
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vrz osnova na ~len 55 stav 1 od Zakonot za organizacija i rabota na organite na dr`avnata uprava („Sl. vesnik na 
RM” br. 58/00 i 44/02) i ~len 24 i 26 od Zakonot za osnovno obrazovanie („Sl. vesnik na RM” br. 44/95, 24/96, 34/96, 35/97, 
82/99, 29/02, 40/03, 42/03, 63/04, 82/04, 55/05, 81/05, 113/05, 35/06, 70/06 i 51/07), ministerot za obrazovanie i nauka donese 
nastavna programa po izborniot predmet izboren sport  za VI oddelenie na osnovnoto osumgodi{no obrazovanie, odnosno  
za VII, VIII ili IX oddelenie za devetgodi{noto osnovno obrazovanie. 
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                    1. VOVED   
 
 
 Nastavniot predmet izboren sport u~enicite mo`at da go izberat vo VII, VIII ili IX oddelenie vo 
devetgodi{noto osnovno obrazovanie. Nastavniot predmet e namenet za u~enicite koi poka`uvaat posebni 
afiniteti za sportuvawe, `elba za u~estvo na natprevari i postignuvawe na sportski rezultati i e vo 
funkcija na zdraviot i pravilen fizi~ki razvoj. 
 Nastavnata programa nudi sovladuvawe na osnovnite elementi od pove}e sportovi. U~enicite spored 
svojot afinitet se opredeluvaat za eden do dva sportovi od programata so cel tie da se steknat so novi 
elementi od sportot, da gi usovr{at ve{tinite koi gi znaat i istite da gi primenat vo natprevar i 
postignuvawe sportski rezultati. 
 Vo opredeluvaweto za izbor na u~ili{niot sport treba e da se konsultiraat i roditelite.  
 Nasavniot predmet e zastapen so fond od 2 ~asa nedelno, odnosno 72 ~asa godi{no. 
 
 
 
 
 
 
ZABELE[KA: 
 

Soglasno dinamikata za voveduvawe na devtgodi{noto osnovno vospitanie i obrazovanie nastavnata programa 
za u~enicite vo VI oddelenie na osumgodi{noto osnovno u~ili{te od u~ebnata 2008/09 godina e ekvivalentna na 
nastavnata programa za VII,VIII ili IX oddelenie na devetgodi{noto osdnovno u~ili{te.  
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2. CELI NA NASTAVATA  VO  VII, VIII ILI IX ODDELENIE 

 
             U~enikot/u~eni~kata: 
 

• da izveduva ve`bi za pravilen i simetri~en morfolo{ki razvoj, pravilno dr`ewe na teloto vo site polo`bi i 
pravilna funkcija na lokomotorniot aparat; 

• da izveduva i primenuva pravilni i koordinirani ve`bi za jaknewe, labavewe i rastegnuvawe; 
• da ja primenuva i razviva lokomotornata motorna koordinacija i orientacija vo prostorot so ve`bi i kompleksi   
za psihomotornite i funkcionalnite sposobnosti (koordinacija na dvi`ewata i prostorot, silata, brzinata, 
elasti~nosta, snaodlivosta, ramnote`ata, eksplozivnosta i sl.); 

• da go pro{iruva svoeto znaewe (so tehni~ki i takti~ki elementi) vo sportot koj go izbira;  
• da razviva zdravstveno-higienski naviki, odnos i qubov za odr`uvawe na zdravjeto i neguvawe na sopstvenoto telo; 
• da u~estvuva aktivno vo sovladuvaweto i steknuvaweto na novi ve`bi za pravilno izveduvawe na sportsko-
tehni~ki elementi;  

• da gi znae pravilata za sportot {to go izbral, ramnopravno da u~estvuva i sorabotuva vo tim-ekipa; 
• da izveduva ve`bi za razvivawe na bazi~nata i specifi~nata motorika na izbraniot sport; 
• da ja podignuva op{tofizi~kata i specifi~nata fizi~ka sposobnost za sportot vo koj }e sportuva. 
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    3. KONKRETNI CELI 
 

TEMA: VE@BI  ZA PRAVILEN FIZI^KI RAZVOJ I PODIGNUVAWE NA OP[TATA FIZI^KA PODGOTOVKA  
                        Celi              Sodr`ini      Poimi            Aktivnosti i metodi 

 
U~enikot / u~eni~kata:  
 
- da primenuva ve`bi za 
rastegnuvawe, jaknewe i 
labavewe na muskulite za 
oblikuvawe na teloto i 
dvi`ewata; 
 
 
- da ja podobruva op{tata 
fizi~ka podgotovka i 
pravilno da izveduva 
ve`bi  za  pozitiven 
anatomsko-fiziolo{ki, 
funkcionalen i 
motori~ki razvoj.  
 
 

 
-Kompleksi  ve`bi za:  
 
- ramenskiot pojas, vratot 
i gornite ekstremiteti; 
- trupot (stoma~na i grbna 
muskulatura); 
- ve`bi za karli~niot del 
i dolnite ekstremiteti. 
 
