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Ciljevi predmeta.
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4.
5.
6

7.

Predstaviti temeljne znacajke transformacijskih operatora (sadrzaja, metoda i opterecenja),
usmjerenih prema usvajanju i usavrSavanju opc¢ih i biotickih motori¢kih znanja te razvoju
(odrzavanju) motorickih sposobnosti kod studenata i studentica razli¢ite razine treniranosti
I vjeStina.

Ucenje novih teorijskih i prakti¢nih motorickih znanja, te usavrSavanje postojecih,
Omoguciti studentima usvajanje temeljnih teorijskih znanja o utjecaju tjelesne aktivnosti
na zdravlje i njezinoj ulozi u primarnoj prevenciji kroni¢nih nezaraznih bolesti te znanja o
potrebnoj vrsti i intenzitetu, trajanju i ucestalosti tjelesne aktivnosti za prevenciju pojedine
kroni¢ne bolesti,

Osposobljavanje studenata za individualno i grupno tjelesno vjezbanje,

Pracenje sastava tijela i spre¢avanje pretilosti,

Integriranje razvojnih vjestina, tjelesnog fitnesa, zdravlja, nutricionizma i planiranja
slobodnog vremena

Promicanje tjelovjezbene i sportske kulture.

Potrebna predznanja. Nisu potrebna.

Sadrzaj predmeta.

Programsku jezgru c¢ine skupovi raznovrsnih kinezioloskih aktivnosti koje se mogu

podijeliti na osnovni i dopunski nastavni program. Za njih se studenti opredjeljuju s obzirom na
interes, stupanj usvojenosti motori¢kih znanja, razinu sposobnosti, zdravstveni status, slobodno
vrijeme te materijalne uvjete kojima se na sveucilistu odnosno odjelu raspolaze. Osnovni program
sadrzi komplekse vjezbi vec¢inom iz nastavne cjeline fitnes i manjim dijelom iz sljedecih
kinezioloskih aktivnosti (atletika, koSarka, nogomet, odbojka, rukomet, badminton,..) dok se
dopunski programi sastoje od aktivnosti koji se odvijaju na razli¢itim sportskim vjezbaliStima
prema odredenim pravilima pohadanja i vjezbanja (klizanje, plivanje, aerobika, plesne strukture,
Sah, planinarsko pjeSacke ture, tenis, stolni tenis, borilacki sportovi, kuglanje, ,,gps* aktivnosti,...).
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Razlikovati aeroban i anaeroban trening

Razumijeti ulogu tjelesne aktivnosti u zastiti i unapredenju zdravlja

Izabrati pravilan intenzitet i ekstenzitet optere¢enja s obzirom na cilj

Demonstrirati kompleks opée pripremnih vjezbi i kompleks vjezbi istezanja

Primjena kinezioloskih transformacijskih postupaka u svrhu oc¢uvanja zdravlja i fitnesa

Razumjeti adaptacije razli¢itih organskih sustava na tjelesnu aktivnost

Izrada plana i programa za unapredenje tjelesne spremnosti

Integrirati temeljna znanja iz kineziologije i prakti¢no ih primijeniti
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Koristiti svoja ste¢ena motoricka znanja i sposobnosti u sportsko-rekreativnim i
natjecateljskim aktivnostima
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Koristiti suvremene rekvizite, sprave i pomagala u praksi




POVEZIVANJE ISHODA UCENJA, ORGANIZACIJE NASTAVNOG PROCESA |

PROCJENA ISHODA UCENJA

ORGANIZACIJA ECTS I§HOD AKTIVNOST METODA BODOVI
NASTAVNOG UCENJA STUDENATA* PROCJENE
PROCESA ** .
min max
Prisutnost na . .
S Potpisne liste,
nastavi, vjezbanje, radenie
Pohadanije vjezbi 1-10 rad u paru, P J 0 30
. aktivnosti na
pormaganje | nastavi
asistencija
Dopunske . .
. . Sudjelovanje na . . .
aktivnosti na . . Lista evidencije
. : 29 aktivnostima, 0 30
odjelu (aerobik, ; demonstratora
grupni rad
ples)
Dopunska Sudjelovanje na Lista evidencije
aktivnost na 9 aktivnostima, voditelja 0 10
odjelu (3ah) grupni rad aktivnosti
. Lista evidencije
Sveugilisna . . o
sportska Sudjel_ovz_mje_na vo_dltelja_
. . 3,8,9 treninzima i aktivnosti, 0 30
natjecanja i . L
N 1 utakmicama zapisnici
treninzi .
utakmica
Sveucilisne
izvannastavne
aktivnosti Samostalno i
(plivanije, 39 FUDNG Viezbanie Potpisne liste 0 30
klizanje, aerobik, grup ] |
borilacki sportovi,
folklor)
Izvodenije
Norme 6.9 mo_torlcklhvzr}anja Standar_dl_l 0 10
i motorickih normativi
dostignuca
Ciklicna kretanja Samostalno racenje putem
(hodanije, tréanje, 1-10 viesbanie P Js_g 0 5
voznja bicikla,..) Jezban 9P
Ostali sadrzaji Sudjelovanje na Zapisnik sa
1 >t 3,8,9 Sovart . 0 10
(Primatijada, natjecanju i u utakmice,




DDK, organizaciji knjizice
volontiranje na studenstkih volontiranja i
sportskim sportskih DDK-i
dogadajima) dogadanja
UKUPNO 1 20 30

Izvodenje nastave i vrednovanje vjezbanja.

Nastava se izvodi od Ill.-1V. semestra s fondom od 30 sati (tjedno 2 sata vjezbi) po
semestru. Vjezbe su obavezne. Vecina nastave se odvija u fitnes prostoru Odjela za matematiku,
te dijelom na vanjskim sportskim igraliStima i vjezbaliStima u blizini odjela. Sudjelovanjem u
svakoj od navedenih aktivnosti student ostvaruje odreden broj bodova koji doprinose ostvarivanju
ishoda ucenja.

Dozvoljeno je 1/3 izostanaka sa vjezbi. Pravo na potpis nakon svakog semestra imaju
studenti koji su sudjelovali na 2/3 vjezbi ili putem drugih aktivnosti ostvarili 20 bodova.

Na kraju semestra student treba ispuniti Zavrsnu evidenciju za ovjeru potpisa kolegija.
ZavrSna evidencija je obrazac na kojem student upisuje sve svoje aktivnosti na kojima je
sudjelovao tijekom semestra (datume i vrijeme kada je bio na nastavi ili nekoj drugoj aktivnosti,
sadrzaj koji je odradio, te mjesto).

Studenti koji su oslobodeni prakti¢nog dijela nastave donose ovjerenu lije¢nicku potvrdu
od studentskog lije¢nika, te nakon toga ovjeru potpisa rjeSavaju pisanjem seminarskog rada kojeg
izlazu pred ostalim studentima na nastavi. Isto vrijedi i za studente koji neopravdano izostanu 30
- 50 % vjezbi.

Studenti koji bez opravdanog razloga nisu ni na koji na¢in ostvarili 15 bodova, odnosno
bili prisutni na 50 % vjezbi ne mogu dobiti ovjeren potpis iz kolegija Tjelesna i zdravstvena
kultura.
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