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Výchovný program

pre Školské stredisko záujmovej činnosti
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Vytrvalosťou bližšie k dokonalosti
Názov programu : Vytrvalosťou bližšie k dokonalosti
Vyučovací jazyk : slovenský
Študijná forma : denná
Druh školy : štátna
Predkladateľ : 

Názov školy : Základná škola
Adresa : Kukučínova ulica 106, 093 03 Vranov nad Topľou
IČO : 37873393
Riaditeľ : PaedDr. Martin BABIAK
Koordinátor pre tvorbu VP ŠSZČ : PeadDr. Jozef Imrich
Kontakty : 057-4422366, e-mail : zskukucinova@centrum.sk
Zriaďovateľ :

Názov : Mesto Vranov nad Topľou
Adresa : Dr. C. Daxnera 81/1, 093 16 Vranov nad Topľou

                                                             PaedDr. Martin BABIAK

                                                                    riaditeľ školy

Poslanie a ciele výchovy v ŠSZČ
     Školské stredisko záujmovej činnosti je výchovno–vzdelávacie zariadenie, ktoré poskytuje pohybovo nadaným žiakom možnosť rozšírenej telesnej výchovy a športovej prípravy v čase mimo vyučovania. Prispieva k všestrannému, telesnému, pohybovému a duševnému rozvoju osobnosti žiakov. Vytvára základné podmienky na špecializáciu / box, futbal a tenis / a perspektívny výkonnostný rast.
     Výchovno-vzdelávacia činnosť vo voľnom čase umocňuje individuálny rozvoj osobnosti dieťaťa. Podporuje vytváranie jeho vzťahu k užitočnému tráveniu voľného času, aktívnemu oddychu, rozvoju svojho talentu a celoživotnému vzdelávaniu. Učí ho úcte k ľudským právam a základným slobodám, k porozumeniu a znášanlivosti, tolerancii, kultúrnym a národnostným hodnotám a tradíciám štátu a ako aj iným kultúram a národom.

Ciele : 
( Vytvárať podmienky pre telesný, psychický a sociálny rozvoj žiaka. Vytvárať 
    vhodné podmienky pre športovo talentovaných žiakov v daných športoch.

( Napĺňať voľný čas žiakov organizovanou činnosťou.

( Vysvetliť dôvody potreby vykonávania pohybovej činnosti v súvislosti 
    s ochranou zdravia.

( Ponúknuť žiakom pozitívnu alternatívu využitia voľného času oproti negatívnym 

   vplyvom aby pochopili škodlivosť fajčenia, alkoholu a iných drog.

( Dosiahnuť u talentovaných žiakov úroveň osvojenia herných činností 
   jednotlivca, 

   Kombinácií a systémov v rámci družstiev vo futbale, ako aj individuálnych akcií 

   v boxe a v tenise, športovať podľa pravidiel na úrovni postupových súťaží.

( Formovať v žiakoch pozitívne charakterové vlastnosti a povahové črty.

( Rozvíjať športový talent a podchytiť talentovaných jedincov, zabezpečiť ich 

   výkonnostný rast s cieľom vychovať mládež pre kluby Mestského športového 
   klubu.

Cieľová skupina, proces, kritériá výberu :
Žiaci školy, ale aj iných škôl, podľa záujmu, ktorí boli odporúčaní učiteľmi telesnej výchovy.

Proces :
Proces športovej prípravy v ŠSZČ sa rozdeľuje na zvládnutie jednotlivých úrovní v nadväznosti :

1. Etapa základnej športovej prípravy.

2. Etapa začiatočnej špecializovanej prípravy.

3. Etapa prehlbovania špecializovanej prípravy.

V školskom roku 2009-20010 bude ŠSZČ zamerané na rozvoj pohybových zručností v jednotlivých druhoch športov. Práca bude realizovaná :

 ( Pravidelnou činnosťou s dotáciou 4-6 hodín v popoludňajších hodinách 
     v priebehu týždňa.

 ( Uskutočňovaním jednorazových, alebo pravidelných podujatí, súťaží,  

     odborných sústredení a exkurzií.
 ( Individuálnym prístupom vo vzťahu k talentovaným žiakom.
 ( Prázdninovou činnosťou formou krátkodobých podujatí pre žiakov.

Kritériá výberu : 

a) zdravotné
b) morfologické

c) funkčné

d) psychologické

e) sociálne

f) pohybové a pedagogické

a) Zdravotný stav 
    - pri výbere talentovaných žiakov pre šport dbáme na to, aby každé prijaté dieťa

      bolo zdravé

b) Morfologické predpoklady
    - držanie tela, kostra, výška a stavba tela, obezita, celkový vzhľad postavy
c) Funkčné schopnosti 
    - predpoklady trénovateľnosti, ktorej ukazovateľom je vitálna kapacita

d) Sociálne hľadisko výberu

    - pri výbere je potrebné poznať, v akom prostredí sa nachádzajú žiaci / rodina, 

      kolektív/, aký je vzťah rodičov k športu, tréningu, ako pomáhajú rodičia 
      dieťaťu a akú má podporu z ich strany
e) Psychologické hľadisko výberu
    - základným kritériom, ktoré vyjadruje všeobecné psychologické predpoklady je 

      primeraná motivácia, teda čo chce mladý športovec dosiahnuť, aké má 
      inšpirácie, 

      čo ho zaujíma, alebo prečo sa zaoberá vybraným druhom športu

- významnými kritériami výberu sú pocit zodpovednosti a zmysel pre spoluprácu

f) Pohybové a pedagogické kritériá
   - pri výbere sa sledujú všeobecné a špecifické prejavy sily, rýchlosti, obratnosti, 

     výkonnosti a pohyblivosti, úroveň pohybových zručností a predpoklady pre ich 

     ďalší rozvoj

Personálne zabezpečenie :
V jednotlivých oddieloch pracuje v rámci ŠSZČ maximálne po 22 žiakov. Tréningy vedú kvalifikovaní tréneri s odbornosťou pre jednotlivé druhy športu a to box, futbal a tenis.

Materiálno technické a priestorové podmienky :

Výchovno-vzdelávací proces prebieha v telocvični školy,vonkajšom všešportovom areáli školy, posilňovni, v priestoroch gréckokatolíckej fary vo Vranove nad Topľou-Čemernom ( umelý trávnik na futbal a tenis) a v priestoroch telocvične Strednej odbornej školy drevárskej vo Vranove nad Topľou. Priestorové podmienky sú v súčasnej dobe vyhovujúce, neskôr bude potrebné zariadiť posilňovňu pre všetkých členov strediska. Ostatné pomôcky sa postupne dokupujú podľa potreby a požiadaviek jednotlivých vedúcich stredísk záujmovej činnosti.
Podmienky na zaistenie bezpečnosti a ochrany zdravia pri výchove
     Žiak sa do ŠSZČ môže prihlásiť na začiatku školského roka so súhlasom vyučujúceho, ktorý urobí výber žiakov na základe stanovených kritérií.

Za bezpečnosť žiakov počas výchovnej činnosti v ŠSZČ zodpovedá vyučujúci. Poučenie o bezpečnosti a ochrane zdravia pri práci a o vnútornom poriadku sa vykonáva na začiatku školského roka. Prechod žiakov do telocvične strednej odbornej školy drevárskej vo Vranove nad Topľou a tenisového dvorca pri gréckokatolíckej fare v Čemernom zabezpečujú vyučujúci.

Pri činnostiach mimo objektu školy nemožno vyučujúcemu zveriť viac ako 22 žiakov.

V rámci regenerácie môže brať učiteľ do bazéna maximálne 8 žiakov.
Pri súťažiach a iných podujatiach ŠSZČ zodpovedá za žiakov vyučujúci až do ich rozchodu pred budovou školy.

