Bp3 ocHoBa Ha uneH 55 cTaB 1 op 3akoHOT 3a opraHusaumja u paboTa Ha opraHuTe Ha ApxaBHata ynpasa (,Cn. BecHuk Ha PM* 6p. 58/00,
44/02, 82/2008, 167/10, 51/11, 96/2019 1 110/2019) u unen 30 og 3akoHOT 3a ocHoBHO obpasosaHue (Cnyx6eH BecHuk Ha PCM, 6p. 161 op
5.8.2019 roauHa), MUHUCTEpPOT 3a obpa3oBaHMe M Hayka AoHece HactasHa nporpama no npeameror TMMHACTUKA 3a | onpenenune og

WeCTroAMWHOTO OCHOBHO baneTcko obpa3oBaHue, cnopen Koja Ke ce peanusupa HactaBa U Bo |V oppneneHve op neBeTroguWHOTO OCHOBHO
baneTcko obpasoBaHue 4o 3aBpLiyBatbe Ha yuebHata 2021/2022 roguHa.



MWUHUCTEPCTBO 3A ObPA30BAHUE U HAYKA

bUPO 3A PA3BOJ HA ObPA3OBAHUETO

-

HacraBHa nporpama

TMMMHACTUKA

3a | (npBo) oppenenue

wecTrogmHo OCHOBHO banercko 06paBOBaHMe

Ckonje, 2020 roguHa



Ha3us Ha HacTaBHaTa nporpama MmtacTuka

Tun Ha HacTaBHa Nporpama 3apomkuTenta

lNopuHa Ha u3yuyBare |-B0 opggenexue

Bpoj Ha yacoBu HegenHo/roanLIHO 3a 2 vaca / HepieneH oHa

easiM3almja Ha HacTaBHAaTa Nporpama
P ) porp 72 yaca/roguiueH oHA

€JIXW Ha HaCTaBHa NporpamMa
U' porp OnwTuTe LesIn Ha HaCTaBHATa NMporpamMa No HaCTaBHUOT NpeaMeT r’MMHaACTUKa ce quHMKOT/YHEHMHKaTa ha ce

CTeKHe CO 3HaeHa 1 BELUTUHM 3a:
- OpweHTauuja BO NPOCTOPOT M CBECHOCT 3a CONCTBEHATa No3u1LMja BO CrnalujanHaTta feTepMUHaLmja;
- YcBojyBarbe Ha OCHOBHWOT CTPy4eH Bokabynap o rMMHacTUKaTa;
- AKTuUBHO ynpaByBatbe 1 CBeCHa KOOPAMHALMjA Ha CUTe [Je/I0BM O TENOTO CO MHTerpupatbe Ha
HOpMWTe NpeABUAeHU co baneTckaTa TEXHUKS;
- CoBnapyBatbe Ha OCHOBHUTE €/1eMeHTM 0f, TMMHACTUUKMN BeX6bu;

- 3acunyBatbe Ha MyCyKHMOT anapaT W KOOpAUHaLMujaTa;

- Passoj Ha COMATCKMOT CTATyC N MCUXOMOTOPMKATA Ha JIOKOMOTOPHUOT anapar.

e PasBuBame Ha enacTMUHOCTa Ha TeNoTo (BE)K6VI 3a 3ajaKHYBal-be N UncTerarkbe Ha TesioTo Co akueHT Ha

Hacrashu Temu nojacHWoT Aen 1 Bex6u 3a KoopauHaumja)

e PutMuuko cnoptcka ruMHacTUKa (enemMeHTapHu Bex6um co 6aneTcku pekBU3NTH - akcecoapm)




3a NOCTUrHyBatbe Ha LieNInTe Ha HacTaBaTa No r’MMHACTMKA 3a/10/DKUTENHO e 33[J0BOJTyBatbe Ha MPOCTOPHUTE YC0BH
MartepujanHo-TeXHUYKM U NPOCTOPHU | fedhUHMPaHM CMOpes perynaTueaTa 3a u3BedyBarbe Ha 0BOj TUM HA HACTaBa OAHOCHO YYMIIULLTA 04 0BOj NpoduI.
ycnosu Mopgenute 3a peanusauuja Ha HacTaBaTa Mo 0BOj NPefIMeT HY)XXHO NPeTNoCTaByBa HarfeAH CPefcTBa KaKo BUJEOD
3anuc, unyctpaumu, hoTtorpaduu, ayamno nomarana, KOpUcTere Ha HOBUTE TEXHOSIOTUM U CII.

