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PREDGOVORPREDGOVORPREDGOVORPREDGOVORPREDGOVOR

FFFFFizi~koto i  zdravstvenoto obrazovanie  pretstavuva aktivnost koja zna~i ,
sovladuvawe na razni  dvi`ewa i ve`bi .

Zo{to treba da go saka{ sportuvaweto?Zo{to treba da go saka{ sportuvaweto?Zo{to treba da go saka{ sportuvaweto?Zo{to treba da go saka{ sportuvaweto?Zo{to treba da go saka{ sportuvaweto?

ZZZZZatoa {to  sekojdnevnite sportski aktivnosti  }e pridonesat za zajaknuvawe
na muskulite na vratot, grbot, stomakot, racete, nozete, kako i  pravilno rastewe
i oformuvawe na teloto.

[to }e nau~ite od ovoj u~ebnik?[to }e nau~ite od ovoj u~ebnik?[to }e nau~ite od ovoj u~ebnik?[to }e nau~ite od ovoj u~ebnik?[to }e nau~ite od ovoj u~ebnik?

PPPPPreku nastavata po fizi~ko  i  zdravstveno obrazovanie }e se zapoznaete so
ve`bi  i  tehniki za pravilno dr`ewe i razvoj na teloto i  drugi va`ni sodr`ini
od pove}e temi : sportski  igri: ko{arka, rakomet, fudbal, odbojka, sportska
gimnastika i ritmika  i osnovi  na tanci.

VVVVVo u~ebnikot  ima nastavni  temi koi  }e se realiziraat so dogovor na  nas-
tavnikot i roditelite, kako {to se: plivawe, skijawe, izleti i pe{a~ewa, u~ili-
{ten sport, sportski {koli.

SSSSSo sovladuvaweto na osnovnite sportski  tehniki na dvi`ewa i
nadograduvawe so  novi  ve`bi i  dvi`ewa }e vi  pomogne polesno  da gi
sovladuvate sekojdnevnite aktivnosti.

 B B B B Bidej}i se nao|ate na vozrast  koga teloto intenzivno raste i se razviva,
na{a krajna cel e sportskite aktivnosti  da vi stanat  del od sekojdnevniot
`ivot.

Avtorot
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TemaTemaTemaTemaTema  AAAAA

VE@BI ZA PRAVILEN RAZVOJ NAVE@BI ZA PRAVILEN RAZVOJ NAVE@BI ZA PRAVILEN RAZVOJ NAVE@BI ZA PRAVILEN RAZVOJ NAVE@BI ZA PRAVILEN RAZVOJ NA
FIZI^KITE SPOSOBNOSTI IFIZI^KITE SPOSOBNOSTI IFIZI^KITE SPOSOBNOSTI IFIZI^KITE SPOSOBNOSTI IFIZI^KITE SPOSOBNOSTI I

PODGOTOVKAPODGOTOVKAPODGOTOVKAPODGOTOVKAPODGOTOVKA

   Zo{to ni se potrebni ve`bite za pravilen fizi~ki razvoj?   Zo{to ni se potrebni ve`bite za pravilen fizi~ki razvoj?   Zo{to ni se potrebni ve`bite za pravilen fizi~ki razvoj?   Zo{to ni se potrebni ve`bite za pravilen fizi~ki razvoj?   Zo{to ni se potrebni ve`bite za pravilen fizi~ki razvoj?

Vo prirodata na sekoj ~ovek  e da se dvi`i bidej}i samo na takov na~in }e
mo`e da se postigne pravilno funkcionirawe na site organi  i  delovi od teloto.

Me|utoa u~enicite pogolemiot del od vremeto go pominuvaat vo u~ili{tnite
klupi i ~esto ne  zabele`uvaat  deka ne sedat pravilno vo klupite. Isto taka i
slobodnoto vreme {to go pominuvaat  doma, dodeka gledaat  televizija, sedat pred
kompjuter, ru~aat  ili  gi obavuvaat doma{nite raboti  ili  zada~i, decata povtorno,
vo pogolem del od vremeto, se izlo`uvaat na istata ili sli~na nepravilna  polo`ba
na teloto.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
Ve`bite na ~asovite po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie za pravilen

razvoj na fizi~kite sposobnosti ili ve`bi za oformuvawe  na teloto, im     ovozmo-
`uvaat na u~enicite da gi pripremat  muskulite i  zglobovite za izvr{uvawe na
poslo`eni  ve`bi, so cel  da se izbegnat eventualni  povredi na ~asovite.

Samite ve`bi slu`at i kako za{tita od pojava na deformiteti.
Ve`bite za pravilen razvoj na teloto  mo`e da se izveduvaat poedine~no ili

vo parovi i so pomo{ na rekviziti,  kako {to se: obra~i, {vedska klupa, {vedski
sandak, topka, ja`e, mali tegovi, ripstoli.

Za uspe{no suzbivawe na opasnostite po zdravjeto na u~enicite, mnogu e
golemo zna~eweto na fizi~koto i zdravstvenoto  vospituvawe.
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Pozitivni  postignuvawa na u~enicite koi redovno u~estvuvaat voPozitivni  postignuvawa na u~enicite koi redovno u~estvuvaat voPozitivni  postignuvawa na u~enicite koi redovno u~estvuvaat voPozitivni  postignuvawa na u~enicite koi redovno u~estvuvaat voPozitivni  postignuvawa na u~enicite koi redovno u~estvuvaat vo
nastavata po fizi~ko i zdravstveno obrazovanienastavata po fizi~ko i zdravstveno obrazovanienastavata po fizi~ko i zdravstveno obrazovanienastavata po fizi~ko i zdravstveno obrazovanienastavata po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie  sesesesese     :::::

� Skladen rast, zajaknuvawe na koskeno-muskulniot sistem;

� Pozitivno vlijanie na zdravjeto, zajaknuvawe na samodoverbata, steknuva-
we navika za upornost i rabotni naviki;

� Razvivawe na ~esen odnos sprema soigra~ot i protivnikot vo sportskite
natprevari;

� U~enicite sportisti imaat pomal rizik da zabolat od bolesti koi se po-
vrzani  od neaktivnost, zagaden prostor i lo{a ishrana;

� Spre~uvawe na telesni  deformiteti, prevencija;

� Vlijae  na senzornite, perceptivnite, motornite i intelektualnite spo-
sobnosti;

� U~enicite u~at pravilno da gi koristat rekvizitite za ve`bawe, sportu-
vawe, razvivwe higienski naviki;

�  U~enicite se osposobuvaat za lesno vklopuvawe vo op{testvenata
sredina;

� Kaj u~enicite se razviva samostojnost vo re{avawe na postavenite
zada~i.

� U~enicite sportisti  ne se izlo`eni na debelewe, pu{ewe ili  drugi
poroci.
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Deformiteti od nepravilno dr`ewe na telotoDeformiteti od nepravilno dr`ewe na telotoDeformiteti od nepravilno dr`ewe na telotoDeformiteti od nepravilno dr`ewe na telotoDeformiteti od nepravilno dr`ewe na teloto

Vremeto {to u~enicite go pominuvaat vo  u~eni~kite klupi   e pove}e vo
sede~ka polo`ba. Kako posledica od nepravilno sedewe se pojavuvaat telesni
deformiteti  - kifoza, skolioza  i dr.