V prípade úrazu poskytne vyučujúci prvú pomoc, oznámi udalosť vedeniu školy a napíše záznam o úraze. Ak zistí vyučujúci u žiaka nevoľnosť, teplotu, zhoršený zdravotný stav, upovedomí o tom ihneď rodičov.
Vyučujúci ŠSZČ je povinný priebežne monitorovať zmeny v správaní žiakov a v prípade oprávneného podozrenia zo zanedbávania, fyzického alebo psychického týrania, šikanovania, oznámiť to bezodkladne riaditeľovi školy.
Vnútorný systém kontroly a hodnotenia detí
     Jednotliví vedúci stredísk záujmovej činnosti vedú triednu knihu, ktorá je súčasťou pedagogickej dokumentácie školy. Vedú evidenciu športovej výkonnosti, výsledky stretnutí ako aj jednotlivých súbojov / box, tenis, futbal, atletika /.
Na začiatku školského roka a na konci sa robí testovanie zaznamenávajúce posun jednotlivcov v jednotlivých činnostiach.

Ciele hodnotenia :
( Poskytnúť žiakovi a trénerovi spätnú väzbu pri získavaní požadovaných 

   zručností a vedomostí a v tom, ako ich dokáže využiť.

( Motivácia žiakov k ďalšiemu sebazdokonaľovaniu sa.

( Pravidelná informovanosť rodičov žiaka o práci a chovaní žiaka.

Vnútorný systém kontroly a hodnotenia zamestnancov školského zariadenia
     Vnútroškolská kontrola pomáha pri zabezpečovaní priaznivých materiálnych a sociálnych podmienok pre učiteľov a žiakov, pomáha zabezpečiť chod školského zariadenia, poskytuje obraz, pohľad na prácu vyučujúceho vo vývoji a perspektíve, formuje osobnosť vyučujúceho spätnou väzbou a motiváciou. Kontrolu prevádza vedenie školy priebežne.

Kritériá na hodnotenie zamestnancov : 
( hospitácie

( pozorovania

( rozhovory

( hodnotenie výsledkov vyučujúceho v súťažiach a pri organizovaní podujatí

( hodnotenie vyučujúceho manažmentom školy

Požiadavky na kontinuálne vzdelávanie trénerov ŠSZČ
     Vedenie školy bude podporovať ďalšie odborné vzdelávanie trénerov jednotlivých druhov športu  a to v rámci Mestského športového klubu, alebo Metodického centra v Prešove.

Výber poplatkov : 
     Mesto Vranov nad Topľou na základe zákona NR SR č. 369/1990 o obecnom zriadení v znení neskorších zmien a doplnkov, §12 ods. 4 písm. i) Štatútu mesta a zákona 245/2008 Z.z. o výchove a vzdelávaní a o zmene a doplnení niektorých zákonov (Školský zákon ) vydalo Všeobecne záväzné nariadenie o určení výšky príspevkov na čiastočnú úhradu nákladov v školách a v školských zariadeniach, ktorých zriaďovateľom je mesto.

Na základe nasledovného na čiastočnú úhradu nákladov spojených s činnosťou školského strediska záujmovej činnosti prispieva zákonný zástupca žiaka od 01.01.2009 sumou – 0.66€. 

Príspevok sa uhrádza do 10. dňa príslušného kalendárneho mesiaca. Oslobodenie od tohto príspevku je možné na základe dokladu zákonného zástupcu o tom, že je poberateľom dávky v hmotnej núdzi. 

Oslobodiť od poplatku môže len zriaďovateľ ŠSZČ a to je Mesto Vranov nad Topľou.

Vo Vranove nad Topľou, 01.09.2009
                                                                  ​_______________________

                                                                    PaedDr. Martin BABIAK

                                                                              riaditeľ školy
Školské stredisko záujmovej činnosti
Rámcový plán činnosti

	Záujmový útvar
	Vedúci útvaru
	Zameranie

	Box – 1. skupina
	Mgr. Marián SMOLÁK ml.
	Obsahom útvaru je pracovať na skvalitnení techniky športu, zvyšovanie náročnosti cvikov a úderov, vyústenie do súťažnej formy.

	Box - 2. skupina
	Marián SMOLÁK st.
	Obsahom útvaru je pracovať na skvalitnení techniky športu, zvyšovanie náročnosti cvikov a úderov, vyústenie do súťažnej formy.

	Futbal – mladší žiaci
	PhDr. Radoslav HOMOĽA
	Obsahom je pracovať s nadanými žiakmi, skvalitňovať získané zručnosti a schopnosti v rámci futbalu. Smerovanie tréningovej činnosti je na kvalitnom zvládnutí jednotlivých činností tohto športu.

	Tenis – mladší žiaci
	Mgr. Gabriela MARCINOVOVÁ
	Obsahom útvaru je naučiť žiakov základy a pravidlá hry tenisu, zdokonaľovanie získaných základov techniky tenisu.

	Atletika
	Mgr. Karel NĚMEC
	Obsahom útvaru je naučiť žiakov základy a pravidlá atletiky, zdokonaľovanie získaných základov techniky behov, skokov, hodov a iné.


Plán práce školského stredisko záujmovej činnosti 

Atletika

Základná škola, Kukučínova ulica 106, Vranov nad Topľou

Rozsah : 4 hodiny týždenne.

1. Charakteristika 

Učebný predmet umožňuje získať deti pre pravidelnú športovú prípravu a upevniť ich

záujem o šport. Všestranná športová príprava podporuje zdravý rozvoj organizmu , získavajú

a upevňujú sa základné hygienické návyky , ako aj základné návyky správnej životosprávy .

Vedie deti a mládež k plnohodnotnému využívaniu voľného času .

2. Všeobecný cieľ 

Cieľom prípravy vo veku 11 až 15  rokov je získať deti pre pravidelnú športovú prípravu ,

vytvoriť ich kladný vzťah k pohybovej aktivite ,upevniť ich záujem o šport s perspektívnym

zameraním na atletiku a umožniť im prejaviť svoje predpoklady . Príprava je zameraná na

všestranný rozvoj organizmu , z čoho vyplýva aj súťaženie v rôznych športových odvetviach

a v jednoduchých atletických disciplinách 

Strategickým cieľom športovania 10 – 11 roč. detí ešte nie je dosahovanie maximálnej

športovej výkonnosti , ale budovanie funkčného základu na to , aby sa maximálne výkony

dosahovali v zrelosti .

3. Výchovné a vzdelávacie stratégie

Môžeme rozdeliť do viacerých príprav :

 a/ kondičná

 b/ technická

c / teoretická

d/ psychologická

Cieľom kondičnej prípravy je :

- podporiť všestranný rozvoj mladého organizmu

- všestranný charakter športovej prípravy

- osvojiť si základy techniky iných športových odvetví a techniku základných

   všeobecne rozvíjajúcich cvičení

- zvýšiť odolnosť voči zaťaženiu všestranného charakteru

- zvýšený dôraz klásť na rozvoj koordinačných schopností , rýchlostných schopností ,

 aeróbnej vytrvalosti a kĺbovej pohyblivosti.

Cieľom technickej prípravy je :

-zvládnuť vybrané prípravné cvičenia – bežecké , skokanské a vrhačské.

