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PREDGOVOR

Fizi~kite aktivnosti i sportuvaweto pretstavuvaat 
va`en segment vo sekojdnevniot `ivot. Vo sovremeniot 
na~in na `iveewe, ~ovekot nema golema mo`nost za 
dvi`ewe, zatoa so  ve`baweto se  nadomestuva potrebata za 
dvi`ewe.  Glavna cel na nastavata po fizi~ko i zdravstveno 
obrazovanie e sistematski da vlijae vrz razvojot na 
psihomotornite i funkcionalnite sposobnosti i kaj 
u~enicite da se sozdade navika za sekojdnevno ve`bawe 
i sportuvawe. So vakviot pristap se vlijae vrz za{titata 
na zdravjeto i harmoni~noto razvivawe na celoto telo, bez 
telesni deformiteti.

Programata  po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie 
e taka koncepirana da mo`at u~enicite da gi usovr{at 
prethodno nau~enite elementi i da se nadogradat so 
novi ve`bi i specifi~ni dvi`ewa i ve{tini od oblasta 
na: atletikata, gimnastikata i ritmikata, osnovite na 
tancite, fudbalot, odbojakata, rakometot, ko{arkata, ping-
pongot i plivaweto. Dopolnitelen del pretstavuvaat i 
nastavnite temi i podra~ja koi se organiziraat vo dogovor 
so nastavnikot i roditelite. Ovie aktivnosti opfa}aat: 
plivawe, skijawe, izleti, u~ili{ten sport, sportski 
u~ili{ta, planinarewe, velosipedizam, roleri, mini 
tenis, badmington i lizgawe.

Zdravite i fizi~ki aktivnite u~enici mo`e 
polesno da gi ispolnuvaat sekojdnevnite obvrski. 
Sekojdnevnata fizi~ka aktivnost }e pridonese  da se 
formirate kako zdrava i sestrana li~nost .

                                                                                                                                   Avtorite
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POZITIVNI  
POSTIGNUVAWA 

NA U^ENICITE 
KOI REDOVNO 
U^ESTVUVAAT 

VO NASTAVATA 
PO FIZI^KO I 
ZDRAVSTVENO 
OBRAZOVANIE 

SE :

�� U~enikot samostojno izveduva ve`bi za fizi~ki razvoj i 
razvoj na bazi~nata   motorika na dvi`ewe;

�� U~enikot gi uve`buva i usovr{uva tehnikite na tr~awe, 
skokawe vo dale~ina i viso~ina, so pozitivno vlijanie 
na funkcionalnite i motornite sposobnosti;

�� U~enicite gi usvojuvaat i uve`buvaat osnovnite sportsko- 
tehni~ki znaewa od sportskata gimnastika i ritmika;

�� U~enicite izveduvaat tri narodni ora od rodniot kraj 
i sovremeni tanci, a so toa  gi razvivaat motornite 
sposobnosti soobrazeni na ritamot na muzikata;

�� Zdobivawe na op{totehni~ko znaewe od oblasta na 
odbojkata, koja }e pridonesuva za podobruvawe na op{tata 
motorika kako i specifi~nata motorika na dvi`ewe so 
racete i teloto vo odnos na topkata;

�� Gi  usvojuva i usovr{uva sportsko-tehni~kite znaewa od 
fudbalot, da ja odr`uva i razviva op{tata psihmotorika; 

�� U~enikot gi usvojuva osnovnite elementi od ping-pong i 
specifi~nata motorika na dvi`ewe vo ovaa igra;

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

�� Preku  fizi~kata aktivnost u~enicite se osloboduvaat od 
stresot i fizi~kata napnatost;

�� U~enicite u~at pravilno da gi koristat rekvizitite za  
ve`bawe, sportuvawe i gi razvivаat  higienskite naviki;

�� U~enicite sportisti imaat pomal rizik da zabolat od 
bolesti koi se povrzani  od neaktivnost.

�� Pravilno gi primenuvaat poimite od fizi~ko i 
zdravstveno obrazovanie.
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1VE@BI I IGRI ZA 
PRАVILEN FIZI^KI 
RAZVOJ I PODGOTOVKA

Celta na ovie ve`bi e da se zgolemi op{tata fizi~ka 
sposobnost  na celoto telo, odnosno psihofizi~kite 
sposobnosti : brzinata, ramnote`ata, silata, elasti~nosta, 
koordinacijata i fleksibilnosta. Ve`bite za pravilen 
razvoj na teloto pridonesuvaat za za{tita od eventualni 
povredi, bidej}i mo`nosta za pojava na povredite e pogolema 
dokolku ~asot i voop{to fizi~koto ve`bawe se zapo~ne bez 
ovie ve`bi.

Na ovaa vozrast teloto pointenzivno raste i se 
razviva. Sekojdnevnite sportski aktivnosti }e pridonesat 
za harmoni~en fizi~ki, psihi~ki i funkcionalen razvoj kaj 
u~enicite. Ve`bite i igrite, vo kakva bilo forma,  treba da se 
prisutni vo slobodnoto vreme na u~enicite.

Za zgolemuvawe na motivacijata na u~enicite, dadeni se 
kompleksi ve`bi  so rekviziti (topka, palka, ripstoli, i dr.), 
bez rekviziti, ve`bi za istegnuvawe i labavewe.  

  

�� Kompleks na ve`bi za :

�� Razvoj na ramenskiot pojas, vratot i gornite 
ekstremiteti           

�� Ve`bi za  razvivawe na stoma~nite i grbnite 
muskuli

�� Ve`bi za karli~niot del i dolnite ekstremiteti

�� Kompleks ve`bi na:

�� Parter so potskoknuvawe 

�� Skokawe vo mesto i vo dvi`ewe

�� Kompleks ve`bi za pravilen razvoj na teloto so 
spravi

�� Ve`bi na ripstoli

�� Kompleks ve`bi so rekviziti 

�� Za razvivawe na silata

�� Ve`bi za istegnuvawe i labavewe

�� Elementarni i {tafetni igri  
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KOMPLEKS 
NA VE@BI

Za sovladu vawe na 
o dre de ni ele  menti od na-
stavnite sodr`ini potrebno 
e podigawe na nivoto na 
op{tata fizi~ka podgotovka. 
So zgolemuvaweto na silata 
na muskulite }e pridonese 
polesno da se sovla da teh-
ni ka ta na elementite od 
atletikata, gimnasti  kata i 
sport  ski  te igri. Ovoj kom-
pleks ve`bi pridonesuva za 
razvoj na silata na celoto 
telo. Ve`bite mo`e da se 
koristat vo vovedniot del 
od ~asot i kako predve`bi 
vo nastavnite programi (sl. 
1, 2, 3). 

  Na ~asovite po fizi~ko 
i zdravstveno obrazovanie 
zadol`itelno se izveduvaat 
ve`bi za pravilen razvoj 
na fizi~kite sposobnosti 
ili ve`bi za oformuvawe  
na teloto. Ovie ve`bi na 
u~enicite im ovozmo`uvaat  
da gi podgotvat muskulite i 
zglobovite za izvr{uvawe 
na poslo`eni ve`bi.

�� Razvoj na ramenskiot 
pojas, vratot i gornite 
ekstremiteti  Slika 1
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�� Ve`bi za  razvivawe na stoma~nite i grbnite muskuli

�� Ve`bi za karli~niot del i dolnite ekstremiteti

Slika 2

Slika 3
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KOMPLEKS VE@BI

Ovoj kompleks ve`bi pridonesuva za razvoj na 
eksplozivnata sila na dolnite ekstremiteti (sl. 4, 5). 
Ve`bite mo`e da se koristat vo vovedniot del od ~asot i 
kako predve`bi vo nastavnite programi koi sodr`at  razni 
skokovi i preskoci. So zgolemuvaweto na silata na dolnite 
ekstremiteti, u~enicite, tehni~ki, polesno gi sovladuvaat 
elementite od atletikata, gimnastikata, ritmikata i 
sportskite igri. Za podobruvawe na eksplozivnata sila na 
nozete mo`e da se primenat ve`bi kade  u~enikot ja sovladuva 
te`inata na sopstvenoto telo, mo`e da se koristat rekviziti 
i spravi kako {to se: ja`e, obra~, {vedski sandak, {vedska 
klupa, jarec i prepreki so razli~na viso~ina. 

        
�� Parter so potskoknuvawe

Slika 4

NA PARTER SO 
POTSKOKNUVAWE

I SKOKAWE
VO MESTO I VO

DVI@EWE
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�� Skokawe vo mesto i vo dvi`ewe

Slika 5
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�� Ve`bi na ripstoli i ve`bi so palka

Ve`baweto mo`e da bide pointeresno 
ako ve`bite za pravilen razvoj na teloto se 
izveduvaat na spravi (sl. 6). Kompleksot ve`bi 
od (sl.1, 2, 3) mo`e da se izveduvaat i na spravi.

KOMPLEKS VE@BI
ZA PRAVILEN 

RAZVOJ NA 
TELOTO SO 

SPRAVI

Slika 6
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Osnovna zada~a na  ovie ve`bi e podigawe na nivoto 
na motornite i funkcionalnite sposobnosti kaj u~enicite 
pred sè e silata. Ovoj kompleks na  ve`bi pridonesuva za 
razvoj na silata na racete i rameniot pojas , nozete, stomakot 
i grbot. Vakviot na~in na  priprema pridonesuva u~enicite 
polesno da gi sovladuvaat poslo`enite elementi, za ~ie 
sovladuvawe e potrebna pogolema muskulna sila(sl.7).

KOMPLEKS 
VE@BI SO 

REKVIZITI ZA 
RAZVIVAWE NA 

SILATA

Slika 7
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Ve`bite za istegnuvawe i labavewe mo`e da 
najdat primena na krajot od ~asot.  Celta na ve`bite za 
istegnuvawe i labavewe e da se opfatat site muskulni 
grupi (sl. 8). Sekoja muskulna grupa se istegnuva do 
maksimalna amplituda na tretiraniot zglob i se 
zadr`uva vo taa pozicija od 10  do 15 sekundi. Pri 
izveduvaweto na ovie ve`bi  treba da se vnimava na 
pravilnoto di{ewe i izdi{uvawe.

Ovie ve`bi pridonesuvaat za smiruvawe na 
organizmot na u~enicite od prethodnite napori.

VE@BI ZA 
ISTEGNUVAWE

I LABAVEWE

Slika 8
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ELEMENTARNI I [TAFETNI IGRI 

Elementarnite i {tafetnite igri  se dinami~ni kolektivni igri (sl. 9). 
Ovie igri  imaat natprevaruva~ki karakter. Vo ovie igri se opfa}aat elementi 
od sovladanite nastavni sodr`ini. Glavna cel na igrite e povtoruvawe i 
usovr{uvawe na sovladanite elementi. Elementarnite i {tafetnite igri  
pridonesuvaat za razvoj na pozitivnite psihi~ki sostojbi, sre}a, radost, 
optimizam i hrabrost .

U~enicite se naredeni vo kolona (sl. 9).

1. Na  daden znak na nastavnikot od startnata linija trgnuva u~enikot so 
tr~awe do  {vedska klupa.

2. Se ka~uva na {vedskata klupa i pravi naizmeni~ni skokovi  vo dlabo~ina 
levo i desno.

3. Od {vedskata klupa doskoknuva so amortizacija na du{ek.

4. Tr~a do odsko~nata daska i so zgr~eni kolena se ka~uva na {vedski 
sandak.

5. Od {vedskoiot sandak doskoknuva na du{ek.

6. Prodol`uva so tr~awe do {vedska klupa koja e koso zaka~ena na ripstol,  
i se ka~uva po klupata. 

7. Prodol`uva so  dvi`ewe po dva ripstoli.

8. Od ripstolot doskoknuva na du{ek i prodol`uva so tr~awe do krajot na 
kolonata. 

1                        2                     3                                   4                         5                                   6

                                                8                                                                                   7

Aktivnosti

Iskoristete del od slobodnoto 
vreme za ve`bawe na del od  
kompleksite na ve`bi za pravilen 
razvoj na celoto telo.

Slika 9
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ATLETIKA

Atletikata e edna od najra{irenite sportski granki. 
Poradi svojata seopfatnost atletikata pretstavuva temel na 
ostanatite sportovi. Osnovata na atletikata ja so~inuvaat 
prirodnite dvi`ewa na ~ovekot kako {to se odewe, tr~awe, 
frlawe i skokawe. Ovie prirodni dvi`ewa so sistematsko 
ve`bawe tehni~ki se nadograduvaat. Vo obrazovniot proces 
sodr`inite na atletikata pridonesuvaat za  razvojot na  site 
motorni sposobnosti kaj u~enicite i toa sila, izdr`livost, 
brzina, koordinacija i fleksibilnost. 

              

Generalno, natprevarite vo atletikata se podeleni vo 
slednite disciplini:

�� Tr~awe

Trka~kite disciplini se podeleni vo : trki na kratki 
pateki (do 400 metri), sredni pateki (do 3000 metri), dolgi 
pateki (nad 5000 metri i maraton), {tafetno tr~awe ( do 400 
metri), preponski trki i brzo odewe.

�� Frlawe

Disciplinite vo frlawe se podeleni na: frlawe kopje, 
disk, |ule i kladivo.

�� Skokawe 

Skoka~kite disciplini gi opfa}aat skokovite vo viso~ina 
i dale~ina.

Vo ovaa tema }e bidat opfateni slednite sodr`ini:

�� Tr~awe

��  [tafetno tr~awe 

��  Tr~awe na kratki pateki

��  Istrajno tr~awe

��  Skokovi

��  Skok vo dale~ina - “sviena ili vise~ka tehnika”

��  Skok vo viso~ina - “op~ekorna ili stredel tehnika”

��  Osnovi na tehnikata “flop”

�� Frlawe |ule

��  “[kolska ili bo~na tehnika”

2
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TR^AWE

Glavna cel na atletskoto tr~awe e da se pretr~a rastojanieto za 
pokratko vreme. Tr~aweto se  vr{i so aktivna muskulna rabota na teloto, 
koja pretstavuva glaven izvor na dvi`eweto. Postoi razlika vo tehnikata 
na tr~aweto na dolgi, sredni i kratki pateki. Vo trka~kite disciplini 
golemo vlijanie na rezultatite ima, tehnikata na tr~aweto, muskulnata sila 
i funkcionalnite sposobnosti na u~enikot.

