Ucebné osnovy

Vzdelavacia oblast ZDRAVIE A POHYB
Nazov predmetu Pohybov priprava so zameranim na sankovanie
Skola Zakladna Skola s materskou Skolou

Helcmanovce
Nazov Sk VP Skolsky vzdelavaci program Il. stupna ZS
Stupen vzdelania NizSie sekundarne vzdelanie - ISCED 2
Dizka Studia 5 rokov
Vyucovaci jazyk slovensky
Iné Statna plnoorganizovana Skola
Platnost 0d 1. 9. 2008
Casovy rozvrh vyudby 5.ro8. |6.ro6. |7.rod.| 8.rod. |9. roé.
predmetu
Statny vzdelavaci program 0 0 0 0 o)
Skolsky vzdelavaci program

1 1 1 1 1

Spolu 1 1 1 1 1

Roc¢na Gasova dotacia 33 33 33 | 33 33




Zakladna skola s materskou Skolou Helcmanovce

Ucebné osnovy: Pohybova priprava so zameranim na sankovanie (PPS

Pcatet hodin tyzdenne: 1 hodina

SkVP: Zakladna skola — 2. stupi

Roénik: 5.,6.,7.,8.,9.

Stupe vzdelania: ISCED 2 — nizSie sekundarne vzdelanie
Forma Studia: denn&

Vyucovaci jazyk: slovensky

Charakteristika vyu ¢ovacieho predmetu

Predmet Pohybova priprava so zameranim nasganie poskytuje zakladné
informacie o biologickych, fyzickych a socialnycakiadoch zdravého
Zivotného $tylu. Ziak si iom osvojuje vedomosti, zknosti a navyky, ktoré su
sttag’ou zdravého zivotného Stylu nielencps Skolskej dochadzky, ale
I v dospelosti. Osvoji si ztmosti a navyky na efektivne vyuzitielim&hocasu
a zarové vedomosti o zdravotnontiinku osvojenych zrénosti a navykov.
Osvoji si Specifické z@nosti vyuzivané v sankarskom Sporte pri Starte
I samotnej jazde na saniach.

Ciele vyuwovacieho predmetu:

VSeobecnym cfem PPS je umoztiziakom rozvijd kondicné
a koordin&né schopnosti na primeranej arovni, osvojosia zdokon&ova’
a upewiova’ Specifické pohybové navyky a Znosti, zvySové svoju pohybovu
gramotnos , zvySovad vSeobecnu pohybova vykonnos zdatnog
prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity gdis@ dba& o zdravie,
vytvara’ trvaly vz'ah k pohybovej aktivite, PPS slaldlom na ich zaujmy,
predpoklady a individualne potreby aka@a#’ zdravého zivotného Stylu
a predpokladu schopnosti celozivotnej starostlivostastné zdravie.
Specifickym ci®om je predpriprava Ziakov, ktori na zaklade svojajnosti,
obratnosti, sile a zdatnosti mézurtadeptmi na zaradenie do SSS sankovania.



Vychovné a vzdelavacie stratégie: Ri¢ové kompetencie.

Pohybové kompetencie
- Ziak si vie vybrad a vykonavd pohybové&innosti, ktoré bezprostredne
posobia ako prevencia civilizaych chordb.
- Ziak dokéaze rozvijavieobecni pohybovi vykonnos orientaciou na
udrzanie a zlepSenie zdravia
- Ziak mé osvojené primerané mnozstvo pohybow§ishosti vo
vybranych odvetviach TV a Sportu a vie ich uplatro vd’nomcase.
Kognitivne kompetencie
- Ziak vie vysvetli dévody potreby vykonavania pohybov@jnosti
v dennom rezime so zameranim na ulohy ochranyndastzdravia.
- Ziak pouziva odbornu terminolégiu osvojenych pohyloi ginnosti
a oblasti poznatkov.
- Ziak vie zostaw a pouzivé rozcvicenie pred vykonavanim pohybove;
¢innosti.
- Ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavaniymsvychéinnosti
siazného charakteru.
- Ziak vie, ktoré su zakladné olympijské idey a risdinimi vo svojom
zivote.
- Ziak vie posudi a diagnostikovarovei svojej pohybovej vykonnosti
a telesného rozvoja ptaldanych noriem.
- Ziak vie poskytné prvii pomoc pri Graze v réznom prostredi.
- Ziak dodrziava bezg@ostné a hygienické poziadavky pri vykonavani
pohyboveinnosti.
- Ziak pozna negativnesinky navykovych latok na organizmus.
Komunikaéné kompetencie
- Ziak sa dokaze jasne a zrozurtiite vyjadrova.
- Ziak pouziva spravnu odborni terminolégiu v edinkam procese i p@s
vol'no ¢asovych aktivit.
Uéebné kompetencie
- Ziak vie zd6vodri potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho
denného rezimu.
- Ziak vie zd6vodri potrebu rozohriatia organizmu a rozmiiia pre
Sportovy vykon i ako prevenciu pred zranenim.
Interpersonalne kompetencie
- Ziak prejavuje pozitivny wah k sebe a inym.
- Ziak efektivne pracuje v kolektive.
- Ziak vie racionalne riegikonfliktné situacie, najma v Sporte.



