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[Ipenmer:

OU3NYKO BACIIUTAILE

[Ipeamer ce Bpennyje ca 5 ECIIb. Henersno numa 4 yaca aktuBHE HacTaBe (1 yac mpakTUYHE HACTaBE U
3 yaca pasa y Manoj rpymnmu).



HACTABHULA U CAPAJTHULIM:

Pb HNme u npe3ume

Email agpeca

3Bame

1. | Musow 'mumuh

miloskg92@gmail.com

AcucTtent

CTPYKTYPA NIPEAMETA:
Moaya Haszug moaya Henema HacraBHMK-PYKOBOAMIAL MOAYJIa
1 Beskbarmbe U 31paBibe 3
2 Uz6opua obnact ¢puznyke KynType 12
OLEIBLUBAIBE:

OreHa je ekBUBaJIEHTHA OpOjy OCBOjeHHUX moeHa (Buau Ttabemny). [loenu ce ctuuy Ha ABa HaYWHA:

AKTUBHOCT Y TOKY TEOPETCKE HACTABE: Ha oBaj HauuH CTyJ€HT MO€ OCBOJUTH JI0 28
MOCHA, U TO TaKO IITO CE HETOBO MPUCYCTBO HACTABHO] jeAMHUIIM 0o1yje ca 4 moeHa.

AKTUBHOCT ¥ TOKY NPAKTUYHE HACTABE: Ha oBaj HauMH CTYAEHT MOXE OCBOJUTH /2
IMO€Ha ¥ TO TaKO IITO C€ KEerOBO MPUCYCTBO HACTABHO] jeAMHUIN Oomyje ca 1-4 moeHa.

MAKCHUMAJIHO ITIOEHA
MOAYI AKTHBHOCT Y TOKY | 1o cToBM 3aBPIIHH TECT x
HACTaBe
1 | BexOame u 31paBibe 28 / / 28
2 | N36opHa obsiacT pusnyKe KyIType 72 / / 72
x 100 / / 100

3aBpuina oueHa ce hopmMupa Ha caenehu HayYuH:

Jla Ou CTYZEHT MOJIOKHO IpeaMeT MOpa CKyNuTH MUHUMYM 51 noeH. Ouena ce popmupa Ha cienehu

Ha4YMWH:

0poj cTeyeHUX MOEeHa OLleHa
0-50 5
51-60 6
61-70 7
71-80 8
81-90 9
91-100 10



mailto:miloskg92@gmail.com

JIUTEPATYPA

VYTunaj sexxOama Ha
TI0jeTMHE OPTaHCKE
cucreme

physiology: theory
and application
into fitness and
performance

Edward Howley

MOJYJI Ha3UB YIOEeHUKA ayTopu u31aBay onodJanorTexka
Bexb6are 1 3xpasiee | Physical activity Adrianne Routledge Nwma (pdf)
— TIpUKa3 and health: the Hardman, David
CIIUIEMUOJIOIIKHX evidence Stensel
CTyauja explained.

Exercise Scott Powers, McGraw Hill Nwma (pdf)




IHPOI'PAM

INPBU MOAYJI: Bexkbamwe u 31paBibe

HACTABHA JEAMHULIA 1 (ITPBA HEJIEJBA):
[MpakTnyna HacTaBa: ¥ THLA] (PU3NUKE aKTUBHOCTH Ha 37paBJbe YOBEKA.
Pan y manoj rpynu: AktuBHOCTH y nipupoaun — Crasa 3/1paBJiba.

BEXXBABE 1 3IPABJBE

MpaKkTUYHA HACcTaBa 2 yaca pan y manoj rpynu 3 gaca

Y1no3HaBame ca IJIaHOM U POrpaMoM pajia Ha HACTaBU AxTHBHOCTH y npupou — Crasa 3apaBiba
OU3NYKOT BacMTama. YTIO3HABAkE ca MOTyhHOCTIMA
yKJbyuHBama y crioptcke cekije @CJI Menummaap.
YTunaj pusnuke akTHBHOCTH Ha 3/IpaBJbe YOBEKA
(mpuka3 pe3ynTara emuIeMHONIOIIKIX CTY/IH]ja).

