Podmienky na udelenie kreditov

Nazov predmetu Zaklady atletickych lokomaocii
Typ predmetu Povinny predmet
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Celkové hodnotenie:
100—-92 bodov = A

91 -84 bodov=8B

83 -76 bodov=_C

75 —-68 bodov =D

67 — 60 bodov =E

59 —menej bodov = FX

Pozn.: Pridelené body studenta z jednotlivych pohybovych kreditovych poZiadaviek a pisomného testu sa scitavaju
do celkového hodnotenia predmetu. Na zdklade suctu bodov bude Studentovi pridelené hodnotenie z predmetu
podla stupnice celkového hodnotenia.

Podmienky na absolvovanie predmetu a udelenie kreditov:

- aktivna ucast studenta na hodinach (min. 80% ucast)

- Student spini pisomny test (ziska min. 24 bodov z max. poc¢tu 40 bodov)

- Student splni pohybové kreditové poziadavky na minimalny pocet bodov z kazdej discipliny

Pisomny test:
minimalny pocet bodov 24 — maximalny pocet bodov 40

Kredity sa udelia studentovi, ktory:
* splnil aspor 80% aktivnu ucast na cvi¢eniach,
* splnil pisomnu skudsku aspon na 24 bodov (maximum 40 bodov),
* splnil pohybové kreditové poziadavky aspon na minimalny pocet bodov — 5-6 bodov (maximum 8-
10 bodov) vid tabulka 1:
- vykon v behu na 100 m, minimum 5 bodov (maximum 10 bodov) (udelenie bodov
vid tabulka 2),
- vykon v behu na 800 m / 1500 m, minimum 5 bodov (maximum 10 bodov) (udelenie
bodov vid tabulka 3),
- technicka ukazka z bezeckej ABC, minimum 6 bodov (maximum 8 bodov),
- technicka ukazka z behu cez prekazky, minimum 5 bodov (maximum 8 bodov),
- technicka ukazka hodu kriketovou lopti¢kou a prekonanie urcitej vzdialenosti (muzi
40 m, zeny 20 m), minimum 5 bodov (maximum 8 bodov),
- technicka ukazka z 50 m skokového behu, minimum 5 bodov (maximum 8 bodov),
- technicka ukazka z nizkeho Startu, minimum 5 bodov (maximum 8 bodov).



Tabulka 1 Pohybové kreditové poziadavky

Hodnotenie

Disciplina ; N
min. — max. (pocet bodov)

5 - 10 (vykon podla tabulky)
5 - 10 (vykon podla tabulky)
6 — 8 (ukdZka techniky)

5 — 8 (ukdzka techniky)

5 — 8 (ukdZka techniky)

100 m
800 m (Z) — 1500 m (M)
Bezecka ABC

Beh cez prekazky

Hod kriketovou loptickou

50 m skokovy beh

5 — 8 (ukdZka techniky)

nizky Start 5 — 8 (ukdZka techniky)

Tabulka 2 Hodnotenie vykonu v behu na 100 m

Beh na 100 m [s]
5b 6b 7b 8b 9b 10b
M 13,8 13,5 13,2 12,9 12,7 12,5
Z 16,5 16,2 15,9 15,6 15,3 15,1
Tabulka 3 Hodnotenie vykonu v behu na 1500 m /800 m
Beh na 1500 m [min.]
5b 6b 7b 8b 9b 10b
M 6:20 6:10 6:00 5:50 5:40 5:35
Beh na 800 m [min.]
5b 6b 7b 8b 9b 10b
Z 3:40 3:30 3:20 3:10 3:05 3:00

Beh na 100 m — student prekona vzdialenost na 100 m na zvukovy signal z nizkeho Startu.

Beh na 800 m / 1500 m — student prekona vzdialenost na 800 m (Zeny) / 1500 m (muzi) na zvukovy signal
z vysokého startu.

Bezecka ABC — student plynulo za sebou vykonda ukazku techniky jednotlivych cviceni z bezeckej ABC.
Cvicenia: nizky poklus, stredny poklus, vysoky poklus, predkopdvanie, zakopavanie a koleso (Student
na 15 metrovom useku vykona 1 zo 6 cviceni a plynulo pokracuje dalsim cvi¢enim).

Beh cez prekazky — student vykona ukazku 3-krokového rytmu behu cez nizke prekazky (vyska prekazok:
40 cm; vzdialenost prekazok pre Zzeny — 7 m, pre muzov — 8,5 m).

Hod kriketovou loptickou — Student vykond ukazku techniky hodu kriketovou loptickou a prekona uréenu
vzdialenost (muzi 40 m, Zeny 20 m).

50 m skokovy beh — student vykona ukazku techniky skokového behu na vzdialenosti 50 m (pocet odrazov
za urceny cas).

Nizky start — Student vykona ukazku techniky nizkeho Startu (na povely) s vybehom na 20 m.



Osnova predmetu:

Téma 1

Tézy: Obozndmenie sa s obsahom vyucovania predmetu zdklady atletickych lokomdcii. Tedria
pohybovej Cinnosti a ndcvik zru¢nosti beZeckych cviceni a techniky behu. BeZecké cvicenia, tedria a
ndcvik nizkeho, stredného a vysokého poklusu, zakopdvania, predkopdvanie vystretou nohou
pokrémo. Akcentom na rychlost, frekvenciu, rozsah pohybu, dvojitu prdcu v élenkovom kibe, aktivne
dokrocenie. Volné rovinky s dérazom na vysoké kolend a aktivne clenky. Frekvencny rebrik.

