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Program obrazovanja za stjecanje mikrokvalifikacije trenera ronjenja na
dah 1. razine

Vrsta programa

Osposobljavanje

Predlagatelj Naziv Kinezioloski fakultet
ustanove
Adresa Teslina 6, 21 000 Split
Razina kvalifikacije/skupa/ova RAZINA 4

ishoda ucenja prema HKO-u

SIU 1: Osnove anatomije, fiziologije, sportske medicine, osnovnog
odrZavanja Zivota i zaStite na radu — HKO razina 4

SIU 2: Osnove pedagogije i didaktike sporta - HKO razina 4
SIU 3: Uvod u ronjenje na dah - HKO razina 4

SIU 4: Uvod u tehnicko-takticku i kondicijsku pripremu u ronjenju na dah
—HKO razina 4

SIU 5: Uvod u metodiku treninga ronjenja na dah — HKO razina 4

Obujam u bodovima (CSVET)

OoP¢I MODUL:

SIU 1: Osnove anatomije, fiziologije, sportske medicine, osnovnog
odrzavanja Zivota i zaStite na radu — 1 CSVET

SIU 2: Osnove pedagogije i didaktike sporta — 1 CSVET
STRUCNI MODUL:
SIU 3: Uvod u ronjenje na dah —1 CSVET

SIU 4: Uvod u tehnicko-takticku i kondicijsku pripremu u ronjenju na
dah—2 CSVET

SIU 5: Uvod u metodiku treninga ronjenja na dah — 3 CSVET
Ukupno: 8 CSVET

Dokumenti na temelju kojih je izraden program obrazovanja za stjecanje kvalifikacija/skupova ishoda uéenja

(mikrokvalifikacija)

Popis standarda zanimanja/skupova
kompetencija i datum/i
njegove/njihove valjanosti u Registru
HKO-a

Popis standarda kvalifikacija i datum/i Sektorski kurikulum
njegove/njihove valjanosti u Registaru
HKO-a

Standard zanimanja - Sportski trener /
Sportska trenerica
https://hko.srce.hr/registar/standard-
zanimanja/detalji/173

SKOMP 1. Zastita zdravlja i dobrobiti
sudionika trenaznog procesa

https://hko.srce.hr/registar/skup-
kompetencija/detalji/1508

SIU 1: Osnove anatomije, fiziologije,
sportske medicine, osnovnog odrzavanja
Zivota i zasStite na radu

https://hko.srce.hr/registar/skup-
ishoda-ucenja/detalji/9710

SIU 2: Osnove pedagogije i didaktike
sporta

https://hko.srce.hr/registar/skup-
ishoda-ucenja/detalji/9831
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SKOMP 2. Analiza anatomije Covjeka i
fiziologije tjelesnog vjezbanja
https://hko.srce.hr/registar/skup-
kompetencija/detalji/1502

SKOMP 3: Osobni razvoj i rizici kod
sudionika trenaznog procesa

https://hko.srce.hr/registar/skup-
kompetencija/detalji/1503

SKOMP 4. Provodenje trenaznog
procesa u odabranom sportu /
sportskoj rekreaciji
https://hko.srce.hr/registar/skup-
kompetencija/detalji/1505

SKOMP 5. Planiranje, organiziranje i
vrednovanje trenaznog procesa

https://hko.srce.hr/registar/skup-
kompetencija/detalji/1504

SKOMP 6. Komunikacija u trenaznom
procesu

https://hko.srce.hr/registar/skup-
kompetencija/detalji/1506

SKOMP 7. Profesionalni razvoj i
osiguranje kvalitete rada trenera

https://hko.srce.hr/registar/skup-
kompetencija/detalji/1507

Vrijedi do: 31.12.2025.

SIU 3: Uvod u ronjenje na dah

https://hko.srce.hr/registar/skup-
ishoda-ucenja/detalji/11115

SIU 4: Uvod u tehnicko-takticku i
kondicijsku pripremu u ronjenju na dah
https://hko.srce.hr/registar/skup-
ishoda-ucenja/detalji/11114

SIU 5: Uvod u metodiku treninga
ronjenja na dah
https://hko.srce.hr/registar/skup-
ishoda-ucenja/detalji/11113

Uvjeti za upis u program

- posjedovanje prethodne kvalifikacije minimalno na razini 4.1 HKO — a

- najmanje 21 godina starosti

- minimalno 5 godina aktivnog bavljenja ronjenjem na dah (potvrda
kluba)

- minimalno 2 godine sportskog iskustva u sustavu natjecanja ili edukacije
ili vodenja kondicijske pripreme i dijagnostike ili organizacije natjecanja u
ronjenju na dah (vjerodostojna potvrda)

- lije¢nicko uvjerenje medicine rada ili sportske medicine o zdravstvenoj
sposobnosti za posao trener ronjenja na dah 1. razine

- provjera specificnih znanja i sposobnosti iz osnova ronjenja na dah
(Polaznici su duzni prije pocetka programa osposobljavanja poloZiti
odredene teorijske i prakti¢ne testove - prijemni ispit s kojim se
provjerava njihova razina pripremljenosti za pracenje programa.
Prijemnog ispita oslobodene su osobe koje su instruktori ronjenja na dah
svih formalnih medunarodno priznatih asocijacija ili su bile ¢lanovi
nacionalne reprezentacije u ronjenju na dah tijekom jedne od zadnjih 5
godina.)

