bp2101 Teorie sportovniho tréninku |
aro 2017

Téma predndsky - semindrni prdce
prednaska: utery 11:40-12:40 h A11/236
seminar/1: stfeda 11:40 - 12:40 h A34/225
/2: étvrtek 12:50 - 13:50 h A11/311

1 prednaska:
SYSTEM SPORTU:
= Sport jako forma télesné Cinnosti
= Systematizace sportu, zakladni sméry sportu
= Charakter moderniho sportu, hranice lidskych moznosti

INFORMACE, UVOD DO STUDIA

*  Zadani seminarnich praci

+ video FSpS
http://www.fsps.muni.cz/impact/teorie-sportovniho-treninku-1/teorie-sportovniho-treninku/

2 prednaska:

TRENINK — SPORTOVNI TRENINK
= obecna vychodiska - vyklad ST
= cil-akoly-vysledek-fizeni ST

HISTORIE SPORTU
plivod (zdroje) sportu: ritualni obfady, potfeba vycviku armad, fylogeneze pojmi
»vykonnost, sport, trénink,

+  pravék: nejstarsi civilizace, Mezopotamie, Egypt, Kréta

- starovék: starovéké Recko, starovéky Rim

+  stredovék: ideal rytirstvi

* novovék: sport v souc¢asném smyslu — novodobé OH

ZAKLADNI SMERY SPORTU S PRIORITNIM CiLEM
+  sport pro zdravi (fitness sport)
+  vykonnostni sport
+ vrcholovy sport (elite, top sport)
*  lust sport
+  rizikovy a dobrodruiny sport
+  outdoorové aktivity, survivalové aktivity
+  kosmeticky sport

3 prednaska:
KLASIFIKACE SV
= Rychlostné - silové 10.000-30.000 % n.BM
= Technicko - estetické 2.000-5.000 % n.BM
= Vytrvalostni 2.000-5.000 % n.BM
= Upolové kolektivni 1.000-2.000 % n.BM
* Upolové individualni 400-1.500 % n.BM
= Sportovni vykony spojené s ovladanim stroje, nacini a zvifete 500-1.000 % n.BM
=  Senzomotorické 400-700 % n.BM

MOTORICKE-POHYBOVE SCHOPNOSTI
= kondicni — koordinacni — hybridni, stimulace a rozvoj PoSch

DLOUHODOBA KONCEPCE SPORTOVNIHO TRENINKU, RANA SPECIALIZACE A
TRENINK ODPOVIDAJICi VYVOJI CLOVEKA, ETAPY ST

+ reflexe vyvojovych zakonitosti v tréninku

+  sportovni predpfiprava

. zakladni

+  specializovany

+  vrcholovy ST



http://www.fsps.muni.cz/impact/teorie-sportovniho-treninku-1/teorie-sportovniho-treninku/
http://www.fsps.muni.cz/impact/teorie-sportovniho-treninku-1/teorie-sportovniho-treninku/

POHYBOVY PROJEV

-

-

-

-

-

charakteristika télesnych cviceni

biologické a motorické zaklady télesnych cviceni

déleni a struktura télesnych cviceni

kvantitativni a kvalitativni znaky télesnych cviceni (rytmus, plynulost,
presnost, elasticita, ekonomicnost a harmonie)

technika pohybovych ¢innosti (mechanicka charakteristika)

4 prednaska:
MOTORICKE DOVEDNOSTI

TEORIE MU

CLENENi POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

-

-

-

-

jednoduchy pohyb, pohybovy akt, pohybova operace, pohybova ¢innost,
¢innost sportovni, pracovni apod.,

jemné a komplexni (podle zapojeni svalovych skupin), oteviené — uzaviené,
kontinuitni — diskontinuitni, diskrétni - kontinudlni - serialni

pohybovy navyk

MOTORICKE UCENI jako proces

.

.

Vysvétleni pojmu:

védomost

dovednost kongitivni — intelektova — asertivni — percep¢ni — socidlni —
motoricka

postoj

motorika cilena (volni, imysInd) a opérna (mimovolni, neiimysina, reflexni),
hruba - zajistovana velkymi svalovymi skupinami (chtize, béh...), jemna -
zahrnuje pohyby drobnych svalii, grafomotorika (pohyby pfi psani,
kresleni...).

CINITELE MU

vnitini — vnéjsi — vysledkové
narocnost ukoll (sloZitost, obtiznost)
zpétna vazba

rezim MU, transfer — interference
individudIni a vékové zvlastnosti

.

DRUHY MU (uplatnéni, cilené pro..., princip)

napodobou, instrukéni, zpétnovazebni, problémové

5 prednaska:
SPORTOVNIi VYKON-HERNI VYKON (IHV, THV)

.

.

.

