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Zdravi stilovi zivota / PLIVANJEI | VATERPOLO Il

Naziv predmeta:

PLIVANJEI | VATERPOLO Il

Sifra predmeta

Status predmeta Semestar Broj ECTS kredita Fond c¢asova (P+V+L)

4587

Obavezan 5 5 3+2+0

Studijski programi za
koje se organizuje

Fizi¢ka kultura i zdravi stilovi Zivota (2017), modul Zdravi stilovi Zivota

Uslovljenost drugim
predmetima

Polozen predmet: Plivanje i vaterpolo |

Ciljevi izucavanja
predmeta

Upoznavanje studenata sa teorijskim i prakti¢nim, nau¢nim i stru¢nim informacijama koje ¢e
savremenim metodoloskim postupcima koristiti u pedagoskom radu sa djecom, ucenicima i mladima.
Procesom nastave studenti usvajaju osnovne strukture plivackih i vaterpolo tehnika, ¢ime se
osposobljavaju da stru¢no znanje odgovaraju¢im metodoloskim postupcima, primijene u konkretnom
planu i programu u procesu nastave fizickog vaspitanja.

Ishodi uc¢enja

Nakon Sto student polozi ovaj ispit, bi¢e u moguénosti da: 1.Razumije osnovne zakonitosti kretanja u
vodenoj sredini; 2.Prakti¢no pravino demonstrira Cetiri plivacke tehnike sa startom i okretima;
3.Prakti¢no pravilno demonstrira osnovne elemente vaterpolo tehnike; 4.0vlada metodickim
postupcima obucavanja neplivaca tehnici plivanja; 5.Doprinosi usavrsavanju tehnike plivanja plivaca
pocetnika; 6.0vlada tehnikom spasavanja na vodi i pruzanja prve pomodi.

Ime i prezime
nastavnika i
saradnika

Doc. dr Dragan Krivokapi¢, Ivan Jovancevi¢ - saradnik u nastavi

Metod nastave i
savladanja gradiva

Teorijska redavanja, prakti¢na predavanja, vjezbe, seminarski radovi, konsultacije.

Plan i program rada

Pripremne nedjelje

Priprema i upis semestra

| nedjelja, pred.

Uvodno predavanje- Osnovne hidrodinamicke i biomehanicke zakonitosti kretanja u vodi. Osnovne
napomene u vezi organizacije nastave.

| nedjelja, vjezbe

Obnavljanje i usavrsavanje elemenata plivackih tehnika Prsni kraul i Ledni kraul nauc¢enih tokom
nastave iz predmeta Plivanje i vaterpolo I.

Il nedjelja, pred.

Biomehanicka analiza plivacke tehnike Delfin. Znacaj primjene i prikaz predvjezbi za tehniku Delfin ,
(rad nogu, ruku, disanje , polozaj tijela) u pripremi za usvajanje integrisane tehnike Delfin. Produkcija
sile vuce.

Il nedjelja, vjezbe

Predvjezbe za tehniku Delfin , rad nogu, ruku, disanje , polozaj tijela, Razvijanje sila propulzija,
umanjenje otpora vode.

Il nedjelja, pred.

Nacini sinhronizacije -rada ruku i disanja, -rada nogu i disanja, - rada ruku, nogu i disanja kod tehnike
Delfin.

Il nedjelja, vjezbe

Ritam, tempo i koordinacija pokreta kod tehnike Delfin.

IV nedjelja, pred.

Metodicki postupci Integracije naucenih pojedinacnih elemenata u cilju sinteze u kompletnu sportsku
tehniku Delfin. Tehnika startnog skoka i okreta u tehnici Delfin.

IV nedjelja, viezbe

Povezivanje ranije uvjezbanih pojedinac¢nih elemenata u medusobno povezane, slozenije,
sinhronizovane cjeline kao priprema za njihovu sintezu u kompletnu sportsku tehniku Delfin. Tehnika
startnog skoka i okreta u tehnici Delfin.

V nedjelja, pred.

Uskladivanje i koordinaciju pokreta. Objasnjenje nastanka gresaka u tehnici Delfin i nacini njihovog
otklanjanja.

V nedjelja, viezbe

Prakti¢no uskladivanje usvojenih elemenata tehnike delfin u njihovu sintezu uz pravilnu koordinaciju
pokreta. Davanje povratnih informacija o uspijesnosti ovladavanja tehnikom i davanje uputstava za
ispravljanje gresaka.

VI nedjelja, pred.

Prikaz i analiza uskladivanja, koordinacije i sinteze naucenih elemenata tehnike Delfin uz startni skok
i okret.

VI nedjelja, vijezbe

Uvjezbavanje usvojene tehnike Delfin u cilju efikasnijeg i brzeg plivanja.

VIl nedjelja, pred.

| kolokvijum

VIl nedjelja, vjezbe

| kolokvijum

VIl nedjelja, pred.

Osnove hidrodinamickih i biomehanickih zakonitosti kretanja u vodi Prsne tehnike sa prakti¢nim
prikazom i predvjezbama za usvajanje osnovnih elemenata.
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VIl nedjelja, vjezbe

Predvjezbe za Prsnu tehniku, rad nogu, ruku, disanje , poloZzaj tijela, Razvijanje sile propulzije,
umanjenje otpora vode, umanjenje sile retropulzije.

IX nedjelja, pred.

Nacini sinhronizacije -rada ruku i disanja, -rada nogu i disanja, - rada ruku, nogu i disanja kod Prsne
tehnike. Objasnjenje nastanka gresaka u Prsnoj tehnici i nacini njihovog otklanjanja.

IX nedjelja, viezbe

Ritam, koordinacija pokreta i sinhronizacija -rada ruku i disanja, -rada nogu i disanja, - rada ruku,
nogu i disanja kod prsne tehnike. Otklanjanje gresaka u Prsnoj tehnici.

