	Cieľ a kľúčové kompetencie
	Tematický celok
	Téma a obsahový štandard
	Výstup – produkt 
	Prierezové témy
	Počet hodín

	Dokázať sa koncentrovať na maximálny výkon a na presnosť prevedenia danej testovacej disciplíny.
	Diagnostika VPV
	· člnkový beh 10 x 5 m

· skok do diaľky z miesta

· ľah – sed za 30 s

· výdrž v zhybe

· vytrvalostný člnkový beh


	Žiak vie posúdiť a porovnať kvalitu a úroveň svojej pohybovej výkonnosti a telesného rozvoja podľa daných noriem.
	OCHRANA ŽIVOTA A ZDRAVIA
	4

	Poznať pravidlá jednotlivých atletických disciplín v behoch, skoku do diaľky, trojskoku a vrhu guľou.

Vedieť využívať vlastný potenciál pri rôznych atletických disciplínach.

Byť schopný spoluorganizovať a spolurozhodovať pri rôznych atletických súťažiach.

Dokázať sa plne koncentrovať na maximálny výkon.

Dokázať presne technicky vykonať pokus v atletickej disciplíne.
	Atletika


	Zdokonalenie techniky hodu granátom – nácvik odhodu z miesta otočený bokom, nácvik poskoku pri odhode, technika práce ruky, správny uhol letu granátu, kontrola prešľapu.

-nácvik vrhu guľou.

Rozvoj vytrvalosti: 

– pomocou behov na 400 a 800 metrovú vzdialenosť v sériách.

-pomocou behu v teréne striedavým tempom 15-20 min a súvislým tempom

Správne dokázať pri behu dýchať – nádych nosom, výdych ústami. 

Dodržiavanie nasadeného tempa pri behu, správna taktika pri nasadení tempa

Základná terminológia rôznych druhov behov, terminológia jednotlivých fáz behu a hodu
	Žiak vie sám posúdiť kvalitu vykonávania atletickej disciplíny.

Žiak sa vie jasne a zrozumiteľne vyjadrovať v danej problematike.

Žiak vie využívať základné atletické lokomócie pri udržiavaní a zvyšovaní svojej telesnej zdatnosti.

Žiak vie spoznať význam vytrvalostného behu a realizovať ho bez 

nátlaku.

Žiak vie charakterizovať zásady rozvoja a rozdielov vo vykonávaní cvičení na rozvoj rýchlosti a vytrvalosti.

Žiak vie poskytnúť PP pri udalostiach v pohybových aktivitách.
	OSOBNOSTNÝ A SOCIÁLNY ROZVOJ 
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	Dosahovať  takú úroveň osvojenia gymnastických činností, aby bol schopný  vykonať pohybový celok podľa stanovených požiadaviek.                        
	Gymnastika
	Zdokonalenie kotúľov vpred, vzad, letmo. Kotúle spájať do väzieb a vytvoriť z nich jednoduchú zostavu.

Stojka na lopatkách a stojka na rukách, najprv rozfázovať, potom s dopomocou nakoniec bez pomoci spolužiaka, iba tzv. – tieňová dopomoc. Stojka na hlave bez dopomoci ťahom s výdržou 3 – 5 sekúnd v stoji.

Na záver akrobatický rad z kotúľov, stojok a premetu bokom.

Celá terminológia jednotlivých gymnastických prvkov, správna dopomoc.
	Žiak dokáže zvládnuť cvičebné väzby v zostave. Vie vysvetliť zásady správneho držania tela, správne pomenovať cvičebné polohy a cvičebné tvary.

Vie ohodnotiť techniku, estetiku a skladbu gymnastického cvičenia.
	OCHRANA ŽIVOTA A ZDRAVIA
	15

	Dokázať  zosúladiť svoje gymnastické zručnosti do výsledného produktu – preskoku.


	
	Zdokonaľovanie roznožky cez kozu, nácvik skrčky cez debnu aj cez kozu,  využívať pri odraze mostík, doskok vykonávať v miernom záklone a po doskoku ostať stáť.

Teoreticky rozfázovanie preskoku na rozbeh, odraz z mostíka oboma nohami, prvá letová fáza, odraz z paží z náradia, druhá letová fáza a doskok. Nácvik preskoku z krátkeho a z celého rozbehu. Sebahodnotenie stupnicou ako pri skutočných pretekoch.

Zdokonaľovanie náskoku a zoskoku na hrazde, výmyku na hrazde a vzoprenia závesom v podkolení.


	Dokáže postrehnúť chyby v prevedení.

Je schopný prekonať strach z možnosti pádu, alebo zranenia.


	ENVIRONMEN-TÁLN A VÝCHOVA
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	Vedieť správne využiť techniku pri prevedení cvičebného prvku.

Dokázať zladiť silu s technikou a dynamikou v zostave na hrazde

Dokázať správne zaťažovať jednotlivé svalové partie, vedieť používať techniku dýchania pri vykonávaní posilňovacích cvikov
	Kondič. gym
	Cvičenie na hrazde s dopomocou. Náskok do vzporu, výmyk, toč vzad, jednoduchá zostava zakončená zoskokom zákmihom. Vystreté paže pri vzpore, lukovité prehnutie tela pri vzpore, pri zoskoku dopad do stoja spojného v podrepe a upaženie. Presnosť prevedenia, sila horných končatín, chrbta a správna koordinácia pohybov a využívanie kinetickej energie.

Cvičenie bez náčinia, cvičenie s plnými loptami, cvičenie na stanovištiach, kruhový tréning v posilňovni. Cvičenie na fitloptách. Rozvoj brušného a chrbtového svalstva, rozvoj svalstva horných a dolných končatín. Cvičenie so švihadlom, strečingové cvičenia, komplexné posilňovanie.

joga- asány
	Žiak je schopný predviesť zostavu podľa vopred stanovených podmienok.

Žiak si osvojuje pozitívny vzťah k cvičeniu s vlastným telom a na náčiní.
Žiak vie aplikovať cvičenia rozvoja kĺbovej pohyblivosti a ohybnosti chrbtice.

Vie  aplikovať metódy a zásady rozvoja sily rôznych svalových skupín s využitím viacerých pohybových prostriedkov.
	OCHRANA ŽIVOTA A ZDRAVIA
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	Vedieť správne pomenovať a popísať techniku základných herných činností jednotlivca.

Vedieť vysvetliť základné pravidlá basketbalu.


	Športové hry – basketbal


	Terminológia, opakovanie terminológie, prihrávky rôzne druhy – precvičovanie Streľba z miesta z rôznych vzdialeností. Zdokonalenie prihrávok v pohybe, streľba po driblingu a dvojtakte. Zdokonaľovanie dvojtaktu z rôznych smerov, dvojtakt po prihrávke bez driblovania, uvoľňovanie hráča bez lopty, s loptou.

Driblovanie – zdokonaľovanie, pravou rukou, ľavou rukou, striedavoručne.

Hra na 1 kôš 2:2, 3:3. Hra na 2 koše 3:3 na šírku telocvične. Zápasy družstiev 5:5. Rozhodovanie žiakov – hra podľa platných pravidiel basketbalu.
	Žiak dosahuje takú úroveň osvojenia herných činností jednotlivo, herných kombinácii  a herných systémov, že je schopný hrať zápasy podľa platných pravidiel basketbal

Žiak vie uplatňovať zásady fair-play pri cvičení, súťažení, v úlohe diváka, pri organizovaní a rozhodovaní podujatí.
	OCHRANA ŽIVOTA A ZDRAVIA
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	Vedieť správne pomenovať a popísať techniku zákl. úkonov.

Vedieť rozhodovať zápasy.

Vedieť vysvetliť pravidlá hry.

Vedieť využívať nadobudnutú techniku v hre.

Vedieť vysvetliť pravidlá hry, samostatné rozhodovanie a schopnosť zorganizovať triedny turnaj.


	Športové hry – volejbal

Športové hry – stolný tenis, bedminton,
frisbee

folorbal
	Zdokonaľovanie techniky odbitia zhora a zdola, nácvik odbíjania prstami pod uhlom, natočenie sa do smeru odbitia, pokrčené nohy v kolenách. 

Hra 2:2 – na zmenšenom ihrisku, pohyb na ihrisku, vysoká nahrávka, príjem bagrov, zdokonaľovanie podania zhora na presnosť, krátke podanie, plachtivé podanie, podanie na zadnú čiaru. Hráč nemôže podanie pokaziť.

Hra 4:4 a 6:6. Hra na ihrisku s mierne zmenšenými rozmermi. Spolupráca, súčinnosť v hre, hra na 3 prihrávky, zakončenie smečom, pohyb na ihrisku, streh pri podaní, zaujatie pre hru, nasadenie – zápal.

Taktika pri hre, myslenie, využívanie slabín súpera, kolektívne poňatie hry a zábava.

Zdokonaľovanie základných úderov z forhendovej a bekhendovej strany, podania.

Pohyb na ihrisku, taktika dvojhry a štvorhry.

Nácvik zručností pri chytaní hádzaní frisbee, pravidlá hry.
Nácvik kooperácie v hrách, neverbálna a verbálna komunikácia, praktické úlohy taktických variant v hrách, zásady fair-play, etický kódex, organizácia súťaží, správanie na športoviskách
	Žiak dosahuje takú úroveň osvojenia herných činností, že je schopný hrať stretnutia podľa pravidiel.

Žiak je schopný taktického myslenia pri hre a využívanie svojich predností v hre.

Žiak vie vysvetliť základné pravidlá hry, taktiku hry a má zvládnuté základné technické zručnosti hry.

Žiak vie prezentovať optimálnu techniku preberaných športov a športových činností
Žiak vie zorganizovať cvičebnú skupinu, zapojiť sa do rozhodovania hry, súťaže.
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