OCHOBHO YYMWJIUILE ,,MUBAH BA30B* — c. PYCOKACTPO, o6u1. Kameno,
Bypracka obxact

DU3NYECKO BH3IUTAHUE U COOPT

Knac: 7, yuebeH yac mo ceIMUYHO pa3nucaHue - 6
Hata/nen ot ceqmunara: 24. 03. 2021 — cpsina
Tema Ha ypouHaTa enuHuIa: Pa3BrBaHe Ha JBUTATEIHN Ka4eCTBA- CHJIA HA JIOJIHUA KPaHUIIH.

1. 3aa. IloarorBurenna yact ( 10 muH ).
A) BeroBu ynpaxHeHus: CUTHO OsiraHe, OsiraHe ¢ BUCOKO IMOBIAMTHATO KOJISTHO, C
W3HACsHe Ha noadepuIiaTa Hallpe] , ¢ U3HAcsIHe Ha nmojadenpuuaTta Hazaz. Te3u
OeroBU yIpa)KHEHUs ce MPaBsT Ha MICTO ¢ ObP3U TEMIIOBE.
b) 3arpsBane Ha I5UI0TO TAJIO KAaTO 3all0YHETE OT IJIaBa KbM HETH:
- Kpsr c rinasara B J151BO U JSCHO;
- Kpsr ¢ ppuere Hazan u Hanpen;
- Kpsr ¢ ropnara yacT Ha TAJIOTO MPE3 HAIMPEL B JIABO — 5 KPbra;
- Kpsr c ropnaTa yacT Ha TAI0TO Npe3 HAPE] B ASICHO — 5 Kpbra,
- Haman c 1B kpak Hanpesa U B CTPaHU;
- Haman ¢ gecen kpak Hampen M B CTpaHH,
- Croex cbc CbOpaHu Kpaka ,Kpbraera ¢ KOJICHETE B JISIBO U JIICHO
X 5 Opost.
2. 3an. OcuoHa yact ( 25 MuH).
- Yopaxunenue 1: CTbnka BbpPXY €TO0J WIH MIO-BUCOKO CTHNAJO- 15 Op. Ha
Kpak X 3 cepuu
3acTaHeTe B CTOEK ChC ChbOPAaHU KpaKa C JIMIE KbM CTOJI U CThIIETE BbPXY HEro ¢
JecHMsI Kpak. bamancupaliku ¢ JECHMSI Kpak, ce KadeTe BbpXy crosa. baBHo ce
BBPHETE B U3XO0JIHA NIO3UILIUS U TIOBTOPETE C JIEBUS KPaK.
- Ynpaxuenmue 2: KinexoBe- 15 0p. 3a momuerarta u 12 6p. 3a Momuyerara x 3
cepuu
N3xoaH0 nonoxxenue croex. PazrBopere kpakara Ha Majko IO-roJisAMa MIMpPUHA
OT mMprHaTa Ha pameHnere. Kineknere, 1okato kojieHere Bu ce creHaT Ha moHe 90
rpaayca. dpwxTe Tam0To n3npaseHo. M3npasere ce u noBTopere. MHOTO € BaKHO
110 BpeMe Ha U3ITbJIHEHUE Ha KJIEK J1a IbPXKHUTE TsU0TO (I'bp0a) CH U3IMPaBEHO.
- VYnpaxuenue 3. Hamanu - 12 6p.na kpak x 3 cepun
W3X01HO NOJI0XKEHUE CTOEXK, HAIPABETE TOJIIMA KpayKa Hampe]] ¢ JECHUS KpPaK,
J0KaTo 6epoTo e mapanenHo Ha noaa. KonsHoro He OuBa 1a MMHaBa MO-HaMpes
OT IPBCTUTE HA Kpaka. HaTucHeTe ¢ AsicHaTa neTa U ce BbpPHETE B U3X0JHA
no3unus. [ToBroperte ¢ neBus kpak. [Ipoabmkere pemyBallku Kpakarta.
- Ynpaxuenmue 4: Ilonckouu ¢ pbikenue- 30 6p. x 3 cepuu
3. 3an. 3axirounTenHa gact ( 5 MuH).
- CrpeuuHr ( ynmpakHeHUs 3a I'bBKaBOCT). Pa3Tarane Ha MyCKyJIuTe, KOUTO ca
HaTOBapBaHU. J[UXaTeHU yIpaKHEHUS.

Nsrorsuir: MBa /Iparanosa