Cieľom teoretickej prípravy je :

- získať všeobecné poznatky o telesnej výchove a športe , športovom tréningu

  a význame pohybu vôbec

- získať základné poznatky o atletike , atletických pravidlách

- získať základné hygienické návyky v telesnej výchove a športe

Cieľom psychologickej prípravy je :

- prehĺbiť záujem o šport

- vytvoriť pozitívny vzťah k pravidelnej športovej príprave

- osvojiť si správanie v duchu fair – play

- vytvoriť vzťah ku kolektívu
- rozvíjať samostatnosť žiaka

4. Stanovené ciele sa dosahujú rozvíjaním ďalších kľúčových kompetencií žiakov

V oblasti komunikačných schopností :

- správne sa vyjadrovať verbálne , písomne a graficky k danej učebnej téme

- vedieť využiť informačné a komunikačné zdroje

- vyhľadávať , triediť a spracovávať informácie a dáta z rôznych zdrojov

- zrozumiteľne prezentovať svoje poznatky , skúsenosti a zručnosti

- vedieť spracovať jednoduchú správu z pozorovania na základe danej štruktúry

V oblasti identifikácie problémov , navrhovania riešenia a schopnosti ich riešiť :

- navrhovať rôzne riešenia úloh , postupov a prístupov

- využívať tvorivosť a nápaditosť , samostatne tvoriť závery na základe zistení

- riešiť úlohy zamerané na rozvoj porozumenia

V oblasti sociálnych kompetencií :

- vyjadrovať svoje názory , postoje a skúsenosti

- pracovať vo dvojiciach alebo skupinách , vzájomne radiť a pomáhať
- prezentovať a zhodnotiť výsledky svojej alebo skupinovej činnosti , hodnotiť vlastné

výkony a pokroky v učení

V oblasti získavať , osvojovať si a rozvíjať si manuálne zručnosti :

- používať správne postupy a techniky pri praktických činnostiach

- dodržiavať pravidlá bezpečnosti a ochrany zdravia

- využívať učebné , kompenzačné a iné pomôcky

5. Stratégia vyučovania

Určuje metódy a formy práce , ktoré budú motivovať a usmerňovať žiakov na vyučovaní

a učení . Budeme využívať predovšetkým tieto formy : Brainstorming , heuristické metódy ,

využívanie IKT vo vyučovaní , zážitkové metódy vyučovania , využívanie školských

a prírodných podmienok regiónu.

6. Učebné zdroje

Budeme sa pridŕžať a čerpať z dostupných prameňov odbornej literatúry so zreteľom na

zameranie školy . Medzi hlavné pramene patria učebné osnovy , metodické príručky TV

a športovej prípravy so zameraním na atletiku , ako aj odborné časopisy .

7. Obsah vzdelávania

 Kondičná príprava:

Všestranná kondičná príprava zahŕňa nešpecifické cvičenia . Mala by obsahovať 80 %

obsahu tréningového zaťaženia . Obsahom týchto cvičení sú viaceré športové odvetvia .

V súlade s týmto obsahom je rozvoj pohybových schopností a nácvik základov techniky .

Všestranná príprava zahŕňa : gymnastiku, športové a pohybové hry , plávanie , pešiu

turistiku a ostatné športy podľa miestnych a poveternostných podmienok .
Špeciálna kondičná príprava zahŕňa špecifické cvičenia , ktoré sú zamerané na rozvoj

kondičných a koordinačných pohybových schopností . Podľa zamerania ich delíme na behy ,

skoky a hody .

Technická príprava

Patria sem cvičenia atletického charakteru , ktoré sú zamerané na prípravné atletické cvičenia

bežecké , skokanské a vrhačské a základy techniky uvedených skupín disciplín .

Teoretická príprava

V športovej príprave 11 až 15 ročných žiakov nie je vyčlenený žiadny čas len na teoretickú

prípravu . Tá je súčasťou kondičnej a technickej prípravy . Žiaci získavajú základné

všeobecné a špeciálne poznatky .

Psychologická príprava

Je tiež súčasťou kondičnej a technickej prípravy . Jej obsahom je získanie pozitívneho vzťahu

k športu , nájdenie motivačného činiteľa , upevniť potrebu pohybu , zlepšenia sa , výhry .

Rozvíjať samostatnosť , sebaovládanie ,potrebu súťaženia , prehlbovať vnímanie , rozvíjať
odolnosť na zvyšujúcu sa záťaž , schopnosť posudzovať a hodnotiť , upevniť vzťah ku

kolektívu a spolupatričnosť .

Praktické aktivity : Všetky činnosti sú realizované praktickými cvičeniami . Efektívnosť
týchto cvičení a samotná realizácia sa prejaví na športových no predovšetkým na atletických

súťažiach , kde majú žiaci možnosť porovnať nie len svoju výkonnosť , ale aj výkonnosť
svojich rovesníkov z iných oblastí .

8. Kritériá , metódy a prostriedky hodnotenia

Kritériá hodnotenia budú zisťovať , či žiak vzdelávací výstup – výkonový štandard zvládol

alebo nie . Na kontrolu a hodnotenie žiakov používame okrem verbálneho hodnotenia na

vyučovacích hodinách aj všeobecné testy , ktoré praktizujeme v období prechodného obdobia

/ október / a na konci zimného prípravného obdobia / apríl /.

Špecifické hodnotenia vychádzajú pri našom zameraní na atletiku z konkrétnej výkonnosti

v jednotlivých disciplinách na atletických súťažiach .

9. Medzi predmetové vzťahy

Sú nevyhnutnou súčasťou vzdelávania a zabezpečujú komplexnosť vzdelávania . Využívajú

sa aplikačné súvislosti a riešenia problémov, situácií a javov v logickom celku . Dôsledné

poznanie štruktúry učiva vedie k ich uplatňovaniu .

KONDIČNÁ PRÍPRAVA

Cieľom kondičnej prípravy je :

- podporiť všestranný rozvoj mladého organizmu ,

- všestranný charakter športovej prípravy ,

- osvojiť si základy techniky iných športových odvetví a techniku základných

   všeobecne rozvíjajúcich cvičení ,

- zvýšiť odolnosť voči zaťaženiu všestranného charakteru ,

- zvýšený dôraz klásť na rozvoj koordinačných schopností , rýchlostných schopností ,

   aeróbnej vytrvalosti a kĺbovej pohyblivosti.

Všestranná príprava : zahŕňa nešpecifické cvičenia , ktorých obsahom sú viaceré

športové odvetvia .

Gymnastika – funkčná : naťahovacie a posilňovacie cvičenia.

Gymnastika – základná : akrobacia , preskoky , hrazda , kladina , šplh , prekážkové dráhy,

cvičenia na rebrinách , na rebríku , s plnými loptami.

Gymnastika – rytmická.

Športové hry – basketbal , volejbal , futbal , hádzaná

Pohybové hry – štafetové hry , loptové hry , bežecké hry

Plávanie

Špeciálna kondičná príprava :

Cvičenia zamerané na rozvoj koordinačných schopností

- Behy : behy so zmenou rýchlosti , so zmenami smeru , so zmenou otočenia tela ,

  s jednoduchými úlohami / obrat , výskok/ , cez malé /neatletické / prekážky

- Skoky: skoky z miesta , z rôzne dlhého rozbehu , znožmo , z jednej i druhej nohy ,

  skoky na cieľ , smerom do výšky , smerom do diaľky .

- Hody : na cieľ , smerom do diaľky , smerom do výšky , jednou i druhou pažou ,

  oboma pažami , rôznym náčiním , z rôzneho postavenia , rôznym náčiním   v prírode.

Cvičenia zamerané na rozvoj rýchlostných schopností

- Bežecké a štafetové pohybové hry

- Špeciálne bežecké cvičenia : nízky poklus , vysoký poklus , zakopávanie

- Cvičenia reakčné a akceleračné : štarty z rôznych polôh , polovysoké štarty

- Frekvenčné cvičenia : cez latky , špeciálne bežecké cvičenia , výbehy schodov

- Bežecké úseky rôznym úsilím : stupňované , rozložené , submaximálnym

   a maximálnym úsilím

 Cvičenia zamerané na rozvoj vytrvalostných schopností

- Pohybové hry v rôznych podmienkach / štadión , terén , telocvičňa /

- Beh pomalým tempom / klus /

- Beh v rovnovážnom stave / SF 150-170/

Cvičenia zamerané na rozvoj silových schopností

- Posilňovanie s vlastnou hmotnosťou : cvičenia na trup , paže , dolné končatiny

- Posilňovanie s plnými loptami : odhody , podávanie , prenášanie
- Odrazové cvičenia : členkové odrazy , poklus poskočný , cval bokom , opakované

    odrazy z jednej nohy na druhú.

