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1. UVOD

Na Vijec¢u Filozofskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu odrzanom 11. 11. 2002 prihvacen
je nastavni plan i program predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura na Samostalnoj katedri za
kineziologiju koji je ve¢ tada postavio temeljne organizacijske i izvedbene smjernice za novi
nastavni plan i program.

Senat Sveucilista u Zagrebu je 16. 9. 2008. donio Odluku kojom je prihvac¢en novi nastavni
plan i program predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura u visokom obrazovanju, te daje
preporuku da sastavnice Sveucilista isti koriste u izvodenju nastave iz predmeta Tjelesna i
zdravstvena kultura u visokom obrazovanju u skladu sa svojim moguénostima.

Postujuci preporuku Senata i prijedlog novog nastavnog plana i programa, pripremljen je
izvedbeni nastavni plan i program predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura za studente/ice na
Filozofskom fakultetu Sveucili§ta u Zagrebu, uzevsi u obzir postoje¢e uvjete rada i analizu
rezultata istrazivanja od 2001. godine nadalje (preferencije studenata/ica; sadasnje bavljenje
tjelesnom aktivnosti; znanje plivanja; navike zdravog Zzivljenja), a koji je prihvacen na Vijecu
Filozofskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu 20. 7. 2009. godine.

2. PREDMET TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE U VISOKOM
OBRAZOVANJU

Tjelesno i zdravstveno odgojno-obrazovno podrucje, zbog Svoga znacaja za skladan
razvoj antropoloSkih obiljeZja studenata, jedinstveno je po moguc¢nostima i posebnostima. TO
pretpostavlja da nastava tjelesne i zdravstvene kulture treba biti primjerena razvojnim
znaCajkama studenata koje ovaj program u cijelosti uzima u obzir. Sukladno tome, redovita
nastava tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju je usmjerena prema optimalnom
usavrSavanju motorickih znanja 1 unapredenju sposobnosti 1 osobina koje su presudne za uspjeSnost
u studiju te u¢inkovitost u obavljanju odabranog poziva.

Program tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju nadgradnja je na temeljne
postavke tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnoga podru¢ja programa srednje Skole.
Program medupovezno odreduju obrazovna, antropoloska i odgojna smjernica.

Obrazovna smjernica rada podrazumijeva usvajanje naprednih konvencionalnih
motorickih znanja, odnosno motorickih znanja iz razli¢itih kinezioloskih aktivnosti. Predlozena
konvencionalana motori¢ka znanja pridonose ponudi novih informacija o pravilima i tehnicko-
taktiCkim znanjima atraktivnih 1 trend kinezioloSkih aktivnosti te njihovom utjecaju na pojedina
antropoloska obiljeZja studenata.

Kinantropoloska smjernica rada, temeljem rezultata dosada$njih istrazivanja na
studentskoj populaciji, odredena je utjecajem nastave tjelesne i zdravstvene kulture na razvoj i
odrzavanje: morfoloskih obiljezja - utjecaj na odgovarajuci sastav tijela (pozeljan odnos masne 1
nemasne mase tijela), motorickih sposobnosti u ¢ijoj su osnovi efikasnost organskih sustava,
posebno Ziv€ano-misi¢nog koji je odgovoran za snazno, brzo ili dugotrajno kretanje 1 izvodenje
razli¢itih struktura gibanja i funkcionalnih sposobnosti-poticanje sréanozilnog i disnog sustava na
efikasniji rad te utjecaj na energetske procese tijekom misi¢ne aktivnosti i u oporavku.

Odgojna smjernica rada tjelesne i zdravstvene kulture ima za primarni cilj poticanje
pozitivnih vrijednosti spram vjezbanja kod studenata i studentica u vidu cjelozivotnog,
svakodnevnog i samoinicijativnog vjezbanja: individualno, u krugu obitelji ili organizirano u
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sportskom drustvu/sportskom klubu. Studenti koji imaju poseban interes uclanjuju se u
studentske sportske udruge na visokom uciliStu radi sudjelovanja u sportskim natjecanjima s
ciljem razvijanja interesa za osobni napredak u razliitim sportskim aktivnostima. Odgojna
sastavnica odnosi se na unapredenje sportske kulture koju studenti upoznaju u okviru nastavnih
programskih sadrzaja izborne kinezioloSke aktivnosti te sudjelovanjem na sportskim
natjecanjima.

S obzirom na karakteristike sedmog razvojnog razdoblja', posebne zadaée nastavnog
plana i programa dijelimo na obrazovne, antropoloske i odgojne.

Posebne obrazovne zadace podrazumijevaju usvajanje osnovnih kinezioloSkih znanja o
znacaju kinezioloske aktivnosti i utjecaju tjelesnog vjezbanja na zdravlje. Slijede znanja koja
sadrze kinezioloske upute o utjecaju izborne kinezioloSke aktivnosti na transformaciju 1
odrzavanje kondicijske pripreme studenata te znanja o postupcima za utvrdivanje inicijalnih,
tranzitivnih 1 finalnih stanja u procesu vjezbanja.. Za to razdoblje kao posljednje razdoblje u
kojem se provodi redovita nastava tjelesne i zdravstvene kulture nezaobilazna su znanja o
osnovnoj strukturi treninga u funkciji samostalnog vjezbanja.

Antropoloske zadace nastave tjelesne i zdravstvene kulture su usmjerene na odrzavanje i
kontrolu vrijednosti koje se odnose na: 1/regulaciju tjelesne mase, odnosno redukciju potkoznog
masnog tkiva, 2/poveéanje miSi¢ne mase, 3/vrSne vrijednosti gustoce kostiju, 4/optimalno
programiranje rada u svrhu utjecaja na motoricke i 5/ funkcionalne sposobnosti. Ocekivane
pozitivne promjene i realizacija pojedinih antropoloskih zada¢a mogu pridonijeti kvalitetnijem
rijeSavanju svakodnevnih zadataka tijekom studija, jacanju imuniteta i prevenciji povreda.

Odgojne zadace tjelesne i zdravstvene Kkulture odnose se na razvoj sposobnosti
upravljanja vlastitim reakcijama u raznim situacijama, a s time u vezi podizanjem razine
frustracijske tolerancije. Primjenom adekvatnih kinezioloskih aktivnosti moze se pozitivno
utjecati na poticanje 1 usmjeravanje dimenzija koje reguliraju modalitete ponaSanja. Pozitivno se
moze djelovati na razliite oblike anksioznosti 1 usmjeravanje agresivnosti do konstruktivnih
vrijednosti.

Informiranjem o znacaju svakodnevnog tjelesnog vjezbanja, pravilnoj prehrani, osobnoj
higijeni, sportskoj odjeci i obu¢i i ponaSanju na sportskim boriliStima, odgojno se moze utjecati
na formiranju navike vjezbanja u svrhu unapredenja zdravlja, radne uinkovitosti i kvalitete
Zivota.

3. CILJEVI TIJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Ciljevi tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju jesu:

ucenje novih motorickih znanja,

usavrSavanje osnovnih teorijskih 1 prakti¢énih motorickih znanja,

3. sprecavanje procesa deterioracije ili preranog smanjivanja razina osobina i sposobnosti
uslijed nedostatne tjelesne aktivnosti

4.  osposobljavanje studenata za individualno tjelesno vjezbanje i racionalno, sadrzajno

koristenje 1 provodenje slobodnog vremena

promicanje tjelovjezbene i sportske kulture.

6. pripomo¢ kvalitetnom zivotu u mladosti, zrelosti i starosti.
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! Sedmo razvojno razdoblje se odnosi na studente od osamnaeste do dvadeset i pete godine Zivota.



4. ZADACE TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Zadace tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju trajno su usmjerene prema:
Usvajanju teorijskih 1 prakti¢nih motorickih znanja u svrhu osposobljavanja studenata za
samostalno tjelesno vjezbanje.

Povezivanje interesa studenata prema odredenim kinezioloskim aktivnostima u svrhu
zadovoljavanja potreba za kretanjem.

Usvajanju znanja o znacaju svakodnevnog tjelesnog vjezbanja u svrhu utjecaja na
antropoloska obiljezja te postizanja uspjeha u studiju i buduc¢em zanimanju.

Isticanju znacaja zdravstvene kulture u svrhu ocuvanja i unapredenja zdravlja.
Upoznavanje s rizicima Stetnosti po zdravlje kod raznih ovisnosti.

Promicanju znacaja kvalitetne prehrane pri intelektualnim i tjelesnim naporima.

Pracenju sastava tijela i prevenciji pretilosti.

Informiranju studenata o rezultatima dosadasnjih istrazivanja o zdravlju.

Osposobljavanju za timski rad.

Ukljucivanju studenata u sportska natjecanja s ciljem razvijanja interesa za osobni
napredak u razli¢itim sportskim aktivnostima.

Ukljucivanju studenata u programe sportske poduke.

5. 1IZVEDBENI PLAN | PROGRAMI TJELESNE | ZDRAVSTVENE
KULTURE ZA STUDENTE

Povezivanje preferencija studenata prema odredenim kinezioloskima aktivnostima u svrhu

zadovoljenja potrebe za kretanjem i1 kvalitete emocionalnog Zivota i zdravlja uvjetovalo je
potrebu izrade nastavnog programa temeljem veceg broja Kriterija:

1.
2.

Nookw

interes i potrebe studenata Filozofskog fakulteta,

primjerenost prethodno steCenim znanjima, sposobnostima i1 vjeStinama usvojenim
tijekom redovne nastave tjelesne i zdravstvene kulture u prethodnom skolovanju,
objektivna provedivost programa u danim materijalnim, kadrovskim uvjetima na fakultetu
korisnost programa za svakodnevni zivot i buduée zvanje,

utjecaj programa na antropoloska obiljezja studenata,

sigurnost studenata tijekom provedbe programa,

atraktivnost ponudenih programa tjelesne i zdravstvene kulture.

Plan i program tjelesne i zdravstvene kulture na Filozofskom fakultetu izraden je u skladu s

interesima 1 potrebama studenata. (istrazivanja na FF od 2001. godine i nastavak plana i
programa tjelesne i1 zdravstvene kulture prihvacenog na Vijecu Fakulteta 11. studenog 2002.
godine i 20.srpnja 2009.godine). Tjelesna i zdravstvena kultura je predmet koji se na Fakultetu
obvezno provodi tijekom prva Cetiri semestra studija. Na vi§im godinama studija moze se izvoditi
kao izborni predmet s obzirom na interes studenata. Nastavu izvode 4 stalno zaposlena
nastavnika, vanjski suradnici i demonstratori.

Kinezioloske aktivnosti provode se u SD“Martinovka®, dok se ostali nastavni sadrzaji provode i
na drugim lokacijama, obzirom na programske zahtjeve same kinezioloSke aktivnosti.

Prakti¢ni 1 teoretski program tjelesne i zdravstvene kulture na Filozofskom fakultetu

obuhvaca sedam sljedecih skupina (A-F):



A program — osnovne redovne kinezioloske aktivnosti

B program — fakultativne interesne kinezioloSke aktivnosti uz novéanu participaciju

C program — kinezioloske aktivnosti za studente s invaliditetom

D program — izborne kinezioloske aktivnosti za studente viSih godina studija

E program — auditorne vjezbe: edukativne tribine, seminari, radionice, teajevi i ostalo
F program — putovanja i izleti s organiziranom nastavom iz TZK

U tablici 1. prikazani su okvirni programski sadrzaji za Cetiri semestra redovite nastave
tjelesne 1 zdravstvene kulture i1 kao izborni predmet za studente viSih godina studija. A - osnovne
redovne kinezioloSke aktivnosti i B - fakultativne interesne kinezioloSke aktivnosti uz nov¢anu
participaciju provode se u fondu od 30 sati u jednom semestru, odnosno 60 sati tijekom
akademske godine sa zajednickom karakteristikom odabirom jedne kinezioloske aktivnosti
tijekom semestra. Za njih se studenti opredjeljuju s obzirom na interes, stupanj usvojenosti
motori¢kih znanja, razinu sposobnosti i prema stanju zdravlja. C - kinezioloske aktivnosti za
studente s invaliditetom provode se u istom fondu sati u prilagodenom obliku u dogovoru s
lije¢nikom i predmetnim nastavnikom. D - izborni programi namijenjeni su studentima visih
godina studija 1 u njih se studenti ukljucuju dobrovoljno, odabirom ponudenih kinezioloskih
aktivnosti prema svom interesu.lzborne kinezioloske aktivnosti za studente visih godina studija
mogu se izvoditi u jednom ili dva semestra na preddiplomskom i/ili diplomskom studiju. E -
edukativne tribine, predavanja, seminari, radionice, tecajevi, putovanja i izleti s organiziranom
nastavom.

