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1) Opée informacije:

— O predmetu:

- naziv predmeta: Teorija treninga

- godina studija: 3. godina

- studij: Preddiplomski studij kineziologije
- semestar: 5. semestar

- broj sati aktivne nastave: 60

- broj ECTS bodova 5

— O nastavnicima:

Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢, nositelj predmeta
tel: 021/302-440, e-mail: trninic@kifst.hr
konzultacije: utorkom u 7.00h

2) Opis predmeta:

— Osnovni sadrzaj predmeta:

Nastavne jedinice; Analiza suvremenog sporta. Analiza sustava sportske pripreme. Analiza sportske
aktivnosti. Kinezioloska analiza. Biomehanicka analiza. Faktorska analiza. Analiza dimenzija sportasa.
Utjecaj antropoloskih ¢imbenika na rezultate u sportu. Modalne karakteristike vrhunskih sportasa.
Antropoloske karakteristike djece i mladeZi. Utjecaj kondicijskih programa na razvoj i odrZavanje
razli¢itih antropoloskih obiljeZja. Utjecaj tehnicko-taktickih programa na razvoj i odrzavanje razliitih
antropoloskih obiljeZja. Rezultati istraZivanja u relacijama antropoloskih faktora i antropoloskih
karakteristika u odnosu na usvajanje motorickih znanja u sportu. Metodicko oblikovanje sportskog
treninga (sportska priprema). Sredstva sportskog treninga (sportske pripreme). Opterecenje u sportu
(doziranje i distribucija). Metode poucavanja/ucenja. Postupci za usvajanje u usavrsavanje motorickih
znanja. Proces ucenja: prenosenje informacija, demonstracija, izvodenje motoric¢kog zadatka, uo¢avanje
i ispravljanje motorickih pogresaka, procjenjivanje naucenog tehnickog i taktickog znanja. Metode
vjezbanja: postupci za razvoj i odrZzavanje motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti sportasa te za razvoj i
odrzavanje promjenjivih morfoloskih osobina. Osnove metodike kondicijske pripreme. Metodika
treninga funkcionalnih sposobnosti. Metodika treninga motorickih sposobnosti. Osnove metodike
tehnicko-taktickog treninga. Dijagnostika stanja treniranosti sportasa. Dijagnostika stanja sportske
forme. Nacela sportskog treninga. Upravljanje procesom sportske pripreme. Dugoroc¢no planiranje i
programiranje: viSegodisnji ciklus treninga. Srednjeroc¢no planiranje i programiranje (Olimpijski ciklus).
Kratkoro¢no planiranje i programiranje (godisnji i polugodisnji ciklus). Tekuée planiranje i programiranje
(mezociklusi: periodi i faza). Operativno planiranje i programiranje (trenazni dan i pojedinacni trening).
Analiza planova i programa treninga u individualnim sportovima i momcadskim sportskim igrama.
Kontrola i procjenjivanje ucinaka sportskog treninga: mjerni instrumenti za procjenu antropoloskih
obiljezja, mjerni instrumenti za procjenu tehnicko-taktic¢kih znanja i vjestina, mjerni instrumenti za
procjenu situacijske ucinkovitosti (djelomicne ili cjelokupne). Rezultati istraZivanja o procjenjivanju
programa treninga u nas i u svijetu.

— Ishodi u€enja predmeta:
Nakon teorijskih predavanja student ce:

e Opisati povijesnu genezu razvoja teorije i metodike treninga (sportske znanosti)
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Objasniti pojmove: razvoj sportasa, rast, sazrijevanje i sposobnost prilagodavanja.

Objasniti pojmove: iskustvo, iskustveno znanje, poucavanje, uéenje i viezbanje.

Objasniti pojmove: kvantuitativne i kvalitativhe promjene

Objasniti pojmove: stupnjevito poucavanje i treniranje motorickih aktivnosti

Objasniti pojmove: stupnjevito ucenje te promjene u reakcijama i antropoloskim obiljezjima
Objasniti pojmove: stupnjevitu izobrazbu

Objasniti pojmove: odabir ili selekcija sportasa

Objasniti pojmove: preliminarno usmjeravanje ili predodabir

Objasniti pojmove: usmjeravanje sportasa prema pojedinom sportu ili prema pojedinoj poziciji u
momcadskoj sportskoj igri

Objasniti model odabira sportasa

Objasniti pojamove funkcionalne usmjerenost, funkcionalna selekcija te specificno usavrsavanje
sportasa

Objasniti bitne Cinbenike kvalitetne selekcije sportasa

Objasniti metode za poticanje razvoja cjelokupnog potencijala

Objasniti teoriju razvijanja pripremljenosti sportasa u individualnim sportovima

Objasniti teoriju razvijanja pripremljenosti sportasa u timskim sportovima

Objasniti osnovne smjernice sportske pripreme u visegodiSnjem ciklusu

Objasniti bioloSka razvojna razdoblja: pretpubertet, pubertet, postpubertet, rano zrelo doba i
kasno zrelo doba

