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VOVED 

U~ebnikot  po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie za 
{esto oddelenie, kako sostaven del od vospitno - obrazovniot 
i pedago{kiot proces, nudi raznovidni, sovremeni i zanimlivi 
sodr`ini koi se vo sklop na nastavniot  proces. Isto taka 
vlijae i vrz razvojot, podobruvaweto i usovr{uvaweto na 
motornite sposobnosti kaj u~enicite.

 Ovoj raboten u~ebnik }e ovozmo`i, u~enikot pouspe{no 
i polesno da gi sovlada  predvidenite sodr`ini na ~asot po 
fizi~ko i zdravstveno obrazovanie. Celosno e posveten na 
na~inot za pravilno izu~uvawe na ve`bite za oblikuvawe na 
teloto, predvidenite ve`bi od sportskite igri, izvedbite 
od narodnoto tvore{tvo i  modernite  tanci vo sklad so 
muzikata i koristeweto  na rekviziti vo ritmi~ko sportskata 
gimnastika. 

Sekoja sodr`ina pokraj opisot na tehnikata na izveduvawe 
na elementot e prosledena  i so soodvetna ilustracija na 
ve`bite, {to na u~enikot dopolnitelno mu ovozmo`uva i mu ja 
poednostavuva zadadenata zada~a  polesno da ja usvoi.

U~ebnikot }e mu pomogne na u~enikot da gi prodlabo~i 
sopstvenite  znaewa  i ve{tinite. Sposobnosta  {to }e ja 
stekne  na ~asovite po fizi~ko  i zdravstveno  obrazovanie  vo 
golema mera }e najdat primena vo negoviot sekojdneven `ivot.

Drag  u~enik,  iskreno  te  sovetuvam,  redovno  ve`baj  i 
sportuvaj. Izberi zdravje, izberi sport.

Avtorot
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TEMA I: 

VE@BI I IGRI ZA PODGOTOVKA I PRAVILEN 
FIZI^KI RAZVOJ

SPORTOT NA DECATA IM OVOZMO@UVA 
ZADOVOLSTVO I MO@NOST DA PREKU IGRATA  

GI POTVRDAT SOPSTVENITE TVORE^KI 
SPOSOBNOSTI

8



KOMPLEKSI VE@BI ZA OBLIKUVAWE NA 
TELOTO I DVI@EWATA

 

 

 „Kompleksot“  ve`bi za oblikuvawe na teloto, treba da sodr`i 
ve`bi za site muskulni  grupi. Pri sostavuvaweto na ve`bite treba da 
se vnimava, ve`bite da zapo~nuvaat od lesni kon poslo`eni. Kompleksot 
na ve`bite }e bide podobar dokolku se podelat vo tri grupi: ve`bi za 
race i ramen pojas, ve`bi za trup i ve`bi za karlica i noze. Sekoja ve`ba 
se prepora~uva da se povtori od 8 do 12 pati, a sekoj kompleks treba da 
sodr`i  od 8 do 10 raznovidni ve`bi, posebno za sekoja muskulna grupa.

 

Ve`bi za oblikuvawe na teloto
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YVEZDA

KRUGOVI

 

Organizacija: Se igra vo sala. 

Potrebni rekviziti: [vedski 
klupi ili niski gredi.

Sodr`ina : Vo salata se postavuvaat 
niski gredi ili {vedski klupi 
vo vid na „yvezda“. U~enicite 
slobodno tr~aat okolu „yvezdata“ i 
na znak na nastavnikot se ka~uvaat 
brzo na edna od postavenite klupi. 

Napomena : Brojot na klupite 
zavisi od brojot na u~enicite vo 
igrata (na edna klupa nesmee da se 
ka~at pove}e od 6 u~enika). Onoj 
u~enik koj posleden }e se ka~i 

ili padne od klupata izleguva od ponatamo{nata igra. Ovaa igra e dobra 
za uve`bavawe na ramnote`ata. Mo`e da se dade zada~a, pri ka~uvawe na 
niskata greda ili klupa  da se zastane i na edna noga.

Va`no: Poradi zgolemena pretpazlivost i prevencija od povredi na 
u~enicite vo ovaa igra potrebno e pod klupite zadol`itelno da se postavat 
gimnsti~ki du{eci.
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postavenite obra~i }e mora da izleze od ponatamo{nata igra.
igrata  se vadi po eden obra~. Onoj  u~enik {to }e nema mesto vo eden od 
Napomena  : Igrata  se  igra  na  izleguvawe.  Koga  izleguva  eden   u~enik  od 

daden znak u~enicite treba da vlezat vo eden od postavenite obra~i.
  pokraj  postavenite  obra~i.  Na 

po~nuvaat da tr~at okolu krugot
Na  znak  na  nastavnikot  tie 
postaveno obra~i vo vid na krug. 
krug,  taka  {to  pokraj  niv  imaat 
u~enicite  se  rasporedeni  vo 
Sodr`ina  : Vo  ovaa  igra 

gimnasti~ki obra~i.
Potrebni  rekviziti: Ritmi~ko 

igrali{te.
se  igra  vo  sala  i  na  nadvore{no 
Organizacija: Igrata  mo`e  da 



Va`no: Za vreme na  igrata  mora  u~enikot da  vnimava  da ne nagazi vrz 
nekoj od postavenite obra~i i da se lizne, {to mo`e da predizvika nekakva 
povreda.

„STRELCI SO TOPKA“

 

 

Organizacija : Mo`e da se igra vo sala ili na otvoren prostor.
Sodr`ina : Dvajca u~enici „strelci“ se nao|aat na sredina od terenot. 
Na dogovoren znak „strelcite“ zemaat topki i se obiduvaat da gi pogodat 
ostanatite u~enici koi se rastr~ani niz salata. Sekoj {to }e bide pogoden 
so topka izleguva od ponatamo{nata igra. „Strelcite“ sekoga{ ga|aat od 
mestoto kade {to se nao|a topkata {to prethodno ja isfrlile. 

Sodr`ina : Na sredina od 
salata e postavena {vedska 
klupa vrz koja zastanuvaat 
trojca  u~enici „me~ki“.  
Ostanatite u~enici se 
„lovxii“ i se nao|aat na 
opredeleno rastojanie od 
„me~kite“. Pozadi niv se 
nao|aat ostanatite u~enici 
koi gi sobiraat topkite i 
tr~aat do obele`anoto mesto 

za „lovxiite“ kade se obiduvaat da gi pogodat „me~kite“. Sekoja pogodena 
„me~ka“ izleguva od igrata. Za vreme na igrata potrebno e sekoj u~enik da 
gi isproba dvete ulogi vo igrata.  

 

„ME^KI I LOVXII“
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TEMA II: 

ATLETIKA

ZA SEKOE DETE POTREBNO E DA SE PRONAJDE 
,,VISTINSKIOT’’ SPORT, VO KOJ DETETO ]E 

IMA NAJGOLEMI [ANSI ZA USPEH

13



1212

TEHNIKA NA PRAVILNO ATLETSKO TR^AWE

 Pri pravilnoto tehni~ko atletsko tr~awe treba posebno da se obrne 
vnimanie na nagibot na teloto, pravilnoto dvi`ewe na racete i nozete.

 Sekoj ~ekor pri tr~aweto mo`e da bide podelen na slednive fazi: 
faza na otskok - ~ekor zad teloto, faza na let, faza na ~ekor pred teloto 
i dopir so podloga. Racete se pogr~eni vo zglobot na laktite. Koga rakata 
se dvi`i napred agolot pome|u nadlaktot i podlaktot se namaluva, a koga 
se dvi`i nanazad se zgolemuva. Zna~ajno vlijanie za pravilno tr~awe ima 
glavata i trupot na teloto. Vo momentot na otturnuvaweto od podlogata 
so zadnata  noga i zavr{uvaj}i do glavata, teloto treba da ima formirano 
edna prava linija i da bide blago navednata nanapred. 

Tehnika na tr~awe

TEHNIKA NA VISOK START

 Pri izveduvawe na ovoj tehni~ki element u~enicite treba da dobijat 
dve komandi za start: na mesta i vo nastavata po fizi~ko i zdravstveno 
obrazovanie so izvikot ,,op “. 

 Na komanda ,,na mesta“ u~enicite zastanuvaat zad startnata linija. 
Zadnata (zamavna) noga se postavuva na okolu dve stapala zad prednata 
(otsko~na) noga. Stapaloto na prednata noga e vo pravec na tr~aweto i 
vrz  nea  e te`inata na teloto. Zamavnata  noga se potpira na predniot  del 
na stapaloto. Trupot e navednat nanapred so paralelno postaveni ramena. 
Racete se pogr~eni, ednata e ponapred, a  drugata ponazad ili mo`e i dvete 
da se postaveni pred trupot.

1214
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 U~enikot startuva koga }e ja slu{ne komandata ,,op “. Pritoa 
ednovremeno se zamavnuva so racete i so zamavnata noga napred i gore. 

Tehnika na izveduvawe na visok start

TEHNIKA NA NIZOK START

 

 Niskiot start se izveduva niz tri komandi: na mesta, vnimanie i 
(vo nastavata po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie) ,,op “. Ova startna 
tehnika e najbrz na~in za zapo~nuvawe na tr~aweto.

 Na mesta: so ovaa komanda u~enikot zastanuva pred startniot blok 
ili linijata, kleknuva i racete gi postavuva pred startnata linijata. Na 
prviot starten blok se postavuva otsko~nata noga pri {to so vrvot na 
stapaloto se dopira podlogata. Potoa istoto se pravi so zadnata zamavna 
noga, koja se spu{ta so kolenoto na podlogata. Racete se povlekuvaat 
zad startnata linija i se postavuvaat malku po{iroko od {irinata na 
ramenicite. Palcite i pokazalcite se postavuvaat  zad startnata linija, a 
ostanatite prsti se ra{ireni kon nadvor. Te`inata na teloto e podednakvo 
raspredelena na dvete race i noze.

 Slednata komanda e vnimanie: kolenoto na zadnata (zamavna) noga 
se odvojuva od podlogata i istovremeno se podignuva karlicata nagore, a 
te`inata na teloto se pomestuva nanapred kon racete.

