NASTAVNI PLAN | PROGRAM
TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

NA FILOZOFSKOM FAKULTETU U RIJECI

S obzirom na karakteristike sedmog razvojnog razdoblja!, posebne zadaée nastavnog
plana i programa dijelimo na obrazovne, antropoloske i odgojne.

Posebne obrazovne zadaée podrazumijevaju usvajanje osnovnih kinezioloskih znanja o
znacaju kinezioloske aktivnosti i utjecaju tjelesnog vjezbanja na zdravlje. Slijede znanja koja
sadrze kinezioloske upute o utjecaju izborne kinezioloSke aktivnosti na transformaciju i
odrzavanje kondicijske pripreme studenata te znanja o postupcima za utvrdivanje inicijalnih,
tranzitivnih i finalnih stanja u procesu vjezbanja.. Za to razdoblje kao posljednje razdoblje u
kojem se provodi redovita nastava tjelesne i zdravstvene kulture nezaobilazna su znanja o
osnovnoj strukturi treninga u funkciji samostalnog vjezbanja.

Antropoloske zadaée nastave tjelesne i zdravstvene kulture su usmjerene na odrzavanje i
kontrolu vrijednosti koje se odnose na: 1/regulaciju tjelesne mase, odnosno redukciju
potkoznog masnog tkiva, 2/povecanje miSi¢éne mase 3/vrSne vrijednosti gustoce kostiju
4/optimalno programiranje rada u svrhu utjecaja na motoricke 1 5/ funkcionalne sposobnosti.
Ocekivane pozitivne promjene i realizacija pojedinih antropoloskih zada¢a mogu pridonijeti
kvalitetnijem rjesavanju svakodnevnih zadataka tijekom studija, jatanju imuniteta i prevenciji
povreda.

Odgojne zadace tjelesne i zdravstvene kulture odnose se na razvoj sposobnosti
upravljanja vlastitim reakcijama u raznim situacijama, a s time u vezi podizanjem razine
frustracijske tolerancije. Primjenom adekvatnih kinezioloskih aktivnosti moZe se pozitivno
utjecati na poticanje i usmjeravanje dimenzija koje reguliraju modalitete ponasanja. Pozitivno
se moze djelovati na razli¢ite oblike anksioznosti i usmjeravanje agresivnosti do konstruktivnih
vrijednosti.

Informiranjem o znac¢aju svakodnevnog tjelesnog vjezbanja, pravilnoj prehrani, osobnoj
higijeni, sportskoj odjeci i obuci i ponaSanju na sportskim borilistima, odgojno se moze utjecati
na formiranju navike vjeZbanja u svrhu unapredenja zdravlja, radne ucinkovitosti 1 kvalitete
Zivota.

Plan i program tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju izraden je u skladu s
interesima i1 potrebama studenata. Povezivanje interesa studenata prema odredenim
kinezioloSkima aktivnostima u svrhu zadovoljenja potrebe za kretanjem i kvalitete
emocionalnog Zivota i zdravlja uvjetovalo je potrebu izrade nastavnog programa temeljem
vecéeg broja kriterija. Prvi se odnosi na objektivnu provedivost nastavnih programa u
materijalnim uvjetima visokih uciliSta Republike Hrvatske, a drugi o primjerenosti programa s
obzirom na prethodno usvojena motori¢ka znanja i zdravstveni status. Slijede kriteriji
korisnost programa za svakodnevni zivot 1 buduce zvanje, utjecaj programa na antropoloSka
obiljeZja studenata i sigurnost provedbe programa.

Program tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju podijeljen je na nekoliko
nastavnih programa kojima je zajednicka karakteristika izbor kinezioloSke aktivnosti tijekom

! Sedmo razvojno razdoblje se odnosi na studente od osamnaeste do dvadeset i pete godine Zivota.



akademske godine. KinezioloSke aktivnosti su grupirane u Cetiri sljedeca programa: osnovni,
posebni, programi za studente s posebnim potrebama? i izborni programi za studente viih
godina studija. Za svaku kineziolosku aktivnost pojedinog nastavnog programa navedeni su
okvirni programski sadrzaji za Cetiri semestra redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture.
Okvirni programski sadrzaji predlozeni su: za studente pocetnike i za studente s viSom razinom
motorickih znanja. Osim prakticnih motorickih znanja, program sadrzi za svaku kineziolosku
aktivnost i programski okvir teorijskih znanja.

