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CP — zaklady Sportovej pripravy

CIEL: MATURITNEJ SKUSKY

Predmet zéklady Sportovej pripravy ma ziakom sprostredkovat’ potrebné vedomosti z r6znych
oblasti telesnej kultury, s vyuzitim prierezovych vednych oborov (historia, anatdmia, chémia,
fyzika, psycholégia, pedagogika a iné¢). Ako uz zo samotného nazvu tohto predmetu vyplyva,
ide predovsetkym o ziskanie vedomosti, zru¢nosti a poznatkov ziakov z telesnej kultary a jej
zloziek, z oblasti tréningového procesu, ¢i uz v teoretickej alebo v didaktickej rovine,
osvojenie si odbornej terminologie, aplikovanie vedeckych a praktickych poznatkov, ako aj
schopnost’ charakterizovat’ ich zdovodnenie a pouzitie v samotnom tréningovom procese.

Neoddelitelnou sucastou je problematika svetového a domaceho olympijského hnutia,
ktorého strategickym ciel'om je vychovou prostrednictvom Sportu, najmi mladeze, prispievat
k budovaniu mierového a lepSieho sveta.

Cielom maturitnej skusky zo zakladov Sportovej pripravy je overenie, do akej miery ziskané
vedomosti, poznatky, zru¢nosti a postoje Ziakov zodpovedaju poziadavkam u¢ebnych osnov v
tomto predmete. Ide o vysvetlenie pojmov a definicii, charakterizovanie jednotlivych oblasti a
zloziek, obsahového zamerania, aplikaciu foriem, metodd a prostriedkov, Cinitel'ov procesov,
schopnost’ prezentacie vlastného nazoru a postoja, analyzu tréningového procesu.

Ziak, ktory Gspesne vykonal maturitnd skusku z tohto predmetu, splnil podmienky pre
udelenie trénerskej kvalifikacie tréner I1. kvalifikacného stupnia v zmysle znenia paragrafu 5,
ods. 9 b), bod 3 Vyhlasky Ministerstva Skolstva Slovenskej republiky ¢. 444/2008 Z. z. o
akreditacnej komisii pre oblast’ telesnej kultiry a o Jednotnom vzdeldvacom systéme
odbornikov v $porte Slovenskej republiky. O tejto skutocnosti (aspesné vykonanie maturitnej
skusky) skola pisomne informuje dany Sportovy zvdz, podl'a ziakovej Sportovej Specializacie,
ktory uvedenu trénersku triedu vystavuje.

Jednotlivé tematické celky st formulované v troch hierarchicky usporiadanych rovinach:
- rovina vedomosti, charakteristiky definicii a porozumenia (forma monologu),
- rovina analyzy a syntézy (forma monologu, resp. dialogu),
- rovina aplikacie (forma dialogu, resp. diskusie).

To znamenda, Ze Ziak pri odpovedi prezentuje svoju vedomostnu Uroven v jednotlivych
oblastiach, d’alej vlastné argumentacné schopnosti pri rieSeni problematiky, ako aj potrebnu
aplikac¢nu asociadciu z pohl'adu ucastnika Sportového a tréningového procesu.

A. Rovina vedomosti, charakteristiky definicii a porozumenia

Ziak vie na zaklade svojich vedomosti napriklad:

1. Definovat’ a pochopit’ vyznam a poslanie telesnej kultary v Zivote ¢loveka.

2. Objasnit’ zakladné pojmy antickych olympijskych hier — kalokagathia, ekecheiria.
3. Formulovat’ poslanie, tlohy a ciele olympijského hnutia.

4. Vysvetlit prinos pedagogiky, psychologie, fyziologie k rozvoju telesnej kultury.
5. Charakterizovat’ opornu a pohybovu sustavu ¢loveka, jej stavbu a funkcie.

6. Objasnit’ potrebu biochémie v Sportovom tréningu a v pohybovej ¢innosti.

7. Vysvetlit metodiku zostavovania tréningovych planov od olympijského Stvorrocného cyklu
az po tréningovu jednotku.
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8. Charakterizovat’ $portovy talent a urcit’ zakladné kritéria pri vybere $portovo-talentovanej
mladeze.

9. Objasnit’ vyznam, tlohy a ciele regeneracie a rehabilitacie v Sportovej priprave.
10. Formulovat’ pojmy vSeobecnej a Specialnej pohybovej vykonnosti.

B. Rovina analyzy a syntézy
Ziak vie samostatne, pripadne s pomocou analyzovat’ a syntetizovat’ javy, postupy, metody,
formy, prostriedky v jednotlivych oblastiach a ¢innostiach, ako napriklad:

1. Analyza pri¢in obnovenia novovekych olympijskych hier, olympijské symboly, idealy a
tradicie.

2. Analyza a syntéza zloziek Sportovej pripravy.

3. Vysvetlit, pre¢o a k akym zmenam prichadza pri pohybovej ¢innosti v krvnom obehu, v
dychani, v srdcovej ¢innosti a v ¢innosti d’alSich vnutornych orgénov.