                                                                                                                                                 Normalna polo`ba                    KifozaNormalna polo`ba                    KifozaNormalna polo`ba                    KifozaNormalna polo`ba                    KifozaNormalna polo`ba                    Kifoza
                              na  rbeten stolb                              na  rbeten stolb                              na  rbeten stolb                              na  rbeten stolb                              na  rbeten stolb

Nepravilno sedewe vo klupaNepravilno sedewe vo klupaNepravilno sedewe vo klupaNepravilno sedewe vo klupaNepravilno sedewe vo klupa
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Pravilno dr`ewe na telotoPravilno dr`ewe na telotoPravilno dr`ewe na telotoPravilno dr`ewe na telotoPravilno dr`ewe na teloto

Bidej}i na  vozrast od ~etvrto oddelenie intenzivno rastete i se razvivate
treba postojano da vnimavate na pravilnoto dr`ewe na teloto.....

                                                        Pravilno                    Nepravilno      Pravilno                    Nepravilno      Pravilno                    Nepravilno      Pravilno                    Nepravilno      Pravilno                    Nepravilno

Pravilno  sedewePravilno  sedewePravilno  sedewePravilno  sedewePravilno  sedewe

Isto taka pravilno treba da go dr`ite teloto koga ste vo u~ili{tnite
klupi. Pogolemiot broj deformiteti na  teloto se pojavuvaat kako posledica na
lo{o sedewe.So pravilno sedewe i dr`ewe na teloto mo`e da se izbegnat.....

Pravilno                            NepravilnoPravilno                            NepravilnoPravilno                            NepravilnoPravilno                            NepravilnoPravilno                            Nepravilno
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Ve`bi za pravilen razvoj na celoto teloVe`bi za pravilen razvoj na celoto teloVe`bi za pravilen razvoj na celoto teloVe`bi za pravilen razvoj na celoto teloVe`bi za pravilen razvoj na celoto telo:::::

a)a)a)a)a)  Ve`bi za pravilen razvoj na vratot, ramenskiot pojas i racete;
b)b)b)b)b)  Ve`bi za razvivawe na muskulite na stomakot i  grbot;
v)v)v)v)v)  Ve`bi za noze;
g)g)g)g)g)  Ve`bi za istegnuvawe.

Ve`bi za vrat, ramenski pojas i race:Ve`bi za vrat, ramenski pojas i race:Ve`bi za vrat, ramenski pojas i race:Ve`bi za vrat, ramenski pojas i race:Ve`bi za vrat, ramenski pojas i race:
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Ve`bi za stoma~na i grbna muskulaturaVe`bi za stoma~na i grbna muskulaturaVe`bi za stoma~na i grbna muskulaturaVe`bi za stoma~na i grbna muskulaturaVe`bi za stoma~na i grbna muskulatura
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Ve`bi za  nozeVe`bi za  nozeVe`bi za  nozeVe`bi za  nozeVe`bi za  noze
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     Ve`bi za istegnuvaweVe`bi za istegnuvaweVe`bi za istegnuvaweVe`bi za istegnuvaweVe`bi za istegnuvawe
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ATLETIKAATLETIKAATLETIKAATLETIKAATLETIKA

Atletski stadionAtletski stadionAtletski stadionAtletski stadionAtletski stadion

Podelba na atletskiot stadion spored  natprevaruva~ki disciplini

Tr~awe na :  10 000 m., 5 000m., 3 000m., 1 500m., 400m., 200m., 100m.

1) vodena prepreka
2) skok vo viso~ina
3) skok vo viso~ina so motka
4) skok vo dale~ina
5) troskok
6) frlawe disk
7) frlawe |ule
8) frlawe kopje

TemaTemaTemaTemaTema B B B B B
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[tafetno tr~awe[tafetno tr~awe[tafetno tr~awe[tafetno tr~awe[tafetno tr~awe

Skok vo dale~inaSkok vo dale~inaSkok vo dale~inaSkok vo dale~inaSkok vo dale~ina          SkokoviSkokoviSkokoviSkokoviSkokovi

Frlawe kopjeFrlawe kopjeFrlawe kopjeFrlawe kopjeFrlawe kopje
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                                                                                                                                                                                                        ATLETIKAATLETIKAATLETIKAATLETIKAATLETIKA

         POIM         POIM         POIM         POIM         POIM

AtletikataAtletikataAtletikataAtletikataAtletikata e poznata kako kralica na sportovite. Terminot poteknuva od
gr~kiot zbor   „atlos” {to zna~i natprevar. Atletikata vklu~uva sportovi koi
generalno, mo`at da se podelat  na: tr~awe, skokawe i frlawe.

Stadionot  za atletika se sostoi od 8 kru`ni  pateki  me|usebno oddeleni so
isprekinati linii. Isto taka stadionot e opremen so pomo{na oprema, koja se
koristi vo zavisnost od  natprevaruva~kata disciplina. Na stadionot, kade {to se
natprevaruvaat sportistite vo atletika, se odr`uvaat site atletski natprevari
osven  maratonot   koj zapo~nuva i zavr{uva na stadionot.
Natprevarite se odr`uvaat na otvoreni  i zatvoreni  stadioni.

           Sodr`iniSodr`iniSodr`iniSodr`iniSodr`ini
� Pravilno tr~awe so promena na pravecot na dvi`ewe, pravo, cik-cak (levo -

- desno), kru`no i polukru`no;
� Sovladuvawe na {tafetno tr~awe;
� Skok od mesto ( merewe na eksplozivnata sposobnost);
� Skok so zalet- zatr~uvawe;
� Osnovna tehnika - skok  vo viso~ina -no`ici;
� Osnovna tehnika- skok vo dale~ina - zgr~ena tehnika  i
� Frlawa -osnovna tehnika za frlawe top~e vo cel i vo dale~ina.

              Tr~aweTr~aweTr~aweTr~aweTr~awe

 Za da mo`e u~enikot  da go sovlada pravilnoto  tr~awe  treba da se vnimava na
dr`eweto na glavata i trupot, dr`eweto i dvi`eweto na racete i dvi`eweto
na nozete. Najgolem naklon teloto ima pri tr~awe na kratki pateki, a najmal
pri tr~awe na dolgi pateki.
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Tr~awe pravoTr~awe pravoTr~awe pravoTr~awe pravoTr~awe pravo

Tr~awe so promena na pravecot na dvi`ewe:
- cik - cak;
- polukru`no i
- kru`no dvi`ewe

Tr~awe cik-cakTr~awe cik-cakTr~awe cik-cakTr~awe cik-cakTr~awe cik-cak

Tr~awe polukru`noTr~awe polukru`noTr~awe polukru`noTr~awe polukru`noTr~awe polukru`no
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Na rastojanie od 30m. postavete  prepreki niz koi }e mo`ete da  tr~ate cik -cak,
polukru`no i kru`no.

Zada~aZada~aZada~aZada~aZada~a:

Kru`no tr~aweKru`no tr~aweKru`no tr~aweKru`no tr~aweKru`no tr~awe
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[tafetnoto tr~awe e grupna   disciplina  kade {to natprevaruva~ot so
maksimalna mo`na brzina  ja pretr~uva svojata delnica i treba da izvr{i
predavawe na {tafetnata palka vo odreden prostor.

 

Najgolemo vnimanie vo tehnikata na {tafetnoto tr~awe  treba da se posveti
na pravilnoto dodavawe i primawe na palkata, koe se vr{i od dolu nagore vo od-
bele`aniot prostor.

Zada~aZada~aZada~aZada~aZada~a:
Organizirajte natprevar vo {tafetno tr~awe  4h30 metri.

[TAFETNO TR^AWE[TAFETNO TR^AWE[TAFETNO TR^AWE[TAFETNO TR^AWE[TAFETNO TR^AWE
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Skokovite od mesto  direktno se povrzani so eksplozivnata sila i se sosto-
jat od tri fazi:

    - zamav so racete nanazad,
             - odraz  so nozete i

   - doskok

   1               2               3   1               2               3   1               2               3   1               2               3   1               2               3

                              Skok  od mestoSkok  od mestoSkok  od mestoSkok  od mestoSkok  od mesto

Vo sportskata sala se obele`uva  linija. Taa pretstavuva linija za odraz so
nozete.Odrazot u~enicite treba da go napravat  pred obele`anata linija, vo spro-
tivno }e se smeta za prestap, odnosno skokot }e bide poni{ten.

