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YJIOT'A U 3HAYAJ JNJETETCKHUX CYIVIEMEHATA



MPBA
T'OJIMHA

CTYIUJA




[Ipenmer:

YJOI'A U 3HAYAJ JUJETETCKHUX CYIVIEMEHATA

[Ipeamer ce Bpennyje ca S ECIIb. HenespHo uma 5 yacoBa akTuBHE HacTaBe (3 yaca npegaBama u 2
yaca pajia y Majioj TpyImu).



HACTABHUILA U CAPAJJHUILIN:

Pb Nwme u npesume Email agpeca 3Bambe
1. | I'Bo3znen Pocuh grosic@medf.kg.ac.rs penoBHU mipodecop
2. | dparuma CenakoBuh dragica984@gmail.com JIOIICHT
CTPYKTYPA IIPEJIMETA:
;:ﬁg. HacraBHuK-
Monaya Ha3zus moayna Hepe/sa | IlpenaBama J PYKOBOIMJIAIL
rpynu
MoOyJ1a
HeJleJbHO
Viora v 3Ha4aj IHjeTeTCKUX ITpod. ap I'BO3€EH
1 15 3 2
cyIuieMeHara Pocuh
>45+30=75
OIEIbUBAGE:

AKTUBHOCT Y TOKY HACTABE U INPAKTUYHA HACTABA: Ha oBaj HauWH CTyJCHT
MOXe Aa cTekHe 70 30 moeHa W TO TaKo IITO Ce CBaKe Hejaeshe 00/yje KBAIUTET IUCKYCHjE Y Majloj
rpynu-Ha Bexx6ama (0-2 moena).

HUCIINT: Ha oBaj HauWH CTYJIEHT MOXKe J1a cTekHe 10 70 TmoeHa a mpemMa mpujIokKeHoj Tabelu.

MAKCHUMAJIHO ITIOEHA
MOAYJ AKTHBHOCT y TOKY
HacTaBe U 3aBPLIHU TECT 2

NMPAaKTHYHA HACTABa

1 | Viorau 3HA4aj AUjETEeTCKUX CyIIeMEHaTa 30 70 100

X 30 70 100




3aBpmiHa oneHa ce popmMupa Ha caenehn Haumn:

Jla 61 CTYJIeHT MOJI0XKHO MPEAMET MOPa JIa CTEKHE MUHUMYM 51 MoeH.

Jla O CTy/IEHT CTE€Kao YCJIOB 3a M3JIa3aK Ha UCIHUT, Tpeba y OKBHPY MPEITUCITUTHUX 00aBe3a Jja CTeKHE
MuHUMAIHO 16 moeHa (50%+1).

Jla Ou CTYICHT IMOJIOKHO UCTIHT, TpeOa Ha UCIHUTY J]a CTeKHE MHHUMAITHO 36 moena (50%+1).

0poj 0CBOjeHUX MOeHa OlleHA
0 -50 5
51- 60 6
61- 70 7
71- 80 8
81-90 9
91- 100 10




JIUTEPATYPA:

HA3MB yUOEHHKAa

ayTopu u3iaBay onodMoTEKA

[IpakTHuHa copTcKa ucXxpaHa JIyus Bypk VY apyxemwe 3a meauiuHy criopra Cpouje Nma
Jeukendrup AE, Gleeson N

Sport nutrition M. Human Kinetics, 2019 Nma

ACSM's Nutrition for Exercise Science. Benardot D. Wolters Kluwer, 2018 Nma

Caa npenaBama M MaTepujaj 3a paj y MaJloj rpyliM HaJiasze ce Ha cajTy PakyJarera MeAuIUHCKUX HayKka:www.medf.kg.ac.rs




IHPOI'PAM:

HACTABHA JEJIMHMIIA 1 (ITPBA HEJIEJBA):

CYIUVIEMEHTALIMJA YI'JBEHUM XUJIPATUMA

nperaBama 3 yaca BexOe 2 yaca
Ju3zajHupame CyIIeMEHTAlM]je YIJbEHUM XHApaTuMa Ko HpI/IKa3 U aHaJIM3a cnyqaj eBa
OTIIIITE U TIOCCOHUX KAaTerOpHja CTAHOBHUINTA U CIIOPTUCTA.

