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CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Predmet Pohybovéa priprava so zameranim na sankovanie poskytuje zdkladné informécie o biologickych, fyzickych a socidlnych
zakladoch zdravého Zivotného $tylu. Ziak si v fiom osvojuje vedomosti, zruénosti a navyky, ktoré st sucastou zdravého Zivotného §tylu nielen
pocas Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie volného ¢asu a zaroven vedomosti o zdravotnom

ucinku osvojenych zrucnosti a navykov. Osvoji si $pecifické zruénosti vyuzivané v sankarskom S$porte pri Starte i samotnej jazde na saniach.

CIELE

Vseobecnym cielom PPS je umoznit® Ziakom rozvijat’ kondicné a koordina¢né schopnosti na primeranej Urovni, osvojovat si,
zdokonal'ovat’ a upeviovat’ Specifické pohybové navyky a zru€nosti, zvySovat’ svoju pohybovu gramotnost’ , zvySovat’ vSeobecnu pohybovu
vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity pdsobit’ a dbat’ o zdravie, vytvarat' trvaly vztah k pohybovej aktivite,
PPS s ohl'adom na ich zaujmy, predpoklady a individudlne potreby ako sucast’ zdravého Zivotného $tylu a predpokladu schopnosti celoZivotnej
starostlivosti 0 vlastné zdravie. Specifickym cielom je predpriprava Ziakov, ktori na zéklade svojej zruénosti, obratnosti, sile a zdatnosti mozu

byt adeptmi na zaradenie do SSS sankovania.

VYCHOVNE A VZDELAVACIE STRATEGIE: KLUCOVE KOMPETENCIE.

Pohybové kompetencie

- Ziak si vie vybrat’ a vykondvat’ pohybové Cinnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia civilizaénych chorob.
- Ziak dokéze rozvijat’ vSeobecnu pohybovu vykonnost s orientaciou na udrzanie a zlepSenie zdravia

- Ziak ma osvojené primerané mnoZstvo pohybovych ¢innosti vo vybranych odvetviach TV a $portu a vie ich uplatnit’ vo vol'nom &ase.




Kognitivne kompetencie

- Ziak vie vysvetlit dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime so zameranim na tlohy ochrany vlastného zdravia.
- Ziak pouziva odborn@i terminoldgiu osvojenych pohybovych ¢innosti a oblasti poznatkov.

- Ziak vie zostavit’ a pouzivat’ rozcvitenie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti.

- Ziak dodrZiava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych &innosti sut'azného charakteru.

- Ziak vie, ktoré su zékladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zivote.

- Ziak vie posudit’ a diagnostikovat Groven svojej pohybovej vykonnosti a telesného rozvoja podl'a danych noriem.

- Ziak vie poskytnut’ prvii pomoc pri iraze v réznom prostredi.

- Ziak dodrziava bezpe&nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej &innosti.

- Ziak pozna negativne ucinky navykovych latok na organizmus.
Komunika¢né kompetencie
- Ziak sa dokéze jasne a zrozumitel'ne vyjadrovat’.
- Ziak pouziva spravnu odbornu terminologiu v edukacnom procese 1 pocas vol'no ¢asovych aktivit.

Ucebné kompetencie

- Ziak vie zdovodnit’ potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu.

- Ziak vie zdovodnit potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre Sportovy vykon 1 ako prevenciu pred zranenim.



Interpersonalne kompetencie

- Ziak prejavuje pozitivny vzt'ah k sebe a inym.
- Ziak efektivne pracuje v kolektive.
- Ziak vie racionalne riesit’ konfliktné situacie, najmi v $porte.

- Ziak sa vie spravat’ empaticky a asertivne pri vykonavani TVS ¢innosti, ale 1 v Zivote.

Postojové kompetencie

- Ziak ma zazitok z vykonavanej pohybovej innosti.

- Ziak dokéaze zvitazit, ale i prijat’ prehru v §portovom zépoleni i V Zivote, uznat kvality supera.

