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[ImyBaHeTO € CHOPT, KOWTO C€ MPHUYUCISABA KbM CaMOCTOSITEIIHUTE (DHU3HMUECKU
YIIPaXKHEHUS C TOJIIMO COLMAJIHO, O3JPAaBUTEIIHO, NPUIOKHO, BB3IMUTATEIHO U CIIOPTHO
3HaYeHHUE.

Crnemmduunata ¢dopMa Ha JBUraTeliHa aKTUBHOCT TMPH IUTYBAaHETO JaBa
BB3MOXHOCT 32 IO-IIbJIHO AKTUBUPAHE HA LIEJUS YOBEIIKM OPraHUu3bM (TPEeHHpA MOYTH
BCHMYKM OCHOBHU MYCKYJHH TPYIIH) W CIIOMara 3a HEroBOTO YyKpelBaHEe U MO-100po
(GyHKIMOHMpaHe (KapAHO-pecnupaTopHaTa cucreMa, oOMsHA Ha BEIeCTBaTa, KOCTHO-
CBBP30UYHUSAT anapar, KOOpJAUHALMOHHUTE CIIOCOOHOCTH, 3aKkansBaHe). [Ipenoppusa ce 3a
MHOTO IBJIHHM XOpa, OpPEMEHHM JKEHU WIM XOpa, NPEeThbpIENU pa3IuuyHUu TPaBMU Ha
naBuratesHus amapat. Ilpu mioyBane OpycT miaMm rpb0, ce M3pa3xo/iBa MOYTH TOJIKOBA
€Heprus, KOJIKOTO NP JHKOTMHT (0aBHO MPOIBIIKATEIHO OSIraHe Ha ABJTH PAa3CTOSHUSA).

Xopapuym: 60uaca — 2 cemectbpa 1o 30 gaca(eaun cemecTbp — 15 3aHUMaHUSIIIO
2 aKaJeMUYHH Yaca).

Iepuon Ha odyuenne: I[TopBu cemectsp (M. CenremBpu — M. JlekemBpu) u Bropu
cemecThbp (M. DeBpyapu — M. Maii).
MunumaneHn Opoi IpUChCTBUS 3a 3aBepka: 14.

ILenu 1 3a7auu HA Mporpamara:
. 3y4yaBaHe Ha TeXHUKATA IO TUTyBaHE M OCHOBHUTE CTHJIOBE B HETO.
2. [lonmomarane Ha BCECTPAHHOTO CTPYKTYpHO U (YHKIMOHAIHO pa3BUTHE Ha
OpraHu3ma.
. JlaBaHe Ha 3HaHUS 3a paBWIIaTa 32 0€30MACHOCT MIPH IUTYBaHE.
. Bp3nuTaBane Ha yCTOWYMBY HHTEPECH KbM CHCTEMHH 3aHUMAHHUS 110 TTyBaHE.
. JocTturane u moabpkaHe Ha J0OPO HUBO HA PU3HUECKA JEECITOCOOHOCT.
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CpencrBa, NpUHUUIIHA U METOAU HA 00Y4YEeHHETO:

[Tpunarat ce pa3sHoOOpa3HU (M3MYECKH YNPaKHEHUS 3a CIeUalHa U 0OLIo-
¢du3nyecka MoAroTOBKA.

AxTuBHOCT — IlocTMrameTo Ha HampeabK B TEXHUYECKUTE YMEHUSA U
BB3MOXKHOCTTA JCUCTBUS MEXKIY CTYIEHTUTE € IPEANOCTaBKa 3a YBEJINYaBaHE Ha
TAXHATa AaKTUBHOCT.

Harnennocr - IlonmyyaBane Ha 3HaHUS 3a JUCHUIUIMHATA W M3rPaXKaaHe Ha
MPaBUJIHK YMEHMS U HaBUIIU.

HocrbnHoct - IlocraBeHuTe nHenu M 3aJayud NpU  pa3ydyaBaHE OCHOBUTE Ha
TUTYBaHETO ca ChOOpPa3eHH ¢ Bb3MOKHOCTUTE HA CTYJICHTHUTE.