HACTABHA JEJMHULIA 2 (IPYTA HEJIEJBA):

CYIUVIEMEHTAIIMJA TIPOTEMHUMA U AMUHOKHUCEJIMHAMA

npenaBama 3 yaca BexOe 2 yaca

Juzajuupame CyIJIEMEHTAIU]e MpOTENHUMA u | [Ipuka3 n aHayM3a ciydajeBa
AMUHOKHCEJIMHAMa KOJ[ OIIITe W TOCEOHUX KaTeropuja
CTaHOBHHIIITA U CIIOPTUCTA.

HACTABHA JEJUHUIIA 3 (TPEQRA HEJIEJbA):

CYIIVIEMEHTAIINJA 3A IOBERAIBE TEJTECHE MACE

npeaBama 3 yaca BexxOe 2 yaca

JluzajHuparbe cyIieMeHTaluje 3a noehame Mace Ko OIIITe [Tpuka3 u aHamM3a CliydajeBa
1 TIOCEOHUX KaTeropuja CTAHOBHHIIITA M CIIOPTUCTA.

HACTABHA JEJJVMHUIA 4 (HETBPTA HEJIEJBbA):

CYIVIEMEHTALIMJA 3A CMAILEILE TEJIECHE MACE

npeaaBama 3 yaca BexxOe 2 yaca

Ju3ajHupame CyIIeMeHTallje 3a CMamkemhe Mace KO OIIITe 1 [Tpuka3 u aHan3a cnyqaj eBa
MOCEOHNX KaTEropHja CTAaHOBHHMIIITA M CITOPTHCTA.

HACTABHA JEAVMHULIA 5 (IIETA HEAEJBA):

CYINIEMEHTAIIMJA BUTAMUHUMA

npenaBama 3 yaca BexOe 2 vaca

Jn3ajHupame CyIuleMeHTallje BATAMIHAMA KOJI OIIITE U [puka3s u aHaTM3a CiTy4yajeBa
MTOCEOHMX KaTeTOPHja CTAHOBHUIITA M CITOPTHCTA.

HACTABHA JEJJMHUNIIA 6 (ILECTA HEJIEJBA):

CYIVNIEMEHTAIMJE MUHEPAJIMMA

npeaaBama 3 yaca BexOe 2 vaca
Ju3ajHupame CyIIeMeHTalllje MHHEPAIMa KOJT OIIITE ’ [Ipukas u aHanmza cnyqaj eBa
moceOHux KaTeroija CTaHOBHHUIITA U CIOPTHUCTA.



HACTABHA JEJIMHUIIA 7 (CEAMA HEJIEJBA):

XUJAPALIUIA
npenaBama 3 yaca BexOe 2 yaca
VYiora xuaparje Ko OIIITe ¥ MOCeOHNX KaTeropuja HpI/IKag U agan3a c quaj eBa
CTAHOBHMILITA U CIIOPTUCTA. CMepHI/IIIe " IPCTIOPYKE.

HACTABHA JEJJUHULIA 8 (OCMA HEJ/IEJBA):

IITETHU E®EKTU CYIIVIEMEHTALIUJE

npenaBama 3 yaca BexOe 2 yaca

IteTHn edekTH CyIUIEeMEHTAIMje KOJ OIMINTe W IMOCEOHMX [Tpukas n aHanm3a cnyqajeBa
KaTeroprja CTAHOBHHMIITA U CITIOPTHCTA.

