Uéebné osnovy $kolského vzdelavacieho programu — predmet: Sportova priprava-atletika

1. Zahlavie

Nazov predmetu: Sportova priprava - atletika

Casovy rozsah vyudby: 4 hodiny tyzdenne (3 hodiny SVP, 1 hodina SkVP), spolu 132 hodin
Ro¢nik: deviaty

Skola (nazov, adresa): Zakladna skola M. Kukuc¢ina, SNP 1199/36, 026 01 Dolny Kubin
Nazov SkVP: Skola uspesného Zivota

Stupen vzdelania: nizsie sekundarne

Dizka §tidia: 1 rok

Vyudovaci jazyk : slovensky jazyk

Iné: Statna skola

2. Charakteristika predmetu

Atletika patri medzi najmasovejSie a najrozSirenejSie Sportové odvetvia. Uz v starom Grécku sa pretekari pripravovali na sutaze vyuzivanim
cvieni, ktoré su stcastou atletickych sut'azi az do sucasnosti. Dlhodoba priprava sa teda uz v davnych ¢asoch stala predpokladom $portového
vykonu. Vsetky telesné pohybové aktivity vedu k vSestrannému rozvoju Ziaka, nielen k zvySeniu jeho pohybovych schopnosti a zruénosti, ale aj
posilneniu jeho charakterovych vlastnosti ako st zodpovednost, spolupraca, vytrvalost, odvaha, schopnost’ reSpektovat’ pokyny, vediet sa
podriadit’ kolektivu a podobne. Sportovii pripravu v atletike charakterizujeme ako dlhodoby pedagogicky proces zamerany na rozvoj vietkych
faktorov, ktoré sa podiel’aju na Sportovom vykone vo vybranej atletickej discipline. Jej ciel'om je postupne rozvinut’ vSetky predpoklady jedincov
na dosahovanie vrcholnych sportovych vykonov v absolutnom a relativnom ( individudlnom) ponimani. Cielom S$portovej pripravy je paralelne s

rozvojom Sportovej vykonnosti rozvijat’ vlastnosti osobnosti tak, aby sa jedinec pripravil aj na budice povolanie.




3. Ciele predmetu

Vseobecnym cielom na hodinach Sportovej pripravy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ ziakom rozvijat’ kondi¢né a koordinacné
schopnosti na primeranej urovni, osvojovat’ si, zdokonal'ovat’ a upeviovat’ pohybové navyky a zru¢nosti, zvySovat’ svoju pohybova gramotnost’,
zvySovat’ v§eobecnui pohybova vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom vykondvanej aktivity. Formovat’ kladny postoj Ziakov k pohybovym
aktivitam a pravidelnému tréningovému procesu, rozvoj pozitivneho vzt'ahu ku kolektivu a vnimat’ vyznam otuzovania, spravneho stravovania,
pitného rezimu a spanku ako zakladny predpoklad zdravého Zivotného $tylu a schopnosti celozivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

Chceme, aby ziak:

- prejavoval zaujem o telesnu aktivitu, mal vypestovany pozitivny vzt'ah k pravidelne vykonavanej telovychovnej a Sportovej ¢innosti,
- povazoval pohybovu ¢innost’ za sucast’ svojho spdsobu zivota, prezival radost’ zo spontannej i riadenej telovychovnej ¢innosti,

- mal vytvorenu zékladnu predstavu o vyzname telesnej vychovy ako predpokladu pre jeho zdravy vyvin,

- mal somatickym, motorickym a psychickym predpokladom zodpovedajticu troven pohybovych schopnosti,

- mal osvojené pohybové zrucnosti z uciva stanoven¢ho u¢ebnymi osnovami,

- poznal obsah zakladnych telovychovnych pojmoyv,

- aktivne ovladal terminoldgiu a pravidla osvojovanych pohybovych €innosti,

- poznal G¢inok (vyznam) vykonavanych pohybovych ¢innosti na svoj organizmus a dokazal z nich vytvorit’ pohybové rezimy pre vlastna
potrebu,

- bol schopny organizovat’ a riadit’ hry a sut’aZe v osvojovanych ¢innostiach,

- bol schopny hodnotit’ vykon spoluziaka i vlastny vykon,

- vedel si vybudovat’ schopnost’ spravneho sebahodnotenia,

- vedel uplatiiovat’ zasady fair—play ¢ize dodrziavat’ pravidla a prijat’ prehru,



