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[ImyBaHeTo € cmopT, KOWTO € C TOJIIMO COIMAIHO, O3APABUTEIHO, MPUIOXKHO,
BB3MUTATEIHO U CIIOPTHO 3HAYCHUE.

Crneuuduunata ¢opma Ha [BUraTelIHa AaKTUBHOCT TMIPH IUTYBaHETO JaBa
BB3MOXKHOCT 32 IMO-ITBJIHO aKTUBHPAHE Ha IIETUSl YOBEIIKH OPraHU3bM (TPEHHpA IMOYTH
BCHUUYKU OCHOBHU MYCKYJIHU TPYIIH) 32 HETOBOTO YKpEMBaHE U MO-100p0 (YHKIIMOHUPAHE
(kapauo-pecriupaTopHaTa cuctema, OOMsSHA Ha BeIIECTBaTa, KOCTHO-CBHP30OUHHUSAT
amapaT, KOOPIWHAIIMOHHUTE CIIOCOOHOCTH, 3akaisBaHe). llpemoppuBa ce 3a MHOTO
IIBJTHA XOPa, OPEMEHHU KEHU WIH X0pa, IPEThPIEIN Pa3InIHN TPABMHU Ha JIBUTATCITHUS
anapart. [Ipu ruryBane 6pycT wiu rpb0, ce U3pa3xo/iBa MOYTH TOJIKOBA €HEPTHs, KOJIKOTO
IIPH JUKOTHHT (0aBHO MPOIBKUTEITHO OsTaHe Ha JBJITH PA3CTOSHUS ).

Xopapuym: Crynentutre or ©®/[M umaT Bb3MOKHOCT Ja HAaTpynaT KpPEeAuTd OT
aucuMIUIMHaTa ,,Cropt®, Kato s u3depar 3a cBoOOAHO M3bupaema. B kpast Ha cemecThpa
UM C€ IPUCHKAAT KPEAUTH, KOUTO ca NU(PPOBO U3paKEHUE Ha CTYJIEHTCKATa 3a€TOCT, 3a
YCBOCHH 3HAHMS M yMEHHsS W NPUCHCTBUA Ha 3aHuMaHusTa. Crtygenture or OAM
nonyyaBaT — 1 kpenut 3a 30 akajgeMU4HH Haca.

Ilepuox Ha oOydenme: 3a eAUH CEMECTbP CTYIEHTBHT TpsOBa Ja HalpaBu
HE0OX0ouMUs Opoi yueOHHU YacoBe.

[esn 1 3a7aun HA MporpamMara:
. MI3ydaBaHe Ha TeXHUKATa MO TUTyBaHE M OCHOBHUTE CTUJIOBE B HETO.
2. [lomnoMaraHe Ha BCECTPAHHOTO CTPYKTYPHO M (YHKIIMOHAJIHO pa3BUTHEC Ha
opraHusma.
. JlaBaHe Ha 3HaHUs 3a MpaBHUiaTa 3a 0€30MACHOCT MPH IUTyBaHE.
. Bp3nuTaBaHe Ha yCTOWYMBY MHTEPECH KbM CUCTEMHHU 3aHUMAaHMSI 110 TUTyBaHe.
. locturane u nmoabpkaHe Ha J0OOPO HUBO Ha (PU3UUYECKA JEECTIOCOOHOCT.
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CpencrBa, NpUHUUIIHA ¥ METOAU HA 00YYEHHETO:

[Ipunarar ce pasHooOpa3HH (U3MYECKH YNPAXKHEHUs 3a CIelualHa U 0OIIo-
(u3mYecKa MmoaAroToBKa.

AxTHBHOCT — [locTHranero Ha HampeabK B TEXHUYECKUTE YMEHHUS U
Bb3MOXXHOCTTA JEHCTBHUS MEXIy CTYJICHTUTE € NPeArnoCTaBKa 3a yBEIWYaBaHE Ha
TAXHATa aKTUBHOCT.

Harsennocr - IlonyyaBaHe Ha 3HaHUS 3a AMCHUINIMHATA W U3TPAXKIAHE HA
MPaBUJIHA YMEHUS U HABUIIH.

HocrbnHocT - [locTaBeHuTe LenM M 3a7a4yd OpU  pa3ydyaBaHE OCHOBHUTE Ha
TJTyBAaHETO ca ChbOOPa3eHH C B3MOXKHOCTUTE Ha CTY/ICHTUTE.

