Nazov vyucovacieho predmetu

Telesna a Sportova vychova (TSV)

Pocet vyucovacich hodin v roénikoch

66 + 66 + 66 + 60 =258 hodin

Stredna odborna skola

Stredna priemyselna Skola elektrotechnicka, Plzenska 1,
PreSov

25 elektrotechnika

Nazov SVP 26 informacné a komunikacné technoldgie
Elektrotechnika

Nazov SkVP Informacné a sietové technoldgie
2675 M elektrotechnika

Studijny odbor 2561 M informaéné a sietové technoldgie

Stupen vzdelania Uplne stredné odborné vzdelanie

Dika $tudia 4 roky

Forma studia denna

Vyucovaci jazyk slovensky

Platnost u¢ebnych osnov

0d 1.9.2025 poéndc 1. roénikom

Charakteristika vyucovacieho predmetu

Predmet telesna a Sportova vychova sa zameriava na vSestranny telesny rozvoj Ziakov,
podporu zdravého zivotného $tylu a vytvaranie pozitivneho vztahu k pohybovej aktivite. Jeho cielom
je systematickym a pravidelnym pohybom prispievat k harmonickému telesnému i dusevnému rozvoju
ziakov, formovat spravne drzanie tela, rozvijat pohybové schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost,
koordindcia, ohybnost) a pohybové zru¢nosti v jednotlivych Sportovych disciplinach. Predmet vedie

Ziakov k osvojeniu zakladnych poznatkov o vyzname pohybu pre zdravie, k reSpektovaniu pravidiel hier

a Sportov a k formovaniu prosocialnych postojov, ako su fair play, spolupraca a zodpovednost.

V ramci telesnej a Sportovej vychovy sa uplatiiuje predovsetkym praktické cvicenie a pohybova
¢innost Ziakov, doplnend o kratky vyklad uéitela a diskusiu k pravidlam a zasadam bezpecnosti.
PouZivané su aj sutazné a herné formy, timova praca a spolupréca v skupine. DoleZitou stratégiou je

tieZ individualizacia pohybovych uloh, aby sa reSpektovali schopnosti a zdravotny stav jednotlivych

Ziakov.

Obsah predmetu je rozdeleny do tematickych celkov, ktoré zahfiaju:

Pohybové hry a Sporty (kolektivne Sporty, individualne Sporty, alternativne Sporty),

e Atletiku (beh, skoky a hody),

e Gymnastiku a kondicné cvicenia (zakladné gymnastické prvky, cvi¢enia na rozvoj sily,

obratnosti a flexibility),

Predmet ma c¢asovl dotdciu 2 hodiny tyZzdenne, Pricom vyucba prebieha v telocvi¢ni, dvoch

posilfiovniach a v pripade priaznivého pocasia na vonkajSom multifunkénom ihrisku




Ciele predmetu

Cielom vyucovacieho predmetu Telesna a Sportova vychova je podporovat viestranny telesny a

dusevny rozvoj Ziakov prostrednictvom pravidelnej pohybovej aktivity. Predmet vedie Ziakov k

osvojeniu zakladnych pohybovych zru¢nosti, k rozvoju telesnej zdatnosti a k upevriovaniu zdravého

Zivotného stylu. Zaroven formuje pozitivny vztah k Sportu, podporuje zésady fair play, spolupracu a

zodpovednost. Vyznamnym cielom je aj vytvaranie navykov aktivneho vyuzivania volného ¢asu

pohybom a Sportom pocas celého Zivota.

