
Učebné osnovy 

Športová príprava  /ISCED 2/ 

Charakteristika predmetu  

Predmet športová príprava poskytuje cieľavedomé a systematické rozvíjanie 

predpokladov pre rast športovej výkonnosti talentovaných žiakov. Športová príprava so 

zameraním na ľadový hokej  a všeobecná športová príprava so zameraním na športové hry, má 

za úlohu cieľavedomé telesné, funkčné a pohybové zdokonaľovanie talentovanej mládeže 

v špecifických športových činnostiach. Plní významnú motivačnú funkciu pre žiakov a formuje 

ich kladný vzťah k športu.  

Ciele predmetu  

Cieľom športovej prípravy žiakov na 2.stupni   je všestranný pohybový rozvoj žiakov 

a rozvoj špecifických zručností pre jednotlivé športy. Využívame k tomu predovšetkým 

všestranne rozvíjajúci tréning a špecializovaný tréning. Sústredíme sa na rozvoj kondície, 

koordinácie, ohybnosti ako aj silových pohybových predpokladov.  

Kľúčové kompetencie 

 Jednotlivé kľúčové spôsobilosti sa navzájom prelínajú, prepájajú a majú nad 

predmetový programový charakter. Získavajú sa ako produkt celkového procesu vzdelávania a 

sebavzdelávania, t. j. kompletného vzdelávacieho programu a iných rozvíjajúcich aktivít 

prebiehajúcich v rámci školy. Nadväzujúc na spôsobilosti získané v priebehu predchádzajúceho 

(primárneho) vzdelávania absolvent nižšieho sekundárneho vzdelania má osvojené tieto 

kľúčové kompetencie (spôsobilosti):  

 kompetencia (spôsobilosť) k celoživotnému učeniu sa  

- uvedomuje si potrebu svojho autonómneho učenia sa ako prostriedku sebarealizácie a 

 osobného rozvoja,  

-  dokáže reflektovať proces vlastného učenia sa a myslenia pri získavaní a spracovávaní 

 nových poznatkov a informácií a uplatňuje rôzne stratégie učenia sa,  

-  kriticky hodnotí svoj pokrok, prijíma spätnú väzbu a uvedomuje si svoje ďalšie 

rozvojové  možnosti,  

 sociálne komunikačné kompetencie (spôsobilosti)  

- efektívne využíva dostupné informačno-komunikačné technológie,  

- vie prezentovať sám seba a výsledky svojej prace na verejnosti, 

- chápe význam a uplatňuje formy takých komunikačných spôsobilostí, ktoré sú 

základom  efektívnej spolupráce, založenej na vzájomnom rešpektovaní práv, povinností a 

prevzatí osobnej zodpovednosti,  

 kompetencie (spôsobilosti) uplatňovať základ matematického myslenia a základné 

schopnosti poznávať v oblasti vedy a techniky  

- používa matematické myslenie na riešenie praktických problémov v každodenných 

situáciách,  

- používa matematické modely logického a priestorového myslenia a prezentácie (vzorce, 

 modely, štatistika, diagramy, grafy, tabuľky),  

- používa základy prírodovednej gramotnosti, ktorá mu umožní robiť vedecky podložené 

 úsudky, pričom vie použiť získané operačné vedomosti na úspešné riešenie problémov,  

 kompetencie (spôsobilosti) v oblasti informačných a komunikačných technológií  

- má osvojené základné zručnosti v oblasti IKT ako predpoklad ďalšieho rozvoja,  

- používa základné postupy pri práci s textom a jednoduchou prezentáciou,  

- dokáže vytvoriť jednoduché tabuľky a grafy a pracovať v jednoduchom grafickom  

prostredí,  



- je schopný nahrávať a prehrávať zvuky a videá,  

- dokáže využívať IKT pri vzdelávaní,  

 kompetencia (spôsobilosť) riešiť problémy  

- uplatňuje pri riešení problémov vhodné metódy založené na analyticko-kritickom a 

tvorivom  myslení,  

- je otvorený (pri riešení problémov) získavaniu a využívaniu rôznych, aj inovatívnych 

postupov,  formuluje argumenty a dôkazy na obhájenie svojich výsledkov,  

- dokáže spoznávať pri jednotlivých riešeniach ich klady i zápory a uvedomuje si aj 

potrebu  zvažovať úrovne ich rizika,  

- má predpoklady na konštruktívne a kooperatívne riešenie konfliktov,  

 kompetencie (spôsobilosti) občianske  

- uvedomuje si základné humanistické hodnoty, zmysel národného kultúrneho dedičstva, 

 uplatňuje a ochraňuje princípy demokracie,  

- vyvážene chápe svoje osobné záujmy v spojení so záujmami širšej skupiny, resp. 