Hopmatus Ha HacTaBeH kapap Hacrasata no npegMetor [MMHacTuka Moxe Aa ja u3BeyBa uLe Koe 3aBpLUMIIO:

e Crynuu no banetcka negaroruja, Hacoka knacudet banet, VII/1unun 240 EKTC;

e Cryauu no 6aneTcku neparoruja, Hacoka cospeme TaHu, VII/1 unu 240 EKTC.




Tema 1. PA3BUBAHE HA ENTACTUYHOCTA HA TEJNIOTO (60 vaca)

Pep.

6poj

Pe3syntatu op yueme

CopapXXuHu n noumu

AKTMBHOCTHU 1 MeTOaM

Kputepuymu Ha oueHyBatbe

YueHukoT/yueHunukara ke buge
cnocoben/cnocobHa pa:

-rv cnepu [LoCiefHo ynaTcTBaTa 3a
“3BenyBatbe Ha BexbuTe 3a
3aTerarbe, OnyLITare U UCTEerarbe
Ha OAAeNHUTE MYCKYTHU FPynu

-ja nopobpwu 1 3ajakHe ocHOBHaTa
KoopAMHaLmja Ha TenoTo u
ABWXKeraTa

- ' U3BeAyBa NPaBUIHO
LBUXerbaTa u Bexxbute 3a
KoopAuHaumja Ha 3afageHa
MY3WUKO - pUTMUYKaTa TeMa

CoppxuHu:

3aTerame, onywTame 1
UcTerate Ha MyCKyJIHUTe Tpynu
Ha paMeHUOT nojac, pauerTe,
TPYNoT, KApNULATa, Ho3eTe U
‘pbeTHuoT cTonb

Monmu:
- pameH nojac, Tpyn,
Kapnuua, ‘pbeteH ctonb
- dpoHTanHa nosmumja
- carutanHa nosuuuja
- BOJOpPaMHa PaMHUHa

AKTuUBHOCTM:

- 3aTeratbe, OnyLUTarbe U UCTerare Ha
MYCKY/IMTe Ha paMeHWOT nojac 1 paleTe
- 3aTerarbe, ONyLUTakbe U UCTerarbe Ha
MYCKYfIUTe Ha TPynoT 1 KapnuuaTa

- 3aTeratbe, OnyLUTame U UCTerarbe Ha
MYyCKynuTe Ha rpboT 1 cTomMakoT

- 3aTeratbe, onyLUTakbe U UCTerarbe Ha
MYCKYSIUTe Ha Ho3eTe

- 3roNIeMyBatbe Ha eN1aCTUYHOCTA Ha
'pbeTHUOT cTonb Bo ppoHTaNHa,
caruTasnHa U BOAOpaMHa paMH1Ha

MeTopau:

- objacHyBarbe Co NpakTU4Ha
npeseHTauuja

- NepLenTUBHO-TaKTU/HA
AEeMOHCTpaLyja Ha BexbaTa of cTpaHa
Ha neparoroT

- [EMOHCTpaLMja Ha BexxbaTa co
BK/y4yBatbe Ha YYEHUKOT

YyeHukoT/yueHnukarta ke Moxe pa:

11 npasu cBuBame Ha paueTe u
rnojacoT Ha CTpaHa v Hanpeg,

1.2 nanpasu cBuBarbe Ha rpboT of
90°0p4 cToeyka nosuuuja

1.3 ja3apgpxwu HoraTa BO BO3gyX nof,
aronopn45°

14 nokaxysa nporpec Bo pa3BojoT
Ha CeKoja MyCKyfHa rpyna
noeMHEYHO, KaKo U Ha CeBKynHaTa
MyCKynaTypa




