Poštovane studentice i studenti Stomatološkog fakulteta, Sveučilišta u Zagrebu,
ovim putem želim vas upoznati s predmetom Tjelesna i zdravstvena kultura koji je prema Statutu Sveučilišta u Zagrebu obvezan za studente-ice prve dvije godine studija, a neobvezan na ostalim godinama studija, te se izmjenom članka 69 (12) Statuta Sveučilištu u Zagrebu, Odlukom Senata 2014. g. boduje ECTS bodovima, nadam se od iduće akademske godine.
Program nastave tjelesne i zdravstvene kulture znatno se  razlikuje od programa koji ste imali u osnovnoj i srednjoj školi,  ali sam ga nastojala prilagoditi vašim potrebama, interesima i opterećenjima ostalom nastavom, a sukladno materijalnim i financijskim mogućnostima Fakulteta. 
Dosadašnja istraživanja pokazala su da vam je pohađanje nastave tjelesne i zdravstvene kulture jedini oblik bavljenja fizičkom aktivnošću ( čak 50% studenata-ica prve i druge godine studija, prema magistarskom radu prof. Peroš), a rezultati anketa koje ste meni ispunjavali na početku akademske godine također idu u prilog toj tvrdnji, što daje na važnosti mom predmetu, ali nije dovoljno za vaše zdravlje. Bavljenje tjelesnom aktivnošću jedna je od osnovnih bioloških potreba čovjeka, i nije ju dobro zanemarivati jer su posljedice vrlo negativne. 
Doba mladenaštva je presudno doba za  usvajanje ispravnih i zdravih životnih navika i pravo vrijeme za prevenciju nastanka profesionalnih deformacija, oboljenja i sl. redovitom, umjerenom i primjerenom tjelesnom aktivnošću. 

Planom i programom nastave tjelesne i zdravstvene kulture za Stomatološki fakultet nastojala sam vam omogućiti usvajanje i unapređivanje novih motoričkih znanja, sposobnosti i vještina, te vas educirati i potaknuti na redovito tjelesno vježbanje najmanje tri puta tjedno po sat vremena jer je znanstveno dokazano da samo tada možete zadržati zdravlje i optimalnu kondiciju, tj. postići pozitivne transformacijske procese u organizmu, a sve u svrhu prevencije profesionalnih oboljenja stomatološke profesije.
Neposredni cilj nastavnog plana i programa je usavršavanje temeljnih teorijskih i praktičnih kinezioloških znanja te učenje novih konvencionalnih motoričkih znanja u svrhu poticanja i osposobljavanja za individualno svakodnevno tjelesno vježbanje. Posebno sam računa vodila da nastava bude atraktivna, primjerena prethodno stečenim znanjima, te prilagođena materijalnim uvjetima kojima raspolažemo.
Danas je poznato da svakodnevnom tjelesnom aktivnošću značajno utječemo na prevenciju: gojaznosti, blage arterijske hipertenzije, šećerne bolesti, povišenih masnoća u krvi i bolesti srčano-žilnog sustava u čijoj je podlozi ateroskleroza. Tjelesno vježbanje prevenira i razvoj osteoporoze, a time i prijelome kostiju u starijoj životnoj dobi (USDHHS, 1996). Suvremeni javnozdravstveni pristup promiče umjerenu svakodnevnu  tjelesnu aktivnost. Važno je izabrati aktivnost u kojoj uživate i koja je primjerena dobi, vašoj kondiciji i zdravstvenom stanju. 

Redovito vježbanje u svakoj životnoj dobi  poboljšava fizičko i psihičko stanje, omogućava druženje i upoznavanje novih ljudi, povećava intelektualne sposobnosti, duhovno ispunjava. Nikada nije kasno redovitu tjelesnu aktivnost usvojiti kao način života jer je dokazano da ona na svim ljudskim područjima znatno povećava ukupnu kvalitetu života!

KONZULTACIJE

Na raspolaganju sam vam u svojoj kancelariji u Gundulićevoj 3, četvrtkom od 11-12h, u vrijeme nastave te na e-mail bagaric@sfzg.hr
Irena Bagarić, prof.
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TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA NA STOMATOLOŠKOM FAKULTETU 

SVEUČILIŠTA U ZAGREBU

UVOD

Program tjelesne i zdravstvene kulture ukazuje na bitne postavke tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog područja kojeg međupovezno određuju obrazovna, antropološka i odgojna sastavnica. 