- vedel uznat’ kvalitu stpera,

- bol schopny hodnotit’ svoj somaticky vyvin,

- vedel zasady spravnej zivotospravy a mal poznatky o negativnom vplyve fajcenia, alkoholu a drog na zdravie 1 pohybovy vykon,
- mal osvojené zakladné hygienické zasady a navyky a prakticky ich vyuzival pred, pocas i po skonceni telovychovnej ¢innosti,

- poznal zasady bezpec¢nosti pri cvi¢eni v réznych podmienkach a prostredi a dosledne ich pouzival v telovychovnej praxi,

- vedel poskytnit’ prvii pomoc pri I'ah$ich arazoch,

- bol schopny uplatnit’ v telovychovnej ¢innosti poznatky z inych predmetov a opacne,

- prejavoval snahu o tcelny a esteticky pohybovy prejav i estetiku v odievani,

- prejavoval primerant rozhodnost’, nebojacnost’, snahu po lepSom vykone, tvorivost’, radost’ z vitazstva,

- mal tolerantné spravanie i pocit zodpovednosti za konanie vo vztahu k spoluziakom, ucitel'om a star$im,

- prejavoval uvedomely aktivny vzt'ah k Zivotnému prostrediu a k prirode.

4. Vychovné a vzdelavacie stratégie

Ziak ma vediet':

- vyuzivat’ znalosti a sktisenosti ziskané v jednotlivych vzdelavacich oblastiach v zdujme vlastného rozvoja,

- samostatne sa rozvijat’ a svoje vysledky vediet’ porovnat’ s vysledkami spoluziakov,

- ovladat’ terminolégiu, prvky a terminy davat’ do suvislosti,

- vediet’ zdovodnit’ potrebu zaradenia pohybovych aktivit do svojho denného rezimu,

- vediet’ zdovodnit’ potrebu rozohriatia organizmu a rozcvicenia pre kvalitny Sportovy vykon, ako aj ako prevenciu pred zranenim,

- zdokonalit” techniku $portovych odvetvi, ktoré uz ¢iastocne ovladaja a osvojit’ si zdklady novych Sportovych odvetvi,



- ziskat’ &o najviac pohybovych zruénosti v behoch réznych dizok, hodoch, skokoch a vrhu,
- zdokonalit’ techniku behu pripravnymi cvi¢eniami bezeckého charakteru (bezecka abeceda, rovinky, Starty, prekazkarska abeceda, Stafety),
- zdokonalit’ jednotlivé casti skoku do dialky a zvladnut aspon zaklady skoku do vysky,
- vrh gul'ou z miesta a posunom, pripadne otockou, zaklady hodu ostepom a diskom,
- zdokonalenie gymnastickych cviceni
Kognitivne kompetencie:
- ziak vie vysvetlit' dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v dennom rezime so zameranim na tlohy ochrany vlastného zdravia,
- ziak pouziva odbornt terminologiu,
- ziak vie zostavit’ a pouzivat’ rozcvicenie pred vykonavanim pohybovej ¢innosti,
- ziak dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovych ¢innosti sut'azného charakteru,
- ziak vie, ktoré su zakladné olympijské idey a riadi sa nimi vo svojom Zzivote,
- ziak posudit’ a diagnostikovat’ uroven svojej pohybovej vykonnosti i telesného rozvoja podl'a danych noriem,
- ziak vie poskytnat’ prvi pomoc pri Uraze,
- ziak dodrZiava bezpec¢nostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pohybovej ¢innosti,
- ziak pozna priority v starostlivosti o vlastné zdravie,
- ziak pozna negativne Uc¢inky navykovych latok na organizmus,

- ziak vie odolavat’ stresovym situdciam pri pretekoch, vie prekonat’ pocit strachu.



5. Stratégia vyucovania

Pri vyu€ovani sa buda vyuzivat’ nasledovné metddy a formy vyucovania:

Nazov tematického celku

Stratégia vyucCovania

Metddy a postupy Formy prace
Atletika motivaény rozhovor, ndzorna ukéazka, metodické formy:
il ) K 3iak . . hnik rozpravanie, objasiiovanie,
individudlny pristup k ziakom, doraz na spravnu techniku, opis, demonstracia,
doésledne uplatiiovat’ prostriedky smerujuce k rozvoju aktivity u ziakov, rOZhovor,’ dISl,<USIa,
zostavenie planu, postup
fixaéné metody ¢innosti,
Sportova gymnastika individualny pristup k Ziakom, socialne Tormy: frontalne,
individudlne, skupinové
doraz na spravnu techniku vyucovanie
doraz na spravne drZanie tela o
organizacné
formy:
vyucovacia hodina,
Sportové hry uplatiiovanie zdbavnych a primerane naro¢nych cviceni, skupinova

