OCHOBHO YYUJIMIIE ,,UBAH BA3OB“ — c. PYCOKACTPO, o6m. Kameno,

Bypracka obaact

PadoreH Juct no: PU3n4ecko BL3NUTAHUE H CIIOPT

Kaac: 6, yuebeH 4yac mo ceIMU4YHO pa3nucanue - 4
Hata/nen ot cexmunara: 05. 01. 2021 — BropHuk

Tema Ha ypounara equHnna: XanadaJ- cTpeada ¢ 0TCKOK Ha IbJLKMHA. 3aTbIBallH
ABUKeHNs / puHTOBe/. PazBuBaHe Ha ABUIaTe/JHU KauyecTBa- CHJIA HA JOJTHH
KpaiiHHLH.

1. 3aa. Iloxrorsurenna yact ( 10 muH ).

A) BeroBu ynpaxHeHus: CHTHO OsiraHe, OsiraHe ¢ BUCOKO IOBAMTHATO KOJISTHO, C
M3HACAHE Ha MMOA0epHUIlaTa Halpea , C U3HACsSHE Ha mojdeapunaTa Ha3al. Tesu
0eroBU yIpa)KHEHHS CE MPABST HA MICTO ¢ OBP3H TEMIIOBE.

b) 3arpsBaHe Ha I5U10TO TAJIO KaTO 3all0YHETE OT IJlaBa KbM IETH:

Kp®r ¢ rimaBata B J151BO M JISICHO;

Kpsr ¢ ppuere Ha3an u Harpe,

Kp®r ¢ roprara yact Ha TSIOTO pe3 HANPEJ B JIIBO — 5 KPbra;

Kp®r ¢ roprara yact Ha TSJIOTO Tpe3 HANpe B ICHO — 5 KPbra,

Haman ¢ 51sB Kpak Hampen v B CTpaHy,

Hamag ¢ pmecen kpak Hampen U B CTpaHH,

Croex cbc chOpaHM Kpaka ,KpbIryeTa ¢ KOJEHETE B JISIBO U JASICHO

X 5 Opost.

2. 3an. OcHoBHa 9acT ( 25 MHuH).

Xana0aJ- crpesida ¢ 0TCKOK HA IbJKUHA (MMHUTAIMOHHO ABHKeHHe 0e3
Tonka)- 15 op.

3anbreamu ABu:kenus / punrose/. [IpaBuim cMe ru B yac, NpuIoOMHeTe CH
ru!

Ynpaxnenue 1: CTbnka BbpPXy CTOJ WIH I0-BHCOKO CThIAJI0- 15 Op. Ha
Kpak x 3 cepun

3acraHeTe B CTOEXK ChC ChbOPAHU KpakKa € JIUIE KbM CTOJ U CThIIETE BPXY HEro ¢
JIECHHS KpaK. bamaHcupaiiku ¢ IeCHUS KpaK, C€ KadyeTe BbpXY crona. baBHO ce
BBpPHETE B U3XO/HA MO3ULMUS U IOBTOPETE C JIEBUS KPaK.

Ynpaxuenue 2: Kiiekose- 15 0p. 3a momuerara u 12 0p. 3a Momuyerara x 3
cepumn

N3xoaH0 nonoxxeHue croex. Pa3zrBopere kpakara Ha MajKo IO-ToJisAMa LIMpUHA
OT mIMpHHaTa Ha pameHeTre. Kneknere, nokato kojeHere Bu ce creHaT Ha moHe 90
rpanyca. JIpbxre Tan0oTo u3npaseHo. M3npasere ce 1 moBropere. MHOIo € BaKHO
110 BpeMe Ha M3IbJIHEHUE Ha KJIEK JIa IbPKHUTE TsUI0TO (Ibp0a) cu U3MpPaBEHo.

Ynpaxuenue 3: Hanaau - 12 6p.Ha kpak x 3 cepuu



N3X01HO MOJ0KEHNE CTOEXK, HAIPABETE rojisiMa Kpauka Hampes ¢ JECHUS Kpak,
J0KaTo OepoTo e mapanesnHo Ha noga. KonsHoro He OuBa 1a MHHABa MO-HAMpe/
OT IIpbCTUTE Ha Kpaka. HaTucHeTe ¢ AsicHaTa neTta U ce BbpHETE B U3X0HA
no3unus. [losropere ¢ sieBus kpak. [Ipoabikere, penyBailku Kpakara.

- Ynpaxuenue 4: [lonckouu ¢ Bp:kenue- 30 0p. x 3 cepuu
3. 3an. 3axmrounTenHa dact ( S MUH).

- Crpeuunr ( ynmpakHeHUs 3a I'bBKaBOCT). Pa3rsrane Ha MycCKyJIuTe, KOUTO ca
HaTOBapBaHU. J(UXaTeHU yIpaKHEHUS.

Nsrorsun: NBa Jlparanosa

/ yauten no ®BC /



