Príloha č. 1 k vyhláške MŠVVaŠ SR č. 155/2013 Z. z., ktorou sa mení a dopĺňa vyhláška MŠVVaŠ SR č. 614/2002 Z. z.
o kreditovom systéme štúdia

	Vysoká škola: Technická univerzita v Košiciach

	Fakulta: Rektorát – ÚJSŠ TUKE – Oddelenie akademického športu

	 Kód predmetu: TV  II :  29000140
                            TV IV:   29000138
                            TV  VI:  29000142                          
	Názov predmetu: Telesná výchova - SPS (SM-Systém)

	Druh, rozsah a metóda vzdelávacích činností: 

Cvičenia z TV: 2 hodiny týždenne,  prezenčná metóda

	Počet kreditov: 1

	Odporúčaný semester štúdia: Letný semester 2022/2023

	Stupeň štúdia: 1.,2 stupeň

	Podmieňujúce predmety: Žiadny

	Podmienky na absolvovanie predmetu: 

Študent sa  aktívne účastní na cvičeniach z TV v rozsahu 2 hodín týždenne.

	Výsledky vzdelávania: 
Odstránenie svalovej dysbalancie, nastaviť správne osové postavenie tela.

	Stručná osnova predmetu: 

1. Oboznámiť s hlavnými princípmi cvičenia SPS (SM- Systému)

      Svalové špirálovité zreťazenie. Školenie BOZP.
      2.   Základné cvičenia SPS (SM Systému) zamerané na aktiváciu základných svalových 
            špirál - latissimus dorsi, pectoralis major, serratus anterior..
3.   Preventívne, kondičné, regeneračné cvičenia zamerané na harmonickú zostavu
      základných cvikov. Koordinácia a plynulosť pohybov.
4.  SPS (SM Systém) - cvičenia na rovnováhu a koordináciu pohybov.

5.  SPS (SM Systém) – cvičenia pre dosiahnutie dobrej pohyblivosti chrbtice, hrudného      

     koša.
     a vzájomnej koordinácie medzi jednotlivými stavcami.

      6.  Spevňovanie celého tela, korekcia pri cvičení.

      7.  Mobilizačné cvičenia, posilňovanie šikmých brušných svalov.

      8.  Posilňovanie horných končatín.

      9.  Cvičenia zamerané na pohyblivosť chrbtice.

    10.  Cvičenia zamerané na zlepšenie motorických zručnosti, optimálna koordinácia 
           a stabilizácia.

    11.  Cvičenia zamerané na zlepšenie rozsahu jednotlivých pohybov.

    12.  SPS (SM Systém) cvičenia na rozvoj sily a flexibility
    13.  SPS (SM Systém) – komplexný tréning celého tela.

	Odporúčaná literatúra:
1. Smíšek, R. a kol.: Spirální stabilizace páteře 12 základních cviků. Léčba a prevence bolestí zad. Smíšek. Praha, 2011

2. Smíšek, R. a kol: 40 cviků pro páteř. DVD. Praha, 2012

3.  www.smsystem.cz
4. www.smsystem.sk
5. Smíšek, R. a kol.: Učitel metody - SM - Systém, Vydal MUDr. Richard Smíšek , [CD nosič] Praha 2011b, ISBN 978-80-904292-4-6

6. Smíšek, R. a kol.:  Kondice, regenerace SPORT prevence, kompenzace, [CD nosič] Praha 2012a, ISBN 978-80-87568-18-7 

7. Smíšek, R. a kol.: Léčba výhťezu medziobratlového disku bez operace, Praha 2014. ISBN 978-80-87568-43-9 

	Jazyk, ktorého znalosť je potrebná na absolvovanie predmetu: Slovenský jazyk

	Hodnotenie predmetu: Predmet je hodnotený zápočtom a jedným kreditom

	Vyučujúci: Mgr. Miroslava Barcalová, PhD.

	Dátum poslednej zmeny: 10.2.2023

	Schválil: PaedDr. Vladimír Harčarik
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