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Naziv predmeta: Sportske aktivnosti

Ciklus: | ciklus Godina: |

Semestar: || Broj ECTS kredita: 2

Status: Izborni

Ukupan broj sati: 30
Opciono razraditi distribuciju sati po tipu:
Predavanja 15
Vjezbe 15
Seminar
Terenski rad:
e Sportske igre (Safet Zajko);
e Elementarne kretne navike (na otvorenom
prostoru u prirodi);
o Atletika (Dariva, Kozija ¢uprija, Vilsonovo
SetaliSte);
e Plivanje (Olimpijski bazen Otoka).
Laboratorijske vjezbe
Praksa
Koncertne aktivnosti

Odgovorni nastavnik/ci Prof. dr. Elvira Niksi¢

Preduslov za upis: Ne

Cilj (ciljevi) predmeta:

Razviti pozitivan stav prema kinezioloSkim aktivnostima za
sprovodenje redovnog tjelesnog vjezbanja radi podizanja
kvalitete Zivota i zdravog nacina Zivota;

Osposobljavanje studenata za samostalnu primjenu svih
sadrzaja iz sportskih aktivnosti u praksi i svakodnevnom
Zivotu;

PrenoSenje osnovnih motorickih i teorijskih znanja,
vjestina i navika o raznovrsnim kinezioloSkim aktivnostima;
Optimumizirati informacije, znanja, sposobnosti, osobine i
ponasanja s kojima je uvjetovana realizacija kinezioloskih
sadrZaja iz predmeta Sportskih aktivnosti;

Prijenos informacija o utjecaju sadriaja predmeta na
ukupni psihofizi¢ki i socijalni status uéenika i

Specijalizacija studenata u sportskim aktivnostima
pogodnim za svakodnevnu primjenu u radu sa ucenicima
razredne nastave, kao i za sportsko-rekreacijske aktivnosti.
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Tematske jedinice:

(po potrebi plan izvodenja
po sedmicama se utvrduje
uvaZavajuci specificnosti
organizacionih jedinica)

Predavanja:
1. Antropoloski status ucenika:

AntropoloSke osobine i

Antropoloske sposobnosti;

Anatomske i fizioloSke osnove kretanija;

Lokomotorni sistem — Aparat za kretanje;

Povrede u pojedinim sportskim aktivnostima;

Vjezbe oblikovanja;

Kompleksi vjezbi oblikovanja;

Bioti¢ka-motoric¢ka znanja (BMZ) - prirodni oblici kretanja:

Metodicka primjena (BMZ) za savladavanje prostora;

Metodicka primjena (BMZ) za savladavanje prepreka;

Metodicka primjena (BMZ) za savladavanje otpora;

Metodicka primjena (BMZ) za manipuliranje objektima;

. Elementarne igre;

. Igre sa loptom u funkciji razvoja djeteta;

. Metodika izvodenja sportskih igara:

Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika iz
kosarke;

e Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika iz
odbojke;

10. Metodika izvodenja sportskih igara:

e Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika iz
rukometa;

e Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika iz
nogometa;

11. Testiranje, mjerenje i evaluacija u sportskim aktivnostima:

e Situaciono-motoricki testovi;

12. Metodika izvodenja sportske gimnastike;

13. Metodika izvodenja atletsikih disciplina;

14. Metodika obucavanja osnovnih elementarnih kretnih
navika.
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Vjezbe:

1. Vjeibe oblikovanja:
VjeZbe oblikovanja misi¢a vrata, ramenog pojasa i ruku;
Vjezbe oblikovanja trupa (trbusne i ledne muskulature);
Vjezbe oblikovanja karlicnog pojasa i nogu i vjezbe disanja.

2. Vjezbe oblikovanja sa osnovnom primjenom u sportskim
aktivnostima (kompleksi vjezbi oblikovanja).
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3. Primjena vjezbi za razvijanje bazicnih-motorickih
sposobnosti:

e VjeZbe za razvijanje koordinacije;

e Vjezbe za razvijanje snage;

e \VjeZbe za razvijanje brzine;

e \VjezZbe za ravijanje izdriljivosti;

e VjeZbe za ravijanje preciznosti i

e Vjezbe za ravijanje ravnoteze.

4. Primjena biotickih-motorickih znanja/prirodnih oblika
kretanja:

e Bioti¢ka motoricka znanja za savladavanje prostora;

e Bioticka motori¢ka znanja za savladavanje prepreka;

e Bioti¢cka motoricka znanja za savladavanje otpora;

e Bioti¢ka motoricka znanja za manipuliranje objektima.

