Nastavni plan predmeta:

HRVANJE

Kineziološki fakultet Zagreb – Akademska godina 2009/2010.

I. OPĆE NAPOMENE O PREDMETU I ORGANIZACIJI NASTAVE
Godina studija:      1.
Semestar: zimski  (1.) 

Web stranica kolegija: http://www.kif.hr/predmet/hrv_st

Broj sati predavanja:  12                              

Broj sati teorijsko-praktičnih predavanja:  24

Broj sati vježbi:  24

Ukupan broj sati:  60

ECTS 4.5

II. POPIS NASTAVNIKA I SURADNIKA U NASTAVI

1. mr.sc. Čedomir Cvetković, viši predavač

· konzultacije: četvrtak od 10 do 11 sati (soba broj 160)

· uredski telefon: 01 3658 760

· web stranica nastavnika: http://www.kif.hr/cedomir.cvetkovic
· e-mail adresa: cedomir.cvetkovic@kif.hr
2. dr.sc. Mario Baić, viši asistent

· konzultacije: petak od 15:00 do 16:00 sati (soba broj 63 ili hrvačka dvorana)

· uredski telefon: 01 3658 662 
· web stranica nastavnika: http://www.kif.hr/mario.baic
· e-mail adresa: mario.baic@kif.hr
Kontakt s nastavnicima ostvaruje se za vrijeme konzultacija, odnosno iznimno putem telefona ili e- pošte.

Vanjski suradnici na predmetu su: mr. Dalibor Vračan, Marko Lalić, prof., Tomislav Pisačić, prof., Kristijan Slačanac, prof., Igor Kolakušić, prof.

III. OPIS PREDMETA
Danas je nastava Hrvanje tematski usmjerena na dva olimpijska načina hrvanja: klasični ili grčko-rimski način te slobodni način hrvanja. U fondu od 12 sati studenti slušaju teorijska predavanja u kojima su im predstavljene osnovne informacije o povijesti hrvanja u svijetu prije i poslije nove ere, o razvoju modernog hrvanja u svijetu te u Hrvatskoj od narodnih formi do modernog hrvanja, kao i o najvažnijim sportskim rezultatima hrvatskih hrvača. Studenti slušaju i slijedeće teme: sistematizacija i klasifikacija hrvanja, strukturalna analiza hrvanja u parternom i stojećem položaju, biomehanička analiza osnovnih borbenih položaja i tehnika, analiza tehnike na temelju rezultata mjerenja na tenziometrijskoj platformi i registracije mišićne aktivnosti elektromiografijom. U sklopu antropološke analize hrvanja studenti slušaju predavanje o analizi antropometrijskih dimenzija hrvača, analiza motoričkih i funkcionalnih sposobnosti hrvača s obzirom na težinske kategorije, o utjecaju antropoloških dimenzija na uspjeh te o hrvanju kao kineziološkom operatoru i njegovu utjecaju na razvoj antropoloških dimenzija. Studenti uz navedeno dobivaju i osnovne informacije o metodici poučavanja tehnike hrvanja, metodičkim postupcima, teoriji hrvačke taktike te aktualnim hrvačkim pravilima. Osobita pažnja u metodici poučavanja tehnike hrvanja posvećuje se metodskom savladavanju padova, modificiranom načinu hrvanja s pravilima prilagođenim radu u školi (bez strunjače i posebne odjeće), te specifičnostima hrvanja za žene. Hrvanje za žene postaje sve popularnije i ravnopravna je disciplina u obitelji olimpijskih sportova. Od općih znanja i vještina studenti će praktično usvojiti padove, osnovne završnice u parteru, 14 tehnika slobodnog načina (što čini samo 3% ukupnog broja tehnika) i 24 tehnike klasičnog načina hrvanja (što čini samo 7% ukupnog broja tehnika). Praktična nastava im omogućuje primjenu elemenata hrvanja kao sastavnog dijela nastavnih planova i programa u osnovnom i srednjoškolskom odgojno-obrazovnom procesu. Usvojene bi tehnike trebale omogućiti i kvalitetnu provedbu izbornih programa iz hrvanja po školama, kao i prepoznavanje i upućivanje nadarenih učenika u hrvačke klubove. Dobra bazična priprema koju će studenti steći nakon prolaska programa i polaganja predmeta omogućit će im lakše svladavanje nekih motorički izuzetno zahtjevnih predmeta na višim godinama studija. Od specifičnih znanja i vještina studenti usvajaju tehnike slobodnog i klasičnog načina hrvanja koji su sastavni dijelovi planova i programa vojne i policijske obuke u mnogim zemljama svijeta. Ta znanja mogu stoga biti vrlo korisna pri zapošljavanju u vojnoj odnosno policijskoj struci, gdje kineziolozi mogu djelovati u svojstvu instruktora. Studenti će također usvojiti veliki broj hrvačkih vježbi za razvoj bazičnih i specifičnih kondicijskih sposobnosti. Prije svega to se odnosi na vježbe hrvačkog mosta, te vježbi u parovima (vučenja i potiskivanja suvježbača, nošenja suvježbača..). Te su vježbe prema mnogim objavljenim istraživanjima i izjavama svjetskim priznatih eksperata raznih sportova vrijedna dopuna drugim sportovima, a mogu se izvoditi neovisno o slabim materijalnim uvjetima rada. Za studente se organiziraju i natjecanja u hrvačkim borbama, što je ujedno i preduvjet za izlazak na završni četvrti kolokvij iz hrvanja te završni ispit. 

