodne na spolupraci i

na jednoduchej taktike veducej k

uspechu druzstva a dodrziava ju.

e Ziak rozliuje a uplatriuje prava
a povinnosti vyplyvajluce z role
hraca, rozhodcu, divaka,
organizatora.

e Ziak sleduje uréené prvky
pohybovej ¢innosti a vykony,
eviduje ich a vyhodnoti.

e Ziak zorganizuje samostatne i v
time jednoduché turnaje,
preteky, turistické akcie na
arovni Skoly; spolurozhoduje
osvojované hry a sutaze

e Ziak so zdravotnym oslabenim
uplatiuje zodpovedajucu
vytrvalost a cielavedomost pri
vykonavani stavu
prispdsobenych cviceni

e Ziak sa snazi v rdmci svojich
moznosti a skusenosti o aktivnu
podporu zdravia

Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 8.roénik témy
e VSeobecnd gymnastika: déraz: cvicenia s Ziak zvlada: UK, Tvpr, Ma,
plnou loptou (do 3 kg); Nacvik rytmu a e Atletika: vytrvalostny beh (2), PSK, Etv, D,
dynamiky v pohybe: Cvi¢enia s kratkym a skok do dialky a vysky (2), KRP, PK, | Hy,
dlhym Svihadlom - preskoky réznym trojskok (Z), hod diskom (2), MVK,

spOsobom a kratke zostavy, lokomocné
pohyby (chbdza,beh,poskoky);
Bothmerova gymnastika: , Pad do
priestoru® (+ jeho alternativy);
»Zadrzany trojuholnik®, ,Kruhové slucky"
s plnou loptou i bez nej; Zakladna
gymnastika: Akrobacia: kotul' vpred a
vzad, kotul' letmo, kotul vzklopmo, stojka
na rukach, stojka na hlave, premet bokom
obojruc¢ne, premet bokom s 90
stupnovym obratom a doskokom znozmo
(rondat), premet vpred s dopomocou,
vézby a zostavy z osvojovanych
cvicebnych tvarov; Skoky a preskoky:
pruzny mostik, trampolina: koza + debna
(nacvik jedn. faz preskoku, roznozka,
skréka, odbocka - na $irku, na dizku),
salto; Hrazda: zakladné polohy (vis
vznesmo, vis strhmlav, vzpor vpredu,
vzpor vzadu, vzpor jazdmo), zakladné
cvi¢ebné tvary (naskoky, zoskoky,
presvihy, vymyk, toC vpred, to¢ jazdmo,
podmet); Kladina/Dievcata: lokomocné
pohyby so sprievodnymi polohami pazi
(chodza, beh, prisunny a premenny krok,

hod ostepom (Z),hod kriketovou
loptickou (Z), hod loptou s
putkom (Z), odpalovanie lopty
(2), upoly (Z), vrh gulou (N)

e VSeobecna gymnastika: rondat
(N), premet vpred s dopomocou
(N), kratke zostavy(S), Salto(2);
Preskoky: skrcka cez kozu a cez
debnu - na dizku (N,Z);

Hrazda: vymyk (S), toC jazdmo
(S), podmet (N);

Kladina (dievcatd):(S):skoky,
obraty, vaha predklonmo,
poskoky, kratke zostavy;

Bradla (chlapci): vzpor + sed
roznozny (S), presvihy(N,Z),
zakmihy(N,Z), kotul roznozmo
(N), stojka na pleciach (N);

Splh na zrdi(S); Splh na lane(S);

o Uvod do $port. hier:

Volejbal: odbijanie a nahravanie
(2), podavanie a smec¢(N);
Basketbal: dribling a vedenie
lopty (2), strelba (2);

Hédzana: prihravka (Z), vedenie




obraty, poskoky, skoky, vaha
predklonmo); Bradla: vzpor, sed

roznozny, kmihanie: presvihy a prednozky

a zakmihy, kotul' roznozmo, stojka na
pleciach; splh na Zrdi; Splh na lane;
cvi¢enia na rebrinach; Kondicna
gymnastika;

Atletika: Upoly a zapasenie, beh na 60m a
na 100 m, vytrvalostny beh, behy so
zataZou, Stafetovy beh, prekazkovy beh,
skok do dialky, trojskok, skok do vysky,
hod diskom, hod ostepom, hod loptou

s putkom, odpalovanie (odbijanie) lopty,
vrh gulou

Akrobatika

Pohybové hry: ,Prehadzovanad“ s
medicinbalmi; "Pretlacana",
»Vyzdvihovana" a pod.