Ziak by mal po absolvovani predmetu porozumiet:

vyznamu telesnej aktivity pre zdravie ¢loveka, telesny a dusevny rozvoj, prevenciu ochoreni a
zdravy Zivotny Styl,

zakladnym pravidldm bezpecnosti pri telesnych cvic¢eniach, Sportovych hrach a pobyte v
prirode,

zakladom pravidiel vybranych Sportovych hier (futbal, basketbal, volejbal, hadzana, florbal a
iné) a individualnych Sportov (atletika, gymnastika,),

principom fair play, zdsadam spoluprace, reSpektu a ohladuplnosti v kolektivnych
¢innostiach,

zasadam poskytovania jednoduchej prvej pomoci pri Urazoch suvisiacich so Sportom,
zakladom orientdcie v prirode a moznostiam vyuzitia prirodného prostredia pre pohyb a
relaxaciu,

Ziak by mal po absolvovani predmetu vediet:

spravne vykonavat zakladné pohybové ¢innosti (beZzecké, skokanské, vrhacské, gymnastické a
plavecké),

uplatriovat osvojené pohybové zruénosti pri Sportovych hrach a sutaziach,

efektivne spolupracovat v time, dodrZiavat pravidla hier a zasady fair play,

zostavit jednoduchy individudalny alebo skupinovy cvi¢ebny program na rozvoj telesnej
zdatnosti,

vyuzit zakladné kompenzacné a relaxacné cvicenia na predchadzanie pretaZeniu organizmu,
orientovat sa v teréne pri turistike a Sportovych aktivitach v prirode,

poskytnut zakladnu prvi pomoc pri beznych $portovych trazoch

Rozvijané digitalne kompetencie:

Absolvent dokaze:

analyzovat prvky dezinformacii a hodnotit spolahlivost online zdrojov na zaklade autority a
referencii,

aplikovat ergonomické zasady a riadit ¢as straveny pred obrazovkou (digital well-being),
eticky a efektivne vyuzivat generativne Al nastroje na podporu ucenia, pricom kriticky
preveruje a cituje ich vystupy,



Rozvijané kompetencie v oblasti udrzatelnosti:
Absolvent dokaze:
e kriticky posudit osobné hodnoty a porovnat ich s principmi spravodlivosti a respektu k
prirode.
e pochopit medzigeneraénu spravodlivost a solidaritu pri rozdelovani zdrojov (napr. uhlikovy
rozpocet).
e identifikovat rieSenia na prevenciu a prispdsobenie sa (adaptaciu) uzexistujicim
environmentalnym a socidlnym zmenam.

Rozvijané podnikatel'ské kompetencie:
Absolvent dokaze:
e identifikovat prileZitosti a navrhovat riesenia,
e robit zdkladné rozhodnutia a prevziat iniciativu,
e efektivne pracovat so zdrojmi a jednoduchym rozpoétom,
e spolupracovat v time a ucit sa zo skidsenosti.

Ramcovy rozpis uciva vyucovacieho predmetu

Ramcovy rozpis uciva

l. rocnik 66 hodin

Diagnostika vSeobecnej pohybovej vykonnosti, diagnostika somatickych ukazovatelov 6

Uvodna hodina, organizacia vnutorny poriadok TV priestorov, diagnostika
somatickych ukazovatelov

Diagnostikovanie VPV — ¢Inkovy beh, skok do dialky z miesta, sed — [ah, zhyby

Diagnostikovanie VPV — 12 minutovy beh

Volejbal 8

Zakladné pravidla, volejbalovy streh, pohyb hraca vpred, vzad a do stran

Odbitie obojru¢ne zhora, z miesta pred seba a nad seba

Odbijanie lopty obojru¢ne zhora, prihravky

Odbitie obojru¢ne zdola z miesta, pred sebou

Odbitie lopty obojrucne zdola, prihravky

Podanie zdola zo skratenej vzdialenosti

Turnaj 2:2

Turnaj 3:3

Atletika, netradic¢né Sporty, futbal 16

Skok do vysky

Vytrvalostny beh, futbal

Bezecké cvicenia, workout, frisbee

Bezecké cvicenia, futbal

Vytrvalostny beh, frisbee

Beh na 60 m, futbal

Beh na 1500m — hodnotenie

Bezecké cvicenia, workout, futbal

Beh na 100 m, frisbee

Zaverecné preteky, turnaj frisbee

Gymnastika 6

VsSestranne rozvijajuce cvicenia, kotul vpred a vzad

Preskoky — roznozka, skrcka, Splh




Stojka na hlave, Splh

Vymyk na hrazde, stojka na hlave

Preskoky, vymyk na hrazde

Zostava z kotulov

Bedminton

Pohyb hraca po ihrisku, pravidla

Pohyb hraca po ihrisku, zakladné udery

Pohyb hraca po ihrisku. Podanie, prijem podania

Riadena hra

Turnaj vo dvojhre

Kondi¢né posiliiovanie

12

Technika posiliovacich cviéeni

Kruhovy tréning — posiliovanie vlastnou vahou tela

Komplexné posilfiovanie s lahkym ndacinim

Komplexné posilfiovanie s nakladacou ¢inkou

Florbal

Pravidld, zakladny postoj, Riadend hra

Prihravky, Zapasy

Prihravky, dribling, zapasy

Prihravky, strelba, Zapasy

Riadena hra

Basketbal

Dribling na mieste, v pohybe so zmenami smeru, prihravky jednorucne, obojrucne

Precvicovanie driblingu, technika dvojtaktu a strelby

Riadena hra

Zapasy

Kombinacia hod' a bez, dvojtakt

Strelba z miesta, branenie hrdca s loptou, bez lopty

Hodnotenie HCJ

Il. rocnik

66

hodin

Organizacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov. Diagnostikovanie somatickych
ukazovatelov, Diagnostikovanie VPV

Organizacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov. Diagnostikovanie somatickych
ukazovatelov

Diagnostikovanie VPV

Volejbal

Odbitie obojruc¢ne zhora

Odbitie obojrucne zdola

Priame podanie zhora na kratku vzdialenost, herny systém 3:3

Zapasy

UK — kombinécia s nahravacom v zéne Il

Herné kombinacie, HS 4:4 na zmensenom ihrisku

v _ s v

Atletika, netradi¢né Sporty, futbal

16

Bezecké cvicenia, beZeckd abeceda, futbal

Vytrvalostny beh — intervalovy beh, workout, frisbee

Vytrvalostny beh — stafetové hry , futbal

Bezecké cvicenia, workout, frisbee

Skok do vysky

Beh na 1500m

Zaverecné preteky, beh na 100 m




Gymnastika

Vsestranne rozvijajuce cvicenia, Splh

Kotule z r6znych do réznych pol6h, Splh

Pripravné skokové cvicenia, kotule, kotul letmo, vymyk

Stojka na hlave a na rukach, kotule, vymyk, skokanské cvicenia

Kotul letmo, preskoky, vymyk, premet bokom

Akrobatickd zostava z kotulov, roznozka, Splh

Kondi¢né posiliiovanie

12

Funkény kruhovy tréning vytrvalostne;j sily

Posilfiovanie hornej ¢asti tela s ¢inkami

Posilfiovanie brucha vykonavané vlastnou vahou

Posilfiovanie n6h a sedacich svalov vykonavané s vlastnou vahou

Posilfiovanie hornej ¢asti tela na lavici

Posilfiovanie brucha a sedacich svalov s nakladacim kotucom

Bedminton

Gymnastika

Vsestranne rozvijajuce cvicenia, Splh

Kotule z réznych do réznych pol6h, Splh

Pripravné skokové cviéenia, kotule, kotul letmo, vymyk

Stojka na hlave a na rukach, kotule, vymyk, skokanské cvic¢enia

Kotul letmo, preskoky, vymyk, premet bokom

Akrobaticka zostava z kotulov, roznozka, Splh

Kondicné posiliiovanie

12

Funkény kruhovy tréning vytrvalostne;j sily

Posilfiovanie hornej Casti tela s ¢inkami

Posilfiovanie brucha vykondavané vlastnou vahou

Posilfiovanie n6h a sedacich svalov vykonavané s vlastnou vahou

Posilfiovanie hornej casti tela na lavici

Posilfiovanie brucha a sedacich svalov s nakladacim koti¢om

Bedminton

Opakovanie zakladnych uderov, podanie

Riadena hra

Obranné udery — prijem smeca, Uto¢né Gdery — sme¢, drajv

Turnaj

Basketbal

Prihravky — dlhé, ich spracovanie, zdokonalovanie driblingu

Utocny systém 3-2 proti osobnému OS

UK - clonenie, branenie hraca pod kosom

Osobny obranny systém, prihravky, zdokonalovanie driblingu

Zéapasy / hra na dva kose /

Testovanie HC)

Florbal

Uvolfovanie s lopti¢kou a bez, prihravky

ZAnova obrana, strelba

Zapasy

Dribling, strelba, riadena hra

UK — kriZenie, $tandardné situacie, zonové obrana

ll. roénik

66 hodin

Uvodna hodina — organizacia, BOZP, vniitorny poriadok TV priestorov, diagnostikovanie
somatickych ukazovatelov, Diagnostikovanie VPV

4




Organizacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov. Diagnostikovanie somatickych
ukazovatelov

Diagnostikovanie VPV

Volejbal 8
Odbitie jednorucne zhora vo vyskoku

Herny systém 4:4 , UK s nahrava¢om v zéne 3

UK —odbitie jednoruéne zhora vo vyskoku

OK- postavenie proti Utoku supera s jednoblokom

HS 6:6

OK — vykrytie priestoru za blokom strednym zadnym hraéom

Atletika, netradic¢né Sporty, futbal 16
Vytrvalostny beh- fartlek, workout frisbee

Skok do vysky, bezecké cvicenia, futbal

Skok do vysky, futbal

Beh na 1500 m, workout, futbal

Skok do vysky, turnaj frisbee

Beh na 100m, workout

workout, bezecké cvicenia, frisbee

Vytrvalostny beh, futbal

Bezecké cvicenia, frisbee

Gymnastika 6
Akrobatické cvic¢enia — stojky, Splh

VsSestranne rozvijajuce cvicenia

Akrobatické cvi¢enia — premet bokom, vymyk

Vymyk na hrazde, $plh, preskoky

Kondicné posiliiovanie 12
Technika posilfovacich cviceni

Komplexny posilfiovaci program

Funkény kruhovy tréning vytrvalostne;j sily

Bedminton 5
Opakovanie zakladnych uderov, smec, podanie

Kratky a dlhy dder, precvi¢ovanie

Riadend hra

Basketbal 8
Prihravky, branenie utocnika, strelba, osobny obranny systém

Riadend hra

2:1, UK hod'a bez

Clony na hraca s loptou, bez lopty, uvolfiovanie sa s loptou, bez lopty, prihravky, strefba,
branenie

Florbal 5
UK prihraj a bez

Riadend hra

Zapasy, HC)

IV. rocnik 60 hodin
Organizacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov. Diagnostikovanie somatickych 4

ukazovatelov, Diagnostikovanie VPV

Organizacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov. Diagnostikovanie somatickych
ukazovatelov

Diagnostikovanie VPV

Basketbal




HCJ — Prihravky / Z /, strelba

Zapasy

Zénovy obranny systém

Basketbal

Prihravky — dlhé, ich spracovanie, zdokonalovanie driblingu

Utocny systém 3-2 proti osobnému OS

UK — clonenie, branenie hraca pod kogom

Osobny obranny systém, prihravky, zdokonalovanie driblingu

Zapasy / hra na dva kose /

Testovanie HC)

Florbal

Uvolfovanie s lopti¢kou a bez, prihravky

ZAénov4a obrana, strelba

Zapasy

Dribling, strelba, riadena hra

UK — kriZenie, $tandardné situacie, zonova obrana

ll. rocnik

66 hodin

Uvodna hodina — organizacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov, diagnostikovanie
somatickych ukazovatelov, Diagnostikovanie VPV

4

Organizdacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov. Diagnostikovanie somatickych
ukazovatelov

Diagnostikovanie VPV

Volejbal

Odbitie jednoru¢ne zhora vo vyskoku

Herny systém 4:4 , UK s nahrava¢om v zéne 3

UK —odbitie jednoru¢ne zhora vo vyskoku

OK- postavenie proti Utoku supera s jednoblokom

HS 6:6

OK — vykrytie priestoru za blokom strednym zadnym hracom

v _ 7z v

Atletika, netradic¢né Sporty, futbal

16

Vytrvalostny beh- fartlek, workout frisbee

Skok do vysky, bezecké cvicenia, futbal

Skok do vysky, futbal

Beh na 1500 m, workout, futbal

Skok do vysky, turnaj frisbee

Beh na 100m, workout

workout, bezecké cvicenia, frisbee

Vytrvalostny beh, futbal

Bezecké cvicenia, frisbee

Gymnastika

Akrobatické cvic¢enia — stojky, Splh

VSestranne rozvijajuce cvicenia

Akrobatické cvi¢enia — premet bokom, vymyk

Vymyk na hrazde, $plh, preskoky

Kondi¢né posiliiovanie

12

Technika posilfiovacich cviceni

Komplexny posiliovaci program

Funkény kruhovy tréning vytrvalostne;j sily

Bedminton

Opakovanie zakladnych uderov, smec, podanie




Kratky a dlhy dder, precvi¢ovanie

Riadena hra

Basketbal

Prihravky, branenie utocnika, strefba, osobny obranny systém

Riadena hra

2:1, UK hod'a bez

Clony na hraca s loptou, bez lopty, uvolfiovanie sa s loptou, bez lopty, prihravky, strelba,
branenie

Florbal

UK prihraj a bez

Riadena hra

Zapasy, HCJ

IV. roénik

60 hodin

Organizacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov. Diagnostikovanie somatickych
ukazovatelov, Diagnostikovanie VPV

4

Organizdacia, BOZP, vnutorny poriadok TV priestorov. Diagnostikovanie somatickych
ukazovatelov

Diagnostikovanie VPV

Basketbal

HCJ — Prihravky / Z /, strelba

Zapasy

Zénovy obranny systém

Utocny systém proti zénovému OS

Atletika, netradi¢né Sporty

Vytrvalostny beh, workout

Beh na 100m, frisbee

skok do vysky

Bezecké cvicenia, workout

Kondicné posiliiovanie

10

Technika posilfovacich cviceni

Rozvoj maximalnej svalovej sily

Komplexny posilfiovaci program

Funkény kruhovy tréning

Gymnastika

Vsestranne rozvijajuce cvicenia, roznozka, skrcka

Akrobaticka zostava, vymyk na hrazde

Akrobaticka zostava, vymyk, Splh

Bedminton

Opakovanie pravidiel, HC

Podanie, smec, zapasy

Volejbal

HCJ — prihravka obojru¢ne zhora, zdola, sme¢

HS - 6:6

UK s nahravacom v zone Il

Utok zo zény IV po diagonale, postavenie obrany

Utok zo zény Il po diagonale — postavenie obrany

Vymena dvojice — nahravac, smeciar

Florbal

HCJ - strelba, prihravky

HK — herna kombinacia prihraj a bez




HK — zdpasy

Futbal 7

HK — UK zaloZena na odlakavani a nabiehani

Opakovanie hernych systémov

Zapasy

Postupnost v radeni tematickych celkov a rozsah vyucovania jednotlivych tém v rdmcovom rozpise
ucCiva nepredstavuje chronologické a zavazné ¢lenenie, ale len obsahovo a logicky usporiadany
systém uciva.

Vyucujuci mdze vo vzdeldvacom plane upravit rozsah vyucovacich hodin uréeny uéebnymi osnovami.
Vyucujuci vypracuje vzdeldvaci plan vyucby v ¢leneni na jednotlivé vyucovacie jednotky

Vzdelavaci plan schvaluje predmetova komisia a prerokuje pedagogicka rada.



