Syllabus – OSNOVNE KINEZIOLOŠKE TRANSFORMACIJE – studentice 2011/12.

predmet: OSNOVNE KINEZIOLOŠKE TRANSFORMACIJE – studentice 

OPĆE NAPOMENE O PREDMETU:

godina studija: 	1. godina studija
semestar: 		1. i 2. 

broj sati predavanja: 				15 
broj sati teorijsko-praktičnih predavanja: 	45
broj sati vježbi: 				45
ukupan broj sati: 		 	         105 sati

broj ECTS bodova: 	8.5 bodova


POPIS NASTAVNIKA I SURADNIKA U NASTAVI

doc. dr. sc. Maja Horvatin-Fučkar, nositelj predmeta
soba: 40/4; telefon: 01/3658 – 606; e-mail: mfuckar@kif.hr
konzultacije: utorkom 10.30 sati

dr. sc. Josipa Bradić  – znanstveni novak
soba: 40/3; telefon: 01/3658 – 603; e-mail: jnakic@kif.hr
konzultacije: srijedom 10.45

Cvita Gregov, prof – znanstveni novak
soba: 40/2; telefon: 01 3658 – 602; e-mail: cgregov@kif.hr 
konzultacije: utorkom 9.00 

OPIS PREDMETA:

Osnovni cilj predmeta: je usvojiti potrebna teoretska i praktična znanja iz Osnovnih kinezioloških transformacija, o izboru, distribuciji primjerenih sadržaja, doziranju opterećenja za razvoj i održavanje bazičnih motoričkih i funkcionalnih sposobnosti, morfoloških karakteristika različitih uzrasnih kategorija u području edukacije, sporta i sportske rekreacije.
Okvirni sadržaj predmeta:  
Bazična motorička znanja: klasifikacija, kineziološka i antropološka analiza, utiliteti, metodika učenja i vježbanja, planiranje i programiranje procesa učenja i vježbanja.
Motoričke sposobnosti: model hijerarhijske strukture motoričkih sposobnosti. Klasifikacija kinezioloških aktivnosti pogodnih za razvoj faktora motoričkih sposobnosti. Kineziološke i antropološke karakteristike različitih struktura kretanja (vježbi) pogodnih za razvoj: 
a) primarnih faktora sile i snage i njima nadređenih mehanizama višeg reda,
b) primarnih faktora koordinacije, brzine, ravnoteže, preciznosti i fleksibilnosti, te njima nadređenih mehanizama višeg reda. 
Modeliranje metodičkih postupaka (izbor vježbi i doziranje opterećenja) za razvoj različitih primarnih motoričkih sposobnosti i njima nadređenih mehanizama višeg reda. Primjena elementarnih igara, različitih organizacijskih formi rada s ciljem razvoja motoričkih sposobnosti. Organizacija i mjerenje bazičnih motoričkih sposobnosti. 
Funkcionalne sposobnosti: klasifikacija kinezioloških aktivnosti pogodnih za razvoj opće aerobne i opće anaerobne sposobnosti. Kineziološka antropološka obilježja različitih struktura kretanja pogodnih za razvoj funkcionalnih sposobnosti. Planiranje i programiranje postupaka za razvoj funkcionalnih sposobnosti uz primjenu glazbene pratnje različitog tempa.
Morfološke karakteristike: kineziološka i antropološka obilježja struktura kretanja pogodnih za redukciju potkožnog masnog tkiva. Razvoj aktivne mišićne mase. Kineziološka i antropološka obilježja kretnih struktura pogodnih za razvoj aktivne mišićne mase. Modeliranje metodičkih postupka (izbor vježbi i doziranje opterećenja) za razvoj aktivne mišićne mase. Redukcija potkožnog masnog tkiva. Planiranje i programiranje postupaka za redukciju potkožnog masnog tkiva.  
Predavanja se izvode u jednoj grupi od cca. 50 – 80 studentica, u malom amfiteatru/učionici prema sljedećem redoslijedu:


	br./tj.
	NASTAVNE TEME – PREDAVANJA
	broj sati
	literatura

	1.
	Uvod u osnovne kineziološke transformacije:
	2
	Sekulić, D., M. Metikoš (2007). Uvod u Osnovne Kineziološke Transformacije – Osnove transformacijskih postupaka u kineziologiji. Split: Sveučilište u Splitu, Fakultet prirodoslovno – matematičkih znanosti i kineziologije. do 23 str.; 47 - 69

