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Hapoanute Tanuu ca gact ot onkiopa Ha bearapua. Te ca pazHooOpa3Hu He camo
110 OTHOILIEHNE Ha JIBUJKEHUS, a ChIIO TaKa U 110 PUTMH U MaHHUEP HA Urpa B 3aBUCUMOCT OT
¢donkaopHara 00nacT, OT KOATO Mpousnu3aT. M3ydaBaHeTo Ha TaHLUTE KaTo IO € J00pa
(¢u3nuecka TPEHUPOBKA M pa3ToBapBaHE Ha Icuxukarta. [Ipu u3ydaBaHeTo Ha HapoJIHU
TaHIOU c€ NpuaoOMBa YyBCTBO 32 CHHXPOH MEXJY TaHLUbOPUTE U CE€ Pa3BUBAT OCBEH
¢u3nYecKuTe CIOCOOHOCTH U YyBCTBOTO 3@ PUTHM.

Xopapuym: 60 gaca — 2 cemecTbpa mo 30 vaca (enuH cemecTsp — 15 3aHUMaAHUS 11O
2 aKaJIeMUYHU Yaca).

IMepuon Ha odyuenme: [IopBu cemecTbp (M. CenremBpu — M. JlekemBpu) u Bropu
cemecTbp (M. @eBpyapu — M. Maii). 3a enna ydeOHa rogMHa CTYJISHTHT TPsIOBa Jla HANPaBH
HE0OX0ouMUs Opoi yueOHHU YacoBe.

Lesu 1 3a7a4u HA MOYyJIA:

1. 3amo3naBane ¢ ObJTapcKus (HONKIOP U U3yyaBaHE HA HAPOJHUTE HU TaHIH;

2. TloBumaBaHe HUBOTO Ha JABUTATEITHA TOAHOCT Ha CTYJICHTKHUTE;

3. ®opmupaHe, HaBUIM 32 CAMOCTOSTCIIHO NMPAKTUKYBAaHE HA HAPOJIHU TaHIM B
CBOOOIHOTO BpEME;

4. Pa3BuBaHe Ha OCHOBHHUTE (DM3MUECKH KauecTBa — U3PHKIUBOCT, CUIIa, Obp3UHA,
JIOBKOCT Y I'bBKaBOCT;
Pa3BuBane Ha 4yCTBOTO 3a PUTHM M TaKT, KAKTO Y ITOBUIIIABAHE HA HACTPOCHUETO.

Cpencrsa u MeTOIM HA 00YUYEHHETO:

AKTHBHOCT — [locTUraneTo Ha HampeabK B JABUTATEIHATA JIEHHOCT HA CTYJICHTHUTE,
KOETO € MPEANOCTABKA 3a YBEJIMYaBAHE HA TAXHATAa AKTUBHOCT.

Harsneanocr - [losiyyaBaHe Ha 3HaHUA 32 IUCUUIUIMHATA U Ch3/IaBaHE HA MPABUIHU

YMEHUS U HaBULIM. M3rpaxkiane Ha 4yCTBO 32 pUTHM U TaKT.

JocrbmHocCT - [locTaBeHUTE NENU U 33/1a4M MIPU pa3yyaBaHE Ha €JIEMEHTU U TaHIH
ca cbo0Opa3eHH ¢ Bb3MOKHOCTHUTE Ha CTY/ICHTHUTE.

KoHnTpoaHo-u3nuTHU TecToBe: B HAYaoTo U B Kpas Ha 00yYEHHETO CE MPOBEKIAT
001110-(hM3MYECKN TECTOBE C TIEJT 1a Ce MPOCIEAN U OIeHU (PU3NYecKarTa J1eeclocoOOHOCT Ha
CTYICHTHUTE.