Obrazovna sastavnica podrazumijeva usvajanje naprednih konvencionalnih motoričkih znanja, odnosno motoričkih znanja iz različitih kinezioloških aktivnosti. Predložena konvencionalna motorička znanja pridonose ponudi novih informacija o pravilima i tehničko-taktičkim znanjima atraktivnih i trend kinezioloških aktivnosti te njihovom utjecaju na pojedina antropološka obilježja studenata. 

Podjela razvojnih razdoblja tijekom osnovnog i srednjeg obrazovanja  egzaktno određuje visoko obrazovanje kao sedmo razvojno razdoblje (od 18. do 25 godine). Prateći krivulju razvoja, osnovna značajka ovog razdoblja je  dosegnuti plato rasta i razvoja. 
Antropološka sastavnica tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju podrazumijeva sustavno održavanje pojedinih antropoloških obilježja studenata. Rezultati dosadašnjih istraživanja na studentskoj populaciji ističu značajan utjecaj nastave tjelesne i zdravstvene kulture u procesu visokog obrazovanja na razvoj i održavanje:

· morfoloških karakteristika - utjecaj na odgovarajući sastav tijela (poželjan odnos masne i nemasne mase tijela)

· funkcionalnih sposobnosti - poticanje srčanožilnog i dišnog sustava na efikasniji rad te utjecaj na energetske procese tijekom mišićne aktivnosti i u oporavku

· motoričkih  sposobnosti u čijoj osnovi leži efikasnost organskih sustava, posebno mišićno - živčanog koji je odgovoran za snažno, brzo ili dugotrajno kretanje i izvođenje različitih kretnih zadataka

· konativnih osobina i njihovih manifestacija za vrijeme i nakon tjelesne aktivnosti (motivacija, emocije...)

· kognitivnih sposobnosti koje pomažu u učenju i izvođenju motoričkih zadataka. 
Odgojna sastavnica tjelesne i zdravstvene kulture ima primarni cilj poticanje pozitivnih vrijednosti spram tjelesnog vježbanja kod studenata i studentica u vidu cjeloživotnog, svakodnevnog i samoinicijativnog tjelesnog vježbanja: individualno, u krugu obitelji ili organizirano u sportskom društvu/sportskom klubu. 

Cilj tjelesne i zdravstvene kulture u programu visokog obrazovanja

Cilj tjelesne i zdravstvene kulture u visokom obrazovanju je (1) učenje novih konvencionalnih motoričkih znanja, (2) usavršavanje temeljnih teorijskih i praktičnih kinezioloških znanja, (3) utvrđivanje interesa studenata, antropoloških obilježja i motoričke informiranosti (4) sprečavanje procesa deterioracije ili preranog pada osobina, sposobnosti i motoričkih znanja uslijed nedostatne tjelesne aktivnosti (5) osposobljavanje studenata za individualno tjelesno vježbanje (6) promicanje sportske kulture i  (7) unapređenje socijalne komunikacije.

Tjelesna i zdravstvena kultura je odgojno obrazovno područje koje ima značajan utjecaj na uravnotežen razvoj svih ljudskih osobina i sposobnosti. Prema Findak, 2001., tjelesna i zdravstvena kultura označava trajan, planski i sustavan proces djelovanja tjelesnim vježbanjem na ljudski organizam. Tjelesna i zdravstvena kultura kao planski i sustavan proces se nastavlja i na fakultetu te ima svoj cilj i definirane zadatke. 
Cilj je tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog područja  studentske populacije primjerenim kineziološkim aktivnostima zadovoljiti biopsihosocijalne potrebe studenta-ice za kretanjem i omogućiti usvajanje novih znanja o značaju tjelesnog vježbanja u suvremenom društvu. Suvremeno društvo prema rezultatima dostupnih istraživanja karakterizira sedentarni način života, negativan generacijski trend u porastu balastne mase i realnom smanjivanju mišićne mase, umanjene funkcionalne sposobnosti i porast različitih psihičkih poremećaja. 