Skok so zalet- zatr~uvaweSkok so zalet- zatr~uvaweSkok so zalet- zatr~uvaweSkok so zalet- zatr~uvaweSkok so zalet- zatr~uvawe
Za razlika od skokot vo mesto,skokot so zalet ima faza na zalet, kade se

postignuva maksimalna brzina.
- zalet

   - otskok so noze,
   - skok i
   - doskok.

Kaj skokot so zalet  u~enicite se vra}aat  4-5 ~ekori pred odsko~nata linija.
Sekoj  u~enik treba da obele`i od kade po~nuva zaletot. Za da se stigne na odraz-
nata linija so odraznata noga, treba zaletot da se po~ne so odraznata noga.

Skok  vo viso~ina -no`iciSkok  vo viso~ina -no`iciSkok  vo viso~ina -no`iciSkok  vo viso~ina -no`iciSkok  vo viso~ina -no`ici
Skokovite vo visina se izveduvaat vo ~etiri fazi
- faza na zalet,
- faza na otskok,
- faza na let i
- faza na doskok.

Skok  od mestoSkok  od mestoSkok  od mestoSkok  od mestoSkok  od mesto

Nacrtajte linija za skok od mesto.
Sekoj u~enik  treba da napravi po dva skoka.Skokovite se merat i se zapi{uvaat.

Zada~a:Zada~a:Zada~a:Zada~a:Zada~a:
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                                    1                2                              3                       41                2                              3                       41                2                              3                       41                2                              3                       41                2                              3                       4

           Skok  vo viso~ina -no`iciSkok  vo viso~ina -no`iciSkok  vo viso~ina -no`iciSkok  vo viso~ina -no`iciSkok  vo viso~ina -no`ici

 Skok  vo dale~ina -   zgr~ena tehnikaSkok  vo dale~ina -   zgr~ena tehnikaSkok  vo dale~ina -   zgr~ena tehnikaSkok  vo dale~ina -   zgr~ena tehnikaSkok  vo dale~ina -   zgr~ena tehnika
Za da bide uspe{en skokot,sekoj u~enik  treba sam da go odredi  zaleti-

{teto. ^ekorite ne treba da bidat mnogu dolgi,  taka {to na linijata za odraz
treba da se dojde so otsko~nata noga. Sekoj u~enik treba da go obele`i mestoto na
zaletot.  Isto kako i drugite skokovi  i ovoj se sostoi od ~etiri fazi:

   - zalet
  - otskok
   - let
  - doskok

    1                  2                          3                                     4    1                  2                          3                                     4    1                  2                          3                                     4    1                  2                          3                                     4    1                  2                          3                                     4

Skok  vo dale~ina - zgr~ena tehnikaSkok  vo dale~ina - zgr~ena tehnikaSkok  vo dale~ina - zgr~ena tehnikaSkok  vo dale~ina - zgr~ena tehnikaSkok  vo dale~ina - zgr~ena tehnika

 Fazata na zalet  u~enicite sami ja odreduvaat. U~enicite  na koi  zamavnata
noga im e desna  zastanuvaat od desna strana, a na onie koi zamavanta noga im e na
leva zastanuvaat od levo;  vo pogled na skokali{teto,pod agol od 45 stepeni.

Visinata na skokali{teto ne treba da bide povisoka od 50 sm.
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Ve`bi za sko~nostVe`bi za sko~nostVe`bi za sko~nostVe`bi za sko~nostVe`bi za sko~nost

                                                                                                                                                                               1                                                                     21                                                                     21                                                                     21                                                                     21                                                                     2

                                                                                                                                                                                                                                                1             2                     3                            41             2                     3                            41             2                     3                            41             2                     3                            41             2                     3                            4
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Nacrtajte kvadrat na yidot od salata. Na rastojanie od 2 metra nacrtajte
linija od koja so frlawe na top~eto precizno }e go pogoduvate kvadratot.
Sekoj u~enik ima po tri flawa so top~eto, pri {to se zapi{uvaat rezultatite.

FrlaweFrlaweFrlaweFrlaweFrlawe

Frlaweto  na top~e vo cel se izveduva  od mesto i so zalet,  pri  {to se
frla  naizmeni~no so dvete race. Pri frlaweto na top~eto u~enicite treba da
napravat  pogolem zamav so racete i pri samoto isflawe na top~eto da dejstvuvaat
so dlankata i  prstite.

Kaj ovaa disciplina se razviva umeeweto  za frlawe, silata i brzinata.

                  1                             2         1                             2         1                             2         1                             2         1                             2                                                     3                              43                              43                              43                              43                              4

Zada~a:
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TemaTemaTemaTemaTema          VVVVV

               GIMNASTIKA  I  RITMIKAGIMNASTIKA  I  RITMIKAGIMNASTIKA  I  RITMIKAGIMNASTIKA  I  RITMIKAGIMNASTIKA  I  RITMIKA

                              

Gimnastika ma`iGimnastika ma`iGimnastika ma`iGimnastika ma`iGimnastika ma`i

                                                                           

Gimnastika `eniGimnastika `eniGimnastika `eniGimnastika `eniGimnastika `eni

24



                                                                                                                                                                                                             

Sportskata gimnastika ja so~inuvaat kontrolirani i ubavo oblikuvani
dvi`ewa, ~ija krajna cel e da se razvie fizi~kata sila, ramnote`ata i
koordinacijata vo prostor.

     Elementite od sportskata gimnastika se sostojat od tri fazi:

    - faza na podgotovka za dvi`ewe od  pasivna vo aktivna;

    - izvr{ni dvi`ewa;

    - zavr{ni dvi`ewa

AKROBATIKAAKROBATIKAAKROBATIKAAKROBATIKAAKROBATIKA

   Sodr`ini :   Sodr`ini :   Sodr`ini :   Sodr`ini :   Sodr`ini :

   - Kolut napred   - Kolut napred   - Kolut napred   - Kolut napred   - Kolut napred

   - Kolut nazad   - Kolut nazad   - Kolut nazad   - Kolut nazad   - Kolut nazad

   - Stoj stav na lopatki- sve}a   - Stoj stav na lopatki- sve}a   - Stoj stav na lopatki- sve}a   - Stoj stav na lopatki- sve}a   - Stoj stav na lopatki- sve}a

   - ^elna vaga na koleno   - ^elna vaga na koleno   - ^elna vaga na koleno   - ^elna vaga na koleno   - ^elna vaga na koleno

GIMNASTIKAGIMNASTIKAGIMNASTIKAGIMNASTIKAGIMNASTIKA

25



Kolut napredKolut napredKolut napredKolut napredKolut napred

Ovie elementi od gimnastika se izveduvaat so sinhronizirani dvi`ewa na
racete, trupot i nozete. Pri  sovladuvaweto na tehnikata kolut napred,
podgotvitelnite ve`bi  treba da sodejstvuvaat  na elementot,  pri {to se vklu~uva
i  nastavnikot so asistencija.

Kolut  napred mo`e da se izveduva suno`no i  razno`no. Tehnikata najlesno se
sovladuva   na kosa podloga.

                             1                    2                      3                      4                    51                    2                      3                      4                    51                    2                      3                      4                    51                    2                      3                      4                    51                    2                      3                      4                    5

kolut   napredkolut   napredkolut   napredkolut   napredkolut   napred

 Kolut  nazad Kolut  nazad Kolut  nazad Kolut  nazad Kolut  nazad

Tehnikata na sovladuvawe na ovoj element e identi~na so kolut napred.
Predve`bite se isti kako i prethodniot element .

