
Učebné osnovy

	Názov predmetu
	Telesná a športová výchova

	Časový rozsah výučby
	1 hodina týždenne, spolu 33 vyučovacích hodín

	Ročník 
	Prvý (platí od 1.9. 2025)

	Kód a názov študijného odboru
	6349 K pracovník vo finančníctve, pracovníčka vo finančníctve

	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 futsale, basketbale, florbale, bedmintone, volejbale).
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

	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

	Lyžiarský výcvikový kurz
	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
	
	- audiovizuálna technika
	- karimatky

- expandery

-žinenky

-zariadenie posilňovne 


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

	Zdravý životný štýl
	
	- audiovizuálna technika
	- karimatky

- tenisové loptičky

- žinenky

- lopty

- švihadlá

- expandery

- fitlopty

- medicinbaly
- kettlebelly
	

	Telesná zdatnosť a pohybová výkonnosť
	
	- audiovizuálna technika
	-zariadenie posilňovne, 

- karimatky

- švihadlá

- žinenky

- medicinbaly

- švihadlá

- expandery

- stepery

- fitlopty
- kettlebelly
	

	Atletika
	
	- audiovizuálna technika
	- štafetový kolík, stopky, pásmo
	

	Gymnastika
	
	- audiovizuálna technika
	- žinenka

- karimatka

- kladina

- fitlopta

- jednoručné činky

- švihadlo

- švédska debna 

-  lavička

- medicinbal
	

	Športové hry
	
	- audiovizuálna technika


	- volejbalová lopta

-basketbalová lopta

- futbalová lopta

-bedmin. rakety a košíky
- hádzanárske lopty

- penové lopty

- flag futbal sada

- interkros vybavenie
- indiaka

- ringo

- frisbee

- kompresor
- siete
- píšťalka

- stopky

- kužele

- rozlišovačky

- brány
	

	Úpoly
	
	-audiovizuálna technika


	-žínenka
	

	Lyžiarsky výcvikový kurz
	
	-audiovizuálna technika


	- lyžiarsky  výstroj

- lekárnička

- slalomové tyče
- rozlišovacie sady
	

	Účelové cvičenie
	
	-audiovizuálna technika

- teoretické materiály
	- žinenka

- zdravotné pomôcky

- buzola

- mapa

- stopky
- lekárnička

	


ROČNÍK: prvý
	ROZPIS  UČIVA PREDMETU:  TELESNÁ A ŠPORTOVÁ VÝCHOVA 
	1 hodina týždenne, spolu 33 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
	3
	
	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

	- frontálne

- ústne, hodnotenie


	- rozhovor, diskusia

	Zdravotne orientované cvičenia
	1
	
	- vedieť základy prvej pomoci

- rozumieť významu  prípravy organizmu na pohybovú činnosť, 

- vedieť definovať zdravie, zdravotný stav, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie


	- vie ukázať základy prvej pomoci

- správne pochopil a vie vykonať ukážku rozcvičenia pred pohybovou aktivitou

- vie definovať pojem zdravie, zdravotný stav, zdravotné oslabenie, zdravotné postihnutie
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita 



	Cvičenia na správne držanie tela
	1
	
	- mať 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
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita



	Zdravý životný štýl
	3
	
	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	Všestranne rozvíjajúce cvičenia
	1
	
	- dokázať rozvíjať svalovú silu, rýchlosť, vytrvalosť, obratnosť a pohyblivosť
	- vhodne rozvíjal svalovú silu, rýchlosť, vytrvalosť, obratnosť a pohyblivosť,


	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky,

	Cvičenia na rozvoj koordinácie
	1
	
	- vedieť rozvíjať koordinačné schopnosti 
	- vedel rozvíjať koordinačné schopnosti
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky,

	Pohybové hry
	1
	
	- poznať a vedieť realizovať rôzne pohybové hry na rozohriatie organizmu  
	- žiak pozná a vie realizovať rôzne pohybové hry na rozohriatie organizmu  
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita 



