UČEBNÉ OSNOVY
	Vzdelávacia oblasť
	Zdravie a pohyb

	Názov predmetu
	Športová príprava

	Stupeň vzdelania
	ISCED1

	Ročník
	Druhý

	Počet hodín
	týždenne: 1h       ročne: 33h

	Poznámka
	


Škola tvorí učebné osnovy školského vzdelávacieho programu pre nový predmet, pričom rešpektuje štruktúru vzdelávacích štandardov.

1 Charakteristika predmetu
               Športová príprava je zameraná na činnosť v nich je zameraná na optimálny rozvoj pohybových predpokladov žiakov na

konkrétne športové odvetvie a zvyšovanie ich športovej výkonnosti. V triedach sa vyučuje podľa upraveného učebného plánu základnej školy. Vyučovanie sa realizuje v predmete športová príprava .Jednou zo základných podmienok ďalšieho zvyšovania úspešnosti v športovej príprave
 je skvalitňovanie výberu a prípravy športovo talentovaných detí a mládeže.  Predstavuje systém výchovno-vzdelávacích

prostriedkov, metód a foriem práce, formovaných podľa princípov všeobecnej telesnej prípravy, vekových osobitostí a vývojových zákonitostí pohybovo talentovaných detí a špecifických cieľov jej športovej prípravy.  Športová príprava  mladých žiakov rozvíja vôľu, húževnatosť, vytrvalosť,

cieľavedomosť, odvahu, sebaovládanie, samostatnosť a zodpovednosť, čiže vlastnosti, ktoré sú potrebné nielen v športe, ale aj v bežnom občianskom živote. 

2  Všeobecný cieľ 

      2. ročník je prechodný – ide v nich o postupný, primerane gradovaný prechod od spontánnosti a hravosti k prevažne riadenej činnosti. Narastá podiel súťaživých činností, športových prvkov a výkonov. 

       Je to vekové obdobie, v ktorom sa  ukončuje prvá etapa rastu, intenzívne sa rozvíjajú kosti, výrazne sa formuje zakrivenie chrbtice. 

Obzvlášť sa to týka  svalov, ktoré ovplyvňujú aj správne držanie tela.  Celkový stav organizmu je pripravený na vykonávanie aj  pomaly zložitejších cvičebných tvarov. Rýchlo sa adaptuje a zregeneruje.

3 Ciele vyučovacieho predmetu

    Cieľom športovej prípravy  so zameraním na športovú gymnastiku je  všestranný rozvoj organizmu, osvojenie si, správneho držania tela, základných polôh a jednoduchých cvičebných tvarov a vytváranie podmienok pre aktívny vzťah k pravidelnému cvičeniu v športovej gymnastike, ktorá  umožní ďalší prechod na iný  šport. 

Žiaci viedia:
· popísať základné polohy tela

· pomenovať používané náradie a náčinie

· pomenovať naučené cvičebné tvary

· dodržať zásady správania sa v skupine
· dosiahnuť vysokú výkonovú ašpiráciu,

· schopnosť reálneho sebahodnotenia

· psychickú odolnosť (frustračnú toleranciu)

· športovú a emočnú inteligenciu

· uplatniť tvorivý prístup, samostatnosť v riešení zadaných úloh, vzťahovú korektnosť

· schopnosť riešiť intraskupinové a interskupinové problémy

· dosiahnuť morálnu vyspelosť žiaka  so zvládnutím nárokov na súkromný a  spoločenský život

4 Prierezové témy 

ISCED 1:

Environmentálna výchova (ENV), Multikultúrna výchova (MUV), Osobnostný a sociálny rozvoj (OSR), Výchova k manželstvu a rodičovstvu (VMR), Mediálna výchova (MDV),  Ochrana života a zdravia (OZO), Regionálna výchova a ľudová kultúra Dopravná výchova – výchova k bezpečnosti v cestnej premávke 
5 Tematické celky  
1. Kondičná príprava -  13 hodín: Všestranne rozvíjajúce cvičenia na rozvoj sily svalstva horných končatín, sily svalstva trupu,  ohybnosť chrbtice, rozvíjať kĺbovú pohyblivosť a ohybnosť(ľahy, sedy, postoje) a pod. a cvičeniami vykonávanými rôznou rýchlosťou koordinačné schopnosti.
 Cvičenia na rozvoj sily svalstva horných končatín:

 výdrž v zhyboch (predlaktie a rameno uzatvára rôzny uhol), zhyby na presnosť, naťahovať gumené silice malého odporu v rôznych postojoch, fixovať polohy tela v rôznych podporoch na čas, fixovať rovnovážne polohy v podporoch ležmo, fixovať krajné (silou držané) základné polohy paží na čas v rôznych polohách tela (ľahy, sedy, postoje) a pod.

