Ucebné osnovy

Sportova priprava - hokej, vieobecna §portova priprava /ISCED 1/

Charakteristika predmetu

Sportova priprava na 1.stupni je uréena skolam so $portovym zameranim. Jej Gilohou je rozsirovat’
moznosti Sportového vyzitia sa ziakov a kompenzuje prevahu ich dusevného zatazenia v tyzdennom
rezime Skolskej i mimoskolskej prace. Prehlbuje individudlne diferencované zaujmy a vztah k
pohybovej aktivite i telesnej kultare. Sportova priprava posiliiuje $portové ambicie talentovanych Ziakov.
Vzdelavaci standard predmetu ma 4 tematické celky: technicko -taktickl pripravu, kondi¢nt pripravu,
teoretickil a  psychologicka pripravu. Ulohou $portovej pripravy je viestranne rozvijat zakladné
pohybové schopnosti s re§pektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu a rozSirovat pohybovy
fond vo vSeobecnej i $pecializovanej priprave. Vypestovat’ si vztah k dlhodobému systematickému
Sportovému tréningu. V neposlednom rade hravou a zabavnou formou si osvojovat’ pohybové zru¢nosti
a navyky.

Ciele predmetu

e o0svojit’ si zdkladné pravidlé a teoretické vedomosti,

e 0svojit’ a zvySovat’ uroven vSeobecnej pohybovej vykonnosti 1 vykonnosti v Sportovych hrach a
'adovom hokeji,

e v pripadoch telesne vyspelejSich, pohybovo nadanych Ziakov rozsirit pohybové zrucnosti,
schopnosti a skvalitnit’ pohybovy prejav,

o vSeobecne posilnit’ zaujem a aktivny vztah Ziakov k telovychovnej a Sportovej ¢innosti, k telesne;j
kultire, ako aj posilnit’ ich samostatnost’ a angaZovanost’ v smere vplyvu na spoluZziakov i
rodinnych prislusnikov,

e pripravovat’ Ziakov na zvladnutie vykonostného Sportu, na reprezentaciu seba, Skoly, mesta,

o viest Ziakov k samostatnosti, Ucte k sebe a inym, ku kolektivnemu citeniu, timovej spolupraci a
dodrziavaniu zasad fair-play,

e posilnovat u ziakov zakladné hygienické navyky, dodrziavat’ zivotospravu, reZim diia a viest’ ich
k zdravému Zivotnému $tylu.

KPicové kompetencie

o kompetencia (sposobilost’) k celoZivotnému uceniu sa
- uvedomuje si potrebu svojho autondmneho ucenia sa ako prostriedku sebarealizacie a osobného
rozvoja,
- dokaze reflektovat’ proces vlastného ucenia sa a myslenia pri ziskavani a spracovavani novych
poznatkov a informacii a uplatiiuje rdzne stratégie ucenia sa,
- kriticky hodnoti svoj pokrok, prijima spdtna vdzbu a uvedomuje si svoje d’alSie rozvojové
moznosti,

e socidlne komunika¢né kompetencie (sposobilosti)
- efektivne vyuZziva dostupné informa¢no-komunikacné technoldgie,
- vie prezentovat’ sdm seba a vysledky svojej prace na verejnosti,
- chape vyznam a uplatiluje formy takych komunikaénych sposobilosti, ktoré st zakladom
efektivnej spoluprace, zaloZenej na vzdjomnom reSpektovani prav a povinnosti a na prevzati
osobnej zodpovednosti,

o kompetencie (sposobilosti) uplatiiovat’ zaklad matematického myslenia a zakladné
schopnosti poznavat’ v oblasti vedy a techniky
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- pouziva matematické myslenie na riesenie praktickych problémov v kazdodennych situaciach,
- pouziva zaklady prirodovednej gramotnosti, ktord mu umozni robit’ vedecky podlozené usudky,
pricom vie pouzit’ ziskané operacné vedomosti na ispesné rieSenie problémov,

kompetencia (sposobilost’) riesit’ problémy

- uplatnuje pri rieSeni problémov vhodné metddy zalozené na analyticko-kritickom a tvorivom
mysleni,

- je otvoreny (pri rieSeni problémov) ziskavaniu a vyuzivaniu réznych, aj inovativnych postupov,
formuluje argumenty a dokazy na obhgjenie svojich vysledkov,

- dokaze spoznavat’ pri jednotlivych rieSeniach ich klady i zapory a uvedomuje si aj potrebu
Zvazovat’ urovne ich rizika,

- ma predpoklady na konstruktivne a kooperativne rieSenie konfliktov,

kompetencie (sposobilosti) ob¢ianske

- vyvazene chéape svoje osobné zdujmy v spojeni so zadujmami $irSej skupiny, resp. spolo¢nosti,

- uvedomuje si svoje prava v kontexte so zodpovednym pristupom k svojim povinnostiam,
prispieva k naplneniu prav inych,

- je otvoreny kultirnej a etnickej roznorodosti,

kompetencie (sposobilosti) socidlne a personalne

- dokéze na primeranej urovni reflektovat’ vlastni identitu, buduje si vlastni samostatnost’/
nezavislost’ ako ¢len celku,

- vie si svoje ciele a priority stanovit’ v silade so svojimi realnymi schopnostami, zdujmami a
potrebami,

- osvojil si zakladné postupy efektivnej spoluprace v skupine — uvedomuje si svoju zodpovednost’
v time, kde dokaze tvorivo prispievat’ k dosahovaniu spolo¢nych cielov,

- dokaZe odhadnut’ a korigovat’ dosledky vlastného spravania a konania a uplatiiovat’ socidlne
prospesné zmeny v medziosobnych vztahoch,

kompetencie (sposobilosti) vnimat’ a chapat’ kultiru a vyjadrovat’ sa nastrojmi kultary

- pozna pravidla spolo¢enského kontaktu (etiketu),

- sprava sa kultivovane, primerane okolnostiam, situaciam,

- je tolerantny a empaticky k prejavom inych kultar.

