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                        PODACI O NASTAVNOM PREDMETU
Naziv
nastavnog
predmeta
Fitnes 1
Nastavnik:
Saradnik:
Godina studija
Bojan Međedović
Broj ESBP
9
Sadržaj i
struktura
predmeta
Uopšte o planiranju i programiranju, principi programiranja
opterećenja. Kontrola opterećenja tokom fizičke aktivnosti,
utvrđivanje inicijalnog stanja, odabir test procedura. Osnovni
principi treniranja. Osnovni principi testiranja. Kardiorespiratorna
izdržljivost – odabir i primena dijagnostičkih procedura i
programiranje različitih sadržaja. Mišićna snaga i izdržljivost odabir i primena dijagnostičkih procedura i programiranje različitih
programa. Fleksibilnost odabir i primena dijagnostičkih procedura i
programiranje. Programiranje fitnes programa zdravih osoba i osoba
sa zdravstvenim problemima. Gojaznost- specifičnost dijagnostičkih
procedura i neki aspekti programiranja. Primena savremene
tehnologije u praćenju sadržaja fitnes programa. Dijagnostičke
procedure utvrđivanja telesne kompozicije. Programiranje
kompleksnih sadržaja fitnesa – značaj odabira komplementarnih
sadržaja.
Sticanje znanja o primeni informacija u području fitnesa i velnesa sa
osobama različitog uzrasta, pola, antropološkog statusa i prethodnog
iskustva vezanog za fizičku aktivnost. Upoznavanje studenata sa
nastankom, razvojem i osnovnim karakteristikama fitnesa u
savremenom društvu. Utvrđivanje sadržaja fitnesa i velnesa i
njihove povezanosti sa zdravljem i kvalitetom života.
Uvodno predavanje: dogovor o dinamici nastave
Uvod u metodiku treninga grupnih fitnes programa
Dizajniranje treninga grupnih fitnes programa
Muzika i grupni fitnes programi – ključni principi vođenja treninga i
dizajniranje koreografije
Komponente treninga grupnih fitnes programa – zagrevanje i
opuštanje
Komponente treninga grupnih fitnes programa – razvoj
kardiorespiratorne izdržljivosti
Komponente treninga grupnih fitnes programa – razvoj mišićne
snage i gipkosti
Ciljevi
predmeta
Plan i
raspored
izvođenja
nastave
Treća
Prikaz modela grupnih fitnes programa – BASIC (mixed impact)
Prikaz modela grupnih fitnes programa – PILATES
Prikaz modela grupnih fitnes programa – STEP
Prikaz modela grupnih fitnes programa – KICKBOXING
Prikaz modela grupnih fitnes programa – PUMP
Prikaz modela grupnih fitnes programa – DANCE
Prikaz modela grupnih fitnes programa – FUSION CLASSES
Rekapitulacija pređenog gradiva i upis bodova osvojenih u
predispitnim obavezama
Način
ocenjivanja na
predmetu
Udžbenici
(obavezna i
dopunska
literatura)
Predispitne obaveze:
Ispit:
Redovnost i aktivnost na predavanjima 10
Pismeni 21
Kolokvijum
14
Usmeni 30
Redovnost i aktivnost na predavanjima 10
Polaganje praktičnog dela
15
Vežbanje i zdravlje, Brian J. Sharkey i Steven E. Gaskill, 2008.
ACSM Resourse Manual for Guildines for Exercise testing and
Prescription, American College for Sports Medicine, 2001.
Advanced fitness assessment & exercise prescription, Vivian H.
Heyward, 1998.
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