[TAFETNO TR^AWE 

Vo {tafetnoto tr~awe u~estvuvaat ~etiri natprevaruva~i koi treba da 
ja prenesat {tafetnata palka od startot do celta. Sekoj natprevaruva~ na 
najbrz na~in treba ja pretr~a svojata delnica i da ja predade palkata na 
sledniot natprevaruva~. Natprevaruva~ot ja nosi palkata vo ednata raka (sl. 
10). Najslo`eniot del na {tafetnoto tr~aewe e predavaweto na palkata koe 
se vr{i vo dvi`ewe i vo obele`an prostor od 20 metri (sl. 11). 

Dol`inata na {tafetnata palka iznesuva 30 santimetri a obemot od 12 
do 13 santimetri. [tafetnata palka ima cilindri~en oblik i e oboena so 
zabele`liva boja.



�� [tafetni disciplini opfa}aat tr~awe na: 4h100 m., 4h200 m. i 4h400 metri

Na startot na {tafetnite trki, palkata mo`e da ja 
dopira i preminuva startnata linija, dodeka palecot i 
pokazalecot ne smeat da ja dopiraat  startnata linija.

Ako nekoj od natprevaruva~ite pred vreme ja 
zapo~ne trkata istata }e bide prekinata. Za vakva 
gre{ka natprevaruva~ot dobiva opomena, i ako napravi 
povtorna gre{ka se diskvalifikuva.

Ako palkata bide primena pred zonata ili posle 
zonata za primopredavawe, natprevaruva~ite }e bidat 
diskvalifikuvani. Ako na trka~ot mu ispadne palkata  
treba sam da ja zeme i pritoa da ne im smeta na drugite 
natprevaruva~i.

PRAVILA NA 
ATLETSKATA 

DISCIPLINA
  - [TAFETNO 

 TR^AWE

Aktivnosti

So nastavnikot organizirajte 
natprevar vo {tafetno tr~awe 
4h100 metri.

Pra{awa

1.Kolku metri iznesuva prostorot kade {to se vr{i primopredavaweto na palkata?

2.Kolku natprevaruva~i u~estvuvaat vo {tafetnite trki ?

Slika 10 Slika 11
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TR^AWE NA KRATKI PATEKI

Za usovr{uvawe na tehnikata na tr~awe na kratki pateki, golema 
uloga ima dr`eweto na racete, nozete i naklonot na teloto. Pri tr~aweto na 
kratkite pateki za da se postigne maksimalna brzina i pogolema frekvencija 
na ~ekorite, mora da se postigne maksimalna usoglasena rabota so racete i 
nozete. Pri brzinskoto tr~awe predniot del na stapaloto treba da bide vo {to 
pomal vremenski kontakt so podlogata, racete ne treba da bidat stisnati vo 
dlankite i treba da se dvi`at vo ritamot na tr~aweto. Teloto treba da bide 
blago nakloneto nanapred bidej}i toa direktno vlijae vrz amplitudata na 
~ekorite. (sl. 12).

Natprevaruva~ite koi se natprevaruvaat vo ovie disciplini, za 
relativno kratko vreme, treba da izdr`at golem napor. Ovoj napor zavisi od 
trka~kata disciplina i mo`e da iznesuva od 10 do 50 sekundi. Trkite na kratki 
pateki po~nuvaat od startni blokovi, koi mu ovomo`uvaat na atleti~arot naglo 
zabrzuvawe na po~etokot od trkata.

Aktivnosti

Organizirajte natprevar vo 
brzinsko tr~awe na 60 metri  so 
merewe na vremeto.

Slika 12
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Maksimalnata izdr`livost e osnovna karakteristika na atleti~arite koi 
se natprevaruvaat vo ovie disciplini. Karakteristi~no za trkite na sredni i 
dolgi pateki e toa {to tie zapo~nuvaat so visok start.

Aktivnosti

U~estvuvajte na organiziran natprevar vo istrajno tr~awe na 700 i 800 metri.

ISTRAJNO TR^AWE

Istrajnoto tr~awe se razlikuva od sprinterskoto tr~awe so toa 
{to amplitudata na ~ekorite e pokratka. Kaj istrajnoto tr~awe teloto 
e podispraveno, se gazi na celi stapala koi se postaveni paralelno so 
patekata. Di{eweto i izdi{uvaweto treba da bide vo ritam so ~ekorite. 
Racete go sledat ritamot na tr~awe i se svitkani vo zglobot od laktite (sl. 
13).

PRAVILA NA ATLETSKATA DISCIPLINA  - TR^AWE

�� Trkata se prekinuva ako nekoj od natprevaruva~ite ja zapo~ne trkata 
pred istrelot.

�� Startuvaweto na trkata go vodi starterot so negovite pomo{nici, 
koi imaat zada~a da proverat dali site natprevaruva~i se prijaveni, 
dali imaat startni broevi, gi rasporeduvaat na startnite pateki i 
proveruvaat dali pri startot ja dopiraat startnata linija.

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Svetski rekord vo tr~awe na 100 metri postignat na svetskoto prvenstvo vo 
atletika na 16 avgust 2009 godina vo Berlin  i iznesuva.- 9.69 sek- od Jusein Bolt 
- Jamajka, na istiot natprevar e postignat u{te еden rekord na 200 metri-19.13 
sek- od Jusein Bolt - Jamajka vo Berlin 26 avgust 2009 godina.
Svetski  rekord vo tr~awe na 400metri-43.18 sek- Majkl Xonson od SAD postignat 
vo Sevilja na 26 avgust 1999godina.

Slika 13
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SKOKOVI 

Skokovite vo dale~ina i vo viso~ina se atletska disciplina kade 
{to natprevaruva~ite treba so odreden zalet da postignat  maksimalen 
skok vo dale~ina ili vo viso~ina. Sekoj skok vo atletskite disciplini 
ima svoja specifi~na tehnika na izveduvawe.

�� Skok vo dale~ina 

�� Sviena tehnika ili vise~ka tehnika

�� Zgr~ena tehnika

�� ^ekorna tehnika

�� Skok vo viso~ina

�� No`i~ki

�� Op~ekorna ili stredel tehnika

�� Flop(fosberi)

�� Skok so stap
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SKOK VO DALE^INA - “SVIENA ILI VISE^KA TEHNIKA”

Skokovite vo dale~ina se atletska disciplina kade {to natpre-
varuva~ite so odreden zalet treba da postignat  maksimalen skok vo dale-
~ina. Skokovite se izveduvaat na pesok na skokali{ta so dol`ina od 50 
metri i bazen so pesok so dol`ina 9.14 metri i {irina 2.74 metri. Skokot 
vo dale~ina se sostoi od ~etiri fazi:

�� faza na zalet 

�� faza na otskok

�� faza na let 

�� faza na doskok 

Pred izveduvaweto na samiot skok  individualno se odreduva dol`inata 
na zaletot. Toj treba precizno da se izmeri za da ne dojde do nagazuvawe 
na linijata za otskok. Vo fazata na zalet  treba da se postigne postepeno 
zabrzuvawe po patekata, koe zavr{uva do mestoto na otskok. Vo vtorata faza 
otsko~nata noga treba da se postavi so celo stapalo pred otsko~nata linija, 
a so zamavnata noga se zamavnuva so natkolenicata do horizontala(sl. 14). 
Vo fazata na let  teloto e vo vertikalna polo`ba vise~ka polo`ba(sl. 15). Vo 
poslednata faza nozete se nosat nanapred,  so cel, da se postigne maksimalna 
dale~ina pri doskokot (sl. 16).

Slika 14 Slika 15 Slika 16
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PRAVILA NA ATLETSKATA DISCIPLINA - SKOK VO DALE^INA

Vo atletskata disciplina skok vo dale~ina atleti~arite imaat pravo na 
probni skokovi pred natprevarot. Na zaleti{teto mo`e da se obele`i mestoto 
od kade {to po~nuva zaletot. Sekoj natprevaruva~ ima pravo na tri obidi.

�� Pateka za skok vo dale~ina

Aktivnosti

Izveduvawe na skokovi vo 
dale~ina “vise~ka ili sviena 
tehnika” so zapazuvawe na fazite 
na skokot  i merewe na dol`inata 
na skokot.  

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Vo disciplinata skok vo dale~ina, 23 godini svetski rekorder be{e atleti~arot 
na SAD , Bob Bimon so skok od 8.90 metri. Denes svetski rekorder vo ovaa 
disciplina e Majkl Pauel so skok od  8.95 metri postignat  na Svetskoto 
prvenstvo vo Tokio, vo 1991 godina.
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SKOK VO VISO^INA - “OP^EKORNA ILI STREDEL TEHNIKA”

Imeto na op~ekornata ili stredel tehnika e dobieno spored elementite 
na izveduvaweto na skokot, odnosno spored fazata na letot. Uspe{nosta na 
ovoj skok e direktno povrzana so odrazot. Pri izveduvaweto na samiot skok 
natprevaruva~ot treba da se odrazi i da skokne {to e mo`o povisoko bez da 
ja sobori pre~kata. Sekoj natprevaruva~ vo ovaa disciplina ima pravo na tri 
skoka. Dol`inata na zaletot se opredeluva individualno.

Aktivnosti

Izveduvawe na skok vo viso~ina-op~ekorna ili stredel tehnika so zapazuvawe 
na fazite na skokawe i merewe na preskoknatite viso~ini.

Skokot vo viso~ina „op~ekorna ili stredel“ tehnika  se sostoi od ~etiri fazi:

�� faza na zalet 

��  faza na otskok

��  faza na let 

��  faza na doskok

Nekolku ~ekori zalet se sosema dovolni za izvedba na ovaa tehnika za skok 
vo viso~ina. Stranata na zaletot se odreduva spored  odraznata noga. Zaletot 
vo odnos na pre~kata {to treba da se preskokne se izveduva pod ostar agol. 
^ekorite se podolgi otkolku kaj sprinterskoto tr~awe, so taa razlika {to sega 
se tr~a preku celoto stapalo so brzo preo|awe preku petata, teloto e navednato 
nanapred. Dol`inata na posledniot ~ekor e pokratok so {to se ovozmo`uva brz 
odraz. Odrazot e eksploziven, i e potpomognat so silen zamav na  zamavnata noga 
i racete, karlicata i ramenata se dvi`at nanapred (sl. 17). Vo fazata na letot, 
vo momentot koga zamavnata noga so stapaloto ve}e }e ja dostigne viso~inata na 
pre~kata, odraznata noga se privlekuva kon teloto i se zgr~uva. So zgr~uvaweto 
i „otvoraweto“ na odraznata noga se ovozmo`uva izvrtuvawe na teloto nad 
pre~kata. Vo ovoj moment glavata i ednata raka ve}e se minati preku pre~kata 
(sl. 18). Potoa, sledi fazata na doskok. Pri doskokot prviot kontakt so du{ekot e 
so ednata raka i ramoto (sl. 19). 

Slika 17 Slika 18 Slika 19
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OSNOVI NA TEHNIKATA FLOP

 Ovaa tehnika na skokawe se sostoi od ~etiri fazi. Kaj ovaa tehnika zaletot 
se izveduva od stranata na zamavnata noga. Patekata na zaletot ima polukru`en 
oblik. Odraz se izveduva so nogata koja e podaleku od preprekata (sl. 20). Posle 
odrazot teloto e ispraveno i so grb zavrteno kon preprekata. Vo momentot koga 
teloto ja minuva preprekata, e vo polo`ba na lak(sl.21). Doskoknuvaweto vo 
ovaa disciplina e pa|awe na meka podloga (du{ek sl.22). Doskokot mo`e da 
bide opasen i zatoa treba da se uve`ba so posebna metodska postapka.

PRAVILA NA ATLETSKATA DISCIPLINA - SKOK VO VISO^INA - OP^EKORNA 
ILI STREDEL TEHNIKA I TEHNIKA FLOP

Viso~inata na skokot  se meri od podlogata do gorniot rab na letvata. Pred 
po~etokot na natprevarot sudiite ja odreduvaat viso~inata na skokot. Sekoja 
naredna viso~ina na letvata mo`e da se podigne za 3 do 5 sm. Natprevaruva~ot za 
sekoja viso~ina ima pravo na tri obidi, i ako site obidi se neuspe{ni ponatamu 
nema pravo da se natprevaruva. Za pobednik se proglasuva onoj natprevaruva~ 
koj{to ima preskoknato najgolema viso~ina.  Ako na krajot od natprevarot ima 
dvajca natprevaruva~i so preskoknati isti viso~ini, toga{ za pobednik se 
proglasuva onoj natprevaruva~ koj so najmalku obidi ja preskoknal viso~inata.

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Svetski rekorder vo skok vo viso~ina e Havier Sotomaer od Kuba so skok 
od 2.45 metri, dodeka vo `enska konkurencija rekordot s$ u{te  go dr`i Stefka 
Kostadinova od Bugarija, so skok od 2.09 metri vo Rim, na 31 avgust 1987 godina.

Pra{awe

1. Kolku fazi imaat  skokovite vo viso~ina i vo dol`ina?

Slika 20 Slika 21 Slika 22
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Imeto na disciplinite vo frlawe se povrzani so spravata {to se frla. 
Celta na atletskata disciplina frlawe e da se isfrli spravata {to e mo`no 
podaleku od zonata predvidena za frlawe.  

Frla~kite disciplini se delat na:

�� Frlawe |ule

�� Frlawe kopje

�� Frlawe disk

�� Frlawe kladivo

Te`inata na |uleto e prisposobena spored vozrasta na u~enicite i 
iznesuva 4 kg. \uleto se isfla od ramo so edna raka pod odreden agol, od koj 
zavisi dale~inata na isfrlaweto na |uleto. Ovaa atletska disciplina 
pridonesuva kaj u~enicite da se razvie silata na gornite ekstremiteti, razvoj 
na preciznosta i koordinacijata vo prostorot. 

FRLAWE \ULE 
“[KOLSKA ILI BO^NA TEHNIKA”
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 Vo podgotvitelnata faza |uleto se stava vo predelot na dlankata i toa 
treba da le`i vrz korenot na trite sredni prsti koi se ednakvo optovareni, 
so palecot i maliot prst se dr`i ramnote`a na |uleto. \uleto se stava 
bo~no na vratot,  dodeka lakotot se podiga do horizontalna polo`ba (sl. 26). 
Frla~ot so grb e svrten kon pravecot na frlawe. Odraznata noga so celoto 
stapalo e na podlogata, dodeka zamavnata noga ja dopira podlogata samo 
so prstite. Vo vtorata faza sledi  brzo dvi`ewe so nozete i karlicata se 
vrti sprema mestoto na frlawe(sl. 25). Vo fazata na maksimalno napregawe 
odraznata noga se ispru`uva po {to sledi ispru`uvawe na rakata i |uleto 
se isfrla(sl. 24).