KoutposHo-u3anutHu TecroBe: B kpas Ha o0ydeHHMETO c€ MOKPUBAT U3MUTHHU
HOPMAaTHUBH MO IUTyBaHE U TPU OOIIO-PU3UYECKU TECTOBE C 1IeJI J1a CE€ MPOCIEIN U OLIEHU
YCBOSIBAHETO U MPWJIATAHETO HA EJIEMEHTUTE OT ydeOHaTa mporpama.
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II'bPBH CEMECTBHP -

Ne
Cvovpoicanue 3a HauuUHaewu

Oowo
uacoee

3anamue
Ne

1. | Teopemuuna noocomoexa:

24,

JlaBaHe yka3aHus 3a pella U Ha4MHa Ha IPOBEXKAaHE HA 3aHATHUSATA.
3aro3HaBaHe CTYJEHTUTE C METOJNYECKUTE U3UCKBAHUS.

3HaYEHUETO Ha IUTYBaHETO, OCHOBU Ha IUTyBHATa TE€XHHMKA, HEOOXOIUM
MHHHMYM BBB Bpb3Ka ¢ IpodecHOHaTHATa HACOUYEHOCT.

®du3noIorHYecKa XapaKTePUCTUKA IO CTPYKTypa Ha OCHOBHUTE MY
€JIEeMEHTH W BB3MOXHOCTH 33 pa3BUBAHE Ha JBUTATEIHUTE KadecTBa
MOCPEJCTBOM €JIEMEHTH OT TEXHHKATA.

PaznpenensHe CTyqeHTHUTE 11O TPYIIH:

a) HAaUMHACIIIH;

0) HampeTHaIH.

1 3aHsgTHE

2. | Ilpakmuuecka (mexHuKko-maxkmuuecka) n0020moeKa:

26

2-14
3aHATHE

YnpaxHeHus 3a TUIIaHe, U3TUIIBaHE:

a) Ha cyla;

0) BBB BOJIA.

YrpakHeHus 3a ToJIeMHaTa CHUJia Ha BOJaTa:

a) OT CTOEX Ha HUBO I'bpU (BOAHA jkaba);

0) ot monoxenue (reda);

B) OT CTOEX Ha HUBO I'bPJAM C U3TIACKBAaHE (MOPCKA 3BE3/1a).

2 3aHATHE

YrpakHeHus 3a 3aeMaHe Ha OCHOBHO IUTYBHO IMOJIOKEHHE (TBPIU U Ha
rpb0). UMuTAnMoOHHN yrpaKHEHUS.

VYrnpaxHeHus 3a mrb3raie BbB BoJia (110 TBOMKH):

a) Ha TBPIH;

0) Ha rpbO.

VYrnpakHeHus 3a U3yd4aBaHe JBHKEHHETO Ha Kpaka rpb0 1 Kpoys OT
HEMOJIBIKHA OTI0A.

3 3ansTHE

VYrpakHeHus 3a u3ydyaBaHe JBHKEHHETO Ha Kpaka rpb0 1 Kpoys OT
HEMOABUXKHA O10opa.

VYpakHeHus 3a u3y4aBaHe JBUKEHHETO Ha Kpaka rpb0 U KpoyJ C
J'bCKA.

4 3aHsaTHE

Ynpaxuenus 6e3 onopa:

a) IIh3raHe Ha TPBO ¢ phlie A0 Oepa — pUTMUYIHA HOXKHIIA;

0) muIrp3rane Ha TpBO C phIe HAJ TJ1aBa — PUTMHUYHA HOXKHIIA,

B) OTTJIACKBAHE OT CTEHA — IUTb3TaHe Ha T'bPAH U KPOYJIOBU Ha KpakaTa,
rJIaBaTa MeXJy phIIETe, 3aIbp)KaHe Ha TUIIAHETO.