Tablica 1. Pregled plana i programa predmeta tjelesne i zdravstvene kulture

Okvirni programski sadrzaji tjelesne i 1. godina 2. godina Vise
zdravstvene kulture I.sem. | Il.sem | Ill.sem. | IV.sem. | godine

A program — osnovne redovne kinezioloske

aktivnosti 30 30 30 30

B program — fakultativne interesne kinezioloske
aktivnosti uz nov¢anu participaciju

30 30 30 30

C program — kinezioloske aktivnosti za studente s

invaliditetom 30 30 30 30

D program — izborne kinezioloske aktivnosti za

studente viSih godina studija 30 | 30

E program — edukativne tribine, seminari,

. ‘. Integrirano u nastavu TZK
radionice, tecajevi i ostalo

F program — putovanja i izleti s organiziranom
nastavom iz TZK

Integrirano u nastavu TZK

Okvirni programski sadrzZaji
A program — osnovne redovne kinezioloske aktivnosti
Atletika
- Sportsko hodanje
- Jogging
Sportovi s reketom
- Badminton




- Stolni tenis
Fitness programi

- Fitnes mix
Aerobika mix
Pilates mix
Morning workout
Stretch&relax
Sportovi s loptom

- Mali nogomet
- Kosarka
- Odbojka
- Rukomet
Borilack i sportovi i vjeStine
- Wing tzun/Kung fu

- MMA - mixed martial arts

- Taiji (Taijiquan)

- Nanbudo

- Karate

- Samoobrana
Sportovi u vodi

- Plivanje

- Vaterpolo
Plesni izrazi

- Drustveni ples

- Dance mix

- Trbusni ples

- Klasi¢ni balet

- Jazz dance

- Suvremeni ples

- Street dance

- Salsa

- Zumba

- Narodni ples
Plesne navijacke skupine

- Cheer i pom pon dance
StrateSke misaone igre

- Sah,

- Kineski Sah/Xiangqi

- GO/Weiqi



Zdravstveni program

- Adaptirano tjelesno vjezbanje (Zdravstveno usmjereno tjelesno vjezbanje)
I ostale kinezioloske aktivnosti, obzirom na interes studenata te materijalne i ostale nuzne uvjete
provodenja

B program — fakultativne interesne kinezioloSke aktivnosti uz nov¢anu participaciju
Fitness programi
- Joga
- Fitness teretana
- Aerobika u vodi
- Nordijsko hodanje
Planinarske 1 pjesacke ture
Klizanje
Koturaljkanje
Streljastvo
Bowling
Squash
Slobodno penjanje na umjetnoj stijeni
Tenis
Jahanje
Veslanje
Sinkronizirano plivanje
Jedrenje
Skijanje
I ostale kinezioloske aktivnosti, obzirom na interes studenata te materijalne 1 ostale nuzne uvjete
provodenja

C program — kinezioloSke aktivnosti za studente s invaliditetom
D program — izborne kinezioloske aktivnosti za studente viSih godina studija
E program — auditorne vjezbe: edukativne tribine, seminari, radionice, tecajevi i ostalo

F program — putovanja i izleti s organiziranom nastavom iz TZK



Teme TZK 1

Broj
sati
>30

Ishod

Razina

1. Usvajanje kompleksa vjezbi zagrijavanja za pojedinu kineziolosku
aktivnost

2. Usvajanje osnovnih tehnickih i/ili taktickih elemenata pojedine
kinezioloske aktivnosti

3. Usvajanje osnovnih pravila pojedine kinezioloske aktivnosti

4. Usvajanje novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti

5. Usvajanje kompleksa vjezbi istezanja za pojedinu kinezioloSke aktivnosti

6. Uvjezbavanje novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti

7. Primjena pomo¢nih i elementarnih igara u procesu ucenja pojedine
kinezioloske aktivnosti

8. Usvajanje vjezbi u svrhu prevencije od ozljeda

9. Usavrsavanje pojedinog sporta
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10. Usvajanje osnovne terminologije za pojedine kinezioloske aktivnosti
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Teme TZK 2

Broj
sati
Y30

Ishod

Razina

1. Usvajanje kompleksa vjezbi zagrijavanja za pojedinu kineziolosku
aktivnost

2. Usvajanje osnovnih tehnickih i/ili taktickih elemenata pojedine
kinezioloske aktivnosti

3. Usvajanje osnovnih pravila pojedine kinezioloske aktivnosti

4. Usvajanje novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti

5. Usvajanje kompleksa vjezbi istezanja za pojedinu kinezioloske aktivnosti

6. Uvjezbavanje novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti

7. Primjena novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti u svrhu
samostalnog redovitog vjezbanja
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8. Usvajanje vjezbi za pojedine miSiéne skupine u svrhu prevencije od
oboljenja podrucja izabrane studijske grupe
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9. Usvajanje vjezbi u svrhu prevencije od ozljeda

10. Organiziranje i provodenje pojedine kinezioloske aktivnosti
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Teme TZK 3

Broj
sati
x30

Ishod

Razina

1. Usvajanje osnovnog i specifi¢cnog kompleksa vjezbi zagrijavanja za
pojedinu kineziolosku aktivnost

2. Utvrdivanje osnovnih tehnickih i/ili taktickih elemenata pojedine
kinezioloske aktivnosti

3. Usvajanje pravila pojedine kinezioloske aktivnosti




4. Usvajanje novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti

5. Utvrdivanje kompleksa vjezbi istezanja za pojedinu kinezioloske aktivnosti

6. Uvjezbavanje novih elemenata pojedine kinezioloSke aktivnosti

7. Primjena novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti u svrhu
samostalnog redovitog vjezbanja
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8. Utvrdivanje vjezbi za pojedine miSi¢ne skupine u svrhu prevencije od
oboljenja podrucja izabrane profesije

oo
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9. Uvjezbavanje vjezbi u svrhu prevencije od ozljeda 9 6

10. Osnovne karakteristike razli¢itih kineziolo$kih aktivnosti 10 5

Broj

Teme TZK 4 sati Ishod | Razina

230

1. Unaprjedivanje osnovnog i specificnog kompleksa vjezbi zagrijavanja za
pojedinu kineziolosku aktivnost

2. Usavrsavanje tehnickih i/ili taktickih elemenata pojedine kinezioloske
aktivnosti

3. Utvrdivanje pravila pojedine kinezioloske aktivnosti

4. Unaprjedivanje elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti

5. Utvrdivanje kompleksa vjezbi istezanja za pojedinu kinezioloske aktivnosti

6. Uvjezbavanje novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti

7. Usavr$avanje vjezbi za pojedine misi¢ne skupine u svrhu prevencije od
oboljenja podrucja izabrane profesije

8. Osnovne karakteristike razli¢itih kinezioloskih aktivnosti

9. UsavrSavanje pojedinog sporta

O N OO |blwl N

10. Upravljanje procesom pojedine igre/kinezioloske aktivnosti

OO OO OO O
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Napomene:

v
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Navedene kinezioloske aktivnosti oOkvirnih programskih sadrzaja podloZzne su
promjenama obzirom na materijalno-kadrovske uvjete i interes studenata (ne izvode se u
svakom semestru)

Za izvodenje kinezioloskih aktivnosti B programa predvidena je nov€ana participacija
studenata

Kinezioloske aktivnosti se provode kroz vjezbe (prakti¢ne, auditorne)

Neke kinezioloske aktivnosti, zbog svoje specifi¢nosti, provode se u suradnji S drugim
visokim ucilistima (horinzontalna mobilnost), sa sportskim drustvima, udrugama i ostalim
organizacijama

Termini konzultacija, vazne obavijesti za studente kao i popis literature, objavljuju se na
web stranici Katedre i na osobnim web stranicama nastavnika




Medusobno povezani programi:

Studenti se mogu ukljugiti u izborne kolegije Covjek i sport (odsjek za povijest), Sport u kulturi
dalekog istoka (odsjek za kroatistiku) i povezati predavanja izbornog kolegija s ispunjavanjem
obaveza predmeta TZK.

6. OPIS OKVIRNIH PROGRAMSKIH SADRZAJA

Za svaku kinezioloSku aktivnost pojedinog nastavnog programa navedeni su okvirni programski
sadrzaji za Cetiri semestra redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture. Okvirni programski
sadrzaji predlozeni su: za studente pocetnike i za studente s viSom razinom motorickih znanja.
Osim prakti¢nih motorickih znanja, program sadrzi za svaku kinezioloSku aktivnost i programski
okvir teorijskih znanja.

- A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti

U A programu sadrzana su teorijska i prakti¢na znanja koja predstavljaju nadogradnju s obzirom
na prethodno utvrdenu analizu inicijalnog stanja temeljnih motorickih znanja i sposobnosti te
zdravstvenog statusa svakog studenta.

ATLETIKA; SPORTSKO HODANJE, JOGGING

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave je usmjeren na usavrSavanje stecenih teorijskih 1
prakti¢nih znanja iz atletike. UsavrSavanjem tehnika atletskih struktura gibanja: sportskog
hodanja, tréanja, Stafetno tréanje, skokovi i bacanja, studenti ¢e dobiti upute o metodskim
vjezbama za pravilno izvodenje pojedinog atletskog gibanja. Kondicijskim vjezbama osnovne i
specificne pripreme utjecati ¢e se na razvoj aerobne 1 anaerobne izdrzljivosti, eksplozivne snage,
brzine i koordinacije, u cilju osposobljavanja studenata za samostalno vjezbanje. Informirati
studente o dinamici tr¢anja 1 disanju za vrijeme tréanja na kratke, srednje 1 duge pruge. Atletskim
programskim sadrzajima: sportsko hodanje, fartlek tréanje, «gradski» jogging, studenti ¢e
upoznati specifi¢nosti pojedinih tehnika tréanja i modificirane nadine poput tréanja na pokretnim
trakama ili na steperima.

U svrhu osposobljavanja studenata za samostalno vjeZbanje, studenti ¢e upoznati nacine i oblike
rada koji se koriste u prakticnom trenaznom radu ili natjecanju. Za razvoj 1 unapredenje brzinskih
sposobnosti studenata potrebne za svakodnevne aktivnosti primjenjivat ¢e se opcée vjezbe za
razvoj brzine (vjezbe Skole tr¢anja, tranje dionica ubrzanjem, tréanje krac¢ih dionica
maksimalnim intenzitetom.) U okviru programa primjenit ¢e se kinezioloski operatori za razvoj
startne brzine: vjezbe maksimalne 1 submaksimalne snage, sprintevi sa i bez opterecenja, startovi
iz raznih polozaja. U suradnji sa zainteresiranim studentima organizirati atletska natjecanja na
razini fakulteta radi provjere motoriCkih znanja i sposobnosti te formiranja atletske ekipe
fakulteta u svrhu sudjelovanja na sveuciliSnom natjecanju. Uputiti studente u sustav studentskih
atletskih natjecanja i poticati na sudjelovanje na atletskim sportskim priredbama.