     

                              1            2          3           4                5              6             7                              1            2          3           4                5              6             7                              1            2          3           4                5              6             7                              1            2          3           4                5              6             7                              1            2          3           4                5              6             7

kolut   nazadkolut   nazadkolut   nazadkolut   nazadkolut   nazad
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Kolut nazad na kosa podlogaKolut nazad na kosa podlogaKolut nazad na kosa podlogaKolut nazad na kosa podlogaKolut nazad na kosa podloga

Na ovoj element od  gimnastika u~enikot  se nao|a vo legnata polo`ba, na grb,
nozete se sostaveni  i   ispru`eni,  racete se pokraj teloto;  u~enikot gi podignuva
nozete  i  karlicata nagore i so laktite,  lopatkite i  zadniot del od glavata se
potpira na podlogata.

                                                       11111                                          2             32             32             32             32             3

Stoj  stav na lopatki - sve}aStoj  stav na lopatki - sve}aStoj  stav na lopatki - sve}aStoj  stav na lopatki - sve}aStoj  stav na lopatki - sve}a

^elnata vaga  e element  koj se izveduva na podloga, greda, {vedski sandak.
U~enikot e kleknat, na podlogata se potpira so ednata noga a racete se postaveni
na podlogata,  drugata noga prava se podignuva  do polo`ba  na  mala vaga.

Kolut nazad na kosa podlogaKolut nazad na kosa podlogaKolut nazad na kosa podlogaKolut nazad na kosa podlogaKolut nazad na kosa podloga

   1                 2                3                4                 5   1                 2                3                4                 5   1                 2                3                4                 5   1                 2                3                4                 5   1                 2                3                4                 5

Stoj stav na lopatki- sve}aStoj stav na lopatki- sve}aStoj stav na lopatki- sve}aStoj stav na lopatki- sve}aStoj stav na lopatki- sve}a

^elna vaga na koleno^elna vaga na koleno^elna vaga na koleno^elna vaga na koleno^elna vaga na koleno
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Spravi :Spravi :Spravi :Spravi :
- ripstoli,- ripstoli,- ripstoli,- ripstoli,
- alki,- alki,- alki,
- vratilo,- vratilo,- vratilo,- vratilo,
- razboj,- razboj,- razboj,
- greda,- greda,- greda,
- {vedska klupa- {vedska klupa- {vedska klupa

Ka~uvawe, viseweKa~uvawe, viseweKa~uvawe, visewe

Spravi : 
- ripstoli, 
- alki,- alki, 
- vratilo, 
- razboj,- razboj, 
- greda,- greda, 
- {vedska klupa- {vedska klupa 

Ka~uvawe, viseweKa~uvawe, visewe 

                                1                            1                            1                            1                            1                    2            2            2            2

 Tehnika na fa}awe,  visewe i ni{awe na vratilo Tehnika na fa}awe,  visewe i ni{awe na vratilo Tehnika na fa}awe,  visewe i ni{awe na vratilo Tehnika na fa}awe,  visewe i ni{awe na vratilo

            2 

 Tehnika na fa}awe,  visewe i ni{awe na vratilo 

                                               1          2                            3                          1          2                            3                          1          2                            3                          1          2                            3

Ni{awe i simnuvawe na ma{ki razbojNi{awe i simnuvawe na ma{ki razbojNi{awe i simnuvawe na ma{ki razbojNi{awe i simnuvawe na ma{ki razboj

                          1          2                            3 

Ni{awe i simnuvawe na ma{ki razboj 

28



 

Visovi i ni{awe na alkiVisovi i ni{awe na alkiVisovi i ni{awe na alkiVisovi i ni{awe na alkiVisovi i ni{awe na alki

Odewe po {vedska klupa so doskoknuvaweOdewe po {vedska klupa so doskoknuvaweOdewe po {vedska klupa so doskoknuvawe

 

Odewe po {vedska klupa so doskoknuvaweOdewe po {vedska klupa so doskoknuvawe 

                                           1                              2                          3                4                           1                              2                          3                4                           1                              2                          3                4                           1                              2                          3                4                           1                              2                          3                4 

        11111                2           32           32           32           32           3 
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                                                                                                                                                             RITMIKA  RITMIKA  RITMIKA

Ritmi~ki dvi`ewa so lentaRitmi~ki dvi`ewa so lentaRitmi~ki dvi`ewa so lenta

             Ritmi~ki dvi`ewa     Ritmi~ki dvi`ewa     Ritmi~ki dvi`ewa

obra~i, topki, ja`iwa, ~uwevi  i  lenti.obra~i, topki, ja`iwa, ~uwevi  i  lenti.obra~i, topki, ja`iwa, ~uwevi  i  lenti.

  RITMIKA  RITMIKA 

          Ritmi~ki dvi`ewa so lentaRitmi~ki dvi`ewa so lenta                              Ritmi~ki dvi`ewa so topka                            Ritmi~ki dvi`ewa so topka                            Ritmi~ki dvi`ewa so topka                            Ritmi~ki dvi`ewa so topka                            Ritmi~ki dvi`ewa so topka 

       Ritmi~ki dvi`ewa     Ritmi~ki dvi`ewa 

Ritmi~kite ve`bi se koristat  kako sredstvo za razvivawe na osetot za ritam 
i  estetsko dvi`ewe. So  izu~uvaweto na ritmi~kite ve`bi  u~enicite  se 
zdobivaat  so ubavo dr`ewe na teloto. 

Naj~esto ovie ve`bi se izveduvaat  so muzika. .Pri   izu~uvaweto  na 
ritmi~kite ve`bi se koristat i rekviziti kako {to se: 
 obra~i, topki, ja`iwa, ~uwevi  i  lenti.obra~i, topki, ja`iwa, ~uwevi  i  lenti. 

                                          1                2             3              4              5                                          1                2             3              4              5                                          1                2             3              4              5                                          1                2             3              4              5                                          1                2             3              4              5

 Ritmi~ki dvi`ewa - detski skokovi Ritmi~ki dvi`ewa - detski skokovi Ritmi~ki dvi`ewa - detski skokovi

 

 Ritmi~ki dvi`ewa - detski skokovi Ritmi~ki dvi`ewa - detski skokovi 
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                    Ritmi~ki dvi`ewa elenski skokoviRitmi~ki dvi`ewa elenski skokoviRitmi~ki dvi`ewa elenski skokovi

                     1                     2                     1                     2                     1                     2

Ritmi~ki dvi`ewa elenski skokoviRitmi~ki dvi`ewa elenski skokovi 

                      1                     2                     1                     2 

                  Ma~kin skokMa~kin skokMa~kin skokMa~kin skok

                                     1      2      3      4      5      6                                     1      2      3      4      5      6                                     1      2      3      4      5      6

Ma~kin skok 

                                     1      2      3      4      5      6                                     1      2      3      4      5      6 

 Skok   no`i~kiSkok   no`i~kiSkok   no`i~kiSkok   no`i~ki

               1         2        3         4           5             6          7               1         2        3         4           5             6          7               1         2        3         4           5             6          7               1         2        3         4           5             6          7

Skok   no`i~ki 

                       1         2        3         4           5             6          7 
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TemaTemaTemaTemaTema  G  G  G  G

OSNOVI NA TANCITEOSNOVI NA TANCITEOSNOVI NA TANCITE

  G 

OSNOVI NA TANCITEOSNOVI NA TANCITE 

    

 Ma{ko oro - te{koto Ma{ko oro - te{koto Ma{ko oro - te{koto Ma{ko oro - te{koto Ma{ko oro - te{koto 

Ma{ko oroMa{ko oroMa{ko oroMa{ko oro                             @ensko oro@ensko oro@ensko oroMa{ko oro        @ensko oro@ensko oro 

                                                                         Makedonska narodna nosija                                                                         Makedonska narodna nosija                                                                         Makedonska narodna nosija                                                                         Makedonska narodna nosija                                                                         Makedonska narodna nosija 
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Za tanciteZa tanciteZa tanciteZa tanciteZa tancite

Republika Makedonija izobiluva so golemo folklorno  kulturnoRepublika Makedonija izobiluva so golemo folklorno  kulturnoRepublika Makedonija izobiluva so golemo folklorno  kulturnoRepublika Makedonija izobiluva so golemo folklorno  kulturno
nasledstvo.nasledstvo.nasledstvo.nasledstvo.