HACTABHA JEJUHULIA 2 (APYT'A HEJIEJBbA):
[pakTruna HacTaBa: Y THIA] Be:KOama Ha MOjEAMHE OPraHCKE CHUCTEME.
Pan y manoj rpymu: BexxOame npema miiaHy U IporpaMy HacTaBe Ha n3abpaHoj GHU3UYKOj aKTHBHOCTH.

YTUIAJ BEXXBAA HA ITOJEJUHE OPTAHCKE CUCTEME

MpaKTUYHA HACTaBa 2 yaca pax y manoj rpynu 3 4aca

YTuiaj Be:xOama Ha M0jeIMHE OPraHCKEe CHCTEME. Be:xOame npema ruiaHy 1 porpamy HacTaBe Ha
n3abpaHoj GU3NIKOj aKTHBHOCTH (IUIHBAEE, (POIIKIIOP,
(bu3nUKa npunpema, KOpeKTHBHA THMHACTHKA,
aepoOHK, KolIapka, 0100jKa, pyKoMeT, GpyTcal, CTOHH
TEHHC, CTPEJBALITBO, LIaX, KyIJIambe).

HACTABHA JEJMHULIA 3 (TPERA HEJIEJbA):
IMpakruuHa Hacrasa: [locTypanHu cTas.
Pan y manoj rpymu: BexOame npema 1miiany u nmporpamy HacTaBe Ha M3a0paHoj (pU3NYKOj aKTHBHOCTH.

IMTOCTYPAJIHU CTAB
IpakTHYHa HacTaBa 2 yaca pan y Maioj rpymnu 3 Jaca
[ocrypanuu craB. Uecte noctypanHe AeBujanyje. Bexbarbe npema mitaHy u porpaMy HacTaBe Ha
Pasno3u nomer apkama Tea. [IpeBenimja i Teparmja n3abpaHoj GU3UIKOj AKTUBHOCTH (IUIMBambe, (HoIKIop,
MOCTYpaTHHX ehOpPMHTETA. ¢du3nuKa npunpema, KOPEKTHBHA IMMHACTHKA,
aepoOMK, KoIIapka, 0100jka, pyKoMeT, ¢pyTcai, CTOHH
TEHHC, CTPEJHALITBO, LIaX, KyTJIambe).

APYI'N MOJAYJI: U360pHa obJacT pusndke KyJaTYype

HACTABHA JEJUHUIIA 4 (Y4ETBPTA HEJIEJbA):
IMpaktnyna Hacrasa: OCHOBHE (PM3HUKE CIIOCOOHOCTH YOBEKA.
Pan y manoj rpynun: BexOame npema miany u nporpamy HacTaBe Ha n3aOpaHoj pHU3MYKOj aKTUBHOCTH.



PA3BOJ OCHOBHUX ®U3NYKNX CIIOCOBHOCTU HOBEKA

IIpakTnyHa HacTaBa 2 Jaca pany manoj rpymnu 3 yaca

OcHoBHe (u3HMUKe CIOCOOHOCTH 4OBeKa (Cuia, cHara, | BexOame mpema IiaHy M MporpaMmy HacTaBe Ha

Op3MHa, TOKPETIHMBOCT, H3APAKIBUBOCT, KOOPAHHALM]a). | M3a0paHOj pU3NYKO] AKTUBHOCTH (IUIMBaE, HOIKIOP,
(1)1/[3H‘{Ka npurpemMa, KOpeKTUBHAa TMMHACTHUKaA,

aepoOuK, Komapka, 0100jKa, pyKOMeT, QyTcall, CTOHH
TEHHUC, CTPEJBAIITBO, [IaX, KyIJIambe).