5. Elementarne igre
(Primjena elementarnih igara u radu sa ucenicima razredne
nastave).

6. Primjena raznih vrsta igara sa loptom u funkciji razvoja
djeteta.

7. Metodika izvodenja sportskih igara:
e Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika iz
kosarke i primjena igara;

00

. Metodika izvodenja sportskih igara:
e Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika iz
odbojke i primjena igara;

Metodika izvodenja sportskih igara:
e Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika iz
rukometa i primjena igara;

10. Metodika izvodenja sportskih igara:
e Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika iz
nogometa i primjena igara.

11. Situaciono-motoricki testovi za procjenu nivoa
usvojenosti znanja iz sportskih aktivnosti:

e Kosarka;

e Odbojka;

e Rukomet;
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c)

15.

Nogomet.

. Metodika izvodenja sportske gimnastike:

Kotrljanja;

Povaljke;

Kolutovi:

(kolut naprijed, kolut naprijed sa loptom, kolut naprijed
kroz obrué, leteéi kolut; kolut nazad; uvezani kolut
naprijed i nazad, kolut naprijed i nazad raznozno i slicno);
Stav u uporu — stoj na rukama;

Premet uporom strance — zvijezda;

Preskoci (zgrcka i raznoska);

Most;

Svijeca;

Osnovni elementi na gredi;

Gimnasticki poligoni;

Kompozicija sastavljena od gimnastic¢kih elemenata.

. Metodika izvodenja atletsikih disciplina:

Trcanja;
Skokovi;
Bacanja.

. Metodika ucenja plivanja:

Vjeibe privikavanja na vodu i vjezbe jednostavnih kretnji:
vjezbe disanja, potapanja i gledanja u vodi,

vjezbe za odrZavanje horizontalnog polozZaja

(igre i vjezbe plutanja);

vjezbe “ klizanja “ po vodi,

skokovi u vodu.

Vjezbe obuke sportskih tehnika - kraul, ledno i prsno:
vjezbe na suhom,

vjezbe u vodi,

vjezbe za rad nogu,

vjezbe za rad ruku,

vjezbe za razvoj koordinacije.

Provjera usvojenosti steCenog nivoa znanja iz plivanja.

Metodika izvodenja elementarnih kretnih navika
(na otvorenom prostoru u prirodi).
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Ocekuje se da ce studenti/ce nakon odslusanog modula i
poloZenog ispita modi:

e Prepoznati potrebu i vaznost redovite tjelovjezbe u svrhu
ocCuvanja zdravlja i pobolj$anja kvalitete Zivota;

e Samostalno primjeniti svoja steCena znanja, vjeStine i
navike iz sportskih aktivnosti u radu sa u¢enicima razredne
nastave, kao i u svakodnevnim zivotnim prilikama i svom
slobodnom vremenu;

e Prepoznati utjecaj pojedinih vjezbi na odredene grupe
misica;

e Demonstrirati sve komplekse vjezbi oblikovanja/opce
pripremnih vjezbi, te ih primjenjivati u praksi, kao i u
sportu i rekreaciji prilikom primjene raznih sportskih
aktivnosti;

e Primijeniti razli¢ite principe kretanja na razvoj motorickih
sposobnosti i usvajanje specificnih motorickih znanja i

vjestina;
e Primjeniti sva bioticka motori¢ka znanja/prirodne oblike
kretanja;
e Primjeniti i demonstirati veliki broj elementarnih igara za
Ishodi ucenja: ucenike razredne nastave;
e Primjeniti razne vrste igara sa loptom u funkciji razvoja
djeteta;

e Demonstrirati osnove tehnika nekih ekipnih i individualnih
sportova (koSarka, odbojka, rukomet, nogomet, sportska
gimnastika, atletika);

e Primijeniti pravila ekipnih i individualnih sportova u praksi
i rekreaciji;

e lzvrsSiti testiranja i mjerenja situaciono-motorickih
sposobnosti;

e Demonstrirati osnovne elementarne kretne navike i
primjeniti ih u svom svakodnevnom Zivotu;

e Orijentirati se u prirodi temeljem mapa, planova i
markacija;

e Utjecati na podizanje radne sposobnosti i efikasnosti
sticanjem navika svakodnevnog tjelesnog vjezbanja;

e Kreirati sebi aktivni odmor;

e Prezentirati tolerantnost, radne navike i samodisciplinu;

e Primijeniti odredena teorijska i praktiéna znanja u onim
kinezioloskim aktivnostima koja ¢e im pomoéi za
unapredenje zdravlja i podizanje kvalitete Zivota.