podporovat’ spolupracu medzi ziakmi a skupinového ducha,

vytvorit’ dobru pracovnu atmosféru, umoznit’ Ziakom prezivat’ radost’

z pohybu aj z vitazstva,




Kondi¢né cvicenia motivacny pristup, individudlna,
uvedomele sa snazit’ o zvySenie kondicie, skupinova
primerane naro¢né cvicenia s déorazom na spravnu techniku.
6. UCebné zdroje
Na podporou a aktivaciu vyucovania a ucenia ziakov sa vyuziju nasledovné ucebné zdroje:
Nazov tematického celku | Odborna literatira Didakticka technika Materidlne vyucbové Dalsie zdroje (internet,
prostriedky exteriéry)
Atletika ucebné osnovy, zborniky, | video kriketové lopticky, atleticky $tadion,
pravidla jednotlivych ostepy, gule, kladiva, Kuzminovo
disciplin tretry, kuZzele, rebriny,
prekazky, stopky,
Svihadl4, zinenky,...
Sportova gymnastika ucebné osnovy, zborniky | video zinenky, lavicky, kruhy, videa zo sluzby youtube
hrazda, gymnasticky pas,
trampolina, koza, mostik
Sportové hry ucebné osnovy, zborniky | video lopty, rozliSovacky, videa zo sluzby youtube
florbalové hokejky,
branky
Kondi¢né cvicenia ucebné osnovy, zborniky | video Zinenky, lavi¢ky, rebriny, | videa zo sluzby youtube

Svihadla, plné lopty, ¢inky




7. Hodnotenie a klasifikacia

V triedach so Sportovou pripravou upravujeme pat'stupniovu klasifikéciu na trojstupiiova, pretoze v Sportovych triedach by mali byt
ziaci, ktori tam s dobrovol'ne a chcu sa ucit nové veci, Sportovat’ a dosahovat’ ¢o najlepsie vykony.

Stupeii 1 (vyborny)

Uroveti vieobecnej pohybovej vykonnosti Ziaka a d’aldich meratelnych vykonov je na vysokej Grovni podla vykonnostnych poziadaviek.
Ziak si osvojil hodnotenti pohybovu ¢innost’ tak, Ze pohybovii ¢innost’ vykonava technicky spravne, téelne a rytmicky. Spravne vykonava
pohyby a orientuje sa v priestore atletického Stadiona. V pohybovej ¢innosti preukazuje samostatnost’, v hre je iniciativny, dodrZiava pravidla
Sportovych hier a ucelne uplatiiuje osvojené herné Cinnosti jednotlivca. Herné Cinnosti jednotlivca uplatiiuje samostatne pri rieseni
jednotlivych hernych situacii pocas zapasov. Ma aktivny vztah k telovychovnej, Sportovej a turistickej ¢innosti a ma zaujem o vlastné
zdokonal'ovanie telesnej zdatnosti. Je aktivny v mimoskolskej pohybovej a Sportovej ¢innosti, teda bez problémov absolvuje atletické preteky
v ramci Skoly aj atletického klubu.

Stupeni 2 (chvalitebny)

Uroveti vieobecnej pohybovej vykonnosti Ziaka a d’alsich meratelnych vykonov je na nizsej urovni podl'a vykonnostnych poziadaviek. Ziak
vykonava pohyb s drobnymi chybami v technike, ale u€elne, plynulo a rytmicky. Dobre sa orientuje v priestore, pri cvi¢eniach na naradiach
a ma malé nedostatky. V $portovych hrach je kolektivny a zriedka porusuje pravidla. Ziakove teoretické vedomosti z pravidiel a z metodiky
s v podstate celistvé a presné a uplatiiuje ich s malou pomocou ucitel'a. Ma kladny vzt'ah k telovychovnej, Sportovej a turistickej ¢innosti
vo svojom vol'nom Case. Ma zaujem o vlastné zdokonal'ovanie telesnej zdatnosti.

Stupeii 3 (dobry)

Uroveil vieobecnej pohybovej vykonnosti Ziaka a d’alsich meratelnych vykonov je na slabej trovni podla vykonnostnych poziadaviek. Ziak
vykonava velka vaésinu pohybov s va¢simi chybami, vel'mi slabo zvladol zakladnt techniku jednotlivych Sportov a Sportovych disciplin.
Ziak sa vyhyba uéasti na pretekoch.



