ZAKLADY SPORTOVEJ PRIPRAVY

uvoD

Vzdelavaci Standard pre predmet zaklady Sportovej pripravy nepredstavuje iba suhrn katalégov, ktoré stanovuju vykony a obsah vyucovacieho predmetu, ale je
to predovsetkym program réznych €innosti a otvorenych prilezitosti na rozvijanie individualnych u€ebnych moznosti Ziakov.

Vzdelavaci $tandard pozostava z charakteristiky predmetu a zakladnych ucebnych cielov, ktoré sa konkretizuju vo vykonovom Standarde. Je to uceleny systém
vykonov, ktoré su vyjadrené odstuprfiovanymi konkretizovanymi ciefmi — u¢ebnymi poziadavkami. Tieto zakladné poziadavky mézu ucitelia eSte viac Specifikovat,
konkretizovat’ a rozvijat v podobe dalSich blizkych u€ebnych cielov, u€ebnych uloh, otazok, ¢i testovych poloziek.

K vymedzenym vykonom je priradeny obsahovy Standard, v ktorom sa zddrazfuju pojmy ako klu€ovy prvok vnutornej Struktury u€ebného obsahu. UCivo je
v fiom Strukturované podla jednotlivych tematickych celkov. Je to zaklad vymedzeného u€ebného obsahu. To v8ak nevyluéuje moznost uditefov tvorivo modifikovat
stanoveny u€ebny obsah v ramci Skolského vzdelavacieho programu podla jednotlivych roénikov. V ramci tohto postupu mézu ucitelia zaradovat jednotlivé u€ebné
prvky aj nad ramec zakladného vymedzeného uebného obsahu.

CHARAKTERISTIKA PREDMETU

Predmet zaklady Sportovej pripravy ma zZiakom sprostredkovat potrebné vedomosti z rdznych oblasti telesnej kultury, s vyuzitim prierezovych vednych oborov
(histdria, anatomia, chémia, fyzika, psycholdgia, pedagogika a iné€). Ako uz zo samotného nazvu tohto predmetu vyplyva, ide predovSetkym o ziskanie vedomosti,
zru€nosti a poznatkov Ziakov z telesnej kultury a jej zloziek, z oblasti tréningového procesu, &i uz v teoretickej alebo v didaktickej rovine, osvojenie si odbornej
terminoldgie, aplikovanie vedeckych a praktickych poznatkov, ako aj schopnost charakterizovat ich zdévodnenie a pouzitie v samotnom tréningovom procese.
Neoddelitelnou sucastou je problematika svetového a domaceho olympijského hnutia, ktorého strategickym cielom je prostrednictvom Sportu vychovavat deti
a mladez v duchu myslienok olympizmu.

CIELE PREDMETU

Ziaci:

e  ziskaju vedomosti z pedagogickych, psychologickych a biologickych zakonitosti vyvinu osobnosti,

e dokazu samostatne viest' a organizovat' tréningovy proces diferencovane podla veku, pohlavia a vykonnosti v telovychovnych jednotach, Sportovych kluboch,
centrach talentovanej mladeze a pod.,

orientuju sa v problematike motorického u€enia a adaptacie organizmu na zatazenie,

vysvetlia organizaciu Sportu v SR,

osvoja si zaklady didaktického pésobenia v Sporte,

ziskaju vedomosti o Sportovej Specializécii, ktoré podmieriuju vyuZitie nadobudnutych zruénosti a schopnosti v $portovej praxi,

dokazu samostatne organizovat Sportovu pripravu,

aplikuju osvojené zakladné pohybové zruénosti, rozvinuté pohybové schopnosti vo vlastnej Specializacii i v Specializaciach podielajucich sa na zvySovani
urovne tréningového procesu vlastnej Specializacie,

e dokazu diagnostikovat Sportovu vykonnost vo zvolenej Specializacii a schopnost vyuZivat nasu i zahraniénu literatdru i informaéno-komunikaéné technolégie na
dalSie vzdelavanie.
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VZDELAVACI STANDARD 1. — 4. ROCNIiK