Objasniti sustav sportske pripreme na kraju sportaseve karijere

Objasniti ulogu roditelja i trenera u razvoju i sazrijevenju mladih sportasa

Objasniti razlike izmedu pojmova: kronoloska dob, bioloska dob i trenazna dob

Objasniti pojam modelne vrijednost za pojedinu dob

Objasniti , trojstvo” trenerskog djelovanja (procjenjivanje i selekcioniranje sportasa, pripremanje i
vodenje sportasa te organizaciju stru¢nog rada i upravljanja razvojem sportasevog potencijala)
Objasniti pojmove: dijagnosticar, prognosticar, programer, i provoditelj plana i programa sportskih
priprema

Objasniti dijagnostiku djelomicnog potencijala i stanja pripremljenosti sportasa

Objasniti ciljeve pracenja, procjenjivanja i ocjenjivanja potencijala i stanja pripremljenosti sportasa
Objasniti dijagnostiku zdravstvenog stanja (anamneza — sportska, klinicki i specijalisticki pregled
Objasniti dijagnostiku kondicijske pripremljenost kod sportasa (procjenu morfoloskih obiljezja
funkcionalnih i motorickih sposobnosti

Objasniti nadziranje i analizu sportske pripreme (stanja pripremljenosti sportasa, opterecenja na
treningu i natjecanju te profil pripremljenost vrhunskih sportasa)

Objasniti dijagnostiku psihosocijalnih obiljezja sportasa (temeljna i specifi¢na)

Objasniti dijagnostiku situacijske ucinkovitosti sportasa i momcadi i njenu primjenu u racionalnom
upravljanju procesa sportske pripreme.

Objasniti procjenjivanje cjelokupne uspjesnosti sportasa i momcadi i njenu primjenu u racionalnom
upravljanju procesa sportske pripreme.

Objasniti sustav kriterija za procjenjivanje stvarne kvalitete sportasa

Objasniti sustav integralne pripreme (osnovne sastavnice integralne sportske pripreme)
Definirati obiljeZja kondicijske, tehnicke, takticke, teoretske, psihosocijalne i natjecateljske
pripreme

Objasniti pojmove: optimalna i integralna pripremljenost i racionalno upravljanje sportskom
pripremom

Objasniti pojmove: planiranje i programiranje cjelokupne sportske pripreme

Definirati obiljeZja kondicijske, tehnicke, takticke, teoretske, psihosocijalne i natjecateljske
pripreme

Objasniti pripremno razdoblje u godisnjem ciklusu (uvodno-pripremna faza, bazi¢na faza,
specificno-situacijska faza i prednatjecateljska faza)

Objasniti natjecateljsko razdoblje u godisnjem ciklusu

Objasniti pojmove jednociklusna, dvociklusna i trociklusna periodizacija

Objasniti prijelazno razdoblje

Objasniti konceptualni okvir operativnog planiranja tehnicko-taktickog individualnog treninga
Objasniti konceptualni okvir operativnog planiranja tehnicko-takti¢ckog timskog treninga



e Obijasniti periodizaciju tehnicko-takticke pripreme u godisnjem i visegodisnjem ciklusu

e Objasniti metodicke aspekte individualnog i timskog treninga

e Obijasniti razlike u pripremi i vodenju pojedinca i momdcadi

e Obijasniti razliku izmedu pojmova: djelomicni i cjelokupni potencijal te razliku izmedu djelomicne i
cjelokupne uspesnosti

e Obijasniti sustav procjene djelomi¢nog i cjelokupnog sportaseva potencijala

e Objasniti razliku izmedu pojmova: tipicni i atipéni sportas u pojedinoj sportskaktivnosti

e QObjasniti organizaciju stru¢nog rada u sportskoj instituciji

e Objasniti zadatke ¢lanova struénog i tehnickog stoZera u sportskom klubu

3) Ustroj nastave:

— broj sati predavanja: 45
— broj sati seminara: 15
— broj sati kinezioloskih vjezbi:

— ukupan broj sati nastave: 60

Predavanja i seminari se izvode ovisno o broju studenata u fiziolosSkom kabinetu - (Teslina 6,
Kinezioloski fakultet), 9 nastavnih sati tjedno, prema sljede¢em redoslijedu:

Tjedan ‘ Nastavna tema: Nastavu izvodi:
1 Definicija, predmet i zadace teorije treninga Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
. Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
2 Proces sportske pripreme
) . . Prof. dr. sc. Slavko Trninié¢
3 Pripremljenost i sportska forma
N L . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
4 Planiranje i programiranje sportskog treninga
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
5 Periodizacija tehnicko — taktickog treninga u individualnim i timskim sportovima
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
6 Osnove metodike tehnicko — taktickog treninga
- YL . . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
7 Interventni psiholoski programi treninga

Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
8 Osnove metodike kondicijskog treninga, KOLOKVI) rot. dr. sc. Slavko frninic