Vo poslednata faza na odr`uvawe ramnote`a frla~ot  ne treba da 
izleze od ramkite na krugot za frlawe. Za da go odbegne toa,  otkako }e go 
otfrli |uleto, frla~ot pravi ispad nanapred (sl. 23).

PRAVILA NA ATLETSKA DISCIPLINA- FRLAWE \ULE

Krugot od kade {to se isfrla |uleto e so radius od 2,135 metri. 
Natprevaruva~ot ne smee da go napu{ti krugot se dodeka |uleto ne padne na 
zemja. Sekoj natprevaruva~ ima pravo na tri obidi. 

Na natprevarite od {est do osum najdobri frla~i dobivaat pravo 
u{te na tri obidi, pri {to se proglasuva pobednikot.

Na oficijalni natprevari te`inata na |uleto za ma`i iznesuva 
7,257kg., a za `eni 4 kg.

Tehnikata na frlaweto na |ule se sostoi od ~etiri fazi:

�� podgotvitelna faza,

�� faza na prestignuvawe na |uleto

�� faza na maksimalno napregawe

�� faza na odr`uvawe ramnote`a 

Slika 23 Slika 24 Slika 25 Slika 26
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Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Svetski  rekord vo ma{ka konkurencija vo frlawe |ule  e Rendi Barns od SAD  
so 23,12 metri vo 1990 godina. Vo `enska konkurencija rekordot go dr`i Natalija 
Lisovskaja od Rusija so 22,63 metri vo Moskva, vo 1987 godina.

Aktivnosti

Frlawe |ule(top~e) so zapazuvawe 
na site fazi na ovaa disciplina.

Pra{awa

1. Od kolku fazi se sostoi frlaweto |ule?
2. Kako se podeleni frla~kite disciplini vo atletikata?
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3
GIMNASTIKA SO

 RITMIKA

Sodr`ini:

�� Akrobatika

�� Tehnika - stoj na race ;

�� Most ;

�� Tehnika - premet vo strana „yvezda“;

�� Vaga (~elna vaga);

�� Ritmi~ki preskoknuvawa;

�� Kombinacii od sovladanite elementi;

�� Preskoknuvawa

�� Tehnika na razni{ka preku kow;

�� Tehnika na zgr~ka preku kow;

�� Vratilo (do~elno i visoko)

�� Usovr{uvawe na tehnikata na ni{awe vo vis

�� Vo predni{ zafat na desno potkoleno;

�� Tehnika na vrtewe vo upor javaj}i napred i nazad.

�� Alki (niski)

�� Visovi i promena vo visewe;

�� Ni{awe vo vis preden

�� Razboj ma{ki

�� Ni{awe so potpirawe ;

�� Ni{awe so opirawe;

�� Greda - sredno visoka 

�� Odewe, tr~awe i potskoknuvawe;

�� Detski potskoknuvawa, vrtewa i vagi;

�� Uve`buvawe doskoknuvawe na greda;

��  Niska greda 

�� Odewe so potskoknuvawe na niska greda;

�� Odewe i vrtewe so pot~u~nuvawe na ednata noga za 180º ;

�� Potskoknuvawe

�� Dvovisinski razboj

�� Uzmah na niska pritka so prevrtuvawe napred

�� RITMIKA

�� Uve`buvawe na sostavi ;

�� Ritmi~ko odewe i tr~awe ;

�� Ritmi~ki potskoknuvawa (detski, ma~kini i dalekuvisoki 
skokovi);

�� Kombinacija na ritmi~ko odewe i potskoknuvawe, tr~awa so i 
bez rekvizit so muzika;

�� Ritmi~ki ve`bi so rekviziti
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SPORTSKA GIMNASTIKA

Sportskata gimnastika e eden od najstarite olimpiski  sportovi vo 
koi{to u~esnicite se natprevaruvale vo razli~ni disciplini. Za izveduvawe 
na gimnasti~kite elementi, odnosno ve`bi, potrebno e prethodna fizi~ka 
priprema i povisok stepen na motorni sposobnosti, posebno sila, koordinacija 
i elesti~nost. Vo sportskata gimnastika natprevarite se odr`uvaat vo ma{ki 
i `enski disciplini. Gimanasti~kite elementi se izveduvaat so golema 
elegancija, ritam i so odredena koreografija, termin koj se upotrebuva vo 
gimnastikata za da se ozna~i umetni~kiot del od ve`bata.

Ubavo oblikuvanite dvi`ewa, dinamikata i ritamot so koi se izveduvaat 
ve`bite, posebno se vrednuvaat vo ma{kata i `enskata sportska gimnastika. 
Rezultatite vo sportskata gimnastika se dobivaat so objektivno procenuvawe na 
gimnasti~kite ve`bi (spored zastapenosta na elementite so pogolema te`ina, 
povrzuvawe na istite). Na sekoja sprava se izveduvaat razli~ni elementi 
me|usebno povrzani.

Ma{kite se natprevaruvaat  na {est spravi: alki, preskok, podloga 
(parter), kow so ra~ki, ma{ki razboj i vratilo.

@enskite se natprevaruvaat na ~etiri spravi i toa: na podloga (parter), 
dvovisinski razboj, greda i preskok.

Akrobatikata e del od sportskata gimnastika 
koja ja so~inuvaat razni gimnasti~ki elementi. 
Gimnasti~kite elementi se izveduvaat so 
kontrolirani i ubavo oblikuvani dvi`ewa. Edna 
gimnasti~ka ve`ba treba da bide sostavena od 
elementi  so razli~na te`ina, me|u sebe povrzani so 
odreden ritam i dinamika. Ve`bite se izveduvaat   
na posebno podgotvena  podloga  (gimnasti~ki 
du{eci). Na oficijalnite natprevari po sportska 
gimnastika dimenziite  na  podlogata  iznesuvaat 
dol`ina 12 metri i {iro~ina 12 metri  i 1 metar 
dodatna za{tita.

Izveduvaweto na razli~ni ve`bi na podloga 
}e  pridonesat za razvivawe na silata na muskulite 
na nozete, racete i rameniot pojas, grbot i stomakot. 
Posebno zna~ewe ovie gimnasti~ki ve`bi imaat 
za razvojot na elasti~nosta na celoto telo, 
koordinacijata, silata, ramnote`ata i hrabrosta. 

AKROBATIKA
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Tehnika - stoj na race

Eden od osnovnite gimnasti~ki elementi na podloga e stoj na race. 
Za sovladuvawe na ovoj element e potrebna prethodna fizi~ka podgotovka. 
Ovoj element se izveduva od stoe~ka po~etna polo`ba. So zamavnata noga se 
zamavnuva nanazad i gore, a racete ispraveni se postavuvaat vo {iro~ina 
na ramenata na podlogata, glavata e podignata nagore. Zamavnata noga ja 
podignuva odraznata noga nagore so {to teloto se doveduva do polo`ba stoj na 
race(sl. 27) Na sovladaniot element stoj na race mo`e da se nadovrzat i drugi 
elementi od akrobatika.

Most

Vo akrobatikata mostot se koristi za povrzuvawe na drugi gimnasti~ki 
elementi na podloga. Za sovladuvaweto na tehnikata na elementot most potrebno 
e prethodna priprema koja sodr`i ve`bi za razvivawe na elesti~nosta na celoto 
telo (sl. 28).

Slika 27

Slika 28
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 Premet vo strana “yvezda”

Premet vo strana “yvezda” po tehnikata na izveduvawe e mnogu sli~na 
so elementot stoj na race. Se izveduva od stoe~ka polo`ba. Teloto e bo~no 
svrteno kon pravecot na  izveduvaweto na elementot, a racete se vo polo`ba na  
odru~uvawe. Se odno`uva so levata noga i so is~ekoruvawe vo levo, ve`ba~ot 
vo istiot pravec ja postavuva na podlogata prvo levata, a potoa i desnata raka, 
istovremeno se odbiva od podlogata so levata noga, a so desnata noga zamavnuva 
nagore vo pravecot na dvi`eweto. Potoa se odbiva, prvo, so levata, a potoa so 
desnata raka vo istiot pravec, i se do~ekuva na desnata noga, teloto se isprava, 
a racete se vo polo`ba na odru~uvawe (sl. 29). Isto kako i elementot stoj na 
race, i na ovoj element  mo`e da se nadovrzat i drugi elementi od akrobatika.

 Ritmi~ki potskoknuvawa se elementi od ritmi~kata gimnastika kako 
{to se: detskite (sl. 65), dalekuvisoki (sl. 63, 64), elenski (sl. 68), galop (sl. 
69) i ma~kini skokovi (sl. 67). Ovie ritmi~ki potskoknuvawa se koristat za 
povrzuvawe na elementite od sportskata gimnastika koi se izveduvaat na parter.

Kombinacii od sovladanite elementi

Gimnasti~kite elementi od akrobatika mo`e da se povrzat  so razni 
skokovi, potskoknuvawa, vrtewa. So vakviot sostav na elementi  mo`e da se 
napravi ve`ba na podloga so traewe od  20 sekundi.

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Na oficijalnite natprevari vo sportska gimnastika, ve`bite na podloga 
treba da bidat sostaveni od elementi so razli~na te`ina, i dol`inata na 
ve`bata ne treba da  trae podolgo od 70 do 90 sekundi.

Aktivnosti

Sostavete  sami edna ve`ba 
na parter od  prethodno 
nau~enite  gimnasti~ki 
elementi .

Pra{awa

1.  Koi se osnovni elementi od sportskata 
gimnastika na parter?

Slika 29
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PRESKOKNUVAWA

Preskoknuvawata se gimnasti~ki skokovi preku 
spravi. Kowot e gimnasti~ka sprava preku koja se izveduvaat 
preskoknuvawata. Preskoci se dinami~ni gimnasti~ki 
elementi i pridonesuvaat za razvoj na eksplozivnata sila 
na  dolnite ekstremiteti i koordinacijata.  

Tehnika na razno{ka i zgr~ka preku „kow”

Razno{ka i zgr~ka preku „kow“ se osnovni tehniki 
na preskoknuvawata preku kow. Tie se sostaveni od 
nekolku fazi: zalet naskoknuvawe na otsko~na daska,  
naskoknuvawe na kowot so race, odraz so racete, let i 
doskoknuvawe na du{ek .

 Fazata na zaletot  do otsko~nata daska zavisi od vidot 
na skokot. Pri sovladuvaweto na tehnikata na razno{ka i 
zgr~ka preku „kow”, sekoj u~enik individualno ja odreduva 
dol`inata na svojot zalet (sl. 30, 35). Brzinata na zaletot 
vlijae na goleminata na  odrazot  od otsko~nata daska (sl. 
31, 32, 36). Vo fazata na naskoknuvawe na spravata,  so 
racete se pravi brzo i eksplozivno odbivawe od spravata 
(sl. 33, 37). Potoa elementot prodol`uva so let od spravata 
do mestoto za doskok (sl. 34, 38).

Karakteristi~no za preskokot razno{ka e toa {to 
spravata se preskoknuva so ra{ireni noze ispraveni vo 
zglobot na kolenoto.

Kaj razno{kata  nozete se ra{iruvaat  vo fazata na 
naskok na spravata, potoa se pravi brzo i eksplozivno 
odbivawe so racete od spravata, a toa go doveduva teloto 
do mestoto za doskok .
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Razno{ka

Fazite na preskokot  zgr~ka e identi~en kako i kaj razno{kata. Samiot 
poim zgr~ka, ja ozna~uva  fazata na naskoknuvawe na spravata, kade {to nozete 
vo momentot na minuvawe na teloto preku spravata treba da bidat zgr~eni.

Zgr~ka

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Gimnasti~kata sprava kow, vo 2001 godina e zameneta so podolga i 
postabilna sprava za preskoknuvawe.

Aktivnosti

So pomo{ na nastavnikot 
izveduvajte preskoknuvawe 
na jarec, od mesto.

Pra{awa

Kolku fazi imaat gimnasti~kite 
preskoknuvawa preku kow?

Slika 30 Slika 31 Slika 32 Slika 33 Slika 34

Slika 35 Slika 36 Slika 37 Slika 38
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VRATILO (do~elno i visoko)

Vo sportskata gimnastika vratiloto e sprava  na koja se 
natprevaruvaat vo ma{ka konkurencija. Za izveduvawe na ve`bite 
na vratilo potrebna e prethodna fizi~ka podgotovka, elasti~nost, 
muskulna sila, koordinacija i hrabrost. Na vratilo se izveduvaat  
dinami~ni dvi`ewa sostaveni od ni{awa, vrtewa i prefati so 
racete. Na krajot od ve`bata na vratilo zavr{uva so akrobatski skok 
od spravata.  Vratiloto se dr`i so celata dlanka, a ne samo so prstite. 
Racete na vratiloto se postaveni vo {iro~na na ramenicite. 

Ni{awe vo vis

Ni{aweto e osnoven element na vratiloto. Od nego se 
nadovrzuvaat drugite elementi. Na vratiloto racete se postaveni 
so natfat vo {iro~ina na ramenata, teloto se nao|a vo vise~ka 
polo`ba. Ni{awe so zamavnuvawe na nozete nanapred ili predni{ 
i ni{awe nanazad ili zadni{. Za da ne dojde do pa|awe, spravata ne 
treba da se napu{ta koga teloto e vo predni{. Spravata se napu{ta 
koga teloto e vo polo`ba na zadni{ (sl. 39).

Slika 39
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Predni{ zafat na desno potkoleno

Racete se postavuvaat vo natfat na vratiloto, teloto e vo vise~ka polo`ba.  
Od polo`ba ni{awe vo vis na vratilo se pravi zafat na desnoto potkoleno,  

levata noga ostanuva ispravena (sl. 40).

Vrtewe vo upor javaj}i napred i nazad

Tehnikata na izveduvaweto na elementite od gimnastikata vrtewe vo 
upor javaj}i napred i vrtewe vo upor javaj}i nazad e sli~na. Ovie gimnasti~ki 
elementi  se razlikuvaat samo vo po~etnata polo`ba na izveduvawe na elementot.

Vrtewe vo upor javaj}i  nazad

Pri izveduvaweto na elementot vrtewe vo upor javaj}i nazad, u~enikot se 
nao|a vo po~etna polo`ba, upor javaj}i so racete vo natfat na vratiloto. Od ovaa 
polo`ba se podigaat kolkovite nanazad i so nogata se zamavnuva vo zano`uvawe. 
Potoa so ispraveni race so celata te`ina na teloto, se zapo~nuva vrteweto 
okolu vratiloto nanazad (sl. 41)

Slika 40

Slika 41
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Vrtewe vo upor javaj}i napred

Kaj ovoj element u~enikot se nao|a vo upor javaj}i so racete vo potfat. Od ovaa 
polo`ba, racete se ispru`eni, teloto odi nanapred i so toa zapo~nuva vrteweto 
okolu vratiloto (sl. 42) .

