Telesna a Sportova vychova — gymnazium so $tvorro¢nym a patroénym vzdelavacim programom

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA
UvVOoD

Vzdelavaci Standard predmetu telesna a Sportova vychova nepredstavuje iba suhrn katalogov, ktoré stanovuju vykony a obsah
vyuCovacieho predmetu, ale je to predovsetkym program réznych Cinnosti a otvorenych prilezitosti na rozvijanie individudlnych ucebnych
moznosti Ziakov.

Vzdelavaci Standard pozostava z charakteristiky predmetu a zakladnych ucebnych ciel'ov, ktoré sa konkretizuji vo vykonovom Standarde.
Je to uceleny systém vykonov, ktoré su vyjadrené odstupniovanymi konkretizovanymi cielmi — ufebnymi poziadavkami. Tieto zakladné
poziadavky mézu ucitelia eSte viac Specifikovat,, konkretizovat’ a rozvijat’ v podobe d’al$ich blizkych uc¢ebnych ciel'ov, u¢ebnych uloh, otazok, ¢i
testovych poloziek.

K vymedzenym vykonom je priradeny obsahovy $tandard, v ktorom sa zdoraziuji pojmy ako klIGCovy prvok vnutornej Struktary
ucebného obsahu. U¢ivo je v iom Strukturované podla jednotlivych tematickych celkov. Je to zdklad vymedzeného u¢ebného obsahu. To vsak

nevylucéuje moznost’ uéitel’ov tvorivo modifikovat’ stanoveny uéebny obsah v ramci Skolského vzdelavacieho programu.
ylucy y y prog

V ramci tohto postupu moézu ucitelia zarad'ovat’ jednotlivé ucebné prvky aj nad ramec zdkladného vymedzeného ucebného obsahu.
Predmet telesna a Sportova vychova ma vo vzdelavani svoje Specifické postavenie. Ako jediny zo vSetkych predmetov sa zameriava na celkovy
psychosomaticky a psycho-motoricky rozvoj ziakov. Vo vychovno-vzdelavacom procese ma okrem vlastnych ciel'ov i vyznamni kompenzaéna
funkciu. Ziaci sa mozu odreagovat’ od jednostranne psychického zatazenia a naerpat’ prostrednictvom telesnych cviéeni energiu potrebnii pre
d’alsie sustredenie sa. Vyznam telesnej a Sportovej vychovy je preto nielen v zmysle fyzickych G¢inkov na organizmus, ale i v ziskani psycho-

fyzickej rovnovahy.

Vseobecnym cielom vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom primerane sa oboznamovat’, osvojovat’ si, zdokonal'ovat’ a upeviiovat’

telovychovné a Sportové zrucnosti, zvySovat’ pohybovu gramotnost’, rozvijat’ kondi¢né a koordina¢né schopnosti, podporovat’ rozvoj vSeobecnej

© Statny pedagogicky ustav



Telesna a Sportova vychova — gymnazium so $tvorro¢nym a patroénym vzdelavacim programom

pohybovej vykonnosti a zdatnosti, zvySovat’ aktivitu v starostlivosti o zdravie, nadobudat’ vedomosti o motorike svojho tela, utvarat’ trvaly vztah

k pohybovej aktivite a Sportu v nadvaznosti na ich zaujmy a individualne potreby, ktoré sa konkretizuji vo vykonovom $tandarde.

Vykonovy $tandard a k nemu naviazany obsahovy Standard je koncipovany a roz¢leneny do 4 modulov: Zdravie a jeho poruchy, ktorého
pohybové ¢innosti tvoria 10 % z celkového obsahu vzdeldvania, Zdravy zivotny $tyl, ktorému je priradenych 10 % z celkového obsahu
vzdelavania, Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’ s odporti¢anym obsahom v rozsahu 30 %, S vyuzitim $portovych ¢innosti 4. modulu a
Sportové &innosti pohybového rezimu, ktoré predstavujii 50 % z celkovej hodinovej dotacie, pricom ugitel’ vybera z kazdej oblasti aspon 2
ponukané Sporty, ¢innosti. Jednotlivé moduly zohl'adiiuji pohybovo, zazitkovo a zdravotne orientovant koncepciu telesnej a Sportovej vychovy,

