IIpaBUJIHUK 0 OUeHUBAKLY U3 NpeaMeTa PU3HYKO U 3APABCTBECHO
BaCIUTam€

VYdeHuk/1a ce ouemwyje U3 TeXHUYKHUX eJIeMeHaTa U3 IpaJnBa,HANPEAaK Kao U PeIOBHO
JIOHOIIICHE oTpeMe, ep-Iiej, CIOPTCKO MoHamame. Takolhe yueHHK ce OlewYje 3a JOPUHOC Ha
cnopTckuM Takmuuemnuma. OBaj [IpaBuiinuk je yckinahen ca 3akoHOM 0 0CHOBaMa CHCTeMa
o0pa3oBama u BacnuTamwa. OBaj [IpaBUIIHUK O OLCHUBakE U3 HABEICHUX IPEAMETa je y
ckinany ca IIpaBHIIHMKOM 0 OllelbMBAaKY YYEeHHKA Y OCHOBHOM 00pa30Bamby U BACIIUTAY
"Cmyxx6enu rinacauk PC", 6poj 34 on 17. maja 2019. u camocTaiHu 4iiaH 3aKOHa O U3MEHaMa U
JOTIyHaMa O OCHOBHOM 00pa3oBamy M Bacnutamy ,,Ci.rnacauk PC, 6p. 92/2023.
Taxohe npaBWIHEK je y CKJIaIy ca cTaHaapauMa (pU3UYKOT U 3PaBCTBEHOT BAaCIIUTAbA.

OIIeH)I/IBaH)G TCEXHUYKUX CIICMCHAaTa:

I[Ipe cBakor onemHBama TOKOM 00yKe, BexOama yueHHIH he OuTr 00aBemTeHn 0 HAaUUHY
OLICHUBaba 0JIr0Bapajyher TeXHUYKOT eJIEMEHTa, HallpeTKa.

- Ouena HenoBosbaH(1): YueHHK/IIa HE JKeNH Ja MOKYIIA Ja U3BEJe TEXHUYKU €JIEMEHT
TOKOM OLICHUBamha, a UMa aJIeKBaTHY ONPEMY J1a MOXKE paJiuTH 4yac, U paau 4ac.Y YeHUK
Ha TOM Yacy M HapeJHOM 4Yacy HEOIpaBIaHO He paau( HeMa OmpeMy, He JKeJu 1
panuy,...). Y4eHUK TOKOM H3Bolera N3BOIM HAMEPHO HEIIPUMEPEHE MOKpETe, OKpeTe
KOjU MOTY TOBPEIUTH HeTa/by WIN APYTY ACIy, HACTABHUKA;

- Ouena noBoJsbad (2): YueHHK/11a Mopa J1a MOKyIla Y a/leKBaTHO] ONIPEMH U Y CKJIaTy ca
MPUMEPEHUM CIIOPTCKUM TTOHAIIAHEM;

- Ouena 106ap(3): YyeHuk/1a yKoauko uMa JeTUMHYHE IPaBUIIHOCTH Y U3BOhewy
TEXHWYKH €JIeMEHaTa; YKOJIMKO TOKOM U3Bohema oipel)eHe TeXHIKE HAIIPaBH JBE
IpeIIKe HIIP.JIeMEHTH 0/100jKe TEXHUKA MPCTH WK YeKHh MM CKOK Y BUC U JIp.; TOKOM
JETHOCTaBHHUJET cacTaBa HaIlPaBH JIBE TEXHUYKE IpEIIKe HIIp.Bexk0a Ha KpyroBumMa (BUC
Y3HETO, BUC CTPMOIJIaBO, BUC Y3HETO) YpaJau caMo jeJaH O]l eleMeHaTa paBuIIHO, a J1Ba
HE yCIe/He ypaJu MPaBUITHO; YKOJIUKO y JeIHO] BeKOU/CI0KEHU]eM cacTaBy UMa BUIIIE
TEeXHUYKHUX eJIEMEHATa HallpaBU YETUPHU Ipellike HIp. Bexx6a Ha HUCKO) Tpesiu UITH MIPH
[IOKa3MBamy BexkOe ca BHjauoM rie Tpeda npuka3ati MUHUMaNHO 10 pa3nnauTux
TeXHUKA( 5y MecTy U 5 y KpeTamwy) 3a OLIeHy oAan4aH(5) yueHUK npukaxe 6 uimm 7
TeXHHUKa( eJIeMeHaTa) MpecKkakama B1jayue; Miec uip.

- Ouena Bpio 106ap(4): YKOIUKO yUYE€HHUK MPaBUIIHO ypaau oJroBapajyhy TeXHUKY Npu
Maw0j Op3uHu( HEeMOryhHOCT MpUMeHe y urpH,...). Hop.yuenuk/ua yme na ypanu
KOIIapKAaIlIKK JECHU JIBOKOpAK y TpUamy, a JIEBU YMe Ca 3aCTOJeM Y MECTy HJIH Y
X0Jlay; N3BOhemhe TEXHUIKOT eJIeMEHTa, BeXKOe/jeTHOCTaBHU]ET cacTaBa ca JeTHOM
TEXHUYKOM TPELIKOM ITPUMEp TEXHUKA MPCTH WM Yekuh, CKOK y BHC, Oalame KyrJe,
Up.; WM Ca JIBe TEXHUYKE TPEIIKe IPU CII0KEHU]eM cacTaBy HITp. BexOe Ha HUCKO]
rpead, YY4eHUK/11a HarpaBH JIBE TPEIIKe, cacTaB BexkOa ca BHjauyoM, o rpeBul)eHnx
MUHHMAJTHO TipuKazanux 10 Texuuka( ereMenara) mpeckoka Bujade(S y Mecty u 5y



KpeTamy) YUYEeHUK/I1a IPUKaXe MpH § WK TeXHUKa(eJIeMeHaTa)IPpecKOKa Brjaye, 1miec
ump.

- Ouena ommyan(5): YueHHK/11a PaBUIHO U3BOIN TEXHUYKH elIeMeHaT Oe3 rpelaka u y
CUTYallj! y UTPHU y3 aJICKBaTHY ONPEMY y CIIOPTCKOM MoHamamy. CI0KEHH]Y TEXHUIKY
BexOy/cacTaB H3BOJIU Y3 MAKCUMAITHO je/IHY TPENIKY HIIp.Bexk0a Ha Tpe/In, TUIEC Hp.

YKOIHKO ce YOuH M3y3eTaH HalpeJaK yUeHUK MOXKe JOOUTH BUIILY OLIEHY OJ MPEAXO0JIHE U3
JIaTOT TEXHUYKOT eJIeMEHTa. Y KOJIMKO UMa BPEMEHA Ha HEKOM O] HapeTHUX YacOBa yUECHHUK
MOJK€ TIOTIPABUTH OLICHY M3 OJroBapajyher TeXHUYKOT eJIeMEHTA.

OnemuBame TOHOIIEHA OIpeMe, TPY/, 3aJlarame, CIIOPCKO MOoHAIIame, (hep-1ie). Y 4eHuK/ma
Ha CBAKOM KBapTaily J00uja jeJiHy OIIEHY U3 JIOHOIICHa OIpeMe, TPy /Ia, 3ajlarama,CriopcKo
MOHaIIama, (ep-1Jieja, CIOPCKOT HaBHjamka. YUYEHUK U3 CBHX HABEJCHHUX eJeMeHaTa Jo0uja
CaMo jeHy OLICHY.

- Ykonuko y4eHHK/1ia uMa 1. yaca HelleJbHO U3 HaBeIeHUX npeamera u uma 0-1.Munyca
otieHa onnnyaH(5);2-3. MUHYca olLleHy Bpio g00ap(4),4-5.munyca ouena n06ap(3),6-7.
MUHYCa OIIeHa TOBOJbaH(2),8. MUHYyCa U BHIIE OlleHa HeTOBOJhaH(1);

- YKOJUWKO YYCHHK/I]a IMa JIBa Yaca HeleJbHO U uMa 0-2 MuHyca oreHa oanuvan(s), 3-
5.munHyca oreHa Bpio g06ap(4), 6-8 munyca onena n106ap(3), 9-11munyca u Buiie
noBoJsbaH(2), 12 MuHyca u Bulle onieHa HeoBosbaH(1);

- YKONUKO YYCHHK/IIa UMa TPH Yac HeaesbHO U uMa 0-3 muHyc ouieHa oxnyaH(5), 4-7
BpJio 100ap(4), 8-11 munyca no6ap(3), 12-15 munyca u Buie g0BosbaH(2), 16 Munyca u
BHIIIEe HeOoBOJbaH(1).

VYyenuk/1a 10061ja MUHYC 32 HeaJeKBaTHY OMPEeMY Ha 4acy U TaJa Ce Ha KIyMH. JeTuHO
YKOJIMKO HeMa Oeiry Majuily Beh npyre 60je yueHUK 1001ja MUHYC alld MOKe paguT dac(
JieTaJbHH]j€ Y MPAaBUIHUKY O ONPEMH U MOMalllaky Ha 4acy GU3UYKOT U 31p.BacnuTama, ODA).
Y4eHuk/11a TOKOM jeTHOT 4aca MOXKe JJOOUTH MakcUMaliHO 3 MuHyca(l MUHYC YKOJIHMKO HEMa
MajUIly ajiekBaTHe 00je U joIl 2 MUHYycCa 3a HECIIOPCKO MOHAIIAke, HE TPYAH CE,...) WU 2
MHUHYCa YKOJIMKO UMa MajuIly ajiekBaTHe 00je alli ce HeCIOPTCKU MOHaIlla, HECTIOPCKU HaBHja,
HE TPY/H ce,... HakoH Tora cequ Ha KIIyIu YKOJIUKO Tpe Tora Beh Huje cefeo Ha KIIyIu. Y YeHHUK
MO3Ke JOOUTH MHUHYC 32 : HECTIOPTCKO MOHAIIAKkE, YKOIUKO e HE TPY/IH, HE 3allaXe, HECIIOPCKU
HaBWHja,...

VYyenuk Moxe 106Ut MuHyc(l Ui 2 ) 1 TOKOM CIIOPTCKUK TYPHHUpPA, TAKMUUEHUMA Y
OpraHU3alMj| LIKOJIE UM HA CIIOPCKUM TYPHHUPHMA, TAKMUYEHUMA IJe IPETCTaB/ba IIKOIY.

Y4eHHuIIH KOjU TIOKaXKy M3y3€THO 3ajarame, Tpy, pe3yaTar Ha ONIITHHCKAM TaKMUYEHhUMa |
BHUIIUM TakMudewmuMma (Perunananm, J[pxaBHUM,...) MOTY JOOUTH OIleHY OuTiyIaH(S).

VYuenunu/ue koju pane no MOII-y ouemwyjy ce y ckiiaay ca INIaHOM U IPOTrpaMoM, OYEKUBAaHUM
UCXOJMMa, IUJbEBUMA, HAMIPETKY, TPY/Ly, 3aJlaramy, CIIOPCKOM MOHAIIAKkY,CIIOPCKOM HaBHUjamwby.

3akJpyurBame olleHe n3 OU3NUYKOT U 3[[paBCTBEHOI BaClHTamba j€ y CKIaay ca: 3aKOHOM O
OCHOBaMma cuTeMa 00pa3oBama M BacIHUTamka, [ [paBUITHUKOM O OLICHHUBaBHY YUEHUKA Yy OCHOBHOM
oOpa3oBamy U BaCIHUTamy U y ckiaay ca CtannapanMa (U3HUYKOT U 3/IpaBCTBEHOT BacIHUTambA.



Taxolhe cactaBHU Jie0 OBOT MPaBUITHUKA je:

1. Kputepujymu onemuBama U3 GU3NYKOT U 31p.BacniuTama CaBesa negarora (GU3HUKOT U
3JIpaBCTBEHOT BacHTama Yayak;

2. EneMeHTH TeXHUKE KOjH c€ y3uMajy y 003up( mocMarpajy) IprJInKOM ollelkhUBama( 3a CBaKH
pa3pen moceOHO ox 5-8.pa3pena);

3. [IpaBuiHUK 0 onpemH 3a GU3MYKO | 3Ap.Bacnutame, OJP , cexnuje, CHA, pekpeanujy.

I'opmwa ['opeBHHIIA ‘Bophe I1aBnosuh

KPUTEPUJYMU OLIEIbUBAIbA HACTABHOI IIPEIMETA ®U3NYKO
N 3IPABCTBEHO BACIIMTAIBE

Ha cacranky Crpyunor Beha oxpxkanom 30.08.2022. ycarmamieHu cy
KPUTEPHUJYMH OIICHUBaba Ha 4acoBUMa (DU3UYKOT M 3/]aBCTBEHOT BaclHUTama, U
yckial)eHu cy ca nNpUHIMIIMMA OliekhUBamba Je(UHUCAaHUM Y HOBOM [IpaBUITHUKY O
OIlCHMBaKky Y OCHOBHO] IIKOJIU 00jaBibeHOM Y ("Cr1. enacHuk PC", 6p. 34/2019)

HpI/IHHI/IHI/I OnCmbHBamba, y CMHUCITY OBOT' IIpaBHUJIHUKA, jecy:

1) 06jeKTUBHOCT y OlIEHMBaY MpeMa YTBpEHUM KPUTEPU]YMHUMA;

2) pesieBaHTHOCT OlICHHBamba;

3) kopuithewe pa3HOBPCHUX TEXHHUKA U METOJIa OIICHUBAbA;

4) MpaBUYHOCT y OLICHUBAY;

5) penoBHOCT U 0IaTOBPEMEHOCT y OIICHHBAKY;

6) olelUBamke 0€3 TUCKPUMUHAIM]E U U3/IBajamka M0 OUJI0 KOM OCHOBY;
7)yBaxkaBamkbe€ HMHAMBUAYyaJHUX paslidka, MoTpeda, y3pacra, NPETXOAHHX
MocTUrHyha y4yeHuKa U TPEHYTHHUX YCIIOBa y KOJMa CE OLEHUBAKE OJIBU]A.

[Ipaheme pa3Boja, HampenOBakba U OCTBAPEHOCTH MOCTUTHYha yYEHHKA Yy TOKY
IIKOJICKE TOJIMHE 00aBJba ce POPMATUBHUM M CyMAaTUBHUM OIEHUBambeM. Mcxoou
MpeJCTaBbajy M00py OCHOBY 3a mpaheme M TpoIeHy MOCTUrHyha ydeHuKa,
OJTHOCHO Kperpame 3aXTeBa KOjMa C€ MOXKE€ YTBPIUTH JIa JIU CY YUCHUIU TOCTUTIIN
OHO MITO je omucaHo ojapehenum wucxoaom. Iloctojame ucxoma ojakiiaBa u
M3BEIITaBAE POANTEIHA O PAAY U HAMIPENOBAKY YICHHKA.

dopMaTHBHO OLEHUBAKE JecTe peloBHO mnpaheme U IpoLEeHa
HaIpeJoBakba y OCTBapHBamy NPOMHMCAHUX MCXOJa, CTaHAapaa IMOCTUrHyha wu
aHTaQXXOBamkba y OKBUPY (U3WYKOT M 3JIPABCTBEHOI BaclUTamba, aKTUBHOCTH
(TIpojeKTHE HACTaBe U CJI000IHUX HACTABHUX aKTUBHOCTH ), Kao U npaheme Biagama



yueHuka. DopmaTHBHE OIEHE E€BUJICHTHPAJy C€ y MENarollkoj JTOKyMEHTalWju
HACTaBHUKA.

CyMaTHBHO OllelbUBamb-€ J€CTE BPEIHOBAKE NOCTUTHYha yueHHKa Ha Kpajy
IpOorpaMcKe IEeIMHE WM Ha Kpajy NOJYyroAMINTa W3 00aBe3HOr M H300pHUX
mporpaMa M aKTUBHOCTH OpOjYaHUM OlleHaMa KOje C€ €BUICHTHPA]y VY JHEBHUKY
(Mory OWTH yHETE U y MEeJaromky JOKyMEHTAIH]y).

[ToueTHa OCHOBA OlLIEHUBaKA j€ KOHTUHYHPAHO npaheme CBaKor yYeHHKa U
BpPEIHOBAE 3Hama, BEIITHHA W CTaBOBa IMOMONY yCMEHOI HCHHUTHBAama H
MpaKTHUYHE IPOBEpE Ha KPajy MPeIMETHUX 00JIaCTH.

Y mpouecy oOlemHBamka MOXKEHHO j€ KOPUCTUTH JHYHH KAPTOH YYCHHKA
(eBUIEHIM]A O MPOIECY U MPOAYKTHMA PaJia yUCHUKA, Y3 KOMEHTape U MPENopyKe)
Kao M3BOp M0JIaTaKa U MOoKa3aTesba O HAlpPEAOBakY YUECHHUKA.

Ha HuBOy cTpyudHOTr Beha yCcTaHOBJBEHO j€ KOjU Cy MOJA O YYEHUKY OUTHU
3a npahewe (aKTUBHOCT U OJHOC YYEHHKA IpeMa (PU3MUKOM U 3ApaBCTBEHOM
BacCIUTamY, IPUKaA3 KOMILJIEKCA BEKOU 00IMKOBabha U IOCTUTHYT HUBO MOTOPHUYKHX
3HaWba, yMEHA U HABUKA).

— Ha noueTky mIkosicke roguHe NOTPEOHO j€ CIIPOBECTU UHUYUJATHY NPOBEPY
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH Ka0 MHCTPYMEHT IPOBEpe MOTEHIMjala yUeHUKA.

— Ha kpajy momyroamiita u HIKOJICKE TOJWHE Tpeba CIPOBECTH HCTOBETHE
TECTOBE 3a MPOBEPY HMBOA MOCTUTHYhA yUeHHUKA.

UaHOBM aKTHBa BOJI€ CBOje MeJaromke cBecKe Yy KojuMma Oelnexe
aKTUBHOCTH M OJIHOC yUEHHUKa mpemMa (PU3MUKOM M 37JpaBCTBEHOM BACIHTAy KOjU
o0yxBara:

— BexOame y aJIeKBaTHO] CIIOPTCKO] OMPEMU U aKTUBHOCT Ha 4acy,

— PEIOBHO NMPUCYCTBOBAKE HA YACOBUMA PUIUUKO2 U 30PABCMBEHO2 8ACNUMAILA U
00aBe3HUM (U3MYKUM aKTHBHOCTHMA, (DU3MYKOT BaCIUTamka U M3abpaHOT criopTa
¥ OJJHOC IIpeMa yacy U obaBe3aMa

— YYECTBOBAKHE Y BAHHACTABHUM U BaHIIKOJCKUM aKTUBHOCTHUMA,KPOC, TAKMUYECHA.
— TPUKA3 JETHOT O] YCBOJEHUX KOMIUIEKCA OIIITEPUIPEMHUX BEXKOM (BEkKOU
00JIMKOBamWa) U CIIOPTCKA TEPMOHOJIOTH]A.

— JOCTUTHYT HHUBO MOCTUTHyha MOTOPHYKHUX 3HAHKa, yMEHa U HABUKA y aTJICTHUIIH,
TUMHACTHUIIM, CIOPTCKUM HTpama.

ATneTruka — TEXHUKE TpUuama,0alama U CKOKOBA.

['mMmHacTHKa — Be)kOe Ha MapTepy | clipaBama

CnopToBu — pykomeT,pyaoan,on0ojka komapka.lIpaBuna u e1eMeHTH TEXHUKE.
-CIIOPTCKO-TEXHWYKA yMeha Ha OCHOBY CTaHAap/ia — MOJIMTOHU, TECTOBH 32 MPOIICHY
ymeha,u3pasia npeseHTanuja u naHoa.

- UHAVBUAYATHO HApPEI0BakE

Ha noueTky mikoscke rofivHe y4eHUKE YIIO3HATH ca KPUTEPH]YMOM OLICHHBabA.



CBe kojere cy mpoluie OO0yKy M MNpUMEHY]y HCTy OaTepujy TecToBa
MOTOpHUYKHUX criocoOHocTH (cemuHap K1 969).

3a yuenuke koju pane no MOIl-y, pagu ce eBanyaiyja HaKOH CBaKOT
KJIaCU(PUKAIIMOHOT IEPHO/Ia M KOPUTOBAKE TUTAHOBA TI0 TTOTPEOH.

CTPYYHO BERE ®U3NYKOI' BACIIMTAIBA



IIpaBuiIHUK 0 onpeMHM 32 (PU3MYKO M 3JAPABCTBEHO BACIIUTaHE,
OJP, cexkunje, CHA, O0orahenu jextHOCMEHCKH pajl, CIIOPCKA
TAKMUYeHa, PU3nuKo BekOame, pekpeannjy...

VYyeHuuu Ha 4acy, CeKIMjU, CII.TAKMUYEHY,... Tpe0ajy UMaTH aJieKBaTHY OIpPeMY Kako Ou
MOTJIN PAJHUTH .Y KOJIMKO HEMajy aZieKBaTHY ONpeMY 3a pajl ceie Ha KIIyIH. Y KOJIMKO ce Jac,
CEKIIHja, CII.TAKMUYCHE, ... U3BOJH HATIOJbY MOTY CE/IETH Y JIETEhHKOBILY WJIA OTBOPEHO], JIETH0]
YUUOHUIIH.

Oo6yha Ha yacy, CeKIijH, CI.TAKMUYCHY,....YYCHUI MOTY PaJIuTH CaMo aKo UMajy moceOHe,
yucre, natTuke. Huje 103BoJbeHO HOLICH:E IUIENa, YU3MH, CaHJalla, eClaipyia, Manyya,...
KonTony natuka Mory BpIIMTH HACTaBHUIIM, ITOMONHM pagHULU Wi peaapu. pyra odyha xoja
ce He KOPHUCTHU Ha 4acy, CeKIIHja, CI.TAKMUYCHE,... CTaBJba ce y mperpany 3a o0yhe. Yuenuu
KOJH HE pajie, a MPUCYCTBY]Y Ha Yacy, CEKIIH]ja, CII.TAKMUYCHE,... MOPajy UMATH YHCTE IMaTHUKE.
VYdeHunu numajy npaBo Ja 1no3ajMe oJ Apyrux yuyeHHKa YucTe MMaTHKe 3a yac, CeKIuja,
CI.TAKMUYEH-E. YKOJIMKO C€ Yac, CeKLMja, CII.TAKMUYEHE,... U3BOJIU HANIOJbY MOT'Y PAJUTH Y
JpyTuM natukama( ca KOjuM cy JOLUIM Ha 4ac). YKOJIMKO pajie HalloJby dYac, CEKIHja,
CI.TAKMHUYEIHE,... Ca TTATUKaMa 3a Cally 3a HapeIHH Yac UX Tpedajy OnpaTH,0unCTHTH.

Opneha Ha yacy: yyeHnnu Tpebajy uMaTh Oeny Majuily ca JyTuM WU KPaTKUM pyKOBHMa
.YKoIHMKO HeMajy paje,ainu 1o0ujajy MHUHYC. YKOJIHKO paje y TyKCy UCTO Tpebajy uMaTtu Oemy
MajuIly. YKOJIMKO Ce pajy y TyKCy ca IIHUPOM,IyKC C€ MOpa 3allIHUPATH.

VYdeHu1u Mory paguTH 4ac,CeKIu]jy,cll.TAKMUYECHE, ... CAMO Y HIOPLY WM TPEHEpPLHU,a JEBOJYHIIE
u 'y xenankama. Huje no3BosbeH paj y Oepmynama, 3/4naHTanoHnama, NaHTaJoOHaMa,
(bapmMepkama, CyKibH, XaJbUHHU, [IEMIIEPY, JaKHHU,...

Ha yacy,cekumju,ci.TakKMU4EY,... HUje 103BOBEHO HOlIeHhe HakuTa: JaHn4yuha, kpctuha,
MuHDhy11a, HApyKBUIlA, IPCTeHa, HAHOTUIaMa, OpojaHulla, YACOBHUKA, TUPCHTa,...

Ha gycy, cexnuju, cr.TakMA9ewy,... HUje T03BOJbEHO PAIUTH Ca {yTUM HOKTHMA.

Ha yacy, cekunju, cn.TakMu4ewy,... j€ 3a0pambeHO HOCUTH KalyJbauy, Kaily, IeMHnpe,
Ka4yKeTe, Hao4ape 3a CyHIIE,...

JleBojumiie u neyary yKOJIUKO UMajy AyTy KOCYy MOpajy j€ Be3aTu: TpaKullaMa, IITHaJIaMa Uit
pajpoM Koju HUCY ONACHU KAKO 32 BUX, APYre UIH ONPEMY, PEKBU3HUTE,...

Ha 4ac, cexnuju, cI.TakKMUYewHY,... HUj€ T03BOJHEHO YHOIICHE OMIIO KaKBe IPyTe OnpeMe:
MOOMIHUX TeneoHa, Urpayaka, HOBLA, XpaHe, IPUBATHUX JIONTH,...

Ha yac, cexnuju, Ci.TaKMUYEHbY,... HUj€ T03BOJHEHO YHOIICHE KHUBOTHHA.

[IpaBmiHuk yckiaahen ca MelyyHapoaHMM, CTaHIapAM30BAHUM MTPABMITHUAIIMA O J03BOJHEHO]
ONPEMH Y CIIOPCKUM aKTHBHOCTHMA y PYKOMETY, KOIIapIiy, 0J100jIIH, CIIOPTCKO] U PUTMUYKO]
TUMHACTHIIH,... [ [paBHITHUK TIOCTOjU Kako Ou ce o0e30emuia Beha 6e30e1HOCT mpe cBera
yUeHHKa, aJli U pEeKBU3NTA, cripaBa...[IpaBUIHUK je 3Ha4ajaH 1 300T KBAIUTETHHU]ET Bohema u
KOHTPOJIC XUTHjEHE YUYCHHUKA Y CBEPH 3/IPAaBCTBEHOT BACIMTAma, KA0 U OIIITE XUTHjeHE U
BaCIUTama YICHUKA.