spoločnosti,  

- uvedomuje si svoje práva v kontexte so zodpovedným prístupom k svojim 

povinnostiam, prispieva k naplneniu práv iných,  

- je otvorený kultúrnej a etnickej rôznorodosti, aktívne podporuje udržateľnosť kvality 

životného prostredia,  

 kompetencie (spôsobilosti) sociálne a personálne  

- dokáže na primeranej úrovni reflektovať vlastnú identitu, buduje si vlastnú 

 samostatnosť/nezávislosť ako člen celku,  

- vie si svoje ciele a priority stanoviť v súlade so svojimi reálnymi schopnosťami, 

záujmami a potrebami,  

- osvojil si základné postupy efektívnej spolupráce v skupine – uvedomuje si svoju 

 zodpovednosť v tíme, kde dokáže tvorivo prispievať k dosahovaniu spoločných cieľov,  

- dokáže odhadnúť a korigovať dôsledky vlastného správania a konania a uplatňovať 

sociálne  prospešné zmeny v medzi osobných vzťahoch,  

 kompetencie (spôsobilosti) pracovné  

- dokáže si stanoviť ciele s ohľadom na svoje profesijné záujmy, kriticky hodnotí svoje 

výsledky  a aktívne pristupuje k uskutočneniu svojich cieľov,  

- je flexibilný a schopný prijať a zvládať inovatívne zmeny,  

- chápe princípy podnikania a zvažuje svoje predpoklady pri jeho plánovaní,  

- dokáže získať a využiť informácie o vzdelávacích a pracovných príležitostiach,  

 kompetencie (spôsobilosti) smerujúce k iniciatívnosti a podnikavosti  

- dokáže inovovať zaužívané potupy pri riešení úloh, plánovať a riadiť nové projekty so 

 zámerom dosiahnuť ciele, a to nielen v rámci práce, ale aj v každodennom živote,  

 kompetencie (spôsobilosti) vnímať a chápať kultúru a vyjadrovať sa nástrojmi 

kultúry  

- dokáže sa vyjadrovať na vyššom stupni umeleckej gramotnosti prostredníctvom 

vyjadrovacích  prostriedkov výtvarného a hudobného umenia,  

- dokáže orientovať sa v umeleckých druhoch a štýloch a používať ich hlavné 

vyjadrovacie  prostriedky,  

- uvedomuje si význam umenia a kultúrnej komunikácie vo svojom živote a v živote celej 

 spoločnosti,  

- cení si a rešpektuje umenie a kultúrne historické tradície,  

- pozná pravidlá spoločenského kontaktu (etiketu),  

- správa sa kultivovane, primerane okolnostiam, situáciám,  

- je tolerantný a empatický k prejavom iných kultúr.   

 



Športová príprava (hokej) 5.,6. ročník , 3 hod. týždenne  

Obsahový štandard Výkonový štandard 

Technicko -taktická príprava  
 

 Zdokonaľovanie korčuľovania, 

 Útočné činnosti jednotlivca, 

 Obranné činnosti jednotlivca, 

 Útočné herné kombinácie, 

 Prípravná hra, 

 Činnosti brankára, 
 
 

Hráč je schopný, dokáže: 

 

 Uplatniť správnu techniku korčuľovania, 

 Osvojiť a zvládnuť základné HČJ( vedenie 

puku, uvoľňovanie sa s pukom, 

prihrávanie a spracovanie, streľba ), 

 Dokáže zapojiť a využiť základné HČJ do 

prípravných hier, 

  Uplatniť základné HČJ v hre, poznať 

a uplatniť pravidlá a základné 

rozostavenie. 

Kondičná príprava 
 

 Cvičenia rozvíjajúce rýchlostné 

schopnosti, 

 Cvičenia rozvíjajúce silové 

schopnosti, 

 Cvičenia rozvíjajúce vytrvalostné 

schopnosti, 

 Cvičenia rozvíjajúce koordinačné 

schopnosti, 

 Cvičenia na rozvoj ohybnosti 

a flexibility, 

 Cvičenia rozvíjajúce reakčné 

schopnosti, 

 Cvičenia rozvíjajúce kinesteticko-

diferenciačné schopnosti. 

 Regenerácia /kompenzačné 

cvičenia 
 

Hráč je schopný, dokáže:  

 Každoročne preukázať rast úrovne 

všeobecných pohybových schopností v 

Batérii testov, 

 Každoročne preukázať rast úrovne 

špeciálnej  pohybovej výkonnosti HČJ 

v hokeji. 
 

