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АПСТРАКТ 

 
Успешноста на кошаркарот е во директна 
зависност од  координацијата. Совладувањето 
на сите техничко-тактички задачи е многу 
полесно и поефикасно доколку кошаркарот 
поседува  добра координација. Оваа способност 
кај кошаркарите треба да се развива уште од 
најрана возраст. Во тренажниот процес, на секој 
тренинг треба да бидат застапени вежби за 
координација. Тие трeба да бидат разновидни и 
да се изведуваат во различни услови, со една и 
две топки (може и со топки со различна 
големина и тежина), без и во присуство на 
одбранбен играч, на намален простор без и со 
препреки. 
Клучни зборови: координација, ориентација, 
рамнотежа, синхронизација. 
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Faculty of Physical Education, Sport and Health, 
Skopje 
Ss. Cyril and Methodius University  - Skopje  
 
ABSTRACT 
 
The success of the basketball player depends 
directly on coordination. Fulfiling all the technical 
and tactical tasks is much easier and more efficient 
if the basketball player possesses good coordination. 
This ability should be developed in the earliest age. 
Exercises for coordination should be included in 
each training during the training process. They 
should be diverse and be performed in different 
conditions, with one or two balls (with varying size 
and weight), with and without presence of a 
defender, in reduced space, with and without 
obstacles. 
 
Keywords: coordination, orientation, balance, 
synchronization. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



6

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2016) број 4 
 

 

 
 

 
 ВОВЕД 
 

оординацијата кај кошаркарите претставува способност да се исполни зададена 
движечка задача, без или со топка, со или без одбрана, која бара соработка на 
повеќе делови на телото без ментални тензии и грешки, со минимално напрегање 
(Metikoš D., Milanović D., Prot F., Jukić I., Marković G., 2003). Координацијата кај 
кошаркарите може да се опише како способност за изведување едноставни или 

сложени (комплексни) движења, учење нови движења или брзи измени на едно со друго 
движење, со или без топка, без или во присуство на одбранбен играч, на ограничен простор. 

Kоординацијата се состои од следниве компоненти: ритмичност, рамнотежа, 
способност за реакција, кинестетичка диференцијација, ориентација во простор, адекватно 
движење и синхронизација на движењата во единица време. Добро развиеното чувство за 
движење (кинестетско чувство) е важно за добрата координација. Ова чувство, заедно со 
достапните визуелни или звучни информации, му овозможува на кошаркарот примање 
информации за позициите на различните делови на телото, напнатоста и акцијата на 
различните мускули, како и телесно-просторната позиција и динамиката на движењата. 

Кошаркарите со добра координација можат да ги исправаат грешките во текот на 
целата изведба на движењето. За решавање на координациските проблеми потребна е 
потполна синхронизација на повисоките регулациски центри и периферните делови на 
локомоторниот апарат. Добро координираните движења се економични, прецизни и побрзи 
за разлика од лошо координираните движења. Добро развиена координација на кошаркарот 
му овозможува побрзо и поквалитетно совладување и на најсложените движења и вежби со 
минимална потрошувачка на енергија. Координацијата се дели на општа и на специфична. 

 Развивањето на општата координација е основен предуслов за непречен развој на 
специфичната координација. Севкупниот развој на кошаркарот во подоцнежниот тренажен 
период зависи од развивањето и од подобрувањето на општата координација, односно од 
изложеноста на повеќенаменски насочени координациски вежби во текот на детството и на 
адолесценцијата.  

Специфичната координација му овозможува на кошаркарот побрзо, попрецизно и 
лесно изведување на покомплексните техничко-тактички структури за краток временски 
период и во различни услови (без и со одбранбен играч). 

  
ТРЕНИНГ ЗА КООРДИНАЦИЈА 
 
Целта на тренингот за координација треба да биде насочена кон развој на нервно- 

-моторичките состави, подигање на нивните функции, контрола на движењата, адекватно 
прилагодување на променливите ситуации, учење и стабилизација на новите вештини и 
нивна автоматизација. Тренингот за координација треба да биде насочен кон зголемување 
на координацискиот потенцијал на кошаркарот уште во раното детство. Вежбите треба да 
бидат соодветни со нивото на биолошкиот развој, на интелектуалниот капацитет и на 
моторичките способности на кошаркарот. Тие треба постојано да се унапредуваат, да се 
усложнуваат и да се менуваат. 

На почетокот треба да се научи специјалната (просторна) форма на движењето, 
потоа се учи изведување на движењето со зададена брзина, ритам или темпо и на крај се 
учи изведување на движењата во отежнати или во изменети услови. Кај движењата треба 
да постои: просторна и временска усогласеност (тајминг) со оптимална динамика која е 
најчесто изразена со промена на насоката на движењето, почетната положба, завршната 
положба, зголемување на обемот на движење, лимитирање на времето за изведба на 
движењето, додавање нови задачи во текот на изведбата на движењето, промена на 
оптоварувањето, околината (големината на теренот или типот на подлогата), промена на 
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видот на сигналот кај вежбите кога се употребува звучен сигнал, изведба на координациски 
вежби по некои други вежби (рамнотежа по свртување, прецизни движења на крајот од 
вежбите кога кошаркарите се изморени од нив).  

За исполнување на целите, тренингот за координација треба да биде исполнет со 
најразновидни вежби, да се користат различни природни форми на движење (одење, 
трчање, скокање, балансирање, качување, фрлање, фаќање) со цел развој на оваа 
моторичка способност. Секогаш треба да се започнува со лесни и со едноставни  вежби, а 
потоа да се изведуваат посложените, да се почитува основниот методски принцип, да се оди 
од познатите кон непознатите вежби. Познатите вежби треба да се изведуваат на нови 
позиции со додатни движења во изменети услови. Треба да се усовршуваат 
координациските способности во екстремни услови, како и во услови во кои постојат повеќе 
решенија на моторните проблеми. Во развојот на координацијата многу добро е користењето 
на методот на повторување. 

Координациските вежби бараат најголемо ниво на концентрација бидејќи имаат 
големи побарувања од нервниот систем. Примената на овие вежби дејствува исцрпувачки на 
нервниот систем, што предизвикува побрз замор. Најдобро време за изведување на 
координациските вежби е по завршувањето на загревањето или на почетокот на главниот 
дел од тренингот. Сите помали категории кошаркари на секој тренинг треба да работат од 
10 до 15 минути вежби за координација. Вежбите треба да се изберат според 
индивидуалните способности и спортскиот потенцијал на кошаркарот.  

 
Рамнотежа 
 
Рамнотежата е способност  за воспоставување и за задржување на одредена статичка 

положба или одржување во стабилна положба во текот на едно динамично структурно 
движење. Најдобар период за развој на рамнотежата кај машките е меѓу 10 и 11-годишна  
возраст, а кај девојчињата меѓу 9 и 10 години. За развој на рамнотежата се користат разни 
статични и динамични вежби кои се наведени подолу. 

- Стоење на една нога, очите да се затворени или отворени, со давање на различни 
задачи како на пр. кружење на рацете во раменскиот зглоб, рацете да одат во различна 
насока една од друга, а со подигната нога да се кружи кон внатре или надвор (слика 1). 
Стоење на една нога, рацете се раширени, префрлување на топката од една на друга рака 
(слика 2).  

- Едноножни скокови со вртење од 90⁰, 180⁰ и 360⁰ (слика 3а и 3б). 
- Клечење на левото колено и потпирање на десната рака на под. Изведување на 

симултани кружни движења на десната нога и на левата рака (слика 4). 
- Различни видови скокови напред-назад, скокови наназад со подигање на колената 

до гради за време на скокот (слика  5а, 5б и 5ц). 
- Трчање по шведска клупа, да се повторува неколкупати по ред (слика 6а и 6б). 
- Одење по шведска клупа, а во исто време водење топка покрај самата клупа (слика 

7а и 7б). 
- Во текот на водење кошаркарска топка, во место да се направи полувртење со скок 

за 180⁰ и да се продолжи со водење на топката (слика 8а, 8б и 8ц). 
- Стоејќи на една нога да се изврши додавање со фудбалска топка во парови (сл. 9). 
- Стоејќи на нестабилна површина да се изврши подавање со одбојкарска топка 

(слика 10а и 10б). 
- Скокови во вис, рацете да бидат на колкови, а доскокот да биде секогаш на исто 

место (слика 11а, 11б и 11ц). 
- Стоејќи на нестабилна подлога да се води топка околу телото во двете насоки (сл. 

12а  и 12б). 
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Ориентација во простор 
 
Специјалната ориентација е способност за контрола на положбата на сопственото 

тело или делови на телото во просторот. Овие способности најдобро се развиваат во 
сензитивните фази, односно на возраст од 12 до 14 години. За развој на овие способности се 
користат различни вежби. 

- Фрлање на топката со двете раце позади грб и фаќање на топката однапред, и 
обратно. Сето ова се прави со умерено трчање (слика 20а, 20б, 20ц, 20д, 20е и 20ф). 

 
- Во место се фрлаат две тениски топчиња во воздух, се прави вртење за 180⁰ и се 

фаќаат топчињата (слика 21а, 21б и 21ц). Истото тоа да се изведе со топка. 

 
- Вежбата се изведува во парови така што членовите на парот се свртени со грб еден 

спрема друг. Подавање на топката на различна далечина и прифаќање на топката од 
партнерот (слика 22). 

 
1. Да се оди во клекната положба, со едната рака да се бутка топката, а со другата да 

се тапка или да се фрла во воздух и да се прифаќа. 
2. Од исправена положба да се фрли топката во воздух кон напред, да се направи колут 

напред и да се прифати топката без да падне топката на под. 
3. Изведување различни гимнастички елементи (слика 24а, 24б и 24ц): премет, ѕвезда, 

колут напред, колут назад. Од исправена положба да се изведе колут напред, потоа 
скок со вртење за 180⁰, потоа колут назад, па скок со вртење за 180⁰. 
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Брзина на реакција  
 
Брзина на реакција претставува способност за брз одговор со движење на одредена 

возбуда по пат на видни, на чујни или на тактилни стимулации. За развивање на брзината 
на реакцијата се користат следниве вежби: 

1. Партнерот го држи тениското топче во рака и го испушта без никаков сигнал. 
Спортистот треба да го фати топчето пред тоа да падне на подлогата (слика 25а и 
25б). 

 
2. Исто како и во првата вежба, само што партнерот се наоѓа на поголемо растојание и 

мора да го фати топчето пред тоа да падне двапати на подлогата.  
3. Исто како и вежбата број 2, само што оваа вежба се изведува со ракометна топка која 

се фрла на страна (слика 26а и 26б). 

 
4. Додавање на „луди“ топчиња во парови. 
5. Спортистот стои во место тотално опуштен и на тренеров знак брзо ја менува 

позицијата, на пример чучнување, склек, седење, лежење (слика 27а, 27б и 27ц). 

 
6. Старт од различна положба (од седење, од клечење или од лежечка положба), со 

звучен или со визуелен сигнал на тренерот да се направи краток спринт од 5 до 10 
метри (слика 28а и 28б).  
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7. Во парови, едниот партнер изведува движење по сопствен избор, додека другиот 

партнер треба истото движење да го имитира во што пократок временски рок 
(огледало) – водење топка, седење, движење во страна, скок, свртување, менување 
на раката при водење топка (слика 29а и 29б). 

 
8. Движење во кошаркарски став, на сигнал со рака од тренерот промена на насока на 

движење на напред, назад, лево или десно (слика 30). 

 
9. Водење кошаркарска топка со лева рака, а со лева нога водење фудбалска топка 

(слика 31а и 31б). 

 
 

       Синхронизација на движењата во време 
 

Синхронизацијата на движењето во време се усовршува со вежби кои содржат две 
или повеќе движења на телото, а не се меѓусебно поврзани. Овие способности најубаво се 
развиваат меѓу 6. и 8. година и се користат следниве вежби: 

1. Со рацете се прават големи кругови (во различна насока), а со нога во скочниот 
зглоб да се врти спрема внатре (слика 32). 
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2. Во бочно движење со раширени раце да се изведуваат големи кругови на начин да 

одат во различна насока (слика 33). 

 
3. Ротација на колкови во една страна, а главата во друга насока истовремено (слика 

34). 

 
4. Скип во место. Водење топка со едната рака, додека со другата рака да се прават 

големи кругови во раменскиот зглоб (слика 35). 

 
5. Скокање со изведување удари во воздух (слика 36). 
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6. Со едната рака да се прават челни кругови, додека со другата рака бочни, но само во 
раменскиот зглоб. 

7. Со едната рака да се прават челни кругови, додека со другата рака бочни удари 
(слика 37). 

 
8. Стоење на една нога, а рацете се движат од приручени кон предручени, додека со 

ногата се кружи (слика 38а и 38б). 

 
9. Скокање на јаже (на две нозе, на една нога наизменично, со прекрстени раце) (слика 

39). 

 
10. Со една рака се води топка, а со другата рака се исфрла топката во вис и се прифаќа 

(слика 40).  
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Кинестетичка  диференцијација 
 
Кинестетичка диференцијација е способност за употреба на соодветна сила при 

изведување на одредено движење, притоа да постои усогласеност со растојанието и со 
потребното време (тајминг). Оваа способност најдобро се развива меѓу 6 и 7 и 10 и 11 
години. За подобрување на оваа способност се користат следниве вежби: 

1. Фрлање различни големини на топки во цел поставена на различни места на ѕид или 
на под (со две раце, со една рака или со нога) (слика 41). 

 
2. Фрлање топка (медицинка) кон точно зададена максимално оддалечена цел. 
3. Скокање од клечечка состојба преку 5 до 6 препреки на различна далечина и 

височина. 
 

Адекватно (соодветно) движење 
 
Адекватното, соодветно движење, претставува способност за изведување на 

зададената задача со што помал напор и помала потрошувачка на енергија. Најдобро се 
развива оваа способност на возраст меѓу 8 и 13 години кај момчињата и меѓу 9 до 12 години 
кај девојчињата.  

 
ЗАКЛУЧОК 

 
Координацијата во кошарката има извонредно голема улога при изведувањето на 

техничко-тактичките елементи за време на тренинг или за време на натпревар. Развивањето 
на оваа способност треба да започне од најрана возраст и постојано треба да се надградува 
и да се усовршува. Прекинот на тренажниот процес за краток временски период остава 
негативни последици врз координацијата на играчот, па поради тоа треба да постои 
континуитет во нејзиното развивање и одржување. Вежбите за координација треба да бидат 
разновидни и да се изведуваат во невообичаени и отежнати услови, со една или со две 
топки, во присуство на пасивен и на активен противник, на намален простор итн. Пожелно е 
вежбите за координација да бидат составен дел на секој тренинг. 
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АПСТРАКТ 

 
Позитивната комуникација помеѓу тренерот, 
спортистот и родителите е основа за развој на 
личноста на спортистот од една страна и 
постигнивање на врвни резултати од друга 
страна. Родителот има голема улога и е важен 
модел детето да се вклучи во спортската 
активност. Тренерот неопходно е да биде 
едуциран од повеќе аспекти и сите негови 
активности да содејствуваат со возраста на 
детето спортист. Родителот и тренерот треба да 
покажат меѓусебен респект, се со цел да ги 
поттикнат позитивните особини кај спортистот 
за да може тој да има соодветен когнитивен, 
емоционален и социјален развој низ призма на 
спортот. 
 
Клучни зборови: комуникација, координација, 
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PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF THE SPORTS 
COMMUNICATION – PARENT-ATHLETE-
COACH 
 
ABSTRACT 
 
Positive communication between the coach, the 
athlete and parents is a basis for development of 
the athlete’s personality on one hand and 
achievement of top results on the other hand. The 
parent has a great role and is an important model 
for the child to be included in sports activity. The 
coach must be educated from several aspects and 
all his activities must be corresponding with the age 
of the child athlete. The parent and the coach 
should show mutual respect in order to encourage 
the positive characteristics in the athlete so that 
he/she could have appropriate cognitive, emotional 
and social development through the prism of sport. 
 
 
Keywords: communication, coordination, coach, 
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 ВОВЕД 
 
      спортист 
  
    

тренер       родител 
 

озитивната комуникација помеѓу тренерот, спортистот и родителите е императив за 
развој на спортистот. 
Првите сознанија за спортот, спортистите ги добиваат најпрво од родителот. 
Родителот има голема улога и е важен модел детето да се вклучи во спортската 
активност. Ако родителите се залагаат за здраво спортско живеење, постои можност 

да и нивните деца израснат во т.н. “спортски дух”. 
Според Булл, (1985) се поставуваат следните прашања за кои мораат да се запрашаат 

родителите: 
- Како на детето да му ги предадеме искуствата во спортот? 
- Зошто и како мораме да ги подржуваме децата во спортот? 

 Родителот сам ги поставува спортските цели на детето и очекува нивно исполнување. 
Во тој процес нормално е да повеќе пати први тренери на децата се нивните родители, кои 
некогаш биле активни спортисти или тренери. За жал тогаш се случува да напорите за 
односот тренер-родител се насочени за постигнување на сопствените амбиции, а не на 
амбициите на детето, кои мошне ги ослабува односите меѓу родителите и децата. 
(Гуммерсон, 1992). 
 Детето-спортист е физички и ментално  ранливо и многу често физиолошки, не може 
да ги поднесе тренинзите кои ги зацртал премногу амбициозниот родител. Воедно не е ни 
доволно емоционално-социјално зрел за да ги поднесе сите тренинзи и сите притисоци на 
своите родители. Такво дете лесно развива интензивно чувство на вина и многу размислува 
да не ги разочара тренерите, родителите или пријателите. Во ваквите ситуации родителите-
тренери не можат да се справат со т.н. проблеми и работата ја препуштаат на други 
тренери. 
 Од друга страна, приодот на детето кон спортот е зависен од талентот и 
мотивацијата за работа.Ако спортистот покаже интерес и е “потенцијал” има големи изгледи 
за успешна кариера и секако дека родителите треба максимално да го подржуваат. 
 Почест пример за децата кои не добивааат позитивни искуства за спортот се 
одредени несогласувања меѓу родител и тренер.За  самото дете-спортист е многу важно да 
родителот и тренерот, конфликтите ги решаваат на социјализиран начин, бидејќи сето тоа 
се рефлектира на развојот на детето. Тоа е вообичаен конфликт кој, кај тренерите почесто 
има мислење дека во родителите е поголемиот број на проблем, а родителите мислат дека 
тренерот не ги разбира нивните деца. 
 Овој однос е многу важен за напредок на детето во спортот. Важно е и родителот и 
тренерот постигнат взаемно почитување. 
 Како потенцијални проблеми кои настануваат меѓу тренерот и родителот се: 
 - родителот го превзема местото на тренерот, односно премногу родителот истражува 
и докажува дали неговото дете спортист ги исполнува очекувањата или не. Таквото 
вмешување кај тренерот доведува до послаб однос меѓу тренерот и спортистот. Родителот 
мора да го почитува знаењето на тренерот и да има одредено разбирање за неговата работа. 
 - тренерите кои родителите потполно ги исклучуваат од клубот. Тренерите мораат да 
имаат во предвид дека заедно со родителите се дел од живеењето на детето-спортист. 
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Потребна е меѓусебна комуникација со тоа што родителот треба  да е запознаен со 
настаните и истиот би бил подготвен за соработка и слично. 
  

Тренери и родители - играјте улога  
  

Потребно е да се минува време со своите спортисти, со кои ќе се дискутира за 
проблемот на страв: “страв” од победување, “страв” од неуспех и “страв” од потклекнување 
како елитен спортист. 

 Некои спортисти  имаат природна наклонетост  да излезат  и да се покажат во 
натпреварот. Едноставно уживаат во целокупниот процес.За време на загревањата и 
претставувањата пред да бидат повикани, ја сакаат возбудата и исчекувањето. Додека 
некои спортисти стануваат, нервозни супер-возбудени и  целосно извадени од памет пред 
натпревар. Тоа е веќе проблем. Секои има различен концепт на однесување и  различен 
модел на мотивирање. Некои од нив е високо екстравертно расположен, некои слуша музика, 
некои прави последни визуелизации пред стартот, некои ужива да се равеселува пред 
големите натпревари, а на некои му треба мир. Тоа значи дека спортистите имаат различни 
стилови на соочување и справување со стресот на натпреварувањето. Многу важно е да се 
почитуваат и ценат тие индивидуални разлики. 
 Довербата е голем проблем кај спортистите.На некои им е потребно да имаат 
константна подршка и засилување.Натпреварувачите ги изведуваат своите стилови на 
тренинг и натпреварување од нивните детства и нивните семејни системи за 
подршка.Родителите никогаш не треба да ги остават своите деца да се откажат од спортот, а 
од друга страна пак и никогаш да не ги форсираат да се натпреваруваат или пак да им ја 
наметнуваат нивната волја за да бидат сериозни во поглед на спортот. Тие треба да бидат  
онаму во позадината како родители со поддршка за своето дете, без заканата од принуда. 
Треба да се прави разлика тоа што детето носи во спортот базирано на неговите родителско 
влијание. 
 Родителите имаат важна улога, како спортистот- нивното дете, ќе ја сфати суштината 
на  спортот. Многу спортски психолози и врвни  спортисти, сугерираат на родителите да ги 
поттикнуваат своите деца  во спортот да најдат забава и да не го сфаќаат спортот премногу 
сериозно. Бидејќи кога родителите приморувааат, тогаш создаваат вистински проблеми. 
Нивните деца можеби ќе успеат во спортовите, но ќе им недостасува вистинско уживање 
или исполнување во нивните постигнувања. 
 

Улоги на родителот–спортистот-тренерот во спортот 
  

Важен предмет на истражување е откривање на мотивите кои ги водат децата во 
спортот  и кои ги задржуваат во спортот, или пак се причина за пребрзо откажување на 
младиот спортист. 
 За разбирање на спортот на младите, многу важен е односот тренер-дете (млад 
спортист ) - родител. Возрасните се исто така многу важни во спортот кај младите. Тие се 
одговорни за тоа какви спортски искуства би добил младиот спортист . 
 Во последните десет години се направени студии во врска со начините на тренирање 
на младите спортисти. Многу родители се неретко главни виновници да нивните деца 
прерано, пребрзо престануваат со активно учество во спортот.Многу испитувања покажале 
дека детето - младиот спортист си заминува ненадејно од спортот, прерано поради 
недоразбирањето со своите родители. 
 
                      Препорачливи улоги за родителите: 

 финансиски и емоционално да му помогнат на младиот спортист да развие 
сигурност и самодоверба 

 да му помагнат на детето да го надмине стресот што настанува на натпреварите 
 да бидат  позитивни и емоционално стабилни 
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 да се заложуваат  детето да ги следи начелата за фер спорт и етика 
 да имаат трпение и доверба во тренерот и стручниот тим 

 
           Препорачливи улоги за тренерот 

 да го учи спортистот на  дисциплина и фер спорт 
 да гради во детето самодоверба и самосвест 
 да го учи на физички и ментални способности потребни за успех  
 да ги едуцира родителите и истите да помогнат за поставената цел полесно да се 

постигне 
 да му помогне на младиот спортист како да ги постигне целите во спортот 
 да му помогне на младиот спортист да разбере што се е потребно за постигнување 

на тие цели 
 

            Препорачливи улоги за младите спортисти 
 да даде се од себе - целосен физички и ментален пристап за достигнување на 

целта 
 да задржи позитивен однос 
 да се договори со родителите и тренерот за се она што се однесува на неговите 

чувства и фрустрации 
 да се води по фер спорт и етика 
 да си постави цел и истата да ја достигне 

 
ЗАКЛУЧОК 

  
Родителите секогаш треба да ги поттикнуваат своите деца на физичка активност, прво 

за подобро физичко и ментално здравје,авторо за подобра социјализација и стекнување на 
спортска култура уште од најрана возраст. Тренерите треба да развиваат чувство кај децата 
спортисти за фер спорт и етика, припадност во групата, дисциплина, упорност, позитивна 
поткрепа која ќе ја зголеми самодовербата, сигурноста и мотивацијата.  

Спортистот треба да научи како да ја користи сопствената ментална моќ, особено за 
врвни натпреварувања, а истовремено да ужива во тренингот и патот кон создавање на 
високи резултати. 
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АПСТРАКТ 
 
Зборот хулиганизам доаѓа од англиско потекло и 
претставува прекар за лондонскиот криминален свет 
од ирска екстракција, кон преминот во новиот век или 
поточно на крајот на 19 век. Кларенс Рок (Clarence 
Rook 1862–1915) во неговата книга од 1899 година 
„Хулиган најт“ (Hooligan Night) тврди дека зборот 
потекнува од Патрик Хулихан (Patrick Hooligan), ирски 
исфрлувач и крадец кој живеел во Лондон. За мене 
Англија отсекогаш претставувала лулка на фудбалот. 
Традицијата, нивната посветеност на локалните 
фудбалски клубови, без оглед на нивната популарност 
и рејтинг, без оглед на постигнатите резултати на 
домашно или на меѓународно ниво, со сигурност може 
да се констатира дека фудбалот станува составен дел 
од нивниот живот и секогаш ќе се бара билет повеќе 
за секоја наредна сезона. Англиската наклонетост 
спрема фудбалот, како и самиот факт дека фудбалот 
отсекогаш бил и ќе биде „најважната споредна работа 
на светот“ доведува до тоа во наредните, нешто 
повеќе од две децении, оваа култура да го етаблира на 
британското острово, додека и ден-денес, но не во 
толкава мерка сепак тој имиџ е присутен кај поголем 
број на љубителите на фудбалската игра. Нормално, 
тоа не значи дека сите кои доаѓаат на фудбалски 
натпревар мораат да бидат кежуал. Едноставно 
кажано, кежуал (анг. casual) култура, т. е. култура на 
еден навивач е само една од културите, еден правец 
или стил на облекување кој е затапен меѓу некои 
навивачи. Не сите навивачи тоа го прифаќаат како 
своја навивачка култура. 
 
Клучни зборови: хулигани, фудбалска игра, Англија,  
кежуал, култура. 
 
 

CASUAL CULTURE 
 
Ivan Anastasovski, Lazar Nanev 
Faculty of Physical Education, Sport and Health, Skopje 
Ss. Cyril and Methodius University  - Skopje  
 
ABSTRACT 
 
The word hooliganism is from English origin and is a 
nickname for the London criminal world of Irish extraction, 
at the transition to the new century or more exactly - at 
the end of the 19th century. (Clarence Rook 1862-1915) 
in his book 1899, Hooligan Night, claims that the word 
comes from Patrick Hulihan. He was an Irish bouncer and 
thief who lived in London. For me, England has always 
represented the cradle of football. Tradition, their 
commitment to the local football clubs, regardless of their 
popularity rating, regardless of the achieved results at 
national or international level, it can definitely be 
concluded that football becomes an integral part of their 
lives and a ticket more will always be demanded for each 
subsequent season. English "penchant" towards football, 
and the fact that football has always been, and will be 
"the most important secondary thing in the world" makes  
in the following two decades, this culture establish in the 
British Island, while today, but not to such extent, this 
image is still present among a growing number of fans of 
the football game. Normally, it does not mean that all who 
come to football game must be casual. Simply to say, 
casual culture, or culture ofa single fan, is just one of the 
cultures, one way or style of clothing which is adopted 
between some fans. Not all fans accept it as their own 
cheering culture. 
 
Key words: hooligans, football game, England, casual, 
culture.
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ВОВЕД 

 
улиганизамот како појава на островот датира од 1880 година кога на фудбалските 
стадиони одредени поединци кои себеси се нерекувале „силеџии“ предизвикувале 
разни инциденти на фудбалски натпревари. Тие инциденти се случувале особено на 
дебри натпреварите меѓу два локални клубови. Во раните осумдесетти години, со 

цел да ја избегнат полицијата и да привлечат внимание на себе, „силеџиите“ почнуваат да 
носат скапа облека која ја набавувале од Европа и со самото тоа настанува таа кежуал (анг. 
сasual) култура. Важно е да се напомни дека со носење на „кежуал“ облека членовите на 
„firm“ јасно ставaат до знаење дека се „хулигани“ или како и да се нарекуваат. Исто така тие 
на себе не носеле никакви клупски обележја, бои на клубот или некоја етикета што укажува 
дека припаѓаат на тој клуб, единство што можеле да носат е беџ на јака на клубот кој го 
поддржуваат. Обичните навивачите кои оделе на стадионите исклучиво за да гледаат и да 
уживаат во фудбалската игра се облекувале во боите на клубот, тоа е публиката која ни е 
потребна. 

Зборот хулиганизам доаѓа од англиско потекло и претставува прекар за лондонскиот 
криминален свет од ирска екстракција кон преминот во новиот век или поточно на крајот на 
19 век. Кларенс Рок (Clarence Rook 1862-1915) во неговата книга од 1899 година „Д хулиган 
најт“ (The Hooligan Night (види слика бр. 1)) тврди дека зборот потекнува од Патрик Хулиган 
(Patrick Hooligan), ирски исфрлувач и крадец кој живеел во Лондон (Clarence Rook, 1899: 
2)1.  
 

 
Слика 1. Книга „Д хулиган најт“ (The Hooligan Night) од далечната 1899 година 

 
За мене Англија отсекогаш претставувала лулка на фудбалот. Традицијата, нивната 

посветеност на локалните фудбалски клубови, без оглед на нивната популарност и рејтинг, 
без оглед на постигнатите резултати на домашно или на меѓународно ниво, со сигурност 
може да се констатира дека фудбалот станува составен дел од нивниот живот и секогаш ќе 
се бара билет повеќе за секоја наредна сезона. 

Англија не е единствената земја каде што луѓето уживаат во спортскиот настан (анг. 
event) наречена фудбал. Фудбалските клубови се приватизирани во поголемиот дел од 
фудбалскиот свет, а убавината на самата игра достигна огромна популарност меѓу луѓето и 
                                                 
1 Clarence. R.  (1899). The Hooligan Night, New York: HENRY HOLT AND COMPANY, Original from Harvard University, p. 
2. 
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со тоа ги привлекува во сѐ поголем број на фудбалските стадиони во целиот свет. Некои 
фудбалски клубови се подготвени да ја оправдаат својата доверба која им ја даваат 
поддржувачите со самиот квалитет на својата игра која ја прикажуваат на теренот, додека 
други фудбалски клубови со помош на своите навивачите се обидуваат да привлечат 
поголемо внимание на странските љубители на фудбалот, како и на странски инвеститори... 
Поддржувачите со различни кореографии, сакаме тоа да го признаеме или не, испраќаат 
убава слика во светот на фудбалот и најважно од сѐ е дека поединецот како дел од 
публиката на стадионот за тие 90 минути се чувствува прекрасно, како да е во театар или на 
некоја културна претстава што денеска, со одредени исклучоци, на англиските фудбалски 
стадиони е повеќе од вообичаено.  

Од многуте светски автори кои го истражуваат хулиганството ќе го цитирам само Џон 
Х. Кер (eng. John H. Kerr) кој во својата книга „Разбирањeто на фудбалскиот 
хулиганизам“ вели дека хулиганизмот е пример на потрага по силно, емотивно искуство кое 
го нема во секојдневиот живот. Хулиганизмот, како и други видови афективен криминал, ја 
одразуваат потрагата по висок степен на емотивно будење преку преземање ризик за да се 
прекинат долгите периоди на здодевност. (John H. Kerr, 1994: 5 2 ) (прочитано од 
Анастасовки, И. и Стојаноска, Т. 2010:120)3 

Сепак она на што се посветува најмногу внимание и она по што англиските навивачи 
ќе бидат засекогаш запаметени е ,всушност, она истото што им го додели и епитетот 
„најгадни“, а тоа се многубројните инциденти, како и меѓусебните судири кои беа повеќе од 
честа појава во последниве неколку децении на фудбалските настани и надвор од нив. 
Меѓутоа, она што е потиснато во втор план е фактот дека англиските навивачи кои ги 
посетувале стадионите и фудбалските настани во втората половина од минатиот век ги 
имаат поставено темелите на една култура која низ историјата оставила цврст и 
неизбришлив белег воа музиката, во фудбалот, па и во начинот на облекување и во стилот 
на живеење, а притоа ги поставила и модерните стандарди кои до ден-денес успеваат да се 
одржуваат. И токму тоа нѐ доведува до насловот на овој трудот. 
 

Кежаул (casual) култура 
 

Зошто н а в и в а ч к а?  
Затоа што токму таа култура била претежно застапена меѓу луѓето кои ги посетувале 

фудбалските настани, логично дека тоа бил еден огромен број на англиското население во 
тоа време. Англиската наклонетост спрема фудбалот, како и самиот факт дека фудбалот 
одсекогаш бил и ќе биде „најважната споредна работа на светот“ доведува до тоа во 
наредните, нешто повеќе од две децении, оваа култура да го етаблира британското острово, 
додека и ден-денес, не во толкава мерка, но сепак тој имиџ е присутен кај поголем број на 
љубителите на фудбалската игра. Нормално, тоа не значи дека сите кои доаѓаат на 
фадбалски натпревар мораат да бидат кежуал. Едноставно кажано кежуал (анг. casual) 
култура, т. е. култура на еден навивач е само една од културите, еден правец или стил на 
облекување кој е застапен меѓу некои навивачи, но не сите навивачи тоа го прифаќаат како 
своја навивачка култура. 
 

Кежуал (casual) култура, култура на еден навивач 
 

Се надоврзувам на претходната тема. Како што веќе кажав многу работи се потиснати 
во втор план. Припадникот на кежуал (casual) културниот правец би можел да го 
окарактеризирам на прв поглед како човек кој навистина ужива во носењето на прескапи и 
                                                 
2 John H. Kerr (1994). Understanding soccer hooliganism, Philadelphia: Open University Press Buckingham, p. 5.     
3 Анастасовски, И. Стојаноска Т. (2010). Насилство, агресија и спорт, Книга, Скопје: Факултет за физичка култура, 
Флексограф, стр. 120. 
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на брендирани парчиња облека, поголем број од луѓето за тоа би прокоментирале со зборот 
„хулиганизам“ и тоа во поголемиот број на случаи би претставувала завршна констатација. 
Но, морам да признам дека би било погрешно ако кажам дека не е точно, напротив, 
навивачите, како изминувало времето, со причина се одлучувале токму на таков вид 
гардероба, додека конфликтот со противничките навивачи го доживувале како едан вид 
предизвик придружуван со потребата за докажување и за обезбедување подобра репутација 
во и надвор од општеството. 

Меѓутоа, овој правец сам по себе имал улога и настојувал да ја спои и да ја обедини 
љубовта кон фудбалот, и поради тоа поттикнува адреналински набој и пасија кај самите 
навивачи кон играта и кон модата. Сѐ започнало во некоја рака спонтано и со текот на 
времето прераснало во своевиден план кој денес се нарекува „обичај“, односно некој вид 
моден императив на секој вистински навивач во Англија. На целиот остров (тука мислам на 
Велика Британија) сите заљубеници во фудбалот отсекогаш имале вкус за облекување. Со 
текот на времето станало очигледно дека модата и облекувањето ќе станат важен елемент 
во многуте културни случувања кои престоеле во иднина, што може да се види во средината 
на 50-тите години на минатиот век кога се појавуваат Теди Бојс (анг. Teddy Boys) – 
културен и моден правец, кој настанал во Англија по завршувањето на Втората светска војна, 
кој потоа бил поврзуван со рок анд ролот (анг. Rock’ n Roll). Потоа доаѓа денешниот 
правец кежуал (анг. сasual) култура која е следбеник на културниот правец од почетокот на 
60-тите години на минатиот век нарeчен муд (eng. Mod) (види слика бр. 2). 

Овој културно-моден правец никогаш не бил „угаснат“ и неколкупати во текот на 
наредните децении бил „вратен во живот“. Нормално овој правец бил фокусиран повеќе на 
музиката и на актуелните модни трендови. Наводно сѐ почнува од една мала група млади 
луѓе од Лондон за кои важело дека имаат стил и биле нерекувани модернисти од причина 
што слушале модерен џез, музички правец кој наводно малкумина го слушале. Заштитен 
знак на оваа култура, а воедно и нејзините составни елементи се: квалитетна гардероба 
(честопати одела правени по мерка), музика (вклучувајќи тука џез, соул и ритам и блуз (анг. 
jazz, soul and R&B rhythm and blues)), како и возење скутери (најчесто марките ламбрета 
и веспа (итал. Lambretta и Vespa)). Но, тие во исто време покажувале интерес и за 
фудбалот. Овој правец станал популарен меѓу одредни групи навивачи, особено кај 
навивачите на Челси (анг. Chelsea) и Вест хем јунајтед (анг. West Ham United), но по 
некое време овој правец ја изгубил популарноста и бил заменет со нов правец. 

 
 

 
Слика 2. Претставници на културниот правец мод 

 
Што се однесува за кежуал (casual) културниот правец, тој започнал на крајот на 70-

тите и почетокот на 80-тите години од минатиот век. Тоа е времето кога фудбалските 
клубови Ливерпул (анг. Liverpool) и ништо помалку познатиот Евертон (анг. Everton) 
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биле доминантни или слободно кажано „грабале“ во Европа. И токму учеството на нивните 
клубови во европските купови им има овозможено навивачите на овие два фудбалски клуба 
на патувањата при гостување да „украдат“ по некои попознати француски и италијански 
модни брендови. Терминот „украдат“ го користам намерно оти навивачите на овие два клуба 
доаѓале до брендовите по пат на кражби, разбивање излози и земање работи кои ќе им 
дојдат при рака. Ова биле начините на кои англиските навивачи се определувале како да 
дојдат до брендирана гардероба која дотогаш не била достапна за населението во Англија.  

Поголем дел од наслението во тоа време во Англија го чинела работничката класа 
(анг. working class). И во едно такво општество се издвојува и доаѓа до израз едно ново 
движење, и по многу нешта со посебни карактеристики, а на сите нам добро познато како 
скинхед (анг. skinhead). Скинхедси биле редовни посетители на фудбалските натревари 
кон крајот на 60-тите и 70-тите години на минатиот век. Нивната решителност и одлучност 
да им дадат до знаење на сите дека потекнуваат од работничка класа доведува до тоа 
нивниот препознатлив стил на облекување и ден-денес во јавноста да произведува одреден 
вид скептичност со доза на многубројни предрасуди и презири. 

Органите на редот и законот во нив гледале и препознавале еден вид закани и 
потенцијална опасност, па на самите скинхедси од „безбедносни мерки“, а сѐ со цел да се 
спречат немири на фудбалските стадиони, на влезовите од самиот стадион им биле 
одземани и конфискувани познатите (анг. Dr. Martens) чизми, на сите нам познати како 
Док Мартинс, сѐ со цел состојбата да не ескалира и да излезе од контрола, па им биле 
одземани дури врвките од чизмите. Дури и ден-денес, по пет децении на стереотипи и на 
предрасуди, тие се присутни како моден тренд. Па, според тоа, само можеме да замислиме 
како јавноста, а особено припадниците на полицијата реагираат кога ќе наидат на лице кое 
е така облечено (види подолу слика бр. 3).  

Сакајќи да привлечат целосно внимание на полицијата кон себе, навивачите донеле 
нови модни стандарди и токму од тие причини настанува правецот кежуал (casual) стил на 
облекување.   
 

Слика 3. Полицаец на дело еден сосема обичен работен ден 
 
 

ЗАКЛУЧОК  
 
Р а з м и с л у в а м, и самиот се наведувам на одреден податок дека кај младите луѓе 

со сомнително однесување можат да се видат и позитивни нешта. Според мене од голема 
важност е одвојување на хулиганизмот како појава од стилот на живот како секојдневије. 
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Некои социолози ваквото однесување го анлизираат од аспект на несоодветно 
воспитување на младите и погрешно излевање на негативната енергија насобрана од 
секојдневните проблеми кај учесниците во инцидентите. Во моето истражување преку 
директно прашање до навивачките групи кои ги консултирав и ги анкетирав, дојдов до 
сознание дека имаат исто гледиште како и моето, односно дека навивањето е стил на живот, 
но ги осудуваат физичките напади, особено оние на недолжните случајни минувачи и 
добронамерните љубители во фудбалската игра. Но, и овој податок не би сакал да го 
генерализирам, иако постои основ за тоа. Состојбата копи-пејст (анг. copy-past) не секогаш 
оди во правец на следење на одреден моден тренд, тука важна улога има и 
традиционалноста во начинот на размислување и на живеење, понатаму менталниот кодекс 
на населението, социјално-економскиот статус на општеството и други општествени 
сегменти кои го определуваат движењето на младите луѓе како основа на промените во 
едно општество. Актуелноста на состојбите во општеството отвори широка дебата за улогата 
на младите луѓе, пред сѐ, кога некој сака да ги претстави како хулигани, но за жал лепењето 
етикети не секогаш се користи на соодветно место и во соодветно време. 
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АПСТРАКТ 
 
Повредите што настануваат за време на 
учеството во спортот предизвикуваат полемики 
или има простор за дебата при што се користи 
кривичното право како регулаторен механизам 
каде што и спортот не е изземен. Постојат 
дилеми за применување на кривичното право 
при (случајното) нанесување на повредите кои 
не се во согласност со договорените правила во 
спортот бидејќи без почитување на правилата 
би добиле хаотична состојба. Некои автори 
сметаат дека надлежните институции 
(федерациите со своите тела) треба да ја 
користат сопствената регулаторна моќ за 
почитување на спортските правила. 

Клучни зборови: телесни повреди, кривично 
право во спортот, девијантно однесување. 
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ABSTRACT 
 
Injuries incurred during participation in sports, 
cause discussions or there is space for debate 
where criminal law is used as a regulatory 
mechanism and where the sport is not excluded. 
There are doubts about the application of criminal 
law during (accidental) causing injuries which are 
not in accordance with the agreed rules in sport, 
because without obeying the rules there would be a 
chaotic situation. Some authors consider that the 
relevant institutions (federations with their bodies), 
should use their own regulatory power to obey the 
sports rules. 

Key words: body injuries, criminal law in sports, 
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ВОВЕД 
 

Правниот систем... не смее да продолжи да се 
справува архаично и со нејасни закони, во 
професијата спорт, доколку произлезе определен 
правен проблем или спор.  

(Dr. Mark James, Sports participation and the criminal 
law) 

 
портот според некои автори добива цивилизирана форма бидејќи физичките игри 
настанати во средниот век еволуираат особено поради тоа што преку донесувањето 
на правилата во игрите (спортот) нивното насилство при натпреварувањето се 
намалува. Но, во спортот сепак има девијантно однесување и агресивност, што 
станува  посебен интерес за правото во спортот. Респектот кон човечкиот живот и 

телесниот интегритет е елементарна основа на нашата цивилизација.  

 Делата против животот и телото се изразуваат како определен интерперсонален 
однос меѓу учесникот во спортските натпревари кој предизвикал неспортско однесување, 
инцидент, сторителот и спортистот врз кого е направена брутална физичка повреда, 
жртвата, од што најчесто произлегува форма на непосреден физички контакт. 
 За достигнување на правилата, за исполнување на нејзината цел е потребна 
процедурална постапка која е есенцијален елемент. 
 Односот меѓу процедурите за докажување на вистината и на исходот од нив е многу 
комплексен.  
 Сомнение дека е сторено кривичното дело е основа за преземање бројни кривични 
активности во услови кога постои најнизок степен на сторено кривично дело кое се нарекува 
основа на сомнение и претходи на започнување на кривичната постапка. 
 Потоа, со посочување на лицето како сторител на кривичното дело, води кон повисок 
степен на веројатност. Основата на сомневање преминува во основано сомневање при 
што овластениот обвинител иницира, а судот доколку смета дека постојат образложени 
причини и доволно приложени докази одлучува за кривичната постапка.  
 Дејствијата добиваат статус на процесни дејствија само по започнување на 
кривичната постапка. 
 Целта на кривичната постапка се остварува низ различни процесни форми кои 
имаат свои особености во секој конкретен кривичен случај. 
 За да се оствари оваа цел мора да бидат исполнети и стварните претпоставки, во 
текот на кривичната постапка мора да се даде одговор на сите прашања поврзани со 
начинот на сторување на кривичното дело, поврзаноста на сторителот со кривичното дело, 
како и утврдување на околностите кои даваат одговор на прашањето дали кон сторителот, 
во согласност со прописите на казненото материјално право, може да се изрече казна или 
друга мерка.  

Основната задача што ја има судот во текот на кривичната постапка е да се 
воспостави соодветна рамнотежа меѓу овие две спротивставени тенденции со што се 
обезбедува разумно и правично постапување, што не е ни малку лесно и едноставно, 
особено кога се работи за казнено дело произлезено од спортските активности (д-р М. 
Каневчев, Практикум за кривично право-Општ дел). 
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Поимот на телесна повреда 
 Поблиското определување на овој поим е од важност не само за определување на 
неговите видови (телесна повреда и тешка телесна повреда), како и нивниот меѓусебен 
однос, туку особено поради разграничување на телесната повреда од нападите врз телото 
на човекот, што не претставува дело на телесно повредување.  
 Оттука телесната повреда претставува не само надворешна повреда на телото туку и 
физичка и душевна болка, повреда на животните функции во физиолошко-психолошка 
смисла и намалување на здравствените капацитети, односно оштетување на здравјето кое 
се изразува врз личноста. 
 Меѓутоа, законот не дава поблиска дефиниција на одделни дела на телесно 
повредување или не содржи поблизок критериум за разграничување меѓу овие дела. По 
примерот на повеќето други закони, Кривичниот законик го остава тоа прашање отворено 
како проблем што се решава ин конкрето, со утврдување на квалитетот и на интензитетот 
на конкретната последица. 
 Судската практика се држи за исправниот критериум на констатацијата на некоја 
видлива манифестација на повредата (модринки, исеченици и сл.), па така еден посилен 
удар со тупаница што оставил подлив се третира како телесна повреда; поблаг удар што не 
оставил никаква видлива трага или други последици во вид на пократкотрајна или 
подолготрајна болна состојба – може да се подведе под делото навреда.  

Тешка телесна повреда 
 Во судската практика како обична, тешка телесна повреда се издвојуваат следниве 
случаи: прелом на коски, повреда на бели дробови, кршење на ребрата, потешки случаи на 
потрес на мозок, повреда на ушното тапанче со мала редукција на слухот и сл. 
 Повеќе поединечни телесни повреди што заедно тешко го нарушуваат здравјето 
претставува тешка телесна повреда. 

Нагрденост 
 Нагрденоста е трајно видливо менување на естетските и на изразните црти на 
повредениот, менување на неговиот надворешен изглед што предизвикува незгоден 
естетски ефект кој тој човек го прави помалку вреден во естетска смисла или предизвикува 
чувство на одбивност, на сожалување и сл. 
 Иако по правило треба да се работи за нагрденост на видливи делови на телото 
(лицето, вратот, рацете, главата), тешко е да се постават некои априорни правила. 

Небрежност 
 Кривичното дело е сторено од небрежност кога сторителот бил свесен дека поради 
неговото сторување или несторување може да настапи штетна последица, но лекомислено 
сметал дека ќе може да ја спречи или дека таа нема да настапи или кога не бил свесен за 
можноста од настапување на штетна последица, иако според околностите и своите лични 
својства бил должен и можел да биде свесен за таа можност. 
 Со тоа се остварени белези на кривичното дело – тешки дела против општата 
сигурност  (Н. Матовски, Г. Л. Бужаровска, Г. Калајџиев, Казнено процесно право). 

Учеството во спортот и кривичното право 
 Иако повредите кои настануваат во спортот предизвикуваат полемика или има 
простор за дебата, во опкружувањето од користењето на кривичното право како 
регулаторен механизам не е изземен и спортот. 
 Некои автори сметаат дека целта на случајното нанесување повреди, особено оние 
кои не се во склад со правилата на спортот, треба да бидат казнети со кривичното право 
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бидејќи без почитувањето на договорените правила во спортот ќе добиеме хаотична 
состојба. 
 Меѓутоа некои автори коментираат дека при користењето на кривичното право за 
контрола на полето на управување постои ризик од неповолно и од непоправливо менување 
на природата и на динамиката на организираните спортови и дека наместо тоа надлежните 
институции (федерациите со своите тела) треба да ја користат сопствената регулаторна моќ 
за поефикасно казнување, донесување и почитување на спортските правила во 
определениот спорт. 

Насилство на учесниците 
 Натпреварувач во спортот, кој бил жртва на насилството во спортот и кој посакува да 
го види виновникот казнет поттикнува судска постапка од две причини:  

  Првата причина е да го остави предметот на надлежните спортски институции кои 
ќе реагираат преку избраните дисциплински комисии во одредениот спорт (најчеста 
причина). 
Овие механизми, казни во играта, воведени на времето од страна на надлежните 

органи во спортот и понатамошните дисциплински санкции воведени по настанот се 
предизвикани кога не се почитуваат правилата во спортот и ќе го покријат инцидентот кога 
се случил насилниот чин.  
 Не постои генерална обврска за испорачување извештај до полицијата за инцидентот 
на спортскиот терен (сала), дури и таму каде што има посериозни повреди. Учесниците 
традиционално оставаат ова прашање да биде решено од страна на надлежните спортски 
тела, отколку да се потпираат на правниот систем на државата. 

  Втората причина е повредениот спортист – жртва посакува да добие надоместок за 
неговото повредување и тој оди понатаму, поднесува пријава со извештај за 
инцидентот во полиција.  

 Иако полицијата може да започне истрага без формална жалба од страна на жртвата, 
ваквите случаи се екстремно ретки бидејќи тој не е заштитен (процесот би траел долго, со 
многу сведоци...). 
 Главното објаснување за овие состојби е тоа дека спортистите не сакаат да се видат 
себеси вмешани во кривичните постапки во спортот со кој се занимаваат. Тие потенцијално 
не сакаат да бидат наредните спортисти кои ќе бидат прогонувани по судски пат, па така 
тие ќе се воздржуваат од тоа да се води истрага против оној кој го повредил со самото тоа 
што не поднесуваат извештај за инцидентот во полиција. 
 Поврзаноста со оваа смисла е тоа дека е точно или е погрешно што повеќето 
спортисти гледаат на фаулот или на повредата како интегрален дел на модерниот спорт. 
Одобрувањето што тие го даваат на контактите кои го формираат делот на играта во 
нивниот ум е да ги оправдаат повредите од кои можат да произлезат или да формираат база 
за кривично дејствие.  
 Без разлика на мотивот, штом жалбата е испратена до полиција од страна на жртвата, 
останатиот кривичен процес е надвор од неговите раце. 
 Полицијата ќе одлучи дали има доволно докази за да го предаде случајот на 
овинителството. Обвинителството понатаму ќе одлучи дали случајот ќе го проследи или не 
со примена на следниве два елемента:  

 Дали има доволно докази, реални истражувања за покренување обвинение понатаму, 
а сето тоа ќе зависи од квалитетот на доказите кои се откриени од страна на 
полициската истрага,  

 Генерално истрагата за насилството ќе биде секогаш од јавен интерес. Таму каде што 
постои насилство на учесникот и проблемот не е толку јасен, особено ако нема 
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упатства или записник од страна на делегатот за тоа што е прифатливо за спортот, а 
што не е. 
Инциденти, прекршоци во спортот 

 Распонот на прекршоците кои можат да произлезат од насилството на учесниците во 
спортот е релативно мал затоа што во сите спортови постојат правила на однесување за 
време на спортскиот настан, кои се дозволени со закон. 
 Инцидентот ќе се смета за посериозен ако чинот на повредувањето е неврзан (не 
произлегол или не е дозволен со правилата на спортот) како што е удар со глава, 
неправилен удар, се случил далеку од спортскиот терен, предизвикал значителна повреда 
на лицето на противничкиот играч. 
 Инцидентот ќе биде сметан за помалку сериозен и помалку веројатно да резултира во 
судско гонење ако тоа било дел од нормалната игра, фаул, лизгачки старт... и не постоела 
намера да се предизвика штета, иако е очигледно дека е направен прекршок; само помалите 
настани, повреди биле адекватно третирани од страна на судијата на спортскиот терен 
(одговорното лице) преку казнување на сторителот или неговото отстранување од играта. 
 Намерното или случајното предизвикување на тешките телесни повреди, каде што 
има смртни последици, може да се смета како убиство, но сериозноста на менс реа, кога 
чинот не се смета за направен сѐ додека умот не е виновен (не е со умисла), побарува да се 
утврди инцидентот со помали обвиненија во спортскиот контекст (Dr. Mark Јames, Sports 
participation and the criminal law). 
 За постапката на менс реа истрагата мора да покаже намера или непромисленост за 
извршениот контакт. 
 Ова значи дека истрагата мора да докаже дека сторителот имал намера да дојде во 
контакт со жртвата, посакал да го стори забранетиот чин.  
 Алтернативно истрагата мора да докаже дека одбраната била субјективна, 
непромислена, т. е. сторителот има предвидено ризик од доаѓање во контакт со жртвата, но 
без оглед на тоа продолжува со насилниот чин.  
 Како општо правило законот не препознава согласност како одбрана при 
нанесување телесни повреди. Удирањето на противничкиот играч не е легитимно играње 
фудбал. 
 Обвинителството смета дека секој оној кој недозволено отстапува од договорените 
правила во тој спорт, незаконски предизвикува телесни повреди кон противникот, треба да 
биде виновен како прекршок поради насилството.  
 Намерното предизвикување на толку висок степен на личната повреда на 
противникот би било спротивно не само на правилата на спортот туку и на неформалните 
кодекси на однесувањето или на спортската култура кон која се придржуваат учесниците во 
спортот.  

Теоретската одговорност на лицата кои го организираат спортот (клубот, 
федерацијата) 
Луѓето, покрај натпреварувачите како главни протагонисти во одредениот спорт, 

теоретски можат да бидат кривично одговорни (како лица кои го организираат спортот: 
тренер, секретар, претседател на клубот, претседател на федерацијата...). Овие 
организатори на спортот се виновни за кривичното дело ако го: 

- помагаат, 
- поттикнуваат, 
- поучуваат (советуваат), 
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упатства или записник од страна на делегатот за тоа што е прифатливо за спортот, а 
што не е. 
Инциденти, прекршоци во спортот 

 Распонот на прекршоците кои можат да произлезат од насилството на учесниците во 
спортот е релативно мал затоа што во сите спортови постојат правила на однесување за 
време на спортскиот настан, кои се дозволени со закон. 
 Инцидентот ќе се смета за посериозен ако чинот на повредувањето е неврзан (не 
произлегол или не е дозволен со правилата на спортот) како што е удар со глава, 
неправилен удар, се случил далеку од спортскиот терен, предизвикал значителна повреда 
на лицето на противничкиот играч. 
 Инцидентот ќе биде сметан за помалку сериозен и помалку веројатно да резултира во 
судско гонење ако тоа било дел од нормалната игра, фаул, лизгачки старт... и не постоела 
намера да се предизвика штета, иако е очигледно дека е направен прекршок; само помалите 
настани, повреди биле адекватно третирани од страна на судијата на спортскиот терен 
(одговорното лице) преку казнување на сторителот или неговото отстранување од играта. 
 Намерното или случајното предизвикување на тешките телесни повреди, каде што 
има смртни последици, може да се смета како убиство, но сериозноста на менс реа, кога 
чинот не се смета за направен сѐ додека умот не е виновен (не е со умисла), побарува да се 
утврди инцидентот со помали обвиненија во спортскиот контекст (Dr. Mark Јames, Sports 
participation and the criminal law). 
 За постапката на менс реа истрагата мора да покаже намера или непромисленост за 
извршениот контакт. 
 Ова значи дека истрагата мора да докаже дека сторителот имал намера да дојде во 
контакт со жртвата, посакал да го стори забранетиот чин.  
 Алтернативно истрагата мора да докаже дека одбраната била субјективна, 
непромислена, т. е. сторителот има предвидено ризик од доаѓање во контакт со жртвата, но 
без оглед на тоа продолжува со насилниот чин.  
 Како општо правило законот не препознава согласност како одбрана при 
нанесување телесни повреди. Удирањето на противничкиот играч не е легитимно играње 
фудбал. 
 Обвинителството смета дека секој оној кој недозволено отстапува од договорените 
правила во тој спорт, незаконски предизвикува телесни повреди кон противникот, треба да 
биде виновен како прекршок поради насилството.  
 Намерното предизвикување на толку висок степен на личната повреда на 
противникот би било спротивно не само на правилата на спортот туку и на неформалните 
кодекси на однесувањето или на спортската култура кон која се придржуваат учесниците во 
спортот.  

Теоретската одговорност на лицата кои го организираат спортот (клубот, 
федерацијата) 
Луѓето, покрај натпреварувачите како главни протагонисти во одредениот спорт, 

теоретски можат да бидат кривично одговорни (како лица кои го организираат спортот: 
тренер, секретар, претседател на клубот, претседател на федерацијата...). Овие 
организатори на спортот се виновни за кривичното дело ако го: 

- помагаат, 
- поттикнуваат, 
- поучуваат (советуваат), 
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- наведуваат. 
 Секој од овие четири термини има посебно значење: 
1. Помагањето обезбедува помош во време на извршувањето на кривичното дело, 
2. Поттикнувањето значи охрабрување дадено во време на извршувањето на делото, 
3. Поучување (советување) е охрабрување и учење кое е дадено пред извршувањето       
    на делото, 
4. Наведувањето го упатува, го предизвикува извршувањето на делото. 
 Вториве, како потенцијална цел на обвинението, покрај сторителот се луѓето околу 
виновникот, на пример: тренерот ако го учи играчот како да го повреди противникот без да 
биде фатен или ако некој од неговиот тим дава инструкции како да го повреди противникот, 
тогаш теоретски тие можат да бидат виновни за помагање, за поттикнување, за поучување 
или за наведување на кривично дело. 

Одбрана 
 Постои академска дебата за тоа дали недостатокот на согласноста е интегрален дел 
од прекршокот за извршениот напад и оттаму немањето на согласност мора да биде 
воспоставено од страна на обвинителот како дел од неговата прима фацие или нешто што е 
базирано на првата импресија, прифатено како точно, сѐ додека не се докаже спротивното. 
 Одбраната треба да достави докази дека сите учесници, па и сторителот, учествувале 
во спортот каде што важат законот, правилата на спортот и не е излезено од тие рамки.  
 Општото правило е дека спортистот може да се согласи на заеднички напад (тој во 
кој нема телесни повреди), но не може да се согласи со примената на сила што 
предизвикала телесни повреди или полоши моменти, смрт. 
 Во некои околности насилството не е казниво според кривичното право. Не може да 
има убедување за резиме на нападот ако жртвата се согласила со нападот. Дури каде што 
насилството е претрпено со намера и резултира во телесни повреди, рани или сериозни 
телесни повреди, обвинетиот има право да биде ослободен ако повредата е предвидлива од 
видот на спортот каде што правилата се предвидени како цел на победата во која е 
вклучена личноста која е повредена додека учествувала во овој спорт, на пример 
контактните боречки спортови, бокс... 
 Одредените спортски активности вклучуваат намерно насилство кое резултира со 
сериозни телесни повреди, но активноста во тој спорт е законски регулирана.  

Активностите продолжуваат со согласност на повредениот спортист, кој претходно 
прифатил, се согласил на сите контакти – ризици што следуваат во тој спорт и можат да 
предизвикаат или да вклучуваат и сериозни телесни повреди со смртни последици.  
 Согласноста на учесникот во одредениот спорт ја подразбира самата психофизичка 
активност со неговото учество. Со самото учество во тој спорт, секој учесник се смета за 
согласен на контактот кој е потребен и составен дел од натпреварувањето дури и ако овие 
контакти му носат и му нанесат штета. 
 Ова практично значи, за време на спортскиот натпревар, борба... согласноста е 
одбрана на акт во кој насилството на учесникот предизвикало потешки телесни повреди 
каде што спортските движења биле потребни и претставувале интегрален дел од спортот 
или спортската култура на одреден спорт. 
 На тој начин спортистите се сметаат дека се согласни на нешто што би можело да се 
случи додека трае спортската активност – борба, но мора да постојат случки кои ќе ги 
преминат рамките со тоа што натпреварувачот се смета дека се согласил. 
 Толкуваната согласност оттаму ќе се прошири до вклучувањето на сите акти кои се 
својствени додека трае натпреварувањето како што се одземање на топката (во рагби 
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спортот), па дури и на некои инциденти каде што се случуваат буткање на противниците, 
лизгачки старт во фудбалот, различни фаули итн. 
  Согласноста нема да се прошири до елементи кои не се својствен дел од играта 
како што се касање или удирање на противникот, ниту ќе се прошири до акти кои ќе 
предизвикаат повреда како на пример удари по колената во фудбалот... 
 Во спортот не е можно да се процени согласноста на секој индивидуален учесник 
одвоено и субјективно. Жртвата се согласува на особен контакт направен со него, а со тоа 
и на резултантните повреди предизвикани од самиот старт, напад, удар... 
 На тој начин, како на пример личноста која посакува да се тетовира, се согласува да 
му се забоде игла во кожата и да се нанесе мастило на раната за да се добие одредена шара. 
 Тимските спортови не би можеле да се играат ако секој играч би бил во можност да 
дава индивидуална и различна дефинирана верзија за тоа на кои акти тој би се согласил да 
му служат за време на играта, а на кои не. 
 Занимавањето со спорт зависи од прифаќањето на стандардите и на правилата. Затоа 
согласноста мора да биде надворешна и рамномерна на страната на сите учесници. 
 На природата на повредата и на околностите како настанала мора да се гледа за да 
се утврди дали станува збор за интегрален дел на користењето на спортот или е напад 
неповрзан со целите на тој спорт. 
 Ако намерата на сторителот била да изврши движење, потег поврзан со спортот, 
тогаш актот е повеќе веројатно да биде согласен што е спротивно на актот дека чинот бил  
направен за да се предизвика телесна повреда. 
 Особено надвор од законски конституираните боречки спортови, спортските  
учесници нема да бидат во можност да се согласат на намерно нанесување на тешки 
телесни повреди врз самите себеси. 
  БОРЕЧКИТЕ  СПОРТОВИ  И  КРИВИЧНОТО  ПРАВО 
  Агресијата што е насочена кон задавање физичка повреда во различните спортови се 
применува како средство (со различни мерки) за постигнување победа. 
  Такво однесување може да се види во т.н. динамични спортови, некои дозволуваат 
повисок степен на контакт меѓу противниците на спортскиот терен, борилиште отколку 
другите, на пример: меките контактни спортови како што се спортските игри и други 
спортови дозволуваат ограничен контакт. Поголем степен на контакт е дозволен во рагби 
спортот, а највисок степен во боксот. Во наведените спортски игри со топка, победата е 
поврзана со системот на бодови, постигнување голови и не зависи од количината на 
применетата агресија. Само во боксот е исклучок бидејќи примената на насилството тука не 
само што е средство (ударите) туку е и цел (удирање на противникот). 
  Целата борба се потпира на насилно принудување на противникот на пораз со 
нанесување удари по пат на договорени правила и поради тоа учинокот во овој вид боречки 
спорт е законски и е од јавен интерес во име на спортот. 
  Легалниот статус на боречките спортови (сето тоа што се случува за време на 
борбата) е со легално донесен правилник на секој боречки спорт, но предизвикуваат 
проблеми. 
  Според Правната комисија, иако се смета за аномалија, фактот останува дека боксот 
и другите законски конструирани боречки спортови се изземени од нормалното 
функционирање на законот за напаѓање и за согласност. 
  Тешкотијата со која се соочува боксот како спорт, вклучувајќи ги и сите 
боречки спортови, е дека не постои правен орган кој објаснува како и зошто тие 
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се изземени од нормалното функционирање на кривичното право (Dr. Mark James, 
Sports participation and the criminal law). 
  Навистина ниеден случај не бил конкретен како дел од неговото рацио дециденди 
(правило во законот на кое се базира судската одлука) дека боксот е законска форма на 
боречки спорт и затоа е изземен од генералното правило на согласност. 
  Историски гледано во минатото правните институции пресудиле дека борбите за 
награда биле незаконити бидејќи протагонистите имале намера да предизвикаат еден на 
друг повреди. Нивните тупаници за време на таквите борби се аналогни на опасни орудија 
кои не смееле да ги употребуваат во секојдневниот живот. Борбите за награда доведуваат 
до безредие, гужви што предизвикувале нарушување на редот и на мирот, и борбите за 
награда значат улични тепачки во име на спортот. 
  За разлика од спомнатово, борбите во минатото и борбите во боксот што се случуваат 
денес се разликуваат во многу нешта. Спаринг борбите и спортското боксерско 
натпреварување се сметаат за легално прифатливи поради преземените зголемени мерки на 
претпазливост и правилата и прописите изречени во Правилникот за одржување на борбите. 
  Исто така постои споредбена поврзаност за употребата на тапацираните, ватираните, 
со одредена мерка на тежина изработени ракавици, што е спротивно на тепање со голи раце 
без ракавици во минатото. Борбата е временски ограничена и треба да трае во договорен 
број на рунди и сето тоа е преземено договорено со согласност како борба за вештина и 
спорт, одредена со правилникот и со правилата, а тоа не е борба за јавни награди. 
  Оттука било заклучено дека современиот бокс е законски регулирана активност и е 
изземена од општото правило за согласност. 
  Без оглед на слабоста на овој резон, малку е веројатно дека боксот и другите 
законски конструирани боречки спортови ќе бидат поддржани од судовите како незаконски. 
   Во боксот како спорт, медицината е толку ангажирана како превентива и како 
профилакса (внимателност, заштита од болести, заштитни средства, предострожност), 
конечно и како наука.  
  Должност ни е да укажеме дека луѓето во науката се поделени во 
проценката за корисноста на боксот како спорт. 
  Едните начелно кои се против боксот (наодите на професорите на Медицинскиот 
факултет во Упсали во Линд), во почетокот на 1962 година придонесле Парламент на 
Шведска да го забрани професионалниот бокс, а на аматерскиот му се скратила секаква 
помош. 
  Две години порано, во 1960 година, Парламентот на Англиjа го одбил сличниот 
предлог на лабуристичкиот пратеник Едита Самерскил (Edita Samerskile) итн., но многу е 
поголем бројот на тие кои под одредени услови го поддржуваат и го препорачуваат боксот 
како корисен спорт. Бидејќи Парламентот одбивал да го забрани боксот во 
изминативе 56 години, тој има специјален статус. 
  Според ова боксот е законски спорт и за повредите предизвикани за време на 
учеството во овој спорт се смета дека учесникот ги има прифатено повредите што би се 
случиле за време на занимавањето со овој спорт, се согласил на начинот на стекнување на 
поени за време на борбата и оттаму не станува збор за кривични прекршоци. 
  Како и во другите контактни спортови ќе се поведе кривичен прекршок кога 
повредата е предизвикана од неправилен удар кој е надвор од донесените правила на тие 
боречки спортови. 
  Во другите видови боречки спортови како што се: борење, џудо, карате... не може да 
се споредува со целта на боксот како спорт, може само да се коментира. 
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  Тие спортови, иако се во семејството на боречките спортови, користат други форми и 
средства за нивната крајна цел, победа на противникот. Тие имаат универзално прифатен 
систем на правила, администриран од компетентно организирано тело, надгледуван од 
квалификувани судии, со доволно заштитни мерки против предизвикување повреди со 
адекватни медицински одредби. 
  Статусот на другите боречки спортови, особено различните кодекси на боречките 
вештини и ограничените правила на борбите е помалку јасна. Се мисли на другите видови 
помодерни хибридни форми на борби со ограничени правила и имаат потешкотии во 
вклопувањето на изземањето како во боксот. 
  Тие имаат недостиг на потребен степен на организација кај управното тело, 
постојаност-доследност и целината-поврзаноста во нивните правила и медицинските  
олеснувања на самата борба. 
  Тие хибридни боречки спортови носат поблиска сличност на борбите за награда 
отколку што имале со боксот. 
  Правната комисија предложила дека учесниците во тие боречки спортови треба да 
бидат во можност да се согласат на повисок степен на повреди, т. е. на тешки телесни 
повреди, па и нивна смрт, отколку што е сега случај.  

З А К Л У Ч О К 

 Според  авторот при каков било произлезен определен правен проблем или спор (се 
мисли на спортски инцидент во боксот од сериозна природа, телесна или тешка телесна 
повреда со последици) треба надлежните институции да се сконцентрираат во утврдувањето 
под какви околности настанал инцидентот, да се утврди што е дозволено, а што не е според 
правилата на одредениот спорт. Особено треба да се внимава на низа субјективни моменти, 
причини што доведуваат до несакани последици. 

Учесниците во спортските натпреварувања се согласуваат на контактите кои се 
предизвикани со дозволени средства за постигнување на целта, а тоа важи и за боксот и за 
другите боречки спортови каде што е дозволено користењето на тупаници и удирање на 
противникот заради постигнување на победа со што поголем број на зададени удари (поени). 
Во спортските борби се застапени или се вклучени контакти меѓу противниците и се 
случуваат во рамките на строга примена на правилата во определениот спорт, а за тоа 
време се случуваат груби стартови, фаули, лизгачки старт, удирање по нозете, колената итн.  
Овие, вакви случувања се интегрален дел од спортот и од спортската култура. 
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АПСТРАКТ 
 
Хуманизацијата на фудбалската игра и воопшто 
на спортот денес е попотребна од кога и да е. 
Сведоци сме на постојано кршење на правилата 
на спортот во цел свет, а во последно време 
посебно во Европа, па и во сите наши балкански 
републики, како и во Македонија, се јавува 
потреба од стручни лица од подрачјето на 
физичката култура, на спортот, да бидат 
запознати со ферплејот во спортот, и тоа за 
публиката, за спортистот, за тренерот, за 
судијата, за спортскиот лекар, за спортскиот 
физиотерапевт, за спортскиот менаџер и за 
спортскиот новинар. 
Цел е стручните лица и научните работници, 
посебно факултетите за физичка култура, да 
придонесат постојано да се подобрува 
колективната свест кај сите кои учествуваат во 
спортот, тргнувајќи од публиката, па сѐ до сите 
стручни лица погоре спомнати и сите структури 
кои учествуваат во образованието, како и сите 
прогресивни луѓе во целиот свет да го дадат 
својот конструктивен придонес за спречувањето 
на вандализмот во спортот. 
 
Клучни зборови: хуманизација, фудбал, спорт, 
ферплеј, стручни лица, публика, учесници. 
 
 

 
HUMANIZATION AND ETHICS IN SPORT 
 
Mitricka Stardelova 
Faculty of Physical Education, Sport and Health, Skopje 
Ss. Cyril and Methodius University – Skopje 
 
ABSTRACT 
 
Humanization of the football game and the sport in 
general nowaday is needed more than ever. We are 
witnesses of constantly violated rules in the sport in 
the whole world, recently, especially in Europe and 
in all our Balkan republics, as well as in Macedonia. 
There is a need imposed of professionals in the area 
of the physical culture and sport who are familiar 
with fair play in the sport in terms of the audience, 
athletes, coach, judge, sport doctor, sport 
physiotherapist, sport manager, sport journalist.  
The objective is the professionals and scientific 
workers, especially faculties for physical culture to 
constantly contribute to improving the collective 
awareness in all participants in sport, beginning  
from  the audience to all foregoing professionals and 
all the structures participating in education, as well 
as all progressive people in the world to give their 
constructive contribution to prevent vandalism in the 
sport. 
 
Key words: humanization, football, sport, fair play, 
professionals, audience, participants.
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ВОВЕД 

 
уманизацијата на фудбалската игра и воопшто на спортот денес е попотребна од 
кога и да е. Сведоци сме на постојано кршење на правилата на спортот во цел свет, 
а во последно време посебно во Европа, па и во сите наши балкански републики, 
како и во Македонија, се јавува потреба од стручните лица од подрачјето на 

физичката култура, на спортот, да бидат запознати со ферплејот во спортот, и тоа за 
публиката, за спортистот, за тренерот, за судијата, за спортскиот лекар, за спортскиот 
физиотерапевт, за спортскиот менаџер и за спортскиот новинар. 
 Цел е стручните лица и научните работници, посебно факултетите за физичка 
култура, да придонесат постојано да се подобрува колективната свест кај сите кои 
учествуваат во спортот, тргнувајќи од публиката, па сѐ до сите стручни лица погоре 
спомнати и сите структури кои учествуваат во образованието, како и сите прогресивни луѓе 
во целиот свет да го дадат својот конструктивен придонес за спречувањето на вандализмот 
во спортот. 
 Целта на спортот е да биде хуман, да биде отстрането злото од него, да биде чесно 
изведуван насекаде во светот. 
 За да се реализира оваа убава замисла, како што е и замислен спортот, потребно е 
перманентно воспитување на сите оние кои учествуваат (директно и индиректно) во спортот, 
а посебен придонес во таа смисла за воспитанието на личноста покрај другите стручни лица 
му припаѓа на спортскиот педагог. Спортскиот педагог преку личниот пример, преку разни 
предавања може многу да придонесе за разумното однесување на масите и резултатите во 
спортот да се примаат како реалност, што значи очовечување на човечката моторика, 
односно на исполнувањето на повелбата на ферплејот на спортот во Европа. Посебно место 
за отстранувањето на злото во спортот им припаѓа и на управите на спортските клубови, 
тренерите, спортистите и на сите оние кои учествуваат во фудбалот и воопшто во спортот. 
 

ДЕСЕТ ОПШТИ ПРАВИЛА НА ФЕРПЛЕЈОТ ВО ЕВРОСПОРТОТ 
 

- Ферплејот е, пред сѐ, строго почитување на сите правила, преку општите правила 
за однесување во спортот до сопствена анализа и заклучоци, ферплејот не е наменет за 
лажење или за мавање. 

- Ферплеј значи почитување на судиите. Присутноста на судиите и на консултантите е 
од пресудно значење за секоја спортска приредба. Судијата има непријатна улога. Тој 
заслужува почитување. 

- Ферплејот е прифаќање на сите одлуки на судијата, без психичко и без физичко 
заканување. 

- Ферплеј е пристојно признавање на надмоќноста на противникот ако се губи. 
- Ферплеј е скромно прифаќање на победата, а не да се понижува противникот. 
- Ферплеј е свест за квалитетот на противникот. 
- Ферплеј е натпреварување со противникот под исти услови, со примена на вештина 

и на ефикасност за да се победи. 
- Ферплеј е одбивање да се дојде до победа со примена на удари и на насилство. 
- За судијата ферплеј е детално познавање на сите правила на играта и на нивното 

чесно применување. 
- Ферплеј е чување на своето достоинство, под сите околности, а не губење на 

самоконтролата, а тоа значи одбивање на секакво физичко и вербално насилство. 
Овие десет општи правила на ферплејот во спортот треба да бидат патоказ на секој 

поединец кој учествува во спортот, било како публика било како директен или индиректен 
учесник. Оттука произлегуваат и десетте правила на гледачот. 
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ДЕСЕТ ЗАПОВЕДИ ЗА ГЛЕДАЧИТЕ 
 

- Не заборавајте дека спортските средби се исклучително културни манифестации. 
- Идеалите за спортските натпревари се од посебно значење не само за спортистите 

туку и за гледачите. 
- Запомнете дека позитивниот став на гледачите се пренесува и на спортистите кои 

се натпреваруваат. 
- Охрабрете ги со воодушевувања и истрајност оние спортисти и тимови на кои им се 

восхитувате и немојте да дозволите во вас да завладее некоректен однос. 
- Бидете објективни во очекувањето на резултатите и не заборавајте дека и 

спортистите се луѓе. Резултатите кои тие ги постигнуваат се обусловени од психичките и од 
физичките законитости. 

- Имајте доверба во чесноста на судијата и почитувајте ги неговите одлуки. 
- Славете го победникот и признајте ги трудот и вредноста на поразениот. 
- Почитувајте ги различните мислења. 
- Фер однесувањата на спортските натпревари го зголемува успехот во спортот и ја 

олеснува работата на организаторот. 
- Трудете се ефикасно да ги заштитите принципите на ферплејот за доброто на 

човекот. 
 

ДЕСЕТ ЗАПОВЕДИ ЗА СПОРТИСТОТ 
 

- Секогаш бидете чесни. 
- Секогаш давајте сѐ од себе на натпреварите, дури и тогаш кога ја пропуштате 

победата. 
- Останете мирни во текот на натпреварот и немојте да дозволите да направите 

нешто без да размислите. 
- Без оглед на околностите, строго почитувајте ги спортските правила и почитувајте 

ги правилата на здравиот спортски живот. 
- Ценете ја вредноста на својот противник и честитајте му на победникот. Немојте да 

барате изговор за својот пораз и не бидете лути. 
- Ако сте вие победник, останете скромни и ценете го трудот на победениот. 
- Почитувајте ги судиите, спортските работници, организаторите и публиката. 
- Не го занемарувајте личниот живот бидејќи тој е гаранција за идниот успех во 

општеството.  
- Не правете од спортот професија. 
- Не заборавајте дека вашата одговорност за заштита на принципите на ферплејот во 

спортот е поголема, доколку постигнувате подобри резултати на младите ќе им служите за 
пример. 

- Борете се само поради спортот и постојано трудете се да бидете подобри. 
 

ДЕСЕТ ЗАПОВЕДИ ЗА ПРОФЕСИОНАЛНИОТ СПОРТИСТ 
 

- Почитувајте ги своите спонзори, организатори, тренери, колегите во тимот и секој 
друг кој е на каков било начин вклучен во вашата спортска активност, бидете љубезни и 
лојални во односот кон нив. 

- Бидете покорни на вашите покровители и техничко-стручни лица задолжени за 
вашата спортска активност. 

- Чувајте го другарството во својот тим, односно со своите колеги. 
- Водете сметка да бидете во добра форма, што е потребно за вашата спортска 

активност. 
- Бидете верни на вашиот спортско-работен договор, како и на неговите одредби. 
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- Придржувајте се на спортските правила, посебно на одредбите што се однесуваат 
на вашата активност. 

- На теренот почитувајте ги судиите, противниците и публиката бидејќи вашето 
однесување може да дејствува на публиката и да биде пример за гледачите. 

- Соочете се со поразот што помирно. На патот до успехот стојат бројни пречки. 
- Професионалниот спортист може секому да му биде пример за углед. Со тоа вашето 

однесување и надвор од теренот мора да биде во согласност со принципите на 
професионалниот живот: обѕирност, другарство и скромност. 
 

ДЕСЕТ ЗАПОВЕДИ ЗА ТРЕНЕРОТ 
 

- Постојано имајте на ум дека вие сте најодговорен за образованието на спортистот 
во согласност со спортските идеали. 

- Не заборавајте дека вие сте жив пример за сите спортисти кои подоцна ќе работат 
исто како и вие. 

- Никогаш немојте да заборавите дека прво морате да создадете личност образована, 
а потоа шампион. 

- Потрудете се да сфатите сите дека спортот не е цел, туку средство за унапредување 
на личноста. 

- Не заборавајте дека човекот не е машина, туку живо суштество кое мисли, 
чувствува и работи. 

- Водете сметка за развојот на физичките вештини кај спортистот, а паралелно и за 
развивањето на неговите интелектуални способности. 

- Секогаш учете го спортистот под сите околности строго да ги почитува правилата на 
игра. 

- Не заборавајте дека еднострана насоченост на изведувањето не е знак за 
ефикасност. 

- Почитувајте ги правилата на спортските официјални лица, иако со нив не се 
согласувате. 

- Обидете се во пракса да ги примените воспитните принципи на спортските идеали. 
 

ДЕСЕТ ЗАПОВЕДИ ЗА СУДИЈАТА 
 

- Потрудете се во детали да ги знаете сите правила за арбитража. 
- Бидете свесни за состојбата на вашата кондиција, што е важен елемент за 

извршување на вашата работа.  
- Водете сметка вашето однесување секогаш да биде во согласност со принципите за 

донесување исправни одлуки. 
- Спрема своите директори и лидери треба да имате цврст и достоинствен став. 
- Во текот на натпреварот имајте самоконтрола, бидете упорен и праведен. 
- Јавно казнувајте го тоа што не е ферплеј и јакнете го самопочитувањето. 
- Никогаш не се двоумете да ги охрабрите, да ги мотивирате и да ги информирате 

младите колеги. 
- Не ги критикувајте јавно вашите колеги и спречувајте ги другите тоа да не го прават. 
- Подготвено прифаќајте ги техничките ставови на трети лица бидејќи тоа 

произлегува од гледањето на вашата работа и може да придонесе за вашето техничко 
усовршување. 

- Нека критиката ви биде причина за анализа на својата работа, а не за лутење, за 
нерасположение или за насилство. 
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ДЕСЕТ ЗАПОВЕДИ ЗА ЛЕКАРОТ И ЗА ДРУГИОТ СТРУЧЕН КАДАР 
 

- Бидете етички одговорни за физичките и за менталните побарувања кои се 
одредени за спортистите при изведувањето на спортските активности.  

- Морате да обрнете внимание на развојот и на растот на детето, посебно во 
пубертетот. 

- Морате да се грижите за професионалното медицинско насочување кои се однесува 
на поединечни спортисти. 

- Морате да се спротивставите на употребата на овој метод кој не  е во согласност со 
професионалната етика или можат да нанесуваат штета на спортистот како што се: употреба 
на дрога, на аналгетици, на разни хемиски средства кои дејствуваат преисцрпувачки на 
нервниот систем, преголеми тренинзи, погрешен начин на живеење и друго. 

- Морате да ги известите одговорните, па и другите заинтересирани страни за 
последиците на методот за кој се противите, да преземете мерки да се избегне губењето на 
работата, да ги придобиете и другите институции кои имаат иста цел, морате да го 
поддржите спортистот и да го заштитите од притисок да користи такви методи кои не се во 
интерес на неговото здравје. 

- Морате јасно, прецизно и без двоумење да го дадете своето детално мислење за 
психофизичката состојба во која се наоѓа спортистот. 

- Вашата должност е да одредите дали спортистот може да остане на теренот или 
мора да го напушти. Тоа не смее да го оценува никој друг. Во ваше отсуство другите треба 
да се придржуваат на упатствата кои сте ги оставиле. Приоритет мора секогаш да има 
здравјето на спортистот, а не победата. 

- За да ги извршите моралните обврски мора да обезбедите признавање на својот 
авторитет, безусловно и без приговор, особено ако се во прашање здравјето, сигурноста и 
вистинските интереси на спортистот кои не смеат да се повредат за сметка на туѓите 
интереси, без оглед за какви интереси се работи. 

- Во вашиот однос со спортистот морате да се трудите да ги дадете сите корисни 
информации за начинот на неговото тренирање, третирање, да побарате соработка со 
спортистот за да се спречи евентуално негово здравствено нарушување. 

- Морате да ја почитувате професионалната тајна. 
 

ДЕСЕТ ЗАПОВЕДИ ЗА СПОРТСКИОТ МЕНАЏЕР 
 

- Вашите постапки секогаш мораат да имаат цел чување на спортските идеали и 
заштита, во прв ред, на интересот на спортот. 

- Извршете ги во целина добронамерно задачите кои сте ги прифатиле. 
- Одлуките донесете ги по добро размислување и барајте да ги почитуваат сите. 
- Работете врз основа на претходно смислена програма за да не ви се случи во 

одреден момент да реагирате непромислено. 
- Извршете го точно она што сте го планирале за секоја манифестација. 
- Одржувајте најдобри односи со своите колеги не само во своите организации туку и 

во другите за да можете да послужите за пример на другите членови.  
- Бранете го пред сѐ. 
- Во текот на спортските натпревари и разни ситуации држете се секогаш на етички 

усогласените конвенционални ставови. 
- Повторувајте им на изведувачите и на членовите на клубовите дека генерално 

нивното однесување се одразува на репутацијата или на губењето на угледот на 
здружението кое тие го претставуваат. 

- Другарството, сериозноста, одмерениот настап во јавното дејствување ќе осигурат 
почитување на вашата личност и ќе го истакнат вашиот етички профил. 
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ДЕСЕТ ЗАПОВЕДИ ЗА СПОРТСКИОТ НОВИНАР 
 

- Барајте слободен пристап за сите изворни информации и право да критикувате, но 
пишувајте, зборувајте, снимајте, фотографирајте, снимајте филмови на вистинските случки 
за да можете да ја заштитите вистината без оглед на ризикот. 

- Проверете ја вистинитоста на изворната информација пред да дадете информација. 
Ако е потребно не се плашете да исправите каква било грешка. Не користете се со 
незаконити методи за да дојдете до информација, слики или филмови и не ја 
злоупотребувајте која било доверба. 

- Избегнувајте плагирање, клеветење и неаргументирано оптужување. Чувајте ја 
професионалната тајна за информациските извори. Ако е потребно, дајте го името на оној 
кој го снимил текстот или фотографијата за вашите спортски вести. 

- Освен во исклучителни ситуации, немојте да дозволите службените лица на 
клубовите или на федерацијата да ја блокираат вашата работа; секоја спортска област е 
јавна област за која вие морате и имате право да пишувате. 

- Барајте простор во кој би можеле да извршите интервју со спортистите, со 
организаторите, со судиите и со други. 

- Почитувајте го приватниот живот на спортистот, на менаџерот и на секој што е 
вклучен или поврзан со информациите или со дискусиите. 

- Бидете внимателни на секој вид притисок што произлегува од спортската приредба 
и од политиката на маркетингот. Одбивајте ги компромисите и спогодбите. 

- Прифатете ги советите или упатствата кои се однесуваат на вашата потесна 
професија. 

- Имајте на ум дека колективната и индивидуалната свест се најдобра гаранција за 
професионалната независност, што е резултат на солидната култура и образованост. 

- Дополнете ги своите знаења од подрачјето за кое пишувате така што вашата 
критика ќе покаже дека сте познавач на тоа што го пишувате и дека во вашата работа мора 
да се има доверба. 
 

ЗАКЛУЧОК 
 
За да можат овие заповеди да преминат во стварност, потребно е покрај спортскиот 

педагог активно да бидат вклучени и социолозите, и дневниот печат, и училиштето, и сите 
просветни работници кои се занимаваат со воспитанието и со образованието на помладите 
генерации, како и политиката на државата, на организаторите на спортските натпревари, 
дејствувајќи на секој учесник во спортот и на гледачите за нивно коректно и ферплеј 
однесување, за запазување на десетте заповеди на сите кои учествувале во спортските 
манифестации. 
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АПСТРАКТ 
 
Најважен фактор на лечењето на целулитот е 
индивидуалниот пристап, навременото почну-
вање со третманот и комбинацијата на некои 
начини на лекување. Доколку станува збор за 
почетен стадиум, можат да помогнат и 
антицелулитните креми, гелови и слични 
препарати. Лекувањето треба да е насочено кон 
намалување на целулитните промени, и тоа 
намалување на отоците и задршката на течности 
во меѓуклеточните простори со помош на масажи 
и вежби, пред сѐ, за долните партии на телото 
каде што се најизразени целулитните промени. 
Задолжително е да се сменат навиките во 
исхраната во смисла на внес на доста овошје, 
свеж зеленчук или обарен на пареа, варени јајца, 
риба или пилешко месо варени, печени или на 
скара, вода барем 2 литри, посни млека и сирења, 
интегрален леб, наместо бел шеќер да се 
употребува мед или кафеав шеќер, а да се 
одбегнува пржена и масна храна, газирани и 
засладени пијалаци, мајонез, колбаси и 
сувомесни производи. 
 
Клучни зборови: диета, вежбање, масажа. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
PREVENTION AND CELLULITE TREATMENT 
WITH DIET, EXERCISING AND OTHER 
METHODS 
 
Daniela Sukova Stojmanovska 
Faculty of Physical Education, Sport and Health 
Ss. Cyril and Methodius University – Skopje 
 
ABSTRACT 
 
The most important factor in treatment of cellulite is 
the individual approach, early starting the treatment 
with combination of some methods of treatment. If 
it is is about ain initial phase, anti-cellulite creams 
and gels and similar preparations can be helpful.   
The treatment of cellulite should be directed in 
reducing the cellulite changes, such as: reduction of 
the swelling and liquids delay in the subcutaneous 
fat tissue and dermis (the middle layer in the skin), 
with massage and exercises in the low part of the 
body (where the most common cellulite changes 
appear). Also, a diet should be recommended such 
as: fruit, fresh and steamed vegetables, boiled eggs, 
boiled, baked or roasted fish and chicken, at least 2 
liters water per day, lower fat cheese and milk, 
integral bread, usage of honey and brown sugar 
instead of white, to avoid fried food, aerated drinks, 
mayonnaise, sausages and meat processed products.  
 
Key words: diet, exercising, massage.
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ВОВЕД 
 

а целулитот како болест, неговите карктеристики и стадиуми, веќе стана збор во 
претходниот број на списанието. Овде ќе стане збор за неговата превенција и 
лекување. Методите кои се применуваат во превенцијата, како детата, вежбите, 
хидротерапијата и сауната, можат и треба да се применуваат и во лекувањето на 

целулитот. Но сепак, методите кои се применуваат кога веќе ќе се појават целулитните 
промени мораат да се применуваат подолго време за да можат да се видат резултатите. 
Тука спаѓаат масажите, мануелната лимфна дренажа, електростимулацијата, 
јонофорезата, ултразвукот, лосиони, креми, парафин, студени завои, антицелулитната 
пилула и др. Која метода ќе се приемни зависи од стадиумот на болеста, возраста, 
професијата и од можностите на пациентите. 

 
ПРЕВЕНЦИЈА НА ЦЕЛУЛИТОТ 
 
1.1. Диетата како превенција на целулитот 

 
 
елулитот е состојба која се јавува како последица на седечки начин на живот и премалку 
физичка активност, што е причина да се јавува многу ретко кај спортистите. Бидејќи 
промените карактеристични за оваа состојба можат да се јават за многу краток период, а 
сепак лекувањето е долготрајно и бара упорност, сметаме дека посебно место зазема 
превенцијата. Во превенцијата на појавата на целулитот, но и во неговото лекување, 
најбитно место и најголем ефект имаат исхраната и вежбањето бидејќи тие лесно можат да 
станат животен стил. Кога зборуваме за исхраната се мисли, пред сѐ, на избегнување 
пржена храна, газирани пијалаци, слатки, мајонез, храна богата со конзерванси. 
Германскиот научник проф. д-р Клаус Петер Сигерс (Claus Peter Siegers (наведува Мијатовиќ 
С., 1999)) дошол до сознанија дека во исхраната треба да преовладуваат три елементи кои 
во исхраната се присутни поретко и помалку, а можат да помогнат во намалување на 
целулитните промени. Тоа се сулфурот, калиумот и витаминот Ц. Сулфурот ги отстранува 
насобраните отпадоци во ткивата, а го има во продукти од животинско потекло, месо, риба, 
млеко, млечни производи, јајца. Калиумот подобрувајќи ја диурезата помага во 
отстранување на вишокот на течности од ткивата со што ги намалува отоците. Го наоѓаме во: 
млеко, овошје, житарици, компир, патлиџан. Витаминот Ц, активирајќи го ензимот 
хијалуронидаза, ја интензивира синтезата на колаген и го оневозможува собирањето на 
течности во ткивата околу масните клетки. Го има во јужното овошје, шипките, јагодите, 
зелените пиперки, зелката, магдоносот. Сметаме дека е најдобро  ако оваа храна се 
комбинира со масажа и со вежби.  
 

1.2. Вежбите како превентивна мерка 
 

 Некои автори, како Кравиц Л. (Kravitz L. (2008)), сметаат дека вежбањето главно 
треба да се применува како превентивна мерка, т. е. тоа е начин како да се спречи појавата 
на целулитот, но и по завршен третман за лечење на целулит. Така, се препорачуваат, пред 
сѐ, спортовите кои ја поттикнуваат работата на карлицата и на нозете (каде што и најчесто 
се јавува целулит), и тоа во времетраење најмалку 20 минути, а најмногу 1 час на ден, 3 до 
5 пати неделно. Активноста може да се извршува наутро или навечер, според желбата и 
можностите. Тука спаѓаат: возење велосипед (секојдневно, барем 30 минути), пешачење и 
трчање (може и во комбинација), лизгање, скијање, возење ролерки и, секако, пливањето 
(каде што практично цело време се врши масажа на телото). Многу важна е примената на 
тренинг со отпор за да се зголеми мускулната маса под салото и да почне да се користи и 
поткожното масно ткиво како енергија. По активноста се препорачува туширање со млака 
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вода и масажа со ракавица на деловите од телото каде што најчесто се јавува целулитот 
(седалниот дел, бутовите). 
 

1.3. Хидротерапија 
 

 Оваа метода, пред сѐ, се користи за спречување на појавата на целулитот. Може да 
се изведува и во домашни услови. Без разлика дали станува збор за лежење во када или за 
туширање, на обете треба да им претходи нежна масажа на суво тело со ракавица (а со цел 
да се стимулира циркулацијата). Ако се легнува во када, температурата на водата треба да е 
40о С, а Ѓани Ѓ. и Ѓорчели Ф. (Đani, Đ. & Đorčeli, F. (1984)) препорачуваат останување во неа 
3 до 5 минути. Во водата може да се стават и некои антицелулитни препарати (сапуни, пени) 
или само готварска сол (500 до 600 г на када со вода) кои ги намалуваат отоците. Потоа 
лежењето во када треба да се надополни со туширање со млака вода.  
 

1.4. Сауна  
 

 Сауната може да се користи за спречување на целулитот, но и во неговите почетни 
стадиуми. Во сауната, со оглед на ниската влажност на воздухот, а високата температура, 
многукратно е олеснето потењето, а со тоа и отстранувањето на штетните, на токсичните 
отпадни материи од телото. Треба да се комбинира со студен туш или излегување на снег со 
што се врши масажа на крвните садови и се подобрува циркулацијата. Се останува 20 до 30 
минути или интервали по 10 минути во кои се седи внатре и се тушира (и се повторуваат 2 
до 3 пати). Може да се оди еднаш до двапати (а по потреба и 3 пати) неделно. 
 

 ЛЕЧЕЊЕ НА ЦЕЛУЛИТОТ 
 

Најважен фактор на лечењето на целулитот е индивидуалниот пристап, навременото 
почнување со третманот и комбинацијата на некои начини на лекување. Всушност 
лекувањето треба да е насочено кон намалување на целулитните промени, и тоа 
намалување на отоците и задршката на течности во меѓуклеточните простори, кон 
препорачување на хипокалорична антицелулитна диета, но и на реактивирање на 
метаболизмот на масните клетки во поткожното ткиво. Зошто? Затоа што адипоцитите 
(масните клетки) остануваат „заробени“ во густото сврзно ткиво што се создава и се 
оневозможени да го извршуваат својот метаболизам нормално. Кога ќе почне да се 
применува диетата недостатокот од доволно калории организмот го надоместува со 
трошење на резервните масти. Но, не на оние во целулитното ткиво (што е и целта) бидејќи 
тие се „заробени“ и не можат да учествуваат како даватели на енергија, туку од другите 
делови на телото каде што нема целулитни промени. 

 
2.1. Диета против целулитис 
 

 Честопати единките кои имаат целулит сметаат дека ако ја намалат тежината и 
наслагите од целулит едоставно ќе исчезнат. Но, ова е заблуда затоа што дури и да се 
намали телесната маса, ако се држи само нискокалорична диета, целулитните промени 
остануваат исти од проста причина што маста во целулитот е блокирана и таа не може да се 
искористува како давател на енергија. Затоа секогаш треба целулитните диети да бидат не 
само нискокалорични туку и да се придружени и со други методи на лекување на целулитот, 
а кои ќе овозможат намалување на отоците, подобрување на циркулацијата и активирање 
на масното ткиво во него. Дури тогаш можат да се намалат целулитните наслаги. Кравиц Л. 
(Kravitz L. (2008)) тврди дека единките кои имаат помал процент на масти во телото имаат и 
помалку целулитис, но сепак нема докази на што се должи тоа – дали на помалиот 
енергетски внес или на редовната физичка активност која тие единки најчесто постојано ја 
практикуваат. 
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 Според Ѓани Ѓ. и Ѓорчели Ф. (Đani, Đ. & Đorčeli, F. (1984)) треба да се јаде доста 
овошје, свеж зеленчук или обарен на пареа, варени јајца, риба или пилешко месо варени, 
печени или на скара, вода барем 2 литри на ден (иако некои автори препорачуваат до 4 % 
од телесната маса вода) и тоа секогаш барем 3 чаши по оброкот и барем ½ чаша пред 
наредниот оброк, посни млека и сирења, може да се консумира леб и тоа најдобро е да биде 
интегрален, но во умерени количини, наместо бел шеќер да се употребува мед или кафеав 
шеќер (бидејќи се богати со минерали и со витамини, покрај тоа медот има и бактерицидно 
дејство), а употребата на пивски квасец е дури пожелна и може да се додава во млекото за 
пиење (како богат извор на витамини од групата Б). Во принцип треба да се избегнува храна 
во која има конзерванси и други хемиски материи кои црниот дроб не е во состојба да ги 
отстрани, па остануваат во меѓуклеточните простори и врзуваат вода, а со тоа само ги 
потенцираат целулитните промени. Тука спаѓаат пржена и масна храна, газирани и 
засладени пијалаци, мајонез, масни меса (свинско, јагнешко), колбаси и сувомесни 
производи (поради присуството на конзерванси), да се намали употребата на сол (за да се 
спречи дополнителното задржување течности, односно да се помогне нивната елиминација), 
да не се употребува алкохол (и вино и пиво), а кафе и чај умерено да се консумираат 
(дозволени се 1 до 2 шолји на ден) и да се престане со пушењето.  
  

 Вежби 
 

 Според Ѓани Ѓ. и Ѓорчели Ф. (Đani, Đ. & Đorčeli, F. (1984)), доколку веќе има целулит, 
не би требало да се применуваат вежби. Имено, тие сметаат дека поради отежнатата 
циркулација и отоците во целулитното ткиво е отежната респираторната размена на 
материите (пред сѐ на кислородот) меѓу крвта и ткивата. Во такви услови, поради 
недостаток на кислород, мускулите за енергија мораат да го користат гликогенот (бидејќи 
тој е единствен извор на енергија во анаеробни услови) како резултат на што во ткивата се 
создаваат млечна и пирувинска киселина. Тие, од една страна, создаваат киселост на 
ткивата која предизвикува ширење на крвните садови и дополнително излегување на 
течност од нив, а од друга страна и самите се отпадни материи кои дополнително врзуваат 
течност и фактички се интензивира создавањето на отоците и на целулитните промени.  
 Но, други автори, како Кравиц Л. (Kravitz L. (2008)), имаат спротивно мислење на ова, 
пред сѐ поради тоа што вежбањето ја подобрува циркулацијата, ја забрзува размената на 
материите во ткивата и овозможува подобра елиминација на штетните материи од телото, а 
освен тоа ги обликува и ги зацврснува мускулите на сметка на масните наслаги, па можеме 
да го препорачаме секогаш кога има проблем со целулитот.  
 Гидионс Ш. (Gideons Sh. (2007)) смета дека најдолгорочни ефекти во лекувањето на 
целулитисот дава комбинацијата на диета со низок процент на масти и програма за вежбање 
која подразбира комбинација на аеробен и тренинг на сила, со тежина или со отпор. Притоа, 
според неа, тренингот на сила, секако пред сѐ во долните регии на телото (каде што и 
најмногу е застапен целулитот), е неопходен за да се создаде повеќе мускулно ткиво кое го 
зголемува тонусот на телото, ја зголемува енергетската потрошувачка за секој килограм по 
100 ккал екстра и го намалува процентот на масти во телото. Освен тоа, постојат и други 
бенефити од ваквото вежбање како забавување на процесот на стареење на скелетот и 
зголемување на коскената маса (а со тоа и превенција на остеопорозата), подобрување на 
силата и на функцијата на тетивите и на лигаментите и враќањето на мускулната маса која 
по трисеттата година од животот се намалува за околу 200 до 250 грама за секоја година. 
Авторката препорачува работа со помали тежини кои овозможуваат 15 до 25 повторувања 
на секоја вежба, со повторување на целиот систем од 5 вежби и 15 до 25 повторувања 
барем 3 пати, и тоа од 4 до 6 пати неделно. И Кравиц Л. (Kravitz L. (2007)) препорачува 
чучнување, преса со нозе, вежби за абдукторите на внатрешната ложа на бутовите, вежби 
за абдукторите на надворешната ложа на бутовите и вежби за задната ложа на нозете.  
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 Стелинг В. (Stehling W. (2011)) препорачува комбинација на брзо одење, вежби за 
долните екстремитети и диета со препорачан внес на калории според возраста, што би 
требало да доведе до слабеење. 

 Брзо одење (со кое се зацврстуваат мускулите на задникот и на бутовите), и тоа 
првата недела 1 милја, а потоа прогресивно се зголемува должината секоја 
недела додека не се достигнат 3 милји, 45 до 60 минути на ден, 6 пати неделно, 
со задолжителен ден одмор, со примена на интервален тренинг – брзо одење, па 
30 секунди до 1 минута интензивно одење, па потоа повторно забавување на 
темпото за 30 секунди до 1 минута, и наизменична примена на истиот шаблон 
неколкупати сѐ додека на единката ѝ е пријатно и може да го издржи темпото. 
Притоа дозволено е одење на тредмил, но шетањето по продавници го нема 
потребниот интензитет ниту континуитет кои се неопходни.  

 По одењето авторката препорачува задолжителна примена на вежби, пред сѐ, за 
нозете, притоа секоја вежба треба да се повторува 1 до 4 пати за секоја нога, а е 
во времетраење од 30 секунди до 2 минути. 

 Намален калориски внес со препорачан дневен внес на калории според возраста 
и препорака за внес на доволно вода во текот на денот, мерење еднаш неделно 
(не почесто), јадење на маса (не стоејќи) и јадење кога не сме прегладнети. 

 Вежба која најчесто се препорачува покрај вода е следнава: се влегува во вода до 
половината и потоа барем 20 минути се оди во вода. Притоа ова треба да се применува рано 
наутро (до 10.30 часот) кога сонцето не е многу силно. Во времето од 10.30 до 14 часот 
треба да се влегува и излегува од вода повеќепати бидејќи со ова се прави масажа на 
крвните и на лимфните садови и се подобрува циркулацијата со што, пак, се дејствува 
превентивно и куративно против целулитот. 
 

 Мануелна лимфна дренажа 
 

 Еден од начините на лечење на целулиот, секако, е мануелната (рачната) лимфна 
дренажа. Таа претставува масажа што се состои од лесно притискање по должината на 
главните патишта на лимфата, а со која се овозможува полесно дренирање (отстранување) 
на вишокот на течност од сврзното ткиво, отстранување на штетните отпадни материи и 
нивно заменување со корисни, како и подобро снабдување на клетките во кожата со 
кислород. За првпат ја вовел д-р Водер уште во триесеттите години на овој век. Освен кај 
целулитот, таа може да се применува и за спречување на отекувањето на нозете, за 
подочници и акни, за ублажување на симптомите од предменструалниот синдром, 
главоболките, опаѓањето на косата и др. 

 Доколку се работи за прв степен на целулит, иако постојат индивидуални 
карактеристики, најчесто е потребно да се применат 20 третмани, и тоа трипати 
неделно, во тек на шест и пол недели. Секако дека треба да се внимава на 
исхраната и да се применува диета наменета за оваа состојба. Освен тоа, и 
еластичните хулахопки со дебелина од 70 дени можат да помогнат во 
подобрувањето на состојбата на целулитот. 

 Доколку се работи за трет степен на целулит, иако постојат индивидуални 
карактеристики, освен масажата треба да се применува диета наменета за оваа 
состојба и носење еластични хулахопки со дебелина од 140 дени. 

 
 Антицелулитна масажа 

 
 Таа може да се изведува на друго лице или како самомасажа. Неа треба да ја 
извршува стручно лице, а ако се изведува како самомасажа, според истите автори, треба да 
се применуваат некои правила, и тоа: 

 масажата да се изведува нежно и без силно притискање за да не прскаат крвните 
садови. Во спротивно, се зголемува меѓуклеточната течност, т. е. се зголемува 
отокот во сврзното ткиво, што не е целта; 
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 треба да трае 30 до 60 минути, и тоа 2 пати неделно; 
 да се изведува само ако мускулите се опуштени и загреани; 
 рацете не треба да се ниту студени ниту влажни; 
 НИКОГАШ не се масираат препоните, горниот дел на бутовите и задниот дел на 

коленото. 
 Антицелулитни лосиони и креми 

 
 Постојат многу фармацевтски куќи кои произведуваат вакви препарати. Повеќе од 
нив ги содржат сите или некои од следниве состојки кои ја подобруваат циркулацијата на 
кожата, помагаат во елиминацијата на отоците, ја подобруваат лимфната дренажа, ја 
смируваат болката (доколку постои) и ја подобруваат елиминацијата на мастите од масните 
депоа како: 

 биоактивните состојки алфа и гама кои ги блокираат рецепторите на поткожните 
масни клетки кои се одговорни за таложење масти во нив. Со тоа се 
оневозможува складирањето на мастите, а се забрзува нивното разградување и 
излегување од масните клетки; 

 екстракт од зелен чај, кој ја тонизира и ја омекнува кожата; 
 екстракт од бршлен, кој ја смирува болката (која се јавува во поодминатите 

степени на целулит); 
 екстракт од chrysanthellum, кој ги отстранува отоците и ја подобрува 

циркулацијата на кожата; 
 алое вера и пченичните протеини, кои ја зголемуваат влажноста на кожата и ја 

прават мека и нежна. 
 Ефикасноста на препаратот липофактор (Lipofactor) од француската Фармацевтска 
компанија „Санофи-Синтелабо“ (Sanofi-Synthelabo) бил тестиран на 1 000 жени со т.н. двојна 
слепа проба и кај сите испитанички имал позитивен ефект во споредба со жените кај кои 
бил даван плацебо. Имено, по едномесечна редовна употреба се намалила видливоста на т.н. 
„кора од портокал“, а по двомесечна употреба таа потполно исчезнала, а поткожните масни 
наслаги се намалиле за 58 %. За лечење на целулитот авторот препорачува мачкање на 
зоните на кожата зафатени со целулит со овој лосион, во тенок слој и БЕЗ масажа. Тој не е 
масен и веднаш се впива во кожата. Најдобро е да се применува 2 пати на ден (наутро и 
навечер) во тек на 2 месеци, а потоа еднаш дневно или барем секој втор ден. 
 Фармацевтската куќа „ТИЛИА“ од Загреб создаде формула за лечење на целулитот. 
Сите препарати содржат есенцијални масла од рузмарин, чемпрес, боровница и витамин Е. 
Се нанесуваат на кожата каде што се јавиле промените од целулит. Според Мијатовиќ С. 
(2000) веќе по десетдневна употреба се забележува намалување на целулитните промени. 
Денес постојат бројни препарати за таа намена и иако за некои од нив постојат сознанија 
дека ги намалуваат целулитните наслаги, сепак треба да се земат со резерва. Се разбира, 
постојат многу вакви и слични препарати, но овде не би можело да се зборува детално за 
сите. 
 

 Лековита кал 
 

 Оваа метода повеќе луѓе ја користат додека се на летување. Таа е корисна бидејќи ја 
подобрува циркулацијата, а освен тоа содржи некои лековити материи кои помагаат во 
отстранувањето на целулитот. 
 

 Студени завои 
 

 Овој третман се состои во обвиткување на деловите од телото зафатени со целулит, 
во специјални завои, кои се натопени во разни супстанции, кои стегаат и предизвикуваат 
намалување на локалната температура. На тој начин се предизвикува намалување на 
обемот од неколку см. Но, сепак, тој губиток е лажен. Зошто? Затоа што секое тело 
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изложено на ниска температура го намалува својот волумен, што во конкретниот случај се 
гледа преку намалувањето на обемот. Но, оној момент кога телото ќе дојде на нормална 
температура и обемот си ги добива првобитните димензии. 
 
 

 Употреба на парафин 
 

 Може да се користи топол парафин кој предизвикува обилно потење на местата 
зафатени со целулит. А може да се користи и како студен, кој се нанесува како густа масна 
крема на деловите од телото каде што има целулитни промени, а потоа се покрива со 
термоелектрична покривка која ја одржува температурата околу 37о С. На овој начин се 
овозможува елиминација на течноста „заробена“ во меѓуклеточните простори со потење. 
Сепак Ѓани Ѓ. и Ѓорчели Ф. (Đani, Đ. & Đorčeli, F. (1984)) сметаат дека овој третман би бил 
корисен само како почеток на терапијата со јонофореза. 
 

 Јонофореза 
 

 Ова  е  метода  во  која  со  помош  на слаба струја во кожата се уфрлаат лекови. Се 
изведува на тој начин што на местата на кожата каде што постојат целулитни промени се 
ставаат плочки преслечени со сунѓереста материја натопена во воден раствор на лекот. 
Потоа низ електродите се пушта струја со слаба јачина и ниска волтажа со чија помош 
лековите лесно влегуваат во ткивото каде што дејствуваат, а потоа влегуваат во 
циркулацијата. Лековите кои овде се користат се идентични со оние кај мезотерапијата. 
Јонофорезата, иако е од второстепено значење во лекувањето на целулитот и иако 
нејзините ефекти се помали од ефектите на мезотерапијата, сепак, има свои предности, но и 
мани. 
 

 Електробиостимулација 
 

 Со помош на електростимулација преку кожата се активираат мускулите со што се 
подобрува циркулацијата, се подобрува мускулната напнатост, а со тоа се подобрува 
елиминацијата на отпадните материи од поткожното масно ткиво. Оваа метода има подобри 
ефекти ако се стимулираат акупунктурните точки. 
 

 Пасивна електростимулација на мускулите 
 

 Се работи со апаратче со чија помош, додека единката лежи, се предизвикуваат 
контракции на мускулите. Апаратчето има и 2 електроди од кои негативната, која е и помала, 
се поставува на она место на мускулот каде што со најмала стимулација се јавува најголем 
ефект, а позитивната се поставува на неутрална зона. Оваа терапија сама не може да го 
излекува целулитот, но може да помогне при лекување со другите третмани, а може и да ја 
спречи неговата појава. Сепак ја подобрува циркулацијата на крвта, го зголемува тонусот на 
мускулите и ја подобрува дренажата (елиминирањето на штетните материи од ткивата). 
 

 Ултразвук 
 

 Според Глумичиќ С. (2000) со помош на звучни бранови со висока фреквенција се 
овозможува појава на вибрации во поткожното масно ткиво, што од една страна ја 
подобрува лимфната дренажа и ја подобрува циркулацијата, а од друга страна ја разбива 
обвивката на масните клетки. Еден третман трае 15 минути, а потребни се 12 до 15 
третмани за брзо, за ефикасно, за трајно и без компликации отстранување на целулитните 
промени. 
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 Електролиполиза 
 

 Ова е метода која се спроведува на тој начин што 10 до 12 пара тенки игли се 
поставуваат во перничињата од целулит при што компјутерски се одредуваат местата на кои 
тие треба да се постават, енергијата која треба да се употреби и траењето на третманите. 
Потоа се пушта слаба струја со чија помош иглите создаваат магнетно поле кое, пак, преку 
покренување на насобраната вода и масно ткиво дејствува на масните наслаги. Особени 
резултати оваа метода дава кај изразена задршка на течности во ткивата. Најчесто се 
доволни 6 до 12 третмани. 
 

 Акупунктура 
 
 Со помош на тенки игли кои се ставаат на одредени точки на телото, според некои 
автори, се овозможува топење на масните наслаги. Но, за да има ефекти потребна е 
истовремена примена на ригорозна диета (со не повеќе од 700 ккал на ден). Всушност се 
смета дека таа само предизвикува губиток на чувството на глад. И оваа метода треба да се 
земе со голема резерва бидејќи доколку е ефикасна не би морала да се комбинира со толку 
мал енергетски внес.  
 

 Антицелулитна пилула 
 

 Целуласе (Cellulase) е името на таблетките кои започнале да се користат во Италија 
за лекување на целулитот (иако во другите западноевропски земји можеле да се најдат од 
1994 год. под името целасен (Cellasen)). Според нејзиниот творец, д-р Џанфранко Мерици 
(Gianfranco Merizzi), оваа пилула содржи повеќе корисни супстанции при што секоја од нив 
има свое карактеристично дејство меѓу кои:  

 хром, витамин Ц (ја штитат микроциркулацијата од дејството на слободните 
радикали и го интензивираат создавањето на колаген кој го враќа тонусот на 
кожата),  

 екстракти од азиска центела (ја подобруваат циркулацијата во кожата, ги јакнат 
капиларите и учествуваат во обновување на колагенот),  

 екстракти од биофлавоноиди (тие се силни антиоксиданси што го штитат телото 
од дејството на слободните радикали, го продолжуваат векот на колагенот, на 
хијалуронската киеслина и на еластинот, а со тоа ја подобруваат функцијата на 
вените),  

 fucus vesciculosus (преку дејствување на метаболизмот овозможува организмот 
побргу и полесно да ги разгради мастите, а со тоа се намалуваат наслагите од 
сало),  

 листови на гинко билоба (ја подобруваат циркулацијата),  
 семки од грозје и рибино масло (содржат незаситени масни киселини кои го 

стимулираат разградувањето на мастите), 
 во некои пилули има и сок од боровница и од ананас (кои овозможуваат подобра 

дренажа на течностите во кожата). 
 Од дејството на супстанциите содржани во антицелулитната пилула може да се 
заклучи дека таа ја подобрува циркулацијата и ја подобрува лимфната дренажа со што му 
помага на организмот да ги исфрли штетните материи натрупани во кожата, потоа го 
нормализира метаболизмот на мастите и на шеќерите со што се намалуваат и наслагите на 
сало и ја намалува надуеноста и задршката на течности. Освен тоа тие ги отстрануваат 
непријатните целулитни нерамнини кои уште повеќе ја нарушуваат микроциркулацијата, а 
со тоа ги интензивираат и промените во кожата. Оваа пилула најдобро дејствува кај благите 
форми на целулит, т. е. кај прв степен. Интересно е што додека се земаат не е потребно да 
се применува диета.  
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 Во прилог на ова тврдење говори истражувањето на д-р Џанфранко Мерици 
(Gianfranco Merizzi), спроведено на Универзитетот во Павија. Биле вклучени 65 жени, кои не 
го смениле начинот на исхрана ниту физичката активност за време на испитувањето и 
истовремено не користеле други антицелулитни третмани. Во текот на 8 недели 
испитаничките земале 2 капсули наутро и 2 попладне. Притоа било утврдено дека за тој 
период поткожните масни наслаги се намалиле за 30 %, обемот на колковите за 3 %, обемот 
на бутовите за 5 %, микроциркулацијата била подобрена за 45 %, а тежината била умерено 
намалена. За лечење на целулитот се препорачува земање на 2 таблети целуласе на ден во 
текот на 2 месеца. Само ако наслагите на целулит се многу изразени, таблетите можат да се 
земаат во текот на 3 до 4 месеци. Третманот може да се повтори по 8 до 10 месеци. 
 

 Ендермологија 
 

 Според Горички-Пернек В. (2000) станува збор за една од поновите техники на 
лекување на целулитот. Се применува во Франција, а претставува еден вид масажа, но 
многу поефикасна од рачната. Со помош на ролер и вакуумска комора се овозможува 
наизменично набирање на кожата, потоа нејзино „пеглање“ и потоа подигнување со што се 
овозможува ефикасна масажа. Резултатот е видлив како тонизирана кожа и намален обем на 
телото зафатено со целулит. Третманот трае 35 минути, а може да се применува 1 до 2 пати 
неделно. 
 

 Мезотерапија (или терапија на мезодермот) 
 

 Оваа метода се состои во вбризгување на ензими или други лекови во зоните со 
целулит со помош на тенки игли или т.н. електронски инјектор, а започнала да се применува 
тогаш кога било утврдено дека само мал дел од лековите земени орално или во вид на 
инјекции (па дури и венозно) доаѓаат до целулитното ткиво. Ензимите што се вбризгуваат, 
всушност, предизвикуваат деполимеризација или разложување на сврзното ткиво. Со тоа се 
овозможува создадениот вишок на сврзно ткиво во целулитното ткиво постепено да се 
намалува и да се сведе во нормални граници. Тоа ја „ослободува“ водата претходно 
„заробена“ и се овозможува нејзина елиминација. Со тоа се овозможува и прилив на 
хормонски супстанции кои го поттикнуваат активирањето на мастите. Освен ензими, со 
помош на мезотерапијата може да се внесуваат и други лекови, на пример лекови кои ја 
олеснуваат липолизата (разградувањето на мастите), лекови против отоците, заштитници на 
крвните садови и локални анестетици кои ја намалуваат болката и ја прават поднослива.  
 Притоа методата се изведува со помош на плочки со мултиинјектори, во правоаголна 
или тркалезна форма, на кои има 5, 7 или 18 тенки иглички, со должина од 4, од 6 или од 8 
мм. Понекогаш може да се повреди некој крвен сад, па може да се јави крвавење и хематом, 
што не е воопшто сериозно и поминува за неколку дена. Во последно време се користи т.н. 
„пистоматик“ кој е со една игла и кој, всушност, безболно го аплицира лекот бидејќи 
брзината на вбризгувањето е огромна. Сепак оваа метода е инвазивна и поради тоа треба да 
се внимава да ја изведува дерматолог. 
 

 Ласеротерапија 
 

 Со помош на неговите оптички осцилации, кои дејствуваат на секоја клетка, ласерот 
може многу да помогне во обновувањето не само на структурата на сврзното ткиво туку и на 
масното ткиво и да им ја врати првобитната функција. Најчесто се користи монохроматски 
сноп на светлост (во областа на црвеното или на инфрацрвеното), кој предизвикува физичка 
и биолошка активност на клетките загрозени од целулитот. Оваа метода се користи како 
надополнување на мезотерапијата и ги засилува нејзините ефекти. 
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 Озонотерапија 
 

 Според Ѓани Ѓ. и Ѓорчели Ф. (Đani, Đ. & Đorčeli, F. (1984)) и потопувањето на телото 
во специјална када, во која се ослободуваат меурчиња од озон, може да даде ефекти како 
дополнителна метода за лечење на целулитот. Всушност, според авторите, оваа метода има 
ефекти затоа што во целулитното ткиво постои недостаток на кислород, а како резултат на 
тоа за енергија се користи гликогенот кој единствен дава енергија во анаеробни услови, но 
во текот на неговото метаболизирање се создаваат кисели продукти. Внесувањето на 
кислород овозможува подобра оксигенација на ткивата и намалување на киселите продукти. 
Сепак мора да кажеме дека во телото не постојат механизми за ресорпција на кислородот и 
на озонот преку кожата, па поради тоа и оваа метода треба да се прифати со голема 
резерва. 
 

 Ароматерапија   
 

 За оваа метода се користат етерични масла (еукалиптус, метвица, рузмарин и ментол) 
кои откако ќе се нанесат на кожата предизвикуваат интензивно чувство на топлина, кое по 
10 до 15 минути се претвора во чувство на студенило. Така, со помош на овој студено-топол 
ефект, се поттикнува размената на материите, се отстрануваат штетните материи, а како 
видлив резултат се појавува затегната кожа и намалување на обемот. 
 

 Лекување со билки 
 Бршленот  (низок  или  „качувачки“)  е  билка  која  доколку  се  нанесе на кожата со 
целулитни промени успешно ги ресорбира грутчињата од целулит. Таа е составен елемент 
на кремите против целулит, но може да се применува и во домашни услови, и тоа на повеќе 
начини: 

 неколку грста од бршлен се ставаат во студена вода во текот на 24 часа, а потоа 
со оваа вода се масираат деловите од телото со целулит; 

 кога се користат топлите облоги и завоите, тие се ставаат непосредно врз болните 
места и се оставаат неколку часови; 

 може да се иситни и со него да се протрие кожата. 
 

 Чаеви 
 
 Некои видови чаеви (студени и топли), според некои автори, Ѓани Ѓ. и Ѓорчели Ф. 
(Đani, Đ. & Đorčeli, F. (1984)), ги намалуваат целулитните промени преку интензивирање на 
потењето, на диурезата (мокрењето) и на тонусот на мускулите. Тука се споменати: чајот од 
листови на бреза, студен чај од пупки на бреза, чај од лист и од цвет на мајчина душица и 
др. Но, со оглед на малата доза на лековитите супстанции во чајот, како и на начинот на 
нивното внесување (со пиење, што значи дека е потребно повеќе време за да стигне до 
целулитните промени), треба да се земе со резерва. 
 

 Body wrapping (завиткување на телото) 
 

 Метода која во последно време се применува во многу салони за убавина. Со 
завиткување на целото тело или само на некои негови делови им се ветува на клиентите 
намалување на обемот на струкот или на колковите или на други делови од телото со 
„топење“ на мастите.  
 

ЗАКЛУЧОЦИ 
 
 Како заклучок може да се каже дека целулитните промени се јавуваат најчесто кај 
жените и во различни возрасти. Промените се, пред сѐ, естетски, но се долготрајни и многу 
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тешко се лекуваат. Постојат многу пристапи во лекувањето на целулитот, но сепак може да 
се каже дека исхраната, вежбањето и масажата имаат приоритет и во превенцијата и во 
лекувањето на оваа состојба. 
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АПСТРАКТ 
 
Проценката на квалитетот на движењето кај 
човекот не е едноставен процес и се темели на 
одредени вештини кои треба да ги има 
спортскиот работник. Поседувањето на знаења 
од биомеханиката, од моторниот развој, од 
моторното учење, од педагогијата, но и од 
другите науки од кинезиологијата се основа за 
точно и за ефикасно дијагностицирање на 
движењето. Во текстот е предложен интегриран 
модел од четири задачи кои треба да се имаат 
предвид кога се спроведува анализа, односно 
дијагностицирање на човечкото движење, кое во 
конкретниов случај се однесува на шутирање 
топка во фудбал. Секоја од предложените задачи 
има своја улога за севкупниот исход од 
дијагностицирањето, па затоа прескокнувањето 
или недостатокот во една од задачите ја 
намалува прецизноста на квалитативното 
дијагностицирање во целина.  
 
Клучни зборови: задачи, движење, клучна 
карактеристика, повратна информација, модел. 
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ABSTRACT 
 
The assessment of the human movement is not a 
simple process and is based on certain skills that 
professionals should possess. Having knowledge of 
biomechanics, motor development, motor learning, 
pedagogy and other sciences of kinesiology are the 
bases for accurate and efficient diagnosis of the 
movement. The text proposes integrated model of 
four tasks that should be taken into account when 
conducting an analysis or diagnosing the human 
movement, which in this case refers to kicking in 
soccer. Each of the proposed tasks has its own role 
in the overall outcome of diagnosing, therefore the 
neglect or deficiency in one of the tasks reduces the 
accuracy of qualitative diagnosing in general.  
 
Key words: tasks, movement, key characteristics, 
feedback, model. 
 
 
 
 

 
 
 
 



52

Списание „КОНДИЦИЈА“ (2016) Број 4 
 

 

 
  

 
ВОВЕД 

 
валитативното дијагностицирање (анализа) на движењето (КДД) е професионална 
вештина која ја користат многу стручни лица за подобрување на изведбата кај 
своите клиенти (вежбачи, спортисти, ученици, пациенти). Таа ги вклучува 
систематското набљудување и интроспективната процена на квалитетот на 

човечкото движење со цел обезбедување најсоодветна интервенција за да се подобри 
изведбата (Knudson, 2013; Knudson & Morrison, 2002). Ако тренерот нема добро испланиран 
приод за проценка на движењето на спортистот, тогаш може да се јави конфузија доколку 
се работи за некоја покомплексна вештина (Burkett, 2010). КДД се базира на 
интердисциплинарниот карактер кој подразбира интегрирање на различни поддисциплини 
од кинезиологијата како на пример: биомеханиката, моторниот развој, моторното учење, 
психологијата, педагогијата и др. 
 

 
Слика 1. Интегриран модел на КДД каде што се наведени само поважните 

прашања од секоја задача 
 

Процесот на квалитативно дијагностицирање на движењата претставува интегриран 
модел составен од четири задачи (слика 1), кои мора да бидат третирани како подеднакво 
важни бидејќи недостатокот во некоја од задачите ја намалува ефективноста на КДД во 
целина. 
 Првата задача во КДД е подготовката која подразбира собирање релавантни 
информации од референтна литература и од стручни лица, а потоа и критичко 
размислување за целта на движењето, неговите клучни карактеристики, потенцијалните 
вербални сигнали, односно упатства кои ќе им се даваат на вежбачите, како и најчестите 
грешки во движењето. 
 Втората задача е набљудувањето кое вклучува систематско прибирање на 
соодветни информации преку претходно осмислена стратегија за најпогодната 
местоположба за набљудување и за бројот на набљудувањата. 
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Процената и дијагнозата е трета задача во КДД каде што треба да се одредат  
предностите и недостатоците во изведбата на вежбачот преку степенот на точност на 
клучните карактеристики, а потоа преку дијагнозата да се дадат приоритетите во  
недостатоците. 
 Последната задача е интервенцијата која најчесто вклучува повратна информација 
или промени во практичните услови кои ќе доведат до подобрување на изведбата. 
 
 АНАЛИЗИРАЊЕ НА ШУТИРАЊЕ ТОПКА ВО ФУДБАЛ 
 
 Шутирањето на топка претставува движење (манипулативна вештина) каде што 
едната нога има цел да оствари контакт со топката (шут) додека таа мирува или се движи.  
 
 Клучни карактеристики 
 
 Предложениот модел за КДД е базиран на истражувањата од повеќе автори (Barfield, 
1998; Jones-Morton, 1990; Kellis & Katis. 2007; Nunone, et al. 2006).  
 Потребно е да се проценат шест клучни карактеристики кај ова движење (табела 1) и 
тие се прикажани според редоследот на појавување во движењето.  
 

Табела 1. Клучни карактеристики и вербални сигнали кај шут на топка со залет 
Клучна карактеристика Вербални сигнали 

Фокусирање на погледот Главата долу и гледај ја топката 
Спротивност Сврти се странично кон целта 
Поставеност Постави го стапалото веднаш до топката 
Секвентна координација Врти се со колкот и со ногата 
Силен удар Удри ја топка во средина 
Продолжен замав Продолжи со движењето на ногата кон целта 

 
Стратегија за систематско набљудување 

 
Постојат многу стратегии за систематско набљудување. Сепак ние препорачуваме три 

кои можат да се користат за анализирање на движењето во живо или преку гледање 
видеорепродукција. Најчеста стратегија е да се набљудува движењето во согласност со 
неговата секвентност или со фазите на движењето. Втората стратегија е движењето да се 
набљудува од неговото започнување (од побавните делови на телото кон побрзите делови 
на телото). Третата стратегија е набљудување од генерална импресија кон специфична 
импресија. 
 Шутирањето на топка е одличен пример на моторна вештина која вклучува секвентна 
координација за манифестирање на голема брзина кај дисталните сегменти. Некои техники 
на шутирање имаат мали варијации во клучните карактеристики. Шутирањето е значително 
различно ако целта е топката да се движи прецизно 5 метри до својот соиграч отколку ако 
таа треба да се движи што подалеку од сопствениот гол. Така, на пример, клучните 
карактеристики за силниот шут ќе бидат помалку важни кај додавањето на топката на 
кратко растојание. Шутирањето со помала брзина, односно додавањето на кратко 
растојание не подразбира секвентна координација, па така може да се користи само еден 
дел од ногата за да се придвижи топката до целта. Кај шутирањето со поголема брзина чија 
цел е додавање на поголемо растојание, стручното лице мора да обрне поголемо внимание 
на поставеноста на стапалото при контактот со топката, звукот што се испушта при шутот и 
траекторијата на топката за да може да се процени квалитетот на ударот. 
 Друга вообичаена грешка е неприоѓањето на топката под агол. Вежбачот може многу 
ефикасно да ја искористи ротацијата во зглобот на колкот и лостовите на долните 
екстремитети ако на топката ѝ приоѓа под агол од 30 до 60 степени (Tant, 1990). Други 
вообичаени грешки се нефокусирање на вниманието кон топката, поставување на стапалото 
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од потпорната нога во моментот на контактот назад или напред пред топката и пренагласен 
акцент на прецизноста, што резултира со помала брзина на стапалото и ограничен 
продолжен замав. Ваквите грешки вообичаено се присутни кај почетниците. 
 

ТЕОРИЈАТА ВО ПРАКТИЧНИ СИТУАЦИИ (ТРИ СЦЕНАРИЈА) 
 

Фудбалер 1 
 

Фудбалерот на слика 1 ја постигнува целта да ја шутне топката со техника која е 
типична за неговата возраст. Малите деца најчесто ја користат позицијата на шутирање од 
место во сагитална рамнина и најчесто се фокусирани кон испружувањето на потколеницата, 
односно зглобот на коленото. Интервенцијата во овој случај не треба премногу да ги 
нагласува шесте клучни карактеристики дадени во табела 1, па затоа тренерот или 
спортскиот педагог треба да го поттикне детето во неговите обиди и во фокусирањето врз 
топката. Ако детето може да се фокусира кон обидите да ја подобри својата техника, тогаш 
тренерот би требало да каже „Виктор, ајде сега пробај да шутнеш посилно како големите 
момчиња. Сакаш да се обидеш? Ајде обиди се да шутнеш со чекор. Направи чекор до 
топката и шутни силно!“ Користењето на едноставни вербални сигнали и на демонстрација 
веројатно ќе му помогнат на детето да ја подобри својата техника преку вклучување на 
повеќе сегменти од телото во движењето. 
 
 

Слика 2. Кинограм на шутирање на топка кај фудбалер почетник 
 
 

Фудбалер 2 
 

На сликата 3 фудбалерот има позитивна карактеристика во однос на фокусираноста и 
на спротивноста на деловите од телото, меѓутоа приодот кон топката не е под агол. Тој 
може да биде охрабрен да ја шутне топката посилно во нејзиниот центар и да заврши со 
добар продолжен замав. Недостатоците во изведбата вклучуваат приоѓање што не е под 
агол, поставувањето на стапалото е пред топката и контактот е со страничниот дел од 
стапалото. Дијагнозата на овие недостатоци треба да се фокусира на поврзување на овие 
фактори. Треба да се искористи одличната спротивност на деловите од телото, а 
шутирањето со предниот дел од стапалото бара приоѓање под агол кон топката. Тешко е да 
се зголеми амплитудата на движење и да се шутне со предниот дел од стапалото во 
центарот на топката ако приоѓањето кон неа не е под агол. 
 Бидејќи во овој случај вежбачот претпочита право приоѓање кон топката, тогаш 
интервенцијата треба да биде фокусирана кон малку посуптилни подобрувања (поставување 
на стапалото и наведнувањето) преминувајќи кон приоѓање под агол или ако е потребно 
подиректна промена со цел приоѓање под агол. Во овој случај тренерот би требало да каже 
„Добар, силен шут Петар! Се обложувам дека со мали корекции ќе можеш посилно да 
шутнеш. Ајде шутни ја топката со предниот дел. Ќе ти биде полесно ако стапалото ти е 
испружено, но малку странично од топката.“ 
 Потоа тренерот може да пристапи со вербални сигнали за поттикнување 
„поставување на стапалото веднаш до топката“ правејќи „цврст и силен“ удар во нејзиниот 
центар. Понатамошната интервенција може да го одведе играчот кон залет под агол со 
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вербалниот сигнал „сврти се странично кон целта“ или „пристапи ѝ на топката од страна“. 
Тренерот иста така може да каже „Тоа беше одличен шут Петар! Се обложувам дека можеш 
уште поенергично. Обиди се да ѝ пријдеш на топката од страна“. КДД треба постојано да се 
повторува за да се следи како интервенцијата влијае на клучните карактеристики и на 
целосната изведба. 
 
 

Слика 3. Кинограм на шутирање на топка кај фудбалер почетник 
 

Фудбалер 3 
 

Во овој пример (слика 3) не се констатирани некои поголеми недостатоци во 
изведбата. Присутен е долг чекор на ногата, стапалото е поставено до топката, присутни се 
силен удар по топката и продолжен замав. Тренерот треба да запомни дека мора да внимава 
при давањето на упатства за промени во техниката кај поискусните вежбачи и да избегнува 
тенденција од пренагласена корекција. Поискусните и повешти фудбалери имаат поголема 
конзистентност и контрола во изведбата, па за да се направат промени во техниката е 
потребен голем напор. Промени во техниката треба да се практикуваат само ако тие ја 
подобруваат изведбата или ако спречуваат повреда и кога интервенциите (кондиционирање, 
натпревар, вежби, одмор) нема да доведат до такви резултати. Добрата интервенција за 
овој изведувач би била не многу честото поттикнување и пофалба проследени со почесто 
модификување на задачата. Понапредните играчи можат да ги разберат подеталните 
повратни информации и инструкции. Главни предизвици на тренерот ќе бидат одржувањето 
на различноста во вежбите и интензитетот на вежбањето. 
 
 

Слика 3. Кинограм на шутирање на топка кај понапреден фудбалер 
 
 

ЗАКЛУЧОК  
 

Идентификувањето и коригирањето на грешките во изведбата се проблем со кој 
секојдневно се соочуваат тренерите и наставниците. Квалитативното дијагностицирање на 
движењето преку предложениот модел на спортскиот работник му овозможува, користејќи 
ги овие четири задачи, најнапред да направи подготовка и да собере релевантни 
информации за движењето, потоа да изврши набљудување со избор на најсоодветна 
стратегија за нејзина примена, а дури потоа да одреди дијагноза, односно детектирање на 
клучните карактеристики на движењето за на крајот да изврши интервенција преку давање 
најсоодветна повратна информација. 
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АПСТРАКТ 
 
Во овој труд се елаборираат основните постулати 
по кои треба да се одвива процесот на селекција 
на идните кошаркари и кошаркарки, и тоа: 
oткривањето, развој на вистинските квалитети, 
како и насочувањето и селекцијата. Претставен е 
еден модел на тренинзи, кој може да послужи 
како добра насока во која треба да се одвива 
тренажниот процес при селекција на младите. 
 
Клучни зборови: селекција, кошарка, тренинг, 
играчи. 
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ABSTRACT 
 
This paper elaborates the basic tenets on which 
should be carried out the process of selecting future 
basketball players, both male and female, as follows:  
detection, development of real qualities as well as 
instructing the selection. Herein, there is a training 
model presented which can serve as a good 
direction in which the training process of the youth 
should be carried out. 
 
Key words: Selection, basketball, training, players. 
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ВОВЕД 

 
 
овремениот пристап кон селекцијата на потенцијалните кошаркари и кошаркарки, 
како и препознавање на нивниот потенцијал се темели на одредени принципи и 
сознанија кои треба да се следат и да се применуваат во процесот на селекција. Во 
овој труд се објаснети и се наведени основните начела и принципи, како и е посочен 

еден модел за адекватно насочување на кошаркарите и на кошаркарките. 
Проценката на потенцијалот и на квалитетот на играчите, дополнувањето на 

играчкиот кадар, селекцијата на тимот и на концептот на игра се спроведуваат организирано, 
врз основа на научните, високостручните спознанија на тренерот, како и неговото искуство 
и интуиција.  

За успешна работа во кошаркарските клубови, особено со натпросечно надарените 
кошаркари, мора да се почитуваат следниве четири мултидисциплинарни пристапи: 
откривање – детекција, препознавње – идентификација на играчкиот потенцијал, 
насочување и селекција на играчот и развој на вистинските квалитети на играчот.  

Откривањето е запазување на потенцијалот на младиот спортист кој не игра или 
аматерски се занимава со кошарка. 

Препознавањето е идентификација на кошаркарот во процесот на спортската 
подготовка преку дететектирање потенцијал за играње врвна кошарка. Проценувањето на 
нивото на кондицискиот потенцијал на играчот, како и вреднувањето на психосоцијалните 
обележја и ситуациските способности се основни услови за селекција и за програмирање на 
развојот на целокупниот потенцијал на кошаркарот и на неговите вистински квалитети. 

Насочувањето и селекцијата ги подразбира постојаното проценување на 
потенцијалот на играчите и вистинските квалитети низ сите степени на кошаркарскиот 
развој. Тоа го вклучува избирањето на најдобрите поединци или група играчи кои можат да 
ги извршат задачите со највисок степен на ефикасност. Тоа е особено важно за кошарката 
затоа што таа е колективен спорт што се игра со пет играчи. 

Развој на вистинските квалитети на играчот се одвива во текот на целата негова 
спортска кариера преку постепено усвојување и усовршување на техничко-тактичките 
знаења, вештини и навики. Целта на сето ова е зголемување на вкупната успешност на 
играчот во играта која се обезбедува преку развој на техничко-тактички, кондициски, 
психосоцијални, теориски и натпреварувачки способности на играчот. 

Кој сака успешна и објективна селекција во спортот мора од почеток да го проценува 
потенцијалот. Тоа овозможува насочување на децата кон поединечни спортови, а во 
кошарката проценката на потенцијалот и на вистинските квалитети на играчите овозможува 
тренерот да ги насочи играчите на одредени позиции и улоги во кошарката. 

2. НАСОЧУВАЊЕ И СЕЛЕКЦИЈА 
Селекцијата е континуиран процес и трае во текот на целата кариера. Изборот на 

играчи се спроведува на клупско или на репрезентативно ниво. На клупско ниво тренерите 
ги избираат играчите со помош на оценки за проценка на потенцијалот или преку проценка 
на вистинските квалитети во одбрана и во напад. Во клупската селекција играчите 
поминуваат пет степени на селекција. 

- Примарна селекција од 8 до 11 години (претпоставки за почеток на пубертетот, 
мерење на антропометриските карактеристики и моторичките способности). 

- Втор степен на селекција од 12 до 14 години (помлади кадети – мерење на 
антропометриските карактеристики и моторичките способности, како и процена на техничко- 
-тактичките способности и ситуациските решенија на играчот). 

- Трет степен – група кадети од 14 до 16 години.  
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- Четврт степен – јуниори од 16 до 18 години. 
- Петти степен (сениори од 18 до 20 години, кога до израз доаѓаат психосоцијалните 

обележја и дотогаш постигнатите резултати, се однесува на вистинските квалитети кои ги 
покажал и ги поседува играчот). 

Во периот од 13 или 14 години, посебно момчињата, покажуваат вистински квалитети 
во играта, но сето тоа под услов да започнале самостојно или организирано да тренираат од 
8 години и физичкиот развој да се поклопува со емоционалното созревање. Ова е клучниот 
момент за селекција на играчите кои подоцна треба да го достигнат репрезентативното ниво. 
Кандидатите за репрезентативни селекции се евидентираат на клупските натпреварувања и 
тоа преку процена на вистинскиот квалитет на поединецот. Конечната селекција ја 
спроведуваат репрезентативните тренери врз основа на контролни тренинзи и натпревари 
преку споредба на резултатите добиени со мерење на морфолошките, на моторичките и на 
психосоцијалните обележја. 

Квалитетното насочување, избирањето и тренирањето на играчите нема да биде 
ефикасно без познавање на хронолошките, односно биолошкото минато на секој играч. 
Значи, рационалното управување со спортските подготовки не е можно без познавање на 
биолошката зрелост на спортистот затоа што од неа зависи бројот на неделни тренинзи, 
како и  физичкиот напор на кој ќе биде подложен играчот. Периодите на развојот, на растот 
и на созревањето не се идентични кај сите деца. Има деца кои созреваат во очекуваниот 
период, деца кои созреваат поспоро (ретарди), како и деца кои созреваат забрзано 
(акцелеранти). Биолошката зрелост допушта радикални тренажни оптоварувања, методи и 
средства. 

Во проценката треба да се внимава бидејќи раната селекција може лесно да донесе 
до грешки во избирањето на играчи затоа што повеќето од играчите целокупниот 
потенцијал го достигнуваат во јуниорската или во сениорската возраст. Затоа е важно не 
само да се разгледуваат објективните показатели туку и да се почитува и најважниот фактор 
во процена на потенцијалот на играчот, а тоа се знаењето и искуството на тренерот. 

Во современата кошарка се разликуваат два различно насочени, но поврзани начини 
на спортска подготовка: 

 А – Спортска подготовка насочена кон создавање врвни играчи, што е предуслов за 
создавање врвна екипа или репрезентација;  

Б – Спортска подготовка насочена, пред сѐ, кон создавање врвен спортски резултат, 
создавање колектив кој ќе игра добра кошарка, но само доколку егзистира подолг временски 
период. 

Поедноставно речено, за екипите од пионерска до јуниорска возраст цел е создавање 
врвни кошаркари, додека за сениорските екипи цел е создавање врвен резултат. 
Создавањето на врвни кошаркари подразбира континуирана и постепена кошаркарска 
едукација. 

Во универзалната спортска школа (тоа е најчесто основното училиште или некоја 
мини баскет програма), школите за кошарка од прв и од втор степен, помлада кадетска 
селекција, па кадетска и јуниорска селекција, улогата на тренерот подразбира насочување и 
селекција на младите надарени и талентирани кошаркари (препознавање таленти), 
поставување и спроведување на целокупниот систем на спортска подготовка, кој треба да 
осигури развој на целокупниот потенцијал и негово претворање во вистински играчки 
квалитет. 

Селекцијата на врвна екипа и водењето на таа екипа е најважната тренерска задача 
затоа што играчите се носители на концептот на игра и натпреварувачкиот резултат. 
Изборот на играчи за сениорска екипа е конечна цел на функционалната селекција. Затоа 
улогата на тренерот во обликувањето на вистинските квалитети на играчите, како и развој 
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на реакцијата во игра – ТЕ-ТА - концептот, натпреварувачката и психосоцијалната 
подготовка, овозможуваат истражување на целокупниот кошаркарски потенцијал на играчот, 
а со тоа и на најголемиот придонес во играта. Селекцијата на врвната сениорска екипа е 
креативна задача и од тренерот бара знаење и искуство, како и инвентивна и иновативна 
креативност.  

 
Слика 1. Фази на долгорочна спортска подготовка за создавање врвен кошаркар 
Треба да се напомни дека постојат два степена  на насочување: 
А – Насочување на деца надарени за кошарка, 
Б – Насочување на играчи кон одговарачка позиција и улога во играта.  
Првиот степен на насочување се одвива пред да започне специјалната кошаркарска 

едукација и тоа се врши исклучиво преку половична проценка на потенцијалот на детето 
(моторичките способности и морфолошките карактеристики). Тоа може да се нарече и 
прелиминарно усвојување или прв избор. Научниците тврдат дека прелиминарното 
насочување во кошарката се базира на проценка на степенот на развиеност на моторичките 
способности, во прв ред брзината, експлозивноста, еластичноста, реактивната снага и 
агилноста, потоа преку проценка на морфолошките карактеристики, пред сѐ висината на 
телото, распонот на рацете, максималниот дофат со лева и со десна рака, односот меѓу 
биакромијалниот и бикристалниот распон, како и смисла за кошаркарската игра.  

Вториот степен на насочување се остварува во текот на кошаркарската едукација, а 
се однесува на играчката позиција и на улогата во игра. Во кошарката разликуваме пет 
основни типови на кошаркари во однос на позицијата: 1 – бек (плејмејкер), 2 – бек (бек-
шутер), 3 – крило, 4 – крилен центар, 5 – центар. Вториот степен на ориентација подразбира 
избор на најприкладна позиција и улога на поединецот врз основа на следењето на неговите 
способности, особини, кошаркарски знаења, вештини кои се важни за успешно извршување 
на задачите во игра карактеристични за неговата позиција. Важни се лонгитудиналните 
димензионалности на телото (висина и максимален дофат), антропометриските 
карактеристики, но сето тоа во релација со телесната маса. Од моторичките обележја се 
тестираат експлозивната снага на спринт (спринт на 10, 20 и 100 м), експлозивната снага на 
долните екстремитети (вертикален скок, скок од получучнување и скок во далечина), 
агилност (различни тестови со и без топка), експлозивна снага на горните екстремитети 
(фрлање медицинка со различна тежина), еластична реактивна снага (пет вертикални 
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скокови во низа) и специфична координација на движење (бал хандлинг и техника). 
Смислата за игра се проценува врз основа на тоа како играчите решаваат одредените 
ситуации во играта (табела бр. 1). 

Табела 1.  Модел на тренинзи, усовршување и избирање играчи 
 

ДОБ категории 
Процес на 
сестрано 
тренирање и 
специјализација

Процес на 
насочување на 
кошарката и 
улогите во игра 

Процес на 
избирање 

Над 20 год. 
Сениори, сениорки 

Функционален 
тренинг 

 За сениорски 
тим 
6. етапа 

20 години 
19 години 
Млади сениори, 
сениорки 

Повеќестран и 
интензивен 
специфичен 
тренинг 

Интензивно 
насочување на 
пократки или на 
подолги улоги во 
игра 

За екипи на 
млади сениори и 
сениорки 
5. етапа 

18 години 
17 години 
Јуниори, јуниорки 

Повеќестран и 
интензивен 
специфичен 
тренинг 

Интензивно 
насочување на 
пократки или на 
подолги улоги во 
игра 

За јуниорски 
екипи 
4. етапа 

16 години 
15 години 
Кадети, кадетки 

Повеќестран и 
уводен 
специфичен 
тренинг 

Насочување на 
пообемни улоги во 
играта 

За кадетски 
екипи 
3. етапа 

14 години 
13 години 
Млади 
кадети/кадетки 

Повеќестран 
кошаркаски 
тренинг 

Барање особености 
во играта на 
играчот 

За екипи на 
младите 
кадети/кадетки 
2. етапа 

12 години 
11 години 
Млади 
момчиња/девојчиња 

Повеќестран 
кошаркарски 
тренинг 

 За екипи на 
млади момчиња 
и девојчиња     
1. етапа 

10 години 
8 години 
Млади 
момчиња/девојчиња  

Воведен 
кошаркарски 
тренинг 

Препознавање за 
кошарка на 
надарени деца 

Школа за 
кошарка или 
мала кошарка 

  Насочување 
Моторички 
способности на 
децата во 
кошарката 

 

 
 
2.1. Процена на целокупниот потенцијал и на целокупната успешност  
во игра на кошаркарите 
Целокупниот играчки потенцијал и успешностa во игра различно се структурирани 

затоа што спаѓаат во специфична структура на внатрешните карактеристики на потенцијалот 
на играчот (базични карактеристики, специфични карактеристики, карактер, знаење и 
вештини). Концептот на игра се гради врз основа на вкупните вистински квалитети на 
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2.1. Процена на целокупниот потенцијал и на целокупната успешност  
во игра на кошаркарите 
Целокупниот играчки потенцијал и успешностa во игра различно се структурирани 

затоа што спаѓаат во специфична структура на внатрешните карактеристики на потенцијалот 
на играчот (базични карактеристики, специфични карактеристики, карактер, знаење и 
вештини). Концептот на игра се гради врз основа на вкупните вистински квалитети на 
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поединечните играчи. Анализата и споредбата на показателите на потенцијалот и на 
вистинските квалитети во игра (успешност во игра) му даваат на тренерот корисни 
информации за степенот и за структурата на играчкиот потенцијал, но и за искористеноста 
на тој потенцијал, како и за можностите за неговиот развој и изразување во игра. 

2.2. Како да се изберат и да се селектираат играчи? 
Изборот и селекцијата на играчи е сложен и одговорен процес, од една страна 

потребно е да се селектираат играчи во однос на концептот на игра, но прилагодени според 
позицијата во тимот, а од друга страна треба да се знае како да се изврши ефикасна 
селекција и да се состави успешен тим. 

На две клучни прашања мора да одговори секој тренер пред да започне со 
селектирањето на играчи: 

1. Се обидува да избере и да селектира играчи и да ги прилагоди на сопствениот 
концепт на игра, слика 10 – прикажаниот модел тргнува од зададениот концепт на игра – КИ 
и во него прилагодувањето е еднонасочно. Всушност, на тој модел поединечните играчи и 
целата екипа се прилагодуваат на општите и на посебните задачи кои треба да ги извршат 
во овој основен и алтернативен концепт кој го дава тренерот.  

2. Се обидува да избере и да селектира играчи, а дури подоцна се обидува да го 
пронајде концептот на игра кој ќе одговара најмногу на потенцијалот и на вистинските 
квалитети на постоечките играчи.  

 
Слика 11. Пронаоѓање на составот на игра кој најмногу одговара на потенцијалот и на 

вистинскиот квалитет на играчот 
Во овој модел се поаѓа од основното опсервирање и анализа на квалитетите на 

играчите. СПИ прилагодбата е двонасочна. Поединечните играчи и целата екипа се 
прилагодуваат на задачите според концептот на игра, но и спротивно. Концептот на игра се 
формира според добиените податоци за секој играч – ПОИ – и според проценките кои 
задачи ПЗ играчот треба да ги изврши. 
 

ЗАКЛУЧОК 
 

Врз основа на горенаведеново произлегуваат неколку заклучоци. 

тој
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Селекцијата во кошарката е една од есенцијалните работи за правилно насочување и 
за избирање на идните кошаркари и кошаркарки и таа треба да се темели на одредени 
постулати. 

Со адекватна селекција во кошарката се зголемува процентот на условена 
веројатност за селектираниот поединец да го достигне својот максимум во оформување на 
квалитетен кошаркар и да биде во позиција да го покаже и да го демонстрира својот 
потенцијал како талент. 

Селекцијата започнува да се следи, контролира и надградува во текот на 
единаесеттата и шеснаесеттата година, притоа треба да се почитуваат одредените насоки 
посочени во овој труд.  
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АПСТРАКТ 
 
За ефикасна методска постапка на атлетските 
дисциплини треба да се изберат адекватни вежби, 
т. е. комплекс на вежби со што се изведуваат и 
се совладуваат движењата, што се составен дел 
на структурата на атлетската дисциплина што 
треба да се совлада во целина. Примената на 
добра методска постапка подразбира при 
изборот на вежбите да се води сметка за нивниот 
број и за нивната меѓусебна поврзаност. 
Поврзаноста условува претходната вежба да 
биде основа за следната, а наредната вежба да 
биде надградба на претходната или, 
поедноставно кажано, да постои позитивен 
трансфер меѓу вежбите. Редоследот на вежбите е 
утврден по пат на квалитативна биомеханичка 
анализа. Методот за квалитативна биомеханичка 
анализа претставува утврдување на 
биомеханичките карактеристики и на моторните 
стереотипови (спортски елементи), односно се 
анализираат вежбите за учење на атлетските 
дисциплини. Во овој труд е прикажана 
методската постапка за обучување на атлетската 
дисциплина трчање преку пречки.  
 
Клучни зборови: трчање, пречки, положба, 
методика, вежби. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

METHODOLOGICAL PROCEDURE FOR 
LEARNING THE ATHLETIC DISCIPLINE – 
RUNNING OVER HURDLES 
 
Aleksandar Simeonov, Zoran Radic 
Faculty of Physical Education, Sport and Health, 
Skopje 
Ss. Cyril and Methodius University – Skopje 
 
ABSTRACT 
 
For an efficient methodical procedure of the athletic 
disciplines it is imperative to choose a set of 
adequate exercises, i.e. complex of exercises to 
perform and master the movements that are an 
integral part of the structure of athletic discipline 
that should be mastered as a whole. The application 
of a good methodical procedure means when 
choosing the exercises to take account of their 
number and their interconnection. The connection 
requires the previous exercise to be the basis for the 
next exercise, and the next exercise to be an 
upgrade to the previous one or simply said - to have 
a positive transfer between exercises. The order of 
the exercises is determined by means of a 
qualitative bio-mechanical analysis. The method for 
qualitative biomechanical analysis represents 
determining the biomechanical characteristics and 
motor stereotypes (sport elements), or to analyze 
the exercises for learning the athletic disciplines. 
This paper shows the methodological procedure for 
learning of the athletic discipline - the technique of 
running over hurdles.  
 
Keywords: running, hurdles, position, methodology, 
exercises. 
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 ВОВЕД 
 

етодиката како наука за здобивање знаења во наставата и во спортот користи 
одреден број вежби со цел да ги оспособат учениците, студентите и спортистите по 
пат на аналитички пат да владеат со техниките во атлетските дисциплини. Со 
подигнувањето на нивните знаења на повисоко ниво ќе можат да ги манифестираат 

творечките способности. За да се реализира тоа, потребно е да се воведат квантитативни и 
квалитативни промени како збир на знаења за да се дојде до синтеза, односно целосна 
изведба на одредена дисциплина. 

За усвојување на методиката од атлетиката потребна е одредена физичка подготовка, 
односно развој на моторни способности кои се основа за одредени  движења. 

Трчањето преку пречки спаѓа во една од посложените атлетски дисциплини, според 
структурата на движење спаѓа во групата на моноструктурални движења од цикличен тип, а 
како динамички стереотип на движењето патната линија има транслаторна траекторија, 
односно праволиниска и параболична патна линија. Висина на пречките: за мажи на 110 м – 
106,7 см, на 400 м – 91,4 см, за жени на 100 м – 84 см, на 400 м – 76 см. На 3 000 м стиплчез 
за мажи висината на пречките е 91,4 см, за жени на 3 000 м стиплчез висината на пречките 
е 76 см.  
 

МЕТОДИКА НА ОБУЧУВАЊЕ НА ТЕХНИКА НА ТРЧАЊЕ ПРЕКУ ПРЕЧКИ 
 
 Методиката на атлетските дисциплини е така структурирана да може постапно преку 
одреден број вежби – моторни елементи да се дојде до изведување на целосната техника. 
 

Вежба 1. Се поставува пречка на најниската височина, пред ѕид или рипстол, на 
растојание од 80 см до 100 см, во зависност од морфолошката градба на вежбачот. Пречката 
се поставува со основата спрема ученикот за во случај да ја удри пречката таа да падне во 
насоката на движењето при што не би дошло до повреда на тркачот. Вежбата се работи од 
страна на пречката и е вежба за отскочната нога. Замавната нога (на пример десна) се 
поставува со стапалото зад пречката, вежбачот се наоѓа пред пречката со рацете потпрени 
во ширина на рамениците на ѕидот, а телото е косо поставено. Со отскочната нога се 
заножува испружена назад, се прави ексцентрична контракција во зглобот на стапалото 
спрема надвор и така со отворено стапало ногата се згрчува (се прави контракција во сите 
три зглоба – карлица, колено и стапало со потколеница). Така постепено згрчувајќи ја, 
ногата се носи со коленото до под пазува, кога стапалото ќе ја помине пречката ногата се 
врти спрема телото во положба на висок тркачки чекор со што се затвора аголот на 
карлицата. Потоа ногата се спушта кон подлогата покрај пречката без да ја допре и 
повторно го прави истото движење. Вежбата се прави со поголеми амплитуди, а по третото 
повторување амплитудите се побрзи и пократки. Вежбата се работи и со спротивната нога, 
ако отскочна нога била левата, сега се работи со десната нога како отскочна. 
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Слика 1 

 
Вежба 2. Учениците (студентите) се поставуваат во три до четири групи. Се 

поставува една пречка на три метри од групата. Се пристапува до пречката, ако има 
отскочна нога лева, таа се поставува пред основата на пречката, десната рака е во положба 
пред телото, замавната нога е зад одразната поставена на прсти. Од оваа почетна положба 
се прави исчекор со замавната нога (десна) од страна на пречката, поставувајќи ја по 
основата на пречката и воедно со телото се прави подлабок наклон кон натколеницата на 
замавната нога. На ова движење на замавната нога ѝ одговара движење кон напред на 
левата рака. По заземањето на оваа положба се одлепува отскочната нога од подлогата со 
концентрична контракција во зглобот на стапалото со што стапалото со прстите се извртува 
кон надвор. Од оваа положба отскочната нога се згрчува во зглобот на коленото и колкот и 
започнува да се искачува кон пречката. Со движењето на одразната нога истовремено и 
левата рака се враќа постепено кон назад. Одразната нога со отворено стапало треба да ја 
помине пречката со што коленото на отскочната нога ќе се најде под пазува. Од оваа 
положба кога стапалото ќе ја помине пречката се прави концентрично движење со коленото 
кон внатре (спрема стомакот) со што се затвора аголот на карлицата и во тој момент 
одразната нога се наоѓа во положба на висок тркачки чекор. Потоа се спушта кон подлогата 
и кога ќе ја допре со предниот дел од стапалото и десната рака ќе дојде во предна положба 
по што ќе направи два-три ритмични чекори. 
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Слика 2 

            
Вежба 3. Следната вежба се работи во движење, со одење. Со ритмично чекорење 

се доаѓа до основата на пречката со отскочната нога (лева) и се поврзува целото движење 
без застој како од претходната вежба. 
 

 

 
Слика 3 

 
Вежба 4. Се поставуваат три до четири пречки. Пречките се поминуваат со ритмично 

одење без застој на движењата при поминување на пречките. 
 

 

 
Слика 4 
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Вежба 5. Иста поставеност на пречките со тоа што сега тие се поминуваат со трчање 
– таканаречено каскање, исто така од страна на пречките. При оваа вежба замавната нога 
треба да се постави зад пречката, а отскочната нога треба брзо да ја поминува пречката, од 
задна кон предна положба, со претходно опишаната техника на одразната нога, а притоа да 
не се нарушува рамнотежната положба при трчањето, односно да нема осцилации по 
надолжната оска на телото. Тоа се обезбедува ако стапалата се поставуваат во права линија, 
а не на страна. 
 

Слика 5 
 

Вежба 6. Пречките во оваа вежба се претрчуваат и понатаму од страна, но со побрз 
ритам. Во оваа вежба се потенцира движењето на замавната нога која треба да се постави 
со петицата во висина на пречката и телото со замавната рака да направи наклон кон неа. 
При оваа вежба, бидејќи се работи со поголема брзина на трчање, мора да се следи и 
техниката на поминување на отскочната нога и синхронизацијата на рацете бидејќи ако не 
се работи синхронизирано со рацете и со нозете тогаш големо влијание ќе имаат 
деструктивните сили врз тежиштето на антропусот кои ќе го нарушат праволиниското 
движење со што ќе се намали брзината и ќе се наруши ритамот на чекорите меѓу пречките. 
 

Слика 6 
 
 

Вежба 7. Последната вежба во претрчувањето на пречките од страна се работи на 
тој начин што само замавната нога во висина на пречката се напаѓа од страна, а карлицата 
пречката ја поминува целосно над пречката за разлика од претходните вежби каде што само 
отскочната нога се наоѓаше над пречката. 
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Слика 7 
 

Вежба 8. Следните вежби се работат во сала. Во парови се поставуваат на подлогата 
во положба на препонско седење. Замавната нога се поставува испружена, а одразната нога 
свиткана во сите три зглоба (стапало, колено и колк) под прав агол. Вежбачите се допираат 
со натколениците. Од оваа положба прават преклон со телото при што може со градите да ја 
допрат натколеницата. Замавната рака – лева се испружува кон прстите на стапалото на 
замавната испружена нога, поминува покрај нив и оди во страна. Во страна се носи, а не 
назад, за да не се судри со коленото на отскочната нога при поминувањето на пречките. 
Вежбата се прави и обратно со другата нога бидејќи при претрчувањето на пречките може 
да дојде до нарушување на ритамот на чекорите, па ќе мора да ги смени нозете за 
претрчување (замавна-одразна). 
 

 

Слика 8 
 

Вежба 9. Се поставуваат неколку душека со што се делат во групи. Душеците се 
поставуваат во должина покрај душекот од страна, кој се поставува во препонско седење. Во 
должината на душекот се поставува замавната нога, а во ширината на душекот згрчената 
отскочна нога. Практично сега мора да се постави под прав агол во карлицата. Го повторува 
истото движење со раката и со телото како во претходната вежба. Вежбата се повторува и 
со другата нога. 
 

Слика 9 
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Вежба 10. Препонско седење сега се прави во слободен простор, секој работи 
индивидуално и со едната и со другата нога. 
 

 
Слика 10 

 
Вежба 11. Сите вежби досега се однесуваа на отскочната нога. Следните вежби се 

за замавната нога. На растојание од 80 до 100 см од ѕид се поставува пречка, се поставуваат 
вежбачите во неколку групи. Вежбата се состои во следново: на растојание од 50 до 70 см 
од пречката вежбачот ја поставува тежината на отскочната нога, а замавната на прсти. 
Прави замав со замавната нога, со петицата спрема напред и директно, без кружни движења, 
се допира на ѕидот и истовремено спротивната рака – левата се допира до прстите на ногата. 
Се враќа ногата потоа назад и повторно се прави истото движење. 
 

Слика 11 
 

Вежба 12. Се повторува истата вежба, само што сега прави три чекори – лева -десна 
- лева и ја напаѓа пречката на претходно опишаниот начин. 
 

 

 
Слика 12 

 
Вежба 13. Последната вежба за замавната нога се прави на поголемо растојание од 

пречката – од 10 до 15 м, со лесно трчање се доаѓа на соодветно растојание од пречката и 
ја напаѓа на претходно опишаниот начин. 
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Слика 13 
 

Вежба 14. Поделени во групи, се поставува една пречка, се претрчува на средина 
при што се укажува на следниве движења: на 160 до 190 см од пречката се напаѓа со 
замавната нога, замавната рака и трупот одат кон замавната нога со тоа што замавната рака 
кога ќе помине покрај прстите на стапалото на замавната нога ќе отиде во страна. 
Отскочната нога со концентрична контракција на петицата се извртува во страна и 
згрчувајќи се во зглобот на коленото и колкот брзо треба да ја помине пречката по што се 
затвора аголот на карлицата со што таа доаѓа во положба на висок тркачки чекор, потоа се 
спушта на подлогата правејќи го првиот чекор меѓу пречките. 

Слика 14 
 
   Вежба 15. Се поставуваат 3 до 5 пречки на растојание од 7 чекори и се претрчуваат 
со опишаната техника, користејќи три чекори меѓу пречките. 
 

Слика 15 
 

ЗАКЛУЧОК 
 

За да се научи правилната техника на трчањето преку пречки применета е посебна 
методика на учење со оглед на тежината на усвојување на движењата во актот на 
изведувањето на целосната техника. Вежбите се така конципирани, подредени по соодветен 
ред, за полесно да се совлада техниката. Сите предвежби до финалната техника се 
предодредени со научни методи кои се користат во биомеханиката. 

За релевантноста на редоследот на вежбите направена е и квалитативна 
биомеханичка анализа што го потврдува начинот и ја потврдува методиката на учење на 
вежбите за дисциплината трчање преку пречки.  

Техниката и методиката на учење се клучни моторички движења во подготовката на 
почетниците, но и на врвните атлетичари, кои мора да ја усовршуваат техниката на 
трчањето преку пречки за да постигнат врвни резултати.  
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АПСТРАКТ 
 
Стој на раце е гимнастички елемент кој се 
применува со ученици на сите возрасти и 
категории на гимнастичари од машки и од 
женски пол. Иако по својата структура е 
релативно едноставен елемент, сепак во 
процесот на учење треба да се посвети поголемо 
внимание. 
Затоа при изборот на предвежбите треба да се 
има предвид нивото на моторните способности 
на децата, нивниот интерес и условите за 
безбедна работа. Да се внимава дечињата на 
оваа возраст да го научат овој елемент на 
повисоко ниво со помал број на грешки. 
 
Клучни зборови: гимнастички елемент, стој на 
раце, партер, предучилишна и училишна возраст. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
METHODICAL APPROACH FOR LEARNING 
HANDSTAND ON FLOOR FOR PRESCHOOL AND 
SCHOOL CHILDREN 
 
Katerina Spasovska, Darko Kalanoski, 
Aleksandar Aceski 
Faculty of Physical Education, Sport and Health, 
Skopje 
Ss. Cyril and Methodius University – Skopje 
 
ABSTRACT 
 
Handstand is a gymnastic element which is applied 
by students of all ages and categories of the 
gymnasts of both male and female gender. Although 
a relatively simple element by its structure, still, in 
the process of learning it should be paid greater 
attention. Therefore, in the selection of pre-
exercises for learning this skill, one should take into 
account the level of motor skills of children, their 
interest and conditions for safe exercising. It is 
recommended that children of this age should learn 
this skill proficiently with minimal errors. 

 
Key words: gymnastic element, handstand, floor 
exercise, preschool and school age
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ВОВЕД 

 
тој на раце претставува гимнастички елемент каде што телото се наоѓа во лабилна 
рамнотежна положба балансирајќи ја рамнотежата на телото со рацете. Во 
основниот стој на раце, телото се држи исправено со максимално испружени раце 
при што рацете се оддалечени една од друга во ширина на раменскиот појас. 

Постојат многу видови стој на раце, но за секој од нив потребно е изведувачот да поседува 
добри способности за балансирање на телото и сила во горниот дел од телото (рацете). 
Разни видови стој на раце се изведуваат на различни справи во спортската гимнастика, а 
може да претставува и поврзувачки дел (елемент) од некоја гимнастичка изведба и состав 
на повеќето од предвидените гимнастички справи. Кога се изведува на партер, елементот 
може да се изведува од повеќе почетни положби и тоа со замав со една нога, суножно 
одразување или со извлекување. Во нашиот труд ние ќе ја објасниме методската постапка 
каде што елементот се изведува со една нога. 

Интересно е да напомниме дека овој гимнастички елемент има примена и во многу 
други спортови, како на пример во акро танцувањето, ритмичката гимнастика, чиерлидинг 
(навивачки групи), циркус, јога и главно во спортската гимнастика. Во брејк танцот постојат 
повеќе видови стој на раце кои се нарекуваат „freeze“ позиции или во превод смрзнувачка 
положба каде што танчерите изведуваат некаква креативна форма на телото стоејќи на раце. 
Исто така стој на раце може да се најде и во олимписките скокачко-нуркачки дисциплини, а 
и во натпреварувањата кога пливачите прават различни елементи во вода со нозете надвор 
(еден вид стој на раце).  

Во понатамошниот текст ќе наведеме дел од најбитните предвежби од методиката 
кои се потребни да се совладаат за да може успешно да се изведе гимнастичкиот елемент 
стој на раце. Исто така ќе наведеме и кои вежби се потребни за зајакнување на мускулите 
на рацете и контрола на балансот на телото за успешна изведба на елементот. Кога сте 
наставник или тренер корисно е да ги знаете следниве наведени совети и предвежби за 
работа со деца од 4,5 или 6-годишна возраст. Освен тоа, од многу битен карактер е 
загревањето пред изведбата на стој на раце така што ќе ви предложиме и комплекс од 
вежби за загревање пред негова изведба. Сето тоа би било залудно ако не знаеме кои 
мускулни групи се активираат додека се прави овој елемент, па затоа ќе ве запознаеме и со 
нив. Стој на раце е елемент кој би го совладал секој вежбач со правилни инструкции. 

 
СТОЈ НА РАЦЕ ЗА ПРЕДУЧИЛИШНА И ЗА УЧИЛИШНА ВОЗРАСТ 

Загревање 

 
Слика 1 

Кога во наставниот план и програма во наставата по физичко и здравствено 
воспитување имаме задача да ги научиме учениците да го направат гимнастичкиот елемент 
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стој на раце, најпрво треба да им се истакне важноста од загревањето на организмот, 
особено да бидат добро истегнати и загреани зглобовите на дланките и на стапалата. Да се 
истегнат добро прстите на дланките држејќи ги во позиција истегнати спрема назад неколку 
секунди, кружење со стапалата, како и да се олабават рамената и грбот (сл. 1). 

Вежби кои можете да ги правите за зајакнување на мускулите и за 
зголемување на силата потребни за стој на раце 

За да се здобијат децата со сила за да може телото да се задржи во положба во стој 
на раце, една од вежбите кои би биле корисни за нас се подигнувањето на вратило и 
правењето на склекови. 

Учениците се обидуваат да ја подигнат главата над шипката од вратилото при 
правењето на оваа вежба (сл. 2). 

 
Слика 2 

Кога се работат склековите треба да се внимава телото на дечињата да биде 
исправено и свиткувањето во лактите треба да биде околу 90 степени (сл. 3). Ако им е 
тешко да прават нормални класични склекови, тогаш нека ги постават колената на 
подлогата и нека прават таканаречени „женски склекови“. Обрнете им внимание на тоа да 
нема никакви свиткувања при правењето на склековите, туку да го држат телото исправено. 

 
Слика 3 

Исто така треба да го вежбаат и трупот за да се здобијат со сила доволна за изведба 
на елементот стој на раце, правејќи абдоминални вежби како „кружно задржување“. Во оваа 
вежба рацете се поставуваат напред и нозете се подигаат нагоре. Рамената и нозете треба 
да бидат подигнати над подлогата, а главата спрема напред. Трупот треба да биде стегнат 
спрема напред и да се задржи оваа положба што подолго (сл. 4). 

 
Слика 4 
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Друга добра вежба за здобивање на сила е таканаречената „plank“ или 
„штица“ позиција. За да ја изведат оваа вежба треба подлактниците да се постават на 
подлогата и да се подигнат на прстите од стапалата во исправена позиција (сл. 5). Обрнете 
внимание стомачните мускули да им бидат стегнати додека се во оваа позиција и да ја 
задржат оваа позиција колку што можат повеќе.  

 
Слика 5 

Предвежби 

Имајќи ги предвид структурата и техничката изведба на овој елемент, нивото на 
моторните способности и претходните знаења на децата, во процесот на учење ќе се 
примени аналитичкиот метод кога ќе се применат предвежби со цел да се совладаат 
потребните положби и движења, како и правовремено активирање на потребните мускулни 
групи. 

Предвежби за совладување на правилна положба на телото и движења во 
олеснителни услови, активирање на потребни мускулни групи 

 
Предвежба 1 

Во исправена положба, главата во продолжение на трупот со рацете исправено 
кренати над глава се прави исчекор со одразната нога (сл. 6). 

Предвежба 2 

Од иста положба на подлога (сл. 7), спуштање нанапред на душеци до хоризонтала – 
Т позиција со што се совладува насоката на движењето, рацете исправени, стегнати и 
главата во продолжение на трупот. Со замавната нога се замавнува кон назад. 

Предвежба 3 

На подлога, легнати на стомак со исправени и со стегнати раце и нозе се задржува 
таквата положба (сл. 8). Целта на оваа предвежба е да се совлада правилната положба на 
телото, на рацете и на нозете. 

   

Слика 6 Слика 7 Слика 8 

 
Предвежба 4 

Од исправена положба се прави исчекор со одразната нога, a во рацете се држи 
палка или слично (сл. 9). Со двете раце држејќи го стапчето се потпира на ѕидот до 
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хоризонтала (Т-позиција), a со другата нога замавнува кон назад задржувајќи ја во вис. 
Целта е да се добие претстава за движењето при изведбата стој на раце со што се 
совладува насоката на движењето, како и активирањето на потребните мускулни групи.  

  
Слика 9 

Предвежба 5 

Од иста положба на подлога (сл. 10) се поставуваат две парчиња лист на душекот 
каде што треба да се постават рацете. Се претпоставува дека тука е жешко и може да се 
изгори, па затоа од децата се бара изведбата на претходната вежба да се изведe повторно и 
побрзо, но без палка. Oдразната нога останува на подлогата, а со другата замавна нога се 
замавнува кон горе и назад што е можно повисоко со што се овозможува и одразната нога 
да се одвои од подлогата и да се дојде до некој таканаречен „отворен стој“. Целта на оваа 
предвежба е да се добие претстава за експлозивноста при изведувањето на стој на раце со 
исправени нозе и раце каде што наставникот или тренерот се обидува да го задржи во 
правилна положба телото на вежбачот. Тренерот или помошникот асистира со тоа што го 
задржува вежбачот во вис и гледа дали нозете му се стегнати и при враќањето во 
првобитната положба внимаваат рацете да им бидат покрај главата. 

 

 
Слика 10 

Здобивање на осет и ориентација за вертикалната положба на телото во 
овој елемент (одржување на лабилна рамнотежна положба)  

Предвежба 6 

Исто така балансот може да се контролира преку правење стој на глава на мека 
подлога или на ѕид (сл. 11). За оваа предвежба рацете и главата треба да бидат поставени 
на подлогата така што меѓу главата и рамената да се формира триаголник. Полека тежината 
на телото се префрла спрема напред за да се крене до стој на глава и постепено се 
исправаат нозете кон горе во вис. На почетокот елементот се работи со чување и со 
помагање, а потоа сами. На децата им се потенцира да ја задржат оваа позиција неколку 
секунди.  
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Слика 11 

Ако децата не можат веднаш да ги исправат нозете, тогаш прво нека се обидат да ја 
прават оваа предвежба држејќи ги нозете свиткани во колената и потпрени на лактите (сл. 
12). Потоа нека го пронајдат својот баланс и полека нека ги кренат нозете во вис. Нека ја 
држат главата на подлога и грбот исправен и нека ја задржат оваа позиција колку што е 
можно повеќе. Потоа нека се вратат во првобитната положба полека и постапно следејќи ги 
истите чекори, но наназад.  

 
Слика 12 

Предвежба 7 

Половичен стој на раце при што нозете се поставени на висока подлога свиткани во 
половина, а рацете, раменскиот појас и трупот се максимално испружени како во целосниот 
стој на раце (сл. 13). Целта на оваа предвежба е да се активираат мускулите на рацете и на 
трупот.  

 
Слика 13 

Предвежба 8 

Од истата положба како и претходната вежба се работи половичен стој на раце сѐ до 
пронаоѓање на вертикалата со едната нога, односно едната исправена нога се подигнува во 
вис (сл. 14). Целта на оваа предвежба е да се научи насоката на движењето при изведбата 
на елементот.   
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Слика 14 

Предвежба  9 

Стој на раце со лицето свртени спрема душекот или ѕидот 

Од положба на предна потпора на подлога, покрај ѕид или душек, почнувајќи со 
рацете подалеку од потпирачот, стапалата ги креваат до највисоката точка на душекот (сл. 
15) со чување и со помагање. Рацете се поставени што поблиску до душекот или до ѕидот.   

 
Слика 15 

Предвежба  10 

Следната предвежба е целосен стој на раце со исправени нозе и раце каде што 
наставникот или тренерот се обидува да го задржи во правилна положба телото на 
вежбачот (сл. 16). Исто така му помага и при враќање во првобитната положба. Најчесто се 
држи кај колената со цел да не дојде до искривување на нозете или се држи за половина да 
не се свитка телото. При враќањето се внимава на рацете – да се правилно поставени покрај 
главата. 

 
Слика 16 

Предвежба  11 

Истата предвежба се повторува самостојно на душек или на ѕид (сл. 17). 

Кога го изведуваат елементот на ѕид децата нека пробаат да ги одлепат нозете од 
ѕидот неколку секунди, па повторно нека ги потпрат на ѕидот. Исто така можат овој елемент 
да го прават и со помош при што наставникот или другарчето ги држи нозете во вис за да не 
го изгубат балансот при правењето на стој на раце. Полека додека напредуваат со силата 
потребна за стој на раце можат да ги користат и душеците како поддршка за држење на 
рацете исправено со цел да не им биде премногу напорно на почетокот така што рацете се 
поставуваат под душекот. Ако рацете ги постават под душекот, тогаш поддршката е на 
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предниот дел од подлактницата, а ако рацете се поставени на душекот тогаш поддршката е 
на задниот дел од подлактницата. 

 
Слика 17 

Предвежба  12 

Истата вежба како претходната, но сега со помош на другарче кое им става ливче 
хартија меѓу нозете со цел да не се одвојуваат и да останат споени за да се стекне навика за 
положбата на нозете (сл. 18). 

 
Слика 18 

Предвежба  13 

Следен чекор е тоа што вежбачот прави стој на раце, а  наставникот/тренерот го 
задржува во таа положба и ги исправа грешките во целост како треба да биде положбата во 
стој на раце (сл. 19).  

 
Слика 19 

Предвежба  14 

Последна вежба е изведување на стој на раце во целина без никаква асистенција, 
помош и потпора (сл. 20). Го прави елементот стој на раце и се спушта без задршка, 
обрнувајќи повеќе внимание на правилната изведба и на правилното враќање во 
првобитната почетна положба. 
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Слика 20. 

ЗАКЛУЧОК 

Секој 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 изведување, што значи дека основна задача 
на подготвителните вежби е олеснување на процесот на учење на гимнастичките елементи. 
Изборот на предвежби и редоследот на нивната примена ќе зависи од сложеноста на 
техничката изведба на гимнастичкиот елемент и од моторичките способности на поединецот. 

Постојат многу видови стој на раце, но за секој од нив потребно е изведувачот да 
поседува добри способности за балансирање на телото и сила во горниот дел од телото 
(рацете). 

Стој на раце се изведува во многу спортови на пример во: акро танцувањето, 
ритмичката гимнастика, чиерлидинг (навивачки групи), циркус, јога и главно во спортската 
гимнастика. Разни видови стој на раце се изведуваат на различни справи во спортската 
гимнастика, а може да претставува и поврзувачки дел (елемент) од некоја гимнастичка 
изведба и состав на повеќето од предвидените гимнастички справи. 

Токму поради неговата широка примена како во спортската гимнастика така и во 
другите спортови неопходно е уште од најрана возраст да се совлада на повисоко ниво. 
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АПСТРАКТ 
 
Пред да започнеш да се занимаваш рекреативно 
со некоја спортска активност треба да имаш 
информации за своите капацитети, за тоа што 
може да очекуваш од активноста која ќе ја 
избереш, но и за тоа како телото ќе се однесува 
за време на тренинзите или по нив. Најчесто 
трошиме време и енергија, а всушност не знаеме 
низ кои процеси поминуваат телото и умот. 
Интересно е да осознаеме при каков интензитет 
на оптоварување, од кои енергетски депоа 
телото црпи „гориво“ за активноста. Токму за тоа 
ќе најдете информации во овој текстот кои барем 
малку ќе го приближат процесот на вежбање (кај 
почетниците), па можеби ќе ви помогне да 
знаете што да очекувате од тренингот, а не 
едноставно да се „изморите“ и на следниот 
тренинг да гледате со недоверба.  
 
Клучни зборови: вежбање, тренинг, 
рекреација, аеробно, анаеробно. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
WHAT SHOULD I KNOW BEFORE ENGAGING 
IN RECREATIONAL ACTIVITIES/TRAINING? 
 
Vladimir Vuksanovikj, Jovan Jovanovski, 
Aleksandar Aceski 
Faculty of Physical Education, Sport and Health, Skopje 
Ss. Cyril and Methodius University – Skopje 
 
ABSTRACT 
 
Prior to engaging yourself in certain sport activity as 
a form of recreation, you should have information 
on your capacities, on what can be expected from 
the chosen activity, as well as on the manner in 
which the body shall behave during or after trainings. 
We most often spend both time and energy without 
even knowing the processes that our body and mind 
go through. It is interesting to become familiar with 
the energy depots from which the body takes “fuel” 
during certain load intensity. Therefore, herein, one 
shall find information which shall, at least, to some 
extent, bring the practicing process closer to you 
(for the beginners), which may be helpful for 
knowing what to expect from the training without 
just getting “tired” and expecting the next training 
with mistrust. 
 
Key words: exercise, training, recreation, aerobic, 
anaerobic. 
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ВОВЕД 
 
ЗОШТО ДА БИДЕТЕ ФИЗИЧКИ АКТИВНИ? 

 
рифаќањето на активниот физички живот е во функција на нашето постоење. 
Изберете ја вистинската активност за вас и дејствувајте на продолжувањето на 
својот живот. Употребувајќи ја физичката активност во функција на здравјето 
станете свесни за своето тело и за квалитетите кои ги поседувате. Направете еден 

добар чекор за себе и одвојте време за вас. Сами или во друштво, наполнете ги своите 
батериите и живејте. Зарем  има нешто поважно на светот од сопственото постоење? 
Бенефит од физичката активност добивате во повеќе сегменти:  

кај физичките карактеристики 
-  станувате поиздржливи во дневниот ритам на живеење, 
-  вашите мускули и коски стануваат појаки, 
-  посигурни сте во своето постоење (егзистирање), 
-  работите на баланс (урамнотеженост) меѓу сите системи на телотото и на духот, 

на психички план 
-  релаксирани во својата околина, 
-  добивате живост која ви дава сила, 
-  среќните моменти стануваат дел од вас , 
-  добивате помирен сон, 
-  се справувате со стресниот начин на живеење, 
- понастрана од медицинските проблеми, 
-  поздраво срце и кардиоваскуларен систем,  
-  понизок холестерол, 
-  регулирање на тежината, 
-  регулирање на крвниот притисок, 

активен животен стил 
-  повеќе весели моменти, 
-  пријателства, 
-  во контакт со настаните.  
 

НА САМИОТ ПОЧЕТОК  
(Составен дел на секој вид вежбање) 

 
Секојa активност која е планирана како тренинг треба да се раководи според 

однапред подготвен план. Организираноста на тренингот не се препорачува бадијала – 
колку да го пополниме времето за вежбање. Секоја физичка активност треба да се планира 
на тој начин за да може да ги опфати фазите наведени подолу.  

Времетраењето на активноста треба да е не подолго од триесетина минути. За 
почеток ова е речиси идеално времетраење на еден тренинг третман. 

Физичката активност е потребно да ја поделите во 3 дела: 
- загревање – подготовка за активност. Не смее да се прескокнува, секогаш да биде 

на прво место при изведување на каква било физичка активност, 
- главниот дел при вежбање. Независно од тоа што планирате да изведувате како 

физичка активност (фитнес, трчање, планинарење, велосипедизам, вежби за обликување на 
телото...) потребно е да биде со умерен интензитет, 

- релаксирање (или Coll Down) – враќање на метаболистичките процеси во почетна 
состојба со што најавувате дека имате во план да прeкинете со физичката активност. Не 
застанувајте наеднаш. Внимавајте на овој дел! 

Минимум еден ден пауза по активноста за да му дозволите на телото да го прифати 
физичкиот стрес и да го прилагоди функционирањето на сите органи кон новозададените 
услови.  
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Секој од трите составни дела на тренинг процесот си има свое значајно место. Не ги 
прескокнувајте. Овозможете му на телото да ги искуси сите фази од тренингот. Работете на 
ефикасен начин. Само на тој начин сте поблиску до успехот.  
 

АЕРОБЕН ТРЕНИНГ 
 

Терминот аеробен тренинг се однесува на мноштво физички вежби кои ја 
стимулираат активноста на срцето и на белите дробови. Ваквите вежби пласирани во 
одреден временски период вршат многубројни корисни промени во телото.  

Сите аеробни активности имаат една заеничка особина: побаруваат големо 
количество на кислород бидејќи ве присилуваат да работите долготрајно. Тоа е всушност и 
основната идеја на овој тренинг. Затоа и овој тренинг се нарекува аеробен (аеро-воздух).  

Главната цел на аеробниот тренинг е да ја зголеми максималаната количина на 
кислород (VO2max) која телото може да ја потроши за одреден временски интервал. Тоа 
значи дека автоматски се подобруваат и капацитетите во телото кои се одговорни за овој 
вид физичка подготвеност.  

При практикување на активноста со овој интензитет најчесто се чувствува пријатност 
при вежбањето, леснотија при дишењето, потењето е во мала мерка, не се чувствува 
тежина во мускулите. Се препорачува за секоја категорија на практиканти. За да има ефект 
треба да се работи во подолготрајни тренинг сесии. 

Бенефитот од аеробниот тренинг е огромен: 
1. Претставува основен механизам за трошење на масните енергетски резерви во телото; 
2. Ги зацврстува респираторните мускули и ја олеснува проодноста на воздухот;  
3. Ја подобрува силината на срцевиот мускул;  
4. Дејствува смирувачки на телото и на психата; 
5. Овозможува нормален тонус на целата мускулатура која учествува во активноста; 
6. Дејствува заштитувачки врз кардиоваскуларниот систем. 

Типични аеробни тренинг активности се: трчањето, возење велосипед, пливање, 
планинарење, но и кружен тренинг во „теретана“ и сл.  

Основниот протокол кој треба да се практикува при аеробен тренинг е да се работи 
долготраен тренинг. Долготрајноста на тренингот се однесува на временски период од 
минимум 20 минути, па сѐ до еден час (или слично). Притоа активноста е потребно да биде 
со умерен интензитет или доколку се претвори во број на срцеви отчукувања 60 – 80 % од 
вредноста на максималниот пулс. Тоа би значело дека активноста треба да биде доволно 
отежнета да може да се чувствувате пријатно додека работите. Но, истовремено треба да се 
испровоцира одреден напор кој ќе го донесе бенефитот од аеробниот тренинг. При овој вид 
тренинг како основен извор на енергија се користат телесните маснотии. Па затоа може да 
се користи како тренинг за слабеење.  

Се разбира дека изборот на интензитетот и на обемот (време колку да биде 
тренингот) на физичката вежба треба да биде насочен кон индивидуалниот пристап за која 
било активност. Тоа подразбира дека е потребно да се најдете во која од групите спаѓате 
(почетник, рекреативец, спортист, професионалец) за да можат да се изберат интензитетот 
и обемот кои треба да бидат застапени при тренингот. 

Човекот е битие кое воздухот го користи како храна. Оттука и произлегува дека е во 
ред да му дадеме на нашето тело можност да поработи на системите кои се занимаваат со 
обработка на воздухот.  

 
 
 

 
ИНТЕНЗИТЕТ НА ФИЗИЧКАТА АКТИВНОСТ 

 
Интензитетот на физичката активност се дефинира како напор кој се вложува со цел 

да се совлада предвидената задача. Притоа најчесто користена поделба е скалата со 4 зони. 
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Како најдобар индикатор на интензитетот со кој се одвива активноста се користи срцевата 
фреквенција. Па затоа срцевата фреквенција се користи за да може што поточно да се 
одреди нивото на интензитетот. Ова ниво најчесто се прикажува како процент од 
максималниот напор кој одговара на нивото на оптоварување кое се задава.  

Умерен интензитет: 60 – 70 % од максималната срцева фреквенција (МСФ).  
Преку овој интензитет се подобрува способноста за издржливост. Исто така во 

спортот овој интензитет на работа се користи како метод за опоравување од 
високоинтензивните оптоварувања.  

При практикување на активноста со овој интензитет најчесто се чувствува пријатност 
при вежбањето, леснотија при дишењето, потењето е во мала мерка, не се чувствува 
тежина во мускулите. Се препорачува за секоја категорија на практиканти. За да има ефект 
треба да се работи во подолготрајни тренинг сесии. 

Голем интензитет: 70 – 80 % од МСФ.  
Бенефитот се согледува во подобрување на аеробните капацитети и способноста за 

издржливост. Најчесто при ваквите активности се забележува умерено дишење, умерено 
потење, но сепак пријатно за изведба. Се препорачува за секој кој нема здравствени 
проблеми, но со претходна консултација, особено кај почетниците и рекреативците. 
Временската должината на активноста со овој интензитет треба да е во временска рамка од 
30 до 60 мин.  

Субмаксимален интензитет: 80 – 90 % од МСФ.  
Практикувањето на овој интензитет овозможува зголемување на одредени 

капацитети на организмот кои се користат при спортувањето. Најчесто при овој интензитет 
се чувствува отежнатост во дишењето, силно потење и замореност во мускулите. Се 
препорачува на оние кои се здрави и се чувствуваат фит. Времетраењето на активностите 
при овој интензитет да е во кратки сесии.  

Максимален интензитет: 90 – 100 % од МСФ. 
Се забележува во спортот и тоа најчесто во активности со натпреварувачка цел (како 

дел од тренинзите или од натпреварите). Најчесто се чувствуваат горните лимити на 
сопствените способности. Се работи многу внимателно и со претходна методска поставеност 
на тренингот (загревање итн.). Ваквиот интензитет треба внимателно да се практикува кај  
почетниците и рекреативците.  
 

КАКОВ Е ВАШИОТ ПРИОД КОН СПОРТСКО-РЕКРЕАТИВНИТЕ АКТИВНОСТИ? 
 

Спортот и рекреацијата носат бенефит во животот на оној кој го практикува. Спортот 
е опсесија која дава елан. Спортот е поле во кое може да се дејствува на најразлични 
начини. Но, исто така, спортот претставува активност која треба да биде претходно 
испланирана и на чекор кон остварување на крајната цел – професионализам.  

Влегување во редовниот тренинг значи себеистражување во многу повисоки граници 
отколку кај рекреирањето. Секој оној кој практикува некој вид спорт во најголем дел од 
времето се натпреварува со самиот себеси. Физичката и менталната спремност се оние кои 
се водечки во сликата за подготвеноста за еден спортист. Бидејќи нашиот домен на 
работење е физичкиoт дел, препорачуваме внимателен пристап кон кондиционирањето. 
Комплетниот план на тренирање потребно е да биде поставен така за да се знае секој 
нареден чекор, да се внимава на физиолошкиот процес на суперкомпензација и да може да 
се испланира (во некои реални рамки) она што сакаме да го постигнеме на планот на 
подобрување на способностите.  

Планирањето на  тренинг-процесот на прво место го зема здравјето на спортистот, а 
понатаму методите за трансформација на способностите. Токму затоа треба да знаете дека 
во текот на една календарска година е потребно да направите 3 – 5 лекарски проверки. Не 
ги оставајте работите на случајноста. Случајност не постои, но многу лесно настануваат 
разни мали и големи проблеми со здравјето.  

Не дозволувајте секој да си игра со вашето здравје. Никој не може да ве познава 
подобро од самите себеси. Единствениот господар на вашето тело сте вие. Доверувајте се, 
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прашувајте, барајте одговори. Единственото нешто што не може да се обнови е здравјето. 
Секој човек ја плаќа највисоката цена во потрага по здравјето. Не го давајте здравјето по 
ниедна цена. Ниту, пак, по цена на медал.  

Внимавајте како тренирате и кој ви ги поставува тренинзите.  
 

АНАЕРОБЕН ТРЕНИНГ 
 

Во нашето тело постојат три основни енергетски продукти кои овозможуваат 
нормална активност (масти, протеини и јаглехидрати). При аеробниот тренинг основен извор 
на енергија се маснотиите (и во некои случаи и јаглехидратите). Кај анаеробниот тренинг 
постојат два извора на енергија.  

Првиот извор на енергија се добива при таканаречениот алактантен процес или 
процес при кој како нуспродукт не се појавува млечна киселина. Овој процес ги користи 
фосфатните извори на енерегија. Долготрајноста на активностите при овој процес е 
лимитирана до 8 до 10 сек. Потоа телото почнува да црпи енергетски извори од 
јаглехидратните депоа.  

Вториот процес е лактатниот процес при кој како нуспродукт се појавува млечната 
киселина во крвта и како енергетски извор ги користи јаглехидратните резерви во телото. 
Црпење на енергија од овие механизми може да се забележи во временската рамка од 10 
сек. до 5 минути (во некои случаи и повеќе, зависно колку долго се работи, на пример „time 
trial“ метод на тренинг).  

Во секој случај, анаеробниот тренинг се одликува со краткотрајни, но 
високоинтензивни напрегања (субмаксимален до максимален интензитет). Ваквиот вид 
физичка активност дејствува многу стресно врз телото. Дел од активностите кои се работат 
со цел зголемување на мускулна маса, подобрување на максималната силина, подобрување 
на брзината, зголемување на експлозивната силина и слични на нив активности 
се  анаеробни активности. 

Најчести примери на спортови кои користат анаеробни извори на енергија се 
атлетските дисциплини (100 метри, 400 метри), спортската гимнастика, велосипедизам на 
кратки патеки, бодибилдингот и др. (но се користи како метод и во други спортови).  

Се препорачува анаеробниот тренинг да го избегнуваат оние кои само што почнале 
со физичка активност (почетници), а рекреативците многу внимателно да го применуваат и 
под контрола на искусни тренери. Овој тренинг бара вложување на екстра напор. Ваквиот 
тренинг е потребен во спортот, но не секогаш и во рекреирањето. Аеробниот тренинг треба 
да се користи како основа за да може да се практикуваат анаеробните активности. 
Анаеробните вежби треба да бидат строго планирани и контролирани од стручни лица. 
Токму затоа пред да почнете со каква било активност консултирајте се.  
 

ВО КОЈА КАТЕГОРИЈА СПАЃАШ? 
 

Почетник 
(Од денес почнувам да вежбам) 

 
Вие почнувате од денеска и планирате да работите не повеќе од 2 пати неделно. 

Најпрвин треба да одлучите што сакате да направите со вас и со вашето тело: 
1.  вежбам за здравје; 
2.  вежбам за да го пополнам слободното време; 
3.  вежбам затоа што чувствувам потреба да направам некоја физичка активност; 
4.  вежбам за да се чувствувам фит; 
5.  вежбам за да изгледам убаво; 
6.  вежбам за да ме видат другите (залудно трошење време). 
 

Рекреирањето ќе ви овозможи да ги почувствувате следниве добивки: 
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-     ги раздвижувате деловите од телото на кои во природата на нештата им е всадено 
ДВИЖЕЊЕТО; 
-     ги раздвижувате и оние скриени механизми кои дејствуваат на психичко опуштање; 
-     го зацврстувате речиси секој дел од мускулатурата на телото; 
-     ја подобрувате способноста за издржливост при која било дневна физичка активност;  
-     дејствувате на регулирање на метаболистичките механизми во телото; 
-     му подарувате природен баланс за егзистирање на вашето тело и на умот; 
-     станувате социјално активни; 
-     сѐ повеќе заборавате на постоењето на потребата од лекарска помош; 
-     промената од рекреирањето ја забележува и вашата околина. 
 

Пред да почнете со каква било физичка активност, ви советуваме да извршите 
консултација со вашиот лекар и да побарате мислење за вашата здравствена состојба. 
Одлучете колку навистина можете да одвоите време за физичка активност. Доколку не сте 
во можност да најдете време за рекреирање, тогаш сменете нешто во секојдневниот 
живот. Посветете си време себеси, работете на тоа да се чувствувате подобро. 

На самиот почеток е добро да се консултирате за вашите планови. Сепак тренингот 
треба да е примерен и раководен според одредени принципи со цел да се добие 
максималниот ефект од извршената работа.  

Искористете ја можноста што му е дадена на човекот: „можноста да се движи“. 
 

Јас сум рекреативец 
 

Рекреацијата подразбира практикување на активност кога вие ќе почувствувате 
потреба. Многу е напорно да се рекреира кога рекреацијата ќе стане задолжителна. 
Задолжителните тренинзи се одлика на врвниот спорт. Овој пасус е за они кои сакаат да го 
почувствуваат бенефитот даден од природата наречен движење, да го запознаат своето 
тело и да се чувствуваат поблиску до она што се нарекува релаксиран живот.  

Најверојатно веќе имате работено некоја физичка активност и ги имате 
почувствувано добивките директно, врз себе.  

Она што е заедничко кај секој вид физичка активност е дека треба да се внимава на 
основните принципи на раководење со тренингот (загревање, главниот дел за вежбање 
и  релаксирање). 

Главниот дел од тренингот (активноста) каде што спаѓаат вежбите е потребно така да 
го конципирате за да бидете постојано мотивирани со она што го работите. Не се 
залажувајте дека ќе можете да издржите повеќе од 10 дена со некоја активност која не ви 
причинува задоволство. 

Кај одредена група рекреативци се среќава незадоволство од повеќе причини: 
- се чувствуваат заморни по вежбањето; 
- во периодот од годината кога вежбаат чувствуваат намалена умствена концетрација; 
- често настануваат повреди на мускулите и на зглобовите; 
- едноставно нешто не е како треба, но сепак чувствувавате потреба да искажете 

одредена енергија на физички план.  
Токму затоа е потребно да ја изберете вистинската активност за вас (консултирајте се) 

за да се чувствувате прекрасно во она што го работите. Задоволството од претходниот 
тренинг води кон поголема мотивираност за наредниот тренинг. На тој начин успехот ќе 
дојде сам по себе.  
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АПСТРАКТ 
 
Стратешкото значење на училишниот спорт за 
развој на целокупниот спорт, неговиот придонес 
за антрополошкиот развој на младата генерација 
и неговата позитивна улога во борбата против 
пороците претставуваат силни аргументи за да се 
посвети поголемо внимание за перспективите на 
училишниот спорт во Република Македонија. 
Покрај класичниот систем на натпревари каде 
што до израз доаѓа квалитетниот училиштен 
спорт, со процесот на децентрализација се 
отвора поволна можност за развој на масовниот 
училиштен спорт со потсистемот на спортски 
школи и концептот за забавен училиштен спорт 
организирани преку училишните спортски 
друштва и општинските организации за 
училиштен спорт. 
 
 
Клучни зборови: деца, стратегија, 
организирање, натпревари, клубови. 
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ABSTRACT 
 
The strategic importance of the school sport for 
development of the overall sport, its contribution to 
the anthropological development of the young 
generation and its positive role in the fight against 
addictions are strong arguments for paying more 
attention to the perspectives of the school sport in 
the Republic of Macedonia. Despite the classical 
system of competitions where the quality school 
sports can be shown, the process of decentralization 
has opened a favourable opportunity for 
development of the mass school sport with the 
subsystem of sport schools and the concept for a 
fun school sport, organized through the school 
sports clubs and municipality organizations for 
school sport. 
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ВОВЕД 

 
мајќи ги предвид стратешкото значење на училишниот спорт за развој на 
целокупниот спорт, неговиот придонес за антрополошкиот развој на младата 
генерација и неговата позитивна улога во борбата против пороците, неопходно е да 
се посвети поголемо внимание за перспективите на училишниот спорт во Република 

Македонија. Основните предуслови за успешно функционирање на училишниот спорт се 
стручниот кадар, спортските објекти во училиштата, интересот на учениците за спортување 
и, се разбира, организирањето на воннаставните активности. Организирањето на 
училишниот спорт започнува со стручните активи на наставниците по физичко и 
здравствено воспитание во основните, односно со професорите по спорт и спортски 
активности во средните училишта кои, всушност, претставуваат училишни спортски друштва. 
Потоа училишните спортски друштва заради вклучување во системот на натпревари надвор 
од училиштето се здружени во општински организации за училиштен спорт, кои се членки 
во Федерацијата на училиштен спорт на Македонија. 
 

ПЕРСПЕКТИВИ ЗА РАЗВОЈ НА УЧИЛИШНИОТ СПОРТ 
 

Ваквиот начин на организирање го овозможува класичниот систем на натпревари 
почнувајќи со меѓуодделенските, преку општинските, зонските, меѓузонските и завршувајќи 
со државните првенства и училишните олимписки игри, кои во непарните години се 
одржуваат за основните училишта, наречени Мали олимписки игри, а во парните години за 
средните училишта наречени Гимназијади. На крај од вертикалното организирање на секои 
две години овозможено е учество на светски првенства, а на четири години на светските 
гимназијади. Овој класичен систем на натпревари подразбира примарно квалитет каде што 
до израз доаѓаат најталентираните ученици кои во најголем број се вклучуваат во клупскиот 
спорт. За помасовно ангажирање на учениците во спортските активности во рамките на 
училиштето и на општината, од страна на Федерацијата на училиштен спорт на Македонија 
покрената е иницијатива за проширување на постоечкиот организациски модел во 
согласност со актуелниот процес на децентрализација, кој е поволен за зајакнување и 
проширување на општинскиот училиштен спорт. Имено, покрај квалитетниот училиштен 
спорт, кој традиционално речиси половина век успешно функционира, се отвора 
перспектива за масовниот училиштен спорт организиран од училишните спортски друштва и 
од општинските организации за училиштен спорт. Масовен училиштен спорт перспективно 
може да се развива во два сегмента. Првиот е отворање спортски школи, а вториот е 
забавниот училиштен спорт. Спортските школи се наменети за учениците кои се 
заинтересирани за одредена спортска дисциплина и подразбира нивно вклучување во 
училишниот и во општинскиот систем на натпревари во пет категории посебно за двата пола. 
Првата категорија е за учениците од трето и од четврто одделение, втората за петто и за 
шесто, третата за седмо и за осмо одделение во основните училишта, четвртата за прва и за 
втора и петтата категорија за трета и за четврта година во средните училишта. Спортските 
школи во училиштата поткрепени со овој систем на натпревари претставуваат вистински 
темел за квалитетниот училиштен спорт од каде што понатаму најдобрите ученици во 
дадениот спорт ги бранат боите на своето училиште во класичниот систем на натпревари до 
највисоко ниво. Перспективата на потсистемот спортски школи организиран од училишните 
спортски друштва е голема, што се потврдува со позитивните искуства во повеќе училишта и 
општини каде што директорите и градоначалниците го поддржуваат овој концепт. Имајќи ги 
предвид сите предуслови за организирање спортски школи, без поголеми потешкотии може 
да се активираат околу двеста стручни лица и десетина илјади ученици. Вториот сегмент во 
масовниот училиштен спорт наречен забавен училиштен спорт се однесува за учениците од 
прво до четврто одделение од основното образование. Овој забавен концепт подразбира 
активности со сите ученици во одделението каде што играта има доминантно место во 
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програмата проткаена со основна спортска техника од разни дисциплини. Имајќи ги предвид 
досегашните искуства во оваа сфера, постојните просторни услови со кадровскиот 
потенцијал во училиштата, како и големиот интерес на учениците за спортување, интересот 
на родителите за спортување на нивните деца и големиот број невработени професори по 
физичка култура, реално може да се очекува голема перспектива за ангажирање на околу 
четиристотини стручни лица и над четириесет илјади одделенци од целата Република. 
 

ЗАКЛУЧОК 
 

Редовната настава по предметот физичко и здравствено образование за ученици од 
прво до четврто одделение се реализира со фонд од три часа неделно. Поради 
потешкотиите за организирање на оваа настава добро е на еден редовен час во неделата да 
се ангажира стручно лице со факултет за физичка култура, а исто така и на еден 
воннаставан час според програмата на училишното спортско друштво. Залагањата на 
Федерацијата на училиштен спорт на Македонија заедно со Канцеларијата за отворените 
забавни фудбалски школи во соработка со Министерството за образование и наука 
овозможија изготвување на конкретен проект за забавен училиштен спорт поддржан од 
Владата на Норвешка. Овој проект претставува прв посериозен чекор во системско 
организирање на учениците од прво до четврто одделение во повеќе училишта од неколку 
општини. Резултатите од проектот забавен училиштен спорт се очекуваат во 
имплементацијата на организирани забавни спортски активности преку училишните 
спортски друштва во што поголем број училишта така што, по неколку години, се очекува 
овој проект да еволуира во самоодржливо системско решение на цела територија во 
Република Македонија. Имајќи го предвид богатото организациско искуство, Федерацијата 
на училиштен спорт на Македонија верува дека со поддршката од Министерството за 
образование и наука заедно со Агенцијата за млади и спорт, а особено сега и од општините, 
примената на овој проширен организациски модел видно ќе го зголеми процентот на 
учениците ангажирани со спорт, што претставува заеднички интерес и на спортот и на 
образованието, а со тоа и на целото општество. 
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АПСТРАКТ 
 
Предмет на проучување во ова акциско 
истражување се критериумите за оценување на 
спортските знаења и постигања на учениците, 
односно вреднување на очекуваните исходи кои 
ученикот треба да ги постигне за одредени 
образовни стандарди по предметот физичко и 
здравствено образование во предметната 
настава за основно образование. Целта е да се 
утврдат и креираат подобри, конкретни и јасни 
критериуми за оценување на спортските знаења 
и на постигнувањата на очекуваните исходи за 
учениците,  а процесот на оценување за ниво на 
постигнувања од спортските образовни 
стандарди да биде реален и објективен. Врз 
основа на добиените податоци од ново-
креираните и усогласени критериуми за 
оценување за темата Атлетика заклучено е: 1. 
Утврдување на конкретни критериуми, 
изготвување упатство, запознавање на 
учениците и на родителите со нив го 
подобруваат процесот на остварување на 
содржинските цели; 2. Оценувањeто на 
спортските постигнувања на очекувани исходи, 
моделот понуди можност за реално и за 
објективно оценување на наставниците и 
самооценување и проверување од учениците. 
 
Клучни зборови: оценување, образовни 
стандарди, усогласени критериуми, очекуван 
исход, спортски знаења. 
 
 
 
 
 
 
 

CRITERIA FOR EVALUATION OF STUDENTS  
FOR THE EXPECTED OUTCOMES FROM 
SPORTS KNOWLEDGE IN THE DOMAIN OF THE 
SUBJECT “PHYSICAL AND HEALTH 
EDUCATION”  
 
Jugoslav Spasić 
MPS “Krste Misirkov” in Kumanovo, R. Macedonia 
 
ABSTRACT 
 
The subject of this action research is the assessment 
criteria of sports knowledge and achievements of 
students, i.e. evaluation of outcomes that students 
need to achieve for certain educational standards in 
the domain of physical and health education in the 
upper classes of primary education. The aim is to 
identify and create better, specific and clear criteria 
for evaluation of sports knowledge and achievement 
of expected outcomes of students, as well as the 
process of assessing the level of achievement of 
sports education standards to be realistic and 
objective. Based on the data obtained from the 
newly created evaluation criteria of the athletics, the 
following conclusions have been obtained: 1. 
Establishment of specific criteria and preparing 
guidelines, as well as introducing them to the 
students and parents in order to improve the 
process of achieving the set goals; 2. In terms of 
assessment of sports achievements of expected 
outcomes the model offered an opportunity for real 
and objective evaluation by teachers and self-
assessment and testing by students. 
 
Key words: evaluation, educational standard, 
adjusted criteria, expected outcome, sports 
knowledge. 
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ВОВЕД 

 
отребата од оценувањето е, секако, голема во образовниот процес, но сигурно е  
дека започнува од оценувањето на постигнувањата и на знаењата на ученикот.  
Целите во наставните програми за физичко и здравствено образование се општи – 
пошироки во однос на условите за работа и предзнаењата на учениците, нудат 

флексибилност во планирањето и реализацијата. Образовните стандарди за постигнувањата 
на учениците по предметот физичко и здравствено образование се општи – глобални и 
непрецизно дефинирани, а тоа се одразува на оценувањето како најосетлива тема во 
наставата за учениците и за родителите. 

Со ова се јавува неопходноста од усогласување или изедначување на начинот на 
оценување на спортските знаења и на постигнувањата на учениците, како и очекуваните 
исходи за елементите – образовните стандарди од темите во програмата за физичко и 
здравствено образование што ќе претставува мотив или проблем во претстојното акциско 
истражување кое ќе биде спроведено директно во практичната настава. 
  

СТАНДАРДИ, КРИТЕРИУМИ И ПРИНЦИПИ ПРИ ОЦЕНУВАЊЕТО 
 

Образовните стандарди по одделни наставни предмети се состојат во тоа што се 
издвојува систем на основни поими, на умеења, на вештини, на способности и на вредности 
што треба да ги усвојат учениците на крајот на секоја учебна година во образованието (Б. 
Трајков 2008).  Стандардите на постигнувањата се поврзани со наставниот предмет и со 
годината на образованието, и изразени се како последователни нивоа – бројчано или описно 
(Л. Бошевска 2008). 

Критериумите се некој вид објект за споредување: правило, цел, пропишана вредност, 
мерка или величина, стандард. Наставникот треба да постави мерка, минимално барање, 
што е определено како критериум и се смета за цел. Кога минималното барање ќе се 
постигне од страна на учениците ќе се смета за успешност во постигнување на целите од 
програмата (Б. Трајков 2008). Критериум за оценување на успехот на учениците во 
наставата не може да биде она што тие го постигнуваат, туку она што од нив се очекува да 
го постигнат, она што е поставено како цел со наставната програма по соодветниот предмет 
(К. Поповски 2005). Утврдувањето на критериум за оценување на постигнувањата на 
учениците не е лесна и едноставна работа. Непостоењето на пишани критериуми од страна 
на наставниците произлегува оттаму што определувањето на критериумите за оценување е 
доста сложена и одговорна работа и бара соодветна умешност, теоретски знаења и, секако, 
практични искуства (Б. Трајков 2008).  

Постојат разни видови принципи кои се разликуваат според основата врз која се 
определени. Според Б. Трајков (2008) принципот на јавност значи дека сѐ што е поврзано со 
проверувањето и со оценувањето на постигнувањата на учениците треба однапред да им 
биде достапно и познато на сите ученици чии постигнувања се проверуваат и се оценуваат. 
Транспарентноста ги мотивира учениците да постигнат подобар успех и да се вклучат во 
процедурите и во постапките на оценување и на самооценување. Со почитувањето на 
принципот на транспарентност, наставникот и училиштето можат да изградат доверба во 
оценувањето, првенствено од страна на учениците, а потоа и од родителите и од 
пошироката заедница (Л. Бошевска 2008). Според принципот на објективност, на оценката 
треба да влијае само нивото на постигнатоста на она што се оценува. За да се обезбеди 
пообјективно оценување, потребно е да се дефинираат конкретни стандарди и критериуми. 
Добра е само онаа настава во која учениците сакаат нивната работа да биде проверувана, а 
тоа е остварливо само кај наставникот во чија добронамерност при проверката не се 
сомнева ниеден ученик (Баковљев 1984). 

Целите на истражувањето беа: 1. дефинирање подобри, јасни, конкретни, 
експлицитни критериуми за оценување на постигнувањата на учениците за елементите–
стандардите од темите, односно спортовите (атлетика) кои ќе се работат на часовите по 
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предметот физичко и здравствено образование во предметната настава од 6 до 9 одделение, 
а би воделе кон реализација на целите од наставната програма и остварување на основно 
ниво за постигнувања на спортски знаења на стандардите; 2. Оценувањето на учениците за 
нивото на постигнувањата за спортските знаења, за одредени спортски елементи кои се 
наречени образовни стандарди базирани на новиот критериум кој е креиран и развиен во 
акциското истражување, да биде објективно, реално и мерливо со што во секој момент од 
наставниот процес наставникот, ученикот и родителот би знаеле колку го совладал 
материјалот и во кое ниво на знаења и на постигнувања е ученикот.      

Во ова истражување се примени дескриптивниот метод на работа. Реалните потреби 
во редовниот наставен процес по предметот физичко и здравствено образование се 
разјаснување за основните барања на спортските знаења за учениците кои се општи и 
недефинирани, а тоа е проблем и за наставниците и за учениците, што го утврдивме од 
интервјуата со наставниците и од анкетата со учениците. Ќе креираме нови критериуми за 
оценување по предметот (физичко и здравствено образование) кои ќе ги примениме пробно 
во наставата и во текот на нивната примена и по примената ќе ги утврдиме промените 
настанати од нив. 

Во спроведувањето на истражувањето беа вклучени 4 (четири) наставника по 
предметот физичко и здравствено образование со просечно работно искуство од 13 години. 
Примерокот на испитаници се ученици во ОУ „Крсте Мисирков“ – Куманово во предметната 
настава од 6 до 9 одделение или на возраст од 11 до 14 години. Вкупната бројка на 
учениците е 499 од кои 264 девојчиња и 235 момчиња. За потребите на анкетирање на 
родителите можност имаа сите родители од учениците во сите паралелки, а присутни и 
вклучени беа 203 родитела од родителските состаноци од кои 124 женски и 79 машки. 
Анкетирани беа и сите четири наставника по предметот физичко и здравствено образование 
по кој се спроведуваше акциското истражување.  

Со наставниците за познавањето на стандардите, на критериумите и на принципите 
во оценувањето беше реализирано структурирано интервју со 20 отворени прашања пред 
истражувањето и по истражувањето. Учениците беа анонимно анкетирани на електронска 
анкета од затворен тип со 10 пред и 18 по спроведување на новите изготвени и однапред 
познати критериуми за оценување. Родителите беа анонимно анкетирани на два родителски 
состаноци пред и по спроведување на новите критериуми и упатството за оценување со 
анкета печатено од затворен тип со 10 прашања. За време на спроведувањето на 
оценувањето според новите критериуми и познато упатство за оценување на учениците 
беше користен инструмент за опсервација на самиот начин на оценување, хартиен лист со 
чек листа за постигнато ниво на очекуваните исходи за секој ученик од паралелката според 
упатството за новите критериуми за оценување. 
 

РЕЗУЛТАТИ 
 

Компарација на клучни одговори од учениците на поврзани прашања за начинот на 
оценување по предметот физичко и здравствено образование 

 
Табела 1. Одговори на учениците од „Анкета А“ за начинот на оценување пред 

спроведување на новиот критериум 
Прашања пред новиот критериум Одговори 

1А. Дали има на некој документ/лист, 
на ДВД или на интернет /Youtube/ 
kmku.edu.mk, некакво упатство за 
начинот на кој ќе се оценуваат 
елементите од спортовите по предметот 
физичко и здравствено образование? 

Негативно: 19 % 
Неутрално: 71 % 
Позитивно: 10 % 

2А. Ако напишавте дека нема и не 
знаете, дали сакате да има изготвено 
упатство или пример за начинот на 

Негативно: 12 % 
Неутрално: 10 % 
Позитивно: 78 % 
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оценување на елементите од 
спортовите кои се вежбаат на часот по 
физичко и здравствено образование со 
барањата за оценка 2, за оценка 3, за 
оценка 4, за оценка 5 и за оценка 5+? 
3А. Дали однапред се договарате (пред 
да почнете со вежбање или со 
оценување) со професорот по физичко 
и здравствено образование кои 
елементи ќе се оценуваат и на кој начин 
ќе се оценуваат? 

Негативно: 28 % 
Неутрално: 40 % 
Позитивно: 32 % 

4А. Дали професорот ви кажува усно 
(со зборови опишува) како некој 
елемент ќе се оценува – вреднува за 
оценка 2, за оценка 3, за оценка 4, за 
оценка 5 и за оценка 5+? 

Негативно: 30 % 
Неутрално: 51 % 
Позитивно: 19 % 

 
Табела 2. Одговори на учениците од „Анкета Б“ за начинот на оценување по спроведување 

на новиот критериум 
Прашања според новиот критериум Одговори 
1Б. Дали бевте запознаени и 
информирани за изготвеното упатство 
по предметот физичко и здравствено 
образование за оценување на нивото на 
спортски знаења од тема Атлетика за 
одделението во кое вие сте ученик? 

Негативно: 1 % 
Неутрално: 3 % 
Позитивно: 96 % 

2Б. Дали во упатството е точно 
опишано или покажано кое знаење е 
потребно за оценка 2, за оценка 3, за 
оценка 4, за оценка 5, за оценка 5+? 

Негативно: 3 % 
Неутрално: 6 % 
Позитивно: 91 % 

3Б. Дали оценувањето за тема Атлетика 
беше заеднички договорено и 
спроведено според упатството за 
оценување кое ви беше презентирано 
во месец февруари? 

Негативно: 3 % 
Неутрално: 6 % 
Позитивно: 91 % 

4Б. Дали и покрај даденото упатство 
професорот ви објаснуваше усно како и 
на кој начин ќе се вреднува – оценува 
некој елемент од атлетика за време на 
часовите? 

Негативно: 7 % 
Неутрално: 3 % 
Позитивно: 90 % 

 
Одговорите на учениците за потребата од упатство со познати, со конкретни, со 

експлицитни, со реални и со применливи критериуми за оценување од табела 1 покажуваат 
дека потребата и желбата од страна на учениците за таков тип критериум е голема, што го 
покажува и потврдува високиот процент на позитивните одговори. Одговорите во табела 2 
покажуваат дека упатството било изготвено и речиси сите ученици кои присуствувале на 
наставата биле запознаени со критериумот. Критериумот е концизен, конкретен, мерлив, 
проверлив и понудил реално, објективно и подобро оценување според кој пример е 
спроведено оценувањето, а притоа и вербалната и демонстративната комуникација за време 
на обучувањето и на оценувањето двојно се зголемила во односот наставник – ученик.   
 

Табела 3. Одговори на ученици од „Анкета Б“ за квалитетот на новиот критериум за 
оценување на спортските знаења 
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оценување на елементите од 
спортовите кои се вежбаат на часот по 
физичко и здравствено образование со 
барањата за оценка 2, за оценка 3, за 
оценка 4, за оценка 5 и за оценка 5+? 
3А. Дали однапред се договарате (пред 
да почнете со вежбање или со 
оценување) со професорот по физичко 
и здравствено образование кои 
елементи ќе се оценуваат и на кој начин 
ќе се оценуваат? 

Негативно: 28 % 
Неутрално: 40 % 
Позитивно: 32 % 

4А. Дали професорот ви кажува усно 
(со зборови опишува) како некој 
елемент ќе се оценува – вреднува за 
оценка 2, за оценка 3, за оценка 4, за 
оценка 5 и за оценка 5+? 

Негативно: 30 % 
Неутрално: 51 % 
Позитивно: 19 % 

 
Табела 2. Одговори на учениците од „Анкета Б“ за начинот на оценување по спроведување 

на новиот критериум 
Прашања според новиот критериум Одговори 
1Б. Дали бевте запознаени и 
информирани за изготвеното упатство 
по предметот физичко и здравствено 
образование за оценување на нивото на 
спортски знаења од тема Атлетика за 
одделението во кое вие сте ученик? 

Негативно: 1 % 
Неутрално: 3 % 
Позитивно: 96 % 

2Б. Дали во упатството е точно 
опишано или покажано кое знаење е 
потребно за оценка 2, за оценка 3, за 
оценка 4, за оценка 5, за оценка 5+? 

Негативно: 3 % 
Неутрално: 6 % 
Позитивно: 91 % 

3Б. Дали оценувањето за тема Атлетика 
беше заеднички договорено и 
спроведено според упатството за 
оценување кое ви беше презентирано 
во месец февруари? 

Негативно: 3 % 
Неутрално: 6 % 
Позитивно: 91 % 

4Б. Дали и покрај даденото упатство 
професорот ви објаснуваше усно како и 
на кој начин ќе се вреднува – оценува 
некој елемент од атлетика за време на 
часовите? 

Негативно: 7 % 
Неутрално: 3 % 
Позитивно: 90 % 

 
Одговорите на учениците за потребата од упатство со познати, со конкретни, со 

експлицитни, со реални и со применливи критериуми за оценување од табела 1 покажуваат 
дека потребата и желбата од страна на учениците за таков тип критериум е голема, што го 
покажува и потврдува високиот процент на позитивните одговори. Одговорите во табела 2 
покажуваат дека упатството било изготвено и речиси сите ученици кои присуствувале на 
наставата биле запознаени со критериумот. Критериумот е концизен, конкретен, мерлив, 
проверлив и понудил реално, објективно и подобро оценување според кој пример е 
спроведено оценувањето, а притоа и вербалната и демонстративната комуникација за време 
на обучувањето и на оценувањето двојно се зголемила во односот наставник – ученик.   
 

Табела 3. Одговори на ученици од „Анкета Б“ за квалитетот на новиот критериум за 
оценување на спортските знаења 
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Прашања според новиот критериум Одговори 
1Б. Дали тоа што се вежбаше на 
часовите беше во однос на барањата од 
упатството? 

Негативно: 3 % 
Неутрално: 9 % 
Позитивно: 88 % 

2Б. Дали оценките кои ги добивте се 
реални и објективни, односно се 
напишани според ниво на знаење кое 
вие сте го постигнале и се совпаѓа со 
нивото дадено во упатството? 

Негативно: 5 % 
Неутрално: 8 % 
Позитивно: 87 % 

3Б. Дали вашата желба за работа – 
вежбање беше поголема откако знаевте 
што, како и на кој начин ќе се 
оценуваат постигнувањата на некои 
спортски знаења по темата Атлетика? 

Негативно: 14 % 
Неутрално: 4 % 
Позитивно: 82 % 

4Б. Дали бевте посигурни во себе кога 
вежбавте и кога се оценувавте, откако 
дознавте од професорот каков е 
начинот на оценување за некој елемент 
од темата Атлетика, а кој треба вие да 
го работите на часот?  

Негативно: 7 % 
Неутрално: 6 % 
Позитивно: 87 % 

5Б. Дали мислите дека треба да се 
изготви вакво упатство за оценување и 
за други спортови од наставната 
програма по предметот физичко и 
здравствено образование? 

Негативно: 6 % 
Неутрално: 3 % 
Позитивно: 81 % 

6Б. Дали мислите дека треба да има 
вакви или слични упатства за 
оценување и по другите предмети кои 
ги изучувате во училиштето? 

Негативно: 5 % 
Неутрално: 6 % 
Позитивно: 89 % 

 
Одговорите од учениците во табела 3 за квалитетот на новиот критериум за 

оценување и можностите што ги понудил покажуваат дека тие се свесни чинители и 