 - Kompleks ve`bi na:  
- parter so  poskoknuvawa, 
skokawa vo  mesto i 
dvi`ewe;  
- kompleks ve`bi na 
ripstoli i drugi spravi; 
-kompleks na ve`bi so 
rekviziti za razvivawe 
na silata, za 
istegnuvawe i labavewe; 
  
 - elementarni i 
{tafetni igri.  

 
 
   

                
- Ve`bite se vo korelacija so nastavnata sodr`ina i 
aktivnosta vo glavniot del na ~asot (vo zavisnost od 
izbraniot sport). 
- Ve`bite treba da gi opfatat site muskulni grupi na 
teloto (ramenski pojas, vratot i gornite 
ekstremiteti, muskulaturata na trupot-stoma~na i 
grbna, i muskulaturata na karli~niot del i dolnite 
ekstremiteti). 
- Ve`bite se izveduvaat vo stoe~ka ili sednata  
polo`ba, imaat stati~en i dinami~ki karakter, 
se primenuvaat i pove}e vidovi na poskoci i skokovi 
vo mesto i dvi`ewe, i so mo`nost za kombinirano 
koristewe i na rekviziti. 
- Kompleks ve`bi so posebna mini programa 
(specifi~ni  za izbraniot sport). 
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ТЕМА: АТЛЕТИКА 

Цели Содржини Поими Активности и методи 

  Ученикот/ученичката:  

• da se zapoznae so 
karakteristikite na 
sportskata disciplina – 
atletika; 

 

• da se osposobuva da izveduva 
atletski ve`bi (tr~awe, 
skokawe, {tafetni igri). 

 

Трчање: спринтерско до 100 
метри  

• Истрајно трчање од 400- 800 
метри  

Скокање: техника на скокови 
во далечина згрчна и 
увината 

Фрлања: совладување 
школска и рационална 
техника. 

Штафетни игри и полигони 

 

• Спринт: низок старт, 
висок старт 

  

• Згрчна, svien, стредел 

  

• Техника школска и 
рационална  

• Вежбите - елементите кои ќе се 
користат за постигнување поголем 
успех во сегментите од 
атлетиката, мора да се изберат 
според нивното влијание за да се 
постигне подобар успех.  

• Вежбите да бидат добро дозирани 
за да не дојде до претренираност. 

• Да се користат специфични вежби 
адекватни на дисциплината.  

• Со примена на вежбите да се 
усоврши техничката изведба на 
атлетските техники.  
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TEMA: SPORTSKA GIMNASTIKA 
 

               

                CELI 
     SODR@INI - TEMI 
  

        

      POIMI 
 

AKTIVNOSTI I METODI 
 

U~enikot/u~eni~kata:  
  
- da se voveduva vo osnovite na 
sportskata i sportsko-
ritmi~kata gimnastika; 
 
- da sovlada pravilno gimnasti~ko 
odewe i tr~awe; 
 
-da se osposobuva za pravilno 
tr~awe (zalet), naskok na „Rojter 
daska“, odraz i naskok na sprava 
(kow), odraz so race, let nad 
sprava i doskok; 
   - das se osposobuva za pravilno 
gimnasti~ko dr`ewe i elegancija 
na teloto pri izveduvawe na 
preskoknuvawata  preku sprava;  
-da ja razviva podvi`nosta na 
motorikata na lokomotorniot 
aparat; 
 - da ja razviva brzinata, 
eksplozivnosta, ramnote`ata i 
koordinacijata vo prostorot; 
 
- da sovlada najmalku eden skok za 
natprevaruva~ki celi. 

 

PRESKOCI: 
 
- Zalet i odraz za 
gimnasti~ki 
   preskoknuvawa 
 
- Skok vo dlabo~ina-doskok 
   so pravilno dr`ewe na  
   teloto 
 
- Kow  
(vo {irina i dol`ina)  
 
- Razno{ka  
(so i bez zano`ewe) 
 
- Zgr~ka  
(so i bez zano`ewe) 
 
- Sklonka 
(bez i so zano`ewe) 
 
 

 

 

 

Prizemjuvawe- 
amortizacija 
 
- Zalet, odraz,  
naskok, doskok 
 
- Vidovi skokovi  
  na kow 

 

 
 
Preskoci  
(so vnimanie na zglobovite, 
osobeno skokalnite zglobovi i 
zglobovite na dlankite). 
 
- Fazite na preskoknuvawata, 
gimnasti~koto dr`ewe i 
elegancijata. 
 
- Ve`bi za natprevaruva~ki 
skokovi. 
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AKROBATIKA 

 

 

U~enikot/u~eni~kata:  
 
- da gi sovlada osnovnite gimnas-
ti~ki elementi od akrobatika, 
elegancija i razgibavawe, kako i 
potrebnata elasti~nost za izve-
duvawe na elementite od akroba-
tikata; 
 
- da gi sovlada i elegantno da gi 
izveduva elementite od akroba-
tika: koluti, stoevi, premeti, 
{pagi, vagi i drugite elementi 
i da umee da gi povrzuva vo mi-
ni kompozicii; 
 
- da gi razviva podvi`nosta, eks-
plozivnosta, silata, izdr`li-
vosta, ramnote`ata, koordina-
cijata. 

