Vyucovaci predmet:

Telesna a Sportova vychova

1. Charakteristika telesnej a Sportovej vychovy

Telesna a Sportova vychova patri do vzdeldvacej oblasti zdravie a pohyb. Vytvara priestor
na uvedomenie si potreby celoZivotnej starostlivosti ¢loveka o svoje zdravie. Poskytuje
zakladné informdacie o zdravom Zivotnom Style a starostlivosti o vlastné telo, pohybovom
rozvoji a jeho zdatnosti. Pocas Studia si Ziak osvoji postupy ochrany, upevnenia zdravia
a principy prevencie pred civilizaénymi chorobami. V pripade Ziakov so zdravotnym
oslabenim alebo zdravotnym postihnutim prispieva k Uprave zdravotnych poruch. Komplex
predmetovych a kltic¢ovych kompetencii spolu s osvojenymi telovychovnymi a Sportovymi
zrucnostami by sa mal stat sucastou Zivotného stylu Ziaka.

2. Ciele vyucovacieho predmetu telesna a Sportova vychova

2.1 VSeobecny ciel

Vseobecnym ciefom telesnej a Sportovej vychovy je:

e osvojovat si a upevinovat pohybové navyky a zrucnosti,

e zvySovat si pohybovu gramotnost,

e podporovat rozvoj vseobecnej pohybovej vykonnosti a zdatnosti,

e starat sa o svoje zdravie,

e utvarat trvaly vztah k pohybovej aktivite a k telesnej vychove a Sportu.

2.2 Specificky ciel

Specifickym cielom predmetu je, aby Ziaci:

e porozumeli zdraviu a prebrali za svoje zdravie zodpovednost,

e (o je potrebné pre zdravie ¢loveka,

e osvojili si vedomosti a zruénosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo,

e vedeli aplikovat a planovat rozvoj svojich pohybovych schopnosti,

e porozumeli pbsobeniu pohybovych ¢innosti pri zdravotnych problémoch, pri
prevencii proti civilizaénym chorobam,

e boli schopni zhodnotit svoje pohybové mozZnosti avedeli sa zapojit do
organizovania Sportovej ¢innosti,

e rozumeli vybranym Sportovym disciplinam,

chapali vyznam prevencie pred chorobami, aby ziskali zaklady prvej pomoci,



racionalne jednali pri prekonavani prekazok.

2.3 Predmetové kompetencie telesnej a Sportovej vychovy

Predmetové kompetencie telesnej a Sportovej vychovy

Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa podiela na rozvoji kftu€¢ovych kompetencii
(napr. komunikacia SIL, CUJ, MAT, VYT atd.) najma rozvijanim tychto predmetovych

kompetencii:

Pohybové kompetencie - Ziak si vytvara vlastnu pohybovu identitu, pohybovu
gramotnost. Pozna svoje pohybové schopnosti a zruénosti. Pozna preventivne
opatrenia pred chorobami.

Kognitivne kompetencie — rozvija si kritické myslenie, dokaze hladat optimalne
rieSenia, ma mat zazitok z pohybovej ¢innosti. Tvori si pohybovy imidZ v zmysle
Zivotného stylu.

Komunikaéné kompetencie — Ziak sa dokdaZe jasne azrozumitelne vyjadrovat.
Rozumie odbornej terminoldgii. Vie byt objektivnym divdakom.

Ucebné kompetencie — vie sa motivovat pre dosiahnutie Sportového vykonu. Pozna
pravidla zdravého Zivotného Stylu. Pozna priority starostlivosti o zdravie ¢loveka.

Interpersonalne kompetencie — Ziak ma pozitivny vztah k sebe a inym. Vie zhodnotit
svoje prednosti a nedostatky. Byt aktivny, vyuZivat empatiu, pracovat v kolektive.
Sleduje Sport a Sportovcov a ich vykony.

Postojové kompetencie — Ziak sa zapaja do skolskej zaujmovej ¢innosti. Vie vyuzivat
svoje poznatky a zrucnosti z oblasti telesnej a Sportovej vychovy. Vie vitazit ale aj
prehravat.