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

 Viso~inata na vratiloto iznesuva 255 santimetri a {iro~inata  240 santimetri.  

Aktivnosti

So pomo{ na nastavnikot  
izveduvajte razni visewa 
na vratilo.

Pra{awa

Kako se postavuvaat racete pri izveduvaweto na elementot vrtewe vo upor 
javaj}i napred na vratilo?

Slika 42
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ALKI (niski)

Alkite pretstavuvaat dva podvi`ni 
paralelni kruga. Na alki vo sportskata 
gimnastika se natprevaruvaat  vo ma{-
ka konkurencija. Na ovaa sprava se 
izveduvaat gimnasti~ki elementi so 
menuvawe na polo`bata na teloto vo 
miruvawe i vo ni{awe. Izveduvaweto 
na ovie gimnasti~ki elementi na alki 
pridonesuvaat za razvoj  na silata na 
racete i rameniot pojas.

Visovi so promena vo visewe

Visovite pretstavuvaat stati~ki polo`bi na teloto. Tie naj~esto pretstavuvaat 
po~etna ili zavr{na polo`ba  pri izvedba na nekoi gimnasti~ki elementi.

Vis ispraveno (sl. 45), vis sklopeno (sl. 44), vis zaden (sl. 43), se osnovni 
gimnasti~ki elementi na alki. Za nivno izveduvawe potrebna e pogolema sila 

na racete i rameniot pojas, 
preciznost kako i koordinacija 
vo prostorot. Karakteristi~no za 
vis skolopeno e toa {to teloto 
se nao|a vo sklopena polo`ba, 
karlicata se nao|a nad ramewata 
pritoa nozete se ispraveni i 
paralelno postaveni vo odnos na 
podlogata, a racete se ispraveni. 
Za razlika od drugite  visovi 
ovoj vis mo`e da bide preodna 
polo`ba pri izvedba na drugi 
poslo`eni gimnasti~ki elementi. 
Pri izvedba na ovoj vis teloto 
ne treba da se ni{a, a nozete  
treba da ostanat vo horizontalna 
polo`ba (sl. 44).                       

Slika 43 Slika 44 Slika 45
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Ni{awe vo vis preden

Teloto se nao|a vo polo`ba na vis ispraveno. So naizmeni~no 
zani{uvawe na teloto nanapred i nanazad u~enikot po~nuva da se ni{a. Pri 
ova pridvi`uvawe teloto i nozete treba da ostanat vo ispravena polo`ba. 
Koga teloto }e dojde vo najvisokata to~ka na zadni{, toa zabrzano se dvi`i 
nanapred.  Vo momentot koga teloto }e dojde vo polo`ba na zamislenata 
vertikala  treba da se zgolemi zamavot so nozete nanapred a so racete 
krugovite malku da se povle~at nadolu. Napu{taweto na ovaa sprava koga 
u~enikot izveduva ni{awe sekoga{ se izveduva koga teloto se nao|a vo 
polo`ba na zadni{ (sl. 46).

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

 Alkite se postaveni na viso~ina od 250 santimetri od podlogata. Rastojanieto 
me|u alkite iznesuva 50 santimetri.  

Aktivnosti

 Za polesno sovladuvawe na elementite na alki ve`bajte ve`bi so spravi koi 
}e pridonesat za zgolemuvawe na muskulna sila na racete i rameniot pojas .

Pra{awa

 Na koi spravi se natprevaruvaat  ma{kite vo sportska gimnastika?

Slika 46
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Razbojot e ma{ka sprava na koja se izveduvaat 
stati~ki i dinami~ki gimnasti~ki elementi. Ve`bite na 
ma{kiot razboj se izveduvaat so silata na muskulite na 
racete i rameniot pojas. Ovie ve`bi i nivnite elementi 
direktno u~estvuvaat vrz razvojot na silata na muskulite 
na racete i rameniot pojas, koordinacijata vo prostorot. 
Karakteristi~no za dinami~kite gimnasti~ki elementi 
na ma{kiot razboj e podignuvawe na teloto od poniska 
vo povisoka polo`ba i obratno. Stati~kite gimnasti~ki 
elementi na ma{ki razboj se izveduvaat so zadr`uvawe na 
teloto vo odredena polo`ba.

RAZBOJ (ma{ki)

Ni{awe so opirawe i ni{awe so potpirawe

Ni{aweto so opirawe e gimnasti~ki element koj pretstavuva po~etna 
ili zavr{na polo`ba pri izveduvaweto na pogolem broj povrzani gimnasti~ki 
elementi na ma{ki razboj (sl. 47).

Slika 47
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Pri izveduvaweto na elementot od gimnastikata ni{awe so potpirawe 
(sl. 48) se pravi   malo zani{uvawe so nozete vo zadni{ i predni{ . Ni{awe 
so potpirawe  mo`e da se kombinira so ni{awe so opirawe.

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Ma{kiot razboj se sostoi od dve pritki paralelno postaveni na viso~ina od 
175 santimetri, dol`inata na pritkite iznesuva 350 santimetri, a {iro~inata 
me|u niv e od 47 do 52 santimetri.  

Aktivnosti

Naskok na ma{ki razboj so ni{awe so opirawe. Amplitudata na 
ni{aweto treba postepeno da se zgolemuva.

Naskok na ma{ki razboj so ni{awe so potpirawe. Amplitudata na 
ni{aweto treba postepeno da se zgolemuva.

Pra{awa

 Kakvi gimnasti~ki  elementi se izveduvaat na ma{ki razboj?

Slika 48
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GREDA - sredno visoka i niska

Gredata e gimnasti~ka sprava na koja se natprevaruvaat vo `enska konku-
rencija.

 Elementite koi se izveduvaat na niska i sredno visoka greda pret-
sta vuvaat estetsko oblikuvani i kontrolirani dvi`ewa, gimnasti~ki pot-
skoknuvawa, vrtewa za 180° i 360° stepeni, vagi, doskoci i akrobatski elementi. 
Gimnasti~kite elementi na greda kaj u~enicite }e pridonesat za razvoj na 
ramnote`ata, silata na muskulite, koordinacijata i ubavoto dr`ewe na teloto.

Sovladuvaweto na elementite na greda e postapno, prvo, se uve`buvaat na 
niska greda, a potoa na sredno visoka greda.

Na oficijalnite gimansti~ki natprevari, ve`bite se izveduvaat na greda 
~ija viso~ina  iznesuva 125 santimetri, dol`ina od 5 metri i {iro~ina 10 
santimetri. Gredata e oblo`ena so mek materijal. Ve`bata na greda trae do 90 
sek. i treba da bide sostavena od serija na akrobatski elementi, skokovi so 
edna i dve noze, vrtewa i serija na ritmi~ki elementi. 

Odewe na greda 

Odeweto na greda zapo~nuva so elegantno odewe na prsti, teloto treba 
da bide ispraveno. Racete se nao|aat pokraj teloto ra{ireni ili se visoko 
podignati nad glavata. Na po~etokot odeweto treba da se izveduva poleka s$ 
dodeka ne se dobie osetot za ramnote`a (sl. 49, 50).

�� Elementi od gimnastika  na greda
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Odeweto so potskoknuvawe 
na greda, se izveduva so 
ispraveno telo i so naizmeni~no 
potskoknuvawe na ednata i na 
drugata noga (sl. 51).

Tr~awe

Tr~aweto ka ko ele-
ment na gre  da, pr  vo, se 
izve du va na {vedska 
klu  pa. Tr ~a we to po gre-
da se pra vi na prs ti 
so ra{ireni race. Pri 
izveduvaweto na ovoj 
element na gre da treba 
da se posveti vnimanie 
na dr`eweto na teloto i 
postavuvaweto na sta pa-
la ta na gredata (sl. 52).

Slika 49 Slika 50

Slika 51

Slika 52
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 Vrtewe  za 180º 

Vrtewata vo stoe~ka polo`ba se izveduvaat so zamavnuvawe na 
slobodnata noga (sl. 55). Najslo`enite vrtewa vo stoe~ka polo`ba na greda 
se izveduvaat so kru`no zamavnuvawe na ednata  noga (sl. 53). Isto taka, 
vrtewe mo`e da se izveduva i vo polukleknata i kleknata polo`ba (sl. 54). 
Ovie elementi  mo`e da se kombiniraat so drugite elementi na greda.

Slika 53

Slika 54

Slika 55
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Vaga

So zgolemuvawe na sposobnosta za ramnote`a na greda mo`e da se 
sovladuvaat i poslo`eni elementi. Pri izveduvaweto na elementot vaga na 
greda, teloto e vo stoe~ka polo`ba so ra{ireni race. Se pravi zano`uvawe so 
ednata noga i teloto odi nanapred vo pretklon, so ra{ireni race. Koga teloto    
}e dojde vo polo`ba na vaga, treba da se odr`i ramnote`a (sl. 56).

Skokovi

Na greda se izveduvaat razni skokovi koi, prvo, se uve`buvaat na niska 
greda, a potoa i na sredno visoka. Detskite skokovi se izveduvaat so odraz na 
ednata ili na drugata noga. Kaj ovoj skok doskokot e na odraznata noga dodeka 
zamavnata noga e svitkana pod prav agol vo zglobot na kolkot i kolenoto. Racete 
se nao|aat vo ra{irena polo`ba, so {to pridonesuvaat polesno da se odr`i  vo 
ramnote`a na gredata (sl. 57).

Ma~kiniot  skok se izveduva so skok na ednata noga i zamav so drugata 
noga koja se nao|a vo zgr~ena polo`ba, vo momentot na maksimalen skok se vr{i  
promena na nozete (sl. 58).

Slika 56

Slika 57 Slika 58
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Skokot no`i~ki se izveduva od stoe~ka polo`ba na prsti. Se pravi 
predno`uvawe proprateno so skok. Koga  zamavnata noga }e dojde do horizontalna 
polo`ba vo odnos na teloto, se pravi izmena na nozete (no`i~ki) i  se doskoknuva 
na zamavnata noga (sl. 59).

�

Doskoknuvaweto od greda e 
element od sportskata gimnastika 
i se izveduva na krajot od ve`ba-
ta, koga ve`ba~ot ja napu{ta spra-
vata (sl. 60). Na oficijalnite nat-
pre vari gredata se napu{ta so 
atraktiven akrobatski doskok.

Aktivnosti

Sostavete ve`ba na greda od 
so vla danite gimnasti~ki ele -
menti.

Pra{awa

Kakvi elementi od  sportskata gimnastikata se izveduvaat na greda?

Slika 59

Slika 60

� Doskoknuvawe od greda na du{ek



   53

DVOVISINSKI RAZBOJ

Dvovisinskiot razboj e naj -
spe kta kularna `enska spra va vo 
sport ska ta gi mna stika. Ve` bi te 
se ka rakte ri zi ra at so me|u sebno 
povrzana dinami~na izve dba. Gi-
mnasti~ki ele menti na dvovisinski 
razboj opfa}aat pu{tawe i fa}awe, 
dvi`ewa pod i nad niskata i visokata 
pritka. Ve`bata na dvo  visinski raz-
boj zavr{uva so akrobatski  doskok 
od spravata. Pri izveduvaweto na 
elementite potrebna e prethodna 
fizi ~ka podgotvenost. Ovie ve`bi 
i elementi  pridonesuvaat za razvoj 
na silata na muskulite na racete i 
rameniot pojas, fleksibilnost i 
koordinacija vo prostorot.

Dvovisinskiot razboj e sosta-
ven od dve pritki, poniskata so viso-
~ina od 165 santi metri, povisokata 
245 santimetri, a rastojanieto me |u 
niv mo ̀ e da iz ne suva do 180 santi-
metri.

�� Dvovisinski razboj

Uzmah na niska pritka na dvovisinski razboj

Elementot uzmah na niska pritka na dvovisinskiot razboj se izveduva, od 
stoe~ka polo`ba so racete vo natfat na niskata pritka. Se zamavnuva so ednata, 
a se odrazuva so drugata noga so {to teloto se doveduva vo svitkana polo`ba vo 
karli~niot pojas, i ovozmo`uva ponatamo{no podigawe i rotacija nanazad. 
Istovremeno, so glavata se pravi zamav nanazad i teloto doa|a vo polo`ba na upor 
preden (sl. 61).

Slika 61
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Prevrtuvawe napred na niska pritka

Po~etnata polo`ba na ovoj element e upor preden so ispraveni race. Se 
pravi zamav so teloto nanapred, a toj zamav se koristi za da se izvede rotacija 
okolu pritkata , vo karli~niot pojas  na teloto, istovremeno, sledi ispravawe 
do po~etnata polo`ba upor preden (sl. 62).

Aktivnosti

Ve`bi za zgolemuvawe 
na silata na racete i 
rameniot pojas.

Pra{awa

1.Koi se dimenziite na dvovisinskiot razboj?
2.Nabroj nekoi od elementite na dvovisinski razboj?

Slika 62
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RITMIKA

Sodr`ina:

�� Uve`buvawe na sostavi;

�� Ritmi~ko odewe i tr~awe;

�� Ritmi~ki potskoknuvawa (detski, ma~kini i dalekuvisoki skokovi);

�� Kombinacija na ritmi~ko odewe i potskoknuvawe, tr~awa so i bez 
rekvizit so muzika;

�� Ritmi~ki ve`bi so rekviziti.

Ritmi~ko-sportskata gimnastika e sport vo koj se 
natprevaruvaat samo vo `enska konkurencija. Vo svojata 
strukrura sodr`i elementi od klasi~en balet, tanci i igri koi 
se izveduvaat so izrazita elegancija. Ritmi~kata gimnastika  
izobiluva so skokovi, potskoci, vrtewa i ritmi~ki dvi`ewa,  
prosledeni so prijatna muzika. Ve`bite od ritmi~ka gimnastika 
pridonesuvaat za ubavo dr`ewe na teloto, skladno  estetsko 
dvi`ewe na teloto  vo prostorot i kreativnost.