	Telesná zdatnosť a pohybová výkonnosť
	10
	
	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	Cvičenia so švihadlom, preskoky

	1
	
	- 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 
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- výstupy, ukážky, aktivita 



	Kondičné cvičenia


	3
	
	- 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
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita 



	Cvičenie na fitloptách


	2
	
	- 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

· 
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- výstupy, ukážky, aktivita 



	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


	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- výstupy, ukážky, aktivita 



	Atletika


	3
	
	
	
	
	

	Atletická abeceda a bežecké cvičenia
Vytrvalostný beh

Test pohybovej výkonnosti
	1

1

1


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

- vedieť vykonať vybrané cvičenia atletickej abecedy 

- zvládnuť správnu techniku behu
- vedieť metódy rozvoja vytrvalosti 
- 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

- správne zvládol techniku behu, 

- pozná metódy rozvoja vytrvalosti a vie ich aplikovať
- úspešne dokončil daný úsek 

- vie posúdiť úroveň svojho rozvoja

-  správne splnil výkonnostné testy


	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- výstupy, ukážky, motorické testy, aktivita

	Športové činnosti pohybového režimu
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	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	Volejbal


	6
	
	
	
	
	

	Pravidlá, postavenie hráčov, prehadzovaná
Volejbalový streh, pohyb hráčov na ihrisku

Prihrávky, obojručne zhora a zdola, nácvik 
Podanie zdola a zhora, príjem podania a riadená hra

Test pohybovej výkonnosti


	1

1

2
1
1
	
	- poznať pravidlá volejbalu

- poznať postavenie hráčov na ihrisku 

- vedieť základy taktiky 

- vedieť techniku strehu a jeho význam
- vedieť ako sa pohybujú hráči po ihrisku 

- vedieť technicky správne odbiť loptu obojruč zdola, zhora,

- vedieť technicky správne podať zdola, zhora

- vedieť techniku príjmu podania

- spolupracovať so spolužiakmi ako tím, 

- vedieť ukázať získané zručnosti z volejbalu
	- ovláda pravidlá volejbalu

- pozná postavanie hráčov na ihrisku

- vie základy taktiky

- vie techniku strehu a jeho význam

- vie ako sa pohybujú hráči po ihrisku a vie to uplatniť v hre

- vie správne technicky  odbiť loptu obojruč zdola, zhora, 

- vie správnu techniku podania zdola, zhora

- vie správnu techniku príjmu podania

- vie spolupracovať so spolužiakmi ako tím, 

- vie správne vykonať získané zručnosti


	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita 



	Basketbal


	4
	
	
	
	
	

	Pravidlá, dribling
Dribling, zastavanie, obrátky a riadená hra

Prihrávky a riadená hra

Streľba a riadená hra


	1
1

1

1


	
	- ovládať pravidlá basketbalu

- vedieť správnu techniku driblingu

- vedieť techniku zastavenia a obrátok

- vedieť základy taktiky a fair play

- vedieť spolupracovať so svojimi spoluhráčmi

- vedieť používať rôzne spôsoby prihrávok a techniku ich vykonania

- ovládať techniku streľby z rôznych vzdialeností, z miesta aj pohybu
	- ovláda pravidlá basketbalu

- vie správnu techniku driblingu a vie ho aplikovať

- vie vykonať zastavenia a a obrátky správnou technikou

- vie základy taktiky a fair play

- vie spolupracovať počas hry

- vie vykonať rôzne spôsoby prihrávok a techniku ich vykonania

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

	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita 



	Bedminton


	3
	
	
	
	
	

	Pravidlá, držanie rakety, podanie a voľná hra
Úder zdola, zhora, voľná a riadená hra

	1

2


	
	- vedieť pravidlá hry, správne držanie rakety, správnu techniku podania

- vedieť základy taktiky a fair play

- vedieť techniku odbitia zdola a zhora

- vedieť spolupracovať v tíme 


	- ovláda pravidlá hry a vie ich uplatniť, pozná správny spôsob držania rakety, vie správnu techniku podania

