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АПСТРАКТ 
 
Текстот претставува краток осврт на основните 
биомеханички принципи кои се важни во 
анализата на движењата кај човекот и тоа: 
сила-движење, сила-време, инерција, амплитуда 
на движење, рамнотежа, координација, 
сегментна интеракција, оптимално исфрлање и 
ротација. Преку конкретни примери е 
претставено нивното присуство во спортските 
активности и секојдневниот живот на човекот. 
Препознавањето на овие принципи е особено 
корисно при учењето на спортската техника и 
подигнувањето на спортските перформанси на 
повисоко ниво, бидејќи тие му овозможуваат на 
тенерот или наставникот на поедноставен и 
логичен начин да ги објасни грешките или 
потешкотиите во изведбата кај својот спортист 
односно ученик. 
 
Клучни зборови: движење, техника, анализа, 
тренер, наставник. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
BASIC BIOMECHANICAL PRINCIPLES 
Aleksandar Aceski, Aleksandar Tufekchievski, 
Klimentina Veljanoska, Stefan Veljanoski, Marko 
Stevanovski 
University " Ss . Cyril and Methodius " in Skopje, Faculty 
of Physical Education, Sport and Health,  
Republic of Macedonia 
 
 
ABSTRACT 
 
The text presents a brief overview of the basic 
biomechanical principles that are important in the 
analysis of human movement and in: force-motion, 
force-time, intertia, range of motion, balance, 
coordination, segmental interaction, optimal 
projection and spin. Their presence in sport 
activities and daily life is shown through concrete 
examples. The recognition of these principles is 
particularly useful in teaching sports technique and 
raising sport performance to a higher level because 
they allow the coach or teacher to explain the 
mistakes or difficulties in the performance of their 
athlete or student on a more simple and logical way 
 
Key words: movement, technique, analysis, coach, 
teacher.  
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ВОВЕД 
 
екоја наука во рамките на својата сфера на интерес и делување во себе вклучува 
принципи односно начела преку кои на наједноставен, логичен и прецизен начин 
можат да се објаснат основите на своите законитости. 
Биомеханиката како наука ги проучува структурата и функцијата на биолошките 
системи користијќи ги првенствено методите на механиката (Bartlett, R. 1997), 

односно таа претставува интегрална целина од функционална анатомија, физиологија на 
мускулниот и нервниот систем, механика и математика (Туфекчиевски и Ацески, 2009). 

Во текстот се претставени биомеханичките принципи кои претставуват плод од 
работата на повеќе биомеханичари (Norman, 1975; Hudson, 1995; Knudson, 2007) во коишто 
се инкорпорирани законите на механиката, преку кои може релативно лесно да се 
анализираат сите движења на човекот. Некои автори сметаат дека овие принципи кои се 
применуваат во спортот, се тешки за идентификација и имаат ограничена практична 
примена поради уникатните цели и влијанието на контекстот на опкружувањето врз 
вештините (Hochmuch & Marhold, 1978). Ние, сепак сметаме дека предложените принципи се 
добра почетна основа за разбирање на основните законитости во биомеханиката, кои се 
важни индикатори во анализата на спортската техника, каде што основната цел е да се 
утврди најефективниот и најефикасниот модел на движење, што би овозможил 
постигнување на што подобар спортски резултат а од друга страна би се намалиле  
можностите од настанување на повреди. 
 

ОСНОВНИ ПРИНЦИПИ 
 
Првиот принцип се однесува на релацијата СИЛА – ДВИЖЕЊЕ. Тој го покажува 

неврамнотеженото дејство на силите кои дејствуваат врз телата и предметите односно дека 
збирот на сите сили кои дејствуваат врз телото е поголем од нула. Во текот на целиот живот, 
нашето тело е под дејство на сили. Силите се важни бидејќи тие ни овозможуваат да ја 
менуваме состојбата на движењето. Во биомеханиката на човечките движења најчесто 
силите се делат на внатрешни и надворешни. Внатрешните сили според нивната важност се: 
мускулната сила, силата на коскена интеракција, силата на зглобното триење, силата на 
стомачниот притисок и силата на меките ткива. Надворешните сили се: гравитационата сила, 
силата на инерција, силата на реакција на подлога, силата на триење, силата на еластична 
деформација и силата на отпорот на средината. 

Доколку го погледнете дијаграмот на сили на слика 1, каде се прикажани најважните 
сили кои дејствуваат во овој пример, се забележува дека за да се подигне тегот, силата на 
мускулното дејство на флексорите во зглобот на лактот треба да биде поголема од вкупната 
тежина на подлактицата и шаката и тежината на тегот, притоа се задоволени условите за 
неврамнотеженост на силите. 

На слика 2 е прикажан дијаграм на сили каде се претставени надворешни сили (сила 
на реакција на подлога Rp, сила на триење Ft и тежината Fg) кои примарно дејствуваат врз 
човекот кога тој изведува локомоција. Во овој случај, силата на реакција на подлога е 
основната сила преку која човекот го менува своето движење во однос на околината. 
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Слика 1. Слика 2. 

 
Вториот принцип го покажува односот СИЛА-ВРЕМЕ. За овој принцип важно е да се 

знае дека промената во движењето не е предизвикува само од големината на силата, туку и 
времето на дејствување на силата. На слика 3 е прикажано фрлање на ѓуле рацинална 
техника, каде ниската положба овозможува генерирање на мускулната сила во подолг 
временски период со што се овозможува исфрлање на ѓулето со поголема брзина.  

 

 
 

Слика 3. 
 
 
Зголемувањето на времето на дејствување на силата е важна карактеристика кај 

успорување на предметите (фаќање) и безбедно доскокнување. Овој принцип е важен во 
технологијата за производство на спортска опрема, посебно на спортските обувки. Во 
последните години сведоци сме дека се повеќе се произведуваат патики со т.н. водушни 
перничиња, кои имаат за цел да ја редуцираат силата при контакт со подлогата. Воочете ја 
разликата помеѓу ѓоновите на патиките на сликата 4 и сликата 5 и веднаш ке сфатите што 
значи тоа за апсорбирањето на силата. 
 

  
Слика 4. Слика 5. 
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Следен важен принцип за разбирање на движењето кај човекот е ИНЕРЦИЈАТА. Таа 
претставува особина на телото да се спротивставува на надворешнта сила односно својство 
на предметите да се спротиставаат на движењето. Масата на телата е мерка за нивната 
инерција. Линеарната и аголната мерка на инерцијата се масата (m) и моментот на инерција 
(I). Кај аголните (вртливи) движења масата не е единствен индикатор за 
спротивставувањето на движeњето, туку и нејзината диструбуција игра важна улога 
(McLester & Pierre, 2008). 

На слика 6 е прикажан удар во бејзбол. Замислете колку би бил ударот (замавот) 
полесен доколку палката се држи на подебелиот крај, бидејќи во тој случај таа би имала 
помала аголна инерција. 

  

 
 

Слика 6. 
 

 
 АМПЛИТУДАТА НА ДВИЖЕЊЕТО е принцип кој човекот исто така го користи при 
движењето. Без оглед дали е движењето линеарно или аголно, во зависност од неговата цел 
некои сегменти од телото можат да ја ограничат амплитудата на движење, додека кај други 
движења каде примарно е постигнувањето на поголема брзина или сила, амплитудата на 
движење е поголема. Зголемувањето на амплитудата на движење исто така може да се 
искористи и за постепено намалување на брзината. Бидејќи зголемувањето на амплитудата 
се изведува низ одреден временски интервал, овој принцип е во тесна релација со 
принципот сила-време. 
 На слика 7 е прикажа бејзбол играч кој прави подолг исчекор за да ја зголеми 
амплитудата на движење, преку префрлање на тежината од едната на другата нога. Вакви 
примери се присутни и во другите спортови каде целта е да се генерира максимална брзина 
на исфрлање на предметите како на пример во ракомет, фудбал, атлетика, тенис и др. 
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Следниот принцип е БАЛАНСИРАЊЕТО, кое претставува способност за контрола на 
рамнотежата или со други зборови, способност за одржување на човечкото тело во 
мирување (Туфекчиевски и Ацески, 2009). Кај овој принцип се особено важни стабилноста и 
мобилната кои се инверзно поврзани односно доколку има поголема стабилност тогаш се 
нарушува мобилноста и обратно. На слика 8 е прикажан спринтер на стартен блок, кај кој е 
присутна поглема стабилност, но откако тој ќе ги тргне дланките од подлогата ќе стане 
многу нестабилен (мобилен), тежиштето на телото (Fg) ќе се помести надвор од потпорната 
површина, предизвикувајќи таа да се намали (слика 9). Ова предизвикува дејствување на 
неизбалансирани сили, што доведува до забрзување на спринтерот во насока на трката. 

 

  
 

Слика 8. 
 

Слика 9. 
 
 
Синхронизацијата помеѓу мускулната активност и движењето на деловите од телото 

вообичаено се однесува на КООРДИНАЦИЈАТА. Овој принцип покажува дека оптималниот 
тајминг на мускулната активност или движењето на деловите од телото зависи од целта на 
движењето (Knudson, 2007). Ако целта на движењето е да се манифестира голема сила, 
тогаш се присутни повеќе симултани мускулни активности и ротации во зглобовите. На 
слика 10 е прикажано кревање на тегови (“мртво подигнување”) каде е присутно сумултано 
испружување на колковите, колената и скочниот зглоб. Кај движењата каде се манифестира 
помала сила а поголема брзина има поголема тенденција кон секвентна мускулна и зглобна 
активност. Така на пример кај фрлање на топче над рамо (слика 11) присутна е секвентна 
активност на кинематичкиот синџир. Најпрво започнува движење на нозете проследено со 
движење на трупот и раката. 

 
 

  
 

Слика 10. 
 

Слика 11. 
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Принципот на СЕГМЕНТНА ИНТЕРАКЦИЈА покажува дека силите кои дејстуваат во 
системот на поврзани сегменти (конематички синџир), можат да се пренесат преку тие 
делови и зглобовите. Мускулите реагираат енергично за да предизвикаат вртливи моменти 
кои се прецизно координирани за да ги дополнат ефектите од вртливите моменти создадени 
од силите во зглобовите.  

 
Биомеханичкиот принцип на ОПТИМАЛНО ИСФРЛАЊЕ покажува дека за човечките 

движења вклучуваќи и проектили, постојат кинематички фактори кои влијаат на 
траекторијата односно патот на проектилот во фазата на лета а тоа се: аголот на исфрлање, 
почетната брзина на исфрлање и висината на исфрлање. Така на пример кај косите истрели 
без разлика на ниво каде целта е да се постигне најголем дострел, најоптимален агол на 
исфрлање е 45º (слика 1). Во сличаи кога има кос истрел со разлика на ниво, 
најоптималниот агол ќе биде помал или поголем од 45º (слика 2 и слика 3). 

 

 
Слика 12. 

  

 
Слика 13. 

 

 
Слика 14. 

 
 
Последниот принцип е РОТАЦИЈАТА, кој има особено значење во спортовите со 

топка. Кога топката се движи истовремено со транслација и ротација се јавува Магнусов 
ефект. Така што, кај топката која ротира, од едната страна притисокот се намалува заради 
поголемата брзина на воздушното струење, што е причина за создавање на Магнусова сила, 
притоа како резултата на ова топката се движи во криволиниска траекторија. На пример, 
одбојкарот ја удира топката над центарот (топспин) за да и пренесе максимална ротација, а 
таа се движи во криволиниска траекторија стрмно надолу со што му отежнува на 
притивникот успешно да ја исконтролира. Топспин ударите особено се присутни во 
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спортовите со рекет, каде е присутна голема ротацијата на телата кои се движат во воздухот 
(проектили) како што се на пример тенисот и пингпонгот. 

На слика 15 е прикажана криволиниската траекторија на топката како резултат на 
дејството на  Магнусовата сила во фудбалот кога  топката е шутната со “фелш” или  “ефе”.  

 

 
Слика 15. 

 
 
ЗАКЛУЧОК 
 
Подобрувањето на движењето и перформансите кај човекот може да биде направено 

на повеќе начини. Ефективните движења најчесто вклучуваат анатомски фактори, 
физиолошки фактори, психолошки – когнитивни способности и др. Доколку стручните лица 
препорачуваат промени во спортската техника тогаш биомеханиката е најкорисна за 
подобрувањето на перформансите во спортот и физичките активност. Токму затоа, 
познавањето на биомеханичките принципи овозможува полесно да се разбере движењето на 
човекот, без оглед дали е тоа во функција на подобрување на изведбата или превенција од 
настанување на повреди. 
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АПСТРАКТ 

 
Шутот е еден од најкомплексните структурални 
елементи на кошаркарската игра кој ги 
диференцира играчите. Неговото правилно 
обучување бара големо внимание и упорност 
бидејќи погрешно научениот шут многу тешко 
може да се коригира. При изведувањето на 
шутот е потребно: да се воспостави визуелен 
контакт со целта; да се заземе стабилна 
положба со правилно поставени стапала; 
топката да заземе правилна положба во 
дланките; исфрлањето на топката кон кошот да 
се изведе откако раката по целосната екстензија 
во зглобот на лактот ќе биде во вертикална 
положба. Навременото коригирање на грешките 
и големиот број правилно изведени шутеви се 
гаранција за добра прецизност. 
Клучни зборови: обучување, кошарка, шут, 
кошаркарска  техника. 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
BASIC BASKETBALL SHOT  
 
Borche Daskalovski, Milan Naumovski 
University " Ss . Cyril and Methodius " in Skopje, 
Faculty of Physical Education, Sport and Health,  
Republic of Macedonia 
 
ABSTRACT 
 
The shot is one of the most complex structural 
elements of basketball game that differentiates 
players. Its proper training requires attention and 
perseverance since a wrongly learned shot is very 
difficult to correct. In performing the shot it is 
necessary: To establish a visual contact with the 
target; to take up a stable position with feet set 
correctly; to take proper position of the ball in 
hands; ejection of the ball to the basket should be 
performed once the hand is in full extension of the 
elbow joint in a vertical position. The timely 
correction of errors and the large number of 
correctly performed shooting, guarantee good 
precision. 

  
Key words: basketball, shot, basketball technique, 
training. 
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ВОВЕД 

 
ајважниот елемент од техниката на кошаркарската игра и најчесто пресуден фактор 
од кој зависи победата на натпреварот е шутот на кош. На шутот треба да му се 
обрне посебно внимание во периодот на неговото обучување бидејќи лошо 
научената техника на изведување многу тешко се коригира.  

Со долготрајна и упорна работа, техниката на шутот може да се доведе до 
совршенство што секако претставува и основен предуслов за голема и за постојана 
прецизност. Многу играчи за време на тренинзите имаат извонредно висок процент на 
прецизност, но за време на натпревар тој процент драстично им опаѓа. Ова најчесто се 
случува поради недостаток на самодоверба и немање верба во својот шут.     
 Сите технички елементи од кошаркарската игра (додавање, водење, демаркирање, 
втрчување, блокади и др.) помагаат во создавањето на поволна позиција за изведување шут 
на кош. Најголемиот број варијанти и акции кои екипите ги применуваат на натпреварите 
завршуваат со градење позиција за прием на топката и изведување шут на кош.  

Основни предуслови што треба да бидат исполнети, пред и при изведувањето на 
шутот на кош, се следниве: 

1. Воспоставување визуелен контакт со целта – кошот (да се проценат растојанието и 
аголот под кој се шутира); 

 2. Заземање рамнотежна положба – баланс при изведувањето на шутот;  

 3. Синхронизирани движења на системот играч – топка. Ова подразбира рационално 
поставување на секој дел од телото при изведувањето на шутот, што овозможува 
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ТЕХНИКА НА ИЗВЕДУВАЊЕ НА ОСНОВНИОТ ШУТ 
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лесно се свиткани во коленскиот и карличниот зглоб, телото е исправено, а погледот 
насочен кон целта.  

 
Слика 1. 

 На Слика 1. е прикажана положбата на топката во дланката од раката со која се 
шутира. Може да се забележи дека топката лежи на коренот од прстите и не допира на 
коренот на дланката. Растојанието меѓу топката и коренот на дланката е околу еден 
сантиметар. 

Прстите се оптимално раширени, што овозможува целосна контрола врз топката 
(Слика 2.). 

 

Слика 2. 

Пред да започнат со шутирање на кош, почетниците треба да научат правилно да ја 
поставуваат и држат топката во раката со која се шутира. Посебно треба да се обрне 
внимание на правилното држење на горниот дел на телото, притоа градите треба да бидат 
колку е можно попаралелни со таблата (Слика 3.). 

 
Слика 3. 
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Топката се држи со двете раце, со широко отворени прсти, со дланката на раката што 
го изведува шутирањето кон горе. Лактот на раката со која се шутира е насочен кон кошот. 

 

 
Слика 5. 
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кошот). Скочните зглобови, колената и колковите се свиткуваат за кратко време уште малку 
за да можат да го започнат испружувањето кон горе и напред со што се врши и 
пренесување на тежината кон предната нога. Во тој момент, раката што го врши 
шутирањето се испружува во раменскиот и во лактниот зглоб, а дланката преку врвовите на 
прстите го врши исфрлањето на топката кон целта. Треба да се настојува исфрлањето на 
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Слика 6. 

 
 Во моментот на исфрлање на топката, раката со која се шутира е во положба како на 
Слика 6. Последниот импулс и насоката на движење на топката ѝ се соопштува со 
показалецот кој е насочен кон целта. 

 
Слика 7. 

 

Во моментот на исфрлање на топката кон кошот, раката ја зазема положбата како на 
Слика 7. 

По исфрлањето на топката, дланката на раката со која се шутира го продолжува 
движењето спуштајќи се надолу, а раката, телото и нозете се максимално истегнати. 
Погледот не се одделува од предниот дел на кошот сè до моментот додека топката не 
помине низ обрачот. 

Другата рака не учествува во шутирањето, но останува по одделувањето на топката 
високо балансирајќи го движењето на другата рака.  

 
ЗАКЛУЧОК 
 
Шутот е еден од најкомплексните структурални елементи на кошаркарската игра кој 

ги диференцира играчите. Неговото правилно обучување бара големо внимание и упорност, 
но погрешно научениот шут многу тешко може да се коригира.  

Во тренирачкиот процес, обучувањето на шутот мора да биде постапно, на секој 
сегмент треба да му се посвети соодветно внимание и најважно од сè е да се врши 
навремена корекција на грешките.  Во периодот на обучување, шутот треба да се изведува 
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од мали растојанија за да не дојде до нарушување на правилната техника. Големиот број 
правилно изведени шутеви на кош се основен предуслов за подобрување на прецизноста. 

Врз прецизниот шут, покрај генетски предодредената прецизност, најголемо влијание 
има техниката на неговото изведување. 

„Можеш да вежбаш шут и по осум часа на ден, но ако техниката ти е лоша 
ќе бидеш само многу добар во неправилно шутирање.“ 

 
Мајкл Џордан 
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АПСТРАКТ  
 
Стручните луѓе кои работат во организацијата 
на (физичката култура) кинезиолошките 
активности, во создавањето на квалитетни 
високообразовни кадри, носат полна 
одговорност за квалитетот на кадрите кои 
работат со човечкиот организам и кои треба да 
го оформуваат човекот како биолошко и 
општествено суштество. Во таа смисла посебна 
одговорност им припаѓа на факултетите за 
(физичка култура) кинезиологија што имаат 
најодговорна задача во изнаоѓање на вистински 
решенија на примената на кинезиолошките 
активности за потребата на човекот во 
школството, во производството, во медицината 
и во спортот, исто и за трансформација на 
физичката култура од култура во наука 
наречена кинезиологија. Крајна цел на науката 
за човечките телесни движења е да се утврдат 
општите закономерности на трансформациските 
процеси предизвикани од физичките активности 
со кои може да се дејствува врз адаптивните 
процеси на човекот за полесно да се адаптира и 
да преживее во времето на хипокинезиите и да 
се спречат болестите на цивилизациските 
придобивки. Кинезиологијата (физичката култу-
ра) е најсилната индиректна производна сила, 
превентива, истовремено и забавна активност 
преку спортот. Финансирањето во 
кинезиологијата (физичката култура) е со 
повратно финансиско производно значење. 

 
Клучни зборови: современа кинезио-

логија, цел, предмет, задачи на кинезиологијата. 
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ABSTRACT 
 
The experts who work in organization of the 
physical culture activities and in creation of a 
quality higher education staff carry full 
responsibility for the quality of the staff working 
with the human body and which should form the 
man as a biological and social being. In that term, 
faculties of (physical education) kinesiology have 
special responsibility having the most responsible 
task of finding real solutions for application of 
kinesiology activities for the need of humans in 
education, industry, medicine and sport, as well as 
for transformation of physical culture from a culture 
into a science called kinesiology. The ultimate goal 
of the science of human body movements is to 
establish the general laws of human transformation 
processes for easier adaptation and survival during 
the hypokinesia and for prevention of diseases 
caused by the civilization developments. 
Kinesiology is the strongest indirect production 
strength, prevention and at the same times an 
entertaining activity through sport.  
 
Key words: Contemporary kinesiology, purpose, 
object, tasks of Kinesiology. 
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ВОВЕД              
  

о сè поголемата индустријализација на човечкото општество и истиснување на 
физичкиот труд, кој е заменет од сè поголемата механизација, односно користењето 
на туѓа сила во извршувањето на секојдневните потреби на човекот, човечкиот 
организам се доведува во состојба на хипокинезија, што значи недоволно физичко 
оптоварување. Од недоволното физичко оптоварување се појавуваат многу 

современи болести наречени цивилизациски заболувања. Ако некогаш човекот условно 
речено извршувал физички речиси 100%, денес тој физички напор гравитира кон нулата, и 
обратно, ако некогаш човекот имал интелектуален напор 1%, денес тој интелектуален напор 
гравитира кон 100%. Со тоа човечкиот организам се става во посебно специфична ситуација 
на обездвижување. Човекот како дел од природата е роден да се движи во природата. 
Ваквиот начин на живеење е денес комплетно напуштен, човекот е исклучен од природата и 
физичкиот напор, тој не е физички оптоварен бидејќи сите потешки работи се изведуваат со 
помош на туѓа сила. Нашите нозе се заменети од автомобилот како што и многу други 
физички активности се заменети од разни други машини како: тракторот, булдожерот, 
камионот, електрониката, телефонот, компјутерот итн. Сето тоа човечкиот организам го 
става во состојба на хипокинезија и појава на болестите на скелетно-мускулниот апарат, и 
тоа: појава на разни деформации на ’рбетот, коските, како што се: остеопорозата, 
искривување на ’рбетот, познати се сколиозите, кифозите, деформации на градниот кош, 
деформации на нозете, икс нозе, о нозе, спуштени стапала итн.  
 Познати се различни заболувања на кардиоваскуларниот систем, нервниот систем, 
екстракардијалните фактори, хормонални нарушувања, познати како болести на 
метаболизмот. Постојат различни ревматични заболувања како што се: артритис, 
спондилозите, лумбалгиите, дускус херниите, инфарктите, апоплексиите и ред други 
заболувања. 
 Оттука произлегува сè понагласеното применување на стручното и на научното во 
кинезиологијата, во смисла на усовршувањето на човекот како биолошко и општествено 
суштество. Потребата од сè почестото организирано телесно вежбање како задолжителна 
кинезиолошка активност под формата на час по кинезиолошко и здравствено образование 
со по еден час дневно е сè поголема за да се компензира недостигот од физичкиот напор кој 
е една од најголемите причини за појава на многу фатални болести, како и регулирањето на 
волуменот и на масата кај човечкиот организам, кардиоваскуларниот систем, 
екстракардијалните фактори, моторните способности итн. 
 

ПРЕДМЕТ, ЦЕЛ И ЗАДАЧИ НА СОВРЕМЕНАТА КИНЕЗИОЛОГИЈА  
 

Движењето е заемен однос од потчинета закономерност за единство на организмот 
како дел од природата што го обусловува опстанокот на живата материја. Заедно со 
движењето и времето, во општата еволуција настанало создавањето на човекот. Со 
создавањето на човекот, прво се развиле непрограмираните телесни движења кои се 
изведувале инстиктивно и биле сврзани со опстанокот на човекот. Според силата на 
природните фактори и интензивноста на нивното движење доаѓало до општи и специфични 
промени и реакции од физиолошки, биохемиски, а подоцна и психолошки промени кај 
човекот. Сето тоа низ времето дејствувало врз анатомската структура и функциите на 
човековиот организам. Со појавата на мислењето почнале да се развиваат и првите свесни 
повторувања на телесните вежби. Всушност, овие свесни телесни вежби биле причина за 
појавата на човечкото мислење, за појавата на првите часови по кинезиолошко образование 
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и за развивањето на кинезиолошката психологија и педагогија со што се развивала и 
работната моторика која уште повеќе го усовршувала човекот во латентниот и 
манифестниот простор. 
 Современата кинезиолошка антропологија има цел да го проучува човечкиот 
организам и промените што настануваат на човекот како резултат на премали физички 
оптоварувања и преголеми оптоварувања и да го изнајде оптималниот начин на кинетичките 
напори ставени во функција на човекот, анализирани од промените што настануваат во 
антропометрискиот простор, моторните и функционалните способности, како и когнитивните 
способности и конативните особини на личноста. 

Самиот збор - теорија значи наука, анализа на различни генерализирани и 
систематизирани сознанија извлечени од кинезиолошката пракса, односно од применетата 
кинезиологија, ставени како теоретски систематизирани програми во функција на 
кинезиолошките активности, во функција на современата кинезиолошка теорија. 
 Самиот збор - кинезиолошка антропологија значи наука за телесните движења на 
човекот. 
 Оттука произлегува и основниот предмет кинезиолошка антропологија, а тоа е да ги 
проучува различните физички напори, физичките вежби и нивното влијание врз развитокот 
и оформувањето на човекот што има значење за здравјето на човекот, за морфолошкото 
усовршување, за функционалното, за моторното, за интелектуалното и за карактерното 
оформување. Тоа би значело дека се проучува каков е трансформативниот процес врз 
човечкото тело, настанот под дејство на кинезиолошките активности изведени под формата 
на тренинг, кои се основните средства со кои се служиме во тренингот, какви се тие 
средства, какви се тие реквизити, вежби, со каква интензивност се изведуваат, амплитуда, 
ритам, правец на движење, како се организираат, со кои методи се служиме, колку и како 
треба да се оптоварува човекот како систем, од аспект на кинезиолошката физиологија, 
биологија, медицина. 
 Теоријата на кинезиолошката антропологија е на мислење дека кинезиологијата е 
самостојна наука. Тоа се потврдува со анализата на применетата пракса во која се 
регистрираат различните трансформативни процеси настанати во човечкиот организам и 
разликите меѓу некоја почетна состојба на тренинг можат точно да се измерат и изразат во 
бројки, сантиметри, секунди, килограми. 
 Целта на теоријата на кинезиолошката антропологија е да ги открива, потврдува и 
регистрира законитостите и принципите на моторичката ефикасност, како и неефикасноста 
настанати под влијание на моторичката активност или неактивност, познати како 
хипокинезии или хиперкинезите. 
 Основните методолошки начела треба да бидат врз база на хипотетско-дедуктивниот 
приод, почитувајќи ги методите на современата кинезиолошка статистика зашто со тоа 
нашата наука се доближува до точните и до самостојните науки. 
 Во пристапот кон праксата да е присутен фундаменталниот научаен приод, да се 
проучува влијанието на тренингот, колку и како преку различните телесни вежби 
кинезиолошките оператори-стимулси дејствуваат на трансформативните процеси кои 
настануваат на антрополошкиот статус, поточно речено колку движењето дејствува на 
човекот како систем, телото од човекот, гледано манифестно и анализирано латентно. Што 
се случува во човекот, внатре во организмот, нервниот систем, скелтно-мускулниот апарат и 
во поединечните органи и системи?  
 Потребно е да се утврдат општите законитости на трансформативните процеси, 
предизвикани од разните методи на телесното вежбање-тренингот со кои се дејствува и 
како, и колку се дејствува врз адаптивните способности на системот човек за да се 
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прилагоди во ситуацијата во која се наоѓа за полесно да ги поднесува сите видови на 
оптоварување. 
 Понатамошна цел на науката за човечките телесни движења е да ги проучува 
општите законитости за кинетичкото оптоварување на човекот како систем, применувајќи 
притоа основни модели на движења земени од секојдневните животни активности, како и 
неспецифични движења што се предмет на применетата кинезиологија, кои се предмет и 
цел на разгледување на поодделните кинезиолошки дисциплини. 
 Крајна цел на теоријата на кинезиолошката антропологија е да се опфати целото 
население со кинезиолошки активности од детските градинки до училиштата, во работниот 
процес, завршувајќи во геријатриските центри. 
 Основните задачи на современата кинезиологија се да дава квалитетно образовани 
кадри кои ќе завршуваат факултети за кинезиологија, постдипломски, специјалистички и 
докторски студии. Теоријата на кинезиолошката антропологија треба да развива и одличен 
маркетинг за значењето на кинезиолошките активности, за здравјето на човекот, за 
производството, за личната одбрана, за колективната одбрана, за социјализацијата и 
ресоцијализацијата на личноста, да го опфати целото население со кинезиолошки 
активности и да биде главната превентивна сила против болестите на цивилизациските 
придобивки. Да се создава здрава нација, спремна за работа, производство, добри 
меѓучовечки односи и престиж во спортот врз база на развојот на генетската кинезиологија 
треба да ни биде основна цел. 
 

ЗАКЛУЧОК 
 
 Теоријата на кинезиолошката антропологија ги анализира минатото, сегашноста и врз 
основа на тоа има теориска и историска функција, праксолошка, филозофска, маркетиншка, 
финансиска, научна. Главна научна задача е да проповеда за масовна примена на физичка 
култура кај народот и да ги задоволува личните интереси и ставови на човекот и на 
општеството и неговото усовршување како биолошко и општествено суштество.  Човекот 
треба да се усовршува во смисла на складно функционирање на човечкото тело со 
создавање на одличен сооднос меѓу волуменот и масата на телото со вегетативните 
функции, моторичките способности, што е проблем на 21 век и причина за појавата на 
болестите на цивилизациските придобивки. Во таа смисла, современата кинезиологија 
задолжително треба да биде водечка наука во превентивата на болестите што се јавуваат 
како резултат на хипокинезиите. 

Стручните луѓе кои работат во организацијата на (физичката култура) 
кинезиолошките активности, во создавањето на квалитетни високообразовни кадри, носат 
полна одговорност за квалитетот на кадрите кои работат со човечкиот организам и кои 
треба да го оформуваат човекот како биолошко и општествено суштество. Во таа смисла 
посебна одговорност им припаѓа на факултетите за (физичка култура) кинезиологија кои 
имаат најодговорна задача за изнаоѓање на вистински решенија на примената на 
кинезиолошките активности за потребата на човекот во школството, во производството,во  
медицината и во спортот, како и за трансформација на физичката култура од култура во 
наука наречена кинезиологија. Крајна цел на науката за човечките телесни движења е да се 
утврдат општите закономерности на трансформациските процеси предизвикани од 
физичките активности со кои може да се дејствува врз адаптивните процеси на човекот за 
полесно да се адаптира и да преживее во времето на хипокинезиите и да се спречат 
болестите на цивилизациските придобивки. Кинезиологијата (физичката култура) е 
најсилната индиректна производна сила, превентива, истовремено и забавна активност 
преку спортот.  

Финансирањето во кинезиологијата (физичката култура) е со повратно финансиско 
производно значење. 



