Podmienky na udelenie kreditov

Nazov predmetu Zaklady gymnastickych zru¢nosti

Typ predmetu Povinny predmet

Pocet kreditov 2

Stupen studia 1.

Vyucujuci, kontakt Mgr. Jana Kal¢okova, PhD., jana.kalcokova@uniba.sk

Mgr. Adriana Krnacova, PhD., adriana.krnacova@uniba.sk
Mgr. Peter Olej, PhD., peter.olej@uniba.sk
Mgr. Adela Chlapcova, adela.chlapcova@uniba.sk

Na udelenie kreditov je student povinny splinit:

1. Aktivna Géast na cviceniach
Minimalne 80 % (20 % ospravedIlnenej neucasti).

2. Seminarna praca
Vseobecné rozohriatie a rozcvicenie s nacinim! (minimalne 12 a maximalne 20 bodov)

3. Praktické kreditové poziadavky

A - pohybové kreditové poziadavky z pohyblivosti — vid priloha video
Hodnotenie: splnil / nesplnil

B - 5 testov kondi¢nych schopnosti - limity a podmienky — vid' nizsie tabulka + priloha video
Hodnoteniae: (minimdlne 12 a maximdlne 20 bodov)
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PRESKOKY CEZ
LAVICKU
HODNOTENIE VZNOSY,NA DVOJSVIHY KLUKY ZHYBY NA HRAZDE (vygka jednej lavitky
REBRINACH »

35,5cm, Sirka dosky
lavicky 26,5 cm)

MUZI ZENY MUZI ZENY MUZI ZENY MUZI ZENY MUZI ZENY

nohy na nohy na dve lavicky jedna

bradlach lavicke na sebe lavicka
A :20-19 bodov 10 5 10 5 12 10 12 5 10 20
B:18-17 bodov 9 - 9 - 11 9 11 - 9 18
C:16 - 15 bodov 8 4 8 4 10 8 10 4 8 16
D:14 - 13 bodov 7 - 7 - 8 7 8 - 7 14
E: 12 bodov 6-5 3 6 3 6 6-5 6 3 6-5 10
FX - nesplnil <4 <2 <5 <2 <5 <4 <5 <2 <4 <9

C — prakticka ¢ast zostavy a vazby akrobatickych cviéebnych tvarov - vid' niZsie — zostavy + priloha video
Hodnotenie: (minimdlne 12 a maximdine 20 bodov)

A —20 bodov

B — 18 bodov

C-16 bodov

D - 14 bodov

E-12 bodov

FX - nesplinil




KOTULOVA ZOSTAVA

Dva az tri kroky rozbeh, odrazom znozmo kotul letmo, kotul vpred, skok s obratom o 180 stuprfiov — z upazenia celné kruhy dole
dnu, skok s obratom o 180 stupnov — z upazenia celné kruhy dole dnu, vzpazit, kotul vzad do stojky, vzpor stojmo, spadom vzad
kotul vzad do stoja spojného — vzpriam, vzpazit — upazenim pripazit.

Hodnotenie: A -7 bodov

B - 6 bodov
C -5 bodov
D -4 bodov
E -3 bodov
FX - nesplnil

STOJKOVA ZOSTAVA

Stoj spojny — vzpazit, pripazenim, spadom a prevalom vzad stojka na lopatkach (vydrz 3 s), preval vpred do drepu, vzpriamit, stojom
vykroénym stojka na rukach, kotul vpred do stoja rozkrocného, predklon — upazit, zdvihom roznoZmo stojka na hlave (vydrz 3 s),
kotul vpred do drepu, vzpriam, vzpazit — upazenim pripazit.

HODNOTENIE: A—7 bodov

B - 6 bodov
C -5 bodov
D -4 bodov
E -3 bodov
FX - nesplinil




DVA PREMETY BOKOM - vazba

Hodnotenie A — 4 bodov

B -3 bodov
C-2bodov
D -1 bodov
E -0 bodov
FX - nesplinil

4. Pisomna skuska
Okruhy otazok

e Rozdelenie gymnastiky, charakteristika a pohybovy obsah jednotlivych druhov gymnastiky.

e Gymnastické Sporty — delenie, charakteristika, discipliny v jednotlivych gymnastickych Sportoch.

e Technika a didaktika zakladnych akrobatickych cvicebnych tvarov pre vSestranny rozvoj kazdého jedinca a zaklad celkovej
koordinacie.

e Zasady a vyznam rozcvicenia — fyziologicka ucinnost, poziadavky, postupy, technika a didaktika cviceni.

e Struktura vyu¢ovacej/tréningovej jednotky — pohybovy obsah jednotlivych €asti. Uplatnenie gymnastickych prostriedkov
v tréningovom procese a v Skolskej TV. Cvi€enia bez nacinia a s nacinim — jednotlivci, dvojice, trojice, skupiny.

e Drzanie tela — funkcie spravneho drzania tela, pri¢iny nespravneho drzania tela. Technika a didaktika a uplatnenie
gymnastickych cviceni na spravne drzanie tela.

e Flexibilita — kibova pohyblivost, svalova pruznost. Funkéna Grover — limitujuca, determinujica v jednotlivych $portoch.
Rozdelenie flexibility. Rozvoj flexibility. Metddy strecingu.

Hodnotenie: (minimdlne 24 a maximdine 40 bodov) - 40 - 38 bodov
:36 - 34 bodov
:32 - 30 bodov
: 28 - 26 bodov
: 24 bodov

FX - nesplnil
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STUDENT MUSI SPLNIT KAZDU Z PODMIENOK NA UDELENIE KREDITOV !!!

Celkové hodnotenie:

— 100 az 93 bodov
— 92 az85 bodov
84 az 77 bodov

— 76az69 bodov

— 68az61 bodov
FX - 60amenejbodov
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