Natprevarite vo ritmi~ka gimnastika se odr`uvaat 
vo poedine~na i grupna disciplina. Ve`bite se izveduvaat 
bez rekviziti i so lesni rekviziti: topka, ja`e, ~unovi, 
lenti i obra~i. Koreografijata e sostaven del od ritmi~kata 
gimnastika, se upotrebuva za da se ozna~i umetni~kiot del od 
ve`bata.                       
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Ritmi~ko odewe i tr~awe

Ritmi~koto odewe i tr~awe  vo ritmi~kata gimnastika se stilizirani 
prirodni formi na dvi`ewe. Tehnikata na ritmi~koto odewe i tr~awe e 
identi~na so elementite koi se izveduvaat na greda (sl. 49, 50). Ovie elementi 
se izveduvaat so golema elegancija,  ritam i pravilno dr`ewe na teloto i 
mo`e da bidat prosledeni so muzika.   

Ritmi~ki skokovi i potskoknuvawa 

Rimi~kite skokovi se izveduvaat so odraz so nozete so {to se dobiva 
maksimalen skok so golema amplituda na dvi`ewe.

Dalekuvisoki skokovi 

Dalekuvisokiot skok se karakterizira so silen odraz  so ednata noga vo 
predno`uvawe, zadnata noga e ispravena vo zano`uvawe (sl. 63, 64).

�� Dalekuvisoki skokovi                                �� Dalekuvisok skok

Detski skokovi

Se podiga potkolenicata svitkana vo kolenoto, do viso~ina na kolkot. 
Racete se postavuvaat na polovinata ili se ra{iruvaat. Skokovite mo`e da se 
izveduvaat vo mesto i vo dvi`ewe (sl. 65).

�� Detski skokovi �� Potskoknuvawe

Slika 63 Slika 64

Slika 65 Slika 66
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Ma~kin skok 

Ovoj element se 
iz vedu va so skok na 
edna ta no ga i za mav 
so druga ta noga koja 
se nao|a vo zgr~ena 
polo`ba i vo momentot 
na maksimalen skok 
se vr{i  promena na 
nozete (sl. 67).

Kombinacija na ritmi~ko odewe i potskoknuvawe, tr~awa so i bez rekviziti 
so muzika

Koga }e se uve`ba tehnikata na elementite od ritmi~ka gimnastika,  mo`e 
da se sostavi ve`ba od pove}e  povrzani elementi. Ve`bata mo`e da bide 
prosledena so muzika. So povrzuvawe na elementite od ritmi~ka gimnastika 
se ovozmo`uva povtoruvawe na elementite vo ritam i usovr{uvawe na nivnata 
tehnika. Ve`bata od ritmi~ka gimnastika treba da bide sostavena od skokovi, 
potskoknuvawa, vrtewa i vagi. Vo ovie ve`bi mo`e da se vklu~at i elementi koi 
se izveduvaat na greda.

Ovie  elementi od ritmi~ko-sportskata gimnastika mo`e da se izveduvaat 
i so rekviziti.

�� Ma~kin skok

�� Elenski skok

�� Galop skok

Slika 67

Slika 68

Slika 69
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Ritmi~ki ve`bi so rekviziti

Ritmi~kite ve`bi so rekviziti mo`e da se izveduvaat so topki, ~unovi, 
obra~i, lenti i ja`iwa. Ritmi~kite dvi`ewa so rekviziti se izveduvaat so 
golema elegancija i se prosledeni so muzika. Vo ovie ve`bi se primenuvaat 
site elementi od ritmi~kata gimnastika koi se izveduvaat bez rekviziti.

��  Kombinacija na ve`ba so topka

Slika 70
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�� Kombinacija na ve`ba so obra~

Aktivnosti

Odberete prijatna muzika i 
povtorete gi elementite od 
ritmi~ka gimnastika.

Pra{awa

Vo koi disciplini se natprevaruvaat vo ritmi~ko-sportskata 
gimnastika?

Slika 71
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4TANCI

Narodni ora :

�� Sovladuvawe i izvedba na tri narodni ora po izbor na 
u~enicite i nastavnicite;

�� Na~in na dr`ewe za race i dvi`ewe vo prostorot;

�� Dr`ewe na teloto vo tancite;

�� ^ekori vo tancite

Sovremeni tanci

 
NARODNI ORA

Republika Makedonija izobiluva so golemo folklorno 
kulturno nasledstvo.  Potrebata za izu~uvawe na narodnite ora 
i tancite na drugite narodi,pretstavuva neraskinliv del od 
duhovnata kultura na zaednicata. Narodnite ora i tanci, naj~esto 
se izveduvaat na muzika so umetni~ka vrednost, koja ovozmo`uva 
dvi`ewata da se povtoruvaat. Sovladuvaweto na igra~kite elementi 
na narodnite ora i tanci pridonesuvaat za psihomotorniot razvoj, 
qubovta i `elbata kon igrata i tancuvaweto. 

Orata naj~esto se igraat vo krug so dvi`ewe vo desno, no ima 
ora koi se igraat i vo levo. Karakteristi~no  kaj ma{kite ora  e 
toa {to se podinami~ni od `enskite ora, bidej}i se zastapeni 
pove}e postkoknuvawa i kleknuvawa.@enskite ora  se pomirni i 
elegancijata ja istaknuvaat igraj}i na prsti i na polovina stapalo.

Vo Republika Makedonija ima nekolku igraorni podra~ja: 
zapadno, jugozapadno, ju`no, isto~no i severno podra~je.
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Spored namenata i funkcijata narodnite ora se delat na :           
�� Obredni - se izveduvaat vo strogo utvrdeno vreme(igri pod 
maski,veligdenski igri)

�� Soborski  ili prazni~ni 

Narodnite ora spored formata na igra se delat  na : ora koi se igraat vo 
polukrug, vo zatvoren krug,  zmijovidna forma iv o parovi.

Popoznati makedonski narodni ora se: Lesnoto oro, Te{koto, Kalajxisko , 
Nevestinsko,Tresenica,Egejsko i mnogu drugi.        

Vo programata e predvideno sovladuvawe i izvedba na tri narodni ora po 
izbor na nastavnikot i u~enicite.

 Na~in na dr`ewe za race i dvi`ewe vo prostor
�� Dr`ewe za race 

�� Dr`ewe za ramo 

�� Dr`ewe za pojas 

�� Obredni 
ora

���

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Sekoe igraorno podra~je vo  Republika Makedonija ima svoi kaeristi~ni ma{ki 
i `enski narodni nosii. Muzikata na koi se izveduvaat  narodnite ora e so 
umetni~ka vrednost i se svirat na narodni muzi~ki instrumenti kako {to se 
kavalot , gajdata, tapanot, zurlata i dr.

Aktivnosti

Niz razgovor sonastavnikot i roditelite  doznajte na koj muzi~ki instrumenti 
se svirat makedonskite narodni ora?

Pra{awa

1.Na kolku igraorni podra~ja se podeleni narodnite ora?
2.Na koja strana zapo~nuvaat narodnite ora?
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SOVREMENI TANCI

Razvojot na sovremenite tanci bil usloven od kulturnite i  socijalnite 
op{testveni uslovi. Sovremenite tanci se del od kulturata na sekoj narod.Tie 
prvo se pojavuvaat vo Evropa ,a potoa i vo drugite delovi na svetot.

Sovremenite tanci pretstavuvaat dvi`ewa so teloto koi se  izveduvaa vo 
ritam na muzikata. Preku ovie dvi`ewa lu|eto ja izrazuvaat svojata vrodena 
potreba za ritmi~ko dvi`ewe i emocionalno ispolnuvawe.  

Ima pove}e podelbi na sovremenite tanci :
�� Balet

�� Klasi~ni tanci

�� Latino- ameri~ki 

�� Folklorni

�� Standardni

OSNOVNI TANCOVI ^EKORI NA  KLASI^NI 
TANCI

Za sovladuvawe na klasi~nite tanci ~ekorite prvo se 
ve`baat poedine~no, a potoa i vo parovi.

Angliski valcer

^ekorite na angliskiot valcer se izveduvaat so elegantni 
~ekori po sledniot redosled (sl.72):

                         
1.~ekor napred so desna noga,
2.~ekor dijagonalno napred so levata noga,
3.so desna noga ~ekor do leva noga,
4.~ekor nazad so leva noga,
5.desna noga ~ekor nazad dijagonalno vo desno,
6.leva noga do desna noga

Slika 72
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5SPORTSKI IGRI - ODBOJKA

SODR@INA:

 Odbivawa
�� Odbivawe topka so prsti nad glava;

�� Odbivawe topka so partner;

�� Priem na  topka od razni pravci i viso~ini;

�� Odbivawe topka vo razni pravci;

�� Odbivawe topka so tehnika „~ekan“

  Servirawa
�� [kolska tehnika servis

  Igra preku mre`a
�� Vo parovi i vo trojki

�� Primena na sovladani elementi na odbojkata vo {tafetni igri

Odbojkata e sportska igra koja se 
igra me|u dve ekipi, so~ineti od po 
{est igra~i. Vo igrata ima golem 
broj na skokovi i brzi promeni na 
polo`bata na teloto. Sekoja ekipa 
se obiduva da ja prefrli topkata 
preku mre`ata vo protivni~kata 
polovina od igrali{teto. Ekipite 
se obiduvaat da ja prefrlat top-
ka  ta pre ku mre ̀ ata, so cel,  taa da  
padne na podlogata ili protiv-
ni~kata ekipa da ne mo`e da ja 
vrati topkata preku mre`ata. Pri 
sekoe prefrluvawe na topkata 
preku mre`ata, ekipata ima pravo 
tri pati da ja dopre topkata. Igrata 
zapo~nuva so servis, ili po~eten 
udar, koj se izveduva zad osnovnata 
linija. Pobednik vo e den od boj-
kar ski natprevar e onaa ekipa koja 
prva }e osvoi tri seta. Ekipata 
go dobiva setot koga }e osvoi  25 
poeni.
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ODBIVAWE NA TOPKA SO 
PRSTI NAD GLAVA

Vo odbivaweto na topkata so prsti nad 
glava, u~enikot treba da go postavi 
teloto pod topkata. Pri odbivaweto na 
topkata prstite treba da bidat {iroko 
otvoreni. Vo odbivaweto na topkata 
u~estvuva celoto telo. Po~nuvaj}i od 
stapalata teloto se isprava vo site 
zglobovi nagore i so prstite topkata 
se odbiva nad glavata. Ova e eden od 
osnovnite elementi od odbojkarskata 
tehnika. Odbivaweto na topkata so prsti 
najmnogu se koristi pri organizacija na 
napadot. (sl. 73)

PRIEM NA TOPKATA  OD RAZNI PRAVCI I VISO^INI

Priemot na odbojkarska topka  zavisi od  pravecot i viso~inata na topkata koja 
e upatena kon igra~ot. Priemot na odbojkarska topka zapo~nuva od osnovniot 
odbojkarski stav kade {to teloto e postaveno pod topkata. Ramenata i stapalata 
treba da bidat postaveni vo pravec na priem na topkata. Racete se svitkani vo 
laktite vo viso~ina na ramenata. Topkata se prima so prstite koi se {iroko 
otvoreni. Vo momentot na primaweto na topkata, teloto se spu{ta ponisko za 
da mo`e topkata da se amortizira. Sleduva odbivawe na topkata  so {to teloto 
se isprava vo zglobot na kolenata, kolkovite, ramenata, laktite i zglobot na 
dlankite.

Slika 74

ODBIVAWE NA TOPKA SO PARTNER

Ovaa ve`ba se izveduva vo parovi. U~encite se postaveni eden nasproti drug. 
Tehnikata na odbivaweto na topkata e ista kako i kaj odbivaweto na topkata 
so prsti nad glavata, so toa {to sega u~enikot ja odbiva topkata kon partnerot. 
Topkakata  treba da se odbie ramnomerno so dvete race. (sl. 74)

Slika 73
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ODBIVAWE TOPKA VO 
RAZNI PRAVCI

Odbivaweto na top  ka  ta mo  ̀ e da se 
izve de  vo raz ni pravci; na pred, 
vo stra na i pre ku gla va. Kaj site 
odbivawa od osnovno zna~ewe e 
zazemaweto na soodveten odboj-
karski stav i postavuvawe na teloto 
pod topkata. Pri odbivaweto na 
topkata napred, teloto i stapalata 
treba da bidat svrteni kon pravecot 
na odbivawe. Racete se podignati 
kon napred vo viso~ina na liceto, 
malku svitkani vo zglobot na lak tot 
so {iroko otvoreni prsti.  Odbi-
vaweto na topkata se izveduva so 
ispravawe na zglobovite na nozete 
i ispru`uvawe na laktite. (sl. 75)
Odbivaweto na strana se izveduva 
preku levoto ili desnoto ramo. 
Kaj ova odbivawe u~enikot  treba 
da zazeme  eden od dijagonalnite 
stavovi vo zavisnost od toa na koja 
strana saka da ja odbie topkata. Vo 
momentot na odbivawe na topkata, 
sprotivnoto ramo, vo odnos na pra-
vecot kade {to sakame da ja odbieme 
topkata, se postavuva po visoko. 
So ova dvi`e we se ovozmo ̀ uva 
ramnomeren kontakt na topkata so 
racete. (sl. 76)
Kaj odbivawe na topkata preku 
glava, u~enikot treba da zazeme 
stav ist kako i kaj odbivaweto na 
topkata kon napred. Odbivaweto 
na topkata se izveduva nanazad 
preku glava. Glavata istovremeno 
se zafrluva nanazad. (sl. 77)

Slika 76

Slika 77

Slika 75
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ODBIVAWE TOPKA SO TEHNIKA ^EKAN

Odbivawe topka so tehnika ~ekan naj~esto se koristi za priem na servisot. Ovaa 
tehnika se odnesuva na topki koi doa|aat kon u~enikot vo viso~ina na kolkovite. 
Racete vo zglobovite  na laktite se ispraveni. Podlakticite se zavrteni nagore. 
Odbivaweto so ovaa tehnika mo`e da se izveduva vo razni pravci: napred, vo 
strana, preku glava i nad glava. (sl. 78)

 
[KOLSKA TEHNIKA SERVIS
Natprevarite vo odbojka zapo~nuvaat so ovoj element. Servisot se upotrebuva i 
pri po~etokot na sekoj set i sekoja akcija. Osnovna cel na servisot e topkata da se 
prefrli preku mre`ata vo protivni~kata polovina od terenot,  da se osvoi poen 
ili so nego da i  se ote`ni na protivni~kata ekipa da organizira dobar napad. Pri 
izvedba na {kolskata tehnika servis topkata se dr`i so edna raka. Kaj ovoj  servis 
u~enikot e vo dijagonalen stav i  teloto e malku navednato nanapred. Rakata so koja 
se udira topkata, neposredno pred da se potfrli topkata se dvi`i nanazad, potoa 
topkata se udira so dlankata. Rakata so koja se udira topkata prodol`uva da se dvi`i 
nanapred i nagore. (sl. 79) 
  Prethodno sovladanite elementi mo`e da se izveduvaat preku odbojkarska mre`a, 
a so toa se ovozmo`uva povtoruvawe na elementite od odbojka i nivno usovr{uvawe.