22

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2015) број 3 
 

 

 
 

 
ЛИТЕРАТУРА 
 
Димкова, Р., Старделова М. Џ., Правилна исхрана и дозираност на физичкиот напор како 
предуслов за добро здравје и високи спортски резултати, Просветно дело, Скопје број 2, 2008. 
Енока, М., (2000), Основни кинезиологии, Киев (Основи на кинезиолошката теорија- хумана 
кинетика). 
Исмаил, А.Х.,(1996), Интергрални развој:теорија и експериментални резултати, Кинезиологија, 
Вол 6, бр1-2. 
Клојчник А., Валоризација некатерих шпортних паног гледе на трансформацијо 
психоматетскега статуса ученица основне шоле (дисертација), Факултет за физичку културу, 
Загреб, 1977. 
Knudson, V.D., Morrison, S.G., (1997), Qualititative Analiusis of Human Mouvment, Human Kinetics,  
Champaingn Illionis, 1997. 
Томиќ, Д., (1990), Теорија спорта, Београд. 
Томиќ,  Д., (2002), Тренерско умече , СИА (второ издание), Београд. 
Џамбазовски, А., (1990), Кинезиолошка медицина, Скопје. 
Џамбазовски, А., Павлова Е., Петров Л., (2002), Кинезиолошка теорија.  
Џамбазовски, А., Теорија на физичката култура (вовед во кинезиологијата), Скопје, 1998 и 
2002. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



23

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2015) број 3 
 

 

 
 

 
ЛИТЕРАТУРА 
 
Димкова, Р., Старделова М. Џ., Правилна исхрана и дозираност на физичкиот напор како 
предуслов за добро здравје и високи спортски резултати, Просветно дело, Скопје број 2, 2008. 
Енока, М., (2000), Основни кинезиологии, Киев (Основи на кинезиолошката теорија- хумана 
кинетика). 
Исмаил, А.Х.,(1996), Интергрални развој:теорија и експериментални резултати, Кинезиологија, 
Вол 6, бр1-2. 
Клојчник А., Валоризација некатерих шпортних паног гледе на трансформацијо 
психоматетскега статуса ученица основне шоле (дисертација), Факултет за физичку културу, 
Загреб, 1977. 
Knudson, V.D., Morrison, S.G., (1997), Qualititative Analiusis of Human Mouvment, Human Kinetics,  
Champaingn Illionis, 1997. 
Томиќ, Д., (1990), Теорија спорта, Београд. 
Томиќ,  Д., (2002), Тренерско умече , СИА (второ издание), Београд. 
Џамбазовски, А., (1990), Кинезиолошка медицина, Скопје. 
Џамбазовски, А., Павлова Е., Петров Л., (2002), Кинезиолошка теорија.  
Џамбазовски, А., Теорија на физичката култура (вовед во кинезиологијата), Скопје, 1998 и 
2002. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2015) број 3 
 

 

 
 

 
 
 

 
     

 

УДК: 796.325.015.134 

 

Андријана Мисовски 
Факултет за физичко образование, спорт и здравје, 
Универзитет „Св. Кирил и Методиј“-Скопје 
е-пошта: zandrijana@yahoo.com 

Јошко Миленкоски 
  
 

 
 
 

АПСТРАКТ 
 
Во трудот e презентирана  техниката на 
изведување на елементот блок. Низ конкретни 
вежби презентиран е дел од методиката на 
обучување за елементот за потребите на 
учениците во основните и во средните училишта. 
Ова остава можност за надградба откако овие 
вежби ќе бидат совладани. 
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ABSTRACT 
 
This paper presents the technique of performing the 
element block in volleyball. A part of the 
methodology of training the subject element for the 
needs of students from primary and secondary 
schools is presented through specific exercises.  
There is a possibility for upgrade once these 
exercises are mastered. 
 
Key words: volleyball, block. 
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ВОВЕД 
 
 

локирањето е прва фаза на одбраната во одбојката. Главна цел на блокирањето е 
неутрализација на противничкиот напад. Тоа е еден од најсложените елементи за 
изведување во одбојкарската игра поради неговата комплексност и начин на 
изведување.  

Според систематизацијата на блокирањето разликуваме: 
1.  Во однос на бројот на играчи кои го составуваат блокот: 
- Индивидуален –  го изведува еден играч кој се обидува да го неутрализира 

противничкиот напад. Најчесто се применува кога противникот игра прво темпо и е тешко 
изводливо формирање на двоен или троен блок;  

- Двоен блок  – го сочинуват два играча, и тоа по нивните специјализирани улоги: 
среден и краен блокер. Тој е најзастапен во текот на надигрувањето на две екипи, според 
тоа е најфункционален и најефикасен во борбата против смечерите од противничката екипа. 

Се изведува по целата должина на мрежата, во сите зони на нападот. Кога нападот на 
противникот се изведува на краевите на мрежата во зоните 4 и 2, средниот блокер заедно со 
левиот блокер, ако е нападот во спротивната зона 2 и со десниот блокер, ако е нападот во 
спротивната зона 4 формираат двоен блок. При формирањето на двоен блок разликуваме 
играч кој го гради блокот – основен блокер и играч кој го формира блокот – помошен 
блокер кој се приближува кон основниот блокер.  

 Основен блокер е оној кој се наоѓа поблиску до местото на нападот, а помошен е 
оној кој е подалеку. Според тоа ако е нападот на противникот во крајните зони, крајните 
блокери (десниот или левиот) ќе бидат основни блокери, а средниот помошен. Тој се 
придвижува кон нив и е одговорен за спојување и за формирање на блокот. При 
противнички напади на средината на мрежата, улогите се менуваат. Средниот блокер е 
основен, а крајните помошни и се приближуваат кон него да формираат блок. Тенденција на 
блокерите е да формираат успешен двоен блок. Основно правило при блокирањето е блокот 
да се формира на место, па затоа движењето на блокерите треба да биде временски 
координирано. Кога е блокот успешно формиран, најважно е поставувањето на рацете на 
мрежата за да се прегради поголем простор, односно блокот да биде компактен. Затоа кога 
блокот се формира на краевите во зоните 4 и 2, надворешната рака на крајниот блокер 
треба да биде завртена навнатре и префрлена малку повеќе преку мрежата за да се избегне 
смеч блок-аут. Внатрешната рака е исто така завртена малку навнатре. Двете раце на 
средниот блокер се поставени до рацете на крајниот, паралелно на мрежата, а внатрешната 
рака е малку пониска од надворешната затоа што треба да ја пресретне топката смечирана 
по дијагонала.  

Кога нападот се изведува преку средината, надворешните раце на двајцата блокери 
треба да се завртени навнатре и малку повеќе префрлени преку мрежата за да се направи 
полукруг околу топката.  

Кога топката при смечот е на страната на противникот, зад антените, блокерите не 
треба да ги префрлуваат рацете преку мрежата. Тие треба да се поставени паралелно за 
топката да не удри во надворешната рака на крајниот блокер и да отиде во аут.  

Кога е топката подалеку од мрежата во некои ситуации не се поставува блок, туку тие 
ситуации се решаваат со одбрана во полето.  
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Основно правило е, ако топката е поблиску до мрежата, рацете треба да се поставени 
поблиску до антените или ако е брза, ниска и на самиот горен раб на мрежата, треба да се 
опколи со рацете на блокерите, односно дланките да се постават блиску над или до неа.  

Сите останати ситуации во играта блокерите ќе ги решаваат со опишаните работи во 
техниката на играта. 

-Троен блок  – Врвните екипи во современата одбојка сè почесто во првата фаза на 
одбраната користат троен блок со што зафаќаат голем простор над мрежата и ги скратуваат 
решенијата на смечерот.  

Тројниот блок е составен од сите играчи кои се на предната линија. Може да се 
поставува преку целата должина на мрежата, значи во сите предни зони. Поради тоа што 
треба да го формираат повеќе играчи, потребна е поголема координација. Најчесто се 
користи против екипи што играат едноставно, со високи топки (3. темпо) во нападот. 
Посебно е успешен при напади преку средината на мрежата и од задната зона 6 затоа што 
блокерите го изведуваат од своите почетни позиции, без многу придвижување. 

Техниката на формирање е иста како и кај двојниот блок. Карактеристично за 
поставувањето на рацете при блокирањето на краевите е тоа што надворешната рака на 
крајниот блокер е префрлена повеќе преку мрежата и завртена навнатре. Внатрешната рака 
на крајниот и двете раце на средниот блокер се паралелено на мрежата, а третиот блокер 
рацете треба да ги спушти кон топката и насочи надолу.  

Кога тројниот блок се формира на средината на мрежата, надворешните раце на 
крајните блокери се завртени кон внатре, а внатрешните раце и рацете на средниот блокер 
се паралелно на мрежата со цел да се загради топката.  

2. Во однос на положбата на рацете над мрежата: 
 Активен блок  – е напаѓачки, агресивен блок. Целта на овој блок е смечираните топки, 

директно одбиени од блокот, да паднат на противничкиот дел од теренот. Со тоа акцијата 
завршува, а екипата што блокира освојува поен.  

Активниот блок се изведува со поставување на рацете на блокерите преку мрежата, 
блиску до топката. Со тоа се скратува аголот на теренот кој го бранат блокерите. Рацете на 
блокерите ја заградуваат топката и смечерот се соочува со проблеми на реализација на 
нападот.  

Основна цел на блокерите треба да биде поставување на активен блок во секоја можна 
ситуација, освен ако топката не е многу далеку од мрежата. 

 Пасивен блок  – има цел да ја задржи топката на својот дел од терено, за да може да 
се одигра контранапад. Се применува против смечери кои се супериорни во скокот и во 
изведбата на смечот или кога блокерите задоцниле во формирањето на блокот.  

При поставувањето на пасивниот блок, дланките се поставуваат паралелно со 
мрежата, лабави во зглобовите на шаките, за топката да се амортизира, да се смали 
нејзината брзина и да може да се организира контранапад. 
  

ТЕХНИКА НА БЛОКИРАЊЕТО 
Техниката на изведување на блокирањето може да се подели во шест фази, и тоа: 
1. Почетна положба; 
2. Движење (ако е неопходно); 
3. Избор на место за отскок; 
4. Избор на момент на отскок; 
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5. Положба на рацете во моментот на блокирање и 
6. Доскок. 

 
ПОЧЕТНА ПОЛОЖБА 

 
Почетната положба на телото претставува оптимална положба која на блокерот му 

овозможува брза реакција за да може правовремено да стигне до местото каде што 
противникот го изведува нападот. Одбојкарот се наоѓа во висок одбојкарски став (20–30 см 
оддалечен од мрежата). Стапалата се во ширина на рамената, нормално поставени на 
мрежата. Нозете се малку свиткани во колената. Горниот дел на телото е исправен, рацете 
се лесно свиткани во лактите, а дланките се завртени кон мрежата и пред телото во висина 
на рамената или на главата (Сл. 1.).  

 

 
Слика 1. 

 
Движење 
Движењето на блокерот се изведува на повеќе начини, а тоа зависи од растојанието 

кое тој треба да го помине покрај мрежата. На пократко растојание, кога блокира во иста 
или во соседна зона, може да се изведува со чекори во страна (дочекор) или со вкрстени 
чекори. Тогаш блокерот се движи паралелно со мрежата, со лице кон противникот. Ако 
блокирањето е на поголемо растојание, преку една зона, движењето е со обични чекори 
(може со трчање) кога блокерот е завртен странично кон мрежата. Посебно оваа техника ја 
користат средните блокери. Трчањето започнува со краток чекор, а потоа прогресивно со 
подолги чекори. За да се трансформира хоризонталната брзина при трчањето во вертикален 
скок, а исто така блокерот да не отскокне во далечина наместо во височина, потребно е да 
се изведе таканаречен стопирачки чекор. Стапалото на исчекорената нога се поставува 
нормално на правецот на движење по што се приклучува и стапалото на другата нога така 
што двете стапала се поставени нормално на мрежата во правец на смечерот (сл. 2., 3. и 4.). 
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скок, а исто така блокерот да не отскокне во далечина наместо во височина, потребно е да 
се изведе таканаречен стопирачки чекор. Стапалото на исчекорената нога се поставува 
нормално на правецот на движење по што се приклучува и стапалото на другата нога така 
што двете стапала се поставени нормално на мрежата во правец на смечерот (сл. 2., 3. и 4.). 
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Слика 2. 

 
Слика 3. 

 
Слика 4. 

 
Избор на место за отскок 
Основно е блокерот да се постави во проекцијата на залетот на противничкиот смечер. 

Ова посебно се однесува на средните блокери кои мораат секогаш да бидат наспроти 
средните напаѓачи на противникот (лице во лице). Крајните блокери е најдобро да се 
постават околу 50 см од страничните линии, односно од антените, за да можат да 
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дејствуваат против смечерите во двата основни правци на нападот, и по дијагонала и по 
паралела (Сл. 5.).  

 

 
Слика 5. 

 
Избор на момент на отскок 
Понекогаш блокерот мора да изведе скок од место. Затоа од почетната положба треба 

да ги свитка колената со што тежиштето на телото се спушта пониско, а аголот меѓу 
потколениците и натколениците е 90о. Од таа положба со експлозивно движење се изведува 
вертикален скок, а рацете од пред градите се испружуваат кон горе и над мрежата. 
Понекогаш одбојкарите, особено средните блокери, немаат време за толкаво свиткување во 
колената поради брзиот противнички напад и скокот треба да го изведат брзо. Во сите други 
ситуации, блокерот треба да го одреди моментот на отскок по одредено придвижување.  

 
Слика 6. 

Отскокот се изведува со приклучување на одразната нога до исчекорената, со 
експлозивно притискање на подлогата проследено со екстензија во зглобовите на колената, 
со испружување на телото и со замав со рацете. 

При блокирање на средни и високи топки, блокерот треба да го изведе отскокот со  
мало задоцнување, пред смечерот да ја изведе највисоката точка на скокот, бидејќи 
напаѓачот користи подолг залет за смеч, замав со раце и во позиција да изведе повисок скок 
од блокерот. 

При блокирањето на брзи топки, отскокот на блокерот се изведува истовремено со 
отскокот на противничкиот смечер.  

Положба на рацете во моментот на блокирање 
Пред отскокот, замавот со рацете е сличен како и замавот кај смечот, но во скратена 

форма со лесно свиткување во лактите. Во моментот на скокот, рацете се испружуваат пред 
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телото нагоре и напред или од страна нагоре и напред. Тие се поставуваат паралелно една 
на друга. Прстите се максимално раширени, а палците се свртени еден кон друг на 
оддалеченост од пет сантиметри. За време на блокирањето, блокерот треба рацете да ги 
префрли преку мрежата и дланките да ги постави поблиску до топката. Со тоа се скратува 
аголот на теренот и се отежнува нападот на противникот. При поставувањето на 
максимално испружените раце кон топката, главата е меѓу рацете со брадата надолу со што 
се овозможува поголемо префрлање на рацете преку мрежата. Погледот е секогаш кон 
топката. Нозете се испружени во колената и поместени напред како противтежа на 
наведнувањето на горниот дел на телото напред. Стомачните мускули се затегнати и служат 
како стабилизатори при изведувањето на скокот. Поставувањето на рацете кон топката се 
разликува од тоа на кој дел од мрежата се изведува блокирањето. Имено, на краевите од 
мрежата, дланката од надворешната рака е завртена кон внатре и префрлена малку повеќе 
преку мрежата за да се спречи противнички блок-аут. Дланката на внатрешната рака е 
поставена паралелно на мрежата.  

При блокирањето на средината на мрежата, двете раце на блокерот се поставени 
паралелно на мрежата.  

 
Слика 7. 

Доскок 
Доскокот се изведува на предниот дел на стапалата и со лесно свиткани колена се 

врши амортизација на тежината на телото за да не се допре мрежата. Рацете брзо се 
повлекуваат во моментот кога одбојкарот почнува да паѓа. Блокерот доскокнува завртен кон 
својот дел од теренот вршејќи со тоа самозаштита и спремен за нова ситуација на играта. 

 
Слика 8. 
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МЕТОДИКА НА ОБУЧУВАЊЕ НА БЛОКИРАЊЕТО 
При методската постапка на обучување на блокирањето треба да се усвои заземање 

правилна почетна положба, а исто така и начин на движење покрај мрежата (дочекор, 
вкрстен чекор, трчање). Посебно внимание треба да се посвети на правилниот избор на 
местото и моментот на отскокот и правилното поставување на рацете над мрежата.  

При обучувањето на блокирањето неопходен е правилниот редослед на учење на 
елементот. Прво треба да се совлада индивидуалниот блок, и тоа блокирање на различни 
начини на смеч од сите зони, потоа групниот блок и поврзување на индивидуалниот и на 
групниот блок.  

1. Покрај ѕид, на кратко растојание. Скок, поставување на рацете (дланките) на ѕидот, 
оттурнување од ѕидот и доскок.  

2. Покрај мрежа. Заземање почетна положба и имитација на блок со скок од место.  
3. Истата вежба, само со еден чекор во лево или во десно. 
4. Во колони од двете страни на мрежата. Движење странично од зона IV кон зона II 

и скок во блок по секој чекор.  
5. Во две колони во зоните IV. Се изведува блок на топка што виси над горниот раб на 

мрежата и се оди на крај на колоната од другата страна. Потоа истото се повторува 
и на топка што виси во зона III и во зона II.  

6. Во парови, еден наспроти друг преку мрежата. Едниот ја потфрла топката над 
горниот раб на мрежата. Другиот изведува скок од место, испружување на рацете 
над мрежата и поставување на дланките на топката со што ја враќа кон партнерот.  

7. Истата вежба само што блокерот е качен на клупа и го изведува само 
испружувањето на рацете и поклопувањето на топката преку мрежата. 

8. Во парови, едниот со топка е качен на клупа и ја држи топката над мрежата. 
Другиот од другата страна на мрежата изведува блокирање од место.  

9. Во парови, од една страна едниот со топка стои на линијата на нападот, си ја 
потфрла топката и смечира кон блокот на другиот кој е качен на клупа од другата 
страна на мрежата и со испружување на рацете и поставување на дланките на 
топката ја враќа назад.  

10. Истата вежба само што улогите се заменети. Едниот со топката е качен на клупа, си 
ја потфрла топката и смечира, а другиот со скок од место блокира.  

11. Во парови, смечерот си ја потфрла топката и смечира без скок. Од другата страна, 
блокерот блокира од место.  

12. Истата вежба само што смечерот го изведува смечот во скок.  
13. Во парови, еден наспроти друг преку мрежата. Едниот ја потфрла топката над 

мрежата и двајцата изведуваат блокирање и ја туркаат топката преку мрежата. 
14. Неколку смечери се на клупа од едната страна на мрежата и држат топки во рацете 

над горниот раб на мрежата. Блокерите се движат со дочекор од едниот до другиот 
крај на мрежата и ги поставуваат рацете над топката. Потоа истото ова и со 
вкрстен чекор.  

15. Двајца смечери на клупа во зоните IV и II држат топка над мрежа. Блокерите 
блокираат во зона IV и со трчање, завртени странично кон мрежата одат во зона II 
и изведуваат уште еден блок.  
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16. Смечерите во 3 колони од едната страна на мрежата во зоните IV, III и II сами си 
потфрлаат и смечираат. Од другата страна смечерите, во колона по еден, се 
движат од една во друга зона и блокираат.  

17. Од двете страни на мрежата по еден техничар во зона III додава до зона IV. 
Другите во колона по еден смечираат во зона IV и по смечот одат на блок во 
спротивната зона II и изведуваат единечен блок.  

18. Техничарите се од истата страна на мрежата и додаваат кон зоните IV и II. 
Смечерите во две колони, еден зад друг, смечираат во зоните IV и II, одат на блок 
од другата страна и изведуваат единечен блок.  

19. Смечерите од една страна на мрежата, во две колони, во зоните IV и II сами си 
потфрлаат и смечираат. Блокерите во парови изведуваат двоен блок во двете зони 
движејќи се покрај мрежата од зона IV кон зона II. 

20. Двајца техничари од иста страна на мрежата додаваат во зоните IV и II. Смечерите 
во две колони смечираат во истите зони. Од другата страна, двајца блокери 
блокираат во зона IV, а други двајца во зона II.  

 
ЗАКЛУЧОК 
 
Во трудот е презентирана техниката на изведување на елементот блокирање и 

примери на конкретни вежби од методиката на обучување за елементот за потребите на 
учениците во основните и во средните училишта. Ова остава можност за надградба откако 
тие ќе бидат совладани. По совладувањето на основните вежби ќе се премине на примена 
на сите обучени елементи низ вежби што симулираат ситуации на игра и нивна примена на 
одбојкарски натпревари. 
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АПСТРАКТ  
 
Појавата и развојот на физичкото воспитување 
во Македонија биле под директно влијание на 
општествено-политичките и, секако, економ-
ските констелации кон крајот на деветнаесет-
тиот и почетокот на дваесеттиот век на 
територијата на Македонија. Развојот на струч-
ните кадри бил под влијание на истите 
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ВОВЕД 
 

тората половина на ХIХ век била одбележана со очигледно и назапирливо развивање 
и ширење на капиталистичките односи во земјите на Балканскиот Полуостров. Оваа 
територија, во овој период, била под власта на Османлиската Империја. Најголеми 
промени биле предизвикани особено по Кримската војна кога Турција широко ги 

отворила вратите на капиталот што продирал од развиените капиталистички земји од 
Западна Европа. 

Борбата за национално ослободување со будење на националната свест, со стремежи 
кон национална преродба, биле придружна појава на овие продори на Балканскиот 
Полуостров. Балканските народи за таа цел дигале востанија за ослободување од турската 
власт. Меѓу нив, иако со задоцнување, и Македонија се приклучила во овој процес. 

Македонија по Кримската војна (1856 год.) под наведеново влијание бележи економски 
развој. Со слабеењето на Турската Империја, и во Македонија доминирало влијанието на 
развиените западноевропски капиталистички земји. Меѓутоа, започнатиот процес на 
ослободување на дел од балканските народи и брзото опаѓање на моќта и на влијанието на 
Турција условиле да се експонираат завладувачките стремежи на буржоазиите на одделни 
балкански народи, а и на владите на новоформираните балкански монархии спрема 
Македонија.1 Тие почнале да ја шират својата пропаганда среде македонското население во 
Македонија, која станува арена на многу значајни општествено-политички, културно-  
-просветни и воени настани на Балканот.2 
 

ПРВИ ПОЧЕТОЦИ 
 

Овие држави развиле значајна активност во Македонија на културно-просветен и на 
верски план. Во првите години на втората половина на ХIХ век, во училиштата во 
Македонија покрај верските биле застапени и световни наставни предмети. 3  Со други 
зборови, покрај веронауката (верска настава), читање, пишување, се изучувала и историјата 
на оној народ на чиј наставен јазик се учело во училиштето. Физичкото воспитување како 
посебен наставен предмет сè уште не било застапено. Турските власти, во рамките на 
реформите што биле извршени во Турција по Kримската војна, во 1869 година, донeле Закон 
за народното образование за целата Империја познат како Отомански школски закон.4 Во 
него биле утврдени годините на траењето на образованието на децата во училиштата.  

Но, и со овој Закон предметот гимнастика (вообичаено име за физичко образование во 
овој период) не бил воведен. Причините за тоа биле, пред сè, спречување на будењето на 
националната свест и борбата за ослободување, како и јакнење на една поробена нација. 
Поради тоа тешко можела да се организира или спроведе каква било манифестација или 
приредба сврзана со гимнастиката, телесното вежбање и слично. Меѓутоа, бидејќи 
училиштата биле од затворен (интернатски) тип, а нивната работа била за власта малку 
достапна, некаде се спроведувале активности во рамките на гимнастиката.  

 При крајот на ХIХ и почетокот на ХХ век веќе се надзирал крајот на отоманското 
владеење на овие простори. Тоа будно го следеле Бугарија, Грција и Србија, не криејќи ги 

                                                 
1 Христо Андоновски, Егејска Македонија, Скопје, стр. 36, 61-66, 66-69, 99-103. 
2 Историја на македонскиот народ II, стр. 69-70, 123-125, 128, 131, 152. 
3 Историја на македонскиот народ II, стр. 35, 36. 
4 Душан Станимировиќ, Елементи и појави на модерните спортови во Македонија до Првата светска 
војна, Прилози за историја на физичката култура на Македонија, бр. 1, Скопје, 1975, стр. 74, 75, 76. 
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своите аспирации кон Македонија. Затоа тие уште повеќе се ангажирале во стекнувањето 
што подобри позиции за освојување на Македонија. Засилената пропаганда дала резултати 
и тие до Првата светска војна успеале да отворат свои училишта. Значи покрај македонските 
и турските училишта, на територијата на Македонија постоеле и грчки, бугарско-егзархиски, 
српски, француски, романски и други училишта. 5  Овие училишта со соодветни наставни 
планови и програми биле од политичка побуда.  

Физичкото образование што било застапено како посебна наставна содржина во 
наставните планови и програми во овие училишта имало важна улога и значење за 
наставата и за општеството во целина. Но, и покрај тоа тешко можело да се спроведе 
целосно организирано одвивање на телесното вежбање. Тоа било практикувано илегално, 
подалеку од очите на турските власти. Во училиштата каде што била застапена (Српска 
гимназија во Скопје – 1899/1900 год.), гимнастиката била со фонд од 2 часа неделно до 7 
одделение, но не се изведувала сè до 1908 година (Mладотурската револуција) бидејќи била 
забранета.6 Исто така, кришно, во Солун, гимнастика изведувал српскиот резервен офицер 
Петар Јанковиќ. Но, откако дознале, турските власти оваа настава ја забраниле7. 

Во Македонија наставата по физичко образование кон крајот на ХIХ век била застапена 
само во средните училишта, соодветно со наставните планови и програми во земјите на чиј 
наставен јазик се изведувала наставата. Тие биле донесени од учители образовани и 
дојдени од земјите кои вршеле пропаганда (Бугарија, Грција и Србија), како и од други 
европски земји. Покрај политичките, културно-просветните и друг вид пропаганди, тие 
настојувале и преку физичкото образование и спортот да дејствуваат на остварување на 
своите цели. Бугарската и српската пропаганда влијаеле и преку испраќање наставници по 
гимнастика во средните училишта. Истите тие наставници биле иницијатори за создавање на 
организации за спорт во училиштата и надвор од нив. Во гимнастичките друштва, што 
доминирале во овој период, се настојувало да се привлече средношколската младина.8 

Во однос на формирање на овие гимнастички друштва предничеле Србија и Бугарија. 
Но, и Грција не била помалку ангажирана на тоа поле. Под раководство на Грчката 
патријаршија се формирале силогоси (друштва) за привлекување на македонското 
население преку кои се давала и извесна материјална помош. 

Преку владата на Бугарија, непосредно по Младотурската револуција (1908 год.) во 
месец август, Егзархијата испратила во Македонија наставници за изведување гимнастика во 
средните училишта. 9 Друштвата по гимнастика од Бугарија наречени „Јунак“ преку овие 
стручни кадри почнале да ја спроведуваат гимнастиката во Македонија.10 Меѓу нив во Солун 
бил испратен Даниел Бланшуд, а во Скопје Александар Береш. Бланшуд во Солун, 1908 
година, формирал гимнастичко друштво со името Гимнастичко друштво на отоманските 
Бугари „Јунак“. Подоцна вакви друштва биле формирани во: Скопје, Велес, Битола, Охрид, 
Струга, Радовиш, Штип, Куманово, Лерин и др. 11  Согледувајќи ја важноста на овие 
гимнастички друштва за остварување на своите пропагандни цели, да ја зацврсне мрежата  
и да оспособи кадри за таа цел, Егзархијата во летото 1909 година во Солун организирала 
едномесечен курс за учители по гимнастика. На овој курс учествувале 48 учители од 
Македонија. Тие станале учители по гимнастика во училиштата и биле оспособени за 

                                                 
5 Споменица, Двадесетогодишњица ослобоџења Јужне Србије, Скопје, 1937, стр. 929. 
6 Јужна Србија, Савез сокола краљевине Југославије, Београд, 1937, стр. 43-48, 
7 Споменица, Двадесетогодишњица ослобоџења Јужне Србије, Скопје, 1937, стр. 929-939, 1023. 
8 Иван Васков, Јунашка организација в град Солун, Софија, 1934, стр. 348-352. 
9  Тоа биле предавачи по гимнастика во Бугарија дојдени од Швајцарија Даниел Бланшуд, Шарл 
Шампо, С. Режибјус, Е. Кјупферт, Луј Ајер, Жак Ферадел, А. Вернер, Шарл Дјуванел, К. Рамно, Алојз 
Бјунтер, Оден и В. Роберти. 
10 Јубилеен зборник-Сојуз „Јунак“. Софија, 1939, стр. 20-21. 
11 Маноел Пандевски, Докторска дисертација, стр. 348. 
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5 Споменица, Двадесетогодишњица ослобоџења Јужне Србије, Скопје, 1937, стр. 929. 
6 Јужна Србија, Савез сокола краљевине Југославије, Београд, 1937, стр. 43-48, 
7 Споменица, Двадесетогодишњица ослобоџења Јужне Србије, Скопје, 1937, стр. 929-939, 1023. 
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13 Даниел Бланшуд, П’лно раководство по гимнастика, Ќустендил, 1901, стр. 16-472. 
14 Јузна Србија, Савез сокола краљевине Југославије, Београд, 1937, 45,46. 
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училишта. Исто така биле присутни и српските соколски програми што претежно се 
потпирале на чешкиот соколски систем. Но, и едните и другите имале потреба од 
модифицирање на овие програми со цел да се постигне идеолошки и национален ефект на 
наведените земји. Соколството во Македонија имало тесно националистичко обележје, што е 
случај и со бугарското јуначко влијание. Сето тоа не одело во прилог на идејата за  братство 
на словенските народи и заедничка борба против непријателите. 

Од сето наведено можеме да заклучиме дека гимнастиката применета во средните 
училишта во Македонија, организирана на српски и на бугарски наставен јазик, како почеток 
на организирана настава, покрај сличностите во програмските содржини и методските 
сличности, имала и разлики во поглед на содржината, на програмските концепции и посебно 
во воспитните и идејно-политичките цели. 

Наведените карактериститки имаат карактер на константно влијание и во периодот 
меѓу двете светски војни. Во тој период е евидентно доминантното влијание на српското 
соколско движење во однос на бугарското јуначко. Стручните кадри биле оспособувани на 
разни семинари, со исти концепции и програмски основи, но со засилени идејно-политички 
активности со крајна цел да се сузбие националното чувство во Македонија. 

 
ЗАКЛУЧОК 

 
Општествено-политичките и економските околности на територијата на Македонија кон 

крајот на деветнаесеттиот и почетокот на дваесеттиот век влијаат врз појавата и развојот на 
физичкото воспитување во Македонија. Диференцијалните влијанија на Србија, на Бугарија 
и на Грција се распространувале со доведување стручни кадри, средства и методи за 
заживување и континуиран развој на кадровскиот потенцијал. Развојот на стручните кадри 
бил под силно влијание на соколските и на јуначките гимнастички организации.  
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АПСТРАКТ 

 
Аеробикот може да се дефинира како полиструктурна 
циклична активност во која во главниот дел од часот 
манифестно различни движечки структури без 
прекин, сукцесивно, се надоврзуваат и притоа во 
поголем или во помал број пати циклично се 
повторуваат. Основна цел е во прв план да се 
постигне аеробно влијание и да се задоволат некои 
од естетските критериуми. Движечките структури во 
современиот аеробик се изведуваат со музика што со 
својот ритам и темпо непрекинато ги поврзува 
движењата. Изгледот на кореографијата зависи од 
бројни елементи како што се: видот на музиката, 
популацијата, видот на аеробик (хај-лоу, степ, слајд, 
таe-бо итн.), бројот на вежбачите во однос на 
големината на просторот, искуството на вежбачите, 
целта на вежбањето, расположливото време, 
мотивацијата на вежбачите итн. Oд успешното 
составена кореографија во голема мера зависи дали 
часот по аеробик ќе биде успешен или не. 
 
 Клучни зборови: движење, музика, чекор, 
популација. 
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Serjoža Gontarev i Ruždija Kalač  
University " Ss . Cyril and Methodius " in Skopje, 
Faculty of Physical Education, Sport and Health,  
Republic of Macedonia 
 
ABSTRACT 
Aerobic can be defined as a poly structural cyclic activity, 
which in the main part of the class is comprised of 
manifested different movement structures without 
interruption, successively performed and cyclically 
repeated. The main objective is to achieve aerobic 
influence and to meet certain aesthetic criteria. 
Movement structures in modern aerobic are performed 
with music, uninterruptedly connecting movements with 
its rhythm. Choreography depends on several elements, 
such as: type of music, population, type of aerobic (high-
low, step, slide, tae-bo etc.), number of trainees in terms 
of the size of the space, experience of the trainees, 
purpose of exercising, time available, motivation of the 
trainees etc. The success of the aerobic class depends on 
the designed choreography. 
 