 

 
 
- Osnovni gimnasti~ki 
  dvi`ewa i dr`ewe na teloto  
  vo akrobatikata 
 
- Koluti: napred, nazad, so 
   zgr~eni i ispru`eni noze 
- Stoj-stav na lopatki „Sve}a“; 
- Stoj na race 
- „Most“ na glava i na race 
- Stoj-stav na glava 
 
- Premet vo strana „Yvezda“ 
     (vo edna i druga strana) 
 
- Premet napred 
 
- Flik 
 
- Vagi: ~elna, bo~na 
 
- [pagi: ma{ka `enska 
 
- Potskoknuvawa: detski 
poskok; elenski skok; kadet 
         
 

 

 

 
- „Sve}a“ 

 
-„Yvezda“ 

 
- Flik 
 
- Premet 
 
 
 

 
- Ve`bi za zagrevawe. 
 
- Ve`bi za istegnuvawe. 
 
- Sovladuvawe na elementite na 
sekoja ve`ba oddelno. 
 
- Kombinacii od tri do pet 
elementi. 
 
- Gimnasti~ko izveduvawe na 
ve`bite.  
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ALKI  (niski i visoki) 

U~enikot/u~eni~kata:  
 
- da gi sovlada elementite vo 
visewe na alki so jaknewe na 
fatot, so elegantno izveduvawe 
na visovite, ni{aweto; 
- da gi istegnuva i jakne golemite 
muskulni grupi na teloto 
posebno na gorniot del od 
teloto; 
 - da ja zgolemuva silata na 
gornite  ekstremiteti; 
- da se osposobuva da povrzuva 
elementi i sigurno da 
doskoknuva; 
- da ja razviva koordinacijata vo 
prostorot vo polo`ba na visewe 
pod razli~ni agli. 

 

       
- Visovi: preden; stra`en; 
  strmoglav -ispraveno 
  uzneto - sklopeno  
   
-Ni{awe:  vo vis predno 
-lulawe 
 
- Preden naupor do sklek 
- preden naupor  
- zaden naupor  
- stoj so zgr~eni race 
 
- Prednost- zadr`uvawe 3 sek. 
- od ni{awe so skok 
„razno`no“ . 

 

- Spravata alki vo 
gimnastikata 
 
 
- Lulawe 
 
 
-Naupor 
 
 
 
 
Razno`no 
 

 
- Ve`bi za zagrevawe. 
 
- Ve`bi za istegnuvawe. 
 
- Ve`bi za jaknewe na rameniot 
pojas so racete. 
 
- Sovladuvawe na elementite na 
sekoja ve`ba oddelno. 
 
- Kombinacii od tri do pet 
elementi. 
 
- Gimnasti~ko izveduvawe na 
ve`bite.  
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RAZBOJ 
U~enikot/u~eni~kata: 
 
 - da gi sovlada elementite od 
razboj vo visewe, potpirawe i 
opirawe; 
 
 
- da ja razviva silata na golemite  
muskulni grupi na gorniot del 
od teloto; 
 
- da ja razviva elesti~nosta i 
podvi`nosta na ki~meniot del 
od teloto. 
  
 

 Ni{awa: 
 
- ni{awe so naskok vo vis, 
na kraevite i na sredina od  
  razbojot 
- ni{awe vo potpor 
- ni{awe vo upor 
- ni{awe vo upor do sed  
  razno`no 
 
- „So skokovi“: (skokawa): vo  
   predni{ i vo zani{ 
- Stoj na ramenici so 
  zadr`uvawe od 3 sek 
- Stoj na ramenici so kolut  
  napred 
- preden naupor do  sed  
  razno`no 
- preden naupor 
- zaden naupor (direktno i 
preku sklek) 
- „prednost“ zadr`uvawe 3 sek 
 

 
- Ni{awe na 
   razboj 
 
- Potpor i upor na  
   razboj 
 
 
 
 
 
 
- Stoj na ramena 
 
- Razno`no 
   sedewe 
 

- Ve`bi za podgotvuvawe na gor-
niot del od teloto za optovaru-
vawata na razboj (se obrnuva 
vnimanie na {irinata na prit-
kite na razbojot spored potre-
bite - {irinata na ramenicite 
na u~enikot). 
 
 
- Ve`bi za razvivawe na silata 
na muskulaturata na gornite 
delovi od teloto, elasti~nosta 
na trupot (se vnimava na 
doskoknuvawata i 
amortizacijata).  
 
 
- Kombinirawe na elementite za 
nivno povrzuvawe. 

 

 
- Gimnasti~ko izveduvawe na 
ve`bite.  

