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Podmienky na absolvovanie predmetu

Podmienky absolvovania predmetu a hodnotenia vysledkov $tudenta sa riadia Studijnym poriadkom
Univerzity sv. Cyrilaa Metoda v Trnave. Su¢astou hodnotenia je aktivna U¢ast na hodinach. Studenti s
individualnym $tudijnym planom musia mat 50% Ucasti na vyucovani (vid'. Studijny poriadok UCM v Trnave
§13). Pre Uspe$né absolvovanie predmetu je potrebna aktivna uc¢ast na hodinach (20% plnenia), v
priebehu semestra sa Student aktivne zapaja na cvic¢eniach cvi¢eniach a absolvuje prakticky vystup
cvi¢enia podla vlastného vyberu (80% plnenia). Pre uspesné absolvovanie predmetu musi Student ziskat v
sucte z oboch ¢asti minimalne 56%. Klasifikacny stuper bude uré¢eny na zaklade stupnice (v %): A (100 -
92),B(91-83),C (82-74),D (73-65), E (64 -56), Fx (55 a menej).

Vysledky vzdelavania

« Student ovlada teoreticke zaklady, principy a spravnu metodiku vykonavania jednotlivych telesnych
cviceni;

« rozumie vyznamu pravidelnej fyzickej aktivity pre udrzanie celkového zdravia a prevenciu civilizacnych
chorob;

+ chape anatomicke a fyziologicke mechanizmy, ktorymi pohyb pdsobi na zlepSenie ¢innosti srdcovo-
cievneho, dychacieho systemu a celeho pohyboveho aparatu;

« systematickym treningom si zvysuje Uroven svojej vytrvalosti, sily, rychlosti a flexibility;

» rozvija sirovnovahu, priestorovu orientaciu, rytmicku schopnost a dokaze pohotovo reagovat na
meniace sa pohybove situacie;

- efektivne prepaja kondi¢né a koordina¢né hladiska, ¢o mu umoznuje zvladat komplexné a réznorode
pohybové zatazenie;

- dokaze analyticky mysliet, takticky planovat pohybové stratégie a kriticky vyhodnocovat efektivitu
vlastného cvicenia;

- UCi sa efektivne komunikovat v time, reSpektovat pravidla fair-play, spolupracovat s ostatnymi a preberat
zodpovednost za spolo¢nu Sportovu ¢innost;

- ziskava istotu a zru¢nost pri manipulacii s réznymi Sportovymi pomoéckami, naradim a nacinim, pricom
zvladaich technicky spravne ovladanie.

Struéna osnova predmetu

1. Zasady zdraveho zZivotného Stylu
Teoreticka ¢ast: vymedzenie zasad zdravého zivotého Stylu, BOZP
Prakticka ¢ast: uvodné testovanie - Ruffierova skuska.



2. Zasady spravneho rozohriatia a strecingu

Prakticka ¢ast: nacvik dynamickej rozcvicky (Warm-up) a statického natiahnutia svalov (Cool-down) ako
prevencia zraneni.

3. Kardio-respiracny tréning (Srdce & Pluca)

Prakticka cast: formy vytrvalostného zatazenia (aerobny tréning, fartlek, kruhovy tréning s miernou
intenzitou).

4. Funkeny rozvoj sily a pohyb vlastneho tela

Prakticka ¢ast: cviCenia s vlastnou vahou, spravna technika zakladnych lokomaocii (drep, kl'uk, vypad, plank)
so zameranim na hiboky stabilizacny systéem.

5. Vysoko-intenzivny intervalovy tréning (HIIT)

Prakticka cast: Hybridné formy zatazenia (Tabata, EMOM) pre rozvoj vybusnosti, sily a metabolickej
flexibility

6. Manipulacia s nacinim a pomdckami

Prakticka cast: Praca s expandermi (odporové gumy), kettlebellmi, fitloptami, ¢i koordina¢nymi poméckami.
7. Priestorova orientéacia a agilita

Prakticka cast: cvi¢enia na rozvoj reakénej schopnosti, rychlej zmeny smeru, rovnovahy a kinesteticke;
citlivosti.

8. Zaklady Sportovych hier a timovej dynamiky

Prakticka ¢ast: Modifikované pohyboveé hry (napr. florbal, basketbal, volejbal alebo netradi¢né hry)
zameraneé na taktiku, socialne zru¢nosti a fair-play.

9. Kompenzacné a uvolhovacie cvi¢enia

Prakticka ¢ast: VyuZzitie foam rollerov (masaznych valcov), zaklady myofascialneho uvolfiovania a dychove
cvi¢enia na podporu regeneracie.

10. Rovesnicke ucenie

Prakticka ¢ast: Studenti v malych skupinach prakticky vedu kratku sekvenciu cviéenia (napr. rozcvicku
alebo Cast kruhoveého tréningu) pre svojich spoluziakov.

11. Organizacia zapasu podla zaujmu Studentov

Prakticka cast: samotny zapas

12. Vystupna diagnostika: Porovnanie progresu (zlepsenie kondi¢nych/koordinacnych parametrov oproti 1.
tyzdnu).

Druh, rozsah, metody a pracovna zataz Studenta

Typ predmetu (P, PV, V): V - vyberovy

Odporucany rozsah vyucby (v hodinach): 0/2 (seminar)
Metdda Studia: prezenéna

Forma studia: denna
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Jazyk, ktorého znalost je potrebna na absolvovanie predmetu

slovensky



