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POPIS ELEMENATA I TESTOVA KOJI SE MOGU OCEKIVATI NA RAZREDBENOM ISPITU ZA
UPIS NA SVEUCILISNI PRIJEDIPLOMSKI STUDIJ KINEZIOLOGIJE NA KINEZIOLOSKOM
FAKULTETU OSIJEK

A) POPIS MOGUCIH ELEMENATA ZA PROVJERU MOTORICKIH ZNANJA

ATLETIKA
»  Niski i visoki skip
* Hodanje zadanom brzinom
*  Brzo tr¢anje do 20 m iz visokoga starta
*  Brzo tréanje do 30 m iz visokog starta
» Slobodno pretréavanje prepreka do 20 cm visine
* Ritmi¢no pretréavanje prepreka do 30 cm visine
+ ,.Djecji“ poskoci
+ Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom Bacanje loptice udalj iz zaleta
» Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama - suvanjem
» Bacanje medicinke od 1 kg suru¢no iz razli¢itih polozaja
*  Sunozni i jednonozni poskoci po oznacenim prostorima
*  Sunozni i jednonozni poskoci u mjestu i kretanju s razli¢itim zadacima
»  Skok uvis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
*  Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 6 minuta
*  Brzo tr¢anje do 60 m iz niskog starta
*  Preponsko tréanje
+  Stafetna tréanja s primopredajom palice odozdo
» Osnove brzog hodanja
»  Skok uvis prekoraénom tehnikom ,,skare*
»  Skok udalj zgrénom tehnikom
»  Skok udalj jedan i pol kora¢nom tehnikom
»  Skok uvis prekoraénom tehnikom ,,8kare* iz polukruznoga zaleta
»  Skok uvis lednom tehnikom flop
+ Bacanje male medicinke od 1 i 2 kg s mjesta suvanjem lijevom i desnom rukom
* Bacanje loptice do 200 g tehnikom bacanja koplja
» Bacanje male medicinke do 3 kg bo¢nom tehnikom
» Bacanje loptice tehnikom O’Brien

BORILACKI SPORTOVI
» Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu
» Pad natrag i u stranu
» Osnovni zahvati drzanja u parteru
» Tehnika ramenskog bacanja kroz klek
»  Tehnika bo¢noga bacanja hvatom glave i ruke (na trenaznoj lutki)
»  Donji blok rukom
» Udarac nogom naprijed
»  Direktni udarac lijevom i desnom rukom iz prednjeg dijagonalnog stava
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KOSARKA
Vodenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju
Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu
Dodavanje i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju - koSarkaski dvokorak
Vodenje lopte s promjenom smjera kretanja
Ubacivanje lopte u kos$ jednom rukom odozgora nakon vodenja - kosarkaski dvokorak
Osnovni kosarkaski stav u napadu s loptom i pivotiranje
Sut jednom rukom s prsiju iz mjesta
Kretanje u vodenje i zaustavljanje ili zaustavljanje na dodanu loptu
Vodenje lopte s promjenom smjera i brzine kretanja
Ubacivanje lopte u ko$ jednom rukom odozgora nakon dodane lopte - koSarkaski
dvokorak
Skok $ut nakon vodenja ili dodane lopte

NOGOMET
Vodenje lopte unutarnjom stranom stopala
Dodavanje i zaustavljanje lopte unutarnjom stranom stopala
Udarac na vrata unutarnjom stranom stopala
Slobodno poigravanje i vodenje lopte « Dodavanje lopte u kretanju
Vodenje lopte sredinom hrpta stopala
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala
Zaustavljanje lopte hrptom stopala principom amortizacije
Zaustavljanje lopte natkoljenicom principom amortizacije
Zongliranje loptom
Vodenje lopte s promjenom smjera i brzine kretanja
Driblinzi i fintiranja
Udarac glavom iz kretanja bez skoka
Udarci lopte vanjskom stranom stopala
Udarac glavom iz kretanja sa skokom

ODBOJKA
Vr$no odbijanje iz srednjeg odbojkaskog stava
Podlakti¢no odbijanje
Doniji servis
Prijem servisa podlakti¢no
Dizanje lopte visoko na krajeve mreze
Napad iz zaleta prebacivanjem jednom rukom ,.kuhanje*
Sme¢ iz zaleta
Gornji servis bez rotacije

PLES
Trokorak (ta te-ta; ta-ta te)
Engleski valcer (osnovni korak, okreti)
Becki valcer (osnovni korak, korak strance, okreti)
Disco fox
Rumba (osnovni korak, okreti , promenada, wisq)
Samba (osnhovni korak, okreti, promenada)
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Jive (osnovni korak)
Cha-cha-cha (osnovni korak, promenada, okret)
Realizacija zadanog ritmickog primjera pljeskom

