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Nazov vzdelavacieho programu: Kondi€éné posiliiovanie v telesnej a Sportovej vychove

Zdoévodnenie vzdelavacieho programu:
Kondi¢né posilfiovanie (dalej KP) v 8kolskej telesnej a Sportovej vychove (dalej TSV) ako vzdelavaci
program koreSponduje so sucasnymi potrebami pedagogickych zamestnancov a vychadza
z poziadaviek SVP ISCED 2 a ISCED 3. Vzdelavaci program ponika pedagogickym zamestnancom
sekundarneho vzdelavania a vSetkych typov strednych $kél zdokonalovanie profesijnych kompetencii
v oblasti:
e planovania a projektovania telovychovného procesu v kontexte KP,
¢ identifikovania vyvinovych a individualnych charakteristik Ziaka; identifikovania psychologickych
a socialnych faktorov (odraZaju nutnost individuélneho pristupu k jednotlivym Ziakom),
e hodnotenia priebehu a vysledkov telovychovného procesu v ramci KP na hodinach TSV,
e rozvoja a aktualizicie teoretickych zakladov KP a bazélnych tréningovych premennych,
e spravneho zvolenia a realizacie zakladnych a pokrocilych metod a principov KP,
e poznania anasledného spravneho zakomponovania zasobnika cvikov vramci KP
v telovychovnom edukacnom procese,
o aktualizacie poznatkov o vyZive a stravovani v kontexte KP,
e schopnosti motivacie Ziakov k pohybovym aktivitam,
e prispdsobenia vychovno-vzdeldvacieho procesu vysledkom diagnostiky individualnych
charakteristik Ziaka,
e vyberu a vyuzivania metdd a foriem vyuCovania vzhfadom na edukacné ciele a individualne
edukacné potreby Ziakov v kontexte KP.
Dévodov ku koncipovaniu vzdelavacieho programu s tematikou kondi¢ného posilfiovania v Skolskej TSV
je mnoho. Spdsob Zivota stc¢asnej populacie je negativne ovplyvneny réznorodymi Cinitelmi, ktorymi su
najma stres, nedostatok pohybu, choroby pohybového aparatu, obezita, méalo aktivizujucich podnetov
na pohybove Cinnosti a iné. Kondicné posiliovanie je vynikajucim prostriedkom nielen na zdravotne
orientovanu zdatnost, ale naopak i udrzZiavanie Ci redukovanie telesnej hmotnosti. Dokazatelne
speviuje a ovplyviuje kostné tkanivo a je tak vynikajucim prostriedkom na prevenciu osteoporézy.
Ludia venujuci sa kondicnému posilfiovaniu maju viac energie aj pre ostatné Sporty, ¢i bezny zivot a
lepSie sa vyrovnavaju s kazdodennym stresom.

Druh kontinualneho vzdelavania:
Aktualizacné vzdelavanie

Forma kontinualneho vzdelavania:
Kombinovana forma: (prezen¢na forma a distan¢na forma)

Ciele vzdelavacieho programu:

Hlavny ciel

Rozvijat a aktualizovat' profesijné kompetencie ucitefov telesnej vychovy v oblasti realizacie kondiéného
posilfiovania v kontexte telovychovného edukaéného procesu.

Specifickeé ciele:
e rozvijat znalosti z techniky, didaktiky a metodiky kondi¢ného posilfiovania,
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e rozSirit schopnosti hodnotit priebeh a vysledky kondiéného posilfiovania,

e rozvijat spdsobilost vhodne motivovat Ziakov k pohybovym aktivitam,

e rozSirovat znalosti suvisiace s vyzivou,

e prehlbovat znalosti o bezpe¢nostnych opatreniach pri KP a spdsobilost’ podat prvi pomoc pri
uraze spojenom s KP,

o prehlbovat zrucnosti efektivne vyuzivat cviky s viastnym telom ako alternativu k cviCeniu s
originalnym naradim a nacinim v posilfiovni,

e aplikovat ziskané kompetencie v telovychovnom procese.

Obsah vzdelavacieho programu:

Tematické okruhy vzdelavacieho programu Forma Casovy
rozsah
1. Teoretické vychodiska Prezenéna | 9 hodin

- SVP (ISCED 2, ISCED 3) ako vychodisko programu KV. 1

- Teoretické zéklady KP v TSV, spdsoby a moznosti hodnotenia jeho
priebehu a vysledkov.

- Osobitosti pri KP Ziadok ZS a SS zohladnujice mentalny i fyzicky aspekt 1
prace s uvedenou kategoriou.

- Z&kladné tréningové premenné, pouZitelné pri KP v TSV.

- Teoretické rozdelenie a analyza cvikov na jednotlivé svalové partie.

- Metddy a principy vyuzitefné pri KP v ramci TSV.

- Tréningoveé programy KP vyuZitelné v TSV.