-TM  3roneMyBa M nojobpysa
COMCTBEHUTE  MPUPOLHM  TENECHM
npeaMcno3nLMM 3a ekcTeHsnja BO

rnojacHuoT fen

- ja 3ama3yBa enemeHTapHata
KOOpAMHaLMja LlenoTo Teno co oKyc
Ha No3uLuMjaTa Ha NojacHMOT fen

- ™M KombuHupa BexbuTe 3a
33jaKHyBarbe Ha MN0jacHMOT Aen co
OHME HaMeHeTU 3a ApYru MyCKYSHM

rpynu

- cnegu  pasfMyHa  pUTMMUKA
npuapyxba 1 npaBunHO M cneau
ynaTcTBaTta U HacoKuTe

CoppxuHu:

3ajakHyBa€e Ha TenecHuTe
npenucno3uLMmu Bo NojacHUOT
Len BO CKJION CO efleMeHTapHaTa
KOOpAMHALMja Ha TeNnoTo

MoumMu:

- CBUTKYBae U UCMPYXyBatbe,
- NpaBa 1 Kpy>xHa TpaekTopuja
Ha ABWXetbe

- KOOpAMHaLMja Ha JeNoBUTE Of
TenoTo

AxTuBHoOCTHU:

- Bexbu 3a 3ajakHyBatbe U
e1aCTUYHOCT Ha MOjaCHUOT Jen
Of TENOTO

- Bexbu 3a 3rojieMyBarmbe Ha

NnoABMXHOCTAa Ha  ‘pbeTHuoT
ctonb Bo Toj Ben

- objacHyBarbe M  MpaKTUYHA
npeseHTauMja 0f CTpaHa Ha
yYEHUKOT

®opma Ha pabota: BO rpynu,

LBOJKN U MHAVUBUAYNAHO

MeTopau:
- NepLenTUBHO-TAKTU/IHA

- IeMOHCTpaumja Ha BexxbaTa o
CTpaHa Ha negaror

- [EMOHCTpauMja Ha BexbaTa co

BK/y4YyBaHe Ha yYEHUKOT

2.1 rv npaBu BexxbUTe 3a 3ajakHyBarbe
Ha NojaCHUOT Aen COrnacHo
ynaTcTBaTa 0 HaCTaBHUKOT;

2.2 T KOOPAMHMPA ABUXEHaTa U
NPaBUIHO PUTMUYKN T U3BEAYBa;
2.3 nokaxysa noTeHuujan 3a
MoHaTaMOLLIEH pPa3Boj Ha 0BOj ieN 0f
TenoTo;

2.4 NOCTUrHYBA CUHXPOHU3UPAHOCT Ha

ABWXeraTa Npu rpynHa nssenba




Tema 2. PUTMUNYKO CNOPTCKA TMMHACTUKA (12 yaca)

Pen. | Pesyntatu og yuetbe CoapX1Hu 1 nommm AKTUBHOCTU 1 MeTOaM Kputepuymu Ha oueHyBatbe
6poj
1 YueHukot/yueHnukara ke buge

cnocoben/cnocobHa fa:

- ' KOOPAWHUPA BUXKEHbATA U
MPaBUIHO PUTMUYKM W NPUMEHYBA
BO u3BefbaTa Ha noTcKoLuTe

- ynoTpebyBa yMeLLHO Xynaxon npu
nssenba Ha Bexbute

-ynoTpebyBa yMeLHO jaxe KaKo
PEKBU3UT Npu u3Benba Ha BexxbUTe

- ynoTpebyBa yMeLIHO enacTuyHa
neHTa npu n3senba Ha Bexbute

- NPpUMeHyBa KOOPAWHUPAHO
NpaBUIHO YeKopere

Copnpxuna: Akcecoapu
(ynoTtpeba Ha pekBu3unTh)

Moumu:

noTCKOUMW,

Xynaxon,

- jaxe,

enacTtnuvHa neHTa.