Faktory dispozicni (individualni, tymové) a situacni

IHV (determinanty bioenergetické, biomechanické, psychologické, socidlni)

THV (determinanty socidlni-tymova dynamika, tymova komunikace, socidlni koheze)
a C¢innostni (participace, koheze)

DIDAKTICKE FORMY METODICKO-ORGANIZACNI

-

-

-

-

drobné pohybové hry (DPH) a pripravné pohybové hry (PPH),
prlipravna cviceni (PCv),

herni cvic¢eni (HCv),

priipravné hry (PH)

6 prednaska:
SLOZKY ST — DRUHY ST -TJ

priprava kondicni, technicka, takticka, psychologicka

%




TRENINKOVA JEDNOTKA (konstrukt dle druhu sportu) druhu sportu | 1.
1. kondicni,

2. nacvicna, druhu sportu | 2.
3. regeneracni

druhu sportu | 3.

%

7 prednaska

SLOZKY ST — DRUHY ST —TJ

priprava kondicni, technicka, takticka, psychologicka

KOMPENZACNI CVICENI
+ posilovaci, uvoliiovaci, protahovaci-strecink
+ prezentace svalli - funkce tonické a fazické

AKTUALNI PSYCHICKE STAVY (APS) STAVY PRI SPORTOVNi CINNOSTI
+  stres — stresor — stresova reakce
+  predstartovni — startovni — posoutézni

8 prednaska:
ZATIZENi - ADAPTACE

MOTIVACE
+  primarni — sekundarni
*  vnéjsi — vnitini

*  motiv
+ potieby (Maslowova hierarchie potfeb)
SPORTOVNi MOTIVACE

+ stadium: generalizace, diferenciace, stabilizace, involuce

9 prednaska:
EFEKT ST, DIAGNOSTIKA TRENOVANOSTI
=  Monitoring fyziologickych ukazatell (SF — sporttester, LA — laktatomér)
=  formy diagnostiky, diagnostické metody a postupy, vysledky diagnostiky z aspektu ¢asu

EFEKT ST:
+ trénovanost-sportovni forma
+  prepéti — pretrénovani — syndrom vyhoreni
+  pfiznaky, prevence, lécbha

PLANOVANI a EVIDENCE ve ST
+  plan perspektivni, rocni, operativni, tydenni, denni
+ evidence ukazatell zakladnich, specifickych
+  kontroly a evidence trénovanosti

10 prednaska:

ANALYZA VYBRANEHO DRUHU (discipliny) SPORTU
= micova kolekt. hra — fotbal
= individ. — alpské lyZzovani

DIDAKTICKE STYLY
+  Prikazovy
+  Prakticky
+  Reciprocni
+ se sebehodnocenim
+ s nabidkou
+ sftizenym objevovanim




TYPOLOGIE TRENERU

+ Odbornik

+  Organizator

+ Ukaznovatel (kontrolor)

+  Motivator

*+ Vychovatel

+  Pomocnik pfi feSeni problému:
* pfima osobni intervence
* poskytnuti informaci (k lepSimu rozhodovani)
* poskytovani rady
* presvédcovani a objasfiovani
* davérnictvi a povzbuzovani

zPUSOBY VEDENI TYMU
+  Autokratické
+ Demokratické (participativni)
+ Liberalni
+  Situaéni

PROSTREDKY SPORTOVNIHO TRENINKU
(nastroje, které trenér vyuziva k realizaci tréninkovych procest a ke splnéni
tréninkového cile)

+  tréninkova cviceni

+ sportovni zafizeni (hFisté, haly, drahy,...)

+ sportovni naradi a nacini (mice, vyzbroj, vystroj, ...)

+ pomocna zafizeni (ergometry, posilovaci stroje, ...)

*  méfFici pFistroje (Casomira, monitory srdecni frekvence, ...)

+ didakticka technika (kamera, video, videokazety,...)

+ lékarsko biologické prostiedky (lazné, sauna, masaze, ...)

+ psychologické prostfedky (slovni pusobeni, psychoterapie, ...)

ZASADY SPORTOVNIHO TRENINKU

Zasada:
+ jednoty vSestranné a specializované pripravy
* nepretrZitosti tréninkového procesu
+ postupného zvySovani zatizeni
+  vinovitého pribéhu
+  cykliénosti
+  specificnosti
+  reverzibility
+ variability
+  zvysujici se individualizace

bp2101 Teorie sportovniho tréninku |
Jaro 2017 Téma seminarnich praci
prednaska: atery 11:40-12:40 h A11/236

semina’F/ﬂ Astfeda 11:40 - 12:40 h A34/225

predstavuji doporuceni, pokyny ¢i normy pro tréninkovou ¢innost smérujici k zajisténi
co nejvyssiho tréninkového efektu, vychazi ze zakonitosti a praktickych zkusenosti.




1.3.

