I'PYIIE IIMTAIBA

KOJIOKBUJYMH
1. Tepmunonoruja u knacudukanuja
2. Knacudukanuja 1 TeXHUKA: OIIITE TUTAHE

HUCIIUT TEOPUJA

3. Meroauka: OIIITE IUTAKE

4. YyBame 1 MOMarame: OIIITe MUTAHkE

5. Texnuka, rpemike y TEXHUIM, METOIUKA YU€Ha, UyBalkhe U IOMarame — Bexkda u3
akpodaTuke

6. TexHmuka, rpelike y TEXHUIM, METO/IMKA YU€Ha, UyBambe U TIOMarame — Be:k0a Ha
HEKOj 0/1 cClipaBa, rpein WM MPecKOKY

7. Cucrem Takmudema, OCHOBE U3 IIpaBUjIa y CIIOPTCKOj TUMHACTHIM U [IpaBuia
OIICHHBAKA HA MIKOJICKAM TaKMUYCHIMa

8. Illkomncku mporpam, (0OIUIK HACTaBe, OpraHu3alija u npaheme HacTaBe), MIKOJICKa
TakMU4ewa, BexxOe Ha cripaBama — CIOPTCKa TMMHACTHKA U Pa3BOj PU3MUKUX
cniocoOHocTH, [IpeBenHIuje moctypanaux nopemehaja, Kaparepucruke cioprcke
TMMHACTHKE 3a )eHe (YUCHHUIIE),

9. Ceneknuja u TUIaHUpakE TpeHUHTA, TpeHUHT. Casne, cpase, moMmohuu ypehaju
(crmopTcka u MIKOJICKa TUMHACTHKA). HacTaHak ¥ pa3Boj TMMHACTHKE,

HUCIIUTHA IIUTABA

VcnutHa nutama cy (opMmyiHcaHa Ha OCHOBY OAa0paHUX caapikaja U3 ylHOeHHKa
Cnoprcka ruMHacTHKa (OpBM M APYTH J€0) M JI0JaTKa OCHOBHOM YUOeHHKy BexOe Ha
cipaBaMa. HaBeneHu cy momuc caapkaja W CTpaHHIE M3 YUOEHHKAa Ha OCHOBY KOJHX CYy
dbopMyIrcaHa UCTIMTHA MTUTAmbA.

YIIBEHUK: CIIOPTCKA TMMHACTHKA, | IEO

TIOI'JIAB/BE CTPAHA
1. YBOJ 7-9
2. NUCTOPUICKU OCBPT 10- 21
4. CIIOPTCKA T'MMHACTHUKA Y HAIIIEM CUCTEMY

OU3NYKOI' BACIIMTABA 30-37
5. TEPMHUHOJIOTUJA 3869
6. TAKMUYEWKA VYV CIIOPTCKOJ THMHACTULIN U

BUXOBA OPTAHU3AIINIA (mormasspa: 6; 6.1. 1 6.2.2.) 70-76; 80-82
8. CAJIE U CIIPABE (uuje noTpeOHO NaMTHTH AUMEH3H]e) 99-115
9. KAPAKTEPUCTHUKE CII. TMUMHACTUKE 3A XXEHE 116-126
10. CEJIEKIIUJA (Monente kapaktepucTuke, @akTopu-0CHOBHO) 126-129, 135-146

11. TNTAHUPAKE U METOJIMKA TPEHUHT' A (ITpuniunu TpeHUHTa) 147-151



YIIBEHUK: CIIOPTCKA TMMHACTHKA, Il JEO

1IOI'JIAB/BE CTPAHA
1. METOJIWKA OBYUHABAIbA (nurama ce mocraBibajy U3 CBUX IOJ MMOTIaBba) [ — 22
2. YYBAE (nurtama ce mocTaBibajy U3 CBHX I10/] ITOTJIaBIba) 23-32
4. BEXBE - TEXHUKA on 39. cTpaHMIIC HA 1aJbe

4.1. Be:xx0Oe u3BeeHe lUXambeM WIH JbY/balkbeM
4.1.1. Onura TeXHUKA BUXaba
4.1.2. thuxame y BUCY MPEIHEM Ha BPATUITY
4.1.4. tbuxame y IOTHOPY Ha pyKama Ha pa300jy
4.1.6. bbuxame y yrnopy 604HO Ha pa3d0jy
4.1.7. Bbuxame Ha HUCKOM BpaTHITy
4.1.8. buxame y BUCY CKIOHECHO MPEAHEM Ha pa300jy 009HO
4.1.9. Jbysbame y BUCY Y3HETO HA KPyrOBUMa
4.1.12. tbuxame y ynopy jamryheM Ha KOwbY
4.1.13. Kiium

4.2. Be:xkOe u3BeeHe NpeambUXoM
4.2.1. Onmira TeXHUKA
4.2.2. Ynop npeamuxoM Ha paz00jy 609HO
4.2.6. Buc Ha BUIIIO] MPUTIH NMPEMax 3rPUeHO J0 BHca Jiexeher Ha H.II.
4.2.7. Buc Ha BHIIOj IPUTIHM NTPEMax pa3HOKHOJO BUca Jiexkeher Ha H.II.
4.2.8. KoBpTibaj HA3a1 y YIOPY NMpEaHEM
4.2.11. Cackok y IpeAmuxy ca JBOBHCUHCKOT paz0oja
4.2.12. [IpeamuxoM OKpeT y BUCY MPEIHEM
4.2.14. TlpeaHHOIIKA U3 HUXaka y YIOPY Ha pa300jy 604HO (cackok)
4.2.17. TIpemeT pa3HOKHO Ha KPYTOBHMA y MECTY
4.2.18. KonyT Hazaz 10 cena pa3HOXKHO 3a pykama Ha pa30ojy

4.3. Be:xOe u3BeieHe 3alHXOM
4.3.1. Onmrra TeXHAKA
4.3.3. Ynop 3ambHXOM U3 IOTIOpa Ha pyKama Ha paz00jy 00uHO
4.3.10. Cackok U3 BUCa TPEIHET HA BPATHITY
4.3.12. 3aHo1Ka U3 BUXaba y yHopy Ha pa3dojy 604HO
4.3.13. KoBpT1Jpaj jamyhu Hanpes Ha BpaTHITy U JBOBUCUHCKOM paz0ojy
4.3.20. TIpoBnak 3rpyeHoO jeAHOM HOTOM JI0 yropa jauryher Ha AB. pa300jy U BpaTUily
4.3.22. 3rpuka Ha BpaTWIy | AB. pa300jy (cackok)

4.4. Bex0Oe u3Be/ieHe U3 M0JI0kKAja Y3HETO
4.4.1. Onmira TeXHUKA
4.4.3. Bex0Oe n3BeIcHE U3 MOJIOKAja Y3HETO ONPYKamkbEeM HaIpeI U3 MecTa
4.4.3.1. Yrop yckinonHo (CKJIONKOM) Ha pa30ojy 604HO
4.4.4. BexxOe n3BeeHE U3 TI0JI0XKaja Y3HETO BbUXAkhEM Y IPEIHHUXY
4.4.4.2. [TonMeTHO YCIIOCTABIbakhE IbUXakha Ha BPaTHITy
4.4.4.3. TlonMeTHHU CacCKOK ca BpaTHJIa



4.4.4.4. Cackok TIOJMETHO OJIpa30M jellHe HOTe Ha JB. pa300jy
4.4.5. Bex0Oe n3BeIeHE U3 MOJI0Kaja Y3HETO lbUXAhEeM
4.4.6. BexxOe n3BeeHe U3 N0JI0Xkaja y3HETO ONPYKamkEeM HazaJl U3 MecTa

4.5. Bexx0e u3zBeaeHe 00YHUM IbHUXakheM
4.5.1. Omra TeXHUKa
4.5.2. Onmira MeToiMka o0yvaBama
4.5.3. TIpemax 0THOXKHO HAMpe.l HA KOWY ca XBaTajbKama

4.6. lunaMu4Ke BexkOe 0e3 lhuxama
4.6.1.1. KonyT Hanpen Ha pa30ojy
4.6.2.2. Haynop Ha BUIITy IPUTKY ONUpamkEeM 00a cTomaia 0 HUXKY MPUTKY
4.6.2.3. Haynop Ha BHIIY IPUTKY OMUPAHEM JETHOT CTOIANA O HUXKY NMPUTKY
4.6.2.4. Y3mak nipeilbu Ha BPaTUITy | JIB. pa300jy

4.7. CtaTuuke BexkOe
4.7.1. CraBoBH
4.7.1.1. CraB Ha paMeHMMa Ha paz00jy
4.7.1.2. Tlpennoc
4.7.2. Bucosu
4.7.2.1. Buc npenmu
4.7.2.2. Buc cTpaxmu
4.7.2.3. Buc ctpmoriaBu
4.7.2.4. Buc y3HEeTO
4.7.3. Yrop

4.8. lpeckoun
4.8.1. Onmra TeXHUKA MPECKOKa
4.8.2. Onmita MEeToIMKa MPEeCcKoKa
4.8.3. AHanm3a MojeJMHUX MPECKOKa
4.8.3.4. 3rpuka
4.8.3.5. Cknonka
4.8.3.6. Paznomka

4.9. AkpodaTuka

4.9.1.0mmTa TeXHUKA M METOTUKA

4.9.2. KonyT Hampes 3rpueHo

4.9.3. Cxok nerehu y KOJyT Harpe 3rp4eHo

4.9.4. KonyT Ha3aj 3rpueHO
Hanowmena: craB Ha jonaTuiamMa, CTaB Ha TJIaBU M CTaB Ha IIaKaMa M3
J0/IaTKa OCHOBHOM YIOCHHKY)

4.9.5. KonyT Ha3aJ Kpo3 CTaB Ha IakaMa

4.9.6. [IpemeTr ynmopoM CTpaHIIe - »3Be3Aa«

4.9.7. Ilpemet yrmopom Hampen

4.9.9. IIpemer cTpaHIle ca OKPETOM — »POHIAT«

4.9.10. Ckoxk u3 cTaBa Ha makama (ca pyKy Ha HOTe) — »KypoeT«



4.9.12. TIpexkonuT cnoOOTHO HAMPE — »CATNTOK HATIPE]T

4.10. KapakTepucTuke Bexdama HA Tpeau

4.10.1. Hackouwm Ha rpemy
4.10.1.1. Onira TeXHUKA HACKOKA
4.10.1.2. Hackoru y ynop Nnpeamu U YIIOp OTHOKHO
4.10.1.3. Hackouwu y ymop jamryhu npeMaxoM 0JJHOXHO M ITPOBJIAKOM 3IPUECHO
4.10.1.4. Hackoru y ymop uydehu

4.10.2. Cackomu ca rpefe
4.10.2.1. Cackom ca 3aHOKEHEM U3 yIopa MEIIOBUTO
4.10.2.2. JeqHOCTaBHU CACKOIIM CyHOXXHUM OJICKOKOM
4.10.2.3. Cackok mpemet yrnopom crpaniie ( ca okperom 3a 900 — »poHIaT«)

4.11. Kopeorpaduja u purMuKa
4.11.1. [Ipxame Tena
4.11.2. OCHOBHH TI0JI0KajH U TTIOKPETU HOTY
4.11.3. OCHOBHH T0JIOKajU U TOKPETH PYKY
4.11.4. TTokpeTy TPYIIOM U TEIOM
4.11.5. Xoname u Tpuame
4.11.6. [InecHu koparu
4.11.7. [Tockouu U CKOKOBH
4.11.8. PaBHOTEXKE

Marpujaa 3a npunpemy ucnurta: BEXKBE HA CIIPABAMA, IOJATAK OCHOBHOM
YIBEHUKY U3 CIIOPTCKE 'NMHACTHUKE

- METOJHMKA OBYUYABAKBA

- KIIACU®UKAIINIJA BEXBU HA CIIPABAMA

- BEXBE HA CITPABAMA U TJIYV Y ®YHKI NI ITPEBEHIIMIJE TEJIECHUX
JE®OPMUTETA

-  TEXHHUKA BEXXBU HA CITPABAMA

- TIPAKTUKYM U3 TUMHACTUKE (omuc 0OCHOBHUX BEKOM ca IPTEKUMA)

- OCHOBE ITPABUJIA OLIElbMBAKBA ¥V CII. TUMHACTMUIIN, | AEO,
JlonymeHo mornassbe 7 yiioenuka (mpBu 1eo), 10 ctp.13.

- I[NPABUJIHUK 3A OLIEEbMMBAKBE HA IIKOJICKUM TAKMHWYEBLUMA
(yueHHITH, YUCHHUIIE), CBE
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