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Datum: Rijeka, 6. rujna 2024.

Kolegij: Vjezbanje u trudnoci

Voditelj: Jasna Luli¢ Drenjak

e-mail voditelja: jasna.lulic.drenjak@uniri.hr

Katedra: Katedra za fizioterapiju

Studij: Prijediplomski sveucilisni studij - Primaljstvo redovni
Godina studija: 2

Akademska godina: 2024./2025.

IZVEDBENI NASTAVNI PLAN

Podaci o kolegiju (kratak opis kolegija, op¢e upute, gdje se i u kojem obliku organizira nastava, potreban
pribor, upute o pohadanju i pripremi za nastavu, obveze studenataii sl.):

Kolegij Vjezbanje u trudnoci namijenjen je osposobljavanju studenata za razumijevanje
zakonitosti planiranja i programiranja vjezbanja u trudnoci te transformacijskih procesa pod
utjecajem ciljane motoricke strukture. Realizacijom programa studenti dobivaju elementarne
spoznaje o primjenjljivim kinezioloskim aktivnostima i operaterima u trudnodi i nakon poroda,
planu fizicke pripreme za porod (antepartalni, partalni i postpartalni tretman), tjelesnoj pripremi
za porod, djelovanju pojacane tjelesne aktivnosti i tjelesnog vjezbanja na trudnoc¢u, promjenama
u tijelu Zene koje izaziva trudnoda i znaCenje istih za tjelesno vjezbanje, op¢im smjernicama za
odabir kinezioloSke aktivnosti, aerobnom vjezbanju u trudnodi, viezbama oblikovanja, vijezbama
za razvoj snage i fleksibilnosti, vjeZzbama disanja te vjezbama kao pripremi za laksi porod
(specifi¢ne vjezbe), trudnodi i sportu.

Ovaj kolegij se slusa u drugom semestru, sastoji se od 15 sati predavanja i 15 sati vjezbi.
Predavanja i vjezbe se odrZavaju u dvorani za vjezbanje Fakulteta Zdravstvenih studija i u on
line obliku.

Svaki student obavezno mora imati :

opremu za vjezbanje u dvorani- kratke hlacice, majicu i Ciste tenisice

Da bi student mogao pratiti nastavu treba poznavati anatomiju i fiziologiju lokomotornog
sustava.

Popis obvezne ispitne literature:

1. Majki¢ M.: (1997). Klinicka kineziterapija, Zagreb, Inmedia

2. Novak V.: (1993). Tjelesno vjezbanje za Zene u trudnodi, Rijeka, Istratisak
3. Varvodi¢ Suster S.: (2004). Vjezbe za trudnice, Zagreb, Biovega

Popis dopunske literature:

1.Tupler T.: (1996). Maternal Fitness, New York, Firesidi
2. Gallo B., Ross S.: (1999) Expecting Fitness, Renaissance Books
3. F. Clapp J.: (2002). Exercising trough your pregnancy, Addicus Books
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Nastavni plan:

Popis predavanja (s naslovima i pojasnjenjem):

1. Primjenjljive kinezioloSke aktivnosti i operateri u trudnoci i nakon poroda.

Ishodi ucenja:

Upoznati se s ciljem kolegija.

Znati definirati primjenjljive kinezioloske aktivnosti i operatere u trudnodi i nakon poroda.
2. Plan fizicke pripreme za porod (antepartalni tretman).

Ishodi uéenja:

Usvojiti osnovne principe fizicke pripreme za porod u antepartalnom tretmanu.

3. Plan fizicke pripreme za porod (partalni tretman).

Ishodi uéenja:

Usvojiti osnovne principe fizicke pripreme za porod u partalnom tretmanu.

4. Plan fizicke pripreme za porod (postpartalni tretman).

Ishodi uéenja:

Usvoijiti osnovne principe fizicke pripreme za porod u postpartalnm tretmanu.

5. Tjelesna priprema za porod.

Ishodi ucenja:

Usvoijiti osnovne principe u tjelesnoj pripremi za porod.

6. Djelovanje pojacane tjelesne aktivnosti i tjelesnog vjezbanja na trudnodu.

Ishodi ucenja:

Usvoijiti u€inke pojacane tjelesne aktivnosti i tjelesnog vjezbanja na trudnodu.