KOHTpOJ’lHO'I/lf}HI/ITHI/l TecToBe: B Kpasd Ha O6yquI/IeTO CC MPOBLKAAT TCXHUKO-
TAKTHYCCKHN TCCTOBC C LCJ Ja CC IPOCICIN WU OLUCHU YCBOABAHCTO W IIPHIIAIaHCTO Ha
CIICMCHTHUTC OT yqeGHaTa Imporpama.



CbABbPKAHUETO HA YYEBHATA ITPOI'PAMA 110 MOAY.JI - INITYBAHE E

PA3IIPEJEJIEHO 110 CJIEJHUSA HAYUH:

Ne Cvovpircanue 3a HanpeoOHaIu cmyoeHmu

Oouwio
uacoge

3anamue

1. | Ilpakmuuecka (mexHuKo-maxkmuuecka) no02omoeKa:

28 u.

1-14
3aHATHE

I[aBaHe YKa3aHuA 3a p€aa 1 HaYruHa ITPOBEXKIAaHC HA 3aHATHATA.
3aro3HaBaHe CTYACHTUTC C MCTOAUYCCKUTC U3UCKBAHM.
CBO6OI[HO ITYBAHEC 3a CBUKBAHE C BOJIATaA.

1 3ansTHe

VYCchbBBpIIEHCTBaHE JBUKEHUETO Ha Kpaka (Ipb0 U KpoyJl) IPH MOABHKHA
ornopa (Jrbcka) B KOOpAMHALIUS C IUIIIAHE.

3aTB’LpI[$IBaH€ KOOpAuHausATa 1o ¢JICMCHTHU B AIBATa CTHJIA.

2-3

3aHATUC

3aTBbpAsSBaHE HA U3YyUYEHUS MaTepHall — KOHTPOJIHO:
a) 25 m KoopAuHaLus Ipbo;

0) 125 m koopauHaLMS KPOYJI;

B) 200 m kpaka rps0;

r) 150 m xkoopaunarus — (25 kpoyi/25 rps0).
AHanm3 Ha OKa3aHUTE PE3YJITATH.

Y CHbBBPIICHCTBAHE CTHUIIOBETE KPOYJI U TPBO:
a) TpB0 ¢ eaHa PBKa;

0) KpoyJ ¢ eHa pbKa;

B) KPOYJI U ITpb0 B KOOPAMHALIMSI.

4 3agsaTHE

VY CBBBpIIEHCTBAaHE TEXHUKATA B CTHIIOBETE KPOYJI U TPBO:
a) KkpoyJa 1-6 camo Kkpaka, pblie Tope;

6) rpp0 1-6 3arpebBaHe Cc eHa PbKa;

B) KpOYJ ChC 3aCHYaHe — JJO3UPOBKA,

') rpb0 ChC 3aCHUYaHE;

1) KpOyJ ¥ Tph0 ChC 3acCHUaHe.

5 3aHsATHE

VYpakHeHus 3a yCbBBPIIEHCTBAaHE Ha TeXHUKaTa. ONTHMaIHA aMIUIUTyAa
IIpU IBUKEHHUETO C Kpaka.

Jozuposka — 10 mo 50 m koopauHaus KpoyJ rps0.

VYnpaxHeHus 3a 3aTBbp/sBaHE HAa HAJIBOJHO OOpBIIAHE.

Y CBbBBPILIEHCTBAHE TEXHUKATA HA CTAPTOBE U OOPBIIAHUS MPH KPOYI U
rpwo.

[ToaroTBUTENHM yNpakHEHUS 3a JUCTAHIIMOHHA TPEHUPOBKA!

a) 50 rpw6 — 50 kpoyn — 6e3 cnupane;

0) 4 no 25 — KOMOMHHUPAHO — JTO3UPOBKA.

6 3aHsATHE

[TnyBane KoopAUHALIMS KPOYJ IPbO:
a) 2 TemMmo orceuku 25 m;

0) ¥4 Temmno orceuku 50 m.
Jo3upoBka.

VY CBBBPILICHCTBAHE HA TUTYBHUTE EJIEMEHTH Ha JIBaTa CTHJIA C IOMOIIITa Ha
MOMOIIHY CpeIcTBa (TUTABHUIIU, THCKH).

KomOunupane Ha 25 m (6aBHO, Obp30 TEMIIO).

CBo060oHO MTyBaHe 10 H300p.