Programska teorijska znanja: Informirati studente o utjecaju atletike na transformaciju i
odrzavanje kondicijskih sposobnosti. Struktura atletskog treninga u funkciji samostalnog
vjezbanja.
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SPORTOVI S REKETOM: BADMINTON, STOLNI TENIS

BADMINTON

Okvirni programski sadrzaj: Studente pocetnike osposobiti za samostalnu igru usvajanjem
osnovnih elemenata tehnike: forhend udarac ispod ruke, forhend udarac iznad glave, bekhend
udarac ispod ruke, visoki servis i kratki servis te kretanja po terenu: u smjeru naprijed-natrag.
Informirati studente o osnovama tehnike i taktike igre te trenaznim vjezbama koje unapreduju:
brzinu, ritam, koordinaciju i eksplozivnu snagu. Kinezioloskim operatorima opce kondicijske
pripreme utjecati na razvoj i unapredenje eksplozivne snage, brzine, koordinacije, gibljivosti i
preciznosti.

Programska teorijska znanja: Osnovna pravila badmintona. Vrste reketa i loptica. Nacin izbora
opreme.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja o badmintonu usavrsavat ¢e elemente
tehnike 1 taktike u igri: anticipacija, koriStenje sredi$nje pozicije, vaznost promjene ritma i brzine.
Osposobiti studente za igru parova — izmjena igraca i taktici u igri parova: vaznost servisa,
napadacki stil igre, vaznost obrane, kretanja u prijelazu iz obrane u napad. Istodobno upoznati
studente sa specifi¢nostima igre mjeSovitih parova. Specificnom kondicijskom pripremom
unaprijediti sposobnosti za efikasnu igru.

Provoditi razliite sustave natjecanja medu studentima. Pojedince s vecom motivacijom
usmjeravati u klubove i sportsku poduku.

Programska teorijska znanja: Struktura treninga u badmintonu. Informirati o utjecaju
badmintona na antropoloska obiljezja.

STOLNI TENIS

Okvirni programski sadrzaj: Studente pocetnike osposobiti za samostalnu igru, uc¢enjem
osnovnih elemenata tehnike (forhend i bekend, servis, imitacija pravilnog pokreta) te
kombinacijom osnovnih elemenata u igri. Upoznati studente o tehni¢koj pripremi. Istovremeno
kinezioloSkim operatorima utjecati na dominantne motoricke sposobnosti u stolnom tenisu:
brzinu, izdrZljivost, snagu, koordinaciju, agilnost, ravnotezu i funkcionalne sposobnosti.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja usavrsavat ¢e tehniku elemenata radi
efikasnije igre i upoznati nova takti¢ka znanja (servis i vracanje servisa, sistemi igre u napadu i
obrani, taktika u igri protiv napada, taktika u igri protiv obrane).

Osim osnovne kondicijske pripreme studenti ¢e dobiti upute o kinezioloSkim operatorima
specificne kondicijske pripreme 1 primjeni stolnoteniskih kondicijskih vjezbi s partnerom, s
robotom i viSe loptica.

Organizirati na razini fakulteta turnire u stolnom tenisu. Uputiti i poticati studente da se ukljuce u
organizaciju i sustav rekreativnih liga u stolnom tenisu.

Programska teorijska znanja: Analiza stolnoteniske igra (pravila, prostori za vjezbanje, objekii,
rekviziti, oprema).

FITNESS PROGRAMI; FITNESS MIX, AEROBIKA MIX, PILATES MIX, MORNING
WORKOUT, STRETCH&RELAX, NORDIJSKO HODANJE

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave fitness programa je stjecanje osnovnih kinezioloskih
znanja o utjecaju bodybuildinga, kardio fitnessa i grupnih fitness programa na antropoloska
obiljezja. Studenti ¢e usavrsSiti prethodno ste€ena i usvojiti nova motoricka znanja iz odabranog
fitness programa. Bodybuilding vjezbama sa slobodnim utezima i na trenazerima utjecat ¢e se
prvenstveno na razvoj snage i jakosti, ali i na opéu aerobnu i anaerobnu izdrzljivost. Kardio
fitness vjezbanjem na razli¢itim simulatorima kretanja, kao $to su pokretne trake, stacionarni
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bicikl, veslacki ergometar, orbitrek i sl. djelovat ¢e se prvenstveno na aerobnu, anaerobnu i
misiénu izdrzljivost. Odabirom jednog od grupnih fitness , uz pratnju odgovarajuce glazbe
razliCitog tempa i vrste, utjecati ¢e se na razvoj repetitivne snage svih miSi¢nih skupina,
koordinacije, ravnoteze, osjecaja za ritam, fleksibilnost 1 miSi¢nu izdrzljivost te aerobnu
izdrzljivost kod razli¢itih programa aerobike. Antistresnim programima ¢e se unaprijediti staticka
i repetitivna tjelesna snaga, fleksibilnost svih koStano-zglobnih struktura te ¢e se ste¢i osnovna
znanja o tehnikama opustanja i svjesnog disanja.

Programska teorijska znanja: Upute o strukturi sata, terminologiji, cilju i pravilnom izvodenju
svake vjezbe.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja o fitnessu usavrsiti ¢e osnovna
motoricka znanja i dobiti upute o dopunskim sadrzajima, pravilnom intenzitetu opterecenja s
obzirom na cilj, ekstenzitetu i kreiranju rekreativnog treninga. U okviru programa studenti ¢e
upoznati specifi¢ne kretnje u skladu sa svakim programom. Posebno istaknuti i upoznati studente
s specificnim povredama osobito kraljeznice i zglobnih struktura donjih ekstremiteta ako se
vjezbe izvode nepravilno i koriste neprimjerena optereCenja. Informirati o utjecaju fitness
programa na tonus misica i zglobove u svrhu prevencije mnogobrojnih profesionalnih oboljenja.
Programska teorijska znanja o postupcima za utvrdivanje inicijalnih, tranzitivnih i finalnih
stanja polaznika izbornog fitness programa. Osposobljavanje za samostalno vjezbanje.
Informacije o natjecateljskom bodybuildingu i sportskoj aerobici.

NORDIJSKO HODANJE

Okvirni programski sadrzaj: Nakon provjere hodanja i brzog hodanja studenti se usmjeravaju
na prva cCetiri metodi¢ka postupka nordijskog hodanja. Ucenje nordijskog hodanja pocinje na
ravnom gdje se usvaja ritam kretanja ruku i nogu. Nakon toga se uce tehnike nordijskog hodanja
uzbrdo 1 tehnika nordijskog hodanja nizbrdo. Cilj nordijskog hodanja je posti¢i pravilno kretanje
ruku i nogu pravilno drzeéi Stapove te pravilan nacin odguravanja pomocu Stapova. Takoder se
stavlja naglasak na aktivno sudjelovanje §to viSe topoloskih regija tijela (90%) sa Stapovima.
Studenti koji posjeduju veéu razinu motori¢kog znanja nastavljaju program usavrSavanja i
korekcije usvojene tehnike te se prati frekvencija srca.

Programska teoretska znanja: Povijest nordijskog hodanja, u¢inci bavljenja, Stapovi i pravilan
izbor, utjecaj bavljenja nordijskim hodanjem na razvoj snage i izdrzljivosti. Spada u fitness
programe

SPORTOVI S LOPTOM: MALI NOGOMET, KOSARKA, ODBOJKA, RUKOMET
MALI NOGOMET

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave nogometa je usavrsiti kretne strukture nogometa.
Studenti ¢e dobiti upute o specificnosti igrackih mjesta i opterecenjima na pojedinim pozicijama.
Informirati studente o kinezioloSkim operatorima koji djeluju na razvoj snage i gibljivosti u svrhu
prevencije ozljeda u igri.

Vjezbama specificne kondicijske pripreme: izvodenje dodavanje-vodenje-Sut sprintom brzinama,
kombinacijama proboja po boku te integracijom ostalih tehnic¢ko-taktickih elemenata situacijske
kondicijske pripreme, studenti ¢e usavrsiti potrebne vjestine za ucinkovitu igru.

Studentice ¢e upoznati osnove nogometne Skole. Informirati studente-ice 0 razlikama u
trenaznom procesu s obzirom na spol. KruZnim i stani¢énim oblicima rada upoznati studente s
kinezioloskim operatorima osnovne 1 viSestrane kondicijske pripreme.
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U suradnji sa zainteresiranim studentima organizirati turnire na razini fakulteta u malom
nogometu radi formiranja nogometne ekipe fakulteta u svrhu sudjelovanja na sveuciliSnom
natjecanju. Upultiti studente u sustav studentskih nogometnih natjecanja i liga.

Programska teorijska znanja: Analiza pravila igre. Osnovni principi organizacije i planiranja
nogometnog treninga i njegov utjecaj na antropoloska obiljezja. Modificirani nacin malog
nogometa u otvorenim i zatvorenim prostorima.

KOSARKA

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave iz koSarke je usavrSavanje osnovnih elemenata
tehnike napada i obrane (stavovi u obrani, kretanje u stavu i kombinirana kretanja, skokovi,
oduzimanje 1 izbijanje lopte, spreCavanje ubacivanja). Kinezioloskim operatorima za razvoj
brzinske 1 eksplozivne snage, agilnosti, brzine reakcije, frekvencije pokreta i ravnoteze
unaprijedit ¢e se motoricke sposobnosti za uspjeSnost u kosarci. Studenti ¢e dobiti upute o
pravilnosti izvedbe, ciljevima vjezbi i primjerenom doziranju opterecenja.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja u koSarci usavrsavat ¢e individualne i
grupne taktike napada i obrane, kolektivne taktike napada (kontranapad, pozicioni napad protiv
osobnih i zonskih obrana) i obrane (zonske i osobne obrane).

S obzirom na usvojenu tehniku koSarkaSke igre primjenit ¢e se specificna kondicijska priprema
usmjerena na razvoj brzine reakcije, eksplozivne snage (sprint, skokovi, bacanja), agilnost te
specifi¢na aerobna i anaerobna izdrzljivost.

U suradnji sa zainteresiranim studentima organizirati natjecanja u koSarci na razini fakulteta radi
provjere motorickih znanja i sposobnosti te formiranja koSarkaske ekipe fakulteta u svrhu
sudjelovanja na sveuciliSnom natjecanju.

Programska teorijska znanja: Analiza pravila igre. Upute o utjecaju koSarke na odrzavanje i
unapredenje pojedinih antropoloskih obiljezja.

ODBOJKA

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave odbojke je ponavljanje i usavrSavanje kretnih
struktura odbojkaskih tehnika i1 odbojkaskih faza igre: servis, prijem servisa, dizanje, sme¢, blok,
obrana polja, dizanje u protunapadu, sme¢ u protunapadu) i odbojkaskih stavova. Za pravilnost
izvedbe navedenih tehnickih elemenata kljucni elementi su pravilno tranje u raznim pravcima te
skokovi 1 udarci po lopti. Kinezioloskim operatorima utjecati ¢e se na razvoj i unapredenje
dominantnih motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti u odbojci: eksplozivnu snagu, repetitivnu
snagu, agilnost, gibljivost i aerobnu i1 anaerobnu izdrZljivost.

Za studente koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja na osnovu analize kretanja i
izvedbe tehnickih elemenata kreirati ¢e se vjezbe koje mogu pridonijeti kvaliteti izvedbe.
Vjezbanje i1 usavrSavanje tehnickih elemenata primjenivati ¢e se uigri; 1:1, 2:2, 3:3, 4:4, 6;6.

U suradnji sa zainteresiranim studentima organizirati odbojkaske turnire na razini fakulteta radi
provjere motorickih znanja i sposobnosti te formiranja odbojkaSke ekipe fakulteta u svrhu
sudjelovanja na sveuciliSnom natjecanju.

Programska teorijska znanja: Znacaj, odabir i razlike trenaznih vjezbi opce i specificne
odbojkaske pripreme. Analiza odbojkaske igre: sustavi igre, ekipna i individualna taktika.
Analiza pravila igre.

