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[TnmyBaHeTo € cHopT, KOMTO € € TOJIIMO COLMAIHO, O3[PAaBUTEIIHO, IPUIOKHO,
BB3IUTATEIHO U CIIOPTHO 3HAUEHHE.

Crnemuduunata ¢opMa Ha JBUraTesIHa aKTUBHOCT IpU IUIYyBAaHETO JaBa
BB3MOKHOCT 32 IMO-ITbJIHO aKTUBHPAHE HA LIEJUS YOBEIIKM OPraHUu3bM (TpeHHpa MOYTH
BCHYKM OCHOBHM MYCKYJHM TpyNH) W CIOMara 3a HEroBOTO YKpEIBaHE H I10-I00po
(GyHKIMOHUpaHe (KapAHO-pecnupaTopHaTa cucreMa, oOMsHa Ha BEIeCTBaTa, KOCTHO-
CBBP30YHHUAT anapar, KOOpAUHALMOHHUTE CIIOCOOHOCTH, 3aKaysaBane). Ilpenopbusa ce 3a
MHOTO IIBJIHM XOpa, OpPEMEHHU JKEHU WM XO0pa, MPEThpHENH pPa3IMYHU TPaBMU Ha
aBuratesnHus amapat. Ilpu miayBane OpycT mwiM rpb0, ce M3pa3xo/iBa MOYTH TOJIKOBA
€Heprus, KOJIKOTO NP JHKOTHHT (0aBHO MPOIBIKUTEIHO OSITaHe HA ABJTH PAa3CTOSHUSA).

Xopapuym: Crynenture or M® umaT BB3MOXKHOCT Ja HaTpymar KpPEAUTH OT
nuciuruinHara ,,Crnopt®, Kato s u3bepar 3a cBoO6oaHO n3dbupaema. B kpast Ha cemecThpa
UM C€ MPUCHKIAT KPEAUTH, KOUTO ca IU(PPOBO H3paKeHUE Ha CTYyJEHTCKAaTa 3a€TOCT, 3a
YCBOGHU 3HAaHMUSI W YMEHHMS W TPUCHCTBUS Ha 3aHuMaHusata. CrtyaeHture or MO
nosryuasatT — 1 kpeaut 3a 30 akaleMUYHH Yaca.

Ilepuox Ha oOyyenme: 3a eAUH CEMECTBhP CTYIEHTHT TpsOBa Ja HampaBu
HE0OX0ouMUs Opoi yueOHHU YacoBe.

Lean u 3a7a4u HA MporpaMara:
1. M3y4yaBaHe Ha TeXHUKATA MO IJTyBaHE U OCHOBHUTE CTUJIOBE B HETO.
2. [lonmomarane Ha BCECTPAHHOTO CTPYKTYpHO U (YHKIMOHAIHO pa3BUTHE Ha
OpraHu3Ma.
3. JlaBaHe Ha 3HAHUS 3a MpaBWIIaTa 32 0€30MaCHOCT TMPH ILTyBaHE.
4. Bp3nuTaBaHe Ha YCTOMYMBH UHTEPECH KbM CHCTEMHH 3aHUMAaHUS TI0 TITyBaHe.
5. Hocturane u moabpkaHe Ha J00OPO HUBO HA Pu3MUECKa AEECTIOCOOHOCT.

Cpeacrsa, NpMHIMIIM ¥ METOIM HA 00y4eHHETO:

[Ipunarat ce pa3HooOpa3Hu (PU3MYECKH YMpaKHEHHUs 3a CHeluaiHa U oOulo-
¢du3Hnyuecka MoAroToBKa.

AxTHBHOCT — [locTHranero Ha HampeabK B TEXHUYECKUTE YMEHHUS U
BBb3MOXXHOCTTAa JEHCTBHUS MEXIY CTYJCHTHUTE € IPEANOCTaBKA 3a YBEJIMYaBAHE Ha
TSAXHATa aKTUBHOCT.

Harsennocr - IlonyyaBaHe Ha 3HaHUS 3a JMCUUINIMHATA W H3TPAXKIAHE HA
MIPaBUJIHM YMEHMS U HaBUIIU.

HocrbnHocT - IlocraBeHuTe nenu M 3ajJayd OpU  pa3ydyaBaHE OCHOBUTE Ha
TUTYBAHETO ca ChbOOpPa3eHH ¢ Bb3MOKHOCTHTE Ha CTYJICHTHUTE.

KonTpoano-u3nutHu tectoBe: B kpas Ha 00y4eHHETO C€ MPOBEXKIAT TEXHHUKO-
TaKTUYECKH TECTOBE C IIEJ JIa C€ MPOCIEAN W OLEHU YCBOSBAHETO W MPUJIATAaHETO HA
€JIeMEHTUTE OT yueOHaTa mporpama.
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CbABPKAHUETO HA YYEBHATA ITPOI'PAMA 110 MOAY.JI - IVITYBAHE E

PA3IIPEJEJIEHO 110 CJIEJHUSA HAYUH:

Ne Cvovpircanue 3a HanpeoOHaIu cmyoeHmu

Oobuwo
uacoee

3anamue

1. | lIpakmuuecka (mexHuKko-maxkmuuecka) n0020MoeKa:

26 4.

1-14
3aHSITHE

JlaBaHe yka3aHwus 3a pefia U HAaUMHA TPOBEKIAHE HA 3aHATHUATA.
3aro3HaBaHe CTYACHTUTE C METOINYCCKUTE H3MCKBAHHUS.
CB0001HO ITYBaHE 32 CBUKBAHE C BOJIATA.