TECHNICKÁ PRÍPRAVA

Cieľom technickej prípravy je zvládnuť vybrané technické cvičenia – bežecké , skokanské

a vrhačské.

BEHY :

- Bežecká práca paží : na mieste , pri behu rôznou intenzitou

- Špeciálne bežecké cvičenia : nízky poklus , vysoký poklus , zakopávanie

- Bežecké rovinky : rôznou intenzitou s dôrazom na techniku kroku a prácu paží

- Štarty : polovysoký , nízky , štartový výbeh z polovysokého a nízkeho štartu

- Štafetový beh : beh so štafetovým kolíkom , odovzdanie a prevzatie štafetového

  kolíku   pri behu miernou intenzitou

SKOKY:

- Odrazové cvičenia : poklus poskočný , opakované odrazy z jednej nohy na druhú

- Skok do diaľky : z miesta , z krátkeho rozbehu / s doskokom na švihovú nohu ,

   s doskokom do drepu / , skoky z predlžovaného rozbehu

- Skok smerom do výšky : s prekonávaním prekážok , s dosahovaním predmetu

- Skok do výšky : z krátkeho rozbehu spredu skrčmo , zo šikmého rozbehu

/ nožničkami/, flopom

HODY :

- Hod kriketovou loptičkou : držanie

- Hod kriketovou loptičkou : z miesta z čelného postavenia , z miesta z bočného

  postavenia , z 2 krokov

VRHY

Vrh guľou –držanie, posun,  vrh náčiní

TEORETICKÁ PRÍPRAVA :

Cieľom teoretickej prípravy je : 

a/ získať všeobecné poznatky o telesnej výchove a športe ,

    v športovom tréningu a význame pohybu vôbec

b/ získať základné poznatky o atletike , atletických pravidlách

c/ získať základné hygienické návyky v telesnej výchove a športe

Všeobecné poznatky :

- Telesná výchova , šport a ich význam

- Telesné cvičenia , význam

- Športový tréning , zásady bezpečnosti

- Hygiena , otužovanie , stravovanie , pitný režim , spánok

- Základné poznatky z pravidiel športov , ktoré sú súčasťou všeobecnej prípravy

Špeciálne poznatky :

- Kondičná príprava , pohybové schopnosti

- Poznatky o prípravných cvičeniach – bežeckých , skokanských , vrhačských

- Poznatky o technike behu , skoku do diaľky , hode kriketovou loptičkou, vrh guľou, skok do  

  výšky

- Poznatky o základných pravidlách bežeckých disciplín , skoku do diaľky a do výšky a hode

  kriketovou loptičkou, vrh guľou

PSYCHOLOGICKÁ PRÍPRAVA :

Cieľom psychologickej prípravy je : 

a/ prehĺbiť záujem o šport

b/ vytvoriť pozitívny vzťah k pravidelnej športovej príprave

c/ osvojiť si správanie v duchu fair – play

d/ vytvoriť vzťah ku kolektívu

e/  rozvíjať samostatnosť žiaka

Obsah psychologickej prípravy :

- Postoj / pozitívny vzťah k športu , atletike , pravidelnej športovej príprave /

- Motivácia / nájsť motivujúci činiteľ , stanoviť krátkodobé ciele, upevniť potrebu

  pohybu , zlepšenia sa , výhry /

- Osobnostné vlastnosti / upevniť potrebu súťaženia , rozvíjať samostatnosť ,

  sebaovládanie , prehlbovať vnímanie , rozvíjať odolnosť na zvyšujúcu sa záťaž ,

  rozvíjať schopnosť posudzovať , hodnotiť , upevniť vzťah ku kolektívu ,

  spolupatričnosť/

SYSTÉM TRÉNNINGOVÉHO PROCESU :

Ak za začiatok tréningového procesu považujeme začiatok školského roka , rozdeľujeme

vyučovací proces do 5. cyklov :

- Pretekové obdobie I. / september/

- Prechodné obdobie / október /

- Obdobie všeobecnej prípravy /november , december , január – február /

- Obdobie špeciálnej prípravy / február – marec, apríl /

- Pretekové obdobie II. / máj , jún /

Rozsah hodín :

Obdobie: Všestranná príp. Špeciálna – kondičná Technická

Pretekové  I 13 2 1

Prechodné 13 2 1

Všeobecná príprava. 39 7 3

Špeciálna príprava 32 6 3

Pretekové  II 27 4 2

Tréningový proces je prispôsobený jednotlivým obdobiam . Vzhľadom na priestorové

podmienky školy je tréningový . proces flexibilný a nedá sa presne stanoviť tréningová jednotka na každý deň. No podľa možností sa v maximálnej miere pridŕža spomínaného obsahu vzdelávania a učebných osnov .

Vo veľkej miere je závislý aj od termínov súťaží / SAŠŠ , / , ktoré sa stanovujú

a upresňujú počas celého školského roka .
Časový plán činnosti strediska v atletike

    September pretekové obdobie 1

1. bežecká abeceda, nízky štart, skok do diaľky

2. skok do výšky, vrh guľou

3. preteky na 50m, 60m, 150 m

4. preteky beh na 300m , skok do diaľky

5. preteky beh na 800m, 100m, hod loptičkou

6. preteky .skok do výšky, vrh guľou

Október prechodné obdobie

1. terénny beh

2. štafetové hry na ihrisku

3. fartlek

4. kontrolné testy

5. prekážková dráha

6. terénny beh

7. štafetové hry na dráhe      

8.  plaváreň

   November obdobie všeobecnej prípravy

1. gymnastika –akrobacie

2. bežecké hry

3. prekážková dráha

4. štafetové hry

5. fartlek

6. plaváreň

7. terénny beh

8. kondičné cvičenie/ plné lopty/

9. terénny beh

December obdobie všeobecnej prípravy

1.kruhový tréning

2.plaváreň

3. bežecké hry

4. gymnastika –akrobacie

5. kruhový tréning

6. loptové hry

Január obdobie všeobecnej prípravy

1. kruhový tréning

2. plaváreň

3. bežecké hry

4. gymnastika –náradie

5. kruhový tréning

6. loptové hry

Február obdobie všeobecnej prípravy

1. kruhový tréning

2. plaváreň

3. gymnastika rytmická

4. kruhový tréning

5. basketbal

6. kondičné cvičenie kontrola

Marec obdobie špeciálnej prípravy

1.rozvoj koordinačných schopností –behy

2.rozvoj koordinačných schopností – skoky

3.beh pomalým klusom

4 prekážková dráha

5.beh rovnovážnom stave

6. odrazová cvičení

7. pohybové hry

8. posiľovanie s plnými loptami, lavičky

9. špeciálne bežecké cvičenie

10. skok do výšky

Apríl obdobie špeciálnej prípravy

1. stupňované rovinky, bežecká abeceda, skok do diaľky

2. nízky štart, skok do výšky

3. bežecké úseky s rôznym úsilím

4. bežecká abeceda, vrh guľou, vytrvalosť

5. nízky štart, skok do diaľky, nácvik štafety

6. kontrolné testy

Máj pretekové obdobie 2

1. kontrolné preteky 60, 150, vrh guľou

2. kontrolné preteky skok do diaľky, 300m

3. kontrola 800m, 1000m, nácvik štafety

4. kontrola skok do výšky, nácvik štafety

5. vytrvalostný beh

6. vrhačský trojboj

7. bežecký trojboj

8. skokanský trojboj

   Jún pretekové obdobie 2

1. štafetové hry na dráhe

2. beh na 600m, 1500m

3. nácvik štafety, skok do diaľky

4. atletické preteky – šprinty

5. atletické preteky- štafety

6. atletické preteky –skoky

7. atletické preteky – vrhy, hody

Základná škola Kukučínova ulica 106, 09303 Vranov nad Topľou
Výchovný program ŠSZČ - Futbal