RUKOMET
Okvirni programski sadrzaj: Nastava rukometa usmjerena je na ponavljanje i usavrSavanje
rukometnog stava, kretanja igraca bez lopte, drzanja lopte, primanje i dodavanje lopte, kretanje
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igraca s loptom, Sutiranje na gol razliitim nacinima s razli¢itih igrackih pozicija u napadu
(pozicije vanjskih napadaca, krilnih pozicija, pozicija kruznog napadaca) i tehnika vratara. Sustav
igre u obrani: Sustav individualne obrane (na svojoj polovici igraliSta i «presing» na Citavom
igraliStu). Sustav grupne zonske obrane - plitke i duboke obrane (6:0, 3:2:1, 4:2) Sustav igre u
napadu — napad i protunapad na neorganiziranu obranu, napad na organiziranu obranu,
kombinacije u napadu, napad na broj¢ano oslabljenu obranu, broj¢ano oslabljeni napad na
organiziranu obranu. Informirati i poticati studente na ukljucivanje u ekipu i sudjelovanje na
studentskim turnirima i sveuciliSnim natjecanjima.

Za studente koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja na osnovu analize kretanja i
izvedbe tehnickih elemenata predloziti programe vjezbi koje mogu pridonijeti kvaliteti izvedbe
rukometne igre. Vjezbama specifi¢ne i situacijske kondicijske pripreme osposobiti studente za
usavrSavanje potrebnih vjestina 1 kvalitetu u igri.

Programska teorijska znanja: Znacaj, odabir i razlike trenaznih vjezbi opce i specificne
rukometne pripreme. Analiza rukometne igre: sustavi igre, individualna i grupna taktika obrane i
napada.

BORILACKI SPORTOVI | VJESTINE: WING TZUN/KUNG FU, MMA - mixed martial
arts, TAIJI (TAIJIQUAN), NANBUNDO, KARATE, SAMOOBRANA

Okvirni programski sadrzaj: Studente pocetnike osposobiti za izvodenje osnovnih elemenata;
stavovi, kretanja, udarci rukom, udarci nogom, obrane od udaraca, bacanje i padovi. Upultiti
studente u metodske vjezbe koje pridonose pravilnom izvodenju navedenih elemenata. VjeZbama
kondicijske bazi¢ne pripreme utjecati na razvoj 1 unapredenje dominantnih motorickih
sposobnosti: brzina, koordinacija, snaga, ravnoteza, gibljivost i preciznost.

Programska teorijska znanja za pocetnike: Osnovna nacela borilackih sportova i vjestina.
Terminologija. Pravila natjecanja.

Za studente koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja: Usavrsiti tehniku izvodenja,
unaprijediti brzinu izvodenja osnovnih tehnika kretanja, udaraca, blokada, bacanja i izmicanja.
VjeZzbama specificne kondicijske pripreme utjecati na brzo kretanje, promjenu stavova i gardova
te brzo izvodenje kombiniranih struktura kretanja, udaraca i blokada uz istovremeno kretanje i
udaranje ili blokiranje udaraca. Studente koji Zele nastaviti s trenaznim procesom uputiti u
sportske klubove i aktivno sudjelovanje na studentskim natjecanjima.

Programska teorijska znanja: Antropoloske karakteristike vazne za uspjeh u odabranom
borilackom sportu ili vjestini. Upute o pravilnom izvodenju specifi¢nih trenaznih vjezbi.

SPORTOVI U VODI: PLIVANJE, VATERPOLO

PLIVANJE

Okvirni programski sadrzaj: Nakon obavezne provjere znanja plivanja studenata upisanih u 1.
godinu studija, cilj nastave plivanja za studente koji ne posjeduju znanje plivanja je obvezna
obuka plivanja.

Studenti koji posjeduju viSu razinu znanja nakon Sto se utvrdi kvaliteta plivackih znanja 1
sposobnosti, dobit ¢e upute o pravilnom izvodenju pojedinih tehnika. Cilj nastavnog programa je
usavrSavanje tehnika plivanja (kraul, ledno, prsno i delfin), startnih skokova i okreta. Upute o
duzini 1 frekvenciji zaveslaja u pojedinoj tehnici, individualnost zaveslaja, metode treninga;
intervalni, sprint i druge vrste. Informirati studente o u¢incima aerobnog, anaerobnog i treninga
sprinta. Informacije o prac¢enju intenziteta rada.

Studenti ¢e dobiti upute o pravilnom izvodenju trenaznih vjezbi na suhom za razvoj i unapredenje
aerobne i anaerobne izdrZljivosti, brzine, snage, koordinacije i gibljivosti. Organizirati natjecanje
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u plivanju na razini fakulteta radi provjere sposobnosti i formiranja plivacke ekipe fakulteta u
svrhu sudjelovanja na sveuciliSnom natjecanju. Informirati 1 poticati studente na sudjelovanje u
plivackim sportsko-rekreativnim priredbama (mini maratoni, duatlon, triatlon i sl).

Programska teorijska znanja: Utjecaj plivanja na antropoloska obiljeZja i zdravlje studenata.
Upute o spasavanju utopljenika. Informacije o ostalim rekreativnim sadrzajima u bazenu.

VATERPOLO

Okvirni programski sadrzaji: Studente poc¢etnike osposobiti za samostalnu igru u¢enjem
osnovnih elemenata tehnike s loptom ( drzanje, podizanje, hvatanje,dodavanje, Sutiranje) te ih
povezivati s osnovnim strukturama gibanja u vaterpolu (vaterpolski kraul, ledni vaterpolski kraul,
start, promjena pravca gibanja, zaustavljanje, iskoci iz vode). Osnovnom kondicijskom
pripremom utjecati na razvoj motorickih i funkcionalni sposobnosti. Uputiti studente o
metodskim vjezbama za pojedine elemente tehnike.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motoric¢kih znanja usavrsiti ¢e tehniku elemenata radi
efikasnije igre 1 1 upoznati nova takticka znanja igre u obrani i igre u napadu. Osim osnovne
kondicijske pripreme, studenti ¢e dobiti upute o kinezioloskim operatorima specifi¢ne
kondicijske pripreme.

Programska teorijska znanja:Pravila igre, antopoloske karakteristike vazne za uspjeh u
vaterpolu te upute o pravilnom izvodenju op¢ih i specifiénih trenaznih vjezbi.

PLESNI IZRAZI: DRUSTVENI PLES, DANCE MIX, TRBUSNI PLES, KLASICNI
BALET, JAZZ DANCE, SUVREMENI PLES, STREET DANCE, SALSA, ZUMBA,
NARODNI PLES

Okvirni programski sadrzaj: Studenti ¢e se upoznati sa specifi€nostima svakog plesnog izraza
te ¢e usvojiti osnovnu tehniku odabranog plesa. Ponavljanje i vjezbanje elemenata svakog
pojedinog plesa temeljit ¢e se na prilagodbi i usavr$avanju elemenata tehnike. Informirati
studente o vjeZbama opce kondicijske 1 specifi€ne kondicijske pripreme. Ponavljanjem 1
usavrSavanjem pokreta, povezivati ih u koreografiju. Informirati o kinezioloskim operatorima
usmjerenim na razvoj funkcionalnih sposobnosti 1 unapredenje motorickih sposobnosti, osobito
koordinacije, koordinacije u ritmu, ravnoteze, brzine, eksplozivne snage i gibljivosti. Organizirati
plesne priredbe u svrhu predstavljanja studentskih plesnih postignuc¢a i promicanja plesne kulture.
Studente koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja ukljuciti u rad studentskih drustva i
klubova u svrhu sudjelovanja nakulturno-umjetnickim priredbama i natjecanjima.

Programska teorijska znanja: Upute o antropoloskim karakteristikama zna¢ajnim za uspjes$nost
u plesu. Razvoj plesa i1 njegovi pojavni oblici. Interakcijski odnosi plesnog izrazavanja i sredstava
glazbenog izraza (ritam, tempo, zvuk, dinamika). Uloga plesova u kulturnom i drustvenom
zivotu. Plesni bonton.

PLESNE NAVIJACKE SKUPINE: CHEER I POM PON DANCE

Okvirni programski sadrzaji: Cilj nastave odnosi se na usvajanje i usavrSavanje tehnike
karakteristi¢nih elemenata plesnih navijackih skupina: osnovnih polozaja i stavova, piramida i
podrska, upotrebe rekvizita i pompona te elemenata tehnike iz podrucja plesa (jazz dance-a, hip
hop-a), sportske gimnastike i akrobatike.

U okviru programa primijenit ¢e se kinezioloski operatori osnovne i specificne kondicijske
pripreme u svrhu razvoja funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti s naglaskom na koordinaciju u
ritmu, snagu, gibljivost, ravnoteZu, brzinu izvodenja pokreta te aerobnu i anaerobnu izdrZljivost.
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Ponavljanje elemenata, povezivanje pokreta u cjelinu i uskladivanje s glazbom razlicitog ritma i
tempa. Uskladiti izvodenje plesnih elemenata s upotrebom pompona, raznih rekvizita uz
istovremeno uzvikivanje navijackih poruka. Ponavljanjem i usavrSavanjem pokreta, povezivati ih
u koreografiju za sudjelovanje na sportskim priredbama i natjecanjima.

Programska teorijska znanja: Razvoj plesnih navijackih skupina u svijetu i poceci u Hrvatskoj.
Razlike i specifi¢nosti plesnih navijackih skupina i pompon plesnih skupina; program i pravila
natjecanja. Informirati o osnovama komunikologije i zada¢ama navijackih skupina.

SAH, KINESKI SAH, GO

OKkvirni programski sadrzaj: Studenti pocetnici ¢e steci osnovna znanja o pravilima Sahovske
igre, nacinu ponasanja za vrijeme Sahovske partije te o zadrzavanju koncentracije kako bi se
postigao ¢im bolji rezultat. Takoder ¢e usvojiti osnovnu tehniku igre Saha.

Studenti koji posjeduju viSu razinu znanja bit ¢e podijeljeni u 2 skupine prema razini znanja i
vjesStina. Prva skupina ¢e razvijati uspjeSnost u igri na radu zavr$nica, otvaranja i sredi$njica
Sahovske partije, dok druga skupina radi na Sahovskoj strategiji i taktici.

Programska teorijska znanja: Utjecaj $aha na razvoj logi¢kog nacina razmisljanja i postizanja
koncentracije na putu do rezultata. Kroz 3 stupnja treninga dolazak na razinu igre Saha
registriranih turnirskih igraca s nizim kategorijama.

PLANINARSKE I PJESACKE TURE

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave planinarske ture je usmjeren na promicanje tjelesnog
kretanja u prirodi. Informirati studente o kontinuiranim varijabilnim optere¢enjima, primjerenom
hodanju i penjanju s obzirom na razli¢ite uvjete na terenu. Upute o utjecaju hodanja i penjanja na
razvoj opce aerobne 1 miSi¢ne izdrzljivosti. Oblici provedbe: vikend tura, tura sa zadanim
vremenom trajanja, ture sa zadanim smjerom Kkretanja, igre u prirodi i natjecanje u orjentacijskom
kretanju.

Programska teorijska znanja: Upute o osnovama planinarske S$kole, planinarskoj opremi,
ponasanju i opasnostima u planini, prvoj pomo¢i u planini, zastiti prirode i ekologiji.

Za studente koji posjeduju ve¢a znanja o planinarenju: Uputiti u osnove Citanja planinarske
karte, markaciji staza, orjentaciji, snalaZenju u planini i osnovama signalizacije. Informacije o
organizaciji planinarstva u Hrvatskoj, informirati o alpinizmu 1 Skoli penjanja na umjetnim
stijenama.