Oblast’ : Pohyb a zdravie

Predmet: Sportové priprava — atletika

Rocnik: deviaty

Pocet hodin v roéniky: 4 hodiny tyzdenne (3 hodiny SVP,1 hodina SkVP), spolu 132 hodin

Tematicky Vykonovy Standard ;¥ Pocet Prierezové
celok ' ] }Enahrézza ciel) Obsahovy Standard hodin témy

Atletika Ziak na konci 9. ro¢nika zékladnej Skoly vie/dokaze: e 0svojovanie a zdokonal'ovanie 78 osobnostny

e demonstrovat spravnu techniku bezeckej | pohybovych  Cinnosti v atletickych a socialny
abecedy,  polovysokého anizkeho tartu, | disciplinach, rozvoj

Stafetového behu a prebeh cez prekazky, *rozvoj pohybovych schopnosti, , ,

e vediet' aplikovat' spravnu techniku skoku do eatletické discipliny: behy, skoky, hody env1r9nmentalna
avrh, vychova

dial’ky a skoku do vysky,

ovladat spravnu techniku hodu Kriketovou
loptickou a zaklady hodu oStepom, kladivom
alebo diskom,
hodnotit’  Uroveil
atletickych disciplin,

techniky  vybranych
vediet’ opisat’ zdkladni techniku a pouzit
spravnu terminologiu,
uplathovat’  zasady hygieny a spravneho
stravovania Sportovca,

poskytnit’ prvi pomoc,

pravidla sataZenia a jednotlivych disciplin,
odmerat’ ¢as Vv behoch avykon v skokoch
a hodoch.

e vSestranny telesny a pohybovy rozvoj,
®10ZVO0j moralnych a volovych
vlastnosti: ~ bojovnost’,  rozhodnost’,
sebaovladanie, cielavedomost’ a duch
fair play.

ochrana zivota a
zdravia




Sportova
gymnastika

Ziak na konci 9. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

zacvicit kontrolnt zostavu z prostnych cviceni,
kvalitne precvic¢it vsSetky fazy pohybove;j
¢innosti,

zvolit' optimalnu techniku pri vykondvani
gymnastickych cviceni na réznom naradi
(kladina, hrazda, kruhy),

ma primerana kibova pohyblivost a elasticitu
svalov,

zasady dopomoci, Urazovej zabrany a prvej
pomoci.

osvojenie a zdokonalenie
techniky vybranych cviceni
(preskok cez kozu- skrcka, aj
roznozka na Sirku,vymyk na
hrazde, vis vznesmo a strmhlav
na kruhoch, stojky vo
vazbach,...)

rozvoj odrazovych, silovych,
koordina¢nych schopnosti,
Starty z poloh s vyuzitim
kotulov,

motorické testy.

10

ochrana Zivota

a zdravia

osobnostny
a socialny

rozvoj




Sportové
hry

Ziak na konci 9. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

pouzit’ herné ¢innosti jednotlivca,

zékladné pravidla volejbalu, basketbalu

a florbalu,

zakladné uto¢né a obranné kombinacie,
disciplinovane pracovat’ pre svoje druzstvo na
I'ubovol'nom poste,

hrat’ zapasy na zmenSenom ihrisku, pripadne
s neStandardnym poctom hracov,

zorganizovat minizdpas v ramci vol'ného casu.

herné ¢innosti jednotlivca
(dribling, prihravky, odbitia,
praca s hokejkou,...),

herné kombinacie,

rozvoj pohybovych schopnosti,
terminoldgia,

pravidla,

formovanie socialnych vzt'ahov,
urazova prevencia (rozohriatie,
rozcvicenie),

16

ochrana Zivota

a zdravia

osobnostny
a socialny

rozvoj




Kondiéné
cviéenia

Ziak na konci 8. roénika zakladnej $koly vie/dokaze:

e vyuzit kondi¢né cviCenia na rozohriatie,
stre¢ingové cvicenia, cvicenia na rozvoj
spravneho drzania tela,

e zasady spravnej techniky Svihovych cviceni
a vydrzi,

e pouzivat’ cvicenia na rozvoj silovych
schopnosti vSetkych hlavnych svalovych
skupin (svalstvo brucha, chrbta, dolnych
a hornych koncatin,

e pouzit’ spravnu terminologiu.

efektivne a primerané cvicenia
a techniky na posililovanie
jednotlivych svalovych skupin,
uvedomelé spravne drzanie tela,
zvySovanie funk¢énosti
pohybového, obehového

a dychacieho aparatu,

28

ochrana Zivota

a zdravia

osobnostny
a socialny

rozvoj