	2.
	Metode rada
Organizacija rada
Provođenje ili realizacija
	2
	Sekulić, D., M. Metikoš (2007). Uvod u Osnovne Kineziološke Transformacije – Osnove transformacijskih postupaka u kineziologiji. Split: Sveučilište u Splitu, Fakultet prirodoslovno – matematičkih znanosti i kineziologije. str. 76 – 89.

	3.
	Komponente opterećenje
Morfološke karakteristike
	2
	Sekulić, D., M. Metikoš (2007). Uvod u Osnovne Kineziološke Transformacije – Osnove transformacijskih postupaka u kineziologiji. Split: Sveučilište u Splitu, Fakultet prirodoslovno – matematičkih znanosti i kineziologije. str. 90 – 109. / 113 – 126.

	4.
	Terminologija osnovnih položaja, kretnji
	3
	· Tkalčić, S. (2000). Kretnje bez nastavnih pomagala. Zagreb: Športmark.
· Tkalčić, S. (2000). Kompleksi opće pripremnih kretnji. Zagreb: Športmark.
· Tkalčić, S. (2000). Švedska klupa u nastavi i sportskom treningu. Zagreb: Športmark.
· Sedlaček, i. (1959). Terminologija jednostavnih vježbi. Zagreb. 

	5.
	Kontrola rada
Bazični motorički testovi
	2
	Metikoš, D., E. Hofman, F. Prot, Ž. Pintar, G. Oreb (1989). Mjerenje bazičnih motoričkih dimenzija sportaša. Zagreb: Fakultet za fizičku kulturu Sveučilišta u Zagrebu

	6.
	Struktura motoričkih sposobnosti:
· koordinacija
· ravnoteža 
· brzina
· fleksibilnost
· preciznost
	2
	Sekulić, D., M. Metikoš (2007). Uvod u Osnovne Kineziološke Transformacije – Osnove transformacijskih postupaka u kineziologiji. Split: Sveučilište u Splitu, Fakultet prirodoslovno – matematičkih znanosti i kineziologije. str. 155 – 202.

	7.
	Struktura motoričkih sposobnosti:
· jakost i snaga
	2
	Sekulić, D., M. Metikoš (2007). Uvod u Osnovne Kineziološke Transformacije – Osnove transformacijskih postupaka u kineziologiji. Split: Sveučilište u Splitu, Fakultet prirodoslovno – matematičkih znanosti i kineziologije. str. 203 – 238.





Teoretsko – praktična predavanja se izvode s dvije grupe (35 – 40) studentica u dvorani za sportsku gimnastiku prema sljedećem rasporedu:

	r. b.
pred.
	NASTAVNE TEME – PREDAVANJA 
	broj sati

	1.
	Inicijalno provjeravanje MOTORIČKIH DOSTIGNUĆA – prednoživanja na kosini, dinamički zakloni, sklekovi u uporu klečećem 15“, SDM
	2

	2.
	Inicijalno provjeravanje MOTORIČKIH DOSTIGNUĆA – sklekovi na paralelnim ručama, iz ležanja sjed 20x, izdržaj u zaklonu, iskret 
	2

	3.
	Sadržaji, organizacija rada, formacije, osnovni metodski principi rada u uvodnom dijelu sata/zagrijavanja
	2

	4.
	Sadržaji, organizacija rada, formacije, osnovni metodski principi rada u pripremnom dijelu sata/razgibavanja
	2

	5.
	Prirodni oblici kretanja I – savladavanja prostora, savladavanje prepreka
	2

	6.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, osnovni metodski postupci, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – uz primjenu RADA U PAROVIMA 
	2