- vie základy taktiky a fair play

- vie ako správne vykonať úder zhora a zdola

- vie spolupracovať v tíme 


	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita 



	Florbal


	2
	
	
	
	
	

	Pravidlá, držanie hokejky a riadená hra
Vedenie loptičky a riadená hra


	1

1


	
	- vedieť pravidlá hry, správne držanie hokejky,

- vedieť spolupracovať v tíme 

- vedieť základy taktiky a fair play

- vedieť správnu techniku vedenia loptičky


	- ovláda pravidlá hry a vie ako držať hokejku 

- vie spolupracovať v tíme 

- vie základy taktiky a fair play

- ovláda správnu techniku vedenia loptičky


	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita 



	Netradičné športové hry


	2
	
	
	
	
	

	Frisbee, šípky, šach, indiaka, ringo

	2
	
	- vedieť pravidlá hier a základy techniky pri odhodoch
	- ovláda pravidlá hier a pozná techniku odhodov
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, individuálne alebo skupinové projekty, výstupy, ukážky, aktivita 

	Kurz pohybových aktivít 
	5 dní
	
	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	- oboznámenie sa s horským prostredím, správanie sa pri pobytu, horskom prostredí

- výstroj

- základy techniky zjazdového lyžovania, snowboardovania, nosenie lyží, snowboardu,  otáčanie sa na lyžiach, snowboarde,  výstup, zjazd, pádová technika, zastavenie, zatáčanie, zjazd cez terénne nerovnosti, súťažný slalom,

- jazda na vleku
	
	     
	- oboznámenie sa s horským prostredím, správanie sa pri pobytu, horskom prostredí

- kompletnú výstroj
- základy techniky 

zjazdového lyžovania, snowboardovania, nosenie lyží, snowboardu, otáčanie sa na lyžiach, snowboarde, výstup, zjazd, pádová technika, zastavenie, zatáčanie, zjazd cez terénne nerovnosti, súťažný slalom,

- jazda na vleku


	- správne sa dokázal orientovať v horskom prostredí,

- si uvedomoval nebezpečenstvo hôr,

- vhodne sa choval v prírode ekologicky, 

- presne rešpektoval pokyny horskej služby a vedenia lyžiarskeho kurzu,

- dodržiaval bezpečnosť pri manipulácii s lyžami, snowboardami  pri lyžiarskom  a snowboardovom výcviku, 

- zvládol základnú techniku zjazdu, zastavenia, oblúkov, jazdy na vleku,

- nepreceňoval vlastné sily a schopnosti,


	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, výstupy, ukážky, aktivita 



	Účelové cvičenie

Kurz ochrany života a zdravia
	2 x 6

hodín
	
	Žiak má:
	Žiak:
	
	

	· Pohyb a pobyt v prírode
- určovanie svetových strán podľa prírodných javov,

orientácia v teréne podľa mapy, buzoly,

určovanie azimutu na terénny bod, 

zisťovanie vlastného stanovišťa na mape,

- topografické značky, 

odhad vzdialeností
· Zdravotnícka príprava
- všeobecné zásady prvej pomoci,

druhy  a použitie zdravotníckeho materiálu,

zásady ošetrenia rany,

poruchy dýchania, dusenie, zásady s spôsob umelého dýchania, resuscitačná bábika,

masáž srdca,

stabilizovaná poloha na boku,

krvácanie

- šok a proti šokové opatrenia,

základná obväzová technika,

poranenie hlavy,

poranenie hrudníka,

 poranenie brucha

· Riešenie mimoriadnych udalostí
- civilná ochrana obyvateľstva,

opatrenia školy podľa metodických smerníc platných pre CO,

organizácia CO na školách, história, vznik a vývoj medzinárodného humanitného práva, postavenie CO v spoločnosti, právna úprava CO,