HISTORIE SPORTU

puvod (zdroje) sportu: ritualni obfady, potfeba vycviku armad
fylogeneze pojmu »vykonnost, sport, trénink,

.

.

.

.

pravék: nejstarsi civilizace, Mezopotamie, Egypt, Kréta
starovék: starovéké Recko, starovéky Rim

stfedovék: ideadl rytirstvi

novovék: sport v sou¢asném smyslu — novodobé OH

2
NOVOSADOVA
MARTINIK

ZAKLADNi SMERY SPORTU S PRIORITNiIiM CIiLEM

sport pro zdravi (fitness sport)

vykonnostni sport

vrcholovy sport (elite, top sport)

lust sport

rizikovy a dobrodruzny sport (outdoorové a survivalové aktivity)
kosmeticky sport

BARON
JURIK

15.3.

POHYBOVY PROJEV

-

-

-

-

-

charakteristika télesnych cviceni

biologické a motorické zaklady télesnych cviceni

déleni a struktura télesnych cviceni

kvantitativni a kvalitativni znaky télesnych cviceni (rytmus,
plynulost, presnost, elasticita, ekonomicnost a harmonie)
technika pohybovych ¢innosti (mechanickd charakteristika)

DLOUHODOBA KONCEPCE SPORTOVNIHO TRENINKU, RANA SPECIALIZACE

A TRENINK ODPOVIDAJICi VYVOJI CLOVEKA, ETAPY ST

reflexe vyvojovych zdkonitosti v tréninku

sportovni predpfiprava,
zakladni — specializovany — vrcholovy ST

22.3.

CLENENI POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

jednoduchy pohyb, pohybovy akt, pohybova operace, pohybova
cinnost

¢innost sportovni, pracovni apod.,

jemné a komplexni (podle zapojeni svalovych skupin), oteviené -
uzaviené, kontinuitni — diskontinuitni, diskrétni — kontinualni —
seridlni

pohybovy navyk

2
VALENTOVA

MOTORICKE UCENI
Vysvétleni pojmu: védomost

.

.

dovednost kongitivni — intelektova — asertivni — percep¢ni -
socialni — motoricka

postoj

motorika cilena (volni, tmysIna) a opérna (mimovolni, neimysina,
reflexni), hruba - zajistovana velkymi svalovymi skupinami (chize,
béh...), jemna - zahrnuje pohyby drobnych svali

grafomotorika (pohyby pf¥i psani, kresleni...).

2
TAUCHMANOVA

29.3.

CINITELE MU

vnitini — vnéjsi — vysledkové
narocnost Ukolu (sloZitost, obtiZznost)
zpétna vazba

rezim MU

transfer — interference

individudlni a vékové zvlastnosti




DIDAKTICKE FORMY METODICKO-ORGANIZACNI
+ drobné pohybové hry (DPH) a pripravné pohybové hry (PPH),

2 + prapravna cvic¢eni (PCv),
* herni cvic¢eni (HCv),
+ prapravné hry (PH)
TRENINKOVA JEDNOTKA (konstrukt dle druhu sportu) | 1. SH
1. kondicni (specif. a nespecif. trénink. prostfedek)
2. nacvicna
< 3. regeneraéni 2. druh sportu
S
3. druh sportu
KOMPENZACNI CVICENI
+ posilovaci, uvolfiovaci, protahovaci-strecink
< + _prezentace svall - funkce tonické a fazické
9 | AKTUALNi PSYCHICKE STAVY
+ stres — stresor — stresova reakce
+ predstartovni — startovni — postartovni
PLANOVANI a EVIDENCE ve ST
<If + plan perspektivni, ro¢ni, operativni, tydenni, denni
ﬁ -+ evidence ukazatell zakladnich, specifickych

+ kontrola a evidence trénovanosti

bp2101 Teorie sportovniho tréninku |
Jaro 2017 Téma seminarnich praci
prednaska: atery 11:40-12:40 h A11/236

semina’F/E Actvrtek 12:50 - 13:50 h A11/311




2.3.

ZAKLADNI SMERY SPORTU S PRIORITNIM CILEM

+ sport pro zdravi (fitness sport)

+ vykonnostni sport

+ vrcholovy sport (elite, top sport)

+ lust sport

+ rizikovy a dobrodruZny sport (outdoorové a survivalové aktivity)
+ kosmeticky sport

KOLOUCH
?

16.3.

POHYBOVY PROJEV

+ charakteristika télesnych cviceni

*+ biologické a motorické zaklady télesnych cviceni

+ déleni a struktura télesnych cviceni

+ kvantitativni a kvalitativni znaky télesnych cviceni (rytmus, plynulost,
presnost, elasticita, ekonomicnost a harmonie)

+ technika pohybovych ¢innosti (mechanicka charakteristika)

DVORAK
PANEK

DLOUHODOBA KONCEPCE SPORTOVNIHO TRENINKU, RANA SPECIALIZACE

A TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI CLOVEKA, ETAPY ST
reflexe vyvojovych zdkonitosti v tréninku

+ sportovni predpfiprava,

+ zakladni — specializovany — vrcholovy ST

HOLINGA
SEKANINA

23.3.