7 3aHATHE

YchBBpIICHCTBaHE IBUKEHUETO Ha Kpaka OpYCT C MOABMKHA OMOpa:

8 3aHsaTHE




a) IUTb3TaHEe HA IbPJIU;

0) cbC 3abpIKaHE HA IUIIAHE;
B) B ChUECTaHUE C JIUILIAHE.
®da3u Ha IBW)KCHUE HA KpaKaTa:
a) Habupaue;

0) TIachK;

B) IUTh3raHe (maysa).

W3nbiaHeHnue Ha JBMKCHUE KpaKa 6py0T I10 HBOﬁKH, CaMOCTOSTCIIHO.

VYcbBBpIIEHCTBaHE IBUKEHUETO Ha Kpaka OpyCT IO JUCTAHLIUA C IIOJIBUYKHA
oropa.
Jo3upoBka.

Y CHbBBPIICHCTBAHE JBUKCHUSITA HA PBLETE MPU CTUI OpYCT.
Jo3upoBka.

9 3ansTHE

VYrpakHEeHUs 3a TEXHUKA NIPU JUCTAHIIMOHHO ILTyBaHE:
a) KpoyJ cbe 3acturane 50 m;

0) kpoyn koopauHanus 50 m;

B) IpB0 Che 3acTurane 50 m;

r) rpp0 kKoopauHamusa SO m.

Jo3upoBka.

[TpoABIDKUTEITHO pa3IlTyBaHe.

VYebpBBpLICHCTBAHE KOOPAUHALMATA PbLE, Kpaka U qumane. [IpemunaBane
Ha ONTUMAJIHU IUCTAHLIUH.
Jo3upoBka.

10 3ausTHe

3ano3HaBaHe ¢ KOOPJMHALUATA ITPU CTHII OpPYCT (pblie-Kpaka) U
U3IIBJIHEHNUE HA MOJArOTBUTENIHU YIIPAXKHEHUsI Ha CylIa U BOJA.

3arno3HaBaHe ¢ TEXHUKaTa Ha OOpbIIaHe MpH CTUJI OpYCT.
3ano3HaBaHe ¢ TEXHMKATa Ha CTApTUpPaHE NMPH CTUJI OpPYCT.

11 3ansTue

VYCcBbBBpIIEHCTBaHE HAa CTAPTOBHU MPOOET MO AUCTAHIUS B CTHII OpYCT.
[ToaroToBka 3a U3NUTHUTE HOpMaTHUBU. CBOOOHO MITyBaHE.

12-13

3aHATHC

) Pazeumue na ocnognume d)u3uuec1<u Kauecmea upes
" | cneumduuHM yIpaXHEHHs OT IUTYBAHETO.

1-13

3aHATHC

Konmpoano-uznumnu mecmaoege (oueHABaHETO Ce U3BbPIIBA
CTIOpe]] MOKa3aHUTe Pe3yJATATH CIPSIMO HOPMATHUBHATA TaOJIMIIA).

14-15

3aHATHC

MOJEJI 3A TIPOBEKJIAHE HA OBYYEHHUETO 11O MOJAYJI -

IIJIYBAHE:

Sanwamue Ne |\ 4| 5 | 3l 45| 6| 7| 8|9 10| 11 |12]13|14]15
Yueoen mamepuai
1. TexHUKO-TaKTHYECKA

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

MTOITOTOBKA
2. ®dusnyecka MoAroToBKa
3. CtunoBo mryBaHe
4. KOHTpOJTHO-U3MMUTHU X X
TECTOBE




KOHTPOJIHO-U3IIUTHU TECTOBE 3A OIIPEJAEJISAHE HUBOTO HA

TEXHUKO-TAKTHYECKATA INIOAI'OTOBKA:

A. TEXHUKO-TAKTHYECKA IIOAI'OTOBKA
KoHTpO/IHO-M3NIMTHH TeCTOBE:

Tecmoege Cmunoge
Ouenka
(orcenu) 50 m 2pv6 (5) 50 m opycm (s) 50 m kpoyn (s)
Omauuna 60 70 50
MHmu. 0oopa 70 80 60
Hodpa 90 95 Be3s Bpeme
Cpeona 110 120 be3 Bpeme
Tecmoge Cmunose
Ouenka
(mwvarce) 50 m 2pwo (s) 50 m opycm (s) 50 m kpoya (s)
Omauuna 50 50 42
Mmn. ooopa 60 70 50
Cpeona 90 95 85
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