4. Analyzovat priCiny vzniku ,,mftveho bodu®, druhého dychu, predstartového a Startového
stavu.

5. Rozobrat’ chemické reakcie vznikajuce pri Stiepeni cukrov a tukov pri pohybovej ¢innosti.

6. Analyzovat vlastny ro¢ny tréningovy plan, rozobrat’ eventudlne nedostatky a formou
syntézy zostavit’ novy.

7. Analyza dopingovej problematiky.

8. Syntéza javov ovplyviiujucich uspesnost’ tréningového procesu.
9. Vplyv lekarsko-pedagogického sledovania na tréningovy proces.
10. Didaktické zasady a principy v Sporte.

C. Rovina aplikacie

Ziak vie tvorivo aplikovat' ziskané vedomosti a poznatky z roéznych oblasti $portového a
tréningového procesu do praktickych ukazok a odpovedi, v ktorych formuluje svoj nazor,
postupy a postoje. Napriklad:

. Filozofia, zdroje poucenia, inSpiracie antickych a novovekych olympijskych hier.
. Medzindrodné Sportové hnutie, jeho vyznam pre svetovy mier.

. Etika a mravna vychova v telovychovnom procese.

. Rozvoj pohybovych schopnosti a ich aplikacia v tréningovom procese.

. Pouzitie metod, foriem a prostriedkov vo vlastnom tréningovom procese.

. Problematika testovania v tréningovom procese.

. Evidencia a dokumentacia Sportovej pripravy.

. Vyber $portovych talentov a ich priprava.
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. Zostavenie tréningovej jednotky.

10. Komercionalizacia v Sporte.

© Statny pedagogicky ustav



CP — zaklady Sportovej pripravy

CIELOVE POZIADAVKY NA VEDOMOSTI A ZRUCNOSTI
Cielové poziadavky na vedomosti a zrucnosti maturantov su rozdelené do 25 oblasti.
2.1 Svetové dejiny telesnej kultury

Ziak vie:

* Charakterizovat antick¢ OH v Grécku.

* Charakterizovat §portovu ¢innost’ v otrokarskej spolo¢nosti.

* Charakterizovat’ Sportovu ¢innost’ vo feudalnej spolo¢nosti.

* Charakterizovat’ rozvoj Sportu v kapitalizme.

» Zdovodnit’ obnovenie novodobych OH.

2.2 Olympijské hnutie vo svete a na Slovensku

Ziak vie:

* Charakterizovat’ vznik a Struktiru medzinarodného olympijského hnutia.

* Charakterizovat’ osobnost’ a dielo P. de Coubertina.

* Charakterizovat’ chartu MOV.

* Popisat’ olympijské symboly, protokol a pojmy.

* Charakterizovat’ vyvoj, vznik a §truktiru SOV.

* Charakterizovat LOH, ZOH a uspechy slovenskych Sportovcov.

2.3 Telesna kultara

Ziak vie:

* Charakterizovat telesnu kulturu, ciele, lohy, prostriedky a jej postavenie v systéme vied.
* Objasnit’ pojmy telesna vychova, Sport a turistika.

» Rozobrat’ organizaciu v telesnej kulture na Slovensku.

* Vysvetlit’ riadenie Sportovych odvetvi na Slovensku.

2.4 Anatomia €loveka

Ziak vie:

* Charakterizovat’ opornu ststavu ¢loveka, jej stavbu a funkciu.

* Charakterizovat’ pohybovu ststavu ¢loveka, jej zlozenie, vlastnosti a funkciu.
* Zaujat’ stanovisko k posobeniu Sportu na opornt a pohybovu sustavu.

2.5 Biochémia ¢loveka

Ziak vie:

* Objasnit’ potrebu biochémie v Sportovom tréningu a pohybovej ¢innosti.

* Vysvetlit’ potrebu bielkovin, cukrov a tukov v 'udskom organizme.

* Zaujat’ stanovisko k potrebe vitaminov v §portovom tréningu.

* Rozobrat’ chemické reakcie vznikajuce pri Stiepeni cukrov a tukov pri pohybovej ¢innosti.
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2.6 Fyzioldgia ¢loveka a telesnych cviceni
Ziak vie:
* Charakterizovat’ fyzioldgiu a jej dolezitost’ pri Sportovom tréningu.

» Zdovodnit, preco a k akym zmenam dochadza pri pohybovych ¢innostiach v krvnom obehu,
dychani, srdcovej ¢innosti a ¢innosti d’alSich vnatornych organov.