svojim uc¢inkom ovplyviuju telesny, dusevny, edukaény a socialny rozvoj Ziakovej osobnosti a jeho optimalneho zivotného stylu.
CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Ulohou kazdého uditela telesnej a $portovej vychovy je, aby vychadzajuc z hlavnych cielov s prihliadnutim na rozvoj kompetencii
ziakov, na ich vyvin, predpoklady, zdujmy a podmienky Skoly vypracoval sam programy vyucovania telesnej a Sportovej vychovy pre jednotlivé
skupiny ziakov, ktoré schval'uje predmetova komisia telesnej a Sportovej vychovy, jej vedici v tejto ¢innosti posobi ako koordinator. Zakladnou
organiza¢nou formou je 45-minttova vyuc€ovacia hodina a zucastiiuji sa jej vSetci ziaci zaradeni do 1. a II. zdravotnej skupiny, pripadne III.
zdravotnej skupiny (integrované vyudovanie). Ziaci so zdravotnym oslabenim, zdravotnym postihnutim (III. zdravotna skupina) sa mozu

vyucovat’ samostatne v oddeleni zdravotnej telesnej vychovy, priom obsah vyuc€ovania sa realizuje podl'a samostatnych u¢ebnych osnov.

Kurzové formy vyucby st stéastou vyucovania predmetu SO Svojou samostatnou ¢asovou dotaciou. V 1. roéniku absolvuju Ziaci kurz
pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty (lyZiarsky kurz, snoubordingovy kurz), v 2. ro¢niku kurz pohybovych aktivit
Vv prirode so zameranim na letné Sporty (zdokonal'ovaci kurz plavania, turisticky kurz resp. kurz inych Sportov v prirode). Na formy povinného

vyucovania nadvazuji rézne formy nepovinnej telesnej a sportovej vychovy za spoluprace s rodi¢mi a ostatnymi ucite'mi skoly.
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CIELE PREDMETU
Ziaci
e ziskaju vedomosti o zdravi ako subjektivnej a objektivnej hodnotovej kategorii, prebertt zodpovednost’ za svoje zdravie,
e rozliSuju zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti jednotlivca,
e ziskaji vedomosti a zrucnosti, ktoré¢ suvisia so starostlivostou o svoje telo, s aktivnym pohybovym rezimom, s osobnym Sportovym
vykonom, zdravym zivotnym $tylom a zdravim,
e aplikuju a naplanuju si sposoby rozvoja pohybovych schopnosti pri zlepSovani svojej pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti,
e vysvetlia pozitivne pdsobenie $pecifickych pohybovych ¢innosti pri zdravotnych poruchach, pri prevencii proti rozvoju civilizaénych
ochorenti,
e vedia zhodnotit’ Svoje pohybové moznosti, zorganizovat’ si svoj pohybovy rezim a zapojit’ sa do spoluorganizovania $portovej ¢innosti
pre inych,
e rozumeju vybranym Sportovym disciplinam, vzdeldvacej, vychovnej, socializa¢nej a regeneracnej funkcii Sportovych ¢innosti,
e i 0svoja poznanie a racionalne spravanie ako divaci podujati, organizatori stt'azi, pri poskytovani prvej pomoci, prekonavani prekazok
V situacii ohrozenia,
e ovladaju zdravotne orientované cvicenia a ich vyuzitie v osobnom pohybovom rezime,
e vysvetlia metddy a prostriedky rozvoja pohybovych zruénosti s praktickou ukazkou ich hodnotenia (testovania),
e ziskaju teoretické vedomosti a praktické zru¢nosti z vybranych Sportovych disciplin a schopnost’ ich aplikacie v zZivotnom S§tyle,

