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Yubenux ¢husuuxoe u 30pascmeenoz oobpazosarpa 3a uiecmu paspeo, Kao
cacmashu 0eo 8acnUmMHO - 0OPA308HOE U Ne0A2OuKo2 npoyecd, Hyou pasHO8pPCHe,
caspemene U 3aHUM/bUBE CAOPIHCUHE KOje €Y ) CKIONY HACMAasHo2 npoyecd.
Hcmo maxo ymuue Ha paszeoj, Ha nobosulasarse U ycaspuiasarse MOmMOPHUX
CnOCOOHOCMU KOO YYEeHUKA.

Osaj paonu yubenuk he omocyhumu y4eHuKy oa ycnewiHuje u jlaKuie
caenaoa npeosulene caopoicaje Ha 4acy @huauuxkoe u 30pascmeerHoz 0opazosarvd .
Llenocro je noceehen Hauumy 3a NPAsUIHO U3YYABArbE BeXHCOU 3a 0OIUKOBAE Mmend,
npeouheHUx-6eHcOU-U3-CHOPMCKUX. - U2apa, U38oherba u3 HapooOHo2 CMEApalaulmed
U MOOEPHUX Niecosa y CKIady ca My3ukoMm u KopuwmherseM pekeusuma y
PUMMUYKO- CHOPMCKO] SUMHACTUYU.

Csaku—cadpaicaj,~nopeo-onuca.- mexuuxe uzgohera _enemenma, npocieleH
je u oo0coeapajyhum umycmpayujama eexcou, wimo yuenuxy omoeyhaea u
0NaKuwiasa 0a jeOHOCmasHuje YCeoju NOCMas/beHu 3a0amax.

Yubenuwx-he-nomohu-yuenuxy 0a npodyou y wemy 1acmuma 3Hard U
seuwmune. Cnocoonocmu koje he cmehu na uacosuma @Qu3uykoz u 30pascmeeHo?
obpaszosarva, y eenuxoj mepu, he nahu npumeny y me2080M C8AKOOHEBHOM
AHCUBOMY.

llpaeu yuenuue, uckpeno mu cagemyjem, pedogro eedxcoaj u cnopmyj. Qoabepu
30passme, uzabepu cnopm.

Aymop
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TEMAI:

BEXXBE U UT'PE 3A IIPUIIPEMY U IIPABUJIAH
OUSNYKHU PA3BOJ

CHHOPT AEIIX OMOI'YRABA 3A10BOJbCTBO U
MOI'YRHOCT A IIPEKO UTPE NMOTBPIAE BJIACTHUTE
CTBAPAJIAYKE CIIOCOBHOCTH



KOMIIVIEKCHE BEKBE 3A OBJIMKOBAIBE
TEJIA U KPETAIBA

»KoMmruiekc” BexxOu 3a oOlMKOBame Teja, Tpeba Ja caapxku BexOe 3a cBe
mutnthue rpyne. [Ipu cacraBibamy BexOu Tpeba na ce masu, Aa BexOe MOoYumby Of
JaKmuX Ka ciokeHnjuM. Komruteke BesxOu he OuTr 60JbH YKOJTUKO C€ MONETH Y TpH
rpyne: BexOe 3a pyke M paMEHHU IT10jac, BeXKOE 3a TPYN W BexkOe 3a Kapiuily U HOTe.
Caaka Bex0a ce mpernopydyje aa ce moHoBu 8§ 10 12 myTa, a CBaku KOMIUIEKC Tpeba
na caapxku 8 1o 10 pa3sHOBpCHUX BexOH, MOCEOHO 3a CBaKy MUIIMNHY Tpymy.

Beocoe 3a oonurkosarve mena




3BE3/IA

Opranuszaumja: Urpa ce y canu.

IMorpeonu pexBusuTu: IlIBeacke

KIIYTIC UJIX HUCKEC I'PCJIC.

Canpaxaj: V canu ce mocTaBibajy HUCKE
rpefe WM IIBEACKE KIyme Y  BHIY
,3Be€31€”. YUeHUIM CI000AHO Tpue
OKO,,3B€3/1¢” U Ha 3HAK HACTaBHUKA Ce
newy Op30 Ha jefHy OJ MOCTaBJLEHUX

KJIyTa.

Hamomena: bpoj kiynu 3aBucH 01
Opoja ydeHHKa y Wurpu (Ha jeIHO]
KOy HE CME Ja C€ MElky  BHILIE
on 6 ydenwka). OHa] Y4YEHUK KOjU
ceé MOCJEmU MOIHE WIN MaJHe ca

KJIyIIe u3Jia3u u3 gajbe urpe. OBa urpa je g1o0pa 3a ypexoOaBame paBHOTexke. Moxe na
ce Jla 3aJaTaK, Mpy Memhamky Ha HUCKY TPeIy WM KIYIy | Jla CE CTaHe Ha jeTHY HOTY.

Basxkno: 300r noBehane maxkme U MpEeBEHIIMje OJ] OBpea MOTPEOHO je Ja yUEHIU Y
OBOj WIpH MOJ KIyIie 00aBe3HO IOCTaBE TMMHCTUYKE JTyIICKeE.

KPYI'OBH

Opranmsanmja: HMrpa woxe ga
Ce Urpa y Cajlud U Ha CIOJbALIHOM
UTPAJIULITY.

IlorpeOHn pexkBU3UTH: PuT™MHYKO
TUMHACTHYKH O0pyYH.

Coap:kaj: Y 0BOj] UTpU Cy YYCHHIIH
pacrnopehenu y Kpyr, Tako IITO IOpe/
BUX HMMajy TMOCTaBJbEHO oOpyde y
BUAy Kpyra. Ha 3Hak HacTaBHUKa
NOYMbY Ja Tpye OKO Kpyra Imopen
nocraB/beHUX 00pyya. Ha gatu 3Hak

yuyeHul Tpebda aa yhy y jeseH o nocraBbeHUX o0pyua.

Hamomena: Wrpa ce urpa Ha usnaxeme. Kana jeqan y4eHUK W3l1a3d U3 Urpe Baau
ce 1o jenaH oOpyy. OHaj yueHUK KOju Hehe UMaTu MecTa y jeAHOM O]l TOCTaBJbEHHUX
oOpyua he Moparu na uzahe u3 nabme Urpe.



Baskno: 3a Bpeme Wrpe yuyeHUK MOpa Jia TIa3u Jia He Hara3u Ha HEKU Of] MTOCTaBJHEHUX
oOpyya | Jia ce He OKJIM3HE, IIITO MOXKE J1a U3a30B€ HEKAKBY MOBPEY.

»CTPEJIIN CA JIOIITOM”
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Opranuszanmja: Moxe J1a ce urpay cajii WM Ha OTBOPEHOM IIPOCTODPY.

Canpaxaj: JIBa yueHuka ,,cTpeiia’ce Hajla3e Ha CpeirHu TepeHa. Ha moroBopeHu
3HAaK ,,CTPEIM’ y3UMajy JIONTE W TMOKYIIaBajy Ja MOoroje OocTaje YYECHUKE KOjU CY
pacTpuanu Kpo3 caiy. CBako ko Oyae moroheH ca JIONTOM HU3JIa3u U3 JaJbie Urpe.
,,CTpenu” yBek rahajy ca MecTa Ijie ce Hajla3H JIONTa KOjy Cy MPEAXOTHO U30aIlHIIH.

LMEJIBEJIN 1 JIOBLIN”

Caapxaj: Ha cpenunu caie
je ToCTaB/b€HA IIBEJACKA KITyma
Ha KOJO] CTOjeé TpU  YyYECHHKA
,SMmenpean . Octaniu  y4eHULH Cy
,,JIOBIIM~ W Halla3e ce Ha ofeheHom
pactojamy on ,,measena’. Ilozanu
BUX CE Hala3e OCTAId YYCHHIIU
KOJU CaKyIUbajy JIONTE U TPUYE€ J10
00CJIeKESHOT MecTa 3a ,,JIOBIE TIIe
MOKYIIaBajy Ja NOroae ,,MeaBeae”.

U3 urpe. 3a BpeMe urpe je noTpeObHo Ja CBaku

CBaku mnorolheHu ,,MeqaBen” U3na3u
YYEHUK HCOpo0a JBE yJIOIe y UTPH.






3A CBAKO JIETE JE IIOTPE
»IIPABU “ CIIOPT, Y KOJ
HAJBERE HIAHC



TEXHUKA ITPABUJIHOT' ATJVIETCKOI' TPYAIBA

[Ipy mpaBUIIHOM TEXHUYKOM aTjeTCKOM Tpyamwy Tpeda moceOHO  oOpaTuTH
naxmy Haruly Tena, MPaBUIIHOM KpeTamy PyKy U HOTY.

CBaku KOpak Mpu Tpuamy Moxke J1a Oyzie nojesbeH Ha cienehe dasze: gpaza oTckoka
— KOpak mo3ajau Tena, (asza nera, paza kopaka mpe Tena u Joaup ca moajiorom. Pyke
cy 3rpueHe y 3mio0y nakroBa. Kaga ce pyka kpehe Hampen yrao uzmel)y HaaJIaKTHIIE
U TOVIAKTHIIE CE CMamyje, a kaga ce kpehe yHasan mosehaBa ce. 3Ha4ajHU YTHIIA]
3a TIPAaBUJIHO TpYamke MMa INIaBa M TPYN Tena. Y MOMEHTY oalaluBama ca MoJiore
3aJIlbOM HOTOM M 3aBpiiaBajyhu 110 miaBe, Tesno Tpeba aa Oyjae y mojiokajy IpaBe
JuHUje U 1a Oyie Oraro HarHyTo yHampes.

Texnuka mpuamwa

TEXHUKA BUCOKOI' CTAPTA

[Ipu u3BOhewmy OBOr TEXHUYKOT €JEeMEHTa YUYeHHMIM Tpeba aa no0ujy 1Be
KOMaHJI€ 3a CTapT: Ha MECTO U y HACTaBU (PU3MUKOT U 3APAaBCTBEHOT 00pa3oBama Co
Y3BUKOM ,,XOM ‘.

Ha xomanny ,,Ha MecTa” y4eHHIIM CTOje T03aJM CTapTHE JUHHUje. 3aama (3aMaxHa)
HOTa C€ MOCTaB/ba HA OKO J[Ba CTOMaJia Mo3aau mpelame (oTckouHe) Hore. Cromano
NpEeNke HOTE je y MpaBIly TpUyama U MPEKo ke je TESKUHA Tela. 3aMaxHa Hora ce
MOYTIUPE HA MPEIHU IS0 CTomana. Tpyn je HarHyT MmpeMa Halpea ca TapayielTHO
MIOCTaBJHCHUM paMeHHMa. Pyke cy 3rpucHe, je/HA je BUIIC HAMpesd, a Apyra BUIIC
Ha3aJ WIK MOTy | o0e ja OyJly MoCTaBJbEHE HCIIpes TpyIia.

X




VY4yeHuk crapryje Kajxa uyyje KoMaHay ,,xom“. Ilpu Tome ce wuCTOBpeMEHO
3aMaxyje pykama 1 3aMaxHyTOM HOTOM Harpes U rope.

Texnuxa useolie}ba 6UCOKOZ cmapma

TEXHUKA HUCKOI' CTAPTA

Hucku crapt ce n3Boau Kpo3 TpH KOMaHJE : HAa MecTa, Maxmwa ( y HacTaBu
¢usnyKor M 37ApaBCTBEHOr 00pa3oBama) ,,xon“. OBa cTapTHa TEXHHUKA j€ HajOpKu
HAYWH 32 MOYETAaK TpUamba.

Ha mecrta: ca 0BOM KOMaH/IOM Y4Y€HHK CTOJU HCIPEA CTapTHOT OJIOKa WU
JMHUjE, K€Y U PyKe MOCTaBJba UCTIpes cTapTHe jauHuje. Ha npBu ctaptHu 010K ce
IIOCTaBJba OJICKOYHA HOTA MPU Y€MY CE€ BPXOM CTOIlaja JOAUpYje moiora . 3aTuM
Ce UCTO pajy ca 3aJqHOM 3aMaXHOM HOI'OM, KOja C€ CIyIITa ca KOJEHOM Ha MOJJIOTY
. Pyke ce mnoBnaue mo3ajau cTapTHe JUHHU]E U [IOCTaBJ/bajy C€ MaJjo IIKUpPe OJ] HIUPUHE
pameHa. [lanu u KaXUIIpeTu ce MOCTaByBJbaJy M0337U CTapTHE JHMHU]E, a OCTAJH
IpCTU Cy palllMpeHH Mpema BaHu. TexknHa Telna je mojeHako pacropeheHa Ha obe
pyKe | HOTE.

Cneneha womaHza je makmka : KOJICHO 3aJibe¢ (3aMaxHe) HOTe Ce€ OJBaja o1
MOJIOTe ¥ MCTOBPEMEHO Ce IMOMKE Kapiiuila Harope, a TeKWHA Telia ce rmoMepa
Harpes npemMa pykama.