IV. ISHODI UČENJA/STUDENTSKE KOMPETENCIJE

Apsolviranjem predmeta hrvanje student je ovladao posebnim znanjima i sposobnostima karakterističnim za ovaj borilački sport i njegovu primjenu u edukaciji, sportu, rekreaciji, vojsci i policiji.

Od posebnih znanja posebno se izdvaja utjecaj hrvanja na antropološki status vježbača, te primjena cijelog niza specifičnih hrvačkih vježbi (padova, vježbi mosta, te vježbi u parovima), koje su također i vrijedna dopuna u drugim sportovima.

V. IZOSTANCI S NASTAVE
Prisustvovanje nastavi je obavezno i o tome se vodi evidencija. Studenti(ce) kategorizirani kao vrhunski sportaši imaju pravo na više izostanaka u skladu s odlukom Fakultetskog vijeća. Izostanak s nastave može se opravdati liječničkom potvrdom prilikom dolaska po potpis iz odslušanog kolegija. Izostanak sa nastave se ne može nadoknaditi. Student ima pravo na 6 izostanaka (20%), za prva 3 izostanka ne treba donositi ispričnice, dok slijedeća 3 student mora opravdati s ispričnicom.

Uvjeti za dobivanje potpisa:

Uredno odslušana nastava u gore predviđenom fondu sati na kojima je student obvezan prisustvovat.

VI. PROVJERA ZNANJA
Znanje iz praktičnog i teorijskog dijela se provjerava tijekom nastave na vježbama u okviru kolokvija na kraju svake tematske cjeline, ili na završnom ispitu. Ukoliko student preko kolokvija uspješno savlada neku od tematskih cjelina, ona mu se priznaje prilikom izlaska na završni ispit. Student ima pravo na svaki kolokvij izaći dva puta.  

Za izlazak na prvu tematski cjelinu „Tehnike u parternom položaju iz hrvanja klasičnim načinom“ , studenti moraju kao uvjet (normu) prethodno dobiti pozitivnu ocjenu iz praktične demonstracije tri osnovna zahvata držanja protivnika u parteru.

Za izlazak na drugu tematsku cjelinu „Tehnike u stojećem položaju iz hrvanja klasičnim načinom“ studenti moraju kao uvjet (normu) prethodno dobiti pozitivnu ocjenu iz praktične demonstracije padova prema naprijed preko partnera u obje strane.

Za izlazak na treću tematsku cjelinu „Tehnike u stojećem položaju iz hrvanja slobodnim  načinom“ studenti moraju kao uvjet (normu) prethodno dobiti pozitivnu ocjenu iz praktične demonstracije pada unazad.

Za izlazak na četvrtu tematsku cjelinu „Tehnike u parternom položaju iz hrvanja slobodnim  načinom“ studenti trebaju kao uvjet imati i sudjelovanje u natjecanju iz hrvanja (između studenata iste godine).  Na ovome, četvrtom kolokviju studenti mogu položiti i teorijski dio ispita
. 

Završni ispit:

Za izlazak na završni ispit student mora imati pozitivne ocjene iz tri osnovna zahvata držanja protivnika u parteru, padova prema naprijed preko partnera, te unazad, kao i ocjenu iz hrvačkih borbi na nastavi. Završni ispit sastoji se od dva dijela praktičnog i usmenog. Pozitivno položeni kolokviji, ne ispituju se na praktičnom dijelu ispita. Preostali dio praktičnog dijela ispita je cjelovit. Uspješno položen praktični dio omogućuje studentu pristup usmenom dijelu ispita. Praktični dio ispita čini 60%, a usmeno ispitivanje teorijskih znanja 40% ocjene kolegija Hrvanja. Završni ispiti će se održati po završetku semestra prema utvrđenom rasporedu. 

