1. OPCE INFORMACIJE

1.1. Nositelj kolegija

Svetlana BoZzi¢ Fustar, v. pred. 1.6. Godina studija u kojoj se kolegij 1.

Nikolina Skender, pred. izvodi
Nenad KroSnjar, pred.

1.2. Naziv kolegija

Tjelesna i zdravstvena kultura 2 1.7. Bodovna vrijednost (broj bodovapo | 0

ECTS sustavu)

1.3. Suradnici 1.8. Nacin izvodenja nastave (brojsatiP | 0/30/0
+V + S + e-uCenje)

1.4. Studijski program Prijediplomski 1.9. Ocekivani broj studenata na kolegiju | 950

(prijediplomski, diplomski, integrirani)

1.5. Status kolegija X obavezni izborni 1.10. Razina primjene e-u€enja (1., 2., 3.

razina), postotak izvodenja kolegija on
line (maksimalno 20%)

2. OPIS KOLEGIJA

2.1. Ciljevi kolegija

—_

. u¢enje novih motori¢kih znanja,
. usavrSavanje osnovnih teorijskih i prakti¢nih motorickih znanja,
. spreCavanje procesa deterioracije ili preranog smanijivanja razina osobina i sposobnosti uslijed nedostatne tjelesne

aktivnosti,

. osposobljavanje studenata za individualno tjelesno vjezbanije i racionalno, sadrzajno koristenje i provodenje slobodnog

vremena,

. promicanje tjelovjezbene i sportske kulture.

2.2. Uvjeti za upis kolegija i / ili
ulazne kompetencije potrebne za
kolegij

2.3. Ishodi u€enja na razini programa
kojima kolegij pridonosi

2.4. O¢ekivani ishodi u€enja na
razini kolegija (3-10 ishoda ucéenja)

O©COoO~NOOOTPAWN =

. Objasniti neka osnovna pravila pojedine kinezioloSke aktivnosti.

. Objasniti osnove o utjecaju redovitog vjezbanja na zdravlje.

. Ponoviti zadane nove elemente pojedine kinezioloSke aktivnosti u serijama.

. Pokazati osnovne elemente pojedine kineziolodke aktivnosti te pravilno izvodenje nekih novih elemenata.
. Primijeniti nekoliko vjezbi zagrijavanja i istezanja za pojedinu kinezioloSku aktivnost.

. Odabrati tjelovjezbu u svrhu aktivnog provodenja slobodnog vremena.

. Prezentirati tolerantnost, radne navike i samodisciplinu.

. Prepoznati neke miSi¢no-koStane poremecaje i viezbe njihove prevencije.

. Kreirati uvodni i zavrsni dio sata (treninga).

10. Razviti sposobnosti, osobine i pozitivhe stavove definirane unutar tjelesnog i zdravstvenog odgojno - obrazovnog podrucja
koje doprinose uspjeSnijem studiranju.

2.5. Opis sadrzaja kolegija

1.
2.
3.

A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti (KA): Atletika (Sportsko hodanje, Jogging)
A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti (KA): Sportovi s reketom (Badminton, Stolni tenis)
A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivhosti (KA): Fitness programi (Fitness mix, Aerobika mix, Pilates mix, Morning




workout, Stretch&relax, Nordijsko hodanje, Booty&Core)

4. A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti (KA): Sportovi s loptom (Mali nogomet, KoSarka, Odbojka, Rukomet)
5. A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti (KA): Borilacki sportovi i vjestine (Wing tzun/Kung fu, Qigong, Taiji
(Taijiquan), Karate, Kendo, Kineske unutarnje borilaCke vjestine, Samoobrana)

6. A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti (KA): Sportovi u vodi (Plivanje, Vaterpolo)

7. A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti (KA): Plesni izrazi (Drustveni ples, Dance mix, Trbusni ples, Klasi¢ni
balet, Jazz dance, Dance fun, Suvremeni ples, Street dance, Salsa, Zumba, Narodni ples,Plesne navijacke skupine (Cheer i pom
pon dance)

8. A program — osnovne redovne kineziologke aktivnosti (KA): Strateke misaone igre (Sah, Kineski $ah/Xiangqi, GO/Weiqi)
A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti (KA): Planinarske i pjeSacke ture

9. A program — osnovne redovne kinezioloSke aktivnosti (KA): Zdravstveni program (Adaptirano tjelesno vjezbanije tjelovjezba);
Ostale kinezioloSke aktivnosti, obzirom na interes studenata te materijalne i ostale nuzne uvjete provodenja

10. B program — fakultativne interesne kinezioloske aktivnosti (KA) uz nov€anu participaciju: Fitness programi (Joga, Fitness
teretana, Aerobika u vodi), Klizanje, Koturaljkanje, Streljastvo, Bowling, Squash, Slobodno penjanje na umjetnoj stijeni, Tenis,
Jahanje, Veslanje, Sinkronizirano plivanje, Biciklizam, Jedrenje, Skijanje. Ostale kinezioloSke aktivnosti s obzirom na interes
studenata te materijalne i ostale nuzne uvjete provodenja.

11. C program — kinezioloSke aktivnosti (KA) za studente s invaliditetom

12. D program — izborne kineziolo8ke aktivnosti (KA) za studente viSih godina studija

13. E program — nastava na daljinu u slu€aju izvanrednih okolnosti

14. F program - auditorne vjeZbe: edukativne tribine, seminari, radionice, te€ajevi i ostalo

15. G program - putovanja i izleti s organiziranom nastavom iz TZK

2.6. Vrste izvodenja nastave:

Predavanja Samostalni zadaci 2.7. Komentari:
Seminari i radionice Multimedija i mreza

X Vjezbe Laboratorij
Online u cijelosti Mentorski rad

MjeSovito e-uCenje
Terenska nastava

2.8. Obveze studenata

Studenti su obavezni prisustvovati i aktivno sudjelovati na najmanje 80% od ukupnog broja sati nastave.

Studenti/ice trebaju odabrati bilo koju od ponudenih kinezioloSkih aktivnosti (ovisno o interesu, moguénostima, uskladivanju s
obavezama studijskog programa i zdravstvenom statusu). Odabrana aktivnost pohada se tijekom cijelog semestra.

Za upis TZK3 preduvijet je obavljen i poloZzen TZK1. Za upis TZK4 preduvjet je obavljen i poloZzen TZK2.

Nastavne obveze studenata sportasa, studenata s invaliditetom i studenata koji su ostvarili pravo na potpis na drugom visokom
ucilistu reguliraju se posebnim aktima.

2.9. Praéenje rada studenata

Pohadanje nastave Istrazivanje Prakti¢ni rad

Eksperimentalni rad Referat

Esej Seminarski rad

Kolokvij Usmeni ispit

Pismeni ispit Projekt Broj bodova po
ECTS sustavu

2.10. Obvezna literatura (dostupna u
knjiznici i / ili na drugi nacin)

Dostupnost putem

Naslov Dostupnost u knjiznici ostalih medija




1. 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.

No compulsory reading material is necessary since there is no examination.
Students are encouraged to read literature on physical and health education,
health improvement, health protection, healthy diet, injury prevention, history
of sport, sport rules, methods and goals of training, the importance of regular
exercise throughout life, news on sport, recreation and kinesitherapy.

2.11. Dopunska literatura

1. Bagaric, I. i Vadjon, I. (2020). Vjezbe za muskuloskeletno zdravlje / Exercises for the musculoskeletal health: Medicinska
naklada.

2. Moore, A. (2002). Standardni plesovi/ Ballroom dancing: Naklada znanje.

3. Misigoj-Durakovi¢, M. (2008). Kinantropologija — bioloSki aspekti tjelesnog vjezbanja. Zagreb: KinezioloSki fakultet Sveucilista
u Zagrebu

4. Jukié, I., Markovi¢. G. (2005). Kondicijske vjeZbe s utezima. Zagreb. KinezioloSki fakultet Sveucilista u Zagrebu

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

6. Jankovi¢, 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.

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 zivotu. Ibera Verlang, Bec.

13. MiSigoj-Durakovi¢, 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.
15. Lijepa & aktivna (2016). Tréanje - vodi¢ za poCetnike: AdriaMedia Zagreb.

16. Siler, B. (2000). Pilates tijelo / The Pilates Body: Naklada Biovega Zagreb.

17. Clark, N. (2008). Sportska prehrana: Gopal Zagreb.

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

19. Keros, P., Pecina, M. (2020). Funkcijska anatomija lokomotornog sustava, Ljevak, Zagreb.

20. Babi¢-Nagli¢ D. i suradnici. (2013). Fizikalna i rehabilitacijska medicina. Medicinska naklada, Zagreb

21. JajCevi¢, Z. (2010). Povijest Sporta i tjelovjezbe. Kinezioloski fakultet, Zagreb.

22. Babi¢, Z. ( 2018). Sportska kardiologija: kardiologija sporta, tielesne i radne aktivnosti. Medicinska naklada : Kinezioloski
fakultet, Zagreb.

23. Arnold G. Nelson, Kokkonen, J. (2011). Anatomija istezanja,Vodi¢ za povecanje gipkosti i miSicne snage, lzdavag: 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 udZbenici.

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., Rupéi¢, 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). Fizi¢ka priprema stolnotenisa¢a. 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.

2.12. Ostalo (prema misljenju
predlagatelja)




