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I. Vzdelavaci Standard z telesnej vychovy pre gymnazia , stredné odborné Skoly a stredné
odborné ucilistia (Stvorro¢né stadium).

Ministerstvo Skolstva SR schvalilo vzdelavacie Standardy s exemplifikanymi tlohami pre
gymnazid so Stvorrocnym Stadiom 11.1.2002 pod ¢islom 045/2002 - 4.

Standardy z telesnej vychovy pre stredné $koly patria k zakladnym pedagogickym
dokumentom, ktoré sa spolu s ostatnymi dokumentmi projektu telesnej vychovy pouzivaju na
riadenie pedagogického procesu v Skolskej telesnej vychove. Nadvdzuji na ucebné osnovy v
ktorych je vymedzeny obsah zdkladného uciva, ktoré tvori obsahovy Standard. Vykonovy Standard
je zamerany na poziadavky z vedomosti a zru¢nosti telesnej vychovy ziakov.

Standardy jednotlivych tematickych celkov obsahuji poziadavky na vedomosti a na
pohybové zrucnosti ziakov. Téato ¢ast’ obsahuje operacionalizované ciele, ktoré¢ maji byt osvojené
na konci Stvorro¢ného Stidia kazdym ziakom, ktory navstevuje povinny predmet telesna vychova i
ked’ na kvalitativne odliSnej trovni. Hodnotenie kvality zvladnutia Standardov sa realizuje podla
metodickej prirucky.

Standard okrem ugitel'a telesnej vychovy mé slizit najmi vedeniu $koly, inspekénym
organom ale aj rodi¢om ako vychodiskovy material na zistovanie rozsahu a hibky osvojenia
zékladného uciva.

Diagnostika vSeobecnej pohybovej vykonnosti /VPV/
Obsah
1. Poznatky

- Vysvetlit’ vyznam, ciele a tlohy diagnostikovania telesného rozvoja a vS§eobecnej pohybove;j

vykonnosti.

- Vymenovat’ ukazovatele hodnotenia telesného rozvoja a v§eobecnej pohybovej vykonnosti,
popisat’ ich metodiku.

- Vediet’ vykonavat’ pozadované merania /viest’ potrebné zaznamy/ vo vybranych
ukazovatel'och telesného rozvoja a vSeobecnej pohybovej vykonnosti, aktivne sa podiel'at’
na ich hodnoteni na hodinach telesnej vychovy.

- Vyhodnotit’ ziskané udaje a vyvodit’ zavery pre svoju d’alSiu pohybovu aktivitu.

- Prejavit’ pozitivny postoj k diagnostikovaniu telesného rozvoja a vSeobecnej pohybove;j
vykonnosti.

2. Pohybova ¢innost’

Na diagnostiku vSeobecnej pohybovej vykonnosti pouzivame batériu 4 motorickych testov:
¢lnkovy beh 4 X 10m (v sekundach),
skok do dial’ky z miesta (v centimetroch),
I'ah - sed za 1 minttu,
12 minatovy beh (v metroch).



Teoretické vedomosti

Obsah

1. Hodnotova orientacia v telesnej vychove a Sporte

2. Olympizmus a olympijské hry

3. Anatomické a fyziologické zaklady telesnej vychovy a Sportu
4. Didaktické zaklady telesnej vychovy a Sportu

5. Hygiena a bezpecnost’ v telesnej vychove

6. Zaklady Sportovej pripravy

7. Osobitosti telesnej vychovy a Sportovej pripravy dievcat a Zien

Poziadavky na Ziakov

Standardy teoretickych vedomosti st rozpracované do poziadaviek, ktoré smeruju k
zapamdtaniu, pochopeniu alebo aplikacii, prip. transformacii ur¢enych vedomosti, a to nasledovne:

1. Hodnotova orientacia v telesnej vychove a Sporte

1.1 Charakterizovat’ vyznam telesnej vychovy a Sportu v suc¢asnych podmienkach.
2 Popisat’ kauzalny ret'azec - ”zdatnost’ a odolnost’ organizmu - fyzické a dusevné zdravie -

zivotna pohoda a optimizmus - medzil'udské vztahy - ekonomika”.

1.3 Pomenovat funkcie telesnej vychovy, vysvetlit’ ich podstatu.

1.4 Charakterizovat’ podmienky zdravia, vysvetlit' podstatu aktivneho pristupu k zdraviu.

1.5 Uviest systematiku pohybovych aktivit, ur€it’ ich vyznam v starostlivosti o vlastné zdravie.

1.6 Charakterizovat’ vyznam, zékladné funkcie a ciele vyucovacieho predmetu telesna vychova
v gymnazich.

2. Olympizmus a olympijské hry

2.1 Vysvetlit ciele olympizmu a olympijského hnutia v sucasnosti a olympijskt chartu.

2.2 Popisat’ a vysvetlit’ obsah a vyznam antickych OH, obdobie ich konania.

2.3 Charakterizovat’ ¢innost MOV a NOV, uviest’ najznamejSie osobnosti a vysvetlit’
organizacné otazky olympijského hnutia.

2.4 Uviest uspechy slovenskych Sportovcov na OH.

3. Anatomické a fyziologické zaklady telesnej vychovy a Sportu

3.1 Charakterizovat’ podstatu procesu adaptacie organizmu na telesné zat'azenie - podiel
dychacieho a kardiovaskularneho systému.

3.2 Uviest’ znaky trénovanosti jednotlivych systémov organizmu - svalovy systém, kosti,
dychaci a obehovy systém.

3.3 Charakterizovat’ fyziologicku podstatu jednotlivych pohybovych schopnosti a procesu ich
rozvoja.

3.4 Vysvetlit vyznam rozcvicenia pred fyzickou zatazou.

3.4 Vysvetlit podstatu a vznik tinavy v priebehu pohybovej ¢innosti, poznat’ priznaky unavy a
spOsoby jej odstraniovania.



4. Didaktické zasady telesnej vychovy a Sportu
4.1 Vymenovat Casti vyucovacej - cvicebnej jednotky, urCit’ ich funkciu, vediet’ uviest’ priklad

obsahu a postupu. Vysvetlit’ vyznam rozcvicenia, zdsady vyberu cviceni pre vS§eobecné a
Specidlne rozcvicenie v gymnastike, atletike, hrach a pod.

4.2 Vysvetlit’ - pojmy pohybové schopnosti, ich systematiku, pohybové zru¢nosti, pohybova
vykonnost’, telesna zdatnost’, vzt'ah medzi nimi a ich podmienenost’.

4.3 Rozlisit’ a na prikladoch urcit dominanciu i podiel jednotlivych pohybovych schopnosti na
pohybovom vykone.

4.4 Charakterizovat’ zakladné prostriedky, formy a metddy rozvoja jednotlivych schopnosti,
urcit’ najoptimalnejsie obdobie na ich rozvoj.

4.5 Charakterizovat’ vlastnt uroven pohybovych schopnosti a VPV na zaklade poznania
osobnych vykonov v testoch.

5. Hygiena a bezpec¢nost’ v telesnej vychove

5.1 Vysvetlit vyznam hygieny pre zdravie ¢loveka

5.2 Charakterizovat’ zasady racionalnej vyzivy a Zivotospravy, poznat’ dosledky poruSovania
zésad racionalnej vyZzivy a zivotospravy.

5.3 Vysvetlit vyznam a charakterizovat’ zakladné druhy masaze a zakladné masérske hmaty.

5.3 Vysvetlit’ zasady a postupy v poskytovani prvej pomoci pri roznych poraneniach a
urazoch.

5.4 Charakterizovat pri¢iny trazov v désledku zdvad a nedostatkov telovychovného
prostredia.

6. Zaklady Sportovej pripravy

6.1 Rozumiet’ zdkladnej terminologii Sportovej pripravy.

6.2 Vymenovat etapy Sportovej pripravy, urcit’ obsah a rozsah, vysvetlit’ ich vyznam a
funkciu.

6.3 Vymenovat zlozky Sportovej pripravy, urCit’ obsah, vysvetlit’ ich vyznam a funkciu.

6.3 Vymenovat hlavné tréningové obdobia, urcit’ obsah a rozsah, vysvetlit’ ich vyznam a
funkciu.

7. Osobitosti telesnej vychovy a Sportovej pripravy dievcat a Zien

7.1 Uviest Cinitele, z ktorych vyplyvaju osobitosti telesnej vychovy a Sportovej pripravy
(somatické, funkéné, motoricke).

7.2 Charakterizovat’ osobitosti telesnej vychovy a Sportovej pripravy dievcat a Zien vzhl'adom
na uvedené Cinitele.

7.3 Charakterizovat’ rozdiely v Sportovej vykonnosti muzov a zien vo vztahu k ¢initelom
podmienujicim tieto rozdiely.



Gymnastika
Gymnastika (chlapci)

Obsah
1. Poznatky

Vplyv gymnastickych cvi¢ebnych tvarov na organizmus a podstata techniky ich vykonania, zdsady
rozvoja silovych a koordina¢nych schopnosti, klbovej pohyblivosti a ohybnosti, riadenie
rozcvicenia a cvicenia na stanovisti, pomenovanie pohybovej ¢innosti a nacinia, s ktorym sa cvici.

2. Pohybova ¢innost’
Vsestranne rozvijajuce cvicenia

S to jednoducho merateI'né a v kazdom prostredi vykonavatel'né pohybové ¢innosti, ktoré
vytvaraji kondi¢né predpoklady pre spravne drzania tela, pre vSestranny telesny rozvoj a tiez pre
splnenie Specifickych Standardov gymnastiky. Ich hodnota spociva predovsetkym v tom, ze
odzrkadl'uji vykonnost’ Ziaka vo vzt'ahu k telesnému rozvoju, t.j. k vyske a hmotnosti tela.

Poziadavky na Ziakov

-Hlboky predklon

-V zakladnom postoji vzpazit’ von
-Splh na lane alebo na ty¢i
-Vymyk predom na hrazde

Sportova gymnastika

Tieto cvicebné tvary sua cCiastkovym ukazovatelom stavu funkCnej stability vestibuldrneho
analyzatora, cielovych kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti ziaka. Ich vplyv na vlastnosti
osobnosti ziakov nie je mozné nahradit’ inymi prostriedkami telesnej vychovy a splnenie je
podmienené ich pravidelnym zarad’ovanim do obsahu uciva v priebehu $tidia a nie v poslednej
miere aj materialnym zabezpecenim vyucby gymnastiky.

Poziadavky na Ziakov

Akrobatické cvicenia

-Stojka na rukach

-Stojka na hlave

-Kotal’ vzad do stojky na rukéch

-Premet bokom

-Vizba akrobatickych cvi¢ebnych tvarov : stojka na rukach a kotal’ - z drepu skok a premet bokom

Preskoky

Roznozka cez kona (debnu) na dizku (je mozné pouzit’ dva na seba ulozené mostiky)



Gymnastika (dievcata)

Obsah

1. Poznatky

Vplyv gymnastickych cvicebnych tvarov na organizmus a podstata techniky ich vykonania, zasady
rozvoja  silovych a koordinacnych schopnosti, estetického citenia a drzania tela, klbovej
pohyblivosti a ohybnosti, riadenie rozcvicenia a cvi¢enia na stanovisti, pomenovanie ndradia, na
ktorom sa cvici, nacinia, s ktorym sa cvici, a pohybovej ¢innosti.

2. Pohybova ¢innost’

Ziacka vie zaradit’ do zostavy v l'ubovol'nom poradi a s kombinaciou s obsahom z inych druhov
gymnastiky (vyber z rytmickej, aerébnej gymnastiky, ¢i tancov).

Poziadavky na Ziakov
Sportova gymnastika

Cvicebné tvary z akrobacie: opakované kotule vpred, kotal’ vzad, stojka na rukach (mdze byt
nahradena stojkou na hlave) a premet bokom.

Rytmickd gymnastika

Ziaka vie zvladnut zékladné cvicebné tvary - vaha predklonmo, noZnicovy skok, obojnozny
dvojity obrat, vlna pazou a obrat val¢ikovym krokom - a vie ich zaradit do zostavy s hudobnym
sprievodom.

Aerobna gymnastika

Ziacka prezentuje zvladnutie pohybovej vizby (choreografia) v rozsahu 16 4/4 taktov (tempo 120 -
150 tderov/minttu), ktoru zostavuje ucitel’ka, resp. ziacka samostatne. Choreografia je zloZena zo
zékladnych pohybov - cvicebnych tvarov nizkeho alebo vysokého aerobiku a je sprevadzana
hudobnym sprievodom :

podrep (sguat) - klesanie taziska je kolmé s miernou tendenciou vzad - zachovat’ vzpriameny
trup. Pohyb je mozné vykonat’ i zo stoja rozkro¢meého,

stoj jednonozne a prednozit’ pokrémo (knee lift) - vzpriameny trup, nevysuvat’ panev. Pohyb
vykondvat’ striedavo na obe nohy,

7o stoja podrep rozkro¢ny a spit’ (low jack) - koleno je nad chodidlom (nevtacat’ dnu) a v
kolmici s ¢lenkom, resp. s pitou, nesmie byt v postaveni pred prstami. Pohyb vykonavat’ na obe
nohy,



vypad vpred, bokom alebo s miernym obratom (lunge) - koleno sleduje chodidlo (nevtacat
dnu) a je v kolmici s ¢lenkom, resp. patou, nesmie byt’ v postaveni pred prstami,

poskoky zo stoja do podrepu rozkrocného a spit’ (jumping jack) - pruzny odraz a doskok, v
rozkroceni s kolena nad chodidlami (nevtacat’ dnu) a v kolmici s ¢lenkom, resp. s pétou,

poskoky zo stoja do podrepu zanozného striedavonozne (lunge jumps) - pruzny odraz a
doskok, d’alej ako cvik ¢.4,

poskoky jednonozne s prednozenim hore, s prednozenim pokrémo alebo so skréenim prinozmo
a prednozenim dole (kick) - pruzny odraz a doskok, vzpriameny trup, nevychylovat’ tazisko.
Poskoky vykonavat’ na obe nohy.
Vzhl'adom na jednoduchu pohybovu struktaru uvedenych cvi¢ebnych tvarov, vyzaduje sa ich
dokonalé¢ predvedenie. Pripustné si malé odchylky, chyby v drzani tela a pri aerobikovom $tyle.
Pohybovy prejav musi byt v stlade s hudobnym sprievodom. Mézu sa vyskytovat’ len malé
nedostatky pri dodrZani rytmu a tempa. VacSina prechodov musi byt’ plynula.

