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1) Opceinformacije:

- O predmetu:

- naziv predmeta: Atletika |

- godina studija: 1. godina

- studij: Preddiplomski studij kineziologije
- semestar: 1. semestar

- broj sati aktivne nastave: 60

- broj ECTS bodova 5

— 0O nastavnicima:

prof. dr. sc. Boris Males, nositelj predmeta
tel: 021/302-440, e-mail: boris@kifst.hr
konzultacije: srijedom od 11:30 do 12:30

Doc. dr. sc. Frane Zuvela, nositelj predmeta
tel: 021/302-440, e-mail: frane.zuvela@kifst.hr
konzultacije: srijedom od 12:30 do 13:30

Vanijski suradnici:
Jozefina Juki¢, prof. kin., znanstveni novak
e-mail: jozefina.jukic @kifst.hr

2) Opis predmeta:

—  Osnovni sadrzaj predmeta:
Povijesti atletike u svijetu i u hrvatskoj. Opis tehnike izvedbe sportskog hodanja. Pravila po kojima se

odvijaju atletska natjecanja. Organizacija pojedinih atletskih disciplina. Antropoloska obiljeZja vaina za
uspjeh u atletici. Osnove planiranja i programiranja trenaznog procesa u atletici. Trenazne metode
(metode usmenog izlaganja, metoda demonstracije i metoda postavljanja i rjeSavanja motorickih
zadataka), metode ucenja specifiénih atletskih znanja (sinteticka metoda ucenja, analiticka metoda
ucenja, situacijska metoda ucenja i kombinirana metoda ucenja), metode vjezbanja: metode
standardnog ponavljajuceg vjezbanja, metode promjenjivog vjezbanja i situacijska metoda vjezbanja.
Metodicki postupci u atletskim treninzima: postupci za razvoj i odrZzavanje motorickih sposobnosti
(brzina, ravnoteZe, koordinacija i agilnost, fleksibilnost i snaga), postupci za razvoj i odrzavanje
funkcionalnih (aerobnih i anaerobnih) sposobnosti i postupci za transformaciju morfoloskih
karakteristika (povecanje misi¢ine mase i redukcija potkoZznog masnog tkiva). Proces motorickog ucenja
i usavrsavanja specificnih atletskih znanja hodanja i tréanja: davanje informacija, demonstracija,
izvodenje motorickog zadatka, uocavanje i ispravljanje motorickih gresaka i vrednovanje naucenog
tehnickog znanja. Metodicki organizacijski oblici rada u pripremi atleti¢ara: frontalni oblik rada,
individualni oblik rada i grupni oblik rada (rad u parovima, rad u trojkama i ¢etvorkama, izmjenicno
odjelni oblik rada, rad po stanicama, kruzni oblik rada i rad na stazi). Metode, postupci i trenazni
operatori za razvoj i transformaciju bioti¢kih motori¢kih znanja: znanja svladavanja prostora (valjane,
puzanje,..), prepreka (poskoci, naskoci, saskoci,..). Trenazni operatori i pomagala za razvoj i odrzavanje
razli¢itih motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti i transformaciju pojedinih morfoloskih karakteristika u
pripremi atleticara. Primjena razli¢itih atletskih sadrzZaja s obzirom na spol, dob i razinu treniranosti.
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Ishodi u¢enja predmeta:

Nakon teoretskih predavanja i vjezbi student-i/ice ée:

opisati svrhu izvodenja sportskog hodanja

pokazati pravilnu izvedbu pojedinih elemenata Skole tréanja

analizirati izvedbu tehnike trcéanja

identificirati uzroke pogresaka u izvedbi tehnike tréanja

upotrijebiti metodske postupke za otklanjanje uocenih pogresaka
objasniti razloge primjene pojedinih elemenata skole trcanja

pokazati pravilnu izvedbu tehnike tr¢anja preko prepona

pokazati pravilnu izvedbu tehnike Stafetno tréanja

analizirati izvedbu tehnike tréanja preko prepona

identificirati uzroke pogresaka u izvedbi tehnike tr¢anja preko prepona

3) Ustroj nastave:

Lidd

broj sati predavanja: 30
broj sati seminara: 0

broj sati kinezioloskih vjezbi: 30
ukupan broj sati nastave: 60

Predavanja se izvode u velikom amfiteatru (Teslina 12, Filozofski fakultet), 4 nastavna sata
tjedno (kondenzirana nastava — %), prema sljede¢em redoslijedu:

Tjedan ‘ Nastavna tema:

Nastavu izvodi:

1 Povijest atletike — atletske disciplini hodanja i tréanja Prof. dr. sc. Boris Male$

2 Sportsko hodanje — definicija, tehnika, pravila i zakonitosti sportskog hodanja Prof. dr. sc. Boris Male$
Analiza tehnike tréanja, atletske discipline tréanja i karakteristike suvremene tehnike .

3 . Doc. dr. sc. Frane Zuvela
trcanja

4 Sprint — deflnlu@ brzine karakteristike sprinterskog tréanja, tehnicke i energetske Doc. dr. sc. Frane Zuvela
komponente sprinta

5 Sred.nje i duge Prtfge —.osnovne trenaznog procesa, definicija izdrzljivosti i osnovni cilj Prof. dr. sc. Boris Maleg
treninga srednjih i dugih pruga

6 Antropoloska obiljezja atleticara Doc. dr. sc. Frane Zuvela

7 Opis, definicija i metodika startnih pozicija u atletici — niski, visoki i leteci start Doc. dr. sc. Frane Zuvela

8 Plan i program rada atletskih skola, organizacija kros natjecanja Prof. dr. sc. Boris Male$

9 1.  kolokvij Prof. dr. sc. Boris Male$

10 Stafetno tréanja — olimpijske discipline, podjela prema nacinu izvodenja Doc. dr. sc. Frane Zuvela

11 Tr¢anje preko prepona i zapreka Prof. dr. sc. Boris Males

12 Pravila atletskih hodanja i tr¢anja Doc. dr. sc. Frane Zuvela

13 Selekcija i orijentacija u atletici Doc. dr. sc. Frane Zuvela

) ) J Prof. dr. sc. Boris Male$
14 Osnove planiranja i programiranja trenaznog procesa u atletici Prof. dr. sc. Boris Male$
15 2. kolokvij Doc. dr. sc. Frane Zuvela

Teorijski kolokvij - ispit
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Kinezioloske vjezbe se izvode s grupom od maksimalno 18 studenata na atletskom stadionu
Atletskog kluba ASK-Split prema sljedec¢em redoslijedu:

Tjedan ‘ Nastavna tema:

Nastavu izvodi:

1 Proces motori¢kog ucenja i usavrSavanja elemenata skole tr¢anja — sportsko hodanje Doc. dr. sc. Frane Zuvela
Metode, postupci i trenazni operatori za usvajanje elemenata skole tr¢anja — sportsko v
2 ! postupct | zniop 1za usvajan) ] P Doc. dr. sc. Frane Zuvela
hodanje
Proces motorickog ucenja i usavrsavanja elemenata skole tr¢anja — niski i visoki skip, .
3 " . . Doc. dr. sc. Frane Zuvela
grabedi korak i skokovi s noge na nogu
Metode, postupci i trenazni operatori za usvajanje elemenata skole tréanja — niski i v
4 letode, postup ' Zni operatori za usvajan) ] skt Doc. dr. sc. Frane Zuvela
visoki skip, grabeci korak i skokovi s noge na nogu
5 Metodicki organizacijski oblici rada prilikom usvajanja elemenata skole tréanja Doc. dr. sc. Frane Zuvela
6 TrenaZni operatori i pomagala za usvajanje razli¢itih znanja elemenata skole tr¢anja Jozefina Jukié, prof.
7 Proces motori¢kog ucenja i usavrSavanja tehnike tréanja — sprint, srednje i duge pruge | Jozefina Juki¢, prof.
8 1. kolokvij Doc. dr. sc. Frane Zuvela
9 Metode, postupci i trenazni operatori za usvajanje niskog i visokog starta Doc. dr. sc. Frane Zuvela
10 Metode, postupci i trenazni operatori za usvajanje tréanja preko prepona Doc. dr. sc. Frane Zuvela
11 Proces motorickog ucenja i usavrsavanja tréanja preko prepona Doc. dr. sc. Frane Zuvela
12 TrenaZni operatori i pomagala za usvajanje znanja tréanja preko prepona Doc. dr. sc. Frane Zuvela
13 Metode, postupci i trenazni operatori za usvajanje Stafetnog tréanja Doc. dr. sc. Frane Zuvela
14 Proces motorickog ucenja i usavrsavanja Stafetnog tréanja Doc. dr. sc. Frane Zuvela
15 2. kolokvij Doc. dr. sc. Frane Zuvela