Vykonovy Standard

Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:
v definovat’ a pochopit vyznam a poslanie telesnej kultury v Zivote ¢loveka,

v objasnit zakladné pojmy antickych olympijskych hier — kalokagathia,
ekecheiria,

v' formulovat poslanie, ulohy a ciele olympijského hnutia,

v'analyzovat pri¢iny obnovenia novovekych olympijskych hier, olympijské
symboly, idealy a tradicie,

v' vysvetlit prinos pedagogiky, psycholégie, sociolégie a fyzioldgie k rozvoju
telesnej kultary,

v charakterizovat opornu a pohybovu sustavu ¢loveka, jej stavbu a funkcie,
v objasnit potrebu biochémie v Sportovom tréningu a v pohybovej ¢innosti,

v rozobrat chemické reakcie vznikajuce pri Stiepeni cukrov a tukov pri
pohybovej €innosti,

v vysvetlit, pre¢o a k akym zmenam prichadza pri pohybovej ¢innosti v krvnom
obehu, v dychani, v srdcovej ¢innosti a v €innosti dalSich vnatornych
organov,

v'analyzovat pri¢iny vzniku ,mftveho bodu“, druhého dychu, predstartového a
Startového stavu,

v' objasnit pojem biomechanika, jej ulohy, ciele a vyznam v $portovom
tréningu,

v' vysvetlit metodiku zostavovania tréningovych planov od olympijského
Stvorro€ného cyklu az po tréningovu jednotku,

v objasnit proces planovania, evidencie a hodnotenia $portového tréningu
s ohladom na osobitosti deti, mladeze, dievéat a zien

telesna kultura, ciele, ulohy, prostriedky a jej postavenie v systéme vied, pojmy
telesna vychova, Sport a turistika

antické OH v Grécku, Sportova ¢innost v otrokarskej spolo¢nosti, Sportova
¢innost vo feudalnej spolo¢nosti

rozvoj Sportu v kapitalizme, obnovenie novodobych OH

vznik a Struktira medzinarodného olympijského hnutia, osobnost a dielo P. de
Coubertina, charta MOV, olympijské symboly, protokol a pojmy

vyvoj, vznik a Struktara SOV, LOH, ZOH a uspechy slovenskych Sportovcov

organizacia telesnej kultary na Slovensku, riadenie Sportovych odvetvi na
Slovensku, zakladné pedagogické pojmy a kategorie, pedagogické discipliny,
vychova a vzdelavanie, zlozky vychovy, zakladné sociologické pojmy, socialne
roly, socializacia v Sporte

oporna sustava ¢loveka, jej stavba a funkcia, pohybova sustava ¢loveka, jej
zloZenie, vlastnosti a funkcia, pdsobenie Sportu na opornu a pohybovu sustavu
potreba biochémie v $portovom tréningu a pohybovej €innosti, vyznam bielkovin,
cukrov a tukov v fudskom organizme, vyznam vitaminov v Sportovom tréningu
chemické reakcie vznikajuce pri Stiepeni cukrov a tukov pri pohybovej Cinnosti

fyzioldgia Cloveka a jej dolezitost pri Sportovom tréningu, fyziologické zmeny pri
pohybovych €innostiach v krvnom obehu, dychani, srdcovej €innosti a ¢innosti
dal8ich vnutornych organov, adaptacia organizmu na telesné cvi¢enia a
pohybovu &innost, déleZitost fyziologickych tréningovych zésad a ich aplikacia
v tréningovom procese

reakcia organizmu na zataz, unavu, pretrénovanie, pri¢iny vzniku mftveho bodu,
druhého dychu, rovnovazneho stavu, predstartovych a Startovych stavov
biomechanika, jej uloha, ciele a vyznam v Sportovom tréningu, zakladné pojmy —
pohyb, technika pohybu a Styl, dynamicka a kinematicka stranka pohybu
Sportovca a kritéria hodnotenia techniky Sportovca, vyuzitie vSeobecnych a
Specialnych biomechanickych metdd vyskumu v praxi (v Sportovej Specializacii
Sportovca)

metodika zostavovania tréningovych planov od olympijského Stvorroéného cyklu
po tréningovu jednotku, pocetnost, druh a velkost zatazenia

evidencia Sportového tréningu, osobitosti Sportového tréningu v jednotlivych
Sportovych Specializaciach, planovanie, evidencia a hodnotenie Sportového
tréningu v Sportovych Specializaciach u deti a mladezZe, planovanie, evidenciu a
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v charakterizovat $portovy talent a urcit zakladné kritéria pri vybere $portovo-
talentovanej mladeze,
v vysvetlit doleZitost’ genetickych predpokladov pri vybere pre Sport,