ZDRAVSTVENI PROGRAM: ADAPTIRANO TJELESNO VJEZBANJE
(ZDRAVSTVENO USMJERENO TJELESNO VJEZBANJE)

Okvirni programski sadrzaj: Studente osposobiti za samostalno svakodnevno vjezbanje s
ciljem preventivnog i korektivnog djelovanja. Preventivno: studenti ¢e usvojiti komplekse
trenaznih vjezbi za jacanje 1 istezanje velikih miSi¢nih skupina te vjezbe opustanja i disanja
obzirom na zahtjeve buduceg zanimanja te ocuvanje zdravlja i kvalitete Zivota za vrijeme i
nakon studija. Korektivno: studenti ¢e usvojiti posebno odabrane i1 prilagodene specifi¢ne vjezbe
za jaCanje 1 istezanje miSi¢nih skupina te vjezbe opustanja i disanja obzirom na pojedinac¢nu
zdravstvenu dijagnozu s ciljem sprecavanja daljnjeg progresa zdravstvene tegobe.
Programska teorijska znanja: Studenti ¢e usvojiti teorijska znanja o pozitivnim ucincima
vjezbanja na antropoloska obiljezja i prevenciju negativnih posljedica buduceg zanimanja.
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- B program — fakultativne interesne kinezioloske aktivnosti uz nov¢anu participaciju

Programi sadrze kinezioloske aktivnosti slozenijih struktura gibanja i koje su informativno
zastupljene u nastavnom programu srednje Skole. Studenti pocetnici u izbornoj kinezioloskoj
aktivnosti posebnog programa ¢e upoznati osnovna teorijska i prakticna kinezioloska znanja.
Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja iz izborne kinezioloSke aktivnosti
posebnog programa usavrsit ¢e slozenija tehnicko-takticka kinezioloska znanja. Program
omogucuje zainteresiranim studentima uklju¢ivanje u sportske udruge radi sudjelovanja na
sportskim natjecanjima i programe sportske poduke.

FITNESS PROGRAMI

JOGA

Okvirni programski sadrZaj: Studenti pocetnici ¢e ste¢i osnovna znanja o tehnikama
opustanja, koncentracije, svjesnog disanja, tehnikama kontrole daha — pranajami te fizickim
vjezbama joge — asanama. Takoder ¢e nauciti kako upotrebljavati tehnike i vjeZbe joge u
svakodnevnom zivotu radi smanjenja stresa, postizanja bolje koncentracije, odrzavanja i
poboljSanja fizickog i mentalnog zdravlja te opée ravnoteze i sklada tijela, uma i duha. Naucit ¢e
Sto su asane i kako se izvode te koja je razlika izmedu vjezbanja joge i ostalih sustava vjezbi.
Asane — fizicke vjezbe ili polozaji tijela djeluju na jacanje i gipkost misSi¢a kod vjezbaca,
uravnotezuju rad unutarnjih organa, krvozilnog sustava, zlijezda, smiruju um, a vjezbe disanja
povecavaju kapacitet pluca, bolje opskrbljuju tijelo kisikom ¢ime se poboljSava opce stanje
organizma, ali i postiZe mentalna smirenost, bolja koncentracija i izdrzljivost u Zivotu.
Programska teorijska znanja: Kako pravilno vjezbati jogu i vaznost sistema vjezbanja koje se
odvija po stupnjevima. Kako se pripremiti za sat joge te $to sve treba sadrzavati sat joge. Vaznost
pravilnog disanja pri vjeZbanju i u svladavanju stresa. U¢inci pojedine vjezbe, kada se posebno
preporuca odredeni poloZaj i1 u kojim sluc¢ajevima nije uputno izvoditi odredenu tehniku. Uvod 1
osnove joge, porijeklo, pravci i filozofska pozadina tog sustava.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja usavrsit ¢e tehnike koje su savladali
prije, naucit ¢e kako odabrati vjeZbe prema problemu ili posebnoj trenutnoj potrebi, pranajamu i
asane viSih stupnjeva te produbiti tehnike koncentracije 1 uvod u meditaciju samoanalize.
Program Joge u svakodnevnom Zzivotu se izvodi u 8 progresivnih stupnjeva od kojih svaki
produbljuje i teoretsko i prakticno znanje o jogi Sto omogucuje planirano i sigurno napredovanje
studenata/ica prema viSim stupnjevima.

FITNESS TERETANA

Okvirni programski sadrzaj: Studenti pocetnici ¢e usvojiti osnovna znanja o trenaznom
procesu u teretani, ste¢i informacije o pravilnosti izvodenja pojedinih vjezbi, doziranju intenziteta
1 volumena opterecenja, planiranju i provedbi programa individualnih vjeZbanja izvan nastave i u
slobodno vrijeme. Bodybuilding vjezbama sa slobodnim utezima i na trenazerima utjecat ¢e se
prvenstveno na razvoj snage i jakosti, ali i na opéu aerobnu i anaerobnu izdrzljivost. Kardio
fitness vjezbanjem na razli¢itim simulatorima kretanja, kao $to su pokretne trake, stacionarni
bicikl, veslacki ergometar, orbitrek i sl., djelovat ¢e se na aerobnu, anaerobnu i misiénu
izdrzljivost. Teorijsko- prakti¢na znanja o kretnim strukturama pogodnim za redukciju potkoznog
masnog tkiva i razvoj aktivne miSiéne mase.

Programska teorijska znanja: Upute o strukturi sata, terminologiji, cilju i pravilnom izvodenju
svake vjezbe.
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Studenti koji posjeduju vi§u razinu motoric¢kih znanja o fitnessu, usavrsiti ¢e osnovna
motoric¢ka znanja i dobiti upute o dopunskim sadrzajima, pravilnom intenzitetu opterecenja s
obzirom na cilj, ekstenzitetu i kreiranju rekreativnog treninga.

Programska teorijska znanja o postupcima za utvrdivanje inicijalnih, tranzitivnih i finalnih
stanja polaznika fitness programa. Osposobljavanje za samostalno vjezbanje. Informacije o
natjecateljskom bodybuildingu.

AEROBIKA U VODI

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave je usvajanje osnovnih kretnih stuktura aerobike u
vodi niskog i visokog intenziteta. Oosnovni koraci niskog inteziteta: hodanje u mjestu i kretanju,
korak-dokorak, prednozenje, odnoZenje, zanozenje, poc¢ucanj u raskoraku i spojeno, zasuci u
raskoraku.Osnovni koraci visokog inteziteta: tr€anje u mjestu i kretanju, niski i visoki skip,
visoka prednozenja i odnozenja s poskokom, sunozni skokovi- pogréeno, pruzeno, pogréeno s
raznozenjem, s okretom, skok u raskorak.Utjecati na razvoj snage vjeZbama bez oslanjanja na rub
bazena, s osloncem na rub bazena i s pomagalima. Doziranje inteziteta izvodenjem kretanja ispod
povrsine vode ili povec¢anjem brzine izvodenja pokreta.Osposobiti studente za rekreativno
samostalno vjezbanje u vodi.

Programska teorijska znanja:Utjecaj acrobike u vodi na antroploska obiljezja i
zdravlje.Specificnost vjezbanja u vodi.

KLIZANJE

Okvirni programski sadrzaj: Studente pocetnike osposobiti za samostalno rekreativno
klizanje. Studenti ¢e dobiti upute o elementima $kole klizanja: voznja: naprijed, u luku i nazad,
zaustavljanje: plugom 1 poluokretom, prestupaju¢i koraci, vijenac naprijed 1 nazad, vaga.
Metodskim vjezbama poticati sigurnost u izvodenju. Uputiti studente o vjeZbama osnovne
kondicijske pripreme u svrhu razvoja 1 unapredenja motorickih i funkcionalnih sposobnosti.
Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja usavrsiti ¢e osnovne klizacke elemente.
Na osnovu analize ste¢enih klizaCkih znanja, metodskim vjezbama utjecati na pravilnost
izvodenja pojedinih klizackih koraka. Studente informirati o zna€aju i pravilnom izvodenju
vjezbi istezanja.

Programska teorijska znanja: Sistematizacija klizanja (Skola klizanja, brzo i umjetnicko
klizanje, pravila natjecanja i organizacijski sustav u Hrvatskoj, oprema). Primjena rekreativnog
klizanja za razvoj 1 odrzavanje pojedinih motorickih sposobnosti.

KOTURALJKANJE

Okvirni programski sadrzaj: Studente pocetnike upoznati s elementima Skole koturaljkanja;
osnovni stavovi: T stav, V stav i A stav, ustajanje i spustanje na pod, koturaljkaski koraci,
Skarice, zaustavljanje, voznja u osnovnom stavu, voznja na jednoj nozi, paralelni i vezani zavoji,
T kocenje i kocenje okretom. Istovremeno ¢e dobiti informacije o osnovnoj kondicijskoj
pripremi 1 znacaju intenziteta opterecenja.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motoric¢kih znanja iz koturaljkanja, usavrsit ¢e osnovne
elemente, unaprijediti preciznost, brzinu i sigurnost izvodenja i povezivati vise

elemenata u cjelinu. Uputiti studente o kontroli intenziteta optere¢enja i upute o pracenju i
vrednovanju rada. Pravilno izvodenje vjezbi istezanja na pocetku i na kraju sata koturaljkanja.
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Programska teorijska znanja: Informirati o disciplinama koturaljkaskog sporta. Upute o
odrzavanju koturaljki. Rekreativno koturaljkanje kao aktivnost koja utjece na razvoj i odrzavanje
pojedinih motorickih i funkcionalnih sposobnosti.

STRELJASTVO

Okvirni programski sadrzaj: Studente pocetnike uputiti u osnove streljastva: stav za gadanje,
disanje i odrzavanje mirnoée ruke i cijelog tijela. Istovremeno informirati o vjeZbama opce
kondicijske pripreme.

Programska teorijska znanja za pocetnike usmjerena su na informacije o vrstama oruzja i
disciplinama u streljastvu, klasifikacija streljackih disciplina i streljacka oprema.

Studenti koji posjeduju visa motoricka znanja usavrSiti ¢e tehniku i taktiku u odabranoj
streljackoj disciplini. Uputiti studente o strukturnoj analiza streljastva. Tehnika okidanja.
Karakteristike ciljanja u odnosu na streljacke discipline — izbor ciljnika. Trenazne vjezbe
specifi¢ne kondicijske pripreme za razvoj osobina i sposobnosti koje najvise utjecu na uspjeh u
rukovanju oruzjem. Isticati znacaj samopouzdanja i motivacije u streljastvu.

Organizirati turnire i natjecanja u streljastvu na razini fakulteta radi provjere sposobnosti i
formiranja ekipe fakulteta u svrhu sudjelovanja na sveuciliSnom natjecanju.

Programska teorijska znanja: Upute o pravilnom rukovanju i odrzavanju oruzja.

BOWLING

Okvirni programski sadrzaj: Studente pocetnike osposobiti za izvodenje osnovnih elemenata.
Uputiti studente u metodske vjezbe koje pridonose pravilnom izvodenju navedenih elemenata.
Vjezbama kondicijske bazi¢ne pripreme utjecati na razvoj i unapredenje dominantnih motoric¢kih
sposobnosti: koordinaciju, preciznost,snagu, ravnotezu i gibljivost.

Programska teorijska znanja za pocetnike: Pravila natjecanja.

Za studente koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja: Usavrsiti tehniku izvodenja,
Vjezbama specificne kondicijske pripreme utjecati na dominantne motoric¢ke sposobnosti.
Studente koji Zzele nastaviti s trenaznim procesom uputiti u sportske klubove i aktivno
sudjelovanje na studentskim natjecanjima.

Programska teorijska znanja: Antropoloske karakteristike vazne za uspjeh u odabranoj
kinezioloskoj aktivnosti i upute o pravilnom izvodenju specifi¢nih trenaznih vjezbi.

SQUASH

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave squasha je studente pocetnike uputiti u tehniku
izvodenja osnovnih squash elemenata: forhend, bekhend 1 servis. Trenaznim vjeZbama bazi¢ne
kondicijske pripreme utjecati na razvoj i unapredenje motorickih i funkcionalnih sposobnosti.
Informirati studente o tehnici kretanja po terenu. Osposobiti studente za igru.

Primjerenim trenaznim vjezbama opcée kondicijske pripreme i doziranim opterec¢enjima utjecati
na unapredenje funkcionalnih i motoric¢kih sposobnosti dominantnih u squashu: eksplozivna
snaga, brzina, koordinacija, frekvencija pokreta, preciznost i gibljivost. Za razvoj i unapredenje
brzinskih sposobnosti studenata primjenjivat ¢e se vjezbe Skole tréanja, tréanje dionica ubrzanjem
1 tréanje kracih dionica maksimalnim intenzitetom.