Tance

Zia¢ka vytvori a zatancuje choreograficku vizbu na hudbu (P'udovéa melddia, najmene;j 32 2/4
taktov) uplatnenim vybranych tane¢nych motivov z prebrané¢ho uciva.

Atletika
Obsah
1. Poznatky

Vyznam atletiky vo vSeobecnej a Specialnej rovine, tedria pohybovej ¢innosti jednotlivych
disciplin, pravidla, rozhodovanie, metodicko - organiza¢né ¢innosti, zostavenie pohybovych
programov vo vol'nom case.

2. Pohybové ¢innosti

vysoky, polovysoky a nizky Start, technika Sliapavého a Svihového behu,
skok do vysky (flopom len na Specialnom doskocisku),

skok do dialky (kro¢mo alebo zavesom),

vrh gul'ou (len chlapci).

Poziadavky na Ziakov

Nizky Start

Skok so dial’ky (kro¢nym spdsobom, 1 a”” vymeny)
Skok do dial’ky zavesom

Skok so vysky flopom

Vrh gul'ou (chrbtom do smeru vrhu)



Sportové hry
Obsah
1. Poznatky

Vyznam Sportovych hier, terminoldgia, pravidla, technika a taktika hernych ¢innosti, vedenie
rozcvicenia organizacia zapasov, zapisovanie a rozhodovanie.

2. Pohybové ¢innosti a poziadavky na ziakov
Basketbal

Strel’ba po dvojtakte

Strel'ba jednou rukou sponad hlavy z miesta
Dribling so zmenami smeru

Hodnotenie individualneho herné¢ho vykonu

Volejbal

Odbijanie obojru¢ne zhora (prstami)

Odbijanie obojrucne zdola (bagrom)

Alternativny test:

Odbijanie bagrom nad seba

Test istoty podania

Uplatnenie techniky hernych ¢innosti jednotlivca v hre
Nahravka pred seba

Prihravka — prijem podania, vyberanie 16pt pri obrane v poli
Utoéné odbitie prstami

(dievcatd)

Smec
(chlapci)

Jednoblok
(chlapci)

Hadzana

Prihravka vel'kym naprahom
Zakladné sposoby strel'by

z priestoru kridla

z priestoru pivotmana

z priestoru spojky
Strel'ba zhora z miesta
Strel’ba vo vyskoku
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Opakované vedenie lopty

Uplatnenie techniky obrannych ¢innosti jednotlivca v hre
branenie hraca s loptou pri strel’be
branenie hraca s loptou pri klamavej ¢innosti

Futbal

Zonglovanie nohou

Presnost’ prihravky

Vedenie lopty

Presnost’ strel'by po vedeni lopty
Hodnotenie hernej Cinnosti Ziaka

Plavanie
Obsah

1.  Poznatky

Vyznam plévania zo spoloc¢enského, zdravotného a zitkového hl'adiska, pravidla plavania a
plaveckych Sportov, metodicko-organizacné ¢innosti, zostavenie kondiénych programov plavania
vo vol'nom case.

2. Pohybové ¢innosti a poziadavky na ziakov

Kraul, prsia, znak

Obratky

Starty z bloku do vody a $tarty z vody
Skoky do vody — priame a strmhlav
Zachrana topiacich sa

Vzdelavaci Standard z plavania je mozné pouZit’ aj v skratenej forme, pricom sa bude hodnotit’:

a) 400 m I'ubovol'nym spdsobom, s moznost'ou striedania sposobu bez ¢asového limitu.
b) Skok strmhlav zo Startového skoku alebo 1-m dosky.
¢) Pomoc unavenému plavcovi tahanim 12 metrov, plavanim na boku alebo stipaznym znakom.

I1. Pokyny na hodnotenie vzdelavacich Standardov Ziakov strednych s§kol

Od skolského roku 1997-98 sa v pedagogickom procese Stvorrocného Studia strednych
S$kol aplikuju inovované ucebné osnovy pre telesnit vychovu. Zmyslom inovacie ich obsahu bola
najmd poziadavka na zmeny v informativnej oblasti, kde absentovala moznost vyuZzitia
netradi¢nych Sportovych hier a Sportov, legislativna moznost’ kondi¢nej pripravy v posiliiovniach,
alternativnost’ vyberu prostriedkov podl'a podmienok a iné. Zmeny vo formativnej funkcii
dokumentu reSpektuju viac ako doteraz Ziakov ako subjekt, ktory sa vyznamnou mierou podiela
na priebehu telovychovného procesu. Ucebné osnovy umoziiuju organizovat’ pedagogicky proces
aj v dvojhodinovych casovych jednotkach a podiel vyberového uciva sa v nich zvysil na
40%.VyraznejSie sa v nich diferencuje obsah uciva pre chlapcov a dievcatd najmi v tematickom
celku gymnastika. Celkova liberalizacia tohto pedagogického dokumentu, zniZzenie miery jeho
zéavislosti na povinnom obsahu a moznost” dotvarat’ projekt podl'a konkrétnych podmienok Skoly,
triedy a zaujmu ziakov vSak musi zabezpecit' porovnateIné a rovnako kvalitné vzdelanie pre
vSetkych ziakov. Porovnatel'nost’ budi umoznovat’ a zabezpecovat’ v telesnej vychove tak, ako aj
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v inych vzdelavacich predmetoch stredoskolského stidia, vzdeldvacie Standardy. Ich obsah a
metodika aplikacie v praxi st uvedené v tychto pokynoch.

Charakteristika vzdelavacich Standardov

Vzdelavaci Standard ako nova kategoria v pedagogickych ~ dokumentoch by
mal  garantovat’ celospoloc¢ensky pozadovanu urovenn vzdeldvania. Mal by zabezpecit, aby
kazda Skola dané¢ho stupna alebo typu, bez ohl'adu na vzdeldvaci program alebo zriadovatela
(stat, cirkev, sutkromnik a pod.), poskytla Zziakom rovnako kvalitné¢ vzdelanie. Vzdelavacie
Standardy v Skolach “si stiborom poziadaviek na ziakov - Studentov, ktorym ich zvladnutie umozni
postupit’ na d’al§i stupenn vzdeldavania”. Vzdelavaci Standard z telesnej vychovy predstavuje
pozZiadavky na stanovenu uroveii vedomosti, pohybovych schopnosti a zru¢nosti, ktoré Ziaci
ziskali zvladnutim zakladného uciva (Melicher,2001).

Podla prijatej koncepcie maju Standardy pre vSetky ucebné predmety rovnakt Strukturu.
Clenia sa na “Obsah” a na “Poziadavky na vedomosti a zruénosti Ziakov”. Prva ¢ast vymedzuje
zakladné ucivo, ktoré ma byt podl'a uc¢ebnych osnov spristupnené vsetkym ziakom. Druhd cast’
zahffia vo vézbe na zdkladné ucivo vedomosti a zrucnosti, ktoré by mali v suvislosti s tymto
u¢ivom v danej etape vzdelavania ziskat' a vediet' preukédzat vSetci ziaci. Poziadavky na
konstrukciu Standardov vyzaduju ich konzistentnost’ (logicky suvis s ostatnymi poziadavkami),
primeranost’ (t.j. taka narocnost, ktora je splnitelnd), jednozna¢nost’ (ktord vylucuje moznost
rozneho vysvetlenia poziadaviek) a kontrolovatelnost. Kontrolovatel'nost v tejto stvislosti
znamena len to, Ze Standardy tvoria zéklad pre vypracovanie roznych druhov skusSok, didaktickych
testov a pod. Obsahovy Standard vymedzuje ucebnu latku prislusného predmetu a je zaviazny pre
ucitel'ov na vsetkych skolach. Je spracovany tak, ze obsahuje zdkladné zdviazné ucivo a ponechava
ucitelovi istu volnost’ a priestor na jeho dotvaranie. Preto sa nazyva aj ako minimalny obsah,
jadrovy obsah, kl'icovy obsah atd. Vykonovy Standard je zasa normou pre Ziaka t.j. Co si ma
osvojit’, ¢o ma prezentovat’ pri prechode na vyssi stupent Skoly. V ziadnom pripade vSak zakladné
alebo zavdzné ucivo nemozno povazovat’ za maximum. Stanovenim urcitého minima sa ucitel'ovi
dava moznost’ vel'kej tvorivosti (Kips,2002).

Funkcia $tandardov by mala byt’ predovSetkym informativna, diagnosticka a motivaéna
(vzhl'adom k jednotlivym Ziakom, ich rodiCom, ucitel'om, odbornikom, spolo¢nosti) pripadne aj
diferenciacnd, graduacna a kvalifikacna (pri vetveni graduacnej drahy) (Kalhous - Obst, 2002).
Z funkcie Standardov vyplyva, ze do okruhu ich uZzivatelov budi patrit najméd tvorcovia
didaktickych testov, riadiaci a vedici pracovnici, kontrolné organy a samotni ucitelia. Dostupné
musia byt aj rodicom, ziakom a Sirokej verejnosti.

Ciel'ové standardy podl'a medzinarodného projektu NEMES z roku 1994 su stanovené ako
prilezitosti, ktoré ma Skola ponuknut’ a poskytovat’ Ziakom, aby mohli dosahovat’ kvality potrebné
pre svoj buduci zivot (Hausenblas, 1995 in. Kalhous - Obst, 2002, kap. 4.5). V zmysle
kvantitativnom sa jedna o zdkladné ucivo tj. minimum vedomosti a zru€nosti. Aj Standardy
z telesnej vychovy st tvorené zo zdkladného uciva, ktoré predstavuje 60% obsahu podl'a u¢ebnych
osnov. Ich hodnotenie je v kategériach splnil - nesplnil. Poziadavky na minimalne vedomosti a
zrucnosti ziakov v zédvere Stadia zuciva telesnej vychovy su také, ktoré¢ v jeho priebehu zvladli
na rovnakej, pripadne aj vyssSej trovni. Preto Standardy nenahradzaju klasifikéciu, ktora kladie
na ziakov v prislusnom obdobi ovela vysSie poziadavky ako vystupny vzdelavaci Standard. Za
splneny Standard pre urcitu skupinu ziakov (triedu zaverecného rocnika) sa povazuje vysledok
splnenia poZiadaviek u 75 % Ziakov v danom tematickom celku. Uvedené Standardy prezentuji

len spdsob pouzitia, nie s normou a mozno ich vyuzivat aj alternativne podl'a prebratého uciva.
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HODNOTENIE STANDARDOV Z TEORETICKYCH VEDOMOSTI

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV

Teoretické vedomosti su v ucebnych osnovach inovovaného projektu telesnej vychovy
pre stredné Skoly na Slovensku vyclenené¢ ako samostatny tematicky celok zahfiiajuci
poziadavky na vedomosti vSeobecnejSicho charakteru. Zaradenie teoretickych vedomosti do
uvedeného projektu zavisilo zlozity vyvoj na tomto uUseku. Znamenalo, Ze sa v pedagogickej
teorii naplno presadila koncepcia vychadzajiica zo zasady, Ze ak ma Skola poskytnut Ziakom
kvalitné a porovnate'né vzdelanie, musi sa stanovit zakladné ucivo a v suvislosti s tym sa
musia vymedzit konkrétne poziadavky aj na vedomosti. Popri poziadavkach na praktické
pohybové zrucnosti a na Specialne vedomosti z jednotlivych Sportovych odvetvi sa vymedzili aj
poziadavky v tematickom celku “Teoretické vedomosti” ucebnych osnov. V obsahovej Casti tohto
celku sa vymedzuji nasledujiice okruhy: hodnotova orientacia v telesnej vychove a Sporte,
olympizmus a olympijské hry, anatomické a fyziologické zaklady telesnej vychovy a Sportu,
didaktické zaklady telesnej vychovy a Sportu, hygiena a bezpecnost’ v telesnej vychove, zéklady
Sportovej pripravy, osobitosti telesnej vychovy a Sportovej pripravy dievcat a Zien.

K uvedenym prvkom obsahu sa dospelo na zdklade analyzy spoloc¢enskych a individualnych
potrieb moderného ¢loveka. Z nej vyplynulo, ze Ziak ma v telesnej vychove ziskat vedomosti,
ktoré ho pripravia tak, aby dokazal uvedomele a ucinne vyuzivat’ prostriedky telesnej vychovy a
Sportu v starostlivosti o svoje zdravie. S uplatnenim tychto vedomosti musi byt’ schopny prijimat,
rozliSovat, hodnotit’ a selektivne vyberat’ javy a podnety, ale aj aktivne a uvedomele konat’ tak,
aby toto konanie bolo na primeranej odbornej urovni. Specidlne vedomosti z jednotlivych
Sportovych odvetvi ziska Ziak na hodinach v prislusnych tematickych celkoch.