Slika 78

Slika 79
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[TAFETNI IGRI 

U~enicite se podeleni vo dve grupi. Sekoja grupa e podelena vo dve koloni koi 
stojat od razli~nata strana na mre`ata. Prviot  u~enik  zapo~nuva so dodavawe na 
topkata preku mre`a i se vra}a na krajot od svojata kolona Celta na ova igra e  brza 
izmena na u~enicite koi treba da ja primaat i dodavaat  topkata bez taa  da padne 
na podlogata (sl. 80).

Slika 80

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Igrali{teto za odbojka e so do`ina 18 metri, a {iro~ina 9 metri. Me|u dvete 
polovini na igrali{teto postavena e mre`a. Mre`ata za ma{kite e so viso~ina 
od 2,43 metri, a za `eni 2,24 metri.

Aktivnosti

Primena na elementite od odbojka preku odbojkarska mre`a.

Pra{awa

1. Kolku poeni treba da se osvojat  za da se dobie eden odbojkarski set?
2. Po kolku igra~i od sekoja ekipa  igraat vo odbojkarski natprevar?
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6SPORTSKI  
IGRI - FUDBAL

SODR@INA:

�� Tehnika

�� Dodavawe i primawe na topka so noga, glava i gradi;

�� Vodewe na topka

�� @onglirawe so topka;

�� Udari na gol so noga i glava;

�� Golmanska tehnika

Fudbalot  e eden od najpopularnite sportovi. Celta na fudbalskata 
igra e so topkata da se pogodi protivni~kiot gol. Vo ovaa igra dozvoleno 
e topkata da se dopira so koj bilo del od teloto, osven so racete. Golmanot 
smee da ja dopira i prifa} a topkata so racete. Fudbalot e igra koja se 
karakterizira so ve{to vladeewe na topkata so noze, dodavawa, udari 
na gol, igra vo napad i odbrana. Site ovie elementi pridonesuvaat za 
razvoj  na funkcionalnite sposobnosti, kako i razvoj na silata, brzinata, 
izdr`livosta i koordinacijata kaj fudbalerite.



72 

DODAVAWE NA TOPKATA SO NOGA

Vo fudbalot topkata mo`e da se dodade so site delovi na teloto, osven so 
racete. Naj~est na~in na dodavawe na topkata e dodavaweto izvedeno so noga. 
Dodavaweto na topkata so noga mo`e da se izvede so vnatre{niot, sredniot i 
nadvore{niot  del na stapaloto. Na koj od oviie na~ini } e se izvede dodavaweto 
na topkata zavisi od oddale~enosta na soigra~ot kon kogo treba da se dodade 
topkata i sekako od samite uslovi koi vo momentot gi nametnuva samata igra. 
(sl. 81)

Slika 81 Slika 82

VODEWE NA TOPKATA 

Vodewe na topkata e 
osnoven element od fudbalskata 
tehnika. Na ovoj element se nad-
graduvaat drugi elem enti od 
teh  ni ka ta ka ko {to se uda ri 
na gol, dribling i primawe na 
topkata (sl. 83). Topkata mo`e 
da se vodi so vnatre{niot, 
sredniot i nadvore{niot   del na 
stapaloto. Vodeweto na topkata so 
vnatre{niot ili nadvore{niot 
del na stapaloto se primenuva 
koga treba da se smeni pravecot 
na dvi`ewe. Na ovoj na~in, top-
kata mo`e da se vodi i vo krug.

Slika 83

PRIMAWE NA TOPKATA 

Primaweto na topkata pretstavuva stavawe pod kontrola na topkata koja 
doa|a  od razni pravci. Vo zavisnost od toa dali topkata e visoka, poluvisoka ili 
se trkala po tloto se primenuvaat nekolku na~ini da se primi taa. Topkata mo`e 
da se primi na glava, gradi i na noga. Primaweto na topkata so gradi se primenuva 
za visoki topki. Vo toj slu~aj u~enikot ja presretnuva topkata dodeka taa e vo 
vozduh. Pri prviot kontakt na topkata so gradite na u~enikot, teloto treba da se 
vrati nanazad za da mo`e da se amortizira topkata. Potoa, topkata pa|a na tloto 
i u~enikot mo`e da ja poklopi so stapaloto i da ja stavi pod kontrola. Niskite 
topki ili topkite koi se trkalaat po tloto se primaat so stapaloto. Primaweto na 
topkata so stapaloto mo`e da se izvede so vnatre{niot, sredniot i nadvore{niot   
del na stapaloto. (sl. 82)
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@ONGLIRAWE 

@ongliraweto so topka e element od fudbalskata igra koj mo`e da se 
izveduva so stapalo, natkolenica i glava. Kako izdvoen element retko se 
primenuva na fudbalskite natprevari, no, sepak, usvojuvaweto na ve{ti   nata da 
se `onglira so topkata, mnogu pridonesuva za razvoj na ~uvstvoto za kontrola 
vrz topkata. (sl. 84, 85)

Slika 84

Slika 85
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UDARI NA GOL SO NOGA I GLAVA

Postojat nekolku na~ini na koi se izveduvaat udarite na gol. Topkata mo`e 
da se udri so vnatre{niot ili so sredniot del na stapaloto. Najsilnite udari se 
izveduvaat so sredniot del na stapaloto. Za da se odredi pravecot ili brzinata 
so koja } e se dvi`i topkata, od golemo zna~ewe e kako } e bide postaveno teloto. 
Teloto treba da e nakloneto nanazad ako sakame topkata da odi visoko. Za da 
izvedeme udar na gol so pogolema brzina i topkata da se  dvi`i ponisko, teloto 
i glavata trba da bidat nakloneti nanapred. (sl. 86)

Vo fudbalskata igra udarite na gol so glava naj~esto se primenuvaat 
koga  kon u~enikot se upateni visoki topki. Visoki topki vo fudbalskata igra, 
vsu{nost, se topki koi se nao|aat vo viso~ina nad ramenicite. (sl. 87)

Slika 89Slika 88

Slika 87

Slika 86

GOLMANSKA TEHNIKA

Golmanite imaat zada~a vo tekot na fudbalskiot natprevar da go branat 
svojot gol od udarite upateni kon nego. Sredno visokite topki golmanot gi 
brani na sledniov na~in. (sl. 88) Racete se ispru`eni vo pravec na topkata 
so vertikalno postaveni dlanki. Vo momentot koga } e ja prifati topkata so 
dlankite, smireno ja dobli`uva kon svoite gradi. Najsiguren na~in za odbrana 
na udari na gol koga topkata se dvi`i po tloto e koga golmanot } e klekne na ednoto 
koleno i } e ja prifati topkata. Drugata noga se postavuva blizu do kleknatoto 
koleno so {to golmanot onevozmo`uva topkata da mine me|u negovite noze. (sl. 
89) Za odbrana na  visokite topki golmanot  treba da go proceni pravecot na 
topkata. (sl. 90) Potoa se odrazuva kolku {to e potrebno vo viso~ina. Odraznata 
noga ostanuva vo ispravena polo`ba a zamavnata ja podiga so kolenoto nanapred. 
Ovaa polo`ba go {titi golmanot od protivni~kite igra~i. Otkoga } e ja prifati 
topkata,  doskoknuva na tloto so topkata pritisnata na gradite.
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U~enicite se naredeni vo dve koloni (sl.91)
1. Ja vodat topkata so promena na pravecot  me|u vertikalno postaveni palki.
2. Prodol`uvaat da ja vodat topkata po polukru`na pateka.
3. Od odbele`aniot prostor izveduvaat udar so topkata vo yid i ja prifa} aat 

odbienata topka .
4. Prodol`uvaat so vodewe na topkata pravo i ja dodavaat na prviot u~enik od 

negovata kolona.

U ( 91)

Slika 90

Slika 91

PRAVILA NA FUDBALSKATA IGRA

Primarno pravilo vo fudbalot e deka osven golmanot, drugite igra~i ne 
smeat  da ja dopiraat topkata so raka. Na sekoj natprevar mo`e da se napravat tri 
izmeni. Za sekoja izmena treba da se dobie dozvola od sudijata. Ako se slu~i da ima 
prekini vo samiot natprevar, izgubenoto vreme se nadopolnuva so prodol`uvawe 
na poluvremeto.

Dali saka{ da nau~i{ pove}e?
Fudbalskoto igrali{te  e so pravoagolna forma, so dol`ina od 90 do 120 metri, 
i {iro~ina od 45 do 90 metri. Ekipata e sostavena od 11 igra~i. Fudbalskiot 
natprevar trae 90 minuti, poto~no dve poluvremiwa od po 45 minuti, so odmor 
me|u niv od 15 minuti.

Aktivnosti

So pomo{ na nastavnikot organizirajte 
oddelenski natprevar vo fudbal na dva 
gola.

Pra{awa
So koi delovi od teloto se 
izveduva `ongliraweto 
vo fudbalot?

[TAFETNA IGRA
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7RAKOMET

SODR@INI:

�� Fa} awe i dodavawena topka vo rakometot

�� Vodewe topka

�� Udari na gol

�� Zonski odbrani

RAKOMET

Rakometot e mnogu atraktiven  ekipen sport. Rakometot  se igra na 
rakometno igrali{te me|u dve protivni~ki  ekipi i celta  na igrata e da 
se postigne gol, odnosno da se odbrani golot od protivni~kata ekipa. Vo 
sekoja ekipa se natprevaruvaat po sedum igra~i koi igraat na razli~ni 
pozicii: golman,  levo i desno krilo, lev i desen bek, centar i kru`en 
napa|a~. Osnovni elementi na rakometot se dodavawe i fa} awe na 
rakometnata topka, {utirawe na gol, rakometno vodewe, napad i odbrana 
koja mo`e da bide postavena vo razni formacii (zonska odbrana 6:0, 5:1, 
4: 2 i dr.). So sovladuvaweto na elementite od rakometot kaj u~enicite 
} e se pridonese za razvoj na funkcionalnite i motornite sposobnosti na 
celoto telo.
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FA]AWE I DODAVAWE NA TOPKA VO RAKOMETOT

Fa} aweto i doda vaweto na topkata e  eden od osnovnite elementi vo 
rakometnata igra. U~enikot gi podava racete vo pravecot od kade {to doa|a 
topkata. Koga topkata } e dojde vo kontakt so racete, tie se povlekuvaat nazad  
so {to se amortizira topkata (sl. 92). Kaj osnovnoto doda vawe rakata so koja 
se dodava topkata se povlekuva nanazad i nagore. Lakotot e vo polo`ba gore 
nad ramoto. Potoa, rakata po~nuva da se dvi`i napred i topkata se isfrla kon 
sakaniot pravec. (sl. 93)

            

VODEWE TOPKA

Vo rakometnata igra topkata se vodi napred pred teloto, so {to se 
ovozmo`uva kontrola vrz topkata. Rakata e ispravena napred pred teloto, 
so dlankata topkata se potisnuva kon podlogata, no topkata se odbiva od 
podlogata i povtorno se prifa} a so dlankata. Vodeweto na topkata mo`e da 
se primeni vo dvi`ewe i vo mesto. (sl. 94)

Slika 92

Slika 93

Slika 94



   

UDARI NA GOL

Udarot na gol e zavr{en del od igrata vo napad. Vo rakometnata igra postojat 
pove} e na~ini na izvedba na udarite na gol: udar od mesto, (sl. 95) so podzastanuvawe, 
(sl. 96) od skok, (sl. 97) udar na gol od krilo i od pozicija na kru`en napa|a~. Pri 
izvedba na udarot na gol rakata so koja se izveduva udarot se povlekuva kon nazad i 
gore. Rakata malku e svitkana vo zglobot na lakotot. Od ovaa polo`ba rakata trgnuva 
nanapred i nadolu.Ova dvi`ewe se izveduva so maksimalna brzina. Vo momentot 
na isfrluvawe na topkata teloto e vo polo`ba na pretklon.

Slika 95

Slika 96

Slika 97
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ZONSKI ODBRANI

Zoni se na~in na igrawe 
vo odbrana. Kaj zonskite od-
brani sekoj u~enik od ekipata 
brani odreden prostor. U~e-
nicite se rasporedeni na 
linijata od {est metri. Kaj 
ovoj na~in na igra vo odbrana 
u~enicite ne se stati~ni. Tie 
se dvi`at bo~no sledej} i go 
dvi`eweto na u~enicite od 
drugata ekipa. Vo zonskite 
odbrani u~enicite mo`at da 
bidat postaveni vo slednive 
formacii: 6:0, (sl. 98) 5:1, (sl. 
99) 4:2, (sl. 100) 3:3 i 3:2:1. 

Slika 98

Slika 99

Slika 100
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Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Dimenziite na rakometnoto igrali{te se: dol`ina 40 metri i {iro~ina 
20 metri. Se igraat  dve poluvremiwa od po 30 minuti. Rakometniot gol  e so 
dimenzii 2 metra viso~ina i 3 metri {iro~ina, i pred nego stoi igra~- golman, 
koj go brani golot.

Aktivnosti

So primena na sovladanite elementi od rakomet organizirajte natprevar vo 
rakomet.

Pra{awa

1.Nabroj na koi pozicii igraat, igra~ite vo rakometot?
2.Koi se zonski odbrani vo rakometot?
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8
SPORTSKI   
IGRI - KO[ARKA

SODR@INI:

�� @onglirawe so topka

�� Dribling

�� Zapirawe na igra~ so topka

�� Dvi`ewe vo napad so i bez topka

�� Dvi`ewe vo odbrana

Ko{arka
Ko{arkata e mnogu dinami~na igra so topka. Taa e ekipen sport. Ekipite se 

sostaveni od pet igra~i. Osnovna cel na ko{arkarskata igra e da se postignat {to 
e mo`no pove} e poeni so ufrluvawe na topkata vo protivni~kiot ko{. Ko{arkata 
mo`e da se igra na otvoreni tereni, no oficijalnite natprevari denes se igraat 
vo sportski sali na posebno ureden teren. Dol`inata na ko{arkarskoto igrali{te 
iznesuva 28 metri a {iro~inata 15 metri. Obra~ite na ko{ovite se postaveni 
na viso~ina od 3,05 metri. Natprevarot se sostoi od ~etiri periodi od po deset 
minuti. Odmorite me|u prviot i vtoriot i tretiot i ~etvrtiot period traat dve 
minuti, a me|u vtoriot i tretiot period trae petnaeset minuti. Ko{ot postignat od 
igra nosi 2, odnosno 3 poeni  ako ko{ot e postignat od prostorot  zad linijata {to 
ozna~uva 6,25 metri.  u r
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@ONGLIRAWE 

@ongliraweto so topkata, pridonesuva 
za razvoj na ~uvstvoto za kontrola vrz 
topkata. U~enikot ja vrti topkata okolu teloto 
i kolenata (sl.101).Na (sl. 102) u~enikot e 
vo dijagonalen stav, ja vrti topkata okolu 
natkolenicata. Topkata ja vrti okolu levata a 
potoa i okolu desnata natkolenica. U~enikot 
ja prefrluva i ja prifa} a topkata preku 
glava so edna raka. Od levata kon desnata 
raka i obratno (sl. 103). Prefrluvaweto na 
topkata so dvete race preku glavata i nejzino 
prifa} awe zad grbot (sl.104). Potoa u~enikot 
se obiduva da go napravi istoto no, obratno.

