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Nazov vzdelavacieho programu:

Pohybové programy zamerané na regeneracné cvicenia pre intaktnych Ziakov a ziakov so
zdravotnymi poruchami a oslabeniami

Zdévodnenie vzdelavacieho programu

Vzdelavanie je realizované v sulade so zakonom €. 317/2009 Z. z. § 5 ods. 1, pismeno d a e, ods. 2, pismeno f,
g, h, ai. Vychadza z poziadaviek Statneho vzdelavacieho programu (dalej SVP), ktory sa opiera o medzinarodné
dokumenty reSpektujic narodné tradicie. Podporuje osobnostny rozvoj jednotlivca a opiera sa o humanisticku
koncepciu vychovy a vzdelavania. Vyjadruje potrebu realizacie zmien v edukacnom procese.

Vzdelavaci program vychadza z aktuélnych potrieb pedagogickych zamestnancov sekundarneho vzdeldvania
pritom sa opiera 0 SVP ISCED 2, 3. Ponika moznost zdokonalovat profesijné kompetencie pedagogickych
zamestnancov (dalej PZ) sekundarneho vzdelavania v oblasti diagnostikovania svalovej nerovnovahy, tvorby
arealizacie pohybovych, ozdravnych programov, aerébnych pohybovych aktivit, programov na zniZenie
nadvahy, cvienia na zlepSenie kondicie a postavy, na regeneraéné cviéenia, ktoré mozu byt zaradené aj do
pohybovej pripravy Ziakov so zdravotnymi poruchami a oslabeniami.

Suéasny spdsob Zivota so svojimi nepriaznivymi faktormi a Cinitefmi, jednostrannym statickym pretaZenim sa
podiela na znizovani psychickej a fyzickej odolnosti, pohybovej vykonnosti, na zhorSovani fyzického a dusevného
zdravia vSetkych populaénych isocidlnych skupin obyvatelstva. Nedostatok pohybu spdsobuje choroby
pohybového Ustrojenstva ziakov. Regeneréacia sil zahrfuje v sebe vSetku €innost, ktora je zamerana k pinému a
rychlemu zotaveniu vetkych telesnych a duSevnych procesov. Regenera¢né cviCenia su vhodnou pohybovou
aktivitou na zabezpeCenie prevencie zdravia a zlepSenia zdravia obyvatelstva. Cviéenia umoziuju rozvijat
a udrziavat' zakladné navyky spravneho drzania tela, ktoré su zostavené zo suboru osobitnych cvikov alebo
cviGebnych kombinacii réznej obtaznosti, pri¢om cviéenia a kombinacie su spracované pre jednotlivé oslabenia
a zdravotné poruchy. Vzdelavaci program ponuka systém regeneraénych aktivit Ziakom a zaroveri aj ucitelom.
Ugastnik vzdelavacieho programu ma moznost rozsirit si svoje vedomosti a zruénosti v danej problematike. Ma
prileZitost nauCit sa diagnostikovat svalovi nerovnovahu jedinca, zdokonalit sa v technikach postupov pri
cviGeniach a lokomoénych pohybov so ziakmi, vytvorit vlastné zostavy cviéeni na vykonavanie preventivnych
i napravnych cviéeni. Sucastou vzdelavacieho programu je aktivna vymena skusenosti a preukazanie vybranych
sposobilosti.

Druh kontinualneho vzdelavania :
Inovacéné vzdelavanie

Forma kontinualneho vzdelavania:
Kombinovana - prezenéna 36 hodin a diStan¢na 24 hodin

Ciele vzdelavacieho programu:

Hlavny ciel:

Zdokonalovat zruénosti v diagnostikovani svalovej nerovnovahy, v pldnovani a realiz&cii regeneracnych cviceni
pre intaktnych ziakov a ziakov so zdravotnymi poruchami a oslabeniami.

Specifické ciele:

- Obnovovat, rozSirovat a udrZiavat teoretické poznatky v danej problematike.

- Rozsirovat a zdokonalovat vedomosti, zruénosti a spdsobilosti na diagnostikovanie svalovej
nerovnovahy.

- RozSirovat subor cviCeni, technik a postupov na prevenciu a odstranenie svalovej nerovnovahy.