Temeljna postavka ovog plana i programa uzima u obzir bioloske i1 psihosocioloske
razliCitosti izmedu studenata i studentica. Zbog toga redovita nastava tjelesne i zdravstvene
kulture sa stajaliSta znanstvenih i stru¢nih spoznaja i provedbe u osnovnoj i srednjoj skoli,
trebala bi biti organizirana posebno za studentice te posebno za studente ukoliko se mogu
osigurati kvalitetni uvjeti rada.

Za izvodenje pojedinih kinezioloskih aktivnosti posebnog programa potrebno je
predvidjeti i upoznati studente o novéanom sudjelovanju u slucajevima kada visoko uciliste nije
u mogucénosti osigurati kvalitetne uvjete rada.

CILJ TIELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Cilj tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju je u¢enje novih motorickih
znanja, usavrSavanje osnovnih teorijskih 1 prakti¢nih motorickih znanja, sprecavanje procesa
deterioracije ili preranog pada osobina i sposobnosti uslijed nedostatne tjelesne aktivnosti
osposobljavanje studenata za individualno tjelesno vjezbanje i promicanje tjelovjezbene i
sportske kulture.

ZADACE TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE
Zadace tjelesne 1 zdravstvene kulture u visokom obrazovanju trajno su usmjerene
prema:

o Usvajanju teorijskih 1 prakti¢nih motoric¢kih znanja u svrhu osposobljavanja studenata
za samostalno tjelesno vjezbanje.

o Povezivanje interesa studenata prema odredenim kinezioloskim aktivnostima u svrhu

zadovoljavanja potreba za kretanjem.

Usvajanju znanja o znacaju svakodnevnog tjelesnog vjezbanja u svrhu utjecaja na

antropoloska obiljeZja te postizanja uspjeha u studiju 1 budu¢em zanimanju.

Isticanju znacaja zdravstvene kulture u svrhu ocuvanja i unapredenja zdravlja.

Upoznavanje s rizicima $tetnosti po zdravlje kod raznih ovisnosti.

Promicanju znacaja kvalitetne prehrane pri intelektualnim i tjelesnim naporima.

Promicanje tjelesnog vjezbanja u svrhu prevencije pretilosti.

Informiranju studenata o rezultatima dosadasnjih istrazivanja o zdravlju.

Osposobljavanju za timski rad.

Ukljucivanju studenata u sportska natjecanja s ciljem razvijanja interesa za osobni

napredak u razli¢itim sportskim aktivnostima.

o
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2 Osnovni program, posebni program i program za studente s posebnim potrebama provode sa na prve dvije
godine studija u okviru redovite nastave tjelesne i zdravstvene kulture. Svaki student ima moguénost izbora
veceg broja kinezioloskih aktivnosti tijekom akademske godine.



NASTAVNI PROGRAMI TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE U
VISOKOM OBRAZOVANJU

Tjelesna 1 zdravstvena kultura je predmet koji se u visokom obrazovanju obvezno
provodi tijekom prva Cetiri semestra studija. Na visSim godinama studija moze se izvoditi kao
izborni predmet (modul) s obzirom na interes studenata. Programsku jezgru cine skupovi
raznovrsnih kinezioloskih aktivnosti koje su svrstane u osnovni i posebni nastavni program. Za
njih se studenti opredjeljuju s obzirom na interes, stupanj usvojenosti motoric¢kih znanja, razinu
sposobnosti i prema stanju zdravlja. Konceptualno ovaj nastavni program nadovezuje se na
programske sadrzaje nastave tjelesne i1 zdravstvene kulture u srednjoj Skoli. Sukladno
navedenom razlikujemo sljedeée nastavne programe tjelesne i zdravstvene u visokom
obrazovanju:

Osnovni programi

Posebni programi

Programi za studente s posebnim potrebama
Izborni programi za studente visih godina studija

U tablici 1. prikazani su nastavni plan i programi za Cetiri semestra redovite nastave tjelesne i
zdravstvene kulture i kao izborni predmet za studente visih 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
prilagodenom obliku u dogovoru s lije¢nikom i predmetnim nastavnikom. Izborni programi za
studente viSih godina studija mogu se izvoditi u jednom ili dva semestra na preddiplomskom
1/ili diplomskom studiju sukladno odluci visokog ucilista.