PRIKLADY TESTOV Z OKRUHU TEORETICKYCH VEDOMOSTI

Kazdy zuvedenych siedmich okruhov je rozpracovany do poziadaviek, ktoré¢ smeruju
k zapamitaniu, pochopeniu alebo aplikacii, prip. transformécii urcenych vedomosti, a to
nasledovne:

1. Hodnotova orientacia v telesnej vychove a Sporte.
1.1 Charakterizovat vyznam telesnej vychovy a Sportu v siasnych podmienkach.

1.2 Popisat kauzalny retazec - “zdatnost’ a odolnost’ organizmu - fyzické a dusevné
zdravie - Zivotna pohoda a optimizmus - medzil'udské vzt'ahy - ekonomika”.

1.3 Pomenovat’ funkcie telesnej vychovy, vysvetlit' ich podstatu.

1.4  Charakterizovat’ podmienky zdravia, vysvetlit' podstatu aktivneho pristupu k zdraviu.

1.5  Uviest systematiku pohybovych aktivit, ur¢it’ ich vyznam v starostlivosti o vlastné zdravie.
1.6 Charakterizovat  vyznam, zdkladné funkcie a ciele vyucovacieho predmetu telesna
vychova v gymnaziach.

2. Olympizmus a olympijské hry.
2.1 Vysvetlit' ciele olympizmu a olympijského hnutia v si¢asnosti a olympijskua chartu.

2.2 Popisat’ a vysvetlit obsah a vyznam antickych OH, obdobie ich konania.
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2.3 Charakterizovat’ c¢innost MOV a NOV, uviest' najznamejSie osobnosti a vysvetlit’
organizacné otazky olympijského hnutia.
2.4 Uviest’ uspechy slovenskych Sportovcov na OH.

3. Anatomické a fyziologické zaklady telesnej vychovy a Sportu.

3.1 Charakterizovat’ podstatu procesu adaptdcie organizmu na telesné zatazenie - podiel
dychacieho a kardiovaskularneho systému.

3.2 Uviest znaky trénovanosti jednotlivych systémov organizmu - svalovy systém, kosti,
dychaci a obehovy systém.

3.3 Charakterizovat’ fyziologicki podstatu jednotlivych pohybovych schopnosti a procesu ich
rozvoja

3.4 Vysvetlit’ vyznam rozcvicenia pred fyzickou zatazou.

3.5 Vysvetlit' podstatu a vznik unavy v priebehu pohybovej ¢innosti, poznat’ priznaky Unavy a
spdsoby jej odstranovania.

4. Didaktické zasady telesnej vychovy a Sportu.

4.1 Vymenovat’ Casti vyucovacej - cvi¢ebnej - jednotky, uréit’ ich funkciu, vediet uviest’ priklad
obsahu a postupu.

4.2 Vysvetlit' pojmy: pohybové schopnosti, ich systematika, pohybové zrucnosti, pohybova
vykonnost’, telesnd zdatnost’, vztah medzi nimi a ich podmienenost’.

4.3 Rozlisit a na prikladoch urcit dominanciu i podiel jednotlivych pohybovych schopnosti na
pohybovom vykone.

4.4 Charakterizovat zakladné prostriedky, formy a metddy rozvoja jednotlivych schopnosti,
urCit’ najoptimalnejSie obdobie na ich rozvoj.

4.5 Charakterizovat vlastna Uroven pohybovych schopnosti a VPV na ziklade poznania
osobnych vykonov v testoch.

5. Hygiena a bezpec¢nost’ v telesnej vychove.

5.1 Vysvetlit' vyznam hygieny pre zdravie ¢loveka.

5.2 Charakterizovat’ zdsady raciondlnej vyzivy a Zivotospravy, poznat ddsledky porusovania
zé4sad racionalnej vyzivy a Zivotospravy.

5.3 Vysvetlit vyznam a charakterizovat’ zakladné druhy maséaze a zakladné masérske hmaty.

5.4 Vysvetlit' zasady a postupy v poskytovani prvej pomoci pri roznych poraneniach a trazoch.

5.5 Charakterizovat pri¢iny urazov v dosledku chyb a nedostatkov telovychovného prostredia.

6. Zaklady Sportovej pripravy.

6.1 Rozumiet’ zédkladnej terminologii Sportovej pripravy.
6.2 Vymenovat' etapy Sportovej pripravy, urCit obsah a rozsah, vysvetlit’ ich vyznam a funkciu.

6.3 Vymenovat’ zlozky Sportovej pripravy, urcit' obsah, vysvetlit’ ich vyznam a funkciu.

6.4 Vymenovat hlavné tréningové obdobia, urcit obsah a rozsah, vysvetlit ich vyznam a
funkciu.

7. Osobitosti telesnej vychovy a Sportovej pripravy dievéat a Zien.
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7.1 Uviest Cinitele, z ktorych vyplyvaji osobitosti telesnej vychovy a  Sportovej  pripravy
(somatické, funkcné, motorické).

7.2 Charakterizovat’ osobitosti telesnej vychovy a Sportovej pripravy dievcat a zien vzhl'adom na
uvedené Cinitele.

7.3 Charakterizovat’ rozdiely v Sportovej vykonnosti muzov a Zien vo vztahu k Cinitel'om
podmiefiujiicim tieto rozdiely.

Na overenie, ako ziak zvladol poziadavky na teoretické vedomosti, sme vypracovali
dotaznik. Popri dvoch sociometrickych otdzkach obsahuje 14 otdzok na zistenie urovne
vSeobecnych vedomosti a 16 otdzok na overenie Specidlnych vedomosti z jednotlivych
Sportovych odvetvi. Aby bolo mozné objektivne kvantitativne spracovanie vysledkov, tieto
“vedomostné” otazky boli postavené formou tzv. “zatvorenych” otazok. Na ilustraciu vyberame 12
otazok, ktoré by mohli  “reprezentovat” jednotlivé oblasti vSeobecnych a Specialnych

vedomosti.

1.Vyznam telesnej vychovy a Sportu v modernej spolo¢nosti narasta. Vyplyva to z toho, ze

a) OH sa stali vel'kolepym Sportovym divadlom
b) TV a Sport si vyznamnym prostriedkom starostlivosti o zdravie obyvatel'stva
c) sa ustaviéne zvySuje Sportova vykonnost najlepsSich Sportovcov

2.Ktory slovensky Sportovec ziskal prva zlata olympijsku medailu
a) A. Tkac
b) J. Torma
c¢) O, Nepela

3. Ktory z kibov je najzlozitejsi a najviac zatazeny
a) kolenny
b) ¢lenkovy
c) bedrovy

4. Relativna sila vyjadruje

a) priemerny silovy vykon z viacerych vykonov jednotlivca
b) priemerny silovy vykon z vykonov viacerych Sportovcov
c¢) vztah sily jednotlivca k jeho hmotnosti

5. Na spravne drZanie tela ma najvacsi vplyv

a) brusné svalstvo
b) sila dolnych koncatin
c) sila hornych koncatin

6. Dominujicim motivom telovychovnej ¢innosti u vacSiny diev€at a Zien je
a) zvySovanie Sportovej vykonnosti
b) estetické vyzitie a formovanie postavy
¢) vyplnenie vol'ného ¢asu
7. Sportovy tréning mozno Clenit do zloziek. Okrem technickej a taktickej pripravy su to

a) atleticka a gymnasticka
b) relaxa¢na a motivacna
c) telesna a psychicka
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8. Ktora pohybova faza v skoku do dial’ky je kl'icova

a) letova faza s doskokom
b) odraz
¢) dizka rozbehu
9. Kolko osobnych chyb najviac méze mat’ jeden hrac v basketbale

a) 3
b) 5
c) 6

10. Kol’ko hracov ma pocas volejbalového zapasu volejbalové druzstvo na ihrisku
a) 3
b) 5
c) 6

11. Narozvoj vitalnej kapacity pltc z uvedenych Sportov najviac vplyva
a) gymnastika
b) plavanie
c) volejbal

12. Druhy turistiky (peSia, vodnd a pod.) rozoznavame predovsetkym podla

a) prostredia realizacie
b) vyuzivaného telesné¢ho cvicenia
c) vystroja

Na zaklade “pilotného” empirického overovania zvladnutia poziadaviek a logickej analyzy sme
stanovili:

Standard je splneny, ak ziak z 30 vedomostnych otdzok spravne odpovie minimalne na 23
otazok, ¢o ¢ini vySe 75 %. Standard je nesplneny, ak Ziak nesprdvne odpovedd na 8 alebo viac
vedomostnych otazok.

TESTOVANIE POHYBOVEJ VYKONNOSTI
Zistené hodnoty sa zapisuju do prislusného
protokolu ¢. 1a (chlapci), 1b (dievcata).

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV

Cielom testovania pohybovej vykonnosti ziakov je zistit’ urovenn ich pohybovej vykonnosti po
prichode do strednej Skoly, v priebehu a v zavere stredoSkolského Studia. Zistené hodnoty sa
vyuzivaji na informéciu o aktudlnom stave pohybovej vykonnosti a o predpokladoch na ich
zlepsenie. Hodnotenie sa vykondva pomocou normovych tabuliek prepocitanim na body
v deviatkovej sustave (staniny), ktoré boli vypracované na zaklade poznatkov o stave pohybovej
vykonnosti reprezentacného vyberu deti a mladeze v roku 1987. Na hodnoteni tirovne pohybove;j
vykonnosti ziakov strednych $§kdl boli vypocitané Standardy na zéklade zisteni aktualneho stavu
vroku 1997 a 1998 v strednych Skolach na Slovensku. Predstavuji priblizne 75%-nt hodnotu
z priemernych vykonov.

Obsah:
Na diagnostiku vSeobecnej pohybovej vykonnosti pouzivame batériu 4 motorickych testov:
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¢lnkovy beh 4 x 10 m,

skok do dial’ky z miesta,

l'ah - sed za 30 s (podl'a vyspelosti alternativne aj zal min),
12-mintatovy beh, alebo alternativne ¢Inkovy vytrvalostny beh na 20 m.
Ako doplnkovy test odpora¢ame vydrz v zhybe podhmatom.

1. Clnkovy beh 4 x 10 m (rychlostné a koordinacné schopnosti)

Zariadenie

Dréaha je vymedzend dvoma métami (napr. 1 kg plnymi loptami alebo kuZzelmi) vzdialenymi od
seba 10 m. Pomockami st pasmo, krieda a stopky.

Vykonanie

Na povel “pripravit sa” ziak zaujme za Startovacou Ciarou polovysoky postoj, po poveloch
“pozor”’, “vpred” vybehne k méte vzdialenej 10 m. Métu obehne a vrati sa tak, aby draha, ktoru
prebehol medzi druhym a tretim Usekom, tvorila “osmicku”. Na konci treticho useku métu
neobieha, iba sa jej dotkne rukou a najkratSou drdhou sa vrati k cielovej méte, ktorej sa opat
dotkne rukou (obr.1).

Vysvetlivky :

1. Gsek - na konci métu obehntt’,
2. usek - na konci métu obehnut’,
3. tsek - na konci dotknut’ sa méty,
4. usek - na konci dotkntt’ sa méty.

lo-STARTOVA A CIECOVA CIARA

it —

ISTART © T —~poTknUT SA. — :
" ' METY '
[P, 10'm e

Obr. 1. Clnkovy beh 4 x 10 m

Meranie
Kazdy cvicenec prebehne skusobne najprv celu drahu. Pol.a 2. useku métu obehne, po 3. a 4.
useku sa méty dotkne.

Pradovou formou sa vykonaji dva pokusy, medzi ktorymi je odpocinok najmenej 5 min.
Zaznamenava sa lep$i Cas s presnostou 0,1 s.
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2. Skok do dialky z miesta (vvbusna sila dolnych koncatin)

Zariadenie
Doskocisko, resp. pri  skakani v telocviéni sa odporti€a vyuzit' Zinenky zabezpecené proti
posuvaniu. Pomdckou je pasmo.

Vykonanie

Testovana osoba sa postavi v miernom stoji rozkro¢nom (na Sirku chodidiel) tesne za odrazovl
¢iaru vzdialent 0,5-1 m od doskociska. Hmitom podrepmo zapazi a odrazi sa dopredu obidvoma
nohami sucasne a skoci ¢o najd’alej. Poskok pred odrazom sa nepovol'uje.

Meranie

Po pripravnych pokusoch sa meria dizka troch skokov s presnostou na 1 cm. Meria sa vzdialenost’
od odrazu k poslednej stope dopadu. Vykonnostnym kritériom testu je najdlhsi skok.

3. Lah - sed za 1 minutu (dynamicka sila brusnych a bedrovo-stehnovych svalov)

Zariadenie
Mikka, rovna podlozka. Pomdckou su stopky.

Vykonanie

Testovana osoba lezi na chrbte s nohami asi 20 cm od seba, zohnutymi v kolenach v 90- uhle a
rukami spojenymi za hlavou. Pomocnik drzi chodidla testovaného a pritlaca ich k podlozke. Na
znamenie zacne testovana osoba vykondvat sed a otdca trup tak, aby sa dotkla pravym laktom
I'avého kolena, potom sa vracia spat’ do 'ahu. Pri druhom sede sa trup otaca tak, aby sa lavy laket
dotkol pravého kolena. Cvicenie sa opakuje bez preruSenia o najrychlejSie pocas jednej minuty.

Meranie

Kritériom testu je pocet spravne vykonanych l'ahov - sedov za 1 min. Za jeden cvik sa pocita
prechod z l'ahu do sedu a spat’ s dotykom kolena laktom, bez rozpojenia prstov za hlavou, bez
odrazania od podlozky lakt'ami a pri zachovani stanoveného uhla zohnutia n6h v kolene.

4. 12 - minutovy beh (rovnovazna vytrvalost)

Zariadenie
Atletickd draha alebo vyznacené ihrisko. Potrebné st stopky a zapisovatelia.

