Vzdelavaci Standard pre u€ebné odbory, ktorych absolvovanim Ziak ziska stredné odborné vzdelanie

TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Predmet telesna a Sportova vychova vytvara priestor na uvedomenie si potreby celozivotnej starostlivosti Ziakov o svoje zdravie, na
ziskanie teoretickych vedomosti a praktickych skusenosti vo vychove k zdraviu prostrednictvom Sportovych aktivit. Poskytuje
zakladné informacie o biologickych, telesnych, pohybovych, psychologickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného Stylu.
Ziaci ziskaju kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost a zdravie, ktoré
uréuju kvalitu buduceho Zivota v dospelosti. Osvoja si postupy ochrany a upevnenia zdravia, principy prevencie civilizacnych
ochoreni, metddy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vykonnosti, v pripade Ziakov so zdravotnym oslabenim alebo
zdravotnym postihnutim principy upravy zdravotnych poruch. Ziskaju spésobilosti v zdravotne a vykonnostne orientovanych
cviCeniach a cinnostiach z viacerych druhov Sportovych disciplin podla volby vyberu. Su vedeni k pochopeniu kvality pohybu ako
dolezitej sucasti svojho komplexného rozvoja, na zorientovanie sa vo vybere pohybu pri vyskytujucich sa zdravotnych poruchach
a ich prevencii, k poznaniu kompenzacnych a regeneracnych aktivit vo vztahu k svojej buducej profesii a k ich uplatneniu v rezime

dna.

Nasledujuci vzdelavaci $tandard je uréeny pre trojroéné a $tvorroéné uéebné odbory SOS.

CIELE PREDMETU
Ziaci
e nadobudnu spésobilosti, ktoré suvisia so starostlivostou o svoje telo a zdravym Zivotnym Stylom,
e naplanuju spbsoby rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti pri zlepSovani svojej pohybovej vykonnosti a telesnej

zdatnosti a dokazu ich aj realizovat,
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e porozumeju pozitivnemu pdsobeniu Specifickych pohybovych Cinnosti ako moznej prevencie civilizacnych choréb,

e zorganizuju svoj pohybovy rezim na zaklade zhodnotenia svojich pohybovych moznosti,

e aplikuju pravidla vybranych Sportovych disciplin pri Sportovej €innosti,

e vyuziju vedomosti z oblasti prevencie a ochrany zdravia v beznom zivote.

VZDELAVACI STANDARD

Ziaci po absolvovani daného uéebného odboru

Vykonovy standard

Obsahovy standard

Tematicky celok

¢ uplatiiuju pravidla hygieny

e prezentuju poskytnutie prvej pomoci pri beZznych

poraneniach a poraneniach ohrozujucich Zivot

e uvedu argumenty pohybovej €innosti ako

prostriedku primarnej prevencie choréb

e popisu rizika zdravia vo vztahu k buducemu
povolaniu
e poznaju a spravne zacvicia relaxacné a dychacie

cviéenia

e zdravotné navyky, hygiena, civilizacné choroby,
spravne drzanie tela, prevencia, nebezpecCenstvo

zavislosti, prva pomoc, Zivotné prostredie

volba vyberu:

¢ zakladna gymnastika, telesné cviCenia bez
nacinia, s nacinim, zakladna lokomacia, strecing,
cviCenia — relaxac¢né, dychacie, Specifické na

jednotlivé poruchy zdravia, na drZzanie tela

Zdravie a jeho poruchy
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identifikuju zakladné atributy zdravého Zivotného
Stylu

zostavia priklad denného stravovacieho rezimu
identifikuju vyZivovu hodnotu beznych potravin
aplikuju zdravotne orientované cviCenia

vytvoria svoj pohybovy program ako sucast

zdravého Zivotného Stylu a regeneracie

e zdravy zivotny Styl, hodnota potravin, pohybovy
rezim, pohybovy program, zdravotne orientovana

pohybova aktivita, aktivny odpocinok
volba vyberu:

¢ vSestranne rozvijajuce cviCenia, cviCenia
zdravotne orientované, masaz, totalna relaxacia,
jogging, chédza s behom, sezdénne €innosti,
cviCenie v prirode, pohybové hry, didaktické hry,
ocna gymnastika, cviCenia vo vode, pilates,

psychomotorika

Zdravy zivotny Styl

aplikuju metddy a zasady rozvoja sily

v pohybovom programe
uplatiuju zasady prevencie poruch chrbtice

zvladnu vykonat' pohyb s réznym zatazenim

v sulade s individualnymi predpokladmi
hodnotia kvalitu svojej pohybovej Cinnosti

aplikuju osvojené Sportové zrucnosti pri rozvoji

jednotlivych pohybovych schopnosti

e silove, vytrvalostné, rychlostné a koordinacné
(rytmické, rovnovahové, priestorovo-orientaéné)
schopnosti, kibova pohyblivost, schopnosti

napinat’ a uvolfiovat’ svaly

e motorické testy, pohybova vykonnost, fitness,

wellness, hodnotenie pohybového prejavu
volba vyberu:

e prostriedky atletiky, lyZovania, kor€ulovania,

plavania, strelba, minigolf, golfu a pod.

Telesna zdatnost a

pohybova vykonnost
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prezentuju svoju telesnu zdatnost’ a pohybovu
vykonnost pri testovani sily, vytrvalosti, kibovej

pohyblivosti a rovnovahy

e cviCenie v posilhovni, posiliiovacie cviCenia s
vlastnym telom, s nacinim, na naradi, aerobik,
body styling, skakanie cez Svihadlo (rope

skipping), cyklistika, prekazkové drahy a pod.

uplatnuju pravidla vybranych Sportov

konaju v Sportovej ¢innosti v duchu fair-play
zvladnu individualny zapas so superom
reSpektuju zasady sebaobrany

aplikuju v hre pravidla dvoch Sportovych hier

demonstruju zakladné zrucnosti zvolenych

pohybovych a Sportovych hier

aplikuju komunika¢né zruénosti v kolektivnej

taktike Sportovej hry
pom&zZu pri zorganizovani cviCebnej skupiny
zapoja sa do rozhodovania hry, sutaze

vykonaju ukazku pohybu s vybranym nacinim a

bez nadinia

Upolové a individualne Sporty

e etika boja, sebaobrana, bezpecnost' Sportu,
super, protivnik, predvidanie, protihrac,

individualne Sporty
volba vyberu:

e dZzudo, zapasenie, aikido, karate a pod.

e tenis, stolny tenis, bedminton a pod.
Kolektivne Sporty

¢ herna Cinnost jednotlivca, herné kombinacie,
herna zruc¢nost, hra, pohybova hra, Sportova hra,
raketa, palka, branka, kés, individualny vykon,
kolektivny vykon, sutaz, zapas, fair-play, taktika,
technika, psychicka priprava, super, herné
nacinie

volba vyberu:

Sportové &innosti

pohybového rezimu
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zostavia rozcvicenie pri hudbe ¢ basketbal, hadzana, volejbal, futbal, ragby, vodné

vytvoria pohybovu vazbu v spojitosti s hudobnou polo, nohejbal, hokej, florbal, ultimate, frisbee,

ukazkou futsal, hokejbal, indiaka, korfbal, plazovy volejbal,

ringo, softbal, teeball, stritbasketbal, bejzbal,
vyjadria svoje zazitky z pohybu boca, kolky, petang a pod.
demonstruju osvojenie si zakladnych pohybovych Kreativne a estetické Sporty
zrucnosti vo vodnom prostredi, v zimnej a letnej

prirode e kreativita, esteticky pohyb, estetické Sporty,

rytmus, vyrazovy prostriedok
predvidaju riziko pobytu a pohybovej €innosti
v prirodnom prostredi volba vyberu:
Zorganizuja aktivity v prirode e tanec, Sportova gymnastika, moderna
gymnastika, plavanie, akvabely, joga,

krasokorCufovanie, skoky na trampoline,

skakanie cez Svihadlo (rope skiping)

e taj-Ci, cviCenie vo vode, akvaerobik, gymteam,
pohybova skladba, pddiové vystupenie a pod.

Sporty v prirodnom prostredi

e pohybova Cinnost' v teréne, adaptacia,

bezpecénost pohybu v prirode, zelené hry,

adrenalinové Sporty, zazitkové ucenie, prva
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pomoc
volba vyberu

e bezecké a zjazdové lyZovanie, snowboarding,
kanoistika, veslovanie, plavanie, turistika,
kolieskové korCulovanie, severska chddza,
biatlon, jogging, orientacny beh, lezenie,

kempovanie, cyklistika, zlafiovanie a pod.
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