Programska teorijska znanja za studente pocetnike su upoznavanja pravila igre i osnove
terminologije. Upute u osnovna takti¢ka znanja u igri.

Studenti koji posjeduju visa motoricka znanja usavrSavati ¢e izvodenje naprednih elemenata
tehnike. Specificnom kondicijskom pripremom utjecati na usavrSavanje i efikasno izvodenje
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tehnickih elemenata. Informirati o taktici igre u svrhu pripreme za sudjelovanje na fakultetskim i
sveuciliSnim natjecanjima.
Programska teorijska znanja: Upoznati studente o utjecaju squasha na antropoloska obiljezja.

SLOBODNO PENJANJE NA UMJETNOJ STIJENI

Okvirni programski sadrzaj: Studente pocetnike upoznati s potrebnom sportskom opremom i
rekvizitima.Nauciti osnove osiguranja pri penjanju, Savladati osnovne tehnicke elemente.
Osnovnom kondicijskom pripremom utjecati na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti.
Uputiti studente o metodskim vjezbama za pojedine elemente. Emocionalne i psiholoske koristi u
buduéem zvanju.

Programska teorijska znanja:Osiguranje, prva pomo¢, vrste stijena i smjerova..Pravila
natjecanja.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja Specificnom 1 situacijskom
kondicijskom pripremom utjecati na usavrSavanje elemenata: brzo, precizno i efikasno izvodenje
elemenata. Utvrdivanje 1 uocavanje pogreSaka i ispravljanje u izvedbi tehniCkih elemenata
pomocu odgovaraju¢ih metodskih vjezbi i postupaka. Studente koji imaju interes za treninge i
sportska natjecanja informirati i uputiti o radu sportskih klubova.

Programska teorijska znanja: Upute o antropoloskim karakteristikama znacajnim za uspjesnost
u sportskom penjanju.

TENIS

Studente pocetnike 0sposobiti za samostalnu igru usvajanjem osnovnih elemenata tehnike
(forhend, bekend, servis, smes, volej). Upoznati studente s nekim specificnim elementima tehnike
i osnovama taktike igre: napadom nakon servisa, napadom s osnovne crte i iz osnovnog polja te
taktikom obrane nakon prijema servisa.

Programska teorijska znanja: Osnovna pravila tenisa. Vrste reketa i podloga. Nacin izbora
teniske opreme.

Za studente koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja o tenisu primjenit e se
kinezioloski operatori koji pridonose usavrSavanju elemenata tehnike na kojima se temelje
individualni takticko-situacijski elementi igre. Osposobiti studente za igru parova. UsavrSavati
tempo igru, pokrivanje prostora te napadacku igru na mreZzi.

Primjenjivati ¢e se kompleksi trenaznih operatora za razvoj i1 odrZzavanje bazi¢nih 1 specifi¢énih
funkcionalno-motoric¢kih sposobnosti. Osobito isticati i povezivati znacaj igracke inteligencije,
koncentracije, vizualizacije, motivacije 1 kontrole psiholoskog pritiska s obzirom na specifi¢nosti
buduéeg zanimanja. Provoditi razliite sustave natjecanja medu studentima, upoznati ih s
organizacijom tenis turnira te sustavom poduke i edukacije za ucitelje tenisa.

Programska teorijska znanja: Analiza frekvencija situacijskih parametara tenisa.
Samoocjenjivanje efikasnosti tehnickih elemenata. Informacije o programima kondicijskih vjezbi
u svrhu prevencije ozljeda specifi¢nih u tenisu.

JAHANJE

Okvirni programski sadrzaj: Studenti po€etnici ¢e usvojiti osnovna motoricka znanja tehnike
jahanja; samostalno sedlanje i uzdanje, vodenje konja na ruku, priprema za pojahivanje,
pojahivanje 1 sjahivanje, stav jahaca na konju, kretanje, zaustavljanje i upravljanje konjem.
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Programska teorijska znanja: Sigurnosna pravila i ponasSanje u §tali, dobrobit konja, osnovno
predstavljanje konja (anatomska grada i ponaSanje konja), osnovna prehrana konja, teorija i
praksa odrzavanja Stalskog objekta, oprema konja i pravila ponasanja u manjezu.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja: UsavrSavanje prethodno steCenih
teorijskih znanja i transformacija u prakti¢nu izvedbu; jahanje konja u hodu uz pomo¢ lonze -
samostalno jahanje konja u hodu, osnovne manjeske radnje,upravljanje konjem u hodu, jahanje
konja u lakom kasu uz pomo¢ lonze, tranzicija iz hoda u laki kas, samostalno jahanje konja u
lakom kasu, upravljanje konjem u lakom kasu .

Programska teorijska znanja: Utjecaj jahanja na antropoloska obiljezja. Odabir kondicijskih
vjezbi za razvoj dominantnih motorickih sposobnosti u jahanju.

VESLANJE

Okvirni programski sadrzaj: Studenti pocetnici ¢e ste¢i osnovna znanja kako u¢i u ¢amac,
drzanje vesla, o tehnici zaveslaja (fazama zaveslaja), uskladenost brzine zahvata i brzine ¢amca.
Osnovnom kondicijskom pripremom utjecati na razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti
dominantnih u veslanju. Upoznavanje rada na ergometru i simulatoru veslanja.

Programska teorijska znanja: Regatna pravila veslanja: vrste ¢amaca i natjecanja. Odrzavanje
camaca 1 vesala. Stjecanje znanja o rimen tehnici i rimen disciplinama

Studenti koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja usavrsiti ¢e tehniku zaveslaja rimen
tehnikom i upoznati taktiku veslanja u osmercu — sveucilisnoj disciplini. Studenti ¢e dobiti upute
o veslackom treningu u teretani, pravilnosti izvodenja trenaznih vjezbi i osnove o intenzitetu rada
te informacije 0 dopunskim kineziolo§kim aktivnostima (tréanje, biciklizam, plivanje, skijasko
trcanje i druge. Poticati na organizaciju i sudjelovanje na natjecanjima u duatlonu i triatlonu.
Programska teorijska znanja: KinezioloSka analiza kretnih struktura u osnovnim vesla¢kim
disciplinama; ¢etverac i osmerac. Analiza tehnike i taktike veslacke utrke: start, staza i zavr$nica.

SINKRONIZIRANO PLIVANJE

Okvirni programski sadrzaji: Cilj nastave sinkroniziranog plivanja je omoguciti studenticama
koje nisu aktivne u sportskom klubu, nastavak bavljenja, u svrhu odrzavanja motoric¢kih znanja,
sposobnosti i vjeStina. Ucenje i usavrSavanje elemenata sinkro plivanja u cjelinu; osnovni
polozaji, zaveslaji, osnovna kretanja i figure.

Istovremeno vjeZzbama osnovne i specificne kondicijske pripreme utjecati na razvoj dominantnih
sposobnosti u sinkroniziranom plivanju (izdrZljivost, snaga, koordinacija, gibljivost 1 preciznost).
Baletskim vjeZbama utjecati na ljepotu i izrazajnost pokreta. Plivackim treninzima unaprijediti
funkcionalne sposobnosti. Uputiti studentice u osnove koreografije u sinkroniziranom plivanju. U
suradnji s ostalim visokim uciliStima organizirati pokazne turnire.

Programska teorijska znanja: Sinkronizirano plivanje (pravila, pomagala, oprema).

JEDRENJE

Okvirni programski sadrzaj: U sklopu programa nastave jedrenja osim o samom jedrenju uci
se 1 0 zivotu na brodu i zivotu na moru, u skladu s prirodom. Teorijska 1 prakti¢na nastava usko
su povezane. Dnevni program nastave jedrenja obuhvaca jednosatna predavanja na kojima se
usvajaju nova teorijska znanja. Nakon predavanja slijedi cjelodnevno jedrenje tijekom kojeg se
steCena teorijska znanja primjenjuju u praksi. Prakti¢na nastava jedrenja odvija se na 10-
metarskim jedrilicama tipa Adriatic 1020 i Val 35.

Programska teorijska znanja: Pozicije ¢lanova posade na jedrilici i njihovi zadaci. Stjecanje
osnovnih znanja o fizici i aerodinamici jedrenja. Kako se nazivaju smjerovi jedrenja te dijelovi
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broda i jedara. Trimanje broda i jedara, zamjena i kradenje jedara. Uvjezbavanje osnovnih
manevara u jedrenju. Izbjegavanje sudara na moru i tehnike sidrenja. Cvorovi. Upoznavanje s
osnovama meteorologije i osnovama jedrilicarskih natjecanja — regata.

Za studente koji posjeduju viSu razinu znanja: Nakon provjere znanja, studenti koji ve¢ imaju
dosta jedrilicarskog iskustva pristupaju naprednijem programu nastave jedrenja u sklopu kojeg
uce o navigaciji, no¢nom jedrenju, jedrenju sa spinakerom te o manevriranju jedrilicom u luci i
pristajanju.

SKIJANJE

Okvirni programski sadrZaji: Studente pocetnike osposobiti za samostalno bavljenje
skijanjem, a studente koji posjeduju viSu razinu motori¢kih znanja o skijanju upoznati s
organizacijom sportske poduke za ucitelje skijanja. Nastavni proces poduke skijanja odvijat ¢e se
kroz jednodnevne, vikend ili visednevne $kole skijanja s ciljem usvajanja i usavrSavanja tehnike
skijaSkih likova i elemenata osnovne, napredne 1 takmicarske Skole skijanja.

Studenti ¢e upoznati znanja o skijaSkim tehnikama: pluznoj tehnici (pluzenje ravno, pluzni zavoj
1 pluzni luk), paralelnoj tehnici (spust ravno, spust koso, zavoj k brijegu, osnovni zavoj, osnovno
1 brzo vijuganje) i carving i prijestupnoj tehnici (paralelni i klizacki korak). Primjenjivat ¢e se
kompleksi trenaznih operatora za razvoj i odrZavanje bazicnih 1 specificnih funkcionalno-
motorickih sposobnosti (prije odlaska i za vrijeme boravka na snijegu).

Programska teorijska znanja: Vaznost pripreme i primjena trenaznog procesa prije odlaska na
skijanje. Podjela skijanja na alpske i nordijske discipline. Opasnosti u planinskim zimskim
uvjetima. Ozljede, uzroci i prevencija.

- C program — kineziolo$ke aktivnosti za studente s invaliditetom

Nerijetko se dogada da nastavnici studente s invaliditetom, zbog neznanja, potrebe za
prilagodbom, nepristupac¢ne dvorane ili zbog njihove volje za i protiv, oslobode od pohadanja
nastave. Postupajuci na taj nacin, studenta s invaliditetom diskriminira se na osnovi invaliditeta
(Zakon o suzbijanju diskriminacije, NN, 85/08, 112/12) te im se ujedno oduzima pravo
dostupnosti sporta (Zakon o Sportu, NN, 71/06). Stoga, “oslobadanje* od nastave TZK nema
zakonske podloge, naprotiv, studente neizravno degradira i diskriminira (Fajdetic, et al., 2012).

Prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije (World Health Organization,
WHO), potrebno je teziti stvaranju drustveno-medicinskog modela invaliditeta. To
podrazumijeva dobivanje uvida u dijagnoze bolesti i oSte¢enja koja su uzrokovala invaliditet, ali i
stjecanje predodzbe na koji su nacin osobe s invaliditetom uklju¢ene u obrazovanje te postoje li
prepreke njihovom sudjelovanju u zajednici ravnopravno s drugima. Kako bi se takva nacela
mogla ostvariti, WHO je izradila Medunarodnu klasifikaciju funkcioniranja, nesposobljenosti 1
zdravlja (MKF) (International Classification of Functioning. Disability and Health, 2001.),
(prema Strnad 1 Benjak. 2010). MKF je uvrSten u Nacionalnu strategiju za izjednacavanje
mogucnosti za osobe s invaliditetom od 2007. do 2015. godine (NN 63/2007).