varovné signály a doplnkové slovné informácie, činnosť po varovaní,

prostriedky individuálnej ochrany, ochranná masky, rúško, odev a ich čistenie, 

typy úkrytov pre kolektívnu ochranu obyvateľstva, 

- možné zdroje ohrozenia v mieste sídla školy,

príčiny vzniku mimoriadnych udalostí

· Dopravná výchova
- zásady prepravy osôb autobusom, trolejbusom a električkou 
- dopravné značky a dopravné zariadenia,

riadenie premávky svetelnými signálmi,

riadenie premávky pokynmi polície,


	4

2

2

4

2

2

2

1

     1

      2

      1

      1


	
	- dokázať sa orientovať v teréne, jednak podľa prírodných javov, prípadne s využitím pomôcok ( mapa, buzola),

chovať sa ekologicky,

brať ohľady na flóru a faunu,

-  poznať topografické značky, vedieť odhadovať vzdialenosti
- naučiť sa dôkladne zásady prvej pomoci,

zvládnuť psychicky stavy ohrozenia života, poskytnúť adekvátnu pomoc,

použiť vhodne zdravotnícky materiál, prípadne improvizovaný zdravotnícky materiál,

cvičiť vo dvojiciach, prípadne skupinách rôzne typy poranenia,

venovať zvýšenú pozornosť poraneniam

 ohrozujúcim život (zástava dýchania a srdca), 

- uplatňovať proti šokové opatrenia, osvojiť si základnú obväzovú techniku, zvládnuť prvú pomoc pri poraneniach hlavy, hrudníka a brucha,

- zvládnuť teoretické poznatky o CO,

- nacvičiť prakticky varovné signály a doplnkové slovné informácie,

- vedieť si nasadiť prostriedky individuálnej ochrany, ochrannú masku, rúško, odev,

- má zoznámiť  s možnosťou ochrany obyvateľstva v krytoch
- poznať  možné zdroje ohrozenia v okolí školy a bydliska a možnými príčinami vzniku mimoriadnych udalostí

- naučiť sa prakticky zásady prepravy osôb v hromadných dopravných prostriedkoch pri presunoch pri účelovom cvičení
- ovládať dopravné značky a dopravné zariadenia, riadenie premávky svetelnými signálmi a má rozumieť pokynom polície
- ovládať zásady bezpečnosti cestnej premávky
	-správne určoval svetové strany podľa prírodných javov,

sa orientoval v teréne podľa mapy, buzoly,

určoval azimut,

zisťoval vlastné stanovisko na mape,

- správne sa naučil topografické značky,

odhadoval vzdialenosti

- presne sa naučil zásady prvej pomoci,

použil vhodný zdravotnícky materiál,

improvizoval,

nacvičoval vo dvojiciach, skupinách ošetrenie rôznych typov poranenia, 

 venoval zvýšenú pozornosť poraneniam ohrozujúcim život,

-presne uplatňoval proti šokové opatrenia, osvojil si základnú obväzovú techniku, zvládol prvú pomoc pri poraneniach hlavy, hrudníka a brucha,

- správne zvládol teoretické poznatky o CO,

nacvičil prakticky činnosť pri mimoriadnych situáciách vyhlásených varovnými signálmi a doplnkovými slovnými informáciami, používal prostriedky individuálnej ochrany, ochrannú masku, rúško, odev,
- sa zoznámil s možnosťou kolektívnej ochrany obyvateľstva
- poznal možné zdroje ohrozenia v okolí školy a možnými príčinami vzniku mimoriadnych udalostí,

-správne sa naučil zásady prepravy osôb v hromadných dopravných prostriedkoch pri presunoch
- správne ovláda dopravné značky a dopravné zariadenia, riadenie premávky svetelnými signálmi a rozumie pokynom  polície,
- sa vie riadiť zásadami bezpečnosti cestnej premávky
	- frontálne, individuálne

- ústne, písomné hodnotenie


	- rozhovor, diskusia, výstupy, ukážky, aktivita 

 


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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