7. Promjene u tijelu Zene koje izaziva trudnoca i znacenje istih za tjelesno vjezbanje.
Ishodi ucenja:

Razlikovati promjene u tijelu Zene po tromjesecjima i znacenje istih za tjelesno vjezbanje.
8.-10. Opce smjernice za odabir kinezioloske aktivnosti. Aerobno vjezbanje u trudnodi, vjezbe
oblikovanja, vjezbe za razvoj snage i fleksibilnosti, viezbe disanja

Ishodi uéenja:

Nabrojati op¢e smjernice za odabir kinezioloskih aktivnosti i vrsti vjezbi za razvoj pojedinih
motorickih sposobnosti.

11.-12. Vjezbe kao priprema za laksi porodaj (specificne vjezbe).

Ishodi uéenja:

Razviti specificna znanja o odabiru specifi¢nih vjezbi za laksi porodaj.

13. -15. Trudnoca i sport.

Ishodi uéenja:

Osnovna znanja za odabir sportskih aktivnosti u trudnodi.

Popis seminara s pojasnjenjem:

Popis vjezbi s pojasnjenjem:

Vjezbe iz kolegija provode se u dvorani za vjezbanje Fakulteta zdravstvenih studija
Opcepripremne vjezbe i viezbe s razli¢itim pomagalima, sa razli¢itim intenzitetom i
ekstenzitetom.




Sveuciliste u Rijeci = Fakultet zdravstvenih studija
University of Rijeka = Faculty of Health Studies
Viktora Cara Emina 5 = 51000 Rijeka = CROATIA

Phone: +385 51 688 266
www.fzsri.uniri.hr

Obveze studenata:

Studenti su obvezni redovito pohadati i aktivno sudjelovati u svim oblicima nastave

Ispit (na¢in polaganja ispita, opis pisanog/usmenog/praktiénog dijela ispita, naéin bodovanja, kriterij
ocjenjivanja):

ECTS bodovni sustav ocjenjivanja:

Ocjenjivanje studenata provodi se prema vazeéem Pravilniku o studijima SveucdiliSta u Rijeci, te
prema Pravilniku o ocjenjivanju studenata na Fakultetu zdravstvenih studija.

Rad studenata vrednovat ce se i ocjenjivati tijekom izvodenja nastave, te na zavrSnom ispitu. Od
ukupno 100 bodova, tijekom nastave student moze ostvariti 70 bodova, a na zavrSnom ispitu 30
bodova.

Ocjenjivanje studenata vrsi se primjenom ECTS (A-E) i brojcanog sustava (1-5). Ocjenjivanje u ECTS
sustavu izvodi se apsolutnom raspodjelom, te prema diplomskim kriterijima ocjenjivanja.

Od maksimalnih 70 ocjenskih bodova koje je moguce ostvariti tijekom nastave, student mora
sakupiti minimum od 30 ocjenskih bodova da bi pristupio zavrSnom ispitu.

Ocjenske bodove student stjeCe aktivnim sudjelovanjem u nastavi, izvrSavanjem postavljenih
zadataka i izlascima na kolokvij na sljedeci nacin:

USMENI DIO ISPITA - ZAVRSNI ISPIT

Izvrstan (5)- 30 bodova
Vrlo dobar (4)- 22 boda
Dobar (3)-14 boda
Dovoljan (2)- 7 boda
Nedovoljan (1)- 0 bodova

IZRADA ppt. prezentacije zadane teme*

Izvrstan (5)- 33 boda
Vrlodobar  (4)- 25 bodova
Dobar (3)- 17 boda

Dovoljan (2)- 9 bodova
Nedovoljan (1)- 0 bodova
*Tijekom akademske godine studenti su duzni predati jedanu ppt prezentaciju na zadanu temu

DOLASCI NA NASTAVU

Prisutnost na nastavi90 do 100 % - 16 boda
Prisutnost na nastavi80do 90 % - 11 boda
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6 boda
0 bodova

Prisutnost na nastavi 70 do 80% -
Prisutnost na nastaviispod 70 % -

AKTIVNOSTI NA NASTAVI

godini)

Izvrstan (5)- 21 boda

Vrlo dobar (4)- 16 boda

Dobar (3)- 11 boda

Dovoljan (2)- 6 boda

Nedovoljan (1)- 0 bodova

ZAVRSNA OCJENA

Izvrstan A (5) - od 80% do100%
Vrlo dobar B (4) - od70% do 80%
Dobar C (3) - od60% do 70%
Dovoljan D (2) - o0d50% do 60%
Dovoljan E (2) - 0d40% do 50%
Nedovoljan FX (1) - od 30% do 39,9%*
Neuspjesan F - od 0% do 29,9%**

- Vise od 40%***

* ima pravo izlaska na popravni ispit
** nema pravo izlaska na zavrsni ispit (mora ponovno upisati predmet u slijedeéoj akademskoj

*** ostvarenih bodova moraju pristupiti zavrSnom ispitu

Mogucénost izvodenja nastave na stranom jeziku:

Ostale napomene (vezane uz kolegij) vaine za studente:

stanicama Fakulteta.