Kako je Hrvatska ratificirala Konvenciju o pravima osoba s invaliditetom u kojoj
definicija invaliditeta ukljucuje 1 vaZnost interakcije osobe s invaliditetom i1 njezine okoline,
odlu¢eno je da se u procjeni uzroka invaliditeta 1 funkcionalnih sposobnosti osobe
komplementarno koriste Medunarodna klasifikacija bolesti i srodnih stanja (priru¢nik za
Medunarodnu klasifikaciju bolesti, deseto izmijenjeno i dopunjeno izdanje, MKB-10) i MKF.
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Stoga su MKB-10 i MKF komplementarne klasifikacije, MKB-10 sluzi za prikaz dijagnoze
uzroka invaliditeta, bolesti, oSteCenja ili drugih zdravstvenih stanja, a MKF za uvid u

funkcioniranje osobe (Benjak, 2010).

kontraindicirane kinezioloSke aktivnosti i preporuke za uvjete rada.

Podaci o zdravstvenom stanju i utvrdenoj dijagnozi svakog studenta mogu se koristiti u
svrhu unapredenja Programa tjelesne i zdravstvene kulture za studente s invaliditetom na
Sveucilistu. Kao smjernice za izradu programa za pojedinu ,,dijagnozu‘, navedene su osnovne
kinezioloske aktivnosti indicirane za pojedine grupe bolesti. Istodobno je upozoreno na

Tablica 1. Naziv grupe bolesti — opis , Sifra prema MKB — 10. revizija te indicirane i

kontraindicirane aktivnosti

Br Naziv grupe bolesti - ;lrf;?na Indicirani kinezioloSke Kontraindicirane aktivnosti
opis MKEB-10 aktivnosti i uvjeti rada
Zarazne i parazitarne Prilagodeni prirodni oblici S't:;ff;: itirlzfiilg;
01 erp A00-B99 | kretanja, trenazne vjezbe bez Jezbanje u t e
bolesti opterecenia pras$njavom i zagusljivom
p ! prostoru
g;z%cf?y. Sir:;:dm oblici Staticka opterecenja,
02 | Novotvorine C00-D48 fya 1 e . aktivnosti koje sadrze
manipuliranja vlastitim X
" eksplozivne pokrete
tijelom
Bolesti krvi i Pr! rodni Op“CI kreta_n 13, Staticka opterecenja,
prilagodeni elementi o i
krvotvornog sustava, L izbjegavati prostore s
03 . D50-D89 | sportske igre i plesne S ;
te odredene bolesti . . velikim temperaturnim
. o strukture niskog do srednjeg .
imunoloskog sustava . - razlikama
intenziteta.
Endokrine bolesti, Prirodni oblici kretanja, Vjezbe koje se izvode na
bolesti prehrane i trenazne vjezbe bez visini i vjeZbe koje sadrze
04 . E00-E90 L . .
metabolizma opterecenja, plesne nagle promjene polozaja
strukture, plivanje tijela
Prirodni oblici kretanja,
prilagodeni elementi
Dusevn] poremecajt sportske igte. vjeZbe KOJe SU | 5 ivnosti koje poticu
o5 | boremecd FO0-F99 Jenjen J y izrazito uzbudenje, napetost
ponasanja koordinacije,ravnoteze, . X
I - ; i agresivnost.
orijentacijsko kretanje,
plesne strukture.
Savjetovaliste s lijecnikom
P Prirodni oblici kretanja, Vjezbe koje se izvode na
Bolesti ziv€anog . - SLUT T . N
prilagodene sportske igre, visini i vjeZbe koje sadrze
06 | sustava G00-G99 . . Y
plesne strukture niskog do nagle promjene polozaja
srednjeg intenziteta tijela
Bolesti oka i o¢nih Hodanje, tréanje niskog Staticka opterecenja,
07 | adneksa HO00-H59 | intenziteta, vjeZbe jaanjai | borilacki sportovi,

istezanja, plesne strukture

aktivnosti u vodi
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Bolesti uha i

Prirodni oblici kretanja,
prilagodeni elementi

Aktivnosti u vodi,

08 . H60-H95 . . . intenzivne vjezbe koje
mastoidnog nastavka sportske igre, orijentacijsko . ..
. podizu temperaturu tijela
kretanje, plesne strukture
Bolesti Hodanja, trenazne vjezbe Staticka naprezania. viesbe
09 | cirkulacijskog 100-199 bez opterecenja, plesne p Ja, V]
s teretom
sustava strukture
TrenaZne vjezbe bez
Bolesti disnog optereéenja uz pravilan Vjezbanje u hladnom,

10 | sustava J00-J99 ritam disanja, hodanja, prasnjavom i zagusljivom
prilagodene elementarne i prostoru
sportske igre

; Hodanje, tréanje niskog

11 SBUOSI,[?}; probavnog K00-K93 intenziteta, elementarne i Aktivnosti koji sadrze
prilagodene sportske igre, eksplozivne pokrete
plivanje, plesne strukture
Prilagodeni prirodni oblici

Bolesti koze i kretanja, trenazne vjezbe za | Vjezbanje u hladnom,

12 | potkoznog tkiva L00-L99 | jacanje i istezanje velikih prasnjavom i zagusljivom
miSi¢nih skupina na svjezem | prostoru, vjeZzbe u bazenima
zraku; Inidividualni pristup

Bolesti miSi¢no — Plivanje, trenazne vjezbe E;(OII; OVrl(’)ﬁ](?Zﬁgcli’r;{;ﬁEa’
13 | kostanog sustava i MO00-M99 | bez opterecenja, prilagodene | _. gv promjene 1,
. i . . vjezbe s vanjskim
vezivnog tkiva elementarne i sportske igre A
opterecenjima

Kinezioloske aktivnosti

Bolesti niskog do srednjeg Aktivnosti koje sadrze

14 | genitourinarnog N00-N99 | intenziteta koje se izvode u | eksplozivne pokreta,

sustava optimalnim temperaturnim aktivnosti u vodi
uvjetima
Hodanja umjerenim

Trudnoca, porodaj i temlv)om, VJeZ.be d’1sanj-a ! . . .

15 | babinje 000-099 opustanja u sjede¢em i Tréanja, skokovi, poskoci,
leze¢em polozaju, edukacija | vjezbe s opterecenjima
o prehrani.Savjetovaliste s
lije¢nikom

Odredena stanja . . .

nastala u Hodanja umjerenim - . . .
16 | perinatalnom PO0-P96 tem?orq, vj ez_be cl’lsan]-a i T-rcvanJ a, skokoYl, Roskom,

razdoblju opustanja u sjedecem i vjezbe s opterecenjima

leze¢em poloZaju

Kongenitalne Vjedib_e ur.njere@g do o7b

(prirodene) Zr'e neg 1nteV1t121t'et'.f1, vjezbe Vjezbe s velikim

malformacije, | lganjl"fl’ opus Ianj al i opterecenjima, eksplozivne

17 | deformiteti i Q00-Q99 | @ .a‘é.l‘?rr‘]la' ¢ Et’”lle{]‘ ! viezbe, statitke viezbe

kromosomske pojedinin sportskin igara, (ovisno o kojim se

abnormalnosti

vjezbe s malim
opterec¢enjima (ovisno o
kojim se malformacijama

malformacijama radi)

24



radi)
. L Dugotrajno i naporno
Simptomi, znakovi i zg?a::lf L\’;?;gg'l;irzan.a vjezbanje, vjezbe s
abnormalni klinic¢ki i pom, vjezbe disatjd, vanjskim opterecenjima,
18 I . | RO0-R99 | opustanja. Pojedini elementi - S
laboratorijski nalazi Kih i - vjezbe koje imaju elemente
neuvrsteni drugamo sportskih igara (ovisno o eksplozivne snhage (ovisno o
dijagnozi) . X
dijagnozi)
Posebno odabrani i
Ozljede, otrovanja i prilagodeni: prirodni oblici
ostale p;JSI jedice kretanja, trenazne vjezbe za | Stati¢ka opterecenja i uvjete
19 vanjskih uzroka S00-T98 | jacanje i istezanje velikih rada koji mogu prouzrociti
misi¢nih skupina s ili bez tegobe
opterecenja, vjeZbanje u
vodi
Vanjski uzroci Vjezbe opustanja, disanja.
S Vjezbe s malim . . .
20 morb'ﬁ"teta ' VO01-Y98 | opteredeniima, savietovaliste | Y4C20¢ Statickogi
mortaliteta s lijecnikom (ovisno o dinamickog naprezanja
dijagnozi)
Cimbenici koji - . . . .
utjedu na stanje VjeZbe niskog do umjerenog | Staticka opterecenja,
zdravlja i kontakt sa opterecenja, hodanja aktivnosti koje sadrze
21 sdravstvenom Z00-Z99 | umjerenim tempom, vjezbe | eksplozivne pokrete,
sluzbom manipulacije vlastitim aktivnosti koje zahtijevaju
tijelom veliki angazman

Napomena: detaljnije na http://www.hrks.hr/zbornici.htm: u radu J. Gosnik Modul tjelesne i
zdravstvene kulture za studente s invaliditetom na Filozofskom fakultetu u Zagrebu .

- D program - izborne kinezioloske aktivnosti za studente vi§ih godina studija

Na osnovu utvrdenih interesa studenata na prijedlog predmetnog nastavnika, Fakultetsko

vije¢e Fakulteta donosi odluku i Kriterije o organizaciji, provedbi i vrjednovanju predlozene
kinezioloske aktivnosti kao izbornog predmeta (modula). Za upis Izbornog predmeta (modula) na
viSim godinama studija student treba ispunjavati odredene dopunske uvjete koje propisuje
Fakultetsko vijece Filozofskog fakulteta na prijedlog predmetnog nastavnika.

=

Zadace izbornog programa usmjerene su na:
Usavrsavanje teorijskih i prakti¢nih motorickih znanja u izbornoj kinezioloskoj aktivnosti.
Promicanje tjelesne aktivnosti kao stila zivota u svrhu postizanja optimalnog stanja zdravlja
1 unapredenja kvalitete Zivota.
Upoznavanje kinezioloskih aktivnosti koje su meduprogramski povezane s programom
studija.
Stjecanje teorijskih znanja o sustavu izbornog sporta i programima sportske poduke u
svrhu osposobljavanja za voditelja ili suca.
Osposobljavanje studenata za pomo¢ u izvodenju redovite nastave tjelesne 1 zdravstvene
kulture.
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7. PRACENJE I VREDNOVANJE RADA U TJELESNOJ |
ZDRAVSTVENOJ KULTURI

Nastavnici nositelji pojedinih kinezioloSkih aktivnosti prate nastavnu 1 izvannastavnu
aktivnost studenata na predmetu Tjelesne i zdravstvene kulture i izvrSavanje obveza, te vode
evidenciju o redovitosti pohadanja, aktivnosti, zalaganju na nastavi, $to je uvjet su za potpis.
Studenti povremeno ispunjavaju anketu namijenjenu unapredivanju kvalitete nastave na ovom
predmetu.

Iz predmeta Tjelesne i zdravstvene kulture studenti ne dobivaju brojcanu ocjenu, a za sada niti
ECTS bod. Za izvrSenje obveza na predmetu dobivaju potpis nastavnika, a uvjeti za dobivanje
potpisa su prisustvovanje, zalaganje i aktivno sudjelovanje na 80% od ukupnog broja sati nastave
(30 nastavnih sati semestralno po 2 sata tjedno po 45 min).

Pracenje i vrednovanje rada u Tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi na Filozofskom fakultetu moze
obuhvatiti:

1. Pracenje zdravstvenog statusa studenata analizom rezultata obveznih sistematskih
pregleda koji se provode u suradnji s lijecnicima.

2.  Pracenje motorickih znanja i sposobnosti u pojedinoj aktivnosti, osobito motori¢kih
znanja i sposobnosti koje mogu utjecati na uspjeh u budu¢em zanimanju.

3. Pracenje na osnovu analize rezultata upitnika o interesima studenata, razine dosadasnjih
sportskih postignuéa i trenutne angaziranosti u sportsko rekreativnim aktivnostima.

4.  Pracenje trenutne angaziranosti u sportu 1 interesa studenata za sudjelovanje na
studentskim sportskim natjecanjima i sportskim priredbama.

5.  Pracenje primjenom ankete medu studentima u svrhu dobivanja informacija 0 kvaliteti
rada i uspjesnosti izvedbe programa za provedene kinezioloske aktivnosti

8. KOMPETENCIJE I ISHODI UCENJA

—> Ishodi ucenja na razini programa kojima predmet pridonosi

Studenti, nakon S§to zavrSe odredeni proces ucenja, trebaju znati, razumijeti i/ili biti u
mogucénosti pokazati odredene kompetencije koje ¢e im pomo¢i na razini programa koji studiraju
uz stalno prilagodavanje novim radnim 1 Zivotnim situacijama.

Nakon izvrSenih svih obveza iz predmeta TZK 1, studenti ¢e mo¢i:

1. Primijeniti dio osnovnih kinezioloskih i prakticnih motoricka znanja pojedine kinezioloske
aktivnosti znaCajne za uspjesnost U studiju;

2. Razviti sposobnosti, osobine i pozitivne stavove definirane unutar tjelesnog i zdravstvenog
0dgojno - obrazovnog podrucja koje doprinose uspjesnijem studiranju;

3. Prepoznati potrebu i vaZznost redovite tjelovjezbe u svrhu ocuvanja zdravlja i poboljSanja

kvalitete Zivota;
. Integrirati odredene kinezioloske sadrzaje u upisanu/e studijsku/e grupu/e;
5. Kreirati aktivni odmor (aktivna stanka izmedu ucenja, tijekom slobodnog vremena);

N
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6.

Prezentirati tolerantnost, radne navike i samodisciplinu.

Nakon izvr§enih svih obveza iz predmeta TZK 2, studenti ¢e mo¢i:

1.

2.

w

Primijeniti kinezioloSka teorijska osnovna i prakti¢na motori¢ka znanja te vjestine pojedine
kinezioloske aktivnosti znacajne za uspjesnost u studiju;

Razviti sposobnosti, osobine i pozitivne stavove definirane unutar tjelesnog i zdravstvenog
0dgojno - obrazovnog podrucja koje doprinose uspjesnijem studiranju;

. Prepoznati potrebu i vaznost redovite tjelovjezbe u svrhu ocuvanja zdravlja i pobolj$anja

kvalitete Zivota;

. Integrirati odredene kinezioloSke sadrzaje u upisanu/e studijsku/e grupu/e;
. Kreirati aktivni odmor (aktivna stanka izmedu ucenja, tijekom slobodnog vremena);
. Prezentirati tolerantnost, radne navike i samodisciplinu.

Nakon izvrSenih svih obveza iz predmeta TZK 3, studenti ¢e mo¢i:

1.
2.

4,
5,

Koristiti motoricka znanja i vjesStine (osnovnih i naprednih) pojedine kinezioloske aktivnosti;
Razviti sposobnosti i osobine koje doprinose uspje$nijem studiranju i kasnijem uéinkovitom
obavljanju poziva;

. Razviti trajnu potrebu redovite tjelovjezbe u svrhu o€uvanja zdravlja i poboljSanja kvalitete

zivota;
Kreirati aktivni odmor (aktivna stanka izmedu uéenja, na poslu, tijekom slobodnog vremena);
Sudjelovati u timskom radu;

Nakon izvrSenih svih obveza iz predmeta TZK 4, studenti ¢e mo¢i:

1.
2.

AN O

Koristiti motoricka znanja 1 vjestine (osnovnih 1 naprednih) pojedine kinezioloske aktivnosti;
Razviti sposobnosti i osobine, vjestine i navike koje koje doprinose uspjes$nijem studiranju i
kasnijem u¢inkovitom obavljanju poziva;

. Razviti trajnu potrebu redovite tjelovjezbe u svrhu ocuvanja zdravlja 1 poboljSanja kvalitete

zivota;

. Kreirati aktivni odmor (aktivna stanka izmedu ucenja, na poslu, tijekom slobodnog vremena);
. Sudjelovati u timskom radu;
. Preispitati usvojene prehrambene navike i navike redovite tjelovjezbe.

—> Ocekivani ishodi ucenja na razini predmeta:

Studenti, nakon $to zavrSe odredeni proces ucenja, trebaju znati, razumjeti i/ili biti u

mogucnosti pokazati odredene kompetencije koje ¢e im pomoc¢i na razini predmeta tjelesne i
zdravstvene kulture.

Nakon izvrSenih svih obveza iz predmeta TZK 1, studenti ¢e mo¢i:

~N QN Ol R~ Wi —

. Objasniti vaznost zagrijavanja u pojedinoj kinezioloskoj aktivnosti

. Pokazati osnovne elemente pojedine kinezioloske aktivnosti

. Izraziti neka osnovna pravila pojedine kinezioloSke aktivnosti

. Pokazati pravilno izvodenje nekih novih elemenata pojedine kinezioloSke aktivnosti
. Objasniti vaznost istezanja u pojedinoj kinezioloskoj aktivnosti

. Ponoviti zadane nove elemente pojedine kinezioloske aktivnosti u serijama

. Objasniti osnovne termine pojedine kinezioloske aktivnosti
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8. Objasniti osnove o utjecaju redovitog vjezbanja na zdravlje
9. Integrirati motori¢ka znanja i vjestine za samostalno tjelesno vjezbanje i/ili natjecanje

Nakon izvrSenih svih obveza iz predmeta TZK 2, studenti ¢e mo¢i:

1. Primijeniti nekoliko vjezbi zagrijavanja za pojedinu kinezioloSku aktivnost
2. Pokazati osnovne elemente pojedine kinezioloSke aktivnosti

3. Objasniti neka osnovna pravila pojedine kinezioloSke aktivnosti

4. Pokazati pravilno izvodenje nekih novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti
5. Primijeniti neke vjeZbe istezanja za pojedinu kinezioloSku aktivnost

6. Ponoviti zadane nove elemente pojedine kinezioloske aktivnosti u serijama
7. Osmisliti tjelovjezbu u svrhu aktivnog provodenja slobodnog vremena

8. Prepoznati neke miSi¢no-kostane poremecaje i vjezbe njihove prevencije

9. Objasniti osnove o utjecaju redovitog vjezbanja na zdravlje

10. Kreirati uvodni i zavrsni dio sata (treninga)

Nakon izvrSenja svih obveza iz predmeta TZK 3, studenti ¢e mo¢i:

1. Primijeniti nekoliko osnovnih i specifi¢nih vjezbi zagrijavanja za pojedinu kinezioloSku
aktivnost

2. Kombinirati osnovne elemente pojedine kinezioloske aktivnosti

3. Usvojiti pravila pojedine kinezioloSke aktivnosti

4. Pokazati pravilno izvodenje novih elemenata pojedine kinezioloske aktivnosti

5. Primijeniti vjezbe istezanja za pojedinu kineziolosku aktivnost

6. Ponoviti zadane nove elemente pojedine kinezioloske aktivnosti u serijama

7. Osmisliti tjelovjezbu u svrhu aktivnog provodenja slobodnog vremena

8. Objasniti neke misi¢no-koStane poremecaje i vjezbe njihove prevencije

9. Brinuti 0 osobnom zdravlju kroz redovitu tjelovjezbu

10. Preporuciti kolegama kinezioloske aktivnosti 1 objasniti dobrobit tjelovjezbe

Nakon izvrSenih svih obveza iz predmeta TZK 4, studenti ¢e mo¢i:

1. Demonstrirati nekoliko osnovnih 1 specificnih vjezbi zagrijavanja za pojedinu kineziolosku
aktivnost

2. Prikazati tehnickih 1/ili takti¢kih elemenata pojedine kinezioloSke aktivnosti

3. Demonstrirati pravila pojedine kinezioloske aktivnosti

4. Pokazati pravilno izvodenje novih elemenata pojedine kinezioloSke aktivnosti

5. Primijeniti vjezbe istezanja za pojedinu kinezioloSku aktivnost

6. Ponoviti zadane nove elemente pojedine kinezioloske aktivnosti u serijama

7. Demonstrirati vjezbe snage 1 gibljivosti u svrhu prevencije miSi¢no-kostane poremecaja

8. Preporuciti kolegama kinezioloske aktivnosti i objasniti dobrobit tjelovjezbe

9. Integrirati motori¢ka znanja i vjestine za samostalno tjelesno vjezbanje i/ili natjecanje

10. Upravljati procesom pojedinih igara u skladu s njihovim specifi¢nostima i zakonitostima

9. METODE PODUCAVANJA

Metode rada su povezani skupovi postupaka pomocu kojih se priprema i provodi proces
tjelesnoga vjezbanja u svim vrstama rada tjelesnog i zdravstvenog podruc¢ja. Mogu se svrstati u
Sest skupina:
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1. metode prikazivanja motorickog zadatka:
metoda usmenoga izlaganja’, metoda postavljanja i rjeSavanja, metoda oponaSanja i
poistovjecivanja, metoda pokazivanja (demonstracije)
2. metode ucenja:
sinteti¢ka, analiticka, kombinirana, situacijska, vizualizacijska — nemotori¢ka metoda
3. metode uvjezbavanja:
a) metoda uvjezbavanja (usvajanja) nepoznatoga motorickoga zadatka:
metoda standardnoga izvodenja, metoda predvjezbi, metoda ponavljanja poznatoga
b) metoda uvjezbavanja (usavrSavanja) poznatoga motorickoga zadatka:
metoda standardno-ponavljaju¢ega izvodenja, metoda varijabilnoga izvodenja, metoda
situacijskoga izvodenja
4. metode vjezbanja:
intervalna metoda vjezbanja, varijabilna metoda vjezbanja, kontinuirana metoda vjezbanja
5. metode sigurnost:
metoda sprjecavanja ili prevencije, metoda ¢uvanja ili zastite, metoda pomaganja ili asistencije
6. metode nadzora:
metoda pracenja vjezbanja, metoda usmjeravanja vjezbanja, metoda zaustavljanja vjezbanja
7. pomoc¢ni postupci verbalne (brojanje, slogovanje, uzvikivanje) i neverbalne (pokazivanje
(gestikulacija) rukama, pljeskanje, lupkanje, glazba, zvizdanje) komunikacije
8. ostalo

Odabrane metode rada koriste se po potrebi tijekom provedbe pojedinih kinezioloskih
aktivnosti.

10. METODE OCJENJIVANJA

Iz predmeta Tjelesne i zdravstvene kulture studenti ne dobivaju brojéanu ocjenu, a za sada niti
ECTS bod. Za izvrSenje obveza na predmetu dobivaju potpis nastavnika, a uvjeti za dobivanje
potpisa su prisustvovanje, zalaganje i aktivno sudjelovanje na 80% od ukupnog broja sati nastave
(30 nastavnih sati semestralno po 2 sata tjedno po 45 min).

11. LITERATURA

Nema obvezne literature iz predmeta Tjelesne 1 zdravstvene kulture buduci da se ne polaze
ispit. Studente se upucuje na literaturu vezanu uz tjelesnu i zdravstvenu kulturu, uz poboljsanje 1
ocuvanje zdravlja, pravilnu prehranu, prevenciju nastanka ozljeda, povijest sporta, pravila sporta,
nacine i ciljeve treninga, vaznost redovitog vjezbanja tijekom cijelog zivota, novosti u svijetu
sporta, rekreacije i kineziterapije.

? Metoda usmenog izlaganja takoder se primjenjuje i za opisivanje i pojainjavanje kinezioloke terminologije
(edukacija, sport, rekreacija, kineziterapija); antropoloskih karakteristika Covjeka (morfoloska i anatomsko-
funkcionalna obiljezja); vaznosti prehrane; utjecaja tjelovjezbe na zdravlje, prevenciju ozljeda, pruzanje prve pomoci
i rehabilitaciju; vaznosti sporta za studente s invaliditetom; potrebe za sudjelovanjem studenata u sportu i sportskim
natjecanjima, te ostalog
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