Rozvoj pohybovych zru¢nosti

Primarne vzdelavanie

Charakteristika predmetu

Ciele telesnej vychovy v primarnej edukacii vychadzaji zo vSeobecnych cielov
vzdelévacej oblasti ,,Zdravie a pohyb* platnych pre celu Skolsku telesnu vychovu a zaroven
postupné plnenie ciel'ov primarnej edukacie prispieva k naplneniu tychto vSeobecnych cielov.

Pri vychove a vzdelavani Ziaka s telesnym postihnutim je potrebné mat’ na zreteli, ¢i ide
o ziaka, ktory ma z hl'adiska prognézy:

— telesné postihnutie, ktoré ma relativne stabilizovany charakter,

— telesné postihnutie, kde sa lie¢bou dosahuje zlepsenie stavu jedinca,

— telesné postihnutie, pri ktorom sa stav jedinca zhorsuje.

V pedagogickej praxi sa vychadza z toho, ¢i ziak s telesnym postihnutim dokaze:

1. udrzat’ polohu tela v sede a v stoji - problémy moézu nastat’ v tom, ze neudrZi
vzpriameny trup a hlavu, takZe potrebuje oporu, nie je schopny stat’ alebo stoji len s oporou,

2. vykonavat’ lokomo¢né pohyby, pricom moéze byt neschopny chodit’ s pomocou — je
imobilny, schopny chodit’ s pomocou (druhej osoby, barly) — ¢iasto€ne mobilny, schopny
chodit’ samostatne — mobilny,

3. vykonéavat manipulacné pohyby — obmedzenie podla druhu a rozsahu portach

hybnosti hornych kon¢atin.

VSeobecné ciele vzdelavacej oblasti su:

- stimulovat re¢ a myslenie pocas telovychovnych ¢innosti,

- podporovat’ procesy sebapoznavania a sebakontroly pri aktivnej pohybovej ¢innosti
V rdmci svojich moZnosti

- podporovat’ aktivitu, fantdziu a kreativitu Ziakov pri pohybovych aktivitach

- formovat' pozitivny vztah k telesnej vychove, pohybovym aktivitam, Sportu,
primerané schopnostiam Ziaka

- kultivovat’ pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela s cielom zabezpecit

a podporit’ rovnovahu tela,



- vytvarat’ podmienky pre optimalny rozvoj zdravotne orientovanej zdatnosti,
- podporovat’ ziskavanie poznatkov o otdzkach vplyvu pohybu na zdravie,

- uplatiiovat’ zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovej ¢innosti.

S prihliadnutim na individualne moZnosti oslabenych jedincov patri k vSeobecnym
uloham a ciel’om procesu Skolskej i zAujmovej zdravotnej telesnej vychovy:

- vytvorenie systému vedomosti a zrucnosti z telesnej vychovy,

- rozvoj pohybovych schopnosti, psychickych vlastnosti ako predpokladov potrebnych
na realizaciu praktickych ¢innosti prevencie a terapie zdravotnych t'azkosti oslabeného,

- rozvoj takych potrieb, motivov a zaujmov oslabeného, ktoré by podnietili, usmernili
jeho pohybovt aktivitu, napomahali zlepSeniu zdravotného stavu oslabeného jedinca,

-podpora pozitivnych moralno-volovych vlastnosti osobnosti zdravotne oslabeného.

Zasady rozvoja pohybovych zrucnosti:

Zasada uvedomelosti a aktivnosti: Spociva v pochopeni zmyslu a podstaty
vykonavanej ¢innosti ako ucitel'om, tak aj oslabenym jedincom, ktorému vysvetl'ujeme ucel
jednotlivych ¢innosti a cvicebnych tvarov a ziskavame ho na aktivnu spolupracu.

Zasada nazornosti: Ide o dokladné vytvorenie predstavy o pohybe a pohybovom
stereotype, jeho vnimanie a precitenie.