- Nadobudnut a rozsirovat vedomosti a zru¢nosti na vykonavanie regeneracnych cviceni.

- Vediet aplikovat ziskané poznatky a zru€nosti pri realizacii regeneracnych cvieni so ziakmi.
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- Zdokonalovat vedomosti, zru€nosti a spdsobilosti planovat pohybové programy

regeneracnych cvieni so Ziakmi.

- Udrziavat zruénost navrhnt viastné pohybové programy pre intaktnych Ziakov a ziakov so zdravotnymi

poruchami a oslabeniami.

- Zdokonalovat spbsobilost modifikovat pohybové programy pre intakinych Ziakova a Ziakov so

zdravotnymi poruchami a oslabeniami.
- Vediet prezentovat navrhnuté pohybové programy a skusenosti z praxe.

Obsah vzdelavacieho programu:

na realizaciu

Téma

Forma
vzdelavania

Casovy
rozsah

Teoretické vychodiska:

Pedagogické dokumenty — SVP, SkVP

Regeneragné cvidenia v SkVP

Zaklady anatdmie, fyzioldgia cviceni

Charakteristika regeneracnych cviCeni

Diagnostikovanie svalovej nerovnovahy

Skladba pohybovych programov (dalej PP)

Zostavy na predchadzanie a odstranenie svalovej nerovnovahy

prezenéna

Cvicenia na diagnostikovanie svalovej nerovnovahy
Subor regeneracnych cviceni
Zostavy cviCeni na realizaciu PP

prezenéna

10

Diagnostikovanie svalovej nerovnovahy
Nécvik suborov regeneracnych cvi¢eni

prezenéna

10

Vyber suborov, zostav cviéeni na realizaciu
Navrh pohybovych programov pre Ziakov

prezenéna

11

Aplikacia ziskanych poznatkov a zruénosti v praxi:

1. Realiz&cia diagnostikovania svalovej nerovnovahy u Ziakov.

Vystup:

Sumarizacia vysledkov z diagnostikovania svalovej nerovnovahy v skupine Ziakov
Forma podia vyberu u€astnika:

Prva moznost: tlacena verzia v rozsahu maximalne 4 strany, format A4

Druh& moznost: elektronicka prezentacia maximaine 8 snimok v MS Power Point

2. UrCovanie skupin ziakov podla zistenych Udajov z diagnostikovania.

Vystup:

Zoznam skupin Ziakov podla zistenych udajov z diagnostikovania.

Forma podla vyberu u€astnika:

Prva moznost: tlacena verzia maximalne 2 strany, format A4

Druh& moznost: elektronicka forma maximaine 4 snimky v MS Power Point

3. Vyber cviCeni pre skupiny ziakov.

Vystup:

Zoznam vybratych cvi¢eni pre skupiny ziakov.

Forma podla vyberu u€astnika:

Prva moznost: tlaCova verzia maximalne 4 strany, format A4

Druha moznost: elektronicka forma maximaine 8 snimok v MS Power Point

4. UrCovanie ¢asového rozsahu na realiziciu aktivit (odporucanie: minimaine 2 x

Distanc¢na

24
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tyZzdenne, 15 minGtové cviéenia na hodinach telesnej vychovy, resp. v krizkoch
s0 zameranim na Sportovy aktivitu v trvani minimalne Siestich tyzdrov).
Vystup:

Casovy harmonogram realizacie akfivit.

Forma podla vyberu u€astnika:

Prva moznost’ tladova verzia maximalne 1 strana, format A4

Druha moznost: elektronicka forma maximéalne 1 snimka v MS Power Point
5. Realizacia pohybovych programov so ziakmi. Suhrn ziskanych skdsenosti
Z praxe:

a) popis vyhod a nevyhod vybratych stborov a ¢asového rozsahu,

b) zhrnutie vlastnych skisenosti z realizacie akfivit.

Vystup:

Zhrnutie vlastnych skusenosti z realizacie aktivit.

Forma podla vyberu ucastnika:

Prva moznost’ tlaéena verzia maximalne 3 strana, format A4

Druha moznost: maximalne 6 snimok v MS Power Point

6. Konzultacia s lektorom

Vystup:

Zoznam konzultacii.