Uvjeti stjecanja programa (zavrsetka
programa)

- Stecenih 8 CSVET bodova
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- Uspjesna zavrsna provjera steCenih znanja usmenim i/ili pisanim
provjerama te vjestina polaznika projektnim i problemskim zadatcima, a
temeljem unaprijed odredenih kriterija vrednovanja postignuca.

O zavrsnoj provjeri vodi se zapisnik i provodi ju troclano povjerenstvo.

Svakom polazniku nakon uspjesSno zavrSene zavrSne provjere izdaje se
Uvjerenje o osposobljavanju za stjecanje mikrokvalifikacije trener ronjenja
na dah 1. razine.

Trajanje i nacini izvodenja nastave

Program obrazovanja za stjecanje mikrokvalifikacije trener ronjenja na
dah 1. razine provodi se redovitom nastavom u trajanju od 200 sati, uz
mogucnost izvodenja teorijskog dijela programa putem online prijenosa u
stvarnom vremenu.

Ishodi ucenja ostvaruju se dijelom vodenim procesom ucenja i poucavanja
u trajanju od 75 sati, dijelom ucenjem temeljenom na radu u trajanju od
95 sati, a dijelom samostalnim aktivnostima polaznika u trajanju od 30
sati.

Program ce se provoditi redovitom nastavom uz mogucénost izvodenja
teorijskog dijela sadrZaja putem online prijenosa u stvarnom vremenu.

Polaznicima ¢e, uz neposredno pohadanje teorijske nastave u ucionici biti
omoguceno pracenje nastavnih sadrzaja online prijenosom u stvarnom
vremenu, putem aplikacija i alata za virtualno ucenje na odgovarajuéim
platformama i s odgovarajuéim programskim alatima (npr. Zoom,
Microsoft Teams i sl.). Ovakav nacin komunikacije omogucava
interaktivnost kroz zvucnu, vizualnu i pisanu (chat) komunikaciju uz
koristenje racunala (tableta ili pametnog telefona) i Internet veze.
Polaznici su duzni sudjelovati na nastavi i postivati sva pravila u ucionici na
daljinu kao i na nastavi u klasi¢noj ucionici.

Ucenje temeljeno na radu obuhvaca rjesavanje problemskih situacija i
izvrSenje konkretnih sportskih aktivnosti u simuliranim uvjetima i/ili
stvarnim uvjetima. UkljuCuje razdoblja ucenja na radnome mjestu kod
poslodavca.

Horizontalna prohodnost

(s obzirom na prethodno zavrsene obrazovne cikluse te prethodno stecene
kompetencije/kvalifikacije)

Vertikalna prohodnost

(s obzirom na prethodno zavrseno obrazovanje te prethodno stecene
kompetencije/kvalifikacija)

Materijalni uvjeti i okruzenje za
ucenje koji su potrebni za izvedbu
programa

https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/9710

https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/9831
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Kompetencije koje se programom stjecu
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1. Osigurati uskladenosti rada s radnim propisima i propisima zastite zdravlja
2. Postivati standarde sigurnosti i o¢uvanja zdravlja pri trenaznom procesu
3. Pruziti prvu pomoc¢ do dolaska stru¢ne osobe

4. Razvijati motoric¢ke, funkcionalne, morfoloske, psiholoske i socioloSke karakteristike sudionika kroz trenazni
proces

5. Uvazavati osnovne fizioloske procese u tijelu tijekom planiranja trenaznog procesa
6. Osigurati uredenost i ispravnosti prostora za trenazni proces, trenazna sredstva i pomagala
7. Pripremiti i postaviti trenaZzna sredstva i pomagala prema planu trenaznog procesa
8. Prikupiti apsolutne i relativne rizike po zdravlje prije ukljucivanja u trenazni proces

9. Poucavati osobe u trenaznom procesu relevantnim vjestinama, taktikama i tehnikama izabranoga sporta /
sportske rekreacije

10. Odrediti vrstu, formu i nacin vjezbanja i pouc¢avanja osoba u trenaznom procesu

11. Provesti trenaZni proces u izabranom sportu s osobama razli¢itoga spola, razlicite dobi (od djece do odraslih) i
razlicite kvalitete (od pocetnika do vrhunskih sportasa)

12. Pratiti i poboljSavati performanse osoba u trenaznom procesu pruzanjem potpore, ohrabrivanjem i
konstruktivnim povratnim informacijama

13. Redovito davati povratne informacije o postignu¢éima osobama u trenaznom procesu prema postavljenim
ciljevima

14. Prepoznati moguce krizne situacije tijekom trenaznog procesa i primijeniti nacela prevencije i intervencije u
rjeSavanju istih

Preporuceni nacini pracenja kvalitete | U procesu pracenja kvalitete i uspjeSnosti izvedbe programa obrazovanja
i uspjeSnosti izvedbe programa primjenjuju se sljedece aktivnosti:

- provodi se istrazivanje i anonimno anketiranje polaznika o izvodenju
nastave, literaturi i resursima za ucenje, strategijama podrske
polaznicima, izvodenju i unapredenju procesa ucenja i poucavanja,
radnom opterecenju polaznika (CSVET), provjerama znanja te
komunikaciji s nastavnicima

- provodi se istraZivanje i anketiranje nastavnika o istim pitanjima
navedenim u prethodnoj stavci

- provodi se analiza uspjeha, transparentnosti i objektivnosti provjera i
ostvarenosti ishoda ucenja

- provodi se analiza materijalnih i kadrovskih uvjeta potrebnih za
izvodenje procesa ucenja i poucavanja
Rezultatima anketa dobiva se pregled uspjesnosti izvedbe programa, kao
i procjena kvalitete nastavnic¢kog rada.