Prof. dr. sc. Slavko Trninié¢

9 Osnove metodike teoretske pripreme
. . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
10 Osnove integralne sportske pripreme
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
11 Selekcija: usmjeravanje i izbor djece i mladih sportasa
" . N L . Y Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
12 Selekcija na temelju sustava kriterija za procjenjivanje stvarne kvalitete sportasa

Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
13 Selekcija na temelju profila licnosti, KOLOKVIJ rot. dr. sc. Slavko frninic

R . . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
14 Principi i pravila sportskog treninga

" . . . . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
15 Regulacija razine pripremljenosti i sportske forme




Seminari se izvode u velikoj ucionici KinezioloSkog fakulteta (FIZ), 1 nastavni sat tjedno po grupi
(grupu ¢ini maksimalno 30 studenata), prema sljede¢em redoslijedu:

LECED ‘ Nastavna tema: Nastavu izvodi:
. . . . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
1 Strukturalne promjene u razvoju sportasa u pretpubertetu i pubertetu
5 Strukturalne promjene u razvoju sportasa u postpubertetu i rano odraslo doba Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
Strukturalne promjene u razvoju sportasa u kasno odraslo doba i na kraju sportske Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
3 karijere
- L . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
4 Motoricka kontrpla, ucenje i viezbanje
. o . . Y Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
5 Poticanje adaptacijskih mehanizama organizma sportasa
. . " Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
6 Proces sportske pripreme na kraju sportske karijere
" . .. Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
7 Teorija razvoja jakosti i snage u sportu
" - Lo . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
8 Teorija razvoja linearne i nelinearne brzine u sportu
" e . Prof. dr. sc. Slavko Trninié¢
9 Teorija razvoja izdrzljivosti u sportu
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
10 Periodizacija tehnic¢ko — takticke pripreme u timskim sportovima
. Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
11 Evaluacija u sportu
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
12 Varijacije u periodizaciji godisnjeg ciklusa
L. Y . ) Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
13 Opterecenje u procesu visegodisnjeg sportskog treninga
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
14 Senzibilne i kriti¢ne faze u razvoju sportasa
. . . . . . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
15 Dinamika razvoja sportaseve agilnosti
_ . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
16 Godis$nji proces sportske pripreme
. . P - . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
17 Dinamika opterecenja tijekom godisnjeg procesa sportske pripreme
L . ) Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
18 Nadziranje i analiza procesa sportske pripreme
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
19 Oporavak i prevencija od ozljeda u sportu
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
20 Modelne karakteristike sportasa
. . . . . . .. _ Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
21 Metode odrzavanja razine pripremljenosti sportasa i momcadi
Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
22 Adaptacija kao glavna zakonitost treninga
o - I o . Prof. dr. sc. Slavko Trnini¢
23 Distribucija optereéenja u godiSnjem i viSegodisnjem ciklusu




4) Nacin provjere znanja, odnosno polaganja ispita

Zavrsna ocjena na predmetu Teorija treninga odreduje se temeljem ostvarenih bodova iz:

— kolokvija
(tri kolokvija; dva iz nastavnih tema s predavanja i 1 iz nastavnih tema iz seminara)
nose ukupno 60% konacne ocjene (svaki po 20% od konacne ocjene)

— usmenog ispita
nosi 40% od konacne ocjene

Kolokviji
Kolokviji s nastavnim temama iz predavanja odrZati ¢e se unutar satnice predavanja prema
utvrdenom rasporedu i svaki ¢e sadrzavati prijedeno gradivo do dana odrzavanja kolokvija.

Kolokvij s nastavnim temama iz seminara odrZati ¢e se unutar satnice seminara prema
utvrdenom rasporedu i sadrzavati ¢e gradivo iz svih odrZanih seminara.

U slucaju da student ne poloZi kolokvij unutar predavanja biti e mu omoguéeno ponovno
polaganje kolokvija prema rasporedu koji ¢e biti pravovremeno donesen, a unutar ispitnog
termina predmeta (veljaca — 1 termin, lipanj — 1 termin, srpanj — 1 termin i rujan — 1 termin)

Usmeni dio ispita

Usmeni dio ispita moguée je polagati na redovnim ispitnim rokovima po zavrSetku semestra
uz uvjet da su prethodno poloZeni svi prije navedeni dijelovi (pismeni kolokviji). Na usmenom
dijelu ispita student dobiva 3 pitanja (jedno pitanje iz teoretske osnove teorije treninga, jedno
pitanje iz metodike sportskog treninga te jedno pitanje iz planiranja, programiranja, provedbe,
nadziranja i analize i interpretacije procesa sportske pripreme).

Temeljem svega navedenog odredit ¢e se konacna ocjena ispita na nacin:
— ocjena 2 (dovoljan) za ostvarenih 51% do 60%;
— ocjena 3 (dobar) za ostvarenih 61% do 74%;
— ocjena 4 (vrlo dobar) za ostvarenih 75% do 89%;
— ocjena 5 (odli¢an) za ostvarenih 90% do 100% .
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