3. Clenenie predmetu a ciele jednotlivych modulov

Vzdeldvanie v predmete je rozdelené do Styroch hlavnych modulov:

a) Zdravie a jeho poruchy

b) Zdravy Zivotny Styl

c) Telesna zdatnost a pohybova vykonnost
d) Sportové &innosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov:

a) zdravie a jeho poruchy:

e pochopit vyznam zdravia pre ¢loveka,

e pochopit otdzkam vzniku civilizaénych ochoreni,

e pochopit vyznam pohybovych aktivit pre zdravie,

e pochopit nebezpeclenstvo roznych zavislosti fajcenie, drogy atd",
e vediet poskytovat prva pomoc.



b) Zdravy Zivotny Styl:

e 0svojit si zaklady spravnej vyzivy,

e praktické zruc¢nosti vyuzit vdennom reZime,

e vytvorit si program pohybovych aktivit ako sucast Zivotného stylu,

e pohybovl gramotnost vyuZit pre dalSiu aktivnu Sportovu ¢innost,

e mat predstavu o vlastnych pohybovych mozZnostiach,

e porozumiet u¢inkom pohybu na celkovy rozvoj ¢loveka,

e pochopit vyznam aktivneho odpocinku v pohybovom reZime Ziakov.

c) Telesna zdatnost a pohybova vykonnost:

e ziskat skusenosti s pdsobenim réznych ¢innosti na rozvoj ¢loveka,

e vediet zlepSovat pohybovu zdatnost a telesnt vykonnost,

e vytvorit si predstavu o objeme k intenzite Sportovej ¢innosti,

e preukazat schopnost hodnotit telesn zdatnost a pohybovu vykonnost,

e vediet uplatnit pohybové prostriedky na rozvoj pohybovych schopnosti,

e pochopit vyznam pohybovej vykonnosti pri vykondvani réznej cinnosti
¢loveka.

d) Sportové &innosti pohybového refimu:

e vyuzit poznatky o Sportovej ¢innosti k zlepseniu svojej telesnej zdatnosti,
e preukazat Sportovu gramotnost v osobnom Sportovom vykone,

e ziskat poznatky o pravidlach $portovych disciplin,

e pocitovat pozitivne zazitky z vykonavaného pohybu,

e konat v Sportovych ¢innostiach podla zasad fair-play,

e preukazat schopnost premiestfiovat sa v prirodnom prostredi,

e vediet prezentovat osobny vykon na verejnosti, v sutazi,

e rozvijat hodnotovu orientaciu, komunikaciu, motivaciu a esteticky prejav.

4. Obsah jednotlivych modulov predmetu

Zdravie a jeho poruchy

Poznatky sa sprostredkovavaju ziakovi priebezne pocas vyucovacich hodin. Uéitel moze na
to vyuzit v kazdom roc¢niku aj 1 — 2 teoretické hodiny. Pohybové cinnosti tohto modulu
tvoria cca 10 % z celkového obsahu vzdeldvania.

Ponukany pohybovy obsah modulu:

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




Zdravy Zivotny Styl

Poznatky sa sprostredkovavaju Ziakovi priebezne do vyucovacich hodin. Ucitel moZe na to
vyuzit v kazdom roc¢niku aj 1 — 2 teoretické hodiny. Pohybové ¢innosti tohto modulu tvoria
cca 10 % z celkového obsahu vzdelavania.

Ponukany pohybovy obsah modulu:

VSestranne rozvijajuce cvifenia, totalna relaxacia, jogging, chédza s behom, sezénne
Cinnosti, cvicenie v prirode, pohybové hry, didaktické hry, hody na ciel, prekazkové drahy
a pod.

Telesna zdatnost a pohybova vykonnost

Realizuje sa priebeZne alebo koncentrovane, odporucany rozsah je do 30 % z celkovej
hodinovej dotacie v kazdom roc¢niku.

Ponukany pohybovy obsah modulu:

Vyuzit cvicenia a prostriedky atletiky, lyZovania, korculovania, plavania, strelby a inych.
Pohybové cinnosti, ktoré prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti a zvySovaniu
telesnej zdatnosti. Sem patria rbézne telovychovné a Sportové cinnosti kondicnej
gymnastiky (cvicenie v posiliovni, posilfiovacie cvi¢enia s vlastnym telom, s nacinim, na
naradi) aerobik, skdkanie cez Svihadlo a pod.

Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Tieto Cinnosti predstavuju priblizne 50 % z celkovej hodinovej dotécie. Ucitel si vyberd
v kazdom rocniku aspon 2 z ponukanych oblasti tohto modulu. V ramci oblasti si vybera tie
Sportové cinnosti, na ktoré su na Skole podmienky, Ziaci o ne maju zdujem, alebo su
tradi¢né pre danu Skolu, resp. ucitel sa na ne $pecializuje. Oblast Sportové cinnosti
v prirodnom prostredi by mala byt zaradena aspor 2 x pocas 4 rokov (napr. vo forme
lyZiarskeho alebo snowbordového kurzu, zdokonalovacieho kurzu plavania a pod.).

Ponukany pohybovy obsah modulu:

Sportové ¢innosti uskutocriované v kolektive podla danych pravidiel. Vyber sa
uskutocnuje zo Sportovych inetradicnych hier: basketbal, volejbal, futbal, nohejbal,
florbal, frisbee, futsal, stritbasketbal a iné.

Sportové &innosti charakteristické kreativitou a ovladanim pohybovej formy na naradi,
s nacinim a bez nacinia, pri ktorych su zvyraznené rozlicné estetické prejavy a cit pre
rytmus. Vyber telovychovnych a Sportovych ¢innosti tvori: Sportova gymnastika, moderna
gymnastika, zakladna gymnastika, plavanie, joga, pilates, skdkanie cez Svihadlo.
Sportové ¢&innosti charakteristické premiestiovanim sa v prirodnom prostredj,
adaptovanim sa na zmeny tohto prostredia. Vo vybere su Sporty: beZzecké a zjazdové
lyZovanie, snowboarding, plavanie, turistika, lezenie.



5. Stratégie vyucovania telesnej a Sportovej vychovy

a) Metady vyucovacieho procesu:

e ndzorné metddy: ukazka, pozorovanie, fotografie, film, video, DVD a iné

e slovné metddy: vysvetlovanie, rozhovor, instruktdz, prednaska

e praktické metddy: cvicenie v celku, cvienie po Castiach, s doprovodom, cvicenie
s rovnakym zataZenim, cvicenie so striedavym zatazenim

b) Formy vyucovacieho procesu:

e hromadna forma
e individudlna forma
e skupinovd forma

6. Organizacné formy povinného vyucovania telesnej a Sportove;j
vychovy

Vyucovacia hodina

Zakladnou organizac¢nou formou je 45 minutovd vyucovacia hodina telesnej a Sportovej
vychovy. Zucastiuju sa jej vsetci Ziaci zaradeni do /. a Il. zdravotnej skupiny.

V pripade, Ze Ziak nie je zaradeny do oddelenia zdravotnej telesnej vychovy, Ziaka
ponechame na vyucovacich hodindch 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 méZe byt oslobodeny od U&asti na vyucovani telesnej a $portovej vychovy iba na ndvrh
lekdra.

Bezpecnost pri vyucovani zabezpecuje ucitel svojou pritomnostou po cely ¢as vyucovace;j
hodiny, déslednym uplatiiovanim obsahu ucebnych osnov, premyslenou a ucelnou
organizaciou prace, pouzivanim adekvatnych vyucovacich metdd a foriem, vydavanim
presnych azretelnych povelov na riadenie ¢innosti, vysvetlovanim a doéslednym
uplathovanim zasad bezpecnosti pri praci v roznych podmienkach telovychovného procesu,
sustavnym overovanim bezpecnosti a funkénosti ndaradia pred jeho pouzivanim
a zretelnym oznacenim poskodeného ndradia a naradia nezodpovedajiuceho technickym
normam.

Ak nastane uraz, okamzite poskytne ucitel prvd pomoc, zabezpedi lekarske oSetrenie,
oznamenie rodi¢om a napiSe zdznam o Uraze.



Ziaci pouzivaju na hodinach zodpovedajuci cviéebny Ubor, ktory zodpovedad zésaddm

bezpecénosti a hygieny telovychovnej ¢innosti.

Kurzova forma vyucby

Kurzové formy vyucby su sucastou vyucovania predmetu, maju samostatnu casovu
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. rocniku kurz pohybovych aktivit v prirode so
zameranim na letné Sporty (zdokonalovaci kurz plavania, turisticky kurz resp. kurz inych

Sportov v prirode).