Zasada sustavnosti: Pravidelnost a systematickd prica by mala vychadzat z
premyslené¢ho celoroéného planu a kazda vyucovacia hodina (cvicebna jednotka) a iné
organiza¢né formy by mali byt cielene zamerané. Jadrom realizacie zasady sUstavnosti je
postup od znameho k nezndmemu, od jednoduchého k zlozitejSiemu, od konkrétneho k
abstraktnému, od zvlastneho k vSeobecnému.

Zasada primeranosti: Obsah i rozsah uciva, jeho obtaznost’ a pouzivané spdsoby by
mali zodpovedat’ v zdravotnej telesnej vychove zdravotnému stavu kazdého jedinca. Mali by
sme brat’ do Givahy telesny a psychicky rozvoj, pohybové schopnosti, pohybové skuisenosti,
vekové a individualne zvlastnosti.

Zasada trvacnosti: Vysledkom posobenia v zdravotnej telesnej vychove by mali byt’
trvalé vedomosti, zrucnosti, pohybové navyky, ktoré si zdravotne oslabeny jedinec dokaze
kedykol'vek vybavit a prakticky vyuzit' vo svojich beznych Cinnostiach. Stanu sa trvalym

navykom a celoZivotnou orientaciou k zdravému spdsobu Zivota.



Metédy zdravotnej telesnej vychovy

Motivaéné metédy: Su to zdmerné, dlhodobé i situacné zadsahy do motivacnej Struktiry
ziakov. Optimalna uroven motivacie ziakov moze zaistit’ ich vysSiu aktivitu a osobnu
zainteresovanost’ na plneni cielov procesu. Motivacné metody ovplyviiuju vztah ziaka k
uceniu, jeho iniciativu, trvalost’ a intenzitu vélového usilia v ¢innosti.

Expozi¢né metédy: Podstatou expozicnych metodd je kognitivna ¢innost’ Ziaka, spojena
so zaCiatocnym vykonavanim pohybu. Priebeznym a findlnym vysledkom je aferentna syntéza
vSetkych podnetov.

Fixa¢né metédy:

- odstraiiovanie nadbyto¢nych pohybov, spresnenie rytmu cvicenia,

- zlepSenie kinestetickej kontroly vykonavanych pohybov,

-aktualizacia spétnej aferentécie,

- optimaliz4cia usilia,

- vytvorenie uc¢inného systému autokontroly nad vykonavanym pohybom.

Diagnostické metody: Diagnostika je trvalou stcast'ou didaktického procesu v telesnej
a Sportovej vychove, zdravotnej telesnej vychove, tréningovom procese. Zamerom je
pociatocné, priebezné a zaverecné hodnotenie a kontrola vysledkov motorického ucenia a

vplyvu vychovno-vzdelavacieho procesu.

Vyucdovacia hodina predmetu rozvoja pohybovych zruénosti

Hodina daného predmetu s oslabenymi ziakmi sa 1iSi od beznej telesnej vychovy nielen
obsahom, ulohami a cielom, ale aj celkovou stavbou a Struktirou.

1. Pripravna ¢ast’ je sicastou uvodnej Casti.

2. Hlavna c¢ast’ sa deli na vyrovnévaciu a kondi¢ni. Obsahom vyrovnavacej Casti s
zdravotné cvicenia podla jednotlivych zdravotnych oslabeni, kompenza¢né, napravné
pohybové cvicenia a ¢innosti. V kondicnej Casti sa vyuzivaju uz naucené pohyby a pohybové
Struktlry, preventivne postupy a ré6zne pohybové ¢innosti na rozvoj pohybovych schopnosti,
zruénosti a navykov a kondi¢ni pripravu v ramci moZnosti jednotlivych zdravotnych

oslabeni.



3. Zaverecna Cast’ hodiny ma odlisny obsah i zameranie. Ciel'om je postupne upokojit’

ziakov z fyziologického a psychologického hladiska, skontrolovat’ dosiahnuté vysledky,

zadat’ domacu pohybovu ulohu a zhodnotit’ motivacne aktivitu ziakov.

