Ucebné osnovy
Pohybova priprava /ISCED 1/
Charakteristika vyucovacieho predmetu:

Predmet pohybova priprava poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych
a socialnych zékladoch zdravého zivotného $tylu. Pohybova priprava je cielom, obsahom, Struktirou
prakticky totozna s ¢astou $portovych a pohybovych aktivit predmetu telesna a §portova vychova. Ziak
si osvojuje vedomosti, zru¢nosti a navyky, ktoré su sucastou zdravého zivotného $tylu nielen pocas
Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si zru¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie vol'ného ¢asu
a zaroven vedomosti 0 zdravom ucinku osvojenych zruénosti a navykov. Svojim zameranim ma
pohybova priprava Specifické postavenie v rdmci vzdeldavania Ziakov mladSieho Skolského veku.
Vzdelavaci Standard mé 4 tematické celky a ¢asova dotécia je pre zakladné lokomocie a nelokomocné
pohybové zrucnosti (21%), manipulacné, pohybové a pripravné Sportové hry (52%), psychomotorické
cviCenia a hry (15%), aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti (12%). Vyuziva Siroké spektrum
pohybovych prostriedkov, ktoré prispievaju k celkovému vyvinu osobnosti. Prostrednictvom pohybu -
pohybovych cviceni, hier a sutazi pozitivne ovplyviiuje zdravotny stav ziakov. Zakladnou
organiza¢nou formou je 45 minttova vyuCovacia hodina. Zucastiiuju sa jej vSetci ziaci 4. ro¢nika
1.stupiia ZS.

Ciele vyucovacieho predmetu:

VSeobecny ciel’:

- Umoznit’ Ziakom rozvijat’ kondi¢né a koordinacné schopnosti primeranej urovni,
- osvojovat si, zdokonalovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zru€nosti,

- zvySovat® vSeobecnu pohybovu vykonnost’ a zdatnost’,

- vytvarat’ trvaly vzt'ah k pohybovej aktivite.

Specifické ciele:

A, vzdelavacie:

- prejavovat’ zaujem o Sportovu pripravu, mal vypestovany vzt'ah k pravidelne vykonavane;j
telovychovnej a Sportovej ¢innosti,

- mat somatickym, motorickym a psychickym predpokladom zodpovedajicu troven pohybovych
schopnosti,

- mat osvojené pohybové zrucnosti z u€iva stanovené¢ho u¢ebnymi osnovami,

- poznat obsah zakladnych telovychovnych pojmov a povelov,

- 0svojit’ si zakladnu techniku jednotlivych Sportov,

- byt schopny vykonavat’ pohybovu hru podl'a pravidiel,

- preukazovat’ elementarne vedomosti a poznatky zo Sportovej pripravy pri realizacii pohybovych
¢innosti,

- byt schopny ohodnotit’ svoj vlastny vykon aj vykon spoluziaka.

B, vychovno — vzdelavacie:



- vediet’ uplatiovat’ pravidla fair — play,

- mat osvojené zakladné hygienické zasady i navyky a prakticky ich vyuzil pred, pocas a po
skonceni telovychovnej ¢innosti,

- poznat zasady bezpecnosti pri vykonavani pohybovej a Sportovej Cinnosti,

- prejavovat’ primerant rozhodnost’, nebojacnost’, snahu po lepSom vykone, tvorivost, radost’
z vitazstva, schopnost’ ocenit’ sipera a zmierit sa s prehrou,

- podporovat’ procesy sebapoznavania a sebakontroly pri aktivnej pohybovej ¢innosti.

Pedagogické stratégie
Pri vyucovani pohybovej pripravy sa vyuzivaja nasledovné metddy:

- motiva¢né metddy: motivacny rozhovor, motivacny vyklad, motivaéné rozpravanie, besedy,
motiva¢né demonstracie,

- expozi¢né metody: vyklad, vysvetl'ovanie, opis, demonstracia, metoda ukazky, metoda
pozorovania, napodobniovania, metdda hry, samostatnd praca ziakov,

- fixacné metddy: napodobiiovanie, opakovanie, metddy pasivneho pohybu a pohybové
kontrastu, tiez herné a sutazivé metddy

- diagnostické metody: metddy pozorovania, testy,

Formy prace: hromadnd, individudlna, skupinova, praca vo dvojiciach, pradové cvicenie, kruhové
cvicenie.