- Ziak sa vie spraaempaticky a asertivne pri vykonavani T¥Bnosti,

ale i v zivote.
Postojové kompetencie

- Ziak méa zazitok z vykonavanej pohybovgjnosti.

- Ziak dokéaze zvfazit, ale i prija’ prehru v Sportovom zapoleni i v Zivote,
uznd kvality supera.

- Ziak dodrziava principy fair - play.

- Ziak sa zapéja do mimoskolskej TV a SV aktivity.

- Ziak vyuziva poznatky, skusenosti agmasti z oblasti TV a S a inych
predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivotarame prirody.

Stratégia vyuwovania:

Ucinnog’ ktoréhokdvek pedagogického prostriedku v mnohom zavisi od
spdsobu pouZzitia foriem a metdd. Specifickpsedmetu PPS sa viak bez
spojenia vSeobecnych pedagogickych prostriedkpeldvnych, nazornych,
praktickych metdd nezaobide. \WWavacie zasady a principy — postupnosti,
primeranosti, sustavnosti, trvacnosti, uvedomelstiktivity, dostupnosti,
individualizacii, systematnosti, postupného zvySovania poziadavkou sa
shazime pri zostavovanidého planu vyéovania PPS dodrziava
Na vyuwovacich hodindch vyuzivame analyticky, analytieksynteticky,
komplexny postup. Metody : nepretrzittha@dazenia, intervalového ¢azenia,
variabilného cuenia, progresivneho @gnia, kruhovy tréning, kombinované,
hry a sifaze.

V naSej praci budem#enit’ uc¢ivo na tieto zlozky:

A. Osvojovanie pohybovychetinnosti — sem patria telocené, pohyboveé
Ukony a operacie, ktorymi sa ma dodidélesné a pohybové
zdokonalenigloveka, rozvoj jeho telesnej zdatnosti, pohybovej,
Sportovej vykonnosti a rozvdjalSich viastnosti osobnosti(Sykora,1980).

B. Rozvoj pohybovych schopnosti vyber cvieni,¢innosti na rozvoj
zakladnych pohybovych schopnosti.

C. Osvojovanie poznatkov -vyber zakladnych poznatkov, ktoré su
rozdelené v Styroch moduloch obsahu vzdelavanizndtky z pravidiel,
techniky, taktiky, metodiky, preberanych pohybovyaimosti, poznatkov
0 metddach kontroly a hodnotenia a pod.

D. Vychovné pbsobenie v kazdom TC sustreflsa na ulohy v rozvoji
moralnych a vBovych vlastnosti ziakov v zavislosti od obsaldiva
Vv jeho ostatnych zlozkach.

E. Kontrola a hodnotenie

Na dosiahnutie cliav vyuwovacieho predmetu PPS sa budeme snaiiZziva
efektivne metddy a formy vgovania a tenia Ziakov v jednotlivych
tematickych celkoch.



Ucéebné zdroje:
PR®, CO, AKO?

Predmet PPS je rozdeleny do modulov:
1. Histéria sankovania a jeho tradicie v obci
2. Sankovanie ako olympijsky Sport,tazné pravidla IRO, tedrie riadenia
sani
3. Zdatnos a pohybovéa vykonndsso zameranim na Start — Startovaci
trenazer
4. Sportové&sinnosti pohybového rezimu

Ucivo PPS vychadza z vyberu galbnych osnov a vystupného vzdelavacieho
Standardu a je koncipované na materialne a prmgtorybavenie nasej skoly
tak , aby si ho mohla a zaravemala osvojf v&sSina ziakov nasej skoly.

Kritéria hodnotenia, metddy a prostriedky hodnagmziadaviek nadgebné
vykony Ziakov v TC s&lenia poda ra:nikov, veku, pohlavia. Prihliada sa na
predchadzajucu UroxieZiakov, somatotyp Ziaka . Kontroldinnog’ tvoria
rézne druhy Specifickych aséni, fyzické testy a pod. U Ziakovisgjd
motivainu funkciu, sebakontrolu, sebahodnoteni&tdélom slizia ako dolezité
vychodisko pri vypracovani planov W§avania, priprave hodin PPS, na
stanovenie $irky albky osvojovania tiva, riadenie vytiovacieho procesu, na
vyber testov, kontrolnych céni a pod. Rodom poslizia na orientaciu

o Skolskych povinnostiach ich deti, zardwl vhodnou motivaciou na
vytvaranie podmienok na ich pohybovu aktivitu v@memcase a v pripadnej
praci v SSS.