ATnetuka

HUCKM CTapT U TEXHUKA TPYakba

KomaHpa:Ha mecma

Mosuumja npearbe Hore(1,5 ctonana og IMHKjE) - Yyyam

Mo3unumja 3aHe Hore(KoneHo nopes, noYyeTka NPCTUjy NpeaHe Hore,0C/I0HkEHMU O
npcre 3agHe Hore)

Mo3unumja pyKy(Mcnpy>KeHW NaKTOBM,0CNOHEHM O NPCTE,Nanal, M KaxnnpcT 4o
JIMHWje,0CTann NPCTU UCNIPYIKEHN)

Mosuumja Tena v rnase(pameHa BEPTMKA/HOj paBHU Ca LWaKama,rnasa gosne)

KomaHpa:nosop

Mosunumja 3agHe Hore(He UCMPYKUTU CKPO3,Noanhm KyKkose)

KomaHpga:cad

KpeHyTH 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He rnaBom)

oueHe
He npenos3Haje KOMaHAe U He NOKyLlaBa Aa M3Beae 1
MoKywaBa Aa NpuKarke,aiv He pas/InKyje KOMaHae U TEXHUKY 2
Mpeno3Haje KOMaHZe M NOIOXKaje Tena,ann TeEXHUKA n3Boherba Huje KomnaeTHa 3
3Ha M NpUKasyje KOMaHAEe,an He 3Ha Kag, ce NpUMerbyjy, TeXxHUKa aobpa 4
MpuKasyje cBe KOMaHAEe ,3Ha Kaj, ce NPUMEHY]Y M Ta4HO NPUKasyje TEXHUKY 5

BUCOKM CTapT U TEXHMKA TPYaHba

Komanpa: Ha mecma
Mo3unumja npearbe :Hora 4o MHKje 61aro caBMjeHa- Kao Tpyakse
Mo3numja 3aarbe Hore( 1-1,5 ctonana oa nete npeatrbe Hore,61aro caBujeHa)
Mo3uumja pyky(cynpoTHa pyKa o4 npeamre Hore Hanpeg, caBujeHa oko 90
CTeNeHW,Apyra pyKa y 3apyyere 61aro caBujeHa)
KomaHpa: cao
KpeHyT 3a4Hb0OM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Yy Hanpea(He NnoMepaTtn npearby HOry Ka
Ha3ag)

oueHe
He npenosHaje KOMaHA4e W He NOKyLWaBa A3 u3Beae 1
MoKywaBa Aa NpUKarke,a/iv He Pas3/InKyje KOMaHae U TEXHUKY 2
Mpeno3Haje KoMaHAe 1 NON0MKaje TeNa,a M TeEXHMKa n3Bohera HMje KoMMIeTHa 3
3Ha M NpUKasyje KOMaHAe,a/In He 3Ha Kag, ce NpUMerbyjy, TexHnKa aobpa 4
MpuKasyje cBe KOMaHAe ,3Ha Kaj, ce NPUMerbYjy U Ta4YHO NPUKa3syje TEXHUKY 5




CKOK y BUC -TeXHUKa MaKasuue

3aner .TpYake NOo NIYRY,HE CUTHUTU NocaieaHe KOpakKe

OAcKoOK:ca gecHe CTpaHe NpBO AeCHa HOra 3amax,/ieBoOmM OA4CKOK,CaneBeCTpaHe nNpBo
3amMmax 1€BOM 1 OAKOK AECHOM

MpecKok :y net aguTVN TEXHUKY ,MaKasnue“Horama
4

MaKcrMmanHo ncnpykeHe obe Hore

MpeckoYynTn NacTUW(HWU*Ka BUCUHA)

oueHe

He npenosHaje ¢asa 3aneTa v ogpasa U He NOKyLWaBa Aa U3Beae

MoKyLwaBga Aa NPUKarke,anu He NPUKasyje TEXHUKY U HE MOXKE Aa NMPecKoym

MpenosHaje KOMaHAEe ¥ NONOMKaje TeNa,anu TeXHUKa n3Bohera H1je KomnaeTHa

3Ha 1 npuKasyje pase cKOKa,TeXHMKa A06pa,Hef0BO/LHO UCNIPYKEHE Hore

MpuKasyje ca gobpum 3aneTom , Ta4HO NPUKa3syje TEXHUKY U BUCOKO NpecKaye

N IWIN|=

CKOK Yy Aia/b —TeXHUKA 3a/1eTa U CKOKa

3aner : TeXHUKa ONTUMAJTHOT 3a/1eTa

Monosaj pyKy 1 HOry NpUANKOM 3aneTa

OmepaBarbe 3as1€eTa 1 nocnern Kopak npe CKoka

Oppas — 3amax pykama v pasa nera

CKOK 1 O0CKOK

oueHe

He npenosHaje ¢a3e 3anera M 04pasa v He NOKyLUaBa Aa U3Beae

MoKylWwaBa Aa NPUKaXKe,asn He pPa3/iMKyje KOMaHAE U TEXHUKY

Mpeno3Haje KoMaHAe 1 NON0XKaje TeNa,a M TeEXHMKa n3Bohera HMje KoMnIeTHa

3Ha 1 NpuKasyje KomaHae, TexHnKa Aobpa.KkpaTak CKOK

MpuKasyje cee pase ,3Ha Kag ce NpUMerbYjy U TaYHO NpUKasyje TEXHUKY,Ayrayak CKOK

VW IN|R=

WradeTHO Tpuare - TEXHUKA

Y nosuymju 1.1pKava

Hwncku ctapt

[pKatbe WT.Nnanmue LecHOM PyKOM ca TpU NpcCTa 3a Kpaj nannue,apyru Kpaj Ka
Hanpea(apKatbe Manum,40MaAUMKN U CpeatbMM NPCTOM,NanaL, U KaskMnpcT 40 NMHKje)




Y nosuuymja 2.TpKaua

M3 nonyBMcoKOr cTapTa nogu3akbe Kaga 1.TpKkay KpeHe(rnegatm ncnog pameHa) ,nesa
pYKa y 3apyyerby,ANaH Ka rope,ucnpyskeH,bnaro y nosbe

1. npumonpepgaja wradetHe nanuuye

M3 nosumumje caBujeHe gecHe pyKe y NakTy UCMIPYKUTU PYKY Y NaKTy U c1oboaaH Kpaj
CTaBWUTU Ha A/1aH PyKe Y 3apyyetby 2.TpKaya uamehy Kaxkmnpcra v naaua

Y nosuuymja 3.TpKaua

M3 nonyBMCOKOr cTapTa nogu3arbe Kaga 2.TpKad KpeHe(rneaaty ncnof pameHa) ,4ecHa
pYKa y 3apyyerby,ANaH Ka rope,ucnpyskeH,bnaro y nosbe

2. npumonpepgaja wradeTtHe nanuuye

M3 nosumumje caBujeHe fieBe pyKe y NaKTy UCMIPYRUTU PYKY Y NaKTy U cnobogaH Kpaj
CTaBWUTU Ha A/1aH PyKe Y 3apyyetrby 3.TpKaya namehy Kaxkunpcra v naaua

Y nosnumju 4.7pKava

M3 nonyBMCOKOr cTapTa Nnoamsakse Kada 3.TpKau KpeHe(rneaatv ucnog pameHa) ,nesa
pyKa y 3apyyemy,A/1aH Ka rope,ucnpyseH,6naro y nosbe

3.npumonpepgaja wradeTHe nanuue

M3 nosumumje caBujeHe gecHe pyKe y NakTy UCMIPYKUTU PYKY Y NaKTy 1 c1obonaH Kpaj
CTaBWUTU Ha A/1aH pyKe Y 3apydyerby 4.TpKaya namehy Kaxkmnpcra u nanua

oueHe
He npeno3sHaje TexHMKy WTadeTHOr Tpyakba W He NOKyLlaBa Aa n3sese 1
MoKylwaBa Aa NpUKarke,an He pas3nKyje KOMaHAEe U TEXHUKY TpYakba Y KPUBUHU 2
Mpeno3Haje KOMaHAe U pasMeHy Nanauue,anu TeEXHUKa nssoherba HMje KomnaeTHa 3
3Ha M NpuUKasyje KomaHae, TexHNKa aobpa 4
MpuKasyje cBe KOMaHAE W Ta4YHO MPUKa3yje TEXHUKY WTadeTHOr TpYakba Y CBUM 5

M3MeHama,npumemyje Ha cTasu

bauame Kyrne

MoueTHa no3uumja

[pKatbe Kyrne y KopeHy NpcTujy n NnpcTMma Ha 6paam,nakaTt y nosbe

[pyra pyka y npeapydetrby 61aro caBujeHa y XOpU30OHTaIHOj PaBHM

Hare y WWMpKWHKU pameHa

[onasak y no3nuujy 3a nsbauaj

3aKopak AMjaroHaaHO UCTOM HOTOM KOjOM U APXKUMO Kyray

CaBujatbe y KoneHMma

3acyK Tpynom y CTpaHy KOjom PYKOM APKUMO KYray U MPEHOC TEXUHE Ha 3a4tby Hory

MN36auaj

3ano4yeTn n3 HOry,poTaLmja y KyKy

McnpaB/bakbe M NPEHOC TEKMHE Ha TPYN,a ca TPyna Ha PyKy(KMHETUYKM NaHaL)

MN3bauaj U3 pyKe ryparbem 13 pameHa v 1akTa

oueHe



He npenosHaje ¢ase H6auarba M He NOKyLWaBa Aa U3Bese

MoKywaBga Aa NpUKarke,anu He NpuKasyje TEXHUKY ApKatba Kyrie

MpenosHaje ¢ase Hauarba,anu TeXHUMKA n3Bohera Huje KomnietHa,usbauaj bauarem

3Ha 1 npuKasyje ¢pase bauarba, TeXHWKa £06pa,Kyria H1je rypaHa

MpuKasyje cee pase ,3Ha KaKo ce NpumMembYjy 1 TauHO NpuKasyje TeEXHUKY ca nsbauajem
ryparem

N WIN|=

Ff’MmHacTuKa

Konyt y Hanpepg,

Konyt y Hanpepg

MpaBuaHa noYeTHa NO3uLMja,CTaB CNETHU,PYKe Y Npeapyderby

MocTaBUTK A/1aHOBE Ha CTPYHbauy

MOTU/BKOM KOTAKT Ca CTPYHAYOM

MoBasbka Ha nehuma

YcTajarbe 63 ogynuparba pykama

CtaB cneTHu

Pyke y npegpydery

KonyT y Hanpeg, ca packopayHUM Horama

MpaBuaHa NoYeTHa No3uLMja,CTaB PACKOPaUYHU,pyKe y Npeapyyerby

MocTaBUTK A/1aHOBE Ha CTPYHauy

MOTU/BKOM KOTaKT Ca CTPyHaYOM

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 6e3 ogynuparba pykama

CTaB pacKkopayHu

Pyke y npegpyde

KonyT ca yKpwteHMm Horama u okpetom oz 180cteneHun

MpaBuaHa NoYeTHa NO3MLUMja,yKPLITEHE HOTe, PYKe Yy Npeapyyetby

MocTaBUTK A1aHOBE Ha CTPYHbauy

MOTU/BKOM KOTaKT Ca CTPyHaYOM

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 6e3 ogynuparbe pykama

Cras ca YKPWTEHNM HOTaMa

Pyke y npeapyyemry

OkpeT 3a 180cTeneHun Ha BpXOBUMa NPCTUjy

Konyt y Ha3ap

CTaB CneTHM,pyKe y Nnpeapyyetrby

MNoBasbKa Ha nehuma

MocTaBUTK A1aHOBE Ha CTPYHbauy

Mponasak caBujeHo Kpo3 BEPTUKaNy ocy(He NpeKko pameHa)

CraB cneTHMn




PyKe y npeapyyerby

Cras 0 Wwakama

MpaBuiHa noYyeTHa No3nLMja,pPyKe y 3apyyerby,CTas CNeTHK

Y3py4erbe,UICTOBPEMEHO NPeHOXKEHE

MocTaB/bakbe ANaHOBa O NOJ,3aHOMKEHE jeJHOM

CraB 0 WakKama ca TeJIoM Yy BepUKANHOj NO3MLLNjU

Ca 3HaTHOM acucTeHUnjom

Ca manom acucteHumnjom

bes acucreHuuje

Bpahatbe y cTaB cneTHU

Mpemer cTpaHue“3se3ga”

CtaB cneTHu

MocTaB/bartbe ANaHOBA Ha IMHU{U

Mponasak Les MM TeIOM KPo3 BEPUKay

Mpase Hore

CnycTuTh cTonana Ha ANHUjy

CtaB cneTHu

Buwn Huso

Pag y obe cTpaHe

CnojeHo age ,,3Be3ge”

Berkb6a Ha Kpyrosuma

M3 cTojeher cTaBa

3amMaxom jelHOM HOFOM Y 8UC y3Hemo

lMpase Hore NapanenHo ca NoAoOM

Mornep Ka npctuma

N3npyxeHe pyke

M3 BU1Ca y3HETO Y BMC CTPMOT/IaBO

MpaBo TeNo y BEPTUKANN Y BUCY CMPMO2/1a80

Mornep, Ka Hanpena(XopU30HTaHO)

Pyke npase y BMCY CTPMOT/1aBO

M3a BMCa CTPMOIaBO Y BUC Y3HETO

I'IpaBe HOre napanaesiHo Ca noaom

Mornepn Ka npctmma

M3npyKeHe pyke

Y Hasag Bpahame y cTojehun cTaB

Beykba Ha HUCKOj rpeaun

‘ Xopare Ha NpcTMma ca npegHoXermbem




Pyke y oapyyemny

Xoparbe Y Ha3aj Ha NpCTUMa

CyHOXKHO 2.0KpeTa y gecHo 3a 180cteneHun

NcTonmeHM OKpeT Ha aecHoj(Ha aecHoj y aecHo)3al80cTeneHu

PasHoMMeHM OKpeT Ha AecHoj(Ha gecHoj y neBo) 3a180cTeneHun

NcTonmeHn oKpeT Ha neBoj(Ha neBoj y neBo)3al80cTeneHu

PasHoMMeHM oKpeT Ha neBoj(Ha neBoj y AecHo) 3a180cTeneHu

Xopame Ha npcTtuma 604HO

OKpET y Yydrby Ha NpcTUMma

Bara Ha gecHoj Ho3un

[MpaBo TeNno y XopnusoHTanm

Bara Ha neBoj HO3M

[MpaBo Teno y XopnusoHTanm

MOCKOK ,y NIeTy NpoMeHa npeatbe 1 3aArbe Hore

CKOK 1 JOCKOK Ca NPOMEHOM Npejte 1 3aiHe Hore

MpecKoK - pasHOLWKa

3anet Tpuehnm Kopakom

|_|0Cﬂe,£l,l-bl/1 TPKa4YKKN KopaK ncnpen ogcko4vyHe aacke npe HaCKOKa(He Ha OLI,CKO‘-IHOj
Aacum)

CyHOKHM HaCKOK Ha OACKO4YHY AacKy(6e3 HacKoKa 1 ucnpes oAcKovHe Aacke)

OACKOK BUCOKO Nogm3satrbe KyKOBa

MocTaBs/barbe ANnaHoBa Ha Ko3nuh

Hore pa3Ho»KHO npeKko Ko3nuha

CYHOXXHM O0CKOK

CtaB cneTHu,PyKe y npeapyyetby

MpecKok - 3rpyka

3anet TpuehmMm Kopakom

MocnenHu TPKaYKM Kopak Ucnpes OACKOUYHE JacKe Npe HacKoKa(He Ha 04CKOYHOj
Aacum)

CyHOXHM HAaCKOK Ha OACKOYHY AacKy(6e3 HacKoKa 1 ncnpes 04CKoYHe aacke)

O/ICKOK BMCOKO Moan3arbe KyKoBa

Hore 3rpyeHo npeko Kosnunha

Hore npu npenasy npeko Kosnunha namehy pyky(He HacTpaHy)

CYHOXHM O0CKOK

Cras cneTHu,Pyke y npegpyyery

Berkba Ha BpaTuny

Y3maK 3amaxom jep,HOM HOrom

KoBpsbaj y Hasag 6e3 acucteHuuje




Ynop npeamu

Mpemax jeaHom Horom(npasa Hora)

KoBpsbaj jawyhu

Mpemax n Apyrom HOrom Ao ynopa sagHer

OkpeTt 32 180 cteneHun 13 ynopa 3agHer 4o ynopa npegk.er

CacKoK KoBpsbajem y Hanpes,

CTaB CNeTHMU pyKe y Npegpyyery

Pa360j

MpeaHKxom 13 NoTrnopa y ynop

3arbMXOM M3 NOTNOPa Y ynop

Xoparbe Ha pykama y ynopy (uena ayxuHa)

M3 ynopa npearnxom Ao ynopa cegeher pasHoxHo(uena ay»KuHa)

CacKoK: u3 ynopa npearunxom,okpet 3a 180.cTeneHmn n CyHOXKHM CaCKOK

CraB cneTHu

PuTtmuyKa rumHacTMKa U nnec
Bexkba ca BMjauom

YuyeHuK/ua y NpuKasy enemeHaTa y KpeTakby MOXe NPUKasaTh UCTe eNleMeHTe Koje je Npukasao/nay
MecTy(BaXku 3a CBe OLeHe U CBe pa3pese).EnemeHT TexHUKe ce cmaTpa yCnewwHo U3BeAeH YKOINKO
NpecKoYn MMHUManHo 4.nyta.lpeckakarbe Ha jefHoj Ho3u(4.nyTa) ce padyHa 0,5 enemeta,a ako ce
ypaau 1 Ha Apyroj Ho3u oHAa je To ueo(l.) enemeHrT.

5.pa3pepa

OanunuaH( 5)Tpeba Aa npukaxky MMHMMaNHO 4.pasnnunTe TEXHUKE NpecKaKkakba Bujaye y MecTy u
4.pasnnumTe TEXHUKE Y KpeTakby;

Bpno aobap( 4) Tpeba Aa NpUKaxKy MUHUMANHO 3.pa3INunTe TEXHMKE NPECKaKakba BUjaye y MecTy U
3.pasnununTte TeXHUKE Y KpeTatby;

Hob6ap(3) Tpeba Aa NpuKaxKy MUHUMAAHO 2.pa3INUNTE TEXHMKE NPECKaKatba BMjade y MecTy U
2.pa3nnunTe TEXHUKE Y KpeTatby;

[JoBosbaH(2) Tpeba ga NpUKarKy MUHUMAHO 1.pasnnumnte TEXHWKE NPecKaKarba Bujaye y MecTy u
1.pasniMunTe TEXHUKE Y KpeTaky;

6.paspeps,



OanunuaH( 5)Tpeba aa npukaxky MMHMMaNHO 5.pa3nunTe TEXHMKE NPeCcKaKakba BUjaye y MecTy u
5.pasnnumnte TeXHUKe Y KpeTatby;

Bpno pobap( 4) Tpeba ga npuKaxky MUHUMANHO 4.pa3InumnTe TEXHUKE NPecKaKarka BUjave y MecTy U
4.pa3nnuunTe TEXHUKE Y KpeTamy;

[ob6ap(3) Tpeba Aa npuKaxky MUHUMANAHO 3.pa3INumnTe TEXHMKE NPecKaKatba BMjaye y MecTy U
3.pasnnunTe TeXHUKe Y KpeTatby;

JoBosbaH(2) Tpeba Aa NpuKaxky MUHUMANHO 2.pa3ndmTe TeEXHUKE Npeckakakba Bujaye y MecTy U
2.pasnnuunTe TEXHUKE Yy KpeTamy;

7.pa3spep,

OanunuaH( 5)Tpeba aa npukaxky MMHMMANHO 5.pa3nunTe TEXHMKE NPeCcKaKakba BUjaye y MecTy u
5.pasnunumnte TeXHUKE Y KpeTatby;

Bpno pobap( 4) Tpeba Aa NpUKaxKy MUHUMANHO 4.pasanumnte TEXHMKE NPeckaKkarba BMjaye y MecTy U
4.pasnnumTe TeXHUKE Y KpeTakby;

[ob6ap(3) Tpeba Aa npuKaxKky MUHUMANAHO 3.pa3INunTe TEXHMKE NPEeCcKaKatba BMjaye y MecTy U
3.pasnunumnTe TeEXHUKE Y KpeTatby;

JoBosbaH(2) Tpeba Aa NpuKaxky MUHUMANHO 2.pa3nnymTe TeXHUKE Npeckakakba Bujavye y MecTy U
2.pa3nIMyumTe TEXHUKE Y KPeTamy;

8.paspep,

OpnvyaH( 5)Tpeba fa NpuKarKy MMHUMAHO 6.pa3IMunTe TEXHUKE NPecKaKkakba Bujade y MecTy U
6.pasnnunTe TEXHUKE y KpeTakby;

Bpsio pobap( 4) Tpeba ga NpuKaxKy MUHUMANHO 5.pa3inumnTe TEXHUKE NpecKkaKakba Bujaye y MecTy U
5.paznnunte TeXHUKe y KpeTakby;

[obap(3) Tpeba ga NpUKaxKy MUHUMAHO 4.pasnuymTe TeEXHWKE NpPecKkakakba BMjaye y MecTy U
4.pasnnunTe TEXHUKE Yy KpeTaky;

[oBosbaH(2) Tpeba ga NpMKarKy MUHMMA/HO 3.pasnMunTe TEXHUKE NPecKkakakba Bujaye y MecTy U
3.pasnnunTe TEXHUKE Y KpeTatby;

Moryhu enemeHTH

Y mecty

YHanpes, CyHOXKHO ca mehynocKoKom

YHanpez cyHOXHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeAHOHOXKHO ca MehynoCKOKom




YHanpeg, jeAHOHOKHO 6e3 mefynocKoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronasia ca je,CI,HMM CKOKOM

YHa3az CyHOXHO ca MehynocKoKom

YHaszag cyHoXxHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes, jeAHOHOHO ca MehynocKkokom

YHanpepa jegHoHOXHO 6e3 mehynockokKa

YHanpeg Maunju ckok

YHanpeg, ,, 8, CYyHOXHO

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpea aynna“8“cyHoxHOo

YHanpea aynna“8“jegHOHOXHO

YHanpeg, fiBa nyTta npoBaaverba UCMoj cTonasna ca jelHUM CKOKOM

Y Kpetamy

Bo4yHO KpeTake

[anon

YHanpepg Kpetamwe

YHanpeg, CyHOXHO ca mehyrnockokom

YHanpeg, CyHOXHO ca mehyrnockokom

YHanpeg cyHoXHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeAHOHOXKHO ca MehynoCcKoKom

YHanpes, jeAHOHOKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8,, CyHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

YHanpep Aga nyTa Nnposaayvyera Ucnog cronasna ca jeAHMM CKOKOM

YHasaga CyHOXKHO ca mehynockoKkom

YHa3apg, cyHoxKHo 6e3 mehynockoka

YHanpes jeAHOHOXKHO ca MehynocKoKom

YHanpeg, jeAHOHOXKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8,, CyHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHOHOKHO

yHanpep, ABa nyTa npossavyera ncnog cronaja ca jep,HMM CKOKOM

YHaszapg, Kpetake

YHanpes, CyHOXKHO ca mehynocKoKom

YHanpez cyHOXHOo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeZHOHOXKHO ca MehynoCKOKoM




YHanpeg, jeAHOHOKHO 6e3 melynocKoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronasia ca je,CI,HMM CKOKOM

YHa3az CyHOXHO ca MehynocKoKom

YHaszag cyHoXxHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes, jeAHOHOHO ca MehynocKkokom

YHanpepa jegHoOHOXHO 6e3 mehynockoKa

YHanpeg Maunju ckok

YHanpeg, ,, 8, CYyHOXHO

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpea aynna“8“cyHoxHOo

YHanpea aynna“8“jegHOHOXHO

YHanpeg, AiBa nyTta npoBaavera UCnoj, CTonasna ca jeHNMM CKOKOM

AunsHa-[AuBHa

Kopak aecHom y aecHo,npusyhu nesy

Kopak gecHom y aecHo,npusyhu nesy

YKLWTEHO 1IeBOM NpeaHoXeHe, AeCHOM YKPLITEHO NpegHoXere

CKOK aecHoM y AeCHO,CKuUn

CKOK 1eBOM Y /1eBO, CKUM

CKOK AecHoM y AeCHO,CKUn

CKOK 1eBOM Y /1eBO, CKUM

Kopak nesom y neso,npusyhu gecHy,

Kopak nesom y neso,npusyhu gecHy,

YKPLITEHO AECHOM NPEeAHOMKEHE,IEBOM YKPLUTEHO NPEAHOXKEeHEe

CKOK 1eBOM Y /1eBO, CKUM

CKOK AecHoM y AeCHO,CKuUn

CKOK 1eBOM Y /1eBO, CKUM

CKOK gecHom Y 4€eCHO,CKUNn

Mpahere putma

MpaBuAHO AprKarbe

Mopasay,

1.pe0




Kopak fecHOM Yy AEeCHO,YKPLUTEHO KOpPaK IeBOM,KOpPaK LeCHOM Y AECHO,YKPLUTEHO
npegHoKere 1EBOM,YKPLUTEHO NPELHOKEHE AECHOM

Kopak fecHOM y AeCHO,YKPLUTEHO KOpaK 1IeBOM,KOPaK LeCHOM Y AECHO,YKPLUTEHO
NpegHoXKere 1EBOM,YKPLUTEHO NPELHOKEHE AECHOM

Kopak neBom y 1eBO,yKPLWTEHO KOPAK AECHOM,KOPaK IeBOM Y J1€BO,YKPLUTEHO
npegHoXKere AeCHOM,YKPLUTEHO NPeaHOMKeHe NEBOM

Kopak neBom y 1eBo,yKPLWTEHO KOPAK AECHOM,KOPaK IEBOM Y JIEBO,YKPLUTEHO
npegHoXKere AeCHOM,YKPLUTEHO NPeAHOMKeHEe NEBOM

2.pe0

Kopak fecHOM y AeCHO ,NOB/aYeHe Mo NoA/A03M Yy NpeaHoXKewy nesomM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecrty

Kopak neBom y 1eB0O ,NoBAayerse Nno noasiosn y npeaHoxery gecHom( 3.nyta no 2.
Kopaka),CKun y mecty

Kopak fecHoM y AeCHO ,NoBAaYeHe Mo NoAA03M y NpeaHoKeky nesoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecrty

Kopak neBom y 1eBo ,noBaaverse Nno noasiosn y npeaHoxery gecHom( 3.nyta no 2.
Kopaka),CKun y mecty

Kopak fecHOM y AeCHO ,NOB/aYeHe Mo NoAA03M Y 3aHOXKekYy neBoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecrty

Kopak neBom y 1eBO ,NoBAaYer-e Mo NoA/I03U Y 3aHOXKEHY AecHoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecty

Kopak fiecHOM y AEeCHO ,NOBaYeHe Mo NoAN03M Y 3aHOXKekYy neBoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecrty

Kopak neBom y 1eBO ,NoBAaYer-e No NoA/103U Y 3aHOXKEHY AecHoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecty

KopaK AeCHOM Yy eCHO ,nMoBaavYerbe No NnoaN103n y npeaHoxewe 1eBOM,KOpakK AeCHOM
Y AeCHO,3aHOXeHhe 1eBOM,KOPaK AeCHOM Y AECHO,NpeaHOXEHE IEBOM,CKUN Y MeCTy

Kopak neBom y neBo ,rnosaavyere No Nog/103umM y npegHoXKere AeCHOM,KOpPaK IeBOM Y
NeBo,3aHOXKeHe AeCHOM,KOPaK 1EBOM Y 1EBO,NpegHOXeHEe 4ECHOM,CKUN Y MeCTy

Kopak fiecHOM Yy AeCHO ,NOBAaYeHEe Mo NOAN03M Y NPEAHOXKEHE IEBOM,KOPaK AECHOM
Y LECHO,3aHOXEeH e /IeBOM,KOPaK AECHOM Y AECHO,NPeAHOXeHbe 1eBOM,CKUN Y MeCTy

Kopak neBom y neBo ,rnosaavyere No Nog/103umM y npegHoXKere AeCHOM,KOpPaK IeBOM Y
NeBo,3aHOoXeHe AeCHOM,KOpPaK 1eBOM Y /1eBO,NpeaHoXehe AeCHOM,CKUN 'y MecCTy

3.ae0

lMoCcKoK Ha I,CI,ECHOJI Yy AeCHO,neBa y NnpeaHOXekwy 3p4eHO,A0CKOK Ha AeCHY,CK1n ca
noansambem KoJsieHa Ha CBaku Tpehl/l

MOCKOK Ha NeBoj y 1€BO,AECHA Y NPEAHOXKEHY 3PUYEHO,A0CKOK Ha 1eBY, CKMUM ca
noAM3arbem KosieHa Ha cBaku Tpehu

lMoCKoOK Ha ,CI,ECHOj y AeCHO,n1eBa y NnpeaHOXeky 3p4eHO,A0CKOK Ha AeCHY,CK1Nn ca
nognsabem KoJs1ieHa Ha CBakKu TPEhI/I

MOCKOK Ha NeBOj y 1€BO,AECHA Y NPEAHOXKEHY 3PYEHO,A0CKOK Ha NIEBY, CKUM ca
noAn3arem KoneHa Ha cBaku Tpehu




Pykomert

XBatamwe U aogaBatbe nonrte

Kpartak nac

Pyke y npeapyderby 6/1aro caBujeHe y NakTy,ANaHOBM Yy BEPUKAAW Ka Hanpes cnpemunH
3a XBaTatbe jionTe

Cren HOorama Hanpeg-Hasag,

XBaTame nonte

[pXarbe nonTta Ha rpygmma

[pKarbe onTe palinmpeHmx naktosa(y oapydersy caBujeHo)

3amax jayom pykom

Mpu 3amaxy pyKa y ogpyyery caBujeHa y 1IaKTy Yy BEPTUKAIHOj OCM OKO
90cTeneHun,noNTa y BUCUHU U3HAL, TnaBe

PoTauuja pyKe y pameHy OKO XOPUH30HTa/iHe oce(noKperT ,,6uya“)

OwTpo(6es nyka)aoaasare

MpeuunsHo gofaBakbe(Ka rpyauma camrpava)

Ayr nac

Pyke y npegpyyerby 6/1aro caBujeHe y 1aKTy,ANaHOBU Y BEPMKAAW Ka Hanpes CNpemMuH
3a xBaTakbe sIoNnTe

JefiHor,iBa UM TPY KOpaKa 3aneTa

[pKatbe onTa Ha rpyamMma

[pKatbe nonTe palmnpeHmx NakToBa(y oapyyery caBujeHo)

3amax jayom pykom

Mpu 3aMaxy pyKa y oapyyery caBujeHa y NaKTy Y BepTUKaHOj OCU OKO
90cTeneHn,NoNTa y BUCUHWU U3HAA, Fnase

