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PREDGOVOR
Osnovnata cel na fizi~koto i zdravstvenoto obrazovanie e u~enicite 

da se zapoznaat so osnovnite elementi za samostojno ve`bawe i razvivawe 
	��W�X��
�
�H����Y\]\
\�	�
����W_	
��\	��	�
����\�\q	\�
�/���
\�
���	��
cel na ovaa nastava e da se formira pozitiven odnos na u~enicite sprema 
W�X��
\
\���X�����
��	\
\��\���
_����/

Vo programata po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie opfatena e 
redovnata nastava i vonnastavnite aktivnosti koi se realiziraat so dogovor 
�\]��_�	��
��	�
\
����\��
���
�/

Na ~asovite po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie vo sedmo oddelenie 
se izu~uvaat poslo`eni dvi`ewa i ve`bi koi baraat pogolema fizi~ka i 
�	
���

_��	���	������	\�
�	��_��	���
�/

[to }e nau~ite od ovoj u~ebnik?
 Preku nastavata po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie }e se 

zapoznaete so ve`bi i tehniki od oblasta na atletikata i sportskata 
gimnastika za pravilno dr`ewe i razvoj na teloto i sodr`ini od sportski 
�������\�q\�
����W_�q��/

Vo u~ebnikov od izbornite sodr`ini, koi se realiziraat vo soglasnost 
na roditelite i nastavnikot, zastapeni se velosipedizam, roleri, mini 
tenis, badminton, lizgawe, plivawe, skijawe, ping-pong, izleti, sportski 
�
\��H�_������	���\�
H����	�	�����/

Zo{to treba da go sakate sportuvaweto?
Bidej}i se nao|ate na vozrast koga teloto intenzivno raste i se 

razviva, ovaa nastavna programa i u~ebnikot se taka koncipirani {to 
ovozmo`uvaat kontinuitet na prethodnite nastavni sodr`ini i sovladuvawe 
na novi poslo`eni dvi`ewa i ve`bi koi }e pridonesat na u~enicite da 
�]� ��� W\�]���� 	���
�� X�� ��
\��	��	�� W�X��
�� �

��	\�
/� ��
\��	��	�
��
fizi~ka aktivnost na ovaa vozrast e garancija deka }e se formirate kako 
X���������	\�
�/�     

                                  Avtorite
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TEMA A 

V E @ B I  I  I G R I  Z A 
P R A V I L E N  F I Z I ^ K I 
R A Z V O J  I  P O D G O T O V K A 

Ve`bite i igrite za pravilen fizi~ki razvoj i podgotovka 
se osnovna potreba na u~enicite za permanentno podignuvawe na 
op{tite fizi~ki sposobnosti i podvi`nost na lokomotorniot 
�����
���\���	�X]\
��\�����	�/

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, 
koi na u~enicite im ovozmo`uvaat da gi podgotvat muskulite 
i zglobovite za izvr{uvawe na poslo`eni ve`bi, so cel da se 
�Xq��	�
����	
_��	���\������	�����\��
�/�

���\�����\X���
�
��\
\��\�	
�	X��	\����
���������X����/�
Visinata naglo se zgolemuva, a posebno se izdol`uvaat 
�
�
��]�
�
�
�/��\�����
\���������\���_�����
\��	��	����\�
�
��
aktivnost koja pridonesuva za harmoni~en fizi~ki, psihi~ki i 
W_	
��\	���	���X�\��
���_��	���
�/

Ve`bite i igrite za pravilen fizi~ki razvoj i 
podgotovka slu`at i kako preventiva od pojava na deformiteti, 
i zadol`itelno se izveduvaat na sekoj ~as so cel da se 
�\�
��	����]�
���	\���X�������	��
��\
\�	��_��	���
�/
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Pozitivni postignuvawa na u~enicite koi redovno 
u~estvuvaat vo nastavata po fizi~ko i zdravstveno 
obrazovanie se:

�� Pozitivno vlijanie na zdravjeto, zajaknuvawe na samodoverbata, 
steknuvawe navika za upornost i rabotni naviki;

�� Pravilen fizi~ki razvoj i razvoj na motori~kite i funkcionalnite 
sposobnosti;

�� Spre~uvawe na telesnite deformiteti, prevencija;

�� Uve`buvawe i usovr{uvawe na tehnikite na tr~awe, skokawe vo 
dale~ina i viso~ina;

�� 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 motori~kite sposobnosti soobrazeni 
na ritamot na muzikata;

�� Zdobivawe na op{totehni~ko znaewe od oblasta na odbojkata i 
fudbalot;

�� 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, 
��\�
_������������X���$�"�Y����	�
�
��	���
��

�� U~enicite- sportisti imaat pomal rizik da zabolat od bolesti koi 
����\��X�	��\��	��

��	\�
H�X�����	���\�
\�����\�����Y��	�/
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TELESNI DEFORMITETI

[to se toa deformiteti na teloto?

Morfolo{kite promeni na lokomotorniot 
aparat koi predizvikuvaat pogolemi ili 
pomali funkcionalni pre~ki gi vikame 
telesni deformiteti.

Razvojot na u~enicite na ovaa vozrast e prosleden so brojni promeni 
kako kaj organite i organskite sistemi taka i vo nivniot celokupen fizi~ki 
��X�\�/����\������\]�	���\�
�
\
�	��	��	�\
���X�\��������
�	���\���	�
��
�� �	�
���	�
�� W�

\��/� ��
\�� \�� 	��� ���� W�X��
�
�� 	��

��	\�
H� �\�\
\�
�������	��
��\
\H�
\���
����	��	��\\���
�	�_�����
�	��	��	
�����q\���
�/�
Site ovie faktori negativno vlijaat na nivniot dvi`e~ki aparat(koskeniot i 
]_�
_�	�\
����
�]��
\��	��
���\
����]�	�W��
����
�
\�
�����	���W\�]�
�
/

Lo{oto dr`ewe na teloto e predvesnik na telesnite deformiteti 
����� ���� �
���	� �\� ��X�\�\
� 	�� ��W\�]�
�
\
�/� �����	�
�� ��W\�]�
�
�H�
��_�	\�
H������
\�\�
����\������\����X	\
\H�]_�
_�	\���
\�
�	\�

��\/��\�
drugi zborovi, poradi naru{uvawe na ramnote`ata na silite vo muskulno 
-koskeniot sistem, teloto pod dejstvo na sopstvenata te`ina popu{ta i 
doveduva, prvo, do lo{o dr`ewe na teloto i ako ne se dejstvuva soodvetno 
�\�����\��\�����	��
����	����W\�]�
�
�/

Po~etnata faza na ovaa sostojba mo`e da se popravi na ~asovite po 
fizi~ko i zdravstveno vospituvawe vo sorabotka so nastavnikot i rodi-

���
�/

Fizi~koto i zdravstvenoto obrazovanie i drugite formi na fizi~ka 
aktivnost se mo}no sredstvo vo pridonesot za harmoni~en psihomotoren 
��X�\��	�����\
\�
��\/
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Vidovi na deformiteti  
od nepravilno dr`ewe na teloto:

������

deformiteti na 
graden ko{

Deformiteti na stapalo 

    lo{o                    dobro
dr`ewe na teloto

     lo{o                dobro                                          
      dr`ewe na teloto

     lo{o                dobro                                          
     dr`ewe na teloto

skolioza

��	
���

normalno                ramno stapalo           deformitet na stapalo

��/�

d
��/?

��/�

��/<

��/�
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Ve`bi za pravilen razvoj na celoto telo

Ve`bite za pravilen razvoj na teloto pridonesuvaat za za{tita od 
eventualni povredi, bidej}i mo`nosta za pojava na povredite e pogolema 
�\
\�
_����\
����\\��
\�W�X��
\
\����q�������X��\�	��q�X�\�������q�/

So kompleksot na ve`bi namenet za pravilen fizi~ki razvoj se 
�\�
��	_������Y\W�X��
\��\���_�����	��_��	�
\
�X����q\
��	�����\
/������
ve`bi so odreden broj na povtoruvawa vlijaat vrz razvojot na silata i 
izdr`livosta na muskulite, podvi`nosta na zglobovite i prevencija od 
�\�����	����W\�]�
�
�/

Za zadr`uvawe na interesot za ve`bawe i zgolemuvawe na motivacijata, 
i ve`bite za pravilen fizi~ki razvoj i podgotovkata za ~asot se koristat i 
��
��X�
���
\�
�H����
�H�����
\��H������������/�

Vo prilog na ve`bite za pravilen razvoj na teloto dadeni se kompleks 
���q��q�X���
��X�
�H����q���\�
\�
�H����q���\����
�H����q��	������
\��/�
Od site ovie kompleks ve`bi mo`e da se napravat razli~ni kombinacii na 
���q��X��\W\�]_�����	��
��\
\/

Kompleks na ve`bi za pravilen razvoj na celoto telo

�� Ve`bi za pravilen razvoj na ramenskiot pojas, vratot i gornite 
ekstremiteti           

�� Ve`bi za  razvivawe na muskulite na stomakot i grbot

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

 Kompleks ve`bi na:

�� Parter so potskoknuvawe 

�� �
\
�����\�]��
\����\��������

Kompleks ve`bi za pravilen razvoj na teloto so spravi

�� Ve`bi na ripstoli

�� Ve`bi so palka 

Kompleks ve`bi so rekviziti 

�� Za razvivawe na silata

�� Ve`bi za istegnuvawe i labavewe

Elementarni i {tafetni igri



14 | FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVANIE - za 7-mo oddelenie

Teloto se nao|a vo ispravena 
polo`ba, racete se staveni na 
�\�\��	�/����������
�_������\�
glavata vo leva strana, a potoa na 
���	�/���/��

Stav na teloto kako vo prethodnata 
���q�/����������\

�\	�	�������
��
�\����\����\����	\/�����	��\����
ve`ba e glavata {to pove}e da se 
�\q������\���]\
\/���/��

Po~etna polo`ba na teloto e stav 
�
\���/�����
���\����	
�
�����
�
���	��	��
\�
\��
�/���������
�
kru`ni dvi`ewa samo vo predelot 
na ramoto kon napred, a potoa i 
	�X��/���/>�

Stav isto kako vo prethodnata 
���q�/�����
���������_��	���\�
�������_����/����
������
��
_���
�
�����	\��
��\�\����_����/���/��

   Kompleks na ve`bi za pravilen razvoj na celoto telo

��/�

��/�

��/>

��/�
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�
���
�
\��\����
Y\�	�
�����q�/�
����
������\�\����_����/���������
�
kru`ni dvi`ewa vo zglobot na 
���	
�
�H�	���������\
\����	�X��/
���/�=�

Stav isto kako vo prethodnata 
���q�/���������
�
�_�	����������
vo ramenskiot zglob,napred i 
	�X��/���/����

Stoe~ki stav so racete postaveni 
�\����	
�
��	��
\�
\��
�/���������
�
�
��	��	��\

�\	���\����\������	\/
���/�<����
\�
�
\��\����
Y\�	�
��
ve`ba, racete se ispru`eni pokraj 
teloto, se pravi strani~en otklon 
�\����\������	\/���/�?�

Stoe~ki stav, racete se postavuvaat 
�\����	
�
��	��
\�
\��
�/����������
otklon vo levo i desno so visoko 
�\���	�
����
��	��������
�/���/���

��/�=

��/��

��/�< ��/�?

��/��
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Stoe~ki stav, racete se vo 
\����_����/���	�
����
����
ispru`ena, a drugata e svitkana 
vo zglobot na laktot, se pravi 
X��_
_������\����\������	\/�
���/���/���
\�
�
\����
Y\�	�
��
ve`ba se pravi zasukuvawe vo levo 
�����	\��\��������	������/����/������

Ras~ekoren stav, teloto e vo 
���

�\	/��\�����
����������
�
kru`ni dvi`ewa naizmeni~no so 
leva i desna raka, sprema napred a 
�\
\����	�X��/����/���

Isto kako vo prethodnata ve`ba, se 
pravat kru`ni dvi`ewa so dvete 
�����	�����H����\
\����	�X��/���/�>�

Ras~ekoren stav, teloto se nao|a vo 
���

�\	/��\�����
���\�\����_����H�
naizmeni~no se dopiraat prstite 
od ednata noga, a potoa i prstite od 
��_��
��	\��/����/���

��/�� ��/��

��/��

��/�>

��/��
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Stav isto kako vo prethodnata 
ve`ba teloto e vo pretklon, 
����
������\�\����_����/���
pravi zasukuvawe vo predelot na 
polovinata na teloto vo levo i 
���	\/����/<=�

�����
\��	��
��/��\�
��\
\����������
otklon nazad i so desnata raka 
se fa}a desnata petica, istoto se 
�\�
\�_����\�����
����
�/����/<��

�
\��
���
����\��\�
���	��	\X�/���
ispraven stav so teloto se pravi 
pretklon napred i so ispru`eni 
race se dopira podot i povtorno 
����������\��\��
	�
���\�\�q�/�
���/<<�

Ras~ekoren stav, teloto se nao|a vo 
���

�\	/��\�
��\
\�������������q\
�
pretklon i se vra}a vo po~etnata 
�\�\�q�/����/<?�

��/<=

��/<�

��/<<

��/<?
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Stoe~ki stav, racete se vo 
predra~uvawe, sprema napred se 
podiga, prvo, ednata noga do visina 
na racete, istoto se povtoruva so 
��_��
��	\��/����/<���

Od stoe~ki stav, so dlankite 
�\�
���	��	��
\�
\��
�/����������
is~ekor so ednata noga prema 
napred i se svitkuva vo predelot 
na kolenoto, zadnata noga ostanuva 
����_��	��
\	�	�X��/���
\
\����
�\�
\�_������\���_��
��	\��/����/<���

��/<�

��/<�
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��/<�

Kompleks ve`bi na parter so potskoknuvawe, 

skokawe vo mesto i vo dvi`ewe

Ovoj kompleks na ve`bi pridonesuva za razvoj na eksplozivnata sila na 
�\�	�
���
�
��]�
�
�/����q�
��]\���������
\���
�
��\��\���	�\
�����
od ~asot, i kako predve`bi vo nastavnite programi koi sodr`at  razni 
�
\
\���������
\��/
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��/<�

��/<�

��/<>

��/?=

��
����������������	�������	���������������������	����

Ve`bi na ripstoli
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��/?�

��/??