Ucebné zdroje
Antala, B. a kol. 2014. Telesna a §portova vychov a su¢asna $kola. Bratislava: NSC a FTVS.

Tomanek, . a kol. 2014. Telesna a Sportova vychova - kolektivne Sportové ¢innosti, gymnastické
a tane¢né pohybové &innosti. Bratislava: NSC a FTVS.

Telesn4 vychova a $port. Bratislava: FTVS UK Bratislava.

Jalecz, E. akol. 2001. Pohybové hry - pre ucitel'ov telesnej vychovy na zékladnych a strednych $kolach.
Nitra: UKF.

https://www.statpedu.sk/files/articles/dokumenty/statny-vzdelavaci-
program/telesna_vychova_iscedl.pdf

https://www.minedu.sk/data/att/7490.pdf
http://www.svf.sk/sk/vzdelavanie/teoria-a-didaktika/kondicny-trening
Hodnotenie a klasifikacia

Predpokladom spravodlivého hodnotenia Ziakov je ich ¢o najlepSie poznanie. Hodnotenie ziakov
je integrujucou sucastou vychovno- vzdelavacej prace v pohybovej priprave. V pohybovej priprave sa
hodnoti nielen zlepSenie jeho zdravia, pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti, ale aj to, ¢i ziak ziskal
K tejto Cinnosti vzt'ah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastfioval, a to nielen v ¢ase povinného vyucovania,
ale a) mimo neho, ¢i pocit'oval z nej radost’ a poteSenie.



Zakladné ukazovatele hodnotenia su:

posudenie pristupu a postoja ziaka, najma jeho vztahu k pohybovej aktivite a vyucovaniu
Sportovej pripravy, jeho socialneho spravania a adaptacie,

rozvoj telesnych, pohybovych a funkénych schopnosti ziaka s prihliadnutim na individualne
predpoklady Ziaka,

proces u¢enia sa, osvojovania a upeviiovania pohybovych zru¢nosti a teoretickych vedomosti.

Na hodnotenie telesnej zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa pouzivaju batérie
motorickych testov. VSeobecnu pohybovu vykonnost a telesny rozvoj budeme kontrolovat’ a hodnotit’
na zaciatku a v zavere kazdého Skolského roka. V sulade s Metodickym pokynom ¢.22/2011 na hodnotenie
ziakov st ziaci hodnoteni slovne absolvoval / neabsolvoval.

Prierezové témy

Pri tvorbe tematickych vychovno-vzdelavacich planov odporucame do obsahu Sportove;j

pripravy v kazdom ro¢niku, vhodne implementovat’ prostrednictvom aktivizujicich u¢ebnych metod
nasledujuce prierezové témy.

Ciel'om uplatiovania prierezovej témy Osobnostny a socidlny rozvoj je prispiet’ k tomu, aby ziak:

optimalne usmeriioval vlastné spravanie a prejavovanie emocii,

uprednostiioval priatel'ské vzt'ahy v triede i mimo nej,

osvojil si, vyuzival a d’alej rozvijal zrucnosti komunikacie a vzdjomnej spolupréce,
ziskal a uplatiioval zdkladné socialne zru¢nosti pre optimalne rieSenie réznych situacii,
reSpektoval r6zne typy l'udi, ich nazory a pristupy k rieSeniu problémov.

Ciel'om uplatiiovania prierezovej témy Vychova k manzelstvu a rodi¢ovstvu je prispiet’ k tomu, aby
(s1) Ziak:

uprednostiioval zdkladné principy zdravého Zivotného Stylu a nerizikového spravania vo svojom
(kazdodennom) Zivote.

Ciel'om uplatiiovania prierezovej t¢émy Environmentalna vychova je prispiet’ k tomu, aby (si)

ziak:

osvojil zékladné pravidla a zru¢nosti, ktorymi moéze pomahat’ Zivotnému prostrediu
jednoduchymi ¢innostami, ktoré st mu primerané a vhodné — chranit’ rastliny, zvierata,
poznal a vyberal konkrétne moznosti smerujice k ochrane a zlepSeniu svojho zivotného
prostredia,

podiel’al sa aktivne na zvel'ad’ovani Zivotného prostredia skoly a jej okolia,

spraval sa Setrne k prirodnym zdrojom, uskromnil sa v spotrebe, ktora zatazuje Zivotné
prostredie.