Cas: 45 minat

Rozsah: 2 hodiny tyzdenne

Cast’ Obsah 45 minat

Uvodna ciel, ulohy, obsah, priprava | 5-8 minut
organizmu na zataz

Hlavna: vyrovnavacia vyrovnavacie cvicenia podla | 15-20 minut
druhu oslabenia

rozvijajica kondiciu r0Zvoj pohybovych | 10-15 minut
schopnosti, osvojenie
pohybovych zruénosti

Zaverecna odstranenie  telesného  a | 5-7 minut

psychického napitia




Vzdelavaci Standard

Zdravie a Zivotny $tyl

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak po ukonéeni primarneho vzdelavania
vie/dokaze:

- identifikovat’ znaky zdravého zivotného §tylu,

- rozliSovat’ zdravu a nezdrava vyzivu,

- rozpoznat’ nebezpecenstvo navykovych latok a
ich negativny vplyv na zdravie Ccloveka,
vysvetlit’ vyznam pohybovej aktivity pre zdravie
¢loveka,

zakladné

- rozpoznat spdsoby a vyznam

otuzovania organizmu, dodrziavat hygienické
poziadavky pri vykonavani pohybovej Cinnosti,
aplikovat’ zasady bezpec€nosti pri cviceni

- opisat’ zaklady poskytovania prvej pomoci v
roznom prostredi ~ popisat’ znaky spravneho
drzania tela vroznych polohdch, aplikovat

osvojené pohybové zrucnosti v rezime dia

- zésady zdravého zivotného §tylu /pravidelny
pohyb v dennom rezime, pitny rezim, zdravé a
nezdravé potraviny, stravovanie pri zvysengj
telesnej zat'azi, praca a odpoc¢inok v dennom
rezime/

- vyznam prijmu a vydaja energie, zachovanie
rovnovahy pre udrzanie hmotnosti

- negativne vplyvy fajcenia, alkoholu,
nedovolenych latok a inych zdvislosti na zdravie
cloveka

- vyznam pohybu pre zdravie ¢loveka, adaptacia
organizmu na zat'azenie, dolezité fyziologické
zmeny vplyvom telesného zat'azenia

- spdsoby otuzovania — vzduchom, vodou,
sinkom

- hygienické zasady pred, pri a po cviceni
hygieny tborov, vyznam dodrZiavania
zakladnych hygienickych zasad,

- organizacia cvi¢enia, dopomoc a zachrana pri
cvicent,

- prva pomoc pri drobnych poraneniach,
praktické poskytnutie prvej pomoci

- zasady spravneho drzania tela — v stoji, v sed, v
lahu,

chybné drzanie tela, odchylky v drzani tela,
cviCenia pre spravne drzanie tela

- pohybovy rezim, aktivny odpocinok, zakladné
poznatky o formach pohybovej aktivity v rezime
dina /ranné cvicenie, spontanna pohybova
aktivita, racionalne vyuzivanie vol'ného ¢asu a

pod./

Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

Vykonovy standard

Obsahovy Standard

Ziak po ukonceni primarneho vzdelavania
vie/dokaZe:

- individudlne sa zlepSit v stanovenych
ukazovatel'och

- udrzanie po pripade zlepSenie lokomoénych
schopnosti a jemnej motoriky Ziaka




Sportové ¢innosti pohybového rezimu:

TC: Manipulaé¢né, pripravné a Sportové hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak po ukonceni primarneho vzdelavania
vie/dokaze:

- pomenovat zakladné povely a utvary
poradovych cvi€eni realizovanych vo vyucbe,

- pouzivat’ zékladné povely a utvary poradovych
cvieni a spravne na ne reagovat pohybom na
zaklade moznosti a schopnosti ziaka