Tablica 1. Pregled nastavnog plana i programa tjelesne i zdravstvene kulture

1 godina 2 godina | vise godine
Nastavni programi tjelesne i zdravstvene kulture I mn i 1w
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 viSih godina studija - - - - 30 30

Osnovni _programi sadrze kinezioloske aktivnosti koje su zastupljene u nastavnim
programima tjelesne i zdravstvene kulture srednje Skole.

Programski sadrzaji osnovnih programa
1. Atletika

ATLETIKA



Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave je usmjeren na usavrSavanje steCenih teorijskih i
prakti¢nih znanja iz atletike. UsavrSavanjem tehnika atletskih struktura gibanja: sportskog
hodanja, tréanja i skokova, studenti ¢e dobiti upute o metodskim vjezbama za pravilno
izvodenje pojedinog atletskog gibanja. Kondicijskim vjezbama osnovne i specificne pripreme
utjecati ¢e se na razvoj aerobne i1 anaerobne izdrzljivosti, eksplozivne snage, brzine i
koordinacije, u cilju osposobljavanja studenata za samostalno vjezbanje. Informirati studente o
dinamici tr¢anja i1 disanju za vrijeme tr¢anja na kratke, srednje i duge pruge. Atletskim
programskim sadrzajima: sportsko hodanje, program hodanja za studente sa zdravstvenim
potesko¢ama, fartlek tréanje, «gradski» jogging, studenti ¢e upoznati specificnosti pojedinih
tehnika tréanja i modificirane nacine poput tréanja na pokretnim trakama ili na steperima.

U svrhu osposobljavanja studenata za samostalno vjezbanje, studenti ¢e upoznati nacine i oblike
rada koji se koriste u prakti¢nom trenaznom radu ili natjecanju. Za razvoj i unapredenje
brzinskih sposobnosti studenata potrebne za svakodnevne aktivnosti primjenjivat ¢e se opce
vjezbe za razvoj brzine (vjezbe Skole trcanja, tré¢anje dionica ubrzanjem, tréanje kracih dionica
maksimalnim intenzitetom.) U okviru programa primijenit ¢e se kinezioloski operatori za
razvoj startne brzine: vjezbe maksimalne i submaksimalne snage, sprintevi sa i bez opterecenja,
startovi iz raznih polozaja. U suradnji sa zainteresiranim studentima organizirati atletska
natjecanja na razini fakulteta radi provjere motorickih znanja i sposobnosti te formiranja
atletske ekipe fakulteta u svrhu sudjelovanja na sveuciliSnom natjecanju. Uputiti studente u
sustav studentskih atletskih natjecanja i poticati na sudjelovanje na atletskim sportskim
priredbama.

Programska teorijska znanja; Informirati studente o utjecaju atletike na transformaciju i
odrzavanje kondicijskih sposobnosti. Struktura atletskog treninga u funkciji samostalnog
vjezbanja.

Posebni programi sadrze dopunske kinezioloSke aktivnosti slozenijih struktura gibanja i koje
su malo ili informativno zastupljene u nastavnom programu srednje $kole. Studenti pocetnici
¢e u jednoj od dopunskih kinezioloskoj aktivnosti posebnog programa upoznati osnovna
teorijska 1 prakticna kinezioloSka znanja. Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja
iz dopunske kinezioloske aktivnosti posebnog programa usavrsit ¢e sloZenija tehni¢ko —
taktiCka kinezioloska znanja.

Programski sadrzaji posebnih programa:
1) Fitness programi:
a) Rad na spravama
b) Aerobne i anaerobne vjezbe s rekvizitima i bez

2) Sportovi s reketom i loptom
a) Badminton
b) Kosarka
c) Odbojka



FITNESS PROGRAMI

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave fitness programa je stjecanje osnovnih kinezioloskih
znanja o utjecaju bodybuildinga, kardio fitnessa i grupnih fitness programa na antropoloska
obiljezja. Studenti ¢e usavrsiti prethodno stecena i usvojiti nova motoricka znanja iz odabranog
fitness programa. Bodybuilding - vjezbama sa slobodnim utezima i na trenazerima utjecat ¢e
se prvenstveno na razvoj snage i jakosti, ali i na op¢u aerobnu i anaerobnu izdrzljivost.
Programska teorijska znanja: Upute o strukturi sata, terminologiji, cilju i pravilnom izvodenju
svake vjezbe.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja o fitnessu usavrsiti ¢e osnovna motoricka
znanja i dobiti upute o dopunskim sadrzajima, pravilnom intenzitetu opterecenja s obzirom na
cilj, ekstenzitetu i kreiranju rekreativnog treninga. Kardio fitness - vjezbanjem na razli¢itim
simulatorima kretanja kao §to su pokretne trake, stacionarni bicikl, veslacki ergometar, orbitrek
isl. djelovat ¢e se prvenstveno na aerobnu, anaerobnu i misiénu izdrzljivost.

