Meno a Priezvisko: Datum:

Skusobné otazky pre trénerov 1.kvalifikacného stupia

Hodnotenie: ...............
A-90% 18 otazok; B-85% 17 otazok; C-80% 16 otazok; D-75% 15 otazok; E-70% 14 otazok, FX menej ako 70%

. otazka: Latinské slovo ,disportare, v preklade znamena: (spravne odpovede zakruzkujte !!!!)
a) bavit' sa, Sportovat, ucit' sa

b) bavit sa, zabavat sa

c) boj, superenie

. otazka: Proces Sportového tréningu je:

a) povinnost Sportovca zdokonalit sa vo vybranom Sportovom odvetvi s cielom vitazstva

b) dobrovolna snaha iba vedomostne sa zdokonalit vo vybranom Sportovom odvetvi alebo discipline
c¢) dobrovolna snaha zdokonalit sa vo vybranom Sportovom odvetvi alebo discipline

. otdzka: Ciele Sportového tréningu si zamerané najma na
a) Budovanie svalovej hmoty Sportovcov.

b) Vyvoj Sportovca iba po psychickej stranke.

c¢) Vykonnostny a osobnostny vyvoj $portovca.

. otdzka: Telesny rozvoj

a) Je zamerany na rozvoj Sportovca v duchu FAIR PLAY.

b) Je zamerany na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti (silovych, rychlostnych, vytrvalostnych,
obratnostnych a dalSich) a ich funkéného zakladu.

c) Je zamerany na zvySenie finanéného ohodnotenia Sportovcov v suvislosti do zvySovanim ich
vykonov.

. otdzka: Struktura Sportového tréningu je

a) Vysledkom procesu, ktory za¢ina analyzou sutazného vykonu, pokracuje tvorbou Struktary
Sportového vykonu a kon¢i u€elnym usporiadanim obsahu dlhodobého, zloZitého a obsahovo €Elenitého
tréningového procesu.

b) Vysledkom procesu, ktory sa zaobera iba analyzou sutazného vykonu.

c) Vysledkom procesu, zameraného iba na tvorbou Struktury Sportového vykonu.

. otazka: Pohybové schopnosti v su¢asnosti delime
a) Kondi¢né, koordinac¢né a hybridné

b) Kondi¢né a rychlostné.

c) Silové, rychlostné a ohybnostné.

. otdzka: Homeostaza je:

a) dej pri ktorom dochadza k unave

b) dynamicka rovnovaha vnutorného prostredia organizmu
c) zrychlenie rastu dizkovych parametrov

. otdzka: Podla velkosti zat'azenia rozliSujeme

a) malé, stredné, velké a maximalne

b) malé, stredné, submaximalne a maximalne

c) malé, stredné, velké, submaximalne a maximalne

. otdzka: Ktora etapa sa za€ina hned' po vybere deti na Sport?
a) etapa Sportovej predpripravy

b) etapa vrcholového tréningu

c) etapa Specializovaného tréningu

10. otazka: V ktorej etape sa zavrsuje proces vychovy vykonnostnych a vrcholovych Sportovcov?
a) v etape vrcholovej Sportovej pripravy

b) v etape zakladného tréningu

c) v etape Specializovaného olympijského tréningu



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

otdazka: Podiel vSeobecnej a Specialnej pripravy v zakladnej etape Sportového tréningu je:
a) Specialna : 20-50% , V8eobecna : 50-80%
b) Specialna : 10-40% , VSeobecna : 60-90%
c) Specialna : 80-100% , V8eobecna : 0-20%

otdzka: Cielom etapy zakladného Sportového tréningu je:
a) VSestranny rozvoj funkénych, energetickych, psychosomatickych, motorickych a koordinaénych
predpokladov vyplyvajucich z faktorov Struktury Sportovych vykonov vo zvolenej skupine Sportov.
b) ReSpektovanie zakladnych biologickych, motorickych, pedagogickych a psychologickych zasad v
obdobi Sportovych podujati ako OH, MS.
c) Iba rozvoj pohybovych schopnosti.

otdzka: Tréner-pedagog je optimalnym typom pre tréning:
a) dospelych
b) deti a mladeze
c) telesne postihnutych jedincov

otdzka: Kedy hovorime o talente?
a) ked jedinec, ktory sa podrobil vyberovym kritériam, disponuje priemernymi, ustalenymi danostami
b) ked jedinec, ktory sa podrobil vyberovym kritériam, disponuje mimoriadnymi, nadpriemernymi
danostami, ktorymi vynika medzi beznou populaciou svojich vrstovnikov
c) ked jedinec, ktory sa podrobil vyberovym kritériam, ma velmi rozvinuté osobnostné vlastnosti a
schopnosti myslenia

otdzka: Aké typy urcuje Sheldonova metéda?
a) rekreacny Sportovec, profesionalny Sportovec, neSportujuci jedinec
b) endomorf, mezomorf, ektomorf
c) tuény, chudy, vysoky, nizky

otdzka: Pojem Sportova forma predstavuje:
a) psychicky stav Sportovca
b) stav optimalnej Specializovanej pripravenosti a jemu zodpovedajuce dosahovanie maximalnych
Sportovych vykonov
c) stav pripravenosti na zmenu podmienok

otdzka: Pojem prepétie predstavuje:
a) kratkodoby negativny stav prejavujici sa enormnym vy€erpanim.
b) komplexny negativny stav Sportovca prejavujuci sa nielen stratou Sportovej formy, ale aj trvalejSim
poklesom vykonnosti a trénovanosti.
¢) kumulaciu unavy z nadmernej frekvencie zavodov alebo stretnuti, z vysokych tréningovych
poziadaviek pri nedostato€nom zotavovani.

otdzka: Co znamena pojem pretrénovanie?
a) negativny stav, stratu Sportovej formy, pokles vykonnosti, trénovanosti
b) pozitivny stav, naberanie formy, vzostup vykonnosti
c) negativny stav, ktory predstavuje vzostup vykonnosti a naberanie formy

otdazka: Ktory z planov sa oznacuje aj pojmom realizaény?
a) plan operativny
b) plan tréningovej jednotky
c) ro¢ny tréningovy plan

otdzka: Cielom pripravy na sutaz je
a) dosiahnut 100% pripravenost Sportovca len na medzinarodné Sportové podujatia.
b) dosiahnut vrchol komplexnej pripravenosti Sportovcov k stanovenému terminu.
c) dosiahnut taky stav po fyzickej a psychickej stranke, ktory Sportovec potrebuje pre zvladnutie
narocnych podmienok sutazenia a mimo neho.

Psycholégia Sportu

1.

Psycholdgia Sportu sa zaobera vedou o.....7



2. Aké poznate typolégie osobnosti v Sporte ?

3. Coje to klasicka dvojdimenzionalna typolégia Eysenecka?

Pedagogika

1. ¢o je to pedagogika ?

2. vymenujte pedagogické zasady

3. vymenuijte vlastnosti a schopnosti, ktorymi by mal disponovat pedagog

Sociologia Sportu

1. ¢im sa zaobera socioldgia Sportu?
2. aku ma funkcie sociolégia Sportu?
3. vymenujte roviny skimania sociolégie Sportu (aspon 4)

Fyziolégia telesnych cvi€eni

1. aké pozname typy svalovych viakien?

2. k akym adaptacnym zmenam dochadza vplyvom dihodobého Sportového tréningu (dychaci systém,
srdcovo-cievny systém, svalova sustava ..) ?

Planovanie, evidencia a kontrola Sportového tréningu

1. ¢o obsahuje rocny tréningovy plan?

2. aké pozname vSeobecné tréningové ukazovatele?



3. vymenujte vonkajsie znaky zataZenia

Regeneracia

1. €o je ulohou regeneracie v Sporte?

2. aké poznate fyzikalne prostriedky regeneracie?

3. aké typy unavy poznate a uvedte rozdiel medzi nimi?

Osobitosti Sportového tréningu mladeze

1. vymenujte ciele Sportovej pripravy deti
2. ¢o su to senzitivne obdobia?
3. uvedte fyziologické osobitosti deti

Biomechanika

1. ¢o je predmetom biomechaniky?
2. definujte taZisko tela
3. aké kinematické charakteristiky poznate?

Specializacia

1. Opiste systém pohybu jednotlivych utoénych technik rik a néh v karate podfa ich drahy vykonania.

2. Co znamena termin Etika a v kratkosti opiste jej hlavné zasady.



3. Opiste systém techniky dychania v karate.

4. Uvedte zakladné rozdelenie hmotnosti a parametre postojov Stylu ktory trénujete zenkucu, Siko, neko asi,
moto , kokucu, renodzi, tejdzi a sancin daci .

5. Co je to kata, aky méa v karate vyznam .

6. Stru¢ne napiste zakladné charakteristiky Stylu ktory trénujete a meno jeho zakladatela.

7. Aky je rozdiel medzi terminom KIME a SIME , ako vznikéa a pri ktorych cvi¢eniach sa aplikuje.

8. Napiste uderové plochy technik ruk a n6h a ich japonské nazvy.

9. Napiste kritéria pre udelenie bodu v $portovom zapase.

10. Napis$te podla akych kritérii sa rozhodne o vitazovi v Sportovom zapase.

11. NapiSte zakladné kritéria pre rozhodnutie v sibornom cviceni.

Zdravoveda

1.Ktoru skupinu funkcii fludského organizmu zaradujeme medzi zakladné Zivotné funkcie?
a.) vedomie, dychanie, citenie
b.) krvny obeh, vedomie, travenie
c.) vedomie, dychanie, krvny obeh

2.Na nedostatok kyslika su najcitlivejSie:
a.) mozgové bunky
b.) pfuca
c.)obli¢ky

3. Obnovenie krvného obehu a dychania u dospelého, pomer stlaéeni hrudnika a zachrannych
vdychov:
a.) 51
b.) 15:2
c.) 30:2



4.Prva pomoc pri zlomenine pozostava z/zo:
a.) priloZzenia tlakového obvéazu
b.) obnovenia poruSenej hybnosti
C.) repozicie (naprave) pri zmene tvaru
d.) znehybnenia