Vykonanie

2 (13

Testované osoby (v pocte 15-20) po poveloch “pripravit’ sa”, “vpred” vystartuji z vysokého
Startu. Bezia volnym rovnomernym tempom. Tempo prvého kola mdze urcit’ vodi€ - examinator.
Bezci sa snazia prebehnut’ ¢o najviac metrov (ked’ ne vladzu, mézu si odpocinut’ pri chédzi). V 9.,
11. a 11,5 minute bezcov informuji o tom, kol’ko minat budu este bezat'. Po 12 minitach sa na
znamenie vystrelu beh skonci. Testované osoby zostant stat’ na mieste, kam dobehli.
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Meranie

Kazdej osobe sa priebezne zaznamenava (Ciarkovacou metddou) pocet kol, ktoré prebehla.
Vzdialenost, ktoru prebehla, sa vypocita, ak sa dlzka bezeckého okruhu nésobi poctom kol a
pripoc€itaji sa metre, ktoré bezec prebehol v poslednom, neuplnom kole.

Tab.1 UROVEN STANDARDOV VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI

DISCIPLINA CHLAPCI DIEVCATA
&lnkovy beh 11,3 12,8
4x 10 m (s)
skok do dialky 220 164
Z miesta (cm)
I'ah - sed 43 35
(pocet za minutu)
12-minatovy beh 2475 1862
(m)

Tab. 2 UROVEN STANDARDOV PODLA TYPOV SKOL

Chlapci Dievcata

Disciplina Gymnazia | SOS SOU Gymnézia |SOS SOU
lnkovy beh (s) |11,3 11,4 11,0 12,3 12,7 13,2
Skok do dialky|225,5 2284 |204,5 172,9 160,8 158,7
Z miesta (cm)
lah - sed 45,0 37,7 46,3 422 34,2 282
(pocet za min.)
12-minutovy beh |2552,3 2515,5 |2357,0 |1937.6 1856,9 1792,9
(v.m)

Tab. 3 POROVNANIE UROVNE STANDARDOV POHYBOVEJ VYKONNOSTI ZIAKOV
PODLA STUPNA VZDELAVANIA

Chlapci Dievcata
Disciplina VA Z8 2.stup. | SS ZS 1.stupei |ZS 2. stup. [SS
1.stupenl
&lnkovy beh (s) |13,0¥st5 |[12,5 11,3 13,5%st5  |13,5 12,8
13,5%*st4 [st5 st5 14,0%*st5 |st3 st5
Skok do dial.|160*st5 |180 220 150* st 5 160 164
zmiesta (Cm) | 15wk g4 |t 4 st 5 142%% st 4 |st4 5t 3
'ah - sed 38*% st 6 40 43 35%st6 35 35
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(pocet zamin.) |33**st5 |[st5 st 4 30%* st 5 st5 st5

12-min. beh 1950* st4 (2200 2475 1900* st 5 1750 1862
(vm) 1750** st 3 st 4 st 4 1700** st3 |st3 st 4
sucet b.-stanin |* 20 ** 16 |18 18 *¥21** 17 |15 17

* telesna vyska 132-149 cm, telesnd hmotnost’ 26-42 kg.

** priemerné hodnoty telesnej vysky, telesnd hmotnost’ nad 43 kg; _st — staniny

HODNOTENIE STANDARDOV Z UCIVA GYMNASTIKA - CHLAPCI
Zistené udaje sa zapisuju do prislusného protokolu 2a (chlapci).

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV

Hlavaym cielom  vyucovania gymnastiky chlapcov v strednych Skolach je dalSie
rozvijanie koordina¢nych schopnosti, relativnych silovych schopnosti, ohybnosti a kibovej
pohyblivosti  ziakov v obdobi intenzivneho telesného rozvoja. Tento ciel sa dosahuje
prostriedkami poradovej pripravy a  prostriedkami réznych druhov gymnastik (zékladne;j,
kondic¢nej, Sportovej). Pre vSestranné pdsobenie na telesny, pohybovy a intelektudlny rozvoj
ziakov prostriedkami gymnastiky je rozhodujuce plnenie priebeznych Standardov v jednotlivych
ro¢nikoch. Len pravidelné posobenie prostriedkami gymnastiky na ziakov zabezpecuje
dosiahnutie optimélnych vystupnych Standardov. V tomto procese maji dominantné postavenie
Specifické poznatky ucitela o technike vykonania a vplyve pohybového obsahu gymnastiky na
vlastnosti osobnosti ziaka. Vykonnost ziakov v ramci gymnastiky je premenlivd a meni sa
rastom alebo poklesom urovne silovych schopnosti, ohybnosti a kibovej pohyblivosti
jednotlivca v zavislosti od telesného rozvoja. Preto vykonnost’ ziakov v niektorych Standardoch
mdze byt v priebehu $tadia vyssia ako na zaver Stadia. Techniku cvi¢ebnych tvarov a priebeh
pohybu ostatnych ¢innosti ziakov mdézeme pomerne presne definovat’ aj v podmienkach Skolskej
telesnej vychovy. UrCujicim znakom je forma pohybu, tj. jeho priestorovd a casova
charakteristika, (poloha cCasti tela a celého tela navzdjom a v priestore).

Metoda hodnotenia je subjektivna, vyucujuci ho vykonava na zdklade svojich poznatkov

pozorovanim a porovnadvanim. Je mozné ho vykonat aj sprostredkovane s vyuzitim
videozdznamu. Vyznam, kritéria a Cas pre hodnotenie Standardov musia ziaci poznat. Hodnotenie
vykonavame v relativne ustalenych skupinach, ziakov na hodnotenie pripravujeme a poskytujeme
im viacej pokusov, opravy. Je samozrejmé, ze hodnotenie je verejné. Do hodnotenia mdzeme
zapojit’ aj ziakov.
Standard je splneny, ak Ziak vie, je schopny predviest’ pohybova &innost’, cviebny tvar, vizbu
cvicebnych tvarov modifikovanou technikou, bez velkych chyb v hlavnej faze techniky
vykonania a vdrzani tela od zaciatku az po ukoncenie cvicenia. Jednotlivé Standardy, ako st
poradové cviCenia a vSestranne rozvijajuce cviCenia, su presne vymedzené. Iné vykonanie
znamena nesplnenie Standardu. Pri hodnoteni Standardov  z pohybového obsahu Sportovej
gymnastiky, techniky vybranych cvicebnych tvarov a ich vézieb sa predpokladd primerany
rozvoj pohybovych schopnosti ziaka vzhladom na jeho telesny rozvoj, telesni vysku a
hmotnost, ¢o je vlastne cielom gymnastiky a telesnej vychovy vobec. V niektorych
pripadoch vyuZzivame aj hodnotenie vykonu v zl'ahCenych podmienkach a tiezZ s pomocou
spoluziaka.

VSESTRANNE ROZVIJAJUCE CVICENIA - (obr. 2)

St to jednoducho meratelné a vkazdom prostredi vykonavatelné pohybové Cinnosti, ktoré
vytvaraju kondicné predpoklady pre spravne drzanie tela, pre vSestranny telesny rozvoj a tiez
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pre splnenie Specifickych Standardov gymnastiky. Ich hodnota spociva predovSetkym v tom,
ze odzrkadl'uji vykonnost’ Ziaka vo vzt'ahu k telesnému rozvoju, t.j. k vySke a hmotnosti tela.

HlIboky predklon
Standard je splneny, ak sa Ziak vie v miernom stoji rozkroénom (na $irku pliec) prstami
dotknut’ podlozky, na ktorej stoji, a vydrzat v polohe 2 - 3 s, pricom ma dolné koncatiny vystreté.

Standard je nesplneny, ak ma ziak dolné koncatiny viditelne pokréené, resp. prstami sa
nedotyka podlozky.

V zakladnom postoji vzpazit von.

Standard je splneny, ak Ziak vie v zédkladnom postoji vzpaZit' von v uhle 45°, dlane dopredu,
udrzat’ paze v rovine trupu 3-5 s (vytvorit’ a udrzat’ priamy uhol medzi trupom a pazami, telo je
pritom vzpriamené ako v zakladnom postoji), cvicenie je mozné vykonat aj pri opore.

Standard je nesplneny, ak trup a paZe nie st v jednej rovine, medzi trupom a paZami a
v driekovej oblasti je viditeIny uhol, paze su takmer v upazeni, vydrz v polohe je kratka a pod.
Splh na lane alebo na ty¢i

Standard je splneny, ak sa Ziak vie vy$plhat’ po lane alebo po ty¢i najmenej 3 m l'ubovolnou
technikou; zaciatok a koniec vykonu je potrebné na Splhacom ndradi vyznalit, v priebehu
vykonu Ziak mdze menit’ techniku Splhu, vykon je ukonceny navratom do vychodiskovej polohy.

Standard je nesplneny, ak sa ziak nevy$plhal 3 m, resp. $plh je pre neho riskantné cvicenie.

Vymyk predom na hrazde

Standard je splneny, ak Ziak vie vykonat vymyk z visu stojmo takmer vystretymi pazami
(kr¢enie do uhla 45°) odrazom znozmo, ( kré¢enie dolnych koncatin v priebehu vykonu sa toleruje),
vykon je ukoneny vo vzpore.

Standard je nesplneny, ak ziak nevie vykonat vymyk popisanym spdsobom,
predovSetkym ma vyrazne skréené paze. Pri nedostatocnom materidlnom vybaveni skoly vymyk

na hrazde nahradzuje na kruhoch zo zvisu stojmo zhybom vis vznesmo. Spo6sob hodnotenia je
ako pri vymyku.
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Obr. 2. Druh4 skupina $tandardov

SPORTOVA GYMNASTIKA - tretia skupina $tandardov (obr.3 a,b,c,d)

Tieto cvicebné tvary su Ciastkovym ukazovatel'om stavu funkcnej stability vestibularneho
analyzatora, cielovych kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti Zziaka. Ich vplyv na vlastnosti
osobnosti ziakov nie je mozné nahradit’ inymi prostriedkami telesnej vychovy a splnenie je
podmienené ich pravidelnym zaradovanim do obsahu uciva v priebehu Studia, a nie v posledne;j
miere aj materialnym zabezpecenim vyucby gymnastiky.

Akrobatické cvicenia

Vidzba akrobatickych cvi¢ebnych tvarov : stojka na rukdch a kotal’ - z drepu skok a premet
bokom.

Standard je splneny, ak je stojka na rukich vykonana stojom vykroénym odrazom
jednonozne, polohu stojky naznacit’, poloha tela v stojke mo6ze byt mierne prehnuta alebo mierne
vysadena, comu zodpovedd aj uhol medzi trupom a pazami, kréenie a roznozenie dolnych
koncatin je viditeI'né (uhol cca 45°, resp. 30°), pri prechode do kotila sa dolné koncatiny
vyraznejSie kr€ia az po preneseni vahy tela na Siju, ktora sa kladie pred spojnicu ruk. Kotul je
vykonany do drepu, bez oporu pazami o podlozku za alebo pred telom,- z drepu skok
s prednozenim ako pri premetovom predskoku, predpazit’ vysSie a premet bokom. Pri premete
bokom sa vaha tela prenaSa na jednotlivé oporné body postupne a rytmicky, dohmat nie je
vykonany obojrucne, ale striedavoru¢ne. Premet bokom je dokonCeny v stoji rozkro¢nom
striedavonozne, len v miernom uhle na smer pohybu, vo vzpazeni von. V priebehu premetu bo
kom je viditeIné vysadenie alebo je telo odklonené od kolmej roviny v roznych polohach dolu
hlavou cca 45°, dolné koncatiny s pokréené ako pri stojke na rukach. Vizbu stojka na rukdch a
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kotul' je mozné vykonat aj s pomocou spoluziaka; v takomto pripade treba v polohe zachovat’
vydrz 2-3 s.

Standard je nesplneny, ak Zziak nevie naznaéit’ stojku na rukach, pri prechode do stojky na
rukach je vysadenie vécsie ako 45° alebo je vyrazné prehnutie pri vykonavani cvicebného tvaru
s pomocou. V polohe nie je predpisand vydrz, pri prechode do kotala ziak vyrazne kr¢i dolné
konéatiny pred prenesenim véhy na $iju. Siju kladie medzi spojnicu ik, alebo sa pri dokonéeni
kotul'a opiera pazami o podlozku za telom. Pri premete bokom ziak kladie paze na podlozku oboj
rucne alebo vyrazne bokom od priameho smeru pohybu a telo je v polohe dolu hlavou odklonené
od kolmice viac ako 45° medzi trupom a pazami a medzi trupom a dolnymi koncatinami je
vyrazny uhol, Ziak premet bokom dokoncuje doSliapnutim obojnozne a je Sikmo na smer pohybu
viac ako 45°. Vyrazny prejav aj jednej z uvedenych chyb znehodnoti vykon ziaka v celku.

TN Ca

Obr.3.a Tretia skupina Standardov

Stojka na hlave

Standard je splneny, ak Ziak vie zaujat’ stojku na hlave z I'ubovolnej vychodiskove;
polohy. V polohe je telo mierne vysadené do uhla 45° az mierne prehnuté. Vaha tela je rozlozena
na paze a na hlavu, dolné koncatiny si mierne pokréené a roznozené ako pri stojke na rukach.
V polohe je vydrz 2-3 s, vykon je ukonceny ndvratom do vychodiskovej polohy alebo vykonanim
kotula.

Standard je nesplneny, ak ma ziak medzi trupom a dolnymi kon¢atinami takmer uhol 90°,
hlava je vyrazne zaklonend, poloha tela nie je stabilné a vydrz v polohe nie je dostatocne dlha.