PoTauuja pyKe y pameHy OKO XOPUH30HTaIHe oce(noKpeT ,,6mya“),jak 3amax

LLJaka Ka cynpoTHOM KONeHy

Tpokopak

Hora npeko Hore

Bohere nonte jayom pykom

XBaTare fionte obema pykoma

[pKarbe I0NTa Ha rpyaMma TOKOM TPOKOpPaKa

[pKatrbe onTe palinMpeHnx NakToBa(y oapyyery CaBMjeHO)TOKOM TPOKOpaKa

TpOKopaK : (4ecHopyKn),Kopak NeBOM,TPEKOPAK AEeCHOM,KOPaK JIeBOM
(neBopyKM)KOpaK fecHOM,NpeKopaK IEBOM,KOPaK JEeCHOM




LLyT Ha ron

Hora fo Hore —4eoHu WyT

Bohere nonte jayom pykom

XBaTare fionte obema pykoma

[pKatbe 0NTa Ha rpyAaMma TOKOM TPOKOpaKa

[pKatbe onTe palnMpeHmx NakToBa(y ogpyyery CaBUjeHO)TOKOM TPOKOpaKa

TpoKopaK : (AecHOpyKK), Kopak IeBom,AecHOM A0 nese(,ranon”),Kopak nesom
(neBopyku)Kopak aecHom, nesom (,ranon”), ,Kopak gecHom

LLyT Ha ron

Hora u3a Hore- 3aKopak

Boherbe nonte jayom pykom

XBaTame sionTe obema pykoma

[pxare fIonTa Ha rpyAaMma TOKOM TPOKopaKa

[psKarbe IonTe pawmpeHunx naktosa(y oapyyersy caBujeHO)TOKOM TPOKopaKa

TpoKopaK : (AecHOpYKK), Kopak N1eBOM,AeCHOM U3a NeBe Y Ha3a/,yHyTpa,
YKLITEHO,KOPaK NeBOM (1eBOPYKMN)KOPAK AECHOM ,1IEBOM M3aZ4eCHE YHYTPa,YKIUTEHO,
,KOpaK gecHom

LLyT Ha ron

CKOK WYT Yy Aa/b U Y BUC

NaraHo Tpyake ca ApubaMHIom

Tpokopak

XBaTakbe M NoCcTaB/bakbe NI0NTE Y NO3NLMjY Ha FPyAMMa Ca PaLIMPEHUM
NaKTOBMMA(AprKatbe Y TOj MO3ULMjM A0 cCamor WyTa)

CKOK y BUC

BWcoKo nogmnrHyTo KosneHo

LLyT Ha ron

JepHOCTpyKa PUHTA Yy jauy CTpaHy

NaraHo Tpyake ca ApnbaMHrom

XBaTatbe 1 NOCTaB/bakbe IONTE Y NO3MLMjY HA FPYyAMMA Ca PALUIMPEHUM IAKTOBMMA

®urHTa:KOpaK NeBOM Yy JIEBO

®uHTa TeNoM,NorNe40M,NpeMeLlTarbe I0NTE ca NO3ULLMje rPyAn Maso Ka paMeHy,Masio
noAaM3arbe NIEBOT JIAKTa

KopaK AEeCHOM Yy eCHO,ApXKakbe ZNIONTE Ha rpyanmma ,pallMpeHn 1aKkToBU

Kopak neBom Hanpes, Ap»Katbe J0NTe Ha rPyAnMa ,pallnpeHn NakToBm

CKOK-LWYT Ha ron

PvTtam :puHTa KOpaK y IEBO CNOpUje,a AeCHO-HANpes, CKOK-LUYT bprKe

JeaHocTpyKa puHTa Yy chabumjy ctpaHy

NaraHo Tpyarse ca gpubaMHrom




WUrpa

lNo3HaBarbe M NpUMeHa Npasuaa y urpm

YyecTsyje y urpm

Capahyje y nrpm

MpaBUAHO NPUMEHbYje eleMeHTe TEXHMKE Hanaga y urpu

MpaBUAHO NpUMEHbYje eleMeHTe TEXHUKE ogbpaHe y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUUKe eleMeHTe Hanaga y urpm

MpaBUAHO NpUMerbYje TaKTUYKe eflemeHTe ogbpaHe y urpu

CnopTCKM ce NoHalwla y urpm

dep-nnej ce NnoHawa y urpu

Cnopcku HaBMja

Kowapka

XBaTame 1 goaasame y Kpetamy

[Be pyke ca rpyau

boyHo KpeTame

Pyke npeapyyerby 61aro caBujeHe y NaKkTy,n1aHOBM Y BEPUKAAW Ka Hanpes, CNpemmnH
3a xBaTakbe sIoNnTe

XBaTa nonty

Jp*karbe nonTa Ha rpyanma

[prKarbe lonTe palinpeHnx nakTosa(y oapyyerby caBujeHo)

Jopasarbe nonTe 3anoymme NOTUCKUBaAHE S0NTe ca royaou

NcnpaB/beHn NakTosu

Kaxunpctu Ka rpyamma camrpaya

KaxXunpctu 3aBpluaBajy AogaBakbe y N03MUMjM Ka 40Ne,CaBMjeHa WakKa

OwTpo aoaaBarbe,6e3 yKa

I'Ipeu,vlaHo Ao4aBakbe Ka rpyamma camrpada

XBaTarbe 1 JofaBakbe Cce M3BOAN Y ABOKOPaKy 604YHO

XBaTarbe 1 gogasarbe ce U3Boam HecnywTakbem /10NTe Ha CTOMaK

[Be pyKe ca rpyamu o nog,

Bo4yHO KpeTake




Pyke npeapyyery 6naro caBujeHe y NaKTy,n1aHOBU PalUMpPEHU Ka NoLy CpemuH 3a
XBaTakbe flonTe

XBaTa nonty

[pKatbe onTa Ha rpyavMma

[pKatbe fonTe palmnpeHmx nakToBa(y ogpyyery caBujeHo)

Jopasarbe nonTe 3anoymmbe NOTUCKUBAHE NONTe €a rpyau Ka Hanpeg v aone

MCI'IpaBIbEHM NNaKTOBU

KaxXnnpctu Ka nogy Ka camrpavy

KaxXnnpctu 3aBpluaBajy A4o4aBakbe Yy N03MUMjM Ka 40N1e,CaBMjeHa WakKa

OwTpo aoaaBarse,6e3 NyKa

MpeunsHo goaaBare Ka rpyamMma canrpava,2/3 og Hac u 1/3 o caurpava

XBaTarbe U AoAaBakbe Ce U3BOAM Y ABOKOPaKY 60YHO

XBaTarbe U A0AaBakbe Ce U3BOAM He CMyLITaktbeM fIONTE Ha CTOMaK

JegHom(611KOoM)pyKOM

NaraHu Tpuehu Kopak y Hanpea,

[lnaHoBu Ka canrpady ycmepeHu,jeaHa(6avKa )pyKa y oapydersy 6naro casujeHa,a
Apyray npeapyyery yHyTpa

XBata nonty

Lprkarbe nonTe nopea pameHa pyKe Koja gogaje nonty

He cnywrTa ce nonta gone

banxom pykom goaaje nonty

Mcnpy»KeH nakaTt pyKe Koja goaaje nonty

[MoTucKuBake nonte

KaxnnpcT pyke Koja goaaje N0NTy yCMepPeH Ka A1aHOBMMa canrpaya

LLlaka caBujeHa

Jopasare owTpo,6e3 nyKa

[lopaBatbe NpeumsHo Ka A1aHoBKMMa caurpaya

XBaTarbe 1 foJaBakbe Ce M3BOAM Y ABOKOPAKY

JeaHom(6n1Kom)pyKom o nog

Naranu Tpuehu Kopak y Hanpeg,

[naHoBuM Ka noay ycmepeHu,jeaHa(banKa )pyKa y oapyderby 6naro caBujeHa,a gpyray
npegpydery yHyTpa

XBaTa nonty

[pKatbe nonTe nopes, pameHa pyke Koja goaaje nonty

He cnywrTa ce nonta gone

BAnXKoMm pyKom gogaje nonTy

MoTuckmeare nonrte

McnpysKeH nakat pyKke Koja gogaje nonty

KaxunnpcT pyke Koja goaaje noNTy ycMepeH Ka noay

LLlaKa caBujeHa

[opaasarbe owTpo,6e3 NyKa

[opnasare npeumsHo Ka noay 2/3 og Hac u 1/3 og canrpada

XBaTakbe 1 gofasarbe ce U3BOAUN Y 4,BOKOPAKY

[Be pyKe usHag rnase

Bo4HO KpeTake

JnaHoBuM U3Hag Yyena m 6naro HanpeAa CNpeMHK 3a XBaTakbe 10NnTe




XBaTa nonty

Jopasarbe nonTe 3anoynme ncnpas/bakbem ﬂaKTOBa(I'IOTMCKMBaI-be)Ka yeny caurpayda

Kaxunnpctu Ka yeny canrpaya

.ﬂOﬂTy He cnywTa ncnoj 4yena

.ﬂOﬂTy He CTaB/ba U3HA4 U U3a rnase

OwrTpo aoaasarbe ,6e3 nyka

I'Ipeu,msHo Ao4aBakbe Ka Yeny canrpada

XBaTarbe v AoaBakbe Y ABOKOPaKy

DpwubnuHr,sohere nonTte,NpomeHe npasua

Mpeara npomeHa

NleBoM pyKkom Bohery y N1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

Ca cTpaH eryTa nonTa

Mcnoga BucHHe KoneHa

CI'IyLIJeHO TexXuuTe

3awTuTa onTe APYrom pyKom

MpomeHa Kpo3 Hore

NleBoM pyKom Bohery y N1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

JeHOM pyKOM o4, Hanpea rypare nonte nsmehy Hory

[pyra pyka yeKka nonTy usa neha

Cl'lyLLITa TEXNWTE NPUNTUKOM NPOMEHE

He nogu»xe Horm

3awTuTa onTe APYrom pyKom

MpomeHa u3a neha

JNleBoM pyKom Boherby y 1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

Mocnearbyn ApUBANHT 33 NeTe UCTe Hore Kao PyKe KojaBoam AoNTy

l'ypatbe nonTe ca cTpaHe,m3a seha

Jpyra pyka yeka nonty

CnyLwuTa TeXMLITE NPUAUKOM NPOMEHE

He okpehece 3a nontom

3awTnTa oNTe ApYyrom pykom

PonuHr npomeHa

NeBom pykom Boherby y 1eB0,a ECHOM PYKOM Y AECHO

Mocnearbyn ApUBANHT Npe NPOMEeHe IeBOM PYKOM Mopes AecHe Hore U 06pHyTy

[pyrom pykom apmbaunHr nsa cebe n Hanpep,

CnyLluTa TeXMLITE NPUAUKOM NPOMEHE

3awTuTa 1oNTe APYromM pyKom

ABoOKopak

AecHun

NaraHo Bohere onTe 4eCHOM PyKOM

Mocnegromn /.'l,pM6J'IMHF npe Xxsatakba /IoNTe U ABOKOPAKa Nopea nesor cronana




XBaTawe nonte

,ﬂ,p)Kal-be nonte ncnpeg AeCHor pameHa pawnpeHmnx 1akToBa TOKOM ABOKOpPakKa

[Ba Kopaka 1.4eCHOM HOrom,2.1€B0OM HOFOM

[lecHo Ko/leHO NoAMIHYTO rope Y CKOKY NPUANMKOM APYror Kopaka

LyT op Tabne AeCHOM PyKOM

nonarakbem o403ro,ncnpy>eH AeCHW nNakaTt,npeknon/beHa WwWaka

He cnywTa aonTty Aosie npuankom ABOKOpPaKa U WyTa

JleBun

NaraHo Bohere fonTe 1€BOM PyKOM

MNocnearu ApubAMHE Npe XBaTarba NONTE U ABOKOPaKa nopes AecHor ctonana

XBaTambe nonte

[pxatbe nonTe Ucnpes NeBor paMmeHa palMpeHnxX NaKToBa TOKOM ABOKOPaKa

[Ba Kopaka 1.neBOM HOrom,2.4eCHOM HOrom

JleBO KONEHO NOAMIHYTO rope y CKOKY NPUAMKOM APYror Kopaka

LLUyT oa Tabnie neBom pykom

Monarakbem 040310, UCMIPYXKEH NlaKaT,NPEKNON/beHA LLaKa

He cnywTa nonTy Ao/e NPUANKOM ABOKOPaKa 1 LWyTa

CKOK-LyT

Bohere nonte jegHOM pyKom

Mocnegrun ApubAMHE Nopea, cTonana,

Mpu nocnearem ApMBAMHIY CNyLUTa TEXKULITE TENA

CyHO)KHM HAaCKOK Ha npegwunae ctonana

JlonTa y no3numju TPOCTPYKe NpeTHe

CYHOHM CKOK

MoTucak nonte Ka rope

Jpyra pyka npugpxasa nonty

JlonTta nponasu Kpos nosuuujy ,,MNMposop*

M36auaj nonte y nyKky

WcnpassbeH nakat

Mpeknon/beHa Wwaka

KarknnpcT nokasyje npasay, nsbayaja

He cnywTa nonTy Ka fone NpuiMKoOM CKOK-LIYTa

WUrpa

Mo3HaBarbe M NpMMEHa NpaBuaa y urpm

YyecTsyje y urpu

Capahyje y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje eleMeHTe TEXHMKE Hanaga y urpu




MpaBUAHO NpUMEHbYje eleMeHTe TEXHUKE ogbpaHe y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUUKe eleMeHTe Hanaga y urpu

MpaBUAHO NpUMEHbYje TaKTUUKe eflemeHTe oabpaHe y urpu

CnopTCKM ce NoHalwla y urpm

dep-nnej ce NoHawa y urpu

Cnopcku HaBMja

dypban U Manu pyaban

Kpartak nac

Jopasarbe y MUPY U KpeTaky

Mpujem nonte n AoAaBakbe KPaTKMM Nacom

Boherbe nonTe KPUBOAMHUICKU PAa3ANUMTUM Ae0BMMA cTonana

OpbpaHa — NoOKpuBakbe

Hanapg — oTKpuBame 1 gyr nac

Mpasuna urpe

LLinteBn Ha ron pasnanmumTnm aesom ctonana

Bosiej — TexHUKa

MNo3HaBarbe npasuaa manor ¢pyabana u seaunkor ¢pyabana

YuyecTBOBaHe Y TMUMCKOj Urpu

MUrpa Ha gaBa rona - maau pyaban

Opbojka

TexHuKa npctu

[NaHOBM M3HAZ Yena Ka rope,crnpemHm 3a Npujem — MeKo yaaparbe

He cnywrTa pyke

JlakTOoBM Yy CTpaHy

Onpy»a naktose

LLiake Ha cTpaHy npu oabujarby nonte

JNlonTa oabujeHa y BUCOKOM NYKy

Buwn Huso

Y cTpaHy

Y Ha3zag

M3 cKoKka




TexHuKa ,, uekuh”

MoyeTHa no3uymja noaydyvars

McnpysKeHe pyKe y NaKkTy y Hanpea u gone

MpaBuaHa NosMuMja Waka(npcTu Npeko NpcTujy ,nanay, 4o naaua,...)

Opbujarbe U3 Hory

JlakToBe He CaBVIja NMPUINKOM KOHTaKTa Ca I'IOI'ITOM,Beh NNAaKTOBU Hanpea u Ka rope

Mpujem yHyTpawWHHbUM,40HUM, Le10M NOANAKTULE

JNlonTta oabujeHa y BUCOKOM NIyKY

Buwwm HuBO

BboyHo

Y Hasag,

Cepsuc

Opo3p0(WwKoncku cepsuc)

MpasunaHO NoYeTHa No3uumja:

-CynpoTHa Hora o/, pyKe Koja yaapa AonTy Hanpes,

-bnaro HarHyTK Hanpeg,

-UCNpYyXKeHa pyKa Koja ApKu NONTY HA ANaHY Y Npeapyyy A0Ne,ucpes pameHa pyke
KOja ygapa nonty

-pYKa Koja yAapa IoNTy UCMpPYXKeHa y 3apyderby

PyKa Koja ap»u nonty He 6aua nonTy Beh camo ucnywTa AoNTy M3 gnaHa

Yaapat, no 10Nty KOPeHoM nasua(liaka y no3uumjn NecHULE Uan UCNpyKeHM npcTm-
npcT Ao npcra)

He caBuja nakaT NpuaMKom yaapua

Mpebauyje mpexy

Moraha NPOTUBHUYKO No/bE

MoroheHa cTpaHy: NeBo,AecHO,cpeanHa

bouHO

MpaBuAHO NoOYeTHa nosunumja:

-CynpoTHa HOra o4, pyKe Koja yAapa AonTy Hanpes,

-MCNpY}KeHa PyKa Koja ApKM NONTYy Ha ANaHy y Npeapydy ucpes, pameHa pyke Koja
yaapa nonty

PyKa Koja yaapa fonTy UcnpyeHa y oapy4yery (6naro gone)

PyKa Koja ap»ku nonty He 6aua nonTy Beh camo vcnyliTa NoNTy U3 gnaHa

Yaapau, no 10NTK KOpeHoM nasua(luaka y nosnumjm necHuLe Uan UCNPyXKeHU NpcTu-
npcT 4o npcra)

He caBuja nakaTt NpuaMKom yaapua

Mpebauyje mpexy

Moraha NPOTUBHUYKO NO/bE

MorofheHa cTpaHy: NeBo,AecHo,cpeanHa

Oposro

MoyeTHa nNosunumja:apKarbe AonTe ca ob6a AnaHa UAK Ha jeAHOM AnaHy(CynpoTHUM of
pyKe Koja ygapa fonty)

M3bauaj nonTe nsHag rnase




3amax pyKom 1 ygapal, no siontu ,6uy”,nakat nosaam

Yaapal, no nonTu U3HaA, rnase He Hanpea,

3aTerHyT gnaH

Mpebauyje mpexy

Moraha NPOTUBHUYKO NoJsbe

Buwwm HuBO

»JenyjaBau”

Cmeu cepBuc

Cmeu cepsuc , nenyjasay,”

Cmey

[ecHopyKku :Kopak N1eBOM,HaCKOK y A,Ba KOHTaKTa AecHa-NeBa,
NeBOPYKM KOPaK AECHOM,HACKOK y iBa KOHTaKTa JieBa-AecHa

CYHOKHM CKOK Y BUC

3amax pyKom,yaapal, no JoMnT! U3HaA rnase AsaHom

Mpebauntn mpexy

MoroAnTY NPOTUBHMYKO NOJ/bE

bnok

UupusunayanHu

KopaK-L0KopaK,CyHOXHMN CKOK

PyKe TOKOM KpeTatba CaBUjeHe y NaKTy A1aHOBU Y BUCUHU TPYAN,Ka MPEXKM

Mpu CKOKY pyKe y y3pydere(He nay Kagone)

JlakToBu npasu

[naHoBwW 3aTerHyTH ,py4YHu 3rnob6osu 61aro caBujeHM Ka MPOTUBHUYKOM NOJby

[BojHU KpajHu Kpahu

Cpeauluiby Urpad Kopak-4oKopak A0 KpajHber canrpayda

PyKe TOKOM KpeTatba CaBUjeHe Y NaKTy AJ1aHOBU Y BUCUHM TPYAN,Ka MPEXKM

Mpur CKOKY pyKe y y3pydere(He nay Ka gone)

JlakToBu npasu

[naHoBW 3aTerHyTH ,py4Hun 3rno6oBm 61aro caBUjeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

UcTtoBpemeH cKok 06a urpava n 610k

KpajHu urpau Mpu cKoKy pyKe y y3pyyerbe(He nay Ka gone)

JNlakToBu npasu

[naHoBW 3aTerHyTV ,py4YHun 3rnob6oBm 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

[BOjHM KpajHK AyXKu 610K

CpeAulubyY UrpaYv:yKpLUTEH KOPAK,KOPaK-40OKOPaK LOKpajHer caurpaya

PyKe TOKOM KpeTarba CaBUjeHe y NaKTy A1aHOBU Y BUCUHM TPYAN,Ka MPEXKM

Mpu CKOKY pyKe y y3pyyerse(He nay Ka gone)

JNlakToBu npasu




[naHoBW 3aTerHyTH ,py4Hun 3rnob6oBm 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

KpajHu urpau Mpu cKoKy pyKe y y3pydyere(He nay Ka gone)

JlakToBM npasu

[naHoBW 3aTerHyTW ,py4Hn 3rno6oBm 61aro caBMjeHU Ka MPOTUBHMYKOM NOJby

NcToBpemeH CKOK 06a urpaya un 610K

TpojHu 610K

TpojHM KpajHu 610K

KpajHu ca cynpoTHe cTpaHe opg 610Ka Kpehe npsu

YKpLTeHn Kopak,Tpuehn Kopauu,KopaK-a0Kopak,CKoK

Cpeauilutby YKPLUTEHM KOPaK,KOPaK-40KOPaK,CKOK

KpajHu cKok

PyKke TOKOM KpeTarba CaBUjeHe y 1aKTy, A/1aHOBMU Y BUCUHU TPYAn,Ka MPEXun

Mpu CKOKY pyKe y y3pydyere(He nay Ka aone)

NakToBsu npasu

[naHoBu 3aTerHyTH ,py4Hun 3rnobosu 61aro caBujeHN Ka NPOTUBHUYKOM MOJbY

NcToBpeMeH CKOK 1 610K CBa TpW Urpayva Ha Kpajy mperke

TpojHu cpeguwurbn 610K

Cpeguuwbun gaje KomaHay ,can’” kaga Kpehy KpajHu urpaum

KpajHu page yKpLiTeH Kopak Kopak-A0KopaK,CKOK

CpepulibyU CKOK

Pyke TOKOM KpeTarba caBujeHe y NaKTy, A1aHOBU Y BUCUHU TPYAMN,Ka MPEXKN

Mpu CKOKY pyKe y y3pydyere(He nay Ka aone)

NakToBsu npasu

[NnaHoBW 3aTerHyTH ,py4YHun 3rnob6oBm 61aro caBUjeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

McToBpeMEH CKOK M 610K CBa TpW Urpaya Ha CpeanHu mpexe

CnopTcKa urpa - akTUBHOCT

lNo3HaBarbe U NpumeHa Npasuaa y urpu

YuecTByje y urpmu

Capahyje y nrpm

MpaBuHO NPUMEHbYje eleMEHTE TEXHMKE Hanaga y urpm

MpaBUAHO NpUMetbyje enemeHTe TeEXHUKe oabpaHe y urpm

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUYKE e/leMeHTe Hanaga y urpu

MpaBUAHO NpUMeEHbYje TaKTUYKe enemeHTe ogbpaHe y urpum

CnopTCcKM ce noHawa y urpu

®ep-nnej ce noHawa y urpu

Cnopcku HaBMja




5.pa3pep
ATheTuKa

Hucku crapr

KomaHpa:Ha mecrta

Mosuumja npearse Hore(1,5 ctonana og ANHKje)

Mo3unuuja 3aaHe Hore(KoneHo nopes, noYyeTka NPCTUjy NpeaHe Hore,0C/10HkEHM O
npcre 3agHe Hore)

Mosunuymja pyKy(Mcnpy>KeHW NaKTOBM,0CNOHEHM O NPCTE,NanaL, U KaxXnnpcT 4o
JIMHWje,0CTann NPCTU UCNIPYIKEHMN)

Mosuuuja Tena v rnase(pameHa BEPTUKANHOj PaBHU ca WaKama,rnaea gosne)

KomaHpa:nosop

Mo3unumja 3aHe Hore(He UCMPYKUTU CKPO3,Noanhm KyKkose)

KomaHpa:capg,

KpeHyTH 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He rnaBom)

MonyBuCOKM cTapT

KomaHnpa:Ha mecra

Mosuumja npearse Hore(1,5 ctonana og NNHUje)

Mosnumnja 3aarbe Hore( 1-1,5 ctonana oA nete npearbe Hore,He CAYLWTaTN KONEHO Ha
noA,0CN0oHEeHM NPCMMa Hore)

Mosunumja pyKy(cynpoTHa pyKa og, Hore 40 MHMje Kao Y HUCKOM CTapTy,Apyra pyka y
3apyderby 6/1aro caBujeHa-He Ha nefjuma)

[naBa pone

KomaHpaa:no3sop

Mo3unumja 3aHe Hore(He UCMPYKUTU CKPO3,noanhm Kykose)

KomaHpga:capg,

KpeHyT1 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He rnaBom)

Bucoku crapr

KomaHpa:Ha mecra

Mo3unumja npearbe :Hora 4o NHKUje baaro caBujeHa

Mo3numja 3aarbe Hore( 1-1,5 ctonana oa nete npeatrbe Hore,61aro caBujeHa)

Mosunumja pyky(cynpoTHa pyKa og, npeare Hore Hanpeg, caBnjeHa oko 90
CTeneHw,Apyra pyka y 3apyyere 6n1aro caBujeHa)

KomaHpa:nosop

dnekcmja y KoneHMma,npeHoc TEXUHE Ha NpeaHy Hory

KomaHpa:cap,

KpeHyTn 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He nomepaTtu npearby HOry Ka
Ha3aa)




CKOK Y BUC -TEXHUKA MaKa3uue

3a/eT :Tpyakbe NO NYKY,HE CUTHUTU NOC/Iefilbe Kopake

O/iCKOK:Ca AecHe CTpaHe NpBo AecCHa HOora 3amax,/IeBOM O/ICKOK,CasieBecTpaHe npBso
3amax JIeBOM U OAKOK JeCHOM

MpecKoK :y NeTy ypaanTm TEXHUKY ,,MaKa3mLe “Horama

MaKcumanHo ucnpy»keHe obe Hore

MpeckouynTn NacTUL(HWUKa BUCKHA)

WradeTHO Tpuare

Y nosuuymju 1.1pKava

Huckun ctapt

LprKarbe WT.nanmue 4ecHOM pyKom ca TpY NPCTa 3a Kpaj naauue,apyru Kpaj Ka
HanpeAa(aprKakbe Manum,40MaMMU U CPeaHbUM NPCTOM,NanaL, v KaxKMNnpCT 40 AuHuje)

Y nosuuymja 2.TpKauya

M3 nonyBMCOKOr cTapTa noamsarbe Kaga 1.Tpkay KpeHe(rneaatv ucnog pameHa) ,nesa
pYyKa y 3apydetrby,A/1aH Ka rope,ucnpyeH,6a1aro y nosbe

1. npumonpepgaja wradetHe nanuue

M3 nosuumje caBujeHe gecHe pyKe y aKTy UCIPYKUTU PYKY Y KTy 1 cnoboaaH Kpaj
CTaBWUTU Ha A/1aH PYKe Y 3apyyerby 2.TpKaya n3mehy Kaxunpcrta v naaua

Y nosuumja 3.T1pKava

M3 nonyBMCOKOr CTapTa NoAuM3arbe Kaga 2.TpKad KpeHe(rnefatv ucnos pameHa) ,AecHa
pYyKa y 3apyyetrby,n/1aH Ka rope,ucnpyeH,6aaro y noswe

2. npumonpepgaja wradeTHe nanumue

M3 nosuumje caBujeHe NeBe pyKe Y NaKTy UCIPYKUTU PYKY Y NaKTy U cnobofaH Kpaj
CTaBMTM HA A/1aH PyKe y 3apyyerby 3.TpKadya namehy Kaxunpcra v naaua

Y nosuumju 4.1pKava

M3 nonyBMCOKOr CTapTa NoAmM3atbe Kaga 3.TpKay KpeHe(rnegatv ucnos pameHa) ,fesa
pYKa y 3apyyetrby,n/1aH Ka rope,ucnpyskeH,6aaro y nosbe