Antistresnim programima (yoga) moze se unaprijediti statiCka i repetitivna tjelesna snaga,
fleksibilnost svih kostano-zglobnih struktura. U okviru programa studenti ¢e upoznati
specifi¢ne kretnje u skladu sa svakim programom. Posebno istaknuti i upoznati studente s
specificnim povredama osobito kraljeznice i zglobnih struktura donjih ekstremiteta ako se
vjezbe izvode nepravilno 1 koriste neprimjerena optere¢enja. Informirati o utjecaju fitness
programa na tonus miSi¢a i zglobove u svrhu prevencije mnogobrojnih profesionalnih
oboljenja.

Programska teorijska znanja o postupcima za utvrdivanje inicijalnih, tranzitivnih i finalnih
stanja polaznika izbornog fitness programa. Osposobljavanje za samostalno vjeZbanje.

BADMINTON

Okvirni programski sadrzaj: Studente poc¢etnike osposobiti za samostalnu igru usvajanjem
osnovnih elemenata tehnike: forhend udarac ispod ruke, forhend udarac iznad glave, bekhend
udarac ispod ruke, visoki servis i kratki servis te kretanja po terenu: u smjeru naprijed-natrag.
Informirati studente o osnovama tehnike i taktike igre te trenaznim vjezbama koje
unapreduju: brzinu, ritam, koordinaciju i1 eksplozivnu snagu. KinezioloSkim operatorima opce
kondicijske pripreme utjecati na razvoj i unapredenje eksplozivne snage, brzine, koordinacije,
gibljivosti i preciznosti.

Programska teorijska znanja: Osnovna pravila badmintona. Vrste reketa i loptica. Nacin
izbora opreme.

Studenti koji posjeduju viSu razinu motorickih znanja o badmintonu usavrSavati u elementima
tehnike i taktike u igri: anticipacija, koristenje srediSnje pozicije, vaznost promjene ritma i
brzine. Osposobiti studente za igru parova — izmjena igraca i taktici u igri parova: vaznost
servisa, napadacki stil igre, vaznost obrane, kretanja u prijelazu iz obrane u napad. Istodobno
upoznati studente sa specifi€nostima igre mjeSovitih parova. Specificnom kondicijskom
pripremom unaprijediti sposobnosti za efikasnu igru.

Provoditi razliCite sustave natjecanja medu studentima. Pojedince s ve¢om motivacijom
usmjeravati u klubove i sportsku poduku.

Programska teorijska znanja: Struktura treninga u badmintonu. Informirati o utjecaju
badmintona na antropoloska obiljezja.

KOSARKA
Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave iz koSarke je usavrSavanje osnovnih elemenata
tehnike napada i obrane (stavovi u obrani, kretanje u stavu i kombinirana kretanja, skokovi,



oduzimanje i izbijanje lopte, spreCavanje ubacivanja). KinezioloSkim operatorima za razvoj
brzinske i eksplozivne snage, agilnosti, brzine reakcije, frekvencije pokreta i ravnoteze
unaprijedit ¢e se motori¢ke sposobnosti za uspje$nost u kosarci. Studenti ¢e dobiti upute o
pravilnosti izvedbe, ciljevima vjezbi i primjerenom doziranju opterec¢enja Studenti koji
posjeduju visu razinu motoric¢kih znanja u koSarci usavrsavat ¢e individualne 1 grupne taktike
napada i obrane, kolektivne taktike napada (kontranapad, pozicioni napad protiv osobnih i
zonskih obrana) i obrane (zonske i osobne obrane). S obzirom na usvojenu tehniku
kosarkaske igre primijenit ¢e se specificna kondicijska priprema usmjerena na razvoj brzine
reakcije, eksplozivne snage (sprint, skokovi, bacanja), agilnost te specifi¢na acrobna i
anaerobna izdrzljivost. U suradnji sa zainteresiranim studentima organizirati formiranja
kosarkaske ekipe fakulteta u svrhu sudjelovanja na sveuciliSnom natjecanju. Programska
teorijska znanja: Analiza pravila igre. Upute o utjecaju kosarke na odrzavanje i unapredenje
pojedinih antropoloskih obiljezja.