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

7. Tematické celky z telesnej a Sportovej vychovy

Egr 1. ro¢nik :ZZ?; 2. ro¢nik Eg;?; 3. ro¢nik EZZ?; 4. rocnik Eg;?rt]
1 | Teéria TSV 4 | Tebria TSV 4 | Tedria TSV 4 | Tebria TSV 4
2 | TestyPV 2 Testy PV 2 Testy PV 2 Testy PV 2
3 | Atletika 10 | Atletika 10 | Atletika 10 Atletika 8
4 | Basketbal 15 Basketbal 15 Basketbal 15 Basketbal 14
5 | Volejbal 10 Volejbal 10 Volejbal 10 Volejbal 10
6 | Rozvoj VPV 7 Rozvoj VPV 7 Rozvoj VPV 7 Rozvoj VPV 6
7 | Gymnastika 10 Gymnastika 10 Gymnastika 10 Gymnastika 8
8 | Florbal 5 Florbal Florbal Florbal 3
9 | Futbal 3 Futbal 3 Futbal 3 Futbal 5
10 | Stolny tenis Stolny tenis Stolny tenis Stolny tenis




8. 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 vac¢Ssom rozsahu aj to, ¢i Ziak ziskal k tejto ¢innosti
vztah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastrioval, a to nielen v ¢ase povinného vyucovania, ale aj
mimo neho, ¢i pocitoval v nej radost a potesenie, ¢i sa stala sucastou jeho Zivotného stylu.

Hodnotenie vztahu Ziaka k telesnej a Sportovej vychove realizuje uditel nielen na zaklade
dlhodobého sledovania prejavov Ziaka na vyucovani, pri ktorom si vS§ima najma jeho
aktivitu, snahu, samostatnost a tvorivost, ale aj na zaklade jeho aktivity a angazovanosti
v $kolskej i mimoskolskej zaujmovej telovychovnej a $portovej ¢innosti. Urover poznatkov
v telesnej vychove a Sporte sa posudzuje priebezne v procese a mbzZe si na to vytvarat
i pomocné vedomostné testy. Na hodnotenie telesného rozvoja, telesnej zdatnosti
a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie somatometrickych a motorickych
testov. Na hodnotenie zvladnutia obsahu uéebnych programov pouziva uditel pomocné
posudzovacie $kdaly, vyuZiva testy Specidlnej pohybovej vykonnosti a pridrziava sa
Standardov.

Sdhrnné hodnotenie Ziaka je vyjadrené na vysvedceni. Ide o také sihrnné hodnotenie, aké
sa na danej skole pouziva aj v inych vyucovacich predmetoch. Odporuca sa vSak priebezne
pocas vyucovania vyuZivat najmd slovné hodnotenie, pretoze umoziiuje presnejsie vyjadrit
klady a nedostatky Ziakov a pre mnohych, a to osobitne pre dievcatd, je doleZitym a casto
aj silnejsSim motivacnym cinitelom.

Zakladné ukazovatele pri hodnoteni a klasifikacii Ziakov skoly
z telesnej a Sportovej vychovy

Vysledny stupen prospechu Ziaka z telesnej a Sportovej vychovy na konci klasifikacného
obdobia zahfria posudenie pristupu a postojov Ziaka k vyucovaniu telesnej a Sportovej
vychovy. Vyjadruje uroven telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti s prihliadnutim na
individualne predpoklady Ziaka.

Hodnotenie prospechu sa sklada z tychto foriem:

1. Aktivna Ucast Ziaka na vyucovacich hodinach (A)
2. Priprava na hodiny TSV (N)

3. Mimoskolska ¢innost (S)

4. Ucast na G€elovom cviéeni resp. kurze (K)

5. Praktické ulohy v klasifikachom obdobi (PU)



Formy hodnotenia:

1. Aktivna ucast (A)
na vyucovacich hodinach bude klasifikovana znamkou vyborny (1) az nedostatocny (5)
s vahou znamky 2, kde ucitel zohladni:

e znalost pravidiel Sportovych aktivit,

e zdasady dodrziavania bezpecnosti — napr. pomoc pri cvi¢eni atd,

e snahu zlepSovat svoju vykonnost,

e aktivhu pomoc uditefovi pri organizovani hodiny (napr.: rozhodovanie, meranie,
zapisovanie...),

e dodrziavanie discipliny na hodinach,

e absolvovanie vietkych hodnotenych pohybovych aktivit.

