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 – Fitball

	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: 
Získať základné poznatky, zručnosti a rozvíjať pohybové schopnosti. Zefektívňovať pohyby prostredníctvom zlepšovania motorických zručností, spevňovať držanie tela a odstraňovať napätie organizmu.


	Stručná osnova predmetu: 

1. Oboznámenie sa s predmetom telesná výchova na vysokých školách s konkrétnym zameraním na výučbu fitballu, Stavba cvičebnej hodiny: warm up, prestrečing. - aeróbna časť ( Low impact) , floor work, cool down - strečing antagonistických svalov, Školenie BOZP
2. Komunikácia vo fitballe. Základné prvky nízkeho aerobiku a kompenzačných cvičení s fitballom – terminológia
3. Preventívne, kondičné, regeneračné cvičenia zamerané na správne osové postavenie tela, cvičenia zamerané na zlepšenie motorických zručností, optimálna koordinácia a stabilizácia 
4. Izometrické cvičenia zamerané na vnútrosvalovú a medzisvalovú kontrakciu
5. Cvičenia na rozvoj rovnovážnej a funkčnej sily 

6. Cvičenia v ľahu a kľaku
7. Cvičenia v kľaku a sede 
8. Cvičenia v ľahu, kľaku, sede
9. Spojenie rovnováhy s posilnením svalovej sily a pevnosti 

10. Cvičenia v stoji, ľahu, kľaku, sede
11. Cvičenia v stoji, ľahu, kľaku, sede 

12. Kondičný tréning s over ballom obsahujúci cviky a ich variácie v stoji, sede, ľahu, kľaku   13. Kondičný tréning s over ballom obsahujúci cviky a ich variácie v stoji, sede, ľahu, kľaku 

	Odporúčaná literatúra:
1. JARKOVSKÁ, H.: 264 cvičení na velkém míči, zásobník posilňovacích a protahovacích cvikú. Praha, 2011
2. DOBEŠ, M. a kol.: Cvičíme na velkém míči, Havížov, 1999
3. THIERFELDEROVÁ, S.: Cvičíme s gymnastickým míčem, Praha 1997 

4. ŠVEJCAR. P. a kol.: Moderní fyziotrénink, Praha 2013

5. BURSOVÁ, M.: Kompenzační cvičení. Grada, 2005.

6. JEBAVÝ R., ZUMR, T.: Posilování s balančnými pomúckami. Praha. Grada Publishing. 2000


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

	Hodnotenie predmetov: 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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