Sodr`ina:Sodr`ina:Sodr`ina:Sodr`ina:

- Sovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i  tanci- Sovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i  tanci- Sovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i  tanci
- Stav  dr`ewe na teloto- Stav  dr`ewe na teloto- Stav  dr`ewe na teloto
- Pravila na dvi`ewe (pravec)- Pravila na dvi`ewe (pravec)- Pravila na dvi`ewe (pravec)- Pravila na dvi`ewe (pravec)
- Na~in na dr`ewe za raka i ramo- Na~in na dr`ewe za raka i ramo- Na~in na dr`ewe za raka i ramo- Na~in na dr`ewe za raka i ramo

 Stav na dr`ewe na teloto Stav na dr`ewe na teloto Stav na dr`ewe na teloto Stav na dr`ewe na teloto

 

Republika Makedonija izobiluva so golemo folklorno  kulturno 
nasledstvo. 

Osnovnite elementi na narodnite ora i  tanci, naj~esto se izveduvaat na 
muzika so umetni~ka vrednost , koja ovozmo`uva dvi`ewata  da se povtoruvaat. 
Na ovoj   na~in      ve`baweto stanuva efikasno i se zgolemuva fizi~kata 
izdr`livost na teloto. 

Elementite od narodnite tanci i  ora treba estetski  da se uve`buvaat. Orata 
naj~esto se igraat  vo krug so dvi`ewe vo desno. Karakteristi~no kaj ma{kite  e 
toa {to se so pove}e potskoci  i se podinami~ni, dodeka `enskite ora  se pomirni 
i elegancijata ja istaknuvaat  na prsti  i  na polovina stopalo. 

Sodr`ina: 

- Sovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i  tanci- Sovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i  tanci 
- Stav  dr`ewe na teloto- Stav  dr`ewe na teloto 
- Pravila na dvi`ewe (pravec) 
- Na~in na dr`ewe za raka i ramo 

              Stav na dr`ewe na teloto 
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Sovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i tanciSovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i tanciSovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i tanciSovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i tanciSovladuvawe na osnovnite elementi na narodnite ora i tanci 

    

   1                                                                 21                                                                 21                                                                 21                                                                 2

    Orata se igraat vo desnoOrata se igraat vo desnoOrata se igraat vo desno

1                                                                 2 

  Orata se igraat vo desnoOrata se igraat vo desno 

   

               1                                                                   21                                                                   21                                                                   21                                                                   2

Na~in na dr`ewe za raka i ramoNa~in na dr`ewe za raka i ramoNa~in na dr`ewe za raka i ramo

    

1                                                                   2 

Na~in na dr`ewe za raka i ramoNa~in na dr`ewe za raka i ramo 

 

Dr`ewe za ramoDr`ewe za ramoDr`ewe za ramoDr`ewe za ramoDr`ewe za ramo 
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Dr`ewe za raceDr`ewe za raceDr`ewe za raceDr`ewe za raceDr`ewe za race 

     ZADA^A: 
Postavete pra{awa na svoite roditeli, babi,  dedovci:  vo koi priliki se igrale 
narodnite ora? 
Vo kakva obleka bile oble~eni ? Na kakvi instrumenti svirele? 
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L   L   L   L   L   - leva noga- leva noga- leva noga- leva noga                                DDDD            - desna noga  - desna noga  - desna noga  - desna noga                                                                                                     Tancovi ~ekori   Tancovi ~ekori   Tancovi ~ekori- leva noga        D   - desna noga                             Tancovi ~ekori   Tancovi ~ekori 

     Osnovni tancovi ~ekori na  klasi~ni tanciOsnovni tancovi ~ekori na  klasi~ni tanciOsnovni tancovi ~ekori na  klasi~ni tanciOsnovni tancovi ~ekori na  klasi~ni tanciOsnovni tancovi ~ekori na  klasi~ni tanci 

Ovaa nastavna tema se realizira po dogovor so nastavnikot koj sam }e izbere 
eden  klasi~en tanc. 

     U~ili{ta za tancuvaweU~ili{ta za tancuvaweU~ili{ta za tancuvaweU~ili{ta za tancuvaweU~ili{ta za tancuvawe 

36



TemaTemaTemaTema  D D DTema  D D 

                                                                           KO[ARKAKO[ARKAKO[ARKAKO[ARKA                                                    KO[ARKA             

Osnovni ko{arkarski elementi so topkaOsnovni ko{arkarski elementi so topkaOsnovni ko{arkarski elementi so topkaOsnovni ko{arkarski elementi so topkaOsnovni ko{arkarski elementi so topka 

Ko{arkata  kako sportska igra e {iroko prifatena niz celiot svet i 
najlesno se u~i od site igri.  Ko{arka igraat dve ekipi sostaveni od po pet igra~i. 
Cel,  na sekoja ekipa, e  da ja ufrli topkata vo protivni~kiot ko{ i  da ne dozvoli 
protivnikot da postigne ko{. Terenot e so pravoagolna forma so dimenzii  28 
metri  vo dol`ina i 15 metri  vo {iro~ina. 

Topkata e so obem od  78 sm  i te`ina od 567 do 650  grama. 

Ko{arkarsko igrali{te 

SPORTSKI  IGRISPORTSKI  IGRISPORTSKI  IGRISPORTSKI  IGRISPORTSKI  IGRI 

37



So  izu~uvaweto na elementite od ko{arka se razvivaat site psihomotorni 
sposobnosti  na u~enicite. 

Za  da se nau~at  elementite od ko{arka nastavnikot  treba  da gi demonstri- 
ra  ve`bite....

Slobodno vodewe na topkaSlobodno vodewe na topkaSlobodno vodewe na topkaSlobodno vodewe na topka

. 

Slobodno vodewe na topka 

                    1                                         2                                    3                                 4               1                                         2                                    3                                 4               1                                         2                                    3                                 4               1                                         2                                    3                                 4               1                                         2                                    3                                 4 

                                                                           

              1                      2              1                      2              1                      2              1                      2              1                      2
Ko{arkarski  stavKo{arkarski  stavKo{arkarski  stav

 
Ko{arkarski  stavKo{arkarski  stav 

38



Ko{arkarsko dodavawe i fa}awe topkaKo{arkarsko dodavawe i fa}awe topkaKo{arkarsko dodavawe i fa}awe topkaKo{arkarsko dodavawe i fa}awe topkaKo{arkarsko dodavawe i fa}awe topka 

Dodavawe vo paroviDodavawe vo paroviDodavawe vo paroviDodavawe vo paroviDodavawe vo parovi

  1                                                         2  1                                                         2  1                                                         2

    

 

  1                                                         2  1                                                         2 

      

Ko{arkarsko  davaweKo{arkarsko  davaweKo{arkarsko  davaweKo{arkarsko  davaweKo{arkarsko  davawe 
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Ko{arkarsko frlawe vo ko{Ko{arkarsko frlawe vo ko{Ko{arkarsko frlawe vo ko{Ko{arkarsko frlawe vo ko{

    

Elementarni {tafetni igriElementarni {tafetni igriElementarni {tafetni igri

Ko{arkarsko frlawe vo ko{ 

                    1                       2                                         1                                         2                   1                       2                                         1                                         2                   1                       2                                         1                                         2                   1                       2                                         1                                         2                   1                       2                                         1                                         2 

Elementarni {tafetni igriElementarni {tafetni igri 

   Zada~a:   Zada~a:   Zada~a:   Zada~a:   Zada~a: 
Podelete se vo ~etiri ednakvi grupi. Sekoja grupa ima po edna ko{arkar-ska 
topka. U~enicite po~nuvaat so ko{arkarsko vodewe na topkata i zavr{uvaat so 
{ut na ko{ , se vra}aat so vodewe na topkata i ja predavaat na sledniot u~enik 
od  grupata. 
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Osnovni  elementi na odbojkata 

Odbojkata e timska igra vo koja se sprotivstavuvaat dve ekipi na teren 
podelen so mre`a. 