v vysvetlit problematiku vyberu $portovo-talentovanej mladeze v sucasnosti,
v objasnit vyznam, ulohy a ciele regeneracie a rehabilitacie v $portovej
priprave,

v' formulovat pojmy v§eobecnej a $pecialnej pohybovej vykonnosti,

v/ analyzovat vlastny rocny tréningovy plan, rozobrat eventualne nedostatky a
formou syntézy zostavit novy,
v analyzovat dopingovu problematiku,

v' charakterizovat javy ovplyvriujuce Uspe$nost tréningového procesu,

v vysvetlit vplyv lekarsko-pedagogického sledovania na tréningovy proces,

v' vysvetlit vyznam vyzivy v $porte, charakterizovat zakladné pozZiadavky na
vyZivu v Sporte,
v charakterizovat didaktické zasady a principy v $porte,

v" vo svojom $portovom odvetvi pripravit' a aplikovat tréning na rozvoj
vSeobecnej a Specialnej pripravy,

v testovat silu a analyzovat ziskané vysledky na tvorbu tréningovych planov,

v pripravit a zrealizovat tréning na rozvoj sily vo svojom $portovom odvetvi,

v testovat rychlost a analyzovat ziskané vysledky pre tvorbu tréningovych
planov,

v pripravit' a zrealizovat tréning na rozvoj rychlosti vo svojom $portovom
odvetvi,

v testovat vytrvalost a analyzovat ziskané vysledky na tvorbu tréningovych
planov,

hodnotenie Sportového tréningu v Sportovych Specializaciach diev€at a zien
Sportovy talent a zakladné kritéria pri vybere Sportovo-talentovanej mladeze

délezitost genetickych predpokladov pri vybere pre Sport, zasady vyberu
talentovanej mladeze

problematika vyberu Sportovo-talentovanej mladeze v su€asnosti

vyznam, Ulohy a ciele regeneracie a rehabilitacie v Sportovej priprave,
regeneracia psychofyzickych sil uplathovanim biologickych prostriedkov (vyziva,
pitny rezim, vitaminizacia, mineralizacia) a pedagogickych zasad, hlavné
regeneracné procedury — masaz, vodné procedury, sauna, rozdielnost pojmov
pedagogické a psychologické prostriedky regeneracie sil Sportovcov

pojmy vSeobecnej a Specialnej pohybovej vykonnosti, vSeobecna trénovanost
pohybového aparatu, krvného obehu, dychacieho systému

evidencia tréningového zatazenia, analyza realizovaného tréningového procesu
a rozdielnost medzi planom a skuto¢nostou

rozobrat pojem dopingu v Sporte, zakazané farmakologické skupiny a latky,
zakazané metddy a skupiny liekov podliehajucich urditym obmedzeniam,
organizacie a organy dopingovej kontroly, vyber Sportovcov a postihy za doping

Sportovy tréning, jeho ciele, ulohy, &rty, zlozky a vyznam, jednotlivé Cinitele
tréningového procesu (Sportovec, tréner, podmienky, projekt Sportového
tréningu) a ich vzdjomné vztahy, ¢lenenie podla cielov a uloh na z&kladny,
Specializovany a vrcholovy tréning

zatazenie ako zaklad rastu trénovanosti, periodizacia tréningového cyklu,
zakladné metddy telovychovného lekarskeho sledovania a funkéné skusky
vykonnosti v jednotlivych Sportovych odvetviach

vyZiva, zloZenie stravy, stravovaci rezim, poruchy prijmu potravin, Skodlivé latky
v potravinach

didakticka forma tréningu a jej aplikacia, metddy a ich uplatnenie v tréningu,
rozvoj telesnej, taktickej, technickej, psychologickej pripravy, potreba
tréningovych prostriedkov (telesné cvi€enia) v tréningovom procese

telesna priprava a jej zakladné pohybové predpoklady (sila, rychlost, vytrvalost,
obratnost, pohyblivost, koordinacia), vSeobecna a Specialna pohybova priprava
silové schopnosti, ich rozvoj a diagnostika

rychlostné schopnosti, ich rozvoj a diagnostika

vytrvalostné schopnosti, ich rozvoj a diagnostika
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v pripravit' a zrealizovat tréning rozvoja vytrvalosti vo svojom $portovom
odvetvi,

v aplikovat testovacie batérie na kontrolu rozvoja rastu obratnosti, pohyblivosti
a koordinacie,

v pripravit a zrealizovat tréning na rozvoj obratnosti, pohyblivosti a
koordinacie vo svojom Sportovom odvetvi,

v aplikovat rozvoj technickej stranky v tréningovom procese viacerymi

spdsobmi,

pripravit a aplikovat’ projekt taktickej pripravy pre vlastnu Sportovu disciplinu,

aplikovat' rozvoj psychologickej stranky v tréningovom procese viacerymi

spdsobmi,

v' pripravit a aplikovat projekt psychologickej pripravy pre vlastnu Sportovu
disciplinu,