Pedagogické stratégie

V Sportovej pripravy sa vyuzivaju nasledovné metddy:

motivacné metddy: motivaény rozhovor, motivaény vyklad, motivaéné rozpravanie, motivacné
demonstracie,

expozicné metddy: vyklad, vysvetlovanie, opis, demonstracia, metdda ukazky, metdda
pozorovania, napodobnovania, metdda hry, samostatna praca ziakov,

fixaéné metody: napodobiniovanie, opakovanie, herné a sutazivé metddy,

diagnostické metody: metddy pozorovania, batérie pohybovych testov.

Formy prace:

tréningova jednotka 60 minut/3 krat tyZdenne

pohybové aktivity v Skolskom klube,

zéapasy (pripravné, turnajové, sutazné)

Skolské Sportové sut'aze — pravidelné i jednorazové,

Skola v prirode (v r6znom ro¢nom obdobi s aktivnym vyuzitim sezonnych Sportovych aktivit v
prirode).



Hodnotenie a klasifikacia

Pri hodnoteni a klasifikacii ziaka v Sportovej priprave berieme do uvahy aké dosledky zanechala
tato ¢innost’ na zlepSeni jeho pohybovej gramotnosti, vykonnosti a telesnej zdatnosti, d’alej ¢i ziak
ziskal k tejto Cinnosti vztah, ¢i sa na nej so zaujmom zuc¢astiioval, a to nielen v ¢ase povinného
vyucovania, ale aj mimo neho, €i pocitoval z nej radost’ a poteSenie, ¢i sa stala sucast’ou jeho zivotného
Stylu. Praca ziaka je hodnotend istnou formou podl'a Metodického pokynu €. 22/ 2011 na hodnotenie
ziakov ZS. Podrla ¢l. 3, ods. 13.

Ziak je hodnoteny slovne: AKTIVNE ABSOLVOVAL, ak sa aktivne zicastiuje hodin SPP, absolvuje
testy pohybovej vykonnosti a Specidlnych zruc¢nosti v Sportovych hrach.

Ziak je hodnoteny na vysvedéeni ABSOLVOVAL, ak sa najmi z dlhodobych zdravotnych dovodov
nemohol zuc¢astiovat’ aktivnej Sportovej pripravy.

Ziak predmet NEABSOLVOVAL v pripade, e nenaplni minimalne 30% vsetkych poziadaviek
vymedzenych ucebnymi osnovami.

Za zékladné ukazovatele hodnotenia Ziaka povazujeme:

a) posudenie pristupu a postojov ziaka, najmé jeho vzt'ahu k pohybovej aktivite a vyuovaniu telesnej a
Sportovej vychovy,

b) rozvoj telesnych, pohybovych a funkénych schopnosti ziaka jeho pohybovej vykonnosti
teoretickych vedomosti s prihliadnutim na jeho individualne predpoklady.

Ucebné zdroje

e https://www.hockeyslovakia.sk/sk/article/sportova-priprava-mladeze
e https://www.hoba.sk/sportova-priprava

e http://hokej.stengl.sk/sk/clanok/sportova-priprava-mladeze

e http://www.infovek.sk/predmety/telesna/index.php

e http://www.sass.sk/

e http://www.svf.sk/sk/vzdelavanie/teoria-a-didaktika/kondicny-trening

Prierezové témy

Prostrednictvom zaclenenia prierezovych tém do obsahu uciva Sportovej pripravy ziak rozvija

nasledovné kompetencie:
Osobnostny a socialny rozvoj

e spoznava sam seba, rozmysla o sebe, spoznava svoje slabé a silné stranky
kooperativne riesi problémy
spolupracuje s druhymi
je zodpovedny vo svojom konani
rozumie povelom a pokynom
Ochrana Zivota a zdravia

e si formuje vztah k problematike ochrany svojho zdravia a Zivota, tiez zdravia a Zivota

superov

Environmentalna vychova

e chépe vyznam ochrany zivotného prostredia


https://www.hockeyslovakia.sk/sk/article/sportova-priprava-mladeze
https://www.hoba.sk/sportova-priprava
http://hokej.stengl.sk/sk/clanok/sportova-priprava-mladeze
http://www.infovek.sk/predmety/telesna/index.php
http://www.sass.sk/