X nedjelja, pred.

Uputstva i prakti¢no uskladivanje i koordinaciju naucenih elemenata. Sinteza pojedina¢no usvojenih
elemenata Prsne tehnike u njihovu sintezu uz pravilnu koordinaciju pokreta. Startni skok i okret u
Prsnoj tehnici.

X nedjelja, vjezbe

Ritam, koordinacija pokreta. Sinteza pojedinacno usvojenih elemenata Prsne tehnike u njihovu sintezu
uz pravilnu koordinaciju pokreta. Startni skok i okret u Prsnoj tehnici .

Xl nedjelja, pred.

Nacela organizacije plivackih takmicenja.

Xl nedjelja, vjezbe

Stafetno plivanje, organizacija takmi¢enja . Biomehani¢ka analiza mje3ovitog plivanja sa startom i
okretima.

XIl nedjelja, pred.

Nacela organizacije vaterpolo takmicenja. Taktika u vaterpolu. Napad u vaterpolu, odbrana u
vaterpolu.

Xl nedjelja, vjezbe

Primjena vaterpolo elemenata u igri - Takmicenje izmedu ekipa studenata u vaterpolu.

Xl nedjelja, pred.

UsavrSavanje usvojenih plivackih tehnika uz korigovanje prisutnih gresaka kod studenata pojedinacno.

XlIl nedjelja, viezbe

UsavrSavanje usvojenih plivackih tehnika uz korigovanje prisutnih gresaka kod studenata pojedinacno.

XIV nedjelja, pred.

UsavrSavanje usvojenih plivackih tehnika uz korigovanje prisutnih gresaka kod studenata pojedinacno.

XIV nedjelja, vijezbe

UsavrSavanje usvojenih plivackih tehnika uz korigovanje prisutnih gresaka kod studenata pojedinacno.

XV nedjelja, pred.

Il kolokvijum

XV nedjelja, vjezbe

Il kolokvijum

Opterecenje studenta

nedjeljno 5 kredita x 40/30 = 6 sati i 40 minuta Struktura: 3 sati predavanja 2 sati vjezbi 1 sati i 40
minuta individualnog rada studenta (priprema za laboratorijske vjezbe, za kolokvijume, izrada
domacih zadataka) ukljucujudi i konsultacije. u semestru Nastava i zavrsni ispit: (6 sati i 40 minuta) x
16 = 106 sati i 40 minuta Neophodna priprema prije pocetka semestra (administracija, upis, ovjera): 2
X (2 sati i 40 minuta) = 6 sati i 40 minuta. Ukupno optereéenje za predmet: 5 x 30 = 150 sati
Dopunski rad za pripremu ispita u popravnom ispitnom roku, uklju¢ujudi i polaganje popravnog ispita
od 0 - 30 sati. Struktura opterecenja: 42 sati i 40 minuta (nastava) + 5 sati i 20 minuta (priprema) +
12 sati (dopunski rad)

Nedjeljno U toku semestra

5 kredita x 40/30=6 sati i 40 minuta Nastava i zavrsni ispit:

3 sat(a) teorijskog predavanja 6 sati i 40 minuta x 16 =106 sati i 40 minuta

0 sat(a) prakti¢nog predavanja Neophodna priprema prije poCetka semestra (administracija, upis, ovjera):
2 vjezbi 6 sati i 40 minuta x 2 =13 sati i 20 minuta

1 sat(a) i 40 minuta

Ukupno opterecenje za predmet:

samostalnog rada, ukljucujudi i konsultacije 5 x 30=150 sati

Dopunski rad za pripremu ispita u popravnom ispitnom roku, ukljucujudi i
polaganje popravnog ispita od 0 do 30 sati (preostalo vrijeme od prve dvije
stavke do ukupnog optereéenja za predmet)

30 sati i 0 minuta

Struktura opterecdenja: 106 sati i 40 minuta (nastava), 13 sati i 20
minuta (priprema), 30 sati i 0 minuta (dopunski rad)

Obaveze studenta u toku nastave Studenti su obavezni da pohadaju predavanja, prakti¢na predavanja i

vjezbe, rade kolokvijume, seminarski rad, polazu prakti¢ni i teorijski dio
ispita. Polozen prakti¢ni dio ispita je uslov za polaganje kompletnog ispita.

Konsultacije

Utorkom od 11 dO 12h.

Literatura

Literatura: Plivanje i vaterpolo(2022), Skripta sa izabranim poglavljima iz
dostupne literature; R.Gucman.(2012). Plivanje 128 vjezbi, Gopal Zagreb
Data stratus, Beograd. Vol¢ansek, B. (1996). Sportsko plivanje. Zagreb:
Fakultet za fizi¢ku kulturu.; Pivac, M. (1998)

Oblici provjere znanja i ocjenjivanje Redovnost prisustva i aktivnost na ¢asu do maksimalno 20 poena. Dva

kolokvijuma maksimalno do po 15 poena. Zavrsni ispit do maksimalno 50
poena. Prelazna ocjena se dobija ako se kumulativnho sakupi 50 poena.
savladan prakti¢ni dio ispita je uslov za polaganje kompletnog ispita.
Ocjene: E=50-59; D=60-69; C=70-79; B=80-89; A=90-100 poena.

Posebne naznake za predmet Nema
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Napomena Nema

Ocjena: F E D C B A

Broj manje od 50 vise ili jednako 50 | viSe ili jednako 60 | vise ili jednako 70 | viSe ili jednako 80 | vise ili jednako 90
poena poena poena i manje od |poena i manje od |poena i manje od |poena i manje od |poena

60 poena

70 poena

80 poena

90 poena
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