Bp3 ocHoBa Ha uneH 55 ctae 1 og 3akoHoT 3a opraHusauuja u paboTa Ha opraHuTe Ha gpasHata ynpasa (,Cn. secHuk Ha PM” 6p. 58/00,
44/02, 82/2008, 167/10, 51/11, 96/2019 n 110/2019) n unen 30 og 3aKkoHOT 3a ocHoBHO obpasosanue (CnyxbeH secHuk Ha PCM, 6p. 161 op
5.8.2019 roguHa), MuMHUCTEpOT 3a obpasoBaHWe M Hayka [oHece HacTasHa nporpama no npepmetor TMMHACTUKA 3a Il oggnenevve og

LIeCTroAMLIHOTO OCHOBHO b6aneTcko obpasoBaHue, cnopef Koja Ke ce peanusupa HacTtaBa v Bo V ofaeneHve of AeBEeTroAWLIHOTO OCHOBHO
baneTcko obpasoBaHue 4o 3aBpLiyBatbe Ha yuebHata 2022/2023 roguHa.



MWHUCTEPCTBO 3A ObPA30OBAHUE U HAYKA

bUPO 3A PA3BOJ HA ObPA30OBAHUETO

-

HacraBHa nporpama

MMMHACTUKA
3a Il (sTopo) ogaenenue

wecTrogmHo OCHOBHO banercko 06paBOBaHMe

Ckonje, 2020 roguHa



Ha3uB Ha HacTaBHaTa nporpama

'MMHacTuKa

Tun Ha HacTaBHa nporpama

3ajomxutenHda

loauHa Ha u3yuyBarbe

[I-po opnenenne

Bpoj Ha yacoBu HepenHo/roanwHo 3a
peanu3auuja Ha HacTaBHaTa nporpama

2 yaca / HepeneH ¢oHA

72 roguwweH oHg,

Llenu Ha HacTaBHa nporpama

OnwTuTe Lle/IM Ha HaCTaBHATA Nporpama no HaCTaBHUOT NpeaMeT rTMMHACTUKa ce yquMKOT/yququaTa na ce

CTeéKHe CO 3HaeHa U BEeLUTUHU 3a:

o OpueHTaumja BO NPOCTOPOT M CBECHOCT 3a CONCTBEHATa No3uLMja Bo crauujanHaTta aeTepMuHaLmja;

e YcBojyBatbe Ha OCHOBHUOT CTPyYeH Bokabynap;

e AKTMBHO ynpaByBae 1 CBeCHa KOOPAMHALMja Ha CUTe LeNoBM 0 TENOTO CO MHTErpuUpame Ha
HOpPMUTE NpefABUAEHN CO baneTcKaTa TEXHUKA;

o Brnapeetbe co 0CHOBHUTE €NleMEHTH 0 TMMHACTUYKU BEXOU;

e 3acunyBatbe Ha MyCYKHUOT anapaT M KoopAuHauujaTa

e Pa3BuBatbe Ha COMATCKUOT CTATyC U NCUXOMOTOPUKATA HA JIOKOMOTOPHUOT anapat

HactaBHu Temu

o OdopmyBatbe Ha TENIOTO U ABUXKEHETO
o [lapTepHa rumHacTuka

e Putmuuko - CNOPTCKA TMMHACTUKA




MaTtepujanHo-TeXHMUKM M NPOCTOPHU
yC/ioBu

3a NOCTUrHyBatbe Ha LieNInTe Ha HacTaBaTa No NMMHACTMKA 3a[0JKMTENHO e 3aJ0BOJTyBatbe Ha MPOCTOPHUTE YCI0BH
AeduHUpaHu crnopeq perynaTusata 3a u3BefyBatbe Ha 0BOj TUM Ha HAacTaBa OfHOCHO YUYMULITA Of 0BOj Mpodun.
Mopenute 3a peanusauuja Ha HacTaBaTa Mo 0BOj NPefMeT HY)XXHO NPeTNoCTaByBa HarneHU CpefcTBa Kako BUAEOD
3anuc, unyctpauuu, dotorpaduu, ayano nomarana, KopUcTere Ha HOBUTE TEXHOSIOTUM U CIl.