3.npumonpepaja wradeTHe nanuue

M3 nosuumje caBujeHe gecHe pyKe y IaKTy UCIPYKUTU PYKY Y KTy 1 cnoboaaH Kpaj
CTaBWTU Ha A/1aH pyKe Y 3apyderby 4.TpKaya n3mehy Kaxkmnpcra n naaua




bauarbe Kyrne

MNoueTHa no3uumja

[pKatbe Kyrne y KopeHy NpcTujy n npcTMma Ha 6paau,nakat y nosbe

[pyra pyka y npeapydetrby 61aro caBujeHa y XOpuM30HTaIHOj paBHM

Hare y WMpKWHKM pameHa

[onasak y no3nuujy 3a nsbauaj

3aKopak AMjaroHaaHO UCTOM HOTOM KOjOM U APKUMO Kyray

CaBujatbe y KoneHMma

3acyK Tpynom y CTpaHy KOjoM PYKOM APKUMO Kyray U NMPeHOC TEXUHE Ha 334y HOTy

MN36auaj

3ano4yeTn 13 HOry,poTaLmja y Kyky

McnpaB/bakbe M NPEHOC TEKMHE Ha TPYM,a ca TPyna Ha PyKy(KMHETUYKM NaHaL)

M36auaj U3 pyKe ryparbem 13 pameHa v 1akTa

Ff’MMmHacTUKa

Konyt y Hanpepg,

Konyt y Hanpep

MpaBuaHa NoYeTHa NO3MLMja,CTaB CNETHU,PYKe Y Npeapyderby

MocTaBUTK A1aHOBE Ha CTPYHbauy

MOTU/BKOM KOTaKT Ca CTPyHaYOM

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 63 ogynuparba pykama

CraB cneTHMn

PyKke y npeapyderby

KonyT y Hanpeg ca packopayHUM HOrama

MpaBuaHa NoYeTHa No3uLMja,CTaB PAaCKoOpPaUYHW,pyKe y npeapyyerby

MocTaBUTK A1aHOBE Ha CTPYHbauy

MOTU/BKOM KOTAKT Cca CTpyHa4yom

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 6e3 ogynvparba pykama

CTaB pacKkopayHu

Pyke y npegpyye

Konyt ca ykpwiteHum Horama u okpetom og, 180creneHu

MpaBuaHa NoYeTHa NO3uMLMja, yKPLITEHE HOTe, PyKe Yy Npeapyyetby

MocTaBUTK AJ1aHOBE Ha CTPYHAYY

MOoTM/BKOM KOTaKT ca CTpyHba4yom

MoBasbKa Ha nehnma

YcTajarbe 6e3 ogynuparbe pykama




Cras ca YKPWTEHNM HOTamMma

PyKe y npeapyyerby

OkKpeTt 3a 180cTeneHun Ha BPXOBMMA NPCTUjy

KonyTt y Ha3sap,

CraB cneTHU,pyKe y npeapyyvemy

MoBasbka Ha nehuma

MocTaBuTK gNaHOBE Ha CTPYyH a4y

Mponasak caBujeHo KPo3 BepTUKaNy OCy(He Npeko pameHa)

CraB cneTHu

PyKe y npeapyyerby

Cras 0 Wwakama

MpaBuaHa noYeTHa No3uLUMja,pyKe y 3apyderby,cTas cCneTHU

Y3pyuerbe,MICTOBPEMEHO NPeAHOXKeHe

MocTaB/barbe A/1aHOBA O MO/,3aHOMEHE jeHOM

CraB 0 WakKama ca TeJIOM Y BEpUKaANHOj NO3MLLNjU

Ca 3HaTHOM acucTeHUnjom

Ca manom acmcteHumnjom

be3 acucreHuuje

Bpahame y cTaB cneTHu

Mpemert cTpaHue“3Be3pa”

CraB cneTHMn

MocTas/bakbe A1aHOBA Ha IMHUM

Mponasak Leanm TeNOM Kpo3 BepuKany

MNpase Hore

CnycTuTK cTONanNa Ha NINHUjY

CtaB cneTHu

Buwn Huso

Pan y obe ctpaHe

CnojeHo age ,3Be3ae”




Bex6a Ha KpyroBuma

M3 cTojeher cTaBa

3amaxom jelHOM HOFOM Y BMC Y3HETO

Mpase Hore napanesiHo ca NoAoM

MNornepn Ka npctnma

M3npyKeHe pyke

M3 BMCa Y3HETO Y BUC CTPMOI/1aBo

MpaBo Teno y BEPTMKAAMN Y BUCY CTPMOT/IABO

Mornep, Ka Hanpen(XopU30HTAIHO)

Pyke npase y BUCY CTPMOrNaBo

M3a BMCca CTPMOrIaBo Yy BUC Y3HETO

lMpase HOre NapanenHo ca NoAoOM

Mornep Ka npctuma

M3npyKeHe pyke

Y Hasag Bpahame y cTojehu cTaB

Bexkb6a Ha HUCKOj rpeaun

Xofare Ha NPCTUMa Ca NPeLHOMKEHEM

PyKke y oapyyery

Xopakrbe y Hasag Ha npcTuma

CYHOXKHO 2.0KpeTa y gecHo 3a 180cteneHun

NcTonmeHn OKpeT Ha AecHoj(Ha aecHoj y AecHo)3al80cTeneHu

PasHOMMEHU OKpeT Ha AgecHoj(Ha aecHoj y neBo) 3a180cTeneHu

NcToMmeHM oKpeT Ha neBoj(Ha neBoj y neso)3al80cTeneHun

PasHOMMeEHU OKpeT Ha NeBoj(Ha NeBoj y AecHo) 3a180cTeneHu

Xoaarbe Ha npctma 6o4HO

OKpeT y Yyytby Ha NpcTUMa

Bara Ha gecHoj Ho3u

MpaBo TeNo y XOpU3oHTaNM

Bara Ha neBoj HO3M

MpaBo TeNo y XOpU3oHTaNM

lMOCKOK ,y neTy npomeHa npeame 1 3agHe Hore

CKOK 1 AOCKOK ca nNpomMmeHOM npeare U 3aaHe Hore




MpecKok pa3HoLKa

3anet Tpyehnm Kopakom

Mocnephu TPKAYKM Kopak Ucnpes 0ACKOYHe JacKe npe HacKoKa(He Ha 04CKOYHOj
nacum)

CyHOXXHM HaCcKOK Ha OACKOYHY JacKy(be3 HackoKa u ucnpes oackovHe Aacke)

OACKOK BUCOKO Noam3arbe KyKoBa

MocTaB/barbe AnaHoBa Ha Ko3nuh

Hore pa3HoXHO npeKko Ko3nuha

CYHOXHM O0CKOK

Cras cneTHu,PyKe y npeapyyemy

MpecKokK 3rpyka

3anet Tpuehum Kopakom

|-|0Cﬂe,£l,l-bl/1 TPKa4YKKM KopaKk ncnpen ogcko4vyHe aAacke npe HaCKOKa(He Ha OLI,CKO‘-IHOj
Aacum)

CyHOKHM HAaCKOK Ha OZICKOYHY AacKy(6e3 HacKoKa M ucnpes, oACKoYHe Jacke)

OACKOK BUCOKO nogmusakbe KyKOBa

Hore 3rpyeHo npeko Kosnunha

Hore npu npena3y npeko kosnnha namehy pyky(He HacTpaHy)

CYHOXHM O0CKOK

CraB cneTHu,PyKe y npeapyyemy

Bekb6a Ha BpaTuny

Y3makK 3amaxom jEAHOM HOrom

KoBpsbaj y Hasag 6e3 acucteHuuje

Ynop npearoun

Mpemax jeaHom Horom(npasa Hora)

KoBpsbaj jawyhu

Mpemax n Apyrom HOrom Ao ynopa 3agHer

OkKpeTt 3a 180 cteneHn 13 ynopa 3agHer 4o ynopa npeaker

CacKoK KoBp/bajem y Hanpes,

CTaB CNeTHM pyKe y npegpyderby

Pa360j

MpeaHKXoM 13 NoTrnopa y ynop

3arbMXOM M3 NOTNOPa Y ynop

Xoparbe Ha pyKama y ynopy (Lena ayvHa)

M3 ynopa npearnxom 4o ynopa cegeher pasHoxHo(uena ay»KuHa)

CacKoK: 13 ynopa npearbnuxom,oKkpeT 3a 180.cTeneHun 1 CYHOXHM CacKoK

CraB cneTHMn




PUTmMMUYKa rMmHACTUKA U naec

Bexk6a ca Bujauom

YyeHuK/ua y npuKasy efiemeHara y KpeTakby MOXe NPMKasaTh UcTe eNemeHTe Koje je npuKasao/nay
mecTy(Bau 3a cBe oueHe 1 ce paspeae).EnemeHT TexHMKe ce cmaTpa ycrnewHo U3BeaeH YKOAUKO
npecko4n MnHMManHo 4.nyta.lMpeckakake Ha jeaHoj Ho3m(4.nyTa) ce padyHa 0,5 enemeTa,a ako ce
ypagu v Ha Apyroj Ho3u oHAa je To ueo(l.) enemenr.

5.pa3pepa

OanunuaH( 5)Tpeba aa npukaxky MMHMMaNHO 4.pasnunTe TEXHUKE NpecKkaKkakba BUjaye y MecTty u
4.pasnnumTe TeXHUKE Y KpeTakby;

Bpno pobap( 4) Tpeba Aa NpUKaxKy MUHUMANHO 3.pasnumnTe TEXHUKE NPECKaKatba BMjaye y MecTy U
3.pasnnumnTe TeXHUKE Y KpeTatby;

[ob6ap(3) Tpeba Aa npuKaxKky MUHUMANAHO 2.pa3INUuNTE TEXHMKE NPECKaKatba BMjaye y MecTy U
2.pa3nnunTe TEXHUKE Y KpeTatby;

[oBosbaH(2) Tpeba ga NpMKarKy MUHUMANHO 1.pasnnumnTe TEXHUKE NPecKkakakba Bujaye y MecTy U
1.pa3iunTe TEXHUKE Y KpeTarby;

Moryhu enemeHTH

Y mecty

YHanpes CyHOXKHO ca mehynockoKkom

YHanpeg cyHOXHOo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeAHOHOKHO ca MehynocKoKom

YHanpes, jeAHOHOXKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

yHanpep, ABa nyTa nposaavyera ncnog cronarsia ca je,u,va\ CKOKOM

YHas3aza CyHOXKHO ca mehynockoKom

YHazapg, cyHoKHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes jeZHOHOXKHO ca MehynoCKoKom

YHanpes, jeHOHOXKHO 6e3 MelynocKoKa

YHanpen Maunju cKok




YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronasa ca je,CI,HMM CKOKOM

Y KpeTamy

BboyHO KpeTame

[anon

YHanpeg KpeTtare

YHanpea cyHOXKHO ca MehynocKoKom

YHanpea cyHOXKHO ca MehynocKoKkom

YHanpea cyHOXKHO 6e3 mehynockoka

YHanpes, jeAHOHOHO ca MehynocKkokom

YHanpes jegHOHOXHO 6e3 mehynockoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8, CyHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHoxHOo

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpea aynna“8“jegHOHOXHO

YHanpeg, AiBa nyTta npoBavera UCnoj CTonasna ca jeHNMM CKOKOM

YHa3apg, CyHOXKHO ca mehynocKokom

YHa3apg, cyHoXXHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes, jeHOHOXHO ca Mmefynockokom

YHanpes jeAHOHOKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8,, CyHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

YHanpeg Aga nyTa Nnposaayvyera Ucnog, crtonana ca jeAHMM CKOKOM

YHa3ag Kpetame

YHanpes CyHOXKHO ca mehynockoKkom

YHanpeg cyHOXHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeAHOHOKHO ca MehynocKoKom

YHanpes, jeAHOHOKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8,, CyHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHoxKHo

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOKHO

yHanpep, ABa nyTa nposaavyera ncnog cronarsia ca je,u,va\ CKOKOM

YHas3aza CyHOXKHO ca mehynockoKom

YHazapg, cyHoKHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes jeAHOHOXKHO ca MehynoCKoKom

YHanpes, jeHOHOXKHO 6e3 melynocKoKa

YHanpen Maunju cKok




YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronasia ca je,CI,HMM CKOKOM

AusHa-AuBHa

Kopak gecHom y aecHo,npusyhu nesy

Kopak gecHom y aecHo,npusyhu nesy

YKLWTEHO nesom npegHoXxermwe, 4eECHOM YKPLWTEHO NpeaHOXXee

CKOK gecHom Y A€eCHO,CKUNn

CKOK nesom Y neBo, CKun

CKOK pecHom Y A€eCHO,CKUNn

CKOK nesom Y neBo, CKun

Kopak nesom y neso,npusyhu aecHy,

Kopak nesom y neso,npueyhu aecHy,

prLLITEHO AeCHOM npeaHOXeHe,1IeBOM YKPLUTEHO NpeaHOXKEHE

CKOK nesom Y neBo, CKun

CKOK pecHom Y A€eCHO,CKUNn

CKOK nesom Y neBo, CKun

CKOK AecHoM y AeCHO,CKuUn

Mpahere putma

MpaBuaHO apxare

Mopasay,

1.pe0

Kopak AecHOM Yy AeCHO,YKPLUTEHO KOpaK 1IeBOM,KOPaK AEeCHOM Y AECHO,YKPLUTEHO
NpegHoKere 1EBOM,YKPLUTEHO NPEAHOXKEHE AECHOM

Kopak AecHOM Yy AeCHO,YKPLUTEHO KOpaK 1IeBOM,KOPaK AEeCHOM Y AECHO,YKPLUTEHO
NpegHoKere 1EBOM,YKPLUTEHO NPEAHOXKEHE AECHOM

Kopak nesom y 1eB0,yKPLITEHO KOPaK AEeCHOM,KOPaK 1EBOM Y /I€BO,YKPLUTEHO
npeaHoKere AeCHOM,YKPLUTEHO NPeaHOMKeHe NeBOM

Kopak nesom y 1eB0,yKPLITEHO KOPaK AEeCHOM,KOPaK 1EBOM Y /I€BO,YKPLUTEHO
npeaHoKere AeCHOM,YKPLUTEHO NPeaHOMKeHe NeBOM

2.pe0

Kopak AecHoM y AeCHO ,noBAaYere No NoAa03um y npegHoKery nesom( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecrty

Kopak nesom y 1eBo ,noBnaverse Nno noaiosn y npeaHoxery aecHom( 3.nyta no 2.
Kopaka),CKun y mecrty




Kopak fecHOM y AeCHO ,NOBaYeHe Mo NoAA03M y NpeaHoXKeky nesomM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecrty

Kopak neBom y 1eBo ,NoBaayetrse Nno noasiosn y npeaHoxery gecHom( 3.nyta no 2.
Kopaka),CKun y mecty

Kopak fiecHOM y AeCHO ,NOB/IaYeHe Mo NoAN03M Y 3aHOKekYy eBoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecty

Kopak neBom y f1eB0O ,NoBAaYer-e No Noa/103u Y 3aHOKeHY AecHoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CK1n y mecTty

Kopak fiecHoM y AeCHO ,NOB/IaYeHe Mo NoAN03M Y 3aHOXKekYy eBoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecrty

Kopak neBom y 71eB0O ,NoBaYer-e No Noa/103u Y 3aHOKeHY AecHoM( 3.nyTa no 2.
Kopaka),CKun y mecty

KopaK AeCHOM Yy eCHO ,nMoBaavYebe No NoA/103n y npeaHoXXewe /1eBOM,KOpPakK AeCHOM
Y A€eCHO,3aHOXeHhe 1eBOM,KOPaK AeCHOM Y AECHO,NpeaHOXEHE IEBOM,CKUN Y MeCTy

KopaK N1eEBOM Y 1€BO ,NOBJ/1Ia4eH€ NO NOANI03UN Yy NpeAHOXKeHE AECHOM,KOPaK 1eEBOM Y
NeBo,3aHOXKeHe AeCHOM,KOPaK 1IEBOM Y 1IEBO,NpeaHOXKEHE ECHOM,CKUN Y MeCTy

KopaK AeCHOM Yy eCHO ,nMoBaavyerbe No NnoaN103n y npeaHoXewe 1eBOM,KOpPakK AeCHOM
Y A€eCHO,3aHOXee 1eBOM,KOPaK AeCHOM Y AEeCHO,NpeaAHOXeHe 1IEBOM,CKUN Y MeCTy

KopaK N1EBOM Y 1€BO ,NOBJ/1Ia4eH€ NO NOANI03UN Yy NpeaHOXKeHbe AECHOM,KOPaK 1EBOM Y
NeBo,3aHOXKeHe AeCHOM,KOPaK 1IEBOM Y 1IEBO,NpeaAHOXKEHE ECHOM,CKUN Y MeCTy

3.ae0

lMocKoK Ha ,CI,ECHOj y AeCHO,neBa y NnpeaHOXeky 3p4eHO,A0CKOK Ha AECHY,CKUM Ca
noan3abem KoJs1ieHa Ha CBaKu TDEhM

MOCKOK Ha NeBoj y 1€BO,AECHA Y NPEAHOXKEHY 3PYEHO,A0CKOK Ha NeBY, CKMM ca
noAnsarem KoneHa Ha cBaku Tpehu

lMocKoK Ha ,CI,ECHOj Yy AeCHO,neBa y npeaHOXekYy 3p4eHO,A0CKOK Ha AeCHY,CK1N Ca
noan3abem KoJs1ieHa Ha CBaKu TpehM

MOCKOK Ha NeBoj y 1€BO,AECHA Y NPEAHOXKEHY 3PYEHO,A0CKOK Ha NeBY, CKMM ca
noAnsakem KoneHa Ha cBaku Tpehu

PyKkomert

XBaTare 1 gopgasame nonrte

KpaTak nac

PyKe y npeapyderby 61aro caBujeHe y NaKkTy,ANaHOBM Yy BEPUMKaAW Ka Hanpea, cnpeMmunH
3a XBaTatbe sonTe

Cren Horama HanpeAa-Ha3aa,

XBaTarbe nonte

[pKarbe onTa Ha rpyavma

[pKatrbe fonTe palnpeHmx nakToBa(y ogpyyery caBujeHo)

3amax jayom pykom

Mpu 3amaxy pyKa y oapyyery caBujeHa y NaKTy Y BEPTUKaHOj OCU OKO
90cTeneHn,IoNTa y BUCUHWU U3HAL, T1aBe




PoTauuja pyKe y pameHy OKO XOPUH30HTa/IHe oce(noKpeT ,,6mya“)

OwTpo(6e3 nyka)goaaBare

MpeunsHo goaaBakbe(Ka rpyauma canrpada)

Ayr nac

PyKe y npeapyyersy 6/1aro caBujeHe y NaKkTy,ANaHOBM Yy BEpPUKaAW Ka Hanpea, cnpemunH
3a XBaTatbe JonTe

JegHor,ABa unmn TP KOpPaKa 3an€eTa

[pKatbe onTa Ha rpyavma

[pKatbe fonTe palmnpeHmx nakToBa(y ogpyyery caBujeHo)

3amax jayom pykom

Mpu 3amaxy pyKa y ogpyyery caBujeHa y 1akTy Yy BEPTUKa/IHOj OCK OKO
90cTeneHun,noNTa y BUCUHN U3HAZ, rnaBe

PoTauuja pyKe y pameHy OKO XOPUH30HTaIHe oce(noKpeT ,,6mya“),jak 3amax

LLIaka Ka cynpOTHOM KONeHy

Tpokopak

Hora npeko Hore

Boherbe nonTe jayom pykom

XBaTake fionte obema pykoma

[pKatbe 0NTa Ha rpyaMma TOKOM TPOKopaKa

[pKatbe onTe palnpeHmx NakToBa(y ogpyyetby CaBUMjeHO)TOKOM TPOKOpaKa

TpoKopak : (gecHopyKn),Kopak NeBom,NpeKopaKk A4eCHOM,KOpaK JIeBOM
(neBopyKM)KopaK gecHoOM,NpeKopaK NEBOM,KOPaK AECHOM

LLyT Ha ron

Hora ao Hore

Boherbe nonTe jayom pykom

XBaTarbe fonte obema pykoma

[pKatbe 0NTa Ha rpyaMma TOKOM TPOKOpaKa

[pKatbe NonTe palnMpeHmx NakToBa(y oapyyery caBMjeHO)TOKOM TPOKOpaKa

TpoKopaK : (AecHopyKK), Kopak IeBom,AecHom A0 nese(,,ranon“),Kopak nesom
(neBopyku)Kopak aecHom, nesom (,ranon”), ,Kopak gecHom

LLyT Ha ron

Hora u3a Hore

Boherbe nonTe jayom pykom

XBaTarbe fionte obema pykoma

[pKatbe onTa Ha rpyAMMa TOKOM TPOKOpaKa

[pKatbe onTe pawmpeHnx NaktTosaly o4pyyerby CaBUjeHO)TOKOM TPOKOopaKa

TpOKOpaK : (BecHOpYKM), KOpaK IeBOM,L,eCHOM W3a NIeBe Yy Ha3a4,yHYTpa,
YKLWTEHO,KOPaK NEeBOM (IeBOPYKMN)KOPaK AECHOM ,IEBOM M3aZeCHE YHYTPA,YKIUTEHO,
,KOpaK aecHom

LLyT Ha ron

CKOK Wyt

NaraHo Tpyake ca ApUBAMHIOM




TpoKopakK

XBaTakbe M NocTaB/bakbe JIONTE Y NO3ULMjY Ha FPyAMMa Ca PaLIMPEHUM
NAKTOBUMA(LprKatbe Y TOj MO3NLMjM A0 CaMor WyTa)

CKOK y BUC

BMCOKO NOAUTHYTO KOJZIEHO

LLyT Ha ron

JepHOCTpyKa PUHTA Yy jauy CcTpaHy

NaraHo Tpyame ca gpnbanHrom

XBaTame M NoCTas/bakbe NONTE Y NO3ULMjY Ha TPYAUMA Ca pPaLUMPEHMM NAKTOBMMA

®PurHTa:KOpPaK IeBOM Y 1IEBO

®uHTa TeNom,nornesom,npemeLlTarbe JIoNTe ca No3uLMje rpyay Mano Ka pameHy,mano
noAu3arbe NIeBOr NaKTa

Kopak AecHOM y AeCHO,Ap¥Katbe N0MTE Ha rpyanMMa ,pallMpeHm NaKTOBK

Kopak nesom Hanpea, Ap»arbe JIoMTe Ha rpyanma ,pallnpeHn NakTosu

CKOK-LYT Ha ron

PuTtam :dpmHTa KOpaK y n1eBo cnopuje,a AeCcHO-Hanpea,CKoK-LYyT bpxke

JepHocTpyKa ¢puHTa Yy cnabujy ctpaHy

NaraHo Tpyarse ca gpnbaAnHrom

Urpa

Mo3HaBarbe M NPMMEHa NpaBuaa y urpu

YyecTsyje y urpu

Capahyje y nrpm

MpaBUAHO NPUMEHbYje eleMeHTE TEXHMKE Hanaga y urpu

MpaBUAHO NpUMetbyje enemeHTe TeXHUKe oabpaHe y urpm

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUYKE e/leMeHTe Hanaga y urpu

MpaBUAHO NpUMeEHbYje TaKTUYKe enemeHTe ogbpaHe y urpu

CnopTCcKM ce noHawa y urpu

®ep-nnej ce noHawa y urpu

Cnopcku Hasuja




6.pa3spes
ATheTuKa

Hucku crapr

KomaHpa:Ha mecrta

Mosuumja npearse Hore(1,5 ctonana og ANHKje)

Mo3unuuja 3aaHe Hore(KoneHo nopes, noYyeTka NPCTUjy NpeaHe Hore,0C/10HkEHM O
npcre 3agHe Hore)

Mosunumja pyKy(Mcnpy>KeHW NaKTOBM,0C/IOHEHN O NPCTE,Nanau, U KaXkunpcr 4o
JIMHWje,0CTann NPCTU UCNIPYIKEHMN)

Mosuuuja Tena v rnase(pameHa BEPTUKANHOj PaBHU ca WaKama,rnaea gosne)

KomaHpa:nosop

Mo3unumja 3aHe Hore(He UCMPYKUTU CKPO3,Noanhm KyKkose)

KomaHpa:capg,

KpeHyTH 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He rnaBom)

MonyBuCOKM cTapT

KomaHnpa:Ha mecra

Mosuumja npearse Hore(1,5 ctonana og NNHUje)

Mosnumnja 3aarbe Hore( 1-1,5 ctonana oA nete npearbe Hore,He CAYLWTaTN KONEHO Ha
noA,0CNoHEeHM NPCUMa Hore)

Mosunumja pyKy(cynpoTHa pyKa og, Hore 40 MHMje Kao Y HUCKOM CTapTy,Apyra pyka y
3apyderby 6/1aro caBujeHa-He Ha nefjuma)

[naBa pone

KomaHpaa:no3sop

Mo3unumja 3aHe Hore(He UCMPYKUTU CKPO3,noanhm Kykose)

KomaHpga:capg,

KpeHyT1 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He rnaBom)

Bucoku crapr

KomaHpa:Ha mecra

Mo3unumja npearbe :Hora 4o NHKUje baaro caBujeHa

Mo3numja 3aarbe Hore( 1-1,5 ctonana oa nete npeatrbe Hore,61aro caBujeHa)

Mosunumja pyky(cynpoTHa pyKa og, npeare Hore Hanpeg, caBnjeHa oko 90
CTeneHw,Apyra pyka y 3apyyere 6n1aro caBujeHa)

KomaHpa:nosop

dnekcmja y KoneHMma,npeHoc TEXUHE Ha NpeaHy Hory

KomaHpa:cap,

KpeHyTn 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He nomepaTtu npearby HOry Ka
Ha3aa)




CKOK Y BUC -TEXHUKA MaKa3uue

3a/eT :Tpyakbe NO NYKY,HE CUTHUTU NOC/Iefilbe Kopake

O/iCKOK:Ca AecHe CTpaHe NpBo AecCHa HOora 3amax,/IeBOM O/ICKOK,CasieBecTpaHe npBso
3amax JIeBOM U OAKOK JeCHOM

MpecKoK :y NeTy ypaanTm TEXHUKY ,,MaKa3mLe “Horama

MaKcumanHo ucnpy»keHe obe Hore

MpeckouynTn NacTUL(HWUKa BUCKHA)

WradeTHO Tpuare

Y nosuuymju 1.1pKava

Huckun ctapt

LprKarbe WT.nanmue 4ecHOM pyKom ca TpY NPCTa 3a Kpaj naauue,apyru Kpaj Ka
HanpeAa(aprKakbe Manum,40MaMMU U CPeaHbUM NPCTOM,NanaL, v KaxKMNnpCT 40 AuHuje)

Y nosuuymja 2.TpKauya

M3 nonyBMCOKOr cTapTa noamsarbe Kaga 1.Tpkay KpeHe(rneaatv ucnog pameHa) ,nesa
pYyKa y 3apydetrby,A/1aH Ka rope,ucnpyeH,6a1aro y nosbe

1. npumonpepgaja wradetHe nanuue

M3 nosuumje caBujeHe gecHe pyKe y aKTy UCIPYKUTU PYKY Y KTy 1 cnoboaaH Kpaj
CTaBWUTU Ha A/1aH PYKe Y 3apyyerby 2.TpKaya n3mehy Kaxunpcrta v naaua

Y nosuumja 3.T1pKava

M3 nonyBMCOKOr CTapTa NoAuM3arbe Kaga 2.TpKad KpeHe(rnefatv ucnos pameHa) ,AecHa
pYKa y 3apyyetrby,n/1aH Ka rope,ucnpyeH,bnaro y noswe

2. npumonpepgaja wradeTHe nanumue

M3 nosuumje caBujeHe NeBe pyKe Y NaKTy UCIPYKUTU PYKY Y NaKTy U cnobofaH Kpaj
CTaBMTM HA A/1aH PyKe y 3apyyerby 3.TpKadya namehy Kaxunpcra v naaua

Y nosuumju 4.1pKava

M3 nonyBMCOKOr CTapTa NoAu3atbe Kaga 3.TpKay KpeHe(rnegatv ucnos pameHa) ,fesa
pYKa y 3apyyetrby,n/1aH Ka rope,ucnpyskeH,6aaro y nosbe

3.npumonpepaja wradeTHe nanuue

M3 nosuumje caBujeHe gecHe pyKe y IaKTy UCIPYKUTU PYKY Y KTy 1 cnoboaaH Kpaj
CTaBWTU Ha A/1aH pyKe Y 3apyderby 4.TpKaya namehy Kaxmnpcra n naaua




bauarbe Kyrne

MNoueTHa no3uumja

[pKatbe Kyrne y KopeHy NpcTujy n npcTMma Ha 6paau,nakat y nosbe

[pyra pyka y npegpydetrby 61aro caBujeHa y XOpU30OHTa/IHOj PaBHM

Hare y WMpKWHKM pameHa

[onasak y no3nuujy 3a usbauaj

3aKopak AMjaroHaaHO UCTOM HOTOM KOjOM U APKUMO Kyray

CaBujatbe y KoneHMma

3acyK Tpynom y cTpaHy KOjoM PYKOM APKMUMO KTy U MPEHOC TEXUHE Ha 334ty Hory

MN36auaj

3ano4yeTn 13 HOry,poTaLmja y Kyky

McnpaB/bakbe M NPEHOC TEKMHE Ha TPYM,a ca TPYna Ha PyKy(KMHETUYKM NaHaLy)