��/?<
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��/?� ��/?�

��/?� ��/?�

Ve`bi so palka
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��/?> ��/?�

��/�= ��/��
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��/�<

��/��

��/�>

��/��

��/��

��/�? ��/�� ��/��

��
���������������	������������	�������������������

Ve`bi so medicinka
Ve`bite za razvivawe na silata se mnogu korisni, bidej}i ja zgolemuvaat 
silata na pogolemiot del muskulni grupi i ja podobruvaat op{tata 

\	�������	�����\
\�
��\/
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��/�=

Kompleks ve`bi za istegnuvawe i labavewe 

Ve`bite za istegnuvawe mo`e da najdat primena na krajot od ~asot,  kako 
ve`bi koi }e pridonesat za smiruvawe na organizmot na u~enicite 
\�����
Y\�	�
��	��\��/����������
��	_�����	��]_�
_�	�
����_����\�
maksimalna amplituda na tretiraniot zglob i se zadr`uva vo taa pozicija 
\���=������
_	������/��=�/
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Kompleks ve`bi za preventivno deluvawe od pojava na deformiteti 

Aktivnosti:

Bidej}i na ovaa vozrast teloto intenzivno raste i se razviva, 
ovie ve`bi ne treba da se ve`baat samo na ~asovite po fizi~ko 
��X�����
��	\�\q��X\��	��/����q�
��X���������	���X�\��	��
��\
\�

��q������������_
	���\���
\��	����
\�	��_��	���
�/���]\��\�
�
\��
����
������]_�\�\X]\��
��	��
��\
\�������	\�������\q��
_��/����
da se postigne vistinskiot efekt ve`bite treba da se izveduvaat 
������	\/

��/��
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Elementarni i {tafetni igri

��/�<

��/�?

���	�
\
�\�������\�����
\�	\������
��	������_��	����
/���
��_���������_���
�\�������\����\��	��\��<�]�
��H������\���
_����\��	��
�������/���\�\��_���
so kolut nazad, preskok razno{ka preku jarec i frla topka vo odbele`ano 
mesto, ja vra}a topkata na svoeto mesto i brzo tr~a na krajot od svojata 
kolona

���	�
\
�\�������\�
�_��
���\�������	���������������
\�_���������
�
�/
Izmenuvawe na mestata na ~uwevite i lazej}i se provlekuva niz ramka od 
{vedski sandak, se ka~uva preku kowot se ka~uva i se simnuva od ripstol i 
q�X\�
�����\�	��
���\
�\����\��
��
\�\	�/
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TEMA B 

A T L E T I K A

Atletikata e edna od najra{irenite 
sport ski granki koja{to opfa}a trka~ki, 
W����
�� �� �
\
��
�� ��������	�/� �\-
radi svojata seopfatnost atletikata 
�� 	�����	�� �� 
������� 	�� ��\�
\��
�/�
Atletskite disciplini se sostaveni 
od prirodnite formi na ~ovekovite 
dvi`ewa: odewe, tr~awe, skokawe i fr-
����/� �\� \q��X\�	�\
� ��\���� �
��
�
�
��
ve`bi pridonesuvaat vo razvojot na site 
motori~ki sposobnosti kaj u~enicite: 
izdr`livost, brzina, koordinacija, fle-

��q��	\�
�������/���
�������
���\��
��-
tikata mo`at da se odr`uvaat na otvoreni 
�
���\	�����\��
��
�
������/

Natprevarite vo atletikata se podeleni vo slednite disciplini:

� trka~ki 
� frla~ki
� skoka~ki i 
� pove}eboj

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

Tr~awe
�� [tafetno tr~awe 

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

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

Frlawe |ule
�� „[kolska ili bo~na tehnika”

��� Stadion za 
atletski 
natprevari
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TR^AWE

Tr~aweto e prirodno dvi`ewe 
koe se vr{i so aktivna muskulna 
rabota na teloto, koja pretstavu-
��� �����	� �X�\�� 	�� �������
\/�
Postoi razlika vo tr~aweto na 
�\���H�����	����
��

����
�
�/��\-
lemo vlijanie na rezultatite vo 
trka~kite disciplini imaat ne 
samo tehnikata na tr~aweto tuku i 
muskulnata sila i funkcionalni-

����\�\q	\�
��	��_��	�
\
/�

 

Trka~kite disciplini se podeleni na:

�� Tr~awe na kratki pateki: 100 metri, 200 metri i 400 metri

�� Tr~awe na sredni pateki: od 800 do 1500 metri

�� Tr~awe na dolgi pateki: nad 3000 metri i maraton (42.195 metri)

�� Trki so prepreki: 100 metri `eni, 110���"����$ �H�
400���"���#$��$ ���� ������3000���"����
����/

�� [tafetni disciplini: !�"�#$$, 4 h 200 i !�"�!$$���"���

�� Odewe: 10, 20 i 50 kilometri

Tr~awe na kratki pateki

Pri tr~aweto na kratki pateki za da se postigne 
maksimalna brzina i pogolema frekvencija 
na ~ekorite, mora da se postigne maksimalna 
_�\�����	�� ��q\
�� �\� ����
�� �� 	\X�
�/� ����
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 

�����
\/���_�\
�	��
��\
\�
��q�����q����q���\�
naklonet nanapred bidej}i toa direktno vlijae 
vrz amplitudata na ~ekorite so koi se dvi`ime 
�������	\��\���
�
�
����/���/

��� Primer od 
disciplinata 
Tr~awe

��� Po~etok na trka 
na kratki pateki
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   Trkite na kratki pateki po~nuvaat od startni blokovi, koi mu 
\�\]\�_���
� 	�� �
��
����\
� 	���\� X�q�X_����� 	�� �\��
\
\
� \�� 
�
�
�/�
Natprevaruva~ite koi se natprevaruvaat vo ovie disciplini treba da 
izdr`at golem napor za relativno kratko vreme koj{to napor, vo zavisnost 
\��
�
��
�
����������	�H��X	��_���\���=��\��=���
_	��/� 

��/��

Aktivnost
Organizirajte natprevar vo brzinsko tr~awe 
	���=�]�
����\�_�����	�\
���\�/

Svetski rekordi na kratki pateki:
100 metri- 9.58 sek- Jusein Bolt od Jamajka- 
postignat na svetskoto prvenstvo vo atletika 
�\�¡����	H���/����_�
�<==���\��	�/

200 metri- 19.19 sek- Jusein Bolt od 
Jamajka- postignat na svetskoto prvenstvo vo 
�
��
�
���\�¡����	H�<�/����_�
�<==���\��	�/

400 metri-43.18 sek- Majkl Xonson od 
�¢£��\�
��	�
��\���������	��<�/����_�
������
�\��	�/

Dali 
saka{ da 
nau~i{ 
pove}e?
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Tr~awe na sredni i dolgi pateki i istrajno tr~awe

Istrajno tr~awe se razlikuva od sprinterskoto tr~awe so toa {to amplitudata 
	����
\��
�����\
��

��������X���_���
��\���\�_�����	��]�	�]��	������/�
Teloto e podispraveno, se gazi na celi stapala koi se postaveni paralelno 

�\���
�
�
�/�£�����
\���X�q�X�	\��\�	������	\��X���_�����	��_�
����	\�/�
Racete go sledat ritamot na tr~awe i se svitkani vo zglobot od laktite pod 
�������\����/���/ 

          

Karakteristi~no za trkite na sredni i dolgi pateki e toa {to tie zapo~nuvaat 
�\� ���\
� �
��
/� ¤�
��]��	�
�� �X������\�
� �� \�	\�	�� 
���

����
�
�� 	��
�
��
�����
��
\�����	�
������_���
��\�\������������	�/

���Natprevaruva~i 
vo trka na 
sredni pateki

��/��
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Aktivnosti
U~estvuvajte na organiziran natprevar vo 
��
���	\�
������	���==���>==�]�
��/

Maratonskoto tr~awe e edna od najte{kite 
��\�
�
����������	�/�£\���	�
��	��
maratonot iznesuva 42.195�]�
��/�¡�������
trkata trae dolgo natprevaruva~ite na sekoi 5 
km imaat obezbedeno osve`uvawe koe mo`e da 
�\�
\	X_]����
�q�X����X����
/

Dali 
saka{ da 
nau~i{ 
pove}e?
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��/�� ��/�� ��/�>

NIZOK START

Niskiot start se izveduva od starten blok koj e 
�\�
���	� ����� �
��
	�
�� ��	���/� �\�� ��� 
\���
��
X��
������	��
��

����
�
���\��==�]�
��/��
��
-
nite blokovi slu`at za otturnuvawe so {to }e se 
postigne maksimalna brzina za kratok vremenski 
����\�/����
�\
��
��
�����X���_���	��
���
\]�	-
����	��]��
�H��\��\
���������
��
/
Na prvata komanda „na mesta”���/���	�
����
varuva~ot zastanuva pred startniot blok, kleknat, 
������
������\�
��_���������
��
	�
����	���/����\H�
na startniot blok se postavuva otsko~nata noga, 
a potoa zamavnata noga so kolenoto potpreno na 
�\��\��
�/�����
�H�\�	\�	\������\
����\
�X�����\
�
����\�
��_���
�������
��
	�
����	���/
Na vtorata komanda „podgotvi se”� ���/����
natprevaruva~ot ja podiga karlicata vo polo`ba 
malku povisoka od visinata na ramoto, teloto se pomestuva nanapred i rame-
	�
���X���_���
��=�����]�������
��
	�
����	���/����	�
��	��
��\
\�����]	\-
]��	\�����\����	��	������
����	\X�
�/���������������������
Start (istrel od pi{tol na atletskite natprevari) e komanda na koja 
natprevaruva~ot gi odvojuva racete od podlogata, teloto ja gubi ramnote`ata 
i zatoa so nozete silno se odbiva od startniot blok i teloto po~nuva da se 
����������/�>�/���
������_���\
�
��	_����\�]�
��]��	��q�X�	��	��
�����/

��Nizok start

Aktivnosti
Organizirajte trka na 100 metri koja }e zapo~nuva so nizok 
�
��
/������X���_����
\�	��	��
�\
��
��
��\��q	\��	�]�	���������
�\���
��	��
��
��
\]�	���¥	��]��
�¦H�¥�\��\
�����¦���¥�
��
¦/
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��§���"����$�"��$

VISOK START 

Visokiot strat se primenuva vo trka~kite 
��������	��	������	�����\������
�
�/����
izveduva na tri komandi: „na mesta”, „start” 
��¥
����¦��/

 

Na prvata naredba „na mesta” trka~ot zastanuva pred startnata 
��	������/���/�
�
\�	�
��	\�������\�
��_���������
��
	�
����	�����\��
��
X�]��	�
��	\�������\�
��_�����	\��������
������X���X�]��	�
�
��	\��/
Te`inata na teloto e rasporedena podednakvo na celoto telo, so liceto 
���
�	�����]��������\
�	��
�����/�����
��������

�	���\���

�
����	������
����
�
��
\��������\
��	��\��X�]��	�
�
��	\��/
 Na naredbata „start” trka~ot te`inata na teloto ja prenesuva na prednata, 
\
�
\�	�
��	\���
\�����]��
_����

�	���\�X��\q\
�	��
\��	\
\����/�=�/
Na poslednata naredba „tr~aj” po~nuva trkata so maksimalna brzina i 
prvite ~ekori se pobrzi so cel trka~ot da zazeme podobra pozicija za 

������q����������
�����\�����
����
�
��
\�������	��
�
�
�����/���/

��/�� ��/�= ��/��
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Pravila na atletskata disciplina - Tr~awe

�� �����
��
_����
\�	�����\X�\��	\��\�������	���
��
	�
����	���/

�� 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 
��\���_���
�����������
��
\
�����\�����
��
��
	�
����	���/

�� Trkata se prekinuva ako nekoj od natprevaruva~ite ja zapo~ne 
trkata pred istrelot ili odvoi raka ili noga ili ako nekoj im 
������	����_��
��	�
������_����/

�� Natprevaruva~ot ima pravo na edna gre{ka pri {to dobiva samo 
\�\]�	�H�	���
\��
������
��������
����W�
_��/

Aktivnosti

����	�X����
��
�
��
\������X��\�	_����\����\
��
��
/
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[TAFETNO TR^AWE

[tafetnoto tr~awe e grupna disciplina kade {to 
natprevaruva~ite so maksimalna mo`na brzina ja 
pretr~uvaat svojata delnica i treba da izvr{at 
predavawe na {tafetnata palka vo odreden 
��\�
\�/� ��X_�
�
\
� 	�� �
�W�
	\
\� 
������
direktno zavisi od anga`iranosta na site ~etiri 
	�
������_����/�
[tafetnata palka ima cilindri~en oblik so 
dol`ina od 30 sm so obem od 12 do 13 sm i te`ina 
\���=���/�������\q\�	���\�X�q���������q\��/