HOpMaTVIB 3d HAaCTaBeH Kagap

HacTaBarta no npeaMeToT [MMHacTMKa MoXe Aia ja u3BefyBa IULe KOe 3aBpLLUKIIO:
e CTyauu no baneTcka negaroruja, Hacoka knacuuer 6anet, VII/1 unu 240 EKTC;

e cTyauu no baneTcku negaroruja, Hacoka copeme TaHu, VII/1 unu 240 EKTC.




Tema 1. OOOPMYBAHE HA TEJIOTO U ABUXKEHSETO (30 vaca)

cnocobeHn/cnocobHa pa:

- ' KOHTPONMPA MYCKYJTHATE rpynu
Ha HO3eTe U cTananaTa npu
poTauuja Ha 3rnobosute

- NOKaXKyBa pa3BOojHOCT BO Bexbute
3@ eNacTMYHOCT Ha CTananara

- Kpeupa v npuMeHyBa pasfiyHu
KoMbUHaL MK of, BexxbuTe 3a
U3LPXXIMBOCT M €NACTUYHOCT Ha
‘pbeTHunoT cTonbd

CoppxuHu:
Potauuja Ha 3rnoboBuTe Ha Ho3eTe U
cTananata

U3apXNMBOCT U enacTUYHOCT Ha
‘pbeTtHunoT cTonb

Monmu:
- poTauuja
- MYCKYJHU rpynu,
- 'pbeTeH cTonb,
- cTanana,
- KOJNeHa,
- KOJIKOBM

- BeXKOU 3a jaKHEHE U 3roNeMyBatbe
Ha NOABMXXHOCTA Ha 3rnoboT Ha
cTananarta
- BeXX6M 3a jakHetrbe U
3rofieMyBarbe Ha NOABMXXHOCTA Ha
3rnoboT Ha KoneHaTa
- BeXX6M 3a jakHetrbe U
3rofieMyBake Ha MOABUXXHOCTA Ha
3rnoboT Ha KONKOBUTE
- BeXKOU 3a jaKHEHE U UCTEeratbe Ha
MYCKYNIUTE Ha Ho3eTe
- BeXX6M 3a jakHetbe U
3roneMyBarbe Ha NOABMXXHOCTA Ha
'pbeTHnoT cTONb
MeTtopau:
- NepLenTUBHO-TAaKTUIIHA
- objacHyBatbe U NpaKTUYHa
npeseHTauuja
- EMOHCTpauuja Ha BexbaTa of,
CTpaHa Ha negjaror 1 co
BKJTy4yBaH€ Ha YYEHUKOT

Pen. | Pesyntatu og yuetbe CoapX1Hu 1 nommm AKTUBHOCTU ¥ MeTOLM Kputepuymu Ha oueHyBatbe
6poj
1 YueHukot/yueHunukara ke buge AKTuBHOCTH:

YyeHukoT/yyeHnukarta ke Moxe pa:

1.1 nokaxkyBa KOHTpPONa Ha ABMXerbaTa
Ha MYCKySIHUTe rpynu Npu poTaLuja Ha
CeKoj 0, 3rnoboBUTE CAMOCTOjHO

1.2 pemoHcTpupa oTBOpPEHM NO3MLMK Ha
KoneHaTa BO cefjHaTa nosuuuja
COrnacHo pa3BojHOTO HUBO

1.3 ja3appxysa Horata nog aron og,
90° Bo nexxeyka u cToeyka nosuuuja

1.4 npaBu cBuBame BO CTpaHa Ha
‘pbeTtHuoT cTonb nog aron og 90°




Tema 2. MAPTEPHA TMUMHACTUKA (30 vaca)