5 3aHsgTHE

YrpaxHeHus 3a pblie U TphO, 1Mo ABOMKHU (0€3 ABMKEHNE Ha KpaKaTta).
YnpaxxHeHus 32 KOOpIUHALIMS PBIIE U Kpaka, Ipb0 (Ha CyX0 U BbB BOJIA).

6 3ansTHE

YrpakHeHus 32 KOOpAUHAIMSI Ha ABMXKCHUSTA TIPH PHIIE KPOYI B
ChbUETaHHUE C JUIIAHE:

a) UMUTAITMOHHU,

0) BBB BOJIa;

B) TIOMOIIIHU C JbCKA.

7 3aHATHE




VYpaxHeHus 3a U3y4aBaHe:

a) JUILIaHe [IPU IUTyBaHE Ha KJIACUYECKHU IIECT YAapeH Kpoyll;

0) AuIIaHe Ipy TUTyBaHE Ha KJIACHUYECKUS IIECT yIapeH Ipb0.
N3yyaBaHe TexHHUKaTa HA OOMKHOBEHO HAJBOJAHO OOpBIaHe (MpU KPOyJl
U IpBo).

8 3ansaTHE

TexHUKa Ha CTapTa MPH CTHI Kpoyil. MeToandecka 1mociie10BaTeTHOCT:
a) UIMUTALMOHHU YIIPAXXHCHUS Ha CYIIIA;

0) OOMKHOBEH CKOK C Kpaka HaJl0JIy;

B) CKOK C I'JIaBa HaJI0JIy C PbLIE HANpe;

T') CTapT Ha TBPAU.

TexHuka Ha oOpBIIaHE PU KPOYH U Tpb0. MeToauuecka
TIOCJICTIOBATEITHOCT:

a) OOMKHOBEHO OOPBILAHE;

0) canTo.

9 3aHsATHE

YrpakHeHus 32 TEXHUKA [IPU TUCTAHIIMOHHO ILTyBaHE:
a) KpoyJ cbe 3acturane 50 m;

0) kpoyn koopauHaius 50 m;

B) TpB0 Che 3acTurane 50 m;

r) rpb0 KoopauHanus 50 m.

ITpoabKUTETHO TUTYBaHE.

10 3ausaTHe

3amo3HaBaHe Ha CyXO C JABIDKEHHSTA Ha Kpaka OpycT:

a) IMHUTAllMOHHU YIIPaKHEHUSI.

VYnpaxHeHus 3a u3ydaBaHe ABIKEHHETO Ha Kpaka OpycT BbB BOJa OT
HETIO/IBM)KHA OTIOpA.

3aro3HaBaHe ¢ IBUKECHHUATA HA PBIIE NIPH CTHII OPYCT:

a) IMHUTAllMOHHY YIIPaKHEHUS Ha CyIIa.

VYnpaxHeHus BbB Boa 6e3 onopa:

a) B ChUCTAHUE C BAMIIBAHE M U3AMIIBAHE.

11-12
3aHATHE

[ToaroToBka 3a u3nutHUTE HOpMaTHBU. CBOOOHO TITyBaHE.

13-14
3aHsTHE

Konmpwmo-umumuu mecmoee (o1eHsBaHEeTO ce

3.
U3BBPIIBA OT PE3YJITATUTE COPSIMO HOPMATHBHATA TAOJIHUIIA).

15 3anmsTre

MOJEJ 3A ITPOBEKJIAHE HA OBYYEHHUETO 11O IIVITYBAHE:

ITbPBU CEMECTBP

Jamamue Ne |\ 1| 5\ 314 |5 |6 | 7|8 |9 10|11 |12]13|14]15
Yueoen mamepu
1. TeopeTnvHa MOATOTOBKA X
2. TeXHUKO-TaAKTHYECKA

X X X X X X X X X X X X

[IOJArOTOBKA
3. dusnyecka NOArOTOBKA X X X X X X X X X X X
4. CTunoBo TuUTyBaHe X X X X X X X X X X X X
5. KOHTpOIHO-M3NUTHH X
TECTOBE




CBbABPKAHUETO HA YYEBHATA ITPOT'PAMA 110 IIJT'YBAHE E

PA3ITPEJAEJIEHO 110 CJIEAHUA HAYUH:

BTOPU CEMECTBHP -

i Cvovporcanue 3a HanpeoOHaIu cmyoeHmu

Oowo
uacoge

3anamue
Ne

1. | lIpakmuuecka (mexHuko-maxkmuuecka) n0020MoeKa:

26 4.