 



 11 

 

 

KOW  SO RA^KI 

U~enikot/u~eni~kata: 
 
- da gi sovlada elementite od kow 
so ra~ki i da umee da gi povrze 
vo mini kombinacii; 
 
- da ja razviva silata na 
muskulite osobeno na gorniot 
del, rameniot pojas kako i da ja 
razviva elegantnata podvi`nost 
na dolnite ekstremiteti. 

 

- Spravata kow so ra~ki 
 
- Ni{awa:  
 
-Predni i zadni  vo  upor na 
kow so ra~ki 
- Ni{awe  vo upor javaj}i so   
   promena na nogata napred 
 
- Premasi so leva napred 
nazad i so desna napred nazad 
 
-„Stri`evi“ (otvoreni i  
          zatvoreni) 
 
- Otvoreni stri`evi  vo edna 
i vo    druga strana; na sredina 
i na  kraj od kowot 
 
- Soskokawa 
 
Naskok na kow premah so desna  
naskok na levo so premah na 
leva noga napred 
 

-Kow so ra~ki 
 
 
- Ni{awa na 
   kow so ra~ki 
 
- Premasi 
    (napred - nazad) 
 
 
- „Stri`“ 

 
 (otvoren-zatvoren 
ili preden i zaden) 

-  Ve`bi za podgotvka 
 
- Ve`bi za podgotovka na gorniot 
del osobeno rameniort pojas i 
razgibavaweto na ki~meniot del 
so dolnite ekstremiteti. 
 
 
- Skokovi (otvoreni i zatvoreni). 
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VRATILO  (nisko i visoko) 
U~enikot/u~eni~kata: 
 
- da gi sovlada elementite na 
vratilo, visovi, ni{awa, upori, 
uzmasi i sakoci; 
 
- da ja razviva  elasti~nosta na te-
loto, posebno na sredi{niot 
del-polovinata, silata na 
gorniot del od trupot, osobeno 
na muskulite na rameniot del so 
racete; 
 
- da ja razviva koordinacijata vo 
prostorot vo polo`ba na visewe 
pod razli~ni agli pri stabilen- 
stati~en  fat za {ipkata;  

 

 

 
- Visovi: preden; stra`en; 
  strmoglavo-ispraveno; 
  uzneto - sklopeno; pod 
koleno 
- Naskok so natfat  
- Ni{awe vo natfat od naskok 
-Ni{awe vo vis pod koleno 
- „Uzmah“ preden 
- Zavrtuvawe vo ni{awe, vo  
   predni{ so prefa}awe 
- Ni{awe od naskoknuvawe na  
   vratilo 
- Naupor od javaj}i pod koleno 
-  „Sklopka“ 

- Podmetno skokawe- 
   doskoknuvawe 
- Zavrtuvawa(napred-nazad-
kovrtqai) - vo upor 

 

 

- vratiloto kako  
       sprava; 
 
- visovi na  
   vratilo; 
 
- natfat; 
 
- “Uzmah”; 
 
- “Sklopka”; 
 

 

 

- Ve`bi za zagrevawe. 
- Ve`bi so visewe, pravilno 
fa}awe i optovaruvawe na 
dlankite (se obezbeduva spravata 
so potrebnite du{eci, sekoga{ 
pod vratiloto stojat dvajca 
asistenti za asistencija, a po 
potreba i za  pomagawe). 
 
- Podgotovki na nisko vratilo. 
-Kombinirawe po dva tri 
elementi pred da se sostavi celata 
kompozicija kako ve`ba za 
natprevar. 
- Ve`bi za jaknewe na racete i  
ramenata grupa muskuli, ve`bi za 
koordinacija na teloto pri 
visewe, ve`bi za polovinata itn. 
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ТЕМА: РИТМИЧКО - СПОРТСКА ГИМНАСТИКА 
 

ЦЕЛИ СОДРЖИНИ ПОИМИ АКТИВНОСТИ И МЕТОДИ 

U~enikot/u~eni~kata: 
 
• да совлада правилно гимнастичко одење и 

трчање;  
• da sovlada правилно гимнастичко одење и 

држење на телото при изведување на 
елементи со и без реквизит;  

• да ја развива подвижноста на 
локомоторниот апарат;  

• да ја развива координацијата во просторот;  
• да ги совладува основните скокови во 
rитмичко - sпортската gимнастика.  

