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1. UVOD

Znanstvene istrazivanja uvjerljivo pokazuju kako je tjelesna neaktivnost danas jedan od
najvecih ¢imbenika narusavanja zdravlja (Vuori, 2004). Od iznimne je vaznosti djeci i mladima
omoguciti redovitu, ali i kvalitetnu tjelesnu aktivnosti. Za populaciju u Hrvatskoj znakovito je
da kod mladih sa zrelo$¢u opadaju motoricke, a osobito funkcionalne sposobnosti, $to se smatra

uzrokom mnogih poremecaja zdravlja (Findak i sur., 1994).

Tjelesna aktivnost jeftin je 1 najpristupacniji na¢in kojim pojedinac moze poboljsati kvalitetu
svoga zivota. Svjetska zdravstvena organizacija definira tjelesnu aktivnost kao pojam koji
obuhvaca sve pokrete, odnosno kretanja u svakodnevnom zivotu, ukljuc¢ujuéi aktivnost na poslu
ili skoli (WHO, 2020). Brali¢ i sur. (2012) definiraju tjelesnu aktivnost kao bilo koji pokret
naSeg tijela koji rezultira povecanom energetskom potroSnjom u odnosu na potro$nju u

mirovanju.

Preporuke Svjetske zdravstvene organizacije za osobe starije od 18 godina su 150 minuta
aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta ili 75 minuta aktivnosti visokog intenziteta tjedno.
Tjelesne aktivnosti umjerenog i visokog intenziteta mogu se medusobno kombinirati, a vjezbe
snage za velike miSi¢ne skupine treba provoditi barem dva puta tjedno u kombinaciji s vjezbama

istezanja (WHO, 2010; prema Antekolovi¢, 2020).

Za razliku od opcenitog pojma tjelesne aktivnosti, kolegij Kinezioloska kultura je upravljani
proces vjezbanja, odnosno organizirano tjelesno vjeZbanje, jer za njega unaprijed znamo
sadrzaj, redoslijed 1 nacin izvodenja vjezbi, broj ponavljanja, interval rada i odmora, metode
rada, organizacijski oblike rada (Breslauer i sur., 2014). Tjelesna aktivnost igra vaznu ulogu u
svakodnevnom zivotu i radu ¢ovjeka te je postala vazan i nezamjenjiv ¢imbenik u ,,kurikulumu*
s obzirom da ima pozitivne ucinke na svakog pojedinca; jacaju ljudsko zdravlje, vazan je
element za odmor 1 rekreaciju te predstavljaju osnovno sredstvo za poboljSanje radnih i
obrambenih sposobnosti osobe (Anastasovski, 2014; prema Marojevi¢, 2019). Sport i tjelesno
vjezbanje nuzni su za razvoj covjeka i drustva jer unapreduje tjelesno i mentalno zdravlje ljudi
(Milanovi¢, 2013). Rezultati istrazivanja Lorand i Badicu (2016) sugeriraju kako tjelesno
vjezbanje 1 drugi oblici rekreacije predstavljaju vrlo vazan ¢imbenik u poboljsanju cjelokupnog

psiho — fizickog stanja svakog pojedinca. Brojna znanstvena istrazivanja su uocila pozitivne



ucinke redovite tjelesne aktivnosti na zdravlje, a neki od njih su povecanje gustoce kostiju,
normalizacija krvnog tlaka, smanjenje razine Kkolesterola u krvi, redukcija pretilosti,
preventivno djelovanje na depresiju, te smanjenjen broj ozljeda (Blair i Morris, 2009; Strong i
sur., 2005; Janssen i Leblanc, 2010; Miles, 2007). Tjelesna aktivnost korisno utje¢e na promjene
u postotku masti, obujmu struka, kolesterolu niske gustoce i cjelokupnom kolesterolu, inzulinu

i sli¢no (Prskalo i Sporis, 2016).

Tjelesna aktivnost djeci Skolske dobi, mladim ljudima, te osobama trece Zivotne dobi pomaze
u socijalizaciji kao i u izgradnji boljih meduljudskih odnosa. Pomaze u odvlac¢enju od drustveno
nepozeljnog ponasanja, prevenciji uporabe droge i alkohola (Remes, 2015). Mikkelsen i sur.

(2017) u svom radu navode da postoje dokazi kako redovito tjelesno vjezbanje moze smanjiti

simptome depresije, anksioznost i stresa.

Kinezioloska kultura je jedini kolegij u visokom obrazovanju, koji ima obrazovnu sastavnicu
usmjerenu ka edukaciji studenata o pozitivnom utjecaju organiziranog tjelesnog vjezbanja na
organizam i zdravlje, te istodobno preventivno djeluje na negativne pojave uslijed nedostatka
tjelesne aktivnosti.



2. TJIELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA U VISOKOM
OBRAZOVANJU

Kinezioloska kultura u visokom obrazovanju jedini je kolegij koji potic¢e studente da se ukljuce
U razlicite programe tjelesnog vjezbanja i informira ih o vaznosti brige o osobom zdravlju
(Neljak i Caput — Jogunica, 2012). Dosadasnja istrazivanja pokazuju da oko 50% studenata
naglo smanjuje svoje sudjelovanje u kinezioloskim aktivnostima tijekom studija (Reed, 2006;

prema Curkovi¢, 2010)

Tjelesno i zdravstveno odgojno — obrazovno podrucje zbog svog znacenja za skladan razvoj
antropoloskih obiljeZja studenata jedinstveno je po mogucnostima i posebnostima (Caput
Jogunica i sur., 2007). To pretpostavlja da nastava tjelesne i zdravstvene kulture treba biti

primjerena razvojnim znacajkama studenata, te u prvom redu zadovoljavanju njihovih potreba

za tjelesnom aktivno$¢u, interesima i zeljama.

Opci cilj tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju je (Neljak i Caput

— Jogunica, 2012):

1. Ucenje novih konvencionalnih motorickih znanja

2. Usavrsavanje temeljnih teorijskih i prakti¢nih kinezioloskih znanja

3. Utvrdivanje; interesa, antropoloskih obiljezja i motori¢ke informiranosti studenata

4. SpreCavanje procesa deterioracije ili preranog pada osobina i sposobnosti uslijed

nedostatne tjelesne aktivnosti

5. Osposobljavanje studenata za individualno tjelesno vjezbanje

6. Promicanje sportske kulture

7. Unapredenje socijalne komunikacije



Zadace tjelesne i1 zdravstvene kulture u visokom obrazovanju su (Neljak i Caput —
Jogunica, 2012):

1. Usvajanje teorijskih informacija o moguéim promjenama morfoloskih obiljezja,

motorickih i funkcionalnih sposobnosti primjenom adekvatnih kinezioloskih postupaka

2. Informiranje studenata o moguéim negativnim zdravstvenim pojavama uslijed

nedostatka tjelesne aktivnosti

3. Ucenje o kinezioloskim aktivnostima koje su u funkciji pozitivnih promjena osobina i
sposobnosti potrebnih za uspje$nost u pojedinoj djelatnosti i prevencija nastanka

profesionalnih oboljenja

4. Usvajanje teorijskih i prakti¢nih kinezioloskih znanja u svrhu osposobljavanja studenata

za samostalno tjelesno vjezbanje

5. Upoznavanje sa zakonitostima zdravstvene kulture radi o€uvanja i unapredenja zdravlja

6. Usvajanja teorijskih znanja o $tetnosti raznih oblika ovisnosti

7. Usvajanje informacija o rezultatima nekih bitnih dosadasnjih svjetskih i hrvatskih

istrazivanja o zdravlju i kvaliteti Zivota studenata

8. Usvajanje teorijskih znanja o vaznosti kvalitete prehrane, osobito pri velikim

intelektualnim i tjelesnim naporima

Kvalitetnim nastavnim planom i programom, primjerenim interesima studentica i studenata
moze se znacajno utjecati na poticanje studenata na svakodnevnu tjelesnu aktivnost i istodobno
na osposobljavanje studenata za samostalno tjelesno vjezbanje u njihovo slobodno vrijeme.

Plan i program tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju odreduju obrazovna,

kinantropoloska i odgojna smjernica rada, koje su medusobno povezane.



1. Obrazovna smjernica rada

,, Prva obrazovna smjernica rada se odnosi na usvajanje naprednih konvencionalnih motoric¢kih
znanja, odnosno motoric¢kih znanja iz razli¢itih kinezioloskih aktivnosti. Konvencionalna se
znanja odnose na usvajanje informacija o pravilima i tehni¢ko-taktickim znanjima odredene
kinezioloske aktivnosti. Istodobno se u odredenoj mjeri usvajaju informacije o utjecaju
odredene kinezioloSke aktivnosti na razvoj pojedinih antropoloskih obiljezja studenata "
(Neljak i Caput — Jogunica, 2012).

2. Kinantropoloska smjernica rada
Druga kinantropoloSka smjernica rada je temeljem rezultata dosada$njih istrazivanja na
studentskoj populaciji odredena utjecajem nastave tjelesne i zdravstvene kulture na razvoj i

odrzavanje (Neljak i Caput — Jogunica, 2012):

1. MorfolosSkih karakteristika - utjecaj na odgovarajuci sastav tijela (pozeljan odnos masne

I nemasne mase tijela)

2. Funkcionalnih sposobnosti - poticanje sr¢ano Zilnog i di$nog sustava na efikasniji rad

te utjecaj na energetske procese tijekom misiéne aktivnosti i u oporavku

3. Motorickih sposobnosti u ¢ijoj osnovi lezi efikasnost organskih sustava, posebno

mi$i¢no - zivéanog koji je odgovoran za snazno, brzo ili dugotrajno kretanje i izvodenje

razli¢itih kretnih zadataka

4. Konativnih osobina koje sudjeluju u prihvaéanju i sudjelovanju pri izvodenju tjelesne

aktivnosti

5. Kognitivnih sposobnosti koje pomazu u u€enju i izvodenju motorickih zadataka




3. Odgojna smjernica rada

Trec¢a odgojna smjernica rada za primarni cilj ima poticanje pozitivnih vrijednosti spram
tjelesnog vjezbanja kod studenata i studentica u vidu cjelozivotnog, svakodnevnog,
samoinicijativnog tjelesnog vjezbanja u nekoliko oblika: individualno, u krugu obitelji,

organizirano u sportskom drustvu ili klubu (Neljak i Caput — Jogunica, 2012).



3. KINEZIOLOSKA KULTURA NA FAKULTETU ZA
ODGOJNE | OBRAZOVNE ZNANOSTI

Na fakultetu za odgojne i obrazovne znanosti u Osijeku nastava iz kolegija Kinezioloska kultura
obvezna je prema izvedbenom planu i programu na 1. i 2. godini Integriranog preddiplomskog
1 diplomskog sveuciliSnog UCciteljskog studija, te na SveuciliSnom preddiplomskom studiju
Ranoga i predSkolskog odgoja i obrazovanja. Navedeni kolegiji su jako vazni, buduci da su oni
zadnji korak sustavno organiziranog vjezbanja u njihovom skolovanju (Gosnik i sur., 2007).
Tjelesna i zdravstvena kultura u visokom obrazovanju jedini je kolegij koji poti¢e mlade ljude
na ukljuéivanje u programe tjelesnog vjezbanja i informira ih o vaznosti brige 0 osobnom

zdravlju (Neljak i Caput - Jogunica, 2012).

Osim redovite nastave iz kolegija KinezioloSka kultura, studenti imaju moguénost ukljuciti se u
studentski sport preko sportske udruge koju svaki fakultet ima, te se natjecu s ostalim fakultetima na
sveuciliSnom prvenstvu. Studentski sport je sastavni dio akademskog Zivota, te bi trebao predstavljati
vazan segment kojim se podize kvaliteta studiranja i zivljenja. Kroz uklju¢enost u sport studenti stvaraju
pozitivan stav prema tjelesnom vjezbanju, educiranju se o svim dobrobitima bavljenja sportom,
psihofizi¢kom razvoja mladih ljudi, te razvijanju natjecateljskog duha, ¢uvanja zdravlje i borbe protiv

ovisnosti (Ivankovi¢, 2018).

Cilj kolegija Kinezioloska kultura na Fakultetu za odgojne i obrazovne znanosti je da studenti
upoznaju nove aktualne kinezioloSke sadrzaje, utvrde i proSire poznate, educiraju se u
programiranju samovjeZbanja u smislu rekreacije, steknu naviku za kontinuiranim vjeZbanjem

s jedinstvenim ciljem oCuvanja zdravlja i kvalitete zivljenja.


https://www.foozos.hr/studiji/studijski-programi-i-ishodi-ucenja?download=643:integrirani-preddiplomski-i-diplomski-sveucilisni-uciteljski-studij
https://www.foozos.hr/studiji/studijski-programi-i-ishodi-ucenja?download=643:integrirani-preddiplomski-i-diplomski-sveucilisni-uciteljski-studij
https://www.foozos.hr/studiji/studijski-programi-i-ishodi-ucenja?download=644:sveucilisni-preddiplomski-studij-ranoga-i-predskolskog-odgoja-i-obrazovanja
https://www.foozos.hr/studiji/studijski-programi-i-ishodi-ucenja?download=644:sveucilisni-preddiplomski-studij-ranoga-i-predskolskog-odgoja-i-obrazovanja

Nakon odslusanog kolegija student ¢e moci:

1. Ukazati na deterioraciju ili prerani pada osobina i sposobnosti uslijed nedostatne
tjelesne aktivnosti

2. Utvrditi osnovna teorijska i1 prakti¢na motori¢ka znanja

3. Odabrati i primjeniti kinezioloSke operatore potrebne za provedbu procesa vjezbanja

4. Povezati svoje interese prema odredenim kinezioloSkim aktivnostima u svrhu

zadovoljavanja potreba za kretanjem

5. Ukazati na vaznost tjelesne aktivnosti u svakodnevnom Zzivotu

6. Povezati kako tjelesna aktivnost utje¢e na antropoloski status

7. Organizirati rad u timu

8. Povezati svoje interese prema odredenim kinezioloSkim aktivnostima u svrhu

zadovoljavanja potreba za kretanjem

9. Ukazati na deterioraciju ili prerani pada osobina i sposobnosti uslijed nedostatne

tjelesne aktivnost

U istrazivanju koje su proveli Lovrin¢evi¢ i Rastovski (2021) u svrhu analize strukture sportske
aktivnosti i ukljucenosti studenata u sport sudjelovalo je 449 studenata Fakulteta za odgojne i
obrazovne znanosti (303 studenta Integriranog preddiplomskog i diplomskog sveucilisnog
Uciteljskog studija i 146 studenata Sveucilisnog preddiplomskog studija Ranoga i predskolskog
odgoja i obrazovanja). Uzorak ispitanika prikupljen je iz Cetiri generacije studenata. U
generaciji 2017./2018. bilo je 122 studenta, u generaciji 2018./2019. bilo je 111 studenata, u
generaciji 2019./2020. bilo je 109 studenata i u generaciji 2020./2021. bilo je 110 studenata.
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Na pocetku svake akademske godine studenti su ispunjavali anketni upitnik u kojem navode
sportsku aktivnost kojom su se bavili, koliko dugo i da li su jos uvijek aktivni sportasi. Takoder

su odgovorili zele li se ukljuciti u studentski sport za vrijeme studiranja.

U tablici 1. su prikazani rezultati frekvencija strukture sportskih aktivnosti prema generacijama

studenata.

Tablica 1. Frekvencije strukture sportskih aktivnosti prema generacijama studenata

Sportska 2017./2018. 2018./20109. 2019./2020. 2020./2021.
aktivnost f % f % f % f %
Nogomet 4 3 1 0,1 2 1,8 2 1,8
KoSarka 8 6,5 2 1,8 4 3,6 2 1,8
Rukomet 11 9 6 54 2 1,8 9 8,1
Odbojka 21 17 14 12,6 19 17,4 16 14,5
Vaterpolo / / 1 0,1 / / 2 1,8
Gimnastik 6 4,9 1 0,1 3 2,7 6 54
a
Atletika 5 4 3 2,7 3 2,7 4 3,6
Plivanje 2 1,6 1 0,1 1 0,9 8 7,2
Plesne 36 29 24 21,6 18 16,5 29 26,3
strukture
Rekreativn 15 12 7 6,3 8 7,3 9 8,1
I programi
Tenis 2 1,6 2 1,8 2 1,8 3 2,7
Stolni 2 1,6 1 0,1 1 0,9 1 0,9
tenis
Borilacki 5 4 7 6,3 3 2,7 3 2,7
sportovi
Skijanje / / / / / / 1 0,9
Veslanje / / 1 0,1 1 0,9 1 0,9
Ostalo 4 3 4 3,6 5 4,5 7 6,3
Nista 34 28 47 42,3 46 42,2 39 35,4
Aktivni 14 11,4 11 10 12 11 6 54
sportasi
Studentski 34 28 16 14,4 15 13,7 8 7,2
sport

Legenda: f — frekvencija strukture sportskih aktivnosti; % - postotak strukture sportskih aktivnosti
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Iz prikazanih rezultata je vidljivo kako su studenti bili najviSe ukljuceni u sportske aktivnosti
koje ukljucuju glazbu i imaju estetsku komponentu. Nakon toga slijede ekipni sportovi, a na
zadnjem mjestu kao odabir sportske aktivnosti su pojedinacni i kontaktni sportovi. U prosjeku
ukupno 38% ispitanika se nije nikada bavilo nikakvom sportskom aktivnosti. Takoder iz
rezultata u tablici mozemo primijetiti kako svake godine opada zanimanje studenata za
studentski sport i povecava se broj studenata koji se nisu bavili nikakvom tjelesno aktivnoscu.
Rezultate dobivene u oba istrazivanja mogli bi smo pripisati strukturom ispitanika, odnosno
spolom. Uzorak ispitanika ovog istrazivanja ¢inilo je 95% studenata Zenskog spola, a one su

uglavnom vise zainteresirane za sportove ovog karaktera.

Relativno velik broj ispitanika (njih 38% ) se nije nikada bavilo nikakvom sportskom
aktivno$¢u. Ovako veliki broj ispitanika koji se nikada nije bavio nikakvom sportskom
aktivno$¢u mogli bismo objasniti ¢injenicom $to veliki broj studenata Fakulteta za odgojne i
obrazovne znanosti iz ruralnih podrucja Slavonije, gdje nema toliko ponudenih organiziranih

sportskih sadrzaja.

Jedan od razloga opadanja broja aktivnih sportasa vjerojatno lezi u radu sportskih klubova,
odnosno preranoj specijalizaciji i preopterec¢enosti treningom, ali i ulozi roditelja. Moderan
nacin zivota donosi stalno ,,natjecanje 1 usporedivanje, pa ponekad roditelji vrSe ogroman

pritisak na djecu i trenere $to moze rezultirati odbojnoséu prema sportu.

Drugi razlog koji ima utjecaj na opadanje zanimanja studenata za studentski sport leZi u tome
Sto se ukazala potreba za dodatnim radom studenata zbog financijske situacije, a 1 specificni
poslovi koje moze raditi student su dostupniji. Takve okolnosti su dovele do pomanjkanja
vremena za bavljenjem studentskim sportom, a svoje potrebe za kretanjem rjeSavanju

individualno.
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4. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA STUDENATA

Rast i razvoj studenata moze se svesti na dvije kategorije koje se nazivaju postadolescencija i
odraslost (Tablica 2). To su sedmo i osmo razvojno razdoblje, pri ¢emu postadolescencija traje
od 19 — 21 godine, a odraslost od 22 — 30 godine. Razdoblje postadolescencije karakterizira
dostizanje strukturalnog i funkcionalnog sazrijevanja, odnosno razvojnog platoa. Usporavanje
rasta kod mladi¢a zavrSava u kasnoj adolescenciji s devetnaest ili dvadeset godina, dok kod
djevojaka ve¢ ranije u sedamnaestoj ili osamnaestoj godini. Uspostavljaju se povoljni omjeri
morfoloskih mjera i miSi¢ne mase. Odraslost zapocinje nakon postadolescencije i tada je Covjek
na vrhuncu svojih snaga, kako tjelesnih, tako i intelektualnih i emocionalnih (Neljak, B. i Caput
—Jogunica, 2012).
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Tablica 2. Stadiji i razdoblja razvoja djece i mladezi u strukturi odgojno — obrazovnog sustava Republike Hrvatske
23 | 24

911011

12 113 {14 | 15| 16

17 | 18 | 19 | 20

21

22

KronolosSka | 1
dob

415|6|7|8

MLADENASTVO

ODRASLOST

DJECJE DOBA

Razvojna

razdoblja

Jasli¢ko

Vrticko
doba

Skolsko
djecje
doba

Predpubertet

Pubertet

Adolescencija

Postadolescencija

Rana
zrela
dob

Predskolski
0dgoj

Osnovno

Skolstvo
Srednje

Skolstvo
Visoko
obrazovanje

Visoko

obrazovanje
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Osnovna zadaca nastave tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju odnosi se na
sustavno odrzavanje pojedinih antropoloskih obiljezja studenata. Rezultati dosadasnjih
istrazivanja na studentskoj populaciji isticu znacajan utjecaj nastave tjelesne i zdravstvene

kulture u procesu visokog obrazovanja na razvoj i odrzavanje (Caput — Jogunica i Curkovi¢,

2007):

1. Morfoloskih karakteristika - utjecaj na odgovarajuéi sastav tijela (pozeljan odnos masne i

nemasne mase tijela)

2. Funkcionalnih sposobnosti - poticanje sré¢anozilnog i diSnog sustava na efikasniji rad te

utjecaj na energetske procese tijekom misi¢ne aktivnosti i u oporavku

3. Motorickih sposobnosti u ¢ijoj osnovi lezi efikasnost organskih sustava, posebno misi¢no -

ziv¢anog koji je odgovoran za snazno, brzo ili dugotrajno kretanje i izvodenje razli¢itih kretnih

zadataka

4. Konativnih osobina i njihovih manifestacija za vrijeme i nakon tjelesne aktivnosti

(motivacija, emocije...)

5. Kognitivnih sposobnosti koje pomazu u u¢enju i izvodenju motorickih zadataka.
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5. OSNOVE UPRAVLJANJA PROCESOM VJEZBANJA

Sat tjelesne i zdravstvene kulture, kao i svaki drugi oblik treninga i tjelesnog vjezbanja, moze
se smatrati upravljanim procesom vjezbanja ako se za njega unaprijed odredi sadrzaj, redoslijed
i na¢in izvodenja vjeZbi, broj ponavljanja pojedine vjezbe, intervali rada i odmora, metode rada,
organizacijski oblici rada, proces u kojem je znacajan protok informacija izmedu studenata |

nastavnika (Breslauer i sur., 2014).

Da bi proces upravljanja bio kvalitetan, potrebno je poznavati osnovne zakonitosti procesa

viezbanja (Caput — Jogunica i Curkovi¢, 2007):

1. Utvrditi cilj vjeZbanja kako bi se znalo $to, kako 1 koliko vjezbati, jer vjeZbanje kao 1
svaki rad bez cilja, bez odredene svrhe, zapravo je besmisleni rad. Mnoge osobine i
sposobnosti o kojima ovisi uspjeh u bilo kojoj aktivnosti mogu biti izmijenjene

utjecajem ucenja i vjezbanja

2. Definiranje stanja subjekta — kvantitativna i kvalitativna obiljezja ljudskih sposobnosti

1 osobina, motorickih znanja i stanje zdravlja

3. Utvrdivanje faktora ograni¢enja: endogenih i egzogenih
endogena: koeficijent urodenosti pojedinih osobina i sposobnosti, stanje zdravlja

egzogeni: raspolozivo vrijeme, uvjeti rada, vrijednosni sustav o znacaju vjezbanja

4. Izbor sadrzaja (aktivnosti) — $to vjezbati na pojedinom satu — potrebno je poznavati
svrhu svake vjeZbe, zadatka... Svaka aktivnost djeluje na ve¢i broj osobina i sposobnosti
1 to u razli¢itim odnosima. Nije vazno samo poznavati na §to neki sadrzaj djeluje, nego

treba spoznati i moguée nuspojave: pozitivne i negativne

5. Intenzitet i trajanje rada — ako je cilj vjeZbanje unapredenje tjelesne snage - potrebno je
primjeniti aktivnosti i intenzitet vjezbanja kojim moZemo utjecati na adaptabilne
procese. Osim intenziteta vjezbanja na razvoj osobina i sposobnosti utjecu i intervali u

kojima se ponavlja proces vjezbanja 1 ukupno trajanje procesa vjezbanja
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6. Organizacija procesa vjezbanja — vjezbati od prve do posljednje minute raspolozivog

vremena, postivajuc¢i zakonitosti napora i odmora

7. Analiza efekata vjezbanja — procjena ostvarenja cilja: promjene ili zadrzavanje stanja

osobina, sposobnosti i motoric¢kih znanja te procjena stanja zdravlja i odgoja (formirati

navike o potrebi vjezbanja te poticati vrijednosti zdravog nacina zZivota)

Prema (Milanovi¢, 2013) upravljacki podsustav (profesor) generira skup ulaznih veli¢ina (U)

(Prikaz 1). Student (subjekt) upravljanog procesa vjezbanja tijekom zadanog vremena realizira

ulazne veli¢ine (primjerice sadrzaje na satu Kinezioloske kulture) radi postizanja Zeljenih

ucinaka, odnosno efekata tog procesa.

Prikaz 1. Jednostavni kiberneticki model (Milanovi¢, 2013, modificirano prema Mrakoviéu

Smetnje

Ulaz

Plan i program

program

treninga / Nastavni plan i

1994)

Sportas/
Subjekt

Izlaz

Trener / Uditelj —
struéni tim

(upravljanje i
regulacija)

Postignuto stanje

Analiza efekta
treninga

Ocekivano stanje
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Izlaz upravljanog procesa vjezbanja su efekti ili promjene (I) koje su rezultat djelovanja
trenaznog rada (U) na poznato stanje studenta. Izlazna veli¢ina predstavlja ostvarene ucinke
provedenog procesa vjezbanja. Podaci o konac¢nim, realiziranim veli¢inama povratnom
spregom dolaze u upravljacki sustav (profesor) koji na temelju ostvarenih izlaznih veli¢ina i
utvrdenih odstupanja izmedu planiranih, oc¢ekivanih 1 postignutih ucinaka odabire buduce

upravljacke akcije, odnosno nove parametre upravljanog procesa vjezbanja (Milanovi¢, 2013).
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6. GLOBALNI PLAN I PROGRAM KINEZIOLOSKE
KULTURE ZA STUDENTE FAKULTETA ZA ODGOJNE
| OBRAZOVNE ZNANOSTI

Globalni program ¢ini repertoar odgovarajucih sadrzaja rasporedenih na cjeline i teme. Izbor i
vrednovanje cjelina i tema sastavnice su tog programa. Pri izradi globalnog programa potrebno
je dobro promisliti o izboru sadrzaja. Nakon odabira sadrzaja isti se rasporeduju na cjeline i

teme (Findak, 1997).

Tjedni fond sati: 1 x 90 min = 90 min (1,5 sati)

Godisnji font sati: 30 sati po semestru = 60 sati godisnje

Broj nastavnih cjelina:

1. Nastavne cjeline na otvorenom

2. Nastavne cjeline u dvorani

3. Nastavne cjeline na bazenu
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1. Nastavne cjeline na otvorenom

1. Atletika

Atletika je jedna od temeljnih i najraSirenijih sportskih grana koja obuhvaca trkacke, bacacke i
skakacke discipline. Zbog svega navedenog naziva se jo$ i kraljicom sportova. Atletika spada
u monostrukturalne sportove cikli¢nog i acikli¢nog karaktera.

Studenti ¢e nauciti kako atletika utje¢e na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti te kako

primjeni atletski trening u svoje slobodno vrijeme za rekreaciju.

2. Izleti

Aktivnosti izvan mjesta stalnog boravka radi provedbe razli¢itih sadrzaja u prirodi. Cilj izleta
je dolazak u prirodno okruzenje gdje se provode razliiti oblici aktivnosti, organizirani ili
spontani. Nauciti kako organizirati izlet (upoznati etape i mjesto izleta, organizacija razli¢itih
aktivnosti, oblikovati programe 1 pripremiti rekvizite i pomagala, nauciti predvidjeti sve vezano

za boravak — hrana, pi¢e, nocenje, higijenski uvjeti, medicinska sluzba, informacije o vremenu).
3. Klizanje

Klizanje je sport koji spada u polistrukturalne estetske aktivnosti. Studenti ¢e nauciti osnovne
elemente klizanja (osnovni stavovi, ustajanje i spustanje na pod, klizacki koraci, kocenje,

voznja u osnovnom stavu, voznja na jednoj nozi, paralelni i vezani zavoji, koCenje okretom).

Studenti ¢e kroz klizanje poboljsati svoje motoricke i funkcionalne sposobnosti.

20


https://hr.wikipedia.org/wiki/Sport
https://hr.wikipedia.org/wiki/Atletika#Trka%C4%8Dke_discipline

4. Biciklizam

Biciklizam je koriStenja bicikla za rekreaciju ili sport. Provodi se u prirodi na svjezem zraku,
a upotreba velikih miSiénih grupa €ini biciklizam jednim od najrasirenijih oblika za rekreaciju
ljudi razli¢itih dobnih skupina. Biciklizam iznimno dobro djeluje na fizicko i mentalno zdravlje
studenata. Kroz bicikliranje studenti nauc¢e dobro savladati i odrzavati ravnotezu te jacati

muskulaturu i skelet s obzirom na to da pedaliranjem tijelo mora pruziti otpor.

5. Pjesacke ture

Pjesacke ture pripadaju klasicnom sadrzaju kretanja u prirodi, razli¢itih razina opterecenja.
Studenti ¢e nauciti pravilno hodati (rad ruku i nogu 1 polozaj tijela) kako dozirati i kontroli
optere¢enja tijekom hodanja na ravnim i brdovitim krajolicima. Takoder ¢e nauciti kako
hodanje utjeCe na ljudski organizam, motoricke i funkcionalne sposobnosti. Studenti ¢e nauciti

kako mjeriti i pratiti otkucaje srca bez pomoci razli¢itih modernih uredaja.

6. Odbojka na pijesku

Prema Klasifikaciji, odbojka na pijesku pripada u polistrukturalna slozena gibanja u kojoj je
dominantna jakost. To je sport koji zahtijeva aktivnosti u kratkom trajanju s ekstremno visokom
izlaznom snagom, brzu i ponavljanu uporabu sile izvodec¢i pokrete kao Sto su sme¢ skok, skok
u blok, eksplozivne reakcije na i prema lopti, prizemljenja i padove, agilnost i reaktivnost
(Ferretti i Zeppill, 1992). Cilj nastave odbojke na pijesku je ucenje odbojkaskih tehnika na
pijesku i otvorenim terenima. Nauciti se pravilno kretati na pijesku i sa smanjenim brojem
igraca. Kroz nastavu utjecati studentove motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti( eksplozivnu i

repetitivnu snagu, agilnost, fleksibilnost i aerobnu i anaerobnu izdrZljivost).
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7. Nordijsko hodanje

Nordijsko hodanje noviji je oblik tjelesne aktivnosti pogodan u rekreativnim programima svih
dobnih kategorija. Za razliku od normalna hodanja, kod kojeg je gornji dio tijela relativno
pasivan, nordijsko mnogo vise aktivira miSi¢e leda, ramena i ruku. Ovakav oblik hodanja pri
kojem se koriste specifino dizajnirani Stapovi. Moze se provoditi na vecini terena, a u
kombinaciji s prirodom i svjezim zrakom pridonosi zdravlju i kondiciji studenata. Kroz

mjerenje pulsa studenti ¢e nauciti pratiti opterecenje pri aktivnostima.
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2. Nastavne cjeline u dvorani

Sportske igre

1. Odbojka

Odbojka je sport u kojem se izvode kompleksna polistrukturalna gibanja. U tim gibanjima
postoji Citav niz razli¢itih kretnji poput dokoraka, kriznih koraka, skokova, bacanja, padova,
sprintova, statickih izdrzaja u stavovima, udaraca. (Jankovi¢ i Mareli¢, 2003.)

Studenti ¢e kroz nastavu ponavljati i usavrSavati osnovne elemente odbojkaske tehnika i igre
(odbojkaski stavovi, podlakti¢no odbijanje, vr$no odbijanje, servis, smec, blok, prijem servisa,
dizanje). Utjecati na razvoj i unapredenje motorickih i funkcionalnih sposobnosti koje su vazne
za odbojkasku igru: eksplozivna i repetitivna snaga, agilnost, fleksibilnost te aerobnu i

anaerobnu izdrzljivost.

2. Rukomet

Rukomet je jedan od najatraktivnijih timskih sportova. Zbog brze izmjene tehnicko — taktickih
elemenata i same dinamike, rukomet spada u skupinu polistrukturalnih aciklickih sportova. U
svome kretanju igraci koriste razli¢ite oblike savladavanja prostora, prepreka, otpora i
manipulacijama predmetima (loptom) koja se nazivaju osnovna bioti¢ka znanja ili prirodni
nacini kretanja (Vuleta 1 sur., 1997).

Kroz nastavu studenti ¢e usavrSavati osnovne elemente rukometne igre (rukometnog stava,
kretanja igraca bez lopte, kretanje igraca s loptom, primanje i dodavanje lopte u mjestu i u
kretanju, Sutiranje na gol razli¢itim nacinima (sa poda i iz skoka). Kroz igru utjecati na

studentove motoricke 1 funkcionalne sposobnosti.
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3. Kosarka

,,Kosarka se sastoji od jednostavnih brzih reakcija i navika u igri koje su rezultat visokog
stupnja razumijevanja igre i integralne pripremljenosti igraca dviju suprotstavljenih momcadi.*
(Trnini¢, 2006). Kosarka je slozena i dinami¢na sportska igra. Studenti ¢e usavrSavat osnovne
elemenata tehnike (drzanje lopte, koSarkaski stavovi, kosarkaska Kretanja i skokovi, vodenje
lopte u mjestu i u kretanju, hvatanje i dodavanje lopte u mjesta i u kretanju, tehnika Suta iz
mjesta, u kretanju i iz skoka). Kroz igru ¢e se utjecati na studentove motoricke i funkcionalne

sposobnosti.

4. Nogomet

Nogomet je igra u kojoj sudjeluju dvije protivni¢ke ekipe, a u svakoj ekipi se nalazi po 11 igraca
(Barisi¢, 2016).

Po strukturi slozenosti nogomet pripada u grupu polistrukturalnih acikli¢kih sportova. Studenti
¢e se upoznati sa malim nogometa u otvorenim i zatvorenim prostorima. Kroz igru ¢e se utjecati

na motoricke i funkcionalne sposobnosti.

5. Dvoranski hokej

Hokej pripada skupini polistrukturalnih aciklickih gibanja i iznimno je kompleksan sport. Zbog
dinamike hokeja studenti moraju usvojiti osnovnu tehniku manipuliranja palicom i lopticom jer
se tijekom igre zahtijeva istovremeno koordinirano gibanje ruku — nogu, zajedno s palicom i
lopticom te specifi¢no drzanje cijelog tijela 1 glave. Kroz sadrzaj dvoranskog hokeja takoder ¢e

se utjecati na motoricke i funkcionalne sposobnosti.
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6. Stolni tenis

Stolni tenis, gledano s aspekta strukturne slozenosti sporta, smatra se jednom od najzahtjevnijih
sportskih igara. To je tehni¢ki i takti¢ki izuzetno zahtijevan sport (Munivrana, 2020). Cilj je
upoznati studente sa osnovnim elementima tehnike (forhend, bekend i servis) i osposobiti ih za

samostalnu igru. Kroz samostalnu igru utjecati na ste motoricke i funkcionalne sposobnosti.

7. Aerobik

Aerobik je jedan od najmasovnijih oblika rekreativnog vjezbanja u svijetu. Kako bi bavljenje
tjelesnom aktivnos$éu bilo zanimljivo i privuklo studente da i dalje nastavi sa vjezbanjem,
aerobik se izvodi uz glazbu. Aerobika je vrlo popularna medu Zenskom populacijom, a osobito
je pogodna za cjelozivotno, rekreativno vjezbanje. Buduéi da na Fakultetu za odgojne i
obrazovne znanosti ukupnu populaciju studenata ¢ine studentice, takav nacin vjezbanja je
iznimno prihvaéen. Programima aerobike se podjednako ucinkovito postizu pozitivne
transformacije funkcionalnih sposobnosti organizma i promjene sastava tijela kao i ostalim
treninzima izdrzljivosti (McCord i sur., 1989). Kroz nastavu ¢e studenti nauciti osnovne korake

niskog i visokog intenziteta i najjednostavnije koreografije uz glazbu.
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Transformacijski programi za unapredenje zdravstvenog fitnesa

Fitnes podrazumijeva funkcijsku sposobnost obavljanja profesionalnih i dnevnih aktivnosti bez
dozivljavanja osjecaja preopterecenja (Kralji¢ i Markovi¢, 2013). Pojam zdravstveni fitnes
(engl. Health-related physical fitness) oznac¢ava znhanstveno dokazanu usku povezanost
funkcijskih sposobnosti i zdravlja, iz ¢ega proizlazi da mjere funkcionalnih sposobnosti
istodobno pridonose i procjeni razine tjelesnog zdravlja. Razina fitnesa, uz genetsku
komponentu, posljedica je sustavnog provodenja tjelesne aktivnosti i vjezbanja, te kao takva

doprinosi zastiti i unaprjedenju zdravlja (Kralji¢ i Markovi¢, 2013).

Kako su upravo transformacijski programi naj¢e$¢i i najpopularniji u nastavi tzk, zbog
njegovog pozitivnog utjecaja na kinantropoloska obiljezja, a 1 materijalnih uvjeta rada (fitness

centri) dajemo primjere programa vjezbanja za studente.

Sastavnice zdravstvenog fitnesa su (Bouchard i Shepard, 1993):

a) Morfoloska — indeks tjelesne mase, sastav tijela, raspored potkoZne masti, gustoca
kostiju, fleksibilnost

b) Misi¢na — jakost, snaga, miSi¢na izdrzljivost

€) Motori¢ka — agilnost, ravnoteza, koordinacija, brzina pokreta

d) Srcano-disna — sr¢ane funkcije, diSne funkcije, aerobna izdrZljivost

e) Metabolic¢ka — tolerancija glukoze, metabolizam lipida, oksidacija hranjivih tvari
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KRUZNI TRENING ZA RAZVOJ REPETITIVNE SNAGE

Repetitivna snaga - sposobnost ponovljene ekscitacije misi¢nih (motorickih jedinica), a koja je
odredena medijalnim 1 submaksimalnim optereenjem, te koja se manifestira ponavljanjem

odredene kretnje (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007).

Kruzni trening — u raspolozivom prostoru postavljeno je vise radnih zadataka. Broj radnih
zadataka ovisi o broju sportasa koji su na treningu, a ne prelazi brojku od 15 radnih mjesta.
Vazno pravilo je da se na svakom radnom mjestu postavlja vjezba koja aktivira drugu tjelesnu

topolosku regiju (Milanovi¢, 2013).

Primjer treninga

BROJ RADNIH MJESTA: 10
VRIJEME RADA NA VJEZBI: 30 sekundi
PAUZA 1ZMEDU VJEZBI: 30 sekundi
BROJ KRUGOVA: 3-4 kruga
PAUZA IZMEDU KRUGOVA: 90 sekundi

TEMPO: umjeren

Viezbe

1. Zatvorski ¢ucanj
2. Dinamicki zaklon + privlacenje laktova
3. Podizanje trupa iz lezanja na ledima, ruke u predruc¢enju

4. Sklekovi
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5. Pregibanje podlaktice sa bu¢icama stojeci

6. Mrtvo dizanje s girjama

7. Podizanje zgréenih nogu iz visa na Svedskim ljestvama
8. Veslanje s gumom stojeci

9. Potisak medicinke s prsa iz lezanja na ledima

10. Opruzanje podlaktice sa gumom stojec¢i uz Svedske ljestve

STANICNI TRENINZI ZA RAZVOJ REPETITIVNE SNAGE

Stani¢ni trening — karakteristi¢no je da su radni zadaci, odnosno stanice, kojih je naj¢esce od 8
do 12, postavljene u nizu. Na svakom radnom mjestu je podjednak broj sportasa. Nakon
zavrsenog rada na jednoj radnoj stanici, sportasi prelaze na sljede¢i radni zadatak. Osnovno
pravilo je da se na svakoj stanici izvodi viSe radnih serija odredenim brojem ponavljanja i da se

radne stanice obidu jednom (Milanovi¢, 2013).

Primjer treninga

BROJ RADNIH MJESTA: 10

VRIJEME RADA NA VJEZBI: 30 sekundi

PAUZA IZMEDU SERIJA: 45 sekundi
BROJ SERIJA: 2-3
PAUZA IZMEDPU VJEZBI: 30 sekundi
TEMPO: umjeren

28



1. Sklekovi na klupi u straznjem uporu

2. Veslanje s bu¢icama u pretkolonu

3. Pregibanje podlaktice sa bucicama sjedeci

4. Iskorak naprijed sa medicinkom u predrucenju

5. Rotacija trupa sa medicinkom sjedeci

6. Sklekovi na povisenju

7. Povlacenje gume opruzenim rukama uz Svedske ljestve stojeci
8. Opruzanje podlaktice sa ¢ela sa girjom lezeci

9. Penjanje na klupu

10. Zasuci zgréenih nogu leze¢i

TRENING ZA RAZVOJ FLEKSIBILNOSTI

Fleksibilnost - sposobnost postizanja maksimalne amplitude voljnih kretnji u jednom ili vise
zglobova (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Postoji tri tipa fleksibilnosti. Stati¢ka fleksibilnost -
maksimalni opseg pokreta. Dinamicka fleksibilnost - sposobnost izvedbe maksimalnog opsega
pokreta u aktivnostima brzih pokreta. Pasivna fleksibilnost - maksimalni opsega pokreta uz

pomo¢ partnera, bez kontrakcije misica (Kristievié i sur., 2016).
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Primjer vjezbe za razvoj fleksibilnosti

1. Vjezba — istezanje miSi¢a nogu
U sijedu ispruzimo obje noge spojene, trup uspravan i ruke u predrucenju. Dlanove
postavimo na tlo i guramo ih prema naprijed dok izvodimo pretklon tijelom. Bradu

postavimo na prsa.

2. Vjezba — istezanje miSi¢a ramena
Nalazimo se u poziciji ¢ucnja, jedna ruka nam je opruzena i dlanom se drzimo za
fiksiran predmet, na primjer stup. Pozicija ruke je malo iznad visine ramena, leda su
ravna te istezanje izvodimo na nacin da se spuStamo u poziciju dubokog cucnja i

zadrzavamo ravnu poziciju leda.

3. VjeZba — istezanje trbusnih misica
Vjezba se izvodi u leze¢em polozaju na trbuhu s naslonom na dlanove koju su
postavljeni na podlogu u ravnini ispod ramena, prsti usmjereni prema naprijed. Stopala
trebaju biti malo razdvojena. Ispruzaju¢i ruke lagano podizemo glavu i prsa, a

kraljeZnica se postepeno uvija. Treba pripaziti da se zdjelica ne odiZe od podloge.

4. Vjezba — istezanje lednih miSi¢a
Vjezba se izvodi tako da osoba iz upora kle¢eceg zarukama sjedne na svoje pete. Ruke
treba ispruziti ispred sebe ravno §to je dalje moguce i dlanove poloZiti na podlogu. Trup
tada treba istezati prema natrag 1 i¢i prsima prema koljenima. Istezati se oprezno 1 disati

normalno tijekom izvodenja vjezbe.

5. VjeZzba — istezanje prsnih miSica
Stojimo uspravno s jednom rukom u odru¢enju, noge su nam u blagom dijagonalnom
stavu. Trup je uspravan, otpor nam pruza fiksirani predmet (§vedske ljestve). Istezanje
izvodimo na nacin da dlan postavimo na fiksirani predmet i trup rotiramo prema

naprijed. Amplitudu i ja¢inu istezanja kontroliramo rotacijom.
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6. Vjezba — istezanje miSica ruku

o eqe v

pod te ruku oslonite na rub fiksiranog predmeta (klupica). Amplitudu i jacinu istezanja
kontroliramo poloZajem tijela u odnosu na fiksirani predmet. Ako je istezanje prejako,

trebamo se podignuti , a ako je prelagano, spustite se niZe u odnosu na fiksirani predmet.

Fleksibilnost ovisi o (Sekulic¢ i Metikos, 2007):
1. grada zglobova
2. ligamentozni obru¢ koja obavija kostano zglobni sustav

3. muskulatura koja prelazi preko pojedinih zglobova

Metode razvoj fleksibilnosti (Milanovic, 2013):

1. metoda stati¢kog istezanja
2. metoda dinamickog istezanja

3. Metoda PNF istezanja (proprioceptivna neuromuskularna facilitacija

INTERVALNA METODA TRENING ZA REDUKCIJU POTKOZNOG MASNOG
TKIVA

Glavno obiljezje ove metode treninga jest rad s prekidima, §to znaéi da se izmjenjuju interval
rada i odmora. Odmor ima za zadacu osigurati oporavak organizma od prethodnog opterecenja
1 pripremiti za novo. U intervalu rada sporta§ dolazi u stanje povecanog kisikova duga i

pojacane koncentracije mlije¢ne kiseline (Milanovi¢, 2013).
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Tabata protokol — metoda intervalnog treninga

Tabata protokol ima zadano vrijeme rada (20 sekundi) i odmora (10 sekundi), te broj serija (8)

koje ¢ine jedan ciklus od 4 minute, a sve u cilju postizanja ve¢eg nivoa maksimalnog primitka

kisika (Kalenti¢ i sur., 2013).

Visoko intenzivni intervalni trening (eng. HIIT)

Smatra se kao jedan od najefikasnijih nacina za poboljSanje kardiorespiratornog i metabolickog
sustava, te izvedbe sportasa. Obuhvaca kratke do duge intervale visokog intenziteta isprekidane

s intervalima odmora ( Buchheit i Laursen, 2013).

Razlike izmedu HIIT treninga i tabata protokola prema Holland (2021) su u tome §to su intervali
odmora, ali i rada kod tabate kra¢i nego kod HIIT-a, a tabata i pomiCe granice vaSeg

maksimalnog broja otkucaja srca.

Primjer treninga (tabata)

INTERVAL RADA: 20 sekundi

INTERVAL ODMORA: 10 sekundi izmedu vjezbi, 90 sekundi izmedu serija

INTENZITET: 90 — 100 % od maksimalnog broja otkucaja

UKUPNO VRIJEME TRENINGA: 4-5 serija, ukupno 60 minuta

Q2L



Naziv vjezbe Interval rada Interval odmora
Burpee 20 sekundi 10 sekundi
Jumping Jack 20 sekundi 10 sekundi
Cucanj skok 20 sekundi 10 sekundi
Sklek 20 sekundi 10 sekundi
Burpee 20 sekundi 10 sekundi
Jumping Jack 20 sekundi 10 sekundi
Cucanj skok 20 sekundi 10 sekundi
Sklek 20 sekundi 10 sekundi

Primjer treninga (HIIT trening)

INTERVAL RADA: 30 sekundi za prve 3 vjezbe, 90 sekundi za 4. vjezbu

INTERVAL ODMORA: 15 sekundi izmedu vjezbi, 60 sekundi izmedu krugova

INTENZITET: 80% od maksimalnog broja otkucaja

UKUPNO VRIJEME TRENINGA: 4-5 krugova, 60 minuta
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1. Stojec¢i rameni potisak s bu¢icama
2. Goblet ¢ucanj sa girjom
3. Zasuci s medicinkom

4. Preskakanje uzeta

Plesne strukture

Plesne strukture su aktivnosti koje sadrze estetski oblikovane i koreografski postavljene
aciklicke strukture kretanja, a izvode se u standardnim i varijabilnim uvjetima. (Milanovi¢,
2013). Studenti ¢e uciti temeljne plesne strukture (folklor, latinoamericki i standardni plesovi).
Upoznati se sa osnovnim koracima razli€itih vrsta plesova. Primjenom razli¢itih plesnih

sadrzaja utjecati ¢e se na antropoloska obiljezja studenata.
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3. Nastavne cjeline na bazenu

Obuka neplivaca

Plivanje je bazican sport iz kojih su se razvili svi ostali sportovi u vodi kao §to su: sinkronizirano
plivanje, vaterpolo i triatlon. MoZemo tako zakljuciti kako je plivacko znanje neophodno u svim
aktivnostima koje se odvijaju u vodi. Znanje plivanja je danas potreba svakog ¢ovjeka i dio je
njegove kulture zivljenja (Findak, 2006). Milanovi¢ (2013) navodi da je plivanje kinezioloska
aktivnost koja pripada skupini ciklickih monostrukturalnih aktivnosti, kao i1 bazi¢nim

sportovima.

Prvo se radi provjera znanja plivanja da studente mozemo podijeliti u homogenizirane grupe.
Primaran cilj za obuku studenata neplivaca je navikavanje na vodu, te svladavanje plivanja
proizvoljnom tehnikom. Takoder je cilj da studenti slabijeg ili bez plivackog znanja prilagode

na vodeni medij i stvaraju zdravstveno-higijenske navike.

Proces ucenja plivanja mozemo podijeliti u tri faze. U prvoj fazi ucenik uci bazi¢ne pokrete
izvan bazena. U drugoj se fazi u€enik uci odrzavati na vodi na ledima u plitkoj vodi dubine od
25 cm do 35 cm uz pomo¢ pomagala, a poslije 1 bez njih. U trecoj, finalnoj fazi, uc¢enik uci

plutati na prsima.

Sportsko i rekreacijsko plivanje

Postoje cetiri primarne tehnike u plivanju, a to su: kraul tehnika, prsna tehnika, dupin tehnika i
ledna tehnika. Svaka od njih sainjena je od odredenih pravila 1 principa prema kojima se

izvodi.

Cilj nastavnog programa je usavrSavanje tehnika plivanja (kraul, ledno, prsno i delfin), startnih
skokova 1 okreta. Upute o duzini i1 frekvenciji zaveslaja u pojedinoj tehnici, individualnost

zaveslaja, metode treninga; intervalni, sprint i druge vrste. Upute o ucincima aerobnog,
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anaerobnog. Informacije o pracenju intenziteta rada mjerenjem frekvencije srca. Studenti ¢e
dobiti upute o pravilnom izvodenju trenaznih vjezbi na suhom za razvoj i unapredenje aerobne
1 anaerobne izdrzljivosti, brzine, snage, koordinacije i gibljivosti. Takoder ¢e studenti nauciti
pravila ponasanja oko bazena i u njemu. Program plivanja moze se provoditi u dva smjera. Prvi
smjer je edukacija 1 usavrSavanje plivackih tehnika koji se moze koristiti u smislu rekreacije 1
kineziterapije, dok drugi moze biti orijentiran prema sportskom plivanju, odnosno studentskom

sportu.
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. OBVEZE STUDENATA U NASTAVI NA KOLEGIJU
KINEZIOLOSKA KULTURA

Na pocetku prvog semestra (Uvodno predavanje) potrebno je ispuniti upitnik o interesu
studenata za ukljucenost u studentski sport i podatke o tome da li su se do sada bavili
nekakvom sportskom aktivnoscu, koliko dugo i1 da li su jo§ uvijek aktivni ili ne.
Rezultati inicijalnog provjeravanja koriste se zbog stvaranja homogeniziranih skupina,
sukladno interesima studenata, odnosno njihove preferencije prema odredenim
sadrzajima. Na temelju toga provodimo daljnje planiranje i programiranje nastavnog

procesa.

Studenti su obvezni redovito dolaziti na nastavu iz kolegija Kinezioloska Kkultura
tijekom svakog semestra u akademskoj godini. Prema Pravilniku Fakulteta studenti
mogu neopravdano izostati s nastave najvise 30% vjezbi, odnosno imaju pravo na 4

izostanka s vjezbi.

Na nastavu je potrebno prije pocetka sata radi preoblacenja i pripreme za sat. Student je
duZan dolaziti u €istoj 1 primjerenoj opremi. Studenti koji kasne na poc€etak nastave nece

moc¢i prisustvovati nastavi.

Tijekom vjezbi prati se i vrednuje aktivnost i zalaganje studenata. Studenti koji imaju
opravdane probleme obvezni su o tome izvijestiti nastavnika na po¢etku sata usmeno ili
mail-om. Studenti koji imaju teske zdravstvene probleme, koji im smetaju prilikom
bavljenja sportskom aktivnosti, na pocetku akademske godine trebaju donijeti potrebnu

dokumentaciju i povijest bolesti.

Studenti koji su aktivnih sportasa trebaju donijeti potvrdu da su aktivni ¢lanovi kluba.
Takoder, studenti koji spadaju u skupinu kategoriziranih sportasa od strane Hrvatskog
olimpijskog odbora trebaju donijeti aktivnu kategorizaciju za tu godinu i u pravilu su
oslobodeni od nastave, uz obavezu nastupa na sveucilisSnom prvenstvu za ekipu

Fakulteta 1 Sveudilista.
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8. PRACENJE I VREDNOVANJE STUDENATA

Pracenje i vrednovanje rada studenata iz kolegija Kinezioloska kultura na Fakultetu za odgojne
i obrazovne znanosti moze se provoditi na nekoliko nacina:
1. Pradenje zdravstvenog statusa studenata.
2. Pracenje razvoja motori¢kih znanja i sposobnosti (ha temelju inicijalne provjere
kinantropoloSkih obiljezja), koje su od iznimne vaZznosti u njihovom buduéem

zanimanju ali i opéenitom zdravstvenom statusu.

3. Pracenje i vrednovanje rada studenata na temelju angaziranosti na vjezbam iz kolegija

Kinezioloska kultura te evidencija odgojne sastavnice.
4. Pracenje i vrednovanja sudjelovanja studenata na studentskim sportskim natjecanjima .

5. Kolegij Kinezioloska kultura obavezan je na prve dvije godine studija i nosi 1 ECTS

bod. Student ostvaruje pravo na bod redovitim dolaskom i aktivnosti u radu.
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