Kotul’ vzad do stojky na rukdch

Standard je splneny, ak Zziak vie vykonat cvitebny tvar z lubovolnej vychodiskovej
polohy, pri prevale dozadu na §i ju zrychl'uje rotéciu tela, dolné koncatiny vedie nad hlavu nahor -
dozadu, dynamicky pretla¢a boky nad oporu a na pretlaanie bokov nadvizuje. VytlaCanie sa
pazami, konecna poloha stojka na rukach je odklonend od kolmice na oporu naj viac 45°, telo
pritom mdze byt mierne prehnuté alebo mierne vysadené, v priebehu pohybu st dolné koncatiny
pokréené a roznozené ako pri predchadzajucich cvicebnych tvaroch.

Standard je mesplneny, ak iak nevie prejst ziadanym spdsobom do stojky na rukach,
odklon od kolmice je nadmerny, telo je schylené a vzpieracia praca pazi je malo vyrazna alebo
nie je dokoncend, cviCenie ma charakter kotul'a vzad vystretymi dolnymi koncatinami.

PRESKOKY
Roznozka cez kotia (debnu) na dizku
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(je mozné pouzit' dvana seba ulozené mostiky)

Standard je splneny, ak Ziak vie vykonat pravidelny rozbeh s postupne narastajiicou
rychlostou, odrazit' sa z mostika obojnozne, dohmatnut pazami na vzdialenejSiu polovicu
naradia obojrucne, v priebehu letovej fazy udrzat’ dolné koncatiny mierne pokrcené a roznozené
(uhol cca 45°) az vystreté. Pri dohmate treba dolné koncatiny udrzat nad rovinou povrchu
naradia. Po odraze pazami, v druhej letovej faze, sa telo cvicenca Ciastocne vzpriamuje a doskok
do po drepu je isty a bezpecny. V pripade preskokov bez vyuzitia odrazového mostika je
dostacujuce bezpetné prekondvanie preskokového naradia odrazom obojnozne a z preskokového
naradia sa pazami odrazit’ obojrucne. V protokole hodnotenia vykonu je to potrebné vyznacit'.

Standard je nesplneny, ak si ziak po dohmate pazami sad ne na preskokové naradie, odraz
pazami je striedavoru¢ne, dohmatnutie je na bliz§iu polovicu preskokového naradia.
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Obr. 3. b Tretia skupina $tandardov

Obr. 3. ¢ Tretia skupina Standardov

Wi

Obr. 3. d Tretia skupina Standardov



HODNOTENIE STANDARDOV Z UCIVA GYMNASTIKA - DIEVCATA
Zistené udaje sa zapisuju do prislusného protokolu 2b (dievcatd).

Medzi zékladné ulohy vyuCovania gymnastiky diev€at patri formovanie spravneho
drzania tela, osvojenie si estetiky pohybu, suladu pohybu s hudbou, ako aj rozvoj kondi¢nych a
koordina¢nych schopnosti prezentovanych pozadovanou vykonnostou.

Pre pedagoga je dolezit¢ poznat  vyvoj pohybovej vykonnosti v priebehu
Stvorrocného Studia, aby mohol objektivne zhodnotit’ zvladnutie uciva hodnotenim Standardu.
Preto odporucame jeho priebezné overovanie aj v nizSich ro¢nikoch, resp. aj jeho splnenie.
Tematicky celok rozliSuje v uCebnych osnovach Sportovii gymnastiku, rytmicku gymnastiku,
aerobnu gymnastiku a tance.

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV

Ziacka vie samostatne (alebo v skupinovom predvedeni) prezentovat’ zvladnutie dvoch $tandardov,
ato:

a) zo Sportovej gymnastiky,

b) vyberu jednej z d’alSich troch druhov gymnastiky, rytmickej, aerébnej alebo tancov.
Ide o vytvorenie pohybovej zostavy zdvoch vybranych druhov gymnastiky na hudbu
v minimalnom rozsahu 1 min.

Standard je splneny, ak Ziatka v samostatnej alebo kolektivnej skladbe predvedie
pozadovanu vykonnost' zo Sportovej gymnastiky spolu s pohybovym obsahom vybranym bud’
z rytmickej, aerébnej gymnastiky, €i z tancov a prezentuje svoju pohybovu uroven, sulad pohybu
s hudbou a tvorivost’ pri choreografii skladby.

Standard je nesplneny, ak Ziatka nezvladne minimélnu vykonnost zo $portovej gymnastiky a
spolu s jednym druhom gymnastiky (vyber z rytmickej gymnastiky, aerobnej gymnastiky alebo
z tancov) a nevie predviest’ spojenie pohybu s hudbou v minimélnom rozsahu 1 min, resp. ak cvici
v kolektive, je viditel'ne mimo rytmu vykonnosti a celkove kazi spolocné predvedenie zostavy.

HODNOTENIE STANDARDOV

SPORTOVA GYMNASTIKA

Ziatka vie zaradit do zostavy v f'ubovolnom poradi a s kombinaciou s obsahom z inych
druhov gymnastiky (vyber zrytmickej, aerdbnej gymnastiky, <¢i tancov) cvicebné tvary
z akrobacie: opakované kotule vpred, kotil’ vzad, stojka na rukdch mdze byt nahradena stojkou na
hlave) a premet bokom.

Standard je splneny, ak

e su kotile vpred dokoncené, s aktivnym trupom a hlavou v druhej faze kotul'a smerom
k dolnym koncatindm;

e kotal vzad je vykonany cez hlavu do drepu, stoja, resp. do vzporu kI'acmo na jednej nohe,
druha v zanozeni;

e stojka na rukach, resp. na hlave je spevnena, tazisko tela je nad plochou opory, vydrz 1 s;

e premet bokom je dokonceny do stoja, panva a horné konCatiny musia prechddzat nad
plochou opory, dolné koncatiny s vystreté.
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Standard je nesplneny, ak

e v kottl'och vpred sa ziacka chytd v druhej faze zeme;

e je kotul’ vzad cez rameno, resp. do kl'aku obojnozne;

e je stojka vysadena s vyrazne pokr¢enymi dolnymi koncatinami a nie je naznac¢ena vydrz;

e je premet bokom vysadeny, rotacia nie je dokoncena do stoja a dolné koncatiny su vyrazne
pokrcené.

RYTMICKA GYMNASTIKA

Ziatka vie zvladnut zakladné cviCebné tvary - véha predklonmo, noznicovy skok, obojnozny

dvojity obrat, vina pazou a obrat val¢ikovym krokom - a vie ich zaradit do zostavy

s hudobnym sprievodom.

Standard je splneny, ak
e vadha predklonmo ma stabilizovani polohu, s vydrzou, vystret¢ dolné koncatiny, Svihova
noha je nad vodorovnou troviiou;
noznicovy skok ma minimalne vodorovny strih s evidentnou fazou letu;
dvojity obrat obojnoZzne - je vykonany vo vypone skriznom bez straty stability;
vlna pazou ma plynuly priebeh bez technickych nedostatkov;
obrat val¢ikovym krokom je plynuly bez straty rytmu.

Standard je nesplneny, ak

e vo vahe predklonmo je strata stability, Svihova noha je pod vodorovnou rovinou;

¢ noznicovy skok nema letovl fazu (chyba odraz), strih n6h je tesne nad zemou;

e dvojity obrat obojnozne je nedotoCeny, je strata stability a je vykondvany na celych
chodidlach;

e vlna paZzou ma trhavy priebeh pohybu s velkymi technickymi nedostatkami (dvihanie pliec,
kréenie paze, tvrda alebo Ziadna praca zapéstia);

e obrat val¢ikovym krokom ma poruseny rytmicky priebeh pohybu, je nedoto¢eny obrat.

AEROBNA GYMNASTIKA

Ziatka prezentuje zvladnutie pohybovej vizby (choreografia) v rozsahu 16 4/4 taktov
(tempo 120 - 150 tderov/min), ktortt zostavuje ucitel’ka, resp. ziacka samostatne. Choreografia je
zlozena zo zékladnych pohybov - cvicebnych tvarov nizkeho alebo vysokého aerobiku - a je
sprevadzana hudobnym sprievodom :

e podrep (sguat) - klesanie taziska je kolmé s miernou tendenciou dozadu - zachovat
vzpriameny trup. Pohyb je mozné vykonat’ i zo stoja rozkro¢ného,

e stoj jednonozne a prednozit skrémo (knee lift) - vzpriameny trup, nevysuvat’ panvu. Pohyb
vykonavat’ striedavo na obe nohy,

e 70 stoja podrep rozkro¢ny a spit’ (low jack) - koleno je nad chodidlom (nevtacat dnu) a
v kolmici s ¢lenkom, resp. s pétou, nesmie byt v postaveni pred prstami. Pohyb vykonavat na
obe nohy,

e vypad vpred, bokom alebo s miernym obratom (lunge) - koleno sleduje chodidlo (nevtacat’ dnu)
a je v kolmici s ¢len kom, resp. patou, nesmie byt’ v postaveni pred prstami,

e poskoky zo stoja do podrepu rozkrocného a spéat’ (jumping jack) - pruzny odraz a doskok,
v rozkroCeni su kolena nad chodidlami (nevtacat’” dnu) a v kolmici s ¢lenkom, resp. s pétou,

e poskoky zo stoja do podrepu zadnozného striedavonozne (lunge jumps) - pruzny odraz a
doskok, d’alej ako cvik ¢.4,
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e poskoky jednonozne s prednozenim nahor, s prednozenim pokrémo alebo so skréenim
prinozmo a prednozenim nadol (kick),

e pruzny odraz a doskok, vzpriameny trup, nevychylovat’ tazisko. Poskoky vykonavat’ na obe
nohy.

Vzhl'adom na jednoduchii pohybovi Struktiru uvedenych cvicebnych tvarov sa vyzaduje ich

dokonalé predvedenie. Pripustné su malé odchylky, chyby v drzani tela a pri aerobikovom §tyle.

Pohybovy prejav musi byt v stlade s hudobnym sprievodom. Mdzu sa vyskytovat' len malé
nedostatky pri dodrZani rytmu a tempa. VacSina prechodov musi byt’ plynula.

Standard je splneny, ak
ziacka vykona pohybovu védzbu z cvicebnych tvarov nizkeho a vysokého aerobiku na urovni
minimalnych poziadaviek pre jednotlivé cvi¢ebné tvary.

Standard je nesplneny, ak
ziacka nie je schopnd predviest pohybovl vdzbu na Grovni minimélnych poziadaviek pre
jednotlivé cvicebné tvary.

TANCE

Ziatka vytvori a zatancuje choreografickii vizbu na hudbu (l'udova melddia, najmenej 32 2/4
taktov) uplatnenim vybranych tane¢nych motivov z prebratého uciva.

Standard je splneny, ak

ziacka zatancuje kombindciu 8 tane¢nych motivov podla vlastného vyberu technicky presne,
v sulade s hudbou, so spravnym drzanim tela a pazi, radostnym vyrazom v rozsahu 1 min a
stredného tempa.

Standard je nesplneny, ak

je nesulad pohybu s hudbou, vel'ké chyby v technike, nespravne drzanie tela a pazi, nedodrzanie
poctu tane¢nych motivov a ¢asového limitu.
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HODNOTENIE STANDARDOV Z UCIVA BASKETBALU

Zistené udaje sa zapisuju do prislusného protokolu 3a (chlapci), 3b (dievcata).

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV

1. Ziak ovlada zékladni terminolégiu, vie pomenovat’ zakladné herné ¢innosti a hradske funkcie.
2. Ziak pozna zakladné pravidla a vie ich prakticky uplatnit’ v hre a pri modelovani.

3. Ziak uplatiiuje pri hre zasady fair - play.

4. 7iak ovlada techniku a v hre vie uplatnit’ herné ¢innosti jednotlivca.

STANDARDY ZVLADNUTIA TECHNIKY HERNYCH CINNOSTI JEDNOTLIVCA A ICH
UPLATNENIE V HRE

Obsahom overovania su Standardy zvladnutia techniky hernych Cinnosti jednotlivca a
ich uplatnenie v hre, ktoré boli aj obsahom prvej etapy overovania. Vyuziva sa testova batéria
ur¢end na  hodnotenie pohybovych zruc¢nosti v basketbale. Testova batéria pozostava zo 4
testov:

Test ¢.1 : Strel'ba po dvojtakte. Testovana osoba v rukéch s loptou sa postavi na ¢iaru trestného
hodu. Na akusticky signal testovana osoba dribluje na T'ubovolnu stranu, obchddza métu a
zakoncCuje strelbou po dvojtakte (méty st na obidvoch koncoch ¢iary trestného hodu). Doskakuje
loptu, dribluje stredom Ciary trestného hodu, obchddza métu na druhej strane a konci opit
strel’bou po dvojtakte (potrebné je dodrzat’ pravidla basketbalu). Hodnoti sa pocet tspesnych
streleckych pokusov za 1 min.

Test ¢.2 : Strel'ba jednou rukou sponad hlavy z miesta, vzdialenost’ 4 metre. Testovana osoba
striel'a na ko§ z miesta z jednotlivych mét (vzdialenych od stredu obruce 4 metre), na ktorych st
pomocnici s loptami. Za¢ina z méty ¢.1 na akusticky signal, bezi k pomocnikovi na méte ¢.2,
uchopi loptu a striel'a na k6§ z miesta atd’. Od pomocnika na méte ¢.5 bezi k pomocnikovi na
métu ¢.1 a pokracuje d’alej (pomocnici podavaju a doskakuji loptu). Striela sa 1 min. Hodnoti
sa pocet uspesnych streleckych pokusov.
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Test €.3 : Prihravky na presnost’. Na stene vo vyske 150 cm od podlahy vyznac¢ime dva Stvorce
30 x 30 cm, vzdialené od seba 180 cm. Vo vzdialenosti 2 metre od steny oznacime Ciaru, z ktorej
testovand osoba hadze na akusticky signdl (dvoma rukami od pfs) loptu na prvy Stvorec, po odraze
chytd loptu, pomocou jedno uderového driblingu zmeni postavenie (tak, aby sa dostala oproti
druhému Stvorcu), hadze na druhy Stvorec, po odraze chyta loptu a pomocou jedno uderového
driblingu zmeni postavenie tak, aby sa znova dostala oproti prvému Stvorcu. Po kazdej prihravke
musi nasledovat’ zmena postavenia. Hodnoti sa pocet zasahov Stvorca (Ciara je zasah) za 30 s.