Вежби:  
• без реквизит  
• со обрач  
• со топка  
• со јаже  
• со чуњеви  
• со лента  

 
- Скокови 
- рамнотежи 
- свртувања 
- движења во простор 
- поскоци 
Обрач 
- тркалања по подлога и тело 
- ротација 
- исфрлања 
- поминување низ обрач 
- кружења и движења во вид на 
осмици 
Топка 
- исфрлања 
- одбивања 
- тркалања 
Јаже 
- поскоци 
- скокови 
- нишање 
- кружење 
- вртење 
- исфрлање 
Чуњеви 
- мали кругови 
- млинови 
- ротација (вртење на чуњеви 
додека се во лет) 
- исфрлања 
- асиметрични движења  
- удирања на чуњеви по подлога и 

 
 
- Ve`bi za  гимнатстичко одење и 
трчање  
• Ve`bi - елементите од сите 

реквизити.  
• Ve`bi za снаоѓаwe во простор. 
• Вежби за усовршување на  

елеганцијата со секој реквизит. 
• Вежби за корелација со 

музиката (движењата да се 
усогласуваат со музиката).  
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TEMA: RAKOMET 

CELI SODR@INI POIMI AKTIVNOSTI I METODI 

U~enikot/u~eni~kata:  

- da gi osoznae zakonitostite 
na op{toto i specifi~noto 
zagrevawe; 

- da gi usovr{uva tehni~ko-
takti~kite znaewa na 
rakometnata igra; 

- da gi primenuva tehni~ko-
takti~kite elementi vo igra; 

- da razviva natprevaruva~ki 
duh, sozdavawe naviki za 
kolektivno igrawe i 
po~ituvawe na protivnikot.  

 
 
 
Tehnika na rakometnata igra 
 
Taktika na rakometnata igra 
 
 

 
 
- Specifi~na  
   teknika  

- Kolektivna igra 

- Kru`ni napa|a~i 

- Konska odbrana 

- Ve`bi za op{to i specifi~no 
zagrevawe. 

- Fa}awe i dodavawe na topkata na 
razi na~ini vo mesto i dvi`ewe 
(osnovni i specifi~ni); - vodewe na 
topkata so razli~na brzina na razni 
na~ini, vo uslovi na igra;- udari na 
gol: so is~ekor, skok udar vo 
dlabo~ina i viso~ina, udar  od 
krilni i pivotska pozicija. 

- aktivnosti i dejstvija na igra~ite 
vo odbrana i napad;  zonska odbrana 
6:0, odbrana 5:1, 4:2; napad so eden i 
dvajca kru`ni napa|a~i; kontra 
napad, igra na eden i dva gola so 
primena na tehni~ko-takti~ki 
elementi; golmanska tehnika. 

еден во друг  
- вртење со чуњеви 
Лента 
-змии 
-спирали 
-замаси и кружења 
-исфрлање со повртаен ефект 
(бумеранг)  
- мали исфрлања 
-движења во вид на осмици 
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TEMA:  KO[ARKA 

Celi Sodr`ini Poimi Aktivnosti i metodi 
 
U~enikot/u~eni~kata:  

- da gi usovr{uva na tehni~ko-
takti~kite znaewa na 
ko{arkarskata igra; 

- da gi primenuva tehni~ko-
takti~kite elementi vo 
igrata; 

• da razviva natprevaruva~ki 
duh, sozdavawe naviki za 
kolektivno igrawe i 
po~ituvawe na protivnikot. 

 
 
 
 

Tehnika na ko{arkarskata igra 
 
Taktika na ko{arkarskata igra 
  

 

• Manipulacija, 
(`onglirawe) 

 

• Dribling  

 

• Pivotirawe  

 
Kompleks ve`bi za:  
• manipulacija (`onglirawe) so 
topka;  

• prifa}awe i dodavawe na topkata;  
• dribling so topka;  
• zapirawe i pivotirawe na igra~ so 
topka;  

• dvi`ewe na igra~ot vo napad so i 
bez topka.  

• dvi`ewe na igra~ot vo odbrana;  
• kolektivni i individualni 
dejstvija na igra~ite vo napad 
(kontranapad situacii i 
pozicionen napad); 

• kolektivni i individualni 
dejstvija na igra~ite vo odbrana i 
napad (~ovek na ~ovek i grupna 
odbrana).  
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TEMA: ODBOJKA 
                          CELI       SODR@INI        POIMI AKTIVNOSTI I METODI 
          
 U~enikot / u~eni~kata:  
 
- da steknuva naviki za pravilno 
voveduvawe vo rabota – zagrevawe, 
po~ituvawe na osnovnite na~ela na 
zagrevaweto;      
       
 - da gi sovladuva osnovnite 
tehni~ki  elementi na odbojkata; 

 
-da ja razviva eksplozivnata sila, 
refleksnite reakcii, 
podobruvawe na funkcionalnite 
sposobnosti na organizmot; 
 

- da gi primenuva sovladanite 
tehni~ki elementi vo igra.   
 

  

  
 
 Osnoven stav 
 
Igra so prsti: odbivawe 
nad glava 
   
Igra „~ekan“: 
    
 
Servisi 
 
 
Sme~ 
    
Blok 
    
Taktiki vo odbrana i 
napad 
  

 
 
 Zagrevawe 
 
tehnika na 
odbojkarska igra 
 
Eksplozivna sila 
 
Refleks 
 
Zalet 
 
Odraz 
 
Zamav 
 
Pravila na igra 
 
   

 
 

- Ve`bi na osnoven stav. 
- Igra so prsti: odbivawe nad glava: 
  - so dve race, napred, 
  nazad,  bo~no; 
(so i bez mre`a). 
 