- zvladnut’ techniku chodzu,

- zvladnut nacvik skoku

- zvladnut techniku hodu lopti¢kou, hod na cieT,

- vysvetlit’ vyznam a potrebu rozcvicenia pred
vykonanim pohybovej ¢innosti,

- pomenovat’ a vykonat zdkladné polohy tela
a jeho Casti,

- uvedomit’ si Casti svojho tela

- vykonat’ ukazku zakladnych tpolovych cviceni,
- pomenovat’ a nacvicovat’ zakladné polohy tela
pri Starte,

- poznat’ pojmy Start, ciel’ , dradha, pravidla, sutaz,

Povel, néstup

- zékladné povely, postoje a pochodové ttvary —
pozor, pohov, vpravo vbok, vl'avo vbok, Stoj!,
Drep!, Predklon!,

- rad, zastup, kruh, polkruh, jednotlivec, dvojica,
trojica, druzstvo, skupina, kolektiv

Rozvoj zakladnych lokomocii

- bezecka abeceda, ch6dza so zmenami smeru

- skok

- hod

- hod na ciel,

Gymnastika

- preval

- relaxacia

Gymnastické nacinie

- cvienie a manipulacia s na¢inim a
pomdckami,

- gymnastické nacinie- fitlopta

- cvienia spevilovacie, rotacné
Cvicenie na naradi

- cvicenie na lavicke, rebrinach

- chédza po lavicke

- cvicenie na rebrindch —vystup a zostup,
ru¢kovanie,

- skoky na trampolinke, koordinacia
pohybu a odrazu,

Upolové cvidenia

- ipolové cvicenia a hry zamerané na :
odpory, pretlacanie, pretahovanie,
Akceleracny beh

Koordina¢né cvicenia

- pojmy: Start, ciel’, sutaz, pravidla, draha,
- Start na signal z r6znych poloh,
Kondi¢né cvicenia s naradim

- Svédska debna — prekonavanie prekazok -
dielov §v. debny, lezenim

Sportové &innosti ohybového rezimu: TC: Zakladné pohybové zruénosti

Vykonovy standard

Obsahovy Standard




Ziak po ukonéeni primarneho vzdelavania
vie/dokaze:

- aplikovat v hre dohodnuté pravidla a
reSpektovat’ ich,

- vymenovat nazvy hier realizovanych vo
vyucbe,

- uplatnit’ manipulaciu s nacinim v pohybovej
alebo pripravnej $portovej hre,

- zvladnut’ herné ¢innosti jednotlivca v hrach
realizovanych vo vyucbe, na zdklade moznosti
ziaka

- uplatnit’ manipulaciu s loptou,

- zvladnut’ techniku manipulécie s na¢inim,

Pohybova hra

- pohybové hry zamerané na rozvoj
lokomoc¢nych zrucnosti ziaka

- chodza r6znymi smermi,

- pravidla fair-play

- pohybové hry zamerané na precvicovanie
osvojovanych pohybovych zru¢nosti rozneho
charakteru na zaklade moznosti Ziaka
Pripravné hry

- pripravné Sportové hry zamerané na futbal
a basketbal, hadzanu,

- prenasSanie lopty a posuvanie triafanim,
Tradi¢né a netradicné nacinie

- Manipulécia s loptou - hry zamerané na
manipulac¢né ¢innosti s loptou,

- odrazanie lopty 0 zem a jej chytanie v stoji,
- nadhadzovanie lopty obidvoma rukami,

- hod lopty z miesta na ciel’,

Stafetové hry

- hry so zameranim na manipuldciu s
réznym tradi¢nym aj netradiénym nééinim a
s inymi pomockami,

- Stafetové hry s prenasSanim drobnych
predmetov,

- Stafetové sutaze v chodzi po lavickach
(vpred, vzad, bokom ...),

Sportové ¢innosti pohybového rezimu: TC: Hudobno-pohybové a tane¢né ¢innosti

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak po ukonceni primarneho vzdelavania
vie/dokaze:

- vykonat’ ukazku cviceni na hudbu,

- zladit pohyby tela, chdédzu s rytmom
navodenym potleskom, zvukovym signalom,

- uplatnit’ prvky rytmiky,

- spravne pomenovat’ tane¢né kroky realizované
VO vyucbe,

- improvizovat na zadani tému alebo hudobny

Rytmické cvic¢enia

- cviCenia a hry na rozvoj rytmickej
schopnosti,

- zmena tempa chodze na zvukové signaly,
- jednoduché rytmické cvicenia spojené

s vytlieskavanim, vydupavanim a hranim na
jednoduché nastroje,

Rytmické gymnastika

- tane€na a Stylizovana chddza, so
zameranim na spravne a estetické drZanie
tela,




motiv,
- uplatnit’ prvky rytmiky a tanca v hudobno-
pohybovych hrach,

- chddza riadend zvukovymi signalmi,

- imitacné pohyby so slovnym navadzanim,
napodobiiovacie pohyby

Tanec

- tane¢nd improvizacia,

- rytmizované pohyby s vyuzitim hudby,

- hudobno-pohybové hry

Sportové ¢innosti pohybového rezimu:

TC: Psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia a hry

Vykonovy Standard

Obsahovy Standard

Ziak po ukonceni primarneho vzdelavania
vie/dokazZe:

- vykonat’ jednoduché stre¢ingové cvicenia

- opisat’ zakladné spdsoby dychania

- postupne uvolnit pri slovhom doprovode
svalstvo koncatin celého tela,

- aplikovat’ naucené zruc¢nosti v cviCeniach a

hrach

Relaxacéné cvicenia

- cvicenia so zameranim na riadené
speviiovanie a uvolnovanie svalstva,

- vyklepavanie, vytriasanie, automasaz,
Stre€ingové cvicenia

- pohybové aktivity zamerané na nat'ahovacie
(stre¢ingové) cvicenia

Dychacie cvicenia

- aktivity zamerané na rozvoj dychania,

- dychacie cvicenia

Rozvoj flexibility

- cvi¢enia zamerané na rozvoj ohybnosti,
pohyblivosti

Rovnovéahové schopnosti

- rozvoj rovnovahovych schopnosti: statickej
rov. (cvi¢enia zamerané na stabilitu a labilitu
Vv roznych polohach), dynamickej rov.
(balansovanie na fitlopte),balansovanie s
predmetmi (prendsanie predmetov roznym
spdsobom a pod.)

Sportové ¢innosti pohybového rezimu:

TC: Aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti

Vykonovy standard

Obsahovy Standard

Ziak po ukonceni primarneho vzdelavania
vie/dokaze:

- bezpecne sa pohybovat’ v rdznom priestore

a v roznych podmienkach,

Zimné pohybové aktivity
- zimné sezdénne pohybové aktivity,
- zésady a vyznam otuZovania, pohybu




- vysvetlit vyznam a zasady ochrany prirody
pocas pohybovych aktivit,

- uplatnit’ prvky sezonnych pohybovych ¢innosti
pri pohybe v prirode

- prekonat’ rézne terénne nerovnosti

a pobytu v prirode v kazdom ro¢nom obdobi,
stavanie snehuliaka

Hry v prirode

- pohyb a pobyt v prirode,

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

Turistika

- pohyb a pobyt v letnej prirode — chodza po
roznych povrchoch

- prekraCovanie a obchadzanie prekazok

Hodnotenie:

Hlavnym kritériom hodnotenia ma byt individudlne zlepSenie v

pohybovych zru¢nostiach, vedomostiach, psychomotorickych schopnostiach, v snahe o lepsie

vykony, ale i angazovanost’ v danom predmete. Z tychto okolnosti prevladajicim znakom v

smere k ziakovi by malo byt pozitivne hodnotenie, ale v smere k rodiCom odbornejsie,

komplexnejsie, objektivnejsie, ale z hl'adiska pozitivneho smerovania pdsobenia rodica na

diet’a i konstruktivnejSie hodnotenie.




