Detailed Course Syllabus

Academic year: Semester:
2024/2025 Winter semester
Study programme: Year of study:
Komunikologija (R) 1

I. BASIC COURSE INFORMATION

Name: Tjelesna i zdravstvena kultura

Status: Compulsory ECTS: 0 Code: 132359
Total Course Workload
Teaching Mode Total Hours

Physical education exercise | 30

Class Time and Place: HKS - according to the published schedule

II. TEACHING STAFF

Course Holder

Name and Surname: Babi¢ Davorin

Academic Degree:

Contact E-mail:

dbabic@kbf.hr Telephone:

Office Hours: According to the published schedule

Course Assistant

Name and Surname: Vadjon Ivancica

Academic Degree:

Contact E-mail: Teleoh
elephone:
ivancica.vadjon@unicath.hr P

Office Hours: According to the published schedule

ITII. DETAILED COURSE INFORMATION

Teaching Language: Hrvatski

Course Description
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Programsku jezgru ¢ine skupovi raznovrsnih kinezioloskih aktivnosti koje su svrstane u osnovni i posebni nastavni program. Za njih se
opredjeljuju s obzirom na interes, stupanj usvojenosti motoric¢kih znanja, razinu sposobnosti i prema stanju zdravlja. Konceptualno ovaj
program nadovezuje se na programske sadrZaje nastave tjelesne i zdravstvene kulture u srednjoj $koli. Sukladno navedenom razlikujemc

nastavne programe tjelesne i zdravstvene u visokom obrazovanju:
4.1. Osnovni programi

4.2. Posebni programi

4.3. Programi za studente s posebnim potrebama

4.4. Izborni programi za studente visih godina studija

U tablici 1. prikazani su nastavni plan i programi za Cetiri semestra redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture i kao izborni pr
studente visih godina studija. Osnovni i posebni programi provode se u fondu od 30 sati u jednom semestru, odnosno 60 sati tijekom ak
godine. Programi za studente s posebnim potrebama provode se u istom fondu sati u prilagodenom obliku u dogovoru s lije¢nikom i pre
nastavnikom. Izborni programi za studente visih godina studija mogu se izvoditi u jednom ili dva semestra na preddiplomsk
diplomskom studiju sukladno odluci visokog uilista.

1godina 2 godina

Nastavni programi tjelesne i zdravstvene kulture I I I Iv
Osnovni programi 30 30 30 30
Posebni programi 30 30 30 30
Programi za studente s posebnim potrebama 30 30 30 30

Izborni programi za studente visih godina studija - - - -

4.1. Osnovni programi sadrze kinezioloske aktivnosti koje su zastupljene u nastavnim programima tjelesne i zdravstvene kulture srednje

4.1.2. Programski sadrzaji osnovnih programa [1]

. Atletika

. Badminton

. Fitness programi

. Kosarka

. Nogomet

. Odbojka

. Osnove borilackih sportova
. Plesne strukture
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. Rukomet
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. Stolni tenis

[1] Na pocetku svake akademske godine predmetni nastavnik predlaze
kinezioloske aktivnosti osnovnog programa za koje visoko uciliste ima uvjete.
Studenti biraju 1-2 kinezioloske aktivnosti programskog sadrzaja osnovnog
programa prema osobnom interesu. I




Educational Outcomes

. Usvajanju teorijskih i prakti¢nih motori¢kih znanja u svrhu osposobljavanja studenata za samostalno
tjelesno vjezbanje.

Povezivanje interesa studenata prema odredenim kineziologkim 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 buducem zanimanju.

Isticanju znacaja zdravstvene kulture u svrhu o¢uvanja i unapredenja zdravlja.
e 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.

Uklju¢ivanju studenata u sportska natjecanja s ciljem razvijanja interesa za osobni napredak u razli¢itim
sportskim aktivnostima.
o Uklju¢ivanju studenata u programe sportske poduke.

Cilj tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju je (1) u¢enje novih konvencionalnih motorickih
znanja, (2) usavrsavanje temeljnih teorijskih i prakti¢nih kinezioloskih znanja, (3) utvrdivanje interesa,
antropoloskih obiljezja i motoricke informiranosti (4) sprecavanje procesa deterioracije ili preranog pada
osobina, sposobnosti i motori¢kih znanja uslijed nedostatne tjelesne aktivnosti (5) osposobljavanje studenata
za individualno tjelesno vjezbanje (6) promicanje sportske kulture i (7) unapredenje socijalne komunikacije.

Student obligations

Textbooks and Materials

Required

Nema obvezne literature iz predmeta Tjelesne i zdravstvene kulture. Studente/ice upucuje se na literaturu
vezanu uz tjelesnu i zdravstvenu kulturu, uz poboljSanje i o¢uvanje psihofizickog zdravlja, pravilnu
prehranu, prevenciju nastanka ozljeda, povijest sporta, pravila sportskih igara, nacine i ciljeve treninga,
vaznost redovitog vjezbanja tijekom cijelog Zivota, aktualnosti u svijetu sporta, rekreacije i kineziterapije. *
V. Findak, Metodika tjelesne i zdravstvene kulture, Zagreb 1992; ** Isti: Metodicki organizacijski oblici rada u

edukaciji, Sportu i sportskoj rekreaciji, Zagreb 1992; B. Anderson, E. Burke, B. Pearl: Fitness za sve, Zagreb 1997.




Supplementary

1. Bagarié,I. i Vadjon, I. (2020.) VjeZbe za muskuloskeletno zdravlje / Exercises for the musculoskeletal
health: Medicinska naklada, 2020. (104 str.) ISBN 9789531769600

2. Moore, A. (2002.) Standardni plesovi/ Ballroom dancing: Naklada znanje, 2010. (347 str.) ISBN 978-953-
195-804-5

3. Misigoj-Durakovi¢, M. (2008). Kinantropologija - bioloski aspekti tjelesnog vjezbanja. Zagreb:
Kinezioloski fakultet

Sveucilista u Zagrebu.

4. Juki¢, 1., Markovié. G. (2005). Kondicijske vjeZzbe s utezima. Zagreb. Kineziologki fakultet Sveucilista u
Zagrebu.

5. Serti¢, H. (2004). Osnove borilackih sportova, Zagreb. Kinezioloski fakultet.

6. Jankovié, V., N. Mareli¢ (2003) Odbojka za sve, Zagreb: Autorska naklada.

7. Wilson, L. (2003). Ultimate Guide to Cheerleading. New York

8. Anderson, B. (1980.) Stretching: Gopal Zagreb, 2001. (189 str.) ISBN953-96607-6-9

9. Corak, N. (2001). Fitness Bodybuilding. Zagreb: Hinus.

10. Klinika za djecje bolesti Zagreb, Sluzba za reproduktivno zdravlje (2001). Kontracepcija - vodi¢ kroz
metode i sredstva

za sprijecavanje trudnoce, Zagreb.

11. Clark, N. (2000). Sportska prehrana. Zagreb: Gopal.

12. Mahesvarananda, P. M. (2000). Sustav joga u svakodnevnom Zzivotu. Ibera Verlang, Be¢.

13. Misigoj-Durakovié¢, M. i sur. (1999). Tjelesno vjezbanje i zdravlje. Zagreb: Fakultet za fizicku kulturu.
14. Jagodi¢ Rukavina, A.M. (2019.) Body tehnika-Naucite slusati svoje tijelo: Nakladnik PBS, Centar
sportske izvrsnosti,

Zagreb, 2019. (319 str.) ISBN 978-953-48696-0-4
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17. Clark, N. (2008.) Sportska prehrana: Gopal Zagreb, 2008. (401 str.) ISBN 978-953-6730-04-9

18. Hrvatski plivacki savez, (2018). Plivanje: Klara Siljeg Zagreb.

19. Keros, P., Pe¢ina, M. (2020). Funkcijska anatomija lokomotornog sustava, Ljevak, Zagreb.

20. Babi¢-Nagli¢ P. i suradnici. (2013). Fizikalna i rehabilitacijska medicina. Medicinska naklada, Zagreb.
21. Jajéevié, Z. (2010) . Povijest §porta i tjelovjezbe. Kinezioloski fakultet, Zagreb.

22. Babi¢, Z. (2018.). Sportska kardiologija : kardiologija sporta, tjelesne i radne aktivnosti. Medicinska
naklada :

Kinezioloski fakultet, Zagreb.

23. Arnold G. Nelson, Kokkonen,]. (2011). Anatomija istezanja,Vodi¢ za povecanje gipkosti i misi¢ne snage,
Izdavac:

Znanje.

24. Vol¢ansek, B. (2002. ) Bit plivanja, Kinezioloski fakultet u Zagrebu, UdZbenici Sveucilista u Zagrebu =
Manualia

universitatis studiorum Zagrabiensis.

25. Anderson, B., Burke, E., Peal (1997 . ). Fitness za sve, Programi treninga za Zene i muskarce, Data Status
udZzbenici

26. Caliguri, P., Herbst, D. (2005) , Nogomet: tehnike i taktike za vrhunsku igru, Gopal

27. Schmidt, Colin E. (2009), Nogomet: napredne vjezbe, Gopal

28. Matkovi¢, B., Knjaz, D., Rupcié, T. (2015). Temelji koSarkaske igre: materijali za nastavu.Zagreb:
Kinezioloski fakultet

Sveucilista u Zagrebu

29. Rubin, P (2004). Kosarka-Taktika. Novi Sad: Graph Style

30. Kondri¢, M, Furjan-Mandi¢, G. (2002). Fizicka priprema stolnotenisaca. Zagrebacki Sportski savez.
Kinezioloski

fakultet Sveucilista u Zagrebu.

31. Gus, G.(1992. ). Jazz Dance. Princeton Book Company.

32. Misigoj-Durakovié, M. i suradnici (2018.).Tjelesno vjezbanje i zdravlje, Znanje.

Examination and Grading




Redovito aktivno pohadanje vjezbi - prisutnost na najmanje 70 % vjezbi prema studijskom programu i
izvedbenom nastavnom planu. Pracenje zdravstvenog statusa studenata analizom rezultata obveznih
sistematskih pregleda koji se provode u suradnyji s lije¢nicima.

.. ) 1. Pracenje motori¢kih znanja i sposobnosti u izbornoj aktivnosti, osobito motori¢kih znanja i sposobnosti
Prerequisites to Obtain i . . . . . .
. K koje mogu utjecati na uspjeh u buduéem zanimanju.
Signature and Take Final R . ] L . . .
B 2. Pracenje i vrjednovanja rada na osnovu analize rezultata upitnika o interesima studenata, razine
xam .. : L. .. ) . . .
dosadasnjih sportskih postignuca i trenutne angaziranosti u sportsko rekreativnim aktivnostima.

3. Pracenje trenutne angaZiranosti u sportu i interesa studenata za sudjelovanje na studentskim sportskim
natjecanjima i sportskim priredbama.

Examination Manner

Grading Manner

Detailed Overview of Grading within ECTS

Midterm exam dates:

Exam period dates:

IV.WEEKLY CLASS SCHEDULE

[Vijezbe tjelesnog odgoja]

# Topic

1 1. Uvodni sat, definiranje rasporeda, grupa i obveza studenata

2 2. Provjera motorickih znanja i sposobnosti s obzirom na posebnosti izborne aktivnosti

3 3. Struktura sata i ciljevi pojedinih dijelova sata s obzirom na posebnosti izborne aktivnosti

4 4. Ucenje novih i usavrsavanje motorickih znanja

5 5. Uéenje novih i usavrsavanje motorickih znanja

6 Vjezbe za razvoj dominantnih motorickih sposobnosti za izbornu aktivnost

7 7. Vjezbe istezanja specifi¢ne za izbornu aktivnost

8 8. Ucenje novih i usavrsavanje motorickih znanja

9 9. Informiranje o zdravlju i utjecaju izborne aktivnosti na zdravlje

10 10. U¢enje novih i usavrsavanje motorickih znanja

11 11. Prehrana studenata primjerena vecim intelektualnim i tjelesnim naporima

12 12. Osnove planiranja vjezbanja u svrhu unapredenja dominantnih motorickih sposobnosti u izbornoj aktivnosti

13 13. U¢enje novih i usavrsavanje motorickih znanja

14 14. Informiranje studenata o aktivnostima kojima mogu prevenirati neZeljene zdravstvene posljedice ovisno o
vrsti posla kojeg ce raditi

15 15. Osnove terminologije u izbornoj aktivnosti