0.am] |6

/’ —

Test ¢.4 : Dribling so zmenami smeru. Na akusticky signdl testovand osoba dribluje okolo mét
znazornenych na obrazku¢.4 (méty su rohy obdiznika na volejbalovom ihrisku, vzdialené od
seba 9 a 6 metrov) a cell drahu absolvuju dvakrat. Testované osoby musia dodrziavat
pravidla basketbalu. Hodnoti sa dosiahnuty ¢as. Okolo mét sa musi driblovat’ vzdialenejSou
rukou.
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Uplatnenie techniky hernych cinnosti jednotlivca v hre

Hodnotenie individualneho herného vykonu v uto€nej a obrannej faze hry je realizované v hre
5:5. Hodnoti sa subjektivnou metdédou na zaklade priameho pozorovania a podla nasledujucich
vykonovych Standardov:

Standard je splneny, ak hra¢ podava vyborny vykon vo vsetkych oblastiach, aktivne sa
zapdja do hry, Casto a UspeSne striel'a, neporuSuje zdkladné pravidla, robi malo chyb, alebo
hrac¢ sa zapéja do hry a obcCas sa dopusta chyb, v niektorych ¢innostiach sa eSte musi zlepsit.

Standard je nesplneny, ak sa hra¢ maélokedy zapaja do hry, nespravne sa rozhoduje,
neovlada zakladné pravidla, nepochopil zmysel hry, nemd zaujem spolupracovat’ a nema
zaujem o hru.

NORMY HODNOTENIA VYKONOV NA SPLNENNIE STANDARDU

Test Cislo Chlapci Dievcata
1 6 koSov 5 koSov
2 5 koSov 4 kose
3 12 prihravok 11 prihravok
4 do 21 sekund do 23 sekund

HODNOTENIE STANDARDOV UCIVA Z VOLEJBALU
Zistené udaje sa zapisuju do prislusného protokolu 4a (chlapci), 4b (dievcata).

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV
Ziak ovlada techniku a v hre vie uplatnit’ herné ¢innosti jednotlivca:

nahravku pred seba,

prihravku - prijem podania a obranu v poli obojru¢ne zdola a zhora,
uto¢né odbitie obojrucne zhora (dievcata), smec (chlapci),

podanie zdola alebo zhora,

jedno blok (chlapci).

Metody hodnotenia:

testovanie a subjektivne hodnotenie na zaklade popisu Standardov a pedagogickych skusenosti.

STANDARDY ZVLADNUTIA TECHNIKY HERNYCH CINNOSTI JEDNOTLIVCA A ICH
UPLATNENIE V HRE

1.Test odbijania obojru¢ne zhora (prstami)
Zariadenie:

e rovnastena s horizontalne vyznacenou ¢iarou vo vyske 230 cm,

e rovnobezna ¢iara na zemi vo vzdialenosti 150 cm.

Ziak po vlastnom nadhode odbija opakovane o stenu, kym neurobi chybu. Za chybu sa
povazuje preSlap Ciary na zemi, odbitie pod cCiaru na stene, technicky nespravne odbitie
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(chytenie a hodenie lopty), iny spdsob ako odbitie obojru¢ne zhora. Kazdy ziak mé& dva
pokusy, ktoré vykonéava bezprostredne po sebe. Vysledkom v teste je lepSi pokus, ktory
zaznamename do testovacieho harku. Pri 40. opakovani sa test kon¢i.

Vykonovy Standard: splneny - 20 odbiti a viac

nesplneny - menej ako 20 odbiti
2.Test odbijania obojru¢ne zdola (bagrom)

Zariadenie:
e rovna stena s horizontalne vyznacenou ¢iarou vo vyske 230 cm,
e rovnobezna ¢iara na zemi vo vzdialenosti 150 cm.

Ziak po vlastnom nadhode odbije prvykrat loptu o stenu obojruéne zhora a potom
pokracuje odbijanim obojrucne zdola, kym neurobi chybu. Za chybu sa pocita preslap Ciary na
zemi, odbitie pod Ciaru na stene, technicky nespravne odbitie (chytenie a hodenie lopty), iny
sposob odbitia ako obojru¢ne zdola.

Vykonovy Standard: splneny - 10 odbiti a viac
nesplneny - menej ako 10 odbiti
Alternativny test:

Test odbijania bagrom nad seba. Ziak si nadhodi loptu a opakovane odbija bagrom nad seba,
minimélne do vysky hlavy.

Vykonovy Standard: splneny - 20 odbiti a viac

nesplneny - menej ako 20 odbiti

Kazdy ziak ma dva pokusy, ktoré vykonava bezprostredne po sebe. Vysledkom
v teste je lepsi pokus, ktory zaznamename do testovacieho harku. Pri 40.opakovani test konci.

3. Test istoty podania
Zariadenie:

e volejbalové ihrisko, vyska siete podl'a pravidiel

Ziak podava postupne z l'ubovolného miesta zony podania 10 podani zdola, resp. 10
podani zhora. Za kazdé podanie vykonané podla pravidiel bez preslapu a dotyku siete, ktoré
dopadne do ihriska na druhej strane siete si zapocita bod. Vysledok zaznamename do prislusnej
kolonky testovacieho harku.

Vykonovy Standard: splneny - 6 spravne vykonanych podani a viac
nesplneny - menej ako 6 spravne vykonanych podani

4.Uplatnenie techniky hernych ¢innosti jednotlivca v hre
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Nahravka pred seba

Splneny Standard:

Ziak vie zaujat' spravne postavenie pod loptou, stoji bokom k sieti a je otoeny do smeru
odbitia. Vie odbit’ loptu Cisto, bez dvojdotyku a “tahania” rovnobezne so sietou. Vacsina jeho
nahravok ma dostatoéni dizku a vy§ku a da sa znich utogit, resp. lopta sa d bez problémov
odbit k superovi.

Nesplneny Standard

Ziak nevie nahrat, t.j. snazi sa loptu odbit’ k superovi alebo ju vobec nie je schopny
spracovat. Ak sa pokusa nahravat’, nevie zaujat’ spravne postavenie, loptu odbija necisto, nevie
nahrat’ Uto¢nikom pri sieti, t.j. nahravka smeruje k superovi alebo hlboko do vlastného ihriska,
je nizka a kratka. Z jeho nahravok sa vicSinou neda Gtocit’, lopta sa musi zachranovat’, ¢asto sa
vobec neda pokracovat v hre.

Prihravka - prijem podania, vyberanie 16pt pri obrane v poli

Splneny Standard

Ziak nemé vo vicsine pripadov problémy s odhadom dréhy letu lopty, vie sa zavéasu
presunut’ k lopte a zaujat’ spravne postavenie. Pri odbiti je schopny usmernit’ loptu do Gto¢nej zony
na nahravaca tak, Ze sa z nej da nahrat. Pri odbijani bagrom vie primerane davkovat’ silu.

Nesplneny Standard

Ziak vid&sinou nevie spravne zareagovat’ na drahu letu lopty, presunit sa klopte a
spravne ju odbit’ - lopta vacSinou odskakuje alebo je odbitd nekontrolovane, nesmeruje do uto¢ne;j
zony. Ak je usmernend do Utocnej zony, neda sa z nej vacSinou nahrat’.
Utoéné odbitie prstami
(dievcatd)

Splneny Standard

Ziacka nema vi¢§inou problémy susmernenim lopty k siperovi, vie loptu odbit’ aj vo
vyskoku. Odbitie prstami je zvécsia prudké a takticky usmernené.

Nesplneny Standard

Ziacka odbija loptu k stperovi bez akéhokol'vek taktick¢ho umyslu. Aj pri dobrej
nahravke sa zriedkavo pokusa loptu takticky usmernit. Casto pouziva bager alebo iny
“netypicky” sposob odbitia.

Smec
(chlapci)

Splneny Standard

Ziak vie odbit loptu jednou rukou zhora vo vyskoku do ihriska supera. Vie spravne
odhadntt, z ktorej nahravky sa dd smecCovat’ a z ktorej nie. Prakticky spravne Casuje rozbeh a
odraz, uder do lopty je kontrolovany. Lopta ma tendenciu smerovat’ k zemi po priamke. VacSina
smecov konci v ihrisku supera.
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Nesplneny Standard

Ziak sa o smed pokusa velmi sporadicky, alebo sa ofi pokusa, ale je prevazne
neuspesSny. Technika smecCa je nespravna. Ziak nevie nacasovat rozbeh a odraz, loptu
podbicha, odbija pokréenou pazou, lopta leti vysokym oblukom. Ziak dopadd do siete a
pod. Vac¢sina smecov je neuspesna, t.j. konci v sieti alebo v aute.

Jednoblok
(chlapci)

Splneny Standard

Ziak sa vie takticky spravne rozhodnut, kedy treba blokovat' a kedy nie. Technika bloku
je v podstate spravna, t.j. ziak sa vie presunut’ k lopte, spravne nacasovat’ vyskok, vo vyskoku ma
vystreté paze vo vzpazeni mierne pred sebou, ruky pri sebe a nad uroviiou siete. Malokedy
porusuje pravidla (dotyk siete, preSlap). Lopta nemusi byt zablokovana, ale ziak by mal
svojou Cinnostou st'azit’ podmienky smeciarovi.

Nesplneny Standard

Ziak vhre vobec nepouziva blok alebo ho pouZiva netakticky, tj. snazi sa blokovat
takmer vSetky lopty, ktoré smerujii na jeho stranu. Technika bloku je nespravna, t.j. Ziak sa nevie
presunut’ k lopte, rozbieha sa kolmo na siet, odraza sa velmi d’aleko od siete, pred¢asne alebo
neskoro, ruky ma daleko od seba a pod troviiou pasky siete. Svojim “blokom” neobmedzuje
¢innost’ smeciara.

HODNOTENIE STANDARDOV UCIVA Z HADZANEJ
Zistené udaje sa zapisuju do prisluSného protokolu 5a (chlapci), 5Sb (dievcatd).

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV
Ziak ovlada techniku a v hre vie uplatnit’ herné ¢innosti jednotlivca:

prihravka od pleca a velkym naprahom zhora,

zékladné sposoby strel’by:
z priestoru spojky: vo vyskoku, z miesta,
z priestoru kridla: skokom do brankoviska z uhla,
z priestoru pivotmana: po obrate vpred skokom do brankoviska,
e opakované vedenie lopty,
branenie hraca s loptou pri strel’be,
branenie hraca s loptou pri klamavej ¢innosti (0-6,1-5).

STANDARDY ZVLADNUTIA TECHNIKY HERNYCH CINNOSTI JEDNOTLIVCA A ICH
UPLATNENIE V HRE

1.Prihravka vel'kym naprahom zhora

Zariadenie: hadzanarske ihrisko, vyznacena vzdialenost’ 10 m.
Prihravky vo dvojici na mieste vo vzdialenosti 10 m, dvojica vykona spolu 20 prihravok.
Vykonovy Standard:

Splneny:  Ziak prihrd  minimalne 7-krat  presne spoluziakovi, prihravky st technicky
spravne vykonané.
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Nesplneny: Ak bol zZiak uspeSny menej ako 7-krat, prihravky st nepresné, tazko
spracovatelné.

2. Zakladné sposoby strel’by:

Z priestoru kridla:
ziak striel'a 5-krat z priestoru kridla po prihravke od spoluziaka (obr.1).

Pravaci strielaju z 'avej strany, 'avaci z pravej strany.
Brankar stoji pri blizSej zrdi branky.
Vykonovy Standard:

Splneny: ak asponn 3-krat vykonal strelbu technicky spravne. Odraz do stredu brankoviska,
umiestnenie lopty k vzdialenejSej zrdi branky.

Nesplneny: ak bol ziak uspesny menej ako 3-krat, neodraza sa do stredu brankoviska, striela
k blizsej zrdi.
Z priestoru pivotmana:

Zakladné postavenie strielajiceho Ziaka je v strede brankoviska, za nim stoji pasivny obranca.
ziak realizuje pohyb proti prihravke od spoluziaka, robi naznak klamavej €innosti na pravu
stranu (I'avaci na lavu stranu). Obranca reaguje na pohyb, Gto¢nik vykonava obrat dopredu a
realizuje strel’bu skokom do brankoviska (obr. 2). V strede branky stoji pasivne brankar. Ziak ma
5 pokusov.

Vykonovy Standard:

Splneny: ak bol Ziak aspont 3-krat uspesny, splnil dané poziadavky (strel'bu realizoval technicky
spravne), a loptu umiestioval 'ubovol'ne do jednotlivych rohov branky.

Nesplneny: ak bol tspeSny menej ako 3-krat, nesplnil dané poziadavky, loptu umiestiioval do
stredu branky.

Z priestoru spojky:

StreI'ba zhora z miesta:

Pravaci strielaji  z priestoru lavej  spojky, lavaci z priestoru pravej spojky. Vo
vzdialenosti 7 m od brany st dvaja pasivni obrancovia, vzdialenost medzi nimi je 1 - 1,5 m.
Utoénik s loptou stoji vo vzdialenosti 12 - 13 m od branky. Prihrdva na kridlo, dostiva spitnu
prihravku do pohybu a vykonava strel'bu zhora z miesta z Ciary vol'ného hodu, na strelbu vyuziva
medzeru medzi pasivnymi obrancami. Kazdy ziak méa 5 pokusov. V strede branky je pasivny
brankar.