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

Zdravie a jeho poruchy

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

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

zdravotné postihnutie,

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

proti civilizacnym chorobam,

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

v zostavit’ a realizovat’ priklady cvi€eni pre prevenciu ochoreni,

v identifikovat’ telesné, psychické a socialne ucinky pohybu a Sportu

vo vzt'ahu k zdraviu a funkcii jednotlivych telesnych organov,

zdravie, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie,

determinanty zdravia, zdravotné skupiny

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

zavislostami

zasady dennej hygieny, hygiena tboru, hygiena pri Sportovani, hygiena

Sportoveého prostredia

zakladnd gymnastika, cvicenia na drZanie tela, technika zékladnej
lokomécie, cvicenia s nacinim a na naradi, Specifické cvicenia na

niektoré druhy oslabeni, streing, otuzovanie

zdravotne orientované cvicenia, relaxa¢né cvicenia, dychacie cvicenia,

posiliiovanie posturdlnych svalov, aerdbne cvi€enia, tanec, poskoky,
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skoky, pohybové hry, psychomotorika, Stafetové sutaze, redukcia

nadhmotnosti, zasady zatazovania, jadzent, cvienie vo vode

v’ poskytnit’ prvii pomoc. prva pomoc
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Zdravy zivotny Styl

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v' vysvetlit' zaklady zdravej vyZzivy a jej alternativnych foriem,

v" identifikovat’ zakladné atributy zdravého Zivotného §tylu,

v’ zostavit’ a zorganizovat’ program denného pohybového rezimu ako

sucast’ zdravého Zivotného §tylu,

v' aplikovat’ zdravotne orientované cvicenia a primerane ich pouzit,

v’ vyjadrit’ svoje zazitky z pohybu a $portovania.

vyziva, zloZenie stravy, stravovaci rezim, poruchy prijmu potravin,

Skodlivé latky v potravinach

zivotny Styl, rizikd zivotného Stylu, rezim prace a odpocinku,

regeneracia, psycho-hygiena, kalokagatia

pohybovy program, pohybovy rezim, aerébne a anaerdbne cvicenia,

sezonne ¢innosti, vSestranne rozvijajice cvicenia, jogging

joga, masaz, totalna relaxécia, Pilates cviCenia, ofnd gymnastika,

chodza s palickami, didaktické hry

psychomo-torické hry, pohybové hry, rytmicka gymnastika,

Tai-chi, korfbal, petang
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Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v' rozliSovat’ cvicenia z hl'adiska ich a¢inku na organizmus,

v' aplikovat’ metddy a zasady rozvoja sily roznych svalovych skupin

S vyuzitim viacerych pohybovych prostriedkov,

v’ charakterizovat’ zdsady rozvoja a rozdielov vo vykonavani cviceni

na rozvoj rychlosti a vytrvalosti,

v’ aplikovat’ aprostriedky  rozvoja  koordina¢nych

principy

schopnosti,

v' vysvetlit' zasady spravneho drzania tela,

cviCenia miernej, strednej, submaximalnej a maximalnej intenzity
zatazenia, urovanie pasma intenzity zatazenia (aerdbne, anaerdbne,
zmiesan¢), redukcia hmotnosti

kondi¢na gymnastika, body styling, posiliovanie s vlastnym
telom, s nacinim a na naradi, vrh gulou, atletické hody, akvapower,

plyometricky tréning

aerobik, atletické behy, cyklistika, kor¢ul'ovanie, bezecké lyzovanie,

plavanie, Stafety

skéakanie cez Svihadlo (rope skipping), strel'ba, minigolf, golf, cvicenie

na uzkej ploche opory, akrobacia, prekazkové drahy, pohybové hry

vychodiskové polohy, cvicenie vo vise, Klappovo lezenie,
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v aplikovat’ cvitenia rozvoja kibovej pohyblivosti a ohybnosti

chrbtice,

v' rozoznat’ diferencie rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti,

hodnotit’ ich a vytvorit’ svoj program vlastného rozvoja.

zakladna gymnastika, Sportova gymnastika, akvafitnes,

joga (asany), strecing

motorické testy, prostriedky rozvoja pohybovych schopnosti,
somatometrické hodnotenie, testovacie batérie,
(skok do dial’ky z miesta, predklon v sede, ¢Inkovy beh 10 x 5 m, 'ah-

sed za 1 minatu, 12 min. beh, resp. vytrvalostny ¢Inkovy beh)
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Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze
v’ pouzivat' odborni terminologiu telovychovnych a Sportovych | odborna terminoldgia telovychovnych a Sportovych ¢innosti