DRIBLING

Pri izvedba na driblingot  topkata se turka kon podlogata so prstite. 
Po odbivaweto na topkata od podlogata, taa povtorno se do~ekuva so prstite. 
Pri do~ekuvaweto, topkata treba za moment da se zadr`i so dlankata. Topkata 
sekoga{ se vodi so rakata koja e podaleku od protivni~kiot igra~. Za da mo`e 
driblingot uspe{no da se primeni vo igrata potrebno e da se ve`ba negova 
izvedba so promena na pravcite, so levata i desnata raka, vo mesto i dvi`ewe 
(sl. 105)

Slika 102 Slika 104Slika 103

Slika 105

Slika 101
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ZAPIRAWE NA IGRA^ SO TOPKA

Vo ko{arkarskata tehnika me|u ostanatite elementi postojat i 
nekolku na~ini na zapirawe. Toa se zapirawe so i bez topka. Vo zavisnost 
od toa vo kakov stav se nao|a u~enikot vo momentot na zapiraweto ima 
paralelno i dijagonalno zapirawe. Bez razlika so kakva brzina se 
dvi`el u~enikot, zapirawata treba da bidat otse~ni i sigurni. Pri 
zapirawata te`inata na teloto e ramnomerno raspredelena na dvete 
noze. Kaj paralelnoto zapirawe (sl. 106), u~enikot so posledniot ~ekor 
izveduva odraz i doskoknuva na dvete noze. Ova zapirawe naj~esto se 
primenuva koga u~enikot se dvi`i so pogolema brzina. Zapiraweto 
koga u~enikot se dvi`i bavno, se izveduva na toj na~in {to se pravi 
po{irok ~ekor na strana so koja bilo noga.

DVI@EWE VO NAPAD SO I BEZ TOPKA

Ko{arkata blagodarenie na svojata dinamika i eksplozivnost, sodr`i  brzi 
i iznenadni dvi`ewa(sl.107).Igra~ot treba da bide sposoben od bilo koj stav ili 
polo`ba vo sekoj moment od igrata da po~ne da se dvi`i so razli~na brzina i vo 
razli~ni pravci.Vo ko{arkata gi razlikuvame slednit edvi`ewa: odewe, tr~awe, 
zapirawe, driblinzi, skokovi.    

Slika 106

Slika 107
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DVI@EWE VO ODBRANA

Za uspe{na odbrana od 
protivni~kiot napad,  dvi   ̀ e   we-
to vo odbrana se karakterizira 
so brza promena na polo`bata na 
teloto i pravecot na dvi`ewe. 
Dvi`ewata vo odbranata se iz-
veduvaat so ko{arkarski sta-
vovi, potskoknuvawa, skokovi, 
zapirawe, tr~awe napred, nazad 
i strani~no. Vo ko{arkata od-
brana ta pretstavuva menuvawe 
na pravecot i brzinata na 
dvi`ewe (sl. 108). 

Slika 108
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Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Edna ekipa ne mo`e da ja ~uva topkata pove} e od 24 sekundi bez da dade 
ko{. Igra~ot vo ko{arka ne mo`e da ja ~uva topkata pove} e od 5 sekundi . 
Igra~ot se isklu~uva od igra posle napraveni  pet  li~ni gre{ki.

Aktivnosti

Igra na eden ko{ vo trojki so primena na elementite od ko{arka.

Pra{awa

1. Kolku iznesuvaat dimenziite na ko{arkarskite igrali{te?
2. Kolku periodi se igraat na eden ko{arkarski natprevar?
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9
PING-PONG

Ping-pong e sport koj se igra me|u dvajca ili ~etvorica(vo parovi) 
igra~i, koi stojat na dvete strani od masata i prefrlaat  posebno top~e, 
pritoa koristej} i palki. Dimenziite na masata se 2,74 metri  dol`ina i 
1,525 metri {iro~ina. Masata e visoka 76 santimetri. Na sredina od masata 
e postavena mre`a so viso~ina 15,52 santimetri. Top~eto e izraboteno 
od poseben materijal so te`ina od 2,7 grama i obem od 40 milimetri. 
Natprevarite vo ovoj sport se igraat vo tri dobieni seta.  Eden set se 
dobiva so osvoeni  11 poeni. Sekoj igra~ servira po dva servisa.  
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NA^INI NA DR@EWE NA PALKATA I UDARI SO TOP^ETO

Lopatkata mo`e da se dr`i na evropski  (sl. 109) ili aziski na~in (sl. 110). 
Na~inot na dr`ewe na lopatkata e li~en izbor na u~enikot. Osnovni udari vo ping-
pong se forhend (sl. 111) i bekhend (sl. 112). Od ovie dve tehniki proizleguvaat 
mnogu drugi pottehniki, kako {to se spin, lob i dr.

SERVIRAWE

Igrata zapo~nuva so toa {to edniot igra~ go servira top~eto. U~enikot 
stoi pred edniot agol od masata, teloto e zavrteno kon masata i so  ednata raka 
go dr`i top~eto a vo drugata raka palkata. Top~eto go potfrla  kon gore. Otkoga 
top~eto } e padne na viso~ina od nekolku santimetri nad masata go udira so 
palkata. Pri servisot top~eto, prvo, treba da udri vo delot na masata od kade 
{to se izveduva servisot, a potoa vo drugata polovina na masata. Osnovna cel 
na servisot e top~eto da se prefrli na protivni~kata polovina od masata,  da 
se osvoi poen ili da se ote`ne vra} aweto na top~eto od strana na protivnikot. 
Spored pravilata na igrata sekoj igra~ servira po dve servi.

Slika 111

Slika 112

�� evropski �� aziski
Slika 109 Slika 110
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Dali saka{ da nau~i{ pove}e?

Vo ping-pong natprevarite vo dvojki, igra~ite od istata ekipa moraat 
naizmeni~no da go udiraat top~eto.

Aktivnosti

So pomo{ na nastavnikot organizirajte me|uoddelenski 
natprevar vo ping -pong.

Pra{awa

1. Kolku poeni ima eden set?
2. Koi se osnovnite udari na top~eto vo ping-pong?
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NASTAVNI TEMI-PODRA^JA 
KOI SE REALIZIRAAT VO 
DOGOVOR SO RODITELITE

PLIVAWE

 Plivaweto pretstavuva kompleks na usoglaseni dvi`ewa {to mu ovozmo`uvaat  
na ~ovekot da se dvi`i po povr{inata na vodata. Vakvata fizi~ka aktivnost 
pridonesuva za podobruvawe na funkcionalnite  i motornite sposobnosti na 
celoto telo. Plivaweto mo`e da se izveduva vo  otvoreni i zatvoreni bazeni i vo 
prirodni  uslovi (ezero, more).

Natprevarite vo plivawe se odr`uvaat vo bazen so dol`ina 50 metri i 
{iro~ina 21 metar. Bazenot e podelen na osum natprevaruva~ki pateki. Startot na 
plivaweto, so isklu~ok na grbnoto plivawe, se izveduva od startni blokovi.

Spored stilovite na plivawe se razlikuvaat ~etiri stila: kraul, gradno 
plivawe, grbno plivawe i delfin.
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 KRAUL

Kraul e najbrziot stil 
vo pli  va  we to. Kaj kra ul pli -
va we to, pli va~ot e so li -
ce to svr ten na dolu, para-
lelno so vo da ta. So leva-
ta i desnata raka se pravat 
naizmeni~ni brzi kru`ni 
dvi   ̀ e wa, koi se pro  sle deni 
so sinhronizirana rabota so 
nozete. Me|u dve zamavnuvawa 
so racete pliva~ot zema voz-
duh vrtej} i ja glavata levo 
ili desno, i izdi{uvaweto go 
pravi vo voda. (sl. 113)

GRADNO PLIVAWE 

Ovoj stil se izveduva 
so dvi`ewa na dvete race 
nanapred. Treba da se vnimava 
laktite da ostanat pod voda.  
Dvi`eweto na racete i no-
zete se sinhronizirani. Kaj 
ovoj stil na pliva we, noze-
te se dvi ̀ at za edno, tie se 
svitkuvaat i so niv silno se 
zamavnuva, so cel, vodata da 
se turne zad pliva~ot. Ova e 
najbavniot stil na plivawe. 
(sl. 114)

KRAUL

Slika 113

Slika 114
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GRBNO PLIVAWE

Vo osnova ovoj stil na plivawe e obraten od 
kraul. Grbnoto plivawe e edinstveniot stil koj 
po~nuva so start od voda. Kaj  ovoj stil pliva~ot 
e svrten so grbot kon vodata. Grbnoto plivawe se 
izveduva so kru`ni  naizmeni~ni dvi`ewa so racete 
nanazad i sinhronizirana rabota so nozete. (sl. 115)

Slika 115
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Slika 116

DELFIN

 Kaj ovoj stil na plivawe dvete race se 
dvi`at istovremeno i za razlika od gradnoto 
plivawe, laktite izleguvaat nad vodata. Del-
finot e najte`ok stil na plivawe. Za so-
vladuvawe na ovaa tehnika potrebna e pogolema 
sila na muskulite na celoto telo. (sl. 116)
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Ve`bi za u~ewe na graden na~in 
na plivawe.
Rabota so racete vo voda vo mesto 
(sl.117).
Rabota so nozete vo voda so pomo{ 
na predmet {to pliva (sl.118) .
Povrzuvawe na rabotata na racete 
i nozete so pomo{ na nastavnikot 
(sl.119)  .

Slika 117

Slika 118

Slika 119
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Skijaweto ne e samo sport, toj voedno e zabaven i vozbudliv. Baveweto 
so skijawe povolno vlijae na razvojot na psiho-motornite i funkcionalnite 
sposobnosti. Prvite elementi od skijaweto se u~at na ramen teren ili na padini 
so mal naklon. Vo osnovnata {kola za skijawe pripa|aat slednite elementi: 
dvi`ewe po ramen teren, ka~uvawe so skiite po padinata, spu{tawe pravo so skii 
vo klinesta polo`ba, plug, plu`en sviok i osnoven sviok. Za da se po~ne so u~ewe 
na elementite od skija~kata tehnika, prvo, treba da se zapoznaete so skija ~kiot 
stav. Skija~kiot stav e polo`ba na teloto koja } e vi ovozmo`i najlesno da ja odr`ite 
ramnote`ata. Ramnote`ata e mnogu va`na kaj skija~kite dvi`ewa, bez razlika 
dali stanuva zbor za po~etnik ili iskusen skija~. Vo skijaweto ima nizok, sreden 
i visok stav. Skiite se ra{ireni vo {iro~ina na kolkovite. Kolenata se svitkani 
nanapred. Racete se svitkani vo zglobot na lakotot i se dr`at pred teloto. Vakvata 
polo`ba na racete pomaga vo odr`uvaweto na ramnote`ata i polesno koristewe na 
stapovite. Glavata e podignata so pogled naso~en pred sebe (sl. 120). 

 Kaj skalestoto ka~uvawe, skiite se postaveni bo~no vo odnos na padinata. 
Prvo, se postavuva gornata skija nagore kon padinata a toa  dvi`ewe go sledi i 
gornata raka. Stap~eto se bocnuva na nadvore{nata strana od gornata skija. Potoa, 
dolnata noga se pomestuva nagore, a stap~eto od dolnata raka se bocnuva pokraj 
nadvore{niot del na stapaloto na dolnata noga (sl. 121).

                

SKIJAWE
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�� Stanuvawe so pomo{ na 
stap~iwa

�� Koso ka~uvawe

Slika 121

Slika 122

�� Nosewe na skiite� Nosewe na skiite � Stanuvawe so pomo{ na�
Slika 120
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Kaj ras~ekornata tehnika na ka~uvawe prednite delovi na skiite se 
ra{ireni a zadnite delovi se sostaveni. Od taa polo`ba se izveduva ~ekorewe. 
Racete i bockaweto na stap~iwata gi sledat dvi`ewata na nozete. Pri ~ekoreweto 
kolenata treba da se svitkani nanapred i navnatre, so cel, skiite da se  postavat na 
vnatre{nite rabnici (sl. 122). Vo po~etokot za da se spu{tite pravo niz padinata, 
najdobro e skiite da gi postavite vo klinesta polo`ba. Vrvovite na skiite se 
postaveni vo {iro~ina na kolkovite, a zadnite delovi na skiite se ra{ireni (sl. 
123). Vo momentot koga } e sakate da zaprete, } e treba skiite da gi postavite vo 
polo`ba na plug. Kaj plugot vrvovite na skiite re~isi se spoeni, a zadnite delovi 
na skiite  malku pove} e se ra{ireni otkolku kaj klinestata polo`ba na skiite. So 
kolenata se pritiska na prednite delovi od ~evlite. Potisnuvaweto treba da bide 
otse~no. Teloto ostanuva nakloneto nanapred. 

Za da napravite vr-
tewe na desno (sl. 124), so 
levoto koleno pritisnete na 
predniot del od skija~kiot 
~evel. Pogolemiot del od 
te`inata na teloto prenesete 
ja na levata skija. Drugata 
skija ne optovaruvajte ja, os-
tavete ja samo da lizga po 
snegot. Koga go izveduvate 
ovoj ele ment teloto  treba da 
ostane vo mal pretklon. So 
ova dvi`ewe se ovozmo`uva 
promena na pravecot na dvi-
`ewe. Ponatamu, na ovoj na~in 
mo`e da se povrzat nekolku 
svioci.