HACTABHA JEJJUHULIA 9 (IEBETA HEJIEJBA):

CYINVIEMETALIMJA 1 JOITUHI

npeaaBama 3 Jaca BexOe 2 Jaca

Cymnememranuja u fonuHr. Pazmarpame [Ipuka3 u ananm3a cirydajeBa
KOHTAMUHUpPaHUX cyruieMeHTa. besoenHoct y
Kopulihemy cyrieMeHaTa

HACTABHA JEJJMHUNIA 10 (IECETA HEJIEJBA):

CYIUVIEMETAIIWJA Y ®YHKIHIMOHAJIHOJ MEJIULTUHA

npejaBama 3 yaca BexxOe 2 yaca

JuzajHupame cyrieMeHTandje y GyHKIIMOHAITHO] [Ipuka3 u ananu3a cirydajeBa
MEUIIMHYU KOJ[ OMIITE U MOCEOHUX KaTeropuja
CTaHOBHMILITBA U CIIOPTHCTA.

HACTABHA JEJIMHULIA 11 JEJJAHAECTA HEJIEJBA):

AHTHUOKCHUIAHCH

npeaaBama 3 Jaca BexOe 2 Jaca

Jlu3ajHupame CymIeMeHTallje aHTHOKCHIaHCUMa [Ipuka3 u ananu3a ciyyajeBa
KOJI OINIITE U NOCEOHUX KaTeropuja CTAHOBHUILTBA
U CIIOPTHUCTA.




HACTABHA JEJIMHMIIA 12 (IBAHAECTA HEJIEJBA):

CYIUVIEMEHTALIMJA Y MEHOIIAY3HU

npenaBama 3 yaca BexOe 2 yaca

Jln3ajHupame CyIIeMeHTaIje Y MEHOTIAY3H U [Tpuka3 u aHanmm3a cirydyajeBa
aHjaporay3u

HACTABHA JEJIMHMIIA 13 (IBAHAECTA HEJIEJBA):

CYIUVIEMEHTALIMJA Y JIEYERY OAPEBEHUX BOJIECTU

npenaBama 3 yaca BexOe 2 yaca

Ju3ajHupame CyIlieMeHTaluje Tepanuju crtawmwa U | [Ipuka3 u ananmusa ciydajeBa
0OJECTH KOJA OMINTe U TMOCEOHUX KaTreropuja
CTaHOBHHMILTBA U CIIOPTUCTA.

HACTABHA JEJJUHULIA 14 (HETPHAECTA HE/IEJBA):

EPI'OI'EHU

npejaBama 3 yaca BexxOe 2 yaca

JlnzajHupame CyIJIeMeHTallje Kao eproreHe [Tpuka3 u ananmza cirydajeBa
MMOMONhH KOJT OTIIIITE U MMOCEOHUX KaTeropuja
CTaHOBHMILTBA U CIIOPTHCTA.

HACTABHA JEAVMHUILIA 15 (ITETHAECTA HEJIEJbA):

CYIUVIEMEHTAIIMJA Y IOAU3ABY ®PUBHYKE CIIOCBHOCTHU

npejaBama 3 yaca BexOe 2 yaca

Jlu3ajHupame  CyIUIeMEHTaluje y  mnoausamy | [Ipukas u aHanmsa ciydajeBa
(u3uYKe CIIOCOOHOCTH KOJI ONINTe M ITOCCOHMX
KaTeropvja CTAHOBHHUIITBA M CIIOPTHCTA.




PACIIOPE/I IPEJABAIbA

E on-line E
! (urargpopma @MH) !

PACIIOPE/lI BEXKBU

E on-line E
! (mrargpopma @MH) !