Postupci vrednovanja usmjereni su na pracenje i provjeru postignuca
prema ishodima uéenja. Ono se provodi usmenim i/ili pisanim provjerama
znanja te provjerama stecenih vjestina polaznika, a na temelju unaprijed
odredenih kriterija vrednovanja postignucda.

Datum revizije programa

2. MODULI | SKUPOVI ISHODA UCENJA

POPIS SKUPOVA ISHODA UCENJA | Razina Broj sati




Redni NAZIV Obujam UKUPNO
. VPUP | UTR | SAP
broj MODULA CSVET
Osnove anatomije, fiziologije,
, sportske medicine, osnovnog 1 15 5 5 25
oPCi y - C
odrzavanja Zivota i zastite na radu
1. MODUL
Osnove pedagogije i didaktike
1 10 10 5 25
sporta
Uvod u ronjenje na dah 1 15 5 5 25
. Uvod u tehnic¢ko-takticku i
2 STRUCNI kondicijsku pripremu u ronjenju 2 18 25 7 50
' MODUL na dah
Uvod u metodiku treninga
L 3 17 50 8 75
ronjenja na dah
Ukupno: 8 75 95 30 200

VPUP — vodeni proces ucenja i poucavanja
UTR — ucenje temeljeno na radu

SAP—samostalne aktivnostipolaznika

3. RAZRADA MODULA | SKUPOVA ISHODA UCENJA

NAZIV MODULA

1. op¢l MODUL

Sifra modula

Kvalifikacije nastavnika koji
sudjeluju u realizaciji modula

Zivota i zastite na radu

SIU 1: Osnove anatomije, fiziologije, sportske medicine, osnovnog odrzavanja

https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/9710

SIU 2: Osnove pedagogije i didaktike sporta
https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/9831

Obujam modula (CSVET)

2 CSVET

Nacini stjecanja ishoda
ucenja (od — do, postotak)

Vodeni proces
ucenja i poucavanja

Oblici ucenja temeljenog na
radu

Samostalne aktivnosti
polaznika

25 sati (50%)

15 sati (30%)

10 sati (20%)

Status modula
(obvezni/izborni)

obavezni

Cilj (opis) modula

Cilj modula je polaznicima omoguciti stjecanje znanja i vjestina iz podrucja osnova
anatomije, fiziologije, sportske medicine, osnove odrzavanja zivota i zastite na radu.
Ujedno, polaznici ¢e steéi znanja iz osnova pedagogije i didaktike neophodna za
provodenje trenaznog procesa temeljenog na suvremenim andragoskom i
didakticko- metodickim spoznajama. Zavrsetkom modula /programa polaznici ée
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moci primijeniti sustav zastite na radu tijekom trenaznog procesa sportasa i postupke
prve pomoci s ciliem prevencije naj¢escih ozljeda u sportu/sportskoj grani. Posebno
Ce se ukazati na vaznost suradnje trenera i lije¢nika sportske medicine radi ocuvanja
zdravlja sportasa.

Kljucni pojmovi

Organski sustavi covjeka; fizioloski procesi kod covjeka (u mirovanju i kinezioloskoj
aktivnosti); ozljede u sportu; preventivne mjere zastite na radu u sportu; postupci prve
pomoci u sportu; o¢uvanje zdravlja sportasa; suradnja trenera i lijecnika sportske
medicine; sportska poduka; nastavne metode, oblici rada, nastavne tehnologije i
materijali; trenaZni proces; suvremene andragoske i didakticko-metodicke spoznaje;
zakonitosti uCenja i vieZbanja; sportska kultura; fair play vrijednosti u sportu

Oblici ucenja temeljenog na
radu

Ucenje temeljeno na radu u ovom modulu podrazumijeva kinezioloSke aktivnosti
polaznika u specijaliziranom prostoru ustanove i/ili sportskom terenu gdje se izvodi
poduka sportasa, kod poslodavca s kojim ustanova ima ugovor o poslovnoj suradniji.
Cilj je steci i uvjezbati vjeStine potrebne u trenaznom procesu sportasa. Pozeljno je
koristiti projektnu i istrazivacku nastavu te situacijsko ucenje i pouc¢avanje odnosno
zadaci za u€enje i vijezbanje trebaju odgovarati stvarnim radnim situacijama sportasa
u procesu sportske poduke.

Polaznici ¢e u simuliranim uvjetima i/ili stvarnim radnim sportskim situacijama
prakticirati postupke zastite na radu u sportu i osnovne postupke pruzanja prve
pomoci kod sportskih ozljeda. Sve sportske aktivnosti raditi ¢e pod nadzorom
nastavnika/mentora kod poslodavca u skladu s pravilima i propisima rada na siguran
nacin.

Literatura i specificna
nastavna sredstva potrebna
za realizaciju modula

1. Heimer, S., Matkovi¢, B. (1997) Sportska fiziologija. U: Milanovi¢ D., (ur.),
Prirucnik za sportske trenere (str.161-244). Fakultet za fizicku kulturu Sveucilista u
Zagrebu.