ODBOJKA

Okvirni programski sadrzaj: Cilj nastave odbojke je ponavljanje i usavr$avanje kretnih struktura
odbojkaskih tehnika i odbojkasSkih faza igre: servis, prijem servisa, dizanje, sme¢, blok, obrana
polja, dizanje u protunapadu, sme¢ u protunapadu) i odbojkaskih stavova. Za pravilnost izvedbe
navedenih tehnickih elemenata klju¢ni elementi su pravilno tréanje u raznim pravcima te
skokovi i1 udarci po lopti. Kinezioloskim operatorima utjecati ¢e se na razvoj i unapredenje
dominantnih motorickih i funkcionalnih sposobnosti u odbojci: eksplozivnu snagu, repetitivnu
snagu, agilnost, gibljivost i aerobnu i anaerobnu izdrzljivost. Za studente koji posjeduju visu
razinu motorickih znanja na osnovu analize kretanja i izvedbe tehnickih elemenata kreirati ¢e
se vjezbe koje mogu pridonijeti kvaliteti izvedbe. Vjezbanje i usavrSavanje tehnickih elemenata
primjenivati ¢e se u igri; 1:1, 2:2, 3:3, 4:4, 6;6. U suradnji sa zainteresiranim studentima
organizirati odbojkaske turnire na razini fakulteta radi provjere motorickih znanja 1 sposobnosti
te formiranja odbojkaske ekipe fakulteta u svrhu sudjelovanja na sveuciliSnom natjecanju.
Programska teorijska znanja: Znacaj, odabir 1 razlike trenaznih vjezbi opce 1 specificne
odbojkaske pripreme. Analiza odbojkaske igre: sustavi igre, ekipna i individualna taktika.
Analiza pravila igre.

Programi za studente s posebnim potrebama imaju visestruku odgojno-obrazovnu,
rehabilitacijsku, utilitarnu i1 psihosocijalnu vrijednost. Navedene vrijednosti su u funkciji
humanizacije obrazovnog procesa studenata. Programi tjelesne 1 zdravstvene kulture se izraduju
prema zdravstvenom stanju 1 utvrdenoj dijagnozi svakog studenta. Klasifikacija posebnih
potreba je uskladena s Medunarodnom klasifikacijom bolesti i srodnih zdravstvenih problema,
sukladno desetoj reviziji (MKB-10) koje propisuje Svjetska zdravstvena organizacija (WHO,
1992; HZJZ).

.....

studenta/icu u akademskoj godini osloboditi od nastave tjelesne i zdravstvene kulture na vise
nacina i to prema vremenu trajanja i intenzitetu programa:

- trajno ili privremeno
- djelomic¢no ili potpuno

Za studente koji su privremeno i1 djelomi¢no oslobodeni, na osnovu utvrdenog zdravstvenog
stanja, inicijalnog antropoloskog statusa i interesa studenata-ica, program tjelesne i zdravstvene
kulture predlaZe nastavnik tjelesne 1 zdravstvene kulture u dogovoru s nadleznim lije¢nikom
na pocetku svakog semestra. Na kraju svake akademske godine na osnovu biljeski studenta i
pracenja 1 vrednovanja njegovog rada, nastavnik i lije¢nik pripremaju izvjes¢e radi usporedbe



pocetnog i finalnog stanja studenta-ice te vrednovanju postignutih rezultata nakon provedenog
programa i utjecaja na zdravstveno stanje studenta. S obzirom da nije moguce izraditi odreden
program za svaku pojedinu bolest, navedene su osnovne kinezioloske aktivnosti koje su
indicirane za pojedine grupe bolesti. Istodobno je upozoreno na kinezioloske aktivnosti i uvjete
rada koji su kontraindicirani za pojedine grupe bolesti.
Tablica 2a. Naziv grupe bolesti (Sifra) te indicirani i kontraindicirane aktivnosti

