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UVOD

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

Standardy jednotlivych tematickych celkov obsahujii poziadavky na vedomosti a na
pohybové zrucnosti ziakov. Tato Cast’ obsahuje ciele, ktoré maju byt osvojené na konci
Stvorro¢ného $tadia kazdym ziakom, ktory navstevuje povinny predmet telesnd vychova i
ked’ na kvalitativne odlisnej urovni. Hodnotenie kvality zvladnutia Standardov sa realizuje
podl'a metodickej prirucky.

Standard okrem ugitel’a telesnej vychovy ma slizit' najmé vedeniu §koly, in§pekénym
organom ale aj rodi¢om ako vychodiskovy material na zistovanie rozsahu a hibky osvojenia
zakladného uciva.



DIAGNOSTIKA VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI /VPV/

Obsah

1. Poznatky

1. Vysvetlit’ vyznam, ciele a lohy diagnostikovania telesného rozvoja a vSeobecnej
pohybovej
vykonnosti.

2. Vymenovat ukazovatele hodnotenia telesného rozvoja a vSeobecnej pohybovej
vykonnosti,

popisat’ ich metodiku.

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

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

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

vykonnosti.

2. Pohybové ¢innost’

Na diagnostiku vSeobecnej pohybovej vykonnosti pouzivame batériu 4 motorickych testov:

¢lnkovy beh 4 X 10m (v sekundach),
skok do dialky z miesta (v centimetroch),
Iah-sed za 1 minutu,

12 minttovy beh (v metroch).

Uroveii tandardov pohybovej vykonnosti Ziakov strednych §kél

disciplina chlapci dievéata
¢Inkovy beh 4x10 m. (s) 11,3 12,8
skok do dial’ky z miesta (cm) 220 164

l'ah - sed (pocet za min.) 43 35

12 - minatovy beh (v m.) 2475 1862
Prilohy:

Graf 1. Priemerné hodnoty a Standard pohybovej vykonnosti Ziakov strednych skél

Graf 2. Priemerné hodnoty a Standard pohybovej vykonnosti pre jednotlivé typy Skol



TEORETICKE VEDOMOSTI

Obsah

Hodnotova orientécia v telesnej vychove a Sporte

Olympizmus a olympijské hry

Anatomické a fyziologické zéklady telesnej vychovy a Sportu
Didaktické zaklady telesnej vychovy a Sportu

Hygiena a bezpec¢nost’ v telesnej vychove

Zéklady Sportovej pripravy

Osobitosti telesnej vychovy a Sportovej pripravy dievcat a Zien

Nk —

Poziadavky na Ziakov

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

1. Hodnotova orientacia v telesnej vychove a Sporte

1 Charakterizovat’ vyznam telesnej vychovy a Sportu v si¢asnych podmienkach.
Popisat’ kauzalny retazec - “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, urCit’ ich vyznam v starostlivosti o vlastné
zdravie.
1.6 Charakterizovat’ vyznam, zédkladné funkcie a ciele vyucovacieho predmetu telesna
vychova
na gymnaziach.

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’
organiza¢né 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 zatazenie - 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 unavy v priebehu pohybovej ¢innosti, poznat’ priznaky tnavy
a
spdsoby jej odstraiiovania.

4. Didaktické zasady telesnej vychovy a Sportu

4.1 Vymenovat ¢asti vyucovacej - cvicebnej jednotky, urcit’ ich funkciu, vediet’ uviest’
priklad
obsahu a postupu. Vysvetlit' vyznam rozcvicenia, zasady vyberu cviceni pre vSeobecné a

Specialne rozcvicenie v gymnastike, atletike, hrach a pod.

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

4.3 Rozlisit’ a na prikladoch ur¢it’ dominanciu i podiel jednotlivych pohybovych schopnosti
na
pohybovom vykone.

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

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

5. Hygiena a bezpe€nost’ v telesne vychove

5.1 Vysvetlit vyznam hygieny pre zdravie ¢loveka.

5.2 Charakterizovat’ zasady racionalnej vyZzivy a zivotospravy, poznat’ dosledky porusovania
zasad racionalnej vyZzivy a Zivotospravy.

5.3 Vysvetlit’ vyznam a charakterizovat’ zdkladné 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 dosledku zavad a nedostatkov telovychovného
prostredia.

6. Zaklady Sportovej pripravy

6.1 Rozumiet’ zakladnej terminologii Sportovej pripravy.

6.2 Vymenovat etapy Sportovej pripravy, urit’ 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 dievéat a Zien

7.1 Uviest Cinitele, z ktorych vyplyvaju osobitosti telesnej vychovy a §portovej pripravy
(somatické, funkéné, motorické).

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

7.3 Charakterizovat’ rozdiely v $portovej vykonnosti muzov a Zien vo vztahu k ¢initel'om
podmienujicim tieto rozdiely.



GYMNASTIKA
Gymnastika (chlapci)

Obsah

1. Poznatky

Vplyv gymnastickych cvi¢ebnych tvarov na organizmus a podstata techniky ich
vykonania, zasady rozvoja silovych a koordinaénych schopnosti, kibovej pohyblivosti a
ohybnosti, riadenie rozcviCenia a cvicenia na stanovisti, pomenovanie pohybovej Cinnosti a
nacinia, s ktorym sa cvici.