CLENENi POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

+ Jednoduchy pohyb, pohybovy akt, pohybova operace, pohybova
¢innost

+ Cinnost sportovni, pracovni apod.,
jemné a komplexni (podle zapojeni svalovych skupin), oteviené —
uzaviené, kontinuitni — diskontinuitni, diskrétni — kontinualni —
seridlni
pohybovy navyk

POPELKA

MOTORICKE UCENI
Vysvétleni pojmu: védomost
+ dovednost kongitivni — intelektova — asertivni — percep¢ni — socialni -
motoricka
+ postoj
+ motorika cilena (volni, tmyslnd) a opérna (mimovolni, netimysina,
reflexni), hruba - zajistovana velkymi svalovymi skupinami (chtize,
béh...), jemna - zahrnuje pohyby drobnych svali
+ grafomotorika (pohyby p¥i psani, kresleni...).

SALA
SUCHY

30.3.

CINITELE MU
* vnitini — vnéjsi — vysledkové
+ narocnost ukoli (sloZitost, obtiZznost)
+ zpétna vazba
+ rezim MU
+ transfer — interference
+ individualni a vékové zvlastnosti

SMEJKALOVA

DIDAKTICKE FORMY METODICKO-ORGANIZACNI

+ drobné pohybové hry (DPH) a prlipravné pohybové hry (PPH),
+ prupravna cviceni (PCv),

+ herni cviceni (HCv),

+ prapravné hry (PH)




13.4.

TRENINKOVA JEDNOTKA (konstrukt dle druhu sportu)
4. kondicni (specif. a nespecif. trénink. prostiedek)
5. nacviéna
6. regeneracni

1.SH

2. druh sportu

3. druh sportu

20.4.

AKTUALNI PSYCHICKE STAVY
+ stres — stresor — stresova reakce
+ predstartovni — startovni — postartovni

KOMPENZACNI CVICENI
+ posilovaci, uvoliiovaci, protahovaci-stre¢ink
+ prezentace svaltli - funkce tonické a fazické

27.4.

PLANOVANI a EVIDENCE ve ST

+ plan perspektivni, ro¢ni, operativni, tydenni, denni
+ evidence ukazatell zakladnich, specifickych

+ kontroly a evidence trénovanosti




[g]]