1-13
3aHATHE

JlaBaHe yka3aHus 3a pefia M1 HAaUMHA Ha MPOBEXIaHEe Ha 3aHATHSITA.
3ano3HaBaHE HA CTYICHTUTE C METOJUYECKUTE U3UCKBAHMUS.
CB00OHO TUTYBaHE 32 CBUKBAHE C BOJIATA.

1 3ansaTHe

VY CBBBPILICHCTBAHE IBUKEHUETO HA Kpaka (Tpb0 U KPOyJl) MPH MOABHKHA
ornopa (JIbcKa) B KOOPJWHAIIUS C TUIIAHE.

3aTB’[>p,Z[}IBaHe KOooOpJAuHanuATa 1o CJICMCHTU B JIBATA CTUJIA.

N

-3 3aHaTHE

3aTBbpAsBaHEe HAa U3YYECHHS MaTepHall — KOHTPOJIHO:
a) 25 m KoopAUHALUSA TPHO;

0) 125 m xoopauHALHSI KPOYIT,

B) 200 m xpaka rps0;

r) 150 m xoopaunammst — (25 kpoyn/25 rps0).
AHanu3 Ha IOKa3aHUTE PE3yITaTH.

Y CBBBPUICHCTBAHE CTHIIOBETE KPOYII U TPBO:
a) TpB0 C eqHa pbKa;

0) KpOyJI ¢ e7JHa PbKa;

B) KPOYJI M TPBO B KOOPIMHAIHS.

4 3aHsATHE

Y CBBBPIIICHCTBAHE TEXHUKATA B CTHIIOBETE KPOYJI U TPHO:
a) kpoyn 1-6 camo Kpaka, pblie rope;

0) rpp0 1-6 3arpedBaHe C eIHA PHKA;

B) KpOYJI ChC 3aCHYaHe — JJO3UPOBKa,

) rpb0 ChC 3acCHYaHE;

1) KpOyJI ¥ TpBO ChC 3aCHYaHE.

5 3aHaTHE

VYrpakHeHus 3a yChBbPIICHCTBAaHE Ha TeXHUKaTa. ONTHMaIHa aMIUTUTYAa
IMpu ABUKCHUCTO C KpaKa.

Ho3upoBka — 10 mo 50 m koopauHAIus Kpoys rpbo.

YrpaxkHnenus 3a 3aTBbpAsiBAaHE HA HAJBOIHO OOpBIAHE.

Y CBbBBPILICHCTBAHE TEXHUKATA HA CTAPTOBE U OOPBIIAHUS TIPU KPOYI U
rpbO0.

[ToaroTBUTENHN yIpaKHEHUS 32 TUCTAHIIMOHHA TPEHUPOBKA:

a) 50 rpw6 — 50 kpoyn — 6e3 cnupane;

6) 4 no 25 — KoOMOMHUPAHO — JO3UPOBKA.

6 3aHsTHE

[TnyBane koopAuHALMSI KPOYJ IpbO:
a) Y2 TeMmno oTceuku 25 m;

0) % Temno orceuku 50 m.
Jlo3upoBka.

VY CBBBPILICHCTBAHE HA TUTYBHUTE JIEMEHTH HA JIBaTa CTUJIA C IIOMOIITA Ha
MOMOIITHY CpeICcTBa (TUTABHUIIU, THCKH).
KomOuHupane Ha 25 m (6aBHO, ObP30 TEMIIO).

7 3aHATHE




CB0060HO MITyBaHE 10 U300p.