M36auaj U3 pyKe ryparbem 13 pameHa v 1akTa

Ff’MMmHacTUKa

Konyt y Hanpepg,

Konyt y Hanpep

MpaBuaHa NoYeTHa NO3MLMja,CTaB CNETHU,PYKe Y Npeapyyerby

MocTaBUTK A1aHOBE Ha CTPYHbauy

MOTU/BKOM KOTaKT Ca CTPyHaYOM

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 63 ogynuparba pykama

CraB cneTHMn

PyKke y npeapyderby

KonyT y Hanpeg ca packopayHUM HOrama

MpaBuaHa NoYeTHa No3uLMja,CTaB PAaCKoOpPaUYHW,pyKe y npeapyyerby

MocTaBUTK A1aHOBE Ha CTPYHbauy

MOTU/BKOM KOTAKT Cca CTpyHa4yom

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 6e3 ogynvparba pykama

CTaB pacKkopayHu

Pyke y npegpyye

Konyt ca ykpwiteHum Horama u okpetom og, 180creneHmn

MpaBuaHa NoYeTHa NO3uMLMja, yKPLITEHE HOTe, PyKe Yy Npeapyyetby

MocTaBUTK AJ1aHOBE Ha CTPYHAYY

MOoTM/BKOM KOTaKT ca CTPpyHa4om

MoBasbKa Ha nehnma

YcTajarbe 6e3 ogynuparbe pykama




Cras ca YKPWTEHNM HOTamMma

PyKe y npeapyyerby

OkKpeTt 3a 180cTeneHun Ha BpxoBMMaA NPCTUjY

KonyTt y Ha3sap,

CraB cneTHU,pyKe y npeapyyvemy

MoBasbka Ha nehuma

MocTaBuTK gNaHoOBe Ha CTPyH Ay

Mponasak caBujeHo KPo3 BepTUKaNy OCy(He Npeko pameHa)

CraB cneTHu

PyKe y npeapyyerby

Cras 0 Wwakama

MpaBuaHa noYeTHa No3uuUMja,pyKe y 3apyyerby,CTas cneTHU

Y3pyuerbe,MICTOBPEMEHO NPeAHOXKeHe

MocTaB/barbe A/1aHOBA O MO/,3aHOMEHE jeHOM

CraB 0 WakKama ca TeJIOM Y BEpUKaANHOj NO3MLLNjU

Ca 3HaTHOM acucTeHUnjom

Ca manom acmcteHumnjom

be3 acucreHuuje

Bpahame y cTaB cneTHu

Mpemert cTpaHue“3Be3pa”

CraB cneTHMn

MocTas/bakbe A1aHOBA Ha IMHUM

Mponasak Leanm TeNOM Kpo3 BepuKany

MNpase Hore

CnycTuTK cTONanNa Ha NINHUjY

CtaB cneTHu

Buwn Huso

Pan y obe ctpaHe

CnojeHo age ,3Be3ae”




Bex6a Ha KpyroBuma

M3 cTojeher cTaBa

3amaxom jelHOM HOFOM Y BMC Y3HETO

Mpase Hore napanesiHo ca NoAoM

MNornepn Ka npctnma

M3npyKeHe pyke

M3 BMCa Y3HETO Y BUC CTPMOI/1aBo

MpaBo Teno y BEPTMKAAMN Y BUCY CTPMOT/IABO

Mornep, Ka Hanpena(XopU30HTAHO)

Pyke npase y BUCY CTPMOrNaBo

M3a BMCca CTPMOrIaBo Yy BUC Y3HETO

lMpase HOre NapanenHo ca NoAoOM

Mornep Ka npctuma

M3npyKeHe pyke

Y Hasag Bpahame y cTojehu cTaB

Bexkb6a Ha HUCKOj rpeaun

Xofare Ha NPCTUMa ca NPeLHOMKEHEM

PyKke y oapyyery

Xopakrbe y Hasag Ha npcTuma

CYHOXKHO 2.0KpeTa y gecHo 3a 180cteneHun

NcTonmeHn OKpeT Ha AecHoj(Ha aecHoj y aecHo)3al80cTeneHu

PasHOMMEHU OKpeT Ha AgecHoj(Ha aecHoj y neBo) 3a180cTeneHu

NcToMmeHu oKpeT Ha neBoj(Ha neBoj y neBo)3al80cTeneHu

PasHOMMeEHU OKpeT Ha NeBoj(Ha NeBoj y AecHo) 3a180cTeneHu

Xoaarbe Ha npctma 6o4HO

OKpeT y Yyytby Ha NpcTUMa

Bara Ha gecHoj Ho3u

MpaBo TeNo y XOpU3oHTaNM

Bara Ha neBoj HO3M

MpaBo TeNo y XOpU3oHTaNM

lMoCKOK ,y neTy npomeHa npeame 1 3agHe Hore

CKOK 1 AOCKOK ca nNpomMmeHOM npeare U 3aaHe Hore




MpecKok pa3HoLKa

3anet Tpyehnm Kopakom

Mocnephu TPKAYKM Kopak Ucnpes 0ACKOYHe JacKe npe HacKoKa(He Ha 04CKOYHOj
nacum)

CyHOXXHM HaCcKOK Ha OACKOYHY JacKy(be3 HackoKa u ucnpes oackovHe Aacke)

OACKOK BUCOKO Noam3arbe KyKoBa

MocTaB/barbe AnaHoBa Ha Ko3nuh

Hore pa3HoXHO npeKko Ko3nuha

CYHOXHM O0CKOK

Cras cneTHu,PyKe y npeapyyemy

MpecKokK 3rpyka

3anet Tpuehum Kopakom

|-|0Cﬂe,£l,l-bl/1 TPKa4YKKM KopaKk ncnpen ogcko4vyHe aAacke npe HaCKOKa(He Ha OLI,CKO‘-IHOj
Aacum)

CyHOKHM HAaCKOK Ha OZICKOYHY AacKy(6e3 HacKoKa M ucnpes, oACKoYHe Jacke)

OACKOK BUCOKO nogmusakbe KyKOBa

Hore 3rpyeHo npeko Kosnunha

Hore npu npena3y npeko kosnnha namehy pyky(He HacTpaHy)

CYHOXHM O0CKOK

CraB cneTHu,PyKe y npeapyyemy

Bekb6a Ha BpaTuny

Y3makK 3amaxom jEAHOM HOrom

KoBpsbaj y Hasag 6e3 acucteHuuje

Ynop npearoun

Mpemax jeaHom Horom(npasa Hora)

KoBpsbaj jawyhu

Mpemax n Apyrom HOrom Ao ynopa 3agHer

OkKpeTt 3a 180 cteneHn 13 ynopa 3agHer 4o ynopa npeaker

CacKoK KoBp/bajem y Hanpes,

CTaB CNeTHM pyKe y npegpyderby

Pa360j

MpeaHKXoM 13 NoTrnopa y ynop

3arbMXOM M3 NOTNOPa Y ynop

Xoparbe Ha pyKama y ynopy (Lena ayvHa)

M3 ynopa npearnxom 4o ynopa cegeher pasHoxHo(uena ay»KuHa)

CacKoK: 13 ynopa npearbnuxom,oKkpeT 3a 180.cTeneHun 1 CYHOXHM CacKoK

CraB cneTHMn




PUTmMMUYKa rMmHACTUKA U naec

Bexk6a ca Bujauom

YyeHuK/ua y npuKasy efiemeHara y KpeTakby MOXe NPMKasaTh UcTe eNemeHTe Koje je npuKasao/nay
mecTy(Bau 3a cBe oueHe 1 ce paspeae).EnemeHT TexHMKe ce cmaTpa ycrnewHo U3BeaeH YKOAUKO
npecko4n MnHMManHo 4.nyta.lMpeckakake Ha jeaHoj Ho3m(4.nyTa) ce padyHa 0,5 enemeTa,a ako ce
ypagu v Ha Apyroj Ho3u oHAa je To ueo(l.) enemenr.

6.paspeps,

OpnnyaH( 5)Tpeba Aa npuKarky MMHUMAJTHO 5.pasnuumTe TeXHUKe Npeckakakba BUjaye y MecTy U
5.pasnununte TexHUKe y KpeTary;

Bpno pobap( 4) Tpeba Aa NPUKaXKy MUHUMANHO 4.pasanumnte TEXHUKE NPeCcKaKarba BMjaye y MecTy U
4.pasnnumTe TEXHUKE Y KpeTakby;

Hob6ap(3) Tpeba Aa npuKaxKky MUHUMANAHO 3.pa3INUNTE TEXHMKE NPECKaKatba BMjaue y MecTy U
3.pasnnunTe TEXHUKE Y KpPeTatby;

[oBosbaH(2) Tpeba ga NpMKarKy MUHUMAHO 2.pasMunTe TEXHUKE NPecKakakba Bujaye y MecTy U
2.pa3nnunTe TEXHUKE Y KpeTatby;

Moryhu enemeHTH

Y mecty

YHanpes CyHOXKHO ca mehynockoKkom

YHanpeg cyHOXHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeAHOHOXKHO ca MehynocKoKom

YHanpeg jeAHOHOKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8, CyHOHO

YHanpeg aynna“8“cyHosKHo

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

YHanpeg ABa nyTa Nposaayvyera Ucnog cronana ca jep,HMM CKOKOM

YHasaga, CyHOXHO ca mehynockoKkom

YHasaga cyHoXHo 6e3 mehynockoka

YHanpes jeAHOHOKHO ca MehynocKkokom




YHanpeg, jeAHOHOKHO 6e3 melynocKoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronaja ca je,CI,HMM CKOKOM

Y KpeTtamy

Bo4HO KpeTake

[anon

YHanpeg KpeTtare

YHanpea cyHOXKHO ca MehynocKoKkom

YHanpea cyHOXKHO ca MehynocKoKom

YHanpes cyHOXKHO 6e3 mehynockoka

YHanpes, jeAHOHOXHO ca Mmefynockokom

YHanpea jegHOHOXHO 6e3 mehynockoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8, CyHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHoxHOo

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpea aynna“8“jegHOHOXHO

YHanpeg, AiBa nyTta nposaavera UCnoj, CTonasna ca jeHNMM CKOKOM

YHa3apg, CyHOXKHO ca mehynocKoKom

YHazapg, cyHoXKHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes jeAHOHOXKHO ca MehynoCcKoKom

YHanpes, jeAHOHOKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8,, CyHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

YHanpeg ABsa nyTa Nnposaayvyera Ucnog cronana ca jeAHMM CKOKOM

YHa3ag Kpetame

YHanpes CyHOXKHO ca mehynockoKom

YHanpeg cyHOXHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeAHOHOKHO ca MehynocKoKom

YHanpes, jeAHOHOXKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

yHanpep, ABa nyTa nposaavyera ncnog cronarsia ca je,u,va\ CKOKOM

YHas3aza CyHOXKHO ca mehynockoKom

YHa3apg, cyHoKHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes jeZHOHOXKHO ca MehynoCKOKoM




YHanpeg, jeAHOHOKHO 6e3 mefynocKoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronasia ca je,CI,HMM CKOKOM

Mopasay,

1.pe0

Kopak fecHOM y AeCHO,YKPLUTEHO KOpaK IeBOM,KOpPaK LEeCHOM Y AECHO,YKPLUTEHO
npeaHoKerbe 1EBOM,YKPLUTEHO NPeAHOXeHe AeCHOM

Kopak AecHOM Yy AEeCHO,YKPLUTEHO KOpaK 1IeBOM,KOPaK AEeCHOM Y AECHO,YKPLUTEHO
NpeaHoKerbe IEBOM,YKPLUTEHO NPEAHOMEHE AECHOM

Kopak neBom y 1eB0,yKPLWTEHO KOPAK AECHOM,KOPaK IeBOM Y J1€BO,YKPLUTEHO
npeaHoKerbe AeCHOM,YKPLUTEHO NPeaHOMeHe 1eBoM

KopaK 1eBOM y N1€BO,YKPLUTEHO KOPaK AECHOM,KOPaK JIeBOM Y /1IEBO,YKPLITEHO
npeaHoMere AECHOM,YKPLITEHO NPeAHOXere J1eBOM

2.pe0

KopaK gecHom y iecHo ,noBnayere no Noanosn y npeaHoxery nesom( 3.nyta no 2.
KOpakKa),CKun y mecty

Kopak f1eBom y N1eB0 ,MoBAaYeHe Mo Noasio3mn y npeaHoxKerwy aecHom( 3.nyta no 2.
KOpakKa),CKun y mecrty

Kopak fecHoM y AeCHO ,MoBa4Yee Mo NoA/03M y NpeaHoXKeky esoM( 3.nyTa no 2.
KOpaKa),CKun y mecry

Kopak neBom y neBo ,nossadere No NoAn03n y npeaHoxemwy gecHom( 3.nyta no 2.
KOpaKa),CKun y mecrty

KopaK gecHom y fiecHo ,noBnaYyerse no noasaosn y 3aHoxKeky nesom( 3.nyta no 2.
KOpaKa),CKun y mecry

Kopak neBom y neBo ,noBayere No NoAn03n y 3aHoXekry gecHom( 3.nyTa no 2.
KOpaKa),CKun y mecrty

KopaK gecHom y AiecHo ,noBaaYyerse no noaosn y 3aHoxKeky nesom( 3.nyta no 2.
KOpaKa),CKun y mecry

Kopak neBom y neBo ,noBsayere No NoAN03n y 3aHoXKekry gecHom( 3.nyTa no 2.
KOpaKa),CKun y mecrty

KopaK AecHOM y AeCHO ,MoBAaYeHe Mo NoAN03M Y NPeLHOMKEeHE IeBOM,KOpaK AeCHOM
Y LECHO,3aHOXEeH e /IeBOM,KOPaK AECHOM Y AECHO,NPeAHOXeHe 1eBOM,CKUN Y MeCTy

KopaK NeBOM Yy 1€BO ,nOB/1a4Ye€HE NO NOA4/I03UN Yy NpeaHOXKeHhEe AECHOM,KOPaK 1EBOM Y
NeBo,3aHOXKEeH e AeCHOM,KOPaK 1EBOM Y 1IEBO, NpeaHOXKEHEe ECHOM,CKUN Y MeCTy

KopaK AeCHOM Yy eCHO ,nMoBa1a4ebe No NoA1031n y npegHoXXee /1eBOM,KOPakK AeCHOM
Y A4€CHO,3aHOX e e 1EBOM,KOPaK AeCHOM Y AECHO,NpeaHOXKeHE /IEBOM,CKUN Y MeCTy

KopaK NeBoOM y 1€BO ,nOB/1a4Ye€HE NO NOA4/I03UN Yy NpeaHOXKeHhEe AECHOM,KOPaK 1€EBOM Y
NeBo,3aHOXKEeHE AeCHOM,KOPaK 1IEBOM Yy 1IEBO, NpeaHOXKEHE ECHOM,CKUN Y MeCTy

3.ae0




MOCKOK Ha AECHOj Y AeCHO,neBa y NpeaHOXeHY 3p4eHO,A0CKOK Ha AEeCHY,CK1N Ca
noan3sambem KoJs1ieHa Ha CBaKu TthM

MOCKOK Ha NeBoj y 1€BO,AECHA Y NPEAHOXKEHY 3PYEHO,A0CKOK Ha NEBY, CKMM ca
noAn3arkem KoneHa Ha cBaku Tpehu

MOCKOK Ha AECHOj Y AeCHO,neBa y NpeaHOXekY 3p4eHO,40CKOK Ha AEeCHY,CKUN Ca
noan3ambem KoJs1ieHa Ha CBaKu TthM

MOCKOK Ha NeBoj y 1€BO,AECHA Y NPEeAHOXKEHY 3PYEHO,A0CKOK Ha NEBY, CKMM ca
noAn3arem KoneHa Ha cBaku Tpehu

Kowapka

XBaTarbe M AopaBatbe Y KpeTakby

[Be pyke ca rpyau

Bo4yHO KpeTakbe

Pyke npeapydersy 6naro caBujeHe y NaKTy,A1aHOBU Y BEPUKAAM Ka Hanpesa CpemuH
3a XBaTatbe jionTe

XBaTa nonty

[pXare nonTta Ha rpygmma

[pKarbe onTe palinmpeHux Naktosa(y oapydery caBujeHo)

Jopaasare nonTte 3anoynkbe NOTUCKUBAHE JIONTe ca rpyam

MCﬂpaBJ'bEHM NNaKTOBU

Kaxnnpctu Ka rpyauma canrpaya

KaxXnnpctu 3aBpluaBajy A4o4aBakbe Yy NO3MUMjM KA 40/1e,CaBujeHa WakKa

OwTpo aoaaBarbe,6e3 NyKa

MpeunsHo gogasame Ka rpygmma canrpada

XBaTarbe 1 AofaBarbe Cce M3BOAU Y ABOKOPaKy 604YHO

XBaTakbe 1 gofasarbe ce 3BoAMN HecnyLwTakem N0MnTe Ha CTOMaK

[Be pyKe ca rpyam o nog,

Bo4yHO KpeTake

Pyke npeapyyerby 6naro caBujeHe y aKTy,41aHOBU palLMpPEHM Ka No4Y CNPEMMH 3a
XBaTakbe flonTe

XBaTa nonty

[pKatbe onTa Ha rpyavMma

[pKatbe NonTe palnpeHmx NakToBa(y oapyyery caBujeHo)

Joaasarbe nonte 3anounkbe NOTUCKUBaHE JIONTE ca rPyAn Ka Hanpea n gone

Mcnpas/beHn NaKToOBM

Kaxunnpctu Ka nogy Ka camrpady

KaxXunpctu 3aBpluaBajy 4ogaBakbe Yy N03MUMjM Ka A0Ne,CaBujeHa Waka

OwTpo aoaaBarbe,6e3 iyKa

MpeuunsHo AoAaBarbe Ka rpyavMma camrpayda,2/3 og Hac 1 1/3 o canrpava

XBaTarbe 1 JofaBatbe Cce M3BOAM Y ABOKOPaKy 604YHO

XBaTarbe 1 fogasarbe ce U3Boam He cnywrakbem 10NTe Ha CTOMak

JegHoM(6n1KOM)pyKOM

Naranwn Tpuehu KopaK y Hanpeg,




[naHoBWM Ka caurpady ycmepeHu,jegHa(6amKa )pyKa y ogpyderby bnaro caBujeHa,a
Apyray npeapyvery yHyTpa

XBaTa nonty

[pKatbe fonTe nopeg, pameHa pyke Koja gojaje nonty

He cnywTa ce ionTa gone

banxom pykom gopaje nonty

Mcnpy»KeH nakaTt pyKe Koja goaaje nonty

MoTnckmnearbe nonte

KaxunnpcT pyKe Koja 4oaaje NonTy ycMepeH Ka A/1aHOBMMa caurpayda

LLlaKa casujeHa

Jopasame owTpo,bes nyka

[oaasarbe NpeunsHo Ka AnaHoBMMa caurpaya

XBaTarbe U fofaBakbe Ce M3BOAM Y ABOKOPAKY

JeaHom(6nmKom)pykom o nog

NaraHu Tpuehu Kopak y Hanpea,

[lnaHoBu Ka noay ycmepeHu,jeaHa(6auKa )pyKa y oapyderby 6n1aro casujeHa,a apyray
npeapyyery yHyTpa

XBata nonty

Lprkarbe nonTe nopea pameHa pyKe Koja gogaje nonty

He cnywrTa ce nonta gone

banxom pykom goaaje nonty

[MoTucKuBake nonte

Mcnpy»KeH nakaTt pyKe Koja goaaje nonty

KaxXmnnpcT pyke Koja goaaje N10NTy yCMepPeH Ka noay

LLlaka caBujeHa

Jopasare owTpo,6e3 nyKa

[opnasarbe npeunsHo Ka noay 2/3 oa Hac 1 1/3 op, canrpaya

XBaTarbe 1 J0JaBake Ce U3BOAM Y ABOKOPAKY

[Be pyKe u3Hag rnase

Bo4yHO KpeTake

JnaHoBu U3Hag vyenam 6naro Hanpea CnpemMHu 3a XBaTakbe 1onTe

XBaTa nonty

Jopaasarbe nonte 3anountbe Ucnpas/batbem }'IaKTOBa(I'IOTMCKMBaI-be)Ka yeny caurpayda

Kaxunnpctu Ka yeny canrpaya

JlonTy He cnywTa ucnog 4yena

JlonTy He cTaB/ba U3HAA U U3a rnase

OwrTpo aoaasarbe ,6€3 nyka

MpeunsHo gofaBame Ka Yeny canrpaya

XBaTatbe U A0AaBakbe Y ABOKOPaAKY

DOpun6nunr,eohere nonte,npomeHe npasua

Mpeara npomeHa

NeBom pyKkom Bohemy y 1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

Ca cTpaH eryTa fonTa

Mcnog BucnHe KoneHa




CFIYLIJEHO TeXuuwTe

3awTuTa onTe APYrom pyKom

NMpomeHa Kpo3 Hore

NleBoM pyKom Bohery y N1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

JeiHOM pyKOM o4, Hanpes rypare nonte nsmehy Hory

[pyra pyka yeKka nonTy usa neha

CrlyLLlTa TEXNLWTE NPUNTUKOM NPOMEHE

He nogu»xe Horn

3awTuTa onTe APYrom pPyKom

MpomeHa u3a neha

NeBom pykom Bohery y 1eB0,a ECHOM PYKOM Y AEeCHO

Mocnearun ApUBAMHE U3a NeTe UCTE HOTe KAao PyKe KOjaBoamM NONTY

l'yparbe nonte ca cTpaHe,u3a neha

[pyra pyka yeka nonty

CnywrTa TeXuwTe NPUANKOM NPOMeHe

He okpehece 3a nontom

3awTumTa oNTe APYrom PyKOM

PonuHr npomeHa

Nesom pykom Bohery y 1eB0,a J€CHOM PYKOM Y [€CHO

Mocnearsun APUBANHE Npe NPOMEHE IEBOM PYKOM Mopes, AecHe Hore 1 06pHYTY

Opyrom pykom apunbaunHr usa cebe n Hanpeg,

CnywrTa TeXuwTe NPUANKOM NPOMeHe

3awTumTa onNTe APYrom PyKOM

ABoOKopak

OecHun

NaraHo Bohere onTe 4eCHOM PYKOM

Mocnegromn I,Cl,pl/16!'ll/1HI' npe Xxsatakba /iIoNTe U ABOKOPAKa nopea nesor cronana

XBaTarbe nonTe

[pxarbe nonte ncnpes AeCHOr pameHa palmMpeHnx 1akToBa TOKOM ABOKOpPaKa

[Ba Kopaka 1.4eCHOM HOrom,2.1€BOM HOrOM

[lecHo Ko/fieHO NOAMUIHYTO rope Y CKOKY NPUANKOM APYror Kopaka

LyT o4 Tabne AECHOM pyKom

nonarakbem o403ro,ncnpy*xXeH AeCHM nNakaT,npekaon/beHa Wwaka

He cnywwTa nonTy Ao/1e NPUANKOM ABOKOPaKa U LWyTa

Jlesn

NaraHo Bohere fionTe 1€BOM PyKOM

Mocnepgrom ,D,pI/I6J'II/IHI' npe xgatarba /iIonTe U ABOKOPAKa nopen AeCHOr ctonana

XBaTame nonte

,ﬂ,p)'Kal-be nonte ncnpeg nesor pameHa pampeHnxX 1aktoBa TOKOM ABOKOpPaAKa

[Ba Kopaka 1.n1eBom HOrom,2.4eCHOM HOrom

leBO KONEHO NOAMUIHYTO rope y CKOKY NPUIMKOM APYror Kopaka

LyT op Tabnie neBom pyKom




Monararbem 040310, UCNPYyXeH NaKaT,NPeK/IoON/beHa WaKa

He cnywTa aonTty Aosie npuankom ABOKOpPaKa U WyTa

CKOK-LWyT

Bohere nonte jeaHOM pyKOM

Mocneatsu aApmubanHr nopea ctonana,

Mpu Nnocnearem ApUBAMHIY CNyLWTa TEXMLWITE Tena

CyHOXHM HacKOK Ha npearbuae ctonana

JlonTta y no3muymjmn TpOCTPyKe NpeTkse

CYHOHM CKOK

MoTtncak nonte Ka rope

[pyra pyka npuap:Kasa 1onty

NonTta nponasu Kpo3 nosunumjy ,Mposop”

M3bauaj nonte y nyKry

MCﬂpaBJ'bEH NaKaTt

Mpeknon/beHa waka

KaxkunnpcT nokasyje npasay, nsbayaja

He cnywTa 1onTy Ka gose npuinkom CKOK-WyTa

WUrpa

lNo3HaBarbe M NpuUMmeHa nNpasuaa y urpm

YyecTByje y urpu

Capahyje y urpu

MpaBUHO NPUMErbYje eleMEHTE TEXHMKE Hanada y urpm

MpaBUAHO NpUMetbyje enemeHTe TeXHUKe oabpaHe y urpm

MpaBUAHO NPUMEHbYjE TaKTUYKE efleMeHTe Hanaga y urpu

MpaBUAHO NpUMEHbYje TaKTUUYKe eflemeHTe oabpaHe y urpu

CnopTCKM ce NoHalla y urpu

dep-nnej ce NnoHawa y urpu

Cnopcku HaBMja




7.pa3pep,
ATheTuKa

Hucku crapr

KomaHpa:Ha mecrta

Mosuumja npearse Hore(1,5 ctonana og ANHKje)

Mo3unumja 3aaHe Hore(KoNeHo nopes NoYyeTka NPCTUjy Npeare Hore,0C/I0kEHMU O
npcre 3agHe Hore)

Mosunumja pyKy(Mcnpy>KeHW NaKTOBM,0C/IOHEHN O NPCTE,Nanau, U KaXkunpcr 4o
JIMHWje,0CTann NPCTU UCNIPYIKEHMN)

Mosuuuja Tena v rnase(pameHa BEPTUKANHOj PaBHU ca WaKama,rnaea gosne)

KomaHpa:nosop

Mo3unumja 3aHe Hore(He UCMPYKUTU CKPO3,Noanhm KyKkose)

KomaHpa:capg,

KpeHyTH 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He rnaBom)

MonyBuCOKM cTapT

KomaHnpa:Ha mecra

Mosuumja npearse Hore(1,5 ctonana og NNHUje)

Mosnumnja 3aarbe Hore( 1-1,5 ctonana oA nete npearbe Hore,He CAYLWTaTN KONEHO Ha
noA,0CNoHEeHM NPCUMa Hore)

Mosunumja pyKy(cynpoTHa pyKa og, Hore 40 MHMje Kao Y HUCKOM CTapTy,Apyra pyka y
3apyderby 6/1aro caBujeHa-He Ha nefjuma)

[naBa pone

KomaHpaa:no3sop

Mo3unumja 3agHe Hore(He UCMPYKUTU CKPO3,Noanhm KyKkose)

KomaHpga:capg,

KpeHyT1 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He rnaBom)

Bucoku crapr

KomaHpa:Ha mecra

Mo3unumja npearbe :Hora 4o NHKUje baaro caBujeHa

Mosnumja 3aarbe Hore( 1-1,5 ctonana oa nete npearbe Hore,61aro caBujeHa)

Mosunumja pyky(cynpoTHa pyKa og, npeare Hore Hanpeg, caBujeHa oko 90
CTeneHw,Apyra pyka y 3apyyere 6n1aro caBujeHa)

KomaHpa:nosop

dnekcmja y KoneHMma,npeHoc TEXUHE Ha NpeaHy Hory

KomaHpa:cap,

KpeHyTn 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He nomepaTtu npearby HOry Ka
Ha3aa)