AN

v vysvetlit dolezZitost etiky v Sporte a objasnit’ jej vyznam,

v'  ovladat zaklady prvej pomoci.

obratnost, pohyblivost a koordinacia

pojem, uloha a ciel technickej pripravy. kritéria hodnotenia techniky

rozvoj technickej stranky v tréningovom procese viacerymi spésobmi

ulohy a ciele taktickej pripravy v Sporte, vlastny obsah a proces taktickej
pripravy, projekt taktickej pripravy pre vlastnu Sportovua disciplinu

pojem psychologicka priprava ako subor principov, uloh, metdd a prostriedkov
ddlezitych pre tréning a sutaze, prvotné a druhotné psychické zlyhanie a vztah
kratkodobej a dlhodobej psychologickej pripravy, opodstatnenost modelovaného
tréningu a regulaciu predstartovych a Startovych stavov a skupiny regulaénych
prostriedkov

etika v Sporte a jej vyznam, eticky kédex, zasady fair-play, sankcie

za nedodrziavanie etického kddexu, medzinarodné organizacie zaoberajuce sa
etikou v Sporte

prva pomoc pri drobnych poraneniach, praktické poskytnutie prvej pomoci
(umelé dychanie, masaz srdca, protiSokové opatrenia, stabilizovana poloha,
oSetrenie povrchového poranenia, zlomenin, omrzlin, popalenin)
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Priloha1 Pocet hodin Sportovej pripravy tyzdenne a maximalny poc€et Ziakov na jedného trénera pre

jednotlivé Sporty

Spohlu dpoc“:et Z toho pocet M? Xtinj.éll? y
Roé&nik 1. 2. 3. 4. _hodin hodin pocet ziakov
spgrtovej regeneracie na J(’adneho
pripravy trénera
SPORT Pocet 45-min. hodin tyzdenne
B Behy na kratke 16 | 16 | 20 | 20 72 3 8
T vzdialenosti
L | Behy na stredné a
E | dihé vzdialenosti 15 | 16 1 19 1 19 68 3 8
T | Viacboje 19 19 22 22 82 3 8
|| Skokanské discipliny 16 16 19 19 70 3 8
K [ Vrhagské discipliny 15 15 19 19 68 3 8
A [ Sportova chodza 15 15 18 18 66 3 8
BASKETBAL 15 15 18 18 66 3 12
BEDMINTON 14 14 15 15 58 3 6
CYKLISTIKA 27 27 30 30 114 3 6
FUTBAL 16 16 23 23 78 3 15
HADZANA 15 15 16 16 62 3 12
Ladovy 18 18 22 22 80 3 15
Al Pozemny | 23 | 23 | 23 | 23 92 3 15
DZUDO 19 20 23 22 84 3 8
KANOISTIKA 20 20 23 23 86 3 7
KARATE 19 20 23 22 84 8
KRASOKORCUL'OVANIE 24 24 25 25 98 3 6
Zjazd 23 24 26 27 100 3 6
LYZOVANIE Behy 22 22 24 24 92 3 6
Skoky 22 22 24 24 92 3 6
PLAVANIE 26 27 27 27 3 8
STOLNY TENIS 13 13 13 13 3 8
SPORTOVA dievéata 37 37 37 37 148 3 5
GYMNASTIKA chlapci 27 27 27 27 108 3 5
SPORTOVA STRELBA 18 18 19 19 74 107 5
SPORTOVY AEROBIK 37 37 37 37 148 52 8
TENIS 13 13 13 13 52 3 6
TRIATLON 23 23 25 25 96 3 6
VODNE POLO 20 20 24 24 88 3 12
VOLEJBAL 19 19 20 22 80 3 12
VZPIERANIE 19 20 22 22 83 3 6
VSEOBECNA TELESNA
PRIPRAVA A INE SPORTY 10 | 10 | 10 | 10 40 3 10
ZAPASENIE 19 20 22 23 84 3 8
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