Uvod do $portovych hier: Volejbal
(nahravanie, odbitie, podanie a smec);
Basketbal (dribling, prihravka, strelba);
Hadzana (vedenie lopty driblingom,
prihravky, strelba, preberanie, krizenie);
Florbal (prihravka s dlhym a kratkym
Svihom, spracovanie lopticky, strelba)
Sportové hry: zakladné pravidla (ihrisko,
lopta, hraci Cas, druZstvo, priestupky),
zakladny postoj a pohyb hraca

lopty driblingom (N,Z), krizenie
a preberanie (N), Strelba (N,Z)
Sportové hry: zakl. pravidla(N),
zakl. postoj a pohyb hraca(N)
preukazuje dostatocné
pohybové schopnosti orientacie,
reakcie, rovnovahy, rytmu a
diferenciacie

prejavuje primeranu
samostatnost a volu po zlepseni
urovne svojej zdatnosti

reaguje na pokyny k vlastnému
vykonaniu pohybovej ¢innosti
Ziak uplatfiuje vhodné a
bezpecné spravanie aj v menej
znamom prostredi Sportovisk,
prirody, cestnej premavky;
predvida mozné nebezpecenstvo
Urazu a prisposobi im svoju
éinnost.

Ziak zvlada v sulade s
individudInymi predpokladmi
osvojované pohybové schopnosti
a tvorivo ich aplikuje v hre,
sutazi, pri rekreacnych
cinnostiach.

Ziak uZiva osvojované
nazvoslovie.

Ziak napifia v $kolskych
podmienkach zakladné
olympijské myslienky - Cestné
sUperenie, pomoc
handicapovanym, reSpekt k
opacnému pohlaviu, ochranu
prirody pri Sporte.

Ziak sa dohodne na spolupréci i
na jednoduchej taktike veducej k
Uspechu druzstva a dodrziava ju.
Ziak rozliduje a uplatfiuje prava
a povinnosti vyplyvajuce z role
hraca, rozhodcu, divaka,
organizatora.

Ziak sleduje uréené prvky
pohybovej ¢innosti a vykony,
eviduje ich a vyhodnoti.

Ziak zorganizuje samostatne i v
time jednoduché turnaje,
preteky, turistické akcie na
arovni Skoly; spolurozhoduje
osvojované hry a sutaze

Ziak so zdravotnym oslabenim
uplatiuje zodpovedajucu
vytrvalost a ciefavedomost pri
vykonavani stavu
prispésobenych cviceni




Ziak sa snazi v rdmci svojich
moznosti a sklsenosti o aktivnu
podporu zdravia

Obsah Vykon Kompe- Presahy,
tencie Prierezové
Telesna vychova, 9.roénik témy
e VSeobecnd gymnastika: Bothmerova Ziak zvlada: MVK, Etv, Tvpr,
gymnastika: , Pad do priestoru® (+ jeho Zdokonalenie a samostatné PK, UK, | Ozz,
alternativy), ,Zadrzany trojuholnik®, ,Pad prevedenie pohybovych PSK, OSR,
do bodu", ,Zraz"; Zakladna gymnastika: a Sportovych &innosti, ktoré boli | KRP,