Forma podla vyberu uc€astnika:

Prva moznost: tlacena verzia maximalne 1 strana, format A4

Druha moznost: elektronicka forma maximélne 1 snimka v MS Power Point.

SPOLU

36/24

Hlavné metédy, formy a spdsoby realizacie vzdelavacieho programu

Zazitkové ucenie, pozorovanie, praca v skupinach, tréning, brainstorming, skupinové rieSenie problémov, rieSenie

modelovej situacie, prezentacie, riadena diskusia, prednasky, prakticky nacvik.

Rozsah a trvanie vzdelavacieho programu
Rozsah vzdelavacieho programu

prezenéne 36
diStanéne 24
SPOLU 60

Trvanie vzdelavacieho programu
Najviac 12 mesiacov

BlizSie uréena kategéria, podkategdria pedagogickych zamestnancov, kariérovy stupeii a kariérova

pozicia:

Kategéria pedagogickych zamestnancov: uditel, tréner Sportovej Skoly a tréner Sportovej triedy.

Podkategoria pedagogickych zamestnancov:

- uCitel pre nizSie stredné vzdelavanie, nizSie stredné odborné vzdelavanie, stredné odborné vzdelavanie,
Uplné stredné vSeobecné vzdelavanie, Uplné stredné odborné vzdelavanie, vy$Sie odborné vzdelavanie

- uCitel pre kontinualne vzdelavanie.
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Kariérovy stupefi: - samostatny pedagogicky zamestnanec, pedagogicky zamestnanec s prvou atestaciou,
pedagogicky zamestnanec s druhou atestaciou

Kariérova pozicia: -
Vyuéovaci predmet: telesna a Sportova vychova

Podmienky pre zaradenie uchadzac¢ov na kontinualne vzdelavanie

Program kontinualneho vzdelavania je ureny pre kategoriu pedagogického zamestnanca, ktory spifia
kvalifikatné predpoklady na vyuCovanie predmetu telesna a Sportova vychova v stlade s vyhlaskou MS SR ¢&.
437/2009 Z.z. v zneni neskorSich predpisov.

Spodsob prihlasovania
Pozaduje sa Citatelne a Upine vypinend pisomna prihladka, viastnoruéne podpisané uchadzaéom o vzdelavanie.

Spodsob preukazania prislusnosti k ciefovej skupine:

Riaditel' Skoly alebo Skolského zariadenia na prihladke potvrdzuje zaradenie pedagogického zamestnanca
a odborného zamestnanca do kariérového stupna, kariérovej pozicie, kategorie alebo podkategorie; riaditefovi
Skoly alebo Skolského zariadenia potvrdzuje prihlasku zriadovatel.

Ak pedagogicky zamestnanec nie je v pracovnom pomere alebo riaditel Skoly nepotvrdi prihlasku, preukéaze
uchadza¢ prislusnost k ciefovej skupine dokladmi o absolvovani vzdelavania, resp. inymi relevantnymi
dokumentmi. Opravnenost zaradenia posudi poskytovatel vzdelavania.

Spodsob ukoncéovania vzdelavacieho programu:
Inovacné vzdelavanie sa ukonCuje zavereCnou prezentaciou a pohovorom pred troj€lennou skusobnou komisiou.
Predsedu skuSobnej komisie a jej dalSich ¢lenov vymenuva Statutarny organ poskytovatela.

Poziadavky na ukonéenie vzdelavacieho programu:
Ugastnik vzdelavania je povinny:
- Najmenej 80% z celkového rozsahu prezencnej formy vzdelavania
- Viypracovat a prezentovat' ukazovatelov z prezencného a distanéného vzdelavania:
Ukazovatele: 1. Sibor regeneraénych cviCeni na realizaciu
2. Navrh pohybového programu regeneracnych cvi¢eni
3. Pohybovy program pre intaktnych Ziakov a ziakov so zdravotnymi poruchami a
oslabeniami
4. Suhm skusenosti z realizacie cviceni so ziakmi.
Preukazat teoretické vedomosti:
- Popisat fyziologiu cviceni
- Charakterizovat regeneracné cvienia
- Popisat obsah diagnostikovania svalovej nerovnovahy
- Vymenovat skladbu pohybovych programov
- Popisat ako aplikovat cvi¢enia v 8kole
- Vymenovat Struktdru vyuovacej jednotky
Preukazat praktické zru¢nosti:
- Prezentovat zostavy
- Vedenie skupiny v ur¢enom rozsahu a obsahom