· Sukladno tome zadaci ovog predmeta usmjereni su na:
· Usvajanje novih motoričkih znanja iz pojedinih kinezioloških aktivnosti

· Usvajanje specifičnih sposobnosti, posebno motoričkih s obzirom na izbor studija, odnosno zanimanja  

· Usvajanje novih informacija  o utilitarnim vrijednostima kinezioloških aktivnosti  

· Upoznavanje sa zakonitostima zdravstvene kulture radi očuvanja i poboljšanja vlastitog zdravlja

· Upoznavanje s preduvjetima potrebnim za izgrađivanje humanih međuljudskih odnosa i sportske kulture
OBVEZE STUDENATA-ICA
Akademska godina ima 30 nastavnih tjedana. Student-ica ispunjava obvezu prema predmetu Tjelesna i zdravstvena kultura redovitim dolaženjem u primjerenoj sportskoj opremi,  zalaganjem na nastavi 15 puta u semestru, od kojih je 20% opravdanih izostanaka, što znači da je 12 puta obvezno doći na nastavu u jednom semestru da bi dobili potpis u Index.
	OSNOVNI PROGRAMSKI SADRŽAJI:

	Nogomet - futsal

	Odbojka

	Košarka

	Rukomet 

	Fitness programi - teretana

	Fitness programi - aerobika

	Stolni tenis

	Badminton

	Korektivna gimnastika

	Plivanje

	

	POSEBNI PROGRAMSKI SADRŽAJI:

	Tenis

	Klizanje

	Skijanje

	Sportovi na vodi (veslanje, jedrenje)

	Planinarsko pješačke ture

	

	PROGRAM SPORTSKIH NATJECANJA:

	Odbojka

	Košarka

	Nogomet-futsal

	Rukomet

	Stolni tenis

	Tenis

	Vaterpolo

	Odbojka na pijesku

	Rukomet na pijesku

	

	FAKULTATIVNI PROGRAMSKI SADRŽAJI


OSNOVNI PROGRAMSKI SADRŽAJI
Osnovni program nastave tjelesne i zdravstvene kulture, obvezan je za studente i studentice prve i druge godine studija

Osnovni program sadrži bazične motoričke structure pojedinih kinezioloških aktivnosti koje su studenti-ice usvojili tijekom školovanja.  Sadržaj osnovnog programa određuje se na osnovu interesa studenata i raspoloživih uvjeta rada Stomatološkog fakulteta.

Kriteriji za slobodan izbor programskih sadržaja definirani su:

- na osnovu interesa i motiva za pojedinu kineziološku aktivnost

- razini motoričkih i funkcionalnih sposobnosti

- razini prethodno usvojenih motoričkih znanja

- specifičnostima preddiplomskog studija

	Nastavni sadržaj
	Dan
	Sat
	Mjesto održavanja

	Rukomet


	Četvrtak

	15.30 –    17.00
	SD Martinovka
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Odbojka
	Četvrtak

	15.30 –    17.00
	SD Martinovka
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Košarka
	Četvrtak

	15.30 –    17.00
	SD Martinovka
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Nogomet-futsal
	Četvrtak

	15.30 –    17.00
	SD Martinovka
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Fitness programi -aerobika
	
	
	DŠR

Trnje 

	
	Subota
	 9.00-10.00
10.00-11.00
	

	Fitness programi -teretana
	Srijeda

Četvrtak 
	12.00 – 13.30
12.00 – 13.30
	Lady fitness
Dom odbojke
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Stolni tenis
	Četvrtak

	15.30 –    17.00
	SD Martinovka



	Badminton
	Četvrtak 
	15.30 –    17.00
	SD Martinovka



	Korektivna gimnastika
	Četvrtak
	15.30 –    17.00
	SD Martinovka



	Planinarsko pješačke ture
	Subota 
	11.00h polazak
po dogovoru
	Medvednica


	Plivanje
	Utorak
	12.00- 13.30
	


POSEBNI PROGRAMSKI SADRŽAJI
Posebni programi su namijenjeni studentima preddiplomskog studija koji pokazuju poseban interes i imaju primjerene psihosomatske sposobnosti za predložene kineziološke aktivnosti.

Cilj Posebnih programa je stjecanje novih naprednih konvencionalnih znanja te usavršavanje prethodno stečenih teorijskih i praktičnih motoričkih znanja u svrhu razvoja sposobnosti i vještina za pravilno izvođenje. 

Provedba Posebnih programa ovisi o materijalnim i kadrovskim uvjetima rada pojedinog visokog učilišta. Kineziološke aktivnosti Posebnih programa za koje postoji manji interes studenata na pojednim visokim učilištima mogu se organizirati i provoditi suradnjom većeg broja visokih učilišta. Nastavnici tjelesne i zdravstvene kulture odgovorni su za kvalitetu provedbe svih programa te cjelokupnu organizaciju i izradu izvedbenih programa.  