Téma prednasky

Téma seminarni prace

Uvod do TSpT ZAKLADNI SMERY SPORTU S PRIORITNIM CILEM 2
) Vyklad ST, vychodiska, moderni sport-ST sport pro zdravi (fitness sport), vykonnostni sport, vrcholovy sport (elite, top sport),
S lust sport, rizikovy a dobrodruiny sport, outdoorové aktivity survivalové aktivity,
kosmeticky sport
2 Cil-tkoly-vysledek ST SPORT A TRENINK NA POCATKU 21. STOLET{ 1
: Trénink obecny a specialni, sport jako humanisticky svétovy fenomén, sport a
3_ globalizacni tendence, télesna vychova, pohybova rekreace, komercionalizace a
- preference ekonomickych zajmU, materialni a technicka zékladna sportu, sportovni
centra mladeze, védecky pfistup, obsah sportu — soutéze a sportovni trénink.
3 Pohybové schopnosti DLOUHODOBA KONCEPCE SPORTOVNIHO TRENINKU, RANA SPECIALIZACE A TRENINK | 2
S | kondiéni-koordinaéni-hybridni ODPOVIDAJICI VYVOII CLOVEKA
© reflexe vyvojovych zakonitosti v tréninku, etapa zdkladniho tréninku, specialniho
tréninku, vrcholového tréninku.
4 | 4| Stimulace a rozvoj pohybovych schopnosti MOTORICKE TESTY a jejich vyufiti 2
- diagnostika, kontrola, planovani, prognostika
ﬂ
5 Pohybové dovednosti MOTORICKE UCENI 2
*Teorie MU Vysvétleni pojmu: védomost, dovednost kongitivni — intelektovd — asertivni —
*Einitelé MU: vnitini — vnéigi — vsledkové percepcni — socidlni — motorickd, postoj, motorika cilena- opérna,hruba —jemna,
s Ly B Y. ! . v < grafomotorika
S | néronost ukolu (slozitost, obtiznost), zpétna vazba, ELENENI POHYBOVYCH DOVEDNOSTI |
& | rezim MU, transfer — interference, individualni a " . , . P Y. 2
- ey | jednoduchy pohyb, pohybovy akt, pohybova operace, pohybova ¢innost - ¢innost
vékové zvlastnosti
sportovni, pracovni apod., jemné a komplexni (podle zapojeni svalovych skupin),
oteviené — uzaviené, kontinuitni — diskontinuitni, diskrétni - kontinualni - serialni,
Pohybovy navyk
6 Slozky ST DIDAKTICKE FORMY METODICKO-ORGANIZACNI 1
. | kondiéni, technicka, takticka, psychologicka, Drobné pohybové hry (DPH) a pripravné pohybové hry (PPH), pripravna cviéeni
s o o .
= . s e (PCv), herni cviceni (HCv), prtipravné hry (PH)
% teoreticka pfiprava
Druhy ST
nacvik-herni-kondicni, TeTa-regeneracni
7 Sportovni vykon TRENINKOVA JEDNOTKA (konstrukt dle druhu sportu)
< | faktory, determinanty 1. kondiéni 1
] L, 2. nacvictna 1
w | Herni vykon . . 1
3. regeneracni 2
IHV, THV
8 TJ zakladni a hlavni Organizaénf forma ST METODY MANIPULACE SE ZATiZENIM (konstrukt dle druhu sportu) I
:,; *East T Gvodni-hlavni-zavéreens, Metoda zatiZeni stfidavého-intermitentniho, intervalového, kontinualniho
o | *TJ: nacviéna-zdokonalovaci-kondiéni-smigena-
regeneracni
9 Zatizeni DIAGNOSTIKA TRENOVANOSTI 1
o | fyzické-psychické formy diagnostiky, diagnostické metody a postupy, vysledky diagnostiky z aspektu
- -
o | Adaptace casu
maladaptace, desadaptace
10 Efekt ST: Kompenzagni cviéeni 1
- | %es B posilovaci, uvolfiovaci, protahovaci-streéink, prezentace svall funkce tonické a fazické
b trénovanost-sportovni forma
8 | * prepéti-pretrénovani-syndrom vyhoreni
ptiznaky, prevence, lécba
11 .| Analyzy sportu SG: Analyza SV cviceni bradla, prostnd, pfeskok, kladina I
o | aloské Iviovani A: Skoky, vrhy, hody, béh 1
o p y 2z 1
Plavani: 1
12 | | Analyza sportu ETAPY ST 1
-t sportovni predpriprava, zakladni — specializovany — vrcholovy ST
9; SH fotbal P predprip P \ v
13 Planovani - cykly
:{. plan: perspektivni-roéni-operativni-tydenni-
N denni

*evidence obecnych + specifickych ukazateld

Doplriujici téma

Hranice lidskych moznosti + Film 1952




bp+bk2101 Teorie sportovniho tréninku |

Téma prednasek a seminaru

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.
17.

18.

ZAKLADNI SMERY SPORTU S PRIORITNIM CILEM: sport pro zdravi (fitness sport), vykonnostni
sport, vrcholovy sport (elite, top sport), lust sport, rizikovy a dobrodruzny sport (outdoorové a
survivalové aktivity), kosmeticky sport

CiL, UKOLY, VYSLEDEK SPORTOVNIHO TRENINKU (SpT)

POHYBOVE SCHOPNOSTI: kondi¢ni-koordinaéni-hybridni

POHYBOVE DOVEDNOSTI: teorie MU &initelé MU: vnitini — vnéj$i — vysledkové naroénost ukoll
(slozitost, obtiznost) zpétna vazba, rezim MU, transfer — interference, individualni a vékové
zvlastnosti

MOTORICKE UCENI: vysvétleni pojmu védomost, dovednost (kongitivni, intelektova, asertivni,
percepcni, socidlni, motoricka), postoj, motorika (cilend-opérnd,hruba-jemnd, grafomotorika)
CLENEN{ POHYBOVYCH DOVEDNOSTI: jednoduchy pohyb, pohybovy akt, pohybova operace,
pohybova ¢innost (sportovni, pracovni apod)., jemné a komplexni (podle zapojeni svalovych
skupin), oteviené-uzaviené, kontinuitni-diskontinuitni, diskrétni-kontinualni-serialni, pohybovy
navyk

TRENINKOVA JEDNOTKA: zékladni a hlavni organizaéni forma SpT, ¢ast TJ: Gvodni-hlavni-
zavérecna. nacvi¢na, zdokonalovaci, kondi¢ni, smiSend, regeneracni

SPORTOVNI VYKON - HERNI VYKON IHV, THV (faktory, determinanty)

KLASIFIKACE SV: rychlostné — silové, technicko-estetické, vytrvalostni, Upolové kolektivni —
individualni, SV spojené s ovladanim stroje, nacini a zvifete, senzomotorické

SLOZKY SpT: pfiprava: kondiéni, technicka, takticka, psychologicka, teoreticka

DRUHY SpT: nacvik, herni, kondi¢ni, TeTa, regeneracni

ZATIZENI: fyzické-psychické

ADAPTACE: maladaptace, desadaptace

EFEKT ST: trénovanost, sportovni forma, prepéti-pretrénovani-syndrom vyhoteni (pfiznaky,
prevence, |écba