[Ipu y4yemy HHUCKOT cCTapTa, KOMaHAa 3a MOYETaK TpyUama je ca KPaTKuM
NOJICTUIIAJeM ,, X0 ". MICTOBpeMEHO ca 3aMaxoM pYKYy, 3allOUMIbEe U 3amMax 3a/ibe
HOTE KOja je yCMepeHa Hampe] U Harope.




Texnuka uzeolherwa Huckoz cmapma

HITA®ETHO TPHAILE

OCHOBHO y HITaQEeTHOM TpyUamwy je Ja CE U3BPILIM MPEAaBalkbe U MPUMAE
mraderHe manuue y oxapehenom mpoctopy. [Ipoctop 3a mpenaBame u mpUMame
mraderHe nanuie uzHocu 20M., a Ta) OPOCTOP je OOeekeH ca jJaCHO BUAJbUBUM
aunrjama. ma u noanpoctop ox 10M. Koju CiIy»Ku 3a yOp3aBame MpumMaoliia najule.
VYyeHuk koju Tpeba Ja NMPUMHU MAJIUILY J€ Y BUCOKOM CTapTy U CTOJU MCHPE]] CTapTHE
JMHUje Koja O3Ha4aBa mpeanpoctop ox 10m.

[IpenaBame u npumame mTadeTHE NalIMIlEe Ce M3BpIaBa ca Y3BHKOM ,,XOI .
[TpenaBanan manuiie U3roBapa Taj y3BUK Kaja he Outu Ha 10X¢paTHO) yIabeHOCTH U3a
npumMaolia. Y pyuu mnpuMaolia, Hajdia Moxe aa Oydae mpeaara 003710 Harope U oBaa
TEXHHUKA je joII MOo3HaTa Kao MIKOJICKU Ha4MH U 010310 Hajxoune. [Ipu npegaju  mamuie
JiUIaH je OKpeHyT YHa3aJ (mpema MpeiaBaolly), a majiail je 0JIBOjeH O APYTUX MPCTU]y
U YCMEpEH y CTpaHy.

A



IImagewno npeoasarse u npumarse wimaghemne naiuye

CKOK Y JJA/b U3 MECTA

3a u3Boheme oBe ckauyhe TeXHHUKE MOTPEOHO je Jja ce CTomaja HOry MoCTaBe
napajieslHo, IIMPUHA CTOMalia je Majio pallupeHa, a TeKUHA Teja je Ha MPeambuM
nenoBuMa cronana. IIpu ckoky y Aask ca MecTa 3aJeT ce y3uMa ca 3aMaxoM pyKy
1o3ay Ipema Harpea U ca OJaruM Kiie4ambeM U UCIPAB/bAKEM HOTY M OICKaKameM
Hampe/.




CKOKY JAJb -3I'PMEHA TEXHUKA

Kox 3rpuene TexHuke, 3aMaxHyTa HOTA OCTaje y 3TPYCHOM TMOJIOXKAJy HCIpeN
Tpyna, a OACKOYHa Hora ce rpud u kpehe Hampen. Pyke ce kpehy Harope u 3rpueHe
cy y 3mo0y nakrta. Hore cy ucnpen tpyna 3rpuenuje y kosnenuma. Ilpunpema 3a
aMOpTH3aI1]y JOCKOKA C€ U3BOAM Y MOMEHTY JIOIMpa HOTY ca MOJIOroM . 3r1000BH
Hory cy ¢ukcupanu u rpue ce. [Ipu momupy HoOry ca moajorom, Kpetame Teja je
YHampes, a 3aMax pyKy je Hampez mpeMa Horama u Hasal.

Ckoxky Oawm - 32puena mexnuka

TEXHUKA CKOKA'Y BUC - ,MAKA3UIIE”

CKOKOBH y BUC C€ YBEK U3BOJIC ITPEKO YeTUPH (a3e 3aJIeT, OJICKOK, JIET U JTOCKOK.

3ayieT ce M3BOAM Ca MOCTENEeHUM (MPOTPECUBHUM) yOp3aBameM, ca IUbEM J1a
ce M3BPIIHU 100pO MoBe3UBame ca Gazama oackoka. [locmeamu kopak 3anera je IyKu
O]l OCTAJINX, a TO IOBOJIM Ja ce Tpyn Hahe y mojioxkaj carHyTuMm YyHasaln. [Ipe mero
Jla c€ M3BEJIE OJICKOK, pyKa Koja TpeOa ja uje Harpes ce 3ajprKaBa 3ajeHO ca APyroM
pykoMm mo3zaau Tpyna. Ha kpajy 3aneta o0e pyke M3BOJE 3aMax YHaIlpel, a YUYCHHK je
OOUYHO MOCTaBJbEH MPEMA JOCKOUHOM MECTY.

OpckouHa HOra ce ca MEeTOM  CTolajla MOCTaBJba Ha OACKOYHO MecTo. A
3aMaxHyTa (3a[ma) Hora ce kpehe mpemMa Hampes U Harope u ca HbOM yUEHHUK Tpeda
Jla IpeKopayu JIETBY.

1o u3BpIHIEHOM JIETY, YYEHUK JOCKA4€ IIPBO HA 3aMaxHYTy HOT'Y, I1a HA OJICKOYHY
HOTY.



Texnuka ckoka y euc ,,makazuue”

BAIIAIGE JIOIITUILIE VY JA/b U IINJb

N3 oGnactu Oaiamka KOju CIYKe 32 Pa3BOj CHAIKJBUBOCTH, (DJICKCUOUIIHOCTH,
Op3uHE U APYTUX MOTOPHHUX CIIOCOOHOCTH, MpUMeEmYje ce Oaname gontuie og 200
rpaMa. baname nonrtuie ciayku kKao 3aMeHa 3a Oauame Komba. baname snonTuile
TpeOa /1a ce U3BOAM ca JBE pyKe HaU3MEHHYHO 300T IlMXOBOI paBHOMEPEHOTI pa3Boja.
balamemorke 1a ce u3Bene ca 3aJIeTOM WJIM Cca MECTa. YUYEHUUH NpU U30alBamy
jonTuie Tpeda Opke Aa U3BEIy 3aMax ca PyKOM U Ha Kpajy Mame WJIU BUIIE J1a Iey]y
Ha JIONITUIY JJIAHOM M MPCTUMA.

bauamwe nonmuue

[Ipumepu BexOuU 3a Oarame JONTHUIIE Y AaJb:
e (arame JIONTHUIIC Y J1aJb JICBOM M JICCHOM PYKOM;
e (arame JIONTHUIIC ca IIUJbEM JIa C€ HEIITO MOTOAH (YyHEBH, JIONTE U CIUYHO);




e (Qalame M XBaTame JIONTUIIC JEIHOM M ca JBe pyke (y BUCHUHHM TPYIH, U3HAT
I1aBe, Y MECTY U KpeTamy XOJameM M TPUYAEM);
e (alame M XBaTame JONTHIIE OJI0M]jakbeM O] TOJIJIOTe.

IITA®PETHE UT'PE CA KOPUII'REIbEM CITPABA U PEKBU3UTA

A A I
yetel lil=) @
5

Opranu3anmja: mradeTHa Urpa ce M3BOAM y Callu.

IMoTpedHN PEeKBU3UTH: UyHEBU, 00pYUH, AYIICIH, PAMOBH IIBEJICKOT CaHyKa, HUCKA
rpena, JIONTHUIA | KOpIIa.

Caap:kaj: yuyeHUIIM Cy TIOJIEJb€HU Yy JBE jJeHAKe TIpyIle ca Mo/AjelHaKuM OpojeM
JiedaKa v ICBOjUnIa. Y YeHHUIIN Tpeba MaKCUMaTHO Op30 Ja Tipol)y mocTaBJbeHE 3aaTKe
HACTAaBHHMKA . YUYCHHK C€ MOCTaB/ba y HHU3AK CTApT CTapTHE JIMHHjE KOja j& jaCHO
obenexxeHa. Ha matu 3Hak HacTaBHUKA MpBa JIBa yUYCHUKA U3 JBE FPyMe 3allouuiby
mradetHy wurpy. [IpBo Tpue mpaBOJIMHUJCKU IIIMPUHT U MPOAYXkKaBajy ca IHK - [aK
TpUamkEM OKO IMOCTaBJbEHUX 4YymeBa. Kama mpoly dyymeBe Ha MOoay Cy TOCTaBJHEHH
oOpyuH Koje y3uMajy pykama M TpoBjaye c€ 00310 Harope W O0CTaBjbajy 00Opyue
Ha MECTO ofakie cy ux y3enu . Opamie oamax M3BOJE CKOK ca MecTa y Jajb MPEKo
MOTIPEYHO MOCTaB/beHUX Aymieka. [IpomyxkaBajy na Tpue u Ja mpojasze Kpo3 JiBea
MOCTaB/bCHA paMa IUBEJICKOr CaHIyKa (Je;(aH XOPH3OHTAIHO, & JPYTH BEPTUKATHO
nocTaB/beHU pam). Jlomasze A0 jemHOT Kpaja HUCKE Tpefe, y3uMajy 3alieT U U3BOJe
CKOK BHICHHY TeXHUKa ,,Makasuie”. Ha kpajy mradeTHe urpe y3umajy JIONTHILY
KOja je MOCTaBJbeHa Ha JaCHO 00OeJIeKeHy JIMHU]Y U ofatie Tpeda na je Oaie y Kopmy
KOja je mocTaB/beHa Hcnpea bux . OaKako cMecTe JIONTHUILY Y KOPIy Tpye IIMPUHT
Ha3aJ], CBAKO MpeMa CBOjOj TPyNHu M Kaja MUIHY cieneher yuyeHUKa MCTH MOYHIbE Ca
3aJIaTHM 3a/1aTKOM.
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BEXBAIBE U CITOPTOBAIBE
TH OMOI'YRYJY

JA HAYUYMII:

v TeXHUKY MpPaBUIHOT aTHETCKOT
_ Tpuama; ]

v CaBnasaj KoMaHje M TEXHUKE 32
——BHMCOK ¥ HHU3aK CTapT;

v VIIo3HA] W IPUMERY] TEXHHUKY

mradeTHOT TpUama;
v Ocriocobu ce 3a CKOK y Jajb M3
MECTa, Ca 3aJETOM U y BUCUHY
_-TeXHHUKa ,,Makazure “;

v' MadopMuIly ce 0 TEXHULHU Oalama

—— JIONTHULE.

JA ITPAKTHUKYJEIL:

v’ Jla pa3Bujaii kejby 0aB/bEHEM
aTJICTCKUM JMCIMIUINHAMA,

v’ Jla pasBujail cioCOOHOCT 3a KPETAmE ,
TpYarbe U CKaKambe,

v’ [TomrroBame 00sbera;

v Heryj TakMU4apcKu IyX;

v/ Tlojayaj BJIaCTUTY yIIOPHOCT M

W3 IPKILUBOCT;
v’ Capalyyj ca cBUM y4eHUIMMA.




3anummopueocmu.

1. Majxa Iloncon (13.09.1967 ronuna) - je aMepuyuKu CIIpPUHTED,
BUILIECTPYKA  OJIMMIIUJCKM M CBETCKA MPBAK U PEKOPIEP.
OcBOJUO je YKYNHO YE€THPH 3JIaTHE OJIMMIIMJCKE MeJajbe, a
CBETCKM IIpBaK je 6uo 9 myra. HajumnpecuBHuju pe3yaTart je
nocturao Ha OnuMnujckuM urpama y Atananta 1996. rogune
rae je ocojuo 31aro Ha 200 u 400 m. . [TocebHO je OMo TO3HAT
110 HEYOOMYajeHOM CTUIIy TpYara UCTIpaBJbeHUX Jieha, kpaTkum
KOpaliMa W HUCKUM IMOAU3AHBEM KOJIEHA MPU TpUAY.