	Sadržaj
	Dan
	Sat
	Mjesto održavanja
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Klizanje
	srijeda
	18-19.30
	Klizalište Šalata

	[image: image8.jpg]



Skijanje
	
	Po dogovoru
	

	Sportovi na vodi: veslanje, jedrenje
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	Po dogovoru
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Planinarsko pješačka tura 
	subota
	11.00
	Medvednica

	Tenis
	po dogovoru

na tel. 6158300
	Po dogovoru
	DŠR Trnje


PROGRAM SPORTSKIH NATJECANJA
Studenti-ce Stomatološkog fakulteta redovito se natječu na Sveučilišnom prvenstvu u slijedećim sportovima: odbojka, košarka nogomet-futsal, rukomet, vaterpolo, stolni tenis, tenis, odbojka na pijesku, rukomet na pijesku, tj. u sportu kojim se student do tada bavio i želi nastaviti natjecateljsku karijeru u ovom obliku.

FAKULTATIVNI PROGRAMSKI SADRŽAJI
Program zdravstvene kulture za studente-ice realizirat će se putem:
- informiranja studenata-ica o utjecaju tjelesne aktivnosti na zdravlje, u vidu tribina, predstavljanjem zanimljivih rezultata istraživanja na web-u, na oglasnim mjestima Fakulteta

- upoznavanje o važnosti svakodnevne tjelesne aktivnosti; trajanju i intenzitetu, aktivnom odmoru, relaksaciji, izboru kinezioloških aktivnosti

- detaljnim informiranjem studenata-ica o štetnosti  nikotina, alkohola, dopinga i drugih ovisnosti

- upoznavanje studenata s najčešćim bolestima, te mjerama čuvanja  i unapređivanja zdravlja

- educiranje studenata-ica o mjerama prevencija sportskih ozljeda i pružanja prve pomoći

- informiranje studenata-ica o općem značenju prehrane posebno pri velikim intelektualnim i sportskim opterećenjima.

Jedan dio programa će se provesti u suradnji s Zavodom za javno zdravstvo Grada Zagreba.

ZNANJA I VJEŠTINE KOJE STUDENT TREBA USVOJITI TIJEKOM NASTAVE:

Studenti stječu nova i objedinjavaju stečena motorička znanja i vještine propisane osnovnim i posebnim programom nastave.

Unapređuju motoričke sposobnosti te razvijaju kognitivne sposobnosti i konativne osobine ličnosti u svrhu očuvanja zdravlja. Teorijska znanja o važnosti očuvanja zdravlja, redovite tjelovježbe i ispravne prehrane te štetnosti ovisnosti nadopunjuju vježbanje. Edukacija o motoričkim znanjima u svrhu prevencije očuvanja zdravlja i sprečavanju pojave profesionalnih oboljenja stomatološke profesije.
Cilj nastave tjelesne i zdravstvene kulture je stjecanje navike redovitog bavljenja sportom tj. tjelesnom aktivnošću tijekom cijelog života, i sprečavanje pojave profesionalnih deformacija vezanih za rad stomatologa redovitim preventivnim tjelesnim vježbanjem i stjecanjem teorijskih znanja o tome.

NAČIN PROVJERE: 
Redovnim pohađanjem nastave Tjelesne i zdravstvene kulture student stječe pravo na potpis predmetnog nastavnika.

NAČIN PRAČENJA KVALITETE I USPJEŠNOSTI IZVEDBE PREDMETA:

Anonimna anketa o interesima studenata prema predmetu i njegovom sadržaju te analiza sportskih postignuća. 

BODOVNA VRIJEDNOST PREDMETA:

Prema Statutu Sveučilišta čl. 69 nastava tjelesne i zdravstvene kulture obvezna je na prve dvije godine dodiplomskog studija, ali predlažem da bude obvezna na svim godinama dodiplomskog studija. Odlukom Senata Sveučilišta u Zagerbu u rujnu 2014., usvojene su izmjene čl. 69 (12) Statuta Sveučilišta te se ovoj nastavi pripisuju ECTS bodovi, nadam se već od iduće akademske godine. Profesori TZK na Sveučilištu u Zagrebu udruženi su u strukovnu udrugu, Udruga nastavnika tjelesne i zdravstvene kulture Sveučilišta u Zagrebu te se kroz nju organizirano bore za poboljšanje uvijeta rada i unapređenje nastave.
NASTAVNO ŠTIVO :

Obvezatno štivo: Udžbenik: Tjelesna i zdravstvena kultura,  za studente, uskoro!
Linkovi na wab:
www.sfzg.hr
www.unizg.hr
www.zsss.hr
Irena Bagarić, prof.
