HcenutHa nutama ce GopMy/MIy HA OCHOBY TeMa U3 IIaHAa HacTape (IONMC TeMa 3a NETH W IIECTH
cemecTap je y npuiory). CBa nurama ce o0pal)yjy Tokom Teopujcke HactaBe. He nmpuiia:ky ce KOHKpeTHe
(¢opmyaanmje nutama jep, y TOM cJydajy, CTYAeHTH BeoMa Cy:KeHO M 0e3 pazymMeBama (Hamamer) yue
0JroBOpe HA MUTAMA.

OCHOBHU JIMTEPATYPA 3A IPUIIPEMY UCIIUTA

»Cmape“ Kmwuze u ckpunma nanaze ce y ouonuomeuu. Mozy ce pomoxonupamu y ckpunmapuuyu
@axynmema unu y pomoxonupuuyu y Kojoj CmyoeHmu unaue KOnupajy mamepujajie 3a npUnpemy Ucnuma.
Mo uznacka npeoz oOena H0602 yuOeHUKA CHIYOEHMUMA c€ 03HAYA6Ajy No21ae6nbd U3 KOJUX CHpemajy
KOJlOK8UjyMe U 3a6puiHU UCRUM U3 meopuje.

IHETU CEMECTAP

KOJIOKBHUJYM 1: TEPMHHOJIOTHJA H KITACH®UKAIIHJA - Tletposuh, J., byha, I1., Panojesuh, J.
ITerxkoBuh, JI. I'pboBuh, M. (1994): CIIOPTCKA I'MMHACTUKA 1 JJEO, ®dakynrer ¢uszndke KynaType,
Bbeorpaa (Tepmunosoruja crp. 38 — 69),

Panojesuh, J., Bykamunosuh, B., I'poosuh, M., ladoruh, M. (2004.): BEXXBE HA CIIPABAMA, IOJATAK
OCHOBHOM VYIIBEHUKY U3 CIIOPTCKE T'MMHACTUKE, wmarpujen 3a mnpumpeMy HCIOHTa, 3a
yHyTpalimky ynotpeOy, ®akynrer criopra U Gu3nuUKor BacnuTama (Kiacupukanuja 15 - 18)

IMpumepu: Hasusu Be:xOM U3 porpama, OnucH KOMOWHAIIM]a U cacTaBa yde Ce U3 KEbUre:

Panojesuh, J., Bykammuosuh, B., I'pbosuhi, M., Jlabosuh, M. (2011): Teopuja W MeTOmHKA CIOPTCKE
rumHactuke — Il 1eo, mpakTHYHAa HAcTaBa W HpUIpeMa 3a pan y Imkoiad, Paxkynrer cropra v (GpU3HYKOT
BacnuTamwa, beorpan

KOJIOKBHJYM 2: OIILIITA TEXHUKA H OIILLITA METO/THKA — nemu cemecmap

[lerporuh, J., byha, II., Pagojesuh, J. Cemuh, II., IlerkoBuh, JI. I'p6oBuh, M. (1995): CIIOPTCKA
TMMHACTHKA 11 TEO, ®akynter pusuuke Kyarype, beorpan (7-22; 39-45; 117; 164-175; 201-210; 232-
236)

Panojesuh, J., Bykamunosuh, B., I'poosuhi, M., ladoruh, M. (2004.): BEXXKGE HA CITPABAMA, IOJJATAK
OCHOBHOM VIIBEHUKY U3 CIIOPTCKE T'MMHACTUKE, wmatpujen 3a NpuUIpeMy HCIHTa, 32
yHyTpalmby yrnotpedy, @axynrer criopra u ¢pusmukor BacnuTama (1-15; 28 — 60)

Panojesuh, J., Bykammuosuh, B., I'pbosuhi, M., Jlabouh, M. (2011): Teopuja W MeTOmHKA CIOPTCKE
rumHactuke — Il fgeo, mpakTWdHa HacTaBa W HpHIpeMa 3a paa y Imkomd, Daxyiarer crnopTa M (HU3HUKOT
BacnuTama, beorpan

IECTU CEMECTAP
KOJIOKBUJYM 3: OP'AHU3ALUJA TAKMUYEIBA U ITIPABUJIA OLNEIbUBAIBA

Ilerposuh, J., byha, II., Pagojesuh, J. IletkoBuh, [I. ['p6oBuh, M. (1994): CIIOPTCKA TMMHACTUKA 1
IEO, ®axynrer ¢pusmuke KyiIType, beorpan (Opranusamuja TakMudema: crp. 70 — 82).

Marepujan 3a npunpemy kosiokBrjymMa u3 [IpaBuiia oBemuBamba ce MOXXE CHUIMUTH Y KOMMMPHULIM HA yJa3y
®axkyarera. [Ipenopyuyjemo n1a ce cHUMU KomiieTaH ¢oJjiep y KoMe ce Hanase npuiarojeHa mpaBuia
OUI'-e 3a npunpeMy UCIUTA, TPABUIHUIM 32 IIKOJICKA TAKMUYEHA M OPUTMHAIIHA NTPaBWJIa 32 MYIIIKY U KEHCKY
ruMHacTUKy Melhynapoane rumaactuake opranusanuje — UL



3ABPIHIHU UCIINT: noraasba U3 yuoeHUKa

ITerposuh, J., Byha, I1., Pamojesuh, J. [letkosuh, /1. ['p6oBuh, M. (1994): CITIOPTCKA TMMHACTUKA [ u 11
JEO, ®akynrer puzmuke kynrype, beorpas

Pamojesuh, J., Bykammuosuh, B., I'p6osuh, M., I'p6osuh, M. (2011): TEOPUJA 1 METOAMKA CIIOPTCKE
I'MMHACTHUKE — II JEO, mpakTuyHa HacTaBa W NpuIpeMa 3a paja y mkoau, DaxynTer cropra H
(u3nukor BacnuTama, beorpan

Pamojesuh, J., [{abosuh, M., I'p6osuh, M. (2011): CnopTcka rumHacTHKa — O0a3WdHa CIIOPTCKA rpana. Jleumju
CIIOPT OJ TIpakce a0 akageMcke obmactu. Yp. Jesruh, b., Pamojesuh, J., Jyxac, U., Pomper, P. beorpan.
®dakynreT criopTa U Gu3MUKOr BacnuTama, cTp. 411-435.

Byxkammnosuh, B., I'pboBuh, M., I'p6oBuh, M. (2011): IIpuMeHa cnopTcke TMMHACTHKE y APYTHM CIIOPTCKUM
rpanama. Jleunju criopt ox mpaxce A0 akajgeMmcke oomactu. Yp. Jestuh, b., Pamojesuh, J., Jyxac, U., Pomper, P.
Beorpan. ®akynret ciopTa U pU3MUKOT BacnuTama, cTp. 436-447.

Bykammnosuh, B. (2009): LIJ] — UyBame u nomarame (Gpuiam cHEMIbEH ca cTyaeHTuMa Pakynrera). Moxe ce
Hape3aTH WM CHUMUTH Y pomoxonupHuyu Ha yaiazy @axyimema.

CaBe3 3a IIKOJICKH CIOPT W OJNUMIHjCKO BactuTame CpoOuje (2004): Ilporpam m mpomnosummje, CaBe3 3a
HIKOJICKH CTIOPT M OJTUMITHjCKO BacnuTambe Cpouje (y OMOIMOoTenH U KOJl HACTABHUKA)

Crynentu 1001Mjajy ceqam nurama u3 ciaeaehux rpyna:

=

UyBame 1 IOMarame: OIIITe MUTAke

TexHuka, rpelke y TEXHULH, METOJMKA yUeHha, UyBambe U IoMarame — Besk0a U3 akpodaTuke

3. TexHuKa, rpelike y TEXHUIIM, METOJIUKA YU€Hha, YyBamke U IoOMarame — Be:k0a Ha HeKoj 0/1 CIpaBa,
rpeay WM NPecKOKy

n

Hanomena 3a nurama 2 U 3: TexHuka, rpenike y TEXHULU, METOJNKA yY€Ha, YyBambe U [IOMArame
ydye ce 3a BexOe Koje cy y mporpamy mnpaktudHe HactaBe (Buam TEOPUJA U METOJIMKA
CIIOPTCKE 'MMHACTUKE — 11 IEO, npakTH4Ha HacTaBa U NMpUINpemMa 3a paa y mkoJu, dakynrer
cropTa U (PU3MUKOT BaclUTama, beorpan

4. lllkorncka THMHCTHKA — BexOe Ha cripaBama U TIy: IpOTrpaMu, porpam JudepeHnrpan npema
CIOCOOHOCTHMA YYEeHHUKa, OOJMIIM HacTaBe, OpraHu3aiyja, ouemrBame. [lIkosacka cexiuja u3
cnopTcke rumHacTike. CTaHmapay U3 BexOU Ha cripaBaMa H TIIy.

5. CnopTcka THMHACTHKa - BeXKO€ Ha CrpaBaMa U TITy: pa3Boj MOTOPUYKHUX criocooHocTH. [IpeBenmmje
noctypanHux nopemehaja. Kaparepucruke criopTcke rHMHACTHKE 32 KEHE — yUCHHUIIE.

6. Cenexuuja. [Inanupame Tpeunra. [Ipumena nporpama u3 CHOPTCKE TMMHACTUKE Y APYTUM
cnoptckuM rpanama. Tpenunr. Cane, cipae, noMmohHH ypehaju (COpPTCKa U IIKOJICKAa THMHACTHKA).

Hamnomena y3 nutame 6

Byxamunosuh, B., I'pbosuh, M., I'pbosuh, M. (2011): [Ipumena ciopTcke THMHACTUKE Y IPYTUM
CIOPTCKUM rpaHama. Jleuuju cropt oJ] pakce J0 akajeMmcke odiactu. Yp. Jeetuh, b., Pagojesuh, J.,
Jyxac, U., Pomper, P. beorpaa. ®akynTer ciopta u GU3MUKOTr BacuTama, cTp. 436-447.

Bumu cnenehy crpanuiry!



JOITYHA Y3 UCITUTHY JIMTEPATYPY

HanomeHa: y 0BOM TEKCTY HaBOJIE C€ IPUIPEMHE BeXOe KOje CTYACHTH YeCTO M30CTaBJbajy y OJrOBOpUMA Ha
nuTama (IETH U IIEeCTH CeMecTap), Koja Cy Ha HacTaBu u3 Teopuje oOpahena. CTHIlajeM OKOJIHOCTH HE MOTY
Hahwm y crapujoj ucrintHOj Jureparypu. Obpahene cy y kwusu: Panojesuh, J., Bykammnosuh, B., I'pbosuh, M.,
I'p6oruh, M. (2011): TEOPUJA U METOJUKA CIIOPTCKE T'MMHACTHUKE - II AEO, mpaktu4yna
HACTaBa U MPUINIPeMa 3a paj y mKkoau, PakyiareT cropra U QU3NUKOT BacluTama, beorpas

JOITYHA 3A METOJJUKY YUYEBA IIOJEJVUHMX BEKB

IIpemeT ynopom crpaHue

»yuBpiiheme™ pyKy M pamMeHOr Iojaca y MOYETHOM T0JI0XKajy; MOCTaBbalbe PyKy Ha TJIO NMPETKIOHOM TPYTa;
WCTO W 3aMax j.H. ¥ 0J[pa3 JIp. HOTOM y3 TIoMoh.....

»PoHaaT*

KypOeT (ca moBuILIeHe MOBPILUHE, je/laH WIH ABa OKBHPA IBEJCKOT CaHAyKa, HIIP.)

IIpemeT ynopom Hampen

IpeMeT MOCKOKOM U3 MecCTa y3 ITOMOh ca MOBHIIEHE MBapLINHE

IIpeckok

npunpemMa 3a ojpa3 U CyHOXKHHU OJIpa3 M JJOCKOK ca aMOPTH3alijoM Ha Ty (OJoKHpame 3aMaxa pyKy); CKOKOBU
y IyOuHYy (cackouy ca pa3iuiYMTUX Y3BHUILICHA: KIYyIUIA, MIBEICKH CaHAYyK...); HA TJy: yIop 3a pykama —
3ubameM y 317100y Kyka J0J1a3aK y yInop 3a pyKama 3rpYeHO, CKJIOHEHO Pa3HOXKHO...; UCTO M J0JaTU oJpa3
nrakaMa (M3 paMeHoT Tojaca); HaCKOIM U MPECKOIM Ca M Ha Mamba Y3BUIICHa; KOMOWHAIIN]je HACKOKA M CACKOKa;
CYKIIECHBHH OJ[pa3H Ha OJCKOYHOj maciy (y3 momoh cyBexx0ada W caMOCTaJHO; MPECKaKamke BHjade Yy MECTY
CYHOXXHO), 0e3 3aneTa (KOpakoM W OJpa3oM HCTe HOT€ HACKOK Ha JacKy W ojpa3 ca MaioMm (a3om lera Ha
MOBHUIIIEHY MOBPIIMHY (TIOY. MOJIOXKA] — 3apyuese, y (a3u Jera 3aMax pyKama ca IpepydemheM U OJI0KupameM
3aMaxa pyKy), 2-3 CyKIIeCHBHA 0Jipa3a ca OJICK. Jacke (pyke ymopoM Ha Ko3iuhy), CKIOHkEHO U J0J1a3aK Y YIop
kieyehn (Ha TOTKOJIGHUIlE), 3aTUM dydehu, pa3HOKHHU, WCTO MOBE3WBATH ca KpahwM 3alleTOM W TOCTETIeHO
yaajbaBaTH JacKy OJ IPECKOKa; OJMepaBame 3alera (ca OJCKOYHE JacKe MpeMa MecTy 3ajleTHIITa... 3a
3aHOKem€e: 3u0ame KYKOBUMA Y YIIOPY 3a pyKama ca ,,y1apoM IeTa’ Ha rope, ,,3¢4dju CKOKOBHU, CYKIICCHBHHU
0lIpa3u ca OJCKOYHE JacKe ca HAaM3MEHWYHUM O1pa3oM (IypameM) PYKy ,,H3 paMeHOr Iojaca” yaajbaBaTH
nacky, gerehu xonyT y cynhep cTpymaue oapa3oM ca 0JCKOYHE JacKe, NCTO JI0 CTaBa Ha IIakaMa — IpeBall (3a
u3pasuty ¢asy jera), MambUM 3aJ€TOM OJpa3 ca Jacke y ¢a3u mpBor ¢asu JieTa 3aHOXKEHE 0 HACKOKa
PasHOKHO CKJIOHCHOT Ha KOBY 10 LIMPUHHM, MOCTENEHO yna’baBaTH Jacky M mosehaBaTu NpBH JIET H
MIOBE3MBATH Ca OAPA30M PYKY M CACKOKOM...

(Bunm Bex0e Ha cnipaBama, 10/1aTak OCHOBHOM YIOEHHKY)

Haynop yckionno

BUX Y BUCY CKJIOFh€HOM Ha HUCKOM BPaTWIIy WJIM HWKOj TIPUIH JIB. pa3boja; ucto (1wux) y Ga3u npeame MpTBE
TaukKe OJpa3 jeZIHOM HOroM (j.H.); HCTO — oJpa3 o0eMa Horama, 0/ipa3 ce MOXe M3BECTH U MOCJIe MPOTPUYaBabha
(map xopaka) y BHXy; HCTO — IOCJIe 0/ipa3a Yy Mpemboj MPTBOj TauKH CKIANamke W MOCTaBJbake cTonana Ha
MIMIKY WM TPUTKY; UCTO M CIOJHUTH Ca OTBapameM (OmpyXameM) y 3rio0y Kyka y (a3um 3amuxa (Hore
OpPEmHOM CTPaHOM Y3 TIPUTKY) Y3 TOMOh J1Ba, 3aTHM jeIHOT CyBexOaya



YcnocraBbambe lbUXa HA BHCOKOM BPATUITY
KIJIMIMOM U CII. 3THOOM; TIOEUXOM. ..
IIpeanomka ca oxkperom 1800 Ha pa3dojy
Ha TIIy y3a 3uJ onpa3oM U okpeTroM 3a 90, a xacamje u 1800 y3 UCTOBpeMeHH 0/ipa3 JECHOM PYKOM O 3U/a,
MPEIHUXOM Cell CYHO)KHO Ha jeHy MPUTKY U CII. caceoM cacKok ca okp. 90o;(Hampum. yneBo) Ha HHUCKOM
pa3bojy; u3Boheme y menwHM y3 momMoh Ha HUCKOM Pa300jy; MCTO Ha BHCOKOM pPa300jy, JOCKOK Ha BHCOKO
MocTaBJbeHE CyHhepe...
KoayT Hanpen Ha pa3oojy
U3 cella pa3sHOKHOT JI0 Ce/la Pa3HOKHOT MO CTPYHauX IONPEYHO MOCTaB/bEHO] U3HAA NPUTKH, y3 moMoh u 6e3...
IIpemax ogHOKHO Ha BPAaTHJIY WJIH JBOBHCHHCKOM pPa30ojy
- 3aMacH ca MPEHOCOM TEeXKHHE Y JPYTy CTpaHy (HAruO TPYIMOM M Malld 0Jpa3 IaKoM); MOCcJe 3aMaxa OCJIOHaIl
MCTOM HOTOM M MPEHOC TEKWHE Ha Jp. CTpaHy, HarmO TPYyMoM M OCJIOHAIl Ha PYKY (CympoTHa CTpaHa),; HCTO H
CII. 0JIpa3 UCTOM HOTOM M3BPLIMTH MpeMax; peMax MocJIie 3aMaxa UCTE UM CYNPOTHE HOTE...

[Ipupenno: B. BykammHoBrh