2. Crnenmjatan komuter MelyHa-
ponHe atnercke denepauuje 1931.
- TOJIMHE JIOHEO j& OIYyKYy Ja Ce Op-

rauusvje EBpoIcko MpBEHCTBO.
- HoBodopmupanu EBporicku komu-
ety bynumnewmtu 07.01.1934. ro-

JUHE JOHEO je OIYKY Jia Ce UCTe
‘TOAMHE opraHusyje npBo EBporcko

MPBEHCTBO Yy amieTuld y TopuHy.
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3. Ceprej HaszapoBuu  bByoOka
(04.12.1963 romuHa) je HEKaTANTHH YKPAJUHCKH
aTieTHYap y IUCLUHUILUIMHE CKOK Y BHC MOTKOM .
OcBOHO je 6 y3aCTOIHNX CBETCKUX IIPBCHCTABa

, 371aTO Ha ouMIHjcKuM urpama y Ceymy 1988.
FO,Z[HHC u 35 myTa je TMOCTaB/ba0 CBETCKHU
pexopx (17 myra Ha orBopeHoM H 18 myTa y
cann). OH je IPBY aTieTH4ap KOjH j€ MPECKOIHO
npeko 6 merapa BUcHHE. MOMEHTAIHO Jp>KU
CBETCKHM PEKOPJ Ha OTBOpPeHOM 6.04 M. Koju je
nocturao 31.07.1994. ronune y Cectpuepy u
CBETCKH peKopA y caiu of 6.15 M. MOCTUTHYT
21.02.1993. rogune y JlomelKy.
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TEMA III:

PUTMHUUYKA T/MMHACTUKA

OTKPUBAIHLE U PA3BOJ CIHOPTCKHUX TAJIEHATA
ClHPOBO/IMU CE CTAJITHOM CEJIEKIINJOM Y
YHUBEP3AJIHUM U OCHOBHUM CIIOPTCKHUM
HNIKOJIAMA
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TEXHUKA HU3BOBEIBA KOJIYTA HAITPEJ]

[Tonokaj Tena ce HaMa3u y kiedeheM 3rpueHOM MOJI0Ka]y, pyKe Cy TOCTaBJbEHE
Ha TMOJIO3U TOpeJlj CTomaja. 3aTUM Cce Ha pyke TMpPEeHOCH TexkuHa Tena. Tpeba aa ce
mas3y J1a ce MPaBUIIHO MOCTaBe pyKe JIaHOBHMa Mopen cromana. Onarie, mocTeneHo
TEJNO MPUOIMKaBaMO Hampea W TEXKHHY HOTYy TMPEHOCHMMO Ha JJaHOBE CBE [0
nocTaBJbama Bpara Ha mojyiory. EjxemMenar 3aBpimaBa 3amMaxoM Tpylia IpeMa Harpes
YUME Ce MPaBH MOKYIIIAj Ja Ce eIEMEHAT HM3BeJe y MOTIIYHOCTH.

~ / H f

,,(

Konym nanpeo

TEXHUKA U3BOBEIHA ,,CBERE”

-
g
o
y |
i
\ } Yyenuk sexxu Ha nehuma, TONMKE JBE HOTE
/ / | BHUCOKO TOpe U OHE Cy HCIpYyXeHe y 3r100y KoJeHa U
;o . KykoBa. Pyke cy y JakToBMMa CaBH]EHE U MOCTaBJbCHE
e, HaJTaKTUIIaMa Ha MOJJIO3HM, a JIJIAaHOBU CY MOCTaBJbEHU
| 1 Ha seha.
1 ‘3
Fo =
Vo
., Ceeha”
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TEXHUKA HU3BOBEIBA

w>Mocm”

»MOCTA”

Y packopau€HOM  CTaBy
YUEHHUK , ICTOBPEMEHO, TOINKE
o0e pyke HCHOpyxKeHe y 31100y
JaKTa, BHCOKO TPEKO TIJaBe H
Hazan. Kuumenu cty0® 3ay3mma
MOJMYKPY)KHH TIOJNOXK4] , NTAHOBH
PYKy ce MOCTaBjbajy H3a TieTa
cTomasa, riiaBa je usmehy pyky ca
MOTJIEZIOM YCMPEHHUM yHa3aj.

TEXHUKA U3BOBEIBA CTOJ HA PYKE OIIMPAIBEM

HOT'Y O 311

N3Boheme oOBOT eneMeHTa, mounme y crojehem monoxkajy. JeaHoM HOTOM
NpaBUMO 3aMax MpeMa Hazall, a pyke Cy HCIpykeHe U Kpehy ce Hampen - JoJe.
JI1TaHOBH PYKY C€ MOCTaBJbhajy UCHPE NPEAHe HOTe U 3albUXaHOM HOTOM CE Malle
Harpen W Haszai. [Ipu caMoM KpeTamy JI0JIa3d [0 MojM3arma U Mpeame Hore. [1aBa

je IMOAUTHYTA HABUIIC Ca ITOITICAO0M HAIIPCI.

Cmoj na pyke ca onuparem nHo2ama o 3u0
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YEOHA BATA

3a ycmemHo u3Boheme OBOT TUMHACTHYKOT €lieMEHTa TOTpebHO je Aa uma
MOKPET/FUBOCT Yy 3II000BMMa KyKa M €TaCTHYHOCT MHIIKha HOTY.
y CyIpOTHOM TIpaBily (yHa3a[), a Apyra Hora

Y e R ﬂ \
(crajaha Hora) je Hcmpy»eHa y 3100y Kyka

/ ¥ koseHa. [lena TexxnHa Tena je Ha ctajahoj
' * Ho3u. Pyke ce Hamaze y  pammpeHom
H0JI0Ka]y (OApYUYHBaKGE).

YeoHa Bara npezcraBiba OJpKaBambe
paBHOTEXe jenHe Hore. OBaj eneMeHar ce
U3BOJIM Ha ciieichn HayMH: YYEHUK M3BOIU
KpeTame TPYIOM MpeMa Hanpe (IPEaKIOH),
JIOK Cce jeTHa Hora Kpehe UCTOBpEeMEHO, ajin

Baca

BUCOBU U IbUXAIBE HA CIIPABAMA

BucoBu u muxame ce npuMemyje y TMOYETHOM WIHM KPajlbeM MOoJNoXKajy IpH
U3BOhEY pa3HUX TMMHACTMYKHUX €JeMeHaTa Ha BpaTuily, Kapukama, pa3z0ojy u
punicronuMma. OTyga je BeoMa BaXXHO yU€H€ TEXHUKE Bellama U HhUXamba Ha OBUM
crpaBama.

BPATHUJIO

TexHuka WHXamka Ha OBOj CIIPaBU y TUMHACTHIIM j€, peIaTUBHO, jeIHOCTABHA.
VYuenuk ctoju u3a Bpartwia. [lorpeOHO je na ce 3ay3me mpaBWJiaH IMOJI0XKa] Tea.
JlmaHoBUMa ce XBaTa MPUTKA BpaTHIIa, pyKe, paMEHH 0jac, TPYI U HOTE CYy UCTETHYTE
npaBo Hazose. M3 0oBOT Mmosiokaja MOYMIbE BhUXalkhe BpaTHiia Hampen - Ha3ajl.

Ilpeomwux 3aomwux

5 e

L

Huxarwe na epamuny
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KAPHUKE

['MMHacTUYKH €IEeMEHT HhUXamkhe Ha KapukaMa TOYHEE J1a Ce W3BOAU U3
MOYETHOT TI0JI0Kaja y BUC. YUCHUK 3a/p)KaBa TeJl0 y YCIPaBHOM MoJoxkajy. [lounme
ce KpaTKHM 3aMaxoM Harpej - Ha3aJ] ca HCIIPaBJbEHUM TelIoM W Horama . [Ipu yuemy
OBOT eJieMeHTa Tpeba J1a ce ma3u Ha HOTe JIa Ceé MHOTO He CaBMjajy y 3m100y KoJeHa.

Ilpeomwux 3aomwux

A
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Huxamwe kapuxama

PA3BOJ

N3Bohewme BexOe mHUXawka Ha pa300jy 3aBHCH Of jayuHe MUIIMha pyKy H
pameHor nojaca. Onu He Tpeba 11a J103BOJIE CaBHjambe y 3IVI00y JIAaKTOBA PYKY WMIIH
npornajgame paMeHa HaJoJe.

Ilpeowux 3aomwux

A
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Hbuxarmwe na pazoojy
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PUIICTOJI

Puncron je cripaBa koja ce Hajuelhe, KOPUCTH 3a BEIIakE, UCTE3aHhE, MCHAbE
U 32 IPUMEHY KOPEKTUBHUX T'MMHACTHYKHX BEKOM KOJI YUCHHUKA ca AehOpPMHUTETHMA
KHYMEHOT cTy0a.

Beacoe na puncmony

XOIJAIBE 11O HUCKOJ T'PEIN

Bex6a xomame 1O HHMCKOj IpeIu H3BOAM ce Ha cieiehu HauuH: 3ay3uma ce
NpaBUJIaH MOYETHH TOJI0XKA] W MPaBUIIHO KpeTame Tena. TeXHUKa XOAama M0 HUCKO]
rpeay MpBO CE caBlajaBa XoJameM Ha MOJUI03M, 3aTUM Ha IIBEJCKO] KITYIH, a Kaja
TEXHUKa Oyze caBiaJaHa Ipeja3u C€ Ha XOJAHe IO HUCKO] IPEU.

Xooare no nuckoj 2peou
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XOIOABE CA ITIOCKAKUBAILEM

Jla ce ckpatu Bpeme yuewa MOJACKaKHBamba Ha rpeau, MpBO Tpeba 1a ce
caBjajJa OBa TEXHHMKa Ha Mojuio3u . [Jok ce caBiajgaBa TEXHHMKA XOJama, PyKe ce
Hajna3e nopen tena. CamnahuBambeM TEXHHKE KpeTama PyKy U HOTY CTBOPEHH CY
YCJIOBHU 3a U3BOhEHE MOJICKAKUBAA.

Xooame ca noockaxkuearoem

XOIABBE U 3AOKPET 3A 180°

N3yueHe jemHocTaBHE BeXOe M KpeTamba oMoryhyjy u3Boheme CIOXKEHU]UX
KpeTama (okpera). Xomame ca okpeToM 3a 180° ce W3BoaM Ha Taj HAUYWH IITO CE OJf
MOYETHOT 0JIOXKAja, TeKUHA TeJla MPEHOCH Ha Mpelkby HOTY U MCTOBPEMEHO ce
IpaBy 3aMax CJI0OOTHOM HOTOM KOja je MOAWTHYTa Hampes U 'y ctpany. Mcto pagumo
u ca pykama. [locre 3aBpiieTka 3amaxa W3BOAM ce OKpeT 3a 180°.

Xooamwe ca 3aokpemom 3a 180°
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I'MMHACTHYKO KOPAYAILE

[Ipu caBnahuBamby TEXHHKE TUMHACTHUKOT
Kopauawa , Hajuemhe ce mpase cieaehe rpemke:
nabaBo JApkame Tpymna (OBakBO JpXkKame Tpyna
M3a3uBa CaBUjalbe TPyIa YIEBO WIH JAECHO), XOJaHhe
IIeJIUM CTOIIAJIOM H OIYIITEHO KPEeTame CTOoIaa.

T'umnacmuuko Kopauaree

PUTMHUNYKO XOJAILE U TPHAILE

PutMuuko xomame nounme na

Ce U3BOJM y 3100y KyKa. 3a TO Bpeme

3M1000BM  KOJIEHA W CTOMAaJla OCTajy

) ' HETMOKPETHU U Ha Taj HAYMH C€ HOTOM
W3BOJIM UCKOpaK Hampes.

Pummuuko xooare

PUTMHNUYKO TIOCKAKUBAILE 1 CKOKOBH

ITockakuBama, 3a pas3iauKy Ol CKOKOBA, C€ OJUIMKY]y C€a MambOM aMIUIMTYAOM
KpeTama U BucuHe . [lockakmbHBame ce U3Boau 0€3 3a1era, caMO 3aMaxoM pYyKy U
Hory. CKOKOBH MOTY J1a C€ U3BEIy U3 MECTa, WM Ca 3aJIETOM, a OICKOK MOoXe /1a Oyze

ca JeTHOM WJIH JIBE HOTE.

Pummuuxo nockakuearwe
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Pummuuxo cxkaxkarve

PUTMHNUYKE BEKBE CA PEKBU3UTUMA

Purmuuke BexOe ca peKkBU3WTHMA TMPENCTaBIbajy  cnenupuyHe BexOe.
PexkBU3UTH KOjU C€ KOPUCTE Yy PUTMHUYKO] CIIOPTCKO] TUMHACTUIU CYy: yXkKe, o0pyd,

JIONTA, Yy U TPAKa.

Beowcoe ca yrrcemom
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Beoicoe ca oopyuom

31



Y Y <

Beswcoe nonmom

Beswcoe mpakom
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IHOJIMT'OH

11— mu

N\ / \ /
|

Opranmszanmja: [TonuroH ce n3BoaH y callu.

IloTpeOHU peKBU3UTH: IYIISIIH, HUCKA I'PeJia, PUIICTOII U ,,KOH 0e3
XBaTaJbKu .