Akrobacia: kotul vpred a vzad, kotul
letmo, kotul vzklopmo, stojka na rukach,
stojka na hlave, premet bokom obojrucne,
premet bokom s 90 stupriovym obratom a
doskokom znozmo (rondat), premet vpred
s dopomocou, vazby a zostavy z
osvojovanych cvic¢ebnych tvarov; Skoky a
preskoky: pruzny mostik, trampolina:
koza + debna (nacvik jedn. faz preskoku,
roznozka, skrcka, odbocka - na Sirku, na
dizku), salto; Hrazda: zakladné polohy
(vis vznesmo, vis strhmlav, vzpor vpredu,
vzpor vzadu, vzpor jazdmo), zakladné
cvicebné tvary (naskoky, zoskoky,
presvihy, vymyk, to¢ vpred, to¢ jazdmo,
podmet); Kladina/Dievcata: lokomocné
pohyby so sprievodnymi polohami pazi
(chbdza, beh, prisunny a premenny krok,
obraty, poskoky, skoky, vaha
predklonmo), zostavy; Bradla: vzpor, sed
roznozny, kmihanie: presvihy a prednozky
a zakmihy, kotul' roznozmo do roznozma,
stojka na pleciach; Splh na zrdi; Splh na
lane; Kondic¢nd gymnastika;

Atletika: vrh gulou, Upoly a zapasenie,
technika behu: beh na 60m, beh na
100m, vytrvalostny beh, behy so zatazou,
Stafetovy beh, prekazkovy beh; skok do
dialky, trojskok; skok do vysky- r6zne
styly; hod diskom; hod oStepom; hod
loptou s putkom; odpalovanie (odbijanie)
lopty

Akrobatika

Pohybové hry: "Pretlacanad";
».Prehadzovana" s medicinbalmi;
Vyzdvihovana"

Uvod do $portovych hier: Volejbal
(nahravanie, odbitie, podanie a smec);
Basketbal (dribling, prihravka, strelba),
Hadzana (vedenie lopty driblingom,
prihravky, strelba, preberanie a krizenie);

obsahom hodin telesnej vychovy
Zapasy sportovych hier
preukazuje dostatocné
pohybové schopnosti orientacie,
reakcie, rovnovahy, rytmu a
diferenciacie

prejavuje primeranu
samostatnost a volu po zlepseni
urovne svojej zdatnosti

Ziak sa samostatne pripravi pred
pohybovou ¢innostou a ukondi ju
v zhode s hlavnou ¢&innostou -
zatazovanymi svalovymi
partiami.

reaguje na pokyny k vlastnému
vykonaniu pohybovej ¢innosti
Ziak uplatfiuje vhodné a
bezpelné spravanie aj v menej
znamom prostredi Sportovisk,
prirody, cestnej premavky;
predvida mozné nebezpecenstvo
Urazu a prispésobi im svoju
¢innost.

Ziak zvlada v sulade s
individualnymi predpokladmi
osvojované pohybové schopnosti
a tvorivo ich aplikuje v hre,
sutazi, pri rekreaénych
cinnostiach.

Ziak uZiva osvojované
nazvoslovie.

Ziak napifia v $kolskych
podmienkach zakladné
olympijské myslienky - Cestné
sUperenie, pomoc
handicapovanym, reSpekt k
opacnému pohlaviu, ochranu
prirody pri Sporte.

Ziak sa dohodne na spolupraci i
na jednoduchej taktike veducej k
uspechu druzstva a dodrziava ju.
Ziak rozliuje a uplatriuje prava




Futbal (stavanie sa, uvolfiovanie,
nabiehanie, prihravka, preberanie lopty,
vedenie lopty, strelby); Florbal (prihravka
s dlhym a kratkym Svihom, spracovanie
lopticky, strelba)

Sportové hry: zakladné pravidla (ihrisko,
lopta, hraci Cas, druZstvo, priestupky),
zakladny postoj a pohyb hraca

a povinnosti vyplyvajuce z role
hraca, rozhodcu, divaka,
organizatora.

Ziak sleduje uréené prvky
pohybovej ¢innosti a vykony,
eviduje ich a vyhodnoti.

Ziak zorganizuje samostatne i v
time jednoduché turnaje,
preteky, turistické akcie na
arovni Skoly; spolurozhoduje
osvojované hry a sutaze

Ziak so zdravotnym oslabenim
uplatiuje zodpovedajlucu
vytrvalost a cielavedomost pri
vykonavani stavu
prispdsobenych cviceni

Ziak sa snazi v rdmci svojich
moznosti a sklsenosti o aktivnu
podporu zdravia
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