HACTABHA JEJIMHULIA 5 (IIETA HEJIEJBA):
Pan y manoj rpynu: Bexxbame npema miany u nporpaMmy HactaBe Ha u3aOpaHoj ¢pU3HYKOj aKTUBHOCTH.

pan y Maioj rpymu 3 Jaca

BexOame npema ruiaHy ¥ nporpamy HacTtaBe Ha n3abpaHoj GU3MUYKO] aKTHMBHOCTH (TUIHBambe, Gokiop, Gpusnuka
NpunpeMa, KOpeKTHBHA TMMHACTHKA, aepOOHK, KOIIapKa, 0100jKa, pyKOMeT, yTcal, CTOHH TEHUC, CTPEJbaIlTBO, LIaX,
KyTIJame).

HACTABHA JEIMHULIA 6 (ILECTA HEJIEJbA):
Pan y manoj rpymu: BexxOame npema IjIaHy B IporpaMy HacTaBe Ha M3a0paHoj (M3WYKO] aKTHBHOCTH.

pazx y Manoj rpynu 3 gaca

BexOame npema ruiaHy ¥ nporpamy HacTaBe Ha n3abpaHoj GU3MYKO] aKTMBHOCTH (TUIHBambe, Gokiop, Gpusnuka
NpUIpeMa, KOpeKTHBHA TMMHACTHKA, aepOOHK, KOIIapKa, 0/100jKa, pyKOMeT, yTcal, CTOHH TEHUC, CTPEJballTBO, LIaX,
KyTJame).

HACTABHA JEJAMHULIA 7 (CEAMA HEJEJbA):
Pan y manoj rpynu: Bexx0ame npema miany u nporpaMmy HactaBe Ha u3abpaHoj (pr3M4KOj aKTUBHOCTH.

pax y manoj rpynu 3 9aca

Bex06ame npema rutaHy U mporpaMy HacTaBe Ha n3a0paHoj (GU3UYKOj aKTHBHOCTH (IDTHBAE, QOIKIIOP, Gpr3maka
NpUIpeMa, KOPEKTHBHA TMMHACTHKA, aepOOUK, Kolllapka, 0,100jKa, pyKoMeT, (yTcall, CTOHH TEHHUC, CTPEJhAILTBO, IIaX,
KyTJame).

HACTABHA JEAVUHULIA 8 (OCMA HEJIEJBA):
Pan y manoj rpynu: Bexxbame npema miany u nporpaMmy HacTaBe Ha U3aOpaHoj pHU3MYKOj aKTUBHOCTH.

pan y manoj rpymu 3 yaca

Bexb6ame npema miaHy U mporpaMy HacTaBe Ha n3abpaHoj (M3NUKOj aKTHBHOCTH (TTHBamkE, QOIKIOpP, pr3ndaka
MpunpemMa, KOpeKTHBHA THMHACTHKA, aepOOUK, Kollapka, 0100jka, pykoMeT, (yTcall, CTOHU TEeHHC, CTPEJhaIITBO, IIIax,
KyTJIame).

HACTABHA JEAMHUWIIA 9 (IJEBETA HEJIEJbA):
Pan y manoj rpynu: BexxOame mpema Miany ¥ mporpamy HacTaBe Ha W3a0paHoj GU3NIKOj aKTUBHOCTH.

pan y maioj rpymu 3 yaca

BexOarmbe nnpeMa miiaHy ¥ mporpamy HacTaBe Ha M3abpaHoj PU3NUKO] aKTUBHOCTH (IJIMBaE, PONIKIOP, pHU3nUKa
NpUIpeMa, KOPEKTHBHA 'TMMHACTHKA, aepOOUK, KoIllapka, 0,100jKa, pyKoMeT, (yTcall, CTOHH TEHHUC, CTPEJbaIlTBO, IIaxX,
KyTJame).