Vykonovy Standard:

Splneny: ak bol ziak uspeSny aspon 3-krat v zmysle danych poziadaviek, pouziva spravnu
techniku strel’by, loptu umiestituje 'ubovol'ne do rohov branky.

Nesplneny: ak bol Ziak GspeSny menej ako 3-krat, nesplnil dané poziadavky, loptu umiestiioval do
stredu branky, strel'bu vykonaval technicky nespravne.

Strel’ba vo vyskoku:

Zakladné postavenie utocnika je vo vzdialenosti 13 - 15 m od branky v priestore lavej
spojky, Pavaci v priestore pravej spojky. Ziak po opakovanom vedeni lopty vykonava strelbu
vo vyskoku ponad pasivnych obrancov z ¢iary vol'ného hodu a snazi sa umiestiiovat’ loptu do
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rohov branky. Dvaja obrancovia stoja vo vzdialenosti 7,5 - 8 m od branky. V strede branky je
pasivny brankar. Ziak ma 5 pokusov.

Vykonovy Standard:

Splneny: ak bol ziak UspeSny a aspont 3-krat, uplatnil spravnu techniku strel’by, striel'al ponad
pasivnych obrancov a loptu umiestiioval 'ubovolne do rohov branky.

Nesplneny: ak bol Ziak uspeSny menej ako 3-krat, ma problémy s technikou strel'by, snazi sa
striel'at’ mimo obrancov, odrdza sa viacej do dial’ky, loptu usmeriiuje do stredu branky.

3. Opakované vedenie lopty

Zariadenie: hadzanarske ihrisko, vyznacena vzdialenost’ 30 m.

Ziak vykondva opakované vedenie lopty na vzdialenost’ 30 m bez poruSenia pravidiel
v rychlejSom tempe. Kazdy ma 3 pokusy.

Vykonovy Standard:

Splneny: Ak ziak vykonal aspon 2-krat opakované vedenie lopty bez poruSenia pravidiel
v rychlejSom tempe, loptu vedie vedl'a sthlasnej nohy, odrazu, st zostladené s behom hraca.

Nesplneny: Ak bol ziak uspesny menej ako 2-krat, vedenie lopty nie je zosuladené s behom
hrac¢a, nespravne vedenie lopty brzdi hraca v rychlosti behu (nizke, resp. vysoké vedenie lopty,
vedenie lopty pred telom a pod.).

Obr. 1 Obr. 2

Obr. 3 Obr. 4
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4. Uplatnenie techniky obrannych Cinnosti jednotlivca v hre

Hraju dve druzstva, obranny systém urci tréner (0-6, 1-5). Hodnoti sa uplatnenie
techniky branenia uto¢nika s loptou pri strel’be a pri klamavej ¢innosti v danom systéme.

Bréanenie hraca s loptou pri strel’be

Vykonovy Standard:

Splneny: Obranca vcas pristupuje ku hracom s loptou, zamedzuje realizovat’  strel’bu,
primerane reaguje na jednotlivé druhy strel’by.

Nesplneny:  Obranca  opakovane  neskoro pristupuje k utoc¢nikovi s loptou, nepouziva
spravnu techniku branenia pri jednotlivych spdsoboch strel’by.

Branenie hréca s loptou pri klamavej ¢innosti

Vykonovy Standard:

Splneny: Obranca nereaguje na prvy naznak pohybu tto¢nika, je v kontakte s utocnikom a snazi
sa uto¢nika zastavit’, resp. prerusit’.

Nesplneny: ak obranca reaguje na prvy ndznak pohybu utocnika, nie je s nim v kontakte,
nedorazne brani hraca.

HODNOTENIE STANDARDOV Z UCIVA FUTBALU

Zistené udaje sa zapisuju do prislusného protokolu 6a (chlapci).

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV

1. Ziak ovlada zékladni terminolégiu, vie pomenovat’ zakladné herné ¢innosti a hradske funkcie.
2. Ziak pozna zakladné pravidla a vie ich prakticky uplatnit’ v hre a pri modelovani.

3. Ziak uplatiiuje pri hre zasady fair - play.

4. 7iak ovlada techniku a v hre vie uplatnit’ herné ¢innosti jednotlivca:

vyber miesta,

spracovanie lopty,

prihravanie lopty,

vedenie lopty,

obchadzanie supera,

strel’bu.

Metody hodnotenia:

e testovanie (testy, kontrolné cvicenia),
e pozorovanie Vv hre.

STANDARDY ZVLADNUTIA TECHNIKY HERNYCH CINNOSTI JEDNOTLIVCA A ICH
UPLATNENIE V HRE

1. Zonglovanie nohou

Cinnost Ziaka: ziak opakovane nadhadzuje jednou nohou alebo striedavo obidvoma nohami
(ktoroukol'vek castou) v pokoji loptu. Pocet pokusov 3 x.
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Hodnotenie: Ziak splnil tilohu, ak bez dotykov lopty o zem vykonal 6 opakovani (nadhodeni).
Po 6 opakovaniach po kus kon¢i.

Vykonovy Standard: - splneny - 6 opakovani,

nesplneny - menej ako 6 opakovani.
2. Presnost’ prihravky

Testova situacia: lopta na znacke, 15 m od znacky na zemi vyznaceny stred kruhu priemeru 5 m.

Cinnost' ziaka: ziak po rozbehu kope do lopty vmitornym priehlavkom (oblikom) do
vyznaceného kruhu. Pocet pokusov 5 x dominantnou nohou.

Hodnotenie: Ziak splnil tlohu, ak zasiahol kruh 3 presnymi zadsahmi.
Vykonovy Standard: splneny - 3 presné zéasahy a viac,

nesplneny - menej ako 3 presné zasahy.

3. Vedenie lopty

Testova situacia: pat’ mét je postavenych vo vzdialenosti 5 m od seba. Prvd méta oznacuje Start,
posledna ciel. Celkova dlzka slalomu je 20 m.

Cinnost’ ziaka: Ziak vedie loptu k prvej méte a obicha ju vpravo. Dalej pokraduje vo vedeni
slalomom striedavo vlavo a vpravo az do ciela. PocCet pokusov 2 s miniméalnou 10-minutovou
prestavkou.

Hodnotenie: ziak splnil tlohu, ak dosiahol lepsi cas ako 8 s. Ak splnil prvym pokusom casovy
limit, d’al§i uz neabsolvuje.

Vykonovy Standard: splneny - dosiahnuty cas 8 sekund a menej,

nesplneny - dosiahnuty cas viac ako 8 sektnd.

4. Presnost’ strel'by po vedeni lopty

Testova situacia: lopta je polozend na stredovej Ciare hadzandrskeho ihriska. Branka je
rozdelend na tri Casti spustenymi, 1 m od seba vzdialenymi Svihadlami.

Cinnost’ Ziaka: Ziak vedie loptu smerom na branku a pred &iarou 9 m hodu priehlavkovym kopom
striel'a na branu (oblu kom). Ziak striel'a 3 x pravou a 3 x 'avou nohou.

Hodnotenie: hodnotenie zasahov - 3 - 1 v smere od brankovych zrdi do stredu branky (sprava i
zl'ava). 0 bodmi sa hodnoti zdsah mimo branu. Ziak splnil ulohu, pokial’ dosiahol v sucte zasahov
viac ako 9 bodov (let lopty oblukom).

Vykonovy Standard: splneny - 9 bodov a viac,

nesplneny - menej ako 9 bodov.

5. Hra

Testova situacia: ihrisko 20 x 30 m, pocet ziakov 4 : 4
Cinnost’ uéitel’a: pri hodnoteni Ziakov sleduje najma:

e ucelnost pohybov,
e ovladanie lopty (technickad stranka hernych ¢innosti),
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e sucinnost’ (schopnost’ spolupracovat).

Hodnotenie: vykon Zziakov v hre hodnotime stupnicou 1 -10 bodov, najlepsi vykon znamena 10
bodov

Vykonovy Standard: splneny - 5 bodov a viac,

nesplneny - menej ako 5 bodov.

HODNOTENIE STANDARDOV Z UCIVA ATLETIKY
Zistené udaje sa zapisuji do prislusného protokolu 7a (chlapci), 7b (dievcata).

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV

Medzi zakladné ulohy vyucovania atletiky v strednej Skole patri d’alSie osvojovanie
novych zlozitejSich pohybov a zdokonalovanie zndmych prvkov, faz a pohybovych cinnosti
vcelku. Pre ulitel’a je dolezité z hl'adiska Casovej zlozky v 1. az 4. ro¢niku a vybranych znakov
pohybovej Cinnosti poznat’ jeho vyvoj, v akej faze sa vycvik nachédza a urcit’ kvalitativne znaky
v zavere Stidia. Metdda hodnotenia: hodnotenie je subjektivne, na zéklade pozorovania,
intuicie a pedagogickych skusenosti.

Standard zvladnutia udiva (celkové zameranie) - Ziak vie, je schopny ukazat a
primerane uplatnit’ raciondlne zaklady pohybovej Struktury vcelku, na trovni pohybovych
predpokladov, s cielom dosiahnut’ primerant atleticka vykonnost.

Ciastkové zameranie:

1. Hodnotenie vonkajSej formy pohybovej cCinnosti (kinematické parametre - uhol vzletu
taziska, uhol odrazu, uhol odvrhu a pod.).

2. Hodnotenie obsahovej stranky pohybovej ¢innosti (rozsah, rytmus, intenzita, zrychlenie).
3. Realizacia pohybovej ¢innosti v uzlovej faze.

Nizky Start

Standard je splneny, ak Ziak vie zaujat’ a uplatnit optimalne Startové postavenie

v polohe “Pripravte sa” a v polohe “Pozor” s pracovnymi uhlami na prednej nohe

e medzi predkolenim a zadnou stranou stehna 900 - 1000 a na zadnej nohe 1300 - 1400. Je
schopny rychlo reagovat’ na signal, sklon osi tela vo faze akceleracie je primerany k silovym
schopnostiam, pozorovat’ intenzivnu pracu hornych konéatin, pravidelné narastanie dizky
krokov, cyklickej rychlosti a postupny prechod do §vihového behu. Ziak tieto rychlostné
schopnosti vie uplatnit’ na vzdialenost’ 20 - 25 m, pri kontrolnych meraniach a v stitaznych
podmienkach. Pohyb posobi koordinovane, dynamicky.

Standard je nesplneny, ak ziak nevie zaujat optimilne zakladné Startové postavenia, tieto
su strnulé a neuvolnené. Pohybova reakcia na vystrel je oneskorend, vzpriamenie hlavy a
trupu je pred¢asné. Pozorovat’ nepravidelné narastanie dizky krokov a bezeckej rychlosti.
Cely pohybovy celok posobi nekoordinovane a nemé dynamicky charakter.

Skok do dialky (krocnym sposobom, 1 1/2 vymeny)

Standard je splneny, ak Ziak vie, je schopny ukéazat' a uplatnit postupne stupiiovany
rozbeh zo vzdialenosti
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e 14 -18 krokov, jeho rychlost’ vrcholi v zavere rozbehu a pri odraze. Priprava na odraz ma
prirodzeny charakter.

e predposledny krok je asi o 20 cm dlh§i ako posledny. Na odrazovi dosku dosl'apuje na celé
chodidlo, odraz vie vykonat’ aktivne s plnym doznenim a so zapojenim Svihovych Casti tela.
V letovej faze sa nachadza v polohe kroku (nohy st v SirSom roznozeni) so vzpriamenym
trupom a po kulminacii prinozuje odrazovi nohu k Svihovej. Pred doskokom vie aktivne
prednozit nohy. Uzlovou fdzou skoku je spojenie rozbehu s odrazom. Pohybové Struktira
vykonana vcelku pdsobi v rozbehu dynamicky, plynulo nadvdzuje na energicky odraz a na
koordinované pohyby v letovej faze a pri doskoku.

Standard je nesplneny, ak uvedené fazy, ¢asti skoku, su vykonané na kvalitativne nizsej
Girovni. Ziak v rozbehu nevie vystupiiovat’ rychlost, diZka krokov nie je ustélend, posledny krok
nie je optimalne skrateny. Odrazova noha doslapuje na miesto odrazu cez pétu, trup je
v zaklone, odrazové usilie smeruje prili§ nahor. Pohyby vo faze letu a do skoku st
nekoordinované.

Skok do dialky zavesom

Standard je splneny, ak ziak po dokonéeni odrazu v polohe kroku vie spustenim
Svihovej nohy a pohybom odrazovej nohy zaujat’ zavesovu polohu. Pred doskokom vie aktivne
prednozit’ nohy.

Standard je nesplneny, ak Ziak nevie ukazat' a uplatnit’ pohybovii trukturu z hladiska
dynamiky, rozsahu, zaujatia zavesovej polohy, doskoku a celkovej koordinacie.

Skok do vysky flopom

Standard je splneny, ak Ziak pri realizacii celej pohybovej Struktiry vie, je schopny
plynulo vystupiiovat’ rychlost’ rozbehu k latke pod uhlom 75° - 90°, udrzat' alebo mierne ju
zvysit v obliku. V zdklade vie vytvorit predpoklady pre rota¢ny pohyb vhodnou polohou
jednotlivych Casti tela: vie sa naklonit do stredu polomeru obluka, odrazovi nohu kladie na
miesto odrazu aktivne na celé chodidlo mierne cez pitu. Plece a $vihovl nohu kolenom
mierne odtahuje od latky a panvu vysuva - pretlaca dopredu. Pocas vzletu sa postupne otaca
chrbtom k latke a prechddza v mostikovej polohe a do doskociska dopadd na lopatkovl cCast
chrbta. Uzlovou fadzou pohybovej Struktiry je odraz. Uvedené Cinnosti ziak vie uplatnit’ na
postupne zvySovanych vyskach vzhl'adom na individudlne moznosti a v sit'aznych podmienkach.