Vzdelavaci Sstandard predmetu: Sportova priprava -hokej 1. roénik

Tematicky celok | Obsahovy Standard Vykonovy Standard
e poznatky z TK, Hrac vie:
e pravidla ladového e vysvetlit' vyznam telesnej vychovy a
Te’()retlcka hokeja, Sportu pre zdravie,
priprava e zasady hygieny, e dodrziavat zakladné poziadavky na
e spravna Zzivotosprava, osobnu hygienu,
e Dbezpecnost pri TV a e vysvetlit zasady bezpecného
Sporte, spravania,
° prvé pomoc. ] reépektovat’ Zésady fair-play.
e zakladny  hokejovy | Hrac€ vie/je schopny:
. postoj,
Tecf.mltiko- e korculovanie  vpred e osvojit’ si zdklady korculiarske;j
takticka (praca s taziskom), techniky a zakladnych hernych
priprava vzad, ¢innosti jednotlivca.
e prekladanie vpred,
vzad,
e zastavenie,
e zmeny smeru jazdy v
priestore,
e korculovanie
V oblukoch,
e obraty,
e vedenie puku,
e prihravky,
e spracovanie prihravky,
e ziklady strel’by.
Kondi¢na e rozvoj rychlostnych | Hra¢ vie/je schopny:
priprava schopnosti,
e rozvoj silovych e zvySovat’ Uroven pohybového
schopnosti, zékladu
e rozvoj vytrvalostnych e osvojit’ si zéklady pohybovych hier.
schopnosti,
e rozvoj koordina¢nych
schopnosti.
Psychologicka e utvaranie postojov Hraé vie:
priprava a motivacie. o 5 . )
e sebamotivdacia k zvySovaniu Sportove;j
vykonnosti.

Vzdelavaci Standard predmetu: Sportova priprava -hokej 2. roénik

Tematicky celok | Obsahovy Standard Vykonovy Standard
e poznatky z TK, Hrac vie:
e pravidla l'adového e vysvetlit' vyznam telesnej vychovy a
hokeja, Sportu pre zdravie,




Teoreticka e zasady hygieny, e dodrziavat’ zdkladné poziadavky na
priprava e spravna zivotosprava, osobnu hygienu,
e bezpecnost pri TV a e vysvetlit zasady bezpecného
Sporte, spravania,
e prva pomoc. e reSpektovat zasady fair-play.
e zakladny hokejovy | Hrad vie/je schopny:
. postoj,
Technicko- e korCulovanie vpred, e osvojit’ si zaklady korculiarskej
takticka vzad, techniky a zakladnych hernych
priprava e prekladanie vpred, ¢innosti jednotlivca
vzad,
e zastavenie,
e zmeny smeru jazdy v
priestore,
e korculovanie
V oblukoch,
e obraty,
e vedenie puku,
e prihravky,
e spracovanie prihravky,
o zaklady strelby.
Kondi¢na e rozvoj rychlostnych | Hra¢ vie/je schopny:
priprava schopnosti,
e rozvoj silovych e zvySovat  kondi¢nl a koordinacnu
schopnosti, uroven,
e rozvoj vytrvalostnych e osvojitt si zaklady pohybovych a
schopnosti, Sportovych hier.
e rozvoj koordinaénych
schopnosti.
Psychologicka e stupriovanie psychickej | Hrac vie:
priprava zat'aze,

utvaranie postojov
a motivacie.

e vytvarat’ pozitivny postoj
K tréningovému procesu,

e sebamotivdacia k zvySovaniu Sportove;j
vykonnosti.

Vzdelavaci Standard predmetu: Sportova priprava -hokej 3. ro¢nik

Tematicky celok | Obsahovy Standard Vykonovy Standard
e poznatky z TK, Hrac vie:
c e pravidla ladového e vysvetlit' vyznam telesnej vychovy a
Te’()retlcka hokeja, Sportu pre zdravie,
priprava e zisady hygieny, e dodrziavat zakladné poziadavky na

spravna Zivotosprava,
bezpecnost’ pri TV a
Sporte,

prva pomoc.

osobnu hygienu,

e vysvetlit zéasady
spravania,

e reSpektovat’ zasady fair-play.

bezpecného




Technicko-
takticka
priprava

zakladny
postoj,
korcul'ovanie
vzad,
prekladanie
vzad,
zastavenie,
zmeny smeru jazdy v
priestore,
koréul’'ovanie

Vv oblukoch,

obraty,

vedenie puku,
prihravky,

spracovanie prihravky,
zaklady strelby,
minihokej.

hokejovy
vpred,

vpred,

Hrac vie/je schopny:

e osvojitt  si
techniky a
jednotlivca.

zéklady korculiarske;j
hernych  Cinnosti

Kondi¢na
priprava

rozvoj  rychlostnych
schopnosti,

rozvoj silovych
schopnosti,

rozvoj vytrvalostnych
schopnosti,

rozvoj koordina¢nych
schopnosti.

Hrac vie/je schopny:
e zvySovat  kondi¢nt a koordinacnu
uroven,
e osvojitt si zaklady pohybovych a
Sportovych hier.

Psychologicka
priprava

modelovanie
pripravy,
stupniovanie psychickej
zataze,

utvaranie postojov

a motivacie.

Sportovej

Hrac vie:
e vytvarat’ pozitivny postoj
Kk tréningovému procesu,

e sebamotiviacia k zvySovaniu §portovej
vykonnosti.