	7.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, osnovni metodski postupci, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – uz primjenu VIJAČE
	2

	8.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, osnovni metodski postupci, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – uz primjenu OBRUČA
	2

	9.
	Bazični motorički testovi I
	2

	10.
	Bazični motorički testovi II
	2

	11.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, osnovni metodski postupci, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – uz primjenu LOPTE
	2

	12.
	Čitanje terminologije
	1

	13.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, osnovni metodski postupci, metode rada, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – uz primjenu ŠVEDSKE KLUPE – razvoj ravnoteže
	2

	14.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, osnovni metodski postupci, metode rada, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – uz primjenu ŠVEDSKE LJESTVE – razvoj fleksibilnosti
	2

	15.
	Prirodni oblici kretanja II – savladavanja otpora, manipuliranje, spravama (objektima)
	2

	16.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, metode rada, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – za razvoj koordinacije
	2

	17.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, metode rada, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – za razvoj eksplozivne snage
	2

	18.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, metode rada, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – za razvoj snage i jakosti – osnovne vježbe
	2

	19.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, metode rada, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – za razvoj snage i jakosti – osnovne vježbe i izolirajuće vježbe
	2

	20.
	Odabir primjerenih sadržaja, organizacija rada, metode rada, doziranja opterećenja u različitim strukturama sata – za razvoj snage i jakosti – izolirajuće vježbe
	2

	21.
	Poligoni prepreka
	2

	22.
	Kružni oblik rada I
	2

	23.
	Kružni oblik rada II
	2



Vježbe se izvode u jednoj grupi (cca. 17-19) studentica u gimnastičkoj dvorani, sadržajno prate nastavne teme sa teoretsko – praktičnih predavanja, s ciljem usvajanja, usavršavanja i uvježbavanja različitih sadržaja


ISHODI UČENJA / STUDENTSKE KOMPETENCIJE

Studentice po završetku ovog predmeta kompetentne su u procesu učenja i vježbanja izvršiti primjeren izbor sadržaja, volumena opterećenja, organizacijski, metodički, razviti, usavršiti, održavati bazične motoričke i funkcionalne sposobnosti, promjenjive morfološke karakteristike zdravih osoba. Planiranjem, programiranjem, provođenjem i kontrolom osnovnih transformacijskih postupaka na populaciji različite dobi, spola, mogućnosti u području edukacije, sporta i sportske rekreacije. 


IZOSTANCI S NASTAVE

Osnovni uvjet za dobivanje potpisa: studentice su obavezne redovito pohađati i sudjelovati na 80% nastave (uključujući sve segmente nastave: teoretska, teoretsko-praktična predavanja i vježbe), što je u skladu s općim pravilima o pohađanju nastave Kineziološkog fakulteta
Dodatni uvjet za dobivanje potpisa u 1. semestru: položen kolokvij iz demonstracija tehnike pojedinih elemenata (vidi Način provjere znanja i polaganja ispita)
Kategorizirane studentice kao vrhunske sportaši imaju pravo na izostanke u skladu s odlukom Fakultetskog vijeća.
Izostanak sa nastave zbog bolesti (ili nekog drugog opravdanog razloga) može se opravdati liječničkom (ili adekvatnom) potvrdom na kraju tekućeg semestra (za svaki semestar zasebno).
U iznimnim slučajevima izostanak sa vježbi može se nadoknaditi dolaskom u drugu grupu – uz obaveznu najavu predmetnom nastavniku.
Dežurstva u svlačionicama tijekom teoretsko-praktičnih predavanja i vježbi ne tretiraju se kao izostanak sa nastave. Svaka studentica ima pravo na jedno dežurstvo tijekom semestra.
Tijekom nastave kontinuirano se prati i vrednuje aktivno sudjelovanje studentica u svim segmentima nastavnog procesa.