HACTABHA JEJUHUIIA 10 (JECETA HEJIEJbA):
Pan y manoj rpymu: BexOame npema miiany u nporpamy HacTaBe Ha M3a0paHoj pU3NYKOj aKTHBHOCTH.

pan y Maioj rpynu 3 Jaca

BexOame npema rutaHy ¥ nporpamy HactaBe Ha n3abpaHoj (GU3MYKOj aKTUBHOCTH (TUIHBambe, Goikiop, Gpusnuka

NpUIpemMa, KOpeKTHBHA T’MMHACTHKA, aepOOUK, Kolapka, 0100jKa, pyKoMeT, GpyTcall, CTOHH TEHUC, CTPEJballTBO, IIaxX,
KyIJame).

HACTABHA JEJUHUIIA 11 JEAAHAECTA HEJEJbA):
Pan y manoj rpymu: Bexx6ame npema 1miaHy 1 IporpaMy HacTaBe Ha n3a0dpaHOj (GU3NIKOj aKTHBHOCTH.

pan y Maioj rpynu 3 Jaca

BexOame npema ruiaHy ¥ nporpamy HacTtaBe Ha n3adpaHoj GU3MYKOj aKTUBHOCTH (TUIHBambe, Gokiop, Gpusnuka
NpHUIIpeMa, KOpEeKTHBHA THMHACTHKA, a¢pPOOHK, KOLIapKa, 0100jKa, pyKOMeT, (yTcall, CTOHH TSHHC, CTPEJhalliTBO, MIaX,
KyTJame).

HACTABHA JEAMHULIA 12 (IBAHAECTA HEJIEJBA):
Pan y manoj rpymu: BexxOame npema miiaHy U IporpaMy HacTaBe Ha n3abpaHoj (GU3UYKOj aKTHBHOCTH.

pan y manoj rpymu 3 daca

Bex0ame npema 1uiaHy U porpamMy HacTaBe Ha M3a0paHoj (PH3MYKOj aKTHBHOCTH (IUTHBame, (Gonkiop, hpuzndaka

NpHUIIpeMa, KOPEeKTHBHA THMHACTHKA, aepPOOHK, KOLIapKa, 0100jKa, pyKOMeT, (pyTcall, CTOHH TEHHC, CTPEJhalliTBO, MIaX,
KyTJame).

HACTABHA JEANHUILIA 13 (TPUHAECTA HEJIEJBA):

IpakTiuHa HacTasa: TeXHOIOTHja TPEHAKHOT TPOIeca.
Pan y manoj rpymu: BexxOame npema IiaHy W IporpaMy HacTaBe Ha n3a0paHOj GU3NIKOj aKTHBHOCTH.

TEXHOJIOI'MJA TPEHAXHOT ITPOLIECA

MpakTHYHA HAacTaBa 2 yaca pan y maioj rpymu 3 Jaca

TexHonoruja TpeHaKHOT Tporieca. EnemenTn mpo3upama Bexbare npema miaHy i nporpamy HacTaBe Ha
dusnuke axtuBHOCTH. CPEICTBA M METOAE 3a PAa3BOj m3abpanoj GU3MIKOj aKTHBHOCTH (TIIMBabE, (HOIKIIOD,
DUBHUKHX CIIOCOGHOCTH. ¢du3nyKa nmpunpemMa, KOpeKTHBHA T’MMHACTHKA,
aepoOMK, KoIIapka, 0100jKa, pyKoMeT, QpyTcall, CTOHH
TEHHUC, CTPEJHAILITBO, LI1aX, KYTJIabhe).

HACTABHA JEAUHULIA 14 (YETPHAECTA HEJIEJbA):
[Ipaktnuna HacTaBa: KuHe3nonoruja y MeIuIIuHY.
Pan y manoj rpynu: BexxOame npemMa riany ¥ mporpamy HacTaBe Ha W3a0paHoj GU3NIKO] aKTUBHOCTH.