Terenot e pravoagolen so dimenzii 18 metri vo dol`ina i 9 metri vo 
{iro~ina. 

Mre`ata e visoka 2.43sm. za ma{ki, a 2.24 sm. za `eni. 
Topkata e  so dimenzii od 65 do 67 sm. i te‘ina  od 206 do208 gr. 

Ve`bite so koi se sovladuvaat elementite od odbojaka  treba da se izveduvaat 
so lesna topka za da ne se povredat prstite na u~enicite. 

ODBOJKAODBOJKAODBOJKAODBOJKAODBOJKA 

   Dodavawe na topka preku mre`a   Dodavawe na topka preku mre`a   Dodavawe na topka preku mre`a   Dodavawe na topka preku mre`a   Dodavawe na topka preku mre`a 
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Odbivawe na mala topka od yidOdbivawe na mala topka od yidOdbivawe na mala topka od yidOdbivawe na mala topka od yid

            

Odbivawe na mala topka od yid 

U~enikot zastanuva na 2 m od yidot, topkata ja odbiva so prsti i ~ekan  od 
yidot. 

                                                                                                                                                    

Dodavawe na topka preku ja‘e ili mre‘a so pomala viso~inaDodavawe na topka preku ja‘e ili mre‘a so pomala viso~inaDodavawe na topka preku ja‘e ili mre‘a so pomala viso~inaDodavawe na topka preku ja‘e ili mre‘a so pomala viso~inaDodavawe na topka preku ja‘e ili mre‘a so pomala viso~ina 
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Odbivawe na mala topka so prsti i ~ekanOdbivawe na mala topka so prsti i ~ekanOdbivawe na mala topka so prsti i ~ekanOdbivawe na mala topka so prsti i ~ekanOdbivawe na mala topka so prsti i ~ekan 

               

                                   

                                              1             2           3             4                          1            2            3            4           1             2           3             4                          1            2            3            4           1             2           3             4                          1            2            3            4           1             2           3             4                          1            2            3            4

...

           1             2           3             4                          1            2            3            4 

              ZADA^A: 
So nastavnikot postavete ja`e preku koe }e ja prefrluvate topkata.. 
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Rakometnata igra se igra me|u dve ekipi  od po 6 igra~i  i golmanRakometnata igra se igra me|u dve ekipi  od po 6 igra~i  i golmanRakometnata igra se igra me|u dve ekipi  od po 6 igra~i  i golmanRakometnata igra se igra me|u dve ekipi  od po 6 igra~i  i golmanRakometnata igra se igra me|u dve ekipi  od po 6 igra~i  i golman
na pravoagolen teren  so dimenzii 40 metri vo dol‘ina i 20 metri vona pravoagolen teren  so dimenzii 40 metri vo dol‘ina i 20 metri vona pravoagolen teren  so dimenzii 40 metri vo dol‘ina i 20 metri vo
{irina .{irina .{irina .

Celta na igra~ite e da dadat gol na protivni~kata ekipa.Celta na igra~ite e da dadat gol na protivni~kata ekipa.Celta na igra~ite e da dadat gol na protivni~kata ekipa.
Rakometniot gol  e so dimenzii 2 metra viso~ina i 3 metriRakometniot gol  e so dimenzii 2 metra viso~ina i 3 metriRakometniot gol  e so dimenzii 2 metra viso~ina i 3 metriRakometniot gol  e so dimenzii 2 metra viso~ina i 3 metri

{iro~ina i pred nego stoi igra~ - golman, koj go brani golot od pro-{iro~ina i pred nego stoi igra~ - golman, koj go brani golot od pro-{iro~ina i pred nego stoi igra~ - golman, koj go brani golot od pro-{iro~ina i pred nego stoi igra~ - golman, koj go brani golot od pro-
tivni~kite igra~i.tivni~kite igra~i.tivni~kite igra~i.tivni~kite igra~i.

 Rakometno igrali{te Rakometno igrali{te Rakometno igrali{te Rakometno igrali{te

Slobodno rakometno vodeweSlobodno rakometno vodeweSlobodno rakometno vodewe

 
na pravoagolen teren  so dimenzii 40 metri vo dol‘ina i 20 metri vona pravoagolen teren  so dimenzii 40 metri vo dol‘ina i 20 metri vo 
{irina .{irina . 

Celta na igra~ite e da dadat gol na protivni~kata ekipa.Celta na igra~ite e da dadat gol na protivni~kata ekipa. 
Rakometniot gol  e so dimenzii 2 metra viso~ina i 3 metri 

{iro~ina i pred nego stoi igra~ - golman, koj go brani golot od pro- 
tivni~kite igra~i. 

 Rakometno igrali{te 

Slobodno rakometno vodeweSlobodno rakometno vodewe 

                                                                                                                                                                                                                        1              2                                                3 

Topkata vo rakometot  se dr`i so prstite od dlankata 

RAKOMETRAKOMETRAKOMETRAKOMETRAKOMET 
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Frlawe i fa}awe na mala rakometna topka od podloga i od yidFrlawe i fa}awe na mala rakometna topka od podloga i od yidFrlawe i fa}awe na mala rakometna topka od podloga i od yidFrlawe i fa}awe na mala rakometna topka od podloga i od yidFrlawe i fa}awe na mala rakometna topka od podloga i od yid 

Dodavawe topka vo paroviDodavawe topka vo paroviDodavawe topka vo paroviDodavawe topka vo paroviDodavawe topka vo parovi 

                                                                                                                                                                

                              fa}awe                                              Dodavawefa}awe                                              Dodavawefa}awe                                              Dodavawe

Rakometno {utirawe na gol od mestoRakometno {utirawe na gol od mestoRakometno {utirawe na gol od mesto

                                        

fa}awe                                              Dodavawefa}awe                                              Dodavawe 

Rakometno {utirawe na gol od mestoRakometno {utirawe na gol od mesto 
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                                                                                                                                                                      FUDBALFUDBALFUDBAL

Fudbalski stadionFudbalski stadionFudbalski stadion

Fudbalot e eden od najpopularnite sportovi  vo dene{no vreme,Fudbalot e eden od najpopularnite sportovi  vo dene{no vreme,Fudbalot e eden od najpopularnite sportovi  vo dene{no vreme,
koj se igra so noze.koj se igra so noze.koj se igra so noze.

Natprevarite se igraat na fudbalsko igrali{te -  stadion so di-Natprevarite se igraat na fudbalsko igrali{te -  stadion so di-Natprevarite se igraat na fudbalsko igrali{te -  stadion so di-Natprevarite se igraat na fudbalsko igrali{te -  stadion so di-
menzii od 90 do 120 metri  dol`ina i  45 do 90 metri {iro~ina.menzii od 90 do 120 metri  dol`ina i  45 do 90 metri {iro~ina.menzii od 90 do 120 metri  dol`ina i  45 do 90 metri {iro~ina.menzii od 90 do 120 metri  dol`ina i  45 do 90 metri {iro~ina.