- Vlyziva a stravovanie v kontexte KP.

- Bezpec€nostné opatrenia pri kondiénom posilfiovani.

- Predlekarska prva pomoc pri Urazoch spojenych s KP.

- Panelova diskusia (konfrontacna forma frekventantov a odborného lekara k 1
problematike kondi¢ného posiliiovania) a mozné rizika dalSieho telesného
vjvoja Ziakov ZS a SS pri KP.

JEE L U U U (. §

2. Metodika nacviku a zdokonalovania praktickej realizacie cvikov | Prezencna | 15 hodin
KP na jednotlivé svalové partie

Hrudnik - nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie cvikov 2
(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).

Plecia — nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie cvikov 2
(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).

Chrbat — nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie cvikov 2
(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).

Trapézovy sval — nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie cvikov 1
(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).

Trojhlavy sval ramena - nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie 1

cvikov
(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).

Dvojhlavy sval ramena - nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie 1
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cvikov

(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).
Predlaktie — nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie cvikov

(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).
Stvorhlavy sval stehna — nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie
cvikov

(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).
Hamstringy a sedacie svaly — nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie
cvikov

(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).
Lytka — nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie cvikov

(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).
Brucho - nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie cvikov

(+ alternativne cviky s vlastnym telom na danu svalovu partiu).
Komplexné cviky — nacvik a zdokonalovanie spravnej realizacie cvikov.

1

3. Tréningové programy kondiéného posiliovania

Prezencna

3 hodiny

Programy KP pre ich zaradenie do Skolskej TSV:

- kratke programy pre jednotlivé tematické celky (napr. loptové hry,
gymnastika...) diferencované pre Ziakov a ziacky réznych vekovych skupin.
Programy KP pre rozvoj svalového objemu:

- program pre zaciato¢nikov,

- program pre stredne pokrocilych.

Programy podra ciela tréningu:

- program na rast svalového objemu a spalovanie podkozného tuku,

- program na rast svalového objemu a svalove;j sily.

1

4. Prakticka realizacia sutaze ziakov aziaok suvisiaca

s kondiénym posiliovanim na v§etkych typoch skal

Prezencna

3 hodiny

Teoretické zaklady silového patboja v ramci TSV na SS.

Osvojovanie si technicky spravneho vykonania jednotlivych disciplin v stlade
s pravidlami a poZiadavkami silového patboja.

Vytvorenie vzorovych modifikovanych pravidiel pre Ziakov ZS a SS tak, aby
sa ich mohol zuCastnit o najvacsi pocCet Ziakov a ZiaCok.

Vystup z distan¢nej formy:

Aplikacia ziskanych poznatkov a zruénosti v praxi. Zrealizovat sutaz (vyuzit
modifikované pravidla pre rézne druhy $kél) v silovom patboji so ziakmi
i ZiaCkami a odovzdat ako vystup portfélio ktorého sucastou bude:

- pisomna dokumentécia k priprave, realizacii a vyhodnoteniu sutaze,

- sprava spojena s vecnou a kritickou analyzou sutaze,

- struna fotodokumentécia (3 - 4) fotografie.

Format A 4, minimalne 2 normostrany, maximalne 5 normostran.

DiStanéna

10 hodin

SPOLU

40 hodin

P 30/D 10
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Profil absolventa:

Absolvent vzdelavacieho programu ma kompetencie v oblasti metodiky, techniky a didaktiky vyucby
kondiéného posilfiovania na druhom stupni zakladnej Skoly a v strednych Skolach. Vie realizovat
edukacny proces s tematikou kondicného posiliovania v ramci predmetu telesna a Sportova vychova.
Dokaze vhodne aodborne zostavit kratke programy kondiéného posilfiovania aimplementovat ich
v jednotlivych tematickych celkoch TSV so zretelom na pohlavie a vekové osobitosti Ziakov. Je
sposobily odborne pripravit ziakov na sutaZe suvisiace s kondicnym posilfiovanim (napr. silovy
patboj), zrealizovat a vyhodnotit tieto zapolenia. M& kompetencie byt fundovanym poradcom ziakov
nielen v otazkach kondi¢ného posiliiovania, ale aj vhodnej zivotospravy.

Rozsah vzdelavacieho programu:
Spolu 40 hodin, z toho 30 hodin prezencne a 10 hodin diStanéne.

Trvanie vzdelavacieho programu: najviac 10 mesiacov.

Kategoria pedagogickych zamestnancov:
ucitel, tréner Sportovej Skoly a Sportovej triedy

Podkategoria:

o ucitel pre niZSie stredné vzdelavanie (ucitel druhého stupria zakladnej Skoly),

e ucitel pre nizSie stredné odborné vzdelavanie, stredné odborné vzdelavanie, uplné stredné
vSeobecné vzdelavanie, uplné stredné odborné vzdelavanie a ucitel pre vySSie odborné
vzdelavanie (ucitel strednej Skoly),

o ucitel pre kontinualne vzdelavanie.