2. Priprava na hodiny TSV (N)

Ziak moze byt hodnoteny zndmkou 5 za nepripravenost (N) na TSV. Ziak moze byt 3 x
nepripraveny na hodinu TSV, a za $tvrtykrat je klasifikovany znamkou 5 s vahou 1. Tento
cyklus sa moze v priebehu roka opakovat. Pod nepripravenostou sa rozumie — zabudnuty
ubor a necvicenie bez preukazatelného dovodu.

3. Mimoskolska ¢innost (S)
Ziak moze ziskat aktivnym zapajanim sa do mimoskolske]j ¢innosti pozitivne hodnotenie
zndmkou 1 s vahou 1:

e reprezentacia skoly v Sportovych sutaziach,

e zapajanie sa do Skolskych Sportovych sutazi.

4. Kurzy a ucelové cvicenia (K)

Kurzy — sucastou klasifikacie Ziaka je Ucast na letnom resp. zimnom pohybovom kurze. V 3.
ro¢niku na kurze ochrany Zivota a zdravia (KOZAZ). Za absolvovanie kurzu v stanovenom
rozsahu ziska znamku svahou 2. Ak Student zo zdravotnych dbvodov neméie kurz
absolvovat, vypracuje projekt na uréend tému (rozsah 3 normostrany Cistého textu) za
kazdy neabsolvovany den.

Pri neabsolvovani kurzu a neodovzdani projektu do uréeného terminu je Ziak klasifikovany
nasledovne: absencia 1 den —zniZzena znamka na 2, 2 dni znizena znamka na 3, 3 dni zniZzena
zndmka na 4, 4 az 5 dni znizend zndmka na 5.

Ucelové cvicenia — sucastou klasifikdcie Ziaka je U€ast na povinnom tcelovom cviéeni. Za
jeho absolvovanie v stanovenom rozsahu ziska znamku svahou 2. Ak Student zo
zdravotnych dévodov nemdze ucelové cvi¢enie absolvovat, vypracuje projekt na urcéenu
tému (rozsah 3 normostrany textu).
Pri neabsolvovani ucelového cvicenia a neodovzdani projektu do uréeného terminu, je ziak
hodnoteny znizenou znamkou na 5.



5/1 Praktické tlohy v tematickych celkoch 1. rocnika

Obd. TC Uloha Kritéria a klasifikacia
kok z mi ¢Inkovy beh - .
Sko ,Z mlesta,' cInkovy beh, Podla kritérii pre testy pohybovej
sed-lah, 12 min. beh, zhyby , .
TV PV vykonnosti
na hrazde
Technika nizkeho Startu 5. T o
Ziak vie zaujat optimalne jednotlivé polohy
Atletika &print na 50 m Rychlostné schopnosti
1. stupen 7 koSov 3. stupen 4 kose
Basketbal Strelba po dvojtakte Test €. 1 | 2. stupen 6 koSov 4. stupen 2 kose
Hodnoti sa pocet Uspesnych streleckych
pokusov za 1 min.
1.st.25x 3.st.15x
I - 2.st.2 4. st. jako 1
Volejbal Test odbijania obojrucne st (l)x ft nlwenevj a/ o15 X, ,
Jhora Hodnoti sa pocet uspesnych odbiti o stenu,
1 dva pokusy. Ciara 230/150
. . 1.st.90 % vahy tela 3.st.70%
Gymnastika | Bench press — tlak na lavicke 2 <t 80 % 4 st 60 %
Sportova Kotul, vyskokom obrat, kotul' | Kotule su vykondvané do drepu,
gymnastika | vzad os pohybu je priama
< , Stojka na rukach, kotul Stojka s dopomocou, nohy vystreté
Sportova . N . , o N .
. Preskok: roznozka, skrc¢ka cez | pri kotule sa nedotknut podlozky rukami
gymnastika
kozu
1.st.15x 3.st.5x
Voleibal T . -
olejba ijaOdbUama obojrucne 2.st. 10x 4. st. menej ako 5 x
Ciara 230/150
Florbal Dribling okolo méty, strelba Hodnoti sa ¢as a presnost strelby
Spoluhrd¢ podava loptu a pocita Uspesné
. . . pokusy
Basketbal Strelba spod kosa za 1 min. 1 st.25x  3.st 15x
2.s5t.20x  4.st.10x
< 1.st.<14,0; 2.st. 14,1 -15,0;
2.p. sprint na 100 m 3.st.15,1-16,0; 4.st. 16,1 17,0
Atletika
. . . 1.5t.440cm; 2.st.390cm;
Skok do dialky kro¢nym sp0s. 3. st. 340 cm ; 4. st. 280 cm
Do vysledného stupna prospechu bude zapocitana priemerna znamka
z Ciastkovych vykonov z jednotlivych Sportov.
Poznamky: Ak Ziak na zaklade lekarskeho potvrdenia nemdze vykonavat vsetky