Se igraat natprevari  me|u dve protivni~ki ekipi od po 11 igra~iSe igraat natprevari  me|u dve protivni~ki ekipi od po 11 igra~iSe igraat natprevari  me|u dve protivni~ki ekipi od po 11 igra~i
od koj edniot e golman.od koj edniot e golman.od koj edniot e golman.od koj edniot e golman.

Topkata e so dimenzii od 68 do71 santimetri i te`ina od 396 doTopkata e so dimenzii od 68 do71 santimetri i te`ina od 396 doTopkata e so dimenzii od 68 do71 santimetri i te`ina od 396 doTopkata e so dimenzii od 68 do71 santimetri i te`ina od 396 do
453 grama.453 grama.453 grama.453 grama.

                        FUDBALFUDBAL 

Fudbalski stadionFudbalski stadion 

Fudbalot e eden od najpopularnite sportovi  vo dene{no vreme,Fudbalot e eden od najpopularnite sportovi  vo dene{no vreme, 
koj se igra so noze.koj se igra so noze. 

Natprevarite se igraat na fudbalsko igrali{te -  stadion so di- 
menzii od 90 do 120 metri  dol`ina i  45 do 90 metri {iro~ina. 

Se igraat natprevari  me|u dve protivni~ki ekipi od po 11 igra~iSe igraat natprevari  me|u dve protivni~ki ekipi od po 11 igra~i 
od koj edniot e golman. 

Topkata e so dimenzii od 68 do71 santimetri i te`ina od 396 do 
453 grama. 

46



Osnovni elementi  vo fudbalOsnovni elementi  vo fudbalOsnovni elementi  vo fudbalOsnovni elementi  vo fudbalOsnovni elementi  vo fudbal 
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Slobodno vodewe na topkaSlobodno vodewe na topkaSlobodno vodewe na topkaSlobodno vodewe na topkaSlobodno vodewe na topka 

Vodewe na topka so risVodewe na topka so risVodewe na topka so risVodewe na topka so risVodewe na topka so ris 

  Vodewe na topka vo  dvi`ewe  Vodewe na topka vo  dvi`ewe  Vodewe na topka vo  dvi`ewe  Vodewe na topka vo  dvi`ewe

[utirawe vo yid[utirawe vo yid[utirawe vo yid

        

  Vodewe na topka vo  dvi`ewe 

[utirawe vo yid[utirawe vo yid 
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[utirawe na gol[utirawe na gol[utirawe na gol[utirawe na gol[utirawe na gol 

Igra -  mal fudbalIgra -  mal fudbalIgra -  mal fudbalIgra -  mal fudbalIgra -  mal fudbal 

Igrata mal fudbal se igra na fudbalsko igrali{te so dimenzii od  25  do 42 
metri i  dol`ina i {irina od 15 do 25 metri. 

Obemot  na fudbalskata topka eod 62 do 66 santimetri, a te`inata  iznesuva 
od  340 do 390  grama. 

Se natprevaruvaat dve ekipi od po pet igra~i, od koi eden e golman. 

 Natprevarot se sostoi od dve ednakvi  dela koi traat po 25 minuti. 
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Tema   D-2  D-2  D-2  D-2  D-2
Nastavni temi  koi se realiziraat  vo dogovor so roditeliteNastavni temi  koi se realiziraat  vo dogovor so roditeliteNastavni temi  koi se realiziraat  vo dogovor so roditelite

 
Nastavni temi  koi se realiziraat  vo dogovor so roditeliteNastavni temi  koi se realiziraat  vo dogovor so roditelite 

Plivaweto  e fizi~ka aktivnost kade {to celiot organizam se 
optovaruva podednakvo. 

Toa  pretstavuva specifi~na fizi~ka aktivnost koja se izveduva vo 
nesekojdenevna sredina za ~ovekot , a toa e vodata. 

U~enicite,treba u{te od najrana vozrast  treba da posetuvaat 
~asovi po plivawe, bidej}i ovaa fizi~ka aktivnost pridonesuva za 
razvoj  na vnatre{nite organi  i podobruvawe na celokupnite 
motori~ki sposobnosti. 

PLIVAWEPLIVAWEPLIVAWEPLIVAWEPLIVAWE 
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Tehniki na plivaweto: 

1 Kraul 

2 Grbno 

3 Gradno 

4 Delfin 
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Odewe na skiiOdewe na skiiOdewe na skiiOdewe na skiiOdewe na skii 

SKIJAWESKIJAWESKIJAWESKIJAWESKIJAWE 

Nosewe skiiNosewe skiiNosewe skiiNosewe skiiNosewe skii 

Skijaweto,  kako specifi~en vid na ve`bawe, koe se odviva vo prirodni 
uslovi na skija~ki tereni, sozdava ~uvstvo na prijaten odmor i razonoda. 

Prakti~nata vrednost na skijaweto e toa {to pozitivno vlijae vrz celokup- 
niot razvoj na  psihomotori~kite sposobnosti na u~enicite. 

Site deca {to poka`uvaat interes za skijawe treba da im seovozmo`i organi- 
zirana obuka na skija~kite tehniki..... 

Pri posetata na skija~kite tereni zadol`itelna e zimska oprema. 
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2. Spu{tawe vo plug2. Spu{tawe vo plug2. Spu{tawe vo plug2. Spu{tawe vo plug2. Spu{tawe vo plug 

Plu`en zavoj so potesni skiiPlu`en zavoj so potesni skiiPlu`en zavoj so potesni skiiPlu`en zavoj so potesni skiiPlu`en zavoj so potesni skii 

     11111 

Plu`en zavoj kon bregPlu`en zavoj kon bregPlu`en zavoj kon bregPlu`en zavoj kon bregPlu`en zavoj kon breg 

1. Spu{tawe pravo1. Spu{tawe pravo1. Spu{tawe pravo1. Spu{tawe pravo1. Spu{tawe pravo 
     2     2     2     2     2 
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IZLETI I PE[A^EWAIZLETI I PE[A^EWAIZLETI I PE[A^EWAIZLETI I PE[A^EWA

Izletite i pe{a~ewata se von{kolski aktivnosti  od sportskoIzletite i pe{a~ewata se von{kolski aktivnosti  od sportskoIzletite i pe{a~ewata se von{kolski aktivnosti  od sportskoIzletite i pe{a~ewata se von{kolski aktivnosti  od sportsko
zabaven i rekreativen karakter koi treba da se organiziraat dva patizabaven i rekreativen karakter koi treba da se organiziraat dva patizabaven i rekreativen karakter koi treba da se organiziraat dva pati
vo godinata.vo godinata.vo godinata.

So vakvite izleti se sozdava navika  za odewe vo priroda.So vakvite izleti se sozdava navika  za odewe vo priroda.So vakvite izleti se sozdava navika  za odewe vo priroda.So vakvite izleti se sozdava navika  za odewe vo priroda.
So sekoe odewe vo priroda treba da se primenuvaat prirodnite formiSo sekoe odewe vo priroda treba da se primenuvaat prirodnite formiSo sekoe odewe vo priroda treba da se primenuvaat prirodnite formi
na dvi`ewa  koi se prisposobuvaat  spored uslovite na terenot.na dvi`ewa  koi se prisposobuvaat  spored uslovite na terenot.na dvi`ewa  koi se prisposobuvaat  spored uslovite na terenot.na dvi`ewa  koi se prisposobuvaat  spored uslovite na terenot.