- Igra „~ekan“: napred,  nazad, na 
strana. 
 
- Servisi:   {kolski,  tenis. 
 
- Sme~: 
   sme~ vo pravec na zalet, 
- Blok: 
   edine~en i dvoen. 
 
Taktiki vo odbrana i napad. 
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TEMA: FUDBAL 

CELI SODR@INI POIMI AKTIVNOSTI I METODI 
U~enikot/u~eni~kata:  
- da se pottiknuva da u~estvuva 
aktivno vo organizacijata i 
realizacijata na 
polutrena`niot proces i 
selekcijata; 
- da gi razviva bazi~nite 
fizi~ki sposobnosti i op{tata 
izdr`livost; 
- da gi razviva motori~kite i 
specifi~nite motori~ki 
sposobnosti (startna brzina, 
brzinska izdr`livost, 
specifi~na koordinacija i sila 
na dolnite ekstremiteti, 
eksplozivnosta, odrazot i dr.); 
- da gi usvoi, uve`buva i 
prakti~no primenuva vo igra 
elementite od tehnikata i 
specifi~nata koordinacija na 
dvi`ewe so topka; 
- da gi usvoi, uve`buva i 
prakti~no primenuva 
elementite od golmanskata 
tehnika; 
- da se markira i demarkira vo 
prostorot na terenot; 
 

  
 
 
 
   Tehnika na fudbalot 
 
  Taktika na fudbalot 
 
  Igra 
 
  Fudbalski natprevar 
 

 
 
Selekcija  
@onglirawe 
Dribling 
Markirawe 
i demarkirawe 
Taktika 
(Individualna, 
grupna i timska 
taktika)  
Situaciona igra 
Kontrolni 
natpreavari 
Liga natprevari 

 
 
    Ve`bi za razvivawe tehnika: 
- primawa i dodavawa na topka so  
noga, glava i gradi; 
- `onglirawa so noga i glava; 
- vodewa na topka; 
- udari na topka so noga i glava; 
- driblinzi; 
- golmanska tehnika. 
Ve`bi za razvivawe taktika: 
- markirawe i demarkirawe vo igra; 
- taktika na igra vo odbrana i napad; 
- organizacija na igra na celiot teren; 
- individualna taktika; 
- grupna taktika; 
- timska taktika. 
  Igra: 
- igra na eden gol; 
- situaciona igra; 
- igra na dva gola; 
- usvojuvawe na pravila na igra. 
  Natprevari: 
- kontrolni natprevari; 
- turnirski natprevari; 
- u~estvo vo liga natprevari na  
op{tinsko; gradsko i dr`avno nivo. 
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- da ja usvoi individualnata, 
grupnata i timskata taktika na 
igra na celiot teren, vo site 
odbranbeni, organizacioni i 
napa|a~ki situacii; 
- da gi usvojuva site tehni~ko-
takti~ki zada~i vo igra i 
celiot fudbalski potencijal, 
sposobnost i kvalitet da go 
podredi kon ispolnuvawe na 
timskata cel; 
- da gi znae, uspe{no da gi 
primenuva i da se pridr`uva kon 
pravilata na igra, se vo duhot na 
sportsko i korektno 
natprevaruvawe i fer-plej;  
- da gi jakne ~uvstvata na 
samodoverba, da nau~i da gi 
po~ituva svoite no i 
protivni~kite igra~i, da veruva 
vo soigra~ite, vo timot i vo 
uspehot. 

- Teoretski predavawa: 
viedeo i CD proekcii na  
natprevari i situacioni momeni  
vo igra; 
organizirani poseti na fudbalski 
natprevari. 
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TEMA: PING-PONG 

CELI SODR@INI POIMI AKTIVNOSTI I METODI 

        U~enikot / u~eni~kata:   
 
-da usvojuva, uve`buva i usovr{uva 
osnovni ping-pong stavovi i 
dvi`ewa, osnovni tehniki na 
dr`ewe na reketot i udarot na 
top~eto so reketot;  
-da ja razviva motorikata na 
gornite ekstremiteti (na 
dlankata), brzinata na udarot i 
preciznosta na udarot, gipkosta 
 na dolnite ekstremiteti i 
karlicata;   
- da razviva op{ti i posebni  
motori~ki dvi`ewa na 
lokomotorniot aparat specifi~ni 
za ping-pong;  
 -da ja razviva koncentracijata;  
-da u~estvuva so sovladani elementi 
na tehnikata od ping-pong.  
 

