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1.Charakteristika Skolského strediska zaujmovej ¢innosti
( d’alej len SSZC)

Skolské stredisko zaujmovej ¢innosti pri ZS Lovinobatia je uréené na systematickil §portovii
pripravu Sportovo talentovanych ziakov alebo ziaCok, ktori chcu Sportovat’, hrat’ rozne loptové
kolektivne hry.

SSZC bude delené na $portové Gtvary zamerané na volejbal a futbal.

Vychovno-vzdelavacim cielom SSZC je optimalny rozvoj pohybovych predpokladov Ziakov
na konkrétne $portové odvetvie a zvySovanie ich $portovej vykonnosti. Sportova priprava sa
vykonava podl'a vychovného planu $portovych ttvarov. Sportova priprava sa realizuje podla
ucebnych osnov, ktoré su vypracované v spolupraci so Sportovymi zvizmi, v sulade so
zasadami Sportového tréningu a Skolského vzdelavacieho programu skoly. Vychovna ¢innost’
v SSZC bude v rozsahu 4 — 8 hodin tyzdenne pre jeden $portovy utvar.

1.2.Analyza podmienok pre vznik SSZC

Nielen na Skole, ale aj v obci Lovinobaiia je dlhodoba uspesna tradicia tychto dvoch
kolektivnych loptovych Sportov. Mnohi rodi¢ia nasich ziakov boli aktivnymi hra¢mi bud’
VK Lovinit Lovinobana alebo FC Magnezit Lovinobania. Od roku 2000 sa na $kole
systematicky venujeme v oblasti Sportu volejbalu, atletike a futbalu. Vyraznejsie tspechy
ziaci dosiahli hlavne vo volejbale. V roku 2010 a 2012 ziaci ziskali 4. miesto na
Majstrovstvach Slovenska vo volejbale ziakov. Treti rok su ziaci alebo aj zia¢ky zapojené do
volejbalovej sitaze MiniMax Volley a MidiMax Volley.

V skolskom roku 2011/2012 mladsi ziaci zapojeni do sutaze MiniMax Volley ziskali na
Majstrovstvach Slovenska 8. miesto. Ttto ¢innost’ podporuje aj Slovenska volejbalova
federécia,ktord udelila pre volejbal Statut talentovanej mladeze od 1.9.2011 na obdobie dvoch
rokov. Z uvedeného vyplyva, Ze Ziaci majii zaujem $portovat’ a tym zmysluplne vyuzivat
vol'ny Cas.

Aktivity ziakov vystihuje aj fotogaléria na www.lovinobana.sk

Skola ma zodpovedajuce priestorové, materidlne a personalne podmienky na zriadenie SSZC,
&o podporila aj Rada $koly pri ZS Lovinobatia, ako aj zriad’ovatel’ §koly.Volejbal a futbal st
zatial’ realizované ako zdujmové vzdelavanie cez vzdelavacie poukazy. Volejbal je zahrnuty
aj do Skolského vzdelavacieho programu ZS Lovinobatia ISCED 2 ako volitelny predmet.
Tieto ukazovatele pokladame za silné stranky pre zriadenie SSZC.

Za slabé stranky mozno povaZovat’ v naSom okoli zniZovanie poctu Ziakov, zli ekonomicku
situdciu rodicov, nezaujem rodi¢ov o mimoskolské aktivity svojich deti aj z dovodu préace
mimo bydliska, nedostato¢né priestory v telocvicni.

1.3. Velkost' a vybavenie SSZC
Budu vytvorené 3 §portové utvary, v ktorych bude zaradenych priblizne 66 Ziakov.

Sportova ¢innost’ bude prevadzana v priestoroch skoly — telocvi¢iia, antukové ihrisko,
multifunkéné ihrisko.

Sutaze a iné priatel'ské zapasy na Sportoviskach usporiadatelov.

Ziaci maji aj vyhovujuce hygienické podmienky, lebo v roku 2011 prebehla rekonstrukcia
Skoly, v ramci ktorej boli zrekonStruované sprchy a ostatné hygienické zariadenia skoly.
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Pedagogicktl dokumentaciu strediska tvoria:

a) vychovné plany, vychovné osnovy a vychovné Standardy, ktoré su sicast'ou vychovného
programu ,

b) triedna kniha,

c) Skolsky poriadok,

d) plan prace

V stredisku zriadenom ako sucast’ Skoly je pedagogickd dokumentécia podl'a odseku 8 pism.
c¢) a d) sucastou d’alSej dokumentacie skoly.

1.4. Charakteristika Ziakov zaradenych do SSZC

Do skolského zariadenia budu zaradeni prevazne ziaci ZS Lovinobaina. M6zu byt zaradeni aj
ziaci z inych ZS. Ziaci st zaradeni do strediska na zéklade pisomnej Ziadosti rodic¢a, riaditel
Skoly vyda zapisny listok.

1.5. Dlhodobé projekty

Na skole kazdoroc¢ne realizujeme projekt ,, Tyzden boja proti drogdm®, kde Sportova ¢innost’
je neodmyslitelnou sucastou tohto projektu.

Ziaci zapojeni do $portovej ¢innosti realizujt aj rovesnicke programy — PEER programy.
Sportova &innost’ — stitaze- su sii¢astou aj projektového vyucovania v ramci aktivit

,» T'yzden boja proti rasizmu a intolerancii ,,.

Skola bola zapojena do rozvojového projektu ,, Sport do §kol“ v roku 2010.

V ramci kontinuélneho vzdelavania pedagogickych zamestnancov je Skola zapojena do
narodného projektu ,,Profesijny a kariérovy rast pedagogickych zamestnancov®. Projekt je
spolufinancovany zo zdrojov EU.

2. Formy vychovy a vzdelavania

Vychovnovzdelavacia ¢innost v SSZC je forma mimoskolskej ¢innosti, ktora bude
prevadzana denne, pocas pracovnych dni. Niektoré typy stt'azi len cez vikendy.

3.Poslanie a ciele vychovy SSZC

Skolské stredisko zaujmovej ¢innosti je vychovno-vzdelavacie zariadenie, ktoré poskytuje
pohybovo nadanym ziakom moznost’ rozsirenej telesnej vychovy a Sportovej pripravy v ¢ase
mimo vyucovania. Prispieva k v§estrannému, telesnému, pohybovému a dusevnému rozvoju
osobnosti ziakov. Vytvara zakladné podmienky na Specializaciu (futbal a volejbal)

a perspektivny vykonnostny rast.

Poslanie a ciele vychovy:

Vychovnovzdelavacia ¢innost’ vo vol'nom ¢ase umoziuje individualny rozvoj osobnosti
dietat’a . Podporuje vytvaranie jeho vzt'ahu k uzitoénému traveniu vol'ného Casu, aktivnemu
oddychu, rozvoju talentu a celozivotnému vzdelavaniu. U¢i ho ticte k l'udskym pravam

a zakladnym slobodam, k porozumeniu a znasanlivosti,

k tolerancii, ku kultirnym a narodnym hodnotdm a tradiciam $tatu ako aj inym kultaram

a narodom.



KTIacové kompetencie predstavuju idealny planovany cielovy vystup dosahovany
systematickym a postupnym vychovno-vzdelavacim procesom pocas pobytu ziaka
Vv Skolskom stredisku zaujmovej ¢innosti.

Hlavné ciele:

e vysvetlit' dovody potreby vykonavania pohybovej ¢innosti v suvislosti s ochranou
zdravia,

e dosiahnut’ u talentovanych ziakov Groven osvojenia hernych ¢innosti jednotlivca,
hernych kombinécii a systémov vo futbale a volejbale so schopnost’ou hrat’ stretnutie
podla pravidiel na trovni postupovych sut'azi,

e Vvytvarat podmienky pre telesny, psychicky a socidlny rozvoj Ziakov.

Strategické ciele:

e podporovat’ zaujmy, osobnost’ a schopnosti kazdého ziaka,

naplnit’ motto vychovného programu SSZC ,, Sport je nasa zabava®,

zlepsit spolupracu s rodi¢mi,

udrzat’ doterajSie uspechy ziakov v uvedenych Sportoch resp. ich aj zlepsit,

nad’alej spolupracovat’ s roznymi $kolami, Skolskymi zariadeniami, so zriad’ovatelom

Skoly a inStituciami V oblasti Sportu,

viest’ ziakov k tolerancii, k zdravému sebahodnoteniu, vediet’ prezit’ Gspech, ale aj prehru,

e naucit’ Ziakov spravne motivovat’ sa za i€¢elom sebazdokonal'ovania sa napr. v hernych
¢innostiach,

e naucit’ Ziakov aktivne travit vol'ny Cas.

4. Tematické oblasti vychovy

Vychova bude realizovana v Skolskom stredisku zdujmovej ¢innosti, ktoré bude zamerané na
telovychovnl oblast’ — Sportové Utvary volejbal a futbal, tomuto zameraniu budu prispdsobené
aj vychovné plany.

Tematické plany zamerané na Sportova ¢innost’ v sebe zaroven obsahuju aj rozumovt,
mravnu, ekologickl a zdravotnt vychovu.

Pre volejbal a futbal:

Cielové zameranie vychovnej oblasti:

rozvijat’ schopnost’ relaxovat’ pravidelnym cvi¢enim a pohybom,
pochopit’ Skodlivost’ faj¢enia, alkoholu a inych drog,

pochopit’ vyznam pravidelného pohybu a cvicenia,

pochopit’ vyznam dodrziavania zakladnych zésad zdravej vyzivy,
poznat’ zakladné principy zdravého Zivotného Stylu,

rozvijat’ Sportovy talent a schopnosti.

Obsah Sportovej pripravy sa realizuje prostrednictvom zloziek:
e vSestrannd telesnd priprava,
e technicko-takticka priprava,
e psychologicka priprava,
e teoretickd priprava.



4.1. Vykonovy a obsahovy §tandard, kompetencie a postoje, ktoré Ziaci ziskaji v SSZC:

Vychovné $tandardy SSZC
Nadvizuji na vzdelavacie Standardy Ziakov, ktoré ziskaju v rdmci vyucovacich hodin v skole.
Urcuju subor poziadaviek na vedomosti, zrucnosti a schopnosti, ktoré maju ziaci ziskat’, aby
si mohli rozvijat’ vedomosti zru¢nosti a schopnosti ziskané na vzdelavani v $kole.
Delia sa na:
e vykonové Standardy - stanovuju kritéria urovne zvladnutia obsahovych standardov.
St to cielové vystupy, ktoré ma dosiahnut’ Ziak na konci pobytu v SSZC alebo po
absolvovani ¢innosti v zaujmovom utvare,
e obsahové Standardy - urCuji vedomost’, zru¢nost” alebo schopnost’, ktort ma ziak
ovladat’ a ktora ma vediet aj prakticky pouzivat'.

4.1.1. Futbal
KOMPETENCIA:
Ziak vo futbale dosahuje tak(i troven osvojenia hernych &innosti jednotlivca, hernych
kombindcii a systémov, Ze je schopny hrat’ stretnutie podl'a pravidiel.
VYKONOVY STANDARD
e vediet spravne pomenovat, popisat’, prakticky ukazat’, v hre (stretnuti) uplatnit’
techniku zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca ( uto¢né, obranné)
¢innost’ brankéra a vyuzit’ herné kombindcie a systémy,
e Vvediet pomenovat a popisat’ funkcie hraCov v obrane i v utoku,
e vediet vysvetlit zdkladné pravidla futbalu,
e vediet’ zostavit’ a prakticky viest rozcvicenie (vlastné, aj skupinu spoluziakov)
predhrou, resp. stretnutim,
e vykonavat’ funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisovatel'a, Casomeraca na
hodinach urcenych na hru (stretnutie) a v zdujmovej forme Sportovych hier
a viestjednoduchy pozorovaci harok o hra¢skom vykone druzstva,
e vediet’ postdit’ realnu hodnotu svojho individualneho $portového vykonu a aj vykonu
svojho druZzstva.

OBSAHOVY STANDARD

Vedomosti:

systematika hernych ¢innosti, zdkladna terminologia,
technika hernych ¢innosti jednotlivca,

herné kombindcie a herné systémy,

herny vykon vo futbale , hodnotenie Sportového vykonu,
funkcie hra€ov na jednotlivych postoch,

zakladné pravidla futbalu,

organizacia jednoduchej sutaze vo futbale (rozhodcovia, Casomeraci, zapisovatelia,
pozorovatelia a pod.)

e zasady fair - play.

Na zéklade tychto a d’alSich vedomosti moZno u Ziakov rozvijat’ schopnosti a nadobudnut’
nasledovné zrucnosti :
Zruénosti a schopnosti:
e kondic¢nd priprava, zékladné kondi¢né a koordinacné schopnosti,
e popisat’ a prakticky ukazat’ spravnu techniku hernych ¢innosti jednotlivca: futbal —
prihravka, timenie lopty, strel’ba, dribling, obsadzovanie hraca bez lopty a s loptou,



e plnit’ ulohy (funkcie) stvisiace s realizaciou hry v stretnuti: hrac¢ske funkcie, funkcie
rozhodcov, jednoduché organizacné funkcie,

o cfektivne plnit’ taktické lohy druzstva v hre (stretnuti),

e poznat a vykonavat pohybové ¢innosti, ktoré pdsobia na rozvoj kondi¢nej,
pripravenosti pre dané Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyucovacieho procesu
predpokladédme vytvorenie postojov u ziakov a to:
e prejavovat’ trvaly pozitivny vzt'ah k Sportovym hram ako predpokladu na ich
celozivotné uplatiiovanie v individualnej pohybove;j aktivite,
e sutazenim vo futbale preukézat’ pozitivny postoj k telovychovnému procesu mat’
pozitivny vzt'ah k spoluhrac¢om i k stuperovi,
e dodrziavat prijaté normy a pravidla,
e dodrziavat’ zasady fair - play,
e prejavovat snahu o sebazdokonal'ovanie, hiZevnatost’, statocnost, vytrvalost’, mat
zazitok z vykonéavanej pohybovej ¢innosti,
e vediet zvitazit’ a prijat’ prehru v Sportovom stretnuti i v zivote, uznat’ kvality supera.

4.1.2.Vychovné Standardy v jednotlivych tematickych
oblastiach vychovy v SSZC- VOLEJBAL

Obsahovy Standard Vykonovy Standard

Zakladna terminologia Pomenovat zakladnu terminologiu
Zakladné pravidla Popisat’ a vysvetlit’ zdkladné pravidla
Fair play Pomenovat’ zasady fair play

Rozvijat’ si vol'u a vytrvalost’

Rozvijat’ si kondi¢nu pripravu
Aplikovat’ - dodrziavat’ zasady fair play
a pravidla v zapasoch

Funkcie hracov na jednotlivych postoch Popisat’ funkcie hracov na jednotlivych
postoch

Osvojit’ si svoju hernt ¢innost’ na svojom
poste

Prijimat’ spdtnti vazbu od trénera

a spoluhracov

Dodrziavat’ taktické ulohy druzstva v
stretnuti

Posudit aroven svojho vykonu a vykonu
spoluhracov

Byt’ schopny hrat’ stretnutie na svojom poste

Technika hernych ¢innosti Osvojit’ si techniky hernych ¢innosti a
Herné kombinacie hernych kombinécii, plnit’ tlohy a pokyny
trénera, aplikovat’ spravne techniky hernych
¢innosti a hernych kombinacii,

Sutaze vo volejbale Odohrat’ stretnutie podl'a pravidiel,
Prejavovat’ pozitivny vztah k Sportu, k
pohybovej aktivite

Prejavovat’ pozitivny vzt'ah k reprezentécii
utvaru, obce

Prijat’ prehru,uznavat’ kvality inych hracov




Vychovné osnovy

Vychovno-vzdelavaci Obsah Metody, formy
ciel
Kultivovat’ zakladné Sebaobsluha, poriadok na Individualny pristup

sebaobsluzné a hygienické
navyky

stole, v Satni, umyvanie ruk,
vetranie

Vysvetlenie, Motivacia,
Aktivizacia, Tréning, Hodnotenie

Rozvijat'schopnost’
relaxovat’pravidelnym cvi¢enim a

pohybom

Kolektivne Sportové hry

Individuélny pristup,
Motivacia, Povzbudenie
Aktivizacia, Tréning

Pochopit’skodlivost
faj¢enia, alkoholu a inych drog

Nikotin, faj¢enie, alkohol
a zdravie, civiliza¢né choroby

Individualny pristup
Vysvetlenie, Film, Beseda
s odbornikom

Pochopit’ vyznam dodrziavania Podstata zdravia, Individualny pristup
zakladnych zasad zdravej vyzivy | zodpovednost’ za svoje Vysvetlenie

zdravie, pri¢iny ochorenia,

racionalna strava,
Poznat’ zékladné principy Stravovacie navyky, pitny Individualny pristup
zdravého Zivotného §tylu rezim, striedanie prace Vysvetlenie

s odpocinkom, prva pomoc
Rozvijat’ $portovy talent Zaujmovy utvar Individualny
a schopnosti pristup

Motivacia

Povzbudenie
Aktivizacia Sut'az
Tréning

5. Vychovné plany

VSEOBECNY CIEL SPORTOVEJ PRIPRAVY- FUTBAL

Ciel'om pripravy je optimalny rozvoj individudlneho herného vykonu (IHV) podla veku pre
oCakavany buduci vrcholovy herny vykon (IHV) tak, aby tento mohol byt bez problémov

integrovany do vrcholového herného vykonu druzstva (HVD).

SSZC maju preto ako

zakladné etapy dlhodobého procesu zasadny vyznam. Iba kvalitnd priprava talentov vytvori
zékladné predpoklady pre Gspesnt pracu v d’al$ich Gtvaroch talentovanej mladeze.

5.1 Ciel hernej pripravy

5. Herna priprava

a) Osvojit’ si technicku stranku hernych ¢innosti jednotlivca, klast’ doraz na ich optimalne
vyuZitie v hre, osvojit’ si adekvatne herné kombindacie a herné systémy.

b) Hraci postupne prechadzaju viacerymi hra¢skymi funkciami (snaha zabranit’ predcasnej
Specializacii a redukcii parametrov hernych Cinnosti).
c) Dosiahnut’ taku uroven osvojenia hernych ¢innosti, aby hrac¢i mohli hrat’ v sut'azi.

d) Vyberom pestrych prostriedkov adekvatnych veku rozvijat’ u hraCov schopnosti tvorivo

konat’.




5.2 Obsah hernej pripravy

Herné ¢innosti, herné systémy:

- systém postupného ttoku,

-zaloZenie utoku brankarom,

-vedenie utoku,

-zakoncenie utoku i s vyuzitim hernej kombinacie narazacky,

- systém priestorovej obrany,

- narabanie s priestorom z pohl'adu obrannej fazy hry.

Herné kombindcie:

-uto¢né kombinécie zalozené na prihravke na kratku a strednu vzdialenost’ a na
pomocnej prihravke,

-Uto¢na kombinacia — narazacka,

-obranna kombindcia - vzajomné zabezpecovanie, skupine hra¢ov 3-6 clennych (3-3, 4-4, 5-5,
6-6) i so superom,

-prihravanie + nabiehanie + prebratie lopty + d’al$ia ¢innost,

-obsadzovanie hraca bez lopty + odobratie lopty + prihranie lopty a iné loptové ¢innosti.

5.3. Herné ¢innosti jednotlivea

-prihradvanie vnitornou stranou nohy, priamym priehlavkom, vnutornym priehlavkom
po zemi — na kratku a stredn®i vzdialenost’, stojacemu, nabiehajicemu i uvoliiujicemu
sa hracovi aj prvym dotykom,

-nabiehanie do vol'ného priestoru,

-uvolfiovanie sa od protihraca,

-preberanie lopty na mieste a v pohybe, aj so stiperom,

-tlmenie, stahovanie lopty nadhadzovanej rukou,

-vedenie lopty priamym smerom, so zmenou smeru, zastavenie zasliapnutim,
zasekavanie lopty, obchadzanie supera obhodenim, dlhou a kratkou kl'uckou,

-strel'ba z miesta, po vedeni lopty, po spracovani, po prvom dotyku po prizemne;j
prihravke, hlavne v stoji, vo vyskoku, v pade z miesta v stoji,

-obsadzovanie hraca s loptou, bez lopty, obsadzovanie priestoru,

-odoberanie lopty zachytenim prihravky, vypichnutim i v pade,

-obranné ¢innosti brankéra (vSetci hraci) chytanie,

-socialno-interakéné (a senzomotorické) zrucnosti, teoretické poznatky.

Standardné situcie
-pokutovy kop, kop z rohu, kop od branky, autové vhadzovanie,
-Specializovany tréning brankara (vybrani hraci).

5.4 Proces

a) Viest hraov k tomu (vyberom prostriedkov aj vysvetlovanim), aby vedeli zaujat, ale aj
zaujali také postavenie v hre, ktoré im zabrani v uto¢nej faze zhlukovat’ sa okolo lopty a v
obrannej fdze im umozni ziskat’ loptu ¢o najskor.

b) Klast’ doraz na uplatiiovanie tvorivého konania hracov.

c) Dbat na to, aby si hraci osvojili tie herné a pohybové innosti, ktoré su obsahom hry

v tych hracskych funkciach, v ktorych hravaju.

d) Klast’ doraz na pestry vyber cviceni, obmienat’ ich podl'a potreby, preferovat’ rozne
cvicenia.

e) Zacinajuc 5. rocnikom okrem senzomotorickych zrucnosti stale viac rozvijame

socialno — interakéné zrucnosti a zruénosti intelektudlne.



f) Do 14 rokov by mali hraci prejst’ cielenou diferenciaciou viacerymi hra¢skymi
funkciami a rolami.

5.5 Poziadavky na hracov — vykonovy Standard

Hrac vie v zapase prejavovat taku kvalitu hernych ¢innosti, aby bol schopny hrat’ podl'a
pravidiel.

Hraci musia vediet’ zaujat’ zdkladné rozostavenie uvedené nizsie.

Herné systémy (rozlozenie sil v priestore)

-zakladné rozostavenie 4-3-3, prip. 1-3-3-3

Hraci musia vediet’ vyuzivat’ priestor a zachovavat’ hracske funkcie v uvedenom tto¢nom
systeme.

Utoény’ systém

Postupny ttok (vyuzivanie priestoru, zachovavanie hra¢skych funkcii),hraci sa musia vediet’
koncentrovat’ na hru po strate lopty v nizSie uvedenomhraéskom systéme.

Obranny systém

Osobna obrana na celom ihrisku, na vlastnej polovici ihriska (aktivita, koncentracia na
hru po strate lopty v obrane).

Herné kombinacie (zéklady spoluprace).

Hraci sa musia snazit’ o kombina¢nt hru a musia vediet’ vyuzit' niz§ie uvedené herné
kombindcie (uto¢né, obranné).

Utocné:
-zaloZené na prihravani a vedeni lopty, naraZacka, vymenou miesta (presnost’, snaha
o kombinacnu hru).

Obranné:

-zaloZené na vzajomnom zabezpecovani a preberani hracov (jednostranné a obojstranné
zabezpecovanie, stavanie sa obrany pri utoku stredom, po kridlach).

Hraci by mali vediet spajat’ jednotlivé uvedené herné ¢innosti do retazcov.

Retazce hernych ¢innosti jednotlivea (presnd technickéd stranka)

-jednoduché kratke ret'azce (preberanie — prihravka, preberanie — strel’ba, preberanie —
vedenie lopty — strel’'ba a pod.).

Herné ¢innosti jednotlivca (na mieste, v pohybe a do pohybu).

Hraci vedia ukézat’ nasledujice herné ¢innosti jednotlivca.

Utocné:

-prihravanie vnutornym priehlavkom, priamym priehlavkom po odraze lopty (na
kratku, strednu vzdialenost)),

-preberanie lopty podosvou, stahovanie lopty s priehlavkom a stehnom (v
jednoduchych podmienkach),

-vedenie lopty (vnutornou stranou nohy, vonkaj$im priamym priehlavkom),
obmenovanie,

-strel’ba nohou, hlavou (vnutorny priehlavok, celom, z miesta a v pohybe), po vedeni
a prebrati lopty (dorézanie lopty),

-vyber miesta, stavanie sa (pohyb bez lopty v trojuholniku, po prihravke, stavanie sa),
-vhadzovanie lopty (presna technicka stranka).



Obranné:

-obsadzovanie hraca s loptou a bez lopty, odoberanie lopty ,,zablokovanim*
a odkopnutim lopty (ohl'aduplnost’).

Brankéra

-zakladné spdsoby chytania lopty striel'ané po zemi a vysoké (presné technické
vykonanie).

Kontrola lopty, pocit lopty — rychle nohy* (pocit'ovanie)

-kontrola lopty po zemi aj vo vzduchu (obojnohost’),zonglovanie nohou, hlavou, jednonozne,
striedavo (lopty roznych rozmerov a hmotnosti, tenisova, gumend, volejbalova atd.),
-kontrola ovladania lopty na zemi (maly priestor, posivanie lopty réznymi ¢ast’ami
nohy, zaSliapnutie, stahovacka, zasekavacka, postvanie podosvou, klamlivé pohyby —
,maznanie* sa s loptou, tanec nad loptou),

-striedanie frekvencie krokov pri kontrole lopty (kratky, stredny, dlhy krok, zmeny
pohybového rytmu, prenaSanie taziska 'ava — prava noha).

6 . Kondi¢na priprava

6.1 Ciele kondi¢nej pripravy:

a) Zachovavame vSestranny charakter kondi¢nej pripravy.

b) Kondi¢na priprava vytvara vSestrannil pohybovu a energeticku zakladiu pre buducu
Specidlnu hernt vykonnost'.

¢) Zameriavame sa na budovanie zdkladov bioenergetického oxidativneho systému.

d) Zameriavame sa na rozvoj vsetkych prejavov koordina¢nych a rychlostnych
schopnosti.

2.2 Obsah kondic¢nej pripravy:

Rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.

Specifické a nespecifické prostriedky.

Vseobecné cvicenia: rozne obmeny behu vpred, vzad, stranou, dozadu so zmenami
rychlosti, s neo¢akdvanymi zmenami smeru, s roznymi tlohami (obraty, preskoky,
vyskoky, pady, obiehanie, preliezanie, kotule ...) aj v spojeni so senzomotorickymi
a socidlno-interakénymi formami.

Specialne cvitenia:

-r6zne druhy pohybovych hier,

-vSetky formy basketbalu, hadzanej a hlavne futbalu (3-3, 4-4 a pod.) s vhodne
upravenymi pravidlami.

Rozvoj vytrvalosti (oxidativna kapacita):

-rdzne formy vytrvalostného behu (neprerusovany, preruSovany, striedavy) na ihrisku,
v teréne, v telocviéni (hlavne prekazkové drahy),

-jazda na bicykli, plavanie — v letnych taboroch,

-riadena hra 3-3, 4-4 na Stvrtine ihriska, 5-5 alebo 6-6 na polovici ihriska, alebo 7-7 az
10-10 na celom ihrisku, d’alej 5-2, je potrebné upravit pravidla — diZka trvania 10-15
minut, 2-3 x v jednej tréningovej jednotke vzdy s intervalom odpoc¢inku 10-15 minut.
Rozvoj rychlosti (neoxidativna kapacita):




-zat’azenie maximalnej intenzity 5-6 sektind, najlepsie beh bez lopty, pripadneopakované
vyskoky vzdy so zodpovedajicim intervalom odpocinku,-rychlost’ vykonadvania hernych
¢innosti, retazcov hernych ¢innosti,-rychlost’ vykonania vzdy takd, aby bolo dodrzané
spravne vykonanie, resp.vykonavanie ¢innosti. Dizka zat'azenia do 4-6 sekiind, vynimoéne do
8 sekund.

Rozvoj relativnej a odrazovej sily dolnych kondcatin:

-posiliiovanie chrbtovych a brusnych svalov,

-upolové hry, prietahy, pretlaky,

-opakované skoky, vyskoky, preskoky, zoskoky + vyskoky v roznych obmenéch

a v spojeni so senzomotorickymi zru¢nost’ami (prihravky, strel'ba hlavou vo vyskoku
a pod.).

Rozvoj koordinaénych schopnosti:

-v§eobecné cviCenia spéjat’ s hernymi zrué¢nostami (jednotlivymi hernymi ¢innost'ami
a ich retazcami),
-Specialne cvicenia: vSetky formy basketbalu, hadzanej, futbalu s upravenymi pravidlami.

7 TEORETICKA PRIPRAVA

7.1 Ciel teoretickej pripravy

Ciel'om teoretickej pripravy je osvojenie si zakladnych vSeobecnych a Specifickych
vedomosti, ktoré im pomdzu pochopit’ zmysel Sportovania, osvojit’ si zakladné pravidla
futbalu.

7.2 Obsah teoretickej pripravy

Obsah teoretickej pripravy tvoria poznatky, ktoré sa tykaji obsahu hry (herné ¢innosti),
pravidiel hry, Zivotospravy, hygieny, pitného reZimu, vyzivy a podobne.

Specifické poznatky:

-vyznam pohybovych schopnosti — rychlosti, sily, koordinacie, pohyblivosti a vytrvalosti
pre futbal. Zacielenie na individudlny herny vykon.

-technicka stranka hernych ¢innosti a ich vyuzitie v hre,

-z4klady individualnej taktiky pri realizacii hernych ¢innosti,

-zasady spoluprace skupiny hrac¢ov a sucinnosti druzstva (zadsady pohybu bez lopty,
ponukova ¢innost’ hracov, ,,desatoro* ttocnej a obrannej fazy),

-tlohy vyplyvajuce z hracskej funkcie v danom hernom systéme,

-rozsirovanie poznatkov o pravidlach hry (uplatnenie v hre),

-analyza hry druzstva a vlastného herné¢ho vykonu (sebaohodnotenie),

-sledovanie zapasu vyspelych hracov (ME, MS, medzinarodné zépasy).

7.3 Proces

Obsah teoretickej pripravy si hraci osvojuju v roznych organiza¢nych formach. Zékladnou
formou, najmé pri osvojovani Specifickych poznatkov, je tréningova jednotka. Tréner na
vyucbu teoretickych poznatkov vyuZziva vSetky Casti tréningovej jednotky.

Na osvojovanie poznatkov mdze tréner zvolit aj teoreticku tréningovu jednotku
(sprednéskou rozhodcu, alebo byvalého resp. sucasného reprezentanta, ligového hraca).
Dalej mdzeme spoloéne sledovat’ zapas druzstva hrajuceho vyznamné stretnutie
(videozéznam) resp. starSich spoluhracov.



7.4 Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard

Hrac vie, je schopny :

-vysvetlit’ vyznam Sportu pre zdravie,

-vysvetlit’ poziadavky na spravny denny rezim hraca (spanok, odpocinok, stravovanie,

pitny rezim ...),

-Vymenovat’ a v praxi uplatiovat’ zdsady bezpecného spravania,

-vymenovat’ a v praxi uplatiovat’ zasady korektného sit'azenia v ramci fair-play,- Spravne
pomenovat’ osvojené herné ¢innosti jednotlivca,

-vysvetlit’ zékladné pravidla futbalu.

8. PSYCHOLOGICKA PRiPRAVA

8.1 Ciele psychologickej pripravy:

a) vybudovat’ kladny vztah k futbalu,

b) naucit’ rezimu dia a systematickej praci v tréningu,

¢) vzbudit’ a udrziavat’ potrebu zlepSovat’ sa,

d) rozvijat’ kognitivne schopnosti,

e) rozvijat’ vol'ové vlastnosti,

f) podporovat’ prekonavanie citovej nestability,

g) podporovat’ rozvoj kladnych charakterovych vlastnosti,

h) zvySovat’ psychickt odolnost’ hraca,

i) tréner — ako vzor.

8.2 Obsah psychologickej pripravy:

-pdsobenie na rozvoj zamerania osobnosti (potreby, zdujmy, ciele) cez motivacné
stimuly az po vytvaranie postojov,

-rozvoj poznavacich schopnosti s dorazom na pozornost’ a predstavivost’,

-posobenie na rozvoj kladnych ¢ft osobnosti, rozvoj moralno — vol'ovych vlastnosti,
usmernovanie emocionalneho preZivania a podporu za¢lenenia hraca — Ziaka do
kolektivu,

-rozvijat’ psychicku odolnost’ vo¢i negativnym vplyvom.

8.3 Proces

KaZdodenna komunikacia — podpora pre budovanie a upeviiovanie kladného vztahu
k $portu — futbalu, systematicka praca, disciplina pri plneni povinnosti,

podpora naplnenia potrieb, zd&ujmov a podpory neustaleho zlepSovania sa.

a) Pravidelne vplyvat na rozvoj poznavacich schopnosti na zaklade informacii, ukazky,
opakovania a opravy. Tiez na zédklade vhodnych algoritmov, ktoré reSpektuju stupeni
rozvinutia zmyslového vnimania, schopnosti koncentrovat’ pozornost’ na ¢innost’ len
kratku dobu (10 min.). Vyuzit’ schopnost’ detskej predstavivosti a pamét'ovej kapacity
(motorickej docility — ucenie sa pohybu).

b) Vyuzivat motiva¢ného Cinitel'a (odobrenie, uznanie, pochvala, odmena) pre rozvoj
Specifickej a neSpecifickej ¢innosti (HCJ, resp. rozvoj pohybovych schopnosti), ako aj
pre rozvoj volovych a moralnych vlastnosti.

¢) Vytvarat’ podmienky pre rozvoj sebavedomia, sebadovery, ctiziadosti a sebapoznania.
Ide najma o rozne stt'aze, primerané limitovanie zvladnutia HCJ, ale aj obcasné
zdokonal'ovanie t'azsich tloh.

d) PrijateI'nym sposobom podporovat’ priebeh emotivneho prezivania (tlmenie
extrémnych prejavov) ak ide o radost’, ale rovnako prijatelnym spdsobom usmernit,



pripadne inou ¢innostou kompenzovat’ negativne prezivanie nezdaru, netispechu.

e) Podporovat’ ulohu zaclenenia hraca — ziaka do kolektivu na zéklade univerzalnych

a neskor Specialnych povinnosti. Ide hlavne o spolupatri¢nost’ a pomoc jeden druhému

v hre aj mimo nej.f) Podporovat’ odolnost’ vo¢i roznym zataziam ako zaklad psychického
zvladnutia najmihernej Cinnosti (Casto v tréningu opakovat’ mini suboje 1 — 1 a r6zne malé

hry).

9. Volejbal -mladsi ziaci
Vseobecny ciel’ Sportovej pripravy

Zabezpecit’ vSestranny harmonicky rozvoj osobnosti ziakov. Déraz sa kladie na vSestrannost’
pripravy a formovanie pozitivneho vztahu k Sportovej priprave vo volejbale.

9.1. Herna priprava

Ciel’ hernej pripravy

1. Osvojit’ si techniku zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca, zakladné kombinacie v
utoku a v obrane a vediet’ ich vyuzit’ v hernom systéme bez Specializovanych ziakov.

2. Rozvijat tvorivost ziakov

3. Naucit Ziakov reSpektovat’ zakladné taktické pravidla hry v Sestkach.

Obsah hernej pripravy
o Zakladné spdsoby odbijania lopty, herné ¢innosti jednotlivca:

- priame odbijanie obojru¢ne zhora pred seba a nad seba na mieste,
- priame odbijanie obojru¢ne zhora pred seba a nad seba po pohybe,
- odbijanie obojrucne zhora do iného smeru na mieste,

- odbijanie obojru¢ne zhora do iného smeru po pohybe,

- odbijanie obojrucne zhora za hlavu,

- odbijanie obojruc¢ne zdola pred seba na mieste,

- odbijanie obojru¢ne zdola pred seba po pohybe,

- odbijanie obojru¢ne zdola do iného smeru v osi a mimo osi tela na mieste,

- odbijanie obojru¢ne zdola do iného smeru v osi a mimo osi tela po pohybe,

- nahravka obojru¢ne zhora pred seba zo zoény 3 do zény 4 a 2,

- nahravka pred seba zo zony 2 do zény 3 a 4,

- nahravka za seba zo zony 3 do zony 4 a 2,

- nahravka nad seba ("meter"),

- prihravka obojru¢ne zdola v osi tela a mimo osi tela,

- podanie zhora ¢elné (rotované),

- uto¢ny uder - Gtocné odbitie obojrucne zhora, ulievka, smec¢ (analyticky jednotlivé fazy
pohybovej Struktary, t.j. rozbeh a odraz, uder do lopty, ¢asovanie odrazu a uderu do lopty),



- smeC z vysokej nahravky po ruke a cez ruku,
- blokové presuny ukrokom a kriznym krokom,
- padova technika (preval, resp. skok letmo bez lopty).

e Herné kombinicie:
- utocné kombindcie s vysokymi nahravkami pred nahrdvacom, resp. aj za nahravacom
(podrla herného systému),

- prijem podania s piatimi hra¢mi,
- postavenie hraCov pri utoku stupera bez bloku,

e Hra a herné systémy:
- Minivolejbal (3 : 3), midivolejbal (4:4) bez Specializovanych hracov,
- hra v Sestkach: herny systém bez Specializovanych hra¢ov s nahravaéom
v zone 111, resp. L.

9.1.2.Proces

1. V kazdom cvieni dosledne dbat’ na spravne technické vykonanie akejkol'vek HCJ
alebo pohybu. V maximalnom mnozstve poskytovat’ spéatni informéciu o kvalite
vykonania HCJ, resp. pohybu.

2. Postupne redukovat’ mnozstvo pouzitych cviceni v tréningovej jednotke a dbat’ na ich
dosledné vykonévanie.

3. Jednoznacne preferovat’ pripravné cvicenia, najma v nepremenlivych podmienkach.

4. Najmi v 1. roku uprednostiiovat’ pripravné hry pred hrou v Sestkéach

5. Vyuzivat systémy bez Specializovanych hracov.

9.1.3. Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard

1. Ziak je schopny na tirovni hrubej motoriky:
- technicky sprédvne odbijat’ prstami a bagrom vo forme zékladnej nahravky
a prihravky,
- technicky sprédvne podéavat zhora,
- technicky spravne vykonat’ jednotlivé fazy smeca a blokovych presunov,
- technicky spravne smecovat’ z vysokej nahravky,

2. Ziak pouziva uvedené HCJ v hre.

3. Ziak dodrziava zakladni taktiku utoku a obrany v hre.

9.2. Kondi¢na priprava

Ciele kondi¢nej pripravy:

1. Podporit’ prirodzeny biologicky rozvoj, t. j. vyuZit’ senzitivne obdobia rozvoja
pohybovych schopnosti.

2. Zabezpecit’ vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti s hlavnym akcentom na
rychlostné, rychlostno-silové a koordinaéné schopnosti.

3. Pokracovat’ v osvojovani technik z inych Sportovych odvetvi, ktoré budu slizit’ ako
prostriedky pripravy.



4. Upevnit vizivovy, svalovy a slachovy aparat predovsetkym zabezpecujlci spravne
drzanie tela. Vyrovnavat’ pripadna svalovi nerovnovahu.
5. Polozit’ zéklady pre postupné zvySovanie tréningového zat'azenia.

9.2.1. Obsah kondi¢nej pripravy:

- rychlostné schopnosti (lokomoc¢na rychlost’, frekven¢na rychlost’, rychlost’ jednorazového
pohybu, akceleracna rychlost),

- pohybové hry na rozvoj rychlosti,

- bezecké Stafety,

- bezecka abeceda,

- atletické Sprinty,

- rychle prebehy, krokové varidcie resp. preskoky ponad $vihadla, gymnastické kruhy
a pod.

- nizke, rychle preskoky Svihadiel,

- jednoduché formy $portovych hier - rugby, hadzana, basketbal, futbal, fresbee.

Rychlostno-silové schopnosti (rychlostnd zlozka vybusne;j sily dolnych koncatin a Svihovej
sily pazi):

- pohybové hry so skdkanim, hadzanim a chytanim,

- peskoky rdznych prekézok a laviciek,

- preskoky Svihadla,

- variacie poskokov a skokov na mieste a v pohybe,

- vybehy do kopca, do schodov na vzdialenost do a 5 m,
- atletické skokanské discipliny a hody,

- odhody roznych 16pt a predmetov (max 1 - 2 kg),

- gymnastické preskoky,

- Step-aerobik.

Silové schopnosti (sila svalstva zabezpeCujiceho spravne drzanie tela, vSestranné
posiliovanie):

- tpolové hry a cvicenia,

- Stafetové sutaze s prendsanim a tahanim,

- cviCenia vo vise a podpore na gymnastickom naradi,

- plavanie,

- cvicenia s vyuZitim hmotnosti vlastného tela (Splh, kl'uky, sklapacky, prednozovanie,
l'ah-sed a pod.)

Pohyblivost’ a ohybnost’ (ohybnost’ chrbtice, pohyblivost v jednotlivych kiboch, elasticita
svalstva):

- zékladnd gymnastika,
- Strecing,
- plavanie.

Koordina¢né schopnosti (kinesteticko-diferencia¢na, reak¢na, orientacna, rytmicka,
rovnovahova):



- pohybové hry,

- Stafetové sut’aze,

- cviéenia na naradi,
- prekazkové drahy,
- akrobatika,

- Sportové hry s upravenymi pravidlami,
- cvienia na rozvoj reakcie na rozne druhy podnetov,

- aerohik.

Vytrvalostné schopnosti (vSeobecna - aerobna - vytrvalost’):

- behy v prirodnom prostredi,
- plavanie,

- pohybové hry,

- aerobik,

- §portové hry so zjednodusenymi pravidlami (vSetko v trvani minimalne 30 minut)

- turistika,
- bicyklovanie.

9.2.2 Proces

Objem prevazuje nad intenzitou.

ko

Kondi¢na priprava prevazuje nad hernou (vid’ tab. 2).
Kondi¢né priprava ma vSestranny, vSeobecny charakter.
Kondi¢na priprava sa robi pestrou formou, musi byt hravé a emocionalna.

Stucastou kondicnej pripravy sit kompenzacné a relaxaéné cviCenia.

9.2.3. Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard

Vykonové Standardy z kondi¢nej pripravenosti pre chlapcov

Vseobecné motorické ukazovatele

12,0-12/4 8,0-8,2

Specialne motorické ukazovatele
Blokarsky dosah z  Vyskok z

miesta (cm) miesta (cm)

3842

9.3. Teoreticka priprava

Ciel’ teoretickej pripravy

. . 6,7—2500 -
187 - 196 37-41 4 az 67’2 2600
5 Vyskok Hod
Smeciarsky 7 E-test Vejarjednorucn
dosah z rozbehu h k
o rozbehu(s) (s) elkg
(cm) loptou (m)
17,0
] 42-46- - 83-89
17,6

Ciel'om teoretickej pripravy je dosiahnut’ upevnenie a zvnutornenie poznatkov z pripravky a
rozsirit’ poznatky v§eobecného a Specifického charakteru, ktoré detom umoznia hlbsie
pochopit’ podstatu hry, rastu, trénovanosti a vykonnosti v hre.



Obsah teoretickej pripravy

VSeobecné poznatky:

1.
2.

Poziadavky na hygienu a bezpecnost’ pri cviceni.
Vyznam dodrziavania spravneho rezimu dna, spravneho stravovania a pitného rezimu
pre rast vykonnosti.

3. Zasady fair -play pri sit’azeni a v hrach.
Specilne poznatky
1. Zakladné pojmy z obsahu hernej a kondi¢nej pripravy.
2. Vyznam rozcvicenia.
3. Vyznam a zmysel rozvijania pohybovych schopnosti. v tréningu volejbalistov.
4. Zékladné pravidla Sestkového volejbalu.
5. Zaklady taktiky hry v utoku a obrane v Sestkovom volejbale.
9.3.1. Proces
1. Prehlbuju a upeviiuja sa poznatky z pripravky a rozsiruji o nové okruhy (vid’. 1.4.2).

ok w

Teoreticka priprava je sti€ast'ou inych zloziek pripravy (kondi¢nej a hernej) a celej
vychovnej prace ucitela.

Uplatnuje sa vo vSetkych Castiach tréningovej jednotky.

Vyjadrovanie ucitel'a musi zodpovedat’ veku deti.

Ucitel’ priebezne formou otdzok kontroluje, ¢i deti chapu obsah jeho pokynov alebo
vykladu.

Ucitel’ organizuje hra¢ske schodze, na ktorych sprostredkovava podla potreby
poznatky z uvedenych oblasti.

9.3.2. Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard

Ziak je schopny:

- vysvetlit, pripadne ukazat’, ¢o znamenaju jednotlivé telovychovné, Sportové a
volejbalové pojmy,

- vysvetlit’, preco je dolezité rozcvicenie,

- vysvetlit', pre€o je ddlezity rozvoj pohybovych schopnosti,

- vysvetlit’ vyznam dodrZiavania spravneho rezimu dia, pitného rezimu a zdravého
stravovania,

- v hre uplatiovat’ zdkladné pravidla Sestkového volejbalu a zakladné taktické
pravidla v itoku a v obrane.

9.3. 3. Psychologicka priprava

Ciele psychologickej pripravyVytvorit pozitivny vztah k volejbalu, sutazeniu, tréningu.

1.
2.

3.

Osvojit’ si spravanie v zmysle fair - play.

Vypestovat’ alebo d’alej rozvijat’ prirodzenu potrebu zvySovania vykonu, aSpiracie,
sebazlepSovania.

Budovat’ dobry sebaobraz a sebavedomie ziaka.

Skvalitiiovat’ socidlnu emocionalitu Ziaka.



Obsah psychologickej pripravy

Utvéranie postojov a motivacie ziaka.

Rozvoj volovych a vSeobecnych mravnych vlastnosti.

Rozvoj vlastnosti, ktoré charakterizujui pozitivny postoj k l'ud’om.
Rozvoj senzorickych a senzomotorickych schopnosti.

Pravidla fair -play.

ko E

9.3.4 Proces

Psychologicka priprava je sucastou celého tréningového procesu. Vyznamnu tlohu zohrava
osobny priklad ucitela.

9.3.4. Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard:

- ziak prejavuje zaujem o Sport a volejbal osobitne,

- ziak reSpektuje zakladné mravné a etické normy,

- ziak vychédza s ostatnymi spoluziakmi a reSpektuje skupinové pravidla,

- ziak ma pravidelnt dochadzku na tréning a zépasy a dobru tréningovu moralku.
10. StarSie Ziacky
Vseobecny ciel’ Sportovej pripravy
Polozit’ zéklady buducej vysokej Sportovej vykonnosti dosiahnutim vysokej trovne
vSestrannej kondi¢nej pripravenosti a optimalnym zvladnutim techniky zakladnych hernych

¢innosti jednotlivca. Vytvorit’ pozitivny a trvaly vztah k volejbalu.

10.1.Herna priprava

Ciel’ hernej pripravy

Ciel'om technickej pripravy je stabilizacia techniky zakladnych hernych ¢innosti jednotlivea v
jednoduchych podmienkach s vy$S§im akcentom na taktické myslenie a konanie.

Obsah hernej pripravy
Herné ¢innosti jednotlivca

e Nahravka:
- na normadl pred seba obojru¢ne zhora do zoény 4,
- "meter" pred seba,
- strelend nahravka pred seba a za seba do zony 4, resp. 2 (doplnkovo),
- nahravka na rychlik (doplnkovo.
e Prihravka obojrucne zdola:
- v osi tela na mieste a po pohybe,
- mimo osi tela na mieste a po pohybe.



10.1.2.
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10.1.3.

Podanie:

- Celné rotované,

- plachtiace podanie,

- podanie vo vyskoku (doplnkovo).

Utoény uder:

- ulievka,

- sme¢ z vysokej nahravky,

- smec z metrovej nahravky,

- smec¢ zo strelenej nahravky pred nahravacom a za nahravacom (doplnkovo),

- rychlik pred nahravacom (doplnkovo).

Pé4dova technika s loptou.

Jednoblok

Blokové presuny

Herné kombinacie:

- uto¢né kombinacie s vysokymi a zrychlenymi nahravkami v stlade s odporac¢anym
druhom uto¢ného uderu a nahravky,

- postavenie na prijme podania so 4 hra¢mi,

- obranné kombinacie na sieti - dvojblok na okrajoch a v strede siete,

- vykryvanie dvojbloku jednym zadnym hra¢om za blokom, resp. obranna linia,
- vykrytie vlastného uto¢nika.

Hra, herny systémy
- herny systém 4 : 2 (s dvoma nahrava¢mi, dvoma smeciarmi a blokarmi) so
zbiehanim zadného nahravaca pri prijme podania v protiatoku.

Proces

V kazdom cvi¢eni dosledne dbat na spravne technické vykonanie akejkol’vek HCJ.
Pouzivat’ mensi pocet cviceni v tréningovej jednotke a dbat’ na ich dosledné a presné
vykonavanie s minimom chyb.

Odstranovat nedostatky v technike a rozvijat’ u hracov vnltornt spitnt vizbu.
Okrem pripravnych cvi€eni pouZivat’ herné cvicenia s nepremenlivymi a ¢iastocne
premenlivymi podmienkami.

Rozvijat’ tvorivost’ ziakov, ich taktické myslenie a konanie.

Postupne zacat’ Specializovat’ hracov na uto¢nikov a nahravacov.

Naroénejsie HCJ (podanie vo vyskoku, rychlik) nacvic¢ovat’ len pri dostatoénej
technickej urovni zakladnych HCJ.

Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard

Ziak bez vacsich nedostatkov pomerne stabilne ovlada techniku:

- odbitia obojru¢ne zhora vo forme zakladnej nahravky,

- odbitia obojru¢ne zdola v osi tela a mimo osi tela vo forme prihravky (prijmu
podania a vyberania 'ahkych a tazkych lopt v stoji),

- ito¢ného tderu - smeca z vysokej a metrovej nahravky a ulievky,

- jednobloku a blokovych presunov.

Ziak je schopny tieto HCJ uplatiiovat’ Gi¢elne v zapasoch v hernych kombinaciach v
ramci pouzivaného herného systému.



10.2.Kondiéna priprava

Ciele kondi¢nej pripravy:

1. Podporit’ prirodzeny biologicky rozvoj, t. j. vyuzit’ senzitivne obdobia rozvoja
pohybovych schopnosti osobitne u chlapcov.

2. Zabezpecit vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti s hlavnym akcentom na
rychlostné, rychlostno-silové a koordina¢né schopnosti.

3. Upevnit vézivovy, svalovy a Slachovy aparat predovsetkym zabezpecujici spravne
drzanie tela. Vyrovnavat' pripadna svalova nerovnovahu.

4. Polozit zaklady pre tréningové zat'azenie v kadetskej kategorii.

10.2.1. Obsah kondi¢nej pripravy

Rychlostné schopnosti (lokomocna rychlost’, frekvenéna rychlost’, rychlost’ jednorazového
pohybu, akcelera¢na rychlost):

- pohybové hry na rozvoj rychlosti,

- bezecké Stafety,

- bezecka abeceda,

- Sprintérske cvicenia,

- rychle prebehy, krokové variacie, resp. preskoky cez $vihadla, gymnastické kruhy,
tyce,

- nizke, rychle preskoky $vihadiel,

- Sportové hry - rugby, hadzan, basketbal, futbal, fresbee,

- HCT - vyberanie 16pt.

Rychlostno-silové schopnosti (rychlostna zlozka vybusnej sily dolnych koncatin a Svihove;j
sily pazi):

- pohybové hry s hadzanim a skdkanim,

- Stafetové sut’aze s prvkami skakania a hadzania,
- l'ahka atletika - skoky, hody, prekazkové behy,
- gymnastika — preskoky,

- Svihadla,

- opakované skoky, preskoky, vyskoky,

- plné lopty (1 a 2 kg),

- HCJ - smeg, blok.

Silové schopnosti (sila svalstva zabezpecujiceho spravne drzanie tela, vSestranné
posiliiovanie):

- pohybové hry s tpolovymi prvkami, resp. prenadSanim predmetov, spolucvicencov,
- upoly, tpolové cvicenia,

- cvicenia s odporom spoluZziaka,

- cviCenia s vyuzitim hmotnosti vlastného tela (kI'uky, zhyby, $plh, prednoZovanie,
zéklony trupu a pod.)

- trenaZéry, ¢inky primeranej hmotnosti.

Pohyblivost’ a ohybnost’ (ohybnost’ chrbtice, pohyblivost’ v jednotlivych kiboch, elasticita



svalstva):

- Svihové cvicenia,
- strecing
- joga.

Koordina¢né schopnosti (kinesteticko-diferencia¢na, reak¢na, orienta¢na, rytmicka,
rovnovahova):

- pohybové hry,

- Sportové hry,

- gymnastika,

- akrobatika,

- manipuldcia s réznymi loptami,

- Stafetové sutaze s Castym obmienanim tloh a podmienok, signélov, nacinia a pod.
- HCJ v nezvy&ajnych podmienkach a polohach,

- HCJ s akcentom na presné umiestnenie,

- pripravné hry na réznych ihriskach a pod.

Vytrvalostné schopnosti (vSeobecna - aerdbna - vytrvalost):

-behy (na drdhe a v prirodnom prostredi) metddou suvislého, neprerusovaného
zat’aZenia,

-fartlek,

-plavanie,

-pohybové hry,

-aerobik,

-Sportové hry,

10.2.2. Proces:

Vyrovnava sa pomer kondi¢nej a hernej pripravy (tab.2).

Kondi¢na priprava ma stale vSestranny charakter.

Objem zat’aZenia prevazuje nad jeho intenzitou.

V zévere etapy sa pri rozvoji pohybovych schopnosti moézu pouzivat’ Specidlne
pohybové ¢innosti, t. j. HCJ.

5. Stéle prevazuje hrava a pestra forma, narasta vSak vyznam opakovacej metddy
(davkované opakovanie urcitého cvicenia v stlade so zasadami rozvoja tej ktorej
pohybovej schopnosti).

el A

10.2.3. Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard:

Objem pripravy a proporcionalita jednotlivych zloziek
v jednotlivych ro¢nikoch:

Sportova Pomer

Roénik priprava v kondi¢no- Zapasy



tyzdni herna priprava
pocet hod

. |
(45 min) % pocet

8. roc. 9 hod* 50:50 60-80

9. roc. 10 hod* 50:50 90-100

Poznamka:

V 5. ro¢niku v pripade zapasov ide o mini volejbalové zapasy.

V 6. ro¢niku je treba uvedeny pocet doplnit’ minimalne 20 mini volejbalovymi zapasmi

* hodiny Sportovej pripravy treba doplnit’ tréningovou jednotkou, pripadne vyuzit’ moznost’
volby vyberového programu v povinnej TV v rozsahu 40 %

Proporcionalita prostriedkov rozvoja pohybovych

schopnosti (%)

Ro¢nik Vytrvalost Rychlost’Sila KoordinaciaPohyblivost’
8. ro¢.. 20 15 35 25 5

9. roc.. 20 15 35 20 5
Vysvetlivky:

Vytrvalost’: rozvoj acrobnej vytrvalosti.

Rychlost’: rozvoj lokomocnej rychlosti, frekvenénej rychlosti, rychlosti jednordzového
pohybu, komplexného pohybového prejavu.

Sila: v8estranné posiliovanie, rozvoj vybusne;j sily hornych a dolnych koncatin, dynamickej
sily svalstva trupu.

Koordinacia: rozvoj koordina¢nych schopnosti.

Pohyblivost’: rozvoj rozsahu pohybu v kiboch, ohybnosti chrbtice, kompenzaéné a relaxaéné
cvicenia.

Proporcionalita ukazovatel'ov hernej pripravy (%)

Ro¢nik HC]  HK  Pripravné hry E;aenlngova
8. roc€. 40 25 5 35
9. roC. 30 30 - 40

10.3. Teoreticka priprava

Ciel’ teoretickej pripravy

Dosiahnut’, aby si ziaci osvojili také mnozstvo vSeobecnych a Specifickych poznatkov, aby sa
mohli stat’ aktivnymi ucastnikmi Sportovej pripravy.

10.3.1. Obsah teoretickej pripravy

1. VSeobecné poznatky z anatomie, hygieny, zdravovedy
(vid kategoria mladSich ziakov).



2. Specialne poznatky z oblasti volejbalového hnutia:
- zakladné poznatky o volejbalovom diani vo svete a v SR,
- zékladné poznatky o volejbalovom diani v mieste bydliska.
3. Specialne poznatky zo $portového tréningu a volejbalu ako hry:
- zékladné poznatky z tréningového procesu a sitazenia,
- zakladné poznatky o rozvoji pohybovych schopnosti,
- zakladné poznatky o technike a taktike zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca,
- zakladné poznatky hernych kombinacii a systémov,
- pravidla a ich aplikacia v hre a pri rozhodovani.

10.3.2. Proces

Teoretickd priprava tvori nielen sti€ast’ inych zloziek pripravy, ale realizuje sa aj formou
hraéskych schddzi, taktickych porad, besied, spolo¢nych navstev volejbalovych zapasov a
pod. PouZivanie slovnych metdd je bezproblémové. Ziaci maju dostatoéne rozvinuté
abstraktné myslenie, zvd¢Seny okruh chéapania, disponujt lepsim logickym a abstraktnym
chépanim, st pristupnejsi k raciondlnemu zddévodnovaniu.

Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard

e Ziak je schopny:
- informovat’ o najvyznamnejsich podujatiach vo svetovom i naSom vrcholovom volejbale
a ich vysledkoch, pozné vitazov sit'aZi a najlepSich hracov.
- vymenovat’ najlepsSie druzstva v mieste bydliska a najlepSich hracov,
- vymenovat’ niektoré prostriedky rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti,
- vymenovat’ a popisat’ testy, ktoré sa pouzivaji na kontrolu tréningu vo volejbale v jeho
kategorii,
- identifikovat’ najzakladnejsie chyby v technike, a to tak vlastné, ako aj u spoluhracov,
- vymenovat’ hra¢ske funkcie, ich miesto na ihrisku a hlavné tilohy v utoku a v obrane,
- nakreslit’, resp. na magnetickej tabuli zndzornit’ rozostavenie hracov. v jednoduchych
kombinaciach a v hernom systéme, ich pripadné presuny a vymeny,
- rozhodovat’ tréningovy zéapas a viest’ jednoduchy zapis.

10.4.Psychologicka priprava

Ciele psychologickej pripravy

1. Vytvorit’ pozitivny vztah k volejbalu, sitaZeniu, tréningu.

2. Osvojit si spravanie v zmysle fair-play.

3. Vypestovat’ alebo d’alej rozvijat’ prirodzenu potrebu zvySovania vykonu, aspiracie,
sebazlepSovania.

Budovat’ dobry sebaobraz a sebavedomie ziaka.

Skvalitiovat’ socialnu emocionalitu Ziaka.

ok~



Obsah psychologickej pripravy

Utvéranie postojov a motivacie ziaka.

Rozvoj volovych a vSeobecnych mravnych vlastnosti.

Rozvoj vlastnosti, ktoré charakterizujui pozitivny postoj k l'ud’om.
Rozvoj senzorickych a senzomotorickych schopnosti.

Rozvoj intelektudlnych schopnosti a zru¢nosti.

Pravidla fair-play.

ocoukrwhE

10.4.1. Proces

Psychologicka priprava je sucast'ou celého tréningového procesu. Vyznamnu ulohu zohrava
osobny priklad ucitel'a/trénera.

Poziadavky na Ziakov — vykonovy Standard:

e Ziak je schopny, dokéze:
- prejavovat’ zaujem o Sport a volejbal osobitne,
- reSpektovat’ zakladné mravné a etické normy,
-vychadzat’ s ostatnymi spoluziakmi a reSpektovat’ skupinové pravidla.
e  Ziak ma pravidelnti dochadzku na tréning do SSZC, na zapasy a ma dobra
tréningova moralku.

11. Personilne podmienky
Zaujmovo vzdelavaci program SSZC je riadeny kvalifikovanymi pedagoégmi, externymi
zamestnancami a plnoletymi dobrovolnikmi .

12. Materidlno — technické a priestorové podmienky

St zodpovedajuce: zrekonStruovana telocvicna, antukové ihrisko, multifunkéné ihrisko.
Vychovno-vzdelavaci proces v SSZC prebicha v telocviéni, na antukovom ihrisku a na
multifunkénom ihrisku zakladnej Skoly. Telocvicna a ihrisko st z hl'adiska priestorovej
kapacity vyhovujuce.

Priestory su vybavené potrebnym na¢inim a naradim.

Na vyucovanie telesnej vychovy st aj zodpovedajice u¢ebné pomocky — pinpongové stoly,
moderny skokansky sektor, rozne lopty, Zinenky a iné Standardné pomocky. Zakupili sme aj
pomdcky na novy Sport — florbal, ktory ziakov 1. aj II. stupnia oslovil.

Kabinet telesnej vychovy ako aj priestory telocvi¢ne prechaddzaju kazdy rok reviziou, aby bola
zabezpecend bezpecnost’ Ziakov a ucitel'ov pocas vyucovania.

Telesna a Sportova vychova sa realizuje jednak ako sucast’ ucebny planov, ale aj formou
zdujmovej ¢innosti — volejbalovy krazok, futbalovy kruzok, pohybové krazky na I. stupni.

K pravidelnej pohybovej aktivite priviedol niektoré dievcata skoly aj krazok tanca ,,Zumba®.
Sportova aktivita je neoddelitelnou sti¢astou vychovného programu SKD. Priestor pre pohyb
poskytuje cely areal skoly — lesopark.



13. Podmienky na zaistenie bezpe¢nosti a ochrany zdravia pri vychove

Ziak sa do SSZC méze prihlasit’ na zad¢iatku $kolského rokaso suhlasom vyuéujticeho, ktory
urobi vyber ziakov na zéklade kritérii.Za bezpecnost’ ziakov pocas vychovnej ¢innosti
zodpoveda vyucujuci. Poucenieo bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a o vnitornom
poriadku sa vykonéva na zaciatkuSkolského roka. Prechod ziakov do telocvi¢ne a na Skolské
ihrisko zabezpecuje vyucujuci.Pri ¢innostiach organizovanych mimo objektu skoly nemozno
zverit’ vyucujicemu viac ako 22 ziakov. Ak si to vyzaduje narocnost’ prostredia alebo vykon
¢innosti, urci riaditel’ Skolyvyssi pocet pedagogickych pracovnikov alebo nizsi pocet
ziakov.Pri sutaziach a inych podujatiach zodpoveda za ziakov vyucujtci az do ich rozchodu
pred budovou ZS. Z miesta konania moZe byt’ ziak uvolneny len na zéklade pisomného
sthlasu rodicov.

V pripade tirazu poskytne vyucujuci prvi pomoc, oznami ho vedeniu skoly a spiSe zdznam 0
uraze. Ak zisti vyuc€ujici u ziaka nevolnost, teplotu, zhorSeny zdravotny stav,upovedomi
thned’ rodicov.

Vyucujlci je povinny priebezne monitorovat’ zmeny v spravani ziakov a v pripade
opravnené¢ho podozrenia zo zanedbavania, fyzického alebo psychického tyrania, Sikanovania
alebo v pripade ucasti ziaka oznadmit’ riaditel'ovi skoly.

Bezpecné a zdraviu vyhovujice podmienky v priestoroch na vyucovanie, poucenie Ziakov
0 bezpe¢nosti a ochrane zdravia pri praci, pravidelné Skolenia zamestnancov Skoly
0 bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a proti poziaru, pravidelné kontroly bezpe¢nosti
a ochrany zdravia a odstranovanie nedostatkov podla vysledkov revizii si nevyhnutnym
predpokladom na zaistenie bezpe¢nosti a ochrany zdravia pri vychove a vzdeldvani
Vv priestoroch $koly i mimo nej.

Stredisko je v prevadzke pocas pracovnych dni v popoludiiajsich hodinach. Méze byt v

prevadzke aj pocas dni pracovného vol'na podl'a formy uskuto¢tiovanej vychovno —

vzdelavacej ¢innosti.

Ziak sa do strediska prijima na ¢innost uvedenti v § 4 ods. 2 pism. a), b) a d) na zaklade

pisomnej Ziadosti zdkonného zastupcu alebo zastupcu zariadenia.

Do ttvaru strediska sa spolu s ostatnymi det'mi zarad’uji najviac dvaja ziaci so
Specidlnymi vychovnovzdelavacimi potrebami, pri€om sa za kazdého ziaka Sso Specialnymi
vychovnovzdeldvacimi potrebami pocet deti v utvare znizuje o dvoch.

Skolské stredisko zaujmovej &innosti je siéastou ZS v Lovinobani a nachadza sa v budove
Skoly.

Poucenie Ziakov 0 BOZP sa uskuto¢iiuje preukézatelnym sposobom:

na zaciatku Skolského roka,

na prvej vyucovacej hodine predmetu telesné vychova,

pred kazdou hodinou TEV,

pred uskuto¢nenim hromadnej skolskej akcie.
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14. Vnitorny systém kontroly a hodnotenia deti a Ziakov
V préci sa zameriavame na evidenciu dochadzky, Sportovi vykonnost’, vysledkystretnuti, ako
aj na vyvoj celého druzstva.

Ciele hodnotenia:

1.Poskytnut’ Ziakovi spétna vézbu pri ziskavani pozadovanych zru¢nosti a vedomostia o tom,
ako ich dokaze vyuzit'.

2. Motivécia ziakov k d’alSiemu sebazdokonal'ovaniu.

3.Pravidelna informovanost’ rodi¢ov Ziaka o préci a spravani ziaka.



14.1 Vnutorny systém kontroly a hodnotenia zamestnancov Skolského zariadenia
Vnutro- skolska kontrola pomaha pri zabezpecovani priaznivych materidlnych a socidlnych
podmienok pre ulitel'ov a Ziakov, pomaha zabezpecit’ chod Skolského zariadenia, poskytuje
obraz, pohl'ad na pracu vyucujuceho vo vyvoji a perspektive, formuje osobnost’ vyucujuceho
spitnou vdzbou a motivaciou.

Kritéria na hodnotenie zamestnancov:
e hospitacie,
e pozorovania,
e rozhovor,
e hodnotenie vysledkov vyucujiceho v sutaziach a pri organizovani podujati,
¢ hodnotenie vysledkov vyucujiiceho v oblasti d’alSieho vzdelavania, tvorby u¢ebnych
pomocok, mimoskolskej ¢innosti a pod.,
e hodnotenie vyucujiceho manazmentom skoly.

15. Poziadavky na kontinuilne vzdelavanie pedagogickych zamestnancov

Vyuéujuci SSZC si priebezne dopliia vzdelanie formou $koleni v oblasti informaéno-
komunikac¢nychtechnoldgii a trénerskych kvalifikacii. Prioritou kontinualneho vzdelavania je,
aby kazdy pedagogicky a odborny zamestnanec mal zdujem sa neustale vzdelavat’

a zdokonal'ovat’ svoje majstrovstvo.