Ciel'om uplatiiovania prierezovej t¢émy Medialna vychova je prispiet’ k tomu, aby (si) Ziak:

osvojil si stratégie kompetentného zaobchadzania s rdznymi druhmi médii,
uvedomil vyznam a vplyv médii vo svojom zivote a v spolo¢nosti,
pochopil a rozlisil pozitiva a negativa vyuzivania, vplyvu médii a ich produktov.



Ciel'om uplatiiovania prierezovej t¢émy Multikultiirna vychova je prispiet’ k tomu, aby ziak:

reSpektoval prirodzenu rozmanitost’ spoloc¢nosti,
spoznaval rozli¢né tradicné aj nové kultary a subkultury,
uplatiioval svoje prava a reSpektoval prava inych l'udi,
spolupracoval s 'ud'mi inych kultur.

Ciel'om uplatiiovania prierezovej t¢émy Dopravna vychova — vychova k bezpecnosti v cestnej

premavke je prispiet’ k tomu, aby Ziak:

osvojil si zasady, nadobudol spdsobilosti a praktické zru¢nosti bezpecného pohybu v cestnej
premavke (chodza, jazda na bicykli...),
pochopil vyznam technického stavu a drzby vozidiel pre bezpe¢nu jazdu v cestnej premavke.

Ciel'om uplatiovania prierezovej t¢émy Ochrana Zivota a zdravia je prispiet’ k tomu, aby (si) ziak:

osvojil si teoretické vedomosti a praktické poznatky, formoval si vzt'ah k problematike ochrany
svojho zdravia a zivota,

rozpoznal nebezpecné situacie ohrozujice zivot a zdravie,

osvojil si praktické zru¢nosti v sebaochrane,

vedel vhodne zareagovat’ v pripade potreby poskytnutia prvej pomoci,

osvojil si zdkladné Cinnosti stivisiace s pohybom a pobytom v prirode, rozvijal svoju telesnu
zdatnost’ a pohybovu vykonnost’ v prirodnych podmienkach.

Casova doticia 1 hodina tyZdenne/33 hodin ro¢ne



Pohybova priprava 4. roénik ZS

Vzdelavaci Standard predmetu

Zakladné lokomocie a nelokomocné pohybové zrucnosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

e pomenovat zékladné povely
autvary poradovych cviceni
realizovanych vo vyucbe,

e pouzivat zakladné povely
aspravne na ne reagovat’

pohybom,

e vysvetlit’ vyznam a potrebu
rozcvicenia pred
vykonavanim pohybovej
¢innosti,

e pomenovat zakladné
pohybové zru¢nosti,

e zvladnut’ techniku behu,
skoku do dial’ky a hodu
kriketovou loptickou,

e pomenovat a vykonat
zakladné polohy tela a jeho
Casti,

e zvladnut techniku zédkladnych
akrobatickych cviceni v
réznych obmenach, vdzbach a
skokov.

zakladné povely, postoje, obraty a
pochodové ttvary — pozor, pohov,
vpravo vbok, vl'avo vbok, ¢elom vzad
rad, zastup, kruh, polkruh, jednotlivec,
dvojica, trojica, druzstvo, skupina,
kolektiv na znacky, Ciara, priestor,
ihrisko

cviCenia a hry s prvkami poradovej
pripravy ako prostriedky tcelne;j
organizacie ¢innosti v priestore,

uloha rozcvicenia pred

vykonavanim pohybovych

¢innosti ako prevencia pred

zranenim,

rdzne spdsoby rozcviceni bez nécinia, s
nacinim,

bezecka abeceda, bezecké stafety, beh
rychly, beh vytrvalostny, beh z réznych
poloh, beh so zmenami smeru, ¢lnkovy
beh 10x5m,

hod lopti¢kou, hod plnou loptou, skok do
dial’ky znozmo z miesta,

cvicenia zékladnej gymnastiky: prevaly,
obraty, kolisky, kotule,

stojka na lopatkach, stojka na hlave,
cvic¢enie a manipulacia s gymnastickym
nacinim (lopta, overbal, fitbal, Svihadlo,
lano, expander ap.),

cvicenie na naradi (lavicky, rebriny,
debna, preliezky, lezecké a prekazkové
drahy),

preskoky a skoky na Svihadle, skoky na
pruznom mostiku a trampolinke.




Manipula¢né, pohybové a pripravné Sportové hry.

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

e charakterizovat’ zékladné pojmy
suvisiace s hrami,

e pomenovat zakladné herné
¢innosti jednotlivca,

e vymenovat nazvy hier
realizovanych vo vyucbe,

e aplikovat’ v hre dohodnuté
pravidla a reSpektovat’ ich,

e zvladnut techniku manipulacie s
nacinim,

e zvladnut herné Cinnosti
jednotlivca v hrach
realizovanych vo vyucbe,

zakladné pojmy — pohybova hra,
Sportova hra, hrac¢, spoluhrag, super,
kapitan, rozhodca, utocnik — ttok,
uto¢na ¢innost’, obranca — obrana,
obranna ¢innost’, stredova Ciara,
branka, koS, hracie nacinie, gol, bod,
prihravka, hod, strel'ba, dribling,

hry so zameranim na manipulaciu s
roznym tradicnym, ale aj netradi¢nym
nacinim a s inymi pomockami,
pravidla realizovanych hier, ich
vyznam a sankcie za porusenie,
pravidla fair-play

pohybové hry zamerané na rozvoj
pohybovych schopnosti (kondi¢nych,
koordina¢nych a hybridnych),
pripravné Sportové hry zamerané

na futbal, basketbal, volejbal,
hadzan, tenis, prehadzovana,
vybijana,

pohybové hry na rozvoj agility,
pohybové hry na chddzu, beh,
lezenie,

pohybové hry zamerané na
precvi¢ovanie Osvojovanych
pohybovych zru¢nosti ro6zneho
charakteru (gymnastického,
atletického).




Psychomotorické cvicenia a hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

e postupne uvolnit’ pri slovnom
doprovode svalstvo koncatin
i celého tela,

e opisat’ zakladné sposoby
dychania,

e vykonat’ jednoduché strecingové
cviCenia,

e charakterizovat’ cvicenia z
psychomotoriky,

e vysvetlit podstatu
psychomotorickych cviéeni a ich
vyznam,

e aplikovat naucené zrucnosti V
cvic¢eniach a hréch.

relaxacné (uvolfovacie) cvicenia a hry
(vyklepavanie, vytriasanie a pod.
cviCenia so zameranim na riadené
speviiovanie a uvol'novanie svalstva
(svalové napitie a uvol'nenie),

aktivity zamerané na rozvoj dychania,
dychacie cvicenia — cvicenia zamerané na
nacvik spravneho dychania v r6znych
polohach,

nat'ahovacie (stre¢ingové) cvicenia,
kompenzacné (vyrovnédvajice) cvi€enia,
cvicenia na rozvoj flexibility(ohybnost,
pohyblivost),

rozvoj rovnovahovych schopnosti:
statickej r. (cvienia zamerané na
stabilitu a labilitu v r6znych polohach),
dynamickej r.(balansovanie na fit lopte,
cvicenia na balan¢nych pomockach),
balansovanie s predmetmi (Zonglovanie,
prenaSanie predmetov réznym
sposobom a pod.),

cvicenia telesnej schémy zamerané na
uvedomovanie si vlastného tela —
pohybovych moznosti jeho
jednotlivych Casti,

cviCenia spdjajuce zmyslové
vnimanie s pohybovym (napr.
pohybové reakcie na zmyslové
podnety),

psychomotorické hry.




Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

vymenovat’ zakladné druhy
realizovanych sezénnych
pohybovych aktivit,
zvladnut’ pohybové zru¢nosti
vybranych sezénnych aktivit,

uplatnit’ prvky sezonnych
pohybovych ¢innosti v hrach,
sut’aziach, v Skole i vo vo'nom
Case,

prekonat’ pohybom rozne
terénne nerovnosti,

vysvetlit' vyznam a zasady
ochrany prirody pocas
pohybovych aktivit v nej.

zékladné pojmy a poznatky zo sezonnych
aktivit realizovanych vo vyucbe

kor¢ul'ovanie (in-line a na 'ade) — jazda
vpred, vzad, zastavenie, obrat, hry a
sut’aze na korculiach,

chddza a jej r6zne druhy a sposoby
vzhl'adom na povrch a terén, turistika —
jej druhy a formy,

turisticky vystroj, turisticky chodnik,
turistickd znacka, mapa, buzola,
zasady a vyznam otuZovania, pohybu a
pobytu v prirode v kazdom ro¢nom
obdobi a pocasi,

jazda, hry a sitaze na kolobezke, bicykli.