Pen. | Pesyntatu og yuetbe Coap>X1Hu 1 nommm AKTUBHOCTU ¥ MeTOLM Kputepuymu Ha oueHyBatbe
6poj
YueHnukot/yueHunukara ke buge AKTuBHOCTH: YuenukoT/yueHuukata ke Moxe faa:
cnocoben pa: Co,u,p»(MHM: - U3y4yBatbe Ha KONyT Hanpep u
1 EnemenTu op naptepHara KonyT Ha3ap 11 ru koopanHupa gBmxetba

- u3BenyBa BeXxxbu Ha nof o
LOMEHOT Ha NapTepHaTa

T’MMHACTUKa

- KOHTpPOJ/IMpPa U HaCco4yBa ABUXXEHA
BO BO34YyXOT (SBe3,EI,a, eNneHCKN CKOK

N neTeyvykun KOJ'IYT)

- NPUMEHYBA PEKBU3NUTU OF
pa3nuyeH Bug npuv ussepbata

T’MMHACTUKA BO BO3A4YX U HA NoA

anMEHa Ha peKBU3UTU 04,
naprepHaTa rMMHACTUKa

Moumu: mocT, cBeKa, CToj Ha pale,
TOYAK, SBE3[1a, eNTIEHCKM CKOK, LINara,
pun — CTON, WBEACKN CaHAaK

- U3yuyBarbe Ha Bexba ,MocT”
- U3yuyBare Ha Bexba ,cBeka”
- U3y4yBatbe Ha eIEMEHTOT ,CTOj
Ha paue”
- U3y4yBare Ha eNeMeHTOT ,MOCT'|
npeky ,CToj Ha paue”
- Bexkba ,Bo3etbe Ha Tovak”
- U3y4yBatbe Ha eIEMEHTOT
.sBe3na”
- UICTErHyBatbe Ha pUn-cTon
- BeXKOU Ha LIBeLCKM caHAaK
- U3y4yBatbe Ha eIeMEHTOT
L ENEHCKM CKOK"
- U3y4yBatbe Ha eleMEeHTOT
L IeTeuku konyT”
- M3y4yBatbe Ha MALLKa 1 KeHCKa
Junara”
Metopgu:
- NepLenTUBHO-TAaKTUIHA
- LEMOHCTpaLMja oA CTpaHa Ha
neparor
- BEMOHCTpaLyja Ha BexxbaTa co

CUHXPOHU3MPAHO NpU BeXxX6UTe Ha NOf,
1.2 npaBu nopomxeHa 3appLuka Ha
HO3eTe BO BO34yX NPU ,eNIeHCKMN CKOK"
1.3 rn koHTpONMpa Ho3eTe Npu
n3Benba Ha CKOK BO BO3AyX Npu
,see3na”

1.4 ru koHTpONMpa u ynpasysa
noTnopHata v paboTHaTta Hora 3a
BpeMe Ha u3Besba

1.5 neMoHcTpupa oTBOpEHOCT Ha
KONKoBWTE M HO3eTe Npu n3BefAba Ha

,wnara”

BKJTy4YyBate Ha YYEHUKOT




Tema 3. PUTMUYKO CNOPTCKA TMMHACTUKA (12 yaca)

cnocoben/cnocobHa pa:

- ' KOOpAUHUPA ABUXXeHAaTa BO
PUTMHUYKATa TMMHACTUKa BO

npocTopoT

- NPaBUIHO PUTMUYKU TU U3BELYBA
OBMXeraTa U YMeLIHO paKyBa Co

PEKBU3INTU TE

- Kpeupa u KOMbUHMpaHa enemMeHTH
1 Bexx6M Bo egHa n3senba Ha
3a/1afleHa My31UKa - PUTMUYKA

no3aanHa

CoppxuHu: CKOKOBM U NOTCKOLM BO
pa3nuyHKU NpaBLy

Koopaunupano v npasunto
ueKopetbe BO NpoCTOpoT

Ynotpeba Ha pekBU3nTH

Moumu: notckoum, xynaxon, jaxe,

€/1aCTUYHAa JIeHTQq, YeKopeme

AKTUBHOCTM:
- CMTe BUO,0BU Ha MOACKOL M

- BeXbu co xynaxon

- BexKbu co jaxe

- BeX6M Co enacTuyHa neHTa
- BeXX6U 3a KoopanHaLMja

- BeXKbu 3a NMpaBUJIHO YeEKOpeHEe

MeTtoau:

- NepLenTUBHO-TaKTU/HA

- UHAMBULYaNHa MeToAa

- EMOHCTpauuja Ha BexbaTa co

WHTerpuparbe Ha y4eHUKOT

Pen. | Pesyntatu og yuetbe CoapX1Hu 1 nommm AKTUBHOCTU ¥ MeTOLM Kputepuymu Ha oueHyBatbe
6poj
1 YueHnukot/yueHunukara ke buge

YuyeHukoT/yyeHnukata ke Moxe Aa :

1.1 rv npumeryBa npasunara Ha

pUTMUYKUTE BEXOU CaMOCTOjHO;

12 pemoHcTpupa koopauHaumja u
NPOCTOPHa OpUeHTaLKja;

1.3 ynoTtpebyBa cekoj of pekBu3uTUTE

BO PUTMUYKATA TMMHACTUKA

1.4 pemoHcTpupa curypHa
WHTepnpeTauuja cnopes 3afajeHu

MHCTPYKLUM




3a fja ce oueHaT NOCTUrHyBakbaTa Ha yUYeHUKOT/y4eHNUKaTa HEOMXOLHO €:

OuenyBatbe Ha noCTUratbata Ha yueHuLuTe - [a Cce cornefa MHULMjanHaTa coctojba Ha y4eHUKOT/yuyeHnyKaTa (corneayBare Ha HErOBUTE MPUPOAHM

npesucno3nLum );

- Ba Cce Cneam KOHTUHYMPaHO YYeHWKOT/yueHnyKaTa 3a aa ce fobujat co3HaHuWja 3a HEroBMUOT HANpeaokK,
pa3Boj, CTENeHOT Ha pa3buparbe Ha MOMMWUTE W NpaBunaTa 3a HUBHATa NpUMeHa, ocnocobeHocTa 3a
peanu3aumja Ha aKTUBHOCTUTE W 3alafieHNUTe 3a[auu;

- KOHTMHYMPAHO Cliefere HA 04HOCOT HA YYeHWUKOT/yueHuuKaTa KoH pabortarta, copaboTka Co BPCHULMTE,
MOKaXxaHaTa MHULMjATUBHOCT, JbyBOMUTHOCT, CAMOCTOJHOCT, TOYHOCT BO MCKAXyBaHETO M UCTPAjHOCT BO
W3BpLUYBarbETO HA 06BPCKUTE;

- KOHTMHYMpaHO YTBpAyBatbe W MPOBEpPKa HA CTEKHATUTE 3HaeHa, CMOCOOHOCTU U BELUTUHM BO TEMATCKUTE
LLeNHN.

OueHyBareTO Ha NOCTMrabaTa Ha yueHuuyuTe ke buge co bpojuaHa oueHka (o 1 go 5). MocturHysarsara Ha
yYyeHULMTE Ce OLleHyBaaT KOHTUHYMPAHO BO TEK HA HACTaBHMOT npouec. Bo Tek Ha NpBoTO U TpeTOTO
TpOMeceuue ce CpoBeAyBa KONOKBUYM npef koMucuja. HacTaBHUMKOT npeky roguHaTta nogroTsysa
NONYroAuLLEH U rofULLIEH KOHTPOJSIEH UCTUT KOj Ce OL,eHYBa KOMUCUCKM.

lNoueTok Ha MNneMeHTaumja Ha

YuebHa 2020/2021 roguHa
HacTaBHaTa nporpama

WUnctutyuuja/

Bupo 3a pa3soj Ha obpa3zoBaHKeTO
HOCMTen Ha nporpamara

MWHWUCTEP,
MoTnuc u patyM Ha poHecyBamwe 6p. 6p.12-5971/22

Ha HacTaBHaTa nporpama 17.08.2020 roguHa Dr. Arbér Ademi