- Ziak dodrziava principy fair - play.

- Ziak sa zapaja do mimogkolskej TV a SV aktivity.

- Ziak vyuziva poznatky, skiisenosti a zru¢nosti z oblasti TV a S a inych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zivota a ochranu

prirody.

STRATEGIA VYUCOVANIA:

Utinnost ktoréhokol'vek pedagogického prostriedku v mnohom zavisi od spésobu pouzitia foriem a metéd. Specifickost’ predmetu PPS sa
vSak bez spojenia vSeobecnych pedagogickych prostriedkov t.j. slovnych, ndzornych, praktickych metéd nezaobide. Vyuclovacie zéasady
a principy — postupnosti, primeranosti, sustavnosti, trvacnosti, uvedomelosti a aktivity, dostupnosti, individualizacii, systemati¢nosti, postupného

zvySovania poziadavkou sa snazime pri zostavovani ro¢ného planu vyu€ovania PPS dodrziavat.




Na vyucovacich hodinach vyuzivame analyticky, analyticko — synteticky, komplexny postup. Metdédy : nepretrzitého zataZenia,

intervalového zat'azenia, variabilného cvi€enia, progresivneho cvicenia, kruhovy tréning, kombinované, hry a sutaze.
V nasej praci budeme ¢lenit’ u¢ivo na tieto zlozky:

A. Osvojovanie pohybovych ¢€innosti — sem patria telocvicné, pohybové tkony a operacie, ktorymi sa ma docielit’ telesné a pohybové
zdokonalenie ¢loveka, rozvoj jeho telesnej zdatnosti, pohybovej, Sportovej vykonnosti arozvoj dalSich vlastnosti
osobnosti(Sykora,1980).

B. Rozvoj pohybovych schopnosti — vyber cviceni, ¢innosti na rozvoj zdkladnych pohybovych schopnosti.

C. Osvojovanie poznatkov — vyber zakladnych poznatkov, ktoré st rozdelené v Styroch moduloch obsahu vzdelavania. Poznatky
z pravidiel, techniky, taktiky, metodiky, preberanych pohybovych ¢innosti, poznatkov o metodach kontroly a hodnotenia a pod.

D. Vychovné posobenie — v kazdom TC sustredit’ sa na ulohy v rozvoji mordlnych a vol'ovych vlastnosti ziakov v zavislosti od obsahu
uciva v jeho ostatnych zlozkach.

E. Kontrola a hodnotenie

Na dosiahnutie ciel'ov vyucovacieho predmetu PPS sa budeme snazit’ vyuZzivat’ efektivne metddy a formy vyucovania a ucenia Ziakov

Vv jednotlivych tematickych celkoch.



UCEBNE ZDROJE: PRECO, CO, AKO?

Predmet PPS je rozdeleny do modulov:

1. Histéria sdnkovania a jeho tradicie v obci

2. Séankovanie ako olympijsky Sport, sit'azné pravidla IRO, tedrie riadenia sani
3. Zdatnost’ a pohybova vykonnost’ so zameranim na Start — Startovaci trenazér
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Sportové ¢innosti pohybového rezimu

U¢ivo PPS vychadza z vyberu z u¢ebnych osnov a vystupného vzdelavacieho Standardu a je koncipované na materialne a priestorové

vybavenie naSej Skoly tak , aby si ho mohla a zarovei 1 mala osvojit’ via¢Sina ziakov naSej Skoly.