RITMICKA GIMNASTIKA
Galop naprijed i strance
Vaga zanoZenjem na tlu
,,Kozacki skok*
Daleko-visoki skok
Pirueta u desnu i lijevu stranu
Osnovni elementi s vijacom, loptom i obru¢em
Svi navedeni elementi u kombinaciji sa rekvizitima ritm. Gimnastike
Osmica s loptom
Skok $karice s aktivnim udarcem lopte u galopu
,Djecji* poskok
,.Skarice* naprijed
»Macji“ skok
Galop naprijed povezan s jednim od skokova

RUKOMET
Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu
Vodenje lopte razli¢itim nadinima
Dodavanije i hvatanje lopte razli¢itim na¢inima
Sut s tla osnovnim naginom
Skok sut
Sut s pozicija krila i kruznog napadaca

SPORTSKA GIMNASTIKA
Kolut naprijed
Kolut natrag
Povezivanje koluta naprijed i natrag na razlicite na¢ine
Stoj na rukama uz okomitu plohu
Razlidite varijante premeta strance
Jednonozni uzmah na niskoj precki/pritki
Njih u uporu na niskim paralelnim ru¢ama, saskok zanozno
Vis strmoglavi iz visa uznjetoga na karikama
Lete¢i kolut na povisenje od mekih strunjaca
Vjezba na tlu
Raznoska
Zgrcka
Premasi odnozno na dvovisinskim ru¢ama, saskok s premahom odnoznim i okretom za 90°
Naskok u upor ¢uceci na gredu, saskok pruzeno
»Madji skok“ na niskoj gredi

B) POPIS MOGUCIH TESTOVA ZA PROVJERU MOTORICKIH I FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI
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NAZIV TESTA | OPIS TESTA
Tehnikom po slobodnom izboru potrebno je preplivati dionicu duljine 50
PROVJERA PLIVANJE metara (2x25) u §to kra¢em vremenu NORMA-M 60 sekundi NORMA.-
ZNANJA 7,70 sekundi
PLIVANJA
FUNKCIONALNE I MOTORICKE SPOSOBNOSTI:
AEROBNA 1500 m/ 800 m | Potrebno je pretréati dionicu od 1500 (M) / 800 (Z) m
IZDRZLJIVOST . .
ANAEROBNA 300 m/ 200 m | Potrebno je pretréati povratnu dionicu od 25 metara, 12 ponavljanja =
IZDRZLJIVOST 300m
(M) / 8 ponavljanja 200m (Z) u §to kra¢em vremenu
BRZINA Potrebno je pretréati dionicu od 100 metara u §to kracem vremenu
100 m
EKSPLOZIVNA | SKOK U DALJ | Sunoznim odrazom s mjesta potrebno je doskoditi §to je moguce dalje
SNAGA S MJESTA
BACANJE 1z poetnog polozaja leZanja na ledima i uzrucenja medicinkom, potrebno je
MEDICINKE | baciti medicinku §to je dalje
1kg 1Z
LEZANJA
OSMICA 1z polozaja visokog starta, potrebno je najbrze moguce obici stalke i provuci
AGILNOST SAGIBNJEM | se ispod elasti¢ne trake, ukupno dva puta
93639 sa Crta udaljena 18 m od starta je ciljna crta. Nakon visokog starta, ispitanik
okretom za 180° | se maksimalno brzo kreée do crte na 9 m (udaljene od starta), okrece se i
tr¢i do linije 6 m, okrece se i tr¢i do linije 12 m, okrece se i tr¢i do linije 9
m, te se nakon toga okrece i protréava ciljnu crtu.
FLEKSIBILNOST| PRETKLON U | Iz pocetnog polozaja sjeda raznoznog (Sirine dvije duzine stopala) potrebno
USKOM je nagnuti se u pretklon §to je vise moguée, bez gréenja nogu
RAZNOZENJU
Iz pocetnog polozaja leZzanja na ledima pogréenih nogu u koljenima,
PODIZANJE stopalima razmaknutih za $irinu kukova, rukama prekrizenim na prsima, §to
REPETITIVNA TRUPA 1Z vise puta u 60 sekundi podiéi se do sjeda (laktovima dotaknuti natkoljenice)
SNAGA LEZANJA
U polozaju visa na pre¢i nadhvatom (M) ili podhvatom (Z), potpunim
ZGIBOVI opruzanjem i savijanjem ruku potrebno je napraviti $to viSe zgibova. Za
vrijeme rada cijelo tijelo miruje (bez trzaja), a brada svaki put mora prijeéi
iznad prece.
. 1z pocetnog polozaja raskoracnog stava u Sirini kukova i rukama u prirucenju
CUCNJEVI | potrebno je $to vise puta cuénuti u 60 sekundi
Napomena:

Gore navedeni popis elemenata i testova sluzi pristupnicima isklju¢ivo kao pomo¢ u pripremi razredbenog postupka s tim
da Fakultet zadrzava i dalje pravo eventualnog uvodenja i nekih drugih elemenata u provodenju razredbenog postupka.