[tafetni disciplini: !�"�#$$ m, 4 h 200 i !�"�
400���"��/�

Najgolemo vnimanie vo tehnikata na {tafetnoto tr~awe, treba da se 
�\���
��	��������	\
\��\������������]����	�����
�
�/���/�?���X]�	�
��	��
palkata mo`e da se izvr{i: oddolu nagore ili odgore nadolu vo prethodno 
\�q�����	�\
���\�
\�/���\�
\�\
�	�����������
\��X	��_���<=�]�
��H��\��
��
vremetraeweto na izmenata na {tafetnite palki kaj vrvnite trka~i iznesuva 
</��</?���
_	��/

��[tafetno 
tr~awe

��/�<

��/�? ��/��
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Pravila na atletskata disciplina -[tafetno tr~awe

Pri startot na {tafetnite trki va`at istite pravila 
i komandi koi se primenuvaat za niskiot start, so toa 
{to palkata mo`e da ja dopira i preminuva startnata 
linija, dodeka palecot i pokazalecot ne smeat da ja 
�\�����
��
��
	�
����	���/
Promenata na {tafetnata palka se vr{i vo zonata 
\�� <=� ]�
��� \q�����	�� 	�� ��]�
�� ��
�
�/� ¢
\�
palkata bide primena pred zonata ili posle zonata 
za primopredavawe, natprevaruva~ite }e bidat 
���
����W�
_��	�/�¢
\�	��
�
��\
�]_������	�����
�
��
treba sam da ja zeme i pritoa da ne im smeta na drugite 
	�
������_����/
 
  

�� Izmena na 
{tafetnata 
palka

Aktivnosti
So nastavnikot organizirajte natprevar vo 
�
�W�
	\�
��������Y��=�]�
��/

�/���
\�����\����	��
�
��
�
����������	�¨

</���
\�X��\�	_���
�
�
�
��	��
��

����
�
�¨

?/���
\�X��\�	_���
�
�
�
��	���\������
�
�¨

�/��\������
�W�
	����������	�¨

?

Pra{awa
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��Skok vo viso~ina

SKOKOVI

Skokovite vo atletskite disciplini opfa}aat: skok vo dale~ina i skok vo 
���\��	�/

�� Skokovite vo dale~ina mo`e da se izveduvaat so primena na 
nekolku tehniki:

 a) Sviena tehnika ili vise~ka tehnika
 b) Zgr~ena tehnika
 v) ^ekorna tehnika

�� Skokovite vo viso~ina se izveduvaat so slednite tehniki:

 a) No`i~ki 
 b) Op~ekorna ili stredel tehnika
 v) Flop(fosberi)
 g) Skok so stap



40 | FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVANIE - za 7-mo oddelenie

Skokovi vo dale~ina - Sviena tehnika ili vise~ka tehnika

Skokovite vo dale~ina se atletska disciplina 
kade {to natprevaruva~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 
�\���	�� �/��� ]� �� ����	�� </��� ]/� �
\
\
� �\�
dale~ina se sostoi od ~etiri fazi:

�� faza na zalet 

�� faza na otskok

�� faza na let 

�� faza na doskok

�\�W�X�
��	��X���
����/����
��q���������\�
��	���\�
���	\�X�q�X_������\�
��
�
�
�H�
\��X����_����\�]��
\
\�	��\
�
\
\
/�����
\
�
��q�������X	\�
�������X]����X�����	���\�����\�	���X_�����	����	���
��X��\
�
\
/��\�
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 
Y\��X\	
������/���/��\�W�X�
��	����
�
��\
\����\����
�
��	���\�\�q�H�
�����
���\�\�q����/���/��\��\����	�
��W�X��	\X�
�����	\��
�	�������\�����
�������\�
��	��]�
��]��	��������	�������\�
\
\
����/�>�/

��/�� ��/�� ��/�� ��/�>
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Pravila na atletskata disciplina - Skok vo dale~ina

Vo atletskata disciplina - skok vo dale~ina, atleti~arite imaat pravo 
	����\q	���
\
\��������	�
������\
/����X���
��
�
\�]\���������\q������
]��
\
\�\��
�����
\��\�	_���X���
\
/���
\��	�
������_�����]������\�	��
���
\q���/

Aktivnosti
Izveduvawe na skokovi vo dale~ina - vise~ka ili sviena 

�Y	�
����]������	���\���	�
��	���
\
\
/�

Vo disciplinata - skok vo dale~ina, 23 godini 
svetski rekorder be{e atleti~arot na SAD, 
¡\q�¡�]\	��\��
\
�\��>/�=�]/�£�	������
�
��
rekorder vo ovaa disciplina e Majkl Pauel 
so skok od 8.95 m/��\�
��	�
�	�����
�
\
\�
����	�
�\��\��\
�\������\��	�/

Dali 
saka{ da 
nau~i{ 
pove}e?
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Skok vo viso~ina -Op~ekorna ili stredel tehnika

Imeto na op~ekornata ili stredel tehnika e dobieno 
��\�������]�	
�
��	���X���_�����	���
\
\
/������	\��

��	��\�\�� �
\
�������

	\��\��X�	���\�\���X\
/�����
izveduvaweto na samiot skok natprevaruva~ot treba 
da se odrazi i da skokne {to e mo`o povisoko bez 
��� ��� �\q\��� ����
�
�/� ��
\�� 	�
������_���� �\� \����
��������	�� �]�� ����\� 	�� 
��� �
\
�/� £\���	�
�� 	��
X���
��
�
\����\������_����	�����_��	\/
��\���
\
�����\�
\��\����
����W�X�/

�� faza na zalet 

�� faza na otskok

�� faza na let 

�� faza na doskok

Desetina ~ekori zalet se sosema dovolni za izvedba na ovaa tehnika za skok 
�\����\��	�/��
��	�
��	��X���
\
���\���
��	��	��\���X	�
��	\��/����\
�
��
na zaletot vo odnos na pre~kata {to treba da se preskokne se izveduva 
�\��\�
�����\�/�©�
\��
������\�\����\

\�
_�
�������	
���
\
\�
�����H��\�
taa razlika {to sega se tr~a preku celoto stapalo so brzo preo|awe preku 
��
���
�/�£\���	�
��	���\����	�\
���
\�����\
��
\
��\��
\����\�\X]\�_���
q�X�\���X���/���/�����X\
����
���\X���	H������\
�\]\�	�
��\�����	�X�]���	��
X�]��	�
��	\���������
����/�=�
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 
���X���_��/��\�X���_����
\���¥\
�\����
\“ na odraznata noga se ovozmo`uva 
�X��
_�����	�� 
��\
\� 	��� ����
�
�/� �\�\�\��]\]�	
� �����
���� ��	�
����
�� 
���������\]�	�
�����
_�����
�
�����/���/��\
\��������W�X�
��	���\�
\
/�����
�\�
\
\
�����\
�
\	
�

��\��_��
\
����\���	�
����
������]\
\����/�<�/�

��/�� ��/�= ��/�� ��/�<
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Pravila na atletskata disciplina - 

%�����������&�'(�*+�&���/'(������6/�;���6�<'��(

Pred po~etokot na natprevarot sudiite ja odreduvaat viso~inata na 
�
\
\
/���
\���	����	�����\��	��	����
��
��]\����������\���	��X��?��\���
�]/���
������_���\
��]������\�	��
���\q����X����
\������\��	�H����
\���
��
\q�������	�_����	���\	�
�]_�	�]������\�������	�
������_��/�����\q��	�
����
��\����_���\	\��	�
������_����
\��
\��]������
\
	�
\�	���\��]�����\��	�/ 
���\��	�
��	���
\
\
����]����\���\��\��
���\��\�	�\
���q�	����
��
�/

Aktivnosti
Izveduvawe na skok vo viso~ina-op~ekorna ili stredel 

�Y	�
����]������	������
\
	�
�
�����\��	�/

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 
�\��	�/

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

1.���
\��������
��
��
�
�
����������	���\��
\
���¨
2.����
\�
_�W�X������\�
\���
\
\
��\�������	�¨
3.����
\�
_�W�X������\�
\���
\
\
��\����\��	�¨ ?

Pra{awa
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FRLAWE \ULE

���
��	���
��
�
�
����������	��W����������������W����������
���
\���]\�	\�
�\����
_�\��X\	�
����������	��X��W�����/�

Frla~kite disciplini se delat na:
�� Frlawe |ule

�� Frlawe kopje

�� Frlawe disk

�� Frlawe kladivo

Frlawe |ule-{kolska ili bo~na tehnika

Frlaweto |ule e atletska disciplina vo koja u~enikot treba da go frli |uleto 

\�
_���]\�	\��\����
_/�«_��
\����W����\����]\��\���	����
�/�����	�
��	��
�_��
\��������\�\q�	����\�����\X���
��	��_��	���
�����X	��_�����
�/������
atletska disciplina pridonesuva kaj u~enicite da se razvivaat motori~kite 
sposobnosti kako {to se brzinata, izdr`livosta, eksplozivnata sila i 

\\���	�����
�/�

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 

��Frlawe |ule



FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVANIE | 45

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 
�����\
���]���\
����
�����������]	\
����	���_��
\/�«_��
\�����
����q\�	\�
	�����
\
H��\��
����

\
�����\������\�Y\��X\	
��	���\�\�q������?�/�Frla~ot 
�\� ��q� �� ���
�	� 
\	� ������\
� 	�� W�����/� �
�
\�	�
�� 	\��� �� �\� ���\
\�
stapalo na podlogata, dodeka zamavnata noga ja dopira podlogata samo so 
���
�
�/��\��
\��
��W�X��������q�X\����������\�	\X�
����
������
�������
��
����]��]��
\
\�	��W��������/���/�¬�X�
��	��]�
��]��	\�	�����������
\���
otsko~nata noga se ispru`uva po {to sledi ispru`uvawe na rakata i |uleto 
�����W������/���
 Poslednata faza na odr`uvawe ramnote`a- frla~ot ne treba da izleze od 
��]
�
��	��
�_�\
�X��W�����/��������\�\�q��	��
\��\

�
\�����\�\
W�����_��
\�
������������
\	�	���������/���/

Pravila na atletskata disciplina- Frlawe |ule

��_�\
�\��
�����
\������W�����_��
\����\�����	�
�\��<H�?��]�
��/����\W�������
	�� 	�
�������� 
���	�
�� 	�� �_��
\� �X	��_��� �H<��� 
�/� ��
\�� 	�
������_����
�]������\�	��
���\q���/���
������_���\
�	���]�������\�	��_�
��
�_�\
��­�
�\��
�� �_��
\� 	�� ���	�� 	�� X�]��/� ��� 	�
�������
�� ���
� �\� \�_]� 	���\q���
W�������\q����
�����\�_�
��	��
���\q���������
\������\����_����\q��	�
\
/

��/�? ��/�� ��/�� ��/��

Aktivnosti
¬������	��]�����	
���\���\��]��
\/�¬������	���_���
\�����
�\�X���X_�����	����
��W�X��	��\������������	�/

Rekorder vo 
frlawe |ule 
vo ma{ka 
konkurencija 
e Rendi Barns 
od SAD, so 
23,12 metri vo 
���=��\��	�/�
Vo `enska 
konkurencija 
rekordot go 
dr`i Natalija 
Lisovskaja od 
Rusija so 22,63 
metri vo Moskva 
��>���\��	�/

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

1. Kako se podeleni frla~kite disciplini vo 
�
��
�
�
�¨

2. �\�
\�
_�W�X������\�
\��W�����
\��_��¨
3. Kolkav e radiusot na krugot od kade {to se isfrla 

�_��
\¨

?