Standard je nesplneny, ak sa cela pohybova $truktira vykona na kvalitativne nizSej arovni
a nema tieto znaky: rozbeh nie je postupne vystupniovany, chyba beh po obluku (bezi sa po
priamke k latke, ndklon tela do stredu obluka, aktivny odraz, pretlacenie panvy dopredu, odraz
nie je dokonceny, vzlet je vo vysadenej polohe, ziak nezaujme mostikové prehnutie, doskok
do doskociska jena chrbtovu oblast. Cely skok - draha taziska mé plochu parabolu.

Vrh gulou (chrbtom do smeru vrhu)

Standard je splneny, ak Ziak vie, je schopny ukézat' a uplatnit v Standardnych
podmienkach tieto zdékladné charakteristické fazy a Casti z pohybovej Struktiry: drzanie gule,
zékladné postavenie chrbtom do smeru vrhu a prechod do podrepu pred poskokom. Po odraze vie
vykonat’ dostatocne dlhy poskok (sun) a zapojit’ Svihovi nohu do postupu a zaujat’ odvrhové
postavenie so zatvorenym trupom. Do odvrhu je ziak schopny aktivne zapojit' dolné koncatiny,
trup a vrhajucu pazu. Uzlovou fazou je plynulé spojenie poskoku s odvrhom a postupné
zrychlenie pohybu od zaciatku az po vypustenie nacinia. Dosiahnuty vykon je vyjadreny aj
zvladnutou technikou.
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Standard je nesplneny, ak pohybova $truktira nie je nositePom tychto zakladnych
znakov: ziak nevie, nedokdze vykonat pripravné polohy a prechod do podrepu. Odraz je malo
aktivny a poskok kratky. V odvrhovom postaveni st dolné koncatiny vystreté, trup otvoreny a
drédha posobenia na gulu je kratka. V komplexe je rozsah pohybu maly, postupne sa od zaciatku
aZ po vypustenie gule - nezrychl'uje.

Stafetovy beh (odovzdavka spodnym oblitkom)

Standard je splneny, ak Ziak vie, dokaze vykonat' a uplatnit’ zikladné individualne
innosti a sthru ¢innosti pri  odovzdavke so spoluziakom. Ziak ovlada techniku odovzdavky
spodnym oblikom bez prelozenia kolika zruky do ruky a dokdZze dat’ v optimalnej
vzdialenosti signal preberajicemu bezcovi na prevzatie kolika pri individualne maximalne;j
rychlosti (odovzdavka sa mé uskutoc¢nit’ v druhej polovici odovzdavajiuceho tizemia).

Preberajuci ziak dokdze z kl'udovej polohy vc€as prejst do behu maximélnou rychlost'ou na
urovni svojich moznosti a zapazit' pazu od uhlom 45°, aby sa odovzdavka uskutocnila bez
znizenia rychlosti obidvoch bezcov. uvedené Cinnosti ziaci vedia uplatnit vo dvojici, v 4-
¢lennom kolektive a v sut'aznych podmienkach.

Standard je nesplneny, ked’ Ziak odovzdavajuci Stafetovy kolik nebezi rychlostou na
urovni svojich moznosti, nepredpazi pazu na ziskanie Uzemného zisku a v optimalnej
vzdialenosti nevyslovi signal preberajucemu bezcovi. Preberajici bezec nedokdze vystupiiovat
rychlost, zapazit pazu v plnom rozsahu a prevziat kolik bez zniZenia rychlosti v rdmci
individualnych moznosti.

HODNOTENIE STANDARDOV Z UCIVA PLAVANIE A PLAVECKE SPORTY
Zistené udaje sa zapisuju do prislusného protokolu 8a (chlapci), 8b (dievcatd).

CHARAKTERISTIKA STANDARDOV

Zakladnou ulohou vyucovania pldvania a plaveckych Sportov v strednych Skolach je
sustavné zdokonal'ovanie osvojenych plaveckych sposobov, sprievodnych pohybovych ¢innosti
vyustujucich do bezprostredného a  bezpe¢ného pohybu vo vodnom prostredi v patricnom
casovom rozpiti, ako aj osvojovanie si zakladov zachrany topiacich sa, skokov do vody, vodného
pola, synchronizovaného plavania, kondicného plavania a cvicenia vo vode. Vychadza sa pritom
zo zakladnej ulohy : vyuzitie plavania pre prakticky zivot najmi zo zdravotného hl'adiska.

Na hodnotenie vyvoja plaveckej sposobilosti ziaka pocas S§tadia je dolezité stanovit
poziadavky pre jednotlivé fazy vyucovania a urcit’ kvalitativne znaky v zavere Stadia.

Metdda hodnotenia: zakladnym kritériom je prepldvana vzdialenost’ za stanovenu casovi
jednotku, hodnotenie techniky prvkov a spdsobov, hodnotenie zvladnutia techniky plaveckych
Sportov sa kond na zédklade pozorovania a pedagogickej skusenosti ucitel’a.

Standard je splneny, ak:

ziak pozna, je schopny predviest a primerane uplatnit’ zdklady pohybovej Struktury plavania
vcelku na arovni vlastnych pohybovych predpokladov, s cielom dosiahnut’ plavecka spdsobilost’
a pouzit’ plavanie na rozvoj pohybovych schopnosti, upevnenie zdravia a vyuzitie ziskanych
pohybovych navykov v praktickom Zzivote.

Ciastkové zameranie:
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1. Hodnotenie vonkajSej formy pohybovej Cinnosti - kinematické parametre, polohy, cykly,
fazy.

2. Hodnotenie obsahovej stranky pohybovej cCinnosti (rozsah, plavecké tempo, plavecky
krok).

3. Realizacia pohybovej ¢innosti v uzlovych fazach.

HODNOTENIE STANDARDOV

PLAVECKE SPOSOBY - SPORTOVE - KRAUL, PRSIA, ZNAK

Standard je splneny, ak Ziak pozna a vie uplatnit’ zakladnt techniku plaveckych spdsobov,
popisat  polohu tela, cyklus pohybov hornych a dolnych koncatin v jednotlivych fazach,
charakteristické uzlové body ovplyviiujice techniku, charakteristiku suhry koncatin a dychania,
jeho rytmus, postupné zrychl'ovanie zaberu, striedavé zatazenie a relaxovanie svalovych skupin.
Vytrvalostné schopnosti dokaze ziak uplatnit’ preplavanim vzdialenosti 100 - 400 m rovhomernym
tempom (podl'a poziadaviek v jednotlivych ro¢nikoch).

Standard je nesplneny, ak Ziak nedokéaZe zaujat’ optimalnu polohu tela v danom plaveckom
spdsobe, jeho pohyby su trhané, neuvolnené, hlava pri nadychu neumerne zodvihnuta, ziak ma
pri dychani a pocitovani odporu prostredia, preto nedokaze absolvovat pozadovani vzdialenost’
charakterizujucu jeho plavecku spdsobilost’ v patricnom ro¢niku.

OBRATKY

Standard je splneny, ak Ziak vie a dokaZe predviest’ a uplatnit’ zakladnt a kyvadlova
obratku, pozna jej jednotlivé fazy, vie diferencovat’ dohmat na stenu bazéna pri jednotlivych
plaveckych spdsoboch, obratku vykona plynulo, po otoceni tela do nového smeru, zastiva do vody
najprv ruku, az potom sa odrdZa od steny. Vie posudit’ pokles rychlosti po splyvani a pozna
vhodny moment nasadenia prvého tempa hornymi alebo dolnymi koncatinami - podl'a plaveckého
spdsobu.

Standard je nesplneny, ak obratka nebola vykonana plynulo, bez zastavenia po otoéeni tela
do nového smeru, ziak nedohmatava na obratkovu stenu podla pravidiel pre jednotlivé plavecké
sposoby. Ziak sa po otoeni tela najprv odraZa od steny a potom aZ prenasa pazu nad vodou.
Pocas splyvania pod vodou telo nie je dostato¢ne vystreté. Neskoro nasadeny prvy zéber po
poklese rychlosti po splyvani.

STARTY Z BLOKU, Z VODY

Standard je splneny, ak Ziak vie ukazat a uplatnit’ techniku $tartu z bloku i z vody pre
znak. Pozna jednotlivé fazy Startu a vie ich posudit’ od zadkladného postoja cez fazu odrazu
v optimalnom uhle, vie analyzovat’ letovl fazu - vyznam pohybu hlavy pocas letu, dopad do
vody v patri¢nej hibke, nasledné splyvanie s regulaciou hibky pomocou sklonu hlavy, nasadenie
zaberu konc¢atin v prvom momente po poklese rychlosti splyvania. Pri Starte z vody v plaveckom
sposobe znak ziak vie a ovlada zdkladnu Startova polohu vo vode pri stene bazéna, uchopenie za
drzadla, opretie dolnych koncatin o stenu bazéna. Po signale sa Ziak vie odrazit’ od steny tak, aby
telo preletelo prehnuto oblikom nad vodou a zasunulo sa do vody za rukami. Ziak vie, Ze
prehnutie pocas letu zavisi od Svihu a zdklonu hlavy.

Standard je nesplneny, ak si uvedené fizy vykonané na neefektivnej Grovni, Ziak nevie
zaujat optimalnu polohu na bloku alebo vo vode, neskoro reaguje na signdl Startu, drdha letu
vzduchom je kratka, kolma, telo ziaka dopadne plocho na hrud’, po€as splyvania nie je telo
dostatocne napnuté, vystreté, ziak vel'mi skoro alebo neskoro nasadi zaber koncatinami. Pri Starte
zvody ziak dopadne na hladinu v sedavej namiesto prehnutej polohe, ¢im znizi pociatocnu
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rychlost. Ziak sa dostane po skoku velmi hlboko pod hladinu, &im strica rychlost ziskana
odrazom.

SKOKY DO VODY - PRIAME, STRMHLAV

Standard je splneny, ak Ziak vie pri realizacii pohybovej §truktiry skokov do vody z dosky
alebo pevnej podlozky odrazit’ sa smerom Sikmo nahor, udrzat’ vo vzduchu ziadant polohu. Pri
priamych skokoch - nohami napred, skocit’ - prehnuto s vystretym telom po odraze a krizivymi
pohybmi pazi a kolmym dopadom do vody, ziak vie skocit’ skrémo, po odraze pokrcit' kolena,
uchopit’ ich rukami a do vody dopadnit’ s vystretymi nohami. Ziak vie sko¢it’ schyl'mo, pri¢om su
nohy poéas letu v pravom uhle k trupu a vystri sa pred dopadom do vody. Ziak vie skogit
strmhlav (hlavou napred) z miesta i z rozbehu, s dorazom na vysku skoku, plynulym oblukom a
kolmym dopadom do vody.

Uvedené Cinnosti vie ziak uplatnit’ v réznych vyskach, z okraja bazéna, zo Startového bloku alebo
z 1 -3 m dosky (priame skoky).

Standard je nesplneny, ak je pohybova $truktira na nizkej urovni, Ziak sa neodraza §ikmo
nahor, ale do dialky, poloha tela vo vzduchu nie je zachovand, ziak dopada do vody Sikmo
dopredu alebo dozadu, neprejavi odvahu skocit’ z vysky 3 metrov (priamy skok).

ZACHRANA TOPIACICH SA

Standard je splneny, ak Ziak vie a je schopny zvladnut zakladné prvky i komplex ¢&innosti pri
zachrane topiaceho sa a poskytnutia prvej pomoci, ziak vie a ovlada plavanie na boku a stipazny
znak ako uc¢inné sposoby na prepravu topiaceho sa, pozna ich zékladné polohy na boku a znaku,
lokomo¢né pohyby koncatin v jednotlivych fdzach, moznost plavania bez pouzitia hornych
kon¢atin pri plavani sipaznym znakom a jednou rukou pri plavani na boku. Ziak vie a dokaze
pomdct’ unavenému plavcovi patriénymi formami pomoci, vie sko€it’ do neznamej vody z rozbehu
upazenymi rukami, prednoZzenim jednej a zanoZenim druhej nohy tak, aby sa nepotopil a hlava
ostala nad hladinou, a tak mohol sledovat’ topiaceho sa. Ziak ovlada prepravu topiaceho sa ku
brehu tak, aby tvar topiaceho sa bola nad hladinou. Vie a ovlada vynesenie topiaceho sa na breh
spdsobom na pleciach alebo okolo pasa a poskytnat’ prvii pomoc dychanim z st do ust.

Standard je nesplneny, ak Ziak nedokaze plavat’ na boku len jednou rukou a na znaku bez pomoci
pazi. Ziak nedokdze pomdct’ unavenému plavcovi - spoluziakovi, nepozni zikladné uchopenie
pod telom alebo pod cCelustami a sam sa pri pomoci ponara. Pri skoku do neznamej vody ponori
tvar pod hladinu, &¢im strati prehlad o mieste topiaceho sa. Ziak nedokaze preplavat’ s topiacim
sa 12 metrov a vyniest ho na breh, poskytnut’ zdkladna prva pomoc.

Vzdelavaci Standard z plavania je mozné pouzit aj v skratenej forme, pricom sa bude hodnotit’:

a) 400 m Tubovol'nym spoésobom, s moznostou striedania spdsobu bez ¢asového limitu.
b) Skok strmhlav zo Startového skoku alebo 1 m dosky.
¢) Pomoc unavenému plavcovi tahanim 12 m, plavanim na boku alebo sipaznym znakom.
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Skola:

VZDELAVACI STANDARD Z FUTBALU - 4.roénik
ZAZNAMOVY PROTOKOL &. 6a
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