TVVP
	1. Mes.
	2. Číslo vyuč. hod.
	______

3. Tem. celok
	_______________VZDELÁVACÍ
4. Obsahový štandard
	ŠTANDARD_________
5. Cieľ hodiny
(výkonový štandard)
	6. Prierezové témy + Telovýchova a šport
	7. Kľúčové kompetencie, spôsobilosti a zručnosti (a ich spôsoby rozvíjania)
	8. Použité formy a metódy výchovy a vzdel. (klasifikácia modernizácia)
	9. Didaktická technika,pomôcky a literatúra

	IX.
	1 - 2
	Nácvik splývania a dýchania
	Poučenie o BOZP, zdravotný filter

Regenerácia
	Vedieť správne vyknať a prakticky ukázať základne plavecké pohyby zo zvoleného plaveckého spôsobu v plaveckom bazéne.


	NppO

TaŠ

PhjT

NpDZ
	Precvičovanie základnych povelov a signálov. Meranie a hodnotenie somatického vývinu a telesnej zdatnosti.
	Základne poznatky oTC
	Tabuľa

Plaváreň

Bazén

	
	3
	
	Základná charakteristika pojmov WELLNESS, ZDRAVIE

Význam a obsah slova wellness, rozbor pojmu zdravie a aktívne zdravie
	
	
	
	
	

	
	4 -5
	
	Vstupné testy, hodnotenie

Regenerácia
	
	
	
	Hygienické pravidlá
	

	
	6
	
	Dimenzie zdravia a jeho podpora
	
	
	
	
	


	
	7 -8
	
	Opakovanie splývania

Regenerácia
	
	
	
	Otužovanie sa
	

	
	9
	
	Základná charakteristika pojmu ŠPORT

Pojem športu v úzkom a a širokom význame
	
	
	
	
	

	
	10-11
	
	Opakovanie dýchania

Regenerácia
	
	
	
	Disciplína
	

	
	12
	
	Základná charakteristika pojmu ŠPORTOVÝ TRÉNING

Význam, faktory a funkcie športu
	
	
	
	
	

	X.
	13-14
	
	Zdokonaľovanie splývania

Regenerácia
	
	
	
	Uvedomelá pomoc v núdzi
	

	
	15
	
	Metódy a formy športového tréningu
	
	
	
	
	

	
	16-17
	
	Zdokonaľovanie dýchania

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	18
	
	Faktory podmieňujúce výsledky športového tréningu

Denný poriadok a spôsob života (životný štýl), spánok
	
	
	
	
	

	
	19-20
	
	Zdokonaľovanie súhry splývania a dýchania dýchania, Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	21
	
	Výživa
	
	
	
	
	

	XI.
	22-23
	Plavecký spôsob KRAUL
	Plutvové plávanie - nohy

Regenerácia
	Rýchlo a správne používať plavecké okuliare a rôzne plavecké pomôcky počas hodín plávaniav plaveckom bazéne.
	NppO

NpDZ

BOZP

TaŠ
	Pozitívny vzťah 

 k vytrvalosti, odolnosti 

voči námahe,

sebaovládanie.
	Rozcvičovanie sa na suchu pred zahájením hodiny vo vode.

Výklad techniky plaveckých spôsobov.
	Bazén

Plavecké plutvy

Plavecké dosky

	
	24
	
	8. XI. Opakovanie učiva
	
	
	
	
	

	
	25-26
	
	Nácvik práce nôh – kraul

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	27
	
	Pitný režim, vhodnosť a druhy nápojov pred, počas a po záťaži
	
	
	
	
	

	
	28-29
	
	Zdokonaľovanie práce nôh – kraul

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	30
	
	Voda – termoregulácia, dehydratácia, vnútorné prostredie, demineralizácia,

adaptácia na teplo
	
	
	
	
	

	
	31-32
	
	Nácvik záberu paží – kraul

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	33
	
	Zaťaženie, únava,  ODDYCH A ZOTAVOVANIE ako komponenty

športového tréningu  – charakteristika základných pojmov
	
	
	
	
	

	XII.
	34-35
	
	Zdokonaľovanie záberu paží-kraul

Otužovanie sa vo vonkajšom bazéne
	
	
	
	
	

	
	36
	
	REGENERÁCIA ako faktor podporujúci zotavenie -  definícia, regeneračné

formy a prostriedky
	
	
	
	
	

	
	37-38
	
	Súhra paží, nôh a dýchania-kraul

 Otužovanie sa vo vonkajšom bazéne
	
	
	
	
	

	
	39
	
	Diferencované uplatňovanie regeneračných prostriedkov
	
	
	
	
	

	
	40-41
	
	Zdokonaľovanie súhry - kraul  Otužovanie sa vo vonkajšom bazéne
	
	
	
	
	

	
	42
	
	Regenerácia pohybom – základné delenie kostrového svalstva
	
	
	
	
	

	I.
	43-44
	
	Test plaveckej výkonnosti

 Otužovanie sa vo vonkajšom bazéne
	
	
	
	
	

	
	45
	
	Kompenzačné cvičenia
	
	
	
	
	

	
	46-47
	Nácvik a zdokonaľovanie  znakových rúk a nôh
	Plutvové plávanie - nohy

 Otužovanie sa vo vonkajšom bazéne
	Pomenovať a popísať základne obrátky pri zvolenom plaveckom spôsobe.
	NppO

TaŠ

PhjT
	Dodržiavanie pravidiel,

zodpovednosť za

vlastnú telesnú

kondíciu.
	Hodnotenie
	Bazén

Ukážky

Plavecké pomôcky



	
	48
	
	Opakovanie učiva
	
	
	
	
	

	
	49-50
	
	Potápanie, hľadanie predmetov

Otužovanie sa vo vonkajšom bazéne
	
	
	
	Technika plaveckých spôsobov.