1. Vymedzenie vlastných cieľov a poslania výchovy
1.1 Cieľové zameranie výchovnej oblasti /športová/ pre ŠSZČ FUTBAL

-   rozvíjať  schopnosť  relaxovať  pravidelným cvičením a pohybom

-   pochopiť škodlivosť fajčenia, alkoholu a iných drog

-   pochopiť význam pravidelného pohybu a cvičenia

-   pochopiť význam dodržiavania základných zásad zdravej výživy

-   poznať základné princípy zdravého životného štýlu

-   rozvíjať športový talent a schopnosti
-   rozvíjať základy vzťahu k športu

-   rozvíjať základy tvorivých schopností a zručností žiakov

-  naučiť a zdokonaľovať u žiakov základné herné činnosti jednotlivca, reťazce herných činností,  herné kombinácie, herné systémy a vedieť ich uplatniť v hre

-   rozvíjať u žiakov teoretické vedomosti

-  dbať na psychologickú prípravu žiakov s dôrazom na kladný vzťah k športu, konkrétne k futbalu, naučiť sa systematickej práci počas tréningového procesu,  pochopiť potrebu zlepšenia,  rozvíjať u nich vôľové vlastnosti,  prekonávanie citovej nestability, rozvoj kladných charakterových vlastností,  zvyšovanie psychickej odolnosti, tréner ako vzor

2.2 SWOT analýza školského zariadenia:
1. Silné stránky (Strenghts)
-   pozitívna klíma v spolupráci medzi trénerom (učiteľom)  a žiakom

-   vypracovanie výchovného programu v súlade so základnými zásadami humanizácie                                                                               

-   organizácia turnajov pre  žiakov

-   vysokoškolské vzdelanie a kvalifikácia trénera

-   plánované zvyšovanie trénerských kvalifikácií 

-   kvalitné materiálno – technické zabezpečenie a vybavenie školského zariadenia

-   priestorové zabezpečenie tréningového procesu /ihrisko, umelá tráva, telocvičňa,   

     posilňovňa / 

-   pozitívna a priateľská klíma počas tréningového procesu

-   dobrá spolupráca  s mestom a vedením školy

-   ochota žiakov zúčastňovať sa tréningov 

-   kvalitný tréningový proces

-  možnosť využívať krytú plaváreň pri ZŠ Bernolákova na spestrenie tréningov a regeneráciu

2. Slabé stránky (Weaknesses)

-   vzdialenosť  trávnatého ihriska od školy a jeho slabšia kvalita

3. Príležitosti (Opportuneties)

-   možnosť zapojenia sa do výziev MŠ SR na získanie finančných prostriedkov
4. Ohrozenia (Threats)

-   nestálosť záujmov u detí

2. Formy výchovy a vzdelávania

-   poldenná /záujmový útvar/

3. Tematické oblasti výchovy
-   športová oblasť

-   výchova sa špecializuje na základné stránky tréningového procesu, ktorými sú konkrétne:

            Význam športu pre zdravie, denný režim hráča, význam osobnej hygieny, význam otužovania, časti ľudského tela, význam fair play, pomenovanie osvojených HČJ, poznať základné pravidlá futbalu, rozvoj morálno – vôľových vlastností, sebadisciplína, význam strečingu, rozcvičky

4. Výchovný plán
	Záujmový/športový útvar:
	Počet hodín ZČ:
	Tematická oblasť výchovy:
	Počet VVČ:

	ŠSZČ – Futbal 
	4 hodiny týždenne
	Športová
	132 hodín ročne


5. Personálne zabezpečenie

-   ŠSZČ  Futbal  vedie PhDr. Radoslav Homoľa, tréner Euro B licencie

6. Materiálno – technické a priestorové podmienky

-   na tréningový proces sa využívajú: trávnaté ihrisko v Čemernom, ihrisko s umelou trávou pri miestnej gr.-kat. fare, školské ihrisko a atletická dráha, v zimnom období sa využíva   telocvičňa a posiľňovňa, na regeneráciu je k dispozícii plaváreň pri ZŠ Bernoláková 

-   v rámci tréningového procesu sú zabezpečené základné tréningové pomôcky ako lopty, prekážky, rozlišovacie tričká, kužele, dresy a iné.

 Kľúčové kompetencie dieťaťa/žiaka

-   pozná význam športu

-   pozná pravidlá futbalu

-   rozlišuje kultúrne a nekultúrne správanie

-   prijíma vonkajšie a vnútorné podnety

-   kultivuje svoj talent

-   je otvorený spolupráci na športových podujatiach v záujmovom útvare a v ŠSZČ

-   ovláda základy kultúrneho správania a je disciplinovaný

-   kultivuje svoju vytrvalosť

-   plní si svoje povinnosti

-   plánuje a hodnotí svoje činnosti

-   prijíma nové poznatky a informácie

-   je otvorený primeranému participovaniu na živote v záujmovom útvare a v ŠSZČ

-   zúčastňuje sa rôznorodých súťaží

-   predstavujú ideálny plánovaný cieľový výstup dosahovaný systematickým a postupným výchovno – vzdelávacím procesom počas pobytu dieťaťa/žiaka v ŠSZČ.   

-   dieťa/žiak v ŠSZČ má osvojené tieto kľúčové kompetencie na úrovni zodpovedajúcej jeho individuálnym osobnostným možnostiam a dĺžke trvania jeho pobytu v ŠSZČ.

 Stratégie výchovno-vzdelávacej činnosti

Individuálny prístup                     Povzbudenie

Vysvetlenie                                  Aktivizácia

Braimstorming                             Tvorivá dielňa

Kooperačné hry                            Vlastná práca

Prezentácia                                   Vysvetlenie

Ukážka
                              Súťaž

Základná škola Kukučínova ul. 106 Vranov nad Topľou

Školské stredisko záujmovej činnosti

zameranie:  Futbal mladší žiaci

Plán činnosti
 školský rok 2009 / 2010

                                                                    Vedúci strediska: PhDr. R. Homoľa

Plán činnosti ŠSZČ malý futbal

Časová dotácia: 4 hod. týždenne

	Mesiac
	 Činnosť ( zameranie tréningovej jednotky )

	September
	· organizačné pokyny, základné pravidla futbalu

· testovanie –  Eurofit-test

· rozvoj kondičných schopností – rozvoj vytrvalosti, rozvoj sily, 

            rozvoj obratností

· pohybové a bežecké hry

· herné činností jednotlivca - prihrávky, preberanie lopty, tlmenie,  

             sťahovanie, vedenie lopty, zastavenie lopty

· Jesenný turnaj

· prípravné hry, vlastná hra ( zápas ) na umelej tráve

-    plávanie, regenerácia, strečing



	Október 
	· rozvoj koordinačných schopností – obratnosť, sila

· rýchlostné schopností – štarty, behy bez lopty, rýchle nohy

· herné činností jednotlivca - prihrávky, preberanie lopty, tlmenie,  

             sťahovanie, vedenie lopty, zastavenie lopty

             streľba – z miesta, v pohybe, nohou, hlavou

· herné kombinácie – založené na prihrávke, aj so zakončením

· vlastná hra, zápasy na veľkom ihrisku 11 : 11 

· prípravný zápas s MFK Vranov 

· návšteva II. ligového futbalového zápasu Vranov – Humenné

· plávanie, regenerácia, strečing



	November
	· rozvoj kondičných a koordinačných schopností –    preskoky,     

            výskoky, kotúle, úpolové hry

· herné činností jednotlivca – vedenie lopty, dribling, narážačka, 

             obchádzanie súpera, nabiehanie, streľba

· herné systémy – systém postupného útoku, založenie útoku 

             brankárom, vedenie útoku a zakončenie

· riadená hra -  1:1, 2:2, 4:4

· doplnkové hry –   hádzana, basketbal

· prípravné hry, vlastná hra – zápasy na umelej tráve
· regenerácia – bazén , plávanie , strečing  


	December
	-    Mikulášsky turnaj

· herné činností jednotlivca – obranná činnosť- obsadzovanie hráča 
             a priestoru, odoberanie lopty, činnosť brankára, vzájomné 

             zabezpečovanie

· útočné herné kombinácie

· doplnkové hry – bago, basketbal, hokej
· vlastná hra - malé ihrisko, telocvičňa
· Veľký Vianočný turnaj

· regenerácia – bazén, plávanie, strečing


	Január
	     -    testovanie

-    rozvoj kondičných schopností – rozvoj vytrvalosti, rozvoj sily, 

            rozvoj obratností

· pohybové hry, súťaže

· teória a výchova – pravidla, taktika, sledovanie zápasov, fair- play

· základné  herné činnosti jednotlivca

· zápasy v telocvični 3:3, 4:4             

· Novoročný turnaj

· regenerácia , bazén, plávanie, strečing



	Február
	· rozvoj kondičných a koordinačných schopností – obmeny behu   

            so zmenami smeru, vytrvalosť v rýchlostí, obraty, preskoky,     

            výskoky, kotúle, úpolové hry

     -   posilňovanie chrbtových a brušných svalov
-   herné systémy založené na prihrávke, narážačka, tandem

-   streľba všetkými časťami tela

-   doplnkové športy – hokej, hádzana, basketbal 

· zápasy

· bazén , plávanie, regenerácia, strečing



	Marec
	· herné činností jednotlivca – obranná činnosť- obsadzovanie hráča 
             a priestoru, odoberanie lopty, činnosť brankára, vzájomné 

             zabezpečovanie

-    herné systémy – postupný útok, priestorová obrana

· rýchlostné schopnosti

· obnovenie vytrvalosti – prerušované a neprerušované behy

· prípravné hry

· riadená hra 4:4, 5:5

· zápasy na umelej tráve

· miniturnaje

-    bazén , plávanie, regenerácia, strečing



	Apríl
	· Veľkonočný turnaj

· herné činnosti jednotlivca a ich reťazce

· reakčná rýchlosť

· pohyb bez lopty, ponuková činnosť

· vedenie útoku, streľba

· riadená hra 1:1, 2:2, 3:3

· prípravný zápas

· Okresné kolo v malom futbale

· bazén , plávanie, regenerácia, strečing



	Máj
	· herné činností jednotlivca – štandardky:  priamy kop, nepriamy kop, pokutový kop, rohový kop, kop od brány, autové vhadzovanie

· útočné kombinácie zakončené streľbou

· rozvoj rýchlosti a koordinácie

· riadená hra 11:11

· miniturnaje

· návšteva futbalového zápasu

· prípravný zápas proti družstvu z inej školy

· plávanie, regenerácia, strečing

 

	Jún
	· zápasy

· turnaje ( na Deň detí, záverečný )

· testovanie

· teória, fair play, sledovanie zápasov MS

· loptová technika, finty

· streľba z rôznych pozícii

· plávanie, regenerácia


                      .

Tréningové jednotky budú striedavo realizované – v telocvični ZŠ, na asfaltovom ihrisku, na umelej tráve pri miestnej fare, na veľkom ihrisku v Čemernom, v posilňovni, na plavárni pri ZŠ Bernolákova
Tematický plán práce ŠŠS Kukučínova – box  Vranov n/T školský rok 2009/2010 .

Začiatok práce mesiac september 2009 .

Vedúci tréneri : Marián Smolák st. tréner I. trieda FTVŠ Bratislava odbor trénerstvo .

                            Mgr. Marián Smolák FTVŠ – Prešov , II. trieda .

Tréningové priestory : Špeciálna telocvičňa na box – SOŠ Lúčna 1055 Vranov n/T

                                        Posilňovňa ZŠ – Kukučínova Vranov n/T

Časový harmonogram tréningov : SOŠ – Lúčna Vranov  n/T – Pondelok – 16.00 – 18.00 hod.

                                                                                                            Utorok  -    14.30 -  16.30 hod.

                                                                                                            Streda   -    16.00 -  18.00 hod.

                                                                                                            Štvrtok -     14.30 -  16.30 hod.

                                                                                                            Piatok   -     15.00 -  17.00 hod.

                                     Priestory posilňovňa ZŠ - Kukučínova -   Pondelok -  12.45 -  14.45 hod.

Výber žiakov : Veková kategória prípravka a mladší žiaci :  8 -  12 rokov 

                           Veková kategória starší žiaci                 12-  14 rokov

                            Pokročilý                                         :  14-  15 rokov                    

Tematický plán práce obdobie – školský rok 2009/2010 .

1. Mesiac september 2009 – oboznámenie sa s plánom práce – prípravy , dodržiavanie bezpečnosti práce v tréningovom procese , základy boxu / základné pohybové úkony zamerané na box a údery/

2. Mesiac október 2009 – základné postavenie a premiestňovanie v priestore , práca na aparátoch , žinenkách .

3. Mesiac november 2009 – obrana proti jednotlivým úderom , práca na cvičných štítoch jednoduché techniky. Jednoduché kruhové tréningy  gymnastika / kotúle , hrazda, bradlá  apod./

4. December 2009 – hry zamerané na box ./ Chytačky, vytáčanie súpera , dukingy , kontry a pod./

5. Január 2010 – práca na box aparátoch riadený tréning , boj tieňový riadený tréning , riadený boj dvojice .

6. Február 2010 – rozvoj rýchlosti na aparátoch interval / 15/15s x 6x1min pauza x 4 kolá /

                               atletická príprava – šprinty na dĺžku telocvične 20 m x3 x1min pauza x 4 kolá 

                               otočky pri stene obraty na rýchlosť a obratnosť trupu 

                               švihadlá na časový signál a zrýchlenie a pod.

7. Marec 2010 – cvičný boj riadený /obranné techniky bloky , zrážanie , odrážanie úderov /,

 aparáty 6x 1min , 6x 1a pol minúty , kruhové tréningy zamerané na údery .

8. Apríl 2010 – príprava zameraná na prvé prípravné stretnutia + aplikovanie prvého boja za účasti rozhodcu . Vedenie boja TTP . Cvičné štíty individuálna príprava .

9. Máj 2010 – Zvyšovanie zaťaženia tréningového procesu s prihliadnutím na vekovú kategóriu .

mladší žiaci – vedenie tréningu v jednotlivých minútových kôl na aparátoch , švihadlá , loptičky, behy s vyššou intenzitou , a boj vo dvojiciach . U starších žiakov to isté , ale s 1 a pol minútovými kolami .

To všetko robíme s jednominútovými prestávkami ./tréning rôzne tipy  14 , 16 a 18 kolá / 

10. Jún 2010 – testy / šprinty , zhyby na hrazde , výbušnosť , obratnosť a ohybnosť , kliky a 12 min beh/

Opakovanie – základov , cvičný boj , technika jednotlivých úderov , premiestňovanie , práca na naradí a pod./

11. August – 2010 spoločný tréningový kemp 4 až 5 dňový cyklus / Plán oblasť RO Domaša /

Poznámka : V jednotlivých mesiacoch je vytýčená hlavná téma športového tréningu a prípravy . Výber a obsah tréningovej jednotky  je uvedený podľa  jednotlivých tém v príslušnom mesiaci .

Rozpis tematického plánu prípravy podľa jednotlivých mesiacov .

Mesiac september 2009 : a/ Prvé hodina oboznámenie sa s plánom prípravy v jednotlivých tréningových 

                                               jednotlivých  v príslušných mesiacoch .

                                           b/ Oboznámenie sa boxerov z dodržiavaním bezpečnosti pri tréningovom 

                                               procese a s ochrannými prostriedkami potrebných pri tréningu . / Chránič , 

                                               chrupu, prilba , bandáže ,/

                                           c//Základy boxu / základný postoj , základné údery, pohybové hry zamerané na 

                                               box./

Schéma tréningovej jednotky príklad :  Rozcvička  10 min. 

                                                                    Hry zamerané na box  15 min . / chytačka povoľovanie trupom

                                                                     pasívne bez používanie rúk , povoľovanie s používaním rúk na 

                                                                     dotyk rúk do ramien/

                                                                   - pohyb na nohách sledovanie súpera do rôznych strán 5 min.

                                                                   - písanie dráhy úderu direkty 15 min.

                                                                   - písanie dráhy úderu vo dvojiciach na žinenku 

                                                                   - záver ľahká gymnastiky kliky , brušné svaly zhyby, zhyby 

                                                                     na hrazde , strečing 10 min.

Poznámka : Hry na jednotlivých tréningových hodinách zaradzujeme postupne nie na raz v jednej tréningovej jednotke : Prvé hodiny sú chytačka a povoľovanie trupom opakovať kým to nie je dokonalé zvládnuté . Ďalšie hodiny sú postupne , uhýbanie trupom do strán , potom dúkingy , ďalej pohyby tela do strán vo dvojiciach . Údery sa postupne precvičujú na mieste , v základnom postoji a záverom mesiaca za pohybu . Následne každý tréning údery postupne precvičujeme na žinenku . 

Celkový  počet tréningových hodín v mesiaci september je :  16 hod.

Mesiac október 2009 : Hlavná téma tréningových jednotiek – zdokonaľovanie postavenia rúk a premiestňovanie v priestore , práca na aparátoch a žinkách . Plán  25 hod.

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvička 10 min

                                                     Hry  4 x po 1 min /chytačka , uhýbanie trupom, dukingy , vytáčanie 

                                                     Súpera do strán / každé kolo máme výber z uvedených tém.

                                                     Písanie úderov za pohybu v priestore najsamprv jednotlivé údery- 25 min.

                                                     Pohyb v priestore s základným postavením rúk v priestore  3x 1 min.

                                                     Švihadlo 4 x 1 min ./ 1 min pauza

                                                     Práca na aparátoch box mechy / alebo žinenka/ 20 min .

                                                     Záver – otočky pri stene / ohybnosť , obratnosť/ 4 x 1 min

                                                                    Strečing – 5 min .

Poznámka : Výber tréningových prostriedkov pre jednotlivé tréningové jednotky obmieňame . To znamená , že údery robíme aj s ľahšou záťažou rúk primeranú veku a hmotnosti , aj s dôrazom a bez dôrazu , údery za pohybu s určením povelu na uhýbanie povoľovanie t.j. riadený pohyb a údery . Pri práci na aparátoch volíme postupne jednoduché údery direkty jednotlivo , potom striedavo pravá ľavá ,

dôraz a bez dôrazu . Pri cvičení nôh striedame tréningy a to zaradzujeme švihadlá , tenisové loptičky alebo skáčeme cez prekážky a pod.

Mesiac november 2009 : Hlavná téma mesiaca učenie obrán proti jednotlivým úderom , práca na cvičných štítoch , kruhové tréningy. Plán 22 hod.

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvička hry zamerané na obranu  12 min.

                                                     Zrážanie úderov – pasívne  - 6 min.

                                                                                  -  aktívne zrážanie – 10 min 

                                                     Ukážka zrážania úderov individuálne na cvičné štíty jednotlivo 10 min.

                                                     Švihadlá 4 x 1 min/ 1 min pauza

                                                     Kruhový tréning 12 stanovištia / brušné svaly , hrazda , kotúľ , kľuky ,

                                                     otočky pri stene , preskoky cez prekážky , údery st. 1 na mieste, st.2 za 

                                                     pohybu, st. 3prískoky a odskoky , st. 4 strihanie nohami , st.5 dôraz,

                                                     st.6 údery s uhýbaním trupu/  15 sek interval 15 pauza voľné tempo.

                                                     To cele 2 x zopakovať s dvojminútovou prestávkou .

                                                      Záver : Uvoľnenie strečing
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Poznámka : Pri učení obrán dodržujeme postupnosť . Jednotlivé tréningové jednotky volíme stále pasívnu obranu potom aktívnu . Postupne na jednotlivých hodinách  učíme obrany  zrážanie úderov , bloky , dvoj bloky , povoľovanie trupom , uhýbanie a záver najťažšia téma jednoduché formy vytáčania súpera trupom do strán . Kruhovky volíme rôzne jednoduché  formy  podľa  zvládnuteľnej obtiažnosti a primeranosti veku .

Mesiac December 2009 : Hlavná téma učenie nácviky úderov vo dvojiciach – hry riadený tréning .

 Plán 20 hod.                                            

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvičky zamerané na jednotlivú tému , ktorú zvolíme na jednotlivých tréningoch . Volíme formu rozcvičenia za pohybu a záver dvojice  12 minúty .

- V základnom postavení rúk a cvičnými rukavicami  zadáme úlohu vytáčanie súpera do strán najsamprv

pasívne  6 minúty . Potom postupne pridávame priame údery – direkty – 15 minúty s jednotlivými prestávkami na odstránenie chýb . 

- Loptičky – 4 x 1 min . 1 min prestávka 

- Aparáty – 6 x 1 minúta 1 min prestávka 

- Švihadlá 3 x 1 min. 1 min prestávka 

Záver šprinty na dĺžku telocvične 20 m tam a späť 4 x  1 min . prestávka 

Uvoľnenie – strečing 10 min.

Poznámka : Jednotlivé tréningové jednotky učíme stanovené témy riadeným spôsobom , kde stále vytýčime zámer a čo chceme jednotlivým nácvikom dosiahnuť .

Mesiac január 2010  práca na aparátoch riadený tréning , riadený tieňový boj , riadený boj .

Cieľom týchto tréningových jednotiek je zdokonaľovanie techník určením vopred stanovených úloh .

Plán 20hod.

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvička riadená povelmi vopred určeným od hlavy po päty  10 min.

- riadený tieňový zo zameraním na povoľovanie trupu 4x 1 min. 1 min . prestávky

- riadený boj na aparátoch so zameraním na povoľovanie  4x 1min/ 1 min prestávka

- riadený boj vo dvojiciach zo zameraním na povoľovanie 4x 1 min/ 1 min. prestávka 

- nohy riadené striedavo tanec nohy , švihadlo , loptička počas 2 minút x 4 kolá 1 min pauza .

záver hry – 15 min futbal , záverečný strečing 10 + dychové cvičenia .

Poznámka : Riadený tréning  robíme s vopred určenými hernými situáciami  . 

Mesiac február 2010 prechod na rozvoj rýchlosti . Plán 22 hod.

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvička 10 min

                                                     - behy 20m x2 opakovať po 1 min prestávkach  4x

                                                     - písanie úderov na signál zrýchlime 30s interval 8x

                                                     - písanie úderov na žinenku – direkty a na signál zrýchlenie 15s intervaly

                                                        15sek. prestávky postupne zvyšujeme na 30 sek. Spolu práca 10 min.

                                                     - švihadlá na signál zrýchlime stále na 5 až 10 sek. 2 min kolá x3 .

                                                     - otočky pri stene ohybnosť a obratnosť robíme 30 s voľne 30 s zrýchlene.

                                                     - kruhovka 6 stanovíšť prácu robíme vo väčšej intenzite / kotúle , výskoky    

                                                        z miesta , strihanie nohami na mieste, strihanie nohami na lavičke ,údery 

                                                        zrýchľovanie , údery prískoky a odskoky a zrýchlenie./  

                                                        To všetko robíme 10 sek intervaly z 2 min. prestávka 3 kolá .

                                                         Záver uvoľnenie svalstva + strečing  10 min.

Poznámka : Rozvoj rýchlosti postupne pri aparátoch volíme v jednotlivých tréningových jednotkách

                      10 s , 15s , 20s a 30 s intervaly . To isté aj na náradí .

Mesiac marec 2010 : Cvičný boj riadený boj obrana . Počet hodín 24.

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvička 10 min + hry dvojice chytačky .

                                                    - Aparáty č x 1 min. volne . 1 min prestávka 

                                                    - nohy 1 kolo švihadlo , 1 kolo loptička 2 min + 1 min prestávka

                                                    - riadený boj určený vopred spôsob vedenia boja , jeden je útočník 

                                                      druhý obranár zráža , alebo blokuje údery . 6 x po 1 min striedať .

                                                    - riadený boj predná ruka 3 x 1 min. 

                                                    - tanec nohy volne riadený 3 x 1 min.

                                                    - záverečné posilňovanie 10 min.

                                                    - Strečing 10 min.

Poznámka : Riadený boj v jednotlivých hodinách vopred určíme .
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Mesiac apríl 2010 : Príprava na boj . Modelovaný tréning . Počet hodín 24 .

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvička + hry 10 min za pohybu .

                                                    - Boj tieňový so zameraním pre jednotlivé kolá určíme spôsob boja .

                                                      3 x 2 min . 

                                                    - Cvičný boj prvé dve kolá volne predná ruka 2x 1 min.

                                                    - Cvičný boj bez určenia spôsobu vedenia boja 3x 1 min.

                                                    - Cvičný boj s určením bojových situácii  3 x  1 min.

                                                    - Švihadlo 3 x 1 min. + 1 x loptička 1 x  2 min . 

                                                    - hody koženými loptami  1 až 2 kg záťaž .

                                                    - Uvoľňovacie cviky  10 min. 

Poznámka : V jednotlivých tréningových jednotkách modelujeme bojové situácie a rozoberáme 

                      spôsob vedenia boja s rôznymi štýlmi súperov .

Mesiac máj 2010 : Zvyšovanie tréningovej záťaže príprava na stretnutie vyspelých jedincov .

                                 Počet hodín 24 .

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvička za pohybu 10 min.

Volíme tréning trojkolový       - 3 x tieňový boj 1 min kolá 

                                                   - 3 x aparáty 1 min. kolá

                                                   - 3 x švihadlá 1 min kolá

                                                   - 3 x hody koženou loptou 1 až 2 kg záťaž

                                                   - 3 x nácviky úderov dvojice 1 min. kolá

                                                   - 3 x voľný boj 1 min. kolá

                                                   Záver – kliky , zhyby na hrazde , kotúle ľahké činky 1 kg 10 min .

                                                     Strečing  - 10 min

Poznámka : Jednotlivé hodiny striedame časový interval jednotlivých kôl postupne z 1 min . na 2 min.

Mesiac jún : Opakovanie učenia základov a jednotlivých tém za výcvikové obdobie .

                       Počet hodín 24.

Schéma tréningovej jednotky : Rozcvička 10 min .

Opakovanie písania úderov  : - píšeme údery direkty na mieste za pohybu striedavo predná ruka

                                                      a striedavo predná zadná – 5 min.

                                                   - to isté na aparáty 10 min.

                                                   - 3 x zopakujeme volne aparáty po 1 min.

                                                   - práca s náradím švihadlo – loptička striedame po 1 min 4 x .

                                                   - práca s koženou loptou rôzne záťaže a hody na podnety .

                                                   - cvičný boj 3 x 1 min.

                                                   - voľný boj 3 x 1 min.

                                                   - test na zhyby na hrazde zhyby opakovane voľne a maximum .

                                                   -  záver tréningov hry futbal , basketbal 15 min .

                                                   Strečing 10 min .

Poznámka : Každú tréningovú jednotku zvolíme postupne od základného postavenia , pohyb až po

                     tréningy keď sa prechádza do cvičného a voľného boja . V jednotlivých hodinách preveríme 

                     ako jednotlivci zvládli box za výcvikové obdobie 2009/2010 a stále overíme jednoduchým 

                     testom napríklad silu , obratnosť , ohybnosť a vytrvalosť .

Mesiac august spoločné sústredenie v prírode : Rozvoj všestrannosti v 4 až 5 dní . Počet hodín 26 .

Vo Vranove n/ T    11.9. 2009                                 Marián Smolák st.   

                                                            vedúci tréner ŠŠS  ZŠ Kukučínova 

Školské stredisko záujmovej činnosti -  TENIS, ZŠ Kukučínova ul. 106, Vranov nad Topľou

Plán činnosti na školský rok 2009 - 2010

. 

September:

· drobné pohybové hry na rozvoj pohyblivosti

· cvičenia na ovládanie rakety

· nácvik forhendového úderu tieňovým nácvikom z bočného postavenia, z čelného postavenia

· nácvik úderu s nadhodením vo dvojiciach, bez dopadu

· zábavné činnosti s loptičkou

Október:

· cvičenia na zlepšenie ovládania rakety- odrážanie nahor, odrážanie do zeme, odrážanie do terča

· precvičovanie forhendu z bočného a čelného postavenia do steny s vypustením lopty, po nahodení 

· nácvik forhendu v pohybe dopredu

· nácvik pohybu pred úderom

· precvičovanie, nahrávanie v dvojiciach

November:

       -    cvičenia na rozvoj citu pre loptu

       -    nácvik  bekhendového úderu, držanie rakety, fázy úderu

       -   precvičovanie tieňovaným úderom, po pustení loptičky, po nahodení z bočného  

            postavenia, z čelného postavenia

       -    nácvik pohybu vpred pred bekhendovým úderom

       -    nahrávanie v dvojiciach

       -   kondičné cvičenia

December:

· precvičovanie úderov vo dvojiciach cez sieť, opravy, korekcie držania, techniky úderov

· nácvik podania – nácvik vyhodenia loptičky, nácvik pohybu rakety

· precvičovanie podaní

· mini-tenis, hra na časti kurtu,  poznávanie pravidiel, počítanie

Január:

· nácvik volejového úderu – nácvik bez rakety chytaním loptičky( forhend), odrážaním chrbtom ruky(bekhend)

· precvičovanie pri stene pre zabránenie náprahu

· nahadzovanie na volejové údery cez sieť

· nahadzovanie kamkoľvek, hranie volejov

· mini-tenis, počítanie, taktika hry

Február:

· vytrvalostné cvičenia

· rozvoj pohybových zručností na dvorci, rýchlosť, zmeny smeru

· zvyšovanie presnosti, razancie úderov

· nácvik returnov, význam returnu, 

· minizápasy

Marec:

· drobné pohybové hry s tenisovou loptičkou

· kondičné cvičenia so švihadlom

· posilňovacie a švihové cvičenia horných končatín

· zdokonaľovanie nadhodzovania loptičiek na podanie

· precvičovanie podania a returnov

Apríl:  

· zdokonaľovanie techniky základných úderov

· nácvik krížneho forhendu

· nácvik forhendu po čiare

· precvičovanie vo dvojiciach

Máj: 

· precvičovanie a zdokonaľovanie bekhendových úderov

· nácvik krížneho bekhendu

· nácvik bekhendu po čiare

· hra vo dvojiciach

· skrátené zápasy na dvorci

Jún:

       -    oboznámenie sa s pravidlami a taktikou štvorhry

· vzájomné zápasy dvojhier, počítanie 

· turnaj žiakov vo štvorhre

· vyhodnotenie činnosti

· vyhodnotenie výsledkov turnaja, ocenenie

Prvky tréningovej jednotky

· úvod ( nástup)

· rozcvičenie

· ukážka a vysvetlenie 

· predvedenie cviku (drilu, ktorý bude využitý pri nácviku zručnosti)

· vykonávanie cviku

· pozorovanie spätná väzba kvality zručnosti

· herné situácie/ zábavné súťaže

· vychladnutie, strečing, zhodnotenie

· doporučenia na zdokonaľovanie, 