  Tehnika: 
 dr`ewe na reketot: 
evropski stil i aziski 
(kinesko-japanski) stil  
  Stavovi; 
-osnovni ping-pong 
stavovi; (paralelen i 
dijagonalen); 
 udar na top~eto so 
reketot; 
 - forhend i bekhend  
Taktika: 
 udar na top~eto so 
   reketot vo: 
-napad (od desna i leva 
strana); 
-odbrana(od leva i desna 
   strana  
 Igra: 
 - na tabla preku mre`a. 
 -ping-pongot se igra 
poedine~no i vo parovi     
     
  

  
-Ping-pong 
 kako sportska 
igra 
  
  
-Ping-pong  
stavovi, udari 
  
- Forhend 
 -Bekhend 
  
- Napad 
- Odbrana 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
- Ve`bi za osnovnite stavovi i udari vo ping-
pongot.  
- Ve`bi za odbivawe na top~eto od yidot na salata, 
podot na salata, na tabla preku mre`a, redewe na 
top~eto (so reket), so leva i desna raka vo mesto i 
dvi`ewe.;  
-Ve`bi za uve`buvawe i usovr{uvawe na tehnikata 
vo ping-pongot kaj u~enicite, taktikata vo napad i 
odbrana (ve`bi sparing partner poedina~no i vo 
parovi)  
-Ve`bi za brzinata, izdr`livosta, 
koncentracijata, za zajaknuvawe na lokomotorniot 
aparat (stoma~nata muskulatura, ‘rbetniot stolb, 
gornite ekstremiteti, posebno {akata (desna i 
leva) na dvete race.   
-U~ili{ni- me|uoddelenski natprevari i u~estvo 
vo natprevari organizirani od Federacijata na 
u~ili{ten sport.  
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4. DIDAKTI^KI PREPORAKI 
            
Sportot se karakterizira so trena`en proces koj{to vo osnova e posebna forma na rabota za ostvaruvawe na 

postavenite celi. Ona {to e nastavata vo obrazovniot sistem vo sportot e treningot, odnosno trena`en proces. Pome|u 
natprevaruva~kiot kvaliteten sport i u~ili{niot sport postojat razliki vo podgotovkite, optovaruvaweto, 
natprevarite kvalitetot i dr. Poradi toa trena`niot proces na u~ili{niot sport e so pomali optovaruvawa 
(submaksimalni i umereni) taka {to toj proces se pove}e mo`e da se sretne kako polutrena`en ili tih trena`en proces, 
toa zna~i site aktivnosti se svedeni na nivo na sposobnostite na u~enicite sportisti. 
Spored toa treningot so u~enicite sportisti ja ima istata vospitno-obrazovna uloga kako i site drugi aktivnosti vo 

nastavata, vo u~ili{teto i nadvor od nego. Nastavnikot, kako trener nastojuva da go postigne maksimalniot vospitno 
obrazoven efekt so celite i sodr`inite na izbraniot u~ili{ten sport.  
U~enikot izbira sport. U~enikot  e so opredeleni sportski znaewa i sposobnosti od sportot koj go izbira, toj sport go 

saka, ima `elba i motiv za sportuvawe i natprevar itn.  taka {to nastavnikot treba mudro da gi iskoristi site ovie 
prednosti  prednost vo ostvaruvaweto na vospitno - obrazovnite celi. 
Otkako nastavnikot }e gi utvrdi sposobnostite i sportskoto znaewe od teni~ko-takti~ki aspekt, toj ja planira 

rabotata za cela u~ebna godina, go planira godi{niot polutrna`niot proces so toa {to vo prvata faza nastojuva da ja 
podobri op{tofizi~kata sposobnost na u~enicite sportisti i tehni~kata podgotovka. 
Vo vtorata faza od planiraweto nastavnikot predviduva usovr{uvawe i povrzuvawe na sportskite elementi kako 

podgotovka za izveduvawe na kompozicija ili celosna aktivnost od odredena sportska disciplina vo: atletikata,  
kompozicija na ve`bi vo sportskata i ritmo~ko-sportskata gimnastika, delovi od sportskite igri itn.  
Vo tretata faza nastavnikot predviduva voveduvawe na takti~ki varijanti, gi uve`buva i gi podgotvuva za natprevar. 
Vo ~etvrtata faza od planiraweto nastavnikot predviduva natprevari. 
U~enicite se vklu~uvaat vo opredelen sistem na natprevari vo u~ili{niot sport i natprevari na lokalno nivo. 

Za realizacija na nastavnata programa za sport, nastavnikot treba da koristi literatura za sportot osobeno za sportot na 
ovaa vozrast na u~enicite, da koristi stru~na literatura za psihomotornite sposobnosti, za nivno podignuvawe so site 
specifiki na sportot, za tehni~kata izvedba i takti~kite kombinacii.  
 
 
Posebno vnimanie nastavnikot treba da mu posveti na optovaruvaweto, toa mora da bide svedeno na sposobnostite na 
u~enikot, kako i postepenoto podignuvawe na op{tite i specifi~nite fizi~ki sposobnosti. Krajniot efekt na 
polutrena`niot proces i natprevarite e zdravjeto i pravilniot fizi~ki razvoj na u~enicite. Vo tie ramki nastavnikot 
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gi optovaruva u~enicite i gi vodi na natprevarite so po~ituvawe na protivnikot vo fer-plej natprevari i kulturno 
sportsko odnesuvawe.  
Nastavnikot treba da koristi adekvatna literatura od prira~nici, enciklopedii, u~ebnici, trudovi od praksa za 

praksa Internet, obrazovni softveri, spisanija; audio - vizuelni sredstva i drugi sredstva vo zavisnost od sportot. 
  