2. Ivanci¢-Kosuta, M., Keros, P. (1997) Osnove funkcionalne anatomije organa za
pokretanje. Milanovi¢ D., (ur.), Prirucnik za sportske trenere (str.97-157). Fakultet
za fizicku kulturu Sveucilista u Zagrebu

3. Medved, R., (1997) Sportska medicina. U: Milanovié D., (ur.), Prirucnik za
sportske trenere (str.247-296). Fakultet za fizicku kulturu Sveucilista u Zagrebu

4. Pulsus Medical d.o.o0. Osnovni nacin odrzavanja Zivota odraslih,
https://pulsusmedical.hr/usluge/edukacije/

5. Osnovne mjere odrzavanja zZivota uz upotrebu AVD-a
https://www.hzhm.hr/uploads/documents/3e54d275e5aa7d8556994d8b8ef9f71d.

pdf
6. P. Keros, M. Pecina, M. Ivanci¢ — Kosuta, Temelji anatomije Covjeka, Zagreb, 1999.

7. Mirko Lukas, Marko Musanovié: Osnove pedagogije, Alfa, Zagreb 2020.

8. Marko Pranji¢: Didaktika (Povijest, osnove, profiliranje, postupak), Golden
marketing-Tehnicka knjiga Hrvatski studiji SveuciliSta u Zagrebu Zagreb, 2005.
9. Pavlovi¢, M., U¢ur M.D. : Zastita na radu — provedbeni propisi, Tim press, Zagreb
2009.

10. Bobinec Naprta, D. : Zastita od pozZara i eksplozija, zbirka propisa i normi,
Biblioteka Nading, Zagreb, 2009.

11. Prirucnik stru¢njaka zastite na radu, IPROZ, Zagreb 1999.

12. Osobna zastitna sredstva, Skripta, ZIRS, Zagreb, 1999.

13. Zakon o zastiti na radu, NN 71/14, 118/14, 154/14 , 94/18, 96/18

14. Zakon o zastiti od poZara, NN 92/10, 114/22

15. Interna skripta ustanove

16. Bognar, L. i Matijevi¢, M. (2002). Didaktika. Zagreb: Skolska knjiga
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Osnove anatomije, fiziologije, sportske medicine, osnovnog odrzavanja Zivota i

Skup ishoda uéenja iz SK-a: .
zastite na radu (1 CSVET)

Ishodi ucenja

1. Navesti organske sustave ljudskog organizma

2. Razlikovati osnovne fiziolosSke procese koji se odvijaju u organizmu u mirovanju i prilikom kinezioloske aktivnosti
3. Opisati prevenciju najéesc¢ih ozljeda u sportu/sportskoj grani

4. Opisati preventivne mjere u zastiti na radu i postupke prve pomodi u sportu

5. Objasniti vaznost suradnje trenera i lije¢nika sportske medicine radi o¢uvanja zdravlja sportasa

Dominantan nastavni sustav i opis nacina ostvarivanja SIU

Dominantni nastavni sustavi ovoga modula su heuristi¢ka i dijelom predavacka nastava.

Tijekom realizacije nastavnih sadrzaja unutar skupa ishoda u¢enja nastavnik najprije kroz predavacku nastavu iznosi
kljuéne pojmove o gradi sustava organa Covjeka i potrebne spoznaje o osnovnim fizioloskim procesima u ljudskom
organizmu u mirovanju i u kinezioloskoj aktivnosti, najées¢ih ozljeda u sportu, mjerama zastite na radu, postupcima
prve pomoci, kao oblicima suradnje trenera i lijecnika sportske medicine kod o€uvanja zdravlja sportasa.

Nakon toga, heuristickim pristupom polaznici individualno dolaze do spoznaje o vainosti poznavanja klju¢nih
pojmova iz osnova anatomije, fiziologije, sportske medicine s ciljem pravilnog provodenja trenaznog procesa
sportasa i ouvanja njihova zdravlja.

Polaznici samostalno rjesavaju problemske zadatke koristeci stecena teorijska znanja, koje su usvojili tijekom obrade
nastavnih sadrZaja, a nastavnik u slu¢aju potrebe pomazZe i usmjerava polaznika prema mogucem rjesenju. Takoder,
nastavnik polazniku daje povratnu informaciju o uspjesnosti rjeSavanja problema. Po zavrSetku skupa ishoda ucenja,
polaznik individualno rjeSava kompleksniji projektni zadatak koji objedinjuje aktivnosti svih ishoda u€enja, a rezultira
objavom digitalnog sadrzaja o planiranoj sportskoj aktivnosti i njenom utjecaju na funkcionalnost organizma,
osnovnog odrzavanja zdravlja, zastite na radu te postupaka prve pomoci kod moguceg ozljedivanja u sportu.

- Organski sustavi Covjeka
- FizioloSki procesi kod ¢ovjeka u mirovanju i kinezioloSkoj aktivnosti

- Prevencija naj¢escih ozljeda u sportu
Nastavne . . ..
. - Preventivne mjere zastita na radu
cjeline/teme L .
- Pruzanje prve pomodi u sportu

- Ocuvanje zdravlja sportasa

- Suradnja trenera i doktora sportske medicine

Nacini i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja

Ishodi u¢enja provjeravaju se usmeno i/ili pisano i/ili viezbom i/ili problemskim zadatkom i/ili projektnim zadatkom.
Primjer vrednovanja:

Pismena ili usmena provjera znanja. Potrebno je povezati organske sustave s njihovim ulogama unutar fizioloskih
procesa koji se odvijaju u mirovanju i za vrijeme kinezioloskih aktivnosti. Nabrojati temeljne postupke zastite na radu
u sportu te temeljne mjere prve pomoci. Objasniti razloge i postupke suradnje trenera i lijenika sportske medicine
pri trenaznom procesu.