Pri  u~ewe na niskiot start, komandata za po~etok na tr~aweto e so 
kratkiot pottik ,,op “. Ednovremeno so zamavot na racete, zapo~nuva 
i zamavot na zadnata noga koj e naso~en napred i nagore. 

115
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Tehnika na izveduvawe na nizok start

[TAFETNO TR^AWE

 Osnovno vo {tafetnoto tr~awe e da se izvr{i predavawe i primawe 
na {tafetnata palka vo opredelen prostor. Prostorot za predavawe i 
primawe na {tafetnata palka  iznesuva  20m., a toj prostor e obele`an so 
jasno vidlivi  linii. Ima i pretprostor od 10m. koj slu`i za zabrzuvawe 
na prima~ot na palkata. U~enikot koj treba  da ja primi palkata e vo visok 
start i stoi pred startnata linija {to go ozna~uva pretprostorot od 10m.  

 Predavaweto i primaweto na {tafetnata palka se izvr{uva so 
izvikot ,,op “. Predava~ot na palkata go izgovara toj izvik koga }e bide 
na dofatna oddale~enost zad prima~ot. Vo rakata na prima~ot, palkata 
mo`e da bide predadena oddolu nagore i ovaa tehnika  u{te e poznata  kako 
{kolski na~in i odgore nadolu. Pri predavaweto na palkata dlankata e 
svrtena nanazad (kon predava~ot), a palecot e odvoen od drugite prsti i 
naso~en nastrana. 
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[tefetno predavawe i primawe na {tafetnata palka

SKOK VO DALE^INA OD MESTO

Za izveduvawe na ovaa skoka~ka tehnika potrebno e stapalata na 
nozete da se postavat paralelno, {irinata na stopalata se malku ra{ireni, 
a te`inata na teloto e na prednite delovi od stapaloto. Pri skok vo 
dale~ina od mesto zaletot se zema so zamav na racete od nazad kon napred i 
so blago potkleknuvawe i ispravawe na nozete i otskoknuvawe nanapred.

Skok vo dale~ina od mesto

151

o dale~i
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SKOK VO DALE^INA - ZGR^ENA TEHNIKA

Kaj zgr~enata tehnika, zamavnata noga ostanuva vo zgr~ena polo`ba 
pred trupot, a otsko~nata noga se pogr~uva i se dvi`i napred. Racete se dvi`at 
nagore i se zgr~eni vo zglobot na laktot. Nozete se pred trupot pogr~eni vo 
kolenata. Podgotovkata za amortizacija na doskokot se izveduva vo migot 
na dopirot na nozete so podlogata. Zglobovite na nozete se fiksirani i se 
pogr~uvaat. Pri dopiraweto na nozete so podlogata, dvi`eweto na teloto e 
nanapred, a zamavot na racete e napred kon nozete i nazad.

Skok vo dale~ina - zgr~ena tehnika

TEHNIKA NA SKOK VO VISO^INA - „NO@I^KI“ 

Skokovite vo viso~ina sekoga{ se izveduvaat preku ~etiri fazi: 
zalet, otskok, letawe i doskoknuvawe.

Zaletot se izveduva so postepeno (progresivno) zabrzuvawe, so cel 
da se izvr{i dobro povrzuvawe so fazata na otskokot. Posledniot ~ekor 
od zaletot e podolg od ostanatite, a toa doveduva trupot da se najde vo 
polo`ba navednat nanazad. Pred  da se izvede otskokot, rakata {to treba 
da odi napred se zadr`uva zaedno so drugata raka zad trupot. Na krajot od 
zaletot  dvete race izveduvaat zamav nanapred, a u~enikot e bo~no postaven 
kon dosko~noto mesto. 

Otsko~nata noga so peticata od stapaloto se postavuva na otsko~noto 
mesto. A zamavnata (zadna) noga se dvi`i nanapred i nagore i so nea 
u~enikot treba da ja pre~ekori letvata. 

Po izvr{eniot  let,  u~enikot  doskoknuva prvo na zamavnata noga, 
pa na otsko~nata noga.

161618
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Tehnika na skok vo viso~ina „no`i~ki“

FRLAWE TOP^E VO DALE^INA I CEL

Od oblasta na frlawata koi slu`at za razvoj na snaodlivosta, 
fleksibilnosta, brzinata i drugi motorni sposobnosti, se primenuva 
frlawe na top~e od  200 grama.  Frlaweto  top~e slu`i kako zamena za 
frlawe na kopje. Frlaweto top~e treba da se izveduva so dvete race 
naizmeni~no poradi  nivniot  ramnomeren razvoj. Frlaweto mo`e da se 
izvede so zalet ili od mesto. U~enicite pri isfrlawe na top~eto treba 
pobrzo da go izvedat zamavot so raka i na kraj pomalku ili pove}e  da 
dejstvuvaat vrz top~eto so dlankata i prstite. 

                                     Frlawe na top~e

Primeri na ve`bi za frlawe na top~e vo dale~ina:

�� frlawe na top~e vo dale~ina so leva i desna raka;
�� frlawe na top~e so cel ne{to da se pogodi (~uwevi, topki i sli~no);

171

to da se p
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�� frlawe i fa}awe na top~e so edna i dve race (vo visina na gradi, nad 
glava, vo mesto i dvi`ewe so odewe i tr~awe);

�� frlawe i fa}awe na top~e so odbivawe od podlogata.

[TAFETNI IGRI SO KORISTEWE NA SPRAVI I REKVIZITI

 

 Organizacija : {tafetnata igra se izveduva vo sala.

 Potrebni rekviziti : ~uwevi, obra~, du{ek, ramki od {vedski sanduk, 
niska greda, top~e i korpa.

Sodr`ina : u~enicite se podeleni vo dve ednakvi grupi so podednakov 
broj na mom~iwa i devoj~iwa. U~enicite treba maksimalno brzo da 
gi pominat postavenite zada~i od strana na nastavnikot. U~enikot se 
postavuva vo nizok start na startnata  linija koja e jasno obele`ana. Na 
daden znak od strana na nastavnikot prvite dvajca u~enici od dvete grupi 
ja zapo~nuvaat  {tafetnata igra. Prvo tr~at pravoliniski {print i 
prodol`uvaat so cik - cak tr~awe okolu postavenite ~uwevi. Otkoga }e gi 
pominat ~uwevite na podot ima postaveno obra~i koi gi zemaat so racete 
i se provlekuvaat odozdola nagore i gi ostavaat obra~ite na mestoto kade 
{to gi zele. Od tuka vedna{ izveduvaat skok od mesto vo dale~ina preku 
popre~no postavenite du{eci. Prodol`uvaat da tr~aat i da se protnuvaat 
niz dvete postaveni ramki od {vedski sanduk (edna horizontalna, a drugata 
vertikalno postavena ramka). Doa|aat  do edniot kraj od niskata greda, 
zemaat zalet i izveduvaat skok vo viso~ina tehnika „No`i~ki“. Na kraj od 
{tafetnata igra go zemaat top~eto koe e postaveno na jasno obele`anata  
linija i ottuka treba da go frlat vo  korpata {to e pred niv postavena. 
Otkako }e go smestat top~eto vo korpata tr~aat  {print nazad, sekoj kon 
svojata grupa i koga }e go doprat sledniot u~enik istiot zapo~nuva so 
zadadenata zada~a.   

      20
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VE@BAWETO I SPORTUVAWETO                      
TI OVOZMO@UVAAT

DA NAU^I[ :

��Tehnika na pravilno atletsko 
tr~awe;

��Sovladaj gi komandite i 
tehnikata za visok i nizok 
start;

��Zapoznaj ja i primenuvaj  ja 
tehnikata na {tafetnoto 
tr~awe;

��Osposobi se za skok vo dale~ina 
od mesto, so zalet i vo viso~ina 
tehnika „No`i~ki“;

��Informiraj se za tehnikata na 
frlawe top~e.

alet i vo viso~ina 
iiiiiiiiiiiii~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiiiiiiiiiiii“;;;;;;;;;;;;;;;
e za tehnikata na 
.

DA PRAKTIKUVA[:

��Da razviva{ `elba za zanimavawe 
so atletskite disciplini;

��Da razviva{ sposobnost za 
dvi`ewe,tr~awe i skokawe;

��Po~ituvawe na podobriot;
��Neguvaj go natprevaruva~kiot duh;
��Pottikni ja sopstvenata upornost i 

izdr`livost;
��Sorabotuvaj so site u~enici.

21



1. Majkl Xonson (13.09.1967 godina) e amerikanski 
{printer i pove}ekraten olimpiski i svetski prvak i 
rekorder. Ima osvoeno vkupno ~etiri zlatni olimpiski 
medali, a svetski prvak bil 9 pati. Najimpresiven 
rezultat ima postignato na Olimpiskite igri vo 
Atalanta vo 1996 godina kade go ima osvoeno zlatoto 
na 200 i 400m.. Posebno bil poznat po nevoobi~aeniot 
stil na tr~awe so ispraven grb, kratki ~ekori i nisko 
podignuvawe na kolenoto pri ~ekoreweto. 

il poznat
tki ~ekori i nisk

 
2. Specijal

o 1931
2. Specijalniot komitet na 
Me|unarodnata Atletska 
Federacija vo 1931 godina 
donesuva odluka da se orga-
nizira Evropsko prvenstvo. 
Novoformiraniot Evrop-
ski komitet vo Budimpe{ta 
na 07.01.1934 godina donesuva 
odluka istata godina da se 
organizira prvoto Evropsko 
prvenstvo vo atletika vo To-
rino.