Prakticni kolokvij - ispit
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4) Nacin provjere znanja, odnosno polaganjaispita

Zavr$na ocjena na predmetu Atletika | odreduje se temeljem ostvarenog uspjeha iz:
—> teorijskog kolokvija - nosi 40% od konacne ocjene
(dva kolokvija; oba iz nastavnih tema s predavanja)
— prakti¢nog kolokvija/znanja - nosi 40% od konacne ocjene
(dva kolokvija; demonstracija deset specificnih atletskih znanja)
— prakti¢nog kolokvija/norme - nosi 20% od konacne ocjene
(dvije norme; motoricke sposobnosti — 100m i funkcionalne sposobnosti —
1500/800m)

Kolokviji
Kolokviji s nastavnim temama iz predavanja odrzati ¢e se unutar satnice predavanja prema
utvrdenom rasporedu i svaki ¢e sadrzavati prijedeno gradivo do dana odrZavanja kolokvija.

U slucaju da student ne poloZi kolokvij unutar predavanja biti ¢emo omoguéeno ponovno
polaganje kolokvija prema rasporedu koji ¢e biti pravovremeno donesen, a unutar ispitnog
termina predmeta (veljaa — 1 termin, lipanj — 1 termin, srpanj — 1 termin i rujan — 1 termin)

Prakti¢ni kolokvij/ znanja

Odrzati ¢e se u Cetvrtom i zadnjem tjednu nastave. Studenti demonstriraju znanje sportskog
hodanja, elemenata Skole tréanja (niski i visoki skip, grabeéi korak, skokovi s noge na nogu),
tehniku tréanja, znanje niskog i visokog starta, znanje pretrcavanja preko prepona i Stafetnog
tréanja.

U slucaju da student ne polozZi prakti¢ni kolokvij/ispit unutar predavanja biti éemo omoguceno
ponovno polaganje prema rasporedu koji ¢e biti pravovremeno donesen, a unutar ispitnog
termina predmeta (veljaa — 1 termin, lipanj — 1 termin, srpanj — 1 termin i rujan — 1 termin)

Prakti¢ni kolokvij/ norme
Odrzati ¢e se u zadnja dva tjedna nastave. Studenti polazu dvije norme, studenti tréanje na 1500
m i 100m, dok studentice svladavaju normu tréanja na 800m i 100m.

U slucaju da student ne poloZi prakticni kolokvij/ispit unutar predavanja biti ¢emo omoguceno
ponovno polaganje prema rasporedu koji ¢e biti pravovremeno donesen, a unutar ispitnog
termina predmeta (velja¢a — 1 termin, lipanj — 1 termin, srpanj — 1 termin i rujan — 1 termin)

Temeljem svega navedenog odredit ¢e se konacna ocjena ispita na nacin:
— ocjena 2 (dovoljan) za ostvarenih 51% do 60%;
— ocjena 3 (dobar) za ostvarenih 61% do 74%;
— ocjena 4 (vrlo dobar) za ostvarenih 75% do 89%;
— ocjena 5 (odlican) za ostvarenih 90% do 100% .
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