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Opis kolegija

 Programsku jezgru čine skupovi raznovrsnih kinezioloških aktivnosti koje su svrstane u osnovni i posebni
nastavni program. Za njih se studenti opredjeljuju s obzirom na interes, stupanj usvojenosti motoričkih
znanja,  razinu sposobnosti i prema stanju zdravlja. Konceptualno ovaj nastavni program nadovezuje se na
programske sadržaje nastave tjelesne i zdravstvene kulture u srednjoj školi. Sukladno navedenom
razlikujemo sljedeće 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 viših godina studija 

 

U tablici 1. prikazani su nastavni plan i programi za četiri semestra redovite nastave tjelesne i zdravstvene
kulture i kao izborni predmet za studente viših godina studija. Osnovni i posebni programi provode se u
fondu od 30 sati u jednom semestru, odnosno 60 sati tijekom akademske godine. Programi za studente s
posebnim potrebama provode se u istom fondu sati u prilagođenom obliku u dogovoru s liječnikom i
predmetnim nastavnikom. Izborni programi za studente viših godina studija mogu se izvoditi u jednom ili
dva semestra na preddiplomskom i/ili diplomskom studiju sukladno odluci visokog učilišta. 

   

 

Nastavni programi tjelesne i zdravstvene kulture

 

1 godina   2 godina 

I           II     III     IV

više godine

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 viših godina studija  -  -  -  -
30 30

 

4.1. Osnovni programi sadrže kineziološke aktivnosti koje su zastupljene u nastavnim programima tjelesne
i zdravstvene kulture srednje škole. 

 

4.1.2. Programski sadržaji osnovnih programa  [1]

1. Atletika
2. Badminton
3. Fitness programi
4. Košarka
5. Nogomet
6. Odbojka
7. Osnove borilačkih sportova
8. Plesne strukture
9. Plivanje

10. Rukomet
11. Stolni tenis

https://inp.unicath.hr/kolegiji/162#_ftn1


Očekivani ishodi učenja
na razini kolegija

   Cilj tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju je (1) učenje novih konvencionalnih motoričkih
znanja, (2) usavršavanje temeljnih teorijskih i praktičnih kinezioloških znanja, (3) utvrđivanje interesa,
antropoloških obilježja i motoričke informiranosti (4) sprečavanje procesa deterioracije ili preranog pada
osobina, sposobnosti i motoričkih znanja uslijed nedostatne tjelesne aktivnosti (5) osposobljavanje studenata
za individualno tjelesno vježbanje (6) promicanje sportske kulture i  (7) unapređenje socijalne komunikacije.

         Usvajanju teorijskih i praktičnih motoričkih znanja u svrhu osposobljavanja studenata za samostalno
tjelesno vježbanje. 

Povezivanje interesa studenata prema određenim kineziološkim aktivnostima u svrhu zadovoljavanja
potreba za kretanjem.
Usvajanju znanja o značaju svakodnevnog tjelesnog vježbanja  u svrhu utjecaja na antropološka
obilježja te postizanja uspjeha u studiju i budućem zanimanju. 
Isticanju značaja zdravstvene kulture u svrhu očuvanja i  unapređenja zdravlja. 
Upoznavanje s rizicima štetnosti po zdravlje kod raznih ovisnosti.
Promicanju značaja kvalitetne prehrane pri intelektualnim i tjelesnim naporima.
Praćenju sastava tijela i prevenciji pretilosti.
Informiranju studenata o rezultatima dosadašnjih istraživanja o zdravlju.
Osposobljavanju za timski rad.
Uključivanju studenata u sportska natjecanja s ciljem razvijanja interesa za osobni napredak u različitim
sportskim aktivnostima.
Uključivanju studenata u programe sportske poduke.

Literatura

Obavezna

Nema obvezne literature iz predmeta Tjelesne i zdravstvene kulture. Studente/ice upućuje se na literaturu
vezanu uz tjelesnu i zdravstvenu kulturu, uz poboljšanje i očuvanje psihofizičkog zdravlja, pravilnu
prehranu, prevenciju nastanka ozljeda, povijest sporta, pravila sportskih igara, načine i ciljeve treninga,
važnost redovitog vježbanja tijekom cijelog života, aktualnosti u svijetu sporta, rekreacije i kineziterapije.
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Način ispitivanja i ocjenjivanja

Polaže se NE Isključivo kontinuirano praćenje nastave  NE Ulazi u prosjek NE

Preduvjeti za dobivanje
potpisa i polaganje
završnog ispita

  Redovito aktivno pohađanje vježbi – prisutnost na najmanje 70 % vježbi prema studijskom programu i
izvedbenom nastavnom planu   



Način ocjenjivanja

Način polaganja ispita

Detaljan prikaz ocjenjivanja unutar Europskoga sustava za prijenos bodova

IV. TJEDNI PLAN NASTAVE

Vježbe

# Tema

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

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

3 4. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

4 5. 14,30-16,oo Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

5 6. Vježbe za razvoj dominantnih motoričkih sposobnosti za izbornu aktivnost

6 7. Vježbe istezanja specifične za izbornu aktivnost

7 8. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

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

9 10. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

10 11. Prehrana studenata primjerena većim intelektualnim i tjelesnim naporima

11 12.Osnove planiranja vježbanja u svrhu unapređenja dominantnih motoričkih sposobnosti u izbornoj aktivnosti

12 13. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

13
14. Informiranje studenata o aktivnostima kojima mogu prevenirati neželjene zdravstvene posljedice ovisno o
vrsti posla kojeg će raditi

14 15. Osnove terminologije u izbornoj aktivnosti

15 4. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

Vježbe tjelesnog odgoja

# Tema

1 1. Uvodni sat, definiranje rasporeda, obveza studenata

2 2. Provjera motoričkih znanja i sposobnosti s obzirom na poesbnosti izborne aktivnosti

3 3. Struktura sata i ciljevi pojedinih dijelova sata

4 4. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

5 5. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

6 6. Vježbe za razvoj dominantnih motoričkih sposobnosti za izbornu aktivnost

7 7. Vježbe za istezanja specifične za izbornu aktivnost

8 8. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

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

10 10. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja

11 11. Prehrana studenata primjerena većim intelektualnim i tjelesnim naporima

12 12. Osnove planiranja vježbanja u svrhu unapređenja dominantnih motoričkih sposobnosti u izbornoj aktivnosti

13 13. Učenje novih i usavršavanje motoričkih znanja



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

15 15. Osnove terminologije u izbornoj aktivnosti