5.   SLEDEWE I VREDNUVAWE NA POSTIGAWATA NA U^ENICITE  

 
Rabotata so u~enicite vo polutrena`niot proces se sledi i evidentira. Na po~etokot od rabotata, vedna{ po 

formuraweto na „sportskata paralelka“, nastavnikot gi sproveduva inicijalnite merewa za utvrduvawe na 
psihomotornite i funkcionalnite sposobnosti, kako i sportsko-tehni~kite znaewa na u~enikot.  
Vo tekot na polutrena`niot proces nastavnikot redovno gi sledi i vrednuva postigawata na u~enicite i toa spored 
komponentite: 
 

���� sledewe na op{tata i specifi~nata sportska podgotovka; 
���� sportsko-tehni~kata izvedba na sportskite elementi: poedine~no, kombinirano i vo celina; 
���� takti~ka izvedba na kombinacii (poedine~no i vo celina), uspe{nosta vo celosnoto u~estvo vo sportot; 
���� afektivnite promeni i postigawa: sorabotkata, fer-plej odnesuvawe, sorabotkata i sportskata kultura itn. 

  
Ova se komponenti koi proizleguvaat od postavenite celi na Programata za sport i se sostaven del na planiraweto na 
nastavnikot za polutrena`niot proces so u~enicite sportisti. 
 
Komponentite se sledat i evidentiraat i se izveduva broj~anata ocena. 
  

  
6.      PROSTORNI USLOVI ZA REALIZIRAWE NA PROGRATA 
  

Programata vo odnos na prostornite uslovi se temeli na Normativot za prostor, oprema i nastavni sredstva za 
devetgodi{noto osnovno u~ili{te donesen od strana na ministerot za obrazovanie i nauka so Re{enie br. 07-1830/1 od 
28.02.2008 godina.  
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7. NORMATIV ZA NASTAVEN KADAR  

 
Programata za sport mo`e da ja izveduva sekoj nastavnik koj gi ispolnuva uslovite za izveduvawe na nastavnata po fizi~ko 
i zdravstveno obrazovanie so zavr{en fakultet za fizi~ka kultura, so poseben afinitet za sportot koj {to treba da go 
realizira. 
  
    8. O^EKUVANI REZULTATI 
  
 
        U~enikot / u~eni~kata:   
 
ATLETIKA:  
 

• истрајно трчање од 400- 800 м; сprint; 60-100 m; 

• скока: Техника на скокови во далечина:  „згрчна“ и „сviena“ (увината); 

• фрла: [колска и рационална техника; 

• у~estvuva vo {тафетни игри и полигони: - нatprevari vo штафетните игри и полигоните so користewe елементи од трите 

атлетски.  
 
SPORTSKA I SPORTSKO RITMI^KA GIMNASTIKA:  
 

• izveduva kombinacii na ve`bi so najmalku 6-8 elementi na spravite: akrobatika, razboj, alki,vratilo, kow so ra~ki, na 
preskok da ima eden do dva skoka za natprevar. 

 
 
SPORTSKI IGRI: 
 

• gi znae elementite na sportot {to go izbral; 
• mo`e uspe{no da  u~e~estvuva vo igra i da se natprevaruva. 
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   9. KOMISIJA ZA PODGOTOVKA NA NASTAVNATA PROGRAMA  
 
1. d-r  Nase Kondovski - kineziolog,  Biro za razvoj na obrazovanieto - Skopje 
2. d-r Zoran Radi}- profesor na Fakultetot za fizi~ka kultura, pretsedatel - Skopje 
3.  d-r Marjan Malcev, profesor na Fakultetot za Fizi~ka kultura - Skopje 
4.  Zlatko Pavlovski, nastavnik vo OU  „11 Oktomvri“ -  Skopje 
5.  Aco Minovski, direktor vo OU „Partenia Zogravski“ - Skopje 
6.  Hristo Qapov, direktor vo Centar za detsko tvore{tvo „\ore Organxiev“ - Veles 
7.  Mustafa Aliu, sovetnik vo Biroto za razvoj na obrazovanieto - Gostivar 
 
         

 

10. RE[ENIE I DATUM NA DONESUVAWE NA NASTAVNATA PROGRAMA 
 
    Nastavnata programa po izboren sport za {esto oddelenie na osnovnoto osumgodi{no obrazovanie, odnosno za 

sedmo, osmo ili devetto  oddelenie na osnovnoto devetgodi{no obrazovanie ja donese 
 
 
     Minister 
________________ 

     Sulejman Ru{iti                                                                  na den ___________________  
                                                    

 

 
 
 

 