1 3ansTHe

Y CBBBPIICHCTBAHE IBUKCHUETO Ha Kpaka (Tpb0 U KPOyJ1) MPH MOJIBUKHA
onopa (JIbcka) B KOOPJWHAIIUS C JTUIIAHE.

BaTB’Bp[[HBaHe KoopAuHanuATa 110 CJICMCHTHU B JiBaTa CTHJIA.

2-3

3aHATUC

3arBbpasSBaHE HA H3YyYCHHUS MaTepHall — KOHTPOJIHO:
a) 25 m koopaAWHAIMS TPHO;

0) 125 m koopauHaLMs KPOYJI;

B) 200 m kpaka rps0;

r) 150 m xkoopaunaus — (25 kpoyi/25 rps0).
AHaJIM3 Ha MOKA3aHUTE PE3YJITATH.

Y CBBBPIICHCTBAHE CTUIIOBETE KPOYI U TPBHO:
a) Tpb0 ¢ eaHa PBKa;

0) KpOoyJI ¢ eHa PbKa;

B) KpOYJ U I'pb0 B KOOPIUHALIKS.

4 3agsaTHe

Y CBBBPIICHCTBAHE TEXHUKATA B CTUIIOBETE KPOYI U TPHO:
a) KpoyJ 1-6 camo Kpaka, pblie Tope;

0) rpp0 1-6 3arpedBaHe Cc enHA PHKa;

B) KpOYJ ChC 3aCHYaHe — JJO3UPOBKa;

) rpb0 ChC 3aCUYaHE;

J1) KpOYJI ¥ Tpb0 ChC 3aCHYaHE.

5 3ansaTue

pra)KHeHI/IS{ 3a YCbBBPIICHCTBAHC HAa TCXHHUKATA. OntuMaina aMIINIMTy1a
NP ABHKEHUETO C Kpaka.

Ho3uporka — 10 mo 50 m koopauHAIus KPOys rpwo.

YrpakHeHus 3a 3aTBbP/ASBAHE HA HAJBOJHO OOpbBINAHE.

Y CBBBPIIICHCTBAHE TEXHUKATA HA CTAPTOBE W OOPBIIAHUS TIPH KPOYJI U
rpso.

[ToaroTBUTENHH yIIpaXKHEHHS 32 JUCTAHIIMOHHA TPEHUPOBKA!

a) 50 rpu6 — 50 xkpoyn — 6e3 crupane;

6) 4 no 25 — KOMOMHHMPAHO — JI03UPOBKA.

6 3aHATHE

[TnyBane KoopAUHALMS KPOYJ IPbO:
a) 2 TeMmo orceuku 25 m;

0) ¥4 Temmno orceuku 50 m.
Ho3upoBka.

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

KomOunupane Ha 25 m (6aBHO, ObpP30 TEMIIO).

CBo06oHO MITyBaHE 1O H300p.

7 3aHATHE

YChBBpIICHCTBAHE IBUKEHUETO Ha Kpaka OpYCT C MOABMKHA OMOpa:

8 3ansaTHE

3




a) IUTb3TaHe Ha IbP/IU;

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

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 PBIETE MPU CTUIT OpYCT.
Jlo3upoBka.

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 PHU CTUI OpYCT.
3ano3HaBaHe ¢ TEXHMKATa Ha CTApTUpPaHE NMPH CTUJI OpPYCT.

11 3ansTue

VYCcBbBBpIIEHCTBaHE HAa CTAPTOBHU MPOOET MO AUCTAHIUS B CTHII OpYCT.
[ToaroToBka 3a u3NUTHUTE HOpMATUBU. CBOOOHO IITyBaHE.

12-13

3aHATHC

) Pazeumue na ocnognume ¢u3uuec1<u Kauecmea upes
" | cnenmduuHM yIpaXHEHNs OT IUTYBAHETO.

1-13

3aHATHC

Konmpoano-uznumnu mecmaoege (oueHABaHETO Ce U3BbPIIBA
CTIOpe]] MOKa3aHUTe Pe3yaTaTH CIPSIMO HOpMAaTHBHATA TabIHIA).

14-15

3aHATHC

MOJEJI 3A TIPOBEKJAHE HA OBYYEHHUETO IO MOJYJI -

IIJIYBAHE.:

Samamue 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

IIOATOTOBKA
2. du3znyecka NoAroTOBKA
3. CTUIOBO TUTyBaHE
4. KOHTpOJTHO-U3MUTHU X X
TECTOBE




KOHTPOJIHO-U3IIUTHU TECTOBE 3A OIIPEJAEJISAHE HUBOTO HA

TEXHUKO-TAKTHYECKATA HOAI'OTOBKA:

A. TEXHUKO-TAKTUYECKA IOAI'OTOBKA

KOHTpOJIHO'I/II}HI/ITHI/I TECTOBE:

Tecmoege Cmunoge
Ouenka
(orcenu) 50 m 2pvo (s) 50 m opycm (s) 50 m kpoya (s)
Omauuna 60 70 50
MHmu. 0oopa 70 80 60
Hodpa 90 95 Be3s Bpeme
Cpeona 110 120 be3 Bpeme
Tecmoge Cmunose
Ouenka
(mvorce) 50 m 2pw6 (s) 50 m opycm (s) 50 m kpoy~ (5)
Omauuna 50 50 42
Mmn. ooopa 60 70 50
Cpeona 90 95 85
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