Prilagodba iskustava ué¢enja za polaznike/osobe s invaliditetom

(Izraditi nacin i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja za polaznike/osobe s invaliditetom ako je primjenjivo)

Skup ishoda ucenja iz SK-a: Osnove pedagogije i didaktike sporta (1 CSVET)

!popunjava se onoliko puta koliko je skupova ishoda uéenja u modulu.



Ishodi ucenja

1. Odabrati nastavne metode, oblike rada i nastavne tehnologije pri planiranju sportske poduke

2. Provesti trenazni proces temeljen na suvremenim andragoskim i didakticko-metodickim spoznajama

3. Koristiti odgovarajuce i raznovrsne strategije, metode, oblike rada i tehnologije i materijale namijenjene i
prilagodene potrebama trenaznog procesa

4. Razlikovati zakonitosti procesa ucenja i vjezbanja

5. Prepoznati vaznosti promicanja sportske kulture i fair play vrijednosti u sportu

Dominantan nastavni sustav i opis nacina ostvarivanja SIU

Dominantni nastavni sustav za ovaj skup ishoda ucenja je kombinacija heuristicke i problemske nastave. Usmena
izlaganja usmjerena su na prenosenje teorijskih znanja o nastavnim strategijama, metodama, oblicima rada,
tehnologijama i materijalima kod sportske poduke, suvremenim andragoskim i didakticko-metodi¢kim spoznajama
u trenaZznom procesu sportasa, zakonitostima ucenja i vjezbanja u sportu, kao i promicanju sportske kulture.

Potom nastavnik postavlja problemsku situaciju te razvojnim/heuristickim razgovorom potice i usmjerava polaznike
na pronalaZzenje rjeSenja. Osim razgovora mogu se koristiti rasprava, panel-rasprava, suprotstavljene grupe s tim da
u svakom od tih postupaka nastavnik vodenjem rasprave/dijaloga vodi polaznike postupno do rje$enja problema koji
je postavljen na samom pocetku. Ovaj kombinirani nastavni sustav omoguciti ¢e polaznicima stjecanje prakticnih
vjestina koje ¢e modi primijeniti tijekom trenaznog procesa temeljenog na suvremenim andragoskim i didakticko-
metodickim spoznajama.

- Nastavne strategije, metode, oblici rada, tehnologije i materijali u sportskoj poduci
Nastavne - Suvremene andragoske i didakticko-metodicke spoznaje u trenaznom procesu
cjeline/teme - Zakonitosti procesa ucenja i viezbanja u sportu

- Sportska kultura i fair play vrijednosti u sportu

Nacini i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja

Ishodi u¢enja provjeravaju se usmeno i/ili pisano i/ili vjezbom i/ili problemskim zadatkom i/ili projektnim zadatkom.
Primjer vrednovanja:
Projektni zadatak: Provesti trenazni proces (trenaznu jedinicu) prema zadanoj pripremi.

Prilagodba iskustava uéenja za polaznike/osobe s invaliditetom

(Izraditi nacin i primjer vriednovanja skupa ishoda uc¢enja za polaznike/osobe s invaliditetom ako je primjenjivo)

NAZIV MODULA 2. STRUCNI MODUL

Sifra modula

SIU 3: Uvod u ronjenje na dah
https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/11115

Kvalifikacije nastavnika koji | SIU 4: Uvod u tehnicko-takti¢ku i kondicijsku pripremu u ronjenju na dah
sudjeluju u realizaciji modula | https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/11114

SIU 5: Uvod u metodiku treninga ronjenja na dah
https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/11113

Obujam modula (CSVET) 6 CSVET
Nacini stjecanja ishoda Vodeni proces Oblici ucenja temeljenog na Samostalne aktivnosti
ucenja (od — do, postotak) ucenja i poucavanja radu polaznika



https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/11115
https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/11114
https://hko.srce.hr/registar/skup-ishoda-ucenja/detalji/11113

50 sati (33%) 80 sati (53%) 20 sati (14%)

Status modula
(obvezni/izborni)

Obavezni

Cilj (opis) modula

Cilj modula je polaznicima omoguciti stjecanje znanja i vjestina iz podrucja osnova
ronjenja na dah, tehnicko-takticke i kondicijske pripreme u ronjenju na dah te
metodike treninga ronjenja na dah. Polaznici ¢e biti osposobljeni za uvod u osnovnu
kineziolosku analizu sporta i kondicijsku pripremu ronioca na dah, a posebno kroz
primjenu elemenata tehnike i taktike s ciljem povecanja efikasnosti u rekreativhom i
natjecateljskom sportu, prepoznavanje programa poduke i treninga te organizacije i
vodenja sportskog natjecanja, za osobe starije od 16 godina.

Kljucni pojmovi

povijest ronjenja na dah; pravila ronjenja na dah; organizacijska struktura u ronjenju
na dah; trener ronjenja na dah; strucni poslovi u ronjenju na dah; sportska priprema
u ronjenju na dah; natjecanje u ronjenju na dah; osnove antropoloske analize u
ronjenju na dah; sportska poduka i trening u ronjenju na dah; tehnicko takticki
elementi ronjenja na dah; rekreativno ronjenje na dah; natjecateljsko ronjenje na dah;
kondicijske pripreme sportasa u ronjenju na dah; priprema i vodenje ronioca na dah;
takticka znanja u ronjenju na dah; trenazni proces u ronjenju na dah

Oblici ucenja temeljenog na
radu

Ucenje temeljeno na radu u ovom modulu podrazumijeva kinezioloSke aktivnosti
polaznika u specijaliziranom prostoru ustanove i/ili sportskom terenu gdje se izvodi
poduka sportasa, kod poslodavca s kojim ustanova ima ugovor o poslovnoj suradniji.
Cilj je stedi i uvjezbati vjeStine potrebne u trenaznom procesu u ronjenju na dah.
PozZeljno je koristiti projektnu i istraZivacku nastavu te situacijsko u¢enje i poucavanje
odnosno zadaci za u€enje i vjezbanje trebaju odgovarati stvarnim radnim situacijama
sportasa u procesu sportske poduke.