Obsah vzdelavania:

ROZVOJ RYCHLOSTI A OBRATNOSTI V SPORTOVYCH HRACH

KOMPETENCIA:



Ziak vo vybranych Sportovych hrach dosahuje takivér osvojenia hernych
¢innosti jednotlivca, hernych kombinacii a systémde, je schopny hta
stretnutie poth pravidiel.

VYKONOVY STANDARD

vedig’ spravne pomenovapopisd, prakticky ukazg, v hre (stretnuti) uplattii
techniku zékladnych herny@mnosti jednotlivca a vyu#Ziherné kombinacie

a systémy,

vedig’ pomenova a popiséfunkcie hré&ov v obrane i v Utoku,

vedig’ vysvetlt zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

vedig’ zostavi’ a prakticky vies rozcvicenie (vlastné, aj skupinu spoluziakov)
pred

hrou, resp. stretnutim,

vykonava funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisdaat@asomersa
na

hodinach utenych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme Epaorth hier a
vieg’

jednoduchy pozorovaci harok o Bsaom vykone druZstva,

vedig’ posudi’ realnu hodnotu svojho individualneho Sportovéhkonu a aj
vykonu svojho druzstva.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomost

systematika hernyatinnosti, zakladna terminolégia,

technika hernycklinnosti jednotlivca,

herné kombinacie a herné systémy,

herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Spotiowéykonu,

funkcie hr&ov na jednotlivych postoch,

zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

organizacia jednoduchejt@a¥e v Sportovych hrach (rozhodcoviasomera,
zapisovatelia, pozorovatelia a pod.)

zasady fair-play.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti mozno u Ziakov rozvigchopnosti a
nadobudnti

nasledovné zknosti :

Zru ¢énosti a schopnosti:

kondikn& priprava, zakladné korde a koordin&né schopnosti,



popisd a prakticky ukazaspravnu techniku hernyamnosti jednotlivca:
basketbal— prihravka jednou rukou od pleca, dribling, Bb@ zhora z miesta,

z kratkej a strednej vzdialenosti, branenietardez lopty a s loptou.

futbal — prihravka, timenie lopty, stiea, dribling, obsadzovanie e bez
lopty

a s loptou.

haddzana - prihravka jednou rukou od pleca slIkgm naprahom, dribling,
strd’ba

zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovatugika bez lopty s
loptou.

volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad sebd,gaiea, odbitie pod
uhlom, spodné podanie, prihravka na nahtayai sieti, nahravka nad seba.
vybijana — prihravka jednou rukou od pleca nac¢$@ vzdialenogchytanie
lopty obojri,strd’ba na ciérychly presun po ihrisku,hra kapitanky,pohyb
vybitej hr&ky mimo hracej plochy

florbal - prihrdvka z miesta, v pohybe, dipa z miesta, v pohybe, hra brankara,
pohyb hr&ov na hracej ploche, vedenie lopty, pravidla

Iné vyuéované Sportové hry,

plnit dlohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v sigi: hr&ske funkcie,
funkcie

rozhodcov, jednoduché organing funkcie,

efektivne plnf taktické ulohy druzstva v hre (stretnuti),

pozna a vykonavad pohybové&innosti, ktoré pésobia na rozvoj kotidej
pripravenosti pre dané Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, Znosti a schopnosti v priebehu ¥guacieho
procesu

predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje

prejavovd trvaly pozitivny vZah k Sportovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatovanie v individualnej pohybovej aktivite,

strazenim v Sportovych hrach preuképazitivny postoj k telovychovnému
procesu

ma’ pozitivny vz'ah k spoluhréom i k stperovi,

dodrziava prijaté normy a pravidla,

dodrziava@ zasady fair-play,

prejavovad snahu o sebazdokdimwvanie, huZevnatdsstat@énog’, vytrvalog’,
ma’ zazitok z vykonavanej pohybov&nnosti,

vedig’ zvitazit a prija@ prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, ugrevality
supera.



ROZVOJ SILY A VYTRVALOSTI
KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych Sportovych agniach dosahuje taku Uravesvojenia, Ze je
schopny absolvova tréningové jednotky zamerané na Specifickiinos’
pretekara pri Starte a samotnej jazde na saniach.