CKOK Y BUC -TEXHUKA MaKa3uue

3a/eT :Tpyakbe NO NYKY,HE CUTHUTU NOC/Iefilbe Kopake

O/iCKOK:Ca AecHe CTpaHe NpBo AecCHa HOora 3amax,/IeBOM O/ICKOK,CasieBecTpaHe npBso
3amax JIeBOM U OAKOK JeCHOM

MpecKoK :y NeTy ypaanTm TEXHUKY ,,MaKa3mLe “Horama

MaKcumanHo ucnpy»keHe obe Hore

MpeckouynTn NacTUL(HWUKa BUCKHA)

WradeTHO Tpuare

Y nosuuymju 1.1pKava

Huckun ctapt

LprKarbe WT.nanmue 4ecHOM pyKom ca TpY NPCTa 3a Kpaj naauue,apyru Kpaj Ka
HanpeAa(aprKakbe Manum,40MaMMU U CPeaHbUM NPCTOM,NanaL, v KaxKMNnpCT 40 AuHuje)

Y nosuuymja 2.TpKauya

M3 nonyBMCOKOr cTapTa noamsarbe Kaga 1.Tpkay KpeHe(rneaatv ucnog pameHa) ,nesa
pYyKa y 3apydetrby,A/1aH Ka rope,ucnpyeH,6a1aro y nosbe

1. npumonpepgaja wradetHe nanuue

M3 nosuumje caBujeHe gecHe pyKe y aKTy UCIPYKUTU PYKY Y KTy 1 cnoboaaH Kpaj
CTaBWUTU Ha A/1aH PYKe Y 3apyyerby 2.TpKaya n3mehy Kaxunpcrta v naaua

Y nosuumja 3.T1pKava

M3 nonyBMCOKOr CTapTa NoAuM3arbe Kaga 2.TpKad KpeHe(rnefatv ucnos pameHa) ,AecHa
pYKa y 3apyyetrby,n/1aH Ka rope,ucnpyskeH,6aaro y nosbe

2. npumonpepgaja wradeTHe nanumue

M3 nosuumje caBujeHe NeBe pyKe Y NaKTy UCIPYKUTU PYKY Y NaKTy U cnobofaH Kpaj
CTaBMTM HA AJ/1aH PyKe y 3apyderby 3.TpKadya namehy Kaxunpcra v naaua

Y nosuumju 4.1pKava

M3 nonyBMCOKOr CTapTa Nogu3atbe Kaga 3.TpKay KpeHe(rnegatv ucnos pameHa) ,fesa
pYKa y 3apyyetrby,n/1aH Ka rope,ucnpyskeH,6aaro y nosbe

3.npumonpepaja wradeTHe nanuue

M3 nosuumje caBujeHe gecHe pyKe y IaKTy UCIPYKUTU PYKY Y KTy 1 cnoboaaH Kpaj
CTaBWTU Ha A/1aH pyKe Y 3apyderby 4.TpKaya n3mehy Kaxkmnpcra n naaua




bauarbe Kyrne

MNoueTHa no3uumja

[pKatbe Kyrne y KopeHy NpcTujy n npcTMma Ha 6paau,nakat y nosbe

[pyra pyka y npeapydetrby 61aro caBujeHa y XOpuM30HTaIHOj paBHM

Hare y WMpKWHKM pameHa

[onasak y no3nuujy 3a nsbauaj

3aKopak AMjaroHaaHO UCTOM HOTOM KOjOM U APKUMO Kyray

CaBujatbe y KoneHMma

3acyK Tpynom y CTpaHy KOjoM PYKOM APKUMO Kyray U NMPeHOC TEXUHE Ha 334y HOTy

MN36auaj

3ano4yeTn 13 HOry,poTaLmja y Kyky

McnpaB/bakbe M NPEHOC TEKMHE Ha TPYM,a ca TPyna Ha PyKy(KMHETUYKM NaHaL)

M36auaj U3 pyKe ryparbem 13 pameHa v 1akTa

Ff’MMmHacTUKa

Konyt y Hanpepg,

Konyt y Hanpep

MpaBuaHa NoYeTHa NO3MLMja,CTaB CNETHU,PYKe Y Npeapyderby

MocTaBUTK A1aHOBE Ha CTPYHbauy

MOTU/BKOM KOTaKT Ca CTPyHaYOM

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 63 ogynuparba pykama

CraB cneTHMn

PyKke y npeapyderby

KonyT y Hanpeg ca packopayHUM HOrama

MpaBuaHa NoYeTHa No3uLMja,CTaB PAaCKoOpPaUYHW,pyKe y npeapyyerby

MocTaBUTK A1aHOBE Ha CTPYHbauy

MOTU/BKOM KOTAKT Cca CTpyHa4yom

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 6e3 ogynvparba pykama

CTaB pacKkopayHu

Pyke y npegpyye

Konyt ca ykpwiteHum Horama u okpetom og, 180creneHu

MpaBuaHa NoYeTHa NO3uMLMja, yKPLITEHE HOTe, PyKe Yy Npeapyyetby

MocTaBUTK AJ1aHOBE Ha CTPYHAYY

MOoTM/BKOM KOTaKT ca CTpyHba4yom

MoBasbKa Ha nehnma

YcTajarbe 6e3 ogynuparbe pykama




Cras ca YKPWTEHNM HOTamMma

PyKe y npeapyyerby

OkKpeTt 3a 180cTeneHun Ha BPXOBMMA NPCTUjy

KonyTt y Ha3sap,

CraB cneTHU,pyKe y npeapyyvemy

MoBasbka Ha nehuma

MocTaBuTK gNaHOBE Ha CTPYyH a4y

Mponasak caBujeHo KPo3 BepTUKaNy OCy(He Npeko pameHa)

CraB cneTHu

PyKe y npeapyyerby

Cras 0 Wwakama

MpaBuaHa noYeTHa No3uLUMja,pyKe y 3apyderby,cTas cCneTHU

Y3pyuerbe,MICTOBPEMEHO NPeAHOXKeHe

MocTaB/barbe A/1aHOBA O MO/,3aHOMEHE jeHOM

CraB 0 WakKama ca TeJIOM Y BEpUKaANHOj NO3MLLNjU

Ca 3HaTHOM acucTeHUnjom

Ca manom acmcteHumnjom

be3 acucreHuuje

Bpahame y cTaB cneTHu

Mpemert cTpaHue“3Be3pa”

CraB cneTHMn

MocTas/bakbe A1aHOBA Ha IMHUM

Mponasak Leanm TeNOM Kpo3 BepuKany

MNpase Hore

CnycTuTK cTONanNa Ha NINHUjY

CtaB cneTHu

Buwn Huso

Pan y obe ctpaHe

CnojeHo age ,3Be3ae”




Bex6a Ha KpyroBuma

M3 cTojeher cTaBa

3amaxom jelHOM HOFOM Y BMC Y3HETO

Mpase Hore napanesiHo ca NoAoM

MNornepn Ka npctnma

M3npyKeHe pyke

M3 BMCa Y3HETO Y BUC CTPMOI/1aBo

MpaBo Teno y BEPTMKAAMN Y BUCY CTPMOT/IABO

Mornep, Ka Hanpen(XopU30HTAIHO)

Pyke npase y BUCY CTPMOrNaBo

M3a BMCca CTPMOrIaBo Yy BUC Y3HETO

lMpase HOre NapanenHo ca NoAoOM

Mornep Ka npctuma

M3npyKeHe pyke

Y Hasag Bpahame y cTojehu cTaB

Bexkb6a Ha HUCKOj rpeaun

Xofare Ha NPCTUMa Ca NPeLHOMKEHEM

PyKke y oapyyery

Xopakrbe y Hasag Ha npcTuma

CYHOXKHO 2.0KpeTa y gecHo 3a 180cteneHun

NcTonmeHn OKpeT Ha AecHoj(Ha aecHoj y AecHo)3al80cTeneHu

PasHOMMEHU OKpeT Ha AgecHoj(Ha aecHoj y neBo) 3a180cTeneHu

NcToMmeHM oKpeT Ha neBoj(Ha neBoj y neso)3al80cTeneHun

PasHOMMeEHU OKpeT Ha NeBoj(Ha NeBoj y AecHo) 3a180cTeneHu

Xoaarbe Ha npctma 6o4HO

OKpeT y Yyytby Ha NpcTUMa

Bara Ha gecHoj Ho3u

MpaBo TeNo y XOpU3oHTaNM

Bara Ha neBoj HO3M

MpaBo TeNo y XOpU3oHTaNM

lMOCKOK ,y neTy npomeHa npeame 1 3agHe Hore

CKOK 1 AOCKOK ca nNpomMmeHOM npeare U 3aaHe Hore




MpecKok pa3HoLKa

3anet Tpyehnm Kopakom

Mocnephu TPKAYKM Kopak Ucnpes 0ACKOYHe JacKe npe HacKoKa(He Ha 04CKOYHOj
nacum)

CyHOXXHM HaCcKOK Ha OACKOYHY JacKy(be3 HackoKa u ucnpes oackovHe Aacke)

OACKOK BUCOKO Noam3arbe KyKoBa

MocTaB/barbe AnaHoBa Ha Ko3nuh

Hore pa3HoXHO npeKko Ko3nuha

CYHOXHM O0CKOK

Cras cneTHu,PyKe y npeapyyemy

MpecKokK 3rpyka

3anet Tpuehum Kopakom

|-|0Cﬂe,£l,l-bl/1 TPKa4YKKM KopaKk ncnpen ogcko4vyHe aAacke npe HaCKOKa(He Ha OLI,CKO‘-IHOj
Aacum)

CyHOKHM HAaCKOK Ha OZICKOYHY AacKy(6e3 HacKoKa M ucnpes, oACKoYHe Jacke)

OACKOK BUCOKO nogmusakbe KyKOBa

Hore 3rpyeHo npeko Kosnunha

Hore npu npena3y npeko kosnnha namehy pyky(He HacTpaHy)

CYHOXHM O0CKOK

CraB cneTHu,PyKe y npeapyyemy

Bekb6a Ha BpaTuny

Y3makK 3amaxom jEAHOM HOrom

KoBpsbaj y Hasag 6e3 acucteHuuje

Ynop npearoun

Mpemax jeaHom Horom(npasa Hora)

KoBpsbaj jawyhu

Mpemax n Apyrom HOrom Ao ynopa 3agHer

OkKpeTt 3a 180 cteneHn 13 ynopa 3agHer 4o ynopa npeaker

CacKoK KoBp/bajem y Hanpes,

CTaB CNeTHM pyKe y npegpyderby

Pa360j

MpeaHKXoM 13 NoTrnopa y ynop

3arbMXOM M3 NOTNOPa Y ynop

Xoparbe Ha pyKama y ynopy (Lena ayvHa)

M3 ynopa npearnxom 4o ynopa cegeher pasHoxHo(uena ay»KuHa)

CacKoK: 13 ynopa npearbnuxom,oKkpeT 3a 180.cTeneHun 1 CYHOXHM CacKoK

CraB cneTHMn




PUTmMMUYKa rMmHACTUKA U naec

Bexk6a ca Bujauom

YyeHuK/ua y npuKasy efiemeHara y KpeTakby MOXe NPMKasaTh UcTe eNemeHTe Koje je npuKasao/nay
mecTy(Bau 3a cBe oueHe 1 ce paspeae).EnemeHT TexHMKe ce cmaTpa ycrnewHo U3BeaeH YKOAUKO
npecko4n MnHMManHo 4.nyta.lMpeckakake Ha jeaHoj Ho3m(4.nyTa) ce padyHa 0,5 enemeTa,a ako ce
ypagu v Ha Apyroj Ho3u oHAa je To ueo(l.) enemenr.

7.pa3pep,

OpnnyaH( 5)Tpeba Aa npuKarky MMHUMAJTHO 5.pasnuumTe TeXHUKe Npeckakakba BUjaye y MecTy U
5.pasnununte TexHUKe y KpeTary;

Bpno pobap( 4) Tpeba Aa NPUKaXKy MUHUMANHO 4.pasanumnte TEXHUKE NPeCcKaKarba BMjaye y MecTy U
4.pasnnumTe TEXHUKE Y KpeTakby;

Hob6ap(3) Tpeba Aa npuKaxKky MUHUMANAHO 3.pa3INUNTE TEXHMKE NPECKaKatba BMjaue y MecTy U
3.pasnnunTe TEXHUKE Y KpPeTatby;

[oBosbaH(2) Tpeba ga NpMKarKy MUHUMAHO 2.pasMunTe TEXHUKE NPecKakakba Bujaye y MecTy U
2.pa3nnunTe TEXHUKE Y KpeTatby;

Moryhu enemeHTH

Y mecty

YHanpes CyHOXKHO ca mehynockoKkom

YHanpeg cyHOXHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeAHOHOXKHO ca MehynocKoKom

YHanpeg jeAHOHOKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8, CyHOHO

YHanpeg aynna“8“cyHosKHo

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

YHanpeg ABa nyTa Nposaayvyera Ucnog cronana ca jep,HMM CKOKOM

YHasaga, CyHOXHO ca mehynockoKkom

YHasaga cyHoXHo 6e3 mehynockoka

YHanpes jeAHOHOKHO ca MehynocKkokom




YHanpeg, jeAHOHOKHO 6e3 melynocKoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronaja ca je,CI,HMM CKOKOM

Y KpeTtamy

Bo4HO KpeTake

[anon

YHanpeg KpeTtare

YHanpea cyHOXKHO ca MehynocKoKkom

YHanpea cyHOXKHO ca MehynocKoKom

YHanpes cyHOXKHO 6e3 mehynockoka

YHanpes, jeAHOHOXHO ca Mmefynockokom

YHanpea jegHOHOXHO 6e3 mehynockoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8, CyHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHoxHOo

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpea aynna“8“jegHOHOXHO

YHanpeg, AiBa nyTta nposaavera UCnoj, CTonasna ca jeHNMM CKOKOM

YHa3apg, CyHOXKHO ca mehynocKoKom

YHazapg, cyHoXKHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes jeAHOHOXKHO ca MehynoCcKoKom

YHanpes, jeAHOHOKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpeg, ,,8,, CyHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

YHanpeg ABsa nyTa Nnposaayvyera Ucnog cronana ca jeAHMM CKOKOM

YHa3ag Kpetame

YHanpes CyHOXKHO ca mehynockoKom

YHanpeg cyHOXHo 6e3 mehynockoKa

YHanpes jeAHOHOKHO ca MehynocKoKom

YHanpes, jeAHOHOXKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

yHanpep, ABa nyTa nposaavyera ncnog cronarsia ca je,u,va\ CKOKOM

YHas3aza CyHOXKHO ca mehynockoKom

YHa3apg, cyHoKHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes jeZHOHOXKHO ca MehynoCKOKoM




YHanpeg, jeAHOHOKHO 6e3 mefynocKoKa

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronasia ca je,CI,HMM CKOKOM

EHrnecku Banuep

1.pe0

Aeyaum

Kopak Hanpeza n1eBom,4eCHOM [0 /ieBe U Y AecHo,nesy npusyhu

KopaK Ha3ag AeCHOM,neBOM A0 AeCHE U Yy NeBO,ECHY I'IpMBth

Kopak Hanpeza n1eBom,4eCHOM [10 /ieBe U Y AecHo,nesy npusyhu

KopaK Ha3ag AeCHOM,neBOM A0 AeCHE U Yy N1eBO,ECHY I'IpMBth

Aesojunue

2.pe0

devaun

Kopak Hanpea n1eBom,4eCHOM [10 /ieBe U Y AecHo,neBy npusyhu

Kopak Hanpea AecHOM,1IeEBOM [0 AECHE 1 Y N1eBo,AecHy npusyhun

Kopak Hanpeg 1eBOM,AeCHOM A0 /ieBe U Y AecHo,neBy npusyhu

Kopak Hanpea AecHOM,1IeEBOM [0 AECHE 1 Y N1eBo,AecHy npusyhun

Jeuojunue

Kopak Ha3aa AecHOM,/1eBOM A0 AECHE U Yy NeBo,aecHy npusyhu

Kopak Ha3ag N1eBOM,JeCHOM A0 /IeBe U Y AeCHO,neBy npusyhu

Kopak Ha3ag AecHOM,/1eBOM A0 AECHe U y NeBo,aecHy npusyhu

Kopak nesom nesom,4eCcHOM A0 SIeBe U y AecHo,1eBy npmeyhu

3.ae0

Aevaum

Kopak Ha3ag AecHOM,/1eBOM A0 AECHE U Yy NeBo,aecHy npusyhu

Kopak Ha3az N1eBOM,JeCHOM A0 /IEBE U Y AeCHO,neBy npusyhu

KopaK Ha3ag AeCHOM,1eBOM O0 AECHE U Yy N1€BO,0ECHY l'IpI/IBth/I

Kopak Hasag n1eBom,,eCHOM A0 /IEBE U Y AeCHO,neBy Npusyhu

Aesojunue

Kopak Hanpez 1eBoM,4eCHOM [10 /ieBe U Y AecHo,ieBy npusyhu

Kopak Hanpea AecHOM,1eEBOM [0 AECHE U Y NeBo,AecHy npusyhun

Kopak Hanpea n1eBom,AeCcHOM [0 /ieBe U Y AecHo,neBy npusyhu

Kopak Hanpea AecHOM,1eEBOM [0 AECHE U Y NeBo,AecHy npusyhun

4.pne0 KpeTarbe y pomby




Jevauu

Kopak gecHom pgujaroHanHo Hanpeg ,NeBa 40 AeCHe M Y NeBo,AecHy npusyhu,okpeT
Tena 3a 90cteneHun

Kopak gujaroHanHo Ha3ag, 1eBOM,AECHOM 40 NIEBE U Y AECHO,1eBY NpuByhn,0KpeT Tena
33 90cTeneHu

Kopak gecHom pgujaroHanHo Hanpeg ,/ieBa 4o AeCHe U Y N1eBo,AecHy npusyhu,okpeT
Tena 3a 90ctenenun

Kopak gujaroHanHo Ha3ag, 1eBOM,AECHOM 40 NIEBE U Y AECHO,1eBY NpuByhn,0KpeT Tena
3a 90cTeneHu

Aesojunue

Kopak gujaroHanHo Ha3ag, 1eBOM,AeCHOM A0 NIEBE U Y AeCHO,1eBy npuByhn,0KpeT Tena
33 90cTeneHu

Kopak gecHom pgujaroHanHo Hanpeg ,NeBa 40 AeCHe M Y NeBo,AecHy npusyhu,okpeT
Tena 3a 90cTeneHun

Kopak gujaroHanHo Ha3ag, 1eBOM,AECHOM A0 NIEBE U Y AECHO,1eBY NpuByhn,0KpeT Tena
3a 90cTteneHu

Kopak gecHom pgujaroHanHo Hanpej ,NeBa 40 AeCHe M Yy NeBo,AecHy npusyhu,okpeT
Tena 3a 90cTeneHun

MpaBUAHO AprKakbe NapHepa

Mpahere puTMa Mmy3nKke

Kowapka

XBaTarbe M AopaBatbe Y KpeTakby

[Be pyke ca rpyau

boyHo KpeTame

Pyke npeapyyerby 61aro caBujeHe y NaKTy,A1aHOBU Y BEPUKAAW Ka Hanpes, CnpemunH
3a xBaTakbe sIoNnTe

XBaTa nonty

Jpkarbe nonTa Ha rpyanma

[pKatbe NonTe palmnpeHmx nakTosa(y oapyyery caBujeHo)

Jopaasarbe nonTte 3anoynkbe NOTUCKUBAHE JIONTe ca rpyam

Mcnpas/beHn NaKToOBM

Kaxunnpctu Ka rpyauma canrpada

Kaxunnpctu 3aBpluaBajy 404aBakbe Y NO3ULMjM Ka AoNe,caBujeHa WakKa

OwTpo aoaaBarbe,6e3 NyKa

MpeunsHo gofasame Ka rpygmma canrpada

XBaTarbe 1 AofaBarbe Cce M3BOAU Y ABOKOPaKy 604YHO

XBaTakbe 1 gofasarbe ce U3BOAU HecnyLlwTarbem JoNTe Ha CTOMaK

[OBe pyKe ca rpyam o nop,

Bo4HO KpeTake

Pyke npeapyyerby 6naro caBujeHe y aKTy,A71aHOBU palLMpPeHM Ka No4y CNPeMMH 3a
XBaTakbe flonTe

XBata nonty

[pKatbe onTa Ha rpyamMma




[pKatbe fonTe palmnpeHmx nakToBa(y ogpyyery caBujeHo)

Jopasarbe nonTe 3anoymme NOTUCKMBAHE NI0NTe Ca rpyav Ka Hanpeag w gone

MCI'IpaBIbEHM NNAaKTOBU

KaxXnnpctu Ka nogy Ka caurpavy

Kaxkmnpctu 3aBpluaBajy A4o4aBakbe Yy N03MUMjM Ka 40N1e,CaBujeHa Wwaka

OwTpo aoaaBarbe,6e3 NyKa

MpeunsHo AoAaBakbe Ka rpyamMma canrpada,2/3 og Hac u 1/3 og canrpada

XBaTarbe ¥ AoAaBakbe Ce U3BOAM Y ABOKOPaKY 60YHO

XBaTarbe U A0AaBakbe Ce U3BOAM He CMyLITakbeM fIONTE Ha CTOMaK

JegHom(611KOoM)pyKOM

NaraHu Tpuehu Kopak y Hanpea,

[naHoBuM Ka canrpady ycmepeHu,jeaHa(b6avKa )pyKa y oapydersy 6naro caBujeHa,a
Apyray npeapyyery yHyTpa

XBata nonty

Lprkarbe nonTe nopea pameHa pyKe Koja gogaje nonty

He cnywrTa ce nonta gone

banxom pykom goaaje nonty

Mcnpy»KeH nakaTt pyKe Koja goaaje nonty

[MoTucKkuBake nonte

KaxXmnpcT pyke Koja godaje N0NTy yCMepPeH Ka A/1aHOBMMa canrpada

LLlaka caBujeHa

Jopasare owTpo,6e3 nyKa

[oaasarbe NpeuunsHo Ka AnaHoBMMa caurpaya

XBaTarbe U AoaBakbe Ce U3BOAM Y BOKOPAKY

JeaHom(6nmKom)pykom o nog

Naranu Tpuehu Kopak y Hanpeg,

[naHoBuM Ka noay ycmepeHu,jeaHa(b6auKa )pyKa y oapyderby 6naro caBujeHa,a apyray
npegpydery yHyTpa

XBaTa nonty

[pKatbe nonTe nopes, pameHa pyke Koja gojaaje nonty

He cnywrTa ce nonta gone

BAnXKoMm pyKom gogaje AonTy

MoTuckmeare nonrte

McnpysKeH nakat pyKke Koja gogaje nonty

KaxunnpcT pyKe Koja Aoaaje NoNnTy ycMepeH Ka noay

LLlaKa caBujeHa

[oaasarbe owTpo,6e3 NyKa

[opnasare npeumsHo Ka noay 2/3 oa Hac u 1/3 og canrpada

XBaTakbe 1 gofasarbe ce U3BOAU Y 4,BOKOPAKY

[Be pyKe usHag rnase

Bo4HO KpeTake

JnaHoBu U3Hag Yyena m 6naro HanpeAa CNpeMHK 3a XBaTakbe 10NnTe

XBaTa nonty

Jopasarbe nonTe 3anoynme ncnpas/bakbem ﬂaKTOBa(I'IOTMCKMBal-bE)Ka yeny caurpayda

Kaxunnpctu Ka yeny canrpaya

nOI'ITy He cnywTa ncnoj 4vyena




.ﬂOﬂTy He CTaB/ba U3HA4 U U3a rnase

OwrTpo goaasarbe ,6e3 nyka

I'Ipeu,msHo Ao4aBakbe Ka Yeny canrpada

XBaTarbe U fo4aBakbe Y ABOKOPAKY

DpwubnuHr,sohere nonTte,NpomeHe npasua

MNpeara npomeHa

NeBom pykom Bohery y 1eB0,a ECHOM PYKOM Y AEeCHO

Ca cTpaH eryTa nonTa

Mcnog BucuHe KoneHa

CFIYLIJEHO TexXuuwTe

3awTuTa onNTe APYrom pyKom

MpomeHa Kpo3 Hore

NleBoM pyKom Bohery y 1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

JelHOM pyKOM 04, Hanpea ryparbe nonte nsmehy Hory

[pyra pyka yeKka nonTy usa neha

Cl'lyLLITa TEXNWTE NPUTUKOM NPOMeEHEe

He nogu»xe Horm

3awTuTa onTe APYrom pyKom

MpomeHa u3a neha

NleBoM pyKom Bohery y 1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

Mocnearu ApUBANHE U3a NETE UCTe HOTe Kao PyKe KojaBoaMm IoNTy

l'ypatbe nonTe ca cTpaHe,u3a neha

[pyra pyka yeKka nonty

Cl'lyUJTa TEXNWTE NPUNUKOM NPpOMeEHe

He okpehece 3a nontom

3awTnTa onTe Apyrom pykom

PonuHr npomeHa

NeBom pykom Boherby y 1eB0,a ECHOM PYKOM Y AECHO

Mocneatbyn ApUBANHE Npe NpoMeHe IeBOM PYKOM Nopes AecHe Hore 1 0BpHYTY

[pyrom pykom apmbaunHr nsa cebe n Hanpep,

CnyLwuTa TeXMLITE NPUAUKOM NPOMEHE

3awTnTa onTe Apyrom pykom

ABoOKopakK

HAecHun

NaraHo Bohere onTe 4eCHOM PYKOM

Mocnegromn /.'l,pM6!1MHF npe Xxsatakba /IONTE U ABOKOPAKa Nopea nesor ctronasnaa

XBaTarbe nonte

[pxKarbe nonte ncnpes 4eCHOr pameHa pallMpeHunx 1akToBa TOKOM BOKOpaKa

[lBa Kopaka 1.4eCHOM HOrom,2.1€BOM HOrOM

[lecHo Ko/ieHO NoAUIHYTO rope Y CKOKY NPUANKOM APYror Kopaka




LyT op Tabne AeCHOM pyKom

nonarakbem o403ro,ncnpy>XeH AeCHM NakaT,npeKon/beHa Waka

He cnywTa aonTty Aosie npuankom ABOKOpPaKa U WyTa

Jlesn

NaraHo Bohere flonTe 1€BOM PyKOM

Mocnegtomn ,D,pM6J'IMHI' npe xgatakba /ionTe U ABOKOPAKa nopen AeCHOor ctonana

XBaTawe nonte

[pxatbe nonte Ucnpes NeBor pameHa palmMpeHux NaKToBa TOKOM ABOKOPaKa

[Ba Kopaka 1.neBom HOrom,2.4eCHOM HOrom

JleBo KONIEHO NOAUIHYTO rope y CKOKY NPUANKOM APYror Kopaka

Lyt of Tabne neBom pykom

Monarakbem 040310, UCMIPYXKEH NaKaT,NPEKNON/beHA LWaKa

He cnywTa nonTy fAosie NpUANKOM ABOKOPAKa U WwyTa

CKOK-LyT

Bohere nonte jegHoOM pyKom

Mocnegrun ApubAMHE Nnopea, cTonana,

Mpu nocnearem ApMBAMHIY CNyLUTa TEXKULITE TENA

CyHO)KHM HACKOK Ha npegwunage ctonana

JlonTa y no3numju TPOCTPYKe NpeTHe

CYHOXHM CKOK

MoTucak nonte Ka rope

[pyra pyka npuap:Kasa 1onty

NonTta nponasu Kpo3 nosunumjy ,Mposop”

M3bauaj nonte y nyKy

Wcnpas/beH nakat

Mpeknon/beHa Wwaka

KarknnpcT nokasyje npasay, nsbayaja

He cnywTa nonTy Ka fone NpuiMKoOM CKOK-LIYTa

Urpa

Mo3HaBarbe M NpMMEHa NpaBuaa y urpu

YyecTsyje y urpu

Capahyje y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje eleMEeHTE TEXHMKE Hanada y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje eNleMeHTE TEXHUKE oabpaHe y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUUKe eleMeHTe Hanaga y urpm

MpaBUAHO NpUMEHbYje TaKTUUKe enlemeHTe oabpaHe y urpu

CnopTCKM ce NoHalla y urpu




dep-nnej ce NoHawa y urpu

Cnopcku HaBMja

Opbojka

TexHUKa npcTm

[naHoBM M3Hag Yena Ka rope,cnpemHu 3a npujem

He cnywrTa pyke

NaKToBM y CTpaHy

OnpyKa naktose

LLlake Ha cTpaHy npu ogbujarby nonte

NonTa oabujeHa y BUCOKOM NYKy

Buwin Huso

Y cTpaHy

Y Hasag,

M3 cKoka

TexHuKa yekuh

MoyeTHa no3umumja noaydydats

WcnpyskeHe pyKe y NaKTy y Hanpea u fone

MpaBWaHa No3uumja Waka(npcTu Npeko NpcT1jy ,nanauy 4o nanya,...)