Nastavni sadrzaji i sve obavijesti vezane uz kolegij kao i ispitni termini nalaze se na mreznim

SATNICA 1ZVODENJA NASTAVE (za akademsku 2024./2025. godinu)

Raspored nastave

Vjezbe
(vrijeme i mjesto)

Seminari Nastavnik

(vrijeme i mjesto)

Predavanja
(vrijeme i mjesto)

Datum
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6.03.2025. P1-P3(8,00- JASNA LULIC
11,00) DRENJAK, prof.
dvorana za OMT
13.03.2025. P4—P6 (8,00- JASNA LULIC
11,00) DRENJAK,prof.
dvorana za OMT
20.03.2025. P7-P9((8,00- JASNA LULIC
11,00) ON LINE DRENJAK, prof.
24.03.2025. P710-P 12 (8,00- JASNA LULIC
11,00) dvorana DRENJAK,prof.
za OMT
1.04.2025. P13 -P 15 (8,00- JASNA LULIC
11,00) dvorana DRENJAK,prof.
za OMT
2.04.2025. V1-V5 (8,00 - JASNA LULIC
13,00) dvorana za DRENJAK,prof.
oMT
3.04.2025. V6 — V10 (8,00 — GREGOR SRDOC,
13,00) dvorana za bacc.physioth.
oMT
4.04.2025. V11-V 15 (8,00 - GREGOR SRDOC,

13,00) dvorana za
OoMT

bacc.physioth.
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Popis predavanja, seminara i vjezbi:

P PREDAVANJA (tema predavanija) Broj sati Mijesto odrzavanja
nastave
P1 Primjenjljive kinezioloSke aktivnosti i operateri u 3 dvorana za OMT
trudnoci i nakon poroda.
Plan fiziCke pripreme za porod (antepartalni
tretman).
P2 Plan fizicke pripreme za porod (partalni tretman). 3 On line
Plan fiziCke pripreme za porod (postpartalni
tretman).
P3 Tjelesna priprema za porod. 3 dvorana za OMT
Djelovanje pojacane tjelesne aktivnosti i tjelesnog
vjezbanja na trudno¢u. Promjene u tijelu Zene koje
izaziva trudnoca i znacenje istih za tjelesno
vjiezbanje.
P4 Opcée smijernice za odabir kinezioloSke aktivnosti. 3 dvorana za OMT
Aerobno vjezbanje u trudnodéi, vjezbe oblikovania,
vjezbe za razvoj snage i fleksibilnosti, viezbe disanja
PS5 VieZbe kao priprema za laksi porodaj (specifiéne 3 dvorana za OMT
vjezbe). Trudnoéa i sport.
Ukupan broj sati predavanja 15
S SEMINARI (tema seminara) st TG L e CEl
nastave
Ukupan broj sati seminara
. L. Broj sati Mjesto odrzavanja
Vv VJEZBE (tema vjezbe)
nastave
V1 Opce pripremne vjezbe 1 Kabinet OMT-a
V2 Vijezbe za razvoj fleksibilnosti 1 Kabinet OMT-a
V3 Vijezbe za razvoj repetitivne snage 1 Kabinet OMT-a
V4 Vijezbe sa bu¢icama 1 Kabinet OMT-a
V5 Vijezbe na loptama 1 Kabinet OMT-a
0 VijeZbe sa loptama 1 Kabinet OMT-a
V7 VijeZbe sa elasti¢nim trakama 1 Kabinet OMT-a
V8 Vijezbe disanja 1 Kabinet OMT-a
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V9 Vijezbe disanja 1 Kabinet OMT-a
V10 Vijezbe relaksacije 1 Kabinet OMT-a
V11 Vjezbe sa Stapovima 1 Kabinet OMT-a
V12 Vjezbe kao priprema za laksi porod 1 Kabinet OMT-a
V13 Antepartalni tretman 1 Kabinet OMT-a
V14 Partalni tretman 1 Kabinet OMT-a
V15 Postpartalni tretman 1 Kabinet OMT-a
Ukupan broj sati vjezbi 15




LS

ISPITNI TERMINI (zavr3ni ispit)

9.04.2025.

11.06.2025.

9.07.2025.

Plw NP

10.09.2025.
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