VYKONOVY STANDARD

vedig’ spravne pomenovapopisd, prakticky ukazg, v cviceni uplatnf

techniku positovania, kruhového tréningu, ¢eni zameranych na orientaciu
a zaazenie vestibularneho aparatu.

vedig’ pomenové a popisé cvicenia, na ktoré svalové skupiny si zamerané
vedig’ posudi’ realnu hodnotu svojho individualneho Sportovéhkoni

vedig’ vysvetli’ zakladné pravidla pri pogibvani

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti

zakladné pravidla posibvania

organizacia jednoduchého kruhového tréningu

zasady fair-play.

Na zéklade tychto dalSich vedomosti mozno u Ziakov rozvigchopnosti a
nadobudnt

nasledovné zknosti :

Zru ¢énosti a schopnosti:

kondicna priprava, zakladné korkdé a koordinéné schopnosti,

prakticky previes Start na Startovacom trenazeéri, popigaipadne prakticky
ukaza spravnu techniku posibvacich cweni.

pripravit zakladny kruhovy tréning

previes Start na Startovacom trenazéri s popisamosti

Postoje

prejavovd trvaly pozitivny vZah k Sportovym aktivitam ako predpokladu na
ich celoZivotné upla@ibvanie v individualnej pohybovej aktivite,



strazenim preukaZepozitivny postoj k telovychovnému procesu,

ma’ pozitivny vz’ah k ostatnym Sportovcom,

dodrZiava prijaté normy a pravidla,

dodrZiava zasady fair-play,

prejavova@ snahu o sebazdokdimwvanie, huZevnatdsstat@énog’, vytrvalog’,
ma’ zazitok z vykonavanej pohybov&pnosti,

vedig’ zvitazit a prija prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, ugrevality
supera.

TEORETICKE POZNATKY — Histéria, olympijské hnutie,pravidla
sankarského Sportu

KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych teoretickych témach dosahuje tékdvei osvojenia, ze
ovlada teoretické vedomosti o Starte, riadeni dasiorii sankovania, sankovani
v kontexte zimnych olympiad.

VYKONOVY STANDARD

poznd slWazné discipliny v sdnkovani

vedig’ spravne pomenovdlavnécasti sani,

pozna vyznamnych Sportovcov, olympionikov v sankovani

pozna Sporty zaradené do ZOH, usporiadak& mesta a Staty — organizatori
najblizSich OH

vedig’ vysvetli ¢o je MOV, SOV, FIL, SZS, SKS, IRO

OBSAHOVY STANDARD

Vedomostt

strazné discipliny v sankovani

zakladné pravidla sankovania - IRO
poznatky a vyznam olympijského hnutia

ZOH, usporiadafisské mesta a krajiny
zasady fair-play.

Zru ¢nosti a schopnosti:



Vymenova Sporty zaradené do programu ZOH
Usporiadatéské mesté a krajiny pre najblizSie OH a ZOH
Vysvetlit' skratky

Vymenova sirazné discipliny v sankovani

Postoje

prejavova trvaly pozitivny vZah k Sportovym aktivitam ako predpokladu na
ich celozivotné upla@ibvanie v individualnej pohybovej aktivite,

strazenim preukaragpozitivny postoj k telovychovnému procesu,

ma’ pozitivny vz’ah k ostatnym Sportovcom,

dodrZiava prijaté normy a pravidla,

dodrZiava zasady fair-play,

prejavova@ snahu o sebazdokdimwvanie, huZevnatdsstat@énog’, vytrvalog’,

ma’ zazitok z vykonavanej pohybov&pnosti,

vedig’ zvitazit' a prija@ prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, ugrevality
supera.

Hodnotenie predmetu

Na hodnotenie predmetu vychadzame s Metodickékgnpos. 22/2011
MSVVaS SR na hodnotenie Ziakov zakladnej 3koly. S Rieklasifikujeme,
hodnotime slovom (absolvoval — neabsolvoval). Hoelme Zziaka na
hodnotiacej hodine pred uk&nim 1. a 2. polroka musi Hykomplexné,
zaloZené na principe individuéalneho pristupu k assb. Hlavnym kritériom
hodnotenia ma hky individualne zlepSenie v pohybovych &nostiach,
vedomostiach, psychomotorickych schopnostiach,ahero lepSie vykony, ale
i angaZzovanas v telesnej vychove. Z tychto okolnosti prevliadajuznakom
v smere k Ziakovi by malo Bypozitivnhe hodnotenie, ale v smere Kk tman
odbornejSie, komplexnejSie, objektivnejSie, ale l'adiska pozitivneho
smerovania posobenia rddina di€a i konstruktivnejSie hodnotenie.