YceBBBpIICHCTBAHE JBMKEHUETO Ha Kpaka OpyCT ¢ TOJABHKHA OTopa:
a) IUTb3TaHe HA I'bPJIU;

0) cbC 3ambpIKaHE HA IUIIAHE;

B) B ChUETaHUE C JIUILIAHE.

@da3u Ha JBM)KCHUE HA KpaKara:

a) HabupaHe;

0) TIachK;

B) IUTb3raHe (maysa).

M3nbiaHeHne Ha ABM)KEHHE Kpaka OpycT Mo IBOMKH, CAMOCTOSITEITHO.

8 3ansaTue

YCBBBpIICHCTBAHE JBMKEHUETO Ha Kpaka OpPYCT MO TUCTAHIIMS C ITOIBH)KHA
oropa.

YCchBBpIICHCTBAHE IBHKEHUSATA HA PhLIETE IPU CTHII OPYCT.

9 3aHsTHE

YrpakHeHus 32 TEXHUKA [IPU TUCTAHIIMOHHO TLTyBaHE:
a) KpoyJ cbe 3acturane 50 m;

0) kpoyn koopauHaius 50 m;

B) TpB0 Che 3acTurane 50 m;

r) rpb0 KoopauHanus 50 m.

[TpoabJKUTENHO TUTYBaHE.

VY cbpBBpLICHCTBAaHE KOOPAMHALMATA PbLE, Kpaka U qumane. I[IpemunaBane
Ha ONTUMAaJIHU JMCTAHLIUH.

10 3ausgTue

3aro3HaBaHe ¢ KOOPJMHALUATA ITPH CTHII OPYCT (pblLe-Kpaka) u
M3IBJIHEHNE Ha OJATOTBUTEIHN YIP)KHEHHS Ha CYIIa M BOJIA.

3amo3HaBaHe ¢ TEXHUKATa Ha OOpBIaHEe P CTUI OPYCT.
3amo3HaBaHe ¢ TEXHUKATa Ha CTApTUPAHE MPHU CTUII OPYCT.

11 3ausgTue

VY CBBBPILICHCTBAHE HA CTAPTOBU MPOOET 1O TUCTAHIUS B CTHII OpPYCT.
[ToaroroBka 3a u3nuTHUTE HOpMaTUBU. CBOOOJHO ITyBaHe.

12-13

3aHATUC

2 Pa3zeumue na ocnoénume dmsuuecxu Kauecmea 4pe3
" | cieruuuHM ynpasKHEHWsI OT ITYBAHETO.

1-13

3aHATUC

Koumpoano-uznumnu mecmaoee (oOueHsBaHeTO Ce U3BBPIIBA
OT pe3yJTaTUTE CIIPSMO HOpMaTHBHATA TabIUIA).

14-15

3aHATHC

MOJEJI 3A ITPOBEKJIAHE HA OBYYEHUETO IIO IINTYBAHE:

BTOPU CEMECTDBP

Sanamue e | 1 5 | 2 4l 5 51718 9l10]l 11
Yueven mamepuai

12

13

14

15

1. TexHUKO-TaKTHYECKA
IoATOTOBKA

2. dusnyecka noAroTOBKa

3. CTuIIoBO TUTyBaHE

4. KOHTpOJIHO-U3IHUTHH
TECTOBE




KOHTPOJIHO-U3IIUTHU TECTOBE 3A ®PU3NYECKA JEECIIOCOBHOCT
Onucanue HA TeCTOBETE:

1. Tect 3a cuyla HA XBaTa Ha JBeTe pblie (M3MEpPEHA CHC CHIOMEp) — C
JsicCHaTa U JisiBaTapbKa:
Memoouuecku yrkazanus: HII — nUHAMOMETBHPHT CE€ XBalla C pbKa, Taka ue
nugepOaaThT a € HaBbH, a He KbM Ts10T0. M3cneaBaHOTO NuIe € mpaBo, phKaTa €
J0Jy 10 TSAJIOTO C JUlaH HaBbTpe. [Ipu curHan AMHaMOMETBHPBT CE CTUCKA CHUITHO H
psizko. C Tounoct Ha u3mepBaneTo a0 0,1 ke.