Caap:kaj: YdeHHKy je MOTpeOHO TEXHMYKM M MaKCUMalIHO Op30 Ja ypaau
NOCTaBJbEHE 3aJ]aTKe Off CTpaHe HacTaBHHMKa. Ca cTapTHE JIMHUjE KOja j€ €BHJIEHTHO
o0elie)xeHa, YUCHUK M3BOAU KOJYT Hamped. Tpud [0 HHUCKE Ipele KOjy Mpoja3u
TUMHACTUYKUM XO/IeHeM (YKOJIMKO YUYEHHK MaHe ca TPe/ie OHOBO Ce MeHe ca MecTa
rae je mao). Onatie ce TpuakbeM Kpehe mpeMa purcroiuMa U Membe 10 HajBUIILBE
nputke. Y Bucehem nonoxajy, momohy pyky, TpeOa na npehe mnpeko 1Ba purcrosa
MOCTaBJHEHHM j€JIaH 3a IPYyTuM (YKOJIMKO YYEHHK MajJHe, IOHOBO CE MEHe ca MecTa
TJIe je 1ao). 3aTuM IMPOAYKaBa JIo MOCTaBJLEHOT JyIIeKa rie npasu ,,cBehy” u ,,Bary’.
[TponyxaBa ga Tpun J0 ,,KOBa 0€3 XBaTaJbKH  IIpecKadye W 3aBpLIaBa H3BONhEHEM
TUMHACTUYKOT €JIEMEHTa CTOj Ha PyKe y3a 3H/I.

MeTtoacke onomeHe: 3a HETAYHO U3BPIICHU 3aaTaK J10/Iajy Ce ABE CEKYHJIE
LTy C:

- aKo ce He W3BeJIe MPaBWIIHO KONYT Hampel, cBeha, Bara u CTOj Ha pyke y3a
3UL;

- IHHagamkC Ca HUCKE I'pCC U PUIICTOJIA.
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BEXDBAIBE U CITOPTOBAIBE
OMOI'YRhYJY

TEXHUKY KOJyTa HaIlpel, CBe
Bary M CTOj Ha pyKe y3a 3uj;

yHO3Haj ¢ ca TUMHACTUYKUM CIIpaBaMa:
BpaTUIIo, pa300j U Kapuke;

OCroco0u ce 3a n3Boheme TEXHMYKNX
eJieMeHaTa Ha TPei: XOAame,
MOJICKaKuBamwe 1 okpetu 3a 1800;
Onuiny TeXHUKY HUXamha Ha KapuKama,
pazb0jy U BpaTuiy;

TpeOa na 3Ham 1a ynorpeObaBall
PUTMHYKE DPEKBU3UTE: JIOMTY, 00pyH,

4y, YK€ U TPaKy.

JA TPAKTHUKYJEIL:

v/ pasBujame JbyOaBU IIpeMa F’MMHACTHIIH;

v' ]Jla ce pa3BHje MCTPajHOCT M YIIOPHOCT
npema BexxOamwy;

v/ Jauame JKeJbe 3a OUTYYHOCT U
CaMOKOHTPOITY;

v TIomToBamke U MPUXBATAMLE PA3ITUIUTHX
CIIOCOOHOCTH;

v MeljycoOHO mOIIToBamke, capaimba 1
JIaBame HeceOMIHe momohu;

v pasBujame ocehaja 3a mpocrtop,
KOOPJWHAIHN]Y U BPEMEHCKY
OpHjEeHTALIN]Yy.

i\ f! -
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Janummpueocmu.

1. ¥ 1700. roguan Cy U3MUIILJBEHE T'MMHACTHYKE
cIpaBe: BpaTuiio, pa30o0j, rpeia v MpeCcKOIy.

2. Cnoptcka onpemMa y THMHACTHUIIMA 32 MYIIKapIe j€
cacTaBJbE€HA OJI: TyTUX IIPUIIH]EHUX TPEHEPKH , ATIIETCKE
Majulie, yapamna 1 matuka (oBa ompemMa ce KOPHUCTH Ha
cIpaBaMa: KOl Ca XBaTaJbkama, Kapukama, pa3z0ojy u
Bpatuiy). Ilpu BexOawy Ha mnapTepy M IMpecKouMa
KOPUCTE C€ KpaTKe CIOpTCKe rahuile, arjieTcka Majula,
yaparie ¥ TMMHACcTHYKe NaTuke (WK HacTynajy 0ocu).

3. OnpeMa Ko JKEHCKHMX THMMHACTUYapKHU ]
CacTaBJbEHA OJ1 O]l TPHKOA ca TyTUM PyKaBUMa,
TUMHACTUYapCKUM TMaTukama (ajiu MOry Ja
HaCTyMajy u 6oce).
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CBAKA CIIOPTCKA AKT
MNOCJAEJMUIA KEJbE JIE
POJIM




HAYHUH [P/KAIbA 3A PYKE U KPETAIBE ¥ ITPOCTOPY

Hajkapakrepuctuunuje apkame HUrpada y Koy je 3a pyky. To ce Hajuenthe
cpehe kox komna ca 6pkuM TemnoM. J{pxkame 3a pame ce cpehe koa Mmytkapaia (MyIika
KOJIa) alld, y HEKUM KpajeBUMa U Ko xkeHa. OBO JIpiKambe je KapaKTepUCTUYHO 33 paBHA
KOJIa CIIOpHUjer Temma Kao mTo je ,,JIako kono”. [pxame 3a mojac ce cpehe camo y
oapehenuM (onknopHUM NoapydjuMa IAe ra ynorpeOsbaBajy MyLIKapIU H KEHE Y
KOJIMMa KO0ja ce Urpajy Tpemnepemem Tena tuna ,,CUTHOT Kosa™.

Kperame y kony je Hajuemthe ynecHo, anu y oapehenum kpajeBuma, cpehy ce
KOJIa Koja ce urpajy u yneo. OOJUK KoJia je OTBOPEHH MOJIYKPYT, a MOXKe J1a Oyjie Uy
3aTBOPEHOM OOJIMKY, 3MUJOJIUKH U JPYTH OOIHIINA KpeTama Y IPOCTOpY.

KOPAIIX U IPKAIBE TEJIA Y INIECOBUMA

CBako (QOJKIOPHO MOAPYYje UMa CBOj CTUJICKU KapakTep U CTHIICKO U3Boheme
xojia. Kopanu mory 6utu criopu ( kao mro cy koina “ Jlarano” u “HeBecTuHCcko”, Kosa
KOja Cy ca U3paXeHUJUM M JUHAMUYHHU]UM KpeTamuma cy “ bada bypha”, “Uyuyk” u
Jpyra) 1 Koja ca CTyMameM IIeJIOT CTomalia kao mto cy: “CutHo”, “Komauka” u npyra.
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Makeooncke napoone Houirpe

HAPOJIHA KOJIA

BYBYAHCKO KOJIO

ByBuaHCKO KOJIO MMa MOPEKII0 U3 OUTOJLCKUX KpajeBa. Jpkame ydeHuKa je 3a
pYyKe caBHjeHE Majo y JIAKTOBUMA U Y BUCUHU pameHa. OBO KOJO je ca MOCTENeHUM
yop3aBameM. Urpa ce Ha mosiycTonmajimMa MaJiuM OajaHCHUpameM Tela y OOJIuKy
Tajacama. Kpetama cy MUpHa U eJleraHTHA.

[ToueTHa MO3MIIHMja yUEHUKA je y TIOIYKPYTY, jeaH A0 Apyror. JIuie je okpeHyTo
Ka IeHTpy Kpyra. TexuHa Tena je Ha JECHO] HO3H, a JieBa JOAUPYje 3eMJbY IEIUM
CTOIAJIOM cripeMajyhu ce 3a TOYETHHU KOpak.

Kono mounme KopakoM Haszaja JI€BOM HOIOM, KOpaK y MECTy JIECHOM HOIOM,
KOpaK Ha3aJl MoJIyJeCHO JieBoM HoroM. Kopak Haza MmojiyieCHO IECHOM HOTOM, a JIeBa
ce HCTpY>Kyje Halpel Majo caBHjeHa y KojeHy. TexkrnHa Tena ocTaje Ha A€CHO] HO3H U
MMa UCTOBPEMEHHU OKPET Teja noiyaecHo. Kopak Hampen noiyaecHo JIEBOM HOTOM, a
3aTUM C€ JIECHA HOTa MpY’Ka HAIpe]l CaBHjeHa MaJiO y KOJICHY.
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ITAJOAYIKO KOJIO

[Topeksio majaynIkor Kojia je U3 CKOTICKOT pernoHa. Mrpadku cacTas je MEIIOBUT.
Hpxame ydeHuka je 3a pyke cmymrteHe jaoje. Kapakrep kona je ymepeHo O6p3 ca
nockakuBameM. [loueTHa mo3uiyja je y moiaykpyry jenas 10 apyror. JIuie je okpeHyTo
Ka [IEHTPY KpyTa.

TexxnHa Tena je Ha JIeBO] HO3M KOja C€ clpema Ja HampaBu MOCKOK. JlecHa
JoAupyje 3eMiby 1iesuM ctomnasiom.Teno je okpenyTo nonynaecHo. [loTckok nmomyaecHo
Harpes JIeBOM HOroMm. /lecHa Hora ce TIoirbKe Harpe1 caByjeHa y KojeHy 3a 90 creneHu.
Kopak nmonynecHo Hampea 1eCHOM HOTOM.

Jlera HoOTa ce momMKEe Hampen, caBujeHa y koiieHy 3a 90 cremenm. [lockok
MOJTyJIECHO HAIpes, IECHOM HOroM, JjeBa Hora je jom mnomur"yrta. Kopak Hampen
MOJTYZIECHO JIEBOM HOTOM, JIECHA HOTa je MOAUTHYyTa Halpe] U CaBUjeHa y KOJICHY 3a
90 crenenu. OBM IOCKOIIM C€ TTOHABIBA]y. Terno ce okpehe momyneBo. Kopak momyieBo
Harpes 1ecHoM HoroMm. Kopak yneBo JIEBOM HOTOM.

IHPHOI'OPKA

OBO KOJI0 je 13 CKOIICKOT JIOKaauTeTa. FiMa MenoBUTH Urpauku cactas.. Jpxame
yYeHHUKa je 3a pyke Koje cy ciymTere none. Koo ce urpa Op3uM u MaauM Koparma
Ha nosycronaiuma. O0uiTyje MoCcKoIruMa, TOCKOIMMa U OOYHUM MTOKpPETHUMA.

VY4yenunu cy y mOIxyKpyry, jenan 10 apyror. JIuie je okpeHyTo Ka HeHTpy Kpyra.
TexxvHa Tena je Ha JI€BOj HO3W, a JeCHa JOAHMpYje 3eMJby IeiuMm cromnajoM. Koo
TIOYHHE TTOCKOKOM Ha JICBY HOTY.

Kopaxk Hampen mosry1ecHO 1€CHOM HOTOM, @ 3aTUM KOpPAaK HaIpes JIEBOM HOTOM.
Kopamu neBom u fecHoM HOroM ce moHaBibajy. Kopak Hampen necHom Horom. Jlesa
HOTa ce MoJMXKe Hanpe caBujeHa y koseny 3a 90 crenenu. Teno ce okpehe nomyneso.
Kopaxk Hampen momnyneBo JIEBOM HOTOM, KOPaK Hallpes MOJIyJIEBO I€CHOM HOrom. Teno
je OKpeHyTO Ka LIeHTpy Kpyra. Kopak HagecHO JIeBOM HOTOM, KOpaK Ha3aJl JIECHOM
HoroM. Terno ce okpehe nonynecHo. Manu kopak y MecTy jeBoM Horom. JlecHa Hora ce
MOJIMIKE HAIpe]] CaBUjeHa y KoJieHy 3a 90 cTerneHu.
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MOJIEPHMU IIJIECOBH

Urpa je 6mra u ocTana HaUWH W3pakaBama JbYIU Ka MMPUPOAH, Ka MMO3HATUM H
HETMO3HaTUM cTBapumMa. Urpa je yMeTHOCT u3pakeHa MPEKO MOKPeTa TeJla, HAaYuH KaKo
na ce uzpasze ocehamwa, MUCIH U UJIC]E.

[TocToje BuIIIe BpcTa caBpeMEHUX TIECOBA Ka0 IITO CY: POKEHPOJI, TBUCT, 3yM0a,
XHII XOII, TaHT0, BaJllep, l1€3, OaJleT U Apyre urpe.

POKEHPO.I

Pokenpon je miec y 4/4 takty u Temmo je ymepeHo 0p3o. Mma jemHonmuHM
PUTMUYKH aKIEHAT JAPYToT W YETBPTOT Jiejla TakTa. FiMe OBOj MTpH je Ja0 MY3WYKH
nuckiioke] n3 Knunenna Aman @pun. OBa urpa je Hacraja MOYETKOM MEAeCeTUx
rojJiMHa U JOIII HHje U3ryomia cBoj cjaj.