Poziadavky na ukonéenie vzdelavacieho programu podfa § 35 ods. 6 zakona €. 317/2009 Z. z.:



ITMS kod Projektu: 26140230002
ITMS kod Projektu: 26120130002

V pripade, ze pedagogicky zamestnanec zvoli formu overenia profesijnych kompetencii nadobudnutych vykonom
pedagogickej innosti alebo sebavzdelavanim (podfa § 35 ods. 6 zakona €. 317/2009 Z. z.) stanovuju sa mu tieto
poziadavky:
1. Subor regeneracnych cviCeni na realizaciu
2. Navrh pohybového programu regeneracnych cviceni
3. Pohybovy program pre intaktnych Ziakov a Ziakov so zdravotnymi poruchami a
oslabeniami
4. Suhrn skusenosti z realizacie cvi¢eni so Ziakmi.
Preukazat teoretické vedomosti:
- Popisat fyziolégiu cviéeni
- Charakterizovat regeneracné cvicenia
- Popisat obsah diagnostikovania svalovej nerovnovahy
- Vymenovat skladbu pohybovych programov
- Popisat ako aplikovat cvienia v Skole
- Vymenovat Strukturu vyucovacej jednotky
Preukéazat praktické zruénosti:
- Prezentovat zostavy
- Vedenie skupiny v uréenom rozsahu a obsahom.

Personalne zabezpecenie:

Garant vzdelavacieho programu

UCitelia pre kontinualne vzdelavanie s Il. atestaciou zameranim na telesnu vychovu alebo telesnt a Sportovu
vychovu. Uvedené predpoklady spifia a program garantuje Judita Hene$ova, MPC RP Banska Bystrica

Lektori vzdelavacieho programu:

UCitel pre kontinuélne vzdelavanie zameranim na telesni vychovu alebo telesnu a Sportova vychovu, ucitel
s aprobaciou telesna vychova atelesna a Sportova vychova s . atestaciou a Zivotopis preukazuje lektorské
skusenosti.

Regeneraény pracovnik s certifikadtom vydanym Zvazom brannych Sportov vo Zvolene a Zivotopis preukazuje
lektorské skusenosti.

Fitnes tréner a kondiény tréner 1. kvalifikatného stupfa certifikatom vydanym Zvézom brannych Sportov vo
Zvolene a zivotopis preukazuje lektorské skusenosti..

Finan¢né, materialne, technické a informacné zabezpecenie:

Financovanie vzdelavacieho programu

Finanéné naklady spojené so vzdeldvanim budu hradené zfinanénych prostriedkov nérodného projektu
L,Profesijny a kariérovy rast PZ a OZ", resp. z rozpo¢tu MPC. V pripade viacdiovych vzdelavacich podujatiach
bude ubytovanie a stravovanie hradené z prostriedkov narodného projektu ,Profesijny a kariérovy rast PZ a OZ
alebo vysielajucou organizaciou.

Cestovné nahrady ucastnika vzdelavania hradi vysielajuca organizécia, resp. ucastnik sém.

Prezentna Cast vzdelavania sa bude realizovat v priestoroch regionalnych pracovisk MPC, alebo inych
priestoroch ambze byt organizovand pobytovou formou. Distanénd Cast bude prebiehat prostrednictvom
vzdelavacieho portalu MPC, resp. mailovou komunikaciou.

Materialne zabezpecenie

Kancelarske potreby (flipchart, fixky, papier A4, toner), prezentaéné vybavenie (tabufa).

Specialne gumené $vihadla na cviéenie (expander, MExpandre), tyée na cvidenie(drevené kovové), Zinenky na
cviCenie, jednorucné Cinky.
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Ugastnikom vzdelavania bude poskytnuty tudijny material so zoznamom odporuganej literatdry (uebny zdroj).

Technické a informaéné zabezpecenie
Notebook s pripojenim na internet, dataprojektor, CD prehrévag.

Navrh poétu kreditov:
15 kreditov
Za 60 hodin inovacného vzdelavania — 12 kreditov, za spdsob ukoncenia vzdelavania — 3 kredity