predpisané aktivity, bude hodnoteny len z tych, ktoré mu zdravotny stav

umozniuje vykonavat.




5/2 Praktické ulohy v tematickych celkoch 2. ro¢nika

Obd. TC Uloha Kritéria a klasifikacia
Skok z miesta, ¢Inkovy beh,
sed-lah, 12 min. beh, zhyby Podla kritérii pre testy pohybovej vykonnosti
TVPV
na hrazde
Beh na 100 m
1.st. 14,0 sek. ; 2. st. 15,0.; 3.st. 16,0 ; 4. st. 17,0
Atletika
1.5st.10m;2.5t.95m;3.5st.9m;4.st.8,5m
Hod medicimbalom
Ciara 150/200
Basketbal Prihravky na presnost Test ¢. | 1. st. 14x; 2. st. 12x; 3. st. 10x ; 4. st. 8x
3 Hodnoti sa pocet zadsahov do Stvorca za 30 s.
Odbijanie minimalne do vysky hlavy
Volejbal Test odbijania bagrom nad 1.st. 25 x 3.st. 15x
seba 2.st. 20 x 4.st. 10 x
1-p. G tika | Bench tlak na lavick 1.st. 90 % véhy tela 3.st. 70 %
ymnastika | Bench press — tlak na lavicke | oo 4 st 60 %
. , Kluky na bradlach Hodnoti sa pocet kfukov
Sportova
gymnastika Vymyk predom — hrazda Z visu stojmo a odrazom znoZmo
< , Stojka na hlave, kotul Telo mierne vysadené. Vaha tela je rozlozena.
Sportova
gymnastika Bradla: kmitanie, prednozka Pretlacanie bokov, po prednozke uchopit zrd.
Volejbal V’rchne tenisove podanie do Hodnoti sa technika a presnost podania
z6ny A,B
Florbal Vedenie lopticky, strelby Hodnoti sa ¢as a presnost strelby
Test & 4 1. st. 23 sek. 3. st. 19 sek.
Dribling s0 zmenami smeru 2.st.21sek. 4. st. 17 sek.
Basketbal Hodnoti sa ¢as za ktory absolvuje celd drahu
2 X
2.p. Vrch gulou 1.5t.9,50m;2.st.9,00m;
3.5t.8,50m ; 4.st. 8,00 m
Atletika 12 min. beh 1.st.2400m; 2.st. 2100 m;
' 3.5t.1800m;4.st. 1400 m
Do vysledného stupna prospechu bude zapocitand priemerna znamka
z Ciastkovych vykonov z jednotlivych Sportov s vahou 1.
Poznamky: Ak ziak na zaklade lekarskeho potvrdenia nemdze vykonavat vsetky

predpisané aktivity, bude hodnoteny len z tych, ktoré mu zdravotny stav

umozfiuje vykonavat.




5/3 Praktické ulohy v tematickych celkoch 3.