Otužovanie

Disciplína
	

	
	51
	
	Strečing
	
	
	
	
	

	II.
	52-53
	
	Nácvik záberu paží a dýchania-znak

Aquagymnastika
	
	
	
	
	

	
	54
	
	FYZIKÁLNA REGENERÁCIA (terapia) – história a rozdelenie
	
	
	
	
	

	
	55-56
	
	Nácvik záberu nôh –znak

 Aquagymnastika
	
	
	
	
	

	
	57
	
	Masáž
	
	
	
	
	

	
	58-59
	
	Zdokonaľovanie súhry – znak

 Aquagymnastika
	
	
	
	
	

	
	60
	
	Otužovanie
	
	
	
	
	

	III.
	61-62
	Nácvik a zdokonaľovanie prsiarske ruky, nohy a dýchanie
	Plutvové plávanie – nohy

Regenerácia
	Oboznámenie sa s pravidlami plaveckých

pretekov.

Správne technické zvládnutie plaveckých spôsobov : K, Z, pretekov.
	TaŠ

NppO

SPK

NpBObchĽ
	Cieľavedomosť v osvojení

pohybovej plaveckej

činnosti.

Žiak vie dať spätnú reakciu.

Vie ohodnotiť plavecké činnosti spolužiakov.
	Zdravotný význam plávania.

Osvojenie si základnej plaveckej terminológie.

Plavecká výstroj.
	

	
	63
	
	Termoterapia – liečba (regenerácia) teplom a chladom  –  termoregulačné

procesy
	
	
	
	
	

	
	64-65
	
	Volné plávanie

Predmetov na dne, regenerácia
	
	
	
	
	

	
	66
	
	Sauna a saunovanie – história
	
	
	
	
	

	
	67-68
	
	Nácvik záberu paží a dýchania prsia

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	69
	
	Využitie sauny v jednotlivých tréningových obdobiach
	
	
	
	
	

	
	70-71
	
	Nácvik správneho dýchania – prsia

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	72
	
	Opakovanie učiva
	
	
	
	
	

	IV.
	73-74
	
	Zdokonaľovanie záberu paží a 

dýchania – prsia, Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	75
	
	Kryokomora
	
	
	
	
	

	
	76-77
	
	Nácvik záberu nôh – prsia

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	78
	
	Hydroterapia – liečba (regenerácia) vo vodnom prostredí a vodou –

mechanické účinky vody
	
	
	
	
	

	
	79-80
	
	Zdokonaľovanie súhry – prsia

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	81
	
	Malá vodoliečba – omývanie, škótska sprchy, otieranie, kefovanie, oviny,

zábaly, obklady, polievanie
	
	
	
	
	

	V.
	82-83
	Súhra všetkých plaveckých úkonov
	Dopomoc a záchrana topiacemu sa

Regenerácia
	Min.úroveň :

 100 m   

 jedným

 z plaveckýchspôsobov
	EVRM

NpDZ

NppO

TaŠ
	Aktívna účasť a využívanie športových prostriedkov,

bazénov, plavární, jazier, morí

vo voľnom čase.
	Dodržiavanie bezpečnosti počas plávania.

Uvedomovanie si ceny života.
	Bazén

Štafetové kolíky

Plavecké plutvy

Lopta

	
	84
	
	Veľká vodoliečba – sprchy, streky, perličkový kúpeľ, podvodná masáž,

vírivý kúpeľ
	
	
	
	
	

	
	85-86
	
	Nácvik štartových skokov

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	87
	
	Balneoterapia – liečba (regenerácia) v  kúpeľoch – rekondícia –

charakteristika a rozdelenie, prírodné liečivé zdroje a ich pôsobenie
	
	
	
	
	

	
	88-89
	
	Plavecké štafety

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	90
	
	Liečivé vody
	
	
	
	
	

	VI.
	91-92
	
	Plavecké testy, hodnotenie

Regenerácia
	Rýchle poskytnutie prvej pomoci.
	
	
	
	

	
	93
	
	Liečivé peloidy a plyny, liečivá klíma (klimatoterapia)
	
	
	
	
	

	
	94-95
	
	Vodné pólo, upravené pravidlá

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	96
	
	Trenčianske Teplice – slovenské kúpele – história, minerálne a termálne

pramene, procedúry
	
	
	
	
	

	
	97-98
	
	Volné a plutvové plávanie

Regenerácia
	
	
	
	
	

	
	99
	
	Záverečná syntéza (zhrnutie) poznatkov, koncoročné opakovanie
	
	
	
	
	


