Uéebné osnovy - Sportova priprava v 6. roéniku zakladnej skoly

Vychovno - vzdelavacie ciele a obsah vzdelavania:

su v sulade s cielmi a obsahovym a vykonovym Standardom vzdeldvacieho Standardu pre
vyucovaci predmet $portova priprava, schvaleného ako suéast SVP pre druhy stuperi
zakladnej Skoly pod ¢islom 2015-5128/5980:2-10A0.

Vo vyuéovacom predmete $portova priprava sa zvy$uje v UP v SkVP ¢asovd dotécia o2
hodiny. Tieto vyucovacie hodiny sa pouZiju na formovanie osobnosti Sportovca
a dosahovanie optimalnych Sportovych vykonov vo futbale, volejbale, Sportovej strelbe
a plavani.

Sportova priprava so zameranim na futbal

Rozsah vyucovania predmetu:

5 VH tyZzdenne — 165 VH za sSkolsky rok

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb

Uvodné bezpecnostné poudenie a testovanie ....... 5

Hernd priprava ....... 70

Herné ¢innosti jednotlivca, retazce hernych ¢innosti, ito¢né herné kombinacie zaloZzené na
prihravke, narazacka, obranné herné kombinacie - vzdjomné zabezpecovanie, herné systémy
- postupny utok, vedenie a zakoncenie Utoku, orientacia v priestore v obrannej faze hry

Kondi¢na priprava ....... 70

Rozvoj koordina¢nych cviCeni - agilita, Specidlne cvi¢enia - rézne druhy aformy hier
s upravenymi pravidlami, rozvoj vytrvalosti, rozvoj rychlosti, rozvoj relativnej a odrazove;j sily
dolnych konéatin

Teoreticka priprava ....... 10

Obsah hry, pravidl3, Zivotosprdva, pitny rezim, zasady spravnej vyzivy, hygiena

Psychologicka priprava ....... 10

Potreby, zaujmy, ciele, motivacia, vytvaranie postojov, rozvoj poznavacich schopnosti
s dérazom na pozornost a predstavivost, rozvoj kladnych ¢ft osobnosti, moralno-vélovych



vlastnosti, usmernovanie emacii a podpora zaclenenia hraca do kolektivu, rozvoj psychickej
odolnosti voli negativnym vplyvom

Sportova priprava so zameranim na volejbal

Rozsah vyucovania predmetu:

5 VH tyZzdenne — 165 VH za Skolsky rok

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb

Uvodné bezpecénostné poudenie a testovanie ....... 5

Hernd priprava ....... 70

Herné cinnosti jednotlivca, zdkladné kombinacie v utoku a v obrane, uto¢né kombindcie
s vysokymi nahravkami pred nahravacom aj za nahrdva¢om, prijem podania s piatimi hrac¢mi,
postavenie hracov pri Utoku supera bez bloku

Kondiéna priprava ....... 70

Rozvoj koordinacnych cvi¢eni, Specidlne cvi¢enia - r6zne druhy a formy hier s upravenymi
pravidlami, rozvoj vytrvalosti, rozvoj rychlosti

Teoretickd priprava ....... 10

Vyznam Sportovania pre ¢loveka, poZiadavky na hygienu a bezpecnost pri cvi¢eni, vyznam
dodrzZiavania spravneho reZimu dna, spravneho stravovania a pitného reZimu pre rast
vykonnosti, zasady fair-play pri sitazeni a v hrach

Psychologicka priprava ....... 10

Pozitivny vztah k volejbalu, sutazeniu, tréningu, prirodzenda potrebu zvySovania
vykonu, asSpirdcie, sebazlepSovania, dobry sebaobraz a sebavedomie Ziaka, skvalitnenie
socialnej emocionality Ziaka

Sportova priprava so zamerani na $portovu strelbu

Rozsah vyucovania predmetu:

5 VH tyZdenne — 165 VH za Skolsky rok

Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb



Technicka priprava ....... 60

Zaklady techniky a pojmov, rézne polohy adiscipliny v strelbe, mierenie, spustanie,
dychanie, nacvik strelby strelby so zbrariou bez nabojov a s ndbojmi, Ucast na sutaZiach,
pouzivanie korekénych SoSoviek, jemnd, hruba, stranovo posunuta muska, jednoodporova
a dvojodporova spust, obsluha doplfiania tlaku v zbraniach, €istenie zbrani, tvorba tercov,
obsluha ovladacov a streleckej steny, suchy a ostry tréning

Teoretickd priprava ....... 30

VsSeobecna tedria telesnej vychovy, didaktika Sportového tréningu, zdravotna vychova,
hygiena, Zivotosprava, spoluprdca s korektorom, organizacia sutazi, vybavenie a pomdcky,
popis aspdsob pouZitia zbrani, bezpecnostné opatrenia pri manipuldcii so zbrafiami
a strelivom, pravidla ISSF, zaujimanie polohy, chyby aich odstrafiovanie, zakladné pojmy
prvej pomoci

Takticka a psychologickd priprava ....... 25

Zmeny podmienok v procese nacviku ivsutazi, zmeny vnutornych podmienok, zmeny
vonkajsich podmienok, ¢asova rézia, findle, dlhodoba psychologickd priprava, kratkodoba
psychologickd priprava, formovanie osobnosti, regulacia aktualnych psychickych stavou,
autogénny tréning, modelovanie sutaznych situdcii, rozvoj sutaZivosti a vykonovej motivacie,
systém fair play, adaptacia na tréningovy a sutazny proces

Kondi¢na priprava, regeneracnd priprava ....... 30

Rozvoj vytrvalostnych schopnosti, rozvoj silovych schopnosti, rozvoj rychlostnych schopnosti,
rozvoj pohyblivostnych schopnosti, rozvoj koordinacnych schopnosti, regeneracné
a Specialne strelecké cviéenia

Kontrolné preteky a testovanie ....... 20

Vykonnostny rast na streleckych sutaziach. Beh, ¢lnkovy beh, dialka z miesta, zhyby,
predklon, hod plnou loptou

Sportova priprava so zameranim na plavanie

Rozsah vyucovania predmetu:

5VH tyzdenne — 165 VH za Skolsky rok

Vzdeldvacia oblast : Zdravie a pohyb




Uvodné bezpecnostné poudenie a testovanie ....... 5

Hry vo vodnom prostredi ....... 10

Hra na bociana, torpédo, lovenie predmetov, hra na klokana

Technicka priprava ....... 120

Plavecky sp6sob kraul, znak, motylik, prsia, Stafetové sutaze, vodné pdlo

Kondi¢na priprava ....... 10

Rozvoj koordinacnych cviceni — agilita, Specidlne cvi¢enia s upravenymi pravidlami, rozvoj
vytrvalosti, rozvoj rychlosti, rozvoj odrazovej sily dolnych koncatin

Teoreticka priprava ....... 10

Obsah plavania, pravidla, Zivotosprava, pitny rezim, hygiena

Psychologicka priprava ....... 10

Potreby, zaujmy, ciele, motivacia, vytvaranie postojov, rozvoj poznavacich schopnosti
s dérazom na pozornost a predstavivost, rozvoj kladnych ¢ft osobnosti, moralno - vélovych
vlastnosti, usmerfiovanie emdcii a podpora zacélenenia plavca do kolektivu, rozvoj psychickej
odolnosti voCi negativnym vplyvom

Pouzité prierezové témy:

Osobnostny a socialny rozvoj, Medialna vychova, Multikultirna vychova, Environmentalna
vychova, Ochrana Zivota a zdravia