Kritéria hodnotenia, metddy a prostriedky hodnotenia poziadaviek na ufebné vykony ziakov v TC sa cClenia podla ro¢nikov, veku,
pohlavia. Prihliada sa na predchadzajticu Groven Ziakov, somatotyp ziaka . Kontrolnti ¢innost’ tvoria rozne druhy Specifickych cviceni, fyzické
testy a pod. U Ziakov spiiiajii motivaénu funkciu, sebakontrolu, sebahodnotenie. Ugitelom sluzia ako dblezité vychodisko pri vypracovani planov
vyudovania, priprave hodin PPS, na stanovenie §irky a hibky osvojovania uéiva, riadenie vyu¢ovacieho procesu, na vyber testov, kontrolnych
cviceni a pod. Rodi¢om poslizia na orientaciu o Skolskych povinnostiach ich deti, zdroveni s vhodnou motivéaciou na vytvaranie podmienok na

ich pohybovil aktivitu vo vol'nom ¢ase a Vv pripadnej praci v SSS.




OBSAH VZDELAVANIA:

ROZVOJ RYCHLOSTI A OBRATNOSTI V SPORTOVYCH HRACH

KOMPETENCIA:
Ziak vo vybranych $portovych hrach dosahuje taka uroveii osvojenia hernych ¢innosti jednotlivca, hernych kombinacii a systémov, Ze je schopny
hrat’ stretnutie podl'a pravidiel.

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

v

<\

vediet' spravne pomenovat’, popisat, prakticky ukazat’, v hre
(stretnuti) uplatnit’ techniku zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca a vyuzit herné kombinacie a systémy,
vediet’ pomenovat’ a popisat’ funkcie hracov v obrane i v utoku,
vediet’ vysvetlit’ zdkladné pravidld vybranych Sportovych hier,
vediet zostavit a prakticky viest rozcviCenie (vlastné, aj
skupinu spoluziakov) pred hrou, resp. stretnutim,
funkciu  rozhodcu (pomocného rozhodcu),
casomeraca na hodinach wuréenych na hru
(stretnutie) a v zaujmove] forme Sportovych hier a viest
jednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom vykone druzstva,
vediet' posudit’ redlnu hodnotu

vykonavat
zapisovatel’a,

svojho individuélneho

Sportového vykonu a aj vykonu svojho druZstva.

Vedomosti:

systematika hernych ¢innosti, zakladna terminoldgia, technika hernych
¢innosti jednotlivca, herné kombinacie a herné systémy, herny vykon v
Sportovych hrach, hodnotenie Sportového vykonu, funkcie hracov na
jednotlivych postoch, zakladné pravidld vybranych Sportovych hier,
organizacia jednoduchej sutaze v Sportovych hrach (rozhodcovia,
Casomeraci, zapisovatelia, pozorovatelia a pod.) zasady fair-play. Na
zaklade tychto a dalSich vedomosti mozno u Ziakov rozvijat
schopnosti a nadobudnut’ nasledovné zru¢nosti :

Zrucnosti a schopnosti:

kondi¢na priprava, zdkladné kondicné a koordinacné schopnosti,
popisat’ a prakticky ukdzat’ spravnu techniku hernych cinnosti
jednotlivca:

basketbal — prihravka jednou rukou od pleca, dribling, strel'ba zhora z
miesta, z kratkej a strednej vzdialenosti, branenie hraca bez lopty a s
loptou.

futbal — prihravka, timenie lopty, strel'ba, dribling, obsadzovanie hraca
bez lopty a s loptou.

hadzana - prihravka jednou rukou od pleca s velkym néaprahom,
dribling, strel’'ba zhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadzovanie




uto¢nika bez lopty s loptou.

volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad seba, pred seba,
odbitie pod uhlom, spodné podanie, prihravka na nahravaca pri sieti,
nahravka nad seba.

vybijana — prihravka jednou rukou od pleca na VaicSiu
vzdialenost’,chytanie lopty obojrué,strel'ba na ciel’,rychly presun po
ihrisku,hra kapitanky,pohyb vybitej hraCky mimo hracej plochy
florbal - prihravka z miesta, v pohybe, strel'ba z miesta, v pohybe, hra
brankara, pohyb hra¢ov na hracej ploche, vedenie lopty, pravidla