Key words: movement, music, step, population. 
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Аеробикот може да се дефинира како полиструктурна 
циклична активност во која во главниот дел од часот 
манифестно различни движечки структури без 
прекин, сукцесивно, се надоврзуваат и притоа во 
поголем или во помал број пати циклично се 
повторуваат. Основна цел е во прв план да се 
постигне аеробно влијание и да се задоволат некои 
од естетските критериуми. Движечките структури во 
современиот аеробик се изведуваат со музика што со 
својот ритам и темпо непрекинато ги поврзува 
движењата. Изгледот на кореографијата зависи од 
бројни елементи како што се: видот на музиката, 
популацијата, видот на аеробик (хај-лоу, степ, слајд, 
таe-бо итн.), бројот на вежбачите во однос на 
големината на просторот, искуството на вежбачите, 
целта на вежбањето, расположливото време, 
мотивацијата на вежбачите итн. Oд успешното 
составена кореографија во голема мера зависи дали 
часот по аеробик ќе биде успешен или не. 
 
 Клучни зборови: движење, музика, чекор, 
популација. 
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ABSTRACT 
Aerobic can be defined as a poly structural cyclic activity, 
which in the main part of the class is comprised of 
manifested different movement structures without 
interruption, successively performed and cyclically 
repeated. The main objective is to achieve aerobic 
influence and to meet certain aesthetic criteria. 
Movement structures in modern aerobic are performed 
with music, uninterruptedly connecting movements with 
its rhythm. Choreography depends on several elements, 
such as: type of music, population, type of aerobic (high-
low, step, slide, tae-bo etc.), number of trainees in terms 
of the size of the space, experience of the trainees, 
purpose of exercising, time available, motivation of the 
trainees etc. The success of the aerobic class depends on 
the designed choreography. 
 
Key words: movement, music, step, population. 
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ВОВЕД 
 

ерминот аеробик потекнува од грчкиот збор aer – воздух и bios – живот. Самиот збор 
аеробик се преведува како жив или нешто што се случува во присуство на кислород. 
Хемичарот Луи Пастер (Luis Pasteur) со овој термин ги нарекувал микробите (aerobia) 
кои живеат со користење на кислородот од воздухот. 
Во поново време д-р Кени Купер прв го употребува овој термин во својата книга 

„Аеробик“ („Aerobic“), првпат издадена во 1968 година, означувајќи ја физичката вежба што 
ја стимулира активноста на кардиоваскуларниот и на респираторниот систем во текот на 
одреден временски период, доведувајќи до одредени промени во организмот и подобрување 
на неговите функции. Авторот пишува дека аеробикот е создаден како резултат на 
повеќегодишно истражување и работа со релативно млади лица од воздухопловните сили на 
САД, во рамките на неговиот Аеробик центар во Далас, и првобитно бил наменет за здрави 
машки лица под 30 години. Купер дошол до заклучок дека кардиоваскуларниот систем 
ефикасно реагира на овие движења што ја зголемуваат срцевата фреквенција за 50% во 
однос на вредностите во мирување и трае најмалку 5 до 6 минути. Тој активноста што ги 
исполнува овие барања ја нарекол аеробна, односно аеробик. Аеробикот како термин 
подоцна се одомаќинил низ целиот свет во сите физички активности (па и во фитнес- 
-програмите) што за своја основа ја имаат аеробната работа изведена со музика со 
оптимален обем и интензитет на вежбање, што влијае на сите компоненти на 
психосоматскиот статус, а особено на кардиоваскуларниот систем.  
 Аеробикот може да се дефинира како полиструктурна циклична активност во која, во 
главниот дел од часот, манифестно различни движечки структури без прекин, сукцесивно, се 
надоврзуваат и притоа во поголем или во помал број пати циклично се повторуваат. 
Основна цел е во прв план да се постигне аеробно влијание и да се задоволат некои од 
естетските критериуми. Движечките структури во современиот аеробик се изведуваат со 
музика што со својот ритам и темпо непрекинато ги поврзува движењата.  
 

2. СОСТАВУВАЊЕ НА КОРЕОГРАФИЈА 
 

Задоволството од учење и од совладување на нови движечки структури со музика е 
еден од основните мотиви на учесниците на часот по аеробик. Првобитните часови по 
аеробик се спроведувале во место со многу малку движења, додека денеска се користат 
голем број на движења во разни правци и насоки, т.е. присутна е кореографија. 

Според Вујаклија (1996) поимот кореграфија потекнува од грчкиот збор choreuo, што 
значи играм во оро и graphein, што значи пишување, бележење и претставува вештина на 
запишување на чекорите, движењата и фигурите во танцот, уметност на создавање и 
поставување на балетот. Кореографијата претставува и значи компонирање на танцовите 
чекори, движења и фигури во една целина. Аеробик кореографијата се состои од четири 
големи музички реченици (блокови), односно 32 бита (отчукувања). Аеробик кореографијата 
е едноставна за следење (што во голема мерка зависи од умешноста на инструкторот) и е 
секогаш популарна меѓу вежбачите.  

Кореографијата се состои од чекори, односно комбинација на нозете составени во 
една целина. Сите чекори се јасно дефинирани и имаат одреден термин. Бидејќи аеробикот 
како современо вежбачко движење доаѓа од Запад и е по потекло од САД, прифатена е 
терминологијата на чекорите на англиски јазик, преземени од терминологијата на 
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спортската гимнастика. Чекорите што се применуваат во аеробикот имаат различна должина 
на траење и се делат на: 

≠ чекори што траат едно отчукување (во текот на едното отчукување се прави целиот 
чекор) – пр. марширање (march), трчање (run); 

≠ чекори што траат две отчукувања (во текот на едното отчукување се работи пола од 
чекорот) – пр. чекор со привлекување (step touch), исчекор (lunge), свиткување на 
потколеницата (leg curl); 

≠ чекори што траат три отчукувања (во текот на едното отчукување се работи третина 
од чекорот) – пр. cha-cha-cha;  

≠ чекори што траат четири отчукувања (во текот на едното отчукување се работи 
четвртина од чекорот) – пр. чекор со вкрстување (grapevine); 

≠ чекори кои траат осум отчукувања (во текот на едното отчукување се работи осмина 
од  чекорот) – пр. repeater, „L“ step. 

Ногата со која започнува кој било чекор жаргонски се нарекува прва нога. Во 
зависност од видот на движењата се завршуваат на првата, односно  втората нога. Тоа е 
потпорната нога, односно ногата на која се потпира тежината на телото. Бидејќи постојат 
чекори што завршуваат на првата, односно втората нога, можна е класификација на 
чекорите што ја менуваат и не ја менуваат потпорната нога на крајот на чекорот. При 
создавање на кореографијата, потпората на телото е особено важно бидејќи тоа диктира 
дали може да се изведе наредниот планиран чекор и со која нога. 

Врз основа на потпората на телото на крајот од чекорот, чекорите се делат на: 
≠ чекори што не ја менуваат потпорната нога на крајот на чекорот – пр. „V“ step, „A“ 

step, „L“ step;  
≠ чекори што ја менуваат потпорната нога на крајот на чекорот – пр. step touch, lift step, 

step kick, mambo, cha-cha-cha, repeater, lunge... 
Изгледот на кореографијата зависи од бројни елементи како што се: видот на 

музиката (латино, фанк, хип-хоп), популацијата (возраст, пол, ниво на моторичките 
способности), видот на аеробик (хај-лоу, степ, слајд, теа-бо итн.), бројот на вежбачите во 
однос на големината на просторот, искуството на вежбачите, целта на вежбањето (развој на 
аеробните способности или развој на мускулатурата), расположливото време (траење на 
часот), мотивацијата на вежбачите итн. При составување на кореографија, инструкторот 
треба да ги има предвид сите овие елементи. 

Создавањето на кореографијата е творечки процес што се состои од неколку фази: 
1. Составување на основни блокови – Tреба да се изберат чекорите и движењата што 

ќе ја претставуваат секоја фаза (осумка) посебно; да се спојат четири фрази што 
сами по себе веќе сочинуваат целина во една целовита музичка реченица (блок, 
секвенца); да се спојат четири големи музички реченици во кореографијата на часот; 
да се одредат движењата со рацете и со нозете и правецот и насоката на движењето 
во просторот, положбата на телото на вежбачот, динамиката во промената на 
движењата и чекорите, како и застапеноста на елементите од низок (low) или висок 
(high) интензитет; пожелно е кореографија да биде симетрична (во сите правци), да 
почнува и завршува на исто место, low и high елементите да бидат рамномерно 
застапени и движењата со рацете да се синхронизираат со чекорите; 

2. Учење на кореографијата – Во процесот на учење треба да се имаат предвид 
основните дидактички принципи: од полесно кон потешко, од познато кон непознато 
и од едноставно кон посложено. Учењето на кореографијата почнува со учење на 
фразата. Во рамките на тоа почнува да се учи чекорот во место, потоа во движење и 
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со вртење за на крајот да се додаде и работата на рацете. Кога одредени движења ќе 
се совладаат се преминува во нивно поврзување во блокови и создавање на 
комплетна кореографија. Добро совладаната кореографија е добра основа за 
евентуална импровизација и за поигрување со ритамот и со динамиката на 
изведување. Покрај сè, инструкторот по аеробик мора да има на ум дека таа треба да 
биде занимлива, достапна за сите (и по интензитет и по координациска сложеност) и 
да се изведува со звукот на популарна музика. 
Многу е важно, при составување на кореографијата, да се потенцира насоката на 

движење на вежбачот. Насоката на движење на вежбачот во просторот може да биде: 
≠ на место (нм); 
≠ напред (нап.) -1; 
≠ назад (наз.) – 5; 
≠ латерално – бочно (лат); десно (Д) – 3; полудесно напред (пДнап) – 2; полудесно 

назад (пДназ) – 4; лево (Л) – 7; полулево напред (пЛнап) – 8' полулево назад (пЛназ) – 6; 
кружно во десно (КД), кружно во лево (КЛ).  

Многу е битен и фокусот, односно положбата на телото на вежбачот во однос на 
правецот на движење. Попрецизно, фокусот претставува правец во кој е свртена предната 
страна од телото на вежбачот. Тој може да биде: 

≠ напред (нап.); 
≠ назад (наз.); 
≠ во десно (во Д); 
≠ во лево (во Л); 
≠ дијагонално (д); десно дијагонално напред (во Дднап), во десно дијагонално назад (во 

Ддназ), во лево дијагонално напред (во Лднап), во лево дијагонално назад (во Лдназ). 
Во работата со почетниците, поради олеснување на учењето, потребно е да се 

применува едноставна кореографија, т.е. на секоја фраза (осумката) да се работи по еден 
чекор. Пример: 

≠ 4 х чекори во страна со привлекување (step touch), (1–8); 
≠ 2 х двоен чекори во страна со привлекување (double step touch), (1–8); 
≠ 4 х исчекор назад  (lunge), (1–8); 
≠ 2 х чекор со вкрстување  (grapewine), (1–8).  

Кога вежбачот ќе стане повешт во следење на едноставната кореографија, тогаш 
може да се премине на зголемување на бројот на чекорите во фразата (осмината). 

Инструкторот по аеробик со различни методски постапки настојува вежбачите на што 
полесен и атрактивен начин да ја пренесат кореографијата.   
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Пример на кореографија 
 

БЛОК ОСМИНИ ДВИЖЕЊА СО НОЗЕТЕ НАСОКА ФОКУС ДВИЖЕЊА СО 
РАЦЕТЕ 

A 

1-4 
5-8 
1-4 
5-8 
1-4 
5-8 
1-4 
5-8 

1 x double step touch D 
1 x "V" step L 
1 x double step touch L 
1 x step kick front D 
1 x double step touch L 
1 x "V" step D 
1 x double step touch D 
1 x step kick front D 

лат 
нм 
лат 

нап-наз 
лат 
нм 
лат 

нап-наз 

нап. 
нап. 
нап. 
нап. 
нап. 
нап. 
нап. 
нап. 

biceps c. a. 
overvead alt. 
biceps c. a. 

pump 
biceps c. a. 

overvead alt. 
biceps c. a. 

pump 

B 
1-8 
1-8 
1-8 
1-8 

1 x "L" step D 
4 x jumping  jack 
1 x "L" step L 
4 x jumping  jack 

нап-лат-наз 
нм 

нап-лат-наз 
нм 

нап. 
нап. 
нап. 
нап. 

PBL 
s. punch 

PBL 
s. punch 

C 

1-8 
1-6 
7-8 
1-8 
1-6 
7-8 

1 x "I" step D 
3 x double step touch D, L , D 
1 x mambo L 
1 x "I" step L 
3 x double step touch L, D , L 
1 x mambo D 

нап-нм-наз-нм 
лат 
нап 

нап-нм-наз-нм 
лат 
нап 

нап. 
нап. 
нап. 
нап. 
нап. 
нап. 

pump 
tri. kick back 

pump 
pump 

tri. kick back 
pump 

D 

1-4 
5-8 
1-4 
5-8 
1-4 
4-8 
1-8 

2 x double step touch L 
1 x leg back  D 
2 x double step touch D 
1 x leg back  L 
1 x "A" step L 
2 x leg curl D, L 
1 x  reapiter (leg curl) L 

лат 
нм 
лат 
нм 

нап-наз 
нм 
нм 

нап. 
Длнап 
нап. 

Лднап 
нап. 
нап. 

Лднап 

upright row 
PBL 

upright row 
PBL 

pump  
bicep curls 

hammer curl 
 

 
 
 

ЗАКЛУЧОК 
 

Задоволството од учење и од совладување на нови движечки структури со музика е 
еден од основните мотиви на учесниците на часот по аеробик. Изгледот на кореографијата 
зависи од бројни елементи како што се: видот на музиката, популацијата, видот на аеробик, 
бројот на вежбачите во однос на големината на просторот, искуството на вежбачите, целта 
на вежбањето, расположливото време, мотивацијата на вежбачите итн. Во процесот на 
учење треба да се имаат предвид и основните дидактички принципи: од полесно кон 
потешко, од познато кон непознато и од едноставно кон посложено.  
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ЗАКЛУЧОК 
 

Задоволството од учење и од совладување на нови движечки структури со музика е 
еден од основните мотиви на учесниците на часот по аеробик. Изгледот на кореографијата 
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бројот на вежбачите во однос на големината на просторот, искуството на вежбачите, целта 
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учење треба да се имаат предвид и основните дидактички принципи: од полесно кон 
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Врз основа на сето гореизнесно може да се залучи дека од успешното составена 
кореографија во голема мера зависи дали часот по аеробик ќе биде успешен или не.  
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ВОВЕД 
 

изичката активност преставува една од најдобрите, ако не и најдобрата превентива 
против дебелина, угоеност, дијабетeсот кај децата, остеопорозата (во постарите 
години), сколиоза, кифоза, лордоза и други физички воочливи, но и невоочливи 
мани кај децата. Спортот придонесува за остварување на контакт на децата со други 
деца преку вклучување во друштвени игри, а притоа и остварување на социо-

активни контакти. Од овие причини, спортот треба уште во најраната возраст да стане дел 
од животот на децата, а во подоцнежниот период и стил, односно начин на живот. Се 
препорачува децата во возраст на психомоторно оформување дневно да поминуваат и до 60 
минути со спорт. Пасивните активности како што се: седењето пред телевизор, играње игри 
на PC (компјутер), преголемо користење на мобилен, освен што се штетни за правилното 
држење кај децата, исто така се штетни и за социјалниот живот. Родителите треба да се 
свесни за овие аномалии од сè попасивниот начин на живот, но исто така треба да се свесни 
и за придобивките од спортот и неговото значење кај децата кои се во развој. Избирање на 
физичка активност. Треба внимателно да се избере и пред тоа треба да се консултира 
медицинско лице и стручно лице кое ќе ги изведува физичките активности. Треба да се 
земат предвид желбата и љубовта на децата кон спортот, афинитетите кон некој спорт, но 
исто така и физичката предиспозиција за соодветниот спорт. Самиот тренирачки процес 
треба внимателно да биде осмислен поради тоа што тој треба да биде релаксација, вежбите 
да се изведуваат со љубов, а не да преставува оптоварување, дури и негодување кај децата. 
Поради горенапишаниве работи ќе се потрудам да дадам кратко објаснување за начинот и 
за постапките на избирање на спортот, а исто така и улогата на родителите во 
квалификувањето на спортот кај децата. 
 
1. Треба да се процени психофизичката спремност на детето од страна на лекар и од 
стручно лице кое ќе ги изведува активностите и да се процени периодот за почнување на 
физичката активност. 
- Самиот развој кај децата е индивидуален. Некои од децата порано созреваат од другите и 
се спремни за физичка активност. Според некои автори идеална возраст за започнување со 
спортот е меѓу 8–9 год. Според други автори тој период се движи по 6 години. Мое лично 
мислење е дека идеален период не постои поради разните когнитивни, конативни и физички 
предиспозиции на детето (како единка). Меѓутоа, нумерички тој идеален број на години 
можеме да го пресметаме како возраст кога детето тргнува на училиште или 7 години. 
   
Зошто токму овој период? 
-Затоа што самото дете се вклучува во процес на социолошки разлики, етнички, затоа што 
се сретнува со поголем степен на интелектуални задачи, но и се подобрува моториката и 
начинот на изведување на вежбите. 
 
2. Потребно е да бидеме уверени дека самите деца се заинтересирани за спорт. 
- Секое присилување на детето за вклучување во некој тренирачки процес може да биде 
контрапродуктивно. Поради тоа треба да се увериме дека детето е спремно и има волја за 
вклучување, во спротивно ќе се создаде одбивност кон спортот. Во почетокот треба да му се 
објасни дека спортот е алатка за здравјето, дека преку спортот може да стекне нови 
пријатели, дека постои забава, преставува добра прилика за игра, но притоа треба самите 
да го оставиме да одлучи за тоа. Ако веќе има создадено некоја одбивност, таа треба да ја 
преиспитаме, дали е од срам, од страв или има други „детски причини“. 
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3. Не треба да ги преоптоваруваме децата. 
-На децата, покрај училишните обврски, им се наметнуваат и други обврски што се надвор 
од училишните клупи како што се: програмски јазици, ликовна уметност, музичко 
образование, странски јазици, спорт... Не треба да ги присилуваме децата ако самите не се 
вклучат или не побараат да бидат вклучени, т.е. имаат афинитети кон некој спорт. Да ги 
пуштиме децата да бидат само деца. 
 
4. Треба да се избере вистинскиот спорт за децата. 
-Секој погрешен избор ги доведува децата до губење на желбата за спортскиот процес, 
односно неадекватните тренинзи доведуваат до повреда, неправилно држење, но и до 
неправилно развиена мускулатура што во подоцнежниот период ќе претставува пречка во 
развојот кај децата. Родителите со желба нивните деца да бидат слика за нив самите, 
бидејќи тие се занимавале со некој спорт или сакале да се занимаваат (во детството), 
доведуваат до фрустрација кај децата, односно непостигнување на успеси паралелни со 
успесите на своите родители претставува погрешна слика кај децата дека ги разочарале 
своите родители или дека не се способни да ги задоволат афинитетите на родителите. 
 
5. Не треба да се бира спортот според популарноста, според парите што ги носи, според 
одредени славни спортисти или според близината на местото на живеење. 
-Кога ќе решиме детето да го насочиме кон тренирачкиот процес, прво треба сами да се 
преиспитаме дали тоа тие го сакаат, дали имаат предиспозиции и дали ќе можат да ги  
поднесат физичките активности, амплитуди и јачината на тренингот. Исто така треба да се 
процени способноста на детето за справување со близок контакт на авторитет на тренерот и 
дали детето може да поднесе други деца околу себе (асоцијативно), т.е. дали е за екипен 
или за индивидуален спорт. 
 
6. Да се проверат условите за работа и начинот на работа. 
Притоа посебно треба да се обрне внимание на следниве услови: 
- Прилагоден тренинг на возраста на детето; 
- Хомогеност на групата по старост и по психофизички предиспозиции; 
- Работа на тренерот, негов однос кон децата или преголеми амбиции по секоја цена да се 
победи (остварување на сопствени цели преку децата); 
- Условите за работа, дали спортската сала е доволно осветлена, дали е запазен соодносот 
на просторот со бројот на децата во групата, подлогата, санитарните јазли, чисти 
соблекувални, влага, проветрување итн. 
 
7. Набљудувајте ги децата на тренинг, но не се впуштајте во конверзација со нив или со 
тренерот додека трае тренингот. 
- Преголемите амбиции кај родителите, детето да е како нив или налик на некој успешен 
спортист, можат многу да пречат во тренирачкиот процес кај децата. Преголемото 
дофрлање од страна, станување и покажување како треба, а при тоа не се запазени 
методските постапки на обучување, е котрапродуктивно кај децата. Ова создава лажна 
слика на авторитет кај децата, ним родителот им е во прв план, а тренерот поминува во 
занемарена положба, односно во втор план. 
 
8. Да бидеме позитивни и да ги охрабруваме. 
- Треба да напомниме дек малите работи го красат човекот, па така е и кај децата. Мораме 
секогаш да бидеме позитивни, насмеани и спремни да дадеме некој позитивен коментар за 
нивната игра или некоја пофалба, иако не му тргнало од рака на детето. Да им кажеме дека 
следниот пат ќе бидат подобри, максимално се залагале и дека нивната цел е постигната. 
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вклучат или не побараат да бидат вклучени, т.е. имаат афинитети кон некој спорт. Да ги 
пуштиме децата да бидат само деца. 
 
4. Треба да се избере вистинскиот спорт за децата. 
-Секој погрешен избор ги доведува децата до губење на желбата за спортскиот процес, 
односно неадекватните тренинзи доведуваат до повреда, неправилно држење, но и до 
неправилно развиена мускулатура што во подоцнежниот период ќе претставува пречка во 
развојот кај децата. Родителите со желба нивните деца да бидат слика за нив самите, 
бидејќи тие се занимавале со некој спорт или сакале да се занимаваат (во детството), 
доведуваат до фрустрација кај децата, односно непостигнување на успеси паралелни со 
успесите на своите родители претставува погрешна слика кај децата дека ги разочарале 
своите родители или дека не се способни да ги задоволат афинитетите на родителите. 
 
5. Не треба да се бира спортот според популарноста, според парите што ги носи, според 
одредени славни спортисти или според близината на местото на живеење. 
-Кога ќе решиме детето да го насочиме кон тренирачкиот процес, прво треба сами да се 
преиспитаме дали тоа тие го сакаат, дали имаат предиспозиции и дали ќе можат да ги  
поднесат физичките активности, амплитуди и јачината на тренингот. Исто така треба да се 
процени способноста на детето за справување со близок контакт на авторитет на тренерот и 
дали детето може да поднесе други деца околу себе (асоцијативно), т.е. дали е за екипен 
или за индивидуален спорт. 
 
6. Да се проверат условите за работа и начинот на работа. 
Притоа посебно треба да се обрне внимание на следниве услови: 
- Прилагоден тренинг на возраста на детето; 
- Хомогеност на групата по старост и по психофизички предиспозиции; 
- Работа на тренерот, негов однос кон децата или преголеми амбиции по секоја цена да се 
победи (остварување на сопствени цели преку децата); 
- Условите за работа, дали спортската сала е доволно осветлена, дали е запазен соодносот 
на просторот со бројот на децата во групата, подлогата, санитарните јазли, чисти 
соблекувални, влага, проветрување итн. 
 
7. Набљудувајте ги децата на тренинг, но не се впуштајте во конверзација со нив или со 
тренерот додека трае тренингот. 
- Преголемите амбиции кај родителите, детето да е како нив или налик на некој успешен 
спортист, можат многу да пречат во тренирачкиот процес кај децата. Преголемото 
дофрлање од страна, станување и покажување како треба, а при тоа не се запазени 
методските постапки на обучување, е котрапродуктивно кај децата. Ова создава лажна 
слика на авторитет кај децата, ним родителот им е во прв план, а тренерот поминува во 
занемарена положба, односно во втор план. 
 
8. Да бидеме позитивни и да ги охрабруваме. 
- Треба да напомниме дек малите работи го красат човекот, па така е и кај децата. Мораме 
секогаш да бидеме позитивни, насмеани и спремни да дадеме некој позитивен коментар за 
нивната игра или некоја пофалба, иако не му тргнало од рака на детето. Да им кажеме дека 
следниот пат ќе бидат подобри, максимално се залагале и дека нивната цел е постигната. 
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9. Не треба да се однесуваме непристојно кон децата. 
- Децата во рана возраст нас нè доживуваат како архетип, како човек кој е слика за 
утрешниот ТОЈ. Секое наше долично, но и недолично однесување, од страна на децата ќе 
биде прифатено и усвоено. Со сè почесто употребување, но и недолично однесување на 
тренерот, ќе се стекне навика, енграмите ќе се продлабочат и ќе се усвојат таквите 
погрешни постапки како позитивни и ќе бидат применувани од страна на децата. 
 
10. Не треба да ги користиме децата како алатка за лечење на спортските фрустрации или 
наши желби. 
-  Не треба да инсистираме на тоа децата да бидат најдобри, подобри од другите, или да се 
биде најдобар не е мерило на успехот. Не треба да се инсистира на успех по секоја цена, не 
треба да се притискаат, туку треба да се пуштат само да уживаат во игрите и во тренинзите. 
На тие тренинзи се учат работи кои ќе ги следат децата низ сите години на животот, дали 
тоа биле добри или лоши работи. Траба да си признаеме самите на себе дека баш нашето 
дете ќе биде најдобро е половина од процентите да не биде најдобро. Да си кажеме дека од 
сите тие деца нашето дете ќе биде најдобро во тој спорт, како во клубот, така и во 
пошироки размери е минорно. Ако нашето дете сака некој спорт (пр. кошарка), ние од него 
не можеме да очекуваме да биде Дражен Петровиќ бидејќи тие шанси се сведени на 
минимум. Треба да го оставиме детето да се развива до одреден степен до кое тоа самото 
смета дека е доволно, ние треба да ја имаме улогата на поттурнувачи во одредени моменти. 
Ако самото дете навреме научи да се носи со тоа дека утре можеби нема да биде најдобро, 
тоа може да му помогне во конкуренцијата понатаму во животот. 
 
11. Ако самото дете реши да го напушти самиот спорт, не треба да го спречуваме. 
- Самото притискање на детето на некој спорт, иако тоа нема желба за реализирање на тој 
спорт, може да предизвика негодување кај детето. Детето, со тоа што има обврски во 
училиште, можеби не е спремно за решавање на нови проблеми надвор од него. Можеби на 
детето не му одговара спортот или социјалната средина, можеби тренирачкиот процес не е 
во рамките на неговите психомоторни способности и поради овие работи ние треба да го 
оставиме детето да избере самото. Ние, како родители или тренери (педагози), имаме цел 
да разговараме со него и да се обидеме повторно да му ги објасниме придобивките од 
спортот, а ако не успееме во тоа да го оставиме да го направи она за што смета самото дека 
е најдобро. 
 
12. Спортските тренери и педагози секогаш треба да бидат подготвени за тренингот, но и за 
некоја непожелна случка. 
-Самите спортски тренери секој ден треба да имаат подготвено нацрт-план како би изгледал 
еден успешно изведен тренинг. Визуелно треба да знаат што им е потребно и кој временски 
интервал го имаат на располагање. При одржување на тренингот треба да се запази 
концептот на вежбите, за што се наменети, амплитудата на изведување и модулот на работа. 
Не треба по секоја цена да се има вежба за која тренерите мислат дека ќе е успешна, а 
потајно знаат дека со тоа нема да достигнат никакво менување на психомоторното или 
спортското ниво. По никоја цена не треба да се наметнуваат вежби кои ќе бидат претешки 
за нив, но и прелесни бидејќи се добива исто контрапродуктивен начин на работа. Притоа 
може да дојде до повреда ако е претешка вежбата, а ако е прелесна исто така до повреда, 
но и до губење на фокусот на работа, ладење на телото и болест. Секогаш треба да се има 
смислено кои работи ќе им се ветуваат на учениците бидејќи тие утре тоа ќе го очекуваат од 
нас затоа што нас нè сметаат за предводници, замислени авторитети. 
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АПСТРАКТ  
 

Каратето во Македонија од неговото 
постоење, па сè до денес, доколку ретроактивно  
го анализираме, лесно ќе забележиме дека со 
самиот развој и напредок на општеството 
отсекогаш било подложно на промени во 
начините и во пристапите на вежбање, во 
промената на правилата, и тоа во зависност од 
барањата и од околностите на одредено време. 
Директно или индиректно подложно е на 
апсорбирање на позитивни или на негативни 
информации и влијанија. Позитивното се 
насетува низ леснотијата на размената на 
информации што се достапни за младите 
каратисти кои ги консумираат преку  
електронски пат, што порано беше невозможно. 
Денес сите карате збиднувања и новости 
достапни се на „дланка“ со еден „клик“, за 
експресно време, што порано беше невозможно.  
Негативното пак се насетува низ недостатокот 
на идеи, ентузијазам, немањето на идоли, 
површноста со која се третираат одредени 
проблематики проследени со недостаток на 
полна одговорност, слабата примена на 
научните достигнувања, како и минималното 
ангажирање на експерти по кинезиологија.  

 
Клучни зборови: карате, позитивно, 

негативно, научни достигнувања, експерти по 
кинезиологија.  
 
 

 
 
 
HOW TO MAKE THE KARATE MORE 
ATTRACTIVE? 

 
Kenan Asani  
HSCS „8th of September“, Skopje, Macedonia 
 
Abstract 

 
If we analyze the karate in Macedonia 

retroactively, since its existence until today, we can 
easily note that with the development and the 
progress of the society, the karate in Macedonia 
has always been susceptible to changes in the 
methods and the approaches of exercise, the 
change of the rules, depending on the requirements 
and circumstances of certain time. Directly or 
indirectly, it is subjected to absorption of positive 
and negative inputs. The positive changes can be 
sensed through the easiness of information 
exchange that is accessible to the young karatists 
who consume the information electronically, which 
was impossible before. Today, all karate events 
and news are expressly available on "a plate" with 
only one "click away", which was once impossible. 
On the other side, the negative effects can be 
sensed through the lack of ideas and enthusiasm, 
the lack of idols, superficiality with which specific 
problematics followed by lack of full responsibility 
are treated, poor application of scientific 
achievements as well as the minimal engagement 
of experts in kinesiology. 
 
 

Keywords: karate, positive, negative, 
scientific achievements, experts in kinesiology. 
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  ВОВЕД 
 

 
аратето како спорт, а не како вештина, со строго определена терминологија и 
правила, за првпат е претставено од Јапонците на Светското првенство во Токио во 
1970 година, а масовно е прифатено од останатите земји во светот, меѓу кои и 
тогашната Југославија, а со тоа и Македонија како тогашен составен дел. 
Каратето гледано низ призмата на историјата на боречките спортови може да се  

каже дека сè уште го држи приматот на организиран спорт со многубројно членство со што 
не можат да се пофалат останатите боречки спортови. Инаку, во понатамошниот текст, 
покрај неопходните промени во сите карате дисциплини, сепак акцентот ќе го насочиме кон 
промените во спортската борба. 

Инаку спортската борба се дефинира како прилика на спортистот да тестира до кој 
степен ги совладал основните техники и колку ефикасно тие можат да се применат во борба 
со вистински противник (Stričević, 1997). 

Но, со појавата на новите дисциплини од боречки спортови како што се К-1, ММА, кои 
преферираат контролирана деструкција на противникот, каратето како да запаѓа во 
недоверба и губи од својата популарност и атрактивност.  

Во понатамошниот текст стриктно ќе се задржиме на спортската борба така што 
зголемувањето на атрактивноста се однесува првенствено на тој сегмент, но со можност на 
настап и со нови идеи во смисла на атрактивни изведби на кати, посебни елементи и 
техники, надвор од спортската борба како посебни целини што би биле предмет на проценка 
и оценување. 
 

ПРИЧИНИ  
 

Со сигурност можеме да констатираме дека причините се комплексни и лежат во 
долгогодишните неадекватни согледувања, планирања и програмирања на челниците на 
повеќе стилските федерации, и тоа почнувајќи од трите светски федерации: WUKO  
преименувана во WKF – Светска карате федерација, ITKF – Интернационална федерација за 
традиционално карате и WKC – Светска карате конфедерација.  

