
Učebné osnovy

	Názov predmetu
	Telesná a športová výchova

	Časový rozsah výučby
	2 hodiny týždenne, spolu 66 vyučovacích hodín

	Ročník 
	Tretí (platí od 1.9. 2024)

	Kód a názov študijného odboru
	6317 M obchodná akadémia

	Vyučovací jazyk
	slovenský


Charakteristika predmetu

Vzdelávacia oblasť Zdravie a pohyb vytvára priestor na uvedomenie si potreby celoživotnej starostlivosti žiakov o svoje zdravie, na osvojenie si teoretických vedomostí a praktických skúseností o výchove k zdraviu prostredníctvom pohybových aktivít, telesnej výchovy a športovej činnosti. Poskytuje základné informácie o biologických, fyzických, pohybových, psychologických a sociálnych základoch zdravého životného štýlu. Žiak si osvojí postupy ochrany a upevnenia zdravia, princípy predchádzania civilizačných ochorení, metódy rozvoja pohybových schopností a pohybovej výkonnosti, v prípade žiakov so zdravotným oslabením alebo zdravotným postihnutím aj princípy úpravy zdravotných porúch. Získa vedomosti a zručnosti o zdravotne orientovaných telovýchovných činnostiach aj z viacerých druhov športových disciplín. Je vedený k chápaniu kvality pohybu ako dôležitej súčasti svojho komplexného rozvoja, k zorientovaniu sa vo výbere pohybu pri vyskytujúcich sa zdravotných poruchách, k poznaniu kompenzačných a regeneračných aktivít a ich uplatneniu v režime dňa.

Vzdelávacia oblasť spája vedomosti, návyky, postoje, schopnosti a zručnosti o pohybe, športe, zdraví, ktoré sú utvárané prostredníctvom realizovaných foriem vyučovania telesnej a športovej výchovy.

Aby žiak spoľahlivo preukázal výkon v tejto vzdelávacej oblasti musí disponovať stanovenými výkonovými štandardmi a ovládať učivo predpísané obsahovými štandardmi. Základné učivo je záväzné pre všetkých neoslabených žiakov. Každá činnosť ma špecifický charakter a funkciu.

Základné učivo pozostáva z teoretických poznatkov, prípravných, kondičných, relaxačných a iných cvičení, športovej gymnastiky, rytmickej gymnastiky, úpolov, atletiky, pohybových a športových hier, lyžovania a turistiky. Posledné dve menované činnosti sa nevyučujú na hodinách určených učebným plánom, pre lyžovanie je vyhradený celý týždeň, pre účelové cvičenie vyučovací čas v rozsahu 6 hodín v každom polroku školského roka. Žiakom je ponúknutá možnosť pracovať v krúžku športových hier. Nadaní žiaci sa pravidelne zúčastňujú stredoškolských súťaží (vo futbale, basketbale, odbíjané, atletike, florbale, stolnom tenise, plávaniu).
Ciele vyučovacieho predmetu   

Všeobecným cieľom telesnej a športovej výchovy, ako vyučovacieho predmetu je umožniť žiakom primerane sa oboznamovať, osvojovať si, zdokonaľovať a upevňovať správne pohybové návyky a zručnosti, zvyšovať pohybovú gramotnosť, rozvíjať kondičné a koordinačné schopnosti na primeranej úrovni, podporovať rozvoj všeobecnej pohybovej výkonnosti a zdatnosti, zvyšovať aktivitu a starostlivosť o zdravie, nadobúdať vedomosti o motorike svojho tela, pochopiť význam telesnej výchovy a športu pre svoje zdravie, vytvárať trvalý vzťah k pohybovej aktivite, telesnej výchove a športu s ohľadom na záujmy, predpoklady a individuálne potreby žiakov, ako súčasti zdravotného štýlu a schopnosti celoživotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

Špecifické ciele predmetu: 

· porozumeli zdraviu ako subjektívnej a objektívnej hodnotovej kategórii, prebrali zodpovednosť za svoje zdravie; 
· vedeli hodnotovo rozlišovať základné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti jednotlivca; 
· osvojili si vedomosti a zručnosti, ktoré súvisia so starostlivosťou o svoje telo, s aktívnym pohybovým režimom, s osobným športovým výkonom, zdravým životným štýlom a zdravím; 
· vedeli aplikovať a naplánovať si spôsoby rozvoja pohybových schopností pri zlepšovaní svojej pohybovej výkonnosti a telesnej zdatnosti; 
· porozumeli pozitívnemu pôsobeniu špecifických pohybových činností pri zdravotných poruchách a zdravotných oslabeniach, pri prevencii proti rozvoju civilizačných ochorení; 
· boli schopní zhodnotiť svoje pohybové možnosti, zorganizovať si svoj pohybový režim a zapojiť sa do spoluorganizovania športovej činnosti pre iných; 
· rozumeli vybraným športovým disciplínam, vzdelávacej, výchovnej, socializačnej a regeneračnej funkcii športových činností; 
· osvojili si poznanie, že prevencia je hlavný nástroj ochrany zdravia a získali zručnosti poskytnutia prvej pomoci; 
· racionálne jednali pri prekonávaní prekážok v situáciách osobného a verejného ohrozenia.
Výchovné a vzdelávacie stratégie

· formovanie kladného a trvalého vzťahu k telesnej výchove,  pochopenie dôležitosti telesného rozvoja a udržania jeho optimálnej úrovne počas života; osvojenie pohybových zručností a vedomostí z telesnej kultúry;

· rozvoj základných pohybových schopností (vytrvalostných, silových, rýchlostných, obratnostných, flexibilných), telesnej  zdatnosti, výkonnosti, upevnenie zdravia a správneho držania  tela;

· aktívne ovládanie základných pravidiel hier, osvojenie odbornej  terminológie;

· rozvoj tvorivosti a samostatnosti, organizačných schopností  a estetického cítenia žiakov;

· dodržiavanie zásad úrazovej zábrany a prvej pomoci pri úraze,  pri preberaných činnostiach prakticky ovládať poskytovanie dopomoci a záchrany;

· uvedomelé uplatňovanie základných hygienických návykov pri pohybovej aktivite.

Predmetové kompetencie:

Pohybové kompetencie

· žiak si vie vybrať  a vykonávať pohybové činnosti, ktoré bezprostredne pôsobia ako prevencia civilizačných chorôb.

· žiak dokáže rozvíjať všeobecnú pohybovú výkonnosť s orientáciou na udržanie a zlepšenie zdravia.

· žiak má osvojené primerané množstvo pohybových činností vo vybraných odvetviach telesnej výchovy a športu a vie ich uplatniť vo voľnom čase.

Kognitívne kompetencie 

· žiak vie vysvetliť dôvody potreby vykonávania pohybovej činnosti v dennom režime so zameraním na úlohy ochrany vlastného zdravia.

· žiak používa odbornú terminológiu osvojených pohybových činností a oblastí poznatkov.

· žiak vie zostaviť a používať rozcvičenie pred vykonávaním pohybovej činnosti.

· žiak dodržiava osvojené pravidlá pri vykonávaní pohybových činností súťažného charakteru.

· žiak vie, ktoré sú základné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom živote.

· žiak vie posúdiť a diagnostikovať úroveň svojej pohybovej výkonnosti a telesného rozvoja podľa daných  noriem. 

· žiak vie poskytnúť prvú pomoc pri úraze v rôznom prostredí.

· žiak dodržiava bezpečnostné a hygienické požiadavky pri vykonávaní pohybovej činnosti.

· žiak pozná životné priority a priority v starostlivosti o vlastné zdravie.

· žiak pozná negatívne účinky návykových látok na organizmus.

Komunikačné kompetencie

· žiak sa dokáže jasne a zrozumiteľne vyjadrovať.

· žiak používa správnu odbornú terminológiu v edukačnom procese i počas voľnočasových aktivít.

Učebné kompetencie

· žiak vie zdôvodniť potrebu zaradenia pohybových aktivít do svojho denného režimu.

· žiak vie zdôvodniť potrebu rozohriatia organizmu a rozcvičenia pre športový výkon i ako prevenciu pred zranením.

Interpersonálne kompetencie

· žiak prejavuje pozitívny vzťah k sebe i iným.

· žiak efektívne pracuje v kolektíve.

· žiak vie racionálne riešiť konfliktné situácie, najmä v športe.

· žiak  sa vie správať empaticky a asertívne pri vykonávaní telovýchovných a športových činností, ale i v živote.

Postojové kompetencie

· žiak má zážitok z vykonávanej pohybovej činnosti.

· žiak dokáže zvíťaziť, ale i prijať prehru v športovom zápolení i v živote, uznať kvality súpera.

· žiak dodržiava princípy fair-play.

· žiak sa zapája do mimoškolskej telovýchovnej a športovej aktivity.

· žiak využíva poznatky, skúsenosti a zručnosti z oblasti telesnej výchovy a športu a iných predmetov so zameraním na zdravý spôsob života a ochranu prírody.

Kľúčové kompetencie: 

Osobná a sociálna kompetencia 

Žiak vie: 

· starať sa o svoj fyzický a duševný rozvoj, uvedomovať si dôsledky nezdravého životného štýlu a závislostí;

· preukázať istotu vo svoje schopnosti, zvládnuť výzvy v živote, riešiť problémy konštruktívne a kooperatívne; spolupracovať a podporovať iných aj napriek rozdielnym názorom;

· identifikovať zdroje učenia sa, vybrať najspoľahlivejšie zdroje informácií alebo uskutočniť zodpovedný výber z existujúcich možností; 

Metódy hodnotenia:

· motivačný rozhovor, 

· riešenie konfliktných situácií hodinách, 

· spolupráca na hodinách 

Prierezové témy:

1. Ochrana života a zdravia (OŽZ)

Teória telesnej kultúry, zásady prípravy organizmu pred pohybovou činnosťou, zásady správania v rôznom prostredí, prvá pomoc. Na rozvoj ochrany života a zdravia sa sústredíme v tematickom celku zdravie a jeho poruchy.

2. Environmentálna výchova

Cieľom je prispieť k rozvoju osobnosti žiaka tak, že nadobudne schopnosť chápať, analyzovať a hodnotiť vzťahy medzi človekom a jeho životným prostredím na základe poznania zákonov, ktorými sa riadi život na Zemi. Žiak chápe súvislosti medzi lokálnymi a globálnymi problémami a vlastnú zodpovednosť vo vzťahu k prostrediu. Environmentálnej výchove sa budeme venovať v tematickom celku zdravý životný štýl.
Metódy a formy výučby
	Názov tematického celku
	Stratégia vyučovania

	
	Metódy práce
	Formy práce

	Zdravie a jeho poruchy
	Motivačné, expozičné, fixačné, diagnostické 

	Frontálna a individuálna práca žiakov, skupinová, demonštrácia a pozorovanie

	Zdravý životný štýl
	Motivačné, expozičné, fixačné, diagnostické 


	Frontálna a individuálna práca žiakov, skupinová, demonštrácia a pozorovanie

	Telesná zdatnosť a pohybová výkonnosť
	Motivačné, expozičné, fixačné, diagnostické 


	Frontálna a individuálna práca žiakov, skupinová, demonštrácia a pozorovanie

	Atletika
	Motivačné, expozičné, fixačné, diagnostické 


	Frontálna a individuálna práca žiakov, skupinová, demonštrácia a pozorovanie

	Tance a gymnastika
	Motivačné, expozičné, fixačné, diagnostické 


	Frontálna a individuálna práca žiakov, skupinová, demonštrácia a pozorovanie

	Športové hry
	Motivačné, expozičné, fixačné, diagnostické 


	Frontálna a individuálna práca žiakov, skupinová, demonštrácia a pozorovanie

	Úpoly
	Motivačné, expozičné, fixačné, diagnostické 


	Frontálna a individuálna práca žiakov, skupinová, demonštrácia a pozorovanie

	Účelové cvičenie
	Motivačné, expozičné, fixačné, diagnostické 


	Frontálna a individuálna práca žiakov, skupinová, demonštrácia a pozorovanie


Učebné zdroje 
	Názov tematického celku
	Odborná literatúra
	Didaktická technika
	Materiálne výučbové prostriedky
	Ďalšie zdroje

(internet, knižnica, ...

	Zdravie a jeho poruchy
	
	
	- karimatky

	-internet – stránky zamerané na dejiny športu, telovýchovu, šport, zdravie, životosprávu

	Zdravý životný štýl
	
	
	- karimatky

- tenisové loptičky
- žinenky

- lopty

- švihadlá

- expandery

- fitlopty

- medicinbaly
	

	Telesná zdatnosť a pohybová výkonnosť
	
	
	-zariadenie posilňovne, 
- karimatky

- švihadlá

- žinenky

- medicinbaly

- švihadlá

- expandery

- stepery

- fitlopty
	

	Atletika
	
	
	- štafetový kolík, stopky, pásmo
	

	Gymnastika
	
	-audio technika, audiovizuálna technika, DVD, televízor
	- žinenka

- karimatka
- kladina

- fitlopta

- jednoručné činky

- švihadlo

- švédska debna 

-  lavička

- medicinbal

- cvičebné programy na video kazetách a DVD

- audio kazety a CD
	

	Športové hry
	
	- audiovizuálna technika

- DVD

- televízor

- video kazeta

- CD
	- volejbalová lopta

- basketbalová lopta

- futbalová lopta

- bedmintonové rakety a košíky

- indiaka

- ringo

- frisbee

- kompresor

- píšťalka

- stopky
- kužele

- rozlišovačky

- brány
	

	Úpoly
	
	-audiovizuálna technika

- DVD

- televízor,

-kazeta

- CD

	-žínenka
	

	Účelové cvičenie
	
	-audiovizuálna technika

- DVD

- televízor,

-kazeta

- CD


	- žinenka

- zdravotné pomôcky

- buzola

- mapa

- stopky

- pomôcky na chemickú a radiačnú ochranu
	


ROČNÍK: tretí
	ROZPIS  UČIVA PREDMETU:  TELESNÁ A ŠPORTOVÁ VÝCHOVA 
	2 hodiny týždenne, spolu 66 vyučovacích hodín 

	Názov tematického celku
Témy 
	Počet hodín
	Medzipredmetové vzťahy
	Očakávané

vzdelávacie výstupy
	Kritériá hodnotenia vzdelávacích výstupov
	Metódy hodnotenia
	Prostriedky hodnotenia

	Zdravie a jeho poruchy
	8
	
	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	Poučenie o bezpečnosti a zásadách na hodinách TSV

	1
	
	- dodržiavať zásady hygieny a bezpečnosti pri práci


	- presne dodržiaval zásady hygieny a bezpečnosti pri práci

	ústne hodnotenie

	rozhovor, diskusia, referát,


	Pohyb a jeho vplyv na zdravie
	1
	
	- rozumieť vplyvu pohybu na zdravie a životný štýl človeka

- vedieť definovať zdravie, zdravotný stav, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie
	- správne pochopil vplyv pohybu na zdravie človeka, na zdravý životný štýl

- vie definovať pojem zdravie, zdravotný stav, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie
	ústne hodnotenie


	rozhovor, diskusia,

	Zdravotne orientované cvičenia
	1
	
	- vedieť základy prvej pomoci

- rozumieť významu  prípravy organizmu na pohybovú činnosť, 


	- vie ukázať základy prvej pomoci

- správne pochopil a vie vykonať ukážku rozcvičenia pred pohybovou aktivitou
	ústne 
hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Cvičenia na správne držanie tela
	2
	
	- poznatky o vplyve pohybu na opornú a pohybovú sústavu,
- vedieť vybrané strečingové a posilňovacie cvičenia  na správne držanie tela
	- správne pochopil vplyv pohybu na opornú a pohybovú sústavu
- vie správne predviesť ukážku strečingových a posilňovacích cvičení
	ústne hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Relaxačné a dychové cvičenia
	1
	
	- poznať batériu relaxačných a dychových cvičení a ich správne prevedenie

	- pozná vybrané cvičenia a  vie ich správne realizovať a pozná ich pozitívny dopad pre zdravie
	ústne hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Špecifické cvičenia na jednotlivé poruchy zdravia
	1
	
	- poznať poruchy pohybového aparátu zapríčinené jednostranným zaťažením alebo zranením a má poznať kompenzačné cvičenia na ich odstránenie
	- pozná dané poruchy a pozná a vie správne vykonať kompenzačné cvičenia na ich úpravu
	ústne hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Cvičenie na lavičkách/ steperoch
	1
	
	- poznať širokú škálu cvičení na lavičkách a steperoch a vie ich aplikovať v tréningu
	- pozná širokú škálu cvičení na lavičkách a steperoch a vie ich aplikovať v tréningu
	ústne hodnotenie
	rozhovor, ukážka

	Zdravý životný štýl
	8
	
	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	Všestranne rozvíjajúce cvičenia
	2
	
	- dokázať rozvíjať svalovú silu, rýchlosť, vytrvalosť, obratnosť a pohyblivosť
	- vhodne rozvíjal svalovú silu, rýchlosť, vytrvalosť, obratnosť a pohyblivosť,


	hodnotenie známkou podľa tabuliek
	meranie výkonu

	Cvičenia na rozvoj koordinácie
	2
	
	- vedieť rozvíjať koordinačné schopnosti 
	- vedel rozvíjať koordinačné schopnosti
	ústne hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Jóga, strečing
	2
	
	- zvyšovať telesnú kondíciu, posilňovať, ovládať kompenzačné cvičenia na regeneráciu telesných aj duševných síl, vzhľadom na budúce povolanie

psychiku,

- uplatňovať osvojené metódy relaxácie,


	-vhodne zvyšoval telesnú kondíciu,

- správne ovládal kompenzačné cvičenia na regeneráciu telesných aj duševných síl,

-vhodne uplatňoval osvojené metódy relaxácie


	ústne hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Chôdza s behom
	1
	
	- poznať pozitívne účinky aeróbnej aktivity nízkej intenzity na zdravie človeka
- zvládnuť správnu techniku behov,
	- pozná pozitívne účinky aeróbnej aktivity na zdravie človeka
- správne zvládol techniku behu, 


	ústne hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Pohybové hry


	1
	
	- poznať a vedieť realizovať rôzne pohybové hry na rozohriatie organizmu  
	- žiak pozná a vie realizovať rôzne pohybové hry na rozohriatie organizmu  
	hodnotenie známkou
	ukážka

	Telesná zdatnosť a pohybová výkonnosť
	21
	
	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	Cvičenia so švihadlom, preskoky

	2
	
	- poznať rôzne techniky preskokov cez švihadlo a význam aeróbnych cvičení na zdravie človeka
	- pozná rôzne techniky preskokov cez švihadlo a význam aeróbnych cvičení na zdravie človeka 
	ústne hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Kondičné cvičenia


	6
	
	- dokázať rozvíjať svalovú silu, rýchlosť, vytrvalosť, obratnosť a pohyblivosť,

 - vedieť zvyšovať svoju telesnú kondíciu
- vedieť posilňovať s vlastným telom, s náčiním, na náradí


	- dokázal rozvíjať svalovú silu, rýchlosť, vytrvalosť, obratnosť a pohyblivosť,

-vie zvyšovať svoju telesnú kondíciu
- vie posilňovať s vlastným telom, s náčiním, na náradí
	ústne hodnotenie

hodnotenie známkou
	rozhovor, ukážka

	Cvičenie na fitloptách


	3
	
	- vedieť správne technické prevedenie cvičení s fitloptou na vybranú svalovú skupinu

-vedieť benefity cvičenia s fitloptou


	-  vie správne vykonať vybrané cvičenia s fitloptou
- pozná benefity cvičenia s fitloptou

· 
	ústne hodnotenie


	rozhovor, ukážka

	Úpolové cvičenia


	1
	
	- poznať spôsoby sebaobrany v rôznych krízových situáciách,

posúdiť vhodnosť ich použitia, 

uvedomiť si právne hľadisko pri zvolení neprimeranej obrany,


	- poznal spôsoby sebaobrany v rôznych krízových situáciách,

posúdil vhodnosť ich použitia,

uvedomil si právne hľadisko pri zvolení neprimeranej obrany


	ústne hodnotenie
	rozhovor, ukážka

	Šplh na lane
	2
	
	- vedieť správnu techniku šplhu na lane a ma vedieť rozvíjať svalové skupiny potrebné pre túto aktivitu


	- vie správnu techniku šplhu na lane a vie rozvíjať svalové skupiny potrebné pre túto aktivitu


	ústne hodnotenie
	rozhovor, ukážka

	Atletika


	7
	
	
	
	
	

	Atletická abeceda a bežecké cvičenia
Nízky štart, beh na 30-50m
Polovysoký, vysoký štart a štafetový beh 
Vytrvalostný beh

Beh na 500, 1000m

Test pohybovej výkonnosti
	1
1

1

1

1

2


	
	- zvoliť správne športové vybavenie na príslušnú činnosť, prispôsobiť sa klimatickým podmienkam,

- vedieť vykonať vybrané cvičenia atletickej abecedy 

- zvládnuť techniku nízkeho štartu  

- rozlíšiť vhodnosť použitia jednotlivých druhov štartov a zvládnuť techniku
- vedieť pravidlá štafetového behu a techniku odovzdávania štafetového kolíka

- vedieť metódy rozvoja vytrvalosti 
- vedieť rozdiely medzi behmi na krátku a dlhú vzdialenosť
-  poznať benefity aeróbnych činností  

- vedieť odbehnúť daný úsek čo najlepšie vzhľadom k jeho individuálnym možnostiam

- vedieť posúdiť a diagnostikovať úroveň telesného rozvoja 

- plniť prakticky výkonnostné testy, beh na 50 m, 1000m, 500m

	- správne prispôsobil športové vybavenie činnosti a klimatickým podmienkam,

- vie vykonať vybrané cvičenia atletickej abecedy

- zvládne techniku nízkeho štartu
- správne zvládol techniku vysokého a polovysokého štartu 
- vie pravidlá štafetového behu a ovláda techniku odovzdávania štafetového kolíka

- pozná metódy rozvoja vytrvalosti a vie ich aplikovať
- vie rozdiely medzi behmi na krátku a dlhú vzdialenosť
- pozná benefity aeróbnych činností  

- úspešne dokončil daný úsek 

- vie posúdiť úroveň svojho rozvoja

-  správne splnil výkonnostné testy


	ústne hodnotenie čiastkových cieľov, hodnotenie známkou výkonu podľa tabuliek
	meranie behov, ukážka

	Športové činnosti pohybového režimu
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	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	Volejbal


	9
	
	
	
	
	

	Prihrávky a nahrávka, zdokonaľovanie a riadená hra
Podanie zdola a príjem podania, zdokonaľovanie a riadená hra

Útočný úder, zdokonaľovanie a riadená hra

Nácvik herného systému a riadená hra
Riadená hra

Test pohybovej výkonnosti
	1

1

2
2
2
1

	
	- vedieť technicky správne odbiť loptu obojruč zdola, zhora v rôznych situáciách

- poznať pravidlá volejbalu

- vedieť technicky správne podať zdola,
- vedieť techniku a prevedenie príjmu podania 
- vedieť správnu techniku a prevedenie útočného úderu

- má ovládať taktiku, pohyb a úlohu hráčov na ihrisku

- spolupracovať so spolužiakmi ako tím, 

- vedieť správne predviesť získané zručnosti 
	- vie technicky správne odbiť loptu obojruč zdola, zhora v rôznych situáciách

- ovláda pravidlá volejbalu

- vie správnu techniku podania zdola
- vie správnu techniku a prevedenie príjmu podania
- ovláda správnu techniku a prevedenie útočného úderu

- ovláda taktiku a je si vedomý postavenia a úlohy hráčov na ihrisku

- spolupracovať so spolužiakmi ako tím, 

- vie správne vykonať získané zručnosti


	ústne hodnotenie

vedomostný test

hodnotenie známkou
	aktivita, 
spolupráca so spolužiakmi,
ukážka vybraných zručnosti a techniky


	Basketbal


	4
	
	
	
	
	

	Dribling a obrátky, zdokonaľovanie a riadená hra
Prihrávky, zdokonaľovanie a riadená hra
Streľba z rôznych vzdialeností a riadená hra
Zdokonaľovanie dvojtaktu a riadená hra
	1
1

1

1


	
	- vedieť správnu techniku driblingu

- vedieť techniku zastavenia a obrátok

- vedieť používať rôzne spôsoby prihrávok a techniku ich vykonania

- ovládať techniku streľby z rôznych vzdialeností, z miesta aj pohybu,

- zvládnuť techniku dvojtaktu

- vedieť základy taktiky a fair play
- vedieť spolupracovať so svojimi spoluhráčmi


	- vie správnu techniku driblingu a vie ho aplikovať

- vie vykonať zastavenia a a obrátky správnou technikou

- vie vykonať rôzne spôsoby prihrávok a techniku ich vykonania

- správne vykonal streľbu z rôznych vzdialeností, z miesta aj pohybu,

- vie vykonať správnu ukážku dvojtaktu

- vie základy taktiky a fair play

- vie spolupracovať so svojimi spoluhráčmi počas hry
	ústne hodnotenie

vedomostný test

hodnotenie známkou
	aktivita, 

spolupráca so spolužiakmi,

ukážka vybraných zručnosti a techniky



	Bedminton


	4
	
	
	
	
	

	Zdokonaľovanie úderu zdola a zhora, voľná a riadená hra
Dvojhra, voľná a riadená hra
Štvorhra, voľná a riadená hra
Skupinový turnaj
	1

1
1

1


	
	- vedieť techniku odbitia zdola a zhora

- vedieť základy taktiky a fair play

- vedieť spolupracovať v tíme 

- vedieť zorganizovať turnaj 

- vedieť rozhodovať zápasy
	- vie ako správne vykonať úder zhora a zdola

- vie základy taktiky a fair play

- vie spolupracovať v tíme 

- vie zorganizovať turnaj 

- vie rozhodovať zápasy
	ústne hodnotenie

hodnotenie známkou
	aktivita 



	Florbal


	3
	
	
	
	
	

	Vedenie loptičky, zdokonaľovanie a riadená hra
Prihrávky, zdokonaľovanie a riadená hra
Streľba, zdokonaľovanie a riadená hra

	1

1

1
	
	- vedieť správnu techniku vedenia loptičky

- vedieť spolupracovať v tíme 

- vedieť základy taktiky a fair play

- vedieť spôsoby prihrávok a ich správne technické vykonanie
- vedieť spôsoby streľby a ich správne technické vykonanie

- vedieť rozhodovať zápasy vo florbale
	- ovláda správnu techniku vedenia loptičky

- vie spolupracovať v tíme 

- vie základy taktiky a fair play

- pozná spôsoby prihrávok a vie ich správne technicky vykonať

- pozná spôsoby streľby a vie ich správne technicky vykonať

- vie rozhodovať zápasy vo florbale
	ústne hodnotenie

hodnotenie známkou
	aktivita

	Netradičné športové hry


	3
	
	
	
	
	

	Frisbee, šípky, šach

	3
	
	- vedieť pravidlá hier a základy techniky pri odhodoch
	- ovláda pravidlá hier a pozná techniku odhodov
	ústne hodnotenie


	aktivita 



	Tance a gymnastika

	6
	
	
	
	
	

	Ľudové tance – polka
Ľudové tance – valčík
Cvičenia na hudbu

Kotúľ vpred, vzad

Stojka na lopatkách a na hlave

Kladina – rovnovážne cvičenia, obraty


	1
1
1

1

1

1
	
	- poznať základné kroky ľudových tancov  

- poznať základné kroky valčíku
- dosiahnuť eleganciu, ladnosť a estetiku pohybu, 

zosúladiť pohyb s hudbou, 

- zvládnuť techniku kotúľu vpred, vzad  a ich obmien, dodržiavať zásady bezpečnosti

- vedieť techniku a správne prevedenie stojky na lopatkách a na hlave

- zvládnuť rovnovážne cvičenia, obraty na kladine


	- vie základné kroky a vie ich predviesť
- pozná kroky tanca a vie vykonať ukážku na hudbu

- dosiahol určitý stupeň elegancie, ladnosti a estetiky pohybu,

zosúladil pohyb s hudbou, 

- správne zvládol techniku kotúľov a ich obmien

-vie techniku a správne prevedenie stojky na lopatkách a na hlave

-správne zvládol rovnovážne cvičenia, obraty, chôdzu a poskoky na kladine


	ústne hodnotenie

hodnotenie známkou
	aktivita 




	Účelové cvičenie
Kurz ochrany života a zdravia
	    3x7
   Hodín


	
	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	 Teoretická príprava

-informácie o:

-právnych normách

- orgánoch a organizáciách

- medzinárodných dohodách a organizáciách humanitárneho zamerania

- službe v ozbrojených silách SR

- najnovších poznatkoch z dopravnej výchovy, zdravovedy a ekológie

- technických športoch a sebaobrane

· Pobyt v prírode

- pripraviť stravu na improvizovaných prostriedkoch

- vybudovať trať pre orientačný beh

- uskutočniť preteky na vybudovaných tratiach podľa pravidiel

- upraviť a čistiť prírodné prostredie

-poznávať prírodné úkazy

-poznávať liečivé a chránené rastliny

· Zdravotnícka príprava

-poskytnúť prvú pomoc pri úpaloch, uštipnutiach hadom, popáleninách a priestreloch

- zhotoviť improvizované nosidlá

- zhodnotiť poradie naliehavosti ošetrenia zranených osôb, umelé dýchanie, kriesenie, stabilizovaná poloha, poleptania chemickými látkami, otravy a omrzliny

   Mimoriadne udalosti – civilná ochrana

- modelovať udalosti na  používanie signálov a činností v ich priebehu

- precvičiť činnosti pri požiari, výbuchu plynu, závale alebo zosuve pôdy, pri leteckom nešťastí, pri  radiačnej havárii, otrave potravinami a vodou

· Technické činnosti a športy

-zúčastniť sa exkurzie do športových zariadení,

sledovať ukážky športovej streľby, rádioamatérskej a spojovacej činnosti, športového potápania a vodáctva, modelárstva, leteckých športov a parašutizmu, horolezectva
	4
       6
       5
      4
      3


	    
	-osvojiť si vedomosti o právnych normách SR na ochranu zdravia občanov, ochranu prírody a obranu vlasti,

- rozšíriť si informácie o orgánoch a organizáciách pre brannú, ekologickú a humanitárnu výchovu občanov,

- vedieť o medzinárodných dohodách o humanitárnom zameraní,

- vedieť o poslaní a funkcii armády SR, organizácii a úlohách civilnej ochrany SR

- osvojiť si najnovšie poznatky z dopravnej výchovy, zdravovedy a ekológie,

- vedieť o právnych podmienkach vlastnenia a použitia zbrane a iných prostriedkov sebaobrany,

- vedieť pripraviť stravu na improvizovaných prostriedkoch

-vedieť vybudovať trať pre orientačný beh,

-zvládnuť preteky na vybudovaných tratiach podľa pravidiel,

-vedieť upraviť a čistiť prírodné prostredie

-oboznámiť sa s prírodnými úkazmi,

-osvojiť si vedomosti o liečivých a chránených rastlinách,

-zdokonaliť sa v poskytovaní prvej pomoci pri úpaloch, uštipnutiach hadom, popáleninách a priestreloch

 - vedieť zhotoviť improvizované nosidlá

-vedieť určiť poradie naliehavosti ošetrenia zranených osôb ako je umelé dýchanie, kriesenie, stabilizovaná poloha, poleptania chemickými látkami, otravy a omrzliny

-vedieť reagovať pri modelovanej udalosti na použité signály,

-precvičiť činnosti a správne reakcie pri požiari, výbuchu plynu, závale alebo zosuve pôdy, pri leteckom nešťastí, pri  radiačnej havárii, otrave potravinami a vodou,

-získať prehľad o náročnosti športových výkonov, výkonovej obtiažnosti, pravidlách a zásadách športovej činnosti


	-správne si osvojil  vedomosti o právnych normách SR na ochranu zdravia občanov, ochranu prírody a obranu vlasti,

-správne rozšíril  informácie o orgánoch a organizáciách pre brannú, ekologickú a humanitárnu výchovu občanov,

- vedel o medzinárodných dohodách o humanitárnom zameraní,

- vedel o poslaní a funkcii armády SR,

organizácii a úlohách civilnej ochrany SR

-správne si osvojil  najnovšie poznatky, z dopravnej výchovy, zdravovedy a ekológie,

- vedel o právnych podmienkach vlastnenia a použitia zbrane a iných prostriedkov sebaobrany,

-správne vedel pripraviť stravu na improvizovaných prostriedkoch

-správne vedel vybudovať trať pre orientačný beh,

-správne zvládol preteky na vybudovaných tratiach podľa pravidiel,

-správne vedel upraviť a čistiť prírodné prostredie,

-oboznámil sa s prírodnými úkazmi,

-správne si osvojil  vedomosti o liečivých a chránených rastlinách,

-zdokonalil sa v poskytovaní prvej pomoci pri úpaloch, uštipnutiach hadom, popáleninách a priestreloch,

 -správne vedel zhotoviť improvizované nosidlá,

-správne vedel určiť poradie naliehavosti ošetrenia zranených osôb ako je umelé dýchanie, kriesenie, stabilizovaná poloha, poleptania chemickými látkami, otravy a omrzliny,

-správne vedel reagovať pri modelovanej udalosti na použité signály,

-správne si precvičil činnosti a správne reakcie pri požiari, výbuchu plynu, závale alebo zosuve pôdy, pri leteckom nešťastí, pri  radiačnej havárii, otrave potravinami a vodou,

-získal prehľad o náročnosti športových výkonov, výkonovej obtiažnosti, pravidlách a zásadách športovej činnosti,


	- slovné hodnotenie  zvládnutia   teoretických znalostí z právnych noriem, dopravnej výchovy, zdravovedy, ekológie, technických športov, sebaobrany
	úroveň zvládnutia činností každej oblasti

 


Hodnotenie

Základné ukazovatele hodnotenia žiaka: 
a) posúdenie správania, prístupu a postojov žiaka vo vzťahu k pohybovej aktivite a vyučovaniu telesnej a športovej výchovy 
b) rozvoj telesných, pohybových a funkčných schopností žiaka, najmä rozvoj zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti s prihliadnutím na individuálne predpoklady žiaka, 
c) proces učenia sa, osvojovania, zdokonaľovania a upevňovania pohybových zručností a teoretických vedomostí s prihliadnutím na individuálne predpoklady žiaka. 
Hodnotenie realizuje učiteľ na základe dlhodobého sledovania prejavov žiaka na vyučovaní, všíma si jeho správanie, aktivitu, disciplínu, snahu, samostatnosť, prístup a tvorivosť. Hodnotenie realizuje na základe jeho aktivity a angažovanosti v školskej ale aj mimoškolskej záujmovej telovýchovnej a športovej činnosti. Úroveň poznatkov posudzuje priebežne a môže si na to vytvárať i pomocné vedomostné testy či teoretické projekty. Na hodnotenie rozvoja telesnej zdatnosti a všeobecnej pohybovej výkonnosti sa môžu používať batérie somatometrických a motorických testov. Na hodnotenie zvládnutia obsahu učebných programov používa učiteľ pomocné posudzovacie škály, testy špeciálnej pohybovej výkonnosti a pridržiava sa štandardov. Ďalšie kritérium hodnotenia je aktívna účasť na hodinách TSV. Ak sa žiak aktívne nezúčastní aspoň 50 % hodín TSV, nemusí byť klasifikovaný a učiteľ môže žiadať jeho preskúšanie formou komisionálnej skúšky. Žiak môže byť v každom polroku klasifikovaný, len keď má minimálne 2 známky. „Váha“ známok je určená týmto poradím od najvyššej po najnižšiu: známka za aktívny prístup, známka za aktivitu a disciplínu na hodinách, výstup žiakov na hodinách, motorické testy, teoretické znalosti a projekty a  účasť na súťažiach. To znamená, že priemer známok nie je smerodatný pri záverečnej polročnej a koncoročnej klasifikácii.   
Druhá vyučovacia hodina TSV v týždni pre žiakov vzdelávajúcich sa v študijnom odbore “6330 K bankový pracovník” (po novom „6349 K pracovník vo finančníctve, pracovníčka vo finančníctve“), sa bude realizovať formou exkurzií, výletov a školských súťaží v rozsahu 33 hodín za školský rok.
Žiak, ktorý je rozhodnutím riaditeľa školy oslobodený z vyučovania predmetu telesná a športová výchova sa zúčastňuje vyučovacích hodín, ale nevykonáva fyzické aktivity. Na vysvedčení bude mať uvedené, že je oslobodený. Oslobodenému žiakovi nie je dovolená účasť na lyžiarskom výcviku.
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