TBUCT

TBUCT je mec W3 IIe3/IeCEeTUX TOJMHA JBAJCCETOr BEKa W MHCIUPHUCAH |e
pokeHposioM. TBUCT je jeJHOCTaBHA UTpPa, T1Ie ce Tpeda BpTeTu MomMohy HOTY U PyKy
KPY>KHO OKO BiacTute oce. [lokpeTu HUCY peryiucaHy U CBaKO UIpa Kao IITO JKEJu y
PUTMY MY3HKE.
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BEXBAIBE U CITOPTOBAIBE
OMOI'YRYJY:

JIA HAYUMILI:

e

v/ Jla Hay4uIll O HAPOJHUM KOJIMMa;

v usBoheme Kopayama, Tpyama,

CKOKOBa M IIOKPETE y HAPOJAHUM

KOJIUMa Y PUTMY MY3HKE;

YIIO3HABAKE Ca MOJEPHHUM MIPaMa,;

Ja TIPaBUIIHO M3BOMII €IEMEHTE

TIOKPETA y3 TAKT M MY3UKY;

v Ja KOMOUHY]jEIll ¥ U3BOJHII
elIEMEHTE Y3 TIOKPETE PYKY U HOTY
y PUTMY Ca MY3HKOM.

v uH(OPMUILN CE O BUILE BPCTA
HAPOIHMX KOJIa M MOJEPHHUX HUIapa.

<N

INPAKTUKYJ:

v pa3BHjambe Jby0aBH Ka HAPOTHUM MIpama
¥ MOJIEPHUM UTPaMa;

v/ IPaKTHUKOBALE Pajia y TPyIIu;

v’ pasBujame oceharmba 3a mpoCcTop, JIEIy
KOOPJAMHAIIN]Y U CMHCAO0 33 €CTETCKO
U3paKaBame;

v/ 0Cnoco0JbaBame 3a HApOaHA KOJia U
MOZIEpHE UTpE;

v pasBujame Mel)ycoOHe capaime ca
JIPYTHM YYCHUIMMA;

v ca3Hama O TpaauliijamMa JIPYTuX Kpajena
OZaKJie, MOTUYY KOJIa MJIM MOJIEPHE UTPE.
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3anummbueocmu.

1. CBaku Hapop omabupa CBOj MHCTPYMEHAT IIPEKO KOT' MCKazyje
MY3UKaJIHOCT U OTpeldy 3a AyXOBHOM cio0onoMm. [Tucak 3ypie
U o/ljek OyOmeBa cy cuMOOI HEMOKOpa, a rajjie U KaBajiu Cy
CUMOOJI TpajHe MOTpede HCMymaBama AYXOBHOT OOrarcTaa.

2. CBaku peruoH Harie JIpKaBe ce MPerno3Haje Mo pa3aunyuTuM
HAapOJHMM HoWIkama. lIpemMa  pasHOBPCHOCTM  HOUIKBU
NpuliajiaMmo Jip)kaBama ca Hajeehum OpojemM  pa3nuyuuTHUX
HAapOJHUX HoukU. [lo3HaTe HOUIKE Cy: MHjayKa,CKOIICKa,
HoIIke n3 Mictoune MakenoHuje 1 Ipyre HOIIE.

3. Ilo HOMIBH cE TPETI03HA]j€ M3 KOT j€ Kpaja KoJIo.
Opnatie 101a3u MULIJBEHE J1a J€ HOIITEba OUTHO
o0enexje jemHor Hapona. MakeqoHCKa HOIIba
je JeIMHCTBEHA U Ha CBETY HE MOCTOjH CIMYHA
10]. 3Ha4M, HApOJHA HOIIIHHA MTPEJICTaBIba JETHO
o0enexje MakeJOHCKEe HallHje.
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TEM

CHOPTCKE HUI'P

CIIOPT MOPA JIELIA JIA O
BPEMEHA 3A 3AJIOBO
WHTEPE




OCHOBHU PYKOMETHHU CTABOBHU
PakomeTHU cTaB je nmoJyiokaj y KoMe ce M3BOJIE BUIIIE eJieMeHara y oa0paHu.

PykomeTHu ctaB Moxe aa Oyzne mapanenHo mocraBbeHUX crtomnaia. [llupuna
HOTY j€ HEILTO IIUpPa Ofl paMeHa, a TeKMHA Tella je Ha MpeIbUM JeJIOBUMa CToIaja.
Tpym je 6;aro HarHyT HaNpen U pyke Cy MOAWTHYTE y BUCHHM paMeHa ca JAJaHOBHMa
OKPEHYTHUX Ka Harpen.

JlvjaroHaIHU PYKOMETHH CTaB: CTOMAaJIa Cy MOCTaBbeHa AujaroHaHO. OJHOCHO
JeIHO CTOMANOo je Hampea 3a MOJIOBUHY KOpaka y OIHOCY Ha Japyro cromajio. Komena
Cy CaBHjeHa, a Te)KMHA TeJa je BUIIE HA 33aJ(i0] HO3U. Y 3aBUCHOCTH KOJOM PYKOM
NPOTUBHUK W3BOJM yIapall Ha TOJI, Pa3jIMKyje Ce MOCTaBJbAE JICBOT MU JCCHOT
JIMjaroHaJHOT CTaBa.

Kom 0o0a craBa mpu kpeTamy ce Mopajy 3ama3utu cienehe cTBapu: J1a pacTojame
Mmely cTonmanuma yBek Oyne UCTo, a C€ He Hapylld paBHOTEXa U Ja ce HOre He

YKPLITAJy.

Ilapanennu cmae Hujaconannu cmag

JOJABAIBE U XBATAIBE JIOIITE

bnaroBpemena, Op3a u TauHa JlofaBama oMoryhyjy Op3y, CUrypHy u eukacHy
urpy. 3ajeJHUYKO 3a CBa JI0/IaBamka j€ TO IITO MOPajy Jia C€ U3BOJE BEJIUKOM MaXKHOM.
JonaBama Mopajy Outu Op3a,0JaroBpemMeHa, mperu3Ha U HerpeaBU/1JbUBa.
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VY pykoMmeTy uMa OCHOBHUX U
cneruuyHuX nonaBama. OCHOBHA
JoflaBamba MOTY Jla C€ W3BOJC
U JeAHOM PYKOM Kao IITO CY:
JI0/1aBame MOpe  Tena, J10JaBame
W3HA/ TVaBe M Jpyra JIo7aBama.
CrneunuduyHa jgonaBamba  MOTY
OWUTHU: J0/aBame JIONTE U3a ITNaBe,
usMely Hory, u3a jneha u apyra
HemnpeaBuheHa nonaBama.

XBaTtame JIONTE j€ jeAaH O]l OCHOBHUX eJieMeHaTa
npu oOyudaBamwy TEXHUKE JIONTOM. XBaTamwe JIONTE Ce
W3BOAM TaKO IITO YYEHHK IpYy’Ka pyKe y MpaBIy OHaKJeE
nonTta nponasu. [IpBM KOHTAakT ca JONTOM OCTBapyje ce
BPXOBUMA MPCTHU]Y KOJU Cy TIOTYUCTHPY>KEHH U YCMEPEHH Ka
JIONTH, A 3aTUM M JJIAHOBUMA. Y MCTOM TPEHYTKY JOJa3H
710 caBMjama y 3IJI000BHMA JlaKaTa U MOBJIaYeHEe JIONTE Ka
rpyAuMa ITo oMoryhaBsa aMopTu3alujy 10aTe JOITe.

Xeamarve nonme

[Ipumepu BexOu 3a yBexkOaBame J07aBama U xBarama Jionte. CBe BexOe ce
W3BOJIC y MMAPOBUMA WM TPOjKaMa:

e I3 mapajieHOr PYKOMETHOI CTaBa Ca BHUCOKO IIOJAUTHYTOM PYKOM
U3BOJIUMO J10/1aBaE.
HckopakoM Harpes Ha jeIHOj HO3M U3BOJUMO JI0aBambe.
JlonaBame y X0y, a 3aTUM U y TpUamYy.
JlonaBame y CKOKY.
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BOBEIBLE JIOIITE Y MECTY U ITIOKPETY

CacraBHM /160 PYKOMETHE UTPE MPEICTaBIba U BOHEHE JIONTE KOje MOXKE OUTH Yy
MECTY U y TTOKPETY.

Boheme nonTe u3Boau ce pyKoM Koja je UCIIpYyKeHa U
ucnpen tena. Kaga ce Boau y MecTy MOTUCKUBABE Ce
M3BO/IM KPATKUM MOKPETHMA JIJTAHOM OJI03r0 HaJoJIe.
AKO ce BOOM y TOKpETY yrao MOTHCKHBamka JIONTE
3aBucuhe o1 Op3uHE TOKpEeTa yUeHHUKA.

[Ipumepn BexOM 3a yBexkOaBame Bohema
JIOTITE:

e Boheme nonre y mecty ca 060Jb0M
PYKOM, a 3aTHM ¥ HAaU3MEHUYHO JICBOM
- ICCHOM.

e Bohewme onte y Xomamy W TpUaABY

Boljere nonme y pykomemy JETHOM PYKOM, a 3aTUM M HaM3MEHUYHO
JIEBOM - JIECHOM.

e Boheme nonre 1uK - 1ax.
e Boheme onre y HOKpETy 0y3UMamkeM JIONTE O] CTPAHE JPYTor YUSHHKA.

YAAPU HA TOJI

VY pykoMeTHO] urpu u3Bohemwe yaapa Ha rojl Mopa Jia npohe Kpo3 HEKOJIMKo (a3za:
3aJIeT, O/ICKOK U JIeT, 30aIMBambe JIONTE U TOCKOK.

ITpumepn BexOu 3a yBexkOaBame yaapa Ha roi:

e Vuenunu pazae y naposuma. M3 mapanemHor
CTaBa pajie UCKOpPaK W M3BOAE yAap, MPH YeMy
ce Mopa Ta3uTH Ha MPABUIHO JIPKamkE PYKE.
Pyka ce 6p30 kpehe Hampen, a ynonrta uzbdaiyje
npctuma. OBa ucTa BexOa ce MOXKe WU3BOIUTH
3aJIeTOM, BOl)€HeM U CKOKOM.

e VYdeHUK M3BOAM yZap Ha Tojl ca u 06e3 CKoKa, Kaja
My JIONTY A0/aje APYTH YICHHUK.

e VY4YeHHK W3BOAM yIap Ha roy 0e3 CKakama Wi y
CKOKY, IOK PYTH YUCHH IMMOKYIIIaBa J1a T'a CIPEYH.

e lrpa Ha nBa rona ca ymapuma Ha Toil ca u 0e3
CKOKa.

Yoapu na zon
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HUI'PA HA JEJAH NJIM JIBA I'OJIA ITPUMEHOM ITPABHUJIA

PykomeTrHa urpa Ha jemaH WiIM JBa TOJia NMPUMEHOM IpaBHIia, MPECTaBIba
IUTAHCKY aKTUBHOCT €KHUIIE [IUJbEM Jla ce IpoHal)y peliema 3a oCTU3ame roa, a ia ce
IIpU TOME HE MpEeKpIiie NpaBuia urpe. 3a 00Jb€ yCBajame MpaBuiia Urpe y pyKOMETHO]
UTpU, TPUMEY]E Ce Urpa Ha jelaH rod.

OBzae yueHuld mnoceOHy mMaxmwy Tpeba J1a MOCBETEe MPAaBUIHOM BOhewy U
J0JIaBamy JIOINTE, OMIHOCHO Jia He Johe 10 morpemHor Bohema jomnrte ( IyIio Boheme
je OHJIa KaJa ce JIOoITa BOIY U MOIITO he ce yxBaTuTu o0ema pykama, HUje J103BOJbEHO
Jla ce TIOHOBO BOJIM, MPaBJBEHE TPEIIKE Y Koparuma (He CMejy Ce HalpaBUTH BUIIE
O]l TPU KOpaka JApKameM JIONTEe Yy pykama), npooujame (dhayn y Hanmaay) U raxxeme y
MIPOCTOPY OJI MIECT MeTapa MO3HATUM Kao MPECTYII.

[Tomro he y4yeHWIM yCBOJUTHM OCHOBHA NpaBWJIa 3a UTPYy HA JEAHOM IOy

IPUCTYIIA CE UTPU HA JIBa TOJIa IPUMEHOM OCHOBHUX PYKOMETHHUX MPaBUJIA.

INPUMEHA PYKOMETHUX EJIEMEHATA Y
IHITA®ETHUM UTPAMA

_.HHH__ .

Opranmszanmja: [lltaderna urpa ce cipoBoau y caliu.
IHoTpeOHu pexkBU3UTH: PyKOMeTHA JIONTA, CTAIIM U YYHEBU.