Teoretická príprava  
 

 Všeobecná teória telesnej výchovy 

a športovej prípravy 

 Didaktika športového tréningu 

 Zdravotná výchova, lekárska 

kontrola 

Hráč má vedieť: 

 použiť pri tvorbe výkonových štandardov 

výsledky motorických testov, ktoré sa 

používali v posledných rokoch v 

hokejových oddieloch na Slovensku,  

 vysvetliť  význam telesnej výchovy  

a športu pre zdravie, 

 dodržiavať základné požiadavky na 

osobnú hygienu, 

 vysvetliť zásady bezpečného správania, 

 rešpektovať  zásady fair-play. 



Psychologická príprava 

 

 Modelovanie  športovej  prípravy, 

 Stupňovanie  psychických záťaží, 

 Obmeňovanie psychických záťaží, 

 Individualizácia   prípravy, 

 Relaxácia. 

Hráč je schopný, vie: 

 

 vytvárať pozitívny postoj k tréningovému 

procesu,  

 sebamotivácia k zvyšovaniu športovej 

výkonnosti,  

 vytvárať pozitívny vzťah k spoluhráčom,  

ale aj k súperovi,  

 utvárať si vlastný prístup k riešeniu 

intraskupinových a interskupinových 

konfliktov,  

 vytvoriť kvalitný vzťah v interakčnom 

vzťahu tréner – hráč – družstvo,  

 vytvárať kladný vzťah ku klubu, 

k materiálnym hodnotám, 

 vysvetliť význam regenerácie zo 

zdravotného a športového hľadiska. 

 

  



Športová príprava (hokej) 7.,8.,9. ročník , 3 hod. týždenne  

Obsahový štandard Výkonový štandard 

Technicko -taktická príprava  
 

 Zdokonaľovanie korčuľovania, 

 Útočné činnosti jednotlivca, 

 Obranné činnosti jednotlivca, 

 Útočné herné kombinácie, 

 Prípravná hra, 

 Činnosti brankára, 
 
 

Hráč je schopný, dokáže: 

 

 Uplatniť správnu techniku korčuľovania, 

 Zvládnuť všetky HČJ ( vedenie puku, 

uvoľňovanie sa s pukom, prihrávanie 

a spracovanie, streľba ), 

 Používať HČJ v súčinnosti so 

spoluhráčmi, 

 Osvojiť si riešenie herných situácii 

v dvojiciach a trojiciach 

 Využívať HČJ v prípravných hrách 

a herných cvičeniach. 



Kondičná príprava 
 

 Cvičenia rozvíjajúce rýchlostné 

schopnosti, 

 Cvičenia rozvíjajúce silové 

schopnosti, 

 Cvičenia rozvíjajúce vytrvalostné 

schopnosti, 

 Cvičenia rozvíjajúce koordinačné 

schopnosti, 

 Cvičenia na rozvoj ohybnosti 

a flexibility, 

 Cvičenia rozvíjajúce reakčné 

schopnosti, 

 Cvičenia rozvíjajúce kinesteticko-

diferenciačné schopnosti. 

 Regenerácia /kompenzačné 

cvičenia 
 

Hráč je schopný ,dokáže:  

Batéria testov: 

Všeobecné 

Beh na 60m, 6x9 m 

 Beh na 40 metrov so zmenami smeru    

 ( akceleračná rýchlosť ) 

 Skok do diaľky z miesta ( výbušná sila 

dolných končatín ) 

 Test agility -Illinois 5x10-reakčná a 

akceleračná rýchlosť so zmenami smeru  

 Kľuky – maximálny počet ( sila hornej časti 

tela ) 

 Sed - ľah za 30 sekúnd ( sila strednej časti tela 

) 

Špeciálne štandardizované  

 

 Korčuľovanie vpred na 40 metrov  

 Korčuľovanie vzad na 40 metrov 

  Korčuľovanie vpred so zmenami smeru s 

pukom – test Illinois  5x10m  

 Korčuľovanie vpred/vzad so zmenami smeru 

bez puku – test štvorec  

 Korčuľovanie vpred so zmenami smeru bez 

puku 3x2 test Illinois so 60s odpočinkom 

5x10m  

Špeciálne neštandardizované 

 Každoročne preukázať rast úrovne 

všeobecných pohybových schopností v 

Batérii testov, 

 Každoročne preukázať rast úrovne 

špeciálnej  pohybovej výkonnosti HČJ 

v hokeji. 
 