AKTUBHOCTHU:

- BexK6M 3a npasunHa ussepnba Ha
MOTCKOK NpU pUTMUUKa Npuapyxoba
B0 2/4,3/4 v 4/4 puTMuuKkm Mogenu

- Kpeupare 1 nprMeHa Ha npaBuIHa
u3Benba Ha 3aaeHaTa 3a4ada

-CaMOCTOjHO Kpeuparbe KoMbuHaLmum
O pa3fnMyHM BeXOU 1 NOTCKOLM

MeTopau:

- objacHyBarbe 1 NpaKkTUYHa
npeseHTauuja

- NepLenTUBHO-TaKTU/HA

- UHAMBULYyaNHa MeToAa

- [EMOHCTpaLyja Ha BexbaTa co
BK/y4YyBatbe Ha yYEeHUKOT

YueHukoT/yueHnukarta Moxe faa:
11 runpumeHyBa camocTojHO
npaBunaTa Ha pUTMUYKUTE BEXOK;

12 pemoHcTpupa koopauHaumja u
npocTopHa opueHTauuja Bo u3sesba
Ha NOTCKOLMUTE;

13 pemoHcTpupa curypHa
WHTepnpeTaLuja Npu pasnuuHuTe
BW0BM YeKopetbe Cropes 3afafeHu
UHCTPYKLUK;

14 ynotpebysa cekoj of HaBeAeHUTe
peKBW3uTK cornacHo baparbata 3a
MOYETHWOT pa3BoeH CTauyM




3a fa ce OL|eHaT NOCTUIHYBarbaTa Ha YUeHUKOT/yueHuKaTa HEONXOMHO e:

OuetyBatbe Ha nocTurarata Ha ydeHUUMTe| o o cornena uHUUMjaNHaTa COCTO]6a HA YUEHNKOT/yYeHnUKaTa (CorneayBarbe Ha HeroBuTe MPUPOSHN
npesucno3nLmm );

- Ja Ce CNlefi KOHTUHYMPaHO YYEHNKOT/yueHnuKaTa 3a fia ce 4o6MjaT CO3HaHMja 3a HETOBOTO HaNpesoK,
Pa3Boj, CTENEHOT Ha pa3bupatbe Ha MOMMMTE U MpaBMnaTa 3a HUBHaTa MpUMeHa, ocnocobeHocTa 3a
peanusauuja Ha akTUBHOCTUTE U 3a[aunTe;

- KOHTUHYWPaHO Ceflere Ha 0JHOCOT Ha YUYEHUKOT/yueHnYKaTa KoH paboTaTa, CopaboTKa co BPCHULUTE,
NoKaXaHaTa MHULMjaTUBHOCT, JbyBOMUTHOCT, CAMOCTOJHOCT, TOYHOCT BO MUCKAXYBAH-ETO U MCTPajHOCT BO

M3BPLUYBAHETO HAa dKTUBHOCTUTE;

- KOHTUHYUPAHO YyTBpAYyBakbeé W NpOBEPKA Ha CTEKHATUTE 3Haetba, CMOCO6HOCTM M BELUTUHU on

r§MMHaCTUKaTa.

OueHyBareTO Ha MOCTMrarbaTa Ha yueHuymuTe ke buge co bpojuaHa oueHka (o 1 go 5). MocturHysarbara Ha
yYyeHULMTE Ce OLLeHyBaaT KOHTUHYMPAHO BO TEK HA HACTBHMOT npouec. Bo Tek Ha npBoTO ¥ TpeToTo
TpOMeceuue ce CpoBeAyBa KONMOKBUYM npef, KoMucKja.HacTaBHUMKOT Npeky rogunHaTa nogroTeysa

nonyroguweH n roguiieH KOHTponeH ucnut KOj ce oueHyBa KOMUCUCKMW.

MMoueTok Ha UMNNeMeHTaumja Ha

YuebHa 2020/2021 roguHa
HaCcTaBHAaTa nporpama

WUHcTuTyumja/Hocuten Ha nporpamara Bupo 3a pa3Boj Ha obpa3zoBaHueTo
MoTnuc un patym Ha poHecyBame 6p. 6p. 12-5971/21
17.08.2020 roguHa MUHWUCTEP,

Ha HacTaBHaTa nNporpama Dr. Arbér Ademi