Caap:xaj: YueHHIIM Cy MOJC/bEHHM y JIBE jeIHAKEe I'pyIe IOJjeaHaKor Opoja
MyIIIKapala 1 JeBojuriia. Y YeHUIIU Tpeda MaKCUMaIHO Op30 Ja IMpoJia3e NOCTaB/beHEe
3aJaTKe O] CTpaHe HAaCTaBHMKA. YUEHHUIM C€ ca JIONTOM Yy PyIH IOCTaB/bajy Ha
CTapTHY JIMHU]U KOja je jacHO oOenexxeHa. Ha natu 3Hak o1 cTpaHe HacTaBHUKA MPBO
7IBa yYCHUKA U3 00€ rpyIe 3anounmby mraderHy urpy. BohemeM tonTe mpaBoIMHI]CKU
ce J0ia3u J0 cTajaka Kpo3 kKoju Tpeda na ce mpole sieBo. [loHOBO ce Boau JionTa
IPABOJIMHU]JCKH U Kajia ce Johe 10 YymheBa MPOAyXKy]jy ca LUK - [IaK BOHEHEM JIONTE
oko mux. Kama nmpohe u oBaj 3amarak Boje JIONTE J0 jaCHO OOeNeKeHe JTUHU]e, T
M3BOJIe TP y3acCTOIHA yaapa y 3uja. HakoH n3Bohema ymapa JonTe y 3uj YUYCHHUIIH
ce BohemeM Jonte Bpahajy Ha3aJ Ka Tpynu U Mpeaajy JonTty ciaeneheM ydeHuky -
TaKMHYapy.
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BE/KBAIBE U CITOPTOBAIBE
OMOI'YhYJY

JA HAYYUIL:

-y

v

—r

v

_JofiaBamba JIONTE. JeaHOM

J{a “caBmamaii TeXHIKY XBaTaibi

PYKE;
[IpaBunHO XBaTame, JOIABAKE U
BOhEHE JIONTE y MECTY U MOKPETY;

“YcBajame TEXHHUKE HIYTUpama Ha

TOJI Ca CKOK IITyTOM;
Bex0Oame Bohema Jonrte,
KOMOMHOBAHO U J0/1aBatkbeM U
XBaTambEM; |
KomOunoBaHoO omaBame, XBarame,
BOh€H€ U YT HA rOJ.

JA ITPAKTHUKYJEIL:

v MOTHBHCambE 3a HIPakbe PYKOMETA,;

v [lpaBWiHy IPHMEHY €JeMeHara
pyKoMeTa Kpo3 Urpy;

v TommroBame 6OJBET Y CHOPTY;

v/ PasBujambe MPaBIIHOT OJJHOCA Ka Pajy;

v Ocrioco6sbaBambe 3a THMCKHU pajl i
MehycoOHy capaamy;

v JIpyKere y UTPU U HAKOH UIPE;

v/ PasBujambe KOJIEKTHBHE Capaibe.
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Janummovueocmu.

1. CBeTcka pyKOMETHA IIPBEHCTBA 3a MYIIIKAPIIE [ToYea Cy Ja e
onp>kaBajy o 1938. roguHe cBake yeTBpTe roauHe, a ox 1993.
roJlMHE CBaKe JipyTe roguHe. EBporicka mpBeHCTBa Cy movesa jaa
ce opranusyjy oa 1994. romune cBake Ipyre roauHE.

CBeTcka pyKOMETHa IMPBEHCTBA 3a >KEHE IodYena Ccy Ja ce
opranu3yjy on 1957. ronune, a on 1993. ronuHe ce opraHuzyjy
CBaKe Jpyre rofuHe, IOK Cy €BPOIICKa IPBEHCTBA MTOYEIIa 1a e
opranm3yjy oa 1994. rogune.

3. Mugupa KacrparoBuh je pohena y bama
Jlyun (bocra u Xepuerosuna) 02.10.1970
ronuHe. Hactymana je 3a penpeseHTanujy
Makenonuje u 3a pykomeTHu kiydo Komeran
bopue ITerpos. Ca 0BiM MaKkeAOHCKHM KIIyOoM
ocBojuia je 16 maMInMoHCKHX THTyna, 15
Kyn TakmMudema, a 2002. roguHe je 0cBOjuIa
2. EX® (EBporcka U EBPOICKY KIyNcKy TUTydy. Ha cBeTckom
pyKoMeTHa (eepaliija) NPBEHCTBY, HacTymajyhu 3a pemnpe3eHTaiujy
(European Handball Makeznonuje y pyxomery, onpxanom y Hematukoj
Federation) KoETpomme 1997. ronqune 6uina je nporvaiieHa 3a HajooJber

cTpenna ca 71 MOCTUTHYTUM roJIoM.
eBpPOIICKE PYKOMETHE

dbeneparyje u €0

je CBeTcke pyKoMeTHe
denepanuje UXD.
®opmupana je 1991.
roguHe y beuy (Ayctpuja) y
MMa YKYIHO 49 pyKOMETHUY
dbenepanuja.
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IHOTTEMA VI:

KOIIIAPKA

CIIOPTCKO TAKMUYEIHLE TIOAPA3YMEBA
PABJIMMUTE TEJECHE AKTUBHOCTH, ITIPEKO KOJUX
HOJA3E 1O U3PAKAJA CITOPTCKE CITOCOBHOCTHA
N YMERA, A MEPE CE U YIIOPEDBYJY CA APYT'UM
CHHOPTUCTHUMA

53



OCHOBHM KOIMAPKAIIKHN CTABOBHA

OcHoBa 32 H3BOhEemE CBUX KOLIAPKAIIKKX €JIeMeHaTa Cy KOIIapKalllKi CTaBOBU
U TOKpEeTH. Y 3aBUCHOCTH O TOJIOXkaja CTOomMaja, KOIIApKAIIKH CTaB MOXE OWTH
napa’jeiHu U J1jarOHAIHU(JIEBU U JICCHU).

Hapaﬂe./mu Kowapkauiku cmae

Hujazonannu Kowapxkawxu
cmae

IlouetHa (Qa3za 3a wu3Bohewe  mapasnesHor
KOIIIAPKAIIKOT CTaBa je Taj Ja cromana Oymy
MOCTaBJhEHA IMAPAJIEITHO U J1a J€ IPOCTOP U3Mel)y \brx
MaJIo MIUPH O] paMeHa. TEKMHA TeJia jé PABHOMEPHO
pacniopehena Ha penmwu 1eo o0a crormana, a Hore ¢y
y KoJeHuMa Onaro caBujeHe. Tpyn je Majno HarHyT
Ka Hampel, pyKe 3ay3umajy MoJioKaj y 3aBUCHOCTHU
OJ IPOTHBHHKA, a TJIaBa je UCIPaBJbEHA Ca MOITIEI0M
Ka IPOTUBHUYKOM HUTPATY.

KapakTteprucTudHo 3a mapasie;THi KOIIapKaIIKu
CTaB je Taj Jla C€ OUIMKYyje OOYHUM KpETamheM U
HUCKHUM HUBOOM TEXHUIITA TEJA.

Koxg amjaroHanmHOr KOIApKAmIKOT CTaBa CTomajia Cy
nocTaBJbeHa Koco. [Ipctu 3aamer cronana u nere mpeamer
ctomnaina Tpedajy umaru pacrojame of 10cm.no 20cm. Behn
JIe0 TeXKHUHE Tella je TIOCTAaBJbEH Ha MPEAHEM JIeNTy 3a/ber
cronana. Hore cy y KolieHuMa 3Ha4ajHO CaBUjeHE, a TPYII je
011aro mocTaBJbeH Ka Harpes. Pyka koja je y BUCUHHM Npe/ibe
HOTE TIOAUTHYTa BUCOKO, JIOK j€ ApyTa pyKa y MpaBIly 3aiET
KoJieHa. [71aBa je ucmpaBibeHa MOIEOM Ka MPOTUBHHUYKOM
urpauy. JlMjaroHanHu KOIIapKalIKW CTaB OIJIMKYje ce
KpeTamrMa Hampes, Ha3al.
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XBATAILE U TOJABAIBE JIOIITE Y KOLIAPIIU

XBarame JIONTE j€ OCHOBHU €JIEMEHAT Y KOIIaPKAIIKO] UTPH, Jep AUPEKTHO yTUYE
Ha YCIICIIHO JI0/IaBamk-€ WM yOaluBame JionTe y koul. [lpu xBaramy JIONTE YUYEHUK
Tpeba Ja 3ay3Me HUCKHM KOIIapKalllKu CTaB U J1a Oy/ie OKPeHYT Yy MpaBIly OJaKJje J0J1a3u
jonTa. TexHuka mpuxBaTama JONTE CACTOJU CE€ y TOME LITO ce 00e pyKe ycMepaBajy
Ka JIOTTH, JIAKTH CYy OKPEHYTH Ka YHYTpa, a MPCTU Cy OJaro pamupeHu ca nardyeBuMa
OKpPEHYTUM Ka YHyTpa,. [IpBM KOHTaKT ca JIONTOM C€ paaud BPXOBUMA IMPCTU]Yy U
JUIAHOBHMMa, a 3aTHM C€ pyKe IOBJaye yHa3aJ Ka rpyauMa jJa OuM ce aMOpTHU30Bajio
XBaTame JIOMTE.

JlonaBame JIONTE y KOIIAPKAIIKO] HTPH
j€ TeXHUYKH eJieMeHaT O] KOT' HajBHIIE 3aBUCH
HAYuH Urpe jenHe ekurne. JlonaBame Ciayxu Ja
Ou ce Op30 mpeHena JIONTa KPo3 KOIIAPKAIIKO
urpanuite. Pa3nnkyjy ce Bulie BpcTa qoaBama
KOja Haja3e CBOJy MNPUMEHY Y KOLIapKallKoj
UTPH U 32 BHUX j€ 3aJeJHUYKO IIITO MOPajy Ja ce
M3BOJIC BEJIMKOM KOHIICHTPAIIA]OM.

Xeamarve 10nme y Kowapuu

HajBaxxHuje npu u3Bohemwy onaBama y BUCUHU TPYIHU j€ caM MOJ0oXKaj Tena U
PYKy, 300r dera u3Bolheme Tpeda /1a moyHe U3 OCHOBHOT KOIIapKamkor ctasa. Jlonra
ce JIP’KU UCTpes IPyAH, CAaBUjeHUX JIaKTOBA, [UIAHOBH Cy MOCTAaBJbEHU CTPAHHUYHO Ha
JIONITU pallMpEeHUuX NpCTUJy U THaiyeBa
MOCTaBJFEHUX M3a JIOITE.

Hpyru neo JgomaBama HW3BOIU
ce TMpYXKameM PYyKy U TypameM JOITe
Hanpen. Ilpm  w3banuBamy  JomTe
HMCTOBPEMEHO C€ MPaBH KOPaK yHAIPE. U
MIPCHOIICHE TS)KWHE Ha CTpaHy HOre Koja
je y uckopaxky. OGUYHO je cMep J10/1aBamba
JIOTITE Y BUCUHU TPY/IH U TJIaBE CAyYCHHKA.

Jlooasame y eucunu zpyou
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[Tomorkaj Tena mpu JonaBamy y BUCHHH IVIaBe je rmoirycaBujeH. JIeBa Hora je
UCTIpe]] TeJa YHaIpe., a JIONTa ce JAPXKHU y JASCHO] PYIM W3HAJ paMeHa IIaKoM Hh3a
jonre. OBO ce jomaBame Hajuenihe KOPUCTU Kaja je MOoTpeOHO Ja ce u3Bene Op3u
POTHBHAITA/.

/Jlooasamwe y éucunu 2nase

[Tpu n3BOhewy AomaBama U3HAJ TNIaBe JIONTA je U3HAJ TJIaBe U APXKH ce obema
pykama. [lpu nonaBamy JionTe MpaBu ce€ UCKOPAaK jeJHOM HOTOM Ka Hampej 3a jadye u
npelu3Hrje 10/aBame Ha BehuM pacTojamuma.




[Tpumepu BexOM 3a 60Jb€ ycaBpIllaBamkhe TEXHUKE 10/1aBaA IO TE Y KOIIIAPKAIITKO]
UTPU:

e JlBe rpyrme, cactaBibeHe 011 3 10 4 yUeHHKA, MOCTAB/LEHU J€IHU HACYTIPOT
JTPYTUM M3BOJIE HAM3MEHUYHO JI0JIaBAE JIOITE.

e JIBa yuyeHMKa MOCTaBJbEHA j€JJaH HACYNPOT JPYror ojAajy JonTy obOema
pyKama off TPY/IH.

e Ha Behem pacrtojamy /1Ba yueHUKa 10/1ajy o0eMa pykama U3HaJl IJiaBe Uin
JETHOM PYKOM Y BUCHUHH IJIaBe.

KOIIAPKAIIIKO BOBEILE JIOIITE
Y MECTY U IIOKPETY

Boheme nonTe je TeXHUUYKH eleMeHaT. 3a Bpeme Bol)erba JIONTE Y MECTY TeXKHHA
Tesa je mojJjeaHako pacrmopehena Ha 006e Hore. Y HEKHM CydajeBUMa TO MOXKE OUTH
Ha MPEA0j U 33/I0] HO3H, a TEJIO J€ Y HUCKOM CTaBy U Majio j€ HarHyTO Ka Hampe/I.