PACIIOPE/l HACTABE 3A IPEAMET YJIOTI'A U 3HAYAJ ITUJETETCKHUX

CYIIUVIEMEHATA
MOAYJ | HeAe/ba JaTyMm BpeMe MeCTO| THI HA3UB METOJCKE jeTUHUIIE HACTABHHUK
I | CYIIEMEHTALMIA YTJBEHUM XUJIPATUMA | [1pod. ip Toszien Pocuh
1 1
B | CYIJIEMEHTALIWA YTJbEHUM XUJPATUMA | [1504). 1p Toszen Pocuh
n CYIUIEMEHTALNJA ITPOTEMHUMA U
AMUHOKHCEJIMHAMA Hou. ap Hparuia Cenakosuh
1 2 B CYIUIEMEHTALNJA ITPOTEMHUMA U
AMMWHOKHNCEJIMHAMA Hom. np Jparuma Cenakouh
I CYIINIEMEHTAIINUJA 3A TIOBERAKBE
TEJIECHE MACE Ipod. ap I'Bo3nen Pocuh
1 3 B CYIIJIEMEHTALIMJA 3A TIOBERAKE TEJIECHE
MACE IIpod. ap I'so3aen Pocuh
I CYIIVIEMEHTAILIMJA 3A CMABEKE TEJIECHE
MACE Hom. np Jlparnma CenakoBuh
1 4 B CYIIVIEMEHTAILIMJA 3A CMAKBEKE TEJIECHE
MACE Hom. np Jlparnma CenakoBuh
I1 CYIUVIEMEHTALIMJA BUTAMUHUMA Tpod. 1p T'Bo3nen Pocuh
1 5
B CYIUVIEMEHTALIMJA BUTAMUHUMA Tpod. xp CBosnen Pocuh
1| CYIIJIEMEHTAIIUJE MUHEPAJINMA Jlom. ap Jparuma Cenaxosuh
1 6
B CYIIJIEMEHTAIIUJE MUHEPAJINMA Jlom. ap Jparumna Cenaxosuh
I XUJAPALIMIA IIpod. ap I'Bo3aen Pocuh
1 7
B XUAPALIMIA IIpod. ap I'Bo3aen Pocuh




PACIIOPE/l HACTABE 3A IPEAMET YJIOTI'A U 3HAYAJ ITUJETETCKHUX

CYIIVIEMEHATA
MOIYJI | Hele/ba JaTyMm BpeMe MECTO | THII HA3UB METO/JCKE jeTuHUIe HACTABHHUK
11 TETHU E®@EKTU CYIIVIEMEHTALIMIE Jlon. ap Jparuna Cenaxosuh
1 8
B TETHU E®@EKTU CYIIVIEMEHTALIE Jlom. 1p Jparuma Cenaxosuh
1| CYIIUIEMETAIMJA 1 JOIIUHT Tpod. p T'sosaen Pocuh
1 9
B CYIIUIEMETAIMWJA 1 AOIIUHT Tpod. ap Tro3aeH Pocuh
I CYIUIEMETALIMIA Y ®YHKIIMOHAJIHOJ
MEULIMHA Hou. ap Hparuna CemnakoBuh
1 10 B CYIUIEMETALIMIA Y ®YHKIIMOHAJIHOJ
MEJULIMHA Hou. ap Hparumna Cenakouh
I AHTUOKCHUIAAHCHU [Ipod. np I'Bozmen Pocuh
1 11
B AHTHOKCHUZIAHCH [Ipod. np I'Bozmen Pocuh
II CYIUIEMEHTALIMJA Y MEHOIIAY3U Jlon. ap Jparuna Cenaxosuh
1 12
B CYIUIEMEHTAIIMJA Y MEHOITAY3H1 Jlom. ap Jparuna Cenaxosuh
I CYIUIEMEHTAIIMJA V JIEHEBY OAPEBEHUX
BOJIECTU IIpod. ap I'Bo3aen Pocuh
1 13 B CYIUIEMEHTALIMJA V JIEHEBY OJIPEBEHNX
BOJIECTU IIpod. ap I'Bo3aen Pocuh
1 I1 | EPTOI'EHM

Hou. ap Jparuna Cenakosuh




PACIIOPE/l HACTABE 3A IPEAMET YJIOTI'A U 3HAYAJ ITUJETETCKHUX

CYIIUVIEMEHATA
MOYJI | HelleJba AATyM BpeMe MeCTO| THI Ha3MB METO/JCKE jeIMHUIIEe HACTABHHUK
1 14 B EPTOT'EHU Hom. np Jparuna CenakoBuh
n CYIUIEMEHTALMJA VY ITIOJN3ABY ®U3NYKE
CIIOCEBHOCTHU IIpod. ap I'so3aen Pocuh
1 15 B CYIUIEMEHTALIMJA Y ITIOJN3ABY ®U3NYKE
CIIOCBHOCTHU IIpod. ap I'sozaen Pocuh
3ABPIIHU TECT
" NCIIUT