Opbujarbe us Hory

JlakToBeE He CaBVIja NPUINKOM KOHTaKTa Ca l'IOI'ITOM,BEh NIaKTOBU Hanpen U Ka rope

Mpujem yHyTpawWHbUM,40HNUM, 4e10M NOANAKTULE

NonTta oabujeHa y BUCOKOM NYKy

Buwn Huso

BouHo

Y Haszag,

Cepsuc

0p,0380(LIKONCKU cepBuUC)

MpaBuaHO NoYeTHa No3uumja:

-CyNnpoTHa HOra o/, pyKe Koja yZapa NonTy Hanpes,

-bnaro HarHyT1 Hanpes,

-UCNpPY)KeHa pyKa Koja Ap:KuU NONTY Ha ANaHy Y Npeapydy 4o/e,ucpes pameHa pyke
Koja yaapa nonty

-pYKa Koja yapa IoNTy UCMpPYXKeHa y 3apyyery

PyKa Koja aprku nonTy He 6aua nonTy Beh camo vcnywiTa oNTy U3 g/1aHa

Yaapau, no 10NTM KopeHoM nasua(waka y no3uumju NecHULe Namn UCNPYKeHW NpcTu-
npcT Ao npcra)




He caswuja nakat npuankom yaapua

Mpebauyje mpexy

Moraha NPOTUBHUYKO NoJsbe

MoroheHa cTpaHy: NeBo,AeCHO,CPeauHa

BbouHO

MpaBnAHO NoYeTHa No3muuja:

-CyNnpoTHa HOra o/, pyKe Koja yAapa AonTy Hanpes,

-MCNpY’}KeHa PyKa Koja ApXK NONTy Ha AfaHy Y Npeapydy ucpes pameHa pyke Koja
yaapa nonty

PyKa Koja yaapa flonTy UcnpyKeHa y oapy4yemy (6naro gone)

PyKa Koja gp»u nonty He 6aua nonty Beh camo ucnywTa AONTy U3 AnaHa

Yaapal, no n1onTy KopeHoM nasua(liaka y no3numju NecHULE Uan UCNpyKeHn npcTu-
npcT Ao npcra)

He caBuja nakaTt npuavMKom yaapua

Mpebauyje mpexy

Moraha NPOTUBHUYKO No/be

MoroheHa cTpaHy: N1eBO,AeCHO,cpeanHa

Opo3ro

MoyeTHa nosunumja:apskarbe aonTe ca oba AnaHa UaK Ha jeaHOM AnaHy(cynpoTHUM of,
pyKe Koja yaapa nonty)

M36ayaj nonte u3Hag rnase

3amax pyKom v ygapau, no iontu ,,6uu“, nakat nosagu

Yaapau, no A0NTU U3HaA, rnaBe He Hanpes,

3aTerHyT gnaH

Mpebauyje mpexy

Moraha NPOTUBHMYKO NoJbE

Buwn Huso

»Jlenyjasau”

Cmeu cepsuc

Cmeu cepsuc ,nenyjasay,”

Cmeuy

JecHopyku :Kopak 1eBOM,HaCKOK Y ABa KOHTaKTa AecHa-neBa,
NIeBOPYKM KOPaK AEeCHOM,HAaCKOK Yy ABa KOHTaKTa NeBa-AecHa

CYHOKHM CKOK Y BUC

3amax PYKOM,ydapaL, no 0NTU U3Ha4 rnase a1aHoOmM

Mpebauntn mpexy

MoroanTn NPOTUBHMYKO NoJbe

bnok



UHamsuayanHu

KopaK-Z0KopaK,CyHOXKHM CKOK

PyKe TOKOM KpeTahba CaBUjeHe y NaKTy 41aHOBU Y BUCUHU TPYAN,Ka MPEXM

Mpu CKOKY pyKe y y3pyyere(He nay Kagone)

JlakToBM npasu

[naHoBW 3aTerHyTH ,py4Hun 3rnob6oBm 61aro caBuMjeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

[BojHU KpajHu Kpahu

Cpeauiutby Urpay Kopak-A0KopakK A0 Kpajher camrpaya

PyKke TOKOM KpeTatba CaBUjeHe Y NaKTy AJaHOBU Y BUCUHU TPYAM,Ka MPEKM

Mpu CKOKY pyKe y y3pydyere(He nay Ka aone)

NakToBu npasu

JnaHoBM 3aTerHyT™ ,py4Hu 3rnobosm 6aaro caBmjeHn Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

UcToBpemeH cKOK 06a urpayva n 610K

KpajHu urpau MNpu CKOKyY pyKe y y3pydere(He nay ka gone)

NakToBsu npasu

[naHoBu 3aTerHyTu ,pyd4Hu 3rnobosu 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM MOJbY

[BOjHM KpajHK AyXKKu 610K

CpeauiLby Urpay:yKpLUTEH KOpaK,KopaK-40KOpaK A0KpajHber camrpaya

Pyke TOKOM KpeTarba caBujeHe y NaKTy AJ1aHOBU Y BUCUHU TPYAM,Ka MPEXU

Mpu CKOKY pyKe y y3pydyere(He nay Ka gone)

NakToBsu npasu

[naHoBu 3aTerHyTH ,pyd4Hu 3rnobosu 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM MOJbY

KpajHu urpau MNpu CKOKyY pyKe y y3pydere(He nay ka gone)

JlakToBu npasu

[naHoBW 3aTerHyTH ,py4YHun 3rno6oBm 61aro caBUjeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

NcToBpemeH CKOK 0ba urpaya n 610K

TpojHu 610K

TpojHu KpajHu 610K

KpajHu ca cynpoTHe cTpaHe og 610Ka Kpehe npsu

YKpLWTeHN KopaK,Tpuehn Kopaum,KopaK-40KopaK,CKOK

CpeAulutby YKPLUTEHM KOPaK,KOpaK-40KOpaK,CKOK

KpajHu cKkok

PyKe TOKOM KpeTatba CaBujeHe y NaKTy, A1aHOBU Y BUCUHU FPYyAM,Ka MPEXM

Mpur CKOKY pyKe y y3pydere(He nay Ka gone)

JlakToBu npasu

[naHoBW 3aTerHyTH ,py4Hun 3rno6oBm 61aro caBUjeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

McToBpeMeH CKOK 1 610K CBa TpW Urpaya Ha Kpajy mpexe

TpojHu cpeanwWwibyu 610K

Cpeauwiby faje KOMaHAay ,,caf’” Kaga Kpehy KpajHu urpaum

KpajHu page yKpwTeH Kopak KopaK-40KopaK,CKOK

CpeAauwiby CKOK

PyKe TOKOM KpeTarba CaBujeHe y NaKTy, AJTAaHOBU Y BUCUHU TPYAM,Ka MPEXKU

Mpu CKOKRY pyKe y y3pyyere(He nay Ka gone)

JlakToBu npasu

[naHoBW 3aTerHyTV ,py4YHun 3rnob6oBm 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM MOJbY

McToBpeMEH CKOK M BJI0K CBa TPV UTpaya Ha CpesvHU Mpexe




Urpa

lNo3HaBarbe M NpUMeHa Npasuaa y urpm

YuecTsyje y urpu

Capahyje y urpu

MpaBUAHO NpUMEbYje eleMeHTe TEXHMKe Hanada y urpu

MpaBUAHO NpUMetbYje enemeHTe TeEXHUKe oabpaHe y urpm

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUUKE eNemMeHTe Hanaga y urpum

MpaBUAHO NpUMEHbYje TaKTUUKe enemeHTe ogbpaHe y urpm

CnopTcKu ce NoHawa y nurpu

dep-nnej ce NnoHaLwa y urpu

Crnopcku HaBuja

8.pa3pens
ATnetukKa

Hwucku crapr

KomaHnpa:Ha mecra

Mosuumja npearse Hore(1,5 ctonana oa ANHUje)

Mo3unumja 3aarbe Hore(KoseHo nopea noYeTka NPCTUjy npeare Hore,0C/10HkEeHM O
npcre 3agre Hore)

Mosunumja pyKy(MCnpy>KeHW NaKTOBM,0C/IOHEHN O MPCTE,Nasal, U KaXkUNnpeT A0
JIMHWje,0CTan NPCTU UCTIPYIKEHMN)

Mo3uumja Tena u rnase(pameHa BepTUKaNHO] PaBHWM ca LWaKama,rnaea fone)

KomaHpa:nosop

Mo3nuunja 3aatbe Hore(He UCNPYKUTU cKpo3,noguhu Kykose)

KomaHpa:cap,

KpeHyT1 3a4tbOM HOFOM M CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpea(He rnaBom)

Monysucoku crapt

KomaHpa:Ha mecra

Mo3numja npegre Hore(1,5 ctonana og AnHMje)

Mosnumnja 3aarbe Hore( 1-1,5 ctonana oa nete npearbe Hore,He CNyLWTaTN KONEHO Ha
noA,0C/NoHEHM NPCUMA Hore)

Mosunumja pyKy(cynpoTHa pyKa og, Hore 0 IMHWje Kao Y HUCKOM CTapTy,Apyra pyka y
3apyyemy 61aro caBnjeHa-He Ha nehuma)

nasa gone

KomaHpa:nosop

Mosunumja 3asHe Hore(He UCMIPYXKUTU CKPO3,Noanhu KyKkose)

KomaHpa:cap,

KpeHyT1 3a4tbOM HOFOM U CYNPOTHOM PYKOM Y Hanpeza(He rnaBom)




Bucoku crapr

KomaHpa:Ha mecra

MNo3nuuja npeamse :Hora Ao NHKUje 6aaro caBmjeHa

Mosuumja 3agre Hore( 1-1,5 ctonana o nete npearse Hore,61aro casujeHa)

Mosuumja pyky(cynpoTHa pyka oA npeare Hore Hanpea, caBujeHa oko 90
cTeneHu,Apyra pyKa y 3apyyerbe 61aro caBujeHa)

KomaHpa:nosop

dneKkcnja y KONIEHNMMA,MPEHOC TEXUHE HA Npearby Hory

KomaHpa:cag,

KpeHyTn 3a4H0M HOFOM U CYNPOTHOM PYKOM Yy Hanpea(He nomepaTu npeary HOry Ka
Ha3ag)

CKOK Y BUC -TEXHUKA MaKa3suue

3aner .TpYakbe NO NIYKY,HE CUTHUTU NoceaHe KOpaKe

OAcKOK:ca gecHe CTpaHe NpBO AeCHa HOra 3amax,/ieBoOM O4CKOK,CasieBeCTpaHe nNpBo
3amMax 1eBOM N OAKOK AECHOM

MpecKok :y net aguTN TEXHUKY ,,MaKasnue“Horama
4

MaKcrMmanHo ncnpyskeHe obe Hore

MpeckoYynTn NacTu(HM*Ka BUCMHA)

WradeTHO Tpuame

Y nosuuymju 1.1pKava

Hucku ctapt

[pKatbe WT.Nanvue LecHOM PyKOM ca TpU NPCTa 3a Kpaj naauue,apyru Kpaj Ka
Hanpea(aparbe Maaum,40MaIMMU U CPeabMM MPCTOM,NanaL, U KaxkUnpcT 4o MHuje)

Y nosuumja 2.TpKava

M3 nonyBMCOKOr cTapTa noamsarbe Kaaa 1.Tpkay kpeHe(rneaatv ucnog pameHa) ,nesa
pyKa y 3apyyemy,AN1aH Ka rope,ucnpyseH,b6a1aro y nosbe

1. npumonpepgaja wradetHe nanuuye

M3 nosuumje caBujeHe gecHe pyKe y NaKTy UCMIPYKUTU PYKY Y NaKTy U c10604aH Kpaj
CTaBWTU Ha A/1aH PyKe Y 3apyyetby 2.TpKaya namehy Kaxkmnpcra v naaua

Y nosuuymja 3.TpKaua

M3 nonyBMcoKoOr cTapTa nogu3akbe Kaga 2.TpKad KpeHe(rnegaty ncnog pameHa) ,4ecHa
pYKa y 3apyyerby,ANaH Ka rope,ucnpyKeH,b6naro y nosbe

2. npumonpepgaja wradeTtHe nanmuye




M3 nosumumje caBujeHe fieBe PyKe y NaKTy UCMIPYRUTU PYKY Y NaKTy U cnobogaH Kpaj
CTaBWUTU Ha A/1aH PyKe Y 3apyyerby 3.TpKaya namehy Kaxkunpcra v naaua

Y nosnumju 4.1pKava

M3 nonyBMcoOKOr cTapTa noamM3akbe Kaga 3.TpKay KpeHe(rnegatu ncnoa pameHa) ,nesa
pYKa y 3apyyerby,ANaH Ka rope,ucnpyskeH,bnaro y nosbe

3.npumonpepaja wradeTHe nanuue

M3 nosumumje caBujeHe gecHe pyKe y NakTy UCMIPYKUTU PYKY Y NaKTy U c1obogaH Kpaj
CTaBWUTU Ha A/1aH pyKe Y 3apyyerby 4.TpKaya namehy Kaxkmnpcra v naaua

bauame kyrne

MouyeTHa no3uuuja

[pxatbe Kyrie y KopeHy NpcTujy u npctmma Ha 6paau,nakat y nosbe

Opyra pyka y npeapy4yerby 6/1aro caBmjeHa y XOpM30OHTA/IHOj paBHU

Hare y winpuHu pameHa

[ona3ak y no3nuujy 3a nsbauaj

3aKopaK AnjaroHasIHO UCTOM HOFOM KOjOM U APXKUMO Kyray

CaBwnjarbe y KONeHMMaA

3acyK Tpynom y CTpaHy KOjomM PYKOM APKMUMO Kyray U NPEHOC TEXMUHE Ha 3a4tby Hory

MN36auaj

3ano4yeTn n3 HOry,poTaLmja y KyKy

McnpaBs/bakbe M NPEHOC TEKMHE Ha TPYM,a ca TPyna Ha PyKYy(KMHETUYKM naHaL)

M36auaj U3 pyKe ryparbem U3 pameHa v 1akTa

Ff’MmHacTuKa

Konyt y Hanpepg,

Konyt y Hanpep

MpaBuaHa NoYeTHa NO3uLMja,CTaB CNEeTHU,PYKe Y Npeapyyersy

MocTaBUTK AJ1aHOBE Ha CTPYHAYY

MOoTM/BKOM KOTaKT ca CTpyHba4yom

MoBasbKa Ha nehnma

YcTajare 6e3 ogynuparsa pykama




CraB cneTHu

PyKe y npeapyyerby

KonyT y Hanpep ca packopayHMm Horama

MpaBuaHa NoYeTHa No3uLMja,CTaB PACKOPaYHU,pyKe Y Npeapyyery

MocTaBUTK A/1aHOBE Ha CTPYHAYY

MOoTM/BKOM KOTaKT ca CTpyHba4yom

MoBasbKa Ha nehuma

YcTajarbe 63 ogynmparba pykama

CraB pacKkopayHu

Pyke y npegpyye

KonyT ca yKplwiteHum Horama u okpetom oz 180cteneHum

MpaBuiHa NoYeTHa No3uLmja,yKPLUTEHE HOTE,pyKe Y Npeapyyerby

MocTaBUTU A1aHOBE Ha CTPYHauy

MOTU/BKOM KOTAKT Ca CTPYHaYOM

MoBasbka Ha nehuma

YcTajarbe 6e3 ogynuparbe pykama

CTtaB ca yKpLTEHUM HOrama

PyKke y npegpyuervy

Okpert 3a 180cTeneHun Ha BPXOBMMA NPCTUjY

Konyt y Ha3apg

CTaB CNeTHU,pyKe y Npeapyyetrby

MoBasbKa Ha nehuma

MocTaBUTK A4/1aHOBE Ha CTPYHbauy

Mponasak caBujeHO Kpo3 BEPTUKaNy ocy(He NpeKko pameHa)

CtaB cneTHu

Pyke y npeapyyervy

CraB 0 Wwakama

MpaBuaHa NoYeTHa NO3uLUMja,pPYKe Y 3apyyerby,CTaB CneTHU

Y3pyyere,UCTOBPEMEHO NPEAHOKEHE

MocTaB/batbe ANaHOBaA O NOA,3aHOXKEHE jeAHOM

CTtaB 0 WakKama ca TeIoM y BEPUKaAIHOj NO3nNLMUjU

Ca 3HaTHOM acucTeHUMjoOM

Ca manom acucteHuunjom

be3 acucreHuuje

Bpahatbe y cTaB cneTHu

Mpemert cTpaHue“3Be3pa”

CraB cneTHu

MocTaB/barbe ANaHOBA HA IMHKIU

Mponasak Lueanm TeNom Kpo3 Bepukany




Mpase Hore

CnycTuTK cTONana Ha NINHUjY

CraB cneTHu

Buwwm HuBO

Pan y obe ctpaHe

CnojeHo age ,3Be3ae”

Bexxba Ha KpyroBuma

M3 cTojeher cTaBa

3amMaxom je4HOM HOFOM Y BUC Y3HETO

lMpase HOre NnapanenHo ca NoAoOM

Mornep Ka npctuma

M3npyKeHe pyke

M3 BMCa Y3HETO Y BUC CTPMOT/1aBO

MpaBo Teno y BEPTMKAAMN Y BUCY CTPMOTIABO

Mornepn Ka Hanpea(XoOpM30HTA/HO)

PyKe npaBe y BMCY CTPMOI1aBO

M3a Buca cTpmornaBso y BUC Y3HETO

lMpase HOre NapanenHo ca NoAoOM

Mornep Ka npctuma

M3npyrkeHe pyke

Y Ha3ag Bpahame y cTojehu cTaB

Bexxkb6a Ha HUCKO]j rpeaum

Xopakbe Ha npCcTnma Ca npegHoXxXekhem

Pyke y oapyyemny

Xoparse Y Ha3aj Ha NpCTUMma

CYyHOXXHO 2.0KpeTa y gecHo 3a 180cteneHun

NcTonmeHn OKpeT Ha AecHoj(Ha aecHoj y aAecHo)3al80cTeneHu

Pa3sHoOMMeEHM OKpeT Ha AiecHoj(Ha aecHoj y neBo) 3a180cTeneHun

NcTonmeHn OKpeT Ha neBoj(Ha neBoj y neBo)3al80cteneHu

PasHoMMeHM OKpeT Ha neBoj(Ha neBoj y AecHo) 3a180cTeneHu




Xopare Ha npcTma 604HO

OKpeT y Yydtby Ha NpcTMMa

Bara Ha gecHoj Ho3un

MpaBo TeNo y XOPU30HTaNM

Bara Ha neBoj HO3M

MpaBo TeNo y XOpU30HTaNM

Mockok ,Y NETY NpOMeHa npeare U 3aHhe Hore

CKOK 1 JOCKOK Ca NPOMEHOM Mnpefbe M 3afHe Hore

MpecKok pasHoLKa

3anet Tpuehum Kopakom

|-|0Cﬂe,£l,l-bl/1 TPKa4YKKN KopaK ncnpes ogcko4vyHe Aacke npe HaCKOKa(He Ha OLI,CKO‘-IHOj
Aacum)

CyHOKHM HAaCKOK Ha OZCKOYHY AacKy(6e3 HacKoKa M Ucnpes, oACKoYHe Jacke)

OACKOK BUCOKO Nogm3satkbe KyKOBa

MocTaBs/barbe ANnaHoBa Ha Ko3nuh

Hore pa3Ho»KHO npeKko Ko3nuha

CYHOXXHM O0CKOK

CtaB cneTHu,PyKe y npeapydetby

MpecKoK 3rpuka

3anet Tpuehum Kopakom

I'Iocne,a,rbm TPKa4YKKM KopaK ncnpen oacko4vyHe agacke npe HaCKOKa(He Ha OACKOLIHOj
Aacum)

CyHOKHM HaCKOK Ha OACKOYHY AacKy(6e3 HacKoKa M ucnpes, oAcKoYHe gacke)

OACKOK BUCOKO Nogmu3satkbe KyKOBa

Hore 3rpyeHo npeko Ko3nunha

Hore npu npenasy npeko kKo3aunha namehy pyky(He HacTpaHy)

CYHOXXHM O0CKOK

CtaB cneTHu,PyKe y npeapydetby

Berkb6a Ha BpaTuny

‘ Y3MmaK 3amaxom jeaHOM HOrom




KoBpsbaj y Hasag 6e3 acucteHuuje

Ynop npeamu

Mpemax jeaHom Horom(npasa Hora)

KoBpsbaj jawyhu

Mpemax 1 Apyrom HOrom Ao ynopa sagHer

OkpeTt 32 180 cTeneHun 13 ynopa 3agHer 4o ynopa npegr.er

CacKoK KoBpsbajem y Hanpes,

CtaB cneTHU pyKe y npeapyyery

Paz360j

MpeaHKxom 13 NoTrnopa y ynop

3arbMXOM 13 NOTNOPa Y ynop

Xoparbe Ha pyKama y ynopy (uena ayuHa)

M3 ynopa npeatunxom Ao ynopa cegeher pasHoxHo(uena ay»KuHa)

CacKoK: u3 ynopa npearunxom,okpet 3a 180.cteneHmn 1 CYHOXKHM CaCKOK

CraB cneTHu

PUTMMUYKA rUMHACTUKA U naec

Berkba ca BuMjauom

YuyeHuK/ua y NpuKasy enemeHaTa y KpeTakby MOXKe NPUKasaTh UCTe eNleMeHTe Koje je Npukasao/nay
MecTy(Baxkv 3a CBe OLeHe v CBe pa3pese).EnemeHT TexHUKe ce cMmaTpa yCnewwHo U3BeAeH YKOINKO
NpecKoYn MMHUManHo 4.nyta.lpeckakarbe Ha jeaHOj HO3KM(4.nyTa) ce padyHa 0,5 enemeTa,a aKo ce
YpPaAau 1 Ha Apyroj Ho3u oHAa je To ueo(l.) enemeHr.

8.paspep,

OpnunyaH( 5)Tpeba aa nprKaxKy MMHUMANHO 6.pa3NnuUTe TEXHWKE NPEeCcKaKakba BUjaye y MecTy U
6.pasnnunTe TEXHUKE Y KpeTatby;

Bpno aobap( 4) Tpeba Aa NpUKaXKy MUHUMANHO 5.pa3anumnTe TEXHUKE NpPecKaKkarba BMjade y MecTy U
5.pasnnunte TeXHUKE Y KpeTatby;

Hob6ap(3) Tpeba Aa npuKaxKy MUHUMANAHO 4.pa3INuNTE TEXHMKE NPECKaKatba BMjade y MecTy U
4.pasnnmumTe TEXHUKE Y KpeTaky;



[oBosbaH(2) Tpeba ga NpMKarKy MUHMMAHO 3.pasiMunTe TEXHUKE NPecKkakarkba Bujaye y MecTy U
3.pasnnunTe TeXHUKE Y KpeTatby;

Moryhu enemeHTH

Y mecty

YHanpea cyHOXKHO ca MehynocKoKkom

YHanpea cyHOXKHO 6e3 mehynockoka

YHanpes, jeAHOHOHO ca MehynocKkokom

YHanpepa jegHoHOXHO 6e3 mehynockokKa

YHanpen Maunju ckok

YHanpeg, ,, 8, CYyHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

yHanpep, ABa nyTa nposaavyera ncnog cronasia ca jeAHMM CKOKOM

YHasag CyHOXHO ca mehynockoKkom

YHazapg, cyHoXKHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes jeAHOHOKHO ca MehynoCcKoKom

YHanpes jeAHOHOKHO 6e3 mefynockoka

YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

YHanpeg Aga nyTa Nnposaayvyera Ucnog, crtonana ca jeAHMM CKOKOM

Y Kpetamy

boyHo KpeTame

[anon

YHanpeg KpeTtare

YHanpeg, CyHOXHO ca MefhyrnoCcKOKoM

YHanpeg, CyHOXHO ca MefyrnoCcKOKoM

YHanpes, cyHoHO 6e3 mehynocKoka

YHanpeg, jefHOHOXKHO ca Mel)ynocKoKom

YHanpegz je4HOHOXHO 6e3 mehynocKkoKa

YHanpeg Maumnju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

yHanpep, ABa nyTa nposaavyera ncnog cronarsia ca je,u,va\ CKOKOM

YHas3aza CyHOXKHO ca mehynockoKom

YHazapg, cyHoKHOo 6e3 mehynocKkoka

YHanpes jeAHOHOKHO ca MehynocKkokom

YHanpes jeaHoHOXKHO 6e3 mefynockoka




YHanpen Maunju cKok

YHanpegs, ,,8, CYHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHoOHOXKHO

yHanpe,u, ABa nyTa npossavyera ncnog cronaja ca je,CI,HMM CKOKOM

YHaszapg, KpeTake

YHanpea cyHOXKHO ca MehynocKoKkom

YHanpea cyHOXKHO 6e3 mehynockoka

YHanpes, jeAHOHOHO ca MehynocKkokom

YHanpepa jegHoHOXHO 6e3 mehynockokKa

YHanpeg Maunju ckok

YHanpeg, ,, 8, CYyHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHoxHOo

YHanpeg, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpea aynna“8“jegHOHOXHO

YHanpeg, AiBa nyTta npoBaavera UCnoj, CTonasna ca jeHNMM CKOKOM

YHa3ag, CyHOXKHO ca mehynocKoKom

YHa3apg, cyHoXHOo 6e3 mefhynocKkoka

YHanpes, jeAHOHOXHO ca Mmefhynockokom

YHanpea jegHOHOXHO 6e3 mehynockoKa

YHanpen Maunju ckok

YHanpeg, ,,8, CyHOXHO

YHanpegs, ,,8,,je AHOHOXHO

YHanpeg aynna“8“cyHorKHo

YHanpeg aynna“8“jegHOHOXKHO

YHanpeg ABa nyTa Nnposaayera Ucnog cronasna ca jeAHMM CKOKOM

EHrnecku Banuep

1.pe0

Aevaum

Kopak Hanpeg eBOM,AeCHOM A0 /ieBe U Y AecHo,neBy npusyhu

KopaK Ha3ag AeCHOM,1eBOM O0 AECHE U Yy N1€BO,0ECHY l'IpI/IBth/I

Kopak Hanpez 1eBoM,AeCHOM [10 /ieBe U Y AecHo,ieBy npusyhu

KopaK Ha3ag AeCHOM,1eBOM O0 AeECHE U Yy N1€BO,0ECHY l'IpI/IBth/I

Aesojunue

2.pe0

Jevauun

Kopak Hanpea neBom,AecHOM [0 /ieBe U Y AecHo,neBy npusyhu




Kopak Hanpez AecHOM,1eEBOM [10 AECHE U Yy 1eBO,AeCHY npusyhu

Kopak Hanpeza n1eBom,4eCHOM [10 /ieBe U Y AecHo, ey npusyhu

Kopak Hanpez AecHOM,1eEBOM Z10 AECHE U Yy 1eBO,AeCHY npusyhu

Jeuojunue

KopaK Ha3ag AeCHOM,1eBOM O0 AeCHE U Yy NeBO,OECHY ﬂpMBth

Kopak Hasag N1eBom,eCHOM A0 IeBE U Y AeCHO,neBy Npusyhu

KopaK Ha3ag AeCHOM,neBOM O0 AeCHE U Yy NeBO,OECHY ﬂpMBth

Kopak nesom nesom,4ecHOM A0 NeBe U y AecHo,neBy npusyhu

3.8e0

Aedvaum

KopaK Ha3ag, JecHOM,1eBOM A0 AeCHe 1 Y 1eBo,AecHy npusyhu

Kopak Ha3ag 1eBom,eCHOM A0 NeBe 1y AecHo,nesy npusyhu

KopaK Ha3af, JecHOM,1eBOM 0 AeCHe 1 Y 1eBo,AecHy npusyhu

Kopak Ha3ag, 1eBoMm,IeCHOM 10 /IeBe U Y AecHo,neBy npusyhu

Aesojunue

Kopak Hanpez, 1eBoOM,IeCHOM 10 /ieBe U Y AeCHO,neBy npusyhu

Kopak Hanpes, AecHOM,/IeBOM 10 [IECHE M Y 1eBO,AeCHY npusyhu

Kopak Hanpez, 1eBoOM,IeCHOM 10 /ieBe U Y AeCHO,neBy npusyhu

Kopak Hanpes, AecHOM,/IeBOM 10 [IECHE M Y 1eBO,AeCHy npusyhu

4.p0e0 KpeTakwe y pomby

Jevaumn

Kopak gecHom aujaroHa/iHO Hanpes, ,/ieBa A0 AeCHE U Y IeBO,AecHy npusyhu,okpeT
Tena 3a 90ctenenun