Téma 2

Tézy: Zdokonalovanie beZeckych cvi¢eni — nizky, stredny, vysoky poklus, zakopdvanie, predkopdvanie, beh
bocny, klus poskocny (supaZmo, striedavo paZne), preskoky krizmo, uskoky a kombindcie jednotlivych
cviceni. Frekvencné beZecké cvicenia pomocou frek. rebrika, plastové klobuciky, nizkych prekdzok.
Postupné predlZovanie vzdialenosti na rozbalenie kroku (moZné varianty variability natahovania a
skracovania medzier).

Téma 3

Tézy: BeZecké cvicenia vykondvané na useku 30 m suvisle s medziklusom. Ndcvik a zdokonalovanie nizkeho
startuna 5, 10, 15, 20, 30 m. Zdokonalovanie beZeckej techniky usekmi s maximdlnou rychlostou 5x20 m.
Rozvoj akceleracnej a frekvencnej rychlosti. Ndcvik Sliapavého a svihového behu. Nizky start — kontrola
techniky.

Téma 4

Tézy: BeZecké useky s akcentom na jednotlivé prvky techniky (aktivne dokrocenie, vysoké kolend, vysoké
clenky, ostré koleno), postavenie trupu, prdca pazi. Ndcvik beZeckych usekov so zmenami intenzity,
stupfiované, rovnomerné, rozlozené, maximdine rychle useky. Stafetové hry na rozvoj rychlostnych
schopnosti. Ndcvik rytmickych cviceni cez nizke prekadZky.

Téma 5

Tézy: Zdokonalovanie beZeckych cvi¢eni — nizky, stredny, vysoky poklus, zakopdvanie, predkopdvanie,
kombindcie jednotlivych cviceni. Atletické prostriedky na rozvoj reakcnej a akceleracnej rychlosti, Starty z
réznych poléh (vysoky, polovysoky, padavy). Starty vykondvame s rozli¢nou diZkou kroku. BeZecké Useky s
akcelerdciou a decelerdciou a so zmenami smeru.

Téma 6

Tézy: Kontrola vykonosti v behu na 100 m. Kontrola vykonosti v behu na 800 m Zien a 1500 m muZov.
Regeneracny beh v trvani 20 — 30 min., strecingové cvicenia.

Téma 7

Tézy: Cvicenia rytmického charakteru (na mieste, v pokluse). Zdokonalovanie rytmickych cvi¢eni cez nizke
prekdzky. Ndcvik behu cez prekdzZky (ndcvik svihovej a odrazovej dolnej koncatiny). Ndcvik 3-krokového
rytmu v behu cez prekdzky.

Téma 8

Tézy: Priklady vyuZitia horizontdlnych a vertikdlnych odrazovych cviceni s vyuZitim nizkych prekdzZok.
Zdokonalovanie behu cez prekdzky na 60 m.

Zdokonalovanie prdce Svihovej a odrazovej dolnej koncatiny. VyuZitie 3-krokového rytmu behu cez
prekaZky. Zdokonalovanie beZeckej techniky. Kontrola behu cez prekdzky.



Téma 9
Tézy: Priklady horizontdlnych a vertikdalnych odrazovych cvic¢eni na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin.
Ndcvik techniky skokového behu. Skokovy beh na 30 m — kontrola.

Téma 10
Tézy: BeZecké a odrazové cvicenia na miernom svahu. Zdokonalovanie techniky skokového behu na 50 m.
Priklady odhodovych cvic¢eni. Ndcvik vrhacskej ABC. Ndcvik techniky hodu kriketovou loptickou.

Téma 11
Tézy: Odrazové a odhodové cvicenia. Zdokonalovanie techniky hodu kriketovou loptickou. Hod kriketovou
loptickou — kontrola.

Téma 12
Tézy: Kontrola techniky jednotlivych kreditovych poZiadaviek.

Téma 13
Tézy: PInenie kreditovych poZiadaviek.

Odporucana literatura:

KAMPMILLER, T. a kol. 2007. Tedria a didaktika atletiky I. Vlysokoskolské skriptd. 3. vyd. Bratislava :
Univerzita Komenského, 2007. ISBN 978-80-223-2289-8 KAMPMILLER, T. a kol. 2000. Atletika II.
Vysokoskolské skriptd. Bratislava : Univerzita Komenského, 2000, 95 s. ISBN 80-223-1413-7 KUCHEN, A. a
kol. 1987. Tedria a didaktika atletiky. Bratislava : Slovenské pedagogické nakladatelstvo, 1987, 379 s.

CILLIK, 1. a kol. 2013. Tedria a didaktika atletiky. Banska Bystrica : Univerzita Mateja Bela, Fakulta
humanitnych vied , 2013, 237 s. ISBN 978-80-557-0554-5

SEDLACEK, J. a I. CIHOVA. 2009. Sportovd metroldgia. Ucebnica pre $tudnetov FTVS UK v Bratislave.
Bratislava: ICM AGENCY, 2009, 124 s. ISBN 978—-80— 89257-15-7

SIMONEK J., a L. DOLEZAJOVA a A. LEDNICKY. 2007. Bratislava: SVS TVS, 2007. ISBN 978-80-89075-32-4

MORAVECR. a T. KAMPMILLER a J. SEDLACEK a kol. 1996. EUROFIT. Bratislava: SVS TVS. ISBN 80-967487-
1-8

Prezentdcia — ,Skokovy beh” V §tudijnych materdloch — web FTVS UK BA, Pedagogické a vedecké
pracoviskd, Katedra atletiky, Studijné materdly.
https://fsport.uniba.sk/pedagogicke-a-vedecke-pracoviska/katedra-atletiky/studijne-materialy/
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