POPIS PREDMETA

SEMESTAR: 5.semestar

Sekuli¢

NOSITEU SATI U SEMESTRU
KOD PREDMETA PREDMET P S T \' FeTs
Izv.prof.dr.sc.
64632 Natasa Zenic Kinezioloska aktivnost fitnes i zdravlje 60 40 0 50 9

POPIS PREDMETA

SEMESTAR: 6.semestar

Sekuli¢

SATI U SEMESTRU
KOD NOSITEL) PREDMET ECTS
PREDMETA P S T \V;
134326 DOf..dr;sc. Individualni programi u rekreaciji i fitnesu 45 0 0 30 4
DraZen Cular
Izv.prof.dr.sc.
134328 Natasa Zenic Grupni programi u rekreaciji i fitnesu 45 0 0 30 4




NAZIV PREDMETA KINEZIOLOSKA AKTIVNOST, FITNES | ZDRAVLIE
Kod Godina studija 3.
e Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic .
Nositelj/i predmeta ., Bodovna vrijednost (ECTS)
Sekuli¢
L Dr. sc. Mia Peri¢ Nacin izvodenja nastave P S KV Lv
Suradnici o, . R
Antonia Covi¢, Mag cin (broj sati u semestru) 100 30 20
Status predmeta Usmijerenje (izborni modul) Postotak primjene e-ucenja

OPIS PREDMETA

Ciljevi predmeta

Osposobiti studente za poznavanje utjecaja razli¢itih oblika tjelesnog vjezbanja na pojedine
komponente zdravstvenog statusa. Nauciti studente mogucnosti primjene razli¢itih oblika tjelesnog
vjezbanja kod pojedinih zdravstvenih problema.

Uvjeti za upis
predmeta i ulazne
kompetencije
potrebne za predmet

Ocekivani ishodi
uéenja na razini
predmeta (4-10
ishoda ucenja)

e klasificirati utjecaj tjelesne aktivnosti na fitnes i zdravstveni status

e objasniti mehanizme utjecaja kinezioloskog angazmana na pojedine sastavnice zdravstvenog
stanja

e identificirati modele vjezbanja kojima se efikasno moze djelovati na zdravstveni status

e primijeniti modele vjezbanja kojima se efikasno mozZe djelovati na zdravstveni status

e identificirati modele vjezbanja koji su kontroindicirani kod pojedinih zdravstvenih oboljenja

e objasniti utjecaj kinezioloskih programa na razlicite sastavnice zdravstvenog statusa

e  primjenjivati internet i baze podataka u pronalaZenju informacija koje se ticu povezanosti
kinezioloskog angazmana i zdr. statusa

e  pronalaziti informacije o znanstvenim istrazivanjima na temu utjecaja kinez. angazmana i zdr.
Statusa
e modelirati i metodicki osmisljavati jednostavnija istraZivanja na temu vjezbanja i zdr. statusa

SadrZaj predmeta
detaljno razraden
prema satnici nastave

Nastavni sat predavanja Nastavu izvodi

Tjelesna aktivnost, fitnes i zdravlje; Fitnes i ljudske Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
sposobnosti i osobine; Sekuli¢

Energetski aspekti kinezioloskih rekreacijskih aktivnosti, Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic¢
Walking programi: planiranje i programiranje treninga Sekuli¢

Mijerenje razli¢itih komponenti fitnesa i zdravlja; Walking
programi: osnove, fizioloska opravdanost; razvoj; povijest;
,well being” koncept u kinezioloskoj rekreaciji i fitnesu
Zdravstvena usmjerenost fitnesa i rekreacije; Zdravstveni
fitnes programi (,,health fitness”) i well being: razliciti Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic
programi rekreativnog i fitness vjezbanja s ciljem djelovanja Sekuli¢

na zdravstveni status vjezbaca

lzv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢

Povezanost kinezioloske aktivnosti i zdravlja, Biokemijski Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
aspekti kinezioloskih rekreacijskih aktivnosti; Sekuli¢
Prehrana, sastav tijela i modeliranje tjelesne teZine; Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic¢
Sastavnice fitnesa (kardiorespiratorni; misi¢cna snaga, Sekuli¢

izdrZljivost, fleksibilnost; ,,well-being”)

Y L . Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Ateroskleroza, metabolicke bolesti i visoki krvni tlak prof.dr.sc. Natasa Zenic

Sekuli¢
1. KOLOKVI

Misiénokostani status i funkcionalni status; Rak i Imunoloski Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢

status; Sekuli¢
Psihosocijalno zdravlje; Zdravlje i “well-being” u razlicitim Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic

Zivotnim razdobljima; Sekuli¢
. . ey ” A Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic¢

Epidemiologija kinezioloske angaZiranosti i fitnes-a sekuli

Znanstvena istraZzivanja utjecaja kinezioloskih aktivnosti na Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic¢




zdravstveni status vjezbaca;

Sekuli¢

Znanstvena istrazivanja kinezioloskih tretmana na pojedine
sastavnice zdravstvenog statusa pojedinaca

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic
Sekuli¢

2. KOLOKVW

Koncipiranje i metodologija znanstveno istrazivackog rada u
studijama utjecaja kinezioloske aktivnosti na zdravstveni
status pojedinaca

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic
Sekuli¢

Nastavni sat seminara

Nastavu izvodi

Znanstvena istraZivanja na temu tjelesna aktivnost, fitnes i
zdravlje (2 sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢

Znanstvena istraZivanja na temu energetski aspekti
kinezioloskih rekreacijskih aktivnosti, Walking programi:
planiranje i programiranje treninga (4 sata) (2 sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢

Znanstvena istrazivanja na temu mjerenja razlicitih
komponenti fitnesa i zdravlja (2 sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic
Sekuli¢

Znanstvena istraZivanja na temu Zdravstvena usmjerenost
fitnesa i rekreacije; Zdravstveni fitnes programi (,,health
fitness”) i well being: razli¢iti programi rekreativnog i fitness
vjezbanja s ciljem djelovanja na zdravstveni status vjezbaca (2
sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢
Dr.sc. Mia Peri¢

Znanstvena istraZivanja na temu povezanosti kinezioloske
aktivnosti i zdravlja, Biokemijski aspekti kinezioloskih
rekreacijskih aktivnosti (2 sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic¢
Sekuli¢

Znanstvena istraZzivanja na temu prehrane, sastava tijela i
modeliranja tjelesne tezine; Sastavnice fitnesa
(kardiorespiratorni; misi¢na snaga, izdrzljivost, fleksibilnost;
,well-being”) (2 sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic¢
Sekuli¢
Dr.sc. Mia Peri¢

Znanstvena istrazivanja na temu ateroskleroza, metabolicke
bolesti i visoki krvni tlak (7 sati)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢

Znanstvena istraZivanja na temu misiénokosStanog statusa i
funkcionalnog statusa; Rak i Imunoloski status (2 sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zenic¢
Sekuli¢
Dr.sc. Mia Peri¢

Znanstvena istrazivanja na temu psihosocijalnog zdravlja;
Zdravlje i “well-being” u razli¢itim Zivotnim razdobljima (2
sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢
Dr.sc. Mia Peri¢

Znanstvena istrazivanja na temu epidemiologije kinezioloske
angaZiranosti i fitnes-a (2 sata)

lzv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢

Znanstvena istraZivanja utjecaja kinezioloskih aktivnosti na
zdravstveni status vjezbaca (2 sata)

Izv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢

Znanstvena istrazivanja kinezioloskih tretmana na pojedine
sastavnice zdravstvenog statusa pojedinaca (2 sata)

lzv.prof.dr.sc. Natasa Zeni¢
Sekuli¢
Dr.sc Mia Peri¢

Nastavni sat vjezbi

Nastavu izvodi

Mjerenje razli¢itih komponenti fitnesa i zdravlja (4 sata)

Mag.cin. Antonia Covi¢

Energetski aspekti kinezioloskih rekreacijskih aktivnosti (4
sata)

Mag.cin. Antonia Covi¢

Biokemijski aspekti kinezioloskih rekreacijskih aktivnosti (4
sata)

Mag.cin. Antonia Covi¢

Prehrana, sastav tijela i modeliranje tjelesne teZine;
Sastavnice fitnesa (kardiorespiratorni; misi¢na snaga,
izdrZljivost, fleksibilnost; ,, well-being”) (4 sata)

Mag.cin. Antonia Covi¢

Misi¢nokosStani status i funkcionalni status; Zdravlje i Well
being (4 sata)

Mag.cin. Antonia Covi¢




Vrste izvodenja
nastave:

X predavanja

X seminari i radionice
X vjezbe

[ on line u cijelosti
[ mje3ovito e-uéenje
[ terenska nastava

O

X samostalni zadaci
O multimedija

[ laboratorij

I mentorski rad

(ostalo upisati)

Obveze studenata

Pohadanje nastave, polaganje prakticnog dijela ispita, polaganje teoretskog dijela ispita

Pracenje rada
studenata (upisati
udio u ECTS bodovima
za svaku aktivnost
tako da ukupni broj
ECTS bodova
odgovara bodovnoj
vrijednosti predmeta):

Pohadanje nastave |5 Istrazivanje Prakti¢ni rad

Eksperimentalni rad Referat . .(Ostalo
upisati)

Esej Seminarski rad | 0,5 . .(Ostalo
upisati)

(Ostalo
Kolokviji Usmeni ispit 0,5 N
upisati)

. S . (Ostalo
Pismeni ispit 3 Projekt o
upisati)

Ocjenjivanje i
vrjednovanje rada
studenata tijekom
nastave i na zavrSnom
ispitu

Uvjet za izlazak na ispit iz predmeta su odradene vjezbe iz predmeta.
Zavrsna ocjena na predmetu odreduje se temeljem ostvarenih bodova iz pismenog ispita i usmenog

ispita (koji nije obavezan)

Ukupan broj bodova na pismenom ispitu je 12 bodova:
e ocjena dovoljan—6i 7 bodova
e ocjena dobar—-8i9 bodova
e ocjena vrlo dobar—10i 11 bodova
e ocjena odlican — 12 bodova i usmeni ispit

Obvezna literatura
(dostupna u knjiznici i
putem ostalih medija)

Broj

Dostupnost putem

Naslov primjeraka u ) B
L ostalih medija
knjiznici
Misigoj Durakovi¢ M (2007) Tjelesno vjezbanja i zdravlje. 1

Kinezioloski fakultet Zagreb

Zenic Sekuli¢ N (2011) Kinezioloska aktivnost, fitness i zdravlje.

Kinezioloski fakultet Split

Internet stranica
predmeta

Dopunska literatura

1. Cerkez, I, Culjak Z, Zeni¢ N, Sekuli¢ D, Kondri¢ M (2015) Harmful Alcohol Drinking Among
Adolescents: The Influence of Sport Participation, Religiosity and Parental Factors. Journal of Child
and Adolescent Substance Abuse, 24(2) 94-101.
2. Zeni¢, N., Foreti¢, N. Blazevi¢, M. (2013) Nonlinear relationships between anthropometric and
physical fitness variables in untrained pubescent boys. Collegium Antropologicum, 37 (suppl 2)

153-159.

3. Kvesi¢ M., Zeni¢ N., Kvesic I. (2010) Tjelesni aktivitet, stres i zdravstveni status ravnatelja osnovnih

$kola u Hrvatskoj. Zivot i $kola 24(2) 200-209.

Nacini pracenja
kvalitete koji
osiguravaju stjecanje
utvrdenih ishoda
uéenja

Anketa

Ostalo (prema
misljenju
predlagatelja)




NAZIV PREDMETA Individualni programi u rekreaciji i fitnesu
Kod Godina studija 1. (diplomski)
e doc. dr. sc. Drazen Cular, doc. , 4 ECST
Nositelj/i predmeta dr. sc. Mateo Blasevi¢ Bodovna vrijednost (ECTS)
. Nacin izvodenja nastave (broj P S KV LV
Suradnici .
sati u semestru) 30 45
Status predmeta Predmet Usmjerenja Postotak primjene e-ucenja | 20%

OPIS PREDMETA

Ciljevi predmeta

Steci osnovne kompetencije za rad u podrucju individualnog rada u rekreaciji i fitnesu

Uvjeti za upis predmeta
i ulazne kompetencije
potrebne za predmet

nema uvjeta

Ocekivani ishodi ucenja
na razini predmeta (4-
10 ishoda ucenja)

nabrojiti i opisati najpopularnije programe rekreacije i fitnesa

primjeniti osnove organizacijskih i poslovnih oblika rada u rekreaciji i fitnesu

o objasniti osnovne principe, nacela rada i specifi¢nosti individualnog pristupa u cardio programima,
programima u pokretu, programima vjezbanja s vanjskim opterecenjem i programima zdravstvenog
fitnesa

Izraditi analizu antropoloskog statusa klijenata

odabrati programe, metodske postupke i izraditi individualni plan i program treninga

demonstrirati i analizirati pravilnu izvedbu osnovnih tehnika | programa Cardio fitnes | vjezbanja sa
vanjskim opterecenjem

demonstrirati i analizirati pravilnu izvedbu osnovnih tehnika Individulanih programa u pokretu i
zdravstvenih fitnes programa

Identificirati uzroke pogresaka, odabrati i upotrebiti metodske postupke za otklanjanje uocenih
pogresaka u izvedbi tehnike popularnih programa rekreacije i fitnesa

SadrZaj predmeta
detaljno razraden
prema satnici nastave

1Uvod :0 kolegiju , Nositelj kolegija — nastavnik, Nastava, Obveze studenata, kolokviji, Ispit, Plan,
program i ishodi uéenja, Vremenik i lokacije odrzavanja nastave, Literatura(4+0+0)

20snove rekreacije i fitnesa, Individualni pristup, Procjena funkcionalnog statusa vjezbaca, vrste i
karakteristike individualnih programa kinezioloske rekreacije i fitnesa (5+0+6)

3cardio fitnes trening: osnove; fizioloska opravdanosti; razvoj; povijest; modaliteti cardio fitnes
treninga; metodika, treninga; planiranje i programiranje treninga(6+0+6)

4Individualni programi vjezbanja s vanjskim optereéenjem: osnove; fizioloska opravdanosti; razvoj;
povijest; analiza stanje; metodika treninga; modaliteti rada; planiranje i programiranje treninga
(6+0+10)

Sindividualni programi u pokretu (Hodanje, tré¢anje, Nordijsko hodanje, koturaljkanje, biciklizam,
monociklizam: osnove; fizioloSka opravdanosti; razvoj; povijest; modaliteti; metodika treninga;
planiranje i programiranje treninga (5+0+10)

6Analiza antropoloskog statusa, izrada plana i programa vjezbanja(2+0+6)

7Zdravstveni fitnes programi (“health fitness”) i “well being”: razliciti programi rekreativnog i fitnes
vjezbanja s ciljem djelovanja na zdravstveni status vjeZbaca; “well being” koncept u kinezioloskoj
rekreaciji i fitnesu.)(2+0+6)

Ukupno 30+0+45

Nastavu Izvode : doc. dr.sc. Drazen Cular i doc. dr. sc. Mateo Blazevié¢

Vrste izvodenja nastave:

X predavanja

[ seminari i radionice
X vjezbe

Con line u cijelosti

X mjesovito e-ucenje
[] terenska nastava

[J samostalni zadaci

X multimedija

[ laboratorij

[J mentorski rad

O (ostalo upisati)

Obveze studenata

Pohadanije i aktivno sudjelovanje u nastavi

Pracenje rada studenata
(upisati udio u ECTS
bodovima za svaku

Pohadanje nastave [0,8 Istrazivanje Prakti¢ni rad

(Ostalo

Referat —
erera upisati)

Eksperimentalni rad




aktivnost tako da
ukupni broj ECTS
bodova odgovara
bodovnoj vrijednosti
predmeta):

Esej Seminarski rad . .(Ostalo
upisati)

o (Ostalo
Kolokviji 1,6 Usmeni ispit N
upisati)

. L . (Ostalo
Pismeni ispit 1,6 Projekt L
upisati)

Ocjenjivanje i
vrjednovanje rada
studenata tijekom
nastave i na zavrSnom
ispitu

Tijekom nastave student moZe ostvariti 60 bodova, a na zavrSnom pismenom ispitu 40 bodova.
Provjera znanja provodi se putem prakticnog kolokvija, izrade seminarskog rada tijekom izvodenja
nastave i zavrSnog pismenog ispita.

Uvjet za izlazak na pismeni ispit iz predmeta su odradene vjezbe i poloZena dva kolokvija.Zavrsna
ocjena na predmetu odreduje se temeljem ostvarenih bodova iz:

1 Aktivnosti na nastavi i obrada nastavnih sadrzaja tijekom nastave. Studentima se vrednuje
pohadanje nastave, koje nosi ukupno 20% konacne ocjene. Svaki sat izostanka penalizira se sa -1
postotnim bodom.

2 Kolokvija 1 (prakticni ispit) Cardio fitnes i programi vjezbanja sa vanjskim opterecenjem.
Studentima se vrijednuje prakti¢no znanje i vjestina a nosi ukupno do 20 % konacne ocjene.

3 Kolokvija 2 (seminarski rad) Individulani programi u pokretu i zdravstveni fitnes programi.
Studentima se vrijednuje izrada seminarskog rada iz nastavnih tema s predavanja koji studenti
izraduju tijekom nastave, a koji nosi ukupno do 20 % konacne ocjene.

4. Pismenog ispita koji nosi ukupno do 40 % konacne ocjene. Na zavrSnom, pismenom ispitu
ocjenjuje se broj ispravnih odgovora na pismenom testu koji se sastoji od 20 pitanja, svaki ispravan
odgovor nosi 2 boda tako da student moZze skupiti ukupno 40 bodova

Konacna ocjena :

Temeljem zbroja svih aktivnosti odredit ¢e se konacna ocjena 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% .

Obvezna literatura
(dostupna u knjiznici i
putem ostalih medija)

Broj
L. Dostupnost putem
Naslov primjeraka u ) N
. .. ostalih medija
knjiznici
1.SadrZaji dostupni na online kolegiju Individualni programi u 1
Kinezioloskoj rekreaciji | fitnesu na Loomen sustavu uéenja na
daljinu, Kinezioloskog fakulteta u Splitu
2.Corbin, B.C., R. Lindsey, I.G. Welk & R.W. Corbin (2002). 1
Concepts of fitness and wellness. Mc Graw Hill Companies, New
York, USA.
4.Misigoj Durakovic, M. i sur. (2008) Tjelesno vjezbanje i 1
zdravlje. Kinezioloski fakultet Zagreb
5. Rausavljevic, N. D. Sekulic (2002) Suvremeni fitness programi. 1
Fakultet PMZ i OP, Split
6. Howley, TE, BD Franks (2000) Health Fitness Instructor's 1
Handbook, Human Kinetics, Ill
6. Blazevic,J.,Blazevi¢,M.,Zeni¢,N.(2011) Fitnes i aerobika- 1
prirucnik KIFST
7. Blazevi¢ M. Video i ppt materijali razradeni prema planu i 1
sadrzaju predmeta
8. Rubesa, D., (1989), Metodika sportske rekreacije izvan 1
mjesta stanovanja, MD Zagreb

Dopunska literatura

1.Tomljanovié. M., Sekuli¢ D., Cular D.(1999). Razlike u nekim Antropoloskim osobinama izmedu
sudionika i onih koji nisu ukljuceni u fitness programe u srednjoskolskoj populaciji U: D. Milanovi¢




(Ur.) Kinesiology for 21st century proceedings book (str: 174-177) Dubrovnik

2.Cular D, Jurko D, Glibi¢ M, (2008) Razlike u intrinzi¢noj i ekstrinzi¢noj orijentaciji obzirom na dob,
spol i izabranu sportsku aktivnost U:Males B. (Ur.), Proceedings of 3nd Internacional Conference
«Contemporary Kinesiology» (str:127-131), Mostar

3.Zeni¢, N., Kovacevi¢, A., Krespi, M. (2010). Afiniteti i razlozi za tjelesno vjezbanje studentske
populacije. U: V. Findak (ur.) Zbornik radova 19. ljetne Skole kineziologa Hrvatske, Porec, 71-78
4.Cular, D., Zuvela, F., Lujan,l., K., (2012) Utjecaj subjektivnog iskustva o znacajkama fizi¢ke aktivnosti
na rekreativno vjezbanje - Casopis za sport, fizitko vaspitanje i zdravlje, Sport Mont, 34,35,36, (str.
260-265) Podgorica Crna Gora

5.Kuna, D., Cular D.,D7aji¢, S., (2012) ucinci primjene suvremenog aerobika u nastavi TZK
Medunarodna znanstveno-stru¢na konferencija «Odgojni i zdravstveni aspekti sporta i rekreacije »
(str.152-156)Krizevci, Hrvatska.

6.Marki¢, L., Cular D., V. Vuéeti¢, (2009) Trening Brzinske izdrZljivosti u brzinskom rolanju U: I. Jukié
(Ur.) Zbornik radova 7. Godisnje medunarodne konferencije ,Kondicijska priprema sportasa 2009“
(str. 276-279) Zagreb, Hrvatska

7.Cular D, Mileti¢ A, Mileti¢, B, (2010) Unicycling And Balance Improvement, Acta Kinesiologica., 1;
75-81

8.Cular, D ., Kolak, 1., Joci¢, A, (2012) Utjecaj posebno programiranog treninga na promjene nekih
motorickih sposobnosti pocetnika u sportskom penjanju, 10. godisnja medunarodna konferencija
Kondicijska priprema sportasa 2012 Specifi¢na kondicijska priprema, Zbornik radova, (str. 522-524)
Zagreb, Hrvatska

9.Grani¢, 1., Cular, D., Krsti¢, T. (2012) Konstrukcija i validacija mjernog instrumenta za procjenu
razine znanja voznje monocikla®, - Casopis za sport, fizicko vaspitanje i zdravlje, Sport Mont
34,35,36, (str. 260-265) Podgorica Crna Gora

10. Blazevi¢,J.,Blazevi¢,M.,Zeni¢,N.(2011) Fitnes i aerobika-priru¢nik KIFST

11.BlaZevi¢ M. Video i ppt materijali razradeni prema planu i sadrzaju predmeta

12. Delavier F. (2009) Strenght training anatomy. Human kinetics Ill.

Nacini pracenja
kvalitete koji
osiguravaju stjecanje
utvrdenih ishoda ucenja

Studentska evaluacija (anonimna anketa) na kraju semestra

Ostalo (prema misljenju
predlagatelja)




NAZIV PREDMETA GRUPNI PROGRAMI U REKREACUI | FITNESU

Kod 134328 Godina studija 3

Nositelj/i predmeta lzv. pf‘?f' dr. sc. Natasa Zenic Bodovna vrijednost (ECTS) 6
Sekuli¢

Suradnici Doc.dr.sc.Mateo Blazevi¢ Nacin izvodenja nastave (broj P S KV
Jasminka Blazevi¢, v.pred. sati u semestru) 45 30

Status predmeta

usmjerenje

Postotak primjene e-ucenja

OPIS PREDMETA

Ciljevi predmeta

Poznavanje teoretskih i prakti¢nih osnova grupnih programa u rekreaciji i fitnesu

Uvjeti za upis predmeta
i ulazne kompetencije
potrebne za predmet

nema

Ocekivani ishodi ucenja
na razini predmeta (4-
10 ishoda ucenja)

Poznavati teoretske osnove i zakonitosti grupnih fitnes programa

Biti upoznati sa znanstvenim spoznajama u ovom podrucju primijenjene kineziologije,te sa

djelovanjem aerobike na razlicite sastavnice antropoloskog statusa

Steci znanja o osnovnim metodic¢kim principima rada te planiranju i programiranju satova aerobike

Tehnicki pravilno demonstrirati korake niskog i visokog intenziteta u aerobici

Tehnicki pravilno demonstrirati i programirati osnovne vjezbe snage i istezanja u aerobici

Steci prakti¢na znanja kako primijeniti kruzni i intervalni trening u aerobici

te kako primijeniti aerobiku u sportu

SadrZaj predmeta
detaljno razraden
prema satnici nastave

Nastavni sat predavanja (broj sati)

Nastavu izvodi

Programi suvremene aerobike, primjena u razli¢itim dobnim
kategorijama (5 sati)

izv.prof.dr.sc.NatasaZenic
Sekuli¢
doc.dr.sc. Mateo BlaZevi¢

Step aerobika (metodika, vodenje, planiranja i programiranje,
primjena u razli¢itim dobnim kategorijama, prednosti i
ogranitenja, razvoj programa s povijescu, znanstvene osnove
i istraZivanja programa step aerobike) (8 sati)

izv.prof.dr.sc.NatasaZenic
Sekuli¢
doc.dr.sc. Mateo Blazevi¢

New body program vjezbanja (razvoj, povijest, indikacije,
kontraindikacije, metodika, planiranje i programiranje,
znanstvena istraZzivanja) (8 sati)

doc.dr.sc. Mateo Blazevi¢
Jasminka Blazevi¢, v.pred.

Workout programi: pilates program vjezbanja (razvoj,
povijest, indikacije, kontraindikacije, metodika, planiranje i
programiranje, znanstvena istraZzivanja); (8 sati)

doc.dr.sc. Mateo Blazevié¢
Jasminka BlazZevi¢, v.pred.

Aqua aerobik (metodika, vodenje) vjezbe snage, istezanja (4
sata)

doc.dr.sc. Mateo Blazevi¢
Jasminka Blazevié¢, v.pred.

Programi suvremene aerobike: hi-lo aerobika: metodika,
vodenje, planiranja i programiranje, primjena u razlicitim
dobnim kategorijama, prednosti i ogranic¢enja, viezbe snage,
istezanje (8 sati)

doc.dr.sc. Mateo Blazevi¢
Jasminka Blazevi¢, v.pred.

Razvoj programa s povijeséu, znanstvene osnove i istraZzivanja
programa hi-lo aerobike); (4 sata)

doc.dr.sc. Mateo Blazevié¢

Nastavni sat vjezbi (broj sati)

Nastavu izvodi

New body program vjezbanja (razvoj, povijest, indikacije,
kontraindikacije) (2 sata)

Jasminka Blazevi¢, v.pred.

New body program vjezbanja (metodika, planiranje i
programiranje, znanstvena istrazivanja) (4 sata)

Jasminka Blazevi¢, v.pred

Workout programi: pilates program vjezbanja (razvoj,
povijest, indikacije, kontraindikacije (4 sata)

Jasminka Blazevi¢, v.pred

Workout programi: pilates program vjezbanja (metodika,
planiranje i programiranje, znanstvena istrazivanja) (5 sati)

Jasminka Blazevi¢, v.pred

Step aerobika (metodika, vodenje, planiranja i programiranje,

Jasminka BlaZevi¢, v.pred




primjena u razli¢itim dobnim kategorijama, prednosti i
ogranicenja, razvoj programa s povijeséu, znanstvene osnove
i istrazivanja programa step aerobike) (5 sati)

Programi suvremene aerobike: hi-lo aerobika (metodika,
vodenje, planiranja i programiranje) (5 sati)

Jasminka Blazevi¢, v.pred

Programi suvremene aerobike: hi-lo aerobika (primjena u
razli¢itim dobnim kategorijama, prednosti i ogranicenja,
razvoj programa s povijescu, znanstvene osnove i istraZivanja
programa hi-lo aerobike); (5 sati)

Jasminka Blazevi¢, v.pred

Vrste izvodenja nastave:

predavanja
seminari i radionice
vjezbe

Con line u cijelosti
mjesovito e-ucenje
(] terenska nastava

samostalni zadaci

Ix multimedija

[J laboratorij

1 mentorski rad

| (ostalo upisati)

Obveze studenata

Pradenje rada studenata
(upisati udio u ECTS
bodovima za svaku
aktivnost tako da
ukupni broj ECTS
bodova odgovara
bodovnoj vrijednosti
predmeta):

Pohadanje nastave |3 IstraZivanje Prakti¢ni rad
Eksperimentalni rad Referat
Esej Seminarski rad . ‘(Ostalo
upisati)
(Ostalo
Kolokviji 1 Usmeni ispit 1 o
upisati)
. A . (Ostalo
Pismeni ispit 1 Projekt L
upisati)

Ocjenjivanje i
vrjednovanje rada
studenata tijekom
nastave i na zavrSnom
ispitu

Ispit se sastoji od obaveznog prakti¢nog i pismenog dijela, te po potrebi usmenog dijela ispita.

Prakti¢ni dio ispita se mozZe poloZiti i putem kolokvija koji ¢e se odrZavati unutar satnice predavanja

prema utvrdenom rasporedu.

Kolokvij: kolokviji ¢e se odrzavati unutar satnice predavanja prema utvrdenom rasporedu,

Kolokviji ¢e obuhvacati moguénost polaganja dijelova prakti¢nog dijela ispita (metodicki razradena

koreografija,vjezbe snage i istezanja). PoloZeni dijelovi kolokvija se priznaju kao dio (ili u cijelosti)

polozen prakti¢ni dio ispita.
Prakticni dio ispita: metodicki razradena koreografija te vjezbe snage i istezanja.

Pismeni ispit sastoji se od 15 pitanja. Svaki to¢an odgovor iznosi 2 boda,a polovi¢an 1 bod tako da je

ukupan broj bodova na ispitu 30.

KONACNA OCJENA:

Temeljem navedenog konacna ocjena odredit ¢e se na slijedeci nacin:

-ocjena 2 (dovoljan) za ostvarenih 15-19 bodova

-ocjena 3 (dobar) za ostvarenih 20-23 bodova
-ocjena 4 (vrlo dobar) za ostvarenih 24-27 bodova

-ocjena 5 (odli¢an) za ostvarenih 28-30 bodova

Ocjena iz prakti¢nog dijela te ocjena iz pismenog dijela tvore konac¢nu ocjenu.

Obvezna literatura
(dostupna u knjiznici i
putem ostalih medija)

Naslov

Broj
primjeraka u
knjiznici

Dostupnost putem
ostalih medija

Mull, RF, Bayless, KG, Ross, CM, Jamieson,
LM (1997) Recreational Sport Management,

Human Kinetics, Il

Howley, TE, BD Franks (2000) Health Fitness
Instructor'sHandbook, Human Kinetics, Il

Blazevi¢,J.,Blazevi¢,M.,Zeni¢,N.(2011) Fitnes i aerobika-prirucnik

loomen
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Dopunska literatura

Blazevi¢ J. Video i ppt materijali razradeni prema planu i sadrzaju predmeta.

Metikos, D. i sur (1996) Suvremena aerobika. Zbornik radova s medunarodnog znanstveno-
stru¢nog savjetovanja. Zagreb, Fakultet za fizicku kulturu

Rausavljevid, N. D. Sekulid (2002) Suvremeni fitnes programi. Fakultet PMZ i OP, Split
Zenic, N., N. Rausavljevid, H. Bercid (2006) Leisure Time PhysicalActivities —
theanthropologicalbenefitsandhealth-risks. KinesiologiaSlovenica 12(1) 75-84

Nacini pracenja
kvalitete koji
osiguravaju stjecanje
utvrdenih ishoda ucenja

kolokviji

usmeni ispit

pisana zadaca

vrednovanje predmeta i nastavnika od strane studenata

Ostalo (prema misljenju
predlagatelja)