Naziv grupe bolesti i Sifra
prema MKB-10

Indicirani kineziolo$Ske
aktivnosti

Kontraindicirane
aktivnosti i uvjeti rada

01. Zarazne i parazitarne
bolesti

Prilagodeni prirodni oblici
kretanja, trenazne vjezbe bez
optereéenja

Staticka opterecenja,
vjezbanje u hladnom,
prasnjavom i zagusljivom

(A00-B99) prostoru
02. Novotvorine Prilagodeni prirodni oblici Staticka opterecenja,
(C00-D48) kretanja i vjezbe manipuliranja | aktivnosti koje sadrze

vlastitim tijelom

eksplozivne pokrete

03. Bolesti krvi i
krvotvornog sustava, te
odredene bolesti

imunoloskog sustava
(D50-D89)

Prirodni oblici kretanja,
prilagodeni elementi sportske
igre i plesne strukture niskog do
srednjeg intenziteta.

Staticka opterecenja,
izbjegavati prostore s
velikim temperaturnim
razlikama

04. Endokrine bolesti,
bolesti prehrane i
metabolizma
(E00-E90)

Prirodni oblici kretanja, trenazne
vjezbe bez opterecenja, plesne
strukture, plivanje

Vjezbe koje se izvode na
visini 1 vjezbe koje sadrze
nagle promjene poloZaja
tijela

05. DuSevni poremecaji i
poremecaji ponasSanja
(FOO0-F99)

Prirodni oblici kretanja,
prilagodeni elementi sportske
igre, vjezbe koje su namijenjene
razvoju koordinacije, ravnoteze,
orijentacijsko kretanje, plesne
strukture

Savjetovaliste s lije¢nikom

Aktivnosti koje poti¢u
izrazito uzbudenje,
napetost i agresivnost.

06. Bolesti Ziv€anog sustava
(G00-G99)

Prirodni oblici kretanja,
prilagodene sportske igre, plesne
strukture niskog do srednjeg
intenziteta

Vjezbe koje se izvode na
visini 1 vjeZbe koje sadrze
nagle promjene poloZaja
tijela

07. Bolesti oka i o¢nih
adneksa
(H00-H59)

Hodanje, tr¢anje niskog
intenziteta, vjezbe jacanja i
istezanja, plesne strukture

Staticka opterecenja,
borilacki sportovi,
aktivnosti u vodi

08. Bolesti uha i mastoidnog
nastavka
(H60-H95)

Prirodni oblici kretanja,
prilagodeni elementi sportske
igre, orijentacijsko kretanje,
plesne strukture

Aktivnosti u vodi,
intenzivne vjezbe koje
podizu temperaturu tijela

09. Bolesti cirkulacijskog
sustava

Hodanja, trenaZne vjezbe bez
optereéenja, plesne strukture

staticka naprezanja, vjezbe
S teretom




(100-199)

10. Bolesti diSnog sustava
(JO0-J99)

Trenazne vjezbe bez opterecenja
uz pravilan ritam disanja,
hodanja, prilagodene
elementarne i sportske igre

Vjezbanje u hladnom,
prasnjavom i zagusljivom
prostoru

11. Bolesti probavnog
sustava
(K00-K93)

Hodanje, tr¢anje niskog

intenziteta, elementarne i
prilagodene sportske igre,
plivanje, plesne strukture

Aktivnosti koji sadrze
eksplozivne pokrete

12. Bolesti koZe i potkoZnog
tkiva
(LOO-L99)

Prilagodeni prirodni oblici
kretanja, trenazne vjezbe za
jacanje 1 istezanje velikih
misi¢nih skupina na svjezem
zraku

Inidividualni pristup

vjezbanje u hladnom,
prasnjavom i zagusljivom
prostoru, vjezbe u
bazenima

13. Bolesti miSi¢no —
kostanog sustava i vezivnog
tkiva

(M00-M99)

Plivanje, trenazne vjezbe bez
opterecenja, prilagodene
elementarne i sportske igre

Skokovi, poskoci, tréanja,
nagle promjene kretanja,
vjezbe s vanjskim
opterec¢enjima

14. Bolesti genitourinarnog
sustava
(NO0-N99)

Kinezioloske aktivnosti niskog
do srednjeg intenziteta koje se
izvode u optimalnim
temperaturnim uvjetima

aktivnosti koje sadrze
eksplozivne pokreta,
aktivnosti u vodi

Tablica 2b.: Naziv grupe bolesti (Sifra) te indicirani i kontraindicirane aktivnosti

