NAZIV PREDMETA

Tjelesna i zdravstvena kultura Il

Kod

PMS139 Godina studija

izv. prof.dr. sc. Mladen Bodovna vrijednost

Nositelj/i predmeta Hraste (ECTS) 0,5
- Nacin izvodenja nastave P S \ T
Suradnici o
(broj sati u semestru) 30

Status predmeta

Postotak primjene e-
ucenja

OPIS PREDMETA

Ciljevi predmeta

Osnovni su ciljevi predmeta da se optimalizacijom svih antropoloskih obiljezja
studenata o€uva i unaprijedi njihovo zdravlje, podigne kvaliteta njihovog Zivota i
studiranja te stekne trajna navika i obi¢aj za tjelovjeZbom.

Uvjeti za upis
predmeta i ulazne
kompetencije
potrebne za
predmet

Nema uvjeta za upis predmeta.
Nema ulaznih kompetencija.

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

Student ¢e nakon odsluanog kolegija biti u stanju:

o boljeg mentalnog i fizickog zdravlja

o oCuvati i razviti zdravstveni status primjenom tjelovjezbe
o provoditi tjelesno aktivan nacin Zivota

o promicati vrijednosti aktivnhoga i zdravoga nacina Zivota

Sadrzaj predmeta
detaljno razraden
prema satnici
nastave

1. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanje bioti¢kih kretnih struktura 1;
razvijanje i odrzavanje aerobnih sposobnosti

2. nastavna tema (2 sata): ucenje i usavrSavanje biotickih kretnih struktura 2;
razvijanje i odrzavanje aerobnih sposobnosti

3. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanije fithess programa 1 i/ili u¢enje i
usavrSavanje osnovnih kretnih struktura odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje aerobnih sposobnosti

4. nastavna tema (2 sata): uenje i usavr8avanje fithess programa 1 i/ili u¢enje i
usavrSavanje specifiCnih kretnih struktura odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje aerobnih sposobnosti

5. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavr8avanje fithess programa 1 i/ili u¢enje i
usavrSavanje osnovnih tehnickih elemenata 1 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje aerobnih sposobnosti

6. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanije fithess programa 1 i ili u¢enje i
usavrSavanje osnovnih tehni¢kih elemenata 2 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje aerobnih sposobnosti

7. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanije fithess programa 1 i/ili u€enje i
usavrSavanje osnovnih tehni¢kih elemenata 3 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje mjesovitih aerobno-anaerobnih sposobnosti

8. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanje fithess programa 2 i/ili u€enje i
usavrSavanje osnovnih tehni¢kih elemenata 4 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje mjeSovitih aerobno-anaerobnih sposobnosti

9. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanje fithess programa 2 i/ili u€enje i
usavrSavanje osnovnih taktiCkih elemenata 1 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje mjeSovitih aerobno-anaerobnih sposobnosti

10. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavr$avanje fitness programa 2 i/ili uenje i
usavrSavanje osnovnih taktiCkih elemenata 2 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje mjesovitih aerobno-anaerobnih sposobnosti




11. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanje fitness programa 2 i/ili u¢enje i
usavrSavanje osnovnih taktiCkih elemenata 3 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje mjeSovitih aerobno-anaerobnih sposobnosti

12. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavr$avanje fitness programa 3 i/ili uenje i
usavrSavanje osnovnih taktiCkih elemenata 4 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrzavanje anaerobno alaktatnih sposobnosti

13. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavr$avanje fitness programa 3 i/ili uenje i
usavrSavanje kompleksnih tehni¢kih elemenata 1 odabrane kinezioloSke
aktivnosti; razvijanje i odrZzavanje anaerobno alaktatnih sposobnosti

14. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanje fitness programa 3 i/ili u¢enje i
usavrSavanje kompleksnih tehnickih elemenata 2 odabrane kinezioloSke
aktivnosti; razvijanje i odrzavanje anaerobno alaktatnih sposobnosti

15. nastavna tema (2 sata): u€enje i usavrSavanje fitness programa 3 i/ili ucenje i
usavrSavanje kompleksnih takti¢kih elemenata 1 odabrane kinezioloSke aktivnosti;
razvijanje i odrZzavanje anaerobno alaktatnih sposobnosti

Vrste izvodenja
nastave:

Obveze studenata

Studenti su obvezni prisustvovati minimalno 24 od ukupno 30 predvidenih sati
(80%)

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

Naziv Ects Naziv Ects Naziv Ects

Ocjenjivanje i
vrjednovanje rada
studenata tijekom
nastave i na
zavrsnom ispitu

Kolegij se ne ocjenjuje.

Studentu se tijekom nastave pozitivno vrjednuje motori¢ko gibanje ako ga izvodi
bez greske, lako i skladno; bez greske, lako i skladno, ali malo “tvrde”; s manjim
greSkama i uz manje poteskoce .

Studentu se tijekom nastave pozitivho ne vrjednuje motori¢ko gibanje ako ga
izvodi s velikim greSkama i uz velike poteskoce ili ne moze izvesti motoricki
zadatak ni u elementarnom obliku

Obvezna literatura
(dostupna u
knjiZznici i putem
ostalih medija)

Broj Dostupnost
Naslov primjeraka | putem ostalih
u knjiznici medija
0

Dopunska literatura

http://www.pmfst.hr/~mhraste/ Priruénik iz kolegija Tjelesna i zdravstvena kultura

Nacini praéenja
kvalitete koji
osiguravaju

Vanjska i unutarnja ekspertna evaluacija
Studentska evaluacija




stjecanje utvrdenih
ishoda ugenja

Ostalo (prema
misljenju
predlagatelja)




