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Studijski program: Osnovne
vaspitanje i sport

Naziv predmeta: Fitnes i velne
Godina i semestar: lll godina,
Status predmeta: Izborni, bro
Mesto izvodenja nastave: prost
Broj Casove aktivhe nastave ne



CIL) PREDMETA

* Upoznavanje studenata sa teorijskim,
prakticnim, stru¢nim i naucnim
saznanjima iz oblasti koris¢enja fitnes i
weellness metoda sa ciljem
poboljSanja veoma slozenog
motorickog ponasanja coveka
povezanog sa ostalim dimenzijama
njegovog antropoloskog bica




ISHOD PREDMETA

e Studenati su osposobljeni za
prakti€nu primenu stecenih znanja u
nastavi fizickog vaspitanja, rekreaciji,

sportskom treningu i
naucno-istrazivackom radu.




Klasifikacija grupa fizickih
aktivnosti koje se izvode u

fithes centrima.

trukturalna analiza kretanja
Koja se izvode u okviru
odredenih fithes metoda.




ISvajanje motorickih znanja
0z odredene fithes metode




| Ijski razvoj aerobika.

icarski aerobik.

1aerobic, slide aerobic




Aqgqua aerobic,

aerobik za decu,
fit kid




Plesne vrste
~ aerobika.

~ Aerobik sa
opterecenjem




Cross fit
Fit ball

Pilates
Callanetics
Spinning




Metode ucenja koreografije.

‘Cueing—tacno odredeni |
razradeni sistem verbalnih i
neverbalnih znakova u svrhu
Komuniciranja sa grupom




Definicija | koncept wellness-a.
Mesto | uloga wellness-a u svetu.
Faktori razvoja wellness-a.

- Wellness kao selektivna turistiCka

ponuda.

Principi izvodenja wellness
programa: objekti, enterijeri, strucni
kadar, komunikacija i izbor sadrzaja.




- Organizacija i prikaz

- grupnih koreografija




Nastavni sadrZaji: VEZBE




Zagrevanje |

~ priprema organizma




Program hi/low aerobik
Step aerobik

Stretching

Pilates

Tae bo

Plesni aerobik (zumba, salsa...)




Fit kid.
Cross fit.




Kardio fitnes, bicikl
ergometar, traka za

trcanje, steper.
Vezbanje sa sopstvenom
tezinom.




HIT trening (high intensity training)
Vezbanje sa spoljasnjim
opterecenjem.

- Piramidalni sistem treninga.

~ Kruzni trening, intervalni trening.
TUT (time under tension).
GVT (german volume training).
Vezbanje sa sportskim rekvizitima
(gume, balans ploc¢e,medicinke...).




‘Weellness programi




Aqua aerobic.

Aerobik ¢as. Warm up
(zagrevanje), prestretching, conditioning
(glavni deo casa), cool down (smirivanje),
vezbe snage

(izolacioni rad), stretching.

Koreografija u aerobiku