VII. NASTAVNA LITERATURA

Obvezna:

1. Marić, J., Baić, M., Cvetković, Č. (2007). Primjena hrvanja u ostalim sportovima. Kineziološki fakultet, Zagreb

2. Marić, J. (1990). Rvanje slobodnim načinom. Zagreb: Sportska tribina.
3. Marić, J. (1985). Rvanje klasičnim načinom. Zagreb: Sportska tribina.

4. Međunarodna hrvačka pravila. Dostupno na internet stranici Hrvatskog hrvačkog saveza u najnovijem i dopunjenom izdanju (http://www.cro-wrestling.hr/med_teh_pravila.asp), te na internet stranici Kineziološkog fakulteta u Zagrebu- dio Hrvanje (http://www.kif.hr/predmet/hrv_st) 
Dopunska:

1. Sertić, H. (2004). Osnove borilačkih sportova. Zagreb: Kineziološki fakultet.

2. Baić, M., Marić, J., Valentić, M. (2004). Bazične i specifične hrvačke vježbe u parovima za razvoj snage i fleksibilnosti trupa. Kondicijski trening 2 (2), (str. 34-43), Zagreb: Udruga kondicijskih trenera Hrvatske.

3. Marić, J., M. Baić., Aračić, M. (2003). Kondicijska priprema hrvača. U Dragan Milanović i Igor Jukić (ur.), Zbornik radova međunarodnog znanstveno – stručnog skupa „Kondicijska priprema sportaša“ <u sklopu>12. zagrebačkog sajma sporta i nautike, Zagreb (str. 339-346). Zagreb: Kineziološki fakultet Sveučilišta u Zagrebu; Zagrebački športski savez. 
4. Marić, J., Cvetković, Č., Kuleš, B., Jerković, S., Lucić, J., Aračić, M. (1997). Značaj hrvačkog mosta u nastavi hrvanja studenata fizičke kulture. U Dragan Milanović (ur.).,  Zbornik radova 1. međunarodne znanstvene konferencije „Kineziologija – sadašnjost i budućnost“, Dubrovnik (str. 122-124). Zagreb: Fakultet za fizičku kulturu. 
5. Marić, J., B. Kuleš, S. Jerković, M. Blašković i Č. Cvetković (1996). Dijagnosticiranje i prognoziranje sportskih rezultata u hrvanju grčko-rimskim načinom. Zbornik radova III. Konferencije o sportu Alpe-Jadran, Rovinj. 
6. Shahmuradov, Y., A. (1996). Free Style Wrestling. Rome: FILA
7. Petrov, R., Dobrev, D., Berberov, N., Makaveev, O. (1977). Svobodna i klasičeska borba. Medicina i fizkultura, Sofija (prijevod na hrvatski s bugarskog) 

	TEME TEORIJSKO PRAKTIČNIH PREDAVANJA 
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	BR.
	TEMA
	POGLAVLJE

	
	KLASIČNI NAČIN
	

	1 i 2


	Upoznavanje studenata sa pravilima rada u hrvačkoj dvorani

Osnovni borbeni položaji u parteru 

Pad prema naprijed

Osnovni zahvati držanja protivnika u „TUŠ“ poziciji – bez mosta

(hvatom ruke i glave bočno, hvatom ruke i trupa sa strane, hvatom   

 ruke i glave sprijeda)
	Str.40*

Str. 35**

Str. 127-130*

	3 i 4
	Prevrtanje obuhvatom ruku i protuzahvat prevlačenje unazad hvatom raznoimene ruke pod nadlakticu

Ključ na vratu naprijed i protuzahvat prevlačenje unazad hvatom istoimene ruke pod nadlakticu 

Ključ na vratu niska varijanta – četiri koraka
	Str. 52 i 53*

 Str. 41 i 42*

	5 i 6
	Ključ unazad uvinućem i protuzahvat pokrivanje zakorakom

Ključ unazad hvatom za čelo 

Polunelson vanjski i protuzahvat bacanje preko leđa hvatom istoimene ruke; 

Prevrtanje hvatom unutrašnjeg polunelsona i vanjske ruke odozdo
	Str. 50 i 51*

Str. 51*

Str. 63 i 64*

Str. 54 i 55*

	7 i 8
	Dizanje ruke kvačenjem i protuzahvat dovođenje u parter preko ruke Dizanje ruke pomoću glave