Iné vyucované Sportové hry,

plnit’ ulohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v stretnuti: hracske
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché organizaéné funkcie,
efektivne plnit’ taktické ulohy druzstva v hre (stretnuti), poznat' a
vykonavat' pohybové c¢innosti, ktoré pdsobia na rozvoj kondicnej
pripravenosti pre dané Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, zru€nosti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokladame vytvorenie postojov u ziakov:
Postoje:

prejavovat’ trvaly pozitivny vztah k Sportovym hram ako predpokladu
na ich celozivotné uplatfiovanie v individualnej pohybovej aktivite,
sitazenim v Sportovych hrach preukazat pozitivny postoj k
telovychovnému procesu mat’ pozitivny vztah k spoluhrd¢om i k
stperovi, dodrziavat’ prijaté normy a pravidld, dodrziavat’ zasady fair-
play, prejavovat snahu o sebazdokonalovanie, huZzevnatost,
statocnost’, vytrvalost’, mat’ z4zitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti,
vediet’ zvitazit’ a prijat’ prehru v Sportovom stretnuti 1 v zivote, uznat’
kvality supera.




ROZVOJ SILY AVYTRVALOSTI

KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych Sportovych cviceniach dosahuje taku Groven osvojenia, zZe je schopny absolvovat’ tréningové jednotky zamerané na Specificka

¢innost’ pretekara pri Starte a samotnej jazde na saniach.

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

v vediet sprdvne pomenovat’, popisat, prakticky ukazat, v
cviceni uplatnit’ techniku posililovania, kruhového tréningu,
cviCeni zameranych na orientaciu a zat'azenie vestibularneho
aparatu.

v vediet pomenovat’ a popisat’ cvi¢enia, na ktoré svalové skupiny
su zamerané

v vediet posudit’
Sportového vykonu

v' vediet vysvetlit’ zakladné pravidla pri posilfiovani

redlnu  hodnotu svojho individudlneho

Vedomosti:

zakladné pravidla posiliiovania, organizacia jednoduchého kruhového
tréningu zasady fair-play, Na zaklade tychto a d’alSich vedomosti
mozno u ziakov rozvijat schopnosti a nadobudnit’ nasledovné
zru€nosti :

Zrucnosti a schopnosti:

kondi¢na priprava, zdkladné kondicné a koordinacné schopnosti,
prakticky previest’ Start na Startovacom trenaZéri, popisat pripadne
prakticky ukézat' spravnu techniku posiliiovacich cvi€eni, pripravit
zékladny kruhovy tréning, previest' Start na Startovacom trenazéri

S popisom ¢innosti

Postoje:

prejavovat trvaly pozitivny vztah k Sportovym aktivitim ako
predpokladu na ich celozivotné uplathovanie v individualnej
pohybovej aktivite, sutazenim preukdzat pozitivny postoj

k telovychovnému procesu, mat pozitivny vztah Kk ostatnym
Sportovcom, dodrZiavat’ prijaté normy a pravidla, dodrziavat’ zasady

fair-play, prejavovat snahu o sebazdokonalovanie, huzevnatost,




statoCnost’, vytrvalost’, mat’ zazitok z vykonavanej pohybovej ¢innosti,
vediet’ zvitazit’ a prijat’ prehru v Sportovom stretnuti i v zivote, uznat’
kvality supera.

TEORETICKE POZNATKY - Historia, olympijské hnutie, pravidla sankarského $portu

KOMPETENCIA:

Ziak vo vybranych teoretickych témach dosahuje taku Groven osvojenia, Ze ovlada teoretické vedomosti o Starte, riadeni sani, historii sdnkovania,

sankovani v kontexte zimnych olympiad.