Zanimlivosti:
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 3. Sergej Nazarovi~ Bupka 
(04.12.1963 godina) e porane{en 
ukrainski atleti~ar vo disciplinata 
skok vo vis so stap. Ima osvoeno 6 edno 
podrugo svetski prvenstva, zlato na 
olimpiskite igri vo Seul 1988 godina 
i 35 pati postavuval svetski rekord (17 
pati na otvoreno i 18 pati vo sala). Toj e 
prv atleti~ar koj preskoknal nad 6 metri 
viso~ina. Momentalno gi dr`i svetskite 
rekordi vo skok so stap na otvoreno 
6,14m. koj go postavil na 31.07.1994 godina 
vo Sestriere i svetskiot rekord vo sala 
od 6.15m. postaven 21.02.1993 godina vo 
Doweck.
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TEMA III: 
GIMNASTIKA SO RITMIKA

OTKRIVAWETO I RAZVOJOT NA SPORTSKITE 
TALENTI SE SPROVEDUVA SO POSTOJANA 

SELEKCIJA VO UNIVERZALNITE I 
OSNOVNITE SPORTSKI [KOLI
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TEHNIKA NA IZVEDBA NA KOLUT NAPRED

 Polo`bata na teloto se nao|a vo kleknata zgr~ena polo`ba, racete 
se postaveni na podlogata pokraj stapalata. Potoa na racete se prenesuva 
te`inata na teloto. Treba da se vnimava pravilno da se postavat racete 
so dlankite pokraj stapalata. Ottuka teloto postepeno go pridvi`uvame 
nanapred i te`inata od nozete se prenesuva na dlankite sè do postavuvawe 
na vratot na podlogata. Elementot zavr{uva so zamav na trupot kon napred 
so {to se pravi obid elementot da se izvede vo potpolnost.

Kolut napred

TEHNIKA NA IZVEDBA NA „SVE]A“

 

          „Sve}a“

 U~enikot e legnat na grb, gi podignuva dvete 
noze visoko gore i tie se ispru`eni vo zglobot 
na kolenoto i kolkovite. Racete vo laktovite se  
svitkani i postaveni na podlogata so nadlaktite, 
a dlankite se postaveni na grbot.
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TEHNIKA NA IZVEDBA NA „MOST“

 

                               „Most“

TEHNIKA NA IZVEDBA NA STOJ NA RACE SO OPIRAWE NA 
NOZETE DO YID

 Izveduvaweto na ovoj element, zapo~nuva vo stoe~ka polo`ba. So 
ednata noga pravime zamav kon nazad, a racete se ispru`eni i se dvi`at 
napred - dolu.  Dlankite od racete se postavuvaat pred prednata noga i so 
zamavnata noga se zamavnuva kon gore i nazad. Pri samoto ova dvi`ewe 
doa|a do podignuvawe i na prednata noga. Glavata e podignata nagore so 
pogled napred. 

Stoj na race so opirawe na nozete na yid

 Vo ras~ekoren stav 
u~enikot istovremeno 
gi podignuva dvete race 
ispru`eni vo zglobot 
na laktot, visoko preku 
glava i nazad. Ki~meniot 
stolb zazema  polukru`na 
polo`ba, dlankite od racete 
se postavuvaat pozadi petite 
od stapaloto,  glavata e me|u 
racete so pogledot naso~en 
nanazad. 
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^ELNA VAGA

 

                              Vaga

VISOVI I NI[AWE NA SPRAVI

 Visovite i ni{aweto se primenuvaat vo po~etna ili zavr{na polo`ba 
pri izveduvawe na razni gimnasti~ki elementi na vratilo, kariki, razboj 
i ripstoli. Pa ottamu e mnogu va`no izu~uvaweto na tehnikata na visewe 
i ni{awe na ovie spravi.  

VRATILO

Tehnikata na ni{awe na ovaa sprava vo gimnastikata e relativno 
ednostavna. U~enikot zastanuva pozadi vratiloto. Potrebno e da se zazeme 
pravilna polo`ba na teloto.  So dlankite se fa}a pritkata od vratiloto, 
racete, rameniot pojas, trupot i nozete se istegnati pravo nadolu. Od ovaa 
polo`ba zapo~nuva ni{aweto na vratilo napred - nazad.  

                               Predni{                                           Zadni{

Ni{awe na vratilowe na vr

 Za uspe{no izveduvawe na ovoj gimnasti~ki element potrebno e da se ima 
podvi`nost vo zglobovite na kolkot i elasti~nost na muskulite na nozete. 

  ^elna vaga prestavuva odr`u-
vawe na ramnote`ata na edna noga. 
Ovoj element se izveduva na sledniot 
na~in: u~enikot izveduva dvi`ewe so 
trupot nanapred (pretklon), dodeka 
ednata noga se dvi`i istovremeno  
no vo sprotiven pravec (nanazad), a 
drugata noga (stojna noga) e ispru`ena 
vo zglobot na kolkot i kolenoto. 
Celata te`ina na teloto e na stojnata 
noga. Racete se nao|at vo ra{irena 
polo`ba (odru~uvawe).
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KARIKI

 Gimnasti~kiot element ni{awe na kariki zapo~nuva da se izveduva 
od po~etnata polo`ba vo vis. U~enikot teloto go zadr`uva vo ispravena 
polo`ba. Se zapo~nuva so kratko zani{uvawe napred - nazad so ispraveno 
telo i noze. Pri u~eweto na ovoj element treba mnogu da se vnimava na 
nozete da ne se svitkuvaat vo zglobot na kolenoto. 

                                                 Predni{                                                       Zadni{

Ni{awe na kariki

RAZBOJ

 Izveduvaweto na ve`bata ni{awe na razboj }e zavisi od silata 
na muskulite na racete i rameniot pojas. Tie ne treba da dozvolat 
potsvitkuvawe vo zglobot na laktite na racete ili propa|awe na 
ramenicite nadolu.

                                          Predni{                                                                Zadni{

Ni{awe na razbojawe na r
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RIPSTOL

 Ripstolot e sprava koja naj~esto se koristi za visewe, istegnuvawe,  
ka~uvawe i za primena na korektivni gimnasti~ki ve`bi kaj u~enici so 
deformiteti na ’�����	�� stolb.

Ve`bi na ripstol

ODEWE PO NISKA GREDA

 Ve`bata odewe po niska greda se izveduva na sledniot na~in: se 
zazema pravilna po~etna polo`ba i pravilno dr`ewe na teloto. Tehnikata 
na odewe po niska greda se sovladuva prvo so odewe na podloga, potoa na 
{vedska  klupa, a otkako tehnikata }e bide sovladana se preminuva na 
odewe na niska greda. 

Odewe po niska gredapo niska

30



ODEWE SO POTSKOKNUVAWE

 Za da se skrati vremeto na u~ewe na potskoknuvawe na greda, prvo 
treba ovaa tehnika da se sovlada na podloga.  Dodeka se sovladuva tehnikata 
na odewe, racete se nao|aat pokraj teloto. So sovladuvawe na tehnikata 
na dvi`ewata na racete i nozete se sozdadeni uslovi za izveduvawe na 
potskoknuvawe. 

Odewe so potskoknuvawe

ODEWE I VRTEWE ZA 180

 Izu~enite ednostavni ve`bi i dvi`ewa ovozmo`uvaat izveduvawe 
na poslo`eni  dvi`ewa (vrtewa). Odewe so vrtewe za 180  se izveduva na 
toj na~in {to od  po~etnata  polo`ba, te`inata na teloto se prenesuva 
na prednata  noga i istovremeno se pravi zamav so slobodnata noga 
koja{to  e podignata napred i vo strana. Istoto go pravime i so racete. 
Po zavr{uvaweto na zamavot se izveduva vrteweto za 180 . 

Odewe so zavrtuvawe za 180
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GIMNASTI^KO ^EKOREWE

Gimnasti~ko ~ekorewe

RITMI^KO ODEWE I TR^AWE 

                     Ritmi~ko odewe

RITMI^KO POTSKOKNUVAWE I SKOKOVI

 Potskoknuvawata za razlika od skokovite se odlikuvaat so pomala 
amplituda na dvi`ewe i visina. Potskoknuvaweto se izveduva bez zalet, 
samo so zamav na racete i nozete. Skokovite mo`at da se izvedat od mesto 
ili so zalet, a otskokot mo`e da bide so edna ili dve noze. 

Ritmi~ko potskoknuvaweo potsk

 Pri sovladuvawe na tehnikata na 
gimnasti~ko ~ekorewe, naj~esto se pravat 
slednite gre{ki: labavo dr`ewe na trupot  
(vakvoto dr`ewe na trupot  predizvikuva 
svitkuvawe na trupot vo levo ili desno), 
odewe na celo stapalo i opu{teno dr`ewe na 
stapaloto.

 Ritmi~koto odewe 
zapo~nuva da se izveduva vo 
zglobot na kolkot. Za toa 
vreme zglobovite na kolenoto 
i stapalototo ostanuvaat 
nepodvi`ni i na toj na~in so 
nogata se izveduva is~ekor 
nanapred. 
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Ritmi~ko skokawe

RITMI^KI VE@BI SO REKVIZITI

 Ritmi~kite ve`bi so rekviziti prestavuvaat specifi~ni ve`bi. 
Rekvizitite koi se koristat vo ritmi~kata sportska gimnastika se: ja`e, 
obra~, topka, ~uw i lenta. 

Ve`bi so ja`e

   

Ve`bi so obra~
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Ve`bi so topka 

Ve`bi so ~uwevi

Ve`bi so lentabi so le
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POLIGON

 

 

  

 

 

Organizacija : Poligonot se izveduva vo sala. 

Potrebni rekviziti : Du{eci, niska greda, ripstol  i „kow  bez  
ra~ki“.

Sodr`ina :  U~enikot  e potrebno  tehni~ki i maksimalno brzo da gi 
pomine postavenite zada~i od strana na nastavnikot. Od startnata linija 
koja e evidentno obele`ana, u~enikot izveduva kolut napred. Tr~a do 
niskata greda koja ja pominuva so gimnasti~ko odewe (dokolku u~enikot 
padne od gredata povtorno se ka~uva od mestoto kade {to padnal). Ottuka 
so tr~awe se dvi`i kon ripstolite i se iska~uva do najvisokata pritka. Vo 
polo`ba na visewe, samo so pomo{ na racete, treba da pomine niz dva edno 
po drugo postaveni ripstoli (dokolku u~enikot padne povtorno se ka~uva 
od mestoto kade {to padnal). Potoa prodol`uva do postaveniot du{ek 
kade izveduva „sve}a“ i „vaga“. Prodol`uva da tr~a  do „kowot  bez  ra~ki“ 
go preskoknuva i zavr{uva so izveduvawe na gimnasti~kiot element stoj 
na race na yid.  