KopakK aAnjaroHanHo Ha3aj 1€BOM,4eCHOM A0 JIEBE U Y AecHOo,neBy npmuByhu,oKkpeT Tena
3a 90cTeneHu

Kopak gecHom pgujaroHanHo Hanpeg ,/ieBa 40 AEeCHe U Y 1eBo,AecHy npusyhu,okpeT
Tena 3a 90ctenenn

Kopak gujaroHanHo Ha3ag, 1eBOM,4eCHOM 40 fieBe U Y AeCHO,1eBy NpuByhu,0KpeT Tena
3a 90cTeneHu

heBojunue

Kopak gujaroHanHo Hasag, 1eBOM,4eCHOM 40 fieBe U Y AecHo,neBy npuByhn,okpeT Tena
3a 90cTeneHu

Kopak gecHom pgujaroHanHo Hanpeg ,fieBa 40 AeCHe M Y IeBo,AecHy npusyhn,okpeT
Tena 3a 90ctenenn

Kopak gujaroHanHo Ha3ag, 1eBOM,4eCHOM 40 fieBe U Y AeCHO,1eBy NpuByhn,0KpeT Tena
3a 90cTeneHu

Kopak gecHom pgujaroHanHo Hanpeg ,fieBa 40 AeCHe M Yy IeBo,AecHy npusyhu,okpeT
Tena 3a 90cteneHun

MpaBuAHO AprKarbe NapHepa

Mpahere puTma Mmy3nKe

beukun Banuep

1.pe0

Aeyaum

Kopak nesom Hanpesa ckun ymecty




Kopak Hasag AecHOM CKUM y MecTy

Kopak neBom Hanpes ckun ymecTy

Kopak Hasag AecHOM CKUM y MecTy

Aesojunue

Kopak Hasag AecHOM CKuUM y MecTy

Kopak neBom Hanpes ckun ymecty

Kopak Hasag AecHOM CKUM y MecTy

KopaK neBom Hanpeg, CKun ymecry

2.pe0

Aedvaum

KopaK neBom Hanpeg, CKun ymecry

Kopak Hanpea AeCHOM CKUN y mecTy

KopaK neBom Hanpep, CKun ymecrty

Kopak Hanpepg, AeCHOM CKUN y MmecTy

Aesojunue

Kopak Ha3aa AecHOM CKMN y MecTy

Kopak neBom Hasag cKkmn ymecty

Kopak Ha3aa AecHOM CKMN y MecTy

Kopak neBom Hasag CKkmn ymecrty

3.ae0

Aevaum

Kopak Ha3aa AecHOM CKMN y MecTy

Kopak neBom Hasag CKkmn ymecty

Kopak Hasag AecHOM CKuUM y MecTy

Kopak neBom Hasaz CKun ymecTy

AeBojunue

Kopak neBom Hanpes ckun ymecty

Kopak Hanpeza AeCHOM CKUMN y MecTy

Kopak neBom Hanpes ckun ymecty

Kopak Hanpes AeCHOM CKUMN y MecTy

4.pe0 KpeTarbe y pomby

Aevaum

Kopak Hanpe,u,,p,mjarOHanHo AECHOM,CKM1N Ca OKPETOM TeN1a 04, 90 cTeneHun

Kopak Ha3ap,,p,mjar0HanHo NeBOM,CKUM Ca OKPETOM TeNa O, 90 cTeneHun

Kopak Hanpe,u,,p,mjarOHanHo AeCHOM,CKHMN Ca OKPETOM TeENa O 90 cTeneHun

Kopak Ha3ap,,p,mjar0HanHo NeBOM,CKUM Ca OKPETOM TeNQA O, 90 cTeneHun

Aesojunue

Kopak Ha3ap,,p,mjar0HanHo NeBOM,CKUM Ca OKPETOM TeNa O, 90 cTeneHun

KopaK Hal'lpeﬂ,,,Cl,Mjal'OHaﬂHO AECHOM,CKUN Ca OKPETOM TeN1a O, 90 cTeneHun

Kopak Hasaa,amjaroHanHo N1eBOM,CKMN ca okpeTom Tena o 90 cteneHun

KopaK Hal'lpeﬂ,,,Cl,Mjal'OHaﬂHO AECHOM,CKMUN Ca OKPETOM TeN1a O, 90 cTeneHun

MpaBUAHO AprKarbe NapTHepa

Mpahere puTma mysnKke

Pykomert




XBaTawe 1 gogasare nonte

Kpartak nac

PyKe y npeapydyerby 61aro caBujeHe y NaKkTy,ANaHOBM y BEpPUKaAW Ka Hanpea, cnpemunH
3a xBaTakbe sIoNnTe

Cren Horama Hanpea-Ha3ag

XBaTawe nonte

[pKatbe onTa Ha rpyavma

[pKatbe fonTe palmnpeHmx nakToBa(y ogpyyery caBujeHo)

3amax jayom pykom

Mpu 3amaxy pyKa y ogpyyery caBujeHa y NaKTy Y BepTUKaHOj OCU OKO
90cTeneHn,IoNTa y BUCUHU U3HAL, TNase

PoTauuja pyKe y pameHy OKO XOPMH30HTa/iHe oce(noKpeT ,,6uya“)

OwTpo(6es nyka)goaaBame

MpeuusHo aoaaBarbe(Ka rpyamMma camrpava)

Ayr nac

PyKe y npeapydyerby 6/1aro caBujeHe y NaKkTy,AN1aHOBM Y BEPUKAAW Ka Hanpes, CpeMmnH
3a XBaTatbe sonTe

JegHor,aABa unmn TPW KOpPaKa 3an1€eTa

[pKatbe onTa Ha rpyamMma

[pKatbe onTe palmnpeHmx nakToBa(y ogpyyery caBujeHo)

3amax jayom pykom

Mpu 3amaxy pyKa y ogpyyery caBujeHa y NaKTy Y BEPTUKaHOj OCU OKO
90cTeneHn,NoNTa y BUCUHWN U3HAL, TNase

PoTauuja pyKe y pameHy OKO XOPUH30HTaIHe oce(noKpeT ,,61ya“),jak 3amax

LLJaka Ka cynpoTHOM KONeHy

Tpokopak

Hora npeko Hore

Bohere nonte jayom pykom

XBaTarbe fionte obema pykoma

[pKatbe 0NTa Ha rpyaMma TOKOM TPOKopaKa

[pKatbe NonTe palnpeHmx NakToBa(y oapyyerby CaBMjeHO)TOKOM TPOKOpaKa

TpoKopak : (aecHopyKn),Kopak NeBoM,NPeKopaK A4eCHOM,KOpaK IeBOM
(neBopyKM)KopaK gecHOM,NpeKopaK NEBOM,KOPaK AECHOM

LLyT Ha ron

Hora ao Hore

Boherbe nonTe jayom pykom

XBaTake nonte obema pykoma

[pKatbe 0NTa Ha rpyaMma TOKOM TPOKOpaKa

[pKatbe nonTe palnpeHmx nakTosa(y oapyyery caBMjeHO)TOKOM TPOKOpaKa

TpoKopaK : (AecHOpyKK), Kopak fieBom,AecHoM A0 nese(,,ranon“),Kopak nesom
(neBopyku)Kopak aecHom, nesom (,ranon”), ,Kopak gecHom

LLyT Ha ron

Hora u3a Hore




Bohere nonte jayom pykom

XBaTarbe fionte obema pykoma

[pKatbe 0NTa Ha rpyAaMma TOKOM TPOKopaKa

[pKatbe onTe palmpeHmx NakToBa(y oapyyery CaBMjeHO)TOKOM TPOKOpaKa

TpOKopaK : (gecHopyKn), KopaK IeBOM,4eCHOM M3a NIeBe y Ha3ad,yHyTpa,
YKLWTEHO,KOPaK NeBOM (IeBOPYKMN)KOPaK AECHOM ,1EBOM M3aZeCcHe YHYTPA,YKIUTEHO,
,KOpaK AecHom

LLyT Ha ron

CKOK Wyt

NaraHo Tpyare ca gpnbaAnHrom

Tpokopak

XBaTarbe M NocTaB/bakbe N0MTE Y NO3MLM)JY Ha FPyAMMA Ca PaLLMPEHUM
NaKTOBMMA(ApXKakbe Yy TOj No3nLUMjM A0 caMor WyTa)

CKOK y BUC

BMCOKO MOANTHYTO KOJIEHO

LLyT Ha ron

JepHOCTpyKa pUHTa Yy jauy CTpaHy

NaraHo Tpyake ca ApubaMHIom

XBaTarbe M NOCTaB/bakbe oNTe Yy I'IO3MLI,ij Ha rpyamma Ca pawmpeHUM 1aKToBUMa

CDMHTaZKOpaK NeBomMm y neso

®uHTa TeNoM,norneaom,npemelitTakbe 10NTe Ca nosmu,mje rpyam mano Ka pamMeHy,mano
noausare NeBor 1akTa

Kopak aecHoM y aecHo,aprkake NoNTe Ha rpyAnuma ,palinpeHmn N1akToBun

Kopak neBom Hanpea, Ap»Karbe 0NTe Ha rpyanma ,pallnpeHn NakToBu

CKOK-LYT Ha ron

Putam :puHTa KOpaK y 1eBO CNopuje,a AeCHO-Hanpes, CKOK-LIYT bprKe

JepHocTpyKa duHTa y cnabumjy ctpaHy

NaraHo Tpuake ca ApnbaMHIom

Urpa

Mo3HaBarbe M NpMMEHa NpaBuaa y urpu

YuecTsyje y urpu

Capahyje y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje eleMEeHTE TEXHMKE Hanada y urpu

MpaBUAHO NpUMEHbYje eNeMeHTe TEXHUKe ogbpaHe y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUUKe eleMeHTe Hanaga y urpm

MpaBUAHO NpUMEHbYje TaKTUUYKe eflemeHTe ogbpaHe y urpu

CnopTCKM ce NoHalla y urpu

dep-nnej ce noHaLwa y urpu




Cnopcku HaBMja

Kowapka

XBaTarbe M AopaBatbe Y KpeTakby

ABe pyke ca rpyau

Bbo4HO KpeTame

PyKke npeapyyery 6naro caBujeHe y NaKTy,A1aHOBU Y BEPUKAIM Ka Hanpes CpemuH
3a XBaTatbe sonTe

XBaTa nonty

[pKatbe onTa Ha rpyavMma

[pKatbe onTe palmnpeHmx nakTosa(y ogpyyery caBujeHo)

Jopaasare nonTte 3anodnkbe NOTUCKUBAHE JIONTe ca rpyam

MCﬂpaBJ'bEHM NNaKTOBU

Kaxnnpctu Ka rpyauma canrpada

KaxXmnpctu 3aBpluaBajy A4o4aBakbe Yy N03MUMjM KA 40N1e,CaBMjeHa WakKa

OwTpo aoaaBarbe,6e3 NyKa

MpeunsHo gogasame Ka rpygmma canrpada

XBaTarbe 1 AoJaBarbe Cce M3BOAM Y ABOKOPaKy 604YHO

XBaTakbe 1 gofasarbe ce U3BOAN HecnyLlwTakbem JoNnTe Ha CTOMaK

[Be pyKe ca rpyamu o nog,

boyHo KpeTame

Pyke npeapyyerby 61aro caBujeHe y NaKkTy,A1aHOBM PALLUMPEHU Ka NOAY CNPEMMH 33
XBaTarbe ionTe

XBaTa nonty

[p*karbe nonTa Ha rpyanma

[prKarbe lonTe palinmpeHnx nakTosa(y oapyyerby caBujeHo)

[lopaBatbe oNTe 3anoynbe NOTUCKMBAKLE IONTE Ca FPyAM Ka Hanpes v gone

NcnpaB/beHn NakTosu

Kaxunpctu Ka noay Ka caurpayy

Kaxkmnpctu 3asplaBajy AogaBambe y NO3MUNjKU Ka A0Ne,CaBUjeHa LWakKa

OwTpo popasarbe,b6e3 nyKa

MpeuunsHo AoAaBarbe Ka rpyamMma caurpaya,2/3 og Hac u 1/3 op, caurpava

XBaTarbe 1 JofaBatbe Cce M3BOAM Y ABOKOPaKy 60UYHO

XBaTarbe 1 fogasarbe ce U3Boam He cnywrakbem n10NTe Ha CTOMak

JegHom(6n1KOoM)pyKOM

Naranwn Tpuehu KopaK y Hanpeg,

[naHoBWM Ka caurpady ycmepeHu,jeaHa(6avKa )pyKa y ogpydersy bnaro caBujeHa,a
Apyray npeapyyery yHyTpa

XBaTa nonty




[pKatbe fonTe nopeg, pameHa pyke Koja gojaje nonty

He cnywTa ce ionTa gone

banxom pykom gopaje nonty

Mcnpy»KeH nakaTt pyKe Koja goaaje nonty

MoTnckmearbe nonte

KaxunnpcT pyKe Koja AoAaje NonTy ycMepeH Ka A/1aHOBKMMa caurpayda

LLlaka caBujeHa

Jopasame owTpo,bes nyka

[oaasarbe NpeunsHo Ka AnaHoBMMa caurpaya

XBaTarbe U f0faBakbe Ce M3BOAM Y ABOKOPAKY

JeaHom(6nmKom)pyKom o nog

NaraHu Tpuehu Kopak y Hanpea,

[lnaHoBuM Ka noay ycmepeHu,jeaHa(6auKa )pyKa y oapyderby 6naro casujeHa,a apyray
npeapyyery yHyTpa

XBata nonty

Lprkarbe nonTe nopea pameHa pyKe Koja gogaje nonty

He cnywrTa ce nonta gone

banxom pykom goaaje nonty

[MoTucKkuBake nonte

Mcnpy»KeH nakaTt pyKe Koja goaaje nonty

KaxXnnpcT pyke Koja goaaje N10NTy yCMepPeH Ka noay

LLlaka caBujeHa

Jopasarbe owTpo,6e3 nyKa

[opasare npeumsHo Ka noay 2/3 o Hac u 1/3 og, canrpaya

XBaTarbe v AoaBakbe Ce U3BOAM Y [BOKOPAKY

[Be pyKe u3Hag rnase

Bo4yHO KpeTake

JnaHoBu U3Hag vyenam 6naro Hanpea CNpeMHK 3a XBaTakbe 10NTe

XBaTa nonty

Jopasarbe nonte 3anountbe Ucnpas/batbem }'IaKTOBa(I'IOTMCKMBaI-be)Ka yeny caurpayda

Kaxunnpctu Ka yeny canrpaya

JlonTy He cnywTa ucnog vyena

JlonTy He cTaB/ba U3HAA U U3a rnase

OwrTpo aoaasarbe ,6€3 nyka

MpeunsHo gofaBame Ka yeny canrpaya

XBaTabe U foAaBakbe Y ABOKOPAKY

DOpun6nunr,eohere nonte,npomeHe npasua

Mpeara npomeHa

NeBom pyKkom Bohemy y 1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

Ca cTpaH eryTa fonTa

Mcnog BucuHe KoneHa

CI'IYLIJeHO TexXuuTe

3awTuTa NonTe APYrom pyKom

MpomeHa Kpo3 Hore




NleBoM pyKom Bohery y N1€B0,a AECHOM PYKOM Y AECHO

JeiHOM pyKOM o4, Hanpes ryparbe nonte nsmehy Hory

[pyra pyka yeka nonty usa neha

CrlyLLlTa TEXNWTE NPUNTNUKOM NPOMEHE

He nogu»xe Horm

3awTuTa onTe APYrom pyKom

MpomeHa u3a neha

NeBom pykom Bohery y 1eB0,a ECHOM PYKOM Y AEeCHO

Mocnearun ApUBAMHE U3a NeTe UCTE HOTe KAao PyKe KojaBoam NONTY

l'yparbe nonte ca cTpaHe,u3a neha

Jpyra pyka yeka nonty

CnywrTa TeXXuwTe NPUANKOM NPOMEHE

He okpehece 3a nontom

3awTurTa onNTe APYrom PyKOM

PonuHr npomeHa

Nesom pykom Bohery y 1eB0,a A€CHOM PYKOM Y [ECHO

Mocnearsun APMBANHE Mpe NPOMEHE 1EBOM PYKOM Mnopes, AecHe Hore U 06pHYTY

Opyrom pykom apunbaunHr usa cebe n Hanpeg,

CnywTa TeuwTe NPUANKOM NPOMEHE

3awTumTa oNTe APYrom PyKOM

[ABoOKopak

OecHun

NaraHo Bohere onTe 4eCHOM PYKOM

Mocnegromn I,Cl,pl/16!'ll/1HI' npe Xxsatakba /iIoNTe U ABOKOPAKa nopea nesor cronanaa

XBaTarbe nonTe

[pxarbe nonte ncnpes AeCHor pameHa palmMpeHnx 1akToBa TOKOM ABOKOPaKa

[Ba Kopaka 1.4ecHOM HOrom,2.1€BOM HOrOM

[lecHO Ko/ieHO NoAMUIHYTO rope Y CKOKY NPUANKOM APYror Kopaka

LLyT o4 Tabne AECHOM pyKom

nonarakbem o403ro,ncnpyxXeH AeCHM nNakaT,npekaon/beHa Wwaka

He cnywTa nonTy Aone npuankom ABOKOpPaKa u WyTa

JleBun

NaraHo Bohere flonTe 1€BOM PYKOM

Mocnearsun ApMBANHE Npe XBaTakba JIONTE U ABOKOPaKa nopes, AecHor cTonana

XBaTame nonte

,ﬂ,p)'Kal-be nonte ncnpeg nesor pameHa paimpeHnxX 1aktoBa TOKOM ABOKOpPaAKa

[Ba Kopaka 1.n1eBom HOrom,2.4eCHOM HOrom

JleBO KONEHO NOAMUIHYTO rope y CKOKY MPUIMKOM APpYror Kopaka

LyT og Tabne neBom pykom

Monararem 040310, UCNPYyXEeH NaKaT,NMPeEK/IoN/beHA LWaKa

He cnywTa aonTty Aosie npuankom ABOKOpPaKa U WyTa




CKOK-LWyT

Bohere nonte jeaHOM pyKOM

Mocnegrun ApubAMHr Nopea cTonana,

Mpu nocnesrtem ApUMBANHIY CNyLUTA TEXKULITE TENa

CYHO)KHM HAaCKOK Ha npegwunage ctonana

JNlonTa y no3uumju TPOCTPYKe NpeTHe

CYHOHM CKOK

MoTtncak nonte Ka rope

[pyra pyka npuap:Kasa 1onty

JlonTta nponasu Kpos nosuuymjy ,,MNMposop*

M3b6auaj nonte y nyKky

MCI'IpaBIbEH NnaKaTt

Mpeknon/beHa waka

KaxkunnpcT nokasyje npasay, nsbayaja

He cnywTa 1onTy Ka gose Nnpuankom CKOK-WyTa

WUrpa

Mo3HaBakbe M NpPMMEHa NpaBuaa y nUrpu

YyecTsyje y urpm

Capahyje y nrpm

MpaBUAHO NPUMEHbYje eleMeHTE TEXHMKE Hanaga y urpu

MpaBUAHO NpUMEHbYje eleMeHTE TEXHUKe oabpaHe y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUUKE eleMeHTe Hanaga y urpm

MpaBUAHO NpUMEHbYje TaKTUUKe eflemeHTe oabpaHe y urpu

CnopTCKM ce NoHalla y urpm

dep-nnej ce NnoHawa y urpu

Cnopcku HaBMja

Opb6ojKka

TexHuKa npctu

[naHoBM MU3Hag Yena Ka rope,cnpemHu 3a npujem

He cnywTa pyke

JNlakToBM Yy CTpaHy

Onpy»a naktose

LLiake Ha cTpaHy npu oabujakby nonte

JlonTa oabujeHa y BUCOKOM /YKy

Buwwm Huso




Y cTpaHy

Y Hasag,

M3 ckoKa

TexHuKa yekuh

MoyeTHa No3umumja nonyvydyars

UcnpyKeHe pyKe y NaKTy y Hanpeg u gone

MpaBuaHa No3unumja Waka(npcTu Npeko NpcTujy ,nanauy 4o nanya,...)

Opbwujarbe 13 Hory

JlakTOBE He caBuja NPUINKOM KOHTaKTa ca sionTom,seh nakToBM Hanpea v Ka rope

Mpujem yHyTpaLL UM, 40 UM, 4e/10M NOANaKTULLE

JNlonTa oabujeHa y BUCOKOM JIyKy

Buwn Huso

BouHo

Y Hasag,

Cepsuc

Opo0340(WKoNCKU cepBUC)

MpaBuAHO NoOYeTHa nNosunumja:

-CyNnpoTHa HOra o4, pyKe Koja yAapa AonTy Hanpes,

-bnaro HarHyTK Hanpeg,

-UCNpYKeHa pyKa Koja ApKM NONTY Ha A1aHy Y Npeapydy Aoe,ucpes pameHa pyKe
KOja yaapa nonty

-PyKa Koja yaapa IoNTy UCMpYXKeHa y 3apyyerby

PyKa Koja ap»u nonty He 6aua nonTy Beh camo ucnywTa AoNTy M3 gnaHa

Yaapau, no 10Nty KopeHoM nasiua(liaka y no3uumju NecHULE UAn UCNPYXKeHU NpCTu-
npcT Ao npcra)

He caBuja nakaT NpuaMKom yaapua

Mpebauyje mpexky

Moraha NPOTUBHMYKO NoJbe

MoroheHa cTpaHy: 1eBO,AECHO,CPeANHA

bouHO

MpaBunaHO NoYeTHa No3uumja:

-CYNpOoTHa HOra 04, pyKe Koja yaapa NoNTy Hanpeg,

-UCNpPY)KEeHa PyKa Koja ApKK NONTY Ha ANaHy Y Npeapydy ucpes pameHa pyke Koja
yAapa nonty

PyKa Koja yaapa fIonTy UcrpyKeHa y ogpy4yemy (6naro gone)

PyKa Koja aprku nonTy He 6aua nonTy Beh camo McnywTa oNTy U3 g/aHa

Yaapau, no 10NTM KopeHoM nasua(waka y nosuumju NecHULe Uam UCNPYKeHU NpcTu-
npcT Ao npcra)

He caswuja nakaTt npuankom yaapua

Mpebauyje mpexy




Moraha NPOTUBHUYKO NoJsbe

MoroheHa cTpaHy: NeBo,AeCHO,CPeaMHa

Oposro

MoveTHa no3uumja:apKarbe onTe ca oba AnaHa UAM Ha jeAHOM ANaHy(CynpoOTHUM o4,
pyKe Koja yaapa nonty)

M36auaj nonte nsHag rnaee

3amax pyKom 1 ygapal, no siontu ,6my“, nakat nosaam

Yaapal, no nonTu U3Hag, rnase He Hanpea,

3aTerHyT gnaH

Mpebauyje mpexy

Moraha NPOTUBHUYKO No/be

Buwn Huso

»Jenyjasau”

Cmeu cepsuc

Cmey cepBuc ,nenyjasau”

Cmey

[ecHopyKku :Kopak 1eBOM,HaCKOK y [iBa KOHTaKTa AecHa-/eBa,
NEBOPYKM KOPaK AECHOM,HaCKOK y iBa KOHTaKTa JieBa-aecHa

CYHOXHM CKOK Y BUC

3amax pyKom,yaapal, no SoMnT! U3HaA rnase AsaHom

Mpebauntn mpexy

nOFO,CI,VITVI NPOTUBHUYKO NoJsbe

bnok

UHpusunayanHu

KopaK-L0KopaK,CyHOXHMN CKOK

PyKe TOKOM KpeTatba CaBUjeHe y NaKTy A1aHOBU Y BUCUHU TPYAN,Ka MPEXKM

Mpu CKOKY pyKe y y3pyyere(He nay Kagone)

JlakToBu npasu

[naHoBW 3aTerHyTH ,py4YHun 3rnob6oBm 61aro caBUjeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

[BojHU KpajHu Kpahu

Cpeaulutby Urpay Kopak-A0KopakK A0 Kpajher camrpaya

PyKe TOKOM KpeTatba CaBUjeHe y NaKTy AaHOBWN Y BUCUHU TPYAN,Ka MPEXKM

Mpu CKOKY pyKe y y3pyyere(He nay Ka gone)

JlakToBM npasu

[naHoBW 3aTerHyTV ,py4YHun 3rno6oBm 61aro caBujeHU Ka MPOTUBHMYKOM NOJbY

UcToBpemeH CKOK 06a urpayva n 610K

KpajHu urpau Mpu cKoKy pyKe y y3pyyerse(He nay Ka gone)

JNlakToBu npasu




[naHoBW 3aTerHyTH ,py4Hun 3rnob6oBm 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

[BOjHM KpajHU AyKu 610K

CpeAuluby UrpaYv:yKPLITEH KOPaAK,KOPaK-40KOPaK AOKpajHer caurpaya

PyKe TOKOM KpeTatba CaBUjeHe y NaKTy 1aHOBU Y BUCUHU TPYAN,Ka MPEXKM

Mpu CKOKRY pyKe y y3pyyere(He nay Ka gone)

JlakToBM npasu

[naHoBW 3aTerHyTH ,py4Hun 3rnob6oBm 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM NOJbY

KpajHu urpau Mpu cKoKy pyKe y y3pydere(He uay Ka gone)

NakToBu npasu

[OnaHoBM 3aTerHyT™ ,py4Hu 3rnobosum 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM MOJbY

UcToBpemeH cKOK 06a urpayva n 610K

TpojHu 610K

TpojHU KpajHu 610K

KpajHu ca cynpoTHe cTpaHe og, 6n0kKa kpehe npsu

YKpteHn Kopak,Tpuehn Kopauu,KopaK-a0Kopak,CKOK

Cpeamiutby YKPLUTEHM KOPaK,KOPaK-40KOPaK,CKOK

KpajHu cKok

PyKke TOKOM KpeTarba caBujeHe y NaKTy, AN1aHOBU Y BUCUHU TPYAMN,Ka MPEXKU

Mpu CKOKY pyKe y y3pydyere(He nay Ka aone)

NakToBu npasu

[naHoBu 3aTerHyTH ,py4Hun 3rnob6osu 61aro caBujeHU Ka NPOTUBHUYKOM MOJbY

NcToBpemMeH CKOK M 610K CBa TpW Urpayva Ha Kpajy mperke

TpojHu cpeguwirby 610K

Cpeauluby aje KomaHay ,cafa’” Kaga Kpehy KpajHu urpaym

KpajHu page yKpwTeH Kopak KopaK-g0Kopak,CKoK

Cpeauwuby CKOK

PyKe TOKOM KpeTatba CaBujeHe Y NaKTy, A1aHOBU Y BUCUHU FPYyAM,Ka MPEXM

Mpu CKOKY pyKe y y3pydere(He nay Ka gone)

JlakToBu npasu

[naHoBW 3aTerHyTH ,py4YHun 3rno6oBm 61aro caBMjeHU Ka MPOTUBHMYKOM NOJby

McToBpeMEH CKOK M 610K CBa TpW Urpaya Ha CpeanHu mpexe

Urpa

lNo3HaBarbe U NpumeHa Npasuaa y urpu

YuecTyje y urpu

Capahyje y nrpm

MpaBUAHO NPUMEHbYje eleMeHTe TEXHMKE Hanaga y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje eleMEHTE TEXHUKE oA bpaHe y urpu

MpaBUAHO NPUMEHbYje TaKTUUKe eleMeHTe Hanaga y urpu

MpaBUAHO NpUMeErbYje TaKTUYKe eflemeHTe ogbpaHe y urpu

CnopTCKM ce NoHalla y urpm

dep-nnej ce noHaLwa y urpu

Cnopcku HaBMja




HactasHuk:hophe Masnosuh