KMHE3UOJIOT'NJA V MEJULIMHU

IpaKkTUYHA HAacTaBa 2 yaca pan y manoj rpymu 3 Jaca

Kunesnononika anann3a NokpeTa U KpeTama. BexOame npema miany u mporpamy HacTaBe Ha
n3abpanoj GU3NIKOj aKTUBHOCTH (TUTMBamE, (QOJIKIIOP,
¢u3nUKa npunpemMa, KOpeKTHBHA TMMHACTHKA,
aepoOHK, KoIIapka, 0100jKa, pyKoMeT, GpyTcall, CTOHH
TEHHUC, CTPEJHAILTBO, LI1aX, KYTJIabhe).




HACTABHA JEJVUHUIIA 15 (IIETHAECTA HEJIEJBA):

Ipaktruna Hactasa: KnHesnuTepamwja.
Pan y manoj rpynu: BexxOame npema 1miiaHy u IporpaMy HacTaBe Ha M3a0paHOj (PU3NIKOj aKTHBHOCTH.

KUHE3SUTEPAIIMJA

MpakTHYHA HacTaBa 2 yaca pan y maioj rpymnu 3 daca

BexxOame npema ruiaHy ¥ Iporpamy HacTaBe Ha
n3abpaHoj PU3MYKOj aKTUBHOCTH (TUIMBambE, (HOIIKIOP,
¢u3nUKa npunpeMa, KOpeKTHBHA 'MMHACTHKA,
aepoOuK, Komapka, 0100jKa, pyKoMeT, pyTcal, CTOHI
TEHHUC, CTPEJBAIITBO, [IaX, KyIJIambe).

VYiora kperama y pEeBEHIIAjH U TEPAIHjy TIOBPeaa U
000JbeHba.
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PACIIOPE/ BE/KBU
[an Bpeme Mecto ['pyne
_ Teperana ,,Just Gym*
[Tonenesmax 08.00-11.00 (Kapahophera 29) I, 11, VI CK)
Teperana ,,Just Gym*
[Tonenespak 08.00-11.00 (Kapahophesa 29) V, VII, VII (K)
_ Teperana ,,Just Gym*
[Tonenesmax 08.00-11.00 (Kapahophera 29) ILIVCK)+M
) Teperana ,,Just Gym*
[Tonenesmax 08.00-11.00 (Kapahophesa 29) M
JlonaTHe AKTUBHOCTH
Tepmun Bpewme Mecto AKTUBHOCT
[ITymapuue [Temaueme
[lenTap rpaga Tpka 3a10BOJbCTBA
[ymapurie Oxrobapcka Tpka cehama
Jpyra rumnHasuja Crnoprcku jan ®PMH

*Tauan natym u Bpeme Ouhie HakHaTHO 00jaB/LEHI

#TepMuHN TPEeHUHTA CIOPTCKUX CEKIHja 00jaBJbeHH Cy Ha OTJIACHOj Ta0nu ImpeaMeTa

Pacnopea HacTaBe M MOJAYJICKMX TECTOBA



http://medf.kg.ac.rs/raspored/index.php?od_dana=19.09.2022&do_dana=31.01.2023&predmet_blok=mb1&predmet=4&puno=1

ITPAKTUYHA HACTABA

MN3B50PHA OBJIACT ®U3NYKE KYJITYPE

BexOe 45 yacoBa

U3BOPHE OBJIACTMU:
1) ®usnuka npumpema 6) Onbojka 11) Cronu Tenuc
2) I'pynau ¢putHec nporpamu | 7) Pykomer 12) Tenunc
3) [InmuBame 8) Oyrcan 13) Atnernka
4) ®onknop u miec 9) Komapka 14) [ax
5) KopekTrBHa THMHACTHKA 10) CtpespamiTBo 15) Ocranu o0nuIM HACTaBE

VY okBupy obmactu ,,Ou3udka mpurpeMa’ CTyIeHTH he ce ymo3HaTH ca MeTojama W CpeICTBHMa pa3Boja
OCHOBHUX (DM3MYKUX CITOCOOHOCTH YOBEKa (CHara, Op3uHa, U3JIp>KJbUBOCT, TOKPET/HUBOCT, KOOPIMHAIIH]A).