Okretanje obuhvatom ruke i trupa i protuzahvat prevlačenje preko leđa hvatom nadlaktice ili šake
Okretanje obrnutim obuhvatom trupa – „niski rebur“ i protuzahvat prevlačenje kroz sjed hvatom za šake 
	Str. 61 i 62*

Str. 62*

Str. 47-49*

Str 45 i 46*

	9 i 10
	Kombinacije zahvata u parteru

Pad unazad

Držanja i rušenja mosta i protuzahvati iz mosta
Osnovni borbeni položaji u stojećem stavu 

Dovođenje preko ruke i protuzahvat dovođenje preko ruke 
	Str. 72-78*

Str 36**

Str 127-131* Str. 79*

Str 80 i 81*

	11 i 12
	Dovođenje poniranjem i protuzahvat bočno bacanje obuhvatom ruke

Ramensko bacanje s hvatom ruke – školsko (s koljena) 

Hvat glave i ruke bočno – školsko (s koljena)

Bacanje s uvrtanjem švedski i protuzahvat obaranje kroz sjed
	Str 83 i 84* Str. 93 i 94*

Str. 87* 

Str.95 i 96*

	13 i 14
	Ramensko bacanje hvatom ruke i protuzahvat dovođenje preko ruke

Hvat glave i ruke bočno i protuzahvat obaranje hvatom ruke i trupa Hvat ruke i trupa bočno i protuzahvat bacanje uvinućem opkorakom

Presavijanje u stranu obuhvatom ruke i trupa
	   Str. 93-95*

Str. 87 i 88*

Str. 89 i 90* Str. 115-117*

	15 i 16
	Obaranje hvatom ruke i trupa i protuzahvat bacanje uvinućem hvatom ruke i trupa
Dvoručni salto i protuzahvat obaranje obuhvatom trupa

Prednji pojas obuhvatom ruke trupa i protuzahvat prednji pojas (obuhvatom ruke i trupa)
Kombinacije zahvata u stojećem položaju
	Str. 112 i 113* Str. 107 i 108*

Str. 100-102*

Str. 119 – 126*


	
	SLOBODNI NAČIN
	

	17 i 18
	Osnovni borbeni položaji u stojećem stavu

Osnovni ulasci i hvatovi za noge

Bacanje pretklonom - „avion“

Obaranje hvatom natkoljenice i potkoljenice 

Obaranje hvatom vrata i noge 

Obaranje hvatom i kvačenjem raznoimene noge izvana
	Str. 16**

Str. 17-20**

Str. 21** 
Str. 23 i 24**

Str. 22*

Str. 22**

	19 i 20
	Ramensko bacanje hvatom istoimene noge i ruke (mlin) 

Ramensko bacanje hvatom glave i istoimene noge (mlin)

Bacanje podbijanjem hvatom noge i trupa

Ramensko bacanje blokadom istoimene noge
	Str. 24**

Str. 26**

Str. 27** 

Str. 29 i 30**

	21 i 22
	Prevrtanje kvačenjem ruke nogom i protuzahvat povlačenje za  nogu i obaranje ili prevlačenje preko leđa hvatom nadlaktice

Prevrtanje obuhvatom glave i noge – „paket“ 

Prevrtanje kvačenjem unutarnje noge i protuzahvat povlačenje za nogu i obaranje 

Prevrtanje obratnim obuhvatom vanjske natkoljenice i protuzahvat – „škarice“

Prevrtanje križanjem nogu – „iranski križ“
	Str. 11 i 12** 

Str 15**

Str 14**

Str. 8-10**

Str. 7 i 8**

	23 i 24
	Hrvačko natjecanje
	


*Marić, J. (1985). Rvanje klasičnim načinom. Zagreb: Sportska tribina.

**Marić, J. (1990). Rvanje slobodnim načinom. Zagreb: Sportska tribina.
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Str. 22*
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	Četvrti kolokvij – Tehnike u stojećem položaju iz hrvanja slobodnim načinom  (nakon odslušanog kolegija Hrvanje)
	


*Marić, J. (1985). Rvanje klasičnim načinom. Zagreb: Sportska tribina.

**Marić, J. (1990). Rvanje slobodnim načinom. Zagreb: Sportska tribina.

� Ispitna pitanja za teorijski dio ispita iz hrvanja studenti mogu pronaći u udžbeniku  Marić, J. i sur. (2007), od str. 140-143.
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