PLANOVANI — CYKLY: plan perspektivni-roéni-operativni-tydenni-denni, evidence obecnych a
specifickych ukazatell

MOTORICKE TESTY a jejich vyuZiti (diagnostika, kontrola, planovani, prognostika)

DIDAKTICKE FORMY METODICKO-ORGANIZACNI: Drobné pohybové hry (DPH) a priipravné
pohybové hry (PPH), prlipravna cvi¢eni (PCv), herni cvi¢eni (HCv), prlipravné hry (PH)

ETAPY SpT: sportovni predpfiprava, zakladni — specializovany — vrcholovy ST)
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Teorie sportovniho tréninku |

Cile predmétu:

Ve vyuce Teorie sportovniho tréninku | se syntetizuji teoretické poznatky z absolvovanych predmétu
anatomie, fyziologie, biomechanika, antropomotoriky, biomechaniky, pedagogickych véd a rozviji v
teoretickych a praktickych tématech adaptace lidského organizmu na rizné typy sportovnich vykon.
Cilem vyuky predmétu je seznamit studenty se zakladnimi principy a pfistupy k rozvoji trénovanosti,
vykonnosti a dosahovani maximalnich vykon(i ve sportu. Mezi Ukoly vyuky patfi charakteristika
rozvoje pohybovych schopnosti, obsah jednotlivych slozek sportovniho tréninku, technologie a fizeni
sportovniho procesu, efekty sportovniho tréninku a jejich diagnostika. DlleZitou soucasti je osvétleni
sportovniho tréninku jako pedagogického procesu se svou specifickou didaktikou sportu. Soucasti
vyuky jsou semindarni vystupy studentl k urcené problematice. Po ukonceni predmétu by mél byt
student schopen: - charakterizovat historicky vyvoj sportovniho tréninku; - definovat cile a ukoly
sportovniho tréninku; - vysvétlit a pojmenovat zdkladné pojmy, sportovni vykon, vykonnost,
klasifikaci sportovniho vykonu; - vysvétlit proces adaptace organizmu na tréninkové podnéty; -
dokdzZe resit rozvoj vykonnosti pfimérenymi tréninkovymi podnéty; - aplikovat obecné znaky stavby
sportovniho tréninku na specifické potreby jednotlivych sportovnich odvétvi a disciplin; - analyzovat
efekty sportovniho tréninku; - ptipravit plan tréninkového procesu, fidit tento proces; - identifikovat
talent pro sportovni odvétvi;

Osnova:

. Vymezeni pojmu sport

. Sportovni vykon, klasifikace sportovnich vykon0
. Cile a ukoly, vysledek sportovniho tréninku

. Sportovni trénink jako proces adaptace

. Slozky sportovniho tréninku

. Stavba sportovniho tréninku

. Rizeni sportovniho tréninku

. Efekt sportovniho tréninku

. Talent

10. Diagnostika vykonnosti

11. Pedagogika a didaktika ve sportovnim tréninku

O o0 NOULL A WN K

Vyukové metody:
Prednaska, seminar

Metody hodnoceni:
Zapocet - pisemny test U€ast na seminafich Prezentace seminarni prace

Inovace

Predmét:
Teorie sportovniho tréninku I

Zpracoval:
Doc. PhDr. Ladislav Bedfich,CSc., Doc.PaedDr.Pavel Korvas,CSc.

V ¢em spociva inovace:
Po ukonéeni predmétu by mél byt student schopen:
- charakterizovat historicky vyvoj sportovniho tréninku;
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- definovat cile a ukoly sportovniho tréninku;

- vysvétlit a pojmenovat zakladné pojmy, sportovni vykon, vykonnost, klasifikaci sportovniho vykonu;
- vysvétlit proces adaptace organizmu na tréninkové podnéty;

- dokaze resit rozvoj vykonnosti pfiméfenymi tréninkovymi podnéty;

- aplikovat obecné znaky stavby sportovniho tréninku na specifické potreby jednotlivych sportovnich
odvétvi a disciplin;

- analyzovat efekty sportovniho tréninku;

- vysvétlit stavbu tréninkové jednotky

-popsat a pouzit vhodnou organizacni formu tréninkového procesu

Osnova:

1. Vymezeni pojmu sport

. Sportovni vykon

. Klasifikace sportovnich vykont

. Cile a ukoly, vysledek sportovniho tréninku

. Slozky sportovniho tréninku

. Dlouhodob3d koncepce sportovniho tréninku

. Efekty sportovniho tréninku

. Diagnostika trénovanosti

. Diagnostika vykonnosti

10. Pedagogika a didaktika ve sportovnim tréninku

O 00O NOULL B WN

Proc¢ pfredmét inovujeme:
Vys$si  zapojeni studentll v prUbéhu semestru formou praktickych vystupl a prezentace
nastudovanych studijnich materiald.