Teoretická príprava  
 

 Všeobecná teória telesnej výchovy 

a športovej prípravy 

 Didaktika športového tréningu 

 Zdravotná výchova, lekárska 

kontrola 

Hráč má  vedieť: 

 použiť pri tvorbe výkonových štandardov 

výsledky motorických testov, ktoré sa 

používali v posledných rokoch v 

hokejových oddieloch na Slovensku,  

 vysvetliť  význam telesnej výchovy  

a športu pre zdravie, 

 dodržiavať základné požiadavky na 

osobnú hygienu, 

 vysvetliť zásady bezpečného správania, 

 rešpektovať  zásady fair-play. 



Psychologická príprava 

 

 Modelovanie  športovej  prípravy, 

 Stupňovanie  psychických záťaží, 

 Obmeňovanie psychických záťaží, 

 Individualizácia   prípravy, 

 Relaxácia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hráč je schopný, vie: 

 

 vytvárať pozitívny postoj k tréningovému 

procesu,  

 sebamotivácia k zvyšovaniu športovej 

výkonnosti,  

 vytvárať pozitívny vzťah k spoluhráčom,  

ale aj k súperovi,  

 utvárať si vlastný prístup k riešeniu 

intraskupinových a interskupinových 

konfliktov,  

 vytvoriť kvalitný vzťah v interakčnom 

vzťahu tréner – hráč – družstvo,  

 vytvárať kladný vzťah ku klubu, 

k materiálnym hodnotám, 

 vysvetliť význam regenerácie zo 

zdravotného a športového hľadiska. 

 

  



Športová príprava so zameraním na športové hry, 3 hod. týždenne 

Obsahový štandard Výkonový štandard 

Technicko -taktická príprava  

 Všeobecné loptové zručnosti  

Hádzanie chytanie rôznych lôpt na 

mieste, v pohybe a po pohybe, 

 Základné HČJ z hádzanej, futbalu, 

rugby, freesbe a pohybových hier 

s loptami. 

 Útočné HČJ , 

 Obranné HČJ, 

 Herné kombinácie: útočné 

a obranné , 

 Herné systémy bez 

špecializovaných hráčov  

 
 

Hráč je schopný, dokáže: 

 

 Uplatniť správnu technik 

 Osvojiť a zvládnuť základné HČJ, HK, HS 

 Dokáže zapojiť a využiť základné HČJ do 

prípravných hier, 

  Uplatniť základné HČJ v hre, poznať 

a uplatniť pravidlá hry. 

Kondičná príprava 
 

 Cvičenia rozvíjajúce rýchlostné 

schopnosti(lokomočná rýchlosť, 

akceleračná rýchlosť, rýchlosť 

jednorazového pohybu),  

 Cvičenia rozvíjajúce silové 

schopnosti (výbušná sila dolných 

a horných končatín), 

 Cvičenia rozvíjajúce vytrvalostné 

schopnosti (všeobecná aeróbna 

vytrvalosť), 

 Cvičenia rozvíjajúce koordinačné 

schopnosti(kinesteticko-

diferenciačná, rytmická, reakčná, 

orientačná,rovnováhová 

schopnosť), 

 Cvičenia na rozvoj ohybnosti 

a flexibility (elasticita svalstva), 

 Regenerácia /kompenzačné 

cvičenia. 
 

Hráč je schopný ,dokáže:  

 Každoročne preukázať rast úrovne 

všeobecných pohybových schopností v 

Batérii testov,  

 Cooprov test  - beh na 20 m , 

 Skok do diaľky z miesta,  

 Sed-ľah za 1 min., 

 Výdrž v zhybe, 

 12 minútový beh,  

 Každoročne preukázať rast úrovne 

špeciálnej  pohybovej výkonnosti HČJ 

v športových hrách. 
 



Teoretická príprava  

 

 Všeobecná teória telesnej výchovy 

a športovej prípravy 

 Základné poznatky z organizácie a 

bezpečnosti tréningového procesu 

 Základná športová a telovýchovná  

terminológia 

 Zdravotná výchova, lekárska 

kontrola 

 Zásady fair-play pri súťažení a v 

hrách 

 

Hráč má  vedieť: 

 vysvetliť  význam telesnej výchovy  

a športu pre zdravie, 

 dodržiavať základné požiadavky na 

osobnú hygienu, 

 vysvetliť, prípadne ukázať, čo znamenajú 

jednotlivé telovýchovné, športové pojmy, 

 rešpektovať  zásady fair-play. 

Psychologická príprava 

 

 Utváranie postojov a motivácie 

žiaka, 

 Rozvoj vôľových a všeobecných 

mravných vlastností, 

 Rozvoj vlastností, ktoré 

charakterizujú pozitívny postoj 

k ľuďom, 

 Rozvoj senzorických a 

senzomotorických schopností. 

 

Hráč je schopný, vie: 

 

 Žiak prejavuje záujem o šport a volejbal 

osobitne, 

 Žiak rešpektuje základné mravné a etické 

normy, 

 Žiak vychádza s ostatnými spolužiakmi a 

rešpektuje skupinové pravidlá. 

 

 

Metódy a formy práce 

Pri voľbe vyučovacích metód a foriem práce tréner prihliada na obsah tréningových 

jednotiek, vlastné činnosti žiakov, priestorovo - materiálne podmienky.  Na vzbudenie záujmu 

žiakov využíva motivačné metódy: dialóg, motivačnú demonštráciu – vzbudiť záujem pomocou 

názornej ukážky. Pri vytváraní nových poznatkov a zručností je vhodné využívať demonštračné 

metódy- demonštrácia cvikov a hier. Fixačné metódy (praktické cvičenie, opakovanie 

s využitím hry) sú dôležité pri osvojovaní  pohybových činností. Na zhodnotenie rozvoja 

pohybových schopností a zručností sa využívajú diagnostické metódy (Batérie testov, metódy 

pozorovania). 

 

Začlenenie prierezových tém 

Prostredníctvom začlenenia prierezových tém do obsahu učiva športovej prípravy žiak rozvíja 

nasledovné kompetencie: 

Osobnostný a sociálny rozvoj 

 spoznáva sám seba, rozmýšľa o sebe, spoznáva svoje slabé a silné stránky 

 kooperatívne rieši problémy 

 spolupracuje s druhými 

 je zodpovedný vo svojom konaní 

 rozumie povelom a pokynom 



Ochrana života a zdravia 

 si formuje vzťah k problematike ochrany svojho zdravia a života, tiež zdravia 

a života súperov 

Environmentálna výchova 

 chápe význam ochrany životného prostredia  

 

Anglický jazyk 

 Medzinárodne uznávané terminologické výrazy a dorozumievanie sa 

Geografia  

 Cestovanie 

Matematika  

 Vyhodnocovanie  

Etická výchova 

 Úcta k súperovi , slušné správanie, dodržiavanie pravidiel  –  fair – play 

 

Hodnotenie a klasifikácia 

Tréner individuálne hodnotí  špeciálnu pohybovú prípravu. Športové hry- herné 

činnosti jednotlivca (obranné a útočné), herné kombinácie a herné systémy. Tréner 

subjektívne ohodnotí absolvovanie všeobecnej pohybovej prípravy, snahu, iniciatívu, 

samostatnosť, aktivitu, ale hlavne individuálne zlepšovanie žiaka v úrovni osvojovania si 

pohybových činností a zručností, telesnej zdatnosti, ako aj správnej techniky. 

 Práca žiaka je hodnotená ústnou formou podľa Metodického pokynu č. 22/ 2011 na 

hodnotenie žiakov ZŠ. Podľa čl. 3, ods. 13. 

Žiak je hodnotený slovne: AKTÍVNE ABSOLVOVAL, ak sa aktívne  zúčastňuje 

hodín SPP, absolvuje testy pohybovej výkonnosti a špeciálnych zručností v športových hrách. 

  Žiak je hodnotený na vysvedčení ABSOLVOVAL, ak sa najmä z dlhodobých 

zdravotných dôvodov nemohol zúčastňovať aktívnej športovej prípravy.    

              Žiak predmet NEABSOLVOVAL v prípade, že nenaplní minimálne 30% všetkých 

požiadaviek vymedzených učebnými osnovami. 

 

Učebné zdroje 

 https://www.hockeyslovakia.sk/sk/article/sportova-priprava-mladeze 

 https://www.hoba.sk/sportova-priprava 

 http://hokej.stengl.sk/sk/clanok/sportova-priprava-mladeze 

 http://www.4basket.cz/metodiky/metodiky-slovenskeho-basketbalu 

 http://www.prestaboss.com/volejbal/ 

https://www.hockeyslovakia.sk/sk/article/sportova-priprava-mladeze
https://www.hoba.sk/sportova-priprava
http://hokej.stengl.sk/sk/clanok/sportova-priprava-mladeze
http://www.4basket.cz/metodiky/metodiky-slovenskeho-basketbalu