2. Pohybové ¢innost’

VSestranne rozvijajice cvienia

St to jednoducho meratel'né a v kazdom prostredi vykonavatel'né pohybové €innosti,
ktoré vytvaraju kondi¢né predpoklady pre sprdvne drzania tela, pre vSestranny telesny rozvoj
a tiez pre splnenie Specifickych Standardov gymnastiky. Ich hodnota spoc¢iva predovsetkym v
tom, Ze odzrkadl'uja 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 su Cciastkovym ukazovatelom stavu funkcnej stability
vestibularneho 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
Stiidia a nie v poslednej miere aj materidlnym zabezpecenim vyucby gymnastiky.



Poziadavky na Ziakov

Akrobatické cvicenia

Stojka na rukéach

Stojka na hlave

Kotal’ vzad do stojky na rukach
Premet bokom

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

Preskoky
Roznozka cez kota (debnu) na dizku (je mozné pouZit’ dva na seba ulozené mostiky)

Gymnastika (dievéata)

Obsah
1. Poznatky

Vplyv gymnastickych cvicebnych tvarov na organizmus a podstata techniky ich
vykonania, zasady rozvoja silovych a koordinaénych schopnosti, estetického citenia a
drzania tela, kibovej pohyblivosti a ohybnosti, riadenie rozcvi¢enia a cvienia na stanoviti,
pomenovanie naradia, na ktorom sa cvici, nacinia, s ktorym sa cvici, a pohybovej ¢innosti.

2. Pohybova ¢innost’

Ziatka vie zaradit’ do zostavy v l'ubovolnom poradi a s kombinaciou s obsahom z inych
druhov gymnastiky (vyber z rytmickej, aerobnej gymnastiky, ¢i tancov).

Poziadavky na ziakov
Sportova gymnastika

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

Rytmicka gymnastika



Ziacka vie zvladnut zakladné cvidebné tvary - vaha predklonmo, noznicovy skok,
obojnozny dvojity obrat, vina pazou a obrat val¢ikovym krokom - a vie ich zaradit’ do zostavy
s hudobnym sprievodom.

Aerobna gymnastika

Ziatka prezentuje zvladnutie pohybovej vizby (choreografia) v rozsahu 16 4/4 taktov
(tempo 120 - 150 tuderov/minttu), ktort zostavuje ucitel’ka, resp. ziacka samostatne.
Choreografia je zlozena zo zakladnych pohybov - cvi¢ebnych tvarov nizkeho alebo vysokého
aerobiku a je sprevadzana hudobnym sprievodom :

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

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

e 70 stoja podrep rozkrocny a spat’ (low jack) - koleno je nad chodidlom (nevytacat’ dnu) a v
kolmici s ¢lenkom, resp. s pdtou, nesmie byt’ v postaveni pred prstami. Pohyb vykondvat’
na obe nohy,

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

e poskoky zo stoja do podrepu rozkrocného a spat’ (jumping jack) - pruzny odraz a doskok, v
rozkroceni st kolena nad chodidlami (nevytacat’ 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,

e poskoky jednonozne s prednozenim hore, s prednozenim pokrémo alebo so skréenim
prinozmo a prednozenim dole (kick) - pruzny odraz a doskok, vzpriameny trup,
nevychyl'ovat’ tazisko. Poskoky vykonavat’ na obe nohy.

Vzhl'adom na jednoducht pohybovu Struktiru uvedenych cvi¢ebnych tvarov, vyzaduje sa
ich dokonalé predvedenie. Pripustné si malé odchylky, chyby v drzani tela a pri aerobikovom
Style.

Pohybovy prejav musi byt v stilade s hudobnym sprievodom. Mézu sa vyskytovat’ len
malé nedostatky pri dodrzani rytmu a tempa. VacSina prechodov musi byt’ plynula.

Tance

Ziatka vytvori a zatancuje choreografickl vizbu na hudbu (I'udova melédia, najmene;j
32 2/4 taktov) uplatnenim vybranych tanecnych motivov z prebraného uciva.

ATLETIKA

Obsah

1. Poznatky



Vyznam atletiky vo vSeobecnej a Specidlnej rovine, tedria pohybovej c¢innosti
jednotlivych disciplin, pravidla, rozhodovanie, metodicko-organiza¢né Cinnosti, 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 gulou (chrbtom do smeru vrhu)

Sportové hry
Obsah

1. Poznatky

Vyznam Sportovych hier, terminoldgia, pravidld, 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 individudlneho herného vykonu

VOLEJBAL

Odbijanie obojru¢ne zhora (prstami)
Odbijanie obojru¢ne 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

(dievcata)

Smec

(chlapci)

Jednoblok

(chlapci)

HADZANA
Prihravka velkym naprahom

Zakladné sposoby strel’by
e 7z priestoru kridla

e 7 priestoru pivotmana
e 7 priestoru spojky

Strel'ba zhora z miesta
Strel'ba vo vyskoku
Opakované vedenie lopty

Uplatnenie techniky obrannych ¢innosti jednotlivca v hre

e branenie hraca s loptou pri strel’be
e branenie hraca s loptou pri klamanej ¢innosti

FUTBAL

Zonglovanie nohou

Presnost’ prihravky

Vedenie lopty

Presnost’ strel’by po vedeni lopty
Hodnotenie hernej ¢innosti ziaka

PLAVANIE

Obsah

1. Poznatky
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Vyznam plavania zo spolocenského, zdravotného a tuzitkového hladiska, pravidla
plavania a plaveckych Sportov, metodicko-organizacné cinnosti, zostavenie kondi¢nych
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 'ubovolnym spoésobom, s moznostou striedania spdsobu bez ¢asového limitu.

b) Skok strmhlav zo Startového skoku alebo 1-m dosky.

¢) Pomoc unavenému plavcovi tahanim 12 metrov, plavanim na boku alebo supaznym
znakom.
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