Vyukovy material (forma, nazev, rozsah):
E-learningovy kurz obsahujici studijni opory: Struktura sportovniho vykonu, skripta, 200 str.

Poznamka:
Ucast vyucujicich na seminarich a konferencich s tématikou sportovniho tréninku 15 000, -

Kategorie e-learningu: 2

12



bp2101 teorie sportovniho tréninku |

TSTI TST I

= SYSTEM SPORTU sport jako forma télesné ¢innosti, systematizace, zakladni sméry, charakter moderniho
sportu

= SPORTOVNI TRENINK - obecnd vychodiska, cil-Gkoly-vysledek-fizeni ST

= Historie sportu - plvod (zdroje) sportu: rituadlni obrady, potfeba vycviku armad, fylogeneze pojm{
»vykonnost, sport, trénink«

= ZAKLADNI SMERY sportu s prioritnim cilem: sport pro zdravi (fitness sport), vykonnostni sport, vrcholovy
sport (elite, top sport), lust sport, rizikovy a dobrodruzny sport (outdoorové-survivalové aktivity),
kosmeticky sport

= KLASIFIKACE SV: rychlostné — silové, technicko-estetické, vytrvalostni, ipolové kolektivni — individudlni, SV
spojené s ovladanim stroje, nacini a zvitfete, senzomotorické

= MOTORICKE-POHYBOVE SCHOPNOSTI kondiéni — koordinaéni — hybridni

= DLOUHODOBA KONCEPCE ST - rana specializace a trénink odpovidajici vyvoji ¢lovéka, etapy ST, sportovni
predptiprava — zakladni — specializovany- vrcholovy ST

= POHYBOVY PROJEV charakteristika, biologické a motorické zaklady, déleni a struktura t&lesnych cviéeni,
kvantitativni a kvalitativni znaky (rytmus, plynulost, pfesnost, elasticita, ekonomicnost a harmonie),
technika pohybovych Cinnosti (mechanicka charakteristika)

= MOTORICKE-POHYBOVE DOVEDNOSTI, TEORIE MU)

= CLENENI POHYBOVYCH DOVEDNOSTI jednoduchy pohyb, pohybovy akt, pohybova operace, pohybova
¢innost, ¢innost sportovni, pracovni apod., jemné a komplexni, oteviené — uzaviené, kontinuitni —
diskontinuitni, diskrétni — kontinualni — seridlni, pohybovy navyk

= CINITELE MU vnitini — vnéj$i — vysledkové, naroénost ukol( (sloZitost, obtiznost), zpétna vazba, rezim MU,
transfer — interference, individualni a vékové zvlastnosti

= MOTORICKE TESTY a jejich vyuziti (diagnostika, kontrola, pldnovani, prognostika)

= SPORTOVNI VYKON-HERNI VYKON (IHV, THV) analyza faktor(i a determinant, faktory dispozi¢ni
(individualni, tymové) a situacni, IHV (determinanty bioenergetické, biomechanické, psychologické,
socialni), THV (determinanty socidlni-tymova dynamika, tymova komunikace, socialni koheze) a ¢innostni
(participace, koheze)
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= DIDAKTICKE FORMY METODICKO-ORGANIZACNI drobné pohybové hry a priipravné pohybové hry,
prlpravna cviceni, herni cviceni, pripravné hry

= SLOZKY ST ptiprava kondi¢ni, technicka, takticka, psychologicka, teoretickd DRUHY ST nacvik, herni,
kondicni, regeneracni, TeTa

= TRENINKOVA JEDNOTKA kondi¢ni, nacviéna, zdokonalovaci, smisend, regeneracni, , ¢ast TJ: tvodni-hlavni-
zavérecna

= KOMPENZACNI CVICENI posilovaci, uvolfiovaci, protahovaci-strecink, prezentace svalti - funkce tonické a
fazické

= AKTUALNI PSYCHICKE STAVY (APS) — STAVY PRI SPORTOVNI CINNOSTI stres — stresor — stresova reakce,
pfedstartovni — startovni — posoutézni

= EFEKT ST trénovanost-sportovni forma, prepéti — pretrénovani — syndrom vyhoreni (priznaky, prevence,
|écba)

* DIAGNOSTIKA TRENOVANOSTI monitoring fyziologickych ukazateld (SF, LA, VO2max), formy diagnostiky,
diagnostické metody a postupy, vysledky diagnostiky z aspektu ¢asu

= ZATIZENI fyzické, psychické— ADAPTACE maladaptace, desadaptace

= MOTIVACE primarni — sekundarni, vnéjsi — vnitfni, motiv, potieby (Maslowova hierarchie potreb)
SPORTOVNI MOTIVACE stadium: generalizace, diferenciace, stabilizace, involuce