NAČINI PROVJERE ZNANJA I POLAGANJA ISPITA

Provjera znanja i ocjenjivanje studentica provodi se u nekoliko segmenata:

1. KOLOKVIJ – demonstracija tehnike
· sljedećih elemenata:
· penjanje na uže – 2 hvata
· prednoživanje na kosini – 5 ponavljanja
· sklekovi na paralelnim ručama – 2 ponavljanja
· iz ležanja sjed – 5 ponavljanja
· dinamički zaklon – 10 ponavljanja
· sklekovi u uporu klečećem – 5 ponavljanja
· upor čučanj – upor ležeći – upor čučanj – skok – 5 ponavljanja
· demonstracija tehnike se ocjenjuje:
· + uspješno savladala 
· – neuspješno
· uspješno savladani elementi demonstracije su preduvjet za izlazak na sljedeći kolokvij motoričkih dostignuća 
 
2. MOTORIČKIH DOSTIGNUĆA 

	r.b.
	MOTORIČKA DOSTIGNUĆA
	minimum

	1.
	penjanje na uže
	14 sek.

	2.
	prednoživanja na kosini
	20

	3.
	izdržaj u zaklonu
	40 sek.

	4.
	sklekovi na paralelnim ručama
	7

	5.
	iz ležanja u sjed 20x
	24 sek.

	6.
	dinamički zakloni
	45

	7.
	sklekovi iz upora klečećeg u 15“
	15

	8.
	upor čučanj-upor-skok 30x
	60 sek.

	9.
	skok u dalj s mjesta
	više

	10.
	iskret
	manje

	11.
	sunožni pretklon
	više



· ocjenjuju se ocjenama od 1 - 5
· norme se polažu u gimnastičkoj dvorani tijekom oba semestra, 
· definirani termini polaganja za 1. semestar nalaze se na oglasnoj ploči pored kabineta br. 40/4
· norme se polažu u četiri segmenta:
· NORME 1 – prednoživanja na kosini, izdržaj u zaklonu, sklekovi u uporu klečećem u 15“;
· NORME 2 – penjanje na uže, dinamički zaklon, skok u dalj s mjesta;
· NORME 3 – sklekovi na paralelnim ručama, iz ležanja sjed 20x, sunožni pretklon;
· NORME 4 – upor čučanj–upor prednji–upor čučanj–pruženi skok 30x, iskret
· termini polaganja normi u 2. semestru tekuće akademske godine biti će studenticama na vrijeme definirani, početkom 2. semestra, ovisno o rasporedu sati
· na polaganje normi studentice moraju doći na vrijeme, u adekvatnoj sportskoj odjeći i obući (kako dolaze i na nastavu)
· ne položene norme tijekom semestara polagati će se tijekom redovnih ispitnih rokova

3. KOLOKVIJ IZ TERMINOLOGIJE

· se polaže u pisanom obliku
· sastoji se od 30 zadataka, crteža koje terminološkim rječnikom treba opisati
· kolokvij se ocjenjuje ocjenama od 1 – 5, ovisno o prikupljenim bodovima:
· 15 – 18 bodova – dovoljan (2)
· 19 – 22 boda – dobar (3)
· 23 – 26 boda – vrlo dobar (4)
· 27 – 30 bodova – izvrstan (5)
· termini polaganja za studentice 1. godine definiraju se početkom 1. i 2. semestra (ovise o rasporedu sati) i nalaze se na oglasnoj ploči (kabineta 40/4) i web stranice predmeta
   
4. SEMINARSKI RAD – OPIS VJEŽBI OBLIKOVANJA SA/BEZ REKVIZITA
· predaje se u pisanom obliku u dogovorenom terminu (na početku 1. semestra)
· ocjenjuje se ocjenom od 1 – 5
· SEMINARSKI RAD obuhvaća: 
· na naslovnoj stranici: ime i prezime studentice (grupa)
· kompleks od 10 - 12 vježbi oblikovanja sa/bez rekvizita – vodeći računa da se kompleksom izabranih vježbi obuhvate svi topološki dijelovi tijela i osnovni principi 
· opis svakog zadatka se sastoji od sljedećih segmenata:
· crteža – s minimalno dvije slike (početne i krajnje pozicije vježbe) 
· terminološkog opisa početnog položaja (stav, položaj tijela, ruku)
· terminološki opis zadatka
· funkcija zadatka
· broj ponavljanja
· rad treba biti uredno napisan
· DEMONSTRACIJA OPV
· demonstracija, praktičan prikaz vježbi oblikovanja izvodi se uz glazbu (CD)
· pri odabiru glazbe treba voditi računa o ritmu i tempu izvođenja zadatka u izabranom kompleksu
· termini polaganja (definirani su na početku 1. semestra) i nalaze se na oglasnoj ploči kancelarije predmetnog nastavnika br. 40/4
· ocjenjuje se ocjenom od 1 – 5