Polaznici ¢e u simuliranim uvjetima i/ili stvarnim sportskim situacijama prakticirati
postupke sportske poduke i treninga u ronjenju na dah. Sve sportske aktivnosti raditi
¢e pod nadzorom nastavnika/mentora kod poslodavca u skladu s pravilima i
propisima rada na siguran nacin.

Literatura i specificna
nastavna sredstva potrebna
za realizaciju modula

1. Bompa, T. (2006). Periodizacija — Teorija i Metodologija treninga. Zagreb. Gopal.
2. Dive Italia S.r.l./ PSS Worldwide (2010). Free diver PSS.

3. Drvis, 1. (2006). Trening ronilaca na dah. Skripta

4. Drvi§, I. (2023.). Predavanja za studente sveuciliSnog studija u ppt prezentaciji.

5. Drvis, I. (2013.) Ucinci anaerobnog intervalnog treninga na natjecateljsku
uspjesnost u disciplini ronjenja na dah — Dinamika / doktorski rad. Zagreb :
Kinezioloski fakultet.

6. Horvati¢, M. (2000). Ronilacki sportovi i natjecanja. Zagreb: Hrvatski ronilacki
savez.

7. Hrvatski ronilacki savez (2001). Pravilnici, protokoli i obrasci za organizaciju i
provedbu natjecanja Hrvatskog ronilackog saveza. Zagreb: Hrvatski ronilacki savez.
8. Milanovi¢, D. S. (ur.) (1997). Prirucnik za sportske trenere. Zagreb: Fakultet za
fizicku kulturu Sveucilista u Zagrebu.

9. Potocnik, S. (2000). Fizikalne in fizioloSke osnove potapljanja. Ljubljana: Fakulteta
za sport, Institut za sport.

10. PSS, Dive ltalia S.r.l./ PSS Worldwide (2010)- INSTRUCTOR MANUAL FOR FREE
DIVING COURSES.

11. Soldo, A., Valic, Z., Glavici¢, I., Jurman, B., Drvis, I. (2013.) Ronjenje. Samobor:
SveucilSte u Splitu ; Hrvatska olimpijska akademija.
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12. Volcansek, B. (1985). Plivacke tehnike. Zagreb: Fakultet za fizicku kulturu
Sveucilista u Zagrebu.

13. Volcansek, B. (1996). Sportsko plivanje. Zagreb: Fakultet za fizicku kulturu
Sveucilista u Zagrebu.

14. Dujic, Z., Breskovic, T., & Bakovic, D. (2013). Breath-hold diving as a brain survival
response. Translational Neuroscience, 4, 302-313.

15. Cheung, S. S., & Ainslie, P. N. (2022). Advanced environmental exercise
physiology. Human Kinetics.

16. Strauss, M. B., & Aksenov, . V. (2004). Diving science. Human Kinetics.

17. Wienke, B. (2015). Science of diving: concepts and applications.

18. Lahtinen, K., Kurra, S., & Nissinen, A. (2015). Freediving. Deep Ideas Oy.

19. Drvi§, 1., Vrdoljak, D., Duji¢, G., Duji¢, Z., & Foreti¢, N. (2024). Construction and
Validation of Newly Adapted Sport-Specific Anaerobic Diving Tests. Sports, 12(4),
110.

20. Lee, D. W.,, Yang, H., & Ju, J. S. (2024). Physical and Physiological Predictors
Determining the Maximal Static Apnea Diving Time of Male Freedivers. Undersea &
Hyperbaric Medicine, 51(1).

21 Pelizzari, U., & Tovaglieri, S. (2004). Manual of Freediving: Underwater on a single
breath. Idelson-Gnochi Limited Publishers.

22. Stanford, N. (2019). Apnea Training and Physical Characteristics: Enhancement of
the Dive Response, Apneic Time, and Recovery.

23. Umberto Pelizzari (2019). Specific training for freediving deep, static and dynamic
apnea.

24. Patrician, A., Duji¢, Z, Spaji¢, B., Drvis, 1., & Ainslie, P. N. (2021). Breath-hold
diving—the physiology of diving deep and returning. Frontiers in physiology, 12,
639377.

25. Bain, A. R., Drvis, I., Dujic, Z., MacLeod, D. B., & Ainslie, P. N. (2018). Physiology of
static breath holding in elite apneists. Experimental physiology, 103(5), 635-651.