Vykonovy Standard Obsahovy Standard
v’ poznat’ sut'azné discipliny v sdnkovani Vedomosti:
v’ vediet’ spravne pomenovat” hlavné Casti sant, sut'azné discipliny v sankovani, zdkladné pravidla sankovania - IRO
v’ poznat’ vyznamnych Sportovcov, olympionikov v sinkovani poznatky a vyznam olympijského hnutia ZOH, usporiadatel'ské mesta
v' poznat’ §porty zaradené do ZOH, usporiadatel'ské mesta a $taty | g krajiny zasady fair-play.
— organizatori najbliz§ich OH
v’ vediet vysvetlit’ ¢o je MOV, SOV, FIL, SZS, SKS, IRO Zruénosti a schopnosti:

Vymenovat’ Sporty zaradené do programu ZOH. Usporiadatel'ské
mesta akrajiny pre najblizS§ie OH aZOH. Vysvetlit' skratky.
Vymenovat’ sutazné discipliny v sankovani

Postoje:
prejavovat’ trvaly pozitivny vztah k Sportovym aktivitam ako
predpokladu na ich celozivotné uplatiiovanie v individualnej




pohybovej aktivite, sutazenim preukdzat pozitivny postoj
k telovychovnému procesu, mat pozitivny vztah k ostatnym
Sportovcom, dodrziavat’ prijaté normy a pravidla, dodrziavat' zasady
fair-play, prejavovat snahu o sebazdokonalovanie, huZevnatost,
statoCnost’, vytrvalost’, mat’ zazitok z vykonévanej pohybovej ¢innosti,
vediet’ zvitazit’ a prijat’ prehru v Sportovom stretnuti i v zivote, uznat’
kvality stupera.

HODNOTENIE PREDMETU

Na hodnotenie predmetu vychadzame s Metodického pokynu & 22/2011 MSVVaS SR na hodnotenie Ziakov zakladnej $koly. PPS

neklasifikujeme, hodnotime slovom (absolvoval — neabsolvoval). Hodnotenie Ziaka na hodnotiacej hodine pred ukoncenim 1. a 2. polroka musi

byt komplexné, zalozené na principe individualneho pristupu k osobnosti. Hlavnym kritériom hodnotenia ma byt individudlne zlepSenie

v pohybovych zru¢nostiach, vedomostiach, psychomotorickych schopnostiach, v snahe o lepsie vykony, ale i angaZzovanost’ v telesnej vychove.

Z tychto okolnosti prevladajucim znakom v smere K ziakovi by malo byt pozitivne hodnotenie, ale v smere K rodicom odbornejsie,

komplexnejsie, objektivneijsie, ale z hl'adiska pozitivneho smerovania pdsobenia rodi¢a na diet’a 1 konStruktivnejSie hodnotenie.
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V ramci nizSieho stredného vzdeldvania maju prierezovy charakter tieto témy: Osobnostny a socialny rozvoj, Vychova k manzelstvu a

rodic¢ovstvu, Environmentalna vychova, Medialna vychova, Multikultiirna vychova, Ochrana Zivota a zdravia a zaroven uplatiujeme

finan¢nu gramotnost’.




OBSAHOVY A VYKONOVY STANDARD - 5. ROCNIK

Tematicky celok Vykonovy Standard Obsahovy Standard

Teoreticka priprava Poznat’ vyznam a funkciu Historia sankovania v obci, reprezentacné
preberanych oblasti druzstva SR
Testovanie Vo vykonnostnej tabul’ke testov VMT, hod plnou loptou, hibka predklonu, 12
min. , beh
Gymnastika Zvladnut jednotlivé prvky Akrobacia, kotile, stoje,
Zostavu, rozvoj vestibularneho aparatu Preskoky, Svihadla
Sportové hry Zdokonalit' sa v HCJ. V ttoénych aj obrannych. | Futbal, ~vybijana, florbal, stolny  tenis,
prehadzovana
Posiliiovanie, rozvoj dynamiky, rychlosti, Zvladnut’ jednotlivé prvky, zostavu. Zasady spravneho drzania tela a techniky pri
obratnosti, vytrvalosti posiliiovani, kruhovy tréning
Specifické prvky a innosti Zvladnut nacvik Startu. Start na trenazéri
BOZ Predvidat’, uvedomenie. Pokyny k BOZ




