Podmienky na udelenie kreditov

Nazov predmetu | Tedria a didaktika Sportovej Specializacie 4
Typ predmetu Povinny predmet

Pocet kreditov 4

Stupen studia 1.

Vyuéujuci, Megr. Ilja Ciz, PhD., ilja.ciz@uniba.sk
kontakt

Na udelenie kreditov je student povinny splnit:
1. Test zo Specializacie Teodria a didaktika Sportovej Specializacie 4 (Kulturistika, fitnes
a silovy trojboj) (25 % do celkového hodnotenia)

Cas na test je 20 min.,

test sa realizuje na konci semestra,

predmetom je odprezentovana problematika Specializacie a samostudium
vybranych tém.

Hodnotiaca Skdla testov zo Specializacie:

20b.-19b.=A
18b.—17b.=B
16 b.—15b.=C
14b.-13b.=D
12b.—11b.=E

10 b. a menej = Fx

2. Prakticka prezentacia pridelenej témy Teoria a didaktika Sportovej Specializacie 4
(Kulturistika, fitnes a silovy trojboj) (50 % do celkového hodnotenia)

Praktickd prezentacia realizuje v priebehu semestra,

predmetom je prezentovana problematika Specializacie a samostudium vybranych
tém:

Vplyv cvi€eni na somaticko- funkény, motoricky a psychologicky stav organizmu.
Aplikacia optimalnych kondi¢nych programov pri reSpektovani veku, pohlavia,
aktudlnych zdravotnych prevencii podla veku a pohlavia.

Vplyv cvi€enia v posiliovni na zdravotny stav, drzanie tela a jeho stavbu. Posilfiovaci
tréning. Kompenzacné cvi¢enia. Uvolfiovacie cvicenia.

Vplyv cvi€enia v posiliovni na odstranenie svalovych dysbalancii jedinca. Cvi¢enia
na podporu svalovej harmodnie, symetrie a rovnovahy.

Cvicenie v roznych zénach na roznych zariadeniach. Energetické zdroje Sportového
vykonu. HIIT. LIIT. Diagnostika a stanovenie roznych stuprnov zataze v kulturistike.
Pulzova frekvencia srdca. Laktatova krivka. Spiroergometria.

Zistovanie, testovanie a posudzovanie tvarového rozvoja a zakladnych obvodovych
mier. Symetria svalového rozvoja. Harmodnia svalového rozvoja. Lateralita.



- Testovanie a posudzovanie funkcie a prace svalového aparatu. FMS. Testovanie
svalovej prace a zapojenia svalov do aktivity.

- Vyuiitie Specialnych pomocok v kulturistike, fitnes a silovom trojboji. Fitlopty.

- Vyutiitie Specialnych pomdcok v kulturistike, fitnes a silovom trojboji. Bosu.

- Vyutiitie Specialnych pomdcok v kulturistike, fitnes a silovom trojboji. TRX.

- Vyuiitie Specialnych pomdcok v kulturistike, fitnes a silovom trojboji. Minibandy,
slideboardy.

- Vyuiitie Specidlnych pomoécok v kulturistike, fitnes a silovom trojboji. Roller,
PowerPlate.

3. Uéast na prednaskach a semindaroch Tedria a didaktika Sportovej $pecializacie 4
(Kulturistika, fitnes a silovy trojboj) (25 % do celkového hodnotenia)
Minimalne 80 % (20 % ospravedlnenej neucasti), 1US.

Student musi splnit kazdu z podmienok na udelenie kreditov.

Celkové hodnotenie predmetu Tedria a didaktika Sportovej Specializacie 4:
A,92-100%; B, 84 —-91%; C, 76 —83 %; D, 68 — 75 %; E, 60 — 67 %; Fx, 59 % a mene;].