Натамошните причини можеме да ги бараме во немањето на јасни предикции и 
концепции во самите карате федерации на самите земји-учеснички. Доколку извршиме 
поподробни анализи, неминовно ќе биде да ги споменеме судиските организации во самите 
карате федерации во самите земји и во рамките на светските федерации. Имено, примената 
и измените на определени правила мора да се насочуваат кон подобрување и зачувување на 
атрактивноста на карате техниките, а не измените на одредени правила да ги ограничуваат 
и дестимулираат креативните техники, надградби и идеи.  

Карате клубовите што партиципираат во карате федерациите со свои членови во 
управувачките одбори, разни судиски, натпреварувачки, дисциплински комисии итн. мора да 
се фокусираат на овој проблем и заеднички да придонесат преку свои концепти, сугестии и 
предлози за целисходен пристап, надградба и авансирање во смисла на стимулирање и 
фаворизирање на напредните техники што максимално би се бодувале, што би резултирале 
со максимален ангажман за нивна изведба од страна на самите натпреварувачи. 

Како следна причина може да се наведе недоволниот стимул или поттик на самите 
тренери во потрага по нови атрактивни елементи во смисла на финансиска награда, јавно 
признание или слично. 
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Неадекватно стручно образование на самите тренери кои претежно припаѓаат на 
различни струки и профили, а најмалку на потребната – кинезиолози чиј придонес од научен 
аспект би бил многу поцелисходен, навремен и егзактен. 
 

ПРЕДЛОЗИ 
 
 Челниците на светските карате федерации треба да предложат: 

- подготовка и создавање на услови за имплементација на глобални планови во 
смисла на унапредување на креативното – атрактивно карате,  

- подготовка на примери на стратегии и методи за негово спроведување, 
- адекватно наградување и признание спрема нивоата на достигнување на 

спортистите и на тренерите, 
- адекватно наградување или признание спрема нивоата на достигнување и 

презентирање на спортските работници, новинарите или спонзорите кои на кој било начин 
учествуваат во афирмацијата и поддршката, 

- измена на судиските правилници во смисла на максимално бодување на атрактивни 
техники, 

- измена на судиските правилници во смисла на отстранување на досегашните 
правила и одредби што не придонесуваат кон бодување на ваквите елементи, што  
индиректно би значело и немање поддршка или интерес од страна на натпреварувачите и 
тренерите за изведба, 

- новите дотогаш неизведени атрактивни карате техники да можат да бидат 
именувани по имињата на самите изведувачи или автори, 

-   предлози за формирање на посебна дисциплина со посебен назив и третман на 
тренинзи што би можела да го оправда правото значење на каратето, како повисок степен 
на усовршување со примена на зафати и техники со кои е можна контролирана деструкција 
на противникот, а сепак во рамките на спортските правила. 

Од страна на карате клубовите неминовно е: 
- стручно усовршување на карате тренерите од научен и од практичен аспект 

(организирање и посета на научни конференции, карате и судиски семинари и сл.), 
-  стручно усовршување на карате тренерите за новите форми и методи на вежбање 

каде што основна цел ќе биде контролирана деструкција на противникот во рамките на 
спортските договорени правила, а не како досега симболична деструкција, 

- стручно усовршување на карате судиите од научен и од практичен аспект 
(организирање и посета на научни конференции, карате и судиски семинари и сл.). 

 
 
ЗАКЛУЧОК 

 
Од досега изнесеново можеме да заклучиме дека подобрувањето на состојбите и 

излезот од наметнатата карате монотонија и неатрактивност се можни преку подготовка и 
создавање на услови за имплементација на глобални планови, како и примери на стратегии 
и методи за спроведување во смисла на унапредување на креативното – атрактивно карате, 
како и воведување на нова карате дисциплина каде што ќе се оправда изворната смисла на 
каратето – во реална борба вистинска деструкција на противникот, а во спортска борба 
контролирана деструкција. 

Овие зацртани и замислени идеи, како и нивната финална имплементација се во 
надлежност на претседателите на трите светски карате федерации, нивните управни одбори 
и останати структури. 

Покрај усовршувањето на постоечката спортска борба со дозволена изведба на 
атрактивни техники што се строго контролирани и дозволената симболична деструкција на 
противникот, воедно со прокламирањето и воведувањето на нова дисциплина каде што ќе 
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биде дозволена контролирана деструкција на противникот во рамките на спортските 
правила би овозможило враќање на изгубениот рејтинг во смисла на реалната борба, а 
сепак оценувана преку спортската борба.  

Ваквата проценка, иако апсолутно е погрешна (во смисла на компарации на 
ефикасноста на одреден спорт), сепак предлогот за воведување дополнителна нова спортска 
дисциплина во рамките на постоечкиот спорт ќе овозможи еден нов пристап кон промоција 
на реалното карате и спротивставување (во спортска смисла) на останатите боречки 
дисциплини кај кои преовладува една пореална борба со контролирана деструкција на 
противникот. 

Придобивките од овие измени се состојат во тоа што интересот и гледаноста на 
карате натпреварите ќе се зголеми, ќе се врати приматот на водечкиот боречки спорт, а 
секој спрема желбите и способностите ќе може да се натпреварува во избраната карате 
дисциплина и, како најважно, ќе ја оправда првобитната смисла и замисла на големите 
карате учители. 
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АПСТРАКТ  
 

Клучното прашање на оваа тема е: „Можат 
ли спортот и физичката активност да се користат како 
стратегија за превенција на криминалот?“. Доказите 
до кои може да се дојде и да се консултираат се 
охрабрувачки; тие укажуваат на тоа дека со 
внимателно и прецизно планирање, спортот и 
физичката активност имаат голем потенцијал за 
превенција на криминалот особено кај 
малолетничката деликвенција. Младите лично можат 
да имаат корист од програми што би се изготвувале 
како превентивна мерка кај малолетничката 
деликвенција. Малолетничката деликвенција во 
светот и кај нас се јавува како честа појава во 
развојот и општествено-економскиот просперитет. 
Облиците на девијантното однесување на младите се 
одликуваат со индивидуални и масовни испади на 
нарушување на јавниот ред и мир, како и помалку 
или повеќе дејствување на организирани банди. 
Проучувајќи ја личноста на малолетничките 
деликвенти многу од истражувачите се согласни дека 
тие поседуваат голем степен на анксиозност и 
нагласена агресивност. Но, овде треба да се каже 
дека овие особини се многу важни за постигнување 
на максимални натпреварувачки резултати, па со 
голема сигурност може да се констатира дека спортот 
и физичката активност во значајна мера можат да 
влијаат на намалување и уништување на 
малолетничката деликвенција. 
 

Клучни зборови: спорт и физичка 
активност, малолетничка деликвенција, агресија, 
млади.  
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ABSTRACT 
 

The key question on this topic is "Can sport and 
physical activity be used as a strategy for prevention of 
crime"? The evidences available which can be analyzed 
are encouraging; they indicate that with careful and 
precise planning, sports and physical activity have great 
potential for prevention of crime, especially for juvenile 
delinquency. The young persons can benefit from 
programs which would be designed as a preventive 
measure in juvenile delinquency. Juvenile delinquency 
in the world and in our country offtenly appears in   
development and socio-economic prosperity. The forms 
of deviant behavior of youth are characterized by 
individual and mass disturbance of public order and 
peace as well as a more or less by acts of organized 
gangs. Studying the personality of juvenile delinquents 
many researchers agree that they possess a high degree 
of anxiety and aggression emphasized. However, we 
need to say that these characteristics are very important 
for achieving maximum competition results and with 
high assurance can be concluded that sports and physical 
activity can significantly affect the decreasing and 
elimination of the juvenile delinquency. 
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   ВОВЕД 
 

 
на што може да се постави како клучно прашање на оваа тема е: „Можат ли спортот 
и физичката активност да се користат како стратегија за превенција на 
криминалот?“. 
Доказите до кои може да се дојде и да се консултираат се охрабрувачки; тие 

укажуваат на тоа дека со внимателно и прецизно планирање, спортот и физичката 
активност имаат голем потенцијал за превенција на криминалот особено кај малолетничката 
деликвенција. Младите лично можат да имаат корист од програми што би се изготвувале 
како превентивна мерка кај малолетничката деликвенција. Спортот и физичката активност 
можат да се комбинираат со други интервенции за намалување на криминалот во одредени 
групи и заедници. На мислење сме дека спортот и физичката активност можат да го намалат 
или во најмала рака да го превенираат криминалот со обезбедување на достапни и 
соодветни спортски активности во поддршка на социјалниот контекст. Со други зборови, 
спортот и физичката активност мора да дејствуваат позитивно во рамките на социјалните 
структурни групи и во самата заедница. Спортот и физичката активност мора да се 
реализираат во соработка со голем број на други стратегии и сектори како, на пример, 
образованието, културата итн. Исто така спортските организации и клубовите би можеле да 
бидат вклучени во програмата за превенција на малолетничка деликвениција, а тие би биле 
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Многу истражувања во светот укажуваат на некои морфолошки и психолошки 
карактеристики на малолетните деликвенти. Тие се, по правило, јаки и силни момчиња, 
бестрашни, полни со агресија, секогаш и без страв спремни за тепачка, за крадење, за упади 
и за други слични кривични дела. 

Малолетничката деликвенција претставува голем општествен проблем во сите урбани 
средини. Патот на малолетничката деликвенција води на патот кон криминалот кај 
возрасните лица, што во голема мера може да влијае на безбедносната ситуација во 
средината во целост. Оттука во многу земји, а посебно во социјалистичките, се укажува на 
што поголемо внимание за превенција при малолетничка деликвенција или престапништво. 

Превенцијата на малолетничката деликвенција се состои во низа организирани мерки, 
постапки и акции на општеството што се насочуваат на сузбивање на појавата на 
деликвентно однесување на младите. Значајна улога во превенцијата на малолетничката 
деликвенција можат да одиграат граѓанските организации на младите и возрасните, а 
посебно граѓанските организации што се специјализирани за спорт и физичка активност, т.е. 
спортските клубови. Во спортот, младите кои покажуваат тенденција за девијантно 
однесување наоѓаат полн простор за изразување на своите агресии и разрешување на 
бројни конфликти што се наоѓаат во основата на нивната тенденциозност спрема 
деликвенцијата. 

 
ИСТРАЖУВАЊА ПОВРЗАНИ СО СПОРТОТ КАКО ФАКТОР ЗА ПРЕВЕНЦИЈА НА 
МАЛОЛЕТНИЧКАТА ДЕЛИКВЕНЦИЈА 
 
Некои скромни истражувачки резултати во спортот и физичката активност како 

фактори за превенција од малолетничка деликвенција во светот посочуваат како да се 
постават општествата по однос на овој социолошки проблем. Посебни истражувања 
насочени кон спортот како фактор за превенција или пак за влијанието на физичката 
активност и спортот за намалување на малолетничката деликвенција речиси и нема. 
Постојат, меѓутоа, некои истражувања од општ карактер што ја зафаќаат и проблематиката 
физичко образование и спорт, како и малолетничката деликвенција.  

Еден значителен број на психолози, социолози и криминолози дошле до сознание 
дека недостатокот на движење предизвикува емоционални потреси и неврози, агресивни и 
конвенциски тенденции, па може да се заклучи дека преку физичко вежбање можат да се 
отстранат овие појави. 
Некои од истражувачите кои се занимаваат со оваа проблематика, особено Бурт (Burt, C. 
1965),18 сметаат дека еден од факторите за малолетничка деликвенција е недостатокот на 
игралишта за игри и спорт. Децата одат на улиците каде што се сретнуваат со девијантното 
однесување, пушење, коцкање, неморал и крадење. Тој утврдил дека највеќе вакво 
девијантно однесување има во деловите на градот каде што недостасуваат детски 
игралишта и спортски терени.  

До многу значајни и интересни резултати во своите истражувања дошол Хас (Haas, 
W. 1952: 150).19 Тој изнесува податоци дека отворањето на спортски терени во Вашингтон, 
каде што младите можат слободно да ги изведуваат своите спортски активности, довело до 
значајно намалување на деликвенцијата и тоа до 50 проценти. 

Огуливие (Ogulivie, B.C. 1964) 20  ја испитувал разликата на социјалната и на 
емоционалната стабилност на личноста кај врвните спортисти (олимпијци) и оние кои не се 
занимаваат со спорт. Притоа дошол до сознанија дека врвните спортисти поседуваат 
                                                 
18 Burt, C. (1965). The young delinquent, London: Academic Book. 
19 Haas, W. (1952). Leibesubungen, p. 150. 
20 Ogulivie, B.C.: Sto je sportista, Sportska praksa 3-4, 1968. Преземено од М. Мraković, Telesno vežbanje i delikvencija maloletnika, 
Sportska štampa, Zagreb, 1971. 
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18 Burt, C. (1965). The young delinquent, London: Academic Book. 
19 Haas, W. (1952). Leibesubungen, p. 150. 
20 Ogulivie, B.C.: Sto je sportista, Sportska praksa 3-4, 1968. Преземено од М. Мraković, Telesno vežbanje i delikvencija maloletnika, 
Sportska štampa, Zagreb, 1971. 
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поголема емоционална зрелост, реалистичност, социјална адаптација и стремеж за 
афирмација од што може да се заклучи дека спортот позитивно дејствува при насочување на 
однесувањето и на позитивната мотивација на младите. 

Во една од своите студии Фиутко (Fiutko, R.: 1967)21 истакнува дека кај поголем 
број деликвенти е изразена потребата за физичка активност и спорт. Истражувајќи ја 
состојбата во Полска, а посебно во поправните домови, тој кажува дека физичкото 
воспитување го ослободува борбениот инстинкт, ја намалува агресивноста и им помага на 
младите да се совладаат себеси. Тој понатаму тврди дека физичкото образование ја враќа 
вербата за живот, донесува радост и оспособува за општествена работа. 

Многу интересни факти изнесува авторот Бајалски (Bajalski, R.: 1967) 22  за 
преземање некакви мерки против малолетничката деликвенција во СССР. Тој изнесува 
случај од Ленинград каде што 120 малолетни деликвенти биле потчинети на живот во 
„kolhozu“ каде што сами се грижеле за својата исхрана и живот, а покрај тоа се занимавале 
со фудбал, со бокс и со пливање. По завршувањето на колхозниот стаж, тие се вратиле во 
своите куќи и сами барале да работат и да се занимаваат со спорт. 
 

ЗАКЛУЧНИ СОГЛЕДУВАЊА 
 

Проучувајќи ја личноста на молетничките деликвенти, многу од истражувачите се 
согласни дека тие поседуваат голем степен на анксиозност и нагласена агресивност. Но, 
овде треба да се каже дека овие особини се многу важни и за постигнување на максимални 
натпреварувачки резултати, па со голема сигурност може да се констатира дека спортот и 
физичката активност во значајна мера можат да влијаат на намалување и на уништување на 
малолетничката деликвенција. Понатаму како превентива спортот и физичката активност 
значајно влијаат на моментот на социјализација на личноста, на намалување на 
анксиозноста, агресивноста и негативната доминантност и на целосно превоспитување на 
личноста. 

Во однос на темата првин треба да се истакне дека таа и воопшто не е допрена кај 
нас, т.е. остава голем простор за нејзино истражување. Затоа е од голема важност да се 
изготвуваат проекти, програми, како и стратегија за улогата на спортот и физичката 
активност во процесот на ресоцијализација на младите лица. Но, она што е круцијално е да 
се користат спортот и физичката активност за превенција од малолетничката деликвенција. 
Пристапот на сите релевантни фактори би требало да е насочен кон креирање на политики 
во самата заедница што ќе бидат пристапни и прилагодени со програми за конкретни 
потреби во овој сегмент. Сепак, ова не би требало да нè демотивира и спречува сите нас да 
укажуваме на потребата од заеднички стратегии и процеси, како и собирање на примери на 
добра пракса.  

Од сето напишано погоре можат да се генерализираат следниве заклучоци: 
1) Спортот и физичката активност се ефикасно средство за редукција на 

малолетничката деликвенција кај луѓето чија структура на личноста содржи црта на 
агресивност и анксиозност поради позитивната корелација на овие димензии со 
ангажирањето во спортот и физичката активност; 

2) Користењето на спортот и физичката активност е оправдано во превентивните мерки 
и со цел ресоцијализација што бара потреба за реорганизација на постојниот систем 
за воспитување и ревоспитување, како и  

                                                 
21 Fiutko, R. (1967). Wychowanie fizycrne i sport-istotnym crynnikiem u reedakciji mladocianch prezstepeon, Warsava: Kultura Fizyezna 5. 
22 Bajalski, R. (1967). Svi na siledzije, Borba, 30 III 1967. 
 



56

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2015) број 3 
 

 

 
 

3) Потреба од понатамошни истражувања со цел утврдување на ефикасноста на 
различните облици на телесна активност со цел превенција и ресоцијализација на 
личностите со посебна структура на личноста. 
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АПСТРАКТ  
 

Вредностите, како двигатели на опште-
ственото живеење, се еден од најзначајниот и 
највреден дел од културата на секое општество. 
За општеството да просперира мора да има 
правилно изграден вредносен и морален кодекс. 
Вредностите се суштински и за спортот бидејќи 
сите спортски двигатели, директни и 
индиректни учесници во спортот, потребно е да 
имаат изградени вредности кои имаат цел да го 
насочат секој спортски чинител кон правилното, 
доброто и посакуваното во спортот. Вредностите 
што посебно се истакнуваат во спортот се: 
почит, одговорност, навременост, правилност и 
други. Посебно како принцип, кој во себе 
вткајува низа вредности исклучиво значајни за 
спортот, е принципот на толеранција бидејќи 
толеранцијата за време на спортските мани-
фестации е од исклучителна важност. 
 

Клучни зборови: вредности, спортски 
манифестации, толеранција. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Social values - drivers of the positive 
discourse in sports  

 
Tatjana Stojanoska  
 
Abstract 
  

The social life values, as drivers of the 
social life, are one of the most important and 
significant part of the culture of every society. In 
order to achive prosperity, the society needs to 
have a properly build up code of values and ethics. 
Values are also crucial for the sport, because it is 
necessary for all participants in sports to have built 
up values, whose aim is to guide every participant 
in the right direction when it comes to sports, 
especially to what is right and good in sports. 
Values that are particulary connected with sports 
are respect, responsibility, punctuality, regularity 
and other. The principle of tolerance, which 
includes a lot of values that are significant for 
sports, is a special one, because the tolerance 
during sport events is of high importance.  
 

Key words: values, sports events, 
tolerance. 
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ВОВЕД 
 
 
редностите во секое општество се двигатели и поттикнувачи на човековото 
однесување. Тие се основа и срж на моралот и, секако, изградениот вредносен 
систем посебно е значаен за морална изградба и надградба на луѓето во 
општеството. Социолозите при дефинирање на вредностите најчесто нив ги поимаат 

како апстрактни идеали што го обликуваат човековото однесување. Благодарение на 
вредностите, активностите и човековите дејанија се одвиваат во насока на сопствен развој, 
но и општествено унапредување. За современото македонско општество честопати може да 
се каже дека постои криза на вредностите или еродиран вредносен систем, што секако води 
и кон општествена дезорганизација. Во општествата во транзиција, одредени вредности се 
маргинализираат, а за сметка на нив на површина испливуваат нови вредности што го 
заземаат приматот на вредносната скала. Во согласност со самото поимање на вредностите 
би ги споменале поимањата на Шушњиќ и Темков, кои даваат сеопфатно поимање на 
вредностите. За Шушњиќ вредносните судови го изразуваат нашиот став за појавите 
(Шушњиќ, 1998:225), а според Темков вредностите имаат своја скала и на таа скала се 
разликуваат најзначајните од оние помалку значајните, оние незаобиколните од оние што се 
однесуваат на прашања што се помалку важни, оние вредности што мора да ги почитуваат 
сите од оние што можат да бидат предмет на индивидуален избор (Темков, 2005:225).  
 Како што вредностите се суштински за севкупното општество, така тие се и мошне 
значајни за спортот во целина бидејќи правилно изградениот вредносен систем и морален 
кодекс кај спортистите и спортските дејци е посебно значаен за потенцирање на 
позитивните аспекти на спортската игра. И не само кај оние чинители кои се директно 
инволвирани во спортот, туку и навивачите и сите љубители на спортската игра доколку се 
вредносно и морално изградени ќе се однесуваат во склад со позитивното и правилното во 
спортот. Вредносниот систем кај спортските чинители поздразбира потенцирање на доброто, 
позитивното и правилното, а отфрлање на лошото, негативното и неправилното во спортот.  
 Вредностите во спортот се извор на спортскиот морал и тие се оној таканаречен 
вистински извор од кој треба да се напојуваат сите спортисти и спортски активни луѓе со 
цел да можат правилно и посакувано да се однесуваат во секоја спортска ситуација. 
Вредностите во спортот првенствено подразбираат градење на еден сеопфатен вредносен 
дискурс кај секој активен чинител во спортот бидејќи само на тој начин ќе може секој од нив 
вредносно да се однесува на секоја спортска манифестација. Вредностите во спортот треба 
да се етаблираат и да го научат секој спортист на одредени задачи и дејанија кои треба да 
ги почитува и практицира за време на секој спортски натпревар, а од многубројните задачи 
што се изнедруваат од спортските вредности, кои се суштински за спортистите, најзначајни 
се следниве: 

- спортско поздравување пред, за време и по завршување на секој спортски 
натпревар; 

- спортско поздравување со прикладни гестикулации кон публиката; 
- облекување и носење на прикладна и соодветна спортска гардероба за време на 

спортски манифестации; 
- коректен и ненасилен однос спрема спортскиот противник, но и спрема сопствените 

соиграчи, делителите на правдата и останатите спортски чинители; 
- спортско признавање на прекршок за време на спортски натпревар; 
- почитување на ставовите и на одлуките на оние кои се носители на значајни 

функции во соодветните спортски сојузи. 
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 Од вредностите кои претпочитаат да бидат дел од вредносниот дискурс на секој 
директен и индиректен чинител во спортот ќе ги споменеме следниве: 

- почит, спрема себе си, спрема своите соиграчи, спрема оној кој ти ги покажува 
спортските вештини и знаења, спрема противникот, спрема делителот на спортската правда. 
Тоа е однос во кој доминира дијалог, ненасилство и разбирање на спортски другиот; 

- одговорност, спрема себе си, спрема своите соиграчи, спрема оној кој ти ги 
покажува спортските вештини и знаења, спрема противникот, спрема делителот на 
спортската правда. Тоа подразбира навремено, правилно, позитивно и продуктивно 
извршување на сите задачи кои се поставени пред спортските чинители; 

- чесност, спрема себе си, спрема своите соиграчи, спрема оној кој ти ги покажува 
спортските вештини и знаења, спрема противникот, спрема делителот на спортската правда. 
Оваа вредност се однесува на правилниот, посакуваниот и позитивниот начин на кој се врши 
секоја спортска задача, односно извршување без никаква возвратна обврска и на начин кој 
ја покажува чистината во односот на секој спортист; 

- навременост, што се однесува на прецизни и точни извршувања на секоја 
спортска задача, без доцнење и без калкулации. 
 Вредностите што ги споменавме се од посебно значење за спортистите и за 
спортските дејци бидејќи со нивна помош спортот може да се развива, да се унапредува и да 
се ита со крупни чекори кон негов прогрес во сите сегменти. Секако дека уште многу 
вредности се значајни и суштински бидејќи тие подразбираат градење на спортските 
чинители во духот на спортски правилното и посакуваното, но во тој контекст мора да се 
спомене и една вредност, која се издигнува на ниво на принцип, а тоа е толеранцијата. За 
толеранцијата во спортот се смета дека е врвен принцип што е на врвот на пиедесталот и 
вткајува во себе низа вредности и морални норми.  
 Толеранцијата е еден од клучните принципи што вткајува спортски вредности и со 
помош на кои правилно, посакувано и позитивно ќе се одвива секоја спортска 
манифестација. Токму толеранцијата вклучува вредности и вредносни димензии со чија 
помош секој спортски чинител ќе развие посебен однос спрема спортскиот противник и со 
помош на тие вредности ќе се избегнат сите оние несакани дејанија што настануваат на 
спортските манифестации, а кои во најголема мера се плод на нетолеранцијата. Поентата на 
секој спортски деец, секој спортист и секој активен чинител во спортот е да ги осознае и 
развива механизмите на толеранција бидејќи само со нивна помош ќе може да го разбере и 
соодветно да се однесува со спортски поинаквиот и различниот од себе. Со помош на 
вредностите што ги вткајува во себе толеранцијата ќе се надминат негативните појави што 
се резултат на стереотипите, предрасудите и нетрпеливоста која зазема значаен дел од 
спортскиот дискурс. За таа цел треба да се укаже и на нетолерантните елементи што се 
јавуваат за време на спортските манифестации со цел нивно надминување и сузбивање. 
Самата нетолеранција во спортот вклучува низа специфични обележја, а тие се: говор 
(посебно говор на омраза), стереотипи, потсмев, предрасуди, дискриминација, 
омаловажување и деградација, сегрегација, репресија, деструкција.  
 Кога говориме за толеранцијата во спортот, најчесто неа ја сфаќаме како можност и 
потреба на другите спортски чинители да им се даде право да видат дека нивната личност и 
идентитет се почитувани. Таа не е цел, туку е средство. Таа е минимално основно својство 
за социјални врски што ги одбива насилството и притисокот. Без толеранција во спортот 
нема мирен и посакуван натпревар и добар исход од него. Со толеранција може да се стигне 
до цела серија позитивни спортски достигнувања. Основна цел на едукацијата за 
толеранција во спортот е да се препознае и да се почитуваат достоинството и интегритетот 
на сите спортисти, спортски активисти и спортски чинители. Да се биде толерантен спортски 
работник значи на спортски другиот да му се дозволи отстапување при што тој ќе може да ја 
истрпи сопствената засегнатост.  
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 Благодарение на сите вредности што се општествено етаблирани, но и вистински 
значајни за спортот, може да се придонесе за надминување на предрасудите и стереотипите, 
почитување на разликите, контрола на емоциите, развивање на толеранцијата, намалување 
на фрустрацијата, афирмирање на спортската блискост, соработка и солидарност, помагање, 
справување со конфликти, меѓусебно разбирање и прифаќање, како и негување на 
ненасилниот животен стил. Ова е посебно важно бидејќи на тој начин ќе се подигне 
моралната свест на поединците, без оглед на нивната улога во спортот. Токму преку 
вредностите ќе се овозможи победата и поразот во спортот да се прифатат како дел од 
нормалната спортска игра, без да се доживеат како напад врз личноста, ниту пак како 
губење на автентичноста, самоувереноста и независноста, како на групен, така и на 
индивидуален план. Во тој случај, поединецот во спортот ќе биде слободен, кажано со 
реториката на Ерих Фром, да донесува одлуки и да прави избори врз основа на лична и 
социјална одговорност што ќе го има предвид општото добро и почитувањето на секој 
спортски деец. 
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 Благодарение на сите вредности што се општествено етаблирани, но и вистински 
значајни за спортот, може да се придонесе за надминување на предрасудите и стереотипите, 
почитување на разликите, контрола на емоциите, развивање на толеранцијата, намалување 
на фрустрацијата, афирмирање на спортската блискост, соработка и солидарност, помагање, 
справување со конфликти, меѓусебно разбирање и прифаќање, како и негување на 
ненасилниот животен стил. Ова е посебно важно бидејќи на тој начин ќе се подигне 
моралната свест на поединците, без оглед на нивната улога во спортот. Токму преку 
вредностите ќе се овозможи победата и поразот во спортот да се прифатат како дел од 
нормалната спортска игра, без да се доживеат како напад врз личноста, ниту пак како 
губење на автентичноста, самоувереноста и независноста, како на групен, така и на 
индивидуален план. Во тој случај, поединецот во спортот ќе биде слободен, кажано со 
реториката на Ерих Фром, да донесува одлуки и да прави избори врз основа на лична и 
социјална одговорност што ќе го има предвид општото добро и почитувањето на секој 
спортски деец. 
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АПСТРАКТ 

 
Високото ниво на физичка подготовка е 

од круцијално значење за секоја кошаркарска 
екипа за постигнување врвни резултати. 
Високото ниво на физичка подготовка може да 
се постигне со однапред испланирана програма 
за работа. Планот и програмата се 
индивидуални и претставуваат филозофија што 
треба да се следи. Во овој труд е презентиран 
периодот на базичната подготовка на младите 
кошаркари, учесници на Европското првенство 
од 2010 година. Презентиран е начинот на 
подобрување на физичката подготовка што е, 
исто така, многу важна, како техничката и 
тактичката подготовка, за успешна борба против 
секој противник. Ефектите од оваа програма се 
евидентни бидејќи беше редуциран временскиот 
период за подготовки за Европското првенство, 
а што е најважно, нашите играчи својата 
доминантност ја манифестираа во последната 
четвртина, што беше извонредно важно за 
натпреварувачкиот резултат. Националната 
кадетска репрезентација го освои златниот 
медал на Европското првенство одржано во 
2010 година. 
  

Клучни зборови: кошарка, програма, 
тренинг,  млади играчи. 
 

 
PLAN AND PROGRAM OF CROATIAN MALE 
CADET BASKETBALL NATIONAL TEAM FOR 
2010 EUROPEAN CHAMPIONSHIP 
 
 
ABSTRACT 
 
High level of physical conditioning is crucial for 
every basketball team aiming for top level sport 
achievements. High level of physical conditioning 
can only be achieved using planning and 
programing procedures. Plan and program has to 
be individualiezed, but there are some models and 
philosophies we suggest to be followed. This paper 
presents basic parts of preparatory period of the 
national cadet male basketball team for 2010 
European championship. This paper mainly shows 
physical conditioning preparation, although 
technical and tactical preparation for each 
opponent was also of great importance. Efects of 
this program was evident in reduced number and 
level of injuries during preparation period and 
European championship, achieved high level of 
intensity during game, domination over the 
opponent in the last quarter of games, and most 
important in competition results. National cadet 
basketball selection won gold medal on the 2010 
European Championship. 
 
Key words: basketball, program, training, young 
players. 

 
 
________________________________ 
Преведено со дозвола: Stipe Kulis (2011): Plan and Program of Croatian male cadet basketball national team for 2010 European 
Championship KONDICIJSKI TRENING  (2011), UKTH, Zagreb, Vol. 9, No. 1,  34-39. 



62

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2015) број 3 
 

 

 
 

 
 
ВОВЕД 

 
ошарката како комплексна спортска активност со својата структура налага врвно 
ниво на физичката подготовка, што овозможува оптимално интегрирано дејствување 
на сите енергетски, моторички и психолошки способности на екипата и секој 
поединец во неа. Ваквиот оптимален начин на дејствување не треба да се смета за 
некоја посебна одлика на екипата бидејќи нивото на врвна подготовка стана 

императив за секоја екипа што пред себе има поставено сериозни резултатски цели. Ваквото 
ниво на физичка подготвеност се постигнува единствено со разработени соодветно 
реализирани план и програма.  

На мислење сме дека не постои универзална формула за таков план и програма. 
Основна причина е тоа што секој индивидуалец, кој е дел од екипата, се одликува со 
посебни карактеристики, како и влијанието на големиот број фактори врз тренажниот 
процес. Сепак, без разлика на влијанието на големиот број фактори врз диференцираноста 
на програмата, постојат модели, односно филозофии што се темелат на научни сознанија и 
што треба да се следат. 

По поголем број конструктивни дискусии меѓу членовите на стручниот тим, 
договорени се основните насоки за работа за време на подготовките за Европското 
првенство. Како основна цел беше зацртано екипата на првиот натпревар да се појави во 
најдобра можна психофизичка состојба, што требаше да се постигне со максимална 
рационализација на времето што беше на располагање.  

 
ОСНОВНИ КАРАКТЕРИСТИКИ НА ПРОГРАМАТА 

 
 Првото собирање на Хрватската машка кошаркарска кадетска репрезентација се 
реализираше на однапред договорен турнир во Италија, што не е вообичаено за ваков вид 
подготовки. Сепак, ова натпреварување послужи за прибирање на дополнителни 
информации за секој поединец. По враќањето од турнирот, на 24 јуни 2010 година, започнаа 
подготовките за Европското првенство што се одржа во периодот од 5 до 15 август 2010 
година. Според проценката на Стручниот штаб, а врз основа на објективните и на 
субјективните показатели на тренираност, констатирано е дека времето што преостанува за 
подготовките и за постигнувањето на зацртаната цел е мало и поради тоа треба да се 
искористи рационално. Поради оваа причина предвидено е кошаркарите да имаат само два 
слободни дена во текот на целиот подготвителен период, што ќе ги искористат за одење 
дома. Несаканиот ефект на психичкиот замор беше компензиран со внимателно одбрани 
тренажни и вонтренажни содржини, како и со навремени промени на тренажните локации со 
цел да се избегне монотонијата и презаситеноста од истото опкружување. Сепак, иако 
промената на локациите на тренирање имаше позитивно влијание врз севкупното 
расположение, ваквите промени понекогаш придонесуваа за отежната реализација на 
содржините за кондициската подготовка. 
 Една од главните причини која влијаеше на структурата на програмата за подготовка 
беше појавата на некои неочекувани околности како што беше ненадејното одење на некои 
играчи поради училишните обврски, како и промената на главниот тренер за време на 
траењето на подготвителниот период. 
 За конкретното натпреварување што се спроведуваше во турнирски облик, применет 
е едноциклусен облик на периодизација. При конструирањето на кондициската програма 
беше применет специфично-ситуацискиот пристап што подразбира доминантна застапеност 
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ошарката како комплексна спортска активност со својата структура налага врвно 
ниво на физичката подготовка, што овозможува оптимално интегрирано дејствување 
на сите енергетски, моторички и психолошки способности на екипата и секој 
поединец во неа. Ваквиот оптимален начин на дејствување не треба да се смета за 
некоја посебна одлика на екипата бидејќи нивото на врвна подготовка стана 

императив за секоја екипа што пред себе има поставено сериозни резултатски цели. Ваквото 
ниво на физичка подготвеност се постигнува единствено со разработени соодветно 
реализирани план и програма.  

На мислење сме дека не постои универзална формула за таков план и програма. 
Основна причина е тоа што секој индивидуалец, кој е дел од екипата, се одликува со 
посебни карактеристики, како и влијанието на големиот број фактори врз тренажниот 
процес. Сепак, без разлика на влијанието на големиот број фактори врз диференцираноста 
на програмата, постојат модели, односно филозофии што се темелат на научни сознанија и 
што треба да се следат. 

По поголем број конструктивни дискусии меѓу членовите на стручниот тим, 
договорени се основните насоки за работа за време на подготовките за Европското 
првенство. Како основна цел беше зацртано екипата на првиот натпревар да се појави во 
најдобра можна психофизичка состојба, што требаше да се постигне со максимална 
рационализација на времето што беше на располагање.  

 
ОСНОВНИ КАРАКТЕРИСТИКИ НА ПРОГРАМАТА 

 
 Првото собирање на Хрватската машка кошаркарска кадетска репрезентација се 
реализираше на однапред договорен турнир во Италија, што не е вообичаено за ваков вид 
подготовки. Сепак, ова натпреварување послужи за прибирање на дополнителни 
информации за секој поединец. По враќањето од турнирот, на 24 јуни 2010 година, започнаа 
подготовките за Европското првенство што се одржа во периодот од 5 до 15 август 2010 
година. Според проценката на Стручниот штаб, а врз основа на објективните и на 
субјективните показатели на тренираност, констатирано е дека времето што преостанува за 
подготовките и за постигнувањето на зацртаната цел е мало и поради тоа треба да се 
искористи рационално. Поради оваа причина предвидено е кошаркарите да имаат само два 
слободни дена во текот на целиот подготвителен период, што ќе ги искористат за одење 
дома. Несаканиот ефект на психичкиот замор беше компензиран со внимателно одбрани 
тренажни и вонтренажни содржини, како и со навремени промени на тренажните локации со 
цел да се избегне монотонијата и презаситеноста од истото опкружување. Сепак, иако 
промената на локациите на тренирање имаше позитивно влијание врз севкупното 
расположение, ваквите промени понекогаш придонесуваа за отежната реализација на 
содржините за кондициската подготовка. 
 Една од главните причини која влијаеше на структурата на програмата за подготовка 
беше појавата на некои неочекувани околности како што беше ненадејното одење на некои 
играчи поради училишните обврски, како и промената на главниот тренер за време на 
траењето на подготвителниот период. 
 За конкретното натпреварување што се спроведуваше во турнирски облик, применет 
е едноциклусен облик на периодизација. При конструирањето на кондициската програма 
беше применет специфично-ситуацискиот пристап што подразбира доминантна застапеност 
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на специфични кондициски содржини. За примената на ваквиот пристап се одлучивме 
откако ги зедовме предвид следниве фактори: возрасните карактеристики на играчите, 
нивниот техничко-тактички ранг, времетраењето на подготвителниот период, како и 
времетраењето на натпреварувачкиот турнир. Енергетските ефекти што се добиваат со 
примена на ваква програма се постигнуваат многу побрзо отколку со примената на 
класичната програма што содржи и базични тренажни содржини. Треба да се напомни  дека 
постигнатите ефекти со ваква програма имаат помало време на траење. Сепак, ако се земе 
предвид времетраењето на подготвителниот период кој, покрај другото, требаше да се 
искористи и за воигрување на екипата, како и турнирскиот начин на   натпреварување на 
Европското првенство, ваквиот пристап целосно ѝ одговараше на оваа репрезентација. Со 
примена на принципите на континуираност, постапност и систематичност, со оваа програма 
се направи обид екипата да се доведе на што повисоко енергетско ниво, да се влијае врз 
појавата на повреди и да се смали на најниско ниво психичкиот и физичкиот замор што 
можат да се појават кај играчите.     
 Големо внимание беше посветено на физиолошки рамномерното распоредување на 
работата и одморот за да можат биохемиските процеси предизвикани од мускулната 
активност да се одвиваат во посакуваниот тек за да не дојде до претренираност или 
поттренираност на играчите. Стручниот штаб процени дека периодизацијата со два тренинга 
секој ден и со еден тренинг секој трет ден, т.е. пет тренинга во низа и половина ден одмор 
(ритам 2-2-1) апсолутно ѝ одговара на оваа екипа низ целиот период на подготовки. 
Подготвителниот период генерално е поделен во две етапи што, според некои теоретски 
основи, можат да се наречат како базична и специфично-ситуациска, но притоа ѝ е дадена 
предност на специфично-ситуациската етапа. Во самата периодизација за развој на 
одредени способности, базичната етапа не беше строго одвоена од специфично- 
-ситуациската како што е тоа возможно во подготвителните периоди што траат подолго, па 
затоа најдобро е наведените периоди да се разликуваат како прва и втора подготвителна 
етапа. 
 

ПРВА ПОДГОТВИТЕЛНА ЕТАПА 
 
 Основна карактеристика на поединечните тренинзи во овој период е нивното подолго 
траење, со вклучување на техничко-тактички тренажни целини, со одреден вид кондициски 
тренажни целини, во кои се применуваа развојни и одржувачки програми. 
 Во воведно-подготвителниот дел од структурата на поединечниот тренинг користени 
се содржини во склад со поставената цел од понатамошната структура на истиот тренинг. 
Сите содржини се применуваа со цел да се подигне телесната температура, смалување на 
мускулната напнатост, подобрување на циркулацијата, што на крај се рефлектира со 
подигање на работната способност. За таа цел се применуваа комбинации од специфични 
вежби со топка во движење и растрчување без топка. Во понатамошната подготовка на 
организмот, за главниот дел од тренингот се користеа комбинации од динамичко и активно 
статичко истегнување со доминантна примена на динамичкото истегнување за да се избегне 
ладењето на мускулатурата. 
 Карактеристика на кондициската програма за првиот подготвителен период на оваа 
репрезентација е таа што во главниот дел на тренингот не се применува континуирана 
екстензивна работа за развој на аеробните способности, туку доминантно се активирани 
анаеробно-аеробните и анаеробните процеси, притоа водејќи сметка за податокот дека 
аеробните механизми својата улога мора да ја остварат во процесите на оздравување меѓу 
густиот распоред на силните натпревари какви ја очекуваа оваа репрезентација на 
Европското првенство. Аеробните процеси наменски се активираа во воведно- 
-подготвителните делови на тренинзите. Примената на таквите содржини во почетните 
делови на тренинзите придонесе за рационализација на тренажните часови. Таквите 
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активности, што не се големо оптоварување за мускулно-тетивните системи, се користеа 
истовремено за активирање на аеробните процеси и подготовка на организмот за 
продолжување на тренингот, додека пак главниот дел од тренингот можеше да се користи 
за други тренажни цели.  
 Влијанието врз аеробно-анаеробните и анаеробните енергетски потреби на екипата 
се одвиваше со помош на внимателно осмислени техничко-тактички содржини што по 
својата структура беа сосема блиски до енергетските побарувања за време на натпревар. 
Тренинзите со различни форми на праволиниско трчање се многу посигурна опција за 
кондициските тренери, меѓутоа со оглед на возраста со која се спроведуваше оваа програма, 
со примена на специфичните содржини, требаше истовремено да се предизвика позитивно 
влијание врз техничко-тактичката едукација на кошаркарите. Исто така мотивацијата за 
работа е многу поголема кога се применуваат вакви содржини, особено кога вежбата е 
конструирана во вид на натпревар, што придонесува играчите да бидат поактивни со што 
истовремено се зголемува прагот на психолошката толеранција. Кога се конструираат вежби 
во кои е застапена манипулацијата со топка треба многу да се внимава и по потреба тие да 
се модификуваат бидејќи лошата техничко-тактичка подготовка за изведување на одделни 
вежби може значајно да го намали посакуваниот интензитет на изведување. Дополнителна 
отежнувачка околност кога се применуваат овие вежби е нивната варијабилна структура 
(предизвикана од манипулацијата со топка), што ја намалува можноста за контрола на 
тренажните оптоварувања. Со структурната комплексност на зададените техничко-тактички 
елементи се влијаеше на интензитетот на изведување (пр. поедноставните елементи можат 
да се изведуваат со поголема брзина), а со бројот на повторувања на тие вежби или 
траењето на работата се одредуваше екстензитетот. 
 Со едноставните ситуациски вежби, како што се истрчувањата на неколку поврзани 
контранапади во тројки или петорки и со игра пет на пет над нивото на натпреварувачките 
оптоварувања, се активираа анаеробните лактатни и аеробно-анаеробни процеси. 
 Во тренажните кондициски целини, со цел да се влијае на силовите својства, се 
влијаеше на развојот на репетитивните облици на сила и силовата издржливост, притоа се 
совладуваа оптоварувањата од сопственото тело, а како реквизити се користеа медицинки. 
Во тие тренажни целини се изведуваа 3 до 5 серии во траење од 45 до 55 секунди, а паузата 
меѓу сериите траеше 45 секунди.  

Табела 1.  Пример на еден тренинг од првата подготвителна подфаза 

Траење Содржина 

10’ 1. Трчање со изведба на специфични задачи 
2. Специфични вежби со топка, во движење 

8’ 1. Динамичко + активно статичко истегање 

25’ 
1. Вежби за сила со медицинки (во парови): 
а) Додавања со засук (л/д), 
б) Додавање со две раце над глава, 
в) Додавање со две раце од гради. 

45’ 1. Техничко-тактички дел на тренингот: 
а) Одбрана од пик со истрчување 

8’ 1. Активно статичко истегање. 
 

 Во рамките на превентивните делови на тренингот, на што се обрнуваше посебно 
внимание, се користеа разработени програми за развој на флексибилноста, 
проприорецепцијата, вежби за стабилизација и за јакнење на мускулите стабилизатори на 
трупот и нозете, како и вежби со мануелен отпор.  Мускулните групи што беа детектирани 
како критични, а беа третирани со оваа програма беа: мускулите од предната и од задната 
страна на натколеницата, препонскиот појас, абдоминалната регија, лумбалниот дел и 
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да се изведуваат со поголема брзина), а со бројот на повторувања на тие вежби или 
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раменскиот појас. Технологијата на проприорецептивниот тренинг се користеше и за 
развивање на рамнотежата, а неа ја карактеризираше задржување на рамнотежна положба 
на нерамни површини (душеци), одење по тесна површина (греда), како и брзо 
воспоставување на рамнотежна положба што е нарушена со надворешна сила. При 
спроведувањето на таквите содржини посебно внимание се посветуваше на соодветен одмор 
на нервно-мускулниот систем.  
 На крајот или пред почетокот на групните тренинзи, зависно од желбите и потребите 
на секој репрезентативец, индивидуално се работеше на подобрување на критичните точки 
од антрополошкиот статус и локомоторниот апарат. Во работата најчесто се применуваа 
вежби за тонизација и стабилизација на абдоминалната и грбната мускулатура, како и 
специфични вежби со топка. Според потребите се спроведуваа и индивидуални кондициски 
програми за времетраењето на одредени техничко-тактички целини на групниот тренинг. 
Содржината на таквите програми беше условена од видот на повредата на играчот со кој се 
работеше, како и од неговите дефицитарни способности што требаше да се подобрат. 
 Регенерациските и релаксациските содржини беа применувани во завршниот дел на 
секој поединечен тренинг (без разлика на претходните тренажни целини) со цел соодветно 
заздравување за наредните оптоварувања. Задолжително се спроведуваше пасивно или 
активно статичко истегање, а според потребата следуваше олабавување на претходно 
активираната мускулатура, проследено со вежби за дишење. Кога вкупното физичко 
оптоварување на тренингот беше многу големо се применуваше трчање со низок интензитет. 
Покрај наведеново, хотелскиот комплекс во кој беа сместени репрезентативците со своите 
содржини нудеше можност во деновите со еден тренинг играчите да бидат третирани со 
дополнителни постапки за заздравување. За таа цел се користеа базени со вода со различна 
температура, т.е. се менуваа со контрастни купки. Исто така, според потребата, во базените 
се одвиваа моторички активности со цел да се постигне не само мускулна релаксација туку и 
психолошка релаксација. 
 Во текот на оваа фаза од подготвителниот период се настојуваше низ индивидуални 
и групни разговори да се едуцираат репрезентативците, особено оние кои во клупскиот 
режим на работа не се сретнале со голем број кондициски вежби. Според тоа не се 
запознаени ниту со целите на ваквите кондициски програми, за нивната функција и 
есенцијалната важност за крајниот резултат. Низ разговорите се настојуваше долгорочно да 
се влијае на позитивното мислење за важноста на квалитетната и редовна примена на 
превентивните програми. Ваквите едукативни разговори ја подобрија нашата доверба кај 
репрезентативците и тие станаа свесни дека содржините на оваа програма, што се 
применуваа во подготвителниот период, придонесоа да се подигнат на повисоко ниво 
нивните кондициски способности. 
 

ВТОРА ПОДГОТВИТЕЛНА ЕТАПА 
 
 Основна задача во овој период беше воигрување и подготовка на екипата низ реални 
натпреварувачки услови, па за таа цел репрезентацијата учествуваше на два меѓународни 
турнири и притоа беа одиграни шест натпревари со квалитетни противници. Овој период го 
обележаа големиот број техничко-тактички тренинзи што, покрај основната задача, се 
користеа и за детално планирана и програмирана кондициска стимулација. Покрај 
наведеново, дополнителна цел беше во краток временски рок квалитетно кондициски да се 
адаптираат репрезентативците кои подоцна се вклучија во овој дел на подготовките или се 
вратија по завршените училишни обврски. Со оваа категорија играчи се реализираа 
дополнителни индивидуални програми. 
 Во првиот микроциклус од оваа етапа доминантно се спроведуваа тренажни целини 
што беа во функција на тактичката подготовка на екипата за наредниот турнир на кој беа 
одиграни три меѓународни натпревари. Тие натпревари истовремено претставуваа и 
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соодветна кондициска поддршка. На денот на натпреварите, утринските тренинзи беа со 
краток тонизирачки карактер, со основна цел да се предизвика соодветно нервно-мускулно 
активирање.  
 По трите одиграни натпревари на турнирот, во наредниот микроциклус се започна со 
развивање на анаеробната издржливост со специфичен карактер. Развивањето на брзинско- 
-експлозивните својства се постигнуваше со различни специфични вежби што обилуваа со 
технички детали, што беа детално програмирани од страна на Стручниот штаб. Иако секој 
тренинг беше со комплексен карактер, тој имаше една целна насоченост, а внатре во еден 
поединечен тренинг се менуваа доминациите на останатите цели во корист на главната 
целна насоченост.  
 Со кратки, максимално интензивни специфични движења со траење од 10 секунди, со 
адекватни активни одмори, се активираа и унапредуваа анаеробните фосфагени енергетски 
системи, односно се провоцираа брзинско-експлозивните механизми. Активностите со ваков 
карактер имаа цел да ги развиваат оптималните врски меѓу движењата и биомоторичките 
способности, што водеше кон истовремен развој на техниката и енергетските способности 
потребни за успешна натпреварувачка активност. За таа цел се применуваше изведување на 
одредени техничко-тактички елементи во движење, карактеристични за одделните играчки 
позиции. 
 По претходно добрата подготовка на органските состави, за да се избегнат 
несаканата исцрпеност и повредите, репрезентативците беа подготвени за изложување на 
оптоварувања со цел да се развие анаеробната издржливост со специфичен карактер. 
Влијанието врз оваа способност се одвиваше преку повеќекратно повторување на фазите на 
игра како што се транзициските напади. Големо внимание беше посветено на параметрите 
за работа и одмор за да не дојде до исцрпување на гликолитичките извори на енергија кога 
енергетските потреби би морал да ги преземе аеробниот енергетски систем. Исто така се 
внимаваше во паузите меѓу повторувањата да се надополни кислородниот долг и соодветно 
се оксидира млечната киселина. Притоа интервалите на работа во функција на влијанието 
врз анаеробната издржливост се движеа меѓу 40 и 55 секунди, а односот меѓу работата и 
интервалот на одмор беше 1:4. При спроведувањето на ваквите содржини постојано се 
контролираше реакцијата на играчите и се следеа вредностите на нивната срцева 
фреквенција. Имајќи предвид дека заздравувањето на биохемиските функции кај младите 
спортисти се одвива побрзо отколку кај нивните постари колеги и земајќи ги предвид 
останатите психофизички карактеристики на спортистите на оваа возраст, беше одредено 
меѓу претходниот и наредниот тренинг со ваква насоченост во овој ударен микроциклус 
паузата да трае 48 часа.   
 Поради исклучително големото вкупно оптоварување што го карактеризираше овој 
ударен микроциклус, на крајот на секој тренинг се потенцираше програмата за релаксација 
во која се применуваа вежби за олабавување и пасивно или активно статичко истегање, што 
често се изведува по аеробни активности со регенерациски карактер. 
 Вежбите за тонизација се применуваа во воведно-подготвителниот дел на утринскиот 
тренинг, кои покрај превенцијата имаа цел да го подготват нервно-мускулниот систем за 
наредните оптоварувања. Исклучително отежнувачки околности во спроведувањето на 
квалитетен тренажен процес претставуваше високата температура на воздухот, особено во 
спортската сала, што дополнително ги исцрпуваше кошаркарите. Во согласност со ваквите 
услови посебно внимание се посветуваше на програмата за суплементација што 
предвидуваше на репрезентативците пред, за време и по тренингот да им се приготвуваат 
енергетски напитоци со големи дози на витамини и минерали. Покрај соодветната 
суплементација се водеше грижа и за доволното консумирање на течности и овошје.     
 По завршувањето на овој микроциклус следуваа два дена предвидени за одење дома, 
потоа следеше патување во Русија поради учеството на меѓународниот турнир на кој се 
одиграа три подготвителни натпревари. Во наредниот микроциклус, по враќањето од Русија, 
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следеше програмирано намалување на вкупниот волумен на оптоварување поради 
завршното моделирање и насочување на спортската форма.  

Табела 2.  Пример на еден тренинг со анаеробна фосфагена насоченост 

Траење Содржина 
10’ 1. Специфични вежби со топка, во движење 
8’ 1. Динамичко + активно статичко истегање 

35’ 

1. Кондициски дел на тренингот (анаеробна фосфагена 
компонента): 
а) Две зададени промени на движење со водење + завршеток, 
б) Отворање за прием (во согласност со играчката позиција) + 
завршеток, 
в) Контранапад 2:0. 

30’ 
1. Техничко-тактички дел на тренингот: 
а) Усовршување на зонската одбрана 2:3, 
б) Игра 5:5 со примена на зонската одбрана 2:3. 

12’ 1. Активно статичко истегање 
2. Релаксација со помош на вежби за дишење 

 
Табела 3.  Пример на еден тренинг за развивање на специфичната  

анаеробна издржливост 

Траење Содржина 
8’ 1. Трчање со задачи 
8’ 1. Динамичко + активно статичко истегање 

10’ 
1. Обработка на трупот и рацете (тонизација): 
а) Абдоминална мускулатура, 
б) Грбна мускулатура, 
в) Мускулатура на рацете и раменскиот појас. 

25’ 1. Техничко-тактички дел на тренингот: 
а) Детализирано учење на сегментите од напаѓачката игра. 

40’ 1. Специфична анаеробна издржливост: 
а) Повеќекратно повторување на транзициските напади. 

15’ 1. Аеробно трчање со низок интензитет 
2. Пасивно статичко истегање во парови 

 
Табела 4.  Пример на индивидуален тренинг  

Траење Содржина 
10’ 1. Специфични вежби со топка 
6’ 1. Динамичко + активно статичко истегање 
10’ 1. Глобална обработка на локомоторниот апарат  

35’ 
1. Специфичен кондициски дел на тренингот: 
а) Изведување на техничко-тактички елементи карактеристични 
за постигра во услови на висок интензитет. 

10’ 1. Превентивна програма: 
а) Вежби за јакнење на горниот дел на скочниот зглоб. 

5’ 1. Пасивно статичко истегање 
 

Во главниот дел на тренингот се применуваа поспецифични и поинтензивни 
содржини со релативно помал екстензитет што на крај требаше да резултира со психолошка 
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суперкомпензација. Основната задача што ја наметна Стручниот штаб на овие тренинзи 
беше да се подигне нивото на екипната воиграност со примена на сложени тактички задачи. 
Низ ситуациски услови во игра 5:5, што беа применувани на секој тренинг во функција на 
постигнување на екипна техничко-тактичка перфекција, се одржуваше и нивото на 
стекнатите енергетски капацитети. 

Со репрезентативците и понатаму се спроведуваше програмата за суплементација, 
пред, за време и по тренингот, за што се обрнуваше посебно внимание. На Стручниот штаб, 
на располагање му беа суплементи со препорачани дози на цинк, магнезиум, витамин Б6 и 
со потребните количини јагленихидрати.  

Бидејќи секое натпреварување носи одреден психолошки стрес, внимание се 
посветуваше и на постигнувањето на соодветна психолошка подготовка за Европското 
првенство што наближуваше. За таа цел се користеа вербални мотивациски стимуланси за 
време на тренинзите, како и испланирани колективни дружења во слободното време. Низ 
таквите дружења се настојуваше позитивно да се влијае на екипната кохезија, чувството за 
припадност и меѓусебната одговорност. 
 

З А К Л У Ч О К 
 
  Резултатите од спроведената програма се рефлектираа низ малиот број играчи кои се 
здобија со повреди за време на подготвителниот период и на самото Европско првенство. 
Оние повреди со кои се здобија малиот број играчи беа со механички карактер врз кои не 
постоеше можност за значајно директно и индиректно влијание, но имаше и такви кои на 
подготовките пристигнаа со повреди здобиени во нивните клубови за време на 
натпреварувачката сезона. 
 Исто така резултатите од применетата програма се капитализираа за време на 
Европското првенство кога екипата успеваше да го задржи саканиот интензитет на 
активности за време на целиот натпревар, а доминацијата врз противниците редовно се 
манифестираше во најважните моменти на натпреварите, особено во последната четвртина. 
 Во овој труд главно се опишува програмата во која приоритетна цел е влијанието на 
кондициските способности на екипата, но битно е да се напомнат и другите значајни 
фактори од кои зависат конечната изведба и успехот, а тоа се: соодветно спроведената 
тактичка подготовка во текот на целиот период како за поединците, така и за целата екипа; 
квалитетното водење за време на натпреварите со специјална тактичка подготовка за секој 
противник, како и останатите индиректни фактори што се битен фрагмент во севкупниот 
мозаик. 
 Заедничката и беспрекорна работа на сите членови од Стручниот штаб, Борис 
Синковиќ, Дражен Брајковиќ, Ивица Гулин, Еуген Тончиќ и Стипе Кулиш, нивната честа и 
конструктивна комуникација, како и квалитетна организациска поддршка на Хрватската 
кошаркарска федерација претставуваат основа на овој успешен подготвителен период што 
резултираше со освојување на златниот медал на Европското првенство одржано во Црна 
Гора во 2010 година.  
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МОТИВАЦИЈА И СПОРТ 
 
АПСТРАКТ 
 

Еден од важните фактори за успех во 
спортот е и спортската мотивација. Таа е 
внатрешна движечка сила што ги 
поттикнува спортистите за поголемо 
ангажирање во текот на тренинзите и на 
натпреварите. Спортската мотивација е 
релативно трајна диспозиција на личноста, 
која е непосреден двигател на спортските 
активности на поединецот. Специфичноста 
на мотивациската диспозиција е во тоа што 
го одредува правецот (селективноста, 
насочената цел), енергетското ниво (сила и 
истрајност) и квалитетот на доживување 
(успех, задоволство) на поединецот.            

Клучни зборови: мотивација, 
диспозиција, личност. 
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Republic of Macedonia 
 
ABSTRACT 
 
Sports motivation is one of the key factors for 
success in the sport. It is an inner motivating force 
which stimulates the sportsmen to make bigger 
efforts in the course of training and during matches. 
Sports motivation is a relatively permanent 
disposition of an individual being an immediate 
driver of sport activities of the individual. Specificity 
of motivational disposition is expressed in 
determining the direction (selectivity, the targeted 
goal), energetic level (strength and endurance) and 
the quality of experiencing success/ pleasure by the 
individual. 
 
Key words: motivation, disposition, indivudual. 
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ВОВЕД 

 
 

елокупниот процес на раздвижување на активноста на човекот, насочувањето на таа 
активност на некои објекти и регулирањето на тие активности се нарекува процес на 
мотивација. Значи во секој процес на мотивација мора да има мотив што го 
раздвижува организмот, активност и цел. Постојат хомеостазички или биолошки 

мотиви и нехомеостазички мотиви (мотиви за моторна и интелектуална љубопитност, 
хедонистичка мотивација, социјални мотиви и лични мотиви). Спортските психолози во 
личните мотиви ги идентификуваат и мотивите во спортот што се многубројни, а се 
однесуваат на активности поврзани со тренинзите и натпреварите. 

Областа на мотивацијата зафаќа бројна концепција, а со самото тоа и начинот на кој 
се дефинира поимот од областа на мотивацијата. Сепак постои согласност дека 
мотивацијата е внатрешен фактор на постигнувања, насочувања и интеграција на 
човековото однесување. Мотивацискиот акт содржи две битни компоненти: прво, внатрешен 
поттик за активност и второ, целта кон која се насочува таа активност.          
    Еден од важните фактори за успех во спортот е и спортската мотивација. Таа е 
внатрешна движечка сила што ги поттикнува спортистите за поголемо ангажирање во текот 
на тренинзите и на натпреварите. Во контекст на оваа дефиниција зборува и Ван Л. Даниел 
(Wann L. Daniel 1997). Дали спортската упорност води кон успешна изведба или успехот 
води кон повисоки нивоа на упорност? Да, но тука постои трета варијабла каква што е 
мотивацијата што води кон повисоки нивоа на упорност и поуспешна изведба и резултат. 
 
 Упорност                                                            Изведба (резултат) 
         Изведба (резултат)                                                   Упорност    
                  Упорност 

Мотивација       Изведба (резултат)  
                                  
           

Слика 1. Поврзаност на мотивацијата со упорноста и 
изведбата (резултатот) 

 
Во спортот, како општествена и лична вредност и како дел од начинот на живот, на 

мотивацијата се укажува како на една главна компонента за спортските активности и како 
процес на издигнување во самиот организам што помага во насочувањето и одржувањето на 
однесувањето. Спортската мотивација е релативно трајна диспозиција на личноста, која е 
непосреден двигател на спортските активности на поединецот. Специфичноста на 
мотивациската диспозиција е во тоа што го одредува правецот (селективноста, насочената 
цел), енергетското ниво (сила и истрајност) и квалитетот на доживување (успех, 
задоволство) на поединецот. Мотивацијата може да биде внатрешна и надворешна. 
Внатрешните мотиви лежат во самиот поединец и под нив се подразбира интересот и 
уживањето на поединецот во определена задача, додека надворешните мотиви се надвор од 
поединецот и под нив се подразбираат наградите и предностите од извршувањето на една 
задача. Трофеите, медалите, парите и пофалбите се примери на надворешни мотиватори. За 
да може секој спортист оптимално да се мотивира, неопходно е поединечно да се работи со 
секој спортист, да се земе предвид моменталниот статус на спортистот и секако неговата 
спортска форма. Стекнување на увид за мотивите и за нивниот интензитет кај спортистот   
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може да се постигне со примена на интервју и со методите на набљудување, потоа примена 
на проективните техники со цел да се откријат несвесните мотиви, примена на тестови за 
проценка на мотивација, како и примена на листа на мотиви за испитување на хиерархијата 
на мотивите кај поединецот или групата. Доколку дојде до спречување на задоволувањето 
на мотивите, доаѓа до појава на фрустрација. Изворот на најсилните фрустрации е во 
судирот на мотивите во човекот што се јавуваат во исто време или судирот на мотивите се 
нарекува конфликт. Голем број автори мотивацијата и волјата на спортистите ја поврзуваат 
и говорат и за двата процеса како неопходни и заемно поврзани. Волјата е свесна 
мобилизација на човековите сили за да се постигнат поставените цели, за да се совладаат 
тешкотиите. Волјата им овозможуваат на учениците да вложуваат напор при учењето и при 
совладувањето на секојдневните  задачи. На спортистите волјата им дава сили да тренираат 
секојдневно и напорно при совладувањето на техниката и на тактиката. Активноста на 
човекот почнува со мотивите, а се остварува со активноста на волјата. Мотивите 
претставуваат свесна тенденција за дејствување, свесен стремеж, желба, напор на волјата, 
стремеж кон целта, акт на одлучување или преземање некоја акција во менталната или во 
моторната зона. 

ЦЕЛ 
 

          МОТИВАЦИЈА                                  ТРЕНИНГ НА ВОЛЈАТА 
 
  Мотивација на афирмиран  спортист                   Свесна насоченост кон целта 
  Мотивација на млад и неискусен спортист           Дисциплинираност 
  Тимска мотивација                                            Самоувереност 
                                                                             Самостојност                                                                                        
                                                                                    Упорност 
                                                                                  Смелост, решителност                        
                                                                                  Иницијативност                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

Слика 2. Компоненти на спортскиот успех      
        

Секоја индивидуа различно се мотивира. Секој спортист има извесен степен на 
биолошка, психолошка и социјална рамнотежа. Неопходно е да се води грижа таа 
рамнотежа да не се наруши. Она што е важно за постигнување на врвни резултати, а 
непосредно е поврзано со мотивацијата е да се постигне оптимална мотивација. Секоја 
друга состојба во спортската литература е препознатлива како несоодветна мотивација. 
Високата мотивација кај спортистите или премотивираноста доведува до расчекор меѓу 
моторните и функционалните способности и психолошките особини на спортистите, од една 
страна и желбите, можностите и барањата, од друга страна. Основна последица е брзо 
исцрпување уште на самиот старт, а сето ова доведува до опаѓање на нивото на 
мотивацијата. Многу често оваа висока мотивација може да премине во ниска мотивација 
поради улогата на вегетативниот нервен систем и дејствувањето на симпатикусот, односно 
на  парасимпатикусот. Оваа состојба се дефинира како слаба мотивација на спортистот и е 
проследена со следниве психички промени: недоволна заинтересираност, смалени 
активности на сите ментални функции, опуштеност, намалена психомоторна координација, 
прецизност, тромост и друго. Затоа треба особено да се обрне внимание дека мотивацијата е 
процес и се учи на тренинг. Треба да се работи поединечно со секој спортист за да се 
постигне оптимална мотивација бидејќи не е исто да се мотивираат младите спортисти 
наспроти искусните и афирмираните репрезентативци. Кога секој од спортистите ќе има 
оптимална мотивација потребно е да се научат спортистите на тимска мотивација, тимски 
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менталитет. Индивидуалните цели на спортистите кога ќе се преточат во тимска цел – тогаш 
постои хемија во екипата, односно тимот. Спортската екипа за да дејствува како тим 
потребно е да ги има следниве карактеристики: идентитет на екипата, заеднички 
успех/неуспех – победува или губи тимот, не поединците, структуриран модел на 
интеракција на тимот, специфична комуникација, меѓусебна зависност или логика на 
екипните спортови е играчите да мораат меѓусебно да соработуваат ако сакаат да бидат 
успешни, меѓусебно пријателство придружено со професионализам, чувство на иста цел или 
тимска цел. 

МОТИВАЦИЈА 
 

       Ниска                         Оптимална (цел)                      Висока 
Стартна апатија         Стартна готовност            Стартна грозница 
Изгубен, спор            Стабилен, сигурен         Брзоплет  
Несигурен                         Самодоверба                       Интелектуална инхибиција  
Нерасположен               Задоволен                     Нелогички решенија 

  Бега од одговорност                                                   Секогаш има оправдување  
Слика 3.  Висока, оптимална и ниска мотивација 

 
ЗАКЛУЧОК 
 
Мотивацијата е најважна психолошка компонента на спортската дејност. 

Мотивацијата ја мобилизира личноста за реализација на своите способности, знаења и 
умеења. Спортот сам по себе е неисцрпен извор за мотивацијата. 

Секогаш ќе имате погрешна мотивација ако ја барате само пред натпреварите. 
Мотивацијата се дозира, се развива на секој тренинг со строго поставени квантитативни и 
квалитативни  краткорочни цели. Само така се стигнува до оптималната мотивација. 
 Постигнувањето на оптималната мотивација е проверен фактор за успех во спортот. 
Само тогаш спортистот е подготвен да се спротивстави на сите предизвици што ги бара 
врвниот спорт. 
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Само тогаш спортистот е подготвен да се спротивстави на сите предизвици што ги бара 
врвниот спорт. 
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АПСТРАКТ 

 
Реализирањето на тренинг процесот би 

требало да биде претходно испланирана 
активност. Најчесто се зема предвид што би 
сакал тренерот да модификува кај спортистите. 
Целата идеја за тренинг процесот би била убава 
кога би се ставила на хартија во вид на план. На 
тој начин се добива појасна претстава 
што/колку и како ќе се одработи/истренира. 
Најчесто се прави план за една година/сезона. 
Па, во една сезона се сретнува период на 
подготовки (базични), натпреварувачки период 
и период на одмор. При креирање на базичните 
подготовки треба да се земе предвид колку 
време ни е потребно за да се реализираат тие. 
Кога се пријателските натпревари? Кога е 
првиот официјален меч? Која е возрасната 
категорија на спортистите? Какво е претходното 
искуство на спортистите (искусни/дали биле во 
редовен тренажен процес или не)? Останатото е 
креација на авторот кој треба да има искуство и 
познавање на методите за трансформација на 
моторичките способности и нивно имплемен-
тирање во меч. 
 

Клучни зборови: базични подготовки, 
периодизација, тренинг, моторички способности, 
натпревар. 
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ABSTRACT 
 
Realization of the training process should be a 
carefully pre-planned activity.  Most often, the 
ability of the athletes that couch would like to 
modify is taken into consideration. The whole idea 
of the training process should be written and 
clearly stated in form of a plan. In this way, it is 
easier to understand what, how much and how the 
couch and athlete work/train. Usually it is an 
annual plan and it lasts for one season. Therefore, 
within one season there is a period of basic 
preparation, followed by a competitive period, and 
at the end comes the rest period. When creating 
the basic preparations, one should take into 
consideration how much time is needed for 
realization thereof, when friendly matches could be 
organized? When is the first official match? What is 
the age category of athletes? What is the previous 
experience of athletes (experienced / if they were 
in regular training process or not)? 
The rest is a creation of the author, who should 
have experience and knowledge of the methods for 
transformation of motor skills and their 
implementation in a match. 
 
Keywords: basic preparations, periodization, 
training, motor skills, match 
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 ВОВЕД 
 
 

ожеш ли да ми направиш програма за базични подготовки? Ова е едно од најчесто 
поставуваните прашања кога се работи за однос на релација спортист-тренер. Да, 
можам. И секако дека е многу правилно да се има барем некој план (не само идеја) 
што би се работело на тренинзите во одреден период. Задачата за изготвување на 

планот за тренирање треба да е со учество на сите тренери во екипата. Од наше искуство се 
покажува дека најчесто поголема одговорност во овој дел паѓа на фитнес тренерите. 

Најчесто се зборува за циклус на базични подготовки, „припреми“ (жарг.), што е 
составен од неделни микроциклуси.  
 

ПРВО ПРАШАЊЕ што се поставува е колку време имаме за тренирање до првиот 
битен меч (се мисли на официјален меч), што е најчесто (условно) последниот ден од 
подготовките. Во зависност од спортот постојат различни временски периоди за базични 
подготовки на спортистите. На пример, во тенисот системот на натпревари е турнирски, па и 
не може секогаш како во фудбалот да се одвојат неколку недели за да (колку толку) се 
доведат спортистите на некое ниво за да можат да се спротивставуваат на заморот при 
натпреварувањата, но и да бидат ефикасни и конкурентни во играта. Па ете, кај тенисот се 
користат оние мали временски циклуси меѓу турнирите за да се искоригираат нештата што 
мислиме дека фалат во играта. 
 

ВТОРОТО ПРАШАЊЕ е кога почнуваме со подготовки. Тука пристапот е 
индивидуално зависен од стручен штаб до стручен штаб. Не може со сигурност да се каже 
дека е подобро да се тренира 4 отколку 5 недели. Во секој случај треба да се имаат предвид 
неколку моменти за одредување на почетокот на подготовките.   
- Играчите да имаат доволен одмор од претходниот натпреварувачки период, и тоа колку 

што може повеќе (10-20 дена). Сè зависи и за која возрасна категорија на играчи се 
зборува. На помладите (под 15-16 години) дајте им повеќе одмор. Телото и умот бараат 
да бидат закрепнати и да се воспостави хомеостаза.  

- Дали ќе бидат активни, барем малку, во периодот во кој одмораат? Па, најчесто се вели 
(како пример) тотален одмор 10 дена, а следните 7 дена ќе им се зададе програма 
според која ќе работат самостојно. Оваа програма се задава (во периодот на одмор) од 
две причини: 1. активниот одмор побргу доведува до закрепнување; 2. на некој начин 
играчите ќе влезат во ритам на вежбање. 

Пример за план на тренирање во периодот на одмор (меѓусезона/полусезона) 
 

 

 
 
 
 

 
Слика 1. Слика 2. 
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Слика 3. Слика 4. 

 
ТРЕТО ПРАШАЊЕ е кој систем на микроциклус ќе се користи, на пример, дали ќе се 

тренира 3 дена по 2 тренинга дневно, па ден одмор, па повторно 3 дена тренинг со 2 дена 
одмор. Можеби 2 дена со по 2 тренинга дневно, па 1 ден со 1 тренинг дневно, па повторно 2 
дена тренинг, па одмор 1 ден. Ова останува да се модификува во зависност од искуството на 
спортистот/спортистите и плановите на сите тренери во стручниот штаб.  

Планирање на програмата. Откога ќе се земат предвид техничките лимити за тоа кога 
се почнува со подготовки, до кога ќе трае базичниот дел, од кога почнува 
натпреварувачкиот дел, останува да се спроведе креативниот дел, најубавиот. Да се вметнат 
сите видови на тренинг кои сте сакале да се реализираат со цел да се направи позитивна 
трансформација на моторички и играчки план кај спортистите, што всушност би значело да 
бидат спремни за да можат да победуваат како во првиот, така и во секој од наредните 
мечеви.  

Овој текст е некако повеќе наклонет кон тренирање на искусни спортисти – 
професионалци што не значи дека методот не може да се примени и кај понеискусни 
(помали по возраст спортисти). Но, сепак, треба да се има индивидуален пристап при 
изготвувањето. Најчесто може да се зборува за тренинг на:  

1. издржливост: аеробно-анаеробен, анаеробен од типот на интервален или пак HIIT 
(high intensity interval training); 

2. силов тренинг: тренинг во теретана со тегови, тренинг со сопствена тежина, 
кружен тренинг по методот HIIT (и слично); 

3. тренинг на терен/ситуациски тренинг: за брзина, невромускулна координација 
преку тренинг за агилност (и координација), како и баланс и тренинг за 
флексибилност. Брзината е способност која кај повозрасните спортисти изгледа и 
не можеме многу да ја менуваме. Но, може да се испровоцира преку ситуациските 
тренинзи на терен за да се стави во функција. Засебен тренинг за брзина мислиме 
дека нема да има ефект кај оваа категорија на играчи. Агилноста и координацијата, 
пак, ја има и во тренинзите на сила, но и во ситуација како што е играта на терен 
каде што, всушност, и најдобро се провоцираат затоа што бара вклучување на свеста 
за одредена ситуација, што е и суштината на натпреварувањето. Па, затоа и во ред е 
да се симулира игра за да се испровоцираат овие две способности. Балансот 
(најчесто на баланс бордови) може да се работи на терен и тоа пред почеток на 
тренингот, како загревање, затоа што кратко трае, но и инкорпориран во тренинзите 
за сила и затоа и нема потреба да се одвојува засебен тренинг. Флексибилноста е 
најдобро да се изведува 30-40 сек. по мускулна група во статички услови, 2-3 пати на 
секоја мускулна група и тоа на крајот од тренингот (доволно е еднаш до двапати во 
неделата) или, пак, најубаво во домашни услови секој индивидуално затоа што 
провоцира тотално опуштање на телото и на умот.  



76

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2015) број 3 
 

 

 
 

Издржливоста и силовите капацитети се способности кои најчесто/најлесно се 
подложни на  трансформација, но и многу можат да придонесат во ефикасноста на играчите 
на терен. Па, затоа и некако заземаат најголемо значење во процесот на тренирање. Но, 
сепак, ситуацискиот тренинг на терен е секогаш број еден по хиерархија.  

Овој пример (на сликите) е план за базични подготовки на професионален фудбалски 
тим. Оваа програма, исто така, во праксата се покажала како позитивен пример за 
подготвување на фудбалери.   
 
 

Пример за 8-неделен план за подготовки на фудбалска екипа 
 

  
 

Слика 5. 
 

Слика 6. 

 

 

 
 

Слика 7. 
 

Слика 8. 
 
 

Инаку ова е сумиран план. Деталниот план на секој тренинг засебно останува на 
замисла на тренерот и стручниот штаб на екипата. Многу лесно можат да се поврзат 
работите што би требало да се прават на секој тренинг доколку се имаат основните 
познавања за видот на тренинзите и што би одбрал авторот да изработи.  

Во него се сретнуваат неколку типа на тренинг: 
- трчања: се мисли на тренинг за издржливост (објаснет погоре); 
- тренинг сила: објаснет погоре; 
- терен тренинг: тренинг со топка на терен – во консултација со стручниот штаб; 
- интервали пресинг: пресинг на скратен простор, играат 4х4, останатите се џокери 

од страна, 3-4 минути, 4-5 серии; 
- пријателски натпревар: Секој меч е важен, па дури и да е пријателски, нели. На 

секој меч треба да се даде максимум и треба да се искористи за да се испровоцира 
интелектуалниот капацитет на играчот да влезе во шема на натпреварувачки дух. Сепак кај 
пријателските натпревари треба да се донесе мудра одлука за тоа кој играч колку е спремен 
во тој период кога се игра пријателскиот меч и колку време треба да измине на терен при 
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пријателски натпревар. А тоа зависи во кој периодот од подготвителниот дел се наоѓаат 
екипата и играчот.  
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ABSTRACT 
 
Injury to the anterior cruciate ligament (engl. anterior 
cruciate ligament; ACL) is a serious and frequent injury 
of the musculoskeletal system, and is most common in 
sports such as basketball, football, handball and 
volleyball, or in other sports games (Gregov, 2013, 
according to Milanovic et al., 2012). The severity of the 
knee injury is evidenced by the fact that it most often 
manifests it self as a rupture and requires surgery 
followed by 6 - 9 months of recovery and, regardless of 
the success of the surgery and rehabilitation process, 
and is followed by osteoarthritic symptoms 10 - 15 
years after injury (Hewett, 2007). In other words, the 
rupture of the ACL leaves last-ing effects on athletes 
jeopardizing their psychological and physical health, and 
may redirect the course of their athletic career. In 
addition, the high incidence of injury is well documented 
by the high number of injuries per 10,000 exposures in 
sports activities, and for the female football holds the 

number of 3.2 (Mihata et al., 2006). It is very important 
to keep in mind the fact that the total number of ACL 
injuries, about 70 percent of them is a result of 
noncontact mechanism (Krosshaug 2007, according, 
Boden et al., 2000), i.e. they are not caused by a direct 
blow to the knee. Consequently, most ACL injuries are 
caused by poor neuromuscular control when performing  
specific situation in a certain sport that is characterized 
by production of large external forces. Therefore, to 
prevent injury to the ACL, or at least reduce their 
incidence and severity, it is primarily necessary to 
establish specific mechanisms of injury in a particular 
sport and by implementing prevention programs and 
adequate sports preparation improve the athletes’ 
neuromuscular control in risky situations. Therefore, a 
systematic approach to the prevention of ACL injuries 
requires an appreciation of the specificity of sport, 
knowledge of individual risk factors and mechanisms of 
injury to the ACL, and, most importantly the 
implementation of the program based on the results of 
diagnostic procedures for determination of the risk 
factors for ACL injury. 
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ВОВЕД 
 

 
овредата на предните вкрстени лигаменти претставува тешка и честа повреда на 
локомоторниот систем, а најчеста е во спортовите како што се: кошарка, фудбал, 
ракомет и одбојка, односно во спортските игри. За тежината на повредата на 
предните вкрстени лигаменти зборуваат фактите дека таа најчесто се манифестира 

како напукнување (кинење) и бара оперативен зафат и потоа е потребно закрепнување од 
шест до девет месеци. Независно од успешноста на оперативниот зафат и рехабилитацијата, 
предизвикува остеоартритични симптоми десет до петнаесет години по повредата. Со други 
зборови, руптурата на ACL остава трајни последици на спортистот загрозувајќи го неговото 
психолошко и физичко здравје и ја доведува во прашање спортската кариера. Според тоа, за 
големата зачестеност на повредувањето сведочат податоци за тоа како бројот на 
повредените на 10.000 спортски активности стига и до 3.2 во женскиот фудбал.  

Многу е битно да се има на ум и фактот дека од вкупниот број на повреди ACL, околу 
70% настанува со неконтактни механизми, односно не се предизвикани со директен удар во 
колено. Според тоа поголем број на повредите на ACL настануваат поради лошата 
невромускулна контрола при изведба на специфичните ситуации во одредениот спорт што го 
карактеризираат големи надворешни сили. 

Поради тоа, за да се спречат повредите на ACL или да се намали нивната појава и 
тежина, пред сè е потребно да се утврдат специфичните механизми, кои се причините што 
доведуваат до повреда во одредениот спорт и со превенциска програма и со квалитетна 
спортска подготовка да се унапреди невромускулната конрола на спортистот во ризичните 
ситуации. Според тоа, системскиот пристап на превенцијата на повредата на ACL бара 
почитување на специфичноста на спортот, познавање на индивидуалните фактори на ризик 
и механизмите на повредувањето на ACL, најбитно – примена на програма што се темели на 
резултатите на дијагностичката постапка за утврдување на ризик факторот од повреда на 
ACL.  
 

ФАКТОРИ НА РИЗИК ОД ПОВРЕДУВАЊЕ НА ПРЕДНИТЕ ВКРСТЕНИ  
ЛИГАМЕНТИ 

 
При одредување на факторите што влијаат на појавата на повредата на предните 

вкрстени лигаменти битно е да се има на ум дека таквата повреда не е предизвикана со 
еден, туку е последица на постоењето на голем број потенцијални фактори. Со други 
зборови, повредата на ACL најчесто е предизвикана со интеракција на повеќе фактори, што 
значи дека природата на настанувањето на повредата на предните вкрстени лигаменти е 
мултифакторска.  

Важно е да се истакне дека најголем фактор на ризик од повредувањето на коленото 
е полот. Имено, спортистите од женски пол се дури 4 до 8 пати повеќе изложени на 
повредувањето на ACL во однос на спортистите од машки пол и поради тоа сите кондициски 
програми во женскиот спорт треба да имаат акцент на превенција од повреди на ACL. 

Факторите што влијаат на појавата на повреда на предните вкрстени лигаменти 
можат да бидат : a) невромускулни, б) анатомски, в) хормонални, г) генетски, д) когнитивни, 
ѓ) претходна повреда, е) надворешни фактори (екстерни).  

a) Невромускулни фактори на ризик од повреди на предните вкрстени лигаменти се: 
• Голем абдукциски момент на сила, 
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• Однос на јакоста меѓу флексорите и екстезорите на натколеницата (намален момент 
на силата и активирање на мускулите на задната ложа), 

• Поголем валгус агол во коленото, 
• Контралатерални разлики во валгус аголот на коленото,  
• Зголемен агол на адукција во колкот (варус на колкот). 

б) Aнатомски фактори на ризик од повреди ACL, пред сè се однесува на геометријата на 
коските на зглобот на коленото, т.е. претставува: 

• Висина, односно должина на натколеницата, 
• Намалена големина на интеркондиларниот јазол на фемур, 
• Намалена длабина на конкавитетот на медијално-тибијалното плато, 
• Зголемен агол на тибијалните платоа и 
• Големината  на ACL. 

в) Хормоналните фактори на ризик од повреда на ACL се темелат на врските меѓу женските 
полни хормони, пред сè естроген и прогестерон, и еластичноста на лигаментите. Некои 
истражувања упатуваат на тоа дека при повисоки вредности на естрогенот во текот на 
менструалниот циклус (фоликуларна фаза, односно 10-13 ден на циклусот) и при повисоките 
вредности на прогестеронот (лутеална фаза, 19-24 ден на циклусот) предните вкрстени 
лигаменти покажуваат зголемена лабавост.  
 Од останатите фактори што влијаат на повредувањето на  ACL потребно е да се води 
сметка  за: 
г) генетската предиспозиција (повреди на ACL во фамилијата),  
д) когнитивното функционирање (визуелна и вербална меморија),  
ѓ) претходна повреда, односно реконструкција на ACL,  
е) екстринзични фактори како што се временски услови, подлогата или теренот на кој се 
одвиваат натпреварите или тренинзите и спортските обувки. 
 Дијагностичките постапки со кои се одредува предиспонираноста на повредите на 
ACL треба да ги содржат и оние функционални теренски и клинички тестови што ги 
проценуваат претходните наведени фактори на ризик.  
 

МЕХАНИЗМИ НА НАСТАНУВАЊЕ НА ПОВРЕДИТЕ НА ПРЕДНИТЕ ВКРСТЕНИ  
ЛИГАМЕНТИ 

 
Механизмите на настанување на повредите во спортот претставуваат начин на кој 

некоја повреда се случила. Самиот опис на механизмот на повредувањата може да вклучува 
различни информации поврзани со самата ситуација во игра, однесувањето на играчите и 
противничкиот играч и помалку или повеќе детален опис на движењето во зглобовите 
настанато со оптоварувањето. Според Бахру и Крсхаугу (2005) механизмот на 
повредувањето треба да ги опишува: 

• Клучните аспекти на играчката (спортска) ситуација, т.е. специфичната техника и 
тактика, 

• Однесувањето на повредениот и противничкиот играч, т.е. квалитативен опис на 
движењата кои ги изведува спортистот и интеракција со противникот, 

• Груби биомеханички карактеристики, т.е. опис на биомеханиката на целото тело 
(брзина, насока, оптоварување), 

• Детални биомеханички карактеристики, т.е. опис на биомеханиката на зглобовите, 
ткивото (брзина, насока, оптоварување). 
Генерално кај повеќе спортски игри као што се кошарката, ракометот и фудбалот 

можат да се опишат најчестите заеднички механизми на повредување, а тоа се (Табела 1. и 
2.): 
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• Наглите промени на насоката,  
• Доскокнувањата,  
• Децелерацијата (запирање). 
Се случуваат главно во фаза на нападот и при краток контакт со противничкиот играч. 

Тој иницијален контакт не е директно предизвикувач на повредата (механизмот на 
повредата е неконтактен), но придонесува на промената на образецот на движењето при 
што е многу потешко да се воспостави контрола на движењето што, секако, доведува до 
типични појави на лабавење на коленото, односно медијален колапс на коленото (валгус) со 
надворешна и внатрешна ротација (валгус колапс на коленото).  

Со нешто подетален увид во механизмите на повредувањето ACL можат да се 
издвојат четири компоненти на изведбите на спортистите присутни при настанување на 
повредите: 

• Коленото е свиткано внатре (при доскок, приземнување), 
• Коленото е релативно испружено (исправено), 
• Поголем дел од тежината или цела тежина е на една нога, 
• Трупот е наведнат бочно латерално. 

Според тоа се истакнуваат четири фактори на невромускулна нерамнотежа кои 
одговараат на претходно наведените компоненти на изведбата на спортистите присутни при 
настанување на повредата на ACL. 

Доминација на лигаментите. Овој фактор на невромускулна рамнотежа се 
карактеризира на валгус колено, односно колено свиткано внатре и е многу поприсутно кај 
жените отколку кај мажите. Доминацијата на лигаментите настанува во услови кога 
мускулите не апсорбираат доволно силни реакции на подлогата настаната при 
доскокнување. Со други зборови, наместо активните стабилизатори на мускулите, анатомски 
и пасивните стабилизатори, т.е. зглобовите и лигаментите треба да апсорбираат големи 
сили што се јавуваат во краток временски период, што доведува до големи импулсни сили и, 
на крај, потенцијална руптура на предните вкрстени врски или предниот вкрстен лигамент.  
 

Табела 1. Состојбата во кошаркарската игра за време на повреда (анализирани 39 
натпревари)  

Ситуација/акција на 
играчите Мажи Жени 

Доскок на една нога 6 4 
Доскок на две нозе 4 9 
Промена на насоката 2 2 
Директен удар во коленото 4 0 
Недефинирана ситуација 0 5 
Без консензус на проценка 1 2 

 
Табела 2. Состојбата во игра за време на ракометни повреди (анализирани 20 натпревари)  

Ситуација/акција на играчите Жени 
Напад 19 

Брза промена на насоката 12 
Доскок на една нога 4 
Праволиниско трчање или 
децелерација (приземнување на 
една нога) 

3 

Одбрана 1 
 

За да се избгне појавата на доминација на лигаментите многу е битно да се 
воспостави мускулна контрола на долните екстремитети при што се многу битни мускулите 
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на задниот кинетички синџир, односно m. gluteus medius, m. gluteus maximus, збирот на 
мускулите на задната страна на натколеницата (hamstring) и мускулите m. gastrocnemius и  
m. soleus.  

Доминација на квадрицепсот. Го карактеризира доскокот на релативно исправено 
колено (мала флексија во коленото), а последицата е нагласување и примарно активирање 
на квадрицепсот при стабилизација на зглобот на коленото. Таа појава, исто така, многу 
почесто се јавува кај жените отколку кај мажите. Имено, при силното активирање на 
квадрицепсот, тој ја повлекува тибијата кон напред во однос на фемурот и така 
предизвикува предни странични сили на тибија, па така и на ACL што, пак, потенцијално 
доведува до руптура на лигаментите. Тој невромускулен дефицит е тесно поврзан со 
доминација на лигаментите, односно преферира активирање на предната страна на 
натколеницата во однос на задната.  

Доминација на ногата. Претставува невромускулен дефицит што се отчитува во 
меѓусебната асимерија на долните екстремитети. Имено, при повредување на ACL, 
поголемата телесна тежина е на едната, доминантната нога, која поголем број на спортисти 
ја преферираат при доскок. Меѓутоа, ако постојат мерливи разлики во силината и 
активирање на мускулите на контралатералните екстремитети, тогаш веројатноста за 
повреда е зголемена. 

Доминација на трупот. Доминацијата на трупот или дисфункцијата на 
мускулатурата на јадрото на телото може да се дефинира како неможност на прецизна 
контрола на трупот во тродимензионален простор. Лошата контрола на трупот овозможува 
поголеми придвижувања на трупот и, потпомагајќи го валгус движењето на коленото, 
претставува фактор на ризик за повреда на коленото, односно на предните вкрстени врски, 
особено кај жените спортистки. Исто така лошата контрола на трупот доаѓа до израз кај 
младите жени под влијание на растењето и на созревањето.  

Сите четири невромускулни дефицити повеќе се присутни кај жените спортисти, што 
најверојатно доведува до поголем број на повреди во однос на мажите.  
 

ДИЈАГНОСТИЧКИ ФАКТОР НА РИЗИК ОД ПОВРЕДА НА КОЛЕНОТО 
 

Превенциската стратегија ги подразбира сите мерки на спортските подготовки што е 
потребно да се преземат за да се намали бројот на повредите во одредениот спорт. Таа 
вклучува дијагностика на внатрешните фактори на ризици, контрола на надворешните 
фактори, примена на превенциски тренажни програми и, секако, адекватна целосна 
спортска подготовка. За да се утврдат најдобрите ефекти, превенцијата на повредата во 
спортот мора да се базира на два пристапа: a) проценка, дијагностички фактор на ризик и б) 
превенциски кондициски програми.  

Потребно е да се пронајдат едноставни методи на дијагностичкиот фактор на ризик 
од повредувањата, што им се достапни на тренерите, кои би овозможиле идентификација на 
тие спортисти кои се склони на повредувања, односно спортисти кои особено би можеле да 
профитираат од примената на идивидуалните превенциски програми на тренингот. 
Спроведувањето на тие тестови нужно е да се направи пред самиот почеток на 
подготвителниот период. Тоа исто така подразбира на секој спортист да му се пристапи 
поединечно, односно потребно е да се утврдат неговите индивидуални фактори на ризик за 
повредување. На тој начин можеме да постигнеме максимален учинок во превенцијата на 
повредите општо и превенцијата на повредите на ACL.  

Лабораториските тестови овозможуваат валидна предикција на повреди на коленото, 
меѓутоа бара многу време, скапа опрема и обучен кадар за да се тестира релативно мал број 
на испитаници, што претставува ограничувачки фактор, а со тоа е слабо применлив во 
секојдневната пракса. За разлика од лабораториските тестови, теренските тестови можат да 
послужат како средство за проценка на факторите на ризикот што ќе овозможат тестирање 
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на задниот кинетички синџир, односно m. gluteus medius, m. gluteus maximus, збирот на 
мускулите на задната страна на натколеницата (hamstring) и мускулите m. gastrocnemius и  
m. soleus.  

Доминација на квадрицепсот. Го карактеризира доскокот на релативно исправено 
колено (мала флексија во коленото), а последицата е нагласување и примарно активирање 
на квадрицепсот при стабилизација на зглобот на коленото. Таа појава, исто така, многу 
почесто се јавува кај жените отколку кај мажите. Имено, при силното активирање на 
квадрицепсот, тој ја повлекува тибијата кон напред во однос на фемурот и така 
предизвикува предни странични сили на тибија, па така и на ACL што, пак, потенцијално 
доведува до руптура на лигаментите. Тој невромускулен дефицит е тесно поврзан со 
доминација на лигаментите, односно преферира активирање на предната страна на 
натколеницата во однос на задната.  

Доминација на ногата. Претставува невромускулен дефицит што се отчитува во 
меѓусебната асимерија на долните екстремитети. Имено, при повредување на ACL, 
поголемата телесна тежина е на едната, доминантната нога, која поголем број на спортисти 
ја преферираат при доскок. Меѓутоа, ако постојат мерливи разлики во силината и 
активирање на мускулите на контралатералните екстремитети, тогаш веројатноста за 
повреда е зголемена. 

Доминација на трупот. Доминацијата на трупот или дисфункцијата на 
мускулатурата на јадрото на телото може да се дефинира како неможност на прецизна 
контрола на трупот во тродимензионален простор. Лошата контрола на трупот овозможува 
поголеми придвижувања на трупот и, потпомагајќи го валгус движењето на коленото, 
претставува фактор на ризик за повреда на коленото, односно на предните вкрстени врски, 
особено кај жените спортистки. Исто така лошата контрола на трупот доаѓа до израз кај 
младите жени под влијание на растењето и на созревањето.  

Сите четири невромускулни дефицити повеќе се присутни кај жените спортисти, што 
најверојатно доведува до поголем број на повреди во однос на мажите.  
 

ДИЈАГНОСТИЧКИ ФАКТОР НА РИЗИК ОД ПОВРЕДА НА КОЛЕНОТО 
 

Превенциската стратегија ги подразбира сите мерки на спортските подготовки што е 
потребно да се преземат за да се намали бројот на повредите во одредениот спорт. Таа 
вклучува дијагностика на внатрешните фактори на ризици, контрола на надворешните 
фактори, примена на превенциски тренажни програми и, секако, адекватна целосна 
спортска подготовка. За да се утврдат најдобрите ефекти, превенцијата на повредата во 
спортот мора да се базира на два пристапа: a) проценка, дијагностички фактор на ризик и б) 
превенциски кондициски програми.  

Потребно е да се пронајдат едноставни методи на дијагностичкиот фактор на ризик 
од повредувањата, што им се достапни на тренерите, кои би овозможиле идентификација на 
тие спортисти кои се склони на повредувања, односно спортисти кои особено би можеле да 
профитираат од примената на идивидуалните превенциски програми на тренингот. 
Спроведувањето на тие тестови нужно е да се направи пред самиот почеток на 
подготвителниот период. Тоа исто така подразбира на секој спортист да му се пристапи 
поединечно, односно потребно е да се утврдат неговите индивидуални фактори на ризик за 
повредување. На тој начин можеме да постигнеме максимален учинок во превенцијата на 
повредите општо и превенцијата на повредите на ACL.  

Лабораториските тестови овозможуваат валидна предикција на повреди на коленото, 
меѓутоа бара многу време, скапа опрема и обучен кадар за да се тестира релативно мал број 
на испитаници, што претставува ограничувачки фактор, а со тоа е слабо применлив во 
секојдневната пракса. За разлика од лабораториските тестови, теренските тестови можат да 
послужат како средство за проценка на факторите на ризикот што ќе овозможат тестирање 
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на поголем број на спортисти. Во моментов не постои во потполност точна и практично 
применлива метода за проценка на факторот на ризик од повредувањето на колената и 
идентификација на спортистот со зголемен ризик од повредување, меѓутоа уважувајќи ги 
утврдените механизми на настанување на повредите ACL како што се доскокнувањата, 
промена на насоката и нагло запирање (децелерација), и утврдените невромускулни 
дефицити, како и потецијалните фактори на ризик, можат да се конструираат тестови 
специфични за предикција на повредите на ACL во спортот за машките и за женските 
спортисти.  
 

1. Лабораториски и клинички тестови во функција на дијагностичките 
фактори на ризик од повредување на ACL 

 
Лабораториските и клиничките тестови во функција на дијагностичките фактори на 

ризик од повредувањето на ACL најчесто опфаќаат тродимензионална техника на анализа на 
движењета (кинематика), проценувајќи ги аглите на абдукција во коленото, односно валгус 
ангулацијата и моментот на абдукција на коленото што, при изведба на ризичните 
механизми, предвидуваат ризик од мекоткивни повреди на ACL со голема валидност. Од 
кинетичките мерки, иако честопати оспорувана, као предиктор на повредата на коленото се 
применува изокинетичката мерка (мерка на јакоста) меѓу квадрицепсот и задната страна на 
натколеницата (Q:H). Меѓутоа, иако многу валидни, претходно споменатите недостатоци 
како што се скапа апаратура и обучени стручњаци, временското барање и цената на тестот 
не овозможува тестирање на широк спектар на спортисти, па се препорачува користење на 
валидни теренски тестови за утврдување на ризик од повредување на предните вкрстени 
лигаменти, што можат да се спроведат без материјални и кадровски ограничувања и на 
самиот спортски тренинг.  
 

2. Теренски тестови во функција на дијагноза на ризикот од повреда на ACL 
 

Во последно време, за проценка на функционалноста на движењето, сè повеќе се 
користи FMS, батерија од седум тестови. Со FMS технологијата, односно со проценка на 
квалитетот на изведбата на длабоко чучнување, претчекор, линиски исчекор, проценка на 
мобилноста на рамото, предножување од лежечка положба, склек и ротација на стабилноста 
се утврдуваат индивидуалните дефицити во подвижноста и стабилноста на поединечните 
зглобови на телото. Постоењето на функционалните дефицити (подвижноста и стабилноста) 
упатува на можност од повредување, односно предикција на потенцијални повреди кај 
спортистите. Чорба и соработниците (2010) укажале на тоа дека спортистките кои 
постигнуваат резултати на FMS тестот еднаков или помалку од 14 (од вкупно 21) спаѓаат во 
категорија на спортисти со четирипати поголем ризик од повредување на долните 
екстремитети. Меѓутоа, иако претставува многу корисна алатка, основниот FMS не може со 
голема веројатност да утврди ризик од повреди на ACL. 

Некои од тестовите се покажале многу корисни за проценка на факторот на ризик од 
повредување на предните вкрстени врски како што се: скок со свиткани колена, длабински 
скок, едноножно чучнување  и едноножен доскок со запирање, Табела бр. 3.  

Освен наведениве функционални теренски тестови, честопати може во пракса да се 
сретнеме со примена на тестот SEBT и неговите верзии (Y-тест). Имено, тоа е тест што ја 
проценува динамичката рамнотежа и се покажал како добар предиктор на повредите на 
долните екстремитети. Меѓутоа, неговата можност за предикција на повредите на предните 
вкрстени лигаменти не е уште утврдена, иако постои едно истражување кое покажало дека 
тестот ги диференцира лицата кои имале повреда на ACL за разлика од тие кои немале.  

Исто така голем број на тестови што се користат за проценка на повредите на ACL се 
темелат на билатералните и контролирани длабински скокови. Меѓутоа, истражувањата 
укажувале на тоа дека повредите на ACL се случуваат главно при едноножни, односно 
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унилатерални доскокнувања и странично менување на насоката каде што оптоварувањето  
во најголема мерка е распоредено на една нога.   

Поради тоа Кристијан Слунт и Крос Хауг (2013), за да ја утврдат поврзаноста меѓу 
билатералните тестови и унилатералните, споредиле два теста за проценка за ризик од 
повреди на ACL кај врвните норвешки ракометарки. Еден од нив бил базичен – длабински 
скок, вториот специфичен – странична промена на насоката. Освен кинематичките и 
кинетичките парамери, Кристија Слунд и Крос Хауг ја утврдиле поврзаноста меѓу валгус 
аглите во коленото и моментот на абдукција во тие тестови. Имено, утврдените кинематички 
и кинетички параметри кај длабинските скокови и промената на насоката значајно се 
разликувале. Моментот на адбукција при промена на насоката бил шестпати поголем во 
однос на длабинските скокови. Исто така авторите ја утврдиле слабата поврзаност меѓу 
моментот на абдукција (p=0.135) и умерената поврзаност (p=0.706) меѓу валгус аголите во 
коленото при две задачи. Исто така поврзаноста меѓу валгус аглите при изведба на 
длабински скокови и моментот на абдукција при страничните промени на насоката била 
слаба (p=0.238). Според тоа може да се заклучи дека обрасците на движење се разликуваат 
во скоковите и наглите промени на насоката и дека кај валугус аглите на колената при 
скокот не може да се предвиди моментот на абдукција во текот на промената на насоката. 
Но, валгус аглите внатре кај поединечните тестови можат да го предвидат еден од многу 
идикативните фактори на повредување на ACL – моментот на абдукција што нè наведува на 
конечен заклучок дека тестовите за предикција на повредувањата би требало да бидат 
специфични во однос на механизмите.  
 

КОНДИЦИСКИ ПРОГРАМИ НА ТРЕНИНЗИТЕ ВО ФУНКЦИЈА НА ПРЕВЕНЦИЈА 
НА ПОВРЕДИТЕ НА ПРЕДНИТЕ ВКРСТЕНИ ЛИГАМЕНТИ 

 
Во која насока да се оди во конструкција на превенциските тренажни програми за 

повредување на ACL е прашање што бара јасен одговор. На пример, треба ли повеќе време 
да се посвети на развојот и ускладувањето на јакоста и активирање на антагонистичките 
мускули на натколеницата и абдукторите на колкот, проприорецепцијата на долните 
екстремитети, проприорецепцијата на трупот, правилната механика на движењето? 
Одговорот на ова прашање можеме да го дадеме дури по примена на дијагностичките 
постапки со кои ќе утврдиме постоење на факторот на ризик на ACL. Наспроти тоа 
неоспорно е дека генералната програма на тренингот за превенција на повредите на ACL 
треба да биде насочена на сите аспекти на тренираноста на спортистите/спортистките, т.е. 
на факторот на ризик кој може да влијае на нивната појава.   

Секако, за да се утврдат најдобрите ефекти, превенцијата на повредите во спортот 
треба да се базираат на два пристапа: a) проценка на факторот на ризик, б) превенциска 
кондициска програма. Според механизмите на повредувања и факторите на ризик опишани 
во една од претходните глави можат да се конструираат ефективни превенциски програми. 

Така, во случајот на дијагностицираната доминација на лигаментите, односно 
појавата на зголемениот валгус на колената при доскокот, превенциската програма треба да 
се насочи на учењето на правилната техниката на доскокот. Кога спортистот или многупати 
спортистките доскокнуваат на испруженото колено потребно е програмата да се насочи на 
зголемување на јакоста на мускулите на задниот кинетички синџир, односно глутеалните 
мускули (maximus и medius) и мускулите на задната страна на натколеницата и 
потколеницата. Покрај тоа, нагласениот доскок на една нога или, со други зборови, 
асиметричниот доскок како фактор на ризик од повредување на ACL треба да се коригира со 
примена на вежби за контралатерална симетрија за јакоста и за рамнотежа. Лошата 
контрола на трупот што предизвикува неможност да се контролира тежината на телото исто 
така придонесува за повредите на колената и може да се коригира со примена на вежбите 
за подобрување на стабилноста на трупот и за пертурбациски вежби (Табела 4.).  
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Во случај да не сме во можност да ги утврдиме индивидуалните дефицити и 
факторите на ризик, генералната програма на превенција треба да биде насочена кон 
корекција на сите 4 фактора на невромускуларна рамнотежа и тоа особено ако се работи за 
спортистки. Секако така конструирани превенциските протоколи не можат да бидат еднакво 
ефикасни како тие што се темелат на индивидуалните дефицити на спортистите или 
спортистките, но како што покажуваат истражувањата (Табела 5.) можат да влијаат на 
смалување на повредите и до 70%. 

Битно е да се спомене дека при изработка на превенциските кондициски програми 
потребно е да се води сметка за различните фактори на ризик од повредите кај жените и 
мажите, односно спортистите и спортистките. Така мажите генерално покажуваат полоши 
резултати во проприорецепцијата и стабилноста на долните екстремитети, што упатува на 
тоа дека во спроведувањето на генерално насочените програми на превенција, како што е 
на пример групното 
 
Табела 3. Примена на функционални теренски тестови за проценка на ризик од повреда ACL 
 
Име на 
тестот Опис на протоколт на тестирање Критериуми за проценување Целни фактори на ризик 

Скок со 
свиткани 
колена 

− Испитаникот стои на линија држејќи 
ги стапалата раширени за 35 см. 

− Се одразува во висина со лесно 
спуштање во колената и замав со 
рацете напред така што ги 
повлекува колената што е можно 
повеќе (во највисоката точка на 
скокот натколениците мораат да 
бидат паралелни со подлогата). 

− При доскокот, веднаш започнува 
следниот скок и така 
последователно до истекот на 
времето. 

− Вкупното време на изведување на 
скоковите изнесува 10 секунди.  

Се проценува подвижноста на коленото 
и натколеницата: 
− Валгус при доскокот, 
− Натколеницата не е паралелна при 

врвот на скокот, 
− Натколениците не се една до друга во 

фазата на летот. 
Се проценува положбата на стапалата 
во фазата на доскокот: 
− Стапалата не се во ширина на 

раменета, 
− Стапалата не се паралелни (напред-

назад), 
− Тајмингот на стапалата не е еднаков 

при контактот со подлогата, 
− Претерано тврд доскок. 
Се проценува квалитетот на 
плиометриската техника: 
− Постои застој меѓу скоковите, 
− Квалитетот на скоковите се намалува 

пред истекот на 10 секунди, 
− Испитаникот не доскокнува на исто 

место (прекумерни движења во текот 
на летот). 

− Доминација на лигаментите 
(валгус при доскокот и стапалата 
не се во ширина на раменицата). 

− Доминација на квадрицепсот 
(прекумерно тврд доскок). 

− Доминација на ногата или 
резидуален дефицит кој настанал 
од претходна повреда 
(натколениците не се една до 
друга во текот на фазата на 
летот, стапалата не се поставени 
паралелно – напред/назад, 
тајмингт на стапалата при 
контактот со подлогата не е 
еднаков). 

− Доминација на трупот или 
дисфункција на јадрото 
(натколениците не се паралени 
при врвот на скокот, присутна е 
пауза меѓу скоковите, доскокот 
не е на местото на отисокот на 
стапалата). 

− Квалитетот на техниката 
(опаѓање на совршената техника 
пред истекот на 10 секунди). 

Длабински 
скокови 

− Испитаникот на клупа висока 31 см 
држејќи ги стапалата раширени за 
35 см. 

− Скок од клупата и веднаш по 
доскокот се изведува максимален 
вертикален тест со подигање на 
рацете. 

− Се доскокнува на двете нозе и 
− Се изведуваат три проби.  

− Двете стапала доаѓаат во контакт со 
подлогата истовремено при 
иницијаниот контакт: да или не. 

− Пронација на стапалата при 
иницијалниот контакт: да или не. 

− Медијално поместување на 
колената/внатрешна ротација при 
иницијалниот контакт: да или не. 

− Медијално поместување на 
колената/внатрешна ротација при 
финалниот контакт/доскокот: да или 
не. 

− Динамички валгус на 
колената/доминација на 
лигаментите (вклучување на 
адукција на феморот во однос на 
колкот, надворешна ротација на 
тибијата во однос на фемурот со 
или без пронација на стапалата). 

Едноножни 
чучнувања 

− Испитаникот стои на една нога и 
еднаш се спушта во едноножно 
чучнување. 

− Рацете се на колковите или 
испружени странично.  

− Се изведуваат 10 повторувања. 
− 45-600 флексија во колената. 

− Пронација или супинација на 
стапалата: да или не. 

− Валгус на колената: да или не. 
− Внатрешна ротација на колкот: да или 

не. 
− Одржување на рамнотежата (паѓање 

или допирање на подлогата со 
спротивната нога или со рацете) : да 
или не. 

− Способност да се изведат 10 
повторувања: да или не. 

− Јакост на мускулите на колкот. 
− Контрола на колкот. 
− Симулација на честа положба во 

спортот што бара контрола на 
телото одржувајќи се на 
стојната/одразната нога. 

− Жените покажуваат полоша 
контрола на колкот при 
спуштање и подигање од 
чучнување, што доведува до 
валгус на коленото.  

Едноножен 
доскок со 
запирање 

− Испитанокот стои така што прстите 
од стапалото на доминантната нога 
се позади означената линија. 

− Поскокнува во далечина колку што 

− Рацете се на грб: да или не 
− Издржајот по доскокот трае барем 3 

секунди: да или не. 
− Симетријата меѓу доминантната и 

− Јакост на мускулите на нозете. 
− Нормална симетрија на 

екстремитетите. 
− Интегриран учинок на 
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може повеќе, држејќи ги рацете 
позади грбот. 

− Доскокнува на истата нога. 
− Се задржува во доскокот најмалку 

три секунди (ако не успее да го 
задржи доскокот, задачата се 
повторува). 

− Се мерат трите проби од прстите на 
стапалото во почетната положба до 
прстите во стапалото во завршната 
положба/доскокот (см). 

− Истото се повторува со 
недоминантната нога.  

− Се пресметува просечната вредност 
од трите проби за да се утврди 
симетријата меѓу нозете. 

− Се пресметува индекс на симетрија – 
средна вредност на доминантната 
нога поделена со средната вредност 
на недоминантната нога помножено 
со 100. 

− Симетријата на ногата изнесува 
барем >85%. 

недоминантната нога изнесува 
најмалку 85%(средна вредност 
ДН/средна вредност НДН х 100____> 
85%): да или не. 
 

невромускулната контрола и 
способност за изведба на 
активности што бараат 
стабилност во коленото. 

− Алтернатива на изокинетичко 
тестирање (поевтин и 
функционален во однос на 
спортот). 

 
 

Табела 4. Поврзаност на механизмите на невромускуларна нерамнотежа и целите на 
тренажните програми за превенција на повреда на ACL кај спортистките 

Компоненти на механизмите на 
повредување 

Фактори на невромускулна 
нерамнотежа како ризик 

од повредувања 

Цел на превенциската 
тренажна програма на 

тренинг 
Адукција на коленото при доскок Доминација на лигаментите Правилна техника на доскок 

Мал агол на флексија во коленото 
при доскок Доминација на квадрицепсот 

Јакнење на мускулите 
„предниот синџир“ (gluteus 

hamstring, tricep sure) 

Асиметричен доскок Доминација на ногата Унапредување на колатералната 
симетрија (рамнотежа, јакост) 

Неможност од контрола на 
централната маса на телото 

Доминација на трупот 
(дисфункција на трупот и 

јадрото на телото) 
Стабилност на трупот и 
претубациски трениг 

 
загревање, кај машките треба да бидат позастапени рамнотежните вежби, додека кај жените 
би требало да бидат застапени вежбите за динамичка стабилизација на трупот.  

Накратко при изведбата на секоја превенциска програма и при тренажниот процес 
насочен на превенцијата на повредите потребно е да се уважуваат следниве насоки: 

• Треба да се бараат техники за совршено изведување на превентивните вежби, 
особено во првата фаза на учење на вежбите, 

• Тренерот треба да дава дополнителни информации за несакани и ризични положби 
на екстремитетите или телото, 

• Важна е правилната почетна (и завршната) положба кај повеќе скокови и вежби со 
промена на насоката на движење: стапалата расчекорени во ширина на рамената, 
нозете свиткани, рамениците повлечени назад, погледот напред и тежината 
распоредена на предниот дел на стапалото; колената треба да бидат во фронтална 
рамнина над стапалата, а раменците над колената; промените на насоката треба да 
бидат пократки, 

• Ако спортитот се замори или вежбата ја изведува технички помалку совршено, 
вежбата треба да ја прекине, 

• Во сите сегменти на превентивниот тренинг треба да се обезбеди постојана 
прогресија на оптоварувањето. 
Иако бројните истражувања ја утврдиле корисноста од кондицискиот невромускулен 

трениг за намалување на појавите на повредите на предната вкрстена врска (Табела 5.), не 
утврдиле волумен, односно количина на тренажна работа потребна за остварување на 
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Табела 5. Влијанието на превенциските програми за намалување на бројот на повредите на 

колената и долнте екстремитети 

Истражувања Спорт 
Број на 

испитаници 
(пол, возраст) 

Тренажна програма 
Траење 

на 
програ-

мата 

Резултати OR 
или RR (95% 
интервал на 
валидноста) 

Влијание 
на 

Hewet et.al 1999 
Фудбал 
Кошарка 
Одбојка 

366 Ж/897 М и Ж 
Сестрана насочена  

кондициска програма 
(истегнување, јакнење, 

плиометрија) 

3 х 
неделно, 6 

недели 
RR, 0.25 (0.06-1.15) 

Повреди на 
преден 
вкрстен 

лигамент 

Soderman et. Al 
2000 Фудбал 121/100 М, 15-25 

год. 
Рамнотежа, баланс на 

даска 7 месеци 0R, 1.25 (0.62-2.52) 
Повреди на 

долните 
екстремите-

ти 

Myklebust et. Al 
2003 Ракомет 855+850 

Рамнотежа, 
невромускулна 

контрола, техника на 
промена на насоката и 

скокот 

1+1 сезона 
По првата сезона 
0.51 (0.19-1.35) 

По вторта сезона 
0.37 (0.13-1.05) 

Спортски 
повреди 

Olsen et.al. 2005 Ракомет 1873 М и Ж 15-
17 год. 

Сестрана насочена 
кондициска програма 
(трчање, промена на 

насоката, доскок, 
рамнотежа, јакост и 

снага) 

8 месеци 0.53 (0.35-0.81) 
Повреди на 

скочен 
зглоб и 
колена 

Mandelbaum et. 
al. 2005 Фудбал 1885/3818 Ж 

Техника на доскокот, 
јакост, истегање, 

специфична агилност) 
2 сезони RR, 0.255 

Повреди на 
преден 
вкрстен 

лигамент 

Pferffer et.al. 
2006 

Фудбал 
Кошарка 
Одбојка 

577/862 Ж 

Механика на движење 
(промена на насоката 

на движење, 
успорување, 
плиометрија) 

2 х 
неделно, 9 

недели 

OR, 2.05 
Тренажната 
програма не 
влијаела на 

намалениот број 
на повреди 

Повреди на 
преден 
вкрстен 

лигамент 

Giilshrist et.al. 
2008 Фудбал 852/583 Ж 19.9 

год. 

Сестрана насочена 
кондициска програма 

(трчање, истегнување, 
јакнење, плиометрија, 

агилност) 

3 х 
неделно, 
12 недели 

41% вкупно 
помал број на 
повреди во E 
70% помалку 
неконтактни 
повреди во E 

Повреди на 
преден 
вкрстен 

лигамент 

Steffen et.al. 
2008 Фудбал 2092 Ж, 13-17 

год. 

Сестрана насочена 
кондициска програма 

(стабилност на трупот, 
рамнотежа, јакнење, 

плиометрија) 

8 месеци Без разлика RR 
1.0 (0.8-1.2) 

Спортски 
повреди 

Soligard et.al. 
2008 Фудбал 1892 Ж, 13-17 

год. 

Невромускулна 
контрола, јакост, 

свесна за положбата 
на телото 

8 месеци RR 0.68 (0.48-
0.98) 

Повреди на 
долните 

екстреми-
тети 

LaBella 
et.al.2011 

Фудбал 
Кошарка 

1492 
средношколски 
спортистки (Ж) 

Невромускулно 
загревање 

1 сезона 20  
минути по 

трениг 

Намлување на 
акутните 

некоткатни 

Повреди на 
скочен 
зглоб и 
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повреди за 56% 
и некотактни 

истегнувања на 
скочен зглоб за 

66% 

колена 

Longo et.al. 
2012 Кошарка 80/41, 11-19 год. 11+ превентивна 

програма на тренингот 9 месеци Помал број на 
повреди кај Е 

Спортски 
повреди 

 
фреквенција) резултираат со поголема профилактичка ефикасност, односно со поголемо 
намалување на бројот на повредите кај спортистките. Битно е да се истакне дека 
спортистите кои спаѓаат во групата на висок ризик од повредувања, односно тие спортисти 
кои при изведба со ризични движења создаваат поголеми оптоварувања во зглобот на 
коленото имаат повеќе корист од превенциските програми наменети на подобрувањето на 
динамичките невромскулни својства, отколку кај спортистите кај кои тие оптоварувања се 
помали.  

Според тоа програмата на кондициските подотовки кај спортовите со висок ризик, а 
особено кај тие спортистите кои се подложни на повреди, во поголем сооднос треба да 
бидат насочени на превенцијата, односно на модификација и на корекција на 
невромускулните фактори на ризик од повредување отколку на нагласување на развојот на 
кондициските способности.  
 

ЗАКЛУЧОК         
 

Поради големиот број на повреди кај спортистките и спортистите, особено во 
спортските игри, кондициската подготовка во голем сооднос ја опфаќа работата на 
намалување на факторите на ризик од појавата на повредите како секундарни, но не 
помалку важна цел претставува развојот на кондициските способности. Со други зборови, за 
да се развиваат кондициските способности потребно е да се минимизираат идивидуалните 
дефицити на спортистите и така на сигурен начин да се доведе спортистот во оптимална 
спортска форма. 

Стратегијата на превенција ги подразбира сите мерки на спортската подготовка што 
се поребни да се преземаат за да се намали бројот на повредите во одредениот спорт. Таа 
вклучува системска дијагностика на внатрешните фактори на ризикот, контрола на 
надворешните фактори, примена на превенциски тренажни програми и секако адекватна 
целокупна спортска подготовка. Таа исто така подразбира дека на секој спортист треба да 
му се пристапи индивидуално, односно потребно е да се утврдат неговите индивидуални 
фактори на ризик за повредување. На тој начин сигурно можеме да постигнеме максимален 
учинок на превенција на повредите општо и на превенцијата на повредите на предните 
вкрстени врски.    
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АПСТРАКТ 

 
Правилниот избор на подготвителни вежби во 
процесот на учење на нови гимнастички 
елементи, имаат големо значење, а нивниот 
избор ќе зависи од сложеноста на техничката 
изведба. Подготвителните вежби по структура 
треба да бидат слични со основната техничка 
изведба. Базичните вежби кои се дел од 
правилната техничка изведба на елементот и 
без кој не може да се изведе елементот, треба 
да се совладуваат на повисоко ниво. Значи 
основна задача на подготвителните вежби е 
олеснување на процесот на учење на 
гимнастичките елементи. 
 
Клучни зборови: избор на предвежби, 
гимнастички елемент, партер 
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ABSTRACT 
 
Correct choice on preparatory exercises in the 
process of learning a new gymnastic elements, 
have great significance, and their choice depends 
on the complexity of the technical performance. 
Preparatory exercises on the structure should be 
similar with the main technical performance. Basic 
exercises that are part of the proper technical 
performance on the element without which one can 
not perform the element should be overcome to a 
higher level. The basic task of the preparatory 
exercises will facilitate the process of learning the 
gymnastics elements. 
 
Key words: selection of before exercise, 
gimnastics element, floor. 
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 ВОВЕД 
 

екој поединец располага со различни способности и знаења. Овие разлики, а особено 
претходно стекнатите знаења ја наметнуваат потребата од примена на различни 
подготвителни вежби со различен редослед на изведувањње. Што значи дека  
основна задача на подготвителните вежби е олеснување на процесот на учење на 
гимнастичките елементи.  
За таа цел наставникот бара вежби кои се полесни за изведување и кои се идентични 

со движењата од крајната техничка изведба, притоа внимавајќи и на индивидуалните 
карактеристики на вежбачот. 

Значи изборот на предвежби и редоследот на нивната примена ќе зависи од 
сложеноста на техничката изведба на гимнастичкиот елемент, од претходно совладаните 
гимнастички елементи со идентична структура и од нивото на потребните моторички 
способности на поединецот. 

На пример за совладување на колут назад преку стој на раце претходно треба добро 
да се совлада техниката на: 
 - колут назад згрчено,  
 - колут назад склонето,  
 - колут назад преку рамо и 
 - стој на раце. 

Со совладување на техниката на наведените гимнастички  елементи се совладуваат  
движења кои се составен дел на техниката на гимнастичкиот елемент колут назад преку стој 
на раце. 

Доколку техниката на овие гимнастички елементи не бидат совладани на 
задоволително ниво, не може да се продолжи со изучување на посложени елементи 
идентични со нивната структура, во овој случај со гимнастичкиот елемент  колут назад преку 
стој на раце.  

Со совладување на техниката на наведените гимнастички елементи се совладува 
техниката на правилно и правовремено поставување на рацете и движењето на телото кон 
назад (правец, насока на движење). Овие движења се составен дел од техниката на колут 
назад згрчено, склонето и преку рамо, како и дел од техниката на гимнастичкиот елемент 
колут назад преку стој на раце. На овој начин го користиме трансферот на научените 
движења за потребите за учење на новиот посложен елемент според својата структура, а во 
нашиот пример тоа е гимнастичкиот елемент колут назад преку стој на раце. 

Во понатамошната методска постапка се одбираат вежби за совладување на замавот 
со нозете во потребната насока, односно кон назад и горе, под одреден агол, во зависност 
од брзината на замавот со нозете. Отворањето со нозете е проследено со правилно 
поставување на рацете и со навремено активирање на мускулите испружувачи на рацете. 
Затоа се бираат вежби за сихронизирано изведување на замавот со нозете и испружување 
(притискање на подлогата) на рацете. 

Освен правилниот избор на подготвителни вежби во процесот на учење на нови 
гимнастички елементи, големо значење има и степенот на совладаноста на поединечните 
движења со подготвителните вежби. Базичните вежби кои се дел од правилната техничка 
изведба на елементот и без кој не може да се изведе елементот, треба да се совладуваат на 
повисоко ниво. При изведување на гимнастичкиот елемент колут назад преку стој на раце, 
моментот и брзината на отварање со нозете, како и правилното и навремено активирање на 
рацете ја одредуваат успешната изведба на елементот.  
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Слика 1. Слика 2. 

Од тие причини подготвителните вежби кој ги содржат примарните базични извршни 
движења треба да се совладуваат на повисоко ниво. 

 
Слика 3. 

За да не се наруши правилната техничка изведба при зголемување на брзината на 
почетокот елементот се изведува од седечка положба со помош на еден или двајца 
асистенти, а потоа од стоечка положба. 

 
Слика 4. 

Трансверот на моторни знаења, односно совладани движења од овој гимнастички 
елемент  може да имаат примена и при учење на гимнастички елементи со идентична 
структура на другите справи. 

Добро е да се знае дека подготвителните вежби може да се изведуваат и на други 
справи доколку структурата е слична во извршната фаза. Овој услов често го занемаруваат 
наставниците.  
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На пример, отварањето со нозете од наупор склопено (склопка) на разбој е 
идентично со отварањето со нозете на наупор склопено (склопка) на вратило. 
Подготвителните вежби може да се совладуваат на една или на друга справа, а крајната 
изведба на секоја справа одвоено, имајки ги во предвид специфичностите – разликите на 
техниката. На ваков начин се користи трансферот на научените движења на една справа за 
учење-изведба на елементи со идентична стуктура на друга справа. Меѓутоа, наставниците 
ваквиот начин на учење може да го искористат и кога имаат поголем број  ученици на час, 
малку справи и недоволен фонд на часови. Со ваквиот начин се овозможува часот да биде 
поефикасен, сите ученици да бидат активирани, како и да се совладаат повеќе елементи 
(слични по својата структура) од предвидената програма.  
 

Основни правила  и препораки кои треба да се имаат во предвид во насока на учење 
на гимнастичките елементи: 
  
 - Да се изврши избор на методите за обучување 
 - Да се земат во предвид предходните моторните знаења и моторните способности на 

учениците - групата со која се вежба 
 - Да се изберат подготвителни вежби според структурата на елементот кои треба да се 

учи, чии број ќе зависи од сложеноста на структурата на елементот кој што се обучува 
 - Да се објасни и визуелно прикаже техниката на изведување, чувањето и помагањето 
 - Изборот на вежби треба да се врши според  расположливите справи и реквизити и 
 - Индивидуалните креативни способности на наставникот. 
 

ЗАКЛУЧОК 
 
Подготвителните вежби по структура треба да бидат слични со основната техничка 

изведба. Често пати недоволно внимателните наставници или нестручни наставници прават 
сериозни грешки. Непознавајќи ја доволно структурата на техничкото изведување на 
дадениот гимнастички елемент во процесот на учење, вклучуваат  вежби кои што по форма 
може да бидат многу слични, но по структура на движењата битно да се разликуваат од 
финалната техничка изведба. Од сложеноста на техничката изведба зависи изборот на 
вежби и редоследот на нивна примена. 
 
 

ЛИТЕРАТУРА 
 

Митевски О. (2008): Методика во спортската гимнастика, Скопје. 
Величковиќ С., Петковиќ Е., Илиќ С. (2008): Спортска гимнастика2-Методика, Нис. 
Митевски О. (2003): Практикум по спортска гимнастика, Скопје. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



95

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2015) број 3 
 

 

 
 

На пример, отварањето со нозете од наупор склопено (склопка) на разбој е 
идентично со отварањето со нозете на наупор склопено (склопка) на вратило. 
Подготвителните вежби може да се совладуваат на една или на друга справа, а крајната 
изведба на секоја справа одвоено, имајки ги во предвид специфичностите – разликите на 
техниката. На ваков начин се користи трансферот на научените движења на една справа за 
учење-изведба на елементи со идентична стуктура на друга справа. Меѓутоа, наставниците 
ваквиот начин на учење може да го искористат и кога имаат поголем број  ученици на час, 
малку справи и недоволен фонд на часови. Со ваквиот начин се овозможува часот да биде 
поефикасен, сите ученици да бидат активирани, како и да се совладаат повеќе елементи 
(слични по својата структура) од предвидената програма.  
 

Основни правила  и препораки кои треба да се имаат во предвид во насока на учење 
на гимнастичките елементи: 
  
 - Да се изврши избор на методите за обучување 
 - Да се земат во предвид предходните моторните знаења и моторните способности на 

учениците - групата со која се вежба 
 - Да се изберат подготвителни вежби според структурата на елементот кои треба да се 

учи, чии број ќе зависи од сложеноста на структурата на елементот кој што се обучува 
 - Да се објасни и визуелно прикаже техниката на изведување, чувањето и помагањето 
 - Изборот на вежби треба да се врши според  расположливите справи и реквизити и 
 - Индивидуалните креативни способности на наставникот. 
 

ЗАКЛУЧОК 
 
Подготвителните вежби по структура треба да бидат слични со основната техничка 

изведба. Често пати недоволно внимателните наставници или нестручни наставници прават 
сериозни грешки. Непознавајќи ја доволно структурата на техничкото изведување на 
дадениот гимнастички елемент во процесот на учење, вклучуваат  вежби кои што по форма 
може да бидат многу слични, но по структура на движењата битно да се разликуваат од 
финалната техничка изведба. Од сложеноста на техничката изведба зависи изборот на 
вежби и редоследот на нивна примена. 
 
 

ЛИТЕРАТУРА 
 

Митевски О. (2008): Методика во спортската гимнастика, Скопје. 
Величковиќ С., Петковиќ Е., Илиќ С. (2008): Спортска гимнастика2-Методика, Нис. 
Митевски О. (2003): Практикум по спортска гимнастика, Скопје. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2015) број 3 
 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

УДК:796.01:613.2  
 

Даниела Шукова Стојмановска 
Универзитет „Св. Кирил и Методиј“ во Скопје, Факултет 
за физичко образование, спорт и здравје, Република 
Македонија 
е-пошта: danisukova@yahoo.com 
 

 
                    
 
 

  

 
 
АПСТРАКТ 

 
Целулитот претставува бавен дегенеративен 
процес, кој се одвива во поткожното масно 
ткиво на кожата. Постојат бројни причини што 
можат да доведат до појава на целулит, и тоа: 
несоодветна исхрана, предолго седење, 
бременост, носење на тесна облека, високи 
потпетици, лордоза, кифоза, недоволен внес на 
вода, пушење, стрес и др. Постојат 4 стадиуми 
на болеста. Притоа во првиот, промените се 
состојат во задршка на течности и појава на 
отоци, а сврзните влакна почнуваат да се 
задебелуваат, но на кожата однадвор сеуште не 
можат да се забележат промени. Во вториот 
стадиум кожата добива изглед на “кора од 
портокал” само ако се фати меѓу прсти. Третиот 
стадиум се карактеризира со појава на мали 
чворчиња (микронодули), во кои остануваат 
“заробени” масните клетки, а кои се видливи со 
голо око. Во четвртиот стадиум промените се во 
вид на големи чворови (макронодули), а кожата 
има големи вдлабнатини и испакнатини, а при 
најмал допир, се јавуваат модринки. 
 
Клучни зборови: дегенеративни процеси, 
поткожно масно ткиво, несоодветна исхрана, 
неактивност, седење. 

 
 
 
 
CELLULITES – STADIUMS, CAUSES AND 
DIAGNOSIS 
 
Cellulites is slow degenerative process, which take 
place in the subcutaneous fat tissue of the skin. 
There are more causes that can lead to cellulites, 
such as: inappropriate diet, sitting too long, 
specially with crossed legs, pregnancy, tight 
clothing, high hills, lordosis, kyphosis, 
dehydratation, smoking, stress etc. There are 4 
stadiums of cellulites. In the first stadium, there is 
delay of liquids and swelling, while the collagen 
fibers begin to fatten, but the changes are still 
invisible. In the second stadium, the skin get the 
look of  “orange skin” when pressed between two 
fingers. In the third stadium, small nodules appear, 
that are visible, and the fat cells are captured inside. 
In the last, fourth stadium, the changes are like big 
nodules (makronodules), also visible and with big 
unevenness of the skin, and with bruises on a 
smallest touch. 
 
Key words: degenerative process, subcutaneous 
fat tissue, inappropriate diet, sitting, inactivity.
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ДЕФИНИЦИЈА НА ЦЕЛУЛИТОТ 

о Медицинската енциклопедија на Југословенскиот лексикографски завод, (1967), за 
целулитот се вели дека има пред сė клиничко значење и дека означува промени на 
целуларното ткиво на кожата и поткожното масно ткиво, односно на сврзното и 
масното ткиво  со крвните и лимфните садови што се наоѓаат во нив. Но 
англоамериканските автори (1967) кога пишуваат за целулит мислат на ширење на 

гнојна инфекција (најчесто со стрептокок) во фибро-адипозното ткиво, која може да  биде 
локализирана околу очите, на дланките, на бутините и др., при што се јавува ексудат што 
може да биде гноен, серозен или хеморагичен. Воспалителни промени се јавуваат и на 
крвните и лимфните садови. Djani, Dj. и Djorceli, F. (1984), пак сметаат дека и називот 
целулитис е погрешен, со оглед на тоа што не се работи за воспаление во масните клетки, 
туку за бавен дегенеративен процес, кој ако не почне да се лечи на време и на соодветен 
начин, станува неизлечив. Според Gorički – Pernek, V. (2000), целулитот претставува бавен 
дегенеративен процес, кој се одвива во кожата или попрецизно во поткожното масно ткиво 
на мезодермот на кожата. Всушност, Nordqvist, Ch. (2014) прави одлична дистинкција меѓу 
целулитис и целулит. Имено, целулитисот (cellulitis) претставува воспаление предизвикано 
од бактериска инфекција, а лоцирано во кожата и поткожното масно ткиво, а целулитот 
(cellulitеs) е дегенеративен процес лоциран во длабоките слоеви на кожата и поткожното 
масно ткиво. А Avram, M. (2004) сугерира дека станува збор за протрузија на масното ткиво 
во средниот слој на кожата (дермисот). Дури ова теза е докажана со магнетна резонанца 
(Querleux, B., Cornillon, C., Jolivet, O., and Bittoun, J., 2002), со ултразвук (Rosenbaum, M., 
Prieto, V., Hellmer, J., Boschmann, M., Krueger, J., Leibel, R.L., and Ship, A.G., 1998) и со 
биопсија (Nurnberger, F. and Muller, G., 1978). 
 

СТРУКТУРНИ ПРОМЕНИ ПРИ ЦЕЛУЛИТОТ 

Поткожното ткиво се состои од сврзно ткиво (составено од основна супстанција и 
еластични и нееластични влакна распоредени во вид на мрежа), артериски и венски крвни 
садови, нерви и масно ткиво (составено од масни клетки – адипоцити, во кои има масни 
капки кои се распоредени во форма на саќе).  

 

 
Слика 1. Структурата на нормалната кожа и кожата во  

која се појавиле промените на целулитот 
 

 
За да се разбере зошто настануваат промените кај целулитот, прво би требале да објасниме 
дека циркулацијата на течностите низ телото се одвива низ три вида садови: артерии (кои 
се разгрануваат на артериоли и капилари) и кои ја носат крвта до сите ткива, вени 
(венските капилари се надоврзуваат на артериските, па преоѓаат во венули и на крај во 
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СТРУКТУРНИ ПРОМЕНИ ПРИ ЦЕЛУЛИТОТ 

Поткожното ткиво се состои од сврзно ткиво (составено од основна супстанција и 
еластични и нееластични влакна распоредени во вид на мрежа), артериски и венски крвни 
садови, нерви и масно ткиво (составено од масни клетки – адипоцити, во кои има масни 
капки кои се распоредени во форма на саќе).  

 

 
Слика 1. Структурата на нормалната кожа и кожата во  

која се појавиле промените на целулитот 
 

 
За да се разбере зошто настануваат промените кај целулитот, прво би требале да објасниме 
дека циркулацијата на течностите низ телото се одвива низ три вида садови: артерии (кои 
се разгрануваат на артериоли и капилари) и кои ја носат крвта до сите ткива, вени 
(венските капилари се надоврзуваат на артериските, па преоѓаат во венули и на крај во 
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вени) кои ја носат крвта назад до срцето и лимфни садови (кои се поврзани со венскиот 
систем, а се разгрануваат во ткивата, меѓу клетките). Во нормални услови, под дејство на 
крвниот притисок, плазмата (течниот дел на крвта) излегува од крвните садови во 
меѓуклеточниот простор. Таму “носи” кислород и хранливи материи, а потоа истата течност 
(само како “носител” на отпадните материи од клетките) се остранува од ткивата и бива 
ресорбирана назад во вените. Проблемот настанува тогаш кога отпадните материи не се 
ресорбираат назад во крвните садови, туку остануваат во меѓуклеточните простори. Притоа, 
за да се намали нивната концентрација, врзуваат и вода, што само уште повеќе ја отежнува 
нивната ресорпција. Тогаш тие остануваат во меѓуклеточните простори и постепено ги 
предизвикуваат промените карактеристични за целулитот. Ако се знае дека дневниот промет 
на течности во ткивата е 4000 литри, тогаш може да се заклучи дека дури и мал застој во 
таа размена може да предизвика видливи промени. 

 
Слика 2. Анатомија на кожата и нејзините три слоеви 

епидермис, дермис и поткожно масно ткиво 
 
 

Според Kravitz, L. & Achenbach, N.L. (2010), целулитот настанува кога некои 
масни клетки од поткожното масно ткиво “навлегуваат” во средниот слој на кожата 
(дермис) и остануваат заробени таму, формирајќи нерамнини на кожата видливи со 
голо око. Целулитот многу почесто се јавува кај жените во споредба со мажите (кај 
преку 90%). Дури се смета дека секоја жена во некој период од животот ќе добие 
целулит. Според Rosenbaum, M., et all. (1998) причината за почестата појава на 
целулитот кај жените лежи во структурата на поткожното масно ткиво. Имено, кај 
жените поткожното масно ткиво е подебело (заради поголемиот процент на масти 
кај нив – 20-25%), а колагените влакна се распоредени во вертикални единици 
(слика број 3), што овозможува масните клетки полесно да “навлегуваат” во 
средниот слој на кожата (дермис) и да формираат целулит. Освен тоа, со стареењето 
се намалува цврстината и еластичноста на колагените влакна, што го олеснува 
процесот.  

Машките пак, според Wanner, M.& Avram, M. (2008), не само што имаат 
подебел епидермис и дермис на бутините и задникот, а потенко поткожното масно 
ткиво, туку и неговата струткура е различна. Имено, колагените влакна кај нив се 
распоредени во вид на полигонални форми (слика број 3), па на тој начин полесно 
“ги заробуваат” масните клетки и им оневозможуваат да навлезат во дермисот.  
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Слика 3. Разлики во структурата на поткожното масно ткиво меѓу мажите и жените според  

Kravitz, L.&Achenbach, N.L. (2010) 
 
 

ПРИЧИНИ ЗА НАСТАНУВАЊЕ НА ЦЕЛУЛИТ 

Djani, Dj. и Djorceli, F. (1984), наведуваат повеќе причини што можат да доведат 
до целулит:  

1. несоодветната исхрана – консумирање на пржена и масна храна, газирани и 
засладени пијалоци, мајонез, масни меса (свинско, овчјо), кобасици и сувомесни 
производи (поради присуството на конзерванси), прекумерна употреба на сол 
(доведува до дополнителното задржување на течности), алкохол (и вино и пиво), 
кафе, чај и пушењето, се фактори кои секој на свој начин може да предизвика појава 
на целулит, особено ако наместо еден се присутни повеќе фактори; 

2. женските хормони (пред сė естрогените) - главен виновник е естрогенот, кој 
предизвикува опуштање на мускулите на телото, но и на мускулите на крвните 
садови, што пак доведува до полесно отпуштање на течноста во меѓуклеточните 
простори на сврзното ткиво; 

3. бременоста – е фактор за појава на целулитот, и тоа преку 3 механизми: 
- кај бременоста нивото на естрогени расте умерено до 12 недела, а потоа 

многу поинтензивно до 30 недела (или поточно некаде до седмиот месец). 
Потоа останува на високо ниво и до почетокот на породувањето, за да се 
врати на нормала 3 дена по породувањето. Начинот на кој естрогените 
предизвикуваат промени е веќе елабориран.  

- циркулацијата е отежната и поради притисокот што плодот го врши на 
големите крвни садови во карлицата, а што значително ја намалува 
циркулацијата во длабоките вени (со што се олеснува застојот на течности во 
сврзното ткиво и се отежнува нивната ресорпија; 

- преку притисокот на дијафрагмата што плодот го врши (особено во 
поодминатата бременост) се оневозможува нормалното дишење, а тоа пак го 
отежнува нормалното оксигенирање на крвта, односно го помага 
зголемувањето на отпадните материи во сврното ткиво). Освен тоа движењата 
на дијафрагмата го помагаат венското враќање на крвта. Имено, при секое 
вдишување, настанува краткотраен застој на крвта, а при секое издишување 
пак, настанува “повлекување” на венската крв нагоре, кон срцето. 

4. предолго седење – предизвикува застој на циркулацијата, поради што течноста 
лесно поминува во ткивата, но тешко се враќа назад. Зошто? Затоа што постојат 
разлики во структурата на артериите и вените. Имено, артериите имаат мускулен слој 
во своите ѕидови и поради тоа, како и поради притисокот на срцето што ја “бутка” 
крвта низ крвните садови, а и поради гравитацијата која го олеснува тоа движење на 
крвта од срцето кон периферијата, крвта лесно оди од срцето до сите делови на 
телото. Но движењето на крвта во вените се обавува во смер обратен на 
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гравитацијата, и на поголема висина од почетната (за разлика од артериите каде 
крвта “слегува надолу”). Тоа е помогнато од неколку механизми. И тоа: 

- вените немаат мускулен слој во своите ѕидови, туку имаат залистоци, со кои 
само се овозможува крвта која дошла до одредено ниво, да не се врати 
повторно назад; 

- околните мускули (на нозете, пред сė) или “периферното срце” (како што уште 
и се нарекуваат), го олеснуваат движењето на крвта во вените. Всушност на 
овој начин дури 1/3 од крвта во нозете се враќа кон срцето; 

- со оглед на тоа што во ткивата артериите и вените се наоѓаат едни до други, 
секогаш кога крвта поминува низ артериите, ја притиска и вената во 
непосредна близина; 

- венското враќање на крвта кон срцето го помага и “пумпата” што ја 
претставуваат петите и табаните. Имено, при одење, петите и табаните се 
еден вид сунѓер, што ја притиска крвта нагоре; 

- дишењето и движењето на дијафрагмата – што е веќе елаборирано; 
5. носење на високи потпетици – петната коска може да ја обавува својата функција 

на сунѓер, но само ако е во физиолошка положба. Бидејќи, нејзината положба не е 
физиолошка на високи потпетици, таа ја губи својата функција, па крвта отежнато се 
враќа кон срцето; 

6. носење тесна облека – панталони, еластични килоти и друга облека која стега, 
врши притисок на стомакот и бутините, со што предизвикува зголемен притисок на 
површинските вени, што пак доведува до олеснето отпуштање на течност во 
околното ткиво. 

7. пореметување на работата на црниот дроб – кој не е во состојба да ги отстрани  
отпадните материи; 

8. лордоза и кифоза на кичмениот столб и лош став на телото – изразената 
искривеност на ‘рбетниот столб према напред во лумбалниот дел (лордоза) и 
кифозата може да бидат поврзани со појавата на целулит на бутините, а потоа со 
влошување на лордозата, се влошува и состојбата на целулитот; 

9. седење со прекрстени нозе – помагаат да се јави целулитот поради тоа што 
предизвикуваат забавена циркулација, но и заради компресијата на масните клетки 
(Kravitz, L.& Achenbach, N.L., 2010); 

10. локални инфекции – и покрај тоа што изгледа неверојатно, сепак, гнојните 
процеси (апсцеси) можат да доведат до појава на целулит. На пример, апсцес на заб, 
може да предизвика целулит на вратот. 

Rossi, A.B.R.&Vergnanini, A.L. (2000), како можни причини за појава на оваа 
состојба, освен посочените од предходниот автор, наведуваат и некои други, како:  

1. лоши животни навики (пушење, премногу кафе, стрес, недоволно земање вода) – 
предизвикуваат лошо варење, опстипација и нарушен процес на елиминација на 
отпадните материи од телото. 

2. наследување на склоноста за неговото појавување 
3. пореметена функција на штитната жлезда – поради застој на лимфната 

дренажа се отежнува исфрлањето на отпадните материи, кои почнуваат да се 
таложат во меѓуклеточните простори; 

4. опстипација (затвор) – застој на елиминација, натрупување, а некогаш и 
ресорпција на штетните материи; 

5. некои лекови, како антидепресиви, антиреуматици, контрацептиви; 
6. тумори во карлицата – поради притисокот што го вршат на крвните садови, 

доведуваат до застој; 
7. повреди во покожното масно ткиво – при нивно зараснување се создава сврзно 

ткиво, кое ја отежнува циркулацијата; 
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8. лоша техника на дишење – поради недоволна оксидација на клетките и ткивата, а 
поради тоа и намалено искористување на хранливите материи, и намалено исфрлање 
на отпадните супстанции.  

Crosta, P. (2015), ги групира сите фактори во 5 големи групи: 
• хормонални фактори –  во ова група се третира влијанието на естрогените, 

инсулинот, норадреналинот, тироидната жлезда, пролактинот; 
• генетика – за да се развие целулитот потребно е според авторот, да постојат 

соодветни гени, но постојат влијанија на генетиката и преку расата, полот, 
забавениот метаболизам, циркулаторни заболувања и дитрибуцијата на масното 
ткиво; 

• диета – внес на многу масти, јаглени хидрати и сол, а премалку целулозни влакна, 
полесно доведува до целулит; 

• животен стил – кај оние кои пушат, кои се неактивни, кои стојат или се долго во 
текот на денот во една положба полесно и почесто за јавува целулит; 

• облека – тесната долна облека мозе да ја попречува цирклуацијата И доведува во 
целулит. 
 

СТАДИУМИ НА ЦЕЛУЛИТОТ 

Според Djani, Dj. и Djorceli, F. (1984), постојат 3 стадиуми на целулитот, и тоа: 
• Прв стадиум или “тврд целулит” – овој стадиум почнува со задршка на течности 

во меѓуклеточните простори на сврзното ткиво, а целулитот настанува како 
одбрамбена реакција. Односно сврзното ткиво се создава со цел да ги обвитка 
промените, да ги локализира и потоа да ги излачи. Затоа настанува задебелување 
на основната супстанца и задебелување и згуснување на сврзните влакна, а и 
зголемено натрупување на масни клетки. Со оглед на тоа што задржаната течност 
притиска и на нервите во ткивото, се јавува и болка, особено на допир. Кожата е 
сјајна и едвај се забележуваат промените познати како “кора од портокал”. Ако се 
фати меѓу два прста, се забележува дека не се формира фалта, туку се добива 
впечаток како двете страни на кожата да се залепени. 

• Втор стадиум – сврзните влакна наместо во форма на мрежа, се распоредуваат во 
вид на концентрични кругови околу помалите и поголемите наслаги на масти. Со 
тоа масното ткиво ја губи структурата на саќе и започнуваат да се создаваат 
џумки. Проширените вени се наоѓаат околу нив и можат да се видат на кожата. 
Веќе “кората од портокал” е видлива и без да се притиска кожата. 

• Трет стадиум или “мек целулит” – сврното ткиво формира капсули во кои се 
“заробени” џумките од масно ткиво. Освен тоа, сврзни влакна се создаваат и меѓу 
капсулата и горните и долните слоеви на кожата. Целата структура на поткожното 
ткиво, сите негови слоеви се уништени. И со голо око можат да се забележат 
големи џумки на кожата, која е растресена и мека. Кога целулитот ќе ги зафати и 
колената и стапалата, нозете добиваат изглед на “слоновски нозе”. 

Според Gorički – Pernek, V. (2000), како и според француските автори, постојат 
четири стадиуми, но со следните карактеристики: 

• Прв стадиум – започнуваат да се јавуваат промените на целулитот, во смисла на 
задршка на течности во поткожното масно ткиво, појава на отоци и незначително 
задебелување на сврзното ткиво. Бидејќи масните клетки во поткожното ткиво се 
опкружени со мрежа од ретикуларни влакна, а поради тоа што тие реагираат на 
отокот со задебелување, масните клетки се стиснати, деформирани и не можат да 
го обавуваат својот метаболизам. На кожата однадвор сеуште не можат да се 
забележат промени, но ако се притисне со прст, останува вдлабнатина која 
исчезнува по неколку секунди. Во овој стадиум, целулитот се јавува најчесто во 
пубертетот. 
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8. лоша техника на дишење – поради недоволна оксидација на клетките и ткивата, а 
поради тоа и намалено искористување на хранливите материи, и намалено исфрлање 
на отпадните супстанции.  

Crosta, P. (2015), ги групира сите фактори во 5 големи групи: 
• хормонални фактори –  во ова група се третира влијанието на естрогените, 

инсулинот, норадреналинот, тироидната жлезда, пролактинот; 
• генетика – за да се развие целулитот потребно е според авторот, да постојат 

соодветни гени, но постојат влијанија на генетиката и преку расата, полот, 
забавениот метаболизам, циркулаторни заболувања и дитрибуцијата на масното 
ткиво; 

• диета – внес на многу масти, јаглени хидрати и сол, а премалку целулозни влакна, 
полесно доведува до целулит; 

• животен стил – кај оние кои пушат, кои се неактивни, кои стојат или се долго во 
текот на денот во една положба полесно и почесто за јавува целулит; 

• облека – тесната долна облека мозе да ја попречува цирклуацијата И доведува во 
целулит. 
 

СТАДИУМИ НА ЦЕЛУЛИТОТ 

Според Djani, Dj. и Djorceli, F. (1984), постојат 3 стадиуми на целулитот, и тоа: 
• Прв стадиум или “тврд целулит” – овој стадиум почнува со задршка на течности 

во меѓуклеточните простори на сврзното ткиво, а целулитот настанува како 
одбрамбена реакција. Односно сврзното ткиво се создава со цел да ги обвитка 
промените, да ги локализира и потоа да ги излачи. Затоа настанува задебелување 
на основната супстанца и задебелување и згуснување на сврзните влакна, а и 
зголемено натрупување на масни клетки. Со оглед на тоа што задржаната течност 
притиска и на нервите во ткивото, се јавува и болка, особено на допир. Кожата е 
сјајна и едвај се забележуваат промените познати како “кора од портокал”. Ако се 
фати меѓу два прста, се забележува дека не се формира фалта, туку се добива 
впечаток како двете страни на кожата да се залепени. 

• Втор стадиум – сврзните влакна наместо во форма на мрежа, се распоредуваат во 
вид на концентрични кругови околу помалите и поголемите наслаги на масти. Со 
тоа масното ткиво ја губи структурата на саќе и започнуваат да се создаваат 
џумки. Проширените вени се наоѓаат околу нив и можат да се видат на кожата. 
Веќе “кората од портокал” е видлива и без да се притиска кожата. 

• Трет стадиум или “мек целулит” – сврното ткиво формира капсули во кои се 
“заробени” џумките од масно ткиво. Освен тоа, сврзни влакна се создаваат и меѓу 
капсулата и горните и долните слоеви на кожата. Целата структура на поткожното 
ткиво, сите негови слоеви се уништени. И со голо око можат да се забележат 
големи џумки на кожата, која е растресена и мека. Кога целулитот ќе ги зафати и 
колената и стапалата, нозете добиваат изглед на “слоновски нозе”. 

Според Gorički – Pernek, V. (2000), како и според француските автори, постојат 
четири стадиуми, но со следните карактеристики: 

• Прв стадиум – започнуваат да се јавуваат промените на целулитот, во смисла на 
задршка на течности во поткожното масно ткиво, појава на отоци и незначително 
задебелување на сврзното ткиво. Бидејќи масните клетки во поткожното ткиво се 
опкружени со мрежа од ретикуларни влакна, а поради тоа што тие реагираат на 
отокот со задебелување, масните клетки се стиснати, деформирани и не можат да 
го обавуваат својот метаболизам. На кожата однадвор сеуште не можат да се 
забележат промени, но ако се притисне со прст, останува вдлабнатина која 
исчезнува по неколку секунди. Во овој стадиум, целулитот се јавува најчесто во 
пубертетот. 
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• Втор стадиум – се јавува ако целулитот трае неколку години. Се должи на 
одбрамбената реакција на масните клетки на постоечкиот едем. Задебелувањето 
на колагените влакна е уште поизразено, што предизвикува и пореметување на 
капиларната и венската циркулација. Однадвор, кожата е помека и поопуштена, 
кога ќе се допре можат да се почуствуваат ситни нерамнини, а притисокот на 
прстот, останува подолго време и е поупадлив. Кожата добива изглед на “кора од 
портокал” само ако се фати меѓу прсти. Овој стадиум е најзастапен кај возрасните 
жени. 

• Трет стадиум – во овој стадиум, сврзното ткиво станува погусто и потврдо, и 
започнуваат да се создаваат мали чворчиња (микронодули), во кои остануваат 
“заробени” масните клетки. Овие чворчиња се опкружени со колагени влакна, во 
облик на капсула, поради што и промените стануваат видливи со голо око и болни 
се. Кожата е студена, со намалена чувствителност на допир и поприма изглед на 
“кора од портокал”, исто така видлива со голо око. Овој и четвртиот стадиум се 
најзастапени кај жените во менопаузата. 

• Четврт стадиум – во овој одминат стадиум промените се во вид на макронодули, 
составени од повеќе микронодули и се изразено болни. Дотокот на крв е намален 
или воопшто не постои. Ткивата не добиваат доволно храна, па кожата ја губи 
еластичноста и промените се многу груби. Всушност кожата има големи 
вдлабнатини и испакнатини, а при најмал допир, се јавуваат модринки. 

 

 
Слика 4. Кора од портокал на кожата во која се појавиле промените на целулитот 

 
 
 
 

КАРАКТЕРИСТИКИ НА ЦЕЛУЛИТОТ ШТО СЕ  
ЈАВУВА ВО РАЗЛИЧНИ ПЕРИОДИ ОД ЖИВОТОТ 
 
Иако целулитот може да се јави во секое животна доба, дури и кај мали деца, 

сепак, најчесто се јавува во пубертетот. Djani, Dj. Djoreli, F. (1984), разликуваат 
младешки целулит, целулит на возрасните и целулит во менопауза. 

1. Младешки целулит – иако може да се појави и кај повозрасни жени, сепак, веќе 
рековме дека најчесто се јавува во пубертетот и најчесто првите промени се 
локализирани на средната и надворешната страна на бутините. Подоцна може да 
се појави и на внатрешната страна на бутините и да се “спушти”на колената и 
стапалата. Како резултат на тоа, нозете стануваат тешки и дрвенасти. Со оглед на 
тоа што се работи за првиот стадиум на целулитот, кожата сеуште нема промени 
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како “кора од портокал” или нејзиното создавање е во тек. Можна е појава и на 
болки, кои често погрешно се сметаат за реуматични.  

2. Целулит на возрасното доба – најчесто е локализиран на задникот, бутините и по 
внатрешната страна на надколениците сė до колената и на надлактицата. 
Дебелината на слојот може да е до 5 см. Веќе целулитот е во вториот стадиум, па 
се забележува изгледот на кожата како “кора од портокал” и без да се допре, а 
ако се допре, ќе се почувствува тестеста гумена маса која се придвижува заедно 
со подлабоките слоеви на кожата. 

3. Целулит во период на менопауза или климактеричен целулит – 
локализацијата е идентична како и кај претходниот, со таа разлика што 
промените се многу поупадливи и тоа како џумки и јами, со синкаста боја и 
видлива мрежа од проширени вени. На допир, се има впечаток како под кожата 
да има безброј топчиња. Освен ткн “слоновски нозе” (бидејќи промените се 
спуштени до стапалата, па нозете изгледаат како слоновски), се јавува и ткн 
“бизонска грба” на потилокот, што е само знак дека целулитот почнал да се 
“спушта” од вратот кон грбот. Целулитот во овој период од животот е во трет, 
односно четврт стадиум. 
 

ПОСТАВУВАЊЕ НА ДИЈАГНОЗА 

 Постојат повеќе методи со чија помош може да се утврди дали се работи за 
дебелина или за целулит, и тоа: 

1. Биопсија – која се врши само во специјализирани медицински установи. Вушност се 
зема примерок од ткивото, кое потоа се гледа на микроскоп и се донесува 
заклучок; 

2. Термографија – е метода која го користи принципот на различна температура на 
различни ткива, а кои можат да се забележат на специјални плочи што даваат 
различна обоеност на ткивата со различна топлина. Со оглед на тоа што отокот и 
изобилството на сврзните влакна во целулитното ткиво, ја намалуваат 
циркулацијата, ова ткиво се гледа како “студено”, односно, деловите на телото 
зафатени со целулит, по оваа метода ќе бидат послабо обоени. Според Rawlings, 
A. (2006), оваа метода се користи не само за утврдување на степенот на 
целулитот и неговите точни граници, туку и за следење на ефектите од неговото 
лекување; 

3. Преглед и самопреглед – секогаш кога кожата на допир е без цврстина, мека и 
која потсеќа на тесто, а во длабочината може да се почувствуваат зрнца и 
нерамнини, може да станува збор за целулитни промени. Ако пак кожата веќе има 
изглед на “кора од портокал” кога ке се фати меѓу 2 прста, или дури и без да се 
допира, тоа е сигурен знак дека се работи за целулит. Освен овие знаци, според 
истите автори, постојат и симптоми кои можат да наведуваат на вакви промени. И 
тоа: 
- студени стапала – се должи на притисокот што целулитните промени го вршат 

врз артериолите, па е оневозможена циркулацијата; 
- грчеви во мускулите – од истата причина е ослабена циркулацијата, па во 

мускулите не доаѓа доволно крв за нивната работа; 
- проширени вени – целулитот на долните ектремитети предизвикува застој во 

венската циркулација, па вените се полнат со крв, нивните ѕидови се шират и 
пукаат и така настануваат проширените вени; 

- модринки – за промените на вените во целулитното ткиво веќе стана збор, па 
би можеле овде да се надоврземе во смисла дека капиларите стануваат 
кревки, па и при најмал удар се појавува хематом, т.е. модринка; 
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како “кора од портокал” или нејзиното создавање е во тек. Можна е појава и на 
болки, кои често погрешно се сметаат за реуматични.  

2. Целулит на возрасното доба – најчесто е локализиран на задникот, бутините и по 
внатрешната страна на надколениците сė до колената и на надлактицата. 
Дебелината на слојот може да е до 5 см. Веќе целулитот е во вториот стадиум, па 
се забележува изгледот на кожата како “кора од портокал” и без да се допре, а 
ако се допре, ќе се почувствува тестеста гумена маса која се придвижува заедно 
со подлабоките слоеви на кожата. 

3. Целулит во период на менопауза или климактеричен целулит – 
локализацијата е идентична како и кај претходниот, со таа разлика што 
промените се многу поупадливи и тоа како џумки и јами, со синкаста боја и 
видлива мрежа од проширени вени. На допир, се има впечаток како под кожата 
да има безброј топчиња. Освен ткн “слоновски нозе” (бидејќи промените се 
спуштени до стапалата, па нозете изгледаат како слоновски), се јавува и ткн 
“бизонска грба” на потилокот, што е само знак дека целулитот почнал да се 
“спушта” од вратот кон грбот. Целулитот во овој период од животот е во трет, 
односно четврт стадиум. 
 

ПОСТАВУВАЊЕ НА ДИЈАГНОЗА 

 Постојат повеќе методи со чија помош може да се утврди дали се работи за 
дебелина или за целулит, и тоа: 

1. Биопсија – која се врши само во специјализирани медицински установи. Вушност се 
зема примерок од ткивото, кое потоа се гледа на микроскоп и се донесува 
заклучок; 

2. Термографија – е метода која го користи принципот на различна температура на 
различни ткива, а кои можат да се забележат на специјални плочи што даваат 
различна обоеност на ткивата со различна топлина. Со оглед на тоа што отокот и 
изобилството на сврзните влакна во целулитното ткиво, ја намалуваат 
циркулацијата, ова ткиво се гледа како “студено”, односно, деловите на телото 
зафатени со целулит, по оваа метода ќе бидат послабо обоени. Според Rawlings, 
A. (2006), оваа метода се користи не само за утврдување на степенот на 
целулитот и неговите точни граници, туку и за следење на ефектите од неговото 
лекување; 

3. Преглед и самопреглед – секогаш кога кожата на допир е без цврстина, мека и 
која потсеќа на тесто, а во длабочината може да се почувствуваат зрнца и 
нерамнини, може да станува збор за целулитни промени. Ако пак кожата веќе има 
изглед на “кора од портокал” кога ке се фати меѓу 2 прста, или дури и без да се 
допира, тоа е сигурен знак дека се работи за целулит. Освен овие знаци, според 
истите автори, постојат и симптоми кои можат да наведуваат на вакви промени. И 
тоа: 
- студени стапала – се должи на притисокот што целулитните промени го вршат 

врз артериолите, па е оневозможена циркулацијата; 
- грчеви во мускулите – од истата причина е ослабена циркулацијата, па во 

мускулите не доаѓа доволно крв за нивната работа; 
- проширени вени – целулитот на долните ектремитети предизвикува застој во 

венската циркулација, па вените се полнат со крв, нивните ѕидови се шират и 
пукаат и така настануваат проширените вени; 

- модринки – за промените на вените во целулитното ткиво веќе стана збор, па 
би можеле овде да се надоврземе во смисла дека капиларите стануваат 
кревки, па и при најмал удар се појавува хематом, т.е. модринка; 
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Со оглед на ограничениот простор за објавување, од една страна, а 
опширноста на материјата која го обработува лекувањето и превенцијата на 
целулитот, за тоа ќе стане збор во некое од наредните изданија на списанието. 
 

ЗАКЛУЧОЦИ 
 
• Целулитот претставува бавен дегенеративен процес, кој се одвива во 

поткожното масно ткиво на кожата;  
• Причини што можат да доведат до појава на целулит, има многу и тоа: 

несоодветна исхрана, предолго седење, бременост, носење на тесна облека, 
високи потпетици, лордоза, кифоза, недоволен внес на вода, пушење, стрес 
и др;  

• Постојат 4 стадиуми на болеста. Притоа во првиот, промените се состојат во 
задршка на течности и појава на отоци, а сврзните влакна почнуваат да се 
задебелуваат, но на кожата однадвор сеуште не можат да се забележат 
промени. Во вториот стадиум кожата добива изглед на “кора од портокал” 
само ако се фати меѓу прсти. Третиот стадиум се карактеризира со појава на 
мали чворчиња (микронодули), во кои остануваат “заробени” масните 
клетки, а кои се видливи со голо око. Во четвртиот стадиум промените се во 
вид на големи чворови (макронодули), а кожата има големи вдлабнатини и 
испакнатини, а при најмал допир, се јавуваат модринки; 

• Има три типа на целулит според возраста во која се јавува: младешки, на 
возрасно доба и климактеричен; 

• Се дијагностицира со биопсија, термографија и со самопреглед. 
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