[Ipn moTuckuBamy JONTE, MOMJIAKTUIIA CE€ HCIPYXKYyje Yy JaKTy, a 3aBpIIHO
JIeJIOBak-€ Ha JIONTY MMa JijiaH ca npctuma. CiioboHa pyka je moiaycaBujeHa y JaKTy
U cIyu 3a “rpaheme” nonre. [71aBa je mogurayta rope aa Ou ce umao 00JbH Mperie
UTpE U CaB TEPEH.

Hakon og0ujamajionTe o mojJiory, ijiaH je 0J1arocaB1jeHUX NPCTU]Y NPUNPEMIbEH
Ja Toueka JIonTy. AMOpTH3aIja JIONTE 3aBplllaBa Y BUCHHU KyKa W 3amounmbe (asa
TIOHOBHOT TTOTHCKHUBAaMa JIONTE Ka TOJIO3H.

Kon o6a nmaunnHa kperama Bohewa Jonre Tpeba ja ce
1434 J1a Ce JIONTa BOJYM OHOM PYKOM KOja j€ 1aJba MPOTUBHUYKOM
urpady, a CympoTHOM pPyKOM M HOTOM Bpiu ce ,, [paheme
nonte®. Kog oba HaunHa Bolhema jonte yBeK Tpeba ja ce
o0paTu makmka Ha TO Jia Ce JIONTa BOJU OHOM PYKOM Koja je
JaJba O] MPOTHBHUYKOT UTPaya, a ca CyIPOTHOM PYKOM M HOTOM
ce BpIu ,, [ paheme nonre*.

g "

Bohemwe y mecmy
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VY4eHuK je yCHemHO CaBliaja0 TEeXHUKY Bolhema JomnTe Kaja MOJjeJHAKo ca
o0e pyKe BOJU JIONTY, ME€Ha MpaBall U pUTaM KpeTama ca JIONITOM U BOJU JIONTY 0e3
ycMepaBama Toryiesia Ha Y.

Bohemwe nonme y nokpemy

[Tpumepu BexOU 3a 60Jb€ ycaBpIillaBalke TEXHUKE BOlEHa JIONTE y KOIIAPKAIIIKO]
UTPHU:

e VY4YeHUK 3ay3uMa TO0JI0’Ka] HUCKOT KOIIAPKAIIKOT CTaBa M JIECHOM PyKOM
BOJIM JIOTITY Y MECTY HCTIPE]] ¥ TIOpe IecHe Hore. VIcTo ce paau u apyrom
PYKOM, a 3aTUM MOXXE U y TIOKPETY.

e Bohewe nonte ucnpes HOry Hau3MeHUYHO oOema pykama, JEBOM U
JICCHOM.

e Boheme nonre o6ema pykama Kpy>KHO OKO jeHE WM 00e HOTE.

JIBe rpyme, cactaBibeHe of 3 10 4 yueHHUKa, TOCTAaBJbEHE JeIHE HACYTPOT
JPYTOj U3BOJIC HAM3MEHUYHO BON)EH:-E JIOMTE.

YT HA KOIII U3 MECTA

OBaj enleMeHar je HajIpUBJIAUYHU]U YUeHHUIIMMA. TakaB HaYuH yOalBama JONTe
y KOIII C€ U3BOM TaKO IITO j& CTOIAJIO Ca CTPaHe PyKe KOjOM C€ U3BOAM IITyT MaJjIo BUIIIC
Harpe U y IpaBily Kola.. 3aike CTOIAJIO j€ MOCTaBJbEHO MaJjIo ca CTpaHe U TEXKHHA je&
nojjenHako pacnopehena Ha 06e Hore. KojieHa cy J1araHo caBujeHa, TeJI0 HCIPaBJbEHO,
a mormie ycMepeH ka koiry. JlonTa jiexxu MEKO Ha JIJIaHy PyKe, MPCTH Cy JIENe3acTo
palmpeHu, a Apyra pyka je MpUAp)KHUBad JonTe ca crpane. [Ipu n3banuBamy jomnTe
pyKa ce ucnpansba y 30100y JIakTa, a Apyra pyka ce kpehe Ha crpany. Hakon u3zBegeHor
IIyTa pyKa o0cTaje UClpaBJbeHa.

VYyenunu he oBy TexHUKy BexOaru ca ynajbeHoctu o1 2M. Kako he nobospiiatu
TEXHUKY, Tako he moBehaBaTu pacTojame u3Bohema myra.
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Hlym u3z mecma

CBE JIMHHUJE HA TEPEHY OBABE3HO CE BOJE BEJIOM BOJOM NPENOPYYEHA KOJIOP HUJAHCA ILIABE FOJE - PANTONE 3005 OBOM
FOJOM CY OBOJEHHU LEHTPAJIHM KPYT. KBAJIPATHH JIEO OJl PEKETA M
IIHPHHA JINHUJE JE SCM OBABE3HE I'PAHUYHE 30HE OJ12 METPA BAH TEPEHA.

TUMCKA KIYNA 3AMUCHUYKM CTO TUMCKA KIYNA
[ CTPAHA 3A TB KAMEPY |

Hoge oumensuje kowmapkauikoz mepena




BEXBAIBE U CITOPTOBAIBE
OMOI'YRhYJY

JIA HAYYHILI:

==v XBarame, IpiKambe U 101aBamhe JIJ
Y KOIIapIy jJETHOM U ca JBE Py
v' Jla caBnalyyjenn enemenTe aomaBarmba
ca rpyaH, paMeHa U JeTHOM PYKOM
W3HAJ IJIaBe;
v W3y4aBame Boljema JIonre y MecTy
KpeTamy;
v' Uyt y ko,
v KoMOMHOBaHO BOheme, 101aBambE,
XBaTamke U IIyTHPAHE Ha KOIII

JA ITPAKTUKYJEIL:

v’ Pa3BHjame UCTPajHOCTH M JbYOOBH Ka
KOIIIaPIIH;

v TlomroBame THMCKOT pPaja;

v Jla Oyzen yBeK CIipeMaH 3a capajiby ca
OCTaJIUM YYECHHUIINMA;

v JIpyKerbe y UTPU U BaH IbeE;

v’ Pa3Bujambe KOPEKTHOT OIHOCA Ka
JIPYTHM YYCHHUIHMA;

v' Jla 3HamI Ja mpu3HaIl Iopas.
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3anummpueocmu:

1. HanuonanHa Komapkaiika acoldjanyja (Ha €HIVIECKOM
National Basketball Association NBA) je npodecuonanna yiura
cactaBsbeHa o1 30 TumoBsa (29 uz CAJl-a u 1 u3 Kanane). Jlura je
ouna popmupana 'y Bbyjopky 6. jyHa 1946. roguse.

2. 1891. romuue je Kanahaunu [lejmc Hajemmr nsmmcino
Kxourapky. [IpBo 3BaHHYHO TakMUUCHE je oaprkano 20. jaHyapa
1892. roxuHe ca neBeT Urpada ¥ 3aBPIIHO je pesyatarom 1:0.
OHo ce moBesyje U ca pa3BojeM JKEHCKe Koruapke. JKeHCcky
KOIIapKy je OpraHu3oBaga mpodecopka (QU3MUKEe KyIType
Cenna bepencon. IIpBo >KEHCKO KOIIAPKAIIKO TaKMHUYCH-E je
onpxano 9. mapra 1893. ronune.

3. llerap Haymockmu je pohen 27.08.1968. rogune y
[Tpunemny. buo je jenan o HajOoJbHX KoLTapKaiiay EBporuy,
KallTeH MAaKe[OHCKe  KOIIAPKAIIKe —Pelpe3aHTaruje
KaJa je MakeoHHja MpBHU MyT y3ena y4emhe Ha jeAHOM
EBporickoM MpBEHCTBY Koje je OMIO OpraHW30BaHO Y
®paniryckoj 1999. ronuue. Hactymao je 3a BULIE €BPONCKAX
Kki1yboBa Mehy kojuma: Jyromiactuka (XpBarcka) ca Kojuma
ocBaja 1 eBporcKy Kiyrcky Tutyiy. Ca Edec Ilnicenom
ocBaja maMmnuoHar Typcke u CBPOIICKH Kyl PanuBoja
Kopaha, Vikep (Typcka), 1ok je Hactymao 3a beneroH
ocBaja kyn MHWrammje, Montenacku(Hranuja),

PaGoranuku(Makenonuja) v Ipyru KiyOoBH.
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INVINMBAIBE CA AKTUBHOCTHUMA HA BO/IU U OBYKA

[1nuBame npeacTaBba cieupuIHy aKTUBHOCT KOja CE U3BOJIH Y, HECBAKOTHEBHO]
CpeIuHU 3a YoBeKa, Bonu. [InuBame je jeqHa o peTkux PU3NIKUX aKTUBHOCTH Y KOjOj
ce noajeaHako ontepehyje cap opranuzam. Jaua muiunhe, nobGoJsbiiaBa u nosehasa
MOKPETHOCT CBUX 3I1I000Ba M oHeMoryhyje nojaBy nedopMHUTETa Teaa Ko AeIe.

Heonxonnu mpemyciioB 3a yCIENIHO OCTBApPHBAHKE MOCTABJHEHUX 3aJaTaka y
npoiiecy o0yke, je 1o0pa opranuzaiuja. Y mpoiecy oOyuyaBama IJIMBamba, CBAKU 4ac
MoOpa OMTH TaKO YCMEPEH J1a ce MPEKO Hera peliu HajMame jefaH 3aj1aTak oOyKe.
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CKMJAILE CA OBYKOM

VYueHuIlM KOju MOKa3yjy MHTEPEC 3a CKUjambe MOTpeOHO je na Oyay npuxbaheHu
O]l CTpaHE HAacTaBHUKA (PU3MUYKOT M 3[IpacTBEHOr o0pa3oBama M Ja UM ce omoryhu
opraHu3oBaHa 00yKa, OJJHOCHO YIIO3HaBame ca CKHUjalllKuM TexHukama.To uMm nanac
oMoryhyjy IKoJie y OKBUPY HAacTaBe CKHjama, MOCEOHO MPEKO OPTraHM30BaHUX
CKMjalKux mkoya. Tume he ydenuruma Outu oMoryheHo 3a70BOJbaBamkhE JTUUYHUX
norpeba W MOOOJbIIAKEe TPEHYTHUX (U3MUKUX CIOCOOHOCTH. OpraHu3oBaHO
crpoBohere HacTaBe CKHjama oMoryhyje /a ce mpujaTHO JOXKHUBE CBE JICTIOTE KOj€
HYJIU OBaj CIIOPT.

HactaBHuk Tpeba ma Boau MOCEOHY Makky O 00Jadermy yYeHHKa 3a Bpeme
ckujama. Takohe je BaKHO J1a HACTaBHUK, 32 BpEME OJIpKaBara HACTABE CKHjamba,
Tpeba /1a oceTu kaja he ydeHuKe yXBaTUTH YMOP O CKHUjamba.

[Ipu yuewy yueHHK Tpeba Ja ma3u Ha pel U JUCLHUIUIMHY, Kako OM ce yMamuie
HexesbeHe nocneauiie. OCHOBHO TPaBWIIO NPHU HU3BOhEHmY HacTaBe CKHjama Tpeda
na Oyae ycMepeHO Ka TOME J1a HACTaBHMK MPBU MOKa)ke BEKOY Ha HajjeTHOCTABHU]H
HauuH, Ja je 00jaCHU KPaTKO U JaCHO, a 3aTHM J1a J€ MPaKTUIHO JEMOHCTpPHpA.
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MN3JIETU U IIEINAYEBA

VYuenunu Tpebda aa 3aBojie NPUPOY U Jja UM OOpaBak y 0] MOCTaHe MmoTpeda.
[Tpu meTtwama, nere Tpeda ga Hayuu 1a CBOj€ KpeTame MPUIAroid TepeHy U PUPOIHUM
npenenuma. Kperame o 4ucToM Ba3ayxy, CyHIIE U 3€JIeHE TOBPIIIUHE TTOBOJHHO YTUUY
Ha qucajHe (QyHKIMje U UMYHUTET opraHuszMma. Kong rpyre ydeHuka oBOT y3pacTa,
MPAKTUKY]y C€ IEeJOJHEBHE MeTHe. Jlema Mory fa Xoiajy ayke BpeMeHa, a Ty)KHHA
npehene penamuje Moxe aa gocturue 5 1o 7xkm. llletwe Tpeba opraHu30BaTH JeTHOM
MECEYHO.
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HIKOJICKHA CITOPT

[[Ixoncku cnopT kao moceOHO moapyyje Tpeda ga omoryhu cmoj uzmel)y
¢dbusnukor oOpazoBama M KIymnckor cnopra. Onarie nmpousuiase JiBa 1uba MIKOJICKOT
cnopta. [IpBu 11uJb je moBe3aH ca MacoOBHOIINY, a IPYTH ca KBAJIUTETHUM IIKOJICKUM
CTIIOPTOM.