Vzdelavaci Standard predmetu: Sportova priprava — hokej 4. ro¢nik

;reeigll? ticky Obsahovy Standard Vykonovy Standard
Hrac vie:
Teoreticka poznatky z TK, e vysvetlit’ vyznam telesnej
priprava pravidla l'adového vychovy a Sportu pre zdravie,
hokeja, e dodrziavat’ zakladné poziadavky
zéasady hygieny, na osobnu hygienu,
spravna e vysvetlit’ zdsady bezpecného
Zivotosprava, spravania,
bezpecnost’ pri TV e reSpektovat’ zasady fair-play.
a Sporte,
prva pomoc.




Technicko-
takticka
priprava

zékladny hokejovy
postoyj,
korcul'ovanie
vpred, vzad,
prekladanie vpred,
vzad,
zastavenie,
zmeny smeru
jazdy v priestore,
korcul'ovanie
v oblukoch,
obraty,
vedenie puku,
prihravanie a
spracovanie
prihravky,
strel’ba,
osadzovanie hraca
S pukom a bez
puku,
uvolnovanie
s pukom a bez
puku,
branenie priestoru,
zaklady spoluprace
a hra s upravenymi
pravidlami.

Hrac je schopny:

e osvojit’ si zdklady korculiarske;j
techniky a hernych ¢innosti
jednotlivca,

e zdokonalovanie a automatizacia
vsetkych naucenych zruc¢nosti,

e 0osvojit’ si rozne modifikécie
pripravnych hier z hl'adiska poc¢tu
a priestoru.

Kondi¢na
priprava

rozvoj rychlostnych
schopnosti,

rozvoj silovych
schopnosti,

rozvoj
vytrvalostnych
schopnosti,

rozvoj
koordina¢nych
schopnosti.

Hrac je schopny

e zvySovat kondi¢nl uroven,
e osvojit’ si zdklady pohybovych a
Sportovych hier.

Psychologicka
priprava

modelovanie
Sportovej pripravy,
stupniovanie
psychickej zataze,
utvaranie  postojov
a motivacie.

Hrac vie:
e vytvarat’ pozitivny postoj
K tréningovému procesu,
e sebamotivacia k zvySovaniu
Sportovej vykonnosti,

e utvarat vlastny pristup k rieSeniu
konfliktov.




Vzdelavaci Standard predmetu : vSeobecna Sportova priprava 1.ro¢nik
Zakladné lokomocie a nelokomocné pohybové zru¢nosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

pomenovat’ zadkladné povely a
utvary poradovych cviceni
realizovanych vo vyucbe,
pouzivat’ zakladné povely a
spravne na ne reagovat’
pohybom,

vysvetlit’ vyznam a potrebu
rozcvicenia pred vykonavanim
pohybovej ¢innosti,
pomenovat’ zakladné pohybové
zrucnosti,

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

pomenovat’ a vykonat’ zdkladné
polohy tela a jeho casti,

zvladnut techniku zdkladnych
akrobatickych cviceni.

zékladné povely, postoje, obraty a
pochodové utvary — pozor, pohov, vpravo
vbok, vlavo vbok, ¢elom vzad, rad, kruh,
dvojica, trojica, druzstvo, na znacky,
Ciara, priestor, ihrisko

cvicenia a hry s prvkami poradovej
pripravy ako prostriedky ucelnej
organizacie ¢innosti v priestore,

uloha rozcvicenia pred

vykonavanim pohybovych ¢innosti

ako prevencia pred zranenim,

rozne spdsoby rozcviceni bez nécinia, s
nacinim a pod.,

bezecka abeceda, beh rychly, beh
vytrvalostny, beh akceleracny, beh z
roznych poldh, beh so zmenami smeru,
hod tenisovou lopti¢kou, skok do dial’ky,
skok do dial’ky znoZmo z miesta, pojmy —
Start, ciel’, sut’az, pravidla,

cviCenia zakladnej gymnastiky, cvicenia
speviiovacie, odrazové (prevaly, kolisky,
kotule), stojka na lopatkach,

cviCenie a manipulécia s nacinim a
pomdckami — gymnastickym na¢inim
(lopta, overbal, fitbal, $§vihadlo, lano,),
cviCenie na naradi (lavicky,

rebriny, debna, 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’ zakladné e zakladné pojmy — pohybova hra, Sportova
pojmy stvisiace s hrami, hra, hraé, spoluhrag, super, kapitan,

e vymenovat nazvy hier rozhodca, ihrisko (hraci priestor, hracia
realizovanych vo plocha), stredové Ciara, branka, kos, hracie
vyucbe, nacinie (lopta, hokejka a pod.) gdl, bod,

e aplikovat’ v hre prihravka, hod, strel'ba,
dohodnut¢ pravidla e hry so zameranim na manipulaciu
a reSpektovat’ ich, S roznym nacinim a S inymi

e zvladnut techniku manipulacie pomockami,
snacinim, e pravidla realizovanych hier, ich

e uplatnit’ manipulaciu s na¢inim vyznam a sankcie za porusenie,

v pohybovej alebo pripravnej pravidla fair-play,
Sportovej hre, e pohybové hry zamerané na rozvoj

e zvladnut herné pohybovych schopnosti (kondi¢nych
¢innosti jednotlivca v a koordinac¢nych),
hrach e pripravné Sportové hry zamerané na
realizovanych vo vyucbe, babybasketbal, minivolejbal, florbal,

e vyuzivat naucené zrucnosti futbal,
zhier v r6znom prostredi e pohybové hry zamerané na
(telocvicna, priroda). precvi¢ovanie, osvojovanych

pohybovych zruénosti rézneho
charakteru (gymnastického,
atletického).




