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Vzdelávacia oblasť Zdravie a pohyb
 Učebné osnovy predmetu
Športová príprava (SRL)
Podmienky, organizácia a rozsah vyučovania predmetu

Typ: voliteľný predmet

Rozsah vyučovania: 2 vyučovacie hodiny týždenne v štvrtom (ôsmom) ročníku štúdia
Organizácia vyučovania: Vyučuje sa v skupinách vytvorených zo všetkých tried daného ročníka. Delenie je závislé od možností školy a možné je pri počte prihlásených žiakov vyššom ako 24. V princípe sa uskutočňuje delenie na chlapčenské a dievčenské skupiny, v prípade nižšieho počtu prihlásených žiakov je možné vytvárať koedukované skupiny.

Návrh na klasifikáciu: klasifikovaný

Požiadavky personálne: učiteľ strednej školy s aprobáciou z predmetu Telesná výchova
Podmienky materiálne: 
· telocvičňa a vybavenie v zmysle ŠVP pre gymnáziá; 
· požiadavky na učebne: je potrebné, aby boli k dispozícii všetky tri učebne (veľká telocvičňa, malá telocvičňa a posilňovňa, t.j. v rozvrhu vytvoriť pre predmet samostatný blok,  „nekombinovať“ s povinným predmetom TŠV alebo s TEV); 

· v prípade špecifických požiadaviek zo strany žiakov vyučovanie môže prebiehať aj mimo priestorov školy (plaváreň, fitness centrum ap.).

Charakteristika učebných osnov
Čo dokument určuje
Učebné osnovy predmetu Športová príprava sú pedagogický dokument, ktorý stanovuje očakávaný výkon žiaka, a to najmä v praktickej časti predmetu,  a rozsah pojmového aparátu, ktorý žiak ovláda (od úrovne porozumenia až po úroveň aplikácie). Zároveň vytyčujú rozvoj kľúčových kompetencií žiakov s dôrazom na špecifickú zložku profilu absolventa.
Čo dokument obsahuje
Učebné osnovy predmetu Športová príprava pozostávajú z charakteristiky predmetu, jeho cieľov a vzdelávacích štandardov. Sú otvoreným dokumentom, stanovený učebný obsah môže učiteľ modifikovať podľa potrieb žiakov. Znamená to, tematické plány učiteľa v plnej miere rešpektujú tieto učebné osnovy, ale hodinové pokrytie (t.j. rozsah) jednotlivých tematických celkov je v kompetencii učiteľa. Ciele predmetu rešpektujú tri základné roviny, keďže je predpoklad, že žiaci v budúcnosti budú potrebovať nielen praktické zručnosti, ale aj základné teoretické vedomosti z oblasti športovej prípravy. Výkonový a obsahový štandard je v porovnaní s povinným predmetom TŠV posilnený v oblasti športovej terminológie, testovania a základov športovej prípravy.

Väzba dokumentu na iné kurikulárne dokumenty alebo kurikulárne modely
Vzdelávací štandard nadväzuje na koncepciu predmetu Telesná a športová výchova.
Koncepcia (výchovno-vzdelávacia stratégia) predmetu Športová príprava je postavená na posilnení výkonnosti žiakov v jednotlivých športových činnostiach a teda na rozdiel od TŠV stavia na zdokonaľovaní už osvojených pohybových návykov a zručností.  K osvojovaniu nových pohybových zručností dochádza na úrovni rozširujúceho učiva podľa ŠkVP  predmetu TŠV. Táto stratégia teda počíta s aktívnym prístupom žiaka na hodinách, ale aj v čase mimo vyučovania (napr. kondičná príprava).
Predmet Športová príprava rozvíja tieto prierezové témy:
· ochrana života a zdravia: cieľavedomé zvyšovanie svojej telesnej zdatnosti a odolnosti organizmu voči fyzickej a psychickej záťaži; aktívna pomoc iným v prípade ohrozenia zdravia života; 

· osobnostný a sociálny rozvoj: stanovenie priorít s ohľadom na svoje osobné schopnosti, záujmy a možnosti; osvojenie si poznatkov o biologických, psychických a sociálnych zmenách, ktoré ovplyvňujú vývin žiakovej osobnosti v súčasnosti i v budúcnosti; poznanie a uplatnenie podmienok pre životný štýl, ktorý podporuje a neohrozuje zdravie;

· environmentálna výchova: poznanie vplyvu faktorov prostredia na organizmy v širších súvislostiach; schopnosť prispôsobiť svoje návyky v prospech zachovania životných podmienok;

· mediálna výchova: získanie kritického odstupu od mediálnych produktov; 

· multikultúrna výchova: uplatnenie svojich práv a rešpektovanie práv iných ľudí.
Ďalšie vlastnosti dokumentu
Športová príprava je voliteľný predmet, to znamená, že si ho žiaci môžu vybrať zo širšej ponuky voliteľných predmetov rôznych vzdelávacích oblastí.. Je to však jediný predmet, ktorý tvorí „nadstavbu“ vo vzdelávacej oblasti Zdravie a pohyb. Z tohto dôvodu musí byť žiak zaradený do I. alebo II. zdravotnej skupiny (t.j. zdravotný stav žiaka umožňuje absolvovať praktickú časť predmetu v plnom rozsahu bez obmedzenia).
CHARAKTERISTIKA PREDMETU
Poslanie predmetu
Predmet Športová príprava je určený žiakom, ktorí majú záujem po ukončení gymnázia pokračovať v štúdiu na vysokej škole so zameraním na telesnú výchovu a šport, uchádzačom o štúdium na AOS, policajných akadémiách a pod., t.j. na tých typoch škôl, kde sa vyžaduje v rámci prijímacieho konania i štúdia samotného dobrá fyzická zdatnosť, testuje sa  úroveň pohybových schopností a nadobudnuté  pohybové zručnosti. Predmet  Športová príprava nadväzuje na koncepciu predmetu Telesná a športová výchova, a to najmä po stránke organizačnej (s výnimkou kurzovej formy výučby) a metodickej. Na rozdiel od TŠV sa posilňuje výkonnostná časť, učivo sa podľa špecifických potrieb jednotlivých žiakov nielen prehlbuje, ale aj rozširuje s dôrazom na výkon v testovaní. V rámci vyučovania prebieha aj špecifická príprava žiakov na prijímacie pohovory uskutočňované formou testovania fyzickej zdatnosti a pohybovej pripravenosti.

Očakávanie zvládnutých kompetencií z predošlého štúdia

Z koncepcie predmetu Športová výchova vyplýva, že žiak, ktorý si vybral tento voliteľný predmet, má zvládnuté základné učivo predmetu TŠV v plnom rozsahu. Je optimálne, ak má nadpriemernú pohybovú výkonnosť. Predpokladá sa aktívny prístup žiakov k pohybovej činnosti v rámci vyučovania i vo voľnom čase, nie je však nevyhnutné, aby sa žiak venoval športu výkonnostne. 
Rozvoj všeobecného profilu absolventa

Predmet Športová výchova sa podieľa na tom, aby boli u žiaka rozvíjané nasledovné kompetencie všeobecného profilu absolventa:

· telesne i duševne zdravý spôsob života aj ochrana takéhoto života,

· celoživotné vzdelávanie,
· vecné vnímanie a aktívne pristupovanie k problémom,

· tímová práca.
Rozvoj individuálneho  profilu absolventa (expertné kompetencie)

Vo výkonovej oblasti sa učivo posilňuje najmä v oblasti testovania všeobecných pohybových schopností (sila, rýchlosť, vytrvalosť, obratnosť/koordinácia) a hodnotenia úrovne pohybových zručností v jednotlivých športových činnostiach so zameraním na atletiku (bežecké aj technické disciplíny) a športové hry (herné činnosti jednotlivca aj hra). Štruktúra tematických celkov rešpektuje štruktúru povinného predmetu TŠV, ale z obsahového hľadiska sa v zásade nevenuje nácviku, ale skôr zdokonaľovaniu nadobudnutých pohybových zručností.
CIELE PREDMETU

Oblasť: Rovina vedomostí, charakteristiky definícií a porozumenia

Žiak vie na základe svojich vedomostí:
· opísať a pochopiť význam a poslanie telesnej kultúry v živote človeka,
· charakterizovať opornú a pohybovú sústavu človeka, jej stavbu a funkcie,
· pochopiť význam biochémie v športovom tréningu a v pohybovej činnosti,
· popísať základy z metodiky zostavovania tréningových plánov,
· objasniť význam, úlohy a ciele regenerácie a rehabilitácie v športovej príprave,
· pracovať so základným pojmovým aparátom z oblasti všeobecnej a špeciálnej pohybovej výkonnosti.
Oblasť: Rovina analýzy a syntézy
Žiak vie samostatne alebo s pomocou analyzovať a syntetizovať javy (postupy, metódy, formy a prostriedky) v nasledujúcich oblastiach:
· praktické ukážky jednotlivých pohybových zručností,
· zložky športovej prípravy,
· zmeny pri pohybovej činnosti v krvnom obehu, v dýchaní a v srdcovej činnosti,
· analyzovať vlastný ročný tréningový plán, resp. rozpoznať jeho nedostatky,
· vybrané zásady  športovej prípravy.
Oblasť: Rovina aplikácie
Žiak vie tvorivo aplikovať získané vedomosti a praktické zručnosti z nasledujúcich oblastí:
· problematika testovania v tréningovom procese,
· evidencia a dokumentácia športovej prípravy,
· zostavenie tréningovej jednotky s ohľadom na vlastné potreby.
Tematické celky

1. Testy všeobecnej pohybovej výkonnosti/motorické testy
2. Atletika
3. Kondičná gymnastika
4. Športové hry
5. Posilňovanie
Vzdelávacie štandardy
Výkonový štandard
Žiak vie/dokáže:
· identifikovať telesné, psychické a sociálne účinky pohybu a športu vo vzťahu k zdraviu a funkcii jednotlivých telesných orgánov, 

· poskytnúť prvú pomoc,
· zostaviť a zorganizovať program denného pohybového režimu ako súčasť zdravého životného štýlu, 
· rozlišovať cvičenia z hľadiska ich účinku na organizmus, 
· aplikovať metódy a zásady rozvoja sily rôznych svalových skupín s využitím viacerých pohybových prostriedkov, 
· charakterizovať zásady rozvoja a rozdielov vo vykonávaní cvičení na rozvoj rýchlosti a vytrvalosti, 
· aplikovať princípy a prostriedky rozvoja koordinačných schopností, 
· aplikovať cvičenia rozvoja kĺbovej pohyblivosti a ohybnosti chrbtice, 
· rozoznať diferencie rozvoja jednotlivých pohybových schopností, hodnotiť ich a vytvoriť svoj program vlastného rozvoja,
· používať odbornú terminológiu telovýchovných a športových činností, 
· charakterizovať vybrané športy a športové disciplíny,
· prezentovať optimálnu techniku preberaných športov a športových činností, 
· rešpektovať pravidlá športových činností počas ich vykonávania, 
· uplatňovať zásady fair-play pri cvičení, súťažení, pri organizovaní a rozhodovaní podujatí. 
· pochopiť rozdiel v individuálnej a kolektívnej taktike pri realizácii športovej hry, 
· vykonať ukážku herných činností jednotlivca aspoň z 2 hier, 
· zorganizovať cvičebnú skupinu, zapojiť sa do rozhodovania hry, súťaže. 
· vykonať ukážku pohybu s vybraným náčiním, bez náčinia, na náradí s rôznymi výrazovými prostriedkami.
Obsahový štandard
· hygiena úboru, hygiena pri športovaní, hygiena športového prostredia, 

· cvičenia na držanie tela, technika základnej lokomócie, cvičenia na náradí, špecifické cvičenia na niektoré druhy oslabení, strečing, 
· prvá pomoc,
· cvičenia miernej, strednej, submaximálnej a maximálnej intenzity zaťaženia, určovanie pásma intenzity zaťaženia (aeróbne, anaeróbne, zmiešané), 

· kondičná gymnastika, body styling, posilňovanie s vlastným telom, s náčiním a na náradí, vrh guľou, atletické hody, plyometrický tréning, metafit ap.,
· atletické behy, cyklistika, korčuľovanie, plávanie, štafety, strečing,
· motorické testy, prostriedky rozvoja pohybových schopností, somatometrické hodnotenie, testovacie batérie, (skok do diaľky z miesta, predklon v sede, člnkový beh 10 x 5 m, ľah-sed za 1/2 min. 12 min. beh, resp. vytrvalostný člnkový beh, plávanie 100m, zhyby ap. ),  
· odborná terminológia telovýchovných a športových činností ,
· systematika športov, športy pohybového režimu,
· osvojovanie si techniky preberaných športov a športových činností, pravidlá osvojovaných športových činností,
· basketbal, volejbal, futbal, florbal,
· nácvik kooperácie v hrách, neverbálna a verbálna komunikácia, praktické úlohy taktických variant v hrách , pravidlá a systémy súťaží, činnosť rozhodcu.
1. Testy všeobecnej pohybovej výkonnosti/motorické testy

· člnkový beh 4x10m, SDM, 12 min beh, ľah-sed (1min);

· batéria testov Eurofit

2. Atletika

· beh (100m, 200m, 300m, 800m, 1500m, vytrvalostný beh (aj v teréne), štafetový beh

· technické disciplíny (skok do diaľky, skok do výšky, vrh guľou; hod diskom, hod oštepom)
3. Kondičná gymnastika

· kruhový tréning, metafit, tabata, TRX, základy úpolov

4. Športové hry
· basketbal: vedenie lopty, prihrávky, uvoľňovanie sa hráča s loptou, bez lopty, obrátka, streľba na kôš,  dvojtakt, herné kombinácie (hoď a bež), hra

· volejbal: odbitie obojručné zhora, zdola, priame, nad seba, pod uhlom, za seba; prihrávka – nahrávka – smeč; jednoblok, dvojblok, podanie zhora, zdola, hra

· futbal: prihrávky, vedenie lopty, kopacia technika, streľba, preberanie lopty, obchádzanie súpera, obsadzovanie hráča s loptou, bez lopty, odoberanie lopty, hra
5. Posilňovanie