[IIxoscku CcHopT TpencTaB/ba Ba)XXHU CTPATEIIKH CETMEHAT, T IIIKOJe
3aJ10BOJbAaBajy MOTpede y4YeHHMKa 3a MAacOBHHM crHopToBameM. I[Ipeko cucrtema
TakKMUYCHa TOYMIbe paHa cenekiuja. OnHa omoryhaBa cucremarcko rpaheme
KBUIMTETHHUX CIIOPTUCTA KOju he mpencTaBbaTi TeMeJb BPXYHCKOT KITYIICKOT CITOPTA.
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CIIOPTCKE HIKOJIE

OCHOBHH IIMJb CIIOPTCKUX IIIKOJIA j€ /1A MMOJICTUIY JIa YUCHUK pa3BHja 3pacTBEHY
KyATYpY Y CMepy YyBama M yHarpehuBama BIACTUTOT 37paBjba U 3/IpaBjba OKOJIUHE,
Jla 3aJI0BOJbaBa BJIACTUTE MOTPeOE 3a KpeTameM, BeKOAmEeM U Jla CTBOPU HABHKY 3a
CBAaKOJHEBHUM BekOameM. [loTpeOHO je aa ce Ko yuyeHHWKa CTBOPE HABHKE 3a 3/IpaB
HAYWH KUBJbCHA, a J]a CE Y]eTHO KOPUCTE CPENICTBA 3a TEJECHY U 3IPACTBEHY KYIATYDY.

VYyenunu, mom CTPyYHHM HAA30pOM HACTaBHUKA (PU3WYKOT U 3APACTBEHOT
0o0pa3oBama, yue OCHOBHE OONUKE KpeTama, Ka0 M OCHOBHE €JIEMEHTE CIIOPTCKHX
urapa.CrnopTcke 1mikosie Tpeba Aa ykJbyue mrto Behu Opoj yueHuka y kojuma Ou ce
CTBOPHJIC HABUKE 32 TEJICCHUM BEKOAmEM.

Cnoprcke mkosne Tpeba ga omoryhe 3aqoBosbaBame MOTpeda ydyeHUKa 3a
UTpy, yCBajame, MO0O0JbIIAkE U yCaBpIlIaBalkhe MOTOPHHUX 3Hama, MmoBehame pagTHux
HaBUKa, Pa3BHjambe CAMOTUCITUILINHE, CAMOCTATHOCTH Y pajy, IoMarame ApyrumMa u
MOIIITOBAK-E TIPABUIIA UTPE.




OIIMC U TEXHUKA MEPEIBA MOTOPUYKHUX
CIIOCOBHOCTH KO YYEHUKA

1. TesiecHa BUCHHA: YYCHUKAa MEpUMO 0OCOT Y CIIOPTCKUM Tahuiiama u Majuliy.

2. TenecHa TexxuHa: yueHUKa MepUMO 00COT y CIOPTCKUM rahuiama u Majuiiu.

TecT 3a npoueHy paBHOTEKe

3. Crajame Ha jelHOj HO3U 3aTBOPEHHUX OUYM]Y

Hucmpymenam: lltonepuiia u Tpaka 3a o4u

3aoamaxk: OBaj TECT ce cacToju y CTajamy Ha jJeIHOj HO3U TUME LITO C€ YUCHUKY
KOJU HU3BOJIU TECT, TpakoM 3arBapajy oud. Crajaha Hora je MoAMTrHyTa Ha MPEIHEM
Jielly cTolana, a ipyra Hora je MOJUTHyTa U caBUjeHa y 31100y KoJieHa U MpUOInxKeHa

crajahoj Ho3u. Pyke cy ucnpykeHe ca cTpaHe.

Cmajarve na jeonoj no3u 3ameopenux ouujy
Mepere: Mepu ce Bpeme KOJIMKO he yUeHUK U3apKaTh y OBOM Mosioxajy. Mma
JIBa TIOKYIIIaja U MEpH ce O0JbU pe3yJITar.

Tect 3a npoueny ¢JieKCHOUITHOCTH
4. Yeona mmara

Hucmpymenam: Merap
3aoamax: YueHuk je y crajahem mosoxajy. Ilera jneBe Hore ce mocTaBba

y3 UBHUIlY 3UJia Ha KOJeM je O3HaueHa HyJa. 3ajaTak je Ja UCIUTAHUK JIECHY HOTYy

MaKCHMAJTHO Pa3/IBOjH O] JICBE.
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Yeona wmnaza
Meperve: Mepu ce MakCUMAJIHO pacTojame u3Mely mera ooe Hore
Tect 32 Mepeme eKCNJIO3MBHE CHAare
5. Ckok y nasb u3 Mecrta
Hucmpymenmu: Jlymek, oICKO4YHA JTaCKa U METap
3aoamak: Y4eHUK CTOJU Ha OOpaTHO OKPEHYTO] OJICKOYHO] Jaclu, Tpeba aa

HallpaBXU CYHOXXHHU OApa3 YHAIIPpCA U JOCKOK Ha AyIICHHMA.

e %R SR, T

CKokK y oamw u3z mecma

Meperve: Mepu ce Hajay>Ku CKOK Of iBa YCIICIIHO U3BEJICHA MOKYIIaja, YYCHUK
Mopa 6uTH 60C U J1a cy My TIeTe HaMa3aHe MarHe3u]yMOM.

Tect 32 npoueny Op3nHe KpeTama

6. TanuHT HOTOM

Huempymenmu: Kityna 3a paBHOTEKY T'peOCHOM OKpEHYTa Ka Harpes, CTONHIIA
0€e3 HaclloHa U IITOMEpHUIIa.

3aoamax: Yuenuk Tpeba na 3a Bpeme oz 20 cek., HanpaBu 1ITo je Moryhe Buiie

npebanmBama jeTHOM of] Hora(1mo u300py), ca jeHe U ca Ipyre CTpaHe KIyIe.
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Tanune nozom

Mepeme: Jenno npedannBame U Bpahame y MOYETHU TOJIOXKA] CE€ payyHa Kao

3aBpIIeHU IUKITyc. Pe3ynTar ce cactoju ox Opoja mpaBUITHO U3BEACHUX ITUKITyCA.

TecT 32 mpoueHy aJTepHATUBHUX MOKpeTa
7. bp3uHa ca IpOMEeHOM MPaBLA HANPEA-HA3a/]

Hucmpymenmu: llltonepuiia u ooenexeHa paBHa IyTamba ca YKYITHOM JTy>KUHOM

o1 9 M. U 1eT 3acTaBuIiA.

3aoamax: Ilytama KoOjy y4eHWK Tpeba na mpeTpudm 3a ImTo Kpahe Bpeme
o0elekeHa je ca MeT BUAJbUBUX 3aCTaBUIla TIOCTABJLCHUX HA PACTOjaby O TPH METpPa
yAaJbEHOCTHU jeHE Ol Apyre. YUeHUK Kpehe ca cTtapTHe JHMHUjE TJEe Cy OCTaB/bEHE
IpBe JBE 3acTaBUIle W TpuM J0 Tpehe 3acTaBulle, MpaBH OKPET Yy MECTy U TpPUU Ka
CTapTHO] JIMHUJH TJE Cy TOCTABJhEHE MIPBE JIBE 3aCTABUIIC, TOHOBO MPABH OKPET U TPUH
Ka 4eTBPTOj 3acTaBUIIM, okpehe ce u Tpuu ka Tpehoj 3acTaBuIy, ojaTiie TPUH Ka MeTO]

3aCTaBUIH, MIPABU OKPET U 3aBpIllaBa HA MECTY Ca KOjer je CTapTOBao.
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bp3una ca npomenom npasua nanpeo - nazao
Meperve: VI3Bojie ce Ba MOKyIIaja, a 3aMucyje ce 00JbU pe3ysTar.
TecT 32 mpoueny ocehama 3a pacrojame
8. Ckok u3 MecTa 3a npoueHy KOOpAMHALIMje
Hncmpymenmu: PaBHa moBpIIMHA U METap

3aoamax: YdeHUK cTaje u3a obenexeHe IuHUje, Ha 1,20M o1 He ce TOBIavYH

Jpyra JUHU]a U [IMJb UCTIUTAHUKA J€ JIa IITO OJMKE JTOCKOYH JI0 JTUHU]E.

CKoK u3 mecma 3a npoUeHy KoopouHayuje

Mepere: Mepu ce pacTojame 01 MECTa TJI€ j€ UCIIUTAaHUK JJOCKOYHO JI0 [IUJbHE
JUHH]E.



TecT 32 npoueHy KOOpPANHAIHjE
9. [To1UroH MpoOBJIaYEHA U NMPECKAKAKA

Hncempymenmu: PaBHa MOBpPIIMHA y AY>KUHU O] 9M, YETUPHU paMa IIBEACKOT
CaHJyKa, IITONEePULIa, TPH 3aCTABHIIE.

3aoamax: Ha ynamenoctu on 1,5M, o cTapTHE JIMHU]E TOCTaBJba CE JIaraHO
MIPBU paM IIBEACKOT caHayka, Ha 1,5M o e apyru, Ha 1,5M Tpehu u Ha 1,5M yeTBpTH
paM IIBEACKOT CaHIyKa M Off OBOT MECTa JI0 MECTa IJIe UCIIMTaHUK Tpebda /a HarpaBu
3a0KpeT y CKOKY HCTa je ynasbeHocT 1,5M. Ha natu 3Hak ucnuranuk Tpeda mro Opxe
J1a PECKOYU TIPBU paM, MPOBJIAYH C€ KPO3 APYTH, Mpeckaye Tpehu u mpoBiadu ce Kpo3
yeTBpTH paM. [lonasu 10 nuHUje U y CKOKy ce okpehe 3a 180°,mpeckaue 4eTBpTH pam
(cama mpBuM), MPOBIAYHU ce Kpo3 Tpehu, npeckaye APyry U MpoBJIadu ce Kpo3 MPBHU paM

HIBE/ICKOT paMa U TPUH J0 CTapTHE JINHHU]E.

Honuzon npoeiauerba U npecKaxkaroa

Mepere: OBaj 3a1aTak ce U3BOIM CAMO J€THOM U 3aIHCY]€ CE IOCTUTHYTO BpEME.

b 7L §



MEPEILE MOTOPUYHUX

CIIOCOBHOCTH YYEHHUKA
IIkouia: | Paspen: | Hme: | Mpe3ume:
TecToBHU: CenTemobap Janyap Jynn

1. TesecHa BucuHa

2. TejecHa Te;KHUHA

3. Crajame Ha jeqHO]
HO3M 3aTBOPEHUX
ouujy

4. Yeona mmara

5. Ckok y na/b u3
MecTa

6. TanuHT HOTOM

7. bp3uHa- npomena
NnpaB1a Hanpe/
Ha3a/l

8. Ckok u3 mecra
3a MpOLEeHy
KOOpAMHALMje

9. IMouron
NnpoBJiavyemnha u
NpecKaKkamba
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HEIIO3HATE PEYMN:

Kommieke BexOu - rpyna BexOu

CrapTHu 0JI0K - aTJIETCKA CIIPaBa Ha KOjy Ce IMOCTaBJbhajy CTOMAJA, 3 MOYETHO
CTapTOBAME y ATVIETCKUM TPKAUYKHUM JUCIUILIHHAMA

MoTtopHe cnocoOHOCTH - CIOCOOHOCT 3a N3BONEHE YCIEUTHUX MOKPETa
D1eKCHOMJIHOCT - CLIOCOOHOCT /1a C€ U3BEAY €JIECTUYHU MOKPETH
Koopaunanuja - crioco6HOCT 32 100p0 u3BOheme BUIIE Y3aCTOITHUX TTOKPETa
Bp3una — 6p30 NoHaBJbaKkE TOKPETA UCTE BPCTE

PaBHoOTekA - O/1pKaBamke CTAOMIIHOT T0J10Kaja Tena

Huk - nak Tpyame - HAMBMEHUYHO TpUame (JIEBO - JIECHO)

Cnoprcku peKBU3UTH - CIIOPTCKA OTpeMa

PUTMHYKO rHMHACTHYKH YYH - CPEICTBO 32 N3BONEHE BEKOU y pPUTMHUUYKO-
CIIOPTCKO] TMMHACTHUIN
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ap [TATPUK TTIOIIOBCKU

OUBNYKO U 3IPABCTBEHO
OBPA3OBAIBE

3a VI paspen neBeTOroAuIImer OCHOBHOT 00pa3oBama

*

JIekTop 1 KOpeKTop
EMWJINJA BEJIMYKOBA

*

JIMKOBHO ¥ rpaUyKu YpEeIHUK U WIIyCTPaTop
NIIMJA BOI'OEBCKH

*

Komnjyrepcka o6pana
YPOLI BEJBKOBUH
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