= PLANOVANI, EVIDENCE A CYKLY VE ST pldn perspektivni, roéni, operativni, tydenni, denni, evidence
ukazatell zakladnich, specifickych, kontrola a evidence trénovanosti

= DIDAKTICKE STYLY pfikazovy, prakticky, recipro¢ni, se sebehodnocenim, s nabidkou, s fizenym objevovanim

= TYPOLOGIE TRENERU odbornik, organizator, ukaznovatel (kontrolor), motivator, vychovatel

= 7PUSOBY VEDEN| TYMU autokratické, demokratické (participativni), liberalni, situaéni

= 7ZASADY SPORTOVNIHO TRENINKU jednoty viestranné a specializované ptipravy, nepretriitosti
tréninkového procesu, postupného zvysovani zatizeni, vinovitého pribéhu, cyklicnosti, specifi¢nosti,
reverzibility, variability, zvySujici se individualizace

PROSTREDKY SPORTOVNIHO TRENINKU

nastroje, které trenér vyuZiva k realizaci tréninkovych procest a ke splnéni tréninkového cile

+  tréninkova cviceni
+  sportovni zafizeni (hFisté, haly, drahy,...)
+  sportovni naradi a nacini (mice, vyzbroj, vystroj, ...)
+  pomocna zafizeni (ergometry, posilovaci stroje, ...)
+  méfici pFistroje (Easomira, monitory srdecni frekvence, ...)
+ didakticka technika (kamera, video, videokazety,...)
+  lékarsko biologické prostiedky (lazné, sauna, masaze, ...)
+  psychologické prostiedky (slovni pisobeni, psychoterapie, ...)
ZASADY SPORTOVNIHO TRENINKU
predstavuji doporuceni, pokyny ¢i normy pro tréninkovou ¢innost smérujici k zajiSténi co nejvyssiho tréninkového
efektu, vychazi ze zakonitosti a praktickych zkusenosti.
Zasada:
+ jednoty vSestranné a specializované pripravy
*  nepretrzitosti tréninkového procesu
+  postupného zvySovani zatiZzeni
+  vinovitého prabéhu
+  cykliénosti
+  specifi€nosti
+  reverzibility
+  variability
zvysujici se individualizace
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Bakalarské studium
Podzim 2013
Témata predndsek - ke zkousce z predmétu Teorie sportovniho tréninku 1

Teorie sportovniho vykonu struktura SV, klasifikace SV, geneze SV

Teorie sportovniho tréninku

Cil, ukoly, vysledek SpT

ST jako proces morfologicko-funkéni adaptace, motorického uceni, psychosocialni interakce
Slozky SpT

Pf¥iprava kondi¢ni — technickd — taktickd — psychologicka — teoreticka
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Pohybové schopnosti kondi¢ni (silové, vytrvalostni, rychlostni) — hybridni — koordinacni
(stimulace a rozvoj PSch),
Pohybové dovednosti (osvojovani motorickych-sportovnich dovednosti, motorické uceni)
4. Efekt SpT
Trénovanost, sportovni forma, pretrénovani, prepéti
Didaktické formy (organizacni, socidlné- integracni, metodicko-organizacni)
Rizeni SpT — faze Fizeni, tréninkové pdsobeni, dokumentace
Diagnostika a kontrola trénovanosti
Zatizeni — zatéZovani — adaptace — regenerace
Tréninkové cykly

NG

. Teorie sportovniho tréninku — obecna vychodiska

. Sport — vymezeni pojmu

. Cil, ukoly, vysledek sportovniho tréninku

. Klasifikace sportovnich vykonu

. Sportovni vykon struktura, faktory a klasifikace SV

. Slozky sportovniho tréninku (pfiprava kondicni, technicka, takticka, psychologicka),

. Kondic¢ni priprava: definice, clenéni, metodotvorné komponenty stimulace a rozvoje pohybovych
schopnosti

8. Technicka ptiprava: osvojovani pohybovych-sportovnich dovednosti, motorické uceni
9. Osvojovani taktickych védomosti a dovednosti (taktika, taktické jednani, diferenciace)
10. Psychologicka priprava (osobnost, chovani, vychova sportovce, predstartovni stavy)
11. Didaktické formy (organizacni, socidlné integracni, metodicko-organizacni)

12. Tréninkova jednotka (nacvicna, kondicni, zdokonalovaci, smiSena, regeneracni)

13. Stavba ST, zatiZeni, zatéZovani, zotaveni — efekt ST

14. Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

15. Efekty sportovniho tréninku

16. Diagnostika trénovanosti

17. Diagnostika vykonnosti

18. Pedagogika a didaktika ve sportovnim tréninku

19. Cile a ukoly, vysledek sportovniho tréninku

20. Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

NOUVHWNR
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