Kariérovy stupen:
e samostatny pedagogicky zamestnanec,
e pedagogicky zamestnanec s prvou atestaciou,
e pedagogicky zamestnanec s druhou atestéciou.

Vyucovaci predmet: telesna a Sportova vychova

Podmienky pre zaradenie uchadzacov:

Program kontinualneho vzdeldvania je urCeny pre ucitefa v uvedenych podkategoriach, trénera
$portovej $koly a Sportovej triedy, ktori spifiaji kvalifikatné predpoklady na vyugovanie predmetu
telesna a $portova vychova v stlade s vyhlagkou MS SR &. 437/2009 Z .z. v zneni neskorsich predpisov
a ktori maju absolvovanych aspon Sest' mesiacov pedagogickej Cinnosti (§ 35 ods. 9 zakona ¢.
317/2009 Z. z. v zneni neskorsich predpisov).

Spdsob prihlasovania:

UchéadzaC sa zaraduje na kontinualne vzdelavanie na zéklade pisomnej prihlasky. Riaditel Skoly na
pisomnej prihladke potvrdzuje zaradenie pedagogického zamestnanca do kategdrie, podkategérie a
kariérového stupia, riaditelovi potvrdzuje prihlaSku zriadovatel.

Ak riaditel Skoly nepotvrdi zaradenie pedagogického zamestnanca do kategérie, podkategdrie a
kariérového stupna, opravnenie na zaradenie pedagogického zamestnanca posudi poskytovatel na
zaklade prislusnych dokumentov, ktoré pedagogicky zamestnanec predloZi poskytovatelovi.



ITMS kod Projektu: 26140230002
ITMS kéd Projektu: 26120130002

Spdsob ukonéovania a poziadavky na ukonéovanie vzdelavania:
Aktualizatné vzdeldvanie sa ukonCuje zavereCnou prezentaciou pred Ucastnikmi vzdelavania a
lektorom.
Podmienkou ukonéenia vzdelavania:
e minimalne 80% UcCast z celkového rozsahu prezencnej formy vzdelavania,
e splnenie a odovzdanie portfdlia s kvalitne vypracovanou distanénou tlohou,
e zaverec¢na prezentacia. Obsah prezentacie pozostava z praktického vystupu a ukézky cvikov
(vysvetlenie a zdévodnenie spravneho zvladnutia cvikov, akcentécia chyb resp. problémov
a nebezpecCenstiev).

Personalne zabezpecenie vzdelavania:

Lektori vzdelavacieho programu:

ucitelia pre kontinualne vzdelavanie, ucitelia z praxe s aprobaciou telesna vychova, resp. telesna
a Sportova vychova s praxou viazucou sa k danej problematike, vysokoskolski pedagogovia s praxou
viazucou sa k danej problematike, absolventi VS so zameranim na fitness, kulturistiku, kondiéné
posilfiovanie alebo silovy trojboj, certifikovani tréneri Slovenskej asociacie kulturistiky, fitness a silového
trojboja. Lektori musia spifiat podmienky Cl. 2 bodu 12 Smernice 18/2009-R.

Garant vzdelavacieho programu:

PaedDr. Michal Modrak, PhD., ucitel pre kontinualne vzdelavanie s druhou atestaciou, Metodicko-
pedagogické centrum, ul. T. Sevéenka 11, PreSov. Garant spifia poziadavky § 43 ods. 4 a 5 zakona €.
317/2009 Z. z v zneni neskorSich predpisov.

Finanéné zabezpecenie:

Naklady spojené so vzdeldvanim budu financované z narodného projektu Profesijny a kariérovy rast
pedagogickych zamestnancov a prostriedkov rozpoétu MPC. V pripade viacdiovych vzdelavacich
podujatiach bude ubytovanie a stravovanie hradené iba z prostriedkov narodného projektu Profesijny
a kariérovy rast pedagogickych zamestnancov.

Cestovné naklady ucastnika vzdelavania hradi vysielajica organizacia, resp. U¢astnik sam.

Materialno-technické, priestorové a informaéné zabezpecenie:

Notebook s pripojenim na internet a dataprojektor. Kvalitne vybavena posilfioviia resp. fitnescentrum.
Ugastnikom vzdelavania bude poskytnuty $tudijny material a zoznam odporucenej literatdry (ucebny
zdroj).

Prezencna Cast vzdelavania sa bude realizovat v priestoroch regionélnych pracovisk MPC, v u¢ebniach
kontinuélneho  vzdeldvania zriadenych v Skolach a vkvalitne vybavenych posilfiovniach
a fitnescentrach.

Pocet kreditov:
Spolu 10 kreditov,
8 kreditov za rozsah vzdelavania a 2 kredity za spésob ukonCovania vzdelavania.