Pri vakvite aktivnosti u~enicite se podgotvuvaat  so razniPri vakvite aktivnosti u~enicite se podgotvuvaat  so razniPri vakvite aktivnosti u~enicite se podgotvuvaat  so razniPri vakvite aktivnosti u~enicite se podgotvuvaat  so razni
rekviziti  za sportuvawe.rekviziti  za sportuvawe.rekviziti  za sportuvawe.rekviziti  za sportuvawe.

Sekoj izlet dobro se planira zaedno so u~enicite i roditelite.Sekoj izlet dobro se planira zaedno so u~enicite i roditelite.Sekoj izlet dobro se planira zaedno so u~enicite i roditelite.
Decata treba da bidat oble~eni vo komotna obleka, da nosat hrana, re-Decata treba da bidat oble~eni vo komotna obleka, da nosat hrana, re-Decata treba da bidat oble~eni vo komotna obleka, da nosat hrana, re-
kviziti - topka, frizbi, badmington i dr.kviziti - topka, frizbi, badmington i dr.kviziti - topka, frizbi, badmington i dr.

IZLETI I PE[A^EWA 

Izletite i pe{a~ewata se von{kolski aktivnosti  od sportsko 
zabaven i rekreativen karakter koi treba da se organiziraat dva patizabaven i rekreativen karakter koi treba da se organiziraat dva pati 
vo godinata.vo godinata. 

So vakvite izleti se sozdava navika  za odewe vo priroda. 
So sekoe odewe vo priroda treba da se primenuvaat prirodnite formiSo sekoe odewe vo priroda treba da se primenuvaat prirodnite formi 
na dvi`ewa  koi se prisposobuvaat  spored uslovite na terenot. 

Pri vakvite aktivnosti u~enicite se podgotvuvaat  so razni 
rekviziti  za sportuvawe. 

Sekoj izlet dobro se planira zaedno so u~enicite i roditelite.Sekoj izlet dobro se planira zaedno so u~enicite i roditelite. 
Decata treba da bidat oble~eni vo komotna obleka, da nosat hrana, re-Decata treba da bidat oble~eni vo komotna obleka, da nosat hrana, re- 
kviziti - topka, frizbi, badmington i dr.kviziti - topka, frizbi, badmington i dr. 
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6

U^ILI[EN  SPORTU^ILI[EN  SPORTU^ILI[EN  SPORTU^ILI[EN  SPORTU^ILI[EN  SPORT 

               

U~ili{niot sport kako vo nastaven oblik na rabota treba daU~ili{niot sport kako vo nastaven oblik na rabota treba daU~ili{niot sport kako vo nastaven oblik na rabota treba daU~ili{niot sport kako vo nastaven oblik na rabota treba daU~ili{niot sport kako vo nastaven oblik na rabota treba da
bide organiziran najmalku edna{ nedelno.bide organiziran najmalku edna{ nedelno.bide organiziran najmalku edna{ nedelno.

So ovaa aktivnost treba da bidat opfateni site u~enici koiSo ovaa aktivnost treba da bidat opfateni site u~enici koiSo ovaa aktivnost treba da bidat opfateni site u~enici koiSo ovaa aktivnost treba da bidat opfateni site u~enici koi
imaat `elba da se zanimavaat so koja bilo fizi~ka aktivnost.imaat `elba da se zanimavaat so koja bilo fizi~ka aktivnost.imaat `elba da se zanimavaat so koja bilo fizi~ka aktivnost.

Ovie aktivnosti imaat natprevaruva~ki karakter, koj prvo seOvie aktivnosti imaat natprevaruva~ki karakter, koj prvo seOvie aktivnosti imaat natprevaruva~ki karakter, koj prvo se
pravi vo samite oddelenija, a potoa i me|uoddelenski natprevari.pravi vo samite oddelenija, a potoa i me|uoddelenski natprevari.pravi vo samite oddelenija, a potoa i me|uoddelenski natprevari.

Od site oddelenija (ista vozrast) se bira najdobra ekipa i  taa goOd site oddelenija (ista vozrast) se bira najdobra ekipa i  taa goOd site oddelenija (ista vozrast) se bira najdobra ekipa i  taa go
pretstavuva u~ili{teto vo  me|u u~ili{nite natprevari.pretstavuva u~ili{teto vo  me|u u~ili{nite natprevari.pretstavuva u~ili{teto vo  me|u u~ili{nite natprevari.

SPORTSKI  [KOLISPORTSKI  [KOLISPORTSKI  [KOLI

Vo sportskite {koli se vklu~uvaat u~enici koi se talentiraniVo sportskite {koli se vklu~uvaat u~enici koi se talentiraniVo sportskite {koli se vklu~uvaat u~enici koi se talentiraniVo sportskite {koli se vklu~uvaat u~enici koi se talentirani
vo odreden sport ili sakaat da go nadograduvaat svoeto znaewe.vo odreden sport ili sakaat da go nadograduvaat svoeto znaewe.vo odreden sport ili sakaat da go nadograduvaat svoeto znaewe.

Ovie {koli  rabotat spored posebna programa  koja vo zavisnostOvie {koli  rabotat spored posebna programa  koja vo zavisnostOvie {koli  rabotat spored posebna programa  koja vo zavisnost
od sportot  organizira i natprevari.od sportot  organizira i natprevari.od sportot  organizira i natprevari.

Za da se posetuvaat ovie {koli  treba poseben  lekarski pregled.Za da se posetuvaat ovie {koli  treba poseben  lekarski pregled.Za da se posetuvaat ovie {koli  treba poseben  lekarski pregled.Za da se posetuvaat ovie {koli  treba poseben  lekarski pregled.

Sportskite {koli se mesto od kade {to poteknuvaat golem brojSportskite {koli se mesto od kade {to poteknuvaat golem brojSportskite {koli se mesto od kade {to poteknuvaat golem broj
vrvni sportisti koi treba da bidat primer za pomladite generacii.vrvni sportisti koi treba da bidat primer za pomladite generacii.vrvni sportisti koi treba da bidat primer za pomladite generacii.

 
bide organiziran najmalku edna{ nedelno.bide organiziran najmalku edna{ nedelno. 

So ovaa aktivnost treba da bidat opfateni site u~enici koi 
imaat `elba da se zanimavaat so koja bilo fizi~ka aktivnost.imaat `elba da se zanimavaat so koja bilo fizi~ka aktivnost. 

Ovie aktivnosti imaat natprevaruva~ki karakter, koj prvo seOvie aktivnosti imaat natprevaruva~ki karakter, koj prvo se 
pravi vo samite oddelenija, a potoa i me|uoddelenski natprevari.pravi vo samite oddelenija, a potoa i me|uoddelenski natprevari. 

Od site oddelenija (ista vozrast) se bira najdobra ekipa i  taa goOd site oddelenija (ista vozrast) se bira najdobra ekipa i  taa go 
pretstavuva u~ili{teto vo  me|u u~ili{nite natprevari.pretstavuva u~ili{teto vo  me|u u~ili{nite natprevari. 

SPORTSKI  [KOLISPORTSKI  [KOLI 

Vo sportskite {koli se vklu~uvaat u~enici koi se talentirani 
vo odreden sport ili sakaat da go nadograduvaat svoeto znaewe.vo odreden sport ili sakaat da go nadograduvaat svoeto znaewe. 

Ovie {koli  rabotat spored posebna programa  koja vo zavisnostOvie {koli  rabotat spored posebna programa  koja vo zavisnost 
od sportot  organizira i natprevari.od sportot  organizira i natprevari. 

Za da se posetuvaat ovie {koli  treba poseben  lekarski pregled. 

Sportskite {koli se mesto od kade {to poteknuvaat golem brojSportskite {koli se mesto od kade {to poteknuvaat golem broj 
vrvni sportisti koi treba da bidat primer za pomladite generacii.vrvni sportisti koi treba da bidat primer za pomladite generacii. 
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