CbABPKAHUETO HA YYEBHATA IIPOI'PAMA 3A OBYYEHME 110
HAPOJHU TAHIIM E PABIIPEJAEJIEHO 110 CJIEJHUS HAYUH:

No II'bPBUH CEMECTBP - O6mo 3ansaTue
Cvovporcanue 3a HAIIPE/THAJTH 4acoBe No
1. Ipakmuuecka (mexnuko-makmuuecka) no020mosKa: 28 u. 1-14
3aHsITHE

Kparko 3ano3HaBane ¢ OCHOBHUTE (DOJIKIOPHH 00IACTH U N3ydaBaHe

Ha OCHOBHHU JIBI)KEHUS B OBJITapCKUTE HAPOJIHU TaHIIH. 2 1 3ausTHE

PazyuaBane Ha I[IpaBo u Tpakulicko npaBo Xopo. 2 2 3aHsTHE

[IperoBop Ha HayueHUTE XOopa. 3arno3HaBane ¢ Pomoncka gonkiopHa 1

obxnact. M3yuyaBane Ha CBOpPHATO XOPO. 3 3aHATHE

N3yuaBane Ha YykaHo XOpo 1

H3yuaBane Ha xopo - Pbka. 1 4 3aHsTHE

M3yyaBane Ha BapHeHCKO XOpo. 1

[IperoBop Ha HayueHute xopa. MzyuaBane Ha xopo - CoopeHKa. 2 5 3aHsITHE

[IperoBop Ha HayueHuTe Xopa. M3yyaBane Ha JlyHaBCKO XOpoO. 1 6 3aHsATHE

M3yyaBane Ha J[aifuoBO X0po. 1

[IperoBop Ha HayueHuTe xopa. M3yyaBane Ha EnenuHo xopo. 1 7 3anATHE

N3yuapane Ha Illupa. 1

[IperoBop Ha HayuyeHUTe XOopa. 3arno3HaBaHe ¢ Tpakuiicka 1 8 3aHsTHE

¢onknopHa obnact. M3yuyaBane Ha Tpakuiicka ppueHHIIA.

N3yuaBane Ha Konanuna. 1

[IperoBop Ha HayueHuTe Xopa. M3ydyaBane Ha xopo - Tpute neTu. 1 9 3ansTHE

M3ydyasane Ha TaHl - byynmuni. 1

[IperoBop Ha HayueHuTe xopa. M3ydyaBane Ha boanuiicko xopo. 1 10 3ausTHE

W3yuasane Ha MoBuHO X0po. 1

[IperoBop Ha HayueHuTe xopa. 3ano3HaBane ¢ [lupuncka donakmopHa 1 11 3ausaTue

obsact. M3yuaBane Ha xopo - [llupTo.

N3yuaBane Ha Ctapo GaHCKO XOPO. 1

[IperoBop Ha HayueHuTe XOpa. 3ano3HaBaHe ¢ [lloncka 12-13

dbonkmopua obmact. M3yuaBane Ha ['paoBcko xopo, CuTHO 4 3aHsITHE

IONCKO X0po, Krocrenauicka pruennna u Iletpynuso xopo.

IIperoBop Ha HayyeHuTe xopa. [loaroToBKa 3a M3MUTEH TECT. 2 14 3aHsiTue
2. ‘ Konmponno-usnumnu mecmose 2 15 3aHsTHE

MOJAEJI 3A TIPOBEXJIAHE HA OBYYEHHMETO 11O HAPOJIHU TAHLIU:

Sanamue Ne 21 3|4als5|6|7]8]09

1 10 11 12 | 13 | 14 | 15
Yueoen mamepuai
1. TexHHUKO-TaKTHYECKA

X | X X X X X X X X X X X X
IOJITOTOBKA
2. du3nyecka MoAroToBKa X | X X X X X | x| x | x X X X X
3. KoHTpOTHO-U3MUTHH <« | x
TECTOBE




Ne BTOPH CEMECTBHP - OO0 3ansaTue
Cvovparcanue 3a HAIIPE/THAJTH 4acoBe No
1. Ilpakmuuecka (mexnuko-makmuuecka) n0020mosKa: 28 4. 1-14
3aHsTHE