USMENI DIO ISPITA
· uvjet za izlazak na teoretski dio ispita su uspješno položeni kolokviji: demonstracija motoričkih dostignuća, položene minimalne vrijednosti motoričkih dostignuća, terminologija, pozitivno ocijenjen seminar i demonstracija vježbi oblikovanja
· usmeni dio ispita se sastoji od pitanja iz:
· općeg dijela
· metoda rada, 
· organizacije, provođenja i realizacije rada
· komponente opterećenja
· morfološke karakteristike
· strukture motoričkih sposobnosti
· kontrole i procjene motoričkih sposobnosti 
· izbor sadržaja
· Ispit se prijavljuje putem ISVU sustava


Termini ispitnih rokova za akademsku godinu 2009/10:
· nalaze se na studomatu, web stranici fakulteta http://www.kif.hr/studiji/preddiplomski_studij/ispitni_rokovi/1._godina, te na oglasnoj ploči pokraj kancelarije predmetnog nastavnika br. 42


NASTAVNA LITERATURA

Obvezna:

1. Sekulić, D., M. Metikoš (2007). Uvod u Osnovne Kineziološke Transformacije – Osnove transformacijskih postupaka u kineziologiji. Split: Sveučilište u Splitu, Fakultet prirodoslovno – matematičkih znanosti i kineziologije. 
2. Metikoš, D., E. Hofman, F. Prot, Ž. Pintar, G. Oreb (1989). Mjerenje bazičnih motoričkih dimenzija sportaša. Zagreb: Fakultet za fizičku kulturu Sveučilišta u Zagrebu. 
3. Jukić I., G. Marković (2005). Kondicijske vježbe s utezima. Zagreb: Kineziološki fakultet Sveučilišta u Zagrebu.
4. Tkalčić, S. (2000). Kretnje bez nastavnih pomagala. Zagreb: Športmark.
5. Tkalčić, S. (2000). Kompleksi opće pripremnih kretnji. Zagreb: Športmark.
6. Tkalčić, S. (2000). Švedska klupa u nastavi i sportskom treningu. Zagreb: Športmark. 
7. Sedlaček, i. (1959). Terminologija jednostavnih vježbi. Zagreb. 

Dopunska (abecednim redom):

1. Alter, J. M. (1988). Science of Streching. Human Kinetics Book. Champing.
2. Bompa, T.O. (2005). Cjelokupan trening za mlade pobjednike. Zagreb: Gopal.
3. Brown, L. E., V. A. Ferrigno, J. C. Santana (2000). Brzina, agilnost, eksplozivnost. Zagreb: Gopal.
4. Koritnik, M. (1978). 2000 igara. Zagreb: ”Zadružna štampa”.
5. Metikoš, D. i suradnici (1975). Model hijerarhijske strukture motoričkih sposobnosti. Kineziologija 5(1-2); 8-84.
6. Radcliffe, J.C., R.C. Farentinos (2003). Pliometrija. Zagreb: Gopal.
7. Milanović, D., I. Jukić i suradnici (ur.) (2003 – 2009). Kondicijska priprema sportaša. Zbornici radova s međunarodne konferencije. Zagreb: Zagrebački velesajam i Kineziološki fakultet Sveučilišta u Zagrebu.
8. Kondicijski trening. Stručni časopis za teoriju i metodiku kondicijske pripreme. Zagreb: Udruga kondicijskih trenera Hrvatske (UKTH).