JsacHa pbKka

Qe 6 5 4 3 2
ITon
Keunn <32 kr 31-29 xr 28-26 xr 25-23 xr >22 KT
Mpxe <53 kr 52-47 xr 46-43 xr 42-38 kr >37 Kr

JIsBa pbka

Q) 6 5 4 3 2
ITon
Keunn <31 kr 30-28 xr 27-25 xr 24-23 xr >22 KT
Mpbxe <51 kr 50-46 xr 45-41 xr 40-38 kr >37 KT

2. 3aemaHe Ha ceJle:K OT THJIEH Jier:
Memoouuecku ykazanusi: U1 TuneH ner c¢bC CrbHATU KOJEHE, XOJWJIATa TUTHTHO
Ha I0J1a U JJIaHW, KPbCTOCAaHU Ha IbpAu. CrenBa NMOBAMIraHe Ha TOpHATa 4acT Ha
TSAJIOTO JI0 celeX. Besko moBaurane ce U3BbHPILIBA OT MOJIOKEHUE C IPBHO, MTBTHO
JIOTIPSIH 710 TioAa. TsAmoTo ce mopaura o nosiokerue 1o 90° u ce Bpbia oOpaTHO
no rpb6 Ha nmoaa. OTunTa ce Opoam Ha OBIUTAHUITA, H3BbpIIeHH 32 30 s.

OreHka
30s.) 6 5 4 3 2
ITon
Kenun <26 0Op. 25-23 Op. 22-20 6p. 19-18 6p. >17 6p.
Mmnxe <35 Op. 34-30 6p. 29-28 Op. 27-25 6p. >24 op.
3. CoBanka
Memoouuecku  ykazaumus: CTyAeHTBT CIPUHTHpPA OT CTapTOBaTa JIMHUS

(mocnenoBatenHo - 1-2-3-4), 3a 1a HaMpaBu YCKOPEHUST MEXIAY MapKUPAHU JIUHUU
7



Ha pa3CTosiHME 7 m e/Ha OT Jpyra ¢ Obp3a MpOMsSHA Ha MOCOKATa Ha JIBUKECHHUE.
Jluauute ce nokocsat ¢ kpak. O0mara quctanuus € 42 m. PesynrtaresT ce oTunTa B
cex.
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LICHKA

ox 6 5 4 3 2
Kenn >11,8cex | 11,7-12,5cex | 12,4-13,2 cex | 13,1-14,1 cex <14 cex
Mpxe >10,3 cex | 10,2-10,9 cex | 10,8-11,5cex | 11,4-12,3cek <12,2 cex

4. CKOK Ha IBJI’)KHHA OT MACTO:
Memoouuecxu yxazanus: Tect Ha EBPOOUT. CtyneHThT 3acTaBa 3aj JIMHUATA 32
OTCKOK, 03 j1a s JokocBa. C HIKOJIKO MaxOBU JIBM)KCHUS Ha PBIETE U
NPy XUHUPAHE B KOJIEHETE C€ OTCKaya Hanpea u Harope. OT4uTa ce B cm.

Qe 6 5 4 3 2
ITon
Kenu <170 cm 169-152 cm | 151-142 cm | 141-133 cm >132 cm
Mpxe <198 cMm 197-186 cm | 185-175cm | 175-162 cm > 161 cm

5. CrpBaHe M pa3srbBaHe HA pblieTe B ONOpa:
Memoouuecku ykazanus: OT U3XOTHO MOJIOKEHHE oTopa Ha rmoaa. OTaura ce
Oposm Ha TPABUITHO U3MBJIHEHUTE Oonopy B pamkuTe Ha 30 S.

Ouenka
30s.) 6 5 4 3 2
ITon
Kenn <29 op. 28-25 6p. 24-22 Op. 21-18 6p. >17 Op.
Mmpixe <4406p. 43-376p. 36-300p. 29-25 6p. >24 6p.

Bogen aucnunjnHara:
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