Cvičenia na rozvoj sily svalstva dolných končatín: 

základná chôdza, pochodovanie a bežecká ABCDA, prepínanie kolien a napínanie chodidiel v rôznych polohách tela (vrátane výponu); fixovanie rôznych postojov na čas (podrepmo únožmo, prednožmo a pod.); odrazom znožmo skoky cez prekážku, krátky beh s došliapnutím na vyznačené miesto, skoky odrazom znožmo, jednonožne a roznožmo na vyznačenú métu (škôlky), skoky so švihadlom a pod.
Cvičenia na rozvoj sily svalstva trupu:
 stoje nožné s napínaním brušného svalstva, v ľahu vzadu pokrčmo dvíhanie hlavy, z ľahu vzadu pokrčmo dvíhať kolená k hrudníku, v ľahu   vzadu vzpažiť a fixovať rovné (toporné) telo (aj krížovú oblasť pritlačiť k podložke), v ľahu dvíhať hlavu, paže a dolné končatiny rozličnou frekvenciou a kombináciou, z ľahu fixovať v rôznych polohách paže (vystreté a pokrčené) a pod.
Cvičenia na rozvoj pohyblivosti lopatkovej sústavy: 

vytláčanie sa v lopatkovej sústave v rôznych postojoch, sedoch a ľahoch, visy a zmeny visov, výkruty v postojoch a sedoch s využitím tyče a švihadla a pod. rôzne jednoduché strečingové cvičenia na posilnenie a preťahovanie svalstva lopatkovej sústavy.

Cvičenia na rozvoj pohyblivosti stehenného kĺbu a na ohybnosť chrbtice:
 Sedy roznožné čelné a bočné (až do rozštepov), jednoduché strečingové cvičenia na posilnenie a pretiahnutie ohýbačov a vystieračov predkolenia a lýtkového svalu, zaujatie krajných polôh unoženie a prednoženia švihom, alebo s pomocou a pod.

Cvičenia na rozvoj funkčnej stability vestibulárneho analyzátora:

 krútenie hlavou v rôznych polohách; rýchle otáčanie sa na mieste, skokom obraty opakovane, v ľahu, v ľahu skrčmo prevaly (aj na šikmej podložke), vo vise na kruhoch (lane) obraty s pomocou,  kotúle vpred a vzad opakovane v rôznom tempe a pod.

2. Technická príprava - 13 hodín:  Zvládnuť jednoduché cvičebné tvary , naučiťa  a zdokonaľovať si správne držanie tela v základných polohách a pohyboch a pri vykonávaní jednoduchých cvičebných tvaroch, osvojiť zdokonaliť základné polohy tela a jednoduché cvičebné tvary, motivovať žiakov a pripraviť organizmus na náročnejší pravidelný tréning.
3. Teoretická príprava– 5 hodín: poznať základné polohy a pohyby končatín tela človeka

používané náradie a náčinie vedieť pomenovať, priestory v telocvični, správne držanie tela a končatín, pomenovať naučené cvičebné tvary, dodržať zásady správania sa v skupine,

4. Psychologická príprava – 2 hodiny: neustále rozvíjanie a upevňovanie postojov a motívov:

aktívneho a pozitívneho vzťahu k tréningovému a súťažnému zaťaženiu, športového vedomia - uvedomovanie si osobného postavenia v spoločenskej a športovej societe, uplatniť tvorivý prístup, samostatnosť v riešení zadaných úloh, 
6 Hodnotenie predmetu:

1. Na konci každého klasifikačného obdobia sú žiaci na vysvedčení hodnotení slovným hodnotením – slovne štyrmi stupňami podľa platnej stupnice – VDV, DV, UV, NV (Metodický pokyn č. 22/2011 č. 2011-3121/12824-4-921 na hodnotenie žiakov základnej školy).
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