VY oxBupy obnactu ,,I pynmHu ¢utHec nporpamu‘ cryneHTH he ce ymo3Hatu ca 3 o0iuKa rpynHor BexxOama:
KJIACUYHU aepoOUK, KUK aepOOHK U MUIaTec.

Y okBupy obnactu ,[lnuBame” HerumBaum he caBiamaTd Kpaysl CTHI IUIMBama, MOK he ImiuBauM UMaTH
MoryhHOCT fa ycaBpiaBajy cBa 4 ctuia (kpayd, JehHo, aenpuH, MpcHo).

VY oxBupy obnactu ,,Oonkiop* crysaeHTH he HAydYUTH OCHOBHE KOpaKe urapa u3 pazanauTtix genosa Cpouje,
a'y OKBHUpY ,,Ilneca’ ca KTaCHUHUM U JTATUHO-aMEPUUKUM ILIECOBUMA.

[Nojemuuiuma ca moctypanHuM nedopmuteruMa Ouhie omoryheHa oparosapajyha kuHesuTepamnuja
(KOpeKkTHBHA THMHACTHKA).

Ocrtane n300pHE 00IaCTH MOIPA3yMEBajy yCaBPIIaBakhe€ TEXHUIKO-TAKTHYKIX eJIeMeHaTa ogadpaHor CropTa
Y HACTYTI 3a (paKkyJNTeTCKe CIIOPTCKE CeKIUje Ha MelypaKyITeTCKUM TaKMHYCHHUMA.

VY okBupy ocranmux oOnrka HactaBe Ouhe opraHuzoBaHe cienehe akTHBHOCTH: AKTUBHOCTH y TPHPOH,
Bbpynommjana, Urpe 6e3 rpanuma, Kao 1 pa3induTa CIIOPTCKA TAKMHYCHA.



PACITIOPE/I HACTABE 3A IIPEIMET ®U3NYKO BACIIUTAIBE

MOy Hexeba THII HA3UB METOJICKe jeqHHHIIe HACTABHHUK
1 1 11 YTunaj pusnuke akTUBHOCTH Ha 3/IPaBJbe YOBEKA. Mutomr uinuh
1 1 B DurHec Muuomr Iumirh
1 1 B [Memaveme Muuom Iumrh
1 2 11 YTuiaj BexxOama Ha T0jeMHE OPTaHCKE CHCTEME Muutom [nnmh
1 2 B ®durHec Muonr [Mutimh
1 3 11 [locTypanHu CTaB. Muutom [ninuh
1 3 B @urHec Munowm [nuiuh
2 4 11 OcHoBHe (hU3KMYKe CIOCOOHOCTH YOBEKA. Mutont imnmih
2 4 B ®durHec Munonr [utimh
2 5 B ®utHec Mutom I'nummh
2 6 B @wurHec Munom ['numwh
2 7 B Purhec Mutomr Tnumh
2 8 B ®durHec Muonr [nutimh
2 9 B ®durHec Muonr [nutimh




PACITIOPE/I HACTABE 3A IIPEIMET ®U3NYKO BACIIUTAIBE

MOIYJI Hele/ba THI HA3MB METOJCKE jeTnHUIe HACTABHUK
2 10 B ®urnec Munom Imumih
2 11 B DurHec Munomt [numiuh
2 12 B DurHec Munomt [numiuh
2 13 11 TexHoI0rHja TPEHAKHOT IIPOLIECA. Mutorm Tummih
2 13 B PurHEC Mmtomt ['munh
2 14 11 Kune3unomnoruja y MEAUIIUHH. Muitomr I'mumh
2 14 B @urHec Muutom [nuinuh
2 15 11 Kunesurepanmja. Mustom Imummmh
2 15 B PdutHEC Mmuont ['munh

" NCIINT (JAHYAPCKO-®EBPYAPCKH POK)

*NTATYMU RE BUTU OAP’KAHU HAKHA/THO HAKOH ®OPMUPAIBA PACITIOPEIA.