Skup ishoda ucenja iz SK-a: Uvod u ronjenje na dah (1 CSVET)

Ishodi ucenja

1. Opisati povijest, pravila i organizacijsku strukturu ronjenja na dah

2. Opisati ulogu trenera i strucne poslove u procesu sportske pripreme i sportskog natjecanja u ronjenju na dah
3. Objasniti osnove antropoloske analize kroz specificnosti ronjenja na dah i natjecatelja u ronjenju na dah

4. Razlikovati programe sportske pripreme te nacina sportske poduke i treninga u ronjenju na dah

Dominantan nastavni sustav i opis nacina ostvarivanja SIU

Najvazniji pristupi u ovom modulu obrazovanja su kroz heuristicku metodu ucenja te djelomi¢no kroz predavanja.
Tijekom nastavnog procesa, predavac prvo prezentira klju¢ne koncepte povijesti, pravila, i strukture ronjenja na dah,
uloge trenera te razli¢ite poslove vezane uz ronjenje na dah. Poseban fokus je na antropoloskoj analizi ronjenja na
dah, prvenstveno kroz detaljnu analizu tehnike, taktike, kondicijske pripreme ronioca na dah i rekreativaca, te na
planiranju i vodenju sportskih natjecanja za osobe starije od 16 godina.

Nakon toga, polaznici se poti¢u na samostalno istrazivanje i otkrivanje vaznosti klju¢nih pojmova i procesa kroz koje
se trening ronjenja na dah pravilno provodi. Kroz heuristicki pristup, polaznici rjeSavaju probleme koristeci teorijska
znanja o osnovama ronjenja na dah, tehnicko-taktickoj pripremi, kondiciji te osnovama metodike treninga, koja su
im prenesena kroz nastavne sadrzaje. Nastavnik im pruza pomoc i smjernice prema rjeSenju problema kad je to
potrebno, dajuci povratne informacije o njihovom napretku.
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Kao krajnji dio procesa ucenja, polaznici samostalno rjesavaju kompleksne projekte koji ukljucuju sve aspekte
naucenog gradiva. Ovi projekti zahtijevaju primjenu stecenih znanja i vjeStina u prakti¢cnom treniranju ronjenja na
dah, objedinjujuci sve sto su naucili kroz obuku i trening.

- Povijest, pravila i organizacijska struktura ronjenja na dah

- Uloga trenera u ronjenju na dah

- Strucni poslovi u sportskim pripremama i natjecanjima u ronjenju na dah
- Osnove antropoloske analize u ronjenju na dah

- Osnove specificnosti sporta i natjecatelja u ronjenju na dah

- Programi sportske pripreme u ronjenju na dah

- Nacini sportske poduke i treninga u ronjenju na dah

Nastavne
cjeline/teme

Nacini i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja

Ishodi u€enja provjeravaju se usmeno i/ili vjezbom i/ili projektnim zadatkom i/ili problemskim zadatkom.

Primjeri pitanja za pisanu ili usmenu provjeru znanja:

Potrebno je navesti klju¢ne dogadaje u povijesti ronjenja na dah u Hrvatskoj i svijetu kao i navesti mjere i oznake
bazena u kojem se provodi natjecanje u ronjenju na dah. Potrebno je i navesti primjere nepravilnih zarona (zarona
za diskvalifikaciju),opisati ulogu trenera na natjecanju ronjenja na dah i objasniti razine poducavanja u ronjenju na
dah u kontekstu razine motorickog znanja sportasa.

Prilagodba iskustava uéenja za polaznike/osobe s invaliditetom

(Izraditi nacin i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja za polaznike/osobe s invaliditetom ako je primjenjivo)

Skup ishoda ucenja iz SK-a: Uvod u tehnicko-takticku i kondicijsku pripremu u ronjenju na dah (2 CSVET)

Ishodi ucenja

1. Opisati tehnicko-takticke elemente ronjenja na dah s ciljem povecanja ucinkovitosti u rekreativnom i
natjecateljskom sportu

2. Navesti vrste kondicijske pripreme sportasa i rekreativaca u ronjenju na dah

3. Opisati vjezbe za razvoj kondicijskih sposobnosti specifi¢nih za ronjenje na dah

4. Primijeniti postupke za pripremu i vodenje sportasa starijih od 16 godina na sportskom natjecanju u ronjenju na
dah

5. Primijeniti jednostavne postupke za analizu postignuca u ronjenju na dah

Dominantan nastavni sustav i opis nacina ostvarivanja SIU

Dominantni nastavni sustav za ovaj skup ishoda ucenja je projektna nastava i iskustveno-situacijsko ucenje koje
obuhvaca izvrsenje konkretnih radnih zadataka u stvarnim sportskim uvjetima, u primjerenom sportskom objektu sa
specificnom opremom i pomagalima za provedbu programa obrazovanja.

Na pocetku obrazovanja nastavnik ¢e upoznati polaznika sa tehnicko takti¢nim elementima i zahtjevnostima ronjenja
na dah u kontekstu povecanja efikasnosti kako u rekreativnom tako i natjecateljskom ronjenju na dah. Kroz proces
vodenog ucenja i poucavanja polaznici ¢e upoznati vrste kondicijske pripreme sportasa i rekreativaca u ronjenju na
dah kao i vjezbe koje doprinose razvoju kondicijskih sposobnosti specificnih za ronjenje na dah.

Nakon teorijskog dijela, polaznici sudjeluju u vjezbama kako bi stekli prakti¢ne vjestine za pripremu i vodenje
sportasa starijih od 16 godina na sportskom natjecanju u ronjenju na dah.

U sklopu radne situacije, na sportskom terenu gdje se izvodi poduka sportasa, pod nadzorom mentora/nastavnika
polaznici primjenjuju nauceno odnosno koristeci jednostavne postupke vrednovanja dolaze do saznanja i uvida u
postignute rezultate u ronjenju nad.

- Tehnicko takticki elementi i sustavi ronjenja na dah

Nastavne - Povecanje efikasnosti u rekreativnom i natjecateljskom ronjenju na dah
cjeline/teme - Kondicijske pripreme ronioca na dah

- Vjezbe za razvoj kondicijskih sposobnosti u ronjenju na dah
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- Postupci za pripremu i vodenje ronioca na dah starijih od 16 godina na sportskom
natjecanju
- Analiziranje postignutih rezultata u ronjenju na dah

Nacini i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja

Ishodi uéenja provjeravaju se usmeno i/ili pisano i/ili vjezbom i/ili problemskim zadatkom i/ili projektnim zadatkom.
Primjeri vrednovanja:

Potrebno opisati izvedbu zaveslaja rukama i udarce nogama u bazenskim disciplinama te demonstrirati vjezbe za
razvoj jakosti miSi¢éa ramenog pojasa i misica nogu koji se najvisSe koriste tijekom DNF i DYN tehnike kao i navesti
pokazatelje u€inkovitosti nakon provedenog treninga.

Prilagodba iskustava uéenja za polaznike/osobe s invaliditetom

(Izraditi nacin i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja za polaznike/osobe s invaliditetom ako je primjenjivo)

Skup ishoda ucenja iz SK-a: Uvod u metodiku treninga ronjenja na dah (3 CSVET)

Ishodi ucenja

1. Primijeniti metode za usvajanje, usavrSavanje i korekciju tehnic¢ko-taktickih elemenata i taktickih znanja u
ronjenju na dah te razli¢ite organizacijske oblike rada tijekom trenaznog procesa

2. Iskazati uputu za izvodenje takticko-tehnickih elemenata te vjezbi za razvoj kondicijskih sposobnosti u ronjenju
na dah

3. Demonstrirati vjeZbe za usvajanje i usavrSavanje takticko-tehnickih elemenata te vjezbi za razvoj kondicijskih
sposobnosti u ronjenju na dah

4. Interpretirati izvedbu osoba u procesu sportske pripreme

5. Dati povratnu informaciju o izvedbi zadataka u trenaznom procesu

6. Razlikovati sadrzaje za pojedine discipline i dijelove treninga u ronjenju na dah

Dominantan nastavni sustav i opis nacina ostvarivanja SIU

Dominantni nastavni sustav za ovaj skup ishoda ucenja je projektna nastava i iskustveno-situacijsko ucenje koje
obuhvaca izvrSenje konkretnih radnih zadataka u stvarnim sportskim uvjetima, u primjerenom sportskom objektu sa
specificnom opremom i pomagalima za provedbu programa obrazovanja.

Nastavnik/mentor polaznicima demonstrira pravilne metode usvajanja, usavrsavanja i korekciju tehnicko takti¢kih
elemenata u ronjenju na dah te razli¢itih organizacijskih oblika rada tijekom trenaznog procesa.

Polaznici zatim pod nadzorom mentora uvjezbavaju i ponavljaju izvodenje vjezbi za usvajanje i usavrsavanje takticko
tehnickih elemenata kao i vjezbi za razvoj kondicijskih sposobnosti u ronjenju na dah. Polaznici ponavljaju opisane
postupke izvodenja vjezbi do stjecanja potpune samostalnosti i postizanja kompetencija predvidenih programom.
Poseban naglasak stavlja se na iskustveno i situacijsko uc¢enje polaznika sudjelovanjem u razli¢itim situacijama
tijekom trenaznog procesa. ZavrSetkom programa polaznici ¢e biti osposobljeni za davanje povratnih informacija o
izvedbi zadataka u trenaznom procesu u ronjenju na dah te ¢e modéi navesti pokazatelje ucinkovitosti nakon
provedenog treninga. Stecene vjestine ¢e moci primijeniti za pojedine dijelove treninga u ronjenju na dah.

- Metode za usvajanje, usavrSavanje i korekciju tehnicko taktic¢kih elemenata i taktickih
znanja u ronjenju na dah

- Organizacijski oblici rada tijekom trenaznog procesa u ronjenju na dah

Nastavne - Upute za izvodenje tehnicko taktickih elemenata, taktickog djelovanja te vjezbi za razvoj

cjeline/teme kondicijskih sposobnosti u ronjenju na dah

- lzvedba osoba u procesu sportske pripreme u ronjenju na dah

- Povratnu informaciju o izvedbi zadataka u trenaznom procesu u ronjenju na dah

- Sadrzaji za pojedine dijelove treninga u ronjenju na dah

Nacini i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja
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Ishodi ucenja provjeravaju se usmeno i/ili pisano i/ili viezbom i/ili problemskim zadatkom i/ili projektnim zadatkom.

Primjeri vrednovanja:

Potrebno je provesti metodski postupak poduke za zadani element tehnike ronjenja na dah: tehnika bez peraja (DNF),
tehnika s monoperajom (DYN) i tehnika sa stereo perajama.

Prilagodba iskustava uéenja za polaznike/osobe s invaliditetom

(Izraditi nacin i primjer vrjednovanja skupa ishoda ucenja za polaznike/osobe s invaliditetom ako je primjenjivo)

*Napomena:

Rijeci i pojmovni sklopovi koji imaju rodno znacenje koristeni u ovom dokumentu (ukljucujuci nazive kvalifikacija,
zvanja i zanimanja) odnose se jednako na oba roda (muski i Zenski) i na oba broja (jedninu i mnoZinu), bez obzira na
to jesu li koristeni u muskom ili Zenskom rodu, odnosno u jednini ili mnoZini.

Broj i datum misljenja na program (popunjava Agencija):

KLASA:

URBROJ:

Datum izdavanja misljenja na program:

14