Metode izvodenja

Metode rada koje ce se koristiti u realizaciji programskih
nastave:

sadrzaja iz premeta Sportske aktivnosti su sljedece:
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Metode prikazivanja motorickog zadatka/Nastavne
metode;

Metode ucenija;

Metode uvjezbavanja;

Metode sigurnosti;

Metode nadzora.

Metode prikazivanja motorickog zadatka/Nastavne
metode:

(metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije i
metoda postavljanja i rjeSavanja motorickog zadataka) i
pomocéne metode (metoda imitacije/oponasanja, metoda
poistovjedivanja, metoda ilustracije i metoda
dramatizacije).

Metode ucenja:
(sinteticka metoda, analiticka metoda i kombinirana
metoda ucenja).

Metode uvjezbavanja:

metode uvjezbavanja (usvajanja) nepoznatoga motorickog
zadatka (metoda standardnog izvodenja, metoda
predvjezbi, metoda ponavljanja poznatog);

metode uvjezbavanja (usavrsavanja) poznatoga
motorickog zadatka (metoda standardno ponavljajuceg
vjeZbanja, metoda promjenjivog vjezbanja, kombinirana
metoda vjezbanja i situaciona metoda vjezbanja).

Metode sigurnosti:
(metoda sprjec¢avanja ili prevencije, metoda cuvanja ili
zastite, metoda pomaganja ili asistencije);

Metode nadzora:
(metoda pradenja vjezbanja, metoda usmjeravanja
vjezbanja, metoda zaustavljanja vjezbanja).

Uspjesnost u realizaciji programskih sadrzaja iz predmeta
Sportske aktivnosti ¢e zavisiti od primjene metoda rada.
Transformacija dimenzija antropoloskog statusa svakog
pojedinog studenata ovisi i o uspjeSnosti koristanja nacina
rada u realizaciji propisanih programskih sadrzaja. Koja ¢e
se i kada od ovih metoda rada koristiti u realizaciji
programskih sadrzaja iz predmeta Sportskih aktivnosti
zavisit ¢e od samih sadrZaja i njihovoj primjeni na svakom
c¢asu.
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Metode provjere znanja
sa strukturom ocjene’:

Ocjena kolegija bit ¢e formirana iz ocjena pismenog dijela ispita i
realiziranja vjezbovnih sadrZaja iz predmeta Sportske aktivnosti.
Pradenje rada i provjere znanja vrsi se tokom realizacije nastavnog
programa.

| parcijalna provjera znanja — 7. sedmica — prakti¢no;

| parcijalna provjera znanja - 7. sedmica — teorijski — pismeno;

Il parcijalna provjera znanja — 14. sedmica — prakti¢no;

Il parcijalna provjera znanja — 14. sedmica — teorijski — pismeno.
Zavrsni ispit ¢e se obavljati u toku posljednje sedmice nastave ili u
prvoj sedmici nakon zavrSene nastave — pismeno.

e Parcijalni testovi za provjeru znanja (7. sedmica)
| kolokvij — 20 bodova;

e Parcijalni testovi za provjeru znanja (14. sedmica)
Il kolokvij — 20 bodova;

e Zavrsni ispit —teorija 40 %;

e Prisustvo i interaktivna nastava (predavanja, vjezbe) — 10
bodova (10%);

e Parcijalni test za provjeru znanja iz vjezbi (7. sedmica)
| kolokvij — 25 bodova;

e Parcijalni test za provjeru znanja iz vjezbi (14. sedmica)
Il kolokvij — 25 bodova.

e Zavrsni ispit — prakti¢no 50 %.

Ispit se ocjenjuje prema slijede¢em kriteriju:
10 (A) - Izvrstan uspjeh bez gresaka ili sa neznatnim greskama,
nosi 95 — 100 bodova;
9 (B) - Iznad prosjecan sa ponekom greskom,
nosi 85 — 94 bodova;
8 (C) — Prosjecan sa primjetnim greskama,
nosi 75 — 84 bodova;
7 (D) - Opcenito dobar sa znacajnim nedostacima,
nosi 65 — 74 bodova;
6 (E) - Zadovoljava minimalne kriterije,
nosi 55 — 64 bodova;
5 (F) — Ne zadovoljava minimalne kriterije,
manje od 55 bodova.

1Struktura bodova i bodovni kriterij za svaki nastavni predmet utvrduje vijece organizacione jedinice prije pocetka studijske
godine u kojoj se izvodi nastava iz nastavnog predmeta u skladu sa clanom 64. st.6 Zakona o visokom obrazovanju Kantona

Sarajevo.
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2 Senat visokoSkolske ustanove kao ustanove odnosno vijece organizacione jedinice visoko$kolske ustanove kao
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