Metodski  napomeni : Za neto~no izvr{ena zada~a se dodava plus dve 
sekundi:

- ako ne se izvede pravilno kolut napred, sve}a, vaga i stoj na race 
na yid;

- pa|awe od niskata greda i ripstol.
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VE@BAWETO I SPORTUVAWETO                      
TI OVOZMO@UVAAT

DA NAU^I[ :

��Pravilno da ja uve`ba{ i izvede{ 
tehnikata na kolut napred, sve}a,    
most, vaga i stoj na race na yid;

��Zapoznaj se so gimnasti~kite spravi: 
vratilo, razboj i kariki;

��Osposobi se za izveduvawe na 
tehni~kite elementi na greda: odewe, 
potskoknuvawe i vrtewe za 180o;

��Opi{i ja tehnikata na ni{awe na 
kariki, razboj i vratilo;

��Da umee{ da gi upotrebuva{ 
ritmi~kite rekviziti: topka, obra~, 
~uw, ja`e i lenta.

 i vratilo;
iiiiiiiiiiiiiiiiii uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuppppppppppppppppppppoooooooooooootttttttttttttttttttttrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrreeeeeeeeeeeeeeeebbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuvvvvvvvvvvvvvvvvaaaaaaaaaaaaaaaaaa{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{ 
ekviziti: topka, obra~, 
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnntttttttttttttttttttttaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa.

DA PRAKTIKUVA[:

��Razvivawe qubov kon gimnastikata;
��Da se razvie istrajnosta i 

upornosta kon ve`baweto;
��Jaknewe na `elbata za odlu~nost i 

samokontrola;
��Po~ituvawe i prifa}awe na 

razli~ni sposobnosti;
��Me|usebno po~ituvawe, sorabotka i 

davawe nesebi~na pomo{;
��Razvivawe na ~uvstvo za prostor, 

koordinacija i vremenska 
orientacija.
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1. Vo 1700 godina se izmisleni gimnasti~kite 
spravi: vratilo, razboj, greda i preskoci.  

Zanimlivosti:

3. Opremata kaj `enskite gimnasti~arki 
e sostavena od triko so dolgi rakavi, 
gimnasti~arski patiki (no mo`at da 
nastapuvat i bosi). 

2. Sportskata oprema vo gimnastikata za ma{ki 
e sostavena od: dolgi pripieni trenerki, 
atletska maica, ~orapi i patiki (ovaa oprema 
se koristi na spravite: kow so ra~ki, kariki, 
razboj i vratilo). Pri ve`bawe na parter i 
preskoci se koristat kratki sportski ga}i~ki, 
atletska maica, ~orapi i gimnasti~ki patiki 
(ili nastapuvaat bosi).
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TEMA IV: 

TANCI

SEKOJA SPORTSKA AKTIVNOST TREBA DA BIDE 
POSLEDICA OD @ELBATA NA DETETO, A NE 

PRITISOK OD RODITELITE
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NA^IN NA DR@EWE ZA RACE I DVI@EWE VO PROSTOROT

Najkarakteristi~no dr`ewe na igraorcite vo oroto e za raka. Toa 
naj~esto se sretnuva kaj orata so pobrzo tempo. Dr`eweto za ramo se 
sretnuva kaj ma`ite (ma{ki ora) no, vo nekoi predeli i kaj `enite. Ova 
dr`ewe e karakteristi~no za ramnite ora so pobavno tempo kako {to 
e „Lesnoto oro“. Dr`eweto pak za pojas se sretnuva samo vo odredeni 
igraorni podra~ja kade {to go upotrebuvaat ma`ite i `enite vo ora koi 
se igrat so treperewe na teloto od tipot na „Sitnoto oro“.  

Dvi`eweto vo oroto e naj~esto vo pravec kon desno. No vo odredeni 
predeli, se sretnuvaat ora koi se igraat i vo levo. Formata na oroto e vo 
otvoren polukrug, a mo`e da bide i vo zatvorena forma, zmijovita i drugi 
formi na dvi`ewe vo prostorot.

 

^EKORI I DR@EWE NA TELOTO VO TANCITE

 Sekoe igraorno podra~je ima svoj stilski karakter i stilska izvedba 
na orata. ^ekorewata mo`at da bidat bavni (kako {to se orata  „Lesnoto“ 
i „Nevestinskoto“), ora koi se so poizrazeni i podinami~ni dvi`ewa, so 
poskoci, kleknuvawa i vrtewa (karakteristi~ni za orata „Baba \ur|a“, 
„^u~uk“ i  drugi) i ora so stapnuvawe na celoto stapalo kako {to se: 
„Sitnoto“, „Kopa~ka“ i drugi.  
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NARODNI ORA

BUV^ANSKO ORO

десната нога се испружува напред свиена малку во коленото.
полудесно со десната нога. Чекор напред полудесно со левата нога, потоа 
полудесно. Чекор напред полудесно со левата нога, чекор напред 
на десната нога и има истовремено вртење на телото 
испружува напред свиена малку во коленото. Тежината на телото останува 
со левата нога. Чекор назад полудесно со десната нога, а левата нога се 
положба. Чекор назад полудесно со десната нога, чекор назад полудесно 
подигнува. Телото се врти полу лево, а десната нога ја задржува истата 
десната нога, потоа чекор напред со левата нога, а десната нога малку се 
     Орото започнува со чекор назад со левата нога, чекор наместо со 

почетниот чекор.
левата ја допирнува земјата со целото стапало подготвувајќи се за 
е свртено кон центарот на кругот. Тежината на телото е на десната нога, а 
        Почетната позиција на ученикот е во полукруг , едни до други. Лицето 

елегантни.
балансирање на телото во вид на бранување. Движењата се мирни и 
оро е со постепено забрзување. Се игра на полустопалата со мало 
учениците е за раца свиени малку во лактите и во висина на рамото. Ова 
       Бувчанското оро има потекло од Битолските краишта. Држењето на 
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PAJDU[KO ORO

 Potekloto na pajdu{koto oro e od skopskiot region. Igra~kiot 
sostav e me{ovit. Dr`eweto na u~enicite e za racete spu{teni dolu. 
Karakterot na oroto e umereno brzo so potskoknuvawe. 

 Po~etnata pozicija e vo polukrug eden do drug. Liceto e svrteno kon 
centarot na krugot. Te`inata na teloto e na levata noga koja se podgotvuva 
da napravi potskok. Desnata ja dopirnuva zemjata so celoto stopalo. 

 Teloto e svrteno poludesno. Potskok poludesno napred so levata 
noga. Desnata noga se podignuva napred sviena vo kolenoto za 90 stepeni. 
^ekor poludesno napred so desnata noga. Levata noga se podignuva napred, 
sviena vo kolenoto za 90 stepeni. Potskok poludesno napred na desnata 
noga, levata noga u{te e podignata. ̂ ekor napred poludesno so levata noga, 
desnata noga e podignata napred i sviena vo kolenoto za 90 stepeni. Ovie 
potskoci se povtoruvaat. Teloto se svrtuva polulevo. ^ekor polulevo 
napred so desnata noga. Teloto se svrtuva kon centarot na krugot. ^ekor 
nalevo so levata noga, ~ekor polulevo nazad so desnata noga. ^ekor nalevo 
so levata noga.

CRNOGORKA

 Ova oro e od skopskiot lokalitet. Ima me{ovit igra~ki sostav. 
Dr`eweto na u~enicite e za racete koi se spu{teni dolu. Oroto se igra 
so brzi i mali ~ekori na polustapalata. Obiluva so potskoci, doskoci i 
bo~ni dvi`ewa. 

 U~enicite se vo polukrug, eden do drug. Liceto e svrteno kon centarot 
na krugot. Te`inata na teloto e na levata noga, a desnata ja dopirnuva 
zemjata so celoto stapalo. Oroto zapo~nuva so potskok na levata noga. 

 ^ekor napred poludesno so desnata noga, potoa ~ekor napred so levata 
noga. ^ekorite so levata i desnata noga se povtoruvaat. ^ekor napred so 
desnata noga. Levata noga se podignuva napred sviena vo kolenoto za 90 
stepeni. Teloto se svrtuva polulevo. ̂ ekor napred polulevo so levata noga, 
~ekor napred  polulevo so desnata noga. Teloto e svrteno kon centarot na 
krugot. ^ekor nadesno so levata noga, ~ekor nazad so desnata noga. Teloto 
se svrtuva poludesno. Mal ~ekor namesto so levata noga, potoa mal ~ekor 
namesto so desnata noga. ^ekor namesto so levata noga. Desnata noga se 
podignuva napred sviena vo kolenoto za 90 stepeni.
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 MODERNI TANCI

 Tancot bil i ostanal na~in na izrazuvawe na lu|eto kon prirodata, 
kon poznatite i nepoznatite ne{ta. Tancot e umetnost izrazena preku 
dvi`ewe na teloto, na~in kako da se izrazat ~uvstvata, mislite i ideite.

 Postojat pove}e vida na sovremeni tanci kako {to se: rokenrol, 
tvist, zumba, hip hop, tango, valcer, xez balet i drugi tanci. 

 

ROKENROL

 Rokenrolot e igra vo 4/4 takt i tempoto e umereno brzo do brzo. 
Ima ednoobrazen ritmi~ki akcent na vtoriot i ~etvrtiot del od taktot. 
Imeto na ovaa igra go dal muzi~kiot diskxokej od Klivlend Alan Frid. 
Ovaa igra nastanala na po~etokot na pedesetite godini i se u{te go nema 
izgubeno svojot sjaj.