Kparko 3ano3HaBane ¢ OCHOBHUTE (HOJIKJIOPHH 00JIACTH U N3ydaBaHe

HA OCHOBHHU JIBIJKEHUS B OBJITapCKUTE HAPOJIHU TaHIIH. 2 | 3ansATHE

PazyuaBane Ha I[IpaBo u Tpakuiicko npaBo Xopo. 2 2 3aHsTHE

[IperoBop Ha HayueHUTe XOopa. 3ano3HaBane ¢ Poyoncka gonkiopHa 1

obnact. M3yuyaBane Ha CBOpHATO XOPO. 3 3ansATHE

N3yuaBane Ha YykaHo X0po 1

[IperoBop Ha HayueHuTe xopa. 3amno3HaBane ¢ JloOpymxaHcka 1 4 3aHsTHE

donkiopHa 06acT. Y ChbBbpIICHCTBAaHE HA XOPO - PhKa.

N3yuaBane Ha BapHEHCKO X0po. 1

[IperoBop Ha HayueHUTE XOpa. Y CbBBPIIEHCTBAHE HA XOPO - 2 5 3aHATHE

CoopeHnxka.

[IperoBop Ha HayueHUTE XOpa. 3arno3HaBaHe cbc CeBepHsIIIKA 1 6 3aHsTHE

donkiopHa ob6aact. YcbBbpIIEHCTBAHE HA X0po JlyHaBCKO XOPo.

N3yuaBane Ha /laiiq0BO X0poO. 1

IIperoBop Ha HayueHuTe xopa. M3ydaBane Ha EnenuHo xopo. 1 7 3aHsATHE

HW3yuasane Ha [llupa. 1

[IperoBop Ha HayueHuTe Xopa. 3ano3HaBaHe ¢ Tpakuiicka 1 8 3ansiTHE

donkopHa ob6sacT. Y CbBBpIIICHCTBAHE HA Tpakuiicka phUeHHIIA.

N3yuaBane Ha Konanuna. 1

[IperoBop Ha HayueHUTE XOpa. Y CbBBPIICHCTBAHE Ha XOpo - Tpure 1 9 3ansATHE

IBTH.

Y cbpBbplIEHCTBaHE HA TaHI - Byunmui. 1

[IperoBop Ha Hay4yeHUTE XOpa. Y CbBbPUICHCTBaHE HA boanuiicko 1 10 3ansiTHE

X0po.

YcbBBpIIEHCTBaHE HA MOBHHO X0PO. 1

[IperoBop Ha Hay4yeHuTe xopa. 3ano3HaBane ¢ [lupuncka goakaopHa 1 11 3ansTHe

obJstacT. Y cbpBbpIIeHCTBaHE Ha Xopo - [upTo.

YcebBbpiieHcTBane Ha Ctapo 0aHCKO XOpo. 1

[IperoBop Ha HayueHHUTE Xopa. 3ano3naBane ¢ [1loncka 12-13

(dhonkiopHa obnact. M3yuaBane Ha ['paoBcko xopo, CUTHO 4 3aHsITHE

HIONCKO X0po, KrocTeninicka ppueHuia u IlerpyHuHo xopo.

IIperoBop Ha HayyeHuTe Xopa. [loAroToBKa 3a M3MUTEH TECT. 2 14 3aHsiTue
2. | Konmponno-usnumnu mecmoee 2 15 3ansTHe




MOJEJI 3A TPOBEXJIAHE HA OBYYEHHUETO 11O HAPOJIHU TAHLIN:

3anamue Ne
Yueoen mamepuaii
1. TexHUKO-TaKTHUECKa
MMOJATrOTOBKA

1|2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11 | 12 | 13| 14 | 15

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

2. dusnuecka IIOAroTOBKa X X X X X X X X X X X X X

3. KoHTponHo-m3nutan
TECTOBE

KOHTPOJIHO-U3IIUTHU TECTOBE 3A ®PUSNYECKA JEECIIOCOBHOCT
Onucanue HA TECTOBETE:

1. Tect 3a cuJjia HA XBaTa Ha JiBeTe pblie (M3MEpeHa ChC CUIIOMEP) — C JsicHaTa
U JIsIBaTa pbKa:
Memoouuecku yxazaumus: HIlI — nUHaMOMETHPBT C€ XBalla C pbKa, Taka 4e
uepOIaThT 1a € HaBBH, @ HE KbM TsI0TO. M3cinenBanoTo JauIle € npaBo, pbKara e
JOJIy JI0 TSUIOTO € JJjlaH HaBbTpe. IIpu curHan JuHaMOMETHPBHT CE CTUCKA CHIIHO H
pszko. C TounocT Ha usmepBaneTo 70 0,1 ke.

[sicHa ppka

QUHEE 6 5 4 3 2
Ilon
Kenn <32 kr 31-29 xr 28-26 xr 25-23 xr >22 KT
Mmpxe <53 kr 52-47 xr 46-43 xr 42-38 xr >37 Kr

JIsaBa ppka

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

2. 3aemaHe Ha ce/le:K OT THJIEH JIer:
Memoouuecku ykazanusa: U1 TuiieH ner cbC CrbHATH KOJICHE, XOJuIaTa TUTBTHO Ha
noja u JylaHu, KpbCTOCaHU Ha Ibpau. Crie/iBa MOBIUTraHe HA TOPHATA YacT Ha TSJIOTO
1o cefiex. Besiko moBaurane ce U3BbpIliBa OT MOJIOKEHHUE C TPhO, IUIBTHO JOMPSH J10
noma. TsutoTo ce moBaura j0 mosokenne A0 90° u ce Bpbia 0OpaTHO MO TPHO HA
nmoga. OTuura ce Oposm Ha TOBAUTAHUATA, M3BBbPIeHH 3a 30 S.




Ouenka
30s.) 6 5 4 g 2
[Ton
Kenn <26 0p. 25-23 6p. 22-20 6p. 19-18 6p. >17 Op.
Mpke <35 op. 34-30 6p. 29-28 op. 27-25 op. >24 6p.

3. CoBaJjika
Memoouuecku  ykazanus: CTYOSHTBT CHPHHTHpPa OT CTapToBaTa  JIMHUS
(mocnenoBaTenHo - 1-2-3-4), 3a 1a HaMpaBU YCKOPEHUS MEXTy MapKUpPaHU JIMHUU Ha
pascTossHMe 7 M emHa OT Jpyra ¢ Obp3a MPOMsIHA Ha IMOCOKaTa Ha JIBUKCHUE.

Jlunuute ce mokocpaT ¢ kpak. OOmara gucranmus € 42 m. Pe3ynrarbt ce oTuuTa B
cex.
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IEHKa
o 6 5 4 3 2
Kenu >11,8cex | 11,7-12,5cex | 12,4-132 cex | 13,1-14,1 cex <14 cex
Mmzxe >10,3 cex | 10,2-10,9 cex | 10,8-11,5cex | 11,4-12,3cek <12,2 cex

4. CkOK Ha IbJKMHA OT MACTO:
Memoouuecku yxazanus: Tect Ha EBPO®UT. CtyneHTsT 3acTaBa 3aj JIMHUAATA 3a
OTCKOK, 0€3 /1a s 1okocBa. C HAKOJKO MaxOBH JIBM)KEHHS Ha PBHLETE U NPy KUHUPAHE
B KOJICHETE CE€ OTCKaya Harpea u Harope. OTdura ce B cm.

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

5. CrpBaHe H pa3rbBaHe Ha pbleTe B 0N0pa:
Memoouuecku ykazanua: OT U3X0JHO NOJ0XKEHUE onopa Ha noja. Otdura ce bposam
Ha MPABUJIHO U3ITBIHEHUTE ONopH B pamkute Ha 30 S.
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