�� Spu{tawe pravo

Slika 123

Slika 124
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IZLETI 

Izletite imaat psihosocijalno zna~ewe i se od golema va`nost za 
u~enicite, na prijaten na~in da go pominat denot vo priroda. Tie se ednodnevni 
i se organiziraat vo okolinata na mestoto na `iveewe. U~enicite treba da 
imaat informacija za mestoto na realizacija na  izletot. Izletite mo`e da se 
organiziraat so pe{a~ewe ili vozewe velosipedi. Vakvata aktivnost  vo priroda 
} e pridonese za  podobruvawe na funkcionalnite sposobnosti kaj u~enicite. So 
sekoe odewe vo priroda formite na dvi`ewe se prisposobuvaat spored uslovite na 
terenot. Ako izletot se realizira so pe{a~ewe  ili vozewe velosiped, u~enicite 
treba da se podgotvat so soodvetna oprema. Opremata koja ja nosat u~enicite treba 
bide lesna i udobna i prisposobena za pe{a~ewe ili vozewe velosiped. Bidej} i 
vakvite izleti  imaat sportsko-rekreativen i zabavan karakter, u~enicite mo`e 
da nosat razni sportski rekviziti, badminton, topki, tenis i dr. Pri  podgotovkata 
za izlet u~enicite treba da ponesat hrana i osve`itelni pijalaci, koi } e im bidat 
potrebni za ednodneven izlet. 
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U^ILI[TEN SPORT

U~ili{niot sport  e mo`nost  za fizi~ka  aktivnost na u~enicite nadvor od 
~asovite {to se predvideni so nastavnata programa. Aktivnostite vo u~ili{niot 
sport gi vodi nastavnikot po  fizi~ko i zdravstveno vospituvawe, po prethodno 
podgotven plan i programa. Nastavnikot sproveduva anketa me|u u~enicite pred  da 
gi oformi grupite. Od uslovite so koi raspolaga u~ili{teto zavisi koi sportski 
disciplini } e bidat opfateni so u~ili{niot sport. Vo ramkite na u~ili{niot 
sport se u~at poslo`eni sportski elementi i tehniki. ^asovite vo u~ili{niot 
sport  nalikuvaat na sportski treninzi. Vo ramkite na u~ili{niot sport se 
organiziraat sportski natprevari i se odbiraat u~enici koi } e go pretstavuvaat 
u~ili{teto na me|uu~ili{nite natprevari.

SPORTSKI  U^ILI[TA

Sportskite u~ili{ta se organiziraat za u~enici koi poka`uvaat po seben  
interes  za odredena fizi~ka aktivnost. Koi fizi~ki aktivnosti } e se organizi-
raat vo forma na sportski u~ili{ta zavisi od uslovite so koi raspolaga samoto 
u~ili{te. Vo ovie sportski u~ili{ta naj~esto se vklu~uvaat talentirani u~enici, 
koi so ovaa aktivnost sakaat da gi nadgradat svoite sportski znaewa. Mnogu od 
u~enicite koi se vklu~eni vo sportskite u~ili{ta, stanuvaat ~lenovi na  sportskite 
klubovi. Od sportskite u~ili{ta  poteknuvaat golem broj vrvni sportisti.
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PLANINAREWE

Odeweto vo planina na ~ist vozduh pretstavuva 
aktiven odmor za teloto. Preku planinareweto 
u~enicite imaat  mo`nost  da prestojuvaat na ~ist 
vozduh i da se zapoznaat so prirodnite ubavini na 
planinite. Planinareweto  pretstavuva sportska 
disciplina ~ija krajna cel e da se osvoi nekoj 
planinski vrv.

Planinareweto e aktivnost koja se organizira 
vo dogovor so nastavnikot i roditelite. Pred  da se 
realizira planinareweto u~enicite treba da se 
zapoznaat so osnovnite pravila za odnesuvawe pri 

prestoj vo planina. Bez razlika kolku dena } e se prestojuva na planinata,  sekoj 
u~enik so sebe treba da ponese ranec vo koj } e ima, hrana, osve`itelen pijalak  i 
obleka.

Za ka~uvaweto i spu{taweto po planinite i noseweto na rancite,  potrebna 
e odredena fizi~ka podgotovka. Poradi toa, vo po~etokot se izbira  planinarska 
pateka koja mo`e polesno da se sovlada. 

VELOSIPEDIZAM

Velosipedot se pojavil vo 19 vek vo Evropa. 
Denes osven kako prevozno sredstvo pretstavuva 
odli~no sredstvo za rekreacija. Velosipedot e pre-
vozno sredstvo koe ne ja zagaduva okolinata. Toj 
pretstavuva odli~no sredstvo za aktiven odmor i 
treba po~esto da go praktikuvame vo slobodnoto 
vreme. Kako izborna aktivnost, ovozmo`uva  u~enicite 
organizirano i samostojno  da se zanimavaat so ovoj 
sport. Za bezbedno vozewe na velosiped  treba da imate 
i za{titna oprema, i toa: {lem, rakavici i {titnici. 
Velosipedot koj se koristi kako prevozno sredstvo vo 
gradski sredini treba da ima dopolnitelna oprema 
kako {to, se svetla, signalizacija i dr. Pri vakviot 
na~in na vozewe na velosiped treba da se po~ituvaat 
soobra} ajnite pravila.

Kako sportska granka velosipedizmot opfa-
} a razli ~ni na ~ini na vo ze we velosiped. Natpre-
varuva~kiot velosipedizam se izveduva vo zatvoreni 
sali i vo prirodni uslovi. Spored toa, i konstrukcijata 
na velosipedite se prisposobuva spored disciplinata 
na vozewe. Postojat nekolku disciplini na vozewe 
velosiped :

�� Drumski velosipedizam 

�� Ridski velosipedizam

�� Kros-velosipedizam

�� Ekstremen velosipedizam

�� Veledromski velosipedizam
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Drumskiot velosipedizam  se 
odvi va na asfaltirani pati{ta. 
Najpoznati natprevari vo ovaa dis-
ciplina se Tur de Frans, Jiro di Italia 
i dr. Ovoj vid na velosipedizam 
se koristi kako prevozno sredstvo 
i za rekreativno vozewe. Vo ovaa 
disciplina velosipedite se so eks-
tremno mala te`ina, trkalata se so 
mala {iro~ina so cel da se namali 
otporot na triewe {to se sozdava me|u 
trkalata i podlogata.

Ridskiot velosipedizam se 
odviva vo priroda na neramni tereni, 
ridovi, planini, parkovi, {umi i dr. 
Za ovoj sport e  potreben velosiped so 
koj } e mo`e polesno da se sovladuvaat 
neramnite tereni. Velosipedot za ovaa 
disciplina e so lesna konstrukcija, 
so {iroki gumi kramponki i  preden 
i zaden amortizer. Pri  vozeweto na 
velosiped, amortizerite gi ubla`uvaat 
udarite od neramniot teren. 

Kros-velosipedizmot opfa} a 
vo z ni pa te ki so razli~no postaveni 
prepreki. Za izveduvaweto na ovaa 
dis ci  pli na potrebno e pogo lema ve-
{  ti na na vo  ze  we ve losiped. Kros-
natprevarite, obi~no se kru`ni pateki 
so dol`ina od  2 do 5 kilometri.

Ekstremniot velosipedizam  e 
mnogu popularen kaj mladite, i se 
smeta za ekstremen sport. Se vozi so 
velosiped nare~en BMH(beemiks), koj 
po kon struk cija e mal i lesen i na vo-
za ~ot  mu ovozmo`uva da pravi razni 
akrobacii. Denes ima izgradeno spe-
cijalno uredeni parkovi za ekstremen 
velosipedizam.

Veledromskiot velosipedizam 
se odviva na obi~ni pateki ili ovalni 
pateki so dol`ina od 250 do 300 metri. 
A samata konstrukcija na velosipedite 
e aerodinami~na so {to se ovozmo`uva 
da se postigne pogolema brzina. 

�� Drumski

�� Ridski

�� Kros

�� Ekstremen velosipedizam

�� Veledrom
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ROLERI

Vozeweto rolerki e popularen, zabaven i rekreativen sport koj se odviva vo 
gradskite sredini. Denes vozeweto rolerki se koristi kako prevozno sredstvo, 
posebno kaj mladata populacija. Osven izborot na soodvetni rolerki, potrebna e i 
za{titna oprema - {titnici za glava, za dlanki,  za lakti i za kolena. Koristeweto 
na za{titnata oprema e zadol`itelno, posebno vo sovladuvaweto na tehnikata na 
vozewe rolerki. Za sovladuvawe na tehnikata potrebna e golema koncentracija, 
koordinacija, ramnote`a i izdr`livost. So vozeweto rolerki ramnomerno se 
oblikuva celoto telo.
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Osven kako rekreativen sport,  kaj vozeweto  rolerki postojat i nekolku 
disciplini.

�� Brzinskoto  vozewe rolerki  e dis-
ciplina vo koja se postignuvaat 
maksimalni brzini, zatoa ima 
specijalno dizajnirani rolerki 
koi se visoki do sko~niot zglob.

�� Hokejot  so rolerki pretstavuva 
disciplina so sli~ni pravila 
kako hokejot na mraz. Za ovaa 
disciplina potrebno e dobro da 
se vladee so tehnikata na vozewe 
rolerki.

�� Akrobatskoto vozewe e atraktivno, 
no vo isto vreme i opasno. Vo ovaa 
disciplina se izveduvaat skokovi 
preku prepreki, skali, {ipki, 
half pajp (halfpipe) polu kru ̀ en 
teren.

�� Umetni~koto  vozewe na rolerki e 
sli~no so umetni~koto lizgawe.

Bidej} i  vozeweto rolerki  e mnogu popularen sport, vo urbanite mesta se 
pravat posebni pateki za rolawe i skejt - parkovi kade {to mo`e da se ve`baat  i 
usovr{uvaat razni ve{tini i tehniki od oblasta na rolaweto.
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MINI - TENIS

Mini-tenisot e modificirana sportska disciplina. Kako sport ima za cel, 
u~enicite da nau~at da serviraat, da gi primaat i vra} aat topkite na teren so 
pomali dimenzii. Pravilata vo mini-tenisot se sli~ni kako i kaj obi~niot tenis. 
Tie se ednostavni za da mo`e da gi razbere sekoj u~enik.

Mini-tenisot mo`e da se igra pome|u dva ili ~etiri igra~i. Osnovna cel 
na ovaa igra e da se prefrli top~eto na drugata strana od protivni~kiot teren, 
taka {to protivnikot da ne mo`e da go vrati udarot. Igrata zapo~nuva koga igra~ot 
od ednata strana na teniskoto igrali{e servira dijagonalno na protivni~kata 
polovina. Drugiot igra~ so eden udar treba da go  vrati top~eto, a ako ne uspee vo 
toa, toga{ igra~ot {to servira dobiva poen.

 Mini-teniskoto igrali{te ima pravoagolna forma so dimenzii: dol`ina 
pribli`no  15 metri i {iro~ina 7 metri, viso~inata na mre`ata iznesuva 80 
santimetri. Se igra na razli~ni vidovi tereni  i toa: zemjeni, trevni i tvrdi 
tereni.

Reketot za mini-tenis e prisposoben spored vozrasta.
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BADMINTON

Badmintonot  pretstavuva  dinami~na  sportska igra koja se igra poedine~no 
ili vo dvojki. Krajna cel  na ova igra e da se postigne poen. Se igra so reket i 
top~e za badminton. Top~eto e so te`ina od 4,74  do  5,50 grama i izraboteno  e od 
perduvi od guska. Terenot na koj se igra badmington e so dol`ina 11,88 metri i 
{iro~ina od 6,1 metari i e podelen so mre`a ~ija viso~ina iznesuva 1,55 metri 
.

Poen  vo badminton se postignuva ako protivni~kiot igra~ ne uspee so 
eden udar da go vrati top~eto ili ako protivnikot go vrati top~eto nadvor od 
terenot. Eden set vo badminton ima 21 poen. Posle sekoj zavr{en set igra~ite gi 
menuvaat stranite. Igrata se dobiva so dva osvoeni seta.

Vo badminton se natprevaruvaat vo nekolku kategorii :
�� Poedine~no za ma`i i `eni 

�� Vo parovi  za ma`i , `eni i me{ano

Natprevarot  zapo~nuva so `drepka. Onoj igra~ koj } e ja dobie `drepkata, 
ima mo`nost  da izbira na koja strana od igrali{teto } e  ja zapo~ne igrata. Isto 
taka, ovoj igra~ ima pravo prv da ja zapo~ne servata. Vo tekot na igrata top~eto 
mo`e da se upatuva preku celiot teren na protivnikot. Ako igra~ot dobie poen, 
toj povtorno servira,, vo sprotivno servira protivni~kiot igra~.

Badmintonot  lesno se sovladuva i mo`e da se igra na pomali prostori i 
vo prirodni uslovi, i pretstavuva odli~en sport  za rekreacija vo slobodnoto 
vreme.
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LIZGAWE

Lizgaweto e  popularen sport posebno vo zemjite kade mrazot e prirodna 
pojava. Lizgaweto e sportska disciplina koja se izveduva na prethodno podgotvena 
zamrznata povr{ina. Lizgalkite se del od opremata za lizgawe. Postojat razli~ni 
vidovi lizgalki i toa vo zavisnost od  disciplinata na lizgaweto. Lizgaweto 
kako sport  e {irokoprifaten, a  posebno rekreativnoto lizgawe.

Ima nekolku podelbi na lizgaweto i toa : 
�� brzo lizgawe

��  hokej na mraz 

��  umetni~koto lizgawe

Umetni~koto lizgawe e podeleno 
na ~etiri disciplini : poedine~no 
lizgawe, sportski  dvojki, tancovi dvojki 
i sinhronizirano lizgawe. Vo svojata 
struktura umetni~koto lizgawe sodr`i 
elementi od klasi~en balet , sportska 
gimnastika i tanci. Site ovie elementi 
se izveduvaat so golema preciznost  i 
elegancija i se prosledeni so muzika. 

Hokejot na mraz e kolektivna 
sportska igra i spa|a me|u najdinami~nite 
i najbrzite sporski igri. Celta na 
igrata e vo protivni~kiot gol, so pomo{ 
na palka,  da se ufrli  plo~kata nare~na 
„pak“,. Hokearite brzo se dvi`at so 
lizgalkite i so pomo{ na palka ja turkaat 
i ja udiraat plo~kata, pri {to ~esto go 
menuvaat pravecot na dvi`ewe. Vo sekoja 
ekipa se natprevaruvaat po {est igra~i.

Brzoto  lizgawe se izveduva na 
prethodno idealno podgotvena zamrznata 
kru`na pateka.  Natprevaruva~ot treba  
so lizgawe da ja pomine patekata za {to 
e mo`no pokratok vremenski period.
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