rocnika

Obd. TC Uloha Kritéria a klasifikdcia
Skok z miesta, ¢Inkovy s :
TVPV beh, sed-lah, 12 min. beh, \F/’(')I?;?\:Q:;r“ pre testy pohybovej
zhyby na hrazde ¥
Stafetovy beh Hodnoti sa spravna odovzdavka.
Atletika Beh na 3000 m 1. st.; 2. st.; 3. st.; 4. st.
Hodnoti sa pocet UspeSnych pokusov za 1
min.
Test €. 2
Basketbal Strelba zo vzdialenosti 4 m L.st.4x 3.st. 2x
2.st.3x 4,st.1x
Uplatnenie techniky HCJ
. v hre Uplatnenie v hre
1. p. Volejbal Nahravky, prihravka
Y . 1. st. 90 % vahy 2.st.80%
_ Benc press - tlak na lavicke 3 st 70 % 4 st 60 %
Gymnastika < -
Splh na lane s prirazom 1.st.4m;2.st.3m;3.st.2,5m;4.st.2m
. , Hrazda: Toc vzad Toc vzad s dopomocou
Sportova p - .
. Bradla: kmitanie, zvierka, iy .
gymnastika . Pretlacanie bokov i tela
prednozka
. . Koordinovany vyskok, uder v najvy$Som
Volejbal Smec z fava resp. z prava . .
bode, lopta smeruje do ihriska
I ie hernych , .
Florbal LVJ'p atne,me ernyc Aktivne zapajanie sa v hre
¢innosti v hre
2.p. - =
Basketbal Uplatnenie HCJ v hre 5:5
. o , 1.st.460cm; 2.st. 420 cm;
Atletika Skok do dialky - zdvesom 3. st. 380 cm ; 4. st. 340 cm
Do vysledného stupna prospechu bude zapocitana priemerna znamka
z Ciastkovych vykonov z jednotlivych Sportov.
Poznamky: Ak Ziak na zaklade lekarskeho potvrdenia neméze vykonavat vsetky

predpisané aktivity, bude hodnoteny len z tych, ktoré mu zdravotny

stav umoznuje vykonavat.




5/4 Praktické ulohy v tematickych celkoch 4. ro¢nika

Obd. TC Uloha Kritéria a klasifikacia
Skok z miesta, ¢Inkovy beh, e, .
TVPV sed-fah, 12 min. beh, P?dla kr|te_r|| pre testy pohybovej
vykonnosti
zhyby
1.st.950cm; 2.st.900 cm ;
Atletika Vrh gulou 6 kg 3.st.850 cm; 4. st. 800 cm
Basketbal Utocn.e ? gbranne %'lak sa ?ktlvne zapadja do tychto
kombinacie cinnosti
Technika odrazu. Postavenie pazi
Volejbal Jednoblok a ruk.
. Y Ly 1. st. 90 % vahy 2.s5t.80%
1. p. -
p. | Gymnastika | Benc¢ — press tlak na lavicke 3 st 70 % 4 st 60 %

Sportova v Odraz z mostika obojnozne. Dohmat
. Preskok cez Svédsku debnu . . L .
gymnastika na vzdialenej polovici. Isty dopad.
Sportova Hodnotenie gym. zostavy - | Ziak zacvi¢i lubovolnu zostavu na
gymnastika | vyber naradi resp. z akrobacie.
Volejbal Uplaltneme hernych Aktivne sa zapaja do hry
systémov v hre
Florbal Utocné a obranné systemy Aktivne sa zapaja do hry
v hre
Aktivne sa zapaja do rychlych resp.
5 Basketbal Uto¢né a obranné systémy | postupnych Gtokov. Zénova obrana.
- v hre Ostra obrana.
1.5t.2700 m; 2.5t.2400 m;
Atletik 12 min. beh ’ ’
etika min. be 3.5.2000m;  4.st.1600m
Do vysledného stupna prospechu bude zapoditana priemernd
znamka z Ciastkovych vykonov z jednotlivych Sportov.
Poznamky: Ak Ziak na zaklade lekarskeho potvrdenia neméze vykondavat

vietky predpisané aktivity, bude hodnoteny len z tych, ktoré mu
zdravotny stav umozfiuje vykonavat.




Do vysledného stupria prospechu bude zapocditana priemerna znamka ciastkovych
vykonov praktickej €asti ( bod. 5 ) v jednotlivych klasifikaénych obdobiach. Dalej sa zohladni
obsah foriem v bodoch 1,2,3,4, t. j. aktivna Gcast Ziaka na hodine, priprava Ziaka na hodinu,
mimoskolska ¢innost a ucast na kurzoch a ucelovych cvic¢eniach.

Material bol schvaleny
na zasadnuti PK dia 30.08.2022

Mgr. Michal Hazlinger Ing. Pavel Lassak
predseda PK—-3 riaditel Skoly