TVIST

 Tvistot e tanc od {eesetite i e inspiriran od rokenrolot. Tvistot e 
ednostaven tanc, kade {to treba da se vrtime so pomo{ na nozete i racete 
kru`no okolu sopstvenata oska. Dvi`ewata ne se regulirani i sekoj 
tancuva kako {to saka vo ritam so muzikata.
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VE@BAWETO I SPORTUVAWETO                      
TI OVOZMO@UVAAT

DA NAU^I[ :

��Nau~i za narodnite ora;
��Izveduvawe na ~ekoreweto, 

tr~aweto, skokovi i dvi`ewa 
vo narodnite ora so ritam na 
muzika;

��Zapoznavawe so modernite 
tanci;

��Pravilno da gi izveduva{ 
elementite na dvi`ewa so takt 
i muzika;

��Da gi kombinira{ i izveduva{ 
elementite so dvi`ewa na 
racete i nozete vo ritam  so 
muzika.

�� Informiraj se za pove}e vida 
na narodni ora i modernite 
tanci.

uuuuuuuuuuuuvvvvvvvvvvvvvvvvvvaaaaaaaaaaaaaaaa{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{  

oooooooooooooooooo 

vida 
e 

��Razvivawe qubov kon narodnite ora 
i modernite tanci;

��Praktikuvawe na rabotewe vo 
grupi;

��Razviva{ oset za prostor, ubava 
koordinacija i smisla za estetsko 
izrazuvawe;

�� Se osposobuva{ za narodnite ora i 
modernite tanci;

��Razviva{ me|usebna sorabotka so 
drugite u~enici;

��Doznava{ za tradiciite na drugite 
krai{ta od kade poteknuvaat orata 
ili modernite tanci.

DA PRAKTIKUVA[:
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 SOVREMENI TANCI

 Tancot bil i ostanal na~in na izrazuvawe na lu|eto kon prirodata, 
kon poznatite i nepoznatite ne{ta. Tancot e umetnost izrazena preku 
dvi`ewe na teloto, na~in kako da se izrazat ~uvstvata, mislite i ideite.

 Postojat pove}e vida na sovremeni tanci kako {to se: zumba, hip hop, 
tango, valcer, xez balet i drugi tanci. 

 

1. Sekoj narod go odbira svojot instrument preku koj 
ja iska`uva muzikalnosta i potrebata od duhovnata 
sloboda. Pisokot na zurlata i tatne`ot na tapanite 
se simbol na nepokor, a gajdite i kavalite se simbol na 
trajna potreba na ispolnuvawe na duhovnoto bogatstvo.

Zanimlivosti:

narodni nosii. 
nosiite spa|ame vo dr`avi so najgolem broj na razli~ni 
razli~ni  narodni  nosii.  Spored  raznovrsnosta  na 
2.Sekoj  region  od  na{ata  dr`ava  se  prepoznava  po 

носијата е битен белег на еден народ.
е орото. Оттука доаѓа мислењето дека 
  Пo носијата се препознава од кој крај 3.
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TEMA V: 

SPORTSKI IGRI - RAKOMET

SPORTOT MORA NA DECATA DA IM OVOZMO@I 
DOVOLNO VREME I ZA ZADOVOLUVAWE NA 

OSTANATITE INTERESI...
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OSNOVNI RAKOMETNI STAVOVI

 Rakometniot stav e polo`ba vo koja se izveduvaat pove}e elementi 
vo odbranata. 

Rakometniot stav mo`e da bide so paralelno postaveni stapala. 
[irinata na nozete e ne{to po{iroka od ramenicite, a te`inata na 
teloto e na prednite delovi od stapaloto. Trupot e blago navalen nanapred  
i  racete se podignati  vo visina  na  ramenicite so dlankite svrteni kon 
nanapred.

Dijagonalen rakometen stav: stapalata se postaveni dijagonalno.  
Odnosno ednoto stapalo e ponapred za polovina ~ekor vo odnos  na  drugoto 
stapalo. Kolenata se svitkani, a te`inata na teloto e pove}e na zadnata 
noga. Vo zavisnost so koja raka protivnikot go izveduva udarot na gol, se 
razlikuva postavuvawe  na lev ili desen dijagonalen stav.

I kaj dvata stava pri dvi`eweto mora da se zapazat slednite raboti: 
rastojanieto pome|u stapalata sekoga{ da bide isto, da ne se naru{i 
ramnote`ata i da ne se vkrstuvat nozete.

                

          Paralelen stav                                 Dijagonalen stav

DODAVAWE I FA]AWE NA TOPKATA

 Pravovremeni, brzi i to~ni dodavawa ovozmo`uvaat brza, sigurna i 
efikasna igra. Zaedni~ko za site dodavawa  e toa {to mora da se izveduvaat 
so golemo vnimanie. Dodavawata mora da bidat brzi, navremeni, precizni 
i nepredvidlivi.
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      Dodavawe na topkata

Fa}awe na topkata

Primeri na ve`bi za uve`buvawe na dodavawe i fa}awe na topkata. 
Site ve`bi se izveduvaat vo dvojki ili trojki:

�� Od paralelen rakometen stav so visoko podignata raka 
izveduvame dodavawe.

�� So is~ekor napred na ednata noga izveduvame dodavawe.
�� Dodavawe vo odewe, a potoa i vo tr~awe.

Vo rakometot mo`e da 
ima osnovni i specifi~ni 
dodavawa. Osnovnite dodavawa 
mo`e da se izveduvaat i so edna 
raka kako {to se: dodavawe 
pokraj telo, dodavawe nad 
glavata i drugi dodavawa. 
Specifi~nite dodavawa mo`e 
da bidat: dodavawe na topkata 
zad glavata, pome|u nozete, 
zad grb i drugi nepredvidlivi 
dodavawa. 

Fa}aweto na topkata e eden od osnovnite 
elementi pri obu~uvaweto na tehnikata so topka. 
Fa}aweto na topkata se izveduva taka {to u~enikot 
gi ispru`uva racete vo pravec od kade {to doa|a 
topkata. Prviot kontakt so topkata se ostvaruva 
so vrvovite od prstite koi se poluispru`eni i 
naso~eni kon topkata, a potoa i so dlankite. Vo 
istiot moment doa|a  do svivawe vo zglobovite na 
laktite i povlekuvawe na topkata kon gradite {to 
ovozmo`uva amortizacija na dodadenata topka.
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�� Dodavawe vo skok.



VODEWE NA TOPKATA VO MESTO I DVI@EWE

 Sostaven del od rakometnata igra prestavuva i vodeweto na topka, 
koe mo`e da bide vo mesto i dvi`ewe.

Vodewe topka vo rakometot

UDARI NA GOL

 Vo rakometnata igra izveduvaweto na udarot na gol mora da pomine 
niz nekolku fazi: zalet, otskok i let, isfrlawe na topkata i doskok.

    

            Udari na gol

Vodeweto na topkata se izveduva so raka koja  e 
ispravena i e pred teloto. Koga topkata se vodi 
vo mesto potisnuvaweto  se izveduva so kratki  
dvi`ewa so dlankata odozgora nadolu, a ako 
se vodi vo dvi`ewe agolot na potisnuvawe na 
topkata }e zavisi od brzinata na dvi`eweto 
na u~enikot. 

Primeri na ve`bi za uve`buvawe na 
vodewe na topkata:

�� Vodewe na topkata vo mesto 
so podobrata raka, a potoa i 
naizmeni~no leva - desna.

�� Vodewe na topkata vo odewe i 
tr~awe so ednata raka, a potoa i 
naizmeni~no leva - desna.

�� Vodewe topka cik - cak. 
�� Vodewe topka vo dvi`ewe so odzemawe na topkata od strana na 

drug u~enik.

Primeri na ve`bi za uve`buvawe na udarot 
na gol:

�� U~enicite rabotat vo parovi. Od parale-
len stav pravat is~ekor i izveduvaat udar, 
pri {to mora da se vnimava na pravilnoto 
dr`ewe na rakata. Rakata brzo se dvi`i 
napred, a topkata se isfrla so prstite. 
Istata ovaa ve`ba mo`e da se izvede i so 
zalet,vodewe i skok.  

�� U~enikot izveduva udar na gol so i bez 
skok, koga topkata mu ja dodava drug 
u~enik.

�� U~enikot izveduva udar na gol bez da 
skokne ili vo skok, a pritoa drug u~enik 
se obiduva da go popre~i.
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skok.
�� Igra na dva gola so udari na gol so i bez  
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PRIMENA NA RAKOMETNI ELEMENTI 
VO [TAFETNI IGRI

 

  

  

Organizacija : [tafetnata igrata se sproveduva vo sala.

Potrebni rekviziti : Rakometna topka, stalki i ~uwevi.

        Sodr`ina: U~enicite se podeleni vo dve ednakvi grupi so podednakov 
broj na mom~iwa i devoj~iwa. U~enicite treba maksimalno brzo da gi 
pominat postavenite zada~i od strana na nastavnikot. U~enicite so 
topkata vo raka se postavuvaat na startnata linija koja e jasno obele`ana. 
Na daden znak od strana na nastavnikot prvite dvajca u~enici od dvete grupi 
ja zapo~nuvaat  {tafetnata igra. So vodewe na topkata pravoliniski se 
doa|a do stalkite koi treba da se pominat levo - desno niz niv. Povtorno 
se vodi topkata pravoliniski i koga }e se dojde do ~uwevite prodol`uvaat 
so cik - cak vodewe topka okolu niv. Otkako }e ja pominat i ovaa zada~a 
ja vodat topkata do jasno obele`anata linija, kade izveduvaat tri edno 
po drugo udari vo yid. Po izveduvaweto na udarite na topkata vo yidot 
u~enicite so vodewe topka se vra}aat nazad kon grupata i ja predavaat 
topkata na sledniot u~enik - natprevaruva~.  tprrrrrrrrrrrevaru

IGRA NA EDEN I DVA GOLA SO PRIMENA NA PRAVILA

 Rakometnata igra na eden ili dva gola so primena na pravila, 
prestavuva planska aktivnost na ekipata so cel da se iznajdat re{enija za 
postignuvawe gol, a pritoa da ne se prekr{at pravilata na igrata.

  Za podobro usvojuvawe na pravilata vo rakometnata igra, se primenuva 
igra na eden gol. Ovde u~enicite posebno vnimanie treba da posvetat na 
pravilnoto vodewe i dodavawe na topkata odnosno da ne dojde do pogre{no 
vodewe na topkata (dvojno vodewe e koga topkata se  vodi i otkako }e se 
fati so dvete race ne e dozvoleno povtorno da se vodi), pravewe gre{ka vo 
~ekori (nesmee da se napravat pove}e od tri ~ekori so dr`ewe na topkata 
vo racete), probivawe (faul vo napad) i nagaznuvawe vnatre vo prostorot 
od {est metri poznat kako prestap.  

 Odkako u~enicite }e gi usvojat osnovnite pravila za igra na eden gol se 
pristapuva kon igra na dva gola so primena na osnovnite rakometni pravila.
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VE@BAWETO I SPORTUVAWETO                      
TI OVOZMO@UVAAT

DA NAU^I[ :

��Da ja sovlada{ tehnikata na  
fa}awe i dodavawe na topkata 
so edna i dve race;

��Pravilno fa}awe, dodavawe i 
vodewe na topkata vo mesto i 
dvi`ewe;

��Usvojuvawe na tehnikata na 
{utirawe na gol so skok {ut;

��Izu~uvawe na vodewe topka, 
kombinirano so dodavawe i   
fa}awe;

��Kombinirano dodavawe,         
fa}awe, vodewe i {ut na gol.

o dodavawe,         
eeeeeeeeeeeeeewwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwweeeeeeeeeeeeeeeeeeee iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii {{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{{uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuttttttttttttttttttttt nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnaaaaaaaaaaaaaaaaaa gggggggggggggggoooooooooooooooooooooollllllllllllllllllllllll.

DA PRAKTIKUVA[:

��Motivirawe za igrawe rakomet;
��Pravilna primena na elementite od 

rakometot niz igra;
��Po~ituvawe na podobriot vo 

sportot;
��Razvivawe na pravilen odnos kon 

rabotata;
��Osposobuvawe za timska rabota i 

me|usebna sorabotka;
��Dru`ewe vo igrata i posle   igrata;
��Razvivawe na kolektivna sorabotka.
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1. Svetskite rakometni prvenstva za ma`i zapo~nale 
da se odr`uvaat od 1938 godina na sekoi ~etiri godini, 
a od 1993 godina na sekoi dve godini. Evropskite 
prvenstva zapo~nale da se organiziraat od 1994 godina 
na sekoi dve godini.

 Svetskite rakometni prvenstva za ̀ eni zapo~nale 
da se organizirat od 1957 godina, a od 1993 godina 
se organiziraat na sekoi dve godini. Dodeka pak 
evropskite prvenstva zapo~nale da se organizirat od 
1994 godina.

2. EHF (Evropskata 
rakometna federacija)
(European Handball 
Federation) gi 
kontrolira evropskite 
rakometni federacii 
i e del od Svetkata 
rakometna federacija 
IHF. Formirana e vo 
1991 godina vo Viena 
(Avstrija) i ima 
vkupno 49 rakometni 
federacii. 

Zanimlivosti:

ja)

ite 
i 

ja
vo 
a

3. Indira Kastratovi} rodena e vo 
Bawa Luka (Bosna i Hercegovina) 

 

  
    

1997 година беше прогласена за 
reprezentacijata, odр`ано во Германија 
prvenstvo nastapuvaj}i za 
klupska titula. Taa na svetskoto 
vo 2002 godina ja osvojuva i evropskata 
{ampionski tituli, 15 kup natprevari, a 
Petrov.  So ovoj klub ima{e osvoeno 16 
rakometniot klub Kometal \or~e 
нашата reprezentacijata  i  za 
02.10.1970  godina. Nastapuva{e za 
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првенство со 71 постигнат гол.
најдобар стрелец на светското 



 
 
   

 

   

 
 
 

 

 

 
 

   
         

          
 

             
     

          
          

         
       

            

           
            

  
         

          
         

  
   
          
             
            
   
              
              
  
 
             

на 3 јуни 2017 година беше поуспешен од екипата на Барселона (26:25). А 
           
            
            
     
             

нашата држава.
друштво Вардар. РК Вардар е убедливо најтрофејниот машки ракометен клуб во 

            
  

          

            

  

РК Вардар е првиот освојувач на Регионалната лига СЕХА и досега има освоено

             
               

            
   

            

  
          

Ракометниот клуб Вардар е основан во 1961 година, како дел од спортското

           

РК Вардар 19614.
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 (Р.Германија) на кој учествуваа вкупно четри екипи, во полуфиналето нашиот првак
првак. На финалниот турнирот од лигата на шампионите одржан во Келн

  Во сезоната 2016/17 РК Вардар за првпат во својата историја станува европски 
вкупно пет титули во ова натпреварување.

следниот ден 4 јуни во големото финале ја победи екипата на Парис Сент 

          
            
             
   
              
              

Жермен(ПСЖ) со 24:23 (11:12).

резултат 27:24 (16:11).
во големото финале е подобар од Унгарскиот ракометен шампион Веспрем со 
Ф4 турнирот кој традиционално се одржува во Келн (Р Германија) во Ланксе Арената, 

  РК Вардар својот европски шампионски успех го повторува 2018/19 година, когана 
францускиот првак Монпеље (27:28).
на шампионите во Келн (Р Германија), но овој пат во полуфиналето е поразен од 

  Во 2017/18 година РК Вардар повторно игра на финалниот турнир Ф4 од лигата
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POTTEMA VI: 

KO[ARKA 

SPORTSKOTO NATPREVARUVAWE PODRAZBIRA 
RAZLI^NI TELESNI AKTIVNOSTI, PREKU 

KOI DOA\AAT DO IZRAZ SPORTSKITE 
SPOSOBNOSTI I UMEEWA, A SE MERAT I 

SPOREDUVAAT SO DRUGI SPORTISTI

5 6



OSNOVNI KO[ARKARSKI STAVOVI

 Osnova za izveduvawe na site ko{arkarski  elementi se ko{arkarskite 
stavovi i dvi`ewa. Vo zavisnost od polo`bata na stapalata, ko{arkarskiot 
stav mo`e da bide paralelen i dijagonalen (lev i desen). 

 

Paralelen ko{arkarski stav

Dijagonalen ko{arkarski 
                 stav

Po~etnata faza za izveduvawe na paralelen 
ko{arkarski stav e stapalata da se postaveni 
paralelno i prostorot pome|u niv da e malku 
po{irok od ramewata. Te`inata na teloto e 
ramnomerno rasporedena na predniot del od 
dvete stapala, a nozete vo kolenata se blago 
svieni. Trupot e malku navednat nanapred, 
racete zazemaat polo`ba vo zavisnost od 
protivnikot, a glavata e ispravena so pogled 
kon protivni~kiot igra~.

 Karakteristi~no za paralelniot 
ko{arkarski stav, e {to se odlikuva so bo~no 
dvi`ewe i so nisko nivo na te`i{teto na 
teloto.

Kaj dijagonalniot ko{arkarski stav stapalata 
se postaveni koso. Prstite od zadnoto stapalo i 
petata od prednoto stapalo da imat rastojanie 
od 10sm. do 20sm.. Pogolemiot del od te`inata na 
teloto e postavena na predniot del od zadnoto 
stopalo. Nozete vo kolenata se zna~itelno svieni, 
a trupot  e blago postaven nanapred. Rakata {to e vo 
visina na prednata noga e podignata visoko, dodeka 
drugata raka e vo pravec na zadnoto koleno. Glavata 
e ispravena so pogled kon protivni~kiot igra~. 
Dijagonalniot ko{arkarski stav se odlikuva so 
dvi`ewa napred,  nazad. 
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FA]AWE I DODAVAWE  NA TOPKATA VO KO[ARKATA

 Fa}aweto na topkata e osnoven  element  vo ko{arkarskata igra, 
bidej}i direktno vlijae vrz uspe{noto dodavawe ili ufrluvawe na 
topkata vo ko{. Pri fa}awe na topkata u~enikot treba da zazeme nizok 
ko{arkarski stav i da bide svrten vo pravecot od kade {to doa|a topkata. 
Tehnikata na prifa}awe na topkata se sostoi vo toa {to dvete race se 
naso~uvaat kon topkata, laktite se svrteni kon vnatre, a prstite se blago 
ra{ireni so palcite svrteni navnatre. Prviot kontakt so topkata se 
pravi so vrvovite od prstite i dlankite i potoa racete se povlekuvaat 
nanazad kon gradite za da se amortizira fa}aweto na topkata

Fa}awe na topkata vo ko{arka

  

 

Dodavaweto na topkata vo 
ko{arkarskata igra e tehni~ki element 
od koj najmnogu zavisi na~inot na igrata 
vo ekipata. Dodavaweto slu`i za brzo da 
se prenese topkata niz ko{arkarskoto 
igrali{te. Razlikuvame pove}e vidovi 
dodavawa koi site si nao|aat svoja primena 
vo ko{arkarskata igra i zaedni~ko za 
niv e {to mora da se izveduvaat so golema 
koncentracija.  

Najva`no pri izveduvawe na dodavawe vo visina na gradi e samata 
polo`ba na teloto i racete, poradi {to izveduvaweto treba da zapo~ne 
od osnovniot ko{arkarski stav. Topkata se dr`i pred gradite, laktite 

se svieni, dlankite se postaveni 
strani~no na topkata so ra{ireni 
prsti i palci postaveni zad topkata.

Vtoriot del od dodavaweto 
se izveduva so ispru`uvawe na 
racete i turkawe na topkata kon 
napred. Pri isfrlaweto na topkata 
istovremeno se pravi is~ekor 
nanapred i prenesuvawe na te`inata 
na strana na  is~ekorenata noga. 
Obi~no nasokata na dodavawe na 
topkata e vo visina na gradite i 
glavata na sou~enikot. Dodavawe vo visina na gradite
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Polo`bata na teloto pri dodavawe vo visina na glavata e polusvieno.  
Levata noga e pred teloto nanapred, a topkata se dr`i vo desnata raka nad 
ramoto so {epata zad topkata. Ova dodavawe naj~esto se koristi koga e 
potrebno da se izvede brz protiv napad.

                                  Dodavawe vo visina na glava

Pri izvedba na dodavawe nad glava topkata e nad glavata i taa se 
dr`i so dvete race. Pri dodavaweto na topkata se pravi is~ekor so ednata 
noga nanapred za posilno i poprecizno dodavawe na pogolemi rastojanija. 

                                Dodavawe nad glava
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Primeri na ve`bi za podobro usovr{uvawe na tehnikata na  dodavawe 
na topkata vo ko{arkarskata igra:

�� Dve grupi sostaveni od 3 do 4 u~enika, postaveni edni sproti 
drugi izveduvaat naizmeni~no dodavawe na topkata.

�� Dvajca u~enici postaveni eden sproti drug ja dodavat topkata 
so dve race od gradi.

�� Na pogolemo rastojanie dvajcata u~enici dodavat so dve race 
nad glava ili so edna raka vo visina na glavata. 

KO[ARKARSKO VODEWE TOPKA 
VO MESTO I VO DVI@EWE

Vodeweto topka e tehni~ki  element. Za vreme na vodeweto topka 
vo mesto te`inata na teloto e podednakvo rasporedena na dvete noze. Vo 
nekoi slu~ai toa mo`e da bide na prednata i zadnata noga, a teloto e vo 
nizok stav i malku e podnavednato nanapred.

Pri potisnuvawe na topkata, podlakticata se ispru`uva vo laktot, 
a zavr{noto dejstvo vrz topkata go ima dlankata so prstite. Slobodnata 
raka e polusvitkana vo laktot i slu`i za „gradewe“ na topkata. Glavata e 
podignata gore za da se ima podobar pregled vrz igrata i celiot teren. 

Po odbivaweto na topkata od podlogata, dlankata so blago svitkani 
prsti  e podgotvena da ja do~eka topkata. Amortizacijata na topkata 
zavr{uva vo visina na kolkot i zapo~nuva fazata na povtorno potisnuvawe 
na topkata kon podlogata. 

Vodewe vo mesto

I kaj dvata na~ina na vodewe topka sekoga{ 
treba da se vnimava topkata da se vodi so onaa raka {to 
e podaleku od protivni~kiot igra~, a so sprotivnata 
raka i noga se vr{i „gradewe“ na topkata.
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U~enikot tehnikata na vodewe na topkata uspe{no ja sovladal koga 
podednakvo so dvete race }e ja vodi topkata, }e go menuva pravecot i 
ritamot na dvi`ewe so topka i vodi topka bez da mu bide pogledot naso~en 
kon topkata. 

Vodewe topka vo dbi`ewe

Primeri na ve`bi za podobro usovr{uvawe na tehnikata na  vodewe 
na topkata vo ko{arkarskata igra:

�� U~enikot zazema polo`ba na nizok ko{arkarski stav i so 
desnata raka ja vodi topkata vo mesto pred i pokraj desnata noga. 
Istoto se raboti so drugata raka, a potoa mo`e i vo dvi`ewe.

�� Vodewe topka pred nozete naizmeni~no so dvete race leva - 
desna.

�� Vodewe na topka so dvete race kru`no okolu edna ili dvete 
noze.

�� Dve grupi sostaveni od 3 do 4 u~enika, postaveni edni sproti 
drugi izveduvaat naizmeni~no vodewe na topkata.

[UT NA KO[ OD MESTO

Ovoj element e najprivle~en za u~enicite. Ovoj na~in na ufrlawe 
na topkata vo ko{ se izveduva taka {to stapaloto od strana na rakata so 
koja se izveduva {utot e ponapred i vo pravec na ko{ot. Zadnoto stapalo 
e postaveno malku ponastrana i te`inata e podednakvo rasporedena na 
dvete noze. Kolenata se lesno svitkani, teloto ispraveno, a pogledot e 
naso~en kon ko{ot. Topkata le`i meko vo dlankata od rakata, prstite 
lepezno ra{ireni, a drugata raka e pridr`uva~ na topkata od strana. Pri 
isfrlawe na topkata rakata se isprava vo zglobot na laktot, a drugata 
raka se dvi`i na strana. Po izvedeniot {ut rakata ostanuva ispravena. 

U~enicite ovaa tehnika }e ja ve`bat od dale~ina od 2m.. Kako }e ja 
podobruvaat tehnikata taka }e go zgolemuvaat rastojanieto na izveduvawe 
na {utot.
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                                           [ut od mesto

 

Novite dimenzii na ko{arkarskiot teren
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VE@BAWETO I SPORTUVAWETO                      
TI OVOZMO@UVAAT

DA NAU^I[ :

��Fa}awe, dr`ewe i dodavawe na 
topkata vo ko{arkata so edna i 
dve race;

��Da gi sovladuva{ elementite na 
dodavawe od gradi, ramo i so edna 
raka nad glava;

��Izu~uvawe na vodewe topka vo 
mesto i dvi`ewe;

��[ut vo ko{;
��Kombinirano vodewe, dodavawe, 

fa}awe i {utirawe na ko{.

��Razvivawe istrajnost i qubov kon 
ko{arkata;

��Po~ituvawe na timskata rabota;
��Da bide{ sekoga{ spremen za 

sorabotka so ostanatite u~enici;
��Dru`ewe vo igrata i nadvor od 

nea;
��Razvivawe na korekten odnos kon 

drugite u~enici;
��Da umee{ da go priznae{ porazot.

DA PRAKTIKUVA[:
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1. Nacionalnata ko{arkarska asocijacija   (na 
angliski National Basketball Association NBA) e 
profesionalna liga sostavena od 30 tima (29 od SAD i 1 
od Kanada). Ligata be{e formirana vo Wujork na 6 juni 
1946 godina.

2. Vo 1891 godina Kana|anecot Xejms Najsmit ja 
izmislil ko{arkata. Prviot oficijalen natprevar 
se odigral na 20 januari 1892 godina so devet igra~i i 
zavr{il so rezultat 1:0. Toj se povrzuva i so razvojot na 
`enskata ko{arka. @enskata ko{arka ja organizirala 
profesorka po fizi~ka kultura Senda Berenson. 
Prviot `enski ko{arkarski natprevar se odigral na 
9 mart 1893 godina.

Zanimlivosti:
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европски клубови меѓу кои: Југопластика(Хрватска)
Франција 1999 година.Има настапувано за повеќе 
на едно Европско првенство кое беше организирано во 
репрезентација,кога за првпат земавме учество
Европа,капитен на кошаркарската 
Прилеп.Беше еден од најдобрите кошаркари во 

 Петар Наумовски е роден на 27.08.1968 година во 3.

додека настапувал за Бенетон го освојува купот
на Италија, Монтепаски (Италија), Работнички
и други клубови.

европскиот куп на Радивое Корац,Улкер (Турција)
Ефес Пилсен го освојува шампионатот на Турција и 

  со кои ја освојува и европската клупска титула. Со 
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истиот успех Перо Антиќ го повторува и со екипата на
станува европски клупски шампион 2011 и 2012 година, 
врвни европски клубови. Со Олимпијакос (Грција) двапати 
Атланта Хокс.Тој исто така има настапувано за повеќе 
во најјаката кошаркарска лига НБА,за кошаркарскиот клуб 
прв кошаркар од нашата држава што има настапувано
4.Перо Антиќ, роден 29 јули 1982 година во Скопје.Тој е 

Фенербахче (Турција) во 2017 година.



62

NASTAVNI TEMI - PODRA^JA KOI SE 
REALIZIRAAT VO DOGOVOR SO RODITELITE

PLIVAWE SO AKTIVNOSTI NA VODA I OBUKA

Plivaweto prestavuva specifi~na aktivnost koja se izveduva vo 
nesekojdnevna sredina za ~ovekot - vodata. Plivaweto e edna od retkite 
fizi~ki aktivnosti vo koja podednakvo se optovaruva celiot organizam. 
Gi zajaknuva muskulite, ja podobruva i zgolemuva podvi`nosta na site 
zglobovi i gi onevozmo`uva pojavuvawata na deformitetite na teloto kaj 
decata.

Neophoden preduslov za uspe{no ostvaruvawe na postavenite 
zada~i vo procesot na obu~uvawe, e dobrata organizacija. Vo procesot na 
obu~uvawe na plivaweto, sekoj ~as mora da bide taka naso~en da preku nego 
se re{i najmalku edna zada~a na obuka.

66



63

SKIJAWE SO OBUKA

U~enicite {to poka`uvaat interes za skijawe potrebno e istite da se 
prifatat od strana na nastavnikot po fizi~ko i zdravstveno obrazovanie i 
da im se ovozmo`i organizirana obuka, odnosno zapoznavawe so skija~kite 
tehniki. Ova denes go ovozmo`uvaat u~ili{tata vo ramkite na nastavata 
po skijawe, posebno preku organiziranite skija~ki {koli. Toa }e im 
ovozmo`i na u~enicite zadovoluvawe na li~nite potrebi i podobruvawe 
na momentalnite fizi~kite sposobnosti. Organiziranoto sproveduvawe 
na nastavata po skijawe ovozmo`uva prijatno da se do`iveat ubavinite 
{to gi nudi ovoj sport.    

Nastavnikot posebno vnimanie treba da vodi za oblekuvaweto 
na u~enicite za vreme na skijaweto. Isto taka nastavnikot za vreme na 
odr`uvaweto na nastavata po skijawe treba da oseti koga u~enicite }e gi 
zafati zamor od skijaweto. 

Pri u~eweto, u~enikot treba da vnimava na redot i disciplinata, kako 
bi se namalile nesakanite posledici. Osnovno pravilo pri izveduvaweto 
i zapo~nuvaweto na nastavata po skijawe treba da bide naso~eno kon toa 
nastavnikot prv da ja poka`e ve`bata na najednostaven na~in, da ja objasni 
kratko i jasno, a potoa i prakti~no da ja demonstrira.
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IZLETI I PE[A^EWE

U~enicite treba da ja zasakat prirodata i prestojot vo nea da im 
stane potreba. Pri pro{etkite, deteto treba da nau~i svoeto dvi`ewe da 
go prilagoduva vo zavisnost od terenot i prirodnite predeli. Dvi`eweto 
na ~ist vozduh, sonce i razelenetite povr{ini povolno vlijaat na di{nite 
funkcii i imunitetot na organizmot. Kaj ovaa vozrasna grupa na u~enici, 
se praktikuvaat celodnevni pro{etki. Decata mo`at da odat podolgo 
vreme, a dol`inata na izminatata relacija mo`e da dostigne od 5 do 7km. 
Pro{etkite treba da se organizirat i realiziraat edna{ mese~no.
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U^ILI[TEN SPORT

  

 U~ili{niot sport kako posebeno podra~je treba da ovozmo`i spoj 
pome|u fizi~koto obrazovanie i klupskiot sport. Ottuka proizleguvaat 
dvete celi na u~ili{niot sport. Prvata cel e povrzana so masovnosta, a 
vtorata so kvalitetniot u~ili{ten sport. 

 U~ili{niot sport pretstavuva va`en strate{ki segment, 
kade  u~ili{tata gi zadovoluvaat potrebite na u~enicite za masovno 
sportuvawe. Preku sistemot na natprevaruvawe zapo~nuva ranata 
selekcija. Taa ovozmo`uva sistematsko gradewe na kvalitetni sportisti 
koi }e pretstavuvaat temel za vrvniot klupski sport.
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SPORTSKI [KOLI

Osnovna cel na sportskite {koli e da se pottiknuva u~enikot da 
ja razviva zdravstvenata kultura vo nasoka na ~uvawe i unapreduvawe na 
sopstvenoto zdravje i zdravjeto na okolinata, da gi zadovoluva sopstvenite 
potrebi za dvi`ewe, ve`bawe i da vrodi navika za sekojdnevno ve`bawe. 
Potrebno e  kaj  u~enicite da se vrodat naviki za zdrav na~in na `iveewe, 
a voedno i da gi koristat sredstvata za telesna i zdrastvena kultura.

U~enicite pod stru~niot nadzor na nastavnicite po fizi~ko i 
zdravstveno obrazovanie gi u~at osnovnite oblici na dvi`ewe, kako 
i osnovnite elementi na sportskite igri. Sportskite {koli treba da 
vklu~at {to pogolem  broj na u~enici kako bi se vrodile naviki za telesno 
ve`bawe. 

Sportskite {koli treba da ovozmo`at zadovoluvawe na u~eni~kite 
potrebi za igra, usvojuvawe, podobruvawe i usovr{uvawe na motornite 
znaewa, zgolemuvawe na rabotnite naviki, razvivawe na samodisciplina, 
samostojnost vo rabotata, pomagawe na drugite i po~ituvawe na pravilata 
na igrata.
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OPIS I  TEHNIKA  NA MEREWE NA MOTORI^KITE 
SPOSOBNOSTI KAJ U^ENIKOT

1. Telesna visina : u~enikot go merime bos vo sportski ga}i~ki i 

mai~ka.

2. Telesna te`ina : u~enikot go merime bos vo sportski ga}i~ki i 

mai~ka.

Test za procena na ramnote`ata 

3. Stoewe na edna noga so zatvoreni o~i

Instrument: [toperica i traka za o~i

 Zada~a : Se sostoi vo stoewe na edna noga, so toa {to na u~enikot 

koj go izveduva ovoj test, so traka mu se zatvoraat o~ite. Stojnata noga 

e podignata na predniot del od stopaloto, a drugata noga e podignata i 

svitkana vo zglobot na kolenoto i e dobli`ena  do stojnata noga. Racete se 

ispru`eni vo strana.  

                 

 Stoewe na edna noga so zatvoreni o~i
Merewe: Se meri vremeto kolku u~enikot }e izdr`i vo ovaa polo`ba. 

Ima dva obida i se bele`i podobriot rezultat.

Test za procena na fleksibilnosta
4. ^elna {paga

 Instrument: Metro
 Zada~a: U~enikot e vo stoe~ka polo`ba. Petata od levata noga se 
postavuva na rab od yid na koj e ozna~eno nula. Zada~ata na ispitanikot e 

desnata noga maksimalno da ja razdvoi od lavata noga.

71



68

 

^elna {paga

Merewe: Se meri maksimalnoto razdvojuvawe pome|u petite od dvete 

noze.

Test za procena na eksplozivnata sila

5. Skok vo dale~ina od mesto

 Instrumenti: Du{ek, otsko~na daska i metro

 Zada~a: U~enikot stoi na obratno zavrtena otsko~na daska, treba da 

napravi suno`en odraz kon napred i doskok na du{ecite.

 

Skok vo dale~ina od mesto

 

 Merewe: Se meri najdolgiot skok od dvata uspe{no izvedeni obida, 

u~enikot mora da e bos i petite da mu bidat nama~kani so magnezium.

Test za procenka za brzina na dvi`ewata

6. Taping so noga

 Instrumenti: Klupa za ramnote`a so grebenot zavrtena kon napred, 

stolica bez naslon i {toperica.
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 Zada~a: U~enikot treba za vreme od 20 sek., da napravi {to e mo`no 

pove}e prefrlawa so ednata od nozete (po izbor), od ednata i drugata 

strana na klupata.

 

Taping so noga

Merewe: Edno prefrluvawe i vra}awe vo po~etnata polo`ba se 

presmetuva kako zavr{en ciklus. Rezultatot go so~inuva brojot na 

pravilno izvedeni ciklusi.

Test za procenka na alternativnite dvi`ewa

7. Brzina so promena na pravecot napred-nazad

 Instrumenti: [toperica i obele`ana ramna pateka so vkupna 

dol`ina od 9 m. i pet znamenca. 

 Zada~a: Patekata {to u~enikot treba da ja pretr~a za {to pobrzo 

vreme e obele`ana so pet vidlivi znamenca postaveni na rastojanie od tri 

metri oddale~enost edna od druga. U~enikot trgnuva od startnata linija 

kade se postaveni prvite dve znamenca i tr~a do tretoto znamence, pravi 

svrtuvawe vo mesto i tr~a kon startnata linija, povtorno pravi svrtuvawe 

i tr~a kon ~etvrtoto znamence, svrtuva i tr~a kon tretoto znamence, 

ottamu tr~a kon petoto znamence, pravi svrtuvawe i zavr{uva od mestoto 

kade {to startuval.
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Brzina so promena na pravecot napred - nazad

Merewe: Se izveduvaat dva obida, a se zapi{uva podobriot rezultat.

Test za procenka na ~uvstvo za rastojanie

8. Skok od mesto za procenka na koordinacijata

 Instrumenti: Ramna povr{ina i metro

 Zada~a: U~enikot zastanuva zad obele`anata linija, na 1,20 m. od 

nea se povlekuva druga linija i celta na ispitanikot e {to poblizu da 

doskokne do linijata.

 

Skok od mesto za procena na koordinacijata

Merewe: Se meri rastojanieto od mestoto kade {to doskoknal 
ispitanikot do celnata linija. 
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Test za procenka na koordinacijata

 9. Poligon na provleknuvawe i preskoknuvawe

Instrumenti: Ramna povr{ina vo dol`ina od 9 m., ~etiri ramki od 
{vedski sanduk, {toperica i tri znamenca.

  Zada~a: Na oddale~enost od 1,5 m., od startnata linija se postavuva 
legnato prvata ramka na {vedskiot sanduk, na 1,5 m. od nea vtorata, na 1,5 
m. tretata i na 1,5 m. ~etvrtata ramka od {vedskiot sanduk i od ova mesto 
do mestoto kade {to ispitanikot treba vo skok da napravi svrtuvawe isto 
taka oddale~eno e 1,5 m.. Na daden znak ispitanikot {to pobrzo treba da 
ja preskokne prvata ramka, se protnuva na vtorata, ja preskoknuva tretata 
i se protnuva niz ~etvrtata ramka.  Doa|a do linijata i vo skok se vrti za 
180 , ja preskoknuva ~etvrtata ramka (sega prva) se provlekuva niz tretata, 
ja preskoknuva vtorata i se provlekuva niz prvata ramka od {vedskiot 

sanduk i tr~a do startnata linija.

 

Poligon na provlekuvawe i preskoknuvawe

Merewe: Ovaa zada~a se izveduva samo edna{ i se zapi{uva vremeto 

koe e postignato.
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                  MEREWE  NA  MOTORI^KITE 
SPOSOBNOSTI   KAJ   U^ENIKOT

Prezime:Ime:Oddelenie:U~ili{te:

Testovi: Septemvri Januari Juni

1. Telesna visina

2. Telesna te`ina

3. Stoewe na edna 
noga so zatvoreni 
o~i

4.^elna {paga

5. Skok vo 
dale~ina od     
mesto

6. Taping so noga

7.Brzina- promena 
na pravecot napred 
nazad

8. Skok od mesto 
za procena na 
koordinacijata

9. Poligon na 
provlekuvawe i 
preskoknuvawe
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NEPOZNATI ZBOROVI:

Kompleks na ve`bi - grupa na ve`bi 

Starten blok - atletska sprava na koja se postavuvaat stopalata, za 
po~etno startuvawe vo atletskite trka~ki disciplini

Motorni sposobnosti - sposobnost za izvedba na uspe{ni dvi`ewa 

Fleksibilnost - sposobnost za da se izvedat elesti~ni dvi`ewa 

Koordinacija - sposobnost za dobra izvedba na pove}e ednopodrugo 
povrzani  dvi`ewa 

Brzina - brzo povtoruvawe na dvi`ewa od ist vid

Ramnote`a - odr`uvawe na stabilna polo`ba na teloto

Cik - cak tr~awe - naizmeni~no tr~awe (levo - desno)

Sportski rekviziti - pomagala vo sportot

Ritmi~ko gimnasti~ki ^uw - pomagalo za izveduvawe na ve`bi vo 
ritmi~ko sportskata gimnastika
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ФИЗИЧКО И 
ЗДРАВСТВЕНО 
ОБРАЗОВАНИЕ

за VI-то одделение во 
деветгодишно образованиедеветгодишно образование
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