Pra{awa

�\
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Sodr`ini:

�� Akrobatika

�� Tehnika stoj;

�� Most 

�� Tehnika premet vo strana„yvezda” 

�� Ma{ka i `enska {paga 

�� Vaga (~elna vaga);

�� Ritmi~ki preskoknuvawa;

��  Kombinacii od sovladanite elementi;

�� Preskoknuvawa

�� Tehnika na razno{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;

�� ��Y	�
��	����
�����\�_�\����������	��������	�X��/

TEMA V 

S P O R T S K A  G I M N A S T I K A

��Ve`bi 
na greda

��Ve`bi na ma{ki razboj ��Ve`bi na kow so ra~ki

��Ve`bi na 
`enski 
razboj  
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�� Alki

�� 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 ;

�� Poskoknuvawe

�� Kow so ra~ki

�� Naskok so ni{awe;

�� Naskok ni{awe i op~ekoruvawe so edna pa so druga noga;

�� Saskoci

�� Dvovisinski razboj

��  Uzmah na niska pritka
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SPORTSKA GIMNASTIKA

Sportskata gimnastika ja so~inuvaat kontrolirani i ubavo oblikuvani 
dvi`ewa, ~ija krajna cel e da se razvie fizi~kata sila, ramnote`ata i 
W��
��q��	\�
�� 	�� 
��\
\� �� 
\\���	�����
�� �\� ��\�
\�/� Elementite od 
gimnastika se izveduvaat so sinhronizirani dvi`ewa na racete, trupot i 
	\X�
�/������X���_����
\�	�����q�
���\�������������q�
��	���\��\��H�
��q��
�������	���
����	��_q��\���������	\��������	��
��\
\/�����������\������
�
gimnasti~kite ve`bi treba tehni~ki oddelno da se sovlada sekoj segment od 
���q�
�H����\
\���������\��X�
��\���	������	�/������
\��������������X���_���
�
��X���	����]	��
��
�����]�	
���\��\]�������\�\��]��
���	�/

AKROBATIKA

Akrobatikata ja so~inuvaat razni gimnasti~ki elementi koi se izveduvaat   
	���\��\����_�������\���]�	X����<�Y��<�]/���]	��
��
�
�����]�	
��]\������
����X���_���
��\���X���	�����\���\��
��\
\���\����X���	���\��
	���\�\�q��/
Ve`bite na podloga pridonesuvaat za jaknewe na muskulite na nozete, racete 
�� ��]�	�\
� �\���H� ��q\
� �� �
\]�
\
/� �\��q	\� X	������ \���� ��]	��
��
��
ve`bi imaat za razvojot na elasti~nosta na teloto, orientacijata vo 
��\�
\�\
�����]	\
���
�/���	����]	��
��
�����q��	���\��\�������\�
\��\��
pove}e gimnasti~ki elementi so razli~na te`ina, me|usebno povrzani so 
\�����	���
�]/���]	��
��
�
�����q��	���\��\���
���
�\���=��\��=���
_	��/

Tehnika - stoj na race

Stoj na race e osnoven gimnasti~ki element vo akrobatikata, na koj se 
	��\��X_���
���_�����]	��
��
�����]�	
�/
��\�����]�	
�����X���_���\���
\��
���\��
	���\�\�q�/��\�	\��
�����X�]��	_���
nanazad i nagore, racete ispraveni se postavuvaat vo {irina na ramenata 
	�� �\��\��
�H� �����
�� �� �\���	�
�� 
\	� �\��/� ��]��	�
�� 	\��� ��� �\���	_���
odraznata noga kon gore so {to teloto se doveduva do polo`ba stoj na race 
���/����/�� 

��/��
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Most

Mostot e osnoven element vo gimnastikata koj pridonesuva za razvivawe na 
����
��	\�
��	�����\
\�
��\����/��>�/

 Premet vo strana „yvezda”

��\�� ���]�	
� ��� �X���_��� \�� �
\��
�� �\�\�q�/� ���\
\� �� q\�	\� ���
�	\�
kon pravecot na  izveduvaweto na elementot, a racete se vo polo`ba na  
\��_�_����/����\�	\�_����\�����
��	\������\�����
\�_������\����\����q��\
�
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 
X�]��	_��� 
\	� �\��� �\� ������\
� 	�� �������
\/�\
\�� ��� \�q���� �\� ����
�H�
a potoa iso desnata raka vo istiot pravec i se do~ekuva na desnata noga, 

��\
\�����������H�������
������\��\�\�q��	��\��_�_��������/���/

Ma{ka i `enska {paga

Za sovladuvaweto na ovoj element od sportskata gimnastika potrebno e 
�\�\��]������
��	\�
�	�����\
\�
��\/
¤��
�
�����/�>=������	�
�
�����/�>������������q�X��	�����]�	
��\����\�
�
�
��
��]	��
�
�� 
\�� ����\	��_���
� X�� ��X�\�� 	�� ����
��	\�
�� 	�� 
��\
\/� �\�
sovladuvaweto na ovoj element polesno se sovladuvaat poslo`enite 
��]	��
��
�����]�	
�/�

��/�>

��/��

��/>= ��/>=
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^elna vaga 

^elnata vaga se izveduva na podloga i greda (visoka, niska) so golema 
�����	����/� ��� �
\��
�� �
��� H� ����
�� ��� 	�\���
� �\� ������	�� �\�\�q�H� ���
pravi ~ekor napred so ednata noga, gorniot del od teloto odi kon napred so 
racete ispru`eni na strana,  drugata noga prava se podignuva nanazad  do 
�\�\�q��	���������\�X����
��\��	�
\�
_���
_	������/><�/

��/><

Ritmi~ki potskoknuvawa se elementi od ritmi~kata gimnastika kako {to 
������
�
�
�H�����
_���\
����]����
���
\
\��/��������
]��
���\
�
\
	_�����
se koristat za povrzuvawe na elementite od sportska gimnastika koi se 
�X���_���
�	�����
��/

Kombinacii od sovladanite elementi

Od nau~enite  gimnasti~ki elementi mo`e da se sostavi edna gimnasti~ka 
���q��	���\��\��/

Aktivnosti
Sostavete sami edna ve`ba na parter od  prethodno 
	�_��	�
�����]	��
��
�����]�	
��/	�

1. Koi se osnovni elementi od sportskata gimnastika 
	�����
��¨

2. �\�
_����]��
��q�����
������	�����q��	���\��\��¨ ?

Pra{awa
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PRESKOKNUVAWA

����
\
	_����
�� ��� ��]	��
��
�� �
\
\��� ���
_� ������/���� ��� ��	�]��	��
gimnasti~ki elementi koi pridonesuvaat za razvoj na eksplozivnata sila na 
�\�	�
���
�
��]�
�
����
\\���	�����
�/��\�\
�����]	��
��
������������
_�

\��� ��� �X���_���
� ����
\
	_����
�/� ����	�
�� 	�� 
\�\
� X�� ����
\
� � �� �\�
��\]�	��������\��	���\�X����	\�
�\���\X���
��	��_��	���
�/�

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

Za izveduvaweto na preskoknuvawe preku kow potrebna e prethodna 
podgotovka za da se sovlada podobro tehnikata na razno{ka i zgr~ka preku 

\�/
Gimnasti~kite preskoknuvawa preku kow se sostaveni od nekolku fazi:

�� zalet;

�� naskoknuvawe na odrazna daska;

�� naskoknuvawe na kowot so race ;

�� odraz so racete;

�� let , i

�� �\�
\
	_�����	���_��
/�

�\��]�	�
��	��X���
\
���\�\���X	�
�����
��X������\�����\
�	���
\
\
/�����
sovladuvaweto na tehnikata na razno{ka i zgr~ka preku „kow” zaletot   treba 
da iznesuva od 5 do 7 ~ekori, zatoa sekoj u~enik poedine~no go meri svojot 
X���
/� ¡�X�	�
�� 	�� X���
\
� ����\	��_��� \���X\
� ���� 	��
\
	_����
\� 	��
\���X	�
�����
�����q�����\�\��]/��\�W�X�
��	��	��
\
	_�����	��������
���\�
race , se pravi brz i eksploziven odraz so racete od spravata koj prodol`uva 
�\���
�\��������
���\�]��
\
\�X���\�
\
/

Karakteristi~no za preskokot razno{ka e toa {to spravata se preskoknuva 
�\�������	��	\X���������	���\�X��\q\
�	��
\��	\
\/
Kaj razno{kata  nozete se ra{iruvaat  vo fazata na naskok na spravata, 
potoa se pravi brzo i eksploziveno odbivawe so racete od spravata, a toa go 
�\���_���
��\
\��\�]��
\
\�X���\�
\
����/>?�/
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��/>?

��/>�

¬�X�
��	������
\
\
��X���
�������	
���	�
�
\�����X	\�
�
�/���]�\
�����
\
��
poimot zgr~ka ja ozna~uva  fazata na naskoknuvawe na spravata so racete, 

�����
\�
��q��	\X�
�����q���
�X����	�����/>��/

Aktivnosti
So poddr{ka na nastavnikot organizirajte izveduvawe na 
naskok, doskok preku {vedski sandak vo kombinacija so 
ve`bi na parter so potskoknuvawe, skokawe vo mesto i vo 
��������/��

Visinata na 
gimnasti~kata 
sprava kow za 
oficijalni 
natprevari,  
�X	��_����<���]/�
X����	�����?��]/�
X��]���/
Gimnasti~kata 
sprava kow ,  vo 
2001 godina 
e zameneta 
so podolga i 
postabilna 
sprava za 
����
\
	_����/

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

1. Kolku fazi imaat gimnasti~kite preskoknuvawa 
���
_�
\�¨ ?

Pra{awa
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VRATILO

�\���\�
�
�
����]�	��
�
�����
��\
\����������	�]�	�
����]\�X��]��
�
�/
Gimnasti~kite elementi na vratilo se dinami~ni dvi`ewa sostaveni od 
ni{awa, vrtewa i prefati so racete, koi na krajot od ve`bata zavr{uvaat 
�\��
�\q�
�
���
\
�\��������
�/�
���
��\
\� ��� ����� �\� ����
�� ���	
�H� �� 	�� ��]\� �\� ���
�
�/� ��� ���
��\
\�
����
������\�
���	���\�����	�
��	����]�	���
�/�

    

Ni{awe vo vis

Ni{aweto e osnoven element na vratiloto, od nego se nadovrzuvaat 
��_��
�����]�	
�/�������
��\
\�����
������\�
���	���\�	�
W�
��\�����	��
	����]�	�
�H�
��\
\����	�\����\������
���\�\�q�/���������\�X�]��	_�����
na nozete sprema napred ili predni{, i ni{awe so zamavnuvawe na nozete 
����]��	�X�������X��	��/�������
\�	�����
��\����X����_���
\���
��\
\���
�\�X��	��/�������	���\�����\�������H�������
��	��
��q��������	��_�
��
\���

��\
\����\�����	������/>��/

��Vratilo

��/>�
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Predni{ zafat na desno potkoleno

����
������\�
��_���
��\�	�
W�
�	�����
��\
\H�
��\
\����\������
���\�\�q�/��
Od polo`ba ni{awe vo vis na vratilo, se pravi zafat na desnoto potkoleno,  
����
��	\���\�
�	_����������	�����/>��/

��/>�

��/>�

    

Vrtewe vo upor javaj}i napred i nazad

Tehnikata na izveduvaweto na elementite od gimnastika vrtewe vo upor 
javaj}i napred i vrtewe vo upor javaj}i nazad e sli~na, se razlikuvaat samo 
�\��\��
	�
���\�\�q�/

Vrtewe vo upor javaj}i nazad

Kaj ovoj element u~enikot se nao|a vo upor javaj}i so racete vo natfat na 
���
��\
\/��� \���� �\�\�q�� ��� �\�����
� 
\�
\��
�� 	�	�X��� �� �\� 	\��
�� ���
X�]��	_��� �\� X�	\�_����/� �\
\�� �\� �������	�� ����� �\� ����
�� 
���	�� 	��

��\
\�������X��\�	_�����
���
\�\
\�_����
��\
\�
\	�	�X������/>��



56 | FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVANIE - za 7-mo oddelenie

��/>>

    
Vrtewe vo upor javaj}i napred

����\�\�����]�	
�_��	�
\
����	�\����\�_�\�����������\�����
���\��\
W�
/����
ovaa polo`ba, teloto odi prema napred i so toa zapo~nuva vrteweto okolu 
���
��\
\����/>>�

Aktivnosti
Za pouspe{no izveduvawe na elementite na vratilo treba da 
se ve`baat ve`bi za razvoj na silata na racete i ramenskiot 
�\���/���X��q\���	�����
��\H�
��_�����	������
\�����	������H�
a mo`e da se iskoristat i del od   kompleksot ve`bi so 
]�����	
�H����
��q�/��<��\�����/]�

 Visinata na 
vratiloto 
iznesuva 
<���]/������	��
od 240sm

Dali 
saka{ da 
nau~i{ 
pove}e?
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ALKI (niski)

¢�
�
�� ��� ]��
�� ������� �\� ��\�
�
�
�� ��]	��
�
�/� ���� ���
�
��_���
�
dva podvi`ni paralelni kruga koi se postaveni na visina od 250sm od 
�\��\��
�/���\���������������X���_���
���]	��
��
�����]�	
���\�]�	_�����
	���\�\�q�
��	��
��\
\��\�]��_��������\�	�����/
 

Visovi so promena na  visewe

Visovite predstavuvaat stati~ki polo`bi na teloto pri izveduvawe ve`bi 
	�� \���� ������/� ���� �������	\� ���/� >��H� ���� �
�\��	\� ���/� �=/�H� ���� X���	�
���/���H�	�����
\������
��_���
��\��
	������X����	���\�\�q�������X���q��
	��	�
\����]	��
��
�����]�	
�/

Karakteristi~no za ovoj vis sklopeno e toa {to teloto se nao|a vo sklopena 
polo`ba, karlicata se nao|a nad ramewata pritoa, nozete se ispraveni i 
�������	\��\�
���	���\�\�	\��	���\��\��
��������
������������	�/������X��
��
od drugite visovi ovoj vis mo`e da bide preodna polo`ba pri izvedba na 
��_�����]�	
/������X���q��	��\�\������
��\
\�	��
��q���������_��H���	\X�
�����
\�
�	�
��\�Y\��X\	
��	���\�\�q�����/��=�/

��/>� ��/�= ��/��
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��/�<

Ni{awe vo vis preden

���\
\����	�\����\��\�\�q��	�������������	\/��\�	��X]�	��	\�X�	��_�����
	�� 
��\
\� 	�	������ �� 	�	�X��H� _��	�
\
� �\�	_��� ��� ��� 	���/� ���� \���
�������_����� 
��\
\� �� 	\X�
�� 
��q�� ��� \�
�	�
� �\� �������	�� �\�\�q�/�
Koga teloto }e dojde vo najvisokata to~ka na zadni{, toa zabrzano se dvi`i 
	�	������ /� �\� ]\]�	
\
� 
\��� 
��\
\� ��� �\���� �\� �\�\�q�� 	�� X�]����	�
��
vertikala  treba da se zgolemi zamavot so nozete nanapred, a so racete 

�_�\��
�� ]��
_� ��� ��� �\����
� 	��\�_/� ���_�
���
\� 	�� \���� ������� 
\���
u~enikot izveduva ni{awe, sekoga{ se izveduva koga teloto se nao|a vo 
�\�\�q��	��X��	������/��<�/

Aktivnosti
Ve`bi za razvoj na silata na gornite 
ekstremiteti,ka~uvawe na ripstoli, visewe na ma{ki 
��Xq\�/
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RAZBOJ (ma{ki)

Ve`bite na ma{kiot razboj se izveduvaat so silata na muskulite na racete i 
��]�	�
�\
��\���/��������q����	��	�
�����]�	
������

	\�_���
�_���
���X�
��X�\�\
�	������
��	��]_�
_��
��	������
������]�	�
�\
��\���H�
\\���	�����
�/
Karakteristi~no za dinami~kite gimnasti~ki elementi e podignuvawe na 

��\
\�\���\	��
���\��\���\
���\�\�q����\q��
	\/���
�
��
�
����]	��
��
��
elementi na ma{ki razboj se izveduvaat so zadr`uvawe na teloto vo 
\�����	���\�\�q�/
 

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 
���]�	
��	��]��
����Xq\�����/�?�/

��/�?

Ni{awe so opirawe
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Aktivnosti
���
\
�	��]��
����Xq\���\�	�������\�\������/�
¢]���
_��
��	��	�����
\��\�
���	\�
��q��������X�\��]_��/
���
\
�	��]��
����Xq\���\�	�������\��\
������/�
¢]���
_��
��	��	�����
\��\�
���	\�
��q��������X�\��]_��/

Ma{kiot razboj se sostoi od dve pritki 
paralelno postaveni na visina od 
175sm,dol`inata na pritkite iznesuva 350sm, 
������	��]��_�	�������<�]/

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

Pri izveduvaweto na elementot od gimnastika ni{awe so potpirawe  se 
������	��
\
��\��\
�\����/������]��\�X�	��_������\�	\X�
���\�X�	������/����
������	������/���/
��������\��\
��������]\���������
\]q�	�����\�	�������\�\������/

��/�� ��/�� ��/��

Ni{awe so potpirawe
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��/��

GREDA

Elementite od sportskata gim-
nastika na niska i sredna greda 
pretstavuvaat estetsko oblikuvani 
precizni dvi`ewa, gimnasti~ki 
potskoknuvawa, vrtewa za 180 i 360 
stepeni, vagi, doskoci i akrobat-
�
�� ���]�	
�/� ��
�� \���� ���]�	
��
se izveduvaat so golema elegancija, 
ritam i so odredena koreografija, 
termin koj se upotrebuva vo gimna-
stikata za da se ozna~i umetni~kiot 
����\�����q�
�/����]�	
��\����]	�-
stikata pridonesuvaat za razvoj na 
ramnote`ata, koordinacijata i uba-
�\
\��������	��
��\
\/�����]\������
se ve`baat, prvo,na niska, a potoa 
	�����\
�������/

Srednovisoka greda

���Element od 
�� %$����®���$

Odewe po greda
Odeweto po greda zapo~nuva na prsti so ispraveno dr`ewe na teloto, racete 
���	�\���
��\
����
��\
\������\�\����_����/������
\�	��
��q�����q����q�X\�
�­��\��
��	������\q���\��
\
�X����]	\
�������/���
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��/�>

��/��

Tr~awe
������
\��\����������������	�����
���\�����
���\�\����_����/�����
izveduvaweto na ovoj element na greda treba da se posveti vnimanie na 
������
\�	��
��\
\����\�
��_����
\�	���
�����
��	�������
����/�>�/

Detski skokovi
�������������X���_���
���X	���
\
\��/�£�
�
�
���
\
\���
\�����
�X���_���
��\�\���X�	����	�
��������_��
��	\��/�����\�\���
\
H��\�
\
\
���
na odraznata noga, a zamavnata noga e svitkana pod prav agol vo zglobot 
	��
\�
\
���
\��	\
\/�����
�����	�\���
��\��\�\�q��	��\����_������\�
�
\�����\	��_���
��\���	\�������\�������]	\
����	�������
����/���/
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��/�==

��/�=�

��/�=<

Vrtewe za 180º
��
���
��]\����������X���_���
��\��
\��
����/�==�H��\�_
��
	�
����

��
	�
���\�\�q�H�
���]\���������
\]q�	����
��\���_������]�	
��	�������/�

Vaga
Teloto e vo stoe~ki stav, so racete vo odra~uvawe, se pravi zano`uvawe 
so ednata noga, trupot na teloto odi sprema napred vo pretklon i vo taa 
�\�\�q��
��q��������\�������]	\
�������/�=��/�

Doskoknuvawe od  
greda na du{ek
Doskoknuvawata se 
izveduvaat na krajot od 
���q�
��	�������/��\����
element od sportskata 
gimnastika koga ve`ba~ot ja 
	��_�
��������
�����/�=<�/
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��/�=?

��/�=�

Odewe so potskoknuvawe
Odewe so potskoknuvawe na niska greda, treba da se izveduva so 
�������	\�
��\/���\�����]�	
�����X���_����\�]�����\
�
\
	_�����	��
���
�H��\�����
���\�\����_��������/�=?�/�

Skok no`i~ki
Od stoe~ki stav na prsti se pravi predno`uvawe prosledeno so skok, 
koga zamavnata noga }e dojde do horizontalna polo`ba vo odnos na 
trupot na teloto se pravi izmena na nozete(no`i~ki) i doskoknuva na 
X�]��	�
��	\������/�=��������������

        Niska gr eda
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��/�=�

Vrtewe so pot~u~nuvawe za 180º

Aktivnost
So poddr{ka od nastavnikot, sostavete ve`ba na greda od 
�\�������]	��
��
�����]�	
�/�

Viso~inata na gredata iznesuva 125 sm, 
�\���	�
����]�
��H������\
�����=��]/�����
��
��\q�\��	���\�]�
�]�
������/���]	��
��
�
��
ve`ba na greda ne treba da bide podolga od 90 
��
_	��/

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

1. Koi elementi od sportskata gimnastika se izveduvaat 
	�������¨ ?

Pra{awa
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��/�=�

   KOW SO RA^KI

��Ve`ba na kow 
so ra~ki

Kow so ra~ki e ma{ka sprava so 
viso~ina od 105 sm, dol`ina 160 
�]������\��	��?���]/���
�
�����
���\
���<��]/������X���_����
\�
na gimnasti~kite elementi na kow 
so ra~ki ve`ba~ot celo vreme e 
	���\	�
��\�����
��	��������
�/�
Sovladuvaweto na tehnikata na 
osnovnite elementi na kow so ra~ki 
pridonesuva da se razvie silata na 
racete i ramenskiot pojas, kako i 
W��
��q��	\�
����
\\���	�����
�/�
Osnovna karakteristika na ve`bite 
na kow so ra~ki e prenesuvaweto 
na te`inata na teloto od ednata na 
��_��
����
�/������\����_����
\�
na tehnikata na elementite na 
ovaa sprava, racete treba da bidat 
�������	���\�X��\q\
�	����

\
/

Od stoe~ki stav so mal odraz se izveduva naskok na 
������
���\��\�\�q��	�������	�_�\�����/�=��/
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��/�=�

��/�=>

Pri naskokot na kow so ra~ki, te`inata na teloto e raspredelena na dvete 
������\���	�
�\/����X�]��	_����\���	�
��	\��H����\
\�����\���_��
��	��
�
��	�/���]��\
�����X���_����\��������	��	\������/�=��/�������]\���������
premine na sledniot element od ve`bata (op~ekoruvawe so edna noga), 
ni{aweto treba da se izve`ba do nivo koga zadnata noga }e se podigne do 
���\��	��	��������
�H�������	�
��	\����������\]�	�����\��	�
��	��������
�/

Elementot od kow so ra~ki, op~ekoruvawe so edna noga se izveduva kako 
��\�\���	���\�����
Y\�	�\
����]�	
/����������	��X]�	��	\�\���
\�_�����
so desnata i levata noga, pri {to te`inata na teloto se prenesuva 
	��X]�	��	\�	����	�
����	����_��
����
�����/�=>�/

Aktivnost
Za zgolemuvawe na silata na racete i ramenskiot pojas da 
����X���_���
��
��
\��/�

1.��\�
��������]�	X���
��	��
\���\����
�¨
2. �\�����\�	\�	�
�����]�	
��	��
\���\����
�¨ ?
Pra{awa
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£�\����	�
�\
���Xq\������	�
����������\���\�
�
�
����]	��
�
�/����q�
��
se karakteriziraat so me|usebno povrzana dinami~na izvedba na razli~ni 
�
�\q�
�
����]	��
��
�����]�	
��	��	��
�������\
�����

�/������X���_��-
weto na elementite potrebna e odredena fizi~ka podgotvenost, ovie ve`bi 
i elementite od niv pridonesuvaat za razvoj na silata na muskulite na race-

������]�	�
�\
��\���H�
�
\���W��
��q��	\�
���
\\���	�����/
Dvovisinskiot razboj e sostaven od dve pritki, poniskata so viso~ina od 
165 sm, povisokata od 245 sm, rastojanieto me|u niv mo`e da iznesuva do 180 
�]/

     DVOVISINSKI RAZBOJ

��Dvovisinski razboj ��Ve`ba na razboj

Uzmah na niska pritka na dvovisinski razboj
Uzmahot na niska pritka na dvovisinskiot razboj se izveduva, od stoe~ki 
�
��H��\�����
���\�	��W�
�	��	��
�
�����

�/����X�]��	_����\���	�
�H������
odrazuva so drugata noga so {to teloto go doveduva vo svitkana polo`ba vo 
karli~niot pojas i ovozmo`uva ponatamo{no podignuvawe i rotacija kon 
	�X��/���
\���]�	\��\������
�����������X�]���
\	�	�X������/�=��/

��/�=�
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��/��=

Prevrtuvawe napred na niska pritka
 �\��
	�
���\�\�q��X��\�������q���������	�_�\���\��������	������/����������
zamav so teloto sprema napred, a toj zamav se koristi za da se izvede rotacija 
okolu pritkata, vo karli~niot pojas na teloto, istovremeno sledi ispravawe 
�\��\��
	�
���\�\�q�����/��=�/

Aktivnosti
Za ve`baweto na ovaa sprava potrebno e da se zgolemi 
����
��	������
������]�	�
�\
��\���/���
\��
��q��������
izveduvaat ve`bi kako {to se: ka~uvawe na ja`e, zgibovi 
	�����\
�
�����

��\����\����	�
�\
���Xq\�/

1. �\�������]�	X��
��	����\����	�
�\
���Xq\�¨
2. ��q�\��	�
\��\�����]�	
�
��	����\����	�
����Xq\�¨ ?
Pra{awa 



70 | FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVANIE - za 7-mo oddelenie

RITMIKA

Sodr`ina:

�� Uve`buvawe na sostavi;

�� Ritmi~ko odewe i tr~awe;

�� Ritmi~ki potskoknuvawa (detski, ma~e{ki i dalekuvisoki sko ko-
vi);

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

��  Ritmi~ki ve`bi so rekviziti

Ritmi~ko sportskata gimnastika so nejzinite elementi e pred se nameneta 
X�� _��	��
�
�/� ���� �� �
��

���	� ��\�
� 
\�� �X\q��_��� �\� �
\
\��H� �\�
\���
��
��������
]��	�������������\���
�	���\������
	��]_X�
�/���q�
������X-
veduvaat bez rekviziti i so lesni rekviziti, topki, ja`iwa, ~unovi, lenti i 
\q����/��\��\���W���
�����\�
���	�����\����
]��
�
����]	��
�
�H����_�\
��-
q_����\���]	��
�
�
��X��������\X	����_]�
	��
�\
�����\�����q�
�/����q�
��
od ritmi~ka gimnastika pridonesuvaat za ubavo dr`ewe na teloto, skladno  
��
�
�
\���������	��
��\
\���\���\�
\����
���
��	\�
/

Ritmi~ko odewe i tr~awe

��
]��
\
\�\���������������
���������/��<����\���
]��
�
����]	��
�
�����
�
���X���	�������\�	��W\�]��	���������/���]�	
�
��\����
]��
�
����]-
	��
�
�������\���
�	���\���
�]H�����	�������������	\��������	��
��\
\/���
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��/���

��/��?

��/��<

Ritmi~ki potskoknuvawa 

(detski, ma~e{ki, dalekuvisoki skokovi);

Detski skokovi
����\������\

\��	���
�����

�	���\�
\��	\
\H��\�����	��	��
\�
\
/�����
��
����\�
��_���
�	���\�\��	��������������_���
/��
\
\��
��]\����������X��-
�_���
��\�]��
\����\������������/���?�/
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Ma~kin skok
Ovoj element 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  pro-
]�	��	��	\X�
�����/�����/

Dalekuvisoki skokovi 
Dalekuvisokiot skok se karakterizira so silen odraz  so ednata noga vo 
����	\�_����H�X��	�
��	\������������	���\�X�	\�_��������/�����/

��/���

��/���

Kombinacija na ritmi~ko odewe i potskoknuvawe, 

tr~awa so i bez rekvizit so muzika; ;

Od prethodno sovladanite elementi od ritmi~ka gimnastika mo`e da se 
napravat razni kombinacii na parter, i istite mo`e da bidat prosledeni 
�\�]_X�
�/��\�\�\��	���	�	��
\]q�	���	\����q����	�����
�������\�\X]\�_���
�\�
\�_�����	��	�
\�����]�	
����_�\���_�����	��
�Y	�
�
�/
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��/���

nasoka na dvi`ewe

nasoka na dvi`ewe

nasoka na dvi`ewe

Ve`ba od ritmi~ka gimnastika sostavena od ve}e sovladanite elementi: 
�
\
\��H� �\
�
\
	_����H� ��
���� �� ����/� ���]�	
�
�� 	�� \���� ���q�� ��� �X-
���_���
��\��X�	\��\���
�]����/�����/�
Istite elementi od ritmi~ko sportskata gimnastika, mo`e da se izveduvaat 
���\���
��X�
�/
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Ritmi~ki ve`bi so rekviziti
Ritmi~kite ve`bi so rekviziti mo`e da se izveduvaat so topka, ~uwevi, 
\q����� �� ��	
�/� ��
]��
�
�� �������� ��� �X���_���
� �\� �\��]�� �����	�����
prosledeni so muzika ���/�����/

��/���
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Aktivnosti
So lesna gumena topka povtori  gi elementite od ritmi~ko 
��\�
�
����]	��
�
���
\�������
���	��	����/��=/������
�

��	\�
H��\������Xq\�H�]\������q������\�����	���\�]_X�
�/

Koi rekviziti se upotrebuvaat vo ritmi~ko sportskata 
��]	��
�
�¨ ?
Pra{awa 



76 | FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVANIE - za 7-mo oddelenie



FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVANIE | 77

Sodr`ini:

�� 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 prostor;

�� Dr`ewe na teloto vo tancite, i

�� ©�
\����\�
�	��
�/

�� Sovremeni tanci

TEMA G

T A N C I 

NARODNI ORA

Republika Makedonija izobiluva so golemo folklorno kulturno nasledst-
�\/�����\�	�
��\�����
�	��H�	�����
\�����X���_���
�	��]_X�
���\�_]�
	��
��
����	\�
H� 
\��� \�\X]\�_��� �������
�� ��� ��� �\�
\�_���
/� ��� \�\�� � � 	���	������
ve`baweto stanuva efikasno i se zgolemuva fizi~kata izdr`livost na 

��\
\� �� ��X������� 	�� �_��
�\
\� X�� �����	����/� ���]�	
�
�� \�� 	��\�	�
��

�	�����\���
��q����
�
�
��������_���q_���
/�
Pri sovladuvaweto na osnovnite elementi od narodnite ora i tanci 
	���\��]�����	\�
�
��q���������\���
��	�������	����
����������
\�	��
��\
\/
���
��	�����
\���������
��\�
�_���\����������\����	\/�����

����
��	\��
���
ma{kite ora  e toa {to se podinami~ni od `enskite ora, bidej}i se zastap-
�	���\������\
�
\
	_�������
��
	_����/
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��/��>

��/��� ��/�<=

Na~in na dr`ewe za race kaj `enskite ora

^ekori na makedonskoto narodno oro „Lesnoto”

��\
\�X��\�	_����\�����������]�����	\����/�<��/

��/�<�

@enskite ora  se pomirni i elegancijata ja istaknuvaat igraj}i na prsti i 
	���\�\��	���
����\/
Popoznati makedonski narodni ora se: „Lesnoto oro“, „Te{koto”, „Kalaj-
¯��
\¦�H�¥�����
�	�
\¦H¥�����	���¦H�¥�����
\¦����]	\�_���_��/

Vo programata za sedmo oddelenie predvideno e sovladuvawe i izvedba na 

���	��\�	��\����\��Xq\��	��	��
��	�
\
���_��	���
�/
Na~in na dr`ewe za race i dvi`ewe vo prostor

�� £������X����������/��>�

�� �£������X����]\����/����

�� �£������X���\�������/�<=�
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Aktivnosti
Niz razgovor so nastavnikot i roditelite  doznajte na koj 
]_X��
���	�
�_]�	
����������
�]�
��\	�
�
��	��\�	��\��¨

��/�<<

SOVREMENI TANCI

�\� �\��
\
\
� 	�� °°� ��
� ��� ���_��� ]\���	�
�� 
�	�\��� _]�
	\�
/�\� \����
dvi`ewa, kako i vo site ostanati tanci u~enicite ja izrazuvaat svojata 
��\��	���\
��q��X����
]��
\������������]\��\	��	\����\�	_����/�

Osnovni tancovi ~ekori na  klasi~ni tanci

���	���
������\�
���	���\��\�_
�_�/©�
\��
�����\�������q��
��\���	��	\H�
���\
\������\����\��/

Angliski valcer
^ekorite na angliskiot valcer se izveduvaat so elegantni ~ekori po sled-
	�\
����\��������/�<<��

�/���
\��	�������\����	��	\��H

2 ~ekor dijagonalno napred so levata noga,

?/��\����	��	\�����
\���\������	\��H

�/���
\��	�X����\������	\��H

�/����	��	\�����
\��	�X��������\	��	\��\����	\H

�/������	\����\����	��	\��

Profesional-
nite igra~i 
na makedonski 
narodni ora 
se oble~eni 
vo makedonska 
narodna nosi-
��/���
\������\	�
vo Makedoni-
ja ima svoi 
kaeristi~ni 
ma{ki i `en-
ski narodni 
	\���/

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

¨

Aktivnosti
Vo slobodno vreme povtorete gi ~ekorite od angliskiot 
������¨

�\��	��\�	��\�����������
��\�¤�
��\	���¨ ?
Pra{awa 
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Sodr`ina: 

��  Odbivawa

�� Odbivawe topka so prsti nad glava;

�� Odbivawe topka so partner;

�� Priem na topka od razni pravci;

�� Odbivawe topki od razni pravci;

�� Odbivawe topka so tehnika „~ekan”,

��  Servirawa

�� [kolska tehnika servis

�� Igra preku mre`a

�� Vo parovi i trojki

�� Primena na sovladanite elementi - odbojkata vo {tafetni 
igri

TEMA D

S P O R T S K I  I G R I 
O D B O J K A 
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ODBOJKA

��q\�
�
����
�]�
�������
\��������\
\����W�
�	�/��\������\�
��\�
\���������
��
���\������
�q�X\�	��]�����\�
\����\��������
��q����q�X�����
���/���
�������
�\�\�q\�
�����������\]��_������
����\���\����
�������/����
��	������
����
	�����_�����	����\
��	��
�
��\�q��	����\��\�_������\�	/

��q\�
���
\
\� �������
�� �� �\� ��]�	X��� �>� Y� �� ]�
��/� ��� �����	�
�� 	��
�������
�
\� �]�� ]����� ���\
�� �� ]�
��H� �\���� �� ]�
��/� ���\��	�
�� 	��
mre`ata od podlogata do gorniot rab iznesuva od 224 do 243 sm vo zavisnost 
\���\X���
��	��	�
������_����
�/

����
��X��\�	_����\��\��
�	�_����	�����	�������/���
\����
�����]������\�

�����
����� ����\���� 
\�
�
�/��\�
�
��\�
�	_����\�������­�dodeka nekoj od 
������
��	��	�����������
�/

Odbojkarski stavovi

Osnova vo odbojkarskata tehnika pretstavuvaat odbojkarskite �
��\��/�����
]\��
����q���
��	�X\
����/�<?�H������	����/�<��������\
����/�<���\�q\�
���
��
�
��/

��/�<? ��/�<� ��/�<�
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��/�<�

��/�<�

Odbivawe na topkata so prsti nad glava
Eden od osnovnite elementi na odbojkarskata igra e odbivawe na topkata 
�\����
��	��� �����/���q�����
\�	�� 
\�
���\����
����	��]	\�_�_��\��	\�\��
�\��
	�
���\�\�q��	��_��	�
\
H���
\����\�q\�
���
�\
��
��/��\�\�q�����
\�
	��
\�
�
��_���
�_������\
\�
��\/��\�	_������\���
�����
��
��\
\������������
�\���
��X��\q\���	��\������\����
�
��
\�
�
�����\�q����	��������
����/�<��/
 

Odbivawe na topka so partner 

 Odbivaweto na topka so partner e uve`buvawe na elementot od odbojkarskata 
����� �� \�q������ 	�� 
\�
�
�� �\� ���
����/�<��/� ���� �X���q�� 	�� \���� ���q��
treba da se vnimava na odbojkarskiot stav, topkata ramnomerno da se odbiva 
�\����
������H�\�q�����
\�	��
\�
�
��������������\���
�����
��	�����	
�
�/�������
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��/�<>

��/�<�

Priem na topka od razni pravci       
Bidej}i odbojkata e brza i dinami~na igra, u~enikot treba da bide podgotven 
������]�� 
\�
��\����X���	��������/�����]\
�	�� 
\�
�
��	��]\������q����
uspe{en �­��\��
��	������\������
�\�	\�	�\
��\�q\�
���
���
��\��/�����]\
�
na topkata od razni pravci se vr{i so tehnikata „~ekan” i so prsti ���/�<>�/�

Odbivawe topka so tehnika „~ekan”
Odbivawe na topkata so tehnika „~ekan” se koristi za priem na topkata 
\�� ������� �� X�� �W�
��	�� \�q��	�/� ����
�� �\� �\���

���
�� �������	\� ���
��\�_���
H�
�
���
\��	�
���	�\
�����	���\���

���
�������
�	�	��\��/�����
priemot na topkata od servis priemot na topkata se izveduva so sreden ili 
	�X\
�\�q\�
���
���
��/���q�����
\�	��
\�
�
���\�
�Y	�
�
��¥��
�	¦H�]\���
da se izveduva vo strana, preku glava, napred i nad glava ���/�<��/�
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��/�?= ��/�?� ��/�?< ��/�??

[kolska tehnika servis
Servisot e element od odbojkata i se koristi kako po~eten udar vo 
	�
�������
�H�������\�
\�_����\������
\�������
�/���	\�	������	��������\
�
e da se osvoi direkten poen, ili da se ote`ni priemot na servisot na 
��\
��	��
�
���
���/��\�������\
�
\�
�
��
��q�����������W�������
_�]�����
�� ��� ���	�� �\� 
���	\
� 	�� ��\
��	��
�
�� �
���/� Sekoj servis se sostoi od 
nekolku elementi:

�� �\��
	���\�\�q�����/�?=�

�� �\
W������	��
\�
�
�����/�?��

�� _�����\�
\�
�
�����/�?<�

�� X����	��W�X�����/�??�

Aktivnosti
 Igra preku mre`a so primena na sovladanite elementi 
\��\�q\�
�/�

1.��\�
�������\��]�	�
��	��\�q\�
���
\
\��������
�¨
2.�±
\���������¨
3.��\�
\����
\���
�����]�	
\
�\��\�q\�
��¥��
�	¨¦�
4.�\�
_�����������	�
������_���
��\�\�q\�
���
�
������¨

?

Pra{awa 
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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

¬_�q��\
������	�\��	���\�_���	�
�����\�
\�����\���	��	\����]�/
Natprevarite se igraat na fudbalsko igrali{te - stadion so dimenzii od 90 
�\��<=�]�
����\���	�H���\������\��=�]�
�������	��/
Se igraat natprevari me|u dve protivni~ki ekipi od po 11 igra~i  od koi 
��	�\
����\�]�	/��\�
�
�����\���]�	X���\���>��\����]���
���	��\��?����\���?�
���]�/
Fudbalot e dinami~na igara vo koja se zastapeni tr~awa vo razli~ni pravci 
so brzi zapirawa, skokovi, kratki sprintovi, precizno vladeewe na topkata 
�\�	\X�H���\���_����H�_�����	���\����������\�\�q��	�/���
��\�������]�	
��

TEMA \

S P O R T S K I  I G R I  
F U D B A L 
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od fudbalot pridonesuvaat za razvoj na funkcionalnite sposobnosti na 
organizmot, kako i razvoj na silata na muskulite na dolnite ekstremiteti, 
q�X�	�
�H��X������\�
����
\\���	�����
�/

TEHNIKA

��Y	�
�
���\�W_�q��\
�\�W������X	\���	�����������\�
\�
����q�X�
\�
�/
Sovladuvaweto na tehnikata na osnovnite elementi vo fudbalot e mnogu 
q�
�	�W�

\��X���\	�
�]\�	\��\����_�����	��W_�q���
�
������/

Dodavawe i primawe na topka so noga, glava i gradi

Topkata mo`e da se dodava i da se  prima so noga, glava, natkolenica i 
�����/���	��\��
�Y	��
�
����\�\q	\�
��
\���������	_���
�
���W_�q�����
����
��\�\q	\�
��X������\	��	\��\������������]����	��
\�
�
�/

Dodavawe i primawe na topka so noga
¡�X��	�� ���]�	
�� �\� W_�q��� ��� ���]���� �� �\������� 	�� 
\�
�� �\� 	\��/�
¬_�q���
�
��
\�
��]\����������\��������/��?����\���X���	��������/����
��
���
primaweto na niski, poluvisoki i visoki topki e,  topkata so preklopuvawe  
�����]\�
�X�������������]�������������
�����\��
\	
�\��/��\�
�
��]\������
������]���\��	�
����	����/��?��H�	���\����	��������	�����\���
����\
\H��\�
	�

\��	���H��������������/��

��/�?� ��/�?�

Dodavawe na topka so glava
Tehnikata - dodavawe so glava, obi~no 
se koristi koga treba da se dodade,  
���\
�������\�_���\
��
\�
�����/��?��/

��/�?�
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Primawe na topka  na gradi
Pri primaweto topka na gradi u~enikot ja presretnuva topkata dodeka e vo 
vozduh, pri prviot kontakt so teloto, gradite se vra}aat  nanazad za da mo`e 
��������]\�
�X����
\�
�
��	�������
�����/��?��/

��/�?�

��/�?>

Vodewe na topka

���]\��������������W_�q����
\�	������\������
�Y	�
�
��	���\������
\�
�/�
�\����
\�	��
\�
�
����_��\��X���\q���W_�q���
��
�Y	�
�/��\�
�
��]\���������
�\����\��	�
���	�\
H�	���\���	�\
��������	�\
�����\���
����\
\����/��?>�/
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��/�?�

��/���

��/��=

@onglirawe so topka

²\	�������
\��\�
\�
��������	����]�	
�\��W_�q���
�
��
�Y	�
�/����	���
��
so ovoj element treba da ja nau~at tehnikata na kontrola na topkata vo mesto 
���\��������/�²\	�������
\�]\����������X���_����\��
����\����/��?��H��\�
	�

\��	�������/���=�����\������/

Udari na gol so noga

Za da se sovlada tehnikata udar na gol so noga, treba da se sovlada tehnikata 
	���\������������]����	��
\�
���\�	\��/�����_�\���_����
\�	��\����
�Y	�
��
treba da se posveti vnimanie na preciznosta pri dodavawe na topkata 
���/�����/
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��/��<

��/��?

Udari na gol so glava

Za tehnikata udar na gol so glava, prethodno treba da se sovlada tehnikata na 
�\������������]����	��
\�
���\������/��\�W_�q���
�
������H�_����
��	���\��
so glava naj~esto se primenuvaat koga u~enikot dobiva visoki i poluvisoki 

\�
�/���/���<�/

Golmanska tehnika

Osnovna cel na golmanot vo fudbalskata igra e da gi odbrani udarite 
_��
�	��
\	�	��\��\
��\�/����]�	
���\��\�]�	�
�
��
�Y	�
�����\�]�	�
���
��H��
����������\��\�]�	�
���
��H�\�q��	��	�����\
�����/��?�H�����	�����/�������
	��
�����/�����
\�
�/

��/���

��/���

Odbrana  na sredno-visoki topki

Odbrana  na visoki topki

Odbrana  na niski topki
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Igra vo FUDBAL 

�� Igra na eden i dva gola so primena na elementi od tehnika i 
pravila na igra

Koga }e se sovladaat osnovnite elementite od fudbal, istite mo`e da se 
���]�	�
��\�W_�q���
�������	�����	����������\��/�\��\�\X]\�_����\�
\�_�����
	�� �\�����	�
�� ���]�	
�/��� ���]�� 	�� W_�q���
�
�� ����� ��� ���]�	_���
� ��
�������
��\��W_�q���
�
������/

�� [tafetni igri i poligoni so usvoeni elementi od tehnika 

Preku {tafetnite igri i poligoni koi se sostaveni od fudbalski elementi, 
u~enicite imaat mo`nost da gi povtoruvaat sovladanite elementi od fudbal 
���
_�����/

��	���
������\����	���\�����
\�\	�/

�/��\���\	\
�X��\�	_����\��\����	��
\�
�
������\/

</���\�\��_����\��\�����	��
\�
�
��]��_����
�����_����/

?/��\
\����\�\��_����\��\�����	��
\�
�
���\�
�_�/

�/��X���_���\��
�_�\
��\��\�_
�_�	\��\�����	��
\�
�
�/

�/���\�\��_����\��\���������\��\����
Y\�	\�\q�����	����	����/

�/�³���\�����
\�
�
��	������\
�_��	�
�\��
\�\	�
��	����\��
����_��/�

Polgon so primena na  elementi od fudbal
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Pravila na fudbalska igra  

Natprevarite vo fudbal se igraat me|u dve ekipi so najmnogu edinaeset 
�������\��
\����	�\
�����\�]�	/������
\��	�
�������]\���������	������
�
���
�X]�	�/������
\����X]�	��
��q���������\q����\X�\���\���_����
�/�������
��
treba da bidat oble~eni  vo sportska maica, ga}i~ki, ~orapi, {titnici  i 
��
�
���\�
��]�\	�H�
\������\�������
�\q��
/�
¬_�q���
�
�����������\����	��	��������	�
����\�_���]���/���
\���\�_���]��

�������]�	_
���\�\�]\��\�����]�	_
���]��_����
���\�_���]���/
Ako se slu~i da ima prekini vo samiot natprevar, izgubenoto vreme se 
	��\�\�	_����\���\�\��_�����	���\�_���]�
\/

Aktivnosti
Vo sorabotka so nastavnikot organizirajte 
]��_\�����	�
��	�
��������\�W_�q��/�

1.��\�
\�
_��������	��
���	H������
��\���	��W_�q���
���
���¨

2.��\�
_��X	��_���
���]�	X��
��	��W_�q���
�\
��
���\	¨ ?

Pra{awa 
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PLIVAWE

Plivaweto  e fizi~ka aktivnost kade {to celiot organizam se optovaruva 
�\���	�
�\/��\������
�
��_��������W��	��W�X��
���

��	\�
�
\�������X���_���
�\�	���
\��	��	�������	��X���\��
\
H���
\�����\��
�/����	���
�H�
��q��_�
��
od najrana vozrast da posetuvaat ~asovi po plivawe, bidej}i ovaa fizi~ka 
aktivnost pridonesuva za razvoj i podobruvawe na celokupnite motorni 
��\�\q	\�
��
���_��	���
�/�

Ima  nekolku stilovi na plivawe:

�� Kraul;

�� Grbno plivawe;         

��  Gradno plivawe;

�� �£��W�	/

TEMA E

I Z B O R N I  
A K T I V N O S T I 
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��/���

��/���

KRAUL - e  najbrziot stil 
	���������/�����\�\���
���
na plivawe se izveduvaat 
naizmeni~ni zamavnuvawa so 
levata i desnata raka, dodeka 
pliva~ot so liceto e svrten 
�������	\��\��\��
�/��\�
nozete se pravat naizmeni~ni 
dvi`ewa koi sinhronizirano 
��������
���q\
�
��	������
�/�
Me|u dve zamavnuvawa so racete 
pliva~ot zema vozduh vrtej}i ja 
glavata levo ili desno, dodeka 
izdi{uvaweto go pravi vo voda 
���/����/

GRBNO PLIVAWE  - e sli~na 
tehnika kako plivaweto kraul, 
so toa {to sega pliva~ot  so 
grbot e postaven paralelno so 
vodata ���/����/�
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��/��>

��/���

GRADNO PLIVAWE - ova e 
	��q��	�
��
�Y	�
��	���������/�
Tehnika na gradno plivawe se 
izveduva so dvete race sprema 
napred, so ograni~uvawe na 
laktite koi mora da ostanat pod 
�\��/��\X�
�������	Y�\	�X���	��
so racete ���/��>�/

DELFIN  - ova e mnogu 
atraktiven stil na plivawe za 
koj e potrebna pogolema sila 
	��]_�
_��
��	�����\
\�
��\/�
���/����/�
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SKIJAWE

Skijaweto e specifi~en vid na ve`bawe 
koe se odviva vo prirodni uslovi vo tekot 
	�� X�]�
�\
� ����\�� 	�� �
����
�
�� 
���	�/�
Prakti~nata vrednost na skijaweto e toa {to 
pozitivno vlijae vrz celokupniot razvoj na 
���Y\]\
\�	�
�� ��\�\q	\�
�� 	�� _��	���
�/�
Skijaweto e individualna sportska 
disciplina, no pokraj natprevaruva~kiot 
]\��� ��� �]�� �� ��
���
���	� 
���

��/� �\��
sozdava ~uvstvo za prijaten odmor i razonoda, 
odnosno podobruvawe na zdravjeto na 
u~enicite, posebno so koristeweto na ~istiot 
���	�	�
�\
��\X�_Y/
U~eweto na skijaweto zapo~nuva so 

�\����_�����	��\�	\�	�
�����]�	
��\���
����
�
��
�Y	�
�/
Noseweto na skiite }e vi bide polesno ako gi nosite na ramo zavrteni so 
���\��
��
\	�	�����H��\��
���
������
�����	\��
��\���_��
����
����/��=�/

Za sovladuvawe na osnovnite elementi od skija~kata tehnika treba da se 
\�q���� � _����	���
����
������	���\�q����	�
�\	/��\�����	�
��]\���������

���
��	��	�
\�
_�	���	����
����
\�
��_�������
��_������\������
\�/

�����
����
\
\�
��_������
��
������\�
���	��q\�	\��\�\�	\��	������	�
�/�
Prvo, se postavuva gornata skija nagore kon padinata a toa dvi`ewe go sledi 
�� �\�	�
�� ��
�/� �
����
\� ��� q\�	_��� 	�� 	���\���	�
�� �
��	�� \�� �\�	�
��
�
���/��\
\�H��\�	�
��	\�������\]��
_���	��\��H����
����
\�\���\�	�
����
��
se bocnuva pokraj nadvore{niot del na stapaloto na dolnata noga ���/����/

Kaj tehnikata ka~uvawe vo ras~ekor prednite delovi na skiite se ra{ireni 
��X��	�
�����\�������\�
���	�/����
����\�\�q������X���_�����
\����/�����
��
��q\�
���
\�	���
������
����������
��������
��	��	\X�
�/�������
\����
\�
kolenata treba da se svitkani kon napred i navnatre, so cel, skiite da se  
�\�
���
�	���	�
���	�
����q	�������/��<�

��
���
\��\��
��
���\�]��
\�]\����������X�����	��	�
\�
_�	���	�/�������
�
��
153 e pretstaveno vrtewe vo mesto za 1800/

��/��=
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��/���

��/��?

��/��<
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��/���

Za da se napravi promena na 
nasokata na dvi`eweto treba 
da se pritisne so ednoto 
koleno pove}e kon napred 
���	�
��/��\�\�����������
se ovozmo`uva promena na 
������\
�	�������������/����/
Istoto dvi`ewe se povtoruva 
��	����_��
���
��	�/��\	�
�]_�
na ovoj na~in mo`e da se 
�\��X�
�	�
\�
_����\��/�

��/���

Spu{tawe pravo niz padinata so skii 
�\�
���	���\�
��	��
���\�\�q�/�����
klinestata polo`ba na skiite vrvovite 
na skiite se postaveni vo {irina na 
kolkovite, a zadnite delovi na skiite 
���������	�/��\X�
���\�X��\q\
�	��
kolenata se svitkani  kon napred i 
�	�
��/��\��\�\X]\�_����
��
�����q���
�
\�
���
�	��	���	�
���	�
����q\��/
���\
\���	�
�\	�
\�
\	�	���������/����
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PING PONG

Ping-pong e mnogu interesna, 
dinami~na i brza sportska igra, koja se 
�\��������\�°°���
��\�¢	�����/���q�X\�
ovaa igra stanala popularna niz 
����\
����
H��\��q	\��\��X��
�
��X�]��/�
Natprevarite se odr`uvaat vo ma{ka i 
`enska konkurencija poedine~no i vo 
��\�
�/
Ovaa igra vlijae vrz razvojot na 
brzinata i koordinacijata kaj 
_��	���
�/

Ping-pong se igra na masa koja e podelena  so mre`a, pome|u dvajca ili 
��
�\�����������/��\��\]\���	���\��

�����_�����]��\�
\���/��\��]\������\�
da otskokne edna{ vo poleto na igra~ot {to servira, da ja preskokne mre`ata 
������\��\������\
��	��
\
\��\��/���������
���
���
�H����\q��	�
���\	\��������

\������\q�����\�
�����
�/�

Na~in na dr`ewe na lopatkata za ping-pong

¢X��
���	���	�	���������	���\��

�
�����/����

��/���

 Predna  strana                               Zadna strana 
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���\��
��	���	�	���������	���\��

�
�����/����

��/���

��/��>

��/���

 Predna  strana                               Zadna strana 

Udar na top~eto 
so bekhend

Udar na top~eto 
so forhend

����	\
�	��������
\�	���\��

�
���\�\�q����
�_��	���
�/�����

����
��	\�
za ovaa igra se udarite na top~eto, napad i odbrana za koi e potrebna golema 
�\����	\�
�	�����\
\�
��\/���	\�	�����]�	
��	����	���\	�����_����
��	��
top~eto so tehnikite bekhend����/���>��� forhend ���/�����/�
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IZLETI

U^ILI[TEN SPORT

SPORTSKI [KOLI

Izletite i pe{a~ewata se von{kolski aktivnosti  
od sportsko zabaven i rekreativen karakter koi 

��q��������\���	�X����
�������
���\��\��	�
�/�
So vakvite izleti se sozdava navika  za odewe 
�\�����\��/��\���
\��\������\�����\���
��q�����
se primenuvaat prirodnite formi na dvi`ewa  
koi se prisposobuvaat  spored uslovite na 

���	\
/� ���� ��
��
�� �

��	\�
�� _��	���
�� ���
�\��\
�_���
��\���X	����
��X�
���X����\�
_����/�
Sekoj izlet dobro se planira zaedno so u~enicite 
�� �\��
���
�/� £���
�� 
��q�� ��� q���
� \q����	��
vo lesna obleka, da nosat hrana i rekviziti za 
��������\�����\��/

U~ili{niot sport kako vonnastaven oblik na rabota treba da bide 
\���	�X���	� 	��]��
_� ��	��� 	����	\/� �\� \���� �

��	\�
� 
��q�� ��� q���
�
opfateni site u~enici koi imaat `elba da se zanimavaat so koja bilo 
W�X��
���

��	\�
/�������

��	\�
���]��
�	�
������_���
��
���

��H�
\�H�
prvo, se pravat vo samite oddelenija, a potoa se pravat  i me|uoddelenski 
	�
�������/������
��\�����	�������
���\X���
�����q����	���\q����
������
���
�\����
�
��_���_�����
�
\��\��]��__�����	�
��	�
�������/

Vo sportskite {koli se vklu~uvaat u~enici koi se talenti vo odreden sport 
������
��
�����\�	��\����_���
���\�
\�X	����/�������
\������q\
�
���\����
�\��q	����\���]���
\����\�X����	\�
�\����\�
\
��\���	�X������	�
�������/�����
�������\��
_���
�\�����
\���
��q���\��q�	����
���
���������/

Sportskite {koli se mesto od kade {to poteknuvaat golem broj vrvni 
��\�
��
��
\��
��q�����q���
����]���X���\]����
����	������/
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PLANINAREWE

�\��\�\�\���\��\��
���
����	��
��	�
\
�]\���������\���	�X�������	�	�����/�
Preku planinareweto u~enicite se zapoznavaat so prirodnite ubavini na 
���	�	�
�/���]�\
�����
\���\�����\��H�	�����
��\X�_YH��]���\��]������	\�
�H�
bidej}i pridonesuva za prijaten odmor, razonoda i podobruvawe na zdravjeto 
	��_��	���
�/
Planinareweto e sport kade {to glavna cel e osvojuvawe na vrvovite na 
���	�	�
�/���������
\��	�����	�	��\�	\�	���

��	\�
������\�������
��_�����
�\� ���	�	�
�
�� ����	�/� ����� �

��	\�
�� ��� �\

�
	_���
� ´_q\�
�� 
\	�
prirodata i prirodnite ubavini, a so toa se razviva i ~uvstvoto za za{tita 
	������\��
�/
Najva`no vo podgotovkata za planinarewe e izborot na opremata, koja treba 
���q�������	�H�� _�\q	������	����\� 
\�� 
��q����� ���	\�����X���	��\q��
�/�
Posebno vnimanie se posvetuva na obuvkite koi treba da bidat udobni za 
�\�\��\���������/
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VELOSIPEDIZAM

Velosipedot se smeta za eden od najkorisnite izumi vo istorijata na 
�\��
\
/� ���\������X]\
� �� ��\�
�
�� ���	
�� 
\��� \�W���� �\����� 	���	��
	�� �\X���� ���\�����/� ��
\� �Xq\�	�� �

��	\�
� 
��� _��	���
�� ����\	��_���
��]\�
\�	\�������X�	�]����
��\�\�\����\�
/����\������X]\
���
\����	�q��
dej }i pridonesuva za zacvrstuvawe na muskulite na celoto telo, namaluvawe 
na telesnata te`ina, razvivawe na ramnote`ata, pozitivno vlijae vrz 
kardiovaskularniot sistem, isto taka, se razviva `elbata za otkrivawe na 
novi i nepoznati predeli vo prirodata, a toa pridonesuva za podigawe na 
�
\�\�
�
������
�
���_��	���
�/
Velosipedizmot e vklu~en vo olimpiskite natprevari i toa vo nekolku 
��������	�/

Ridski velosipedizam

Samoto ime ridski velosipedizam ni ka`uva deka se odviva vo priroda 
	�� 	���]	�� 
���	�H� 	�X� �_]�H� ������H� ���
\��/� ����

����
�
�� 	��
ridskite velosipedi e toa {to imaat predni i zadni amortizeri, {iroki 
�_]��
��]�\	
��������
�������	��
\	�
�_
����/

Drumski velosipedizam

Toa e edna od najrasprostranetite disciplini koja se odviva po asfal-
tirani ili betonirani pati{ta, kade {to se po~ituvaat odredeni soo-
q������	���������/���\������	�����\������X�]����
\���
����
���
��	\H�
	�
������_���
����
�
\�����\X	\������
�\/

Ekstremen velosipedizam

�
�
��]	�\
� ���\������X�]� ��� �]�
�� X�� �
�
��]�	� ��\�
/� ��� �\X�� �\�
velosiped nare~en BMH (beemiks), koj po konstrukcija e mal i na voza~ot 
]_�\�\X]\�_��������������X	���
�\q����/
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Kros

Kros velosipedizmot opfa}a pateka koja pominuva preku asfalt, treva, 
���\
���������
��
\�����\�������
\
�
��q���������\�����/��\�X����	\�
�
\��
�
��\����
�H�\q��	\�
\�����
�_�	����
�
���\��\���	��\��<��\��
]/

Velodromski velosipedizam

Vakviot velosipedizam se odviva na ovalni pateki so dol`ina od 250 
]��\�?==�]/���\������
��X��\������������	�����	������	�����q���
��
\�
�\���\��	�]��	�/

Za sekoja natprevaruva~ka disciplina postojat razli~no konstruirani 
���\������� �\� X����	\�
� \�� �\
��q�
�� 	�� ��������	�
�/� ����	��
��
karakteristika na site velosipedi e toa {to site se konstruiraat od cvrsti 
�� ���	�� ]�
�������/� ��� ��X��
�� \�� 	�
������_���
�\
� ���\������X�]H� X��
rekreativniot i patniot velosipedizam ima i dodatna oprema so koja se 
X�\��]_���_�\q	\�
�/�
Kaj u~enicite od osnovnite u~ili{ta naj~esto se koristi drumskiot 
���\������X�]� �� �\]��
_� ����
�\
/� �\����
\� _��	���� ���\�����\
� �\�

\���
�
�
�
\���
\��	��	\�����\X	\������
�\��X���\X�����\�����\��/
Velospedizmot kako sportska aktivnost pozitivno dejstvuva na kompletniot 
�	
�\�\�\�
���
�
_��	��_��	�
\
/�
Najpopularnite natprevari vo velosipedizam se „Xiro di Italija” i „Tur 
���¬��	�¦/
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ROLERI

Rolaweto prvpat se pojavilo vo VII ��
/��\����	��\q��	����X���
���]�q����
�
���	�� ����	�� 
�
���/� �

\���� ��� �­� do denes rolerkite trpele razni 
��X��	���
����
�Y	��
���X]�	�/����\��]��\��]�	���\X�����\���
���]���\�
tekot na XIX i XX vek, koga {iroko se prifateni kako hobi i kako prevozno 
�����
�\��\��q	\�
���]����
���\�_������/�

�\X���
\� �\���
�� �� ]	\�_� �\�_����	� �����
�� ��\�
/� ¡�X� ��X��
�� ����� ��
rekreativen sport, za sovladuvawe na tehnikata potrebna e golema koncen-

������H�W��
��q��	\�
H�
\\���	���������X������\�
/��\��\X���
\��\���
��
��]	\]��	\����\q��
_������\
\�
��\/

So tekot na vremeto se razvile nekolku disciplini na vozewe 
rolerki, pa, spored toa, ima nekolku tipovi na rolerki i toa: 

Y\
�����
�H�q�X�	�
�H���
���
��	�H��
�\q�
�
����_]�
	��
�/

So izborot na rolerki treba da se napravi i izbor na 
za{titna oprema kako {to se {titnici za zglobovite 
	����

\
H�
\��	�
�H����	
�
�����
�
	�
�X�������
�/

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 

�Y	�
��\��\q���
��	���\����
\/
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MINI TENIS

Mini tenisot e modificirana sportska disciplina koja ima za cel, 
_��	���
�� ��� 	�_��
� ��� ��������
H� ��� ��� ���]��
� �� ������
� 
\�
�
�/� ����
pretstavuva sportska igra pome|u dva ili ~etiri igra~i- natprevaruva~i 
	�����
Y\�	\�\�q�����	�
�	��
��
���	/���
������_����
��
��q�����\��\��
�
�\����� �\�	�� �\� �
\� q�� �
�	���� �\q��	���� 	�� ����
�/� ��	��
�\
� ��
�
� ��
��������\�
\�����������
�
�	��
�
��	�
�������/

                                   

Teniski reket                 Tenisko top~e         

Osnovnata cel na ovaa igra e da se prefrli top~eto na drugata strana od 
��\
��	��
�\
�
���	H�
�
���
\���\
��	�
\
����	��]\�������\����
��
\���
\/�
Se igra na razli~ni vidovi tereni i toa: zemjeni (tvrdi), trevnati(meki), 

�����
���	����W��
H�q�
\	/��
��	��
\
\��������
���]������\��\�	��W\�]�/�£�]�	X��
��	��]�	��
�	��
\
\�
igrali{te iznesuvaat pribli`no 15 h 7 metri, viso~inata na mre`ata 
�X	��_���>=��]/

Pravilata na igra na mini tenisot se mnogu ednostavni za da mo`e da gi 
��Xq���� ��
\�� _��	�
/� �����\
� 	�� ��	�
�� �
��	�� \�� 
�	��
\
\� ���������
�������������\	��	\�	����\
��	��
�
���\�\��	�/�£�_��\
��������\����	�_����
treba da go vrati top~eto, ako ne uspee vo toa toga{ igra~ot {to servira 
�\q�����\�	/
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BADMINTON 

¡��]�	
\	\
���
����_�
�������<===��\��	�������	���
�����/
����	�
��������\�q��]�	
\	���\����	��>����\��	���\�¢	�����/�
Na Olimpiskite igri vo Barcelona 1992 godina i oficijalno 
�
�	_���\��]���
����\�
/

��	\�	�
�� ���� 	�� q��]�	
\	\
� �� ��� ��� \��\�_���
� �\�	�/�
¡��]�		�
\	����������\���	��	\����\���\�
�/����������\�	��
igrata se pravi `drepka(frlawe pari~ka), a dobitnikot na 
`drepkata izbira dali saka prv da servira ili da prima 
servis, ili mo`e da izbira na koja strana od igrali{teto da 
X��\�	������
�/
Poen vo badminton se dobiva koga top~eto prefrleno na 
protivni~kata strana }e padne na zemja, ili ako protivnikot 
�\����
��
\���
\�	���\��\���\��
\�����
\��_�����\�]����
�/�
����
������\q�����\�����\��\�	����
�/����	���
��]��<���\�	/�
��� 
���\
� \�� ��
\�� ��
� ������
�� ��� ]�	_���
� �
��	�
�/� ¢
\�
stranata koja servira osvoi poen taa povtorno servira a ako 
X������
\��������������\
��	��
�
���
��	�/
Pri serviraweto top~eto treba da mine dijagonalno na 
��\
��	��
�
���\�\��	�/�¢
\�
\���
\����	��	����	����
\����

\������]�
����
�����\�
���	/

            

 

 

Pole na igra~ot {to servira

Pole vo koe se igra posle servisot

Pole kade {to treba da padne topkata posle servis

Top~eto za badminton e 

��
\�\���/����\��/�=�
grama i e izraboteno od 
����_���\���_�
�/
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1,55 m
1,52

0,3 m
1,98 m

Predna servisna linija

Zadna servisna linija
za poedine~no igrawe

Zadna servisna linija
za igrawe vo dvojki

11,88 m Strani~na linija za 
poedine~no igrawe

Strani~na linija za 
igrawe vo dvojki

Centralna servisna 
linija

3,96 m

0,76 m

0,46
2,59 m

6,1m

       Dimenzii na teren za badminton
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LIZGAWE 

Lizgaweto se �\�����\�_�
��]	\�_�\��]	�/���\������Y�\�\�
�
������
_�����
ima podatoci deka lizgaweto prvo se koristelo za pominuvawe na golemi 
X�]�X	�
�� �X���� �� ��
�/� ¶_��
\� 	�� 	\X�
�� �
������ 
\�
�� \�� ���\
	�� �� �\�
�\]\��	���
��\��������X������\����_�������������\�	�
��������
�/�
£�	�����
���
��	\
\���X����
\���\��
\���W�
�	\�\����
���\X���
�/�
Lizgaweto denes e podeleno na nekolku disciplini i toa:

�� Umetni~ko lizgwe 

�� Brzo lizgawe

�� Hokej na mraz

Umetni~koto lizgawe se pojavilo vo tekot na XVIII� ��
/��\��>�<� �\��	����
\�	\��	������
��]��_	��\�	��W����������X����X����/����\����	�
������_�����
��]\� ]���H� �� �\�\�	�� �� ��	�/� �\� _]�
	��
\
\� ��X����� ��� 	�
������_���
�
�\����\������\���	��	\/�¶�X����
\��X\q��_����\�]	\�_������X	����
���H�
skokovi, pirueti i elegantni estetski dvi`ewa prosledeni so prijatna 
]_X�
�/�

Umetni~ko lizgawe   
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¡�X\
\� ��X����� ��� �X���_��� 	�� ���
Y\�	\� ������]�	�� X�]�X	�
�� ��
�
�/�
Natprevaruva~ot ima cel so brzo lizgawe da ja pomine stazata vo najkratok 
���]�	�
���\
/

Brzo lizgawe 

Hokej na mraz e ekipen sport kade {to se natprevaruvaat dve ekipi od po 
���
� ������/� °\
����
\
\� �������
�� �� �\� \�	������ ��\����	�� ��]�	X��/�
���
��	������
����������������\��	����\
��	��
�
���
���/

Hokej na mraz 

 
¶�X���
�
�����	������	��\������
/��\�
\��
���X���	�����\���	����X���
����

\���\�X����	\�
�\����������	�
���\���X����/�
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