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Zdravi stilovi zivota / Atletika - hodanje i tr¢anje

Uslovljenost drugim
predmetima

Nema uslova za prijavljivanje i slusanje predmeta

Ciljevi izu¢avanja
predmeta

U sklopu ovog predmeta studenti se upoznaju sa svim potrebnim informacijama o atletici kao jedinoj
sportskoj grani koja je u potpunosti zasnovana na prirodnim oblicima kretanja. Tokom pra¢enja ovog
predmeta studenti treba ovladavaju savremenim tehnikama sportskog hodanja i trkackih disciplina,
njihovim razvojem, biomehanikom, kao i njihovim metodskim postupkom obucavanja i pravilima
takmicenja.

Ime i prezime
nastavnika i saradnika

Prof. dr Kemal Idrizovié

Metod nastave i
savladanja gradiva

Teoretska i prakti¢na predavanja, vjezbe, uvjezbavanje tehnickih disciplina, otklanjanje gresaka i
samostalno riesavanje zadataka, konsultacije.

| nedjelja, pred.

Uvod, razvoj, struktura atletike;

| nedjelja, vjezbe

Il nedjelja, pred.

Atletske trenazne metode;

Il nedjelja, viezbe

Il nedjelja, pred.

Metodika obucavanja atletskih disciplina;

Il nedjelja, viezbe

IV nedjelja, pred.

Sportsko hodanje;

IV nedjelja, viezbe

V nedjelja, pred.

Atletska tr¢anja,

V nedjelja, vjezbe

VI nedjelja, pred.

Kolokvijum [;

VI nedjelja, viezbe

Kolokvijum [;

VII nedjelja, pred.

Kratke pruge - sprint;

VIl nedjelja, vjezbe

VIl nedjelja, pred.

Trlanje na srednje pruge ;

VIl nedjelja, vjezbe

IX nedjelja, pred.

Trcanje na duge pruge;

IX nedjelja, viezbe

X nedjelja, pred.

Kros tréanje;

X nedjelja, vjezbe

XI nedjelja, pred. Maraton;

Xl nedjelja, vjezbe

Xl nedjelja, pred. Kolokvijum II;
Xl nedjelja, viezbe Kolokvijum 1I;

Xl nedjelja, pred.

Stafetno tréanje;

XlIl nedjelja, viezbe

XIV nedjelja, pred.

Preponsko tr¢anje;

XIV nedjelja, vjezbe

XV nedjelja, pred.

Rekapitulacija nastavnih sadrzaja.

XV nedjelja, vjezbe

Obaveze studenta u
toku nastave

Studenti su obavezni da pohadaju nastavu i vjezbe, savladaju tehnicke discipline, u¢estvuju u
rieSavanju zadataka i rade oba kolokvijuma.

Konsultacije

Ponedjeljak 12:00h

casovima

Opterecdenje studenta u | Nedjeljno 6 kredita x 40/30 = 8 sati Struktura: 2 sata teoretskog predavanja 1 sat prakti¢nog

predavanja 2 sata vjezbi 3 sata samostalnog rada, ukljucujudi konsultacije. u semestru Nastava i
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zavrsni ispit: 6 x 16 = 96 sata Neophodne pripreme prije pocetka semestra (administracija, upis,
ovjera) 2 x 6 = 12 sati Ukupno opterecenje za predmet 6 x 30 = 180 sati Dopunski rad za pripremu
ispita u popravnom ispitnom roku, uklju¢ujudi i polaganje popravnog ispita od 0 do 72 (preostalo
vrijeme od prve dvije stavke do ukupnog optereenja za predmet). Struktura opterecenja: 96 sati
(nastava) + 12 sati (priprema) + 72 (dopunski rad).

Literatura
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Anatomy. Human Kinetics, Inc.

Oblici provjere znanja i
ocjenjivanje

Dva kolokvijuma po 20 poena (ukupno 40 poena). - Aktivno ucesce i rieSavanje zadataka u nastavi i
na vjezbama 10 poena. - Zavrsni ispit 50 poena. - Prelazna ocijena dobija se ako se kumulativno
sakupi najmanje 51 poen.

Posebne naznake za
predmet

Napomena

Ishodi u¢enja

1. Objasnjava nastanak i strukturu hodackih i trkackih atletskih disciplina 2. Demonstrira hodacku i
trkacke atletske tehnike. 3. Primjenjuje metodiku obucavanja hodacke i trkackih atletskih tehnika 4.
KontroliSe uspjesnost izvodenja hodacke i trkackih atletskih tehnika 5. Primjenjuje atletske sadrzaje
trkackog tipa u nastavi fizickog vaspitanja i sportu 6. Opisuje proces selekcije u sportskom hodanju i
atletskim tréanjima
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