INFORMACNY LIST PREDMETU

Vysoka Skola: Univerzita sv. Cyrila a Metoda v Trnave

Fakulta/institat: Fakulta zdravotnickych vied

Kéd predmetu: KFT/FYTE/BcE/07/22 Nazov predmetu: Kondi¢na priprava I.

Druh, rozsah a metdéda vzdelavacich cinnosti:

Druh: cvicenia

Typ predmetu (P, PV, V): povinny

Odporuacany rozsah vyucéby (v hodinach): 30 hod./semester
Metdéda studia: prezenénd

Forma Studia: externa

Pocet kreditov: 1

Odporucany semester : prvy (1/2)

Stupen Studia: prvy

Podmienujuce predmety: Ziadne

Podmienky na absolvovanie predmetu:

Priebezné hodnotenie: Gc¢ast najmenej 90%

Zavereéné hodnotenie: test/Ustna skuska/semindrna préca

Hodnotenie poZadovanych vedomosti: A: 100 - 92%; B: 91 - 83%; C: 82 - 74%; D: 73 - 65%; E: 64 - 56% ; FX: 55 -
0%

Vysledky vzdelavania:

e Student $tudiom telovychovného predmetu Kondi¢na priprava I. (kardiocvi¢enia) nadobuda teoretické
vedomosti v oblasti tedrie a didaktiky Sportu a praktické zrucnosti v oblasti spravnej techniky
kardiocvi¢enia. Student vie pomenovat a definovat zakladné pojmy a charakteristiky vybranych
pohybovych cviceni, definovat zdravotny vyznam fyzickej aktivity na ¢loveka v oblasti fyzickej aj dusevnej
a dokaze uviest konkrétne priklady pozitivneho vplyvu kardiofitnesu na jednotlivé organové sustavy so
zameranim na oporno-pohybovy systém, dychaci systém cCi spravne drzanie tela.

e Pozna Ucinky cvifenia na fudsky organizmus vratane adaptacie organizmu na fyzickd zétaz, pozna
davkovanie zataZenia organizmu pocas cvicebnej jednotky a vie vyuZivat vybrané telovychovné modely
kondi¢ného programu so zameranim na posilfiovanie obehového a pohybového systému.

Strucna osnova predmetu:

e Diagnostika fyzickej kondicie Studentov. Hodnotenie sprdvneho drzania tela.

e Zakladné vychodiskové polohy pri cviceniach.

e Dychové cvicenia. Metodika nacviku réznych pohybovych cvi¢eni pre podporu dychacieho
systému.

e Skupinové formy kondi¢ného aerobného cvicenia v prirode — /kros fit, Nordic walking/

e MozZnosti a vyuZitie fitnes centra a rozneho ndaradia a nacinia pri tvorbe kardio programov.

e Tvorba vlastného kondi¢ného kardio cvicenia pre podporu zdravia, /intenzita a frekvencia
cvifenia, pulzova frekvencia, energeticka spotreba, VO2MAX/.

e Metodika nacviku relaxa¢no - kompenzacnych cviceni a ich vyuzZitie v praxi.

e Technika nacviku posiliiovacich cviteni, cvieni pre rozsah kibovej pohyblivosti, stre¢ing a jeho
vyznam pred i po cviceni.

e Pohybové aktivity vhodné k zvladnutiu stresu a uvolfiovacie cvicenia.

e Posudzovanie svalovej dysbalancie a vyuzitie cvicebnych prvkov na jej odstranenie.

e Kardio cvienia a ich mozné vyuZitie u r6znych vekovych skupin.

e Adaptacia organizmu na fyzickud zataz, svalové pretazenie a pretrénovanie.

e Terminologicky spravny popis a demonstracia vlastného kardiocvi¢enia pre aktivne zdravie.
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Jazyk, ktorého znalost je potrebna na absolvovanie predmetu: slovensky jazyk

Hodnotenie predmetov

A B C D E FX

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Poznamky: - &asova zataz Studenta: 30hod./semester, z toho
Prezenéné Studium (P, S, C): 26 (C)/semester
samostudium: 4 hod.

Vyuéujuci: prednasky/konzultacie/seminare: PaedDr. PhDr. lveta Petrikova Rosinova, PhD., MHA
jazyk vyucby: slovensky

Datum poslednej zmeny: 12.02.2022

Schvalil: prof. MUDr. Ludovit Gaspar, CSc.
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