* Rozobrat’ adaptaciu organizmu na telesné cvicenia a pohybovu ¢innost’.
* Zaujat’ stanovisko na reakciu organizmu na zat'az, inavu, pretrénovanie.

* Vysvetlit’ pri¢iny vzniku mftveho bodu, druhého dychu, rovnovazneho stavu, predstartovych
a Startovych stavov.

» Zdbovodnit’ dolezitost’ fyziologickych tréningovych zasad a ich aplikdciu v tréningovom
procese.

2.7 Biomechanika pohybu Sportovca

Ziak vie:

* Charakterizovat’ biomechaniku, jej tlohu, ciele a vyznam v §portovom tréningu.
* Vysvetlit’ zdkladné pojmy — pohyb, technika pohybu a styl.

* Objasnit’ dynamicku a kinematicku stranku pohybu Sportovca a uviest’ kritéria hodnotenia
techniky Sportovca.

« Zaujat’ stanovisko na vyuzitie vS§eobecnych a Specialnych biomechanickych metdd vyskumu
v praxi (v Sportovej Specializacii Sportovca).

2.8 Regeneracia a rehabiliticia sil Sportovca
Ziak vie:
* Objasnit’ vyznam, tlohy a ciele regeneracie a rehabilitacie v Sportovej priprave.

* Vysvetlit’ regeneraciu psychofyzickych sil uplatiiovanim biologickych prostriedkov (vyZiva,
pitny rezim, vitaminizacia, mineralizdcia) a pedagogickych zésad.

* Rozobrat’ hlavné regenera¢né procediry — masaz, vodné procedury, sauna.

* Vysvetlit' rozdielnost’ pojmov pedagogické a psychologické prostriedky regeneracie sil
Sportovcov.

2.9 Diagnostika trénovanosti
Ziak vie:
* Objasnit’ pojmy vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti.

* Charakterizovat’ vS§eobecnu trénovanost’ pohybového aparatu, krvného obehu, dychacieho
systému.

* Vysvetlit' zdkladné metoddy telovychovného lekarskeho sledovania a funkéné skusky
vykonnosti v jednotlivych Sportovych odvetviach.

* Analyzovat evidenciu tréningového zataZenia.
2.10 Doping v Sporte
Ziak vie:

* Rozobrat’ pojem dopingu v Sporte.
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* Objasnit’ pojem zakazanych farmakologickych skupin a latok, zakdzanych metod a skupin
liekov podliehajucich urcitym obmedzeniam.

* Charakterizovat’ organizéaciu a organy dopingovej kontroly, vyber Sportovcov a postihy za
doping.

* Zaujat’ vlastny ndzor na doping v Sporte.

2.11 Sportovy tréning

Ziak vie:

* Objasnit’ a charakterizovat’ Sportovy tréning, jeho ciele, ulohy, ¢rty, zlozky a vyznam.

* V systéme Sportového tréningu charakterizovat jednotlivé Cinitele (Sportovec, tréner,
podmienky, projekt Sportového tréningu) a ich vzajomné vztahy.

2.12 Clenenie a periodizacia $portového tréningu

Ziak vie:

* Objasnit’ ¢lenenie podl'a ciel'ov a Gloh na zakladny, Specializovany a vrcholovy tréning.

* Objasnit’ zatazenie ako zaklad rastu trénovanosti.

* Rozobrat’ a zddévodnit’ periodizaciu tréningového cyklu.

2.13 Didaktické formy, metody a prostriedky Sportového tréningu

Ziak vie:

* Vysvetlit' pojem didakticka forma tréningu a stcasne ho vie aplikovat’ v tréningovom
procese.

* Charakterizovat’ metdédy a uplatnit’ v tréningu rozvoj telesnej, taktickej, technickej,
psychologickej pripravy.

* Objasnit’ potrebu prostriedkov (telesné cvicenia) v tréningovom procese.

2.14 Telesna priprava

Ziak vie:

* Charakterizovat’ telesni pripravu a jej zédkladné pohybové predpoklady (silu, rychlost,
vytrvalost,, obratnost’, pohyblivost’, koordinaciu).

* Porovnat’ v§eobecnt a Specialnu pohybovu pripravu.

* Vo svojom Sportovom odvetvi pripravit’ tréning na rozvoj vSeobecnej a Specidlnej pripravy.

2.15 Silové schopnosti a ich rozvoj

Ziak vie:

* Charakterizovat’ a rozdelit’ silové schopnosti.

* Porovnat’ metody a prostriedky rozvoja sily v Sportovom tréningu.

* Testovat’ silu a analyzovat’ ziskané vysledky pre tvorbu tréningovych planov.

* Uviest’ priklady rozvoja sily v §portovom odvetvi, ktoré Ziak vykonava.

2.16 Rychlostné schopnosti a ich rozvoj

Ziak vie:

* Charakterizovat’ a rozdelit’ rychlostné schopnosti.
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* Porovnat’ metddy a prostriedky rozvoja rychlosti v §portovom tréningu.

* Testovat rychlost’ a analyzovat’ ziskané vysledky pre tvorbu tréningovych planov.

* Uviest priklady rozvoja rychlosti v §portovom odvetvi, ktoré vykonéva.

2.17 Vytrvalostné schopnosti a ich rozvoj

Ziak vie:

* Charakterizovat’ a rozdelit’ vytrvalostné schopnosti.

* Porovnat’ metddy a prostriedky rozvoja vytrvalosti v Sportovom tréningu.

* Testovat’ vytrvalost’ a analyzovat’ ziskané vysledky pre tvorbu tréningovych planov.

* Uviest priklady rozvoja vytrvalosti v Sportovom odvetvi, ktoré vykonava.

2.18 Obratnost’, pohyblivost’ a koordinacia

Ziak vie:

* Definovat’ a rozdelit’ jednotlivé pohybové schopnosti.

* Vytvorit’ tréningovy plan pre rozvoj jednotlivych schopnosti vo svojom Sportovom odvetvi.

« Zaradit’ testovacie batérie na kontrolu rozvoja rastu obratnosti, pohyblivosti a koordinacie.

2.19 Technicka priprava

Ziak vie:

* Objasnit’ pojem, tlohu a ciel technickej pripravy.

* Zdovodnit kritéria hodnotenia techniky.

* Aplikovat’ rozvoj technickej stranky v tréningovom procese viacerymi sposobmi.

2.20 Takticka priprava

Ziak vie:

* Charakterizovat’ ulohy a ciele taktickej pripravy v Sporte.

+ Uviest’ vlastny obsah a proces taktickej pripravy.

* Pripravit’ projekt taktickej pripravy pre vlastna Sportovu disciplinu.

2.21 Psychologicka priprava

Ziak vie:

* Vysvetlit' pojem psychologickej pripravy ako subor principov, tloh, metoéd a prostriedkov
dolezitych pre tréning a stit'aze.

* Vysvetlit prvotné a druhotné psychické zlyhanie a vztah kratkodobej a dlhodobe;j
psychologickej pripravy.

» Zdovodnit’ opodstatnenost’ modelovaného tréningu a reguléciu predstartovych a Startovych
stavov a skupiny regula¢nych prostriedkov.

2.22 Teoreticka priprava

Ziak vie:

» Vysvetlit prinos pedagogiky, psychologie, biologie, fyzioldgie, biochémie a biomechaniky k
rozvoju telesnej kultary.
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» Rozobrat’ v teoretickej rovine zaklady teorie a didaktiky Sportu vSeobecne a v Specializacii,
zéklady Sportového tréningu, lekarsko-pedagogické sledovania a vyhodnocovanie Sportove;j

pripravy.
* Vysvetlit’ pravidla svojej Sportovej Specializacie a organizaciu sut’azi.

* Objasnit moznosti na pripravu telovychovnych pracovnikov, funkcionarov, trénerov
a rozhodcov.

2.23 Vyber Sportovo-talentovanej mladeze
Ziak vie:

w

* Charakterizovat’ Sportovy talent a urcit’ zakladné kritéria pri vybere Sportovo-talentovanej
mladeze.

* Vysvetlit’ dolezitost’ genetickych predpokladov pri vybere pre Sport.

* Porovnat’ zasady vyberu talentovanej mladeze.

* Rozobrat’ problematiku vyberu Sportovo-talentovanej mladeze v sucasnosti.

2.24 Planovanie, hodnotenie a evidencia Sportového tréningu

Ziak vie:

* Vysvetlit' metodiku zostavovania tréningovych planov od olympijského Stvorroéného cyklu
po tréningovu jednotku.

* Vysvetlit’ pocetnost’, druh a vel'kost’ zat’azenia.

* Hodnotit'" realizovany tréningovy proces a analyzovat rozdielnost medzi planom
a skuto¢nost'ou.

* Zaujat’ stanovisko k evidencii Sportového tréningu.

2.25 Osobitosti Sportového tréningu

Ziak vie:

* Vysvetlit’ osobitosti Sportového tréningu v jednotlivych Sportovych Specializaciach.

 Specifikovat’ planovanie, evidenciu a hodnotenie Sportového tréningu v Sportovych
Specializaciach u deti a mladeze.

* Specifikovat’ planovanie, evidenciu a hodnotenie Sportového tréningu v Sportovych
Specializaciach dievcat a zien.
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