Psychomotorické cvicenia a hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

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

e opisat’ zakladné
sposoby dychania,

e vykonat jednoduché

stre¢ingové cvicenia,

e charakterizovat’ cvi¢enia
z psychomotoriky,

e aplikovat’ nauc¢ené zruc¢nosti
Vv cviceniach a hrach.

relaxac¢né (uvolnovacie) cvicenia a hry,
cvicenia so zameranim na riadené
speviiovanie a uvolnovanie svalstva
(svalové napétie a uvol'nenie),

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

nat'ahovacie (stre¢ingové) cvicenia,
kompenzacné (vyrovnavajice)
cvidenia,

cvicenia na rozvoj
flexibility(ohybnost’, pohyblivost’),
rozvoj rovnovahovych schopnosti:
dynamickej r.(balansovanie na fit
lopte, overbale),balansovanie s
predmetmi (prenaSanie predmetov
r6znym spdsobom a pod.),

cvicenia spajajuce zmyslové

vnimanie s pohybovym (napr.
pohybové reakcie na zmysloveé
podnety),

psychomotorické hry, cviCenia a hry s
neStandardnym nacinim (balony, Stipce,
noviny a pod.).
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Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

vymenovat’ zakladné druhy
realizovanych sezénnych
pohybovych aktivit,
zvladnut’ pohybové zruc¢nosti
vybranych sezonnych aktivit,
uplatnit’ prvky sezénnych
pohybovych ¢innosti v hrach,
sut’aziach, v Skole i vo vo'nom
Case,

bezpecne sa pohybovat v
rdznom priestore a v rdznych
podmienkach,

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 -, inline, na 'ade — jazda
vpred, vzad, zastavenie, hry a sut'aze na
korculiach,

lyzovanie —zakladna manipulacia s lyzami
a palicami, chodza, obraty, vystupy,
padanie, zjazdy (po spadnici), brzdenie
jazdy, jazda Sikmo svahom, privrat,
cviCenia a hry zamerané na

oboznamenie sa s vodnym prostredim,
splyvanie, dychanie a orientdciu vo

vode, skoky do vody z réznych poloh,
nacvik techniky jedného plaveckého
sposobu — kraul,

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

turisticky vystroj, turisticky chodnik,
turisticka znacka, mapa, zdsady a vyznam
otuzovania, pohybu a pobytu v prirode v
kazdom ro¢nom obdobi a pocasi.
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Vzdelavaci Standard predmetu : v§eobecna Sportova priprava 2.ro¢nik
Zakladné lokomocie a nelokomo¢né pohybové zru¢nosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

pomenovat’ zadkladné povely
autvary poradovych cviceni
realizovanych vo vyucbe,
pouzivat’ zakladné povely
aspravne na ne reagovat’

pohybom,

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

pomenovat’ zékladné
pohybové zrucnosti,

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

pomenovat’ a vykonat’
zakladné polohy tela a jeho
Casti,

zvladnut techniku zdkladnych
akrobatickych cviceni v
roznych obmenach, vdzbach a
skokov.

zékladné povely, postoje, obraty a
pochodové ttvary — pozor, pohov,
vpravo vbok, vlavo vbok, ¢elom vzad,
rad (dvojrad, 3-rad ap.), zastup
(dvojstup, 3-stup ap.) kruh, 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,

rozne spdsoby rozcviceni bez nécinia, s
nacinim,

bezecka abeceda, beh rychly, beh
akceleracny, beh z r6znych pol6h, beh so
zmenami smeru,

hod tenisovou loptickou, rychly beh na
20, 30 m, skok do dial’ky znozmo z
miesta,

cvicenia zakladnej gymnastiky,

cvicenia spevilovacie, odrazove,cvicenia
okolo roznych osi tela cviciaceho
(prevaly, obraty, kolisky, kotule), stojka
na lopatkach, stojka na hlave, stoj zo
sedu, ktaku bez pomoci ruk,

cviCenie a manipulécia s nacinim a
pomdckami — gymnastickym nacinim
(lopta, overbal, fitbal, $vihadlo, 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.
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Manipulacné, pohybové a pripravné Sportovéhry.

VykonovyStandard

ObsahovyStandard

charakterizovat’ zakladné pojmy
suvisiace s hrami,

e vymenovat nazvy hier
realizovanych vo
vyucbe,

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

e zvladnut techniku manipulécie
S nacinim,

e uplatnit’ manipulaciu s na¢inim
V pohybovej alebo pripravne;j
Sportovej hre,

e zvladnut herné ¢innosti
jednotlivca v hrach
realizovanych vo vyucbe,

e vyuzivat naucené zrucnosti
Z hier v réznom prostredi
(telocvicna, priroda ).

zékladné pojmy — pohybova hra,
Sportova hra, hrac, spoluhrac, super,
kapitan, rozhodca, ihrisko (hraci
priestor, hracia plocha), stredova ¢iara,
branka, kos, hracie nacinie (lopta,
hokejka a pod.) gol, bod, prihravka,
hod, strel'ba, dribbling,

hry so zameranim na manipulaciu s
réznym tradicnym, ale aj netradicnym
nacinim a s inymi pomdckami,
pravidla realizovanych hier, ich
vyznam a sankcie za porusSenie,
pravidla fair-play,

pohybové hry — nahanacky, skakacky,
pripravné Sportové hry zamerané

na futbal, hadzanu, minivolejbal,
babybasketbal,

pohybové hry zamerané na
precvicovanie osvojovanych
pohybovych zru¢nosti rozneho
charakteru (gymnastického,
atletického).