Naziv grupe bolesti i Sifra
prema MKB-10

Indicirani kinezioloSke
aktivnosti

Kontraindicirane
aktivnosti i uvjeti rada

15. Trudnoca, porodaj i
babinje
(©00-099)

Hodanja umjerenim tempom,
vjezbe disanja i opuStanja u
sjedecem 1 leZecem poloZaju,
edukacija o prehrani
SavjetovaliSte s lije€nikom

Trcanja, skokovi, poskoci,
vjezbe s opterecenjima

16. Odredena stanja nastala
u perinatalnom razdoblju
(PO0-P96)

Hodanja umjerenim tempom,
vjezbe disanja i opustanja u
sjede¢em i leze¢em polozaju

Tréanja, skokovi, poskoci,
vjezbe s opterecenjima

17. Kongenitalne
(prirodene) malformacije,
deformiteti i kromosomske
abnormalnosti

Q00-Q99)

Vjezbe umjerenog do srednjeg
intenziteta, vjezbe disanja,
opustanja 1 labavljenja, elementi
pojedinih sportskih igara, vjezbe
s malim opterecenjima (ovisno o
kojim se malformacijama radi)

Vjezbe s velikim
opterecenjima,
eksplozivne vjezbe,
staticke vjezbe (ovisno o
kojim se malformacijama
radi)

18. Simptomi, znakovi i
abnormalni klini¢ki i
laboratorijski nalazi
neuvrSteni drugamo
R00-R99)

Hodanja umjerenim tempom,
vjezbe disanja, opustanja.
Pojedini elementi sportskih igara
(ovisno o dijagnozi)

Dugotrajno i naporno
vjezbanje, vjezbe s
vanjskim opterec¢enjima,
vjezbe koje imaju




elemente eksplozivne
snage (ovisno o dijagnozi)

19. Ozljede, otrovanja i
ostale posljedice vanjskih
uzroka

(S00-T98)

Posebno odabrani i prilagodeni:
prirodni oblici kretanja, trenazne
vjezbe za jacanje 1 istezanje
velikih miSiénih skupina s ili bez
opterecenja, vjezbanje u vodi

Staticka opterecenja i
uvjete rada koji mogu
prouzrociti tegobe

20. Vanjski uzroci
morbiditeta i mortaliteta
(V01-Y98)

Vjezbe opustanja, disanja.
Vjezbe s malim optere¢enjima,
savjetovaliste s lijeCnikom
(ovisno o dijagnozi)

Vjezbe statickog i
dinamickog naprezanja

21. Cimbenici koji utjetu na
stanje zdravlja i kontakt sa
zdravstvenom sluzbom
(Z00-299)

Vjezbe niskog do umjerenog
opterecenja, hodanja umjerenim
tempom, vjeZbe manipulacije
vlastitim tijelom

Staticka opterecenja,
aktivnosti koje sadrze
eksplozivne pokrete,
aktivnosti koje zahtijevaju
veliki angazman

PRACENJE I VREDNOVANJE RADA U TJELESNOJ I ZDRAVSTVENOJ

KULTURI

Pracenje 1 vrednovanje rada u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi na visokim uciliStima moze se

provoditi na nekoliko nacina:

1. Pradenje zdravstvenog statusa studenata analizom rezultata obveznih
sistematskih pregleda koji se provode u suradnji s lije¢nicima.

2. Pra¢enje motori¢kih znanja 1 sposobnosti u izbornoj aktivnosti, osobito
motori¢kih znanja i sposobnosti koje mogu utjecati na uspjeh u buduéem
zanimanju.

3. Pra¢enje i vrednovanja rada na osnovu analize rezultata upitnika o

interesima studenata, razine dosadaSnjih sportskih postignuca i trenutne
angaziranosti u sportsko rekreativnim aktivnostima.

4. Pracenje trenutne angaziranosti U sportu i interesa studenata za sudjelovanje
na studentskim sportskim natjecanjima i sportskim priredbama.

Nastavni plan i program je izraden i prilagoden na temelju programa radne grupe
Udruge nastavnika tjelesne i zdravstvene kulture Sveucilista u Zagrebu, a koji je dobio
pozitivno misljenje stru¢nog povjerenstva Kinezioloskog fakulteta u Zagrebu

U Rijeci, 1. listopada 2025.

ZA KATEDRU TZK:

Leo Klapan, predavac