¢innosti,

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

Sportovych ¢innosti pohybového rezimu,

v’ prezentovat  optimalnu  techniku  preberanych  Sportov | osvojovanie si techniky preberanych Sportov a $portovych ¢innosti

a Sportovych ¢innosti,

v’ re$pektovat’ pravidla Sportovych ¢innosti pocas ich vykonavania, | pravidla osvojovanych $portovych ¢innosti

v' uplatiiovat’ zasady fair-play pri cviGeni, sit'aZeni, v Glohe divaka, | zasady fair-play, eticky kodex, organizacia sut'azi, spravanie na

pri organizovani a rozhodovani podujati. Sportoviskach, slovenski Sportovci, Sportove uspechy SR
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Sportové &innosti, pri ktorych podla pravidiel dochadza k stretu medzi jednotlivcami

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v’ prakticky demonstrovat’ zapas, sataz v S$portoch s priamym

a nepriamym kontaktom so stiperom,

v’ preukazat schopnost’ zachovania bezpecnosti

a uplatnit’ zasady sebaobrany.

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

pri padoch | uderové, chvatové, pakoveé systémy, dopomoc pri cviceni a ¢innostiach
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Sportové ¢innosti uskutocnované v kolektive

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

Sportovej hry,

sut'aze.

v" pochopit’ rozdiel v individuéalnej a kolektivnej taktike pri realizacii | nacvik kooperacie v hrach, neverbélna a verbalna komunikécia,

praktické ulohy taktickych variant v hrach

v" vykonat’ ukazku hernych ¢innosti jednotlivea aspoti z 2 hier, basketbal, hadzana, volejbal, futbal, rugby, hokejbal florbal, ultimate

frisbee, futsal, boccia, kolky, plazovy volejbal, vodné polo, nohejbal,

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

v’ zorganizovat’ cvi¢ebnt skupinu, zapojit’ sa do rozhodovania hry, pravidla a systémy sut'azi, ¢innost’ rozhodcu
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Sportové ¢innosti kreativne a estetické

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v vykonat" ukazku pohybu s vybranym na¢inim, bez nacinia, na

naradi s rtéznymi vyrazovymi prostriedkami,

v’ zostavit’ rozcvi¢enie pri hudbe,

skoky na trampoline

gymnastika

v' pochopit’ vyznam taktu, rytmu, melodie a vyuzit' ich v spojitosti | rytmus dychania a rytmus pohybu, vyber melddie a pohybu

s pohybovou kulturou tela,

v vytvorit' individudlnu a kolektivnu pohybovi vizbu, skladbu

a vyuzit’ ich v spojitosti s hudbou.

gymteam, podiové vystiipenia

Sportova gymnastika, modernda gymnastika, aerobna gymnastika,

pohybové hry, cviCenie s nacinim, cvienie bez nacinia, zékladna

tance, zumba, akvabely, krasokorculovanie, tvorba pohybovej skladby,
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Sportové ¢innosti v prirodnom prostredi

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak vie/dokaze

v' premiestnit’ sa S$pecifickou pohybovou ¢innostou vo vodnom
prostredi, v zimnej a letnej prirode,

v" pochopit’ rozdielnost G¢inku pohybovych aktivit v réznom
prostredi,

v demonstrovat’ zakladné pohybové zrucnosti

osvojené VO

vonkajSom prostredi,

v vykonavat pohybové aktivity s reSpektovanim zasad ochrany

zivotného prostredia.

bezecké lyzovanie, zjazdové lyzovanie, snoubording, plavanie,

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

orientdcia v priestore, zdsady otuzovania v zimnej prirode, saunovanie,

prekondvanie prirodnych prekazok

lezenie, kempovanie, zlanovanie, plavanie, orientacia podl'a mapy

teoretické a praktické zrucnosti dodrziavania zasad pohybu a pobytu

V prirode
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