Psychomotorické cvicenia a hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

e postupne uvolnit’ pri slovhom
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 cvieni a ich
vyznam,

e aplikovat’ naucené zrucnosti v
cviceniach a hrach.

relaxacné (uvolfiovacie) cvicenia a hry,
cvicenia so zameranim na riadené
speviiovanie a uvolfiovanie svalstva
(svalové napitie a uvol'nenie),

aktivity zamerané na rozvoj dychania,
nat’ahovacie (strecingové) cvicenia,
kompenzacné (vyrovnavajlce) cvicenia,
cvi¢enia na rozvoj flexibility (ohybnost’,
pohyblivost’),

rozvoj rovnovahovych schopnosti:
statickej r. (cviCenia zamerané na
stabilitu alabilitu v réznych polohach),
dynamickej r.(cviCenie na balanénych
pomdckach), balansovanie s predmetmi,
cvienia spajajuce zmyslové
vnimanie s pohybovym (napr.
pohybové reakcie na zmyslové
podnety),

psychomotorické hry, cvicenia.
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Aktivity v prirode a sezonne pohybovécinnosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

vymenovat’ zakladné druhy
realizovanych sezénnych
pohybovych aktivit,

zvladnut’ pohybové zruénosti
vybranych sezonnych aktivit,
uplatnit’ prvky sezénnych
pohybovych ¢innosti v hrach,
sut’aziach, v skole i vo vo'nom
Case,

bezpecne sa pohybovat' v
rdznom priestore a v rdznych
podmienkach,

prekonat’ pohybom rozne
terénne nerovnosti,

vysvetlit’ vyznam a zasady
ochrany prirody pocas
pohybovych aktivit vnej.

zakladné pojmy a poznatky zo
sezonnych aktivit realizovanych vo
vyucbe,

kor¢ul'ovanie (na I'ade) — jazda vpred,
vzad, zastavenie, hry a sit'aze na
korc¢uliach,

lyzovanie —zékladné manipulacia s lyzami
a palicami, chddza, obraty, vystupy,
padanie, zjazdy (po spadnici), brzdenie
jazdy, jazda Sikmo svahom, privrat,
odvrat, obluky,

cviCenia a hry zamerané na
obozndmenie sa s vodnym prostredim,
splyvanie, dychanie a orientaciu vo
vode, skoky do vody z r6znych poloh,
nacvik techniky jedného plaveckého
sposobu - kraul,

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

turisticky vystroj, turisticky chodnik,
turisticka znacka, mapa, zdsady a vyznam
otuZovania, pohybu a pobytu v prirode v
kazdom ro¢nom obdobi a pocasi.
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Vzdelavaci Standard predmetu : v§eobecna §portova priprava 3.ro¢nik
Zakladné lokomocie a nelokomo¢né pohybové zru¢nosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

e pomenovat zakladné povely a
utvary poradovych cviceni
realizovanych vo vyucbe,

e pouzivat zékladné povely a
spravne 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 tenisovou
loptickou,

e pomenovat’ a vykonat’ zakladné
polohy tela a jeho Casti,

e zvladnut techniku zékladnych
akrobatickych cviceni v roznych
obmenach, viazbach a skokov,

e vykonat ukdzku z Gpolovych
cviceni.

zékladné povely, postoje, obraty a
pochodové utvary — pozor, pohov, v
pravo vbok, vl'avo vbok, ¢elom vzad rad
(dvojrad, 3—rad ap.), zastup (dvojstup, 3-
stup ap.) kruh, polkruh jednotlivec,
dvojica, trojica, druzstvo, skupina,
kolektiv,na znacky, Ciara, priestor,
ihrisko,

cvicenia a hry s prvkami poradovej
pripravy ako prostriedky ucelnej
organizacie ¢innosti v priestore,

uloha rozcvicenia pred

vykonavanim pohybovych

¢innosti ako prevencia pred

zranenim,

rozne spdsoby rozcviceni bez nacinia, s
nacinim,

bezecka abeceda, beh rychly, beh
vytrvalostny, beh akceleracny, beh z
roznych poloh, beh so zmenami smeru,
¢lnkovy beh 10x5 m, hod lopti¢kou, hod
plnou loptou,

skok do dialky, skok do dial’ky znozmo,
cviCenia zakladnej gymnastiky, cvicenia
speviiovacie, odrazové, rotacné

cviCenia okolo roznych osi tela
cviciaceho (prevaly, obraty,

kolisky, kotule),

stojka na lopatkach, stojka na hlave,stoj zo
sedu, kl'aku bez pomoci ruk,

cvicenie a manipulacia s nac¢inim a
pomdckami — gymnastickym na¢inim
(lopta, stuha, obruc¢, krétka ty¢, overbal,
fitbal, Svihadlo, lano, expander),
cvicenie nanaradi (lavicky, rebriny, debna,
preliezky, lezeckeé a prekazkové drahy),
preskoky a skoky na $vihadle, skoky na
pruznom mostiku a trampolinke,
upolové cvicenia a hry zamerané na:
odpory, pretlaanie, pretahovanie.
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Manipulac¢né, pohybové a pripravné Sportové hry.

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

charakterizovat’ zakladné
pojmy suvisiace s hrami,
pomenovat’ zakladné

herné ¢innosti jednotlivca,
vymenovat’ ndzvy hier
realizovanych vo

vyucbe,

aplikovat’ v hre

dohodnut¢ pravidla a
reSpektovat’ ich,

zvladnut techniku manipulacie
snacinim,

uplatnit’ manipulaciu s nac¢inim
V pohybovej alebo pripravne;j
Sportovej hre,

zvladnut herné

¢innosti jednotlivca v

hrach

realizovanych vo vyucbe,
vyuzivat nau¢ené zru¢nosti

Z hier v réznom prostredi
(telocvicna, priroda).

zékladné pojmy — pohybova hra,
Sportova hra, hra¢, spoluhrac, super,
kapitan, rozhodca, utocnik — utok,
utoéna ¢innost’, obranca — obrana,
obranna  ¢innost, ihrisko (hraci
priestor, hracia plocha), stredova Ciara,
branka, kos, hracie nacinie (lopta,
hokejka a pod.) gol, bod, prihravka, hod,
strel'ba, dribling,

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 volejbal, basketbal, futbal,
hadzanq, tenis, vybijanu,

pohybové hry na rozvoj agility,
pohybové hry zamerané na
precvi¢ovanie osvojovanych
pohybovych zru¢nosti r6zneho
charakteru (gymnastického,
atletického).
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Psychomotorické cvicenia a hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

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

opisat’ zdkladné sposoby
dychania,

vykonat’ jednoduché stre¢ingové
cvicenia,

charakterizovat’ cvienia z
psychomotoriky,

vysvetlit’ podstatu
psychomotorickych cvi¢eni a ich
vyznam,

aplikovat’ naucené zruc¢nosti vV
cviceniach a hrach.

relaxacné (uvolfiovacie) cvicenia a hry
(vyklepavanie, vytriasanie, a pod
cviCenia so zameranim na riadené
speviiovanie a uvolfiovanie svalstva
(svalové napétie a uvolnenie),

aktivity zamerané na rozvoj dychania,
dychacie cvicenia

cvicenia zamerané na nacvik spravneho
dychania v r6znych polohach,
nat'ahovacie (stre¢ingové) cvicenia,
kompenzacné (vyrovnéavajice) 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 balanénych pomockach),
balansovanie s predmetmi (Zonglovanie,
prenasanie predmetov réznym
spdsobom a pod.),

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

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

psychomotorické hry, cvicenia a hry s
neStandardnym nécinim (balony, Stipce,
noviny a pod.).
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Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

vymenovat’ zakladné druhy
realizovanych sezénnych
pohybovych aktivit,

zvladnut’ pohybové zru¢nosti
vybranych sezonnych aktivit,

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

bezpecne sa pohybovat v
réznom priestore a v roznych
podmienkach,

prekonat’ pohybom rozne
terénne nerovnosti,

vysvetlit’ vyznam a
zasady ochrany prirody
pocas pohybovych aktivit
V nej.

zakladné pojmy a poznatky zo sezénnych
aktivit realizovanych vo vyucbe,

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

lyzovanie — zakladnd manipulécia s
lyzami a palicami, chddza, obraty,
vystupy, padanie, zjazdy (po spadnici),
brzdenie jazdy, jazda Sikmo svahom,
privrat (oboma lyZami, jednou lyZzou, v
pokoji a v pohybe), odvrat,

cviCenia a hry zamerané na
obozndmenie sa s vodnym prostredim,
splyvanie, dychanie a orientaciu vo
vode, skoky do vody z r6znych poldh,
nacvik techniky plaveckého spdsobu-
kraul, prsia,

chodza a jej rozne druhy a sposoby
vzhl'adom na povrch a terén, turistika

— jej druhy a formy,

turisticky vystroj, turisticky chodnik,
turisticka znacka, mapa, buzola, zdsady a
vyznam otuzovania, pohybu a pobytu v
prirode v kazdom ro¢nom obdobi a
pocasi,

jazda, hry a sutaze na kolobeZzke, bicykli.
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Vzdelavaci Standard predmetu : v§eobecna Sportova priprava 4.ro¢nik
Zakladné lokomocie a nelokomo¢né pohybové zru¢nosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

pomenovat’ zakladné povely a
utvary poradovych cviceni
realizovanych vo vyucbe,

pouzivat’ zakladné povely a
spravne na ne reagovat’

pohybom,

vysvetlit’ vyznam a potrebu
rozcvicenia pred vykonavanim
pohybovej ¢innosti,
pomenovat’ zakladné pohybové
zrucnosti,

zvladnut’ techniku behu, skoku
do dialky a hodu kriketovou
loptickou,

pomenovat’ a vykonat’ zakladné
polohy tela a jeho casti,

zvladnut techniku zdkladnych
akrobatickych cviceni v r6znych
obmenach, vizbach a skokov,

vykonat’ ukazku z Gpolovych
cviceni.

zakladné povely, postoje, obraty a
pochodové ttvary — pozor, pohov, vpravo
vbok, vlavo vbok, ¢elom vzad rad
(dvojrad, 3—rad ap.), zastup (dvojstup, 3-
stup ap.) kruh, polkruh jednotlivec,
dvojica, trojica, druzstvo, skupina,
kolektiv, na znacky, ¢iara, priestor,
ihrisko,

cvicenia a hry s prvkami poradovej
pripravy ako prostriedky ucelnej
organizacie ¢innosti v priestore,

uloha rozcvicenia pred

vykonavanim pohybovych

¢innosti ako prevencia pred

zranenim,

rozne spdsoby rozcviceni bez nacinia, s
nacinim

bezecka abeceda, Stafetové sut'aze, nizky
Start, vysoky Start, beh rychly, beh
vytrvalostny, beh akcelera¢ny, beh z
roznych poloh, beh so zmenami smeru,
¢Inkovy beh 10x5m, rychly beh na 20, 30
m, hod loptickou, hod plnou loptou, skok
do dial’ky, skok do dial’ky znozmo z
miesta, pojmy — start, ciel’, sutaz,
pravidla, dréha,

cvicenia zakladnej gymnastiky, cvi¢enia
speviiovacie, odrazové, rotacné

cviCenia okolo roznych osi tela
cviciaceho (prevaly, obraty,

kolisk, kotule), stojka na

lopatkach, stojka na hlave,

cvicenie a manipulacia s nac¢inim a
pomdckami — gymnastickym na¢inim
(lopta, stuha, obru¢, kratka ty¢, overbal,
fitbal, Svihadlo, lano, expander ap.),
cvicenie na naradi (lavicky, rebriny, Sv.
debna a prekazkové drahy),

preskoky a skoky na $vihadle, skoky na
pruznom mostiku a trampolinke,
upolové cvicenia a hry zamerané na:
odpory, pretlaanie, pretahovanie.
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Manipula¢né, pohybové a pripravné Sportové hry.

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

charakterizovat’ zakladné pojmy
suvisiace s hrami,

pomenovat’ zakladné herné
¢innosti jednotlivca,

vymenovat’ nazvy hier
realizovanych vo vyucbe,

aplikovat’ v hre dohodnuté
pravidla a reSpektovat’ ich,
zvladnut’ techniku manipulacie S
nacinim,

uplatnit’ manipulaciu s na¢inim v
pohybovej alebo pripravnej
Sportovej hre,

zvladnut’ herné ¢innosti
jednotlivca v hrach
realizovanych vo vyucbe,

vyuzivat nau¢ené zru¢nosti z
hier v roznom prostredi
(telocvicna, priroda, voda).

zakladné pojmy — pohybova hra,
Sportova hra, hra¢, spoluhrac, super,
kapitan, rozhodca, Gto¢nik — utok,

uto¢na ¢innost’, obranca — obrana,
obranna ¢innost’, ihrisko (hraci

priestor, hracia plocha), stredova ciara,
branka, koS, hracie nacinie (lopta,
hokejka a pod.) gol, bod, prihravka, hod,
strel’ba, dribling

hry so zameranim na manipuldciu s
roznym tradiénym, 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,
koordinac¢nych a hybridnych),

hry zamerané na rozvoj agility,

pripravné Sportové hry zamerané
na futbal, basketbal, volejbal,
hadzanu, tenis, prehadzovana,
vybijana,

pohybové hry zamerané na
precvi¢ovanie, osvojovanych
pohybovych zru¢nosti rozneho
charakteru (gymnastického,
atletického, plaveckého).
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Psychomotorické cvicenia a hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

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

opisat’ zakladné spdsoby
dychania,

vykonat’ jednoduché stre¢ingové
cvicenia,

charakterizovat’ cvicenia z
psychomotoriky,

vysvetlit’ podstatu
psychomotorickych cviéeni a ich
vyznam,

aplikovat’ naucené zruc¢nosti vV
cviceniach a hrach.

relaxacné (uvolfiovacie) cvicenia a hry
(vyklepavanie, vytriasanie a pod.)
cviCenia so zameranim na riadené
speviiovanie a uvolfiovanie svalstva
(svalové napétie a uvolnenie),

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

nat'ahovacie (stre¢ingové) cvicenia,
kompenzacné (vyrovnavajice) cvicenia,
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 spdsobom a pod.),

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

cvienia spajajuce zmyslové
vnimanie s pohybovym (napr.
pohybové reakcie na zmyslové
podnety),

psychomotorické hry, cvicenia a hry s
neStandardnym nacinim (balony, Stipce,
noviny a pod.).
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Aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

vymenovat’ zakladné druhy
realizovanych sezénnych
pohybovych aktivit,

zvladnut’ pohybové zru¢nosti
vybranych sezonnych aktivit,
uplatnit’ prvky sezénnych
pohybovych ¢innosti v hrach,
sut’aziach, v Skole 1 vo vol'nom
Case,

bezpecne sa pohybovat v
rdznom priestore a v rdznych
podmienkach,

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,

lyzovanie- zékladnd, manipulacia s
lyzami a palicami, chddza, obraty,
vystupy, padanie, zjazdy (po spadnici),
brzdenie jazdy, jazda Sikmo svahom,
privrat ,odvrat, obluky,

cviCenia a hry zamerané na
oboznamenie sa s vodnym prostredim,
splyvanie, dychanie a orientdciu vo
vode, skoky do vody z réznych poloh,
nacvik techniky plaveckého spdsobu
(kraul, prsia),

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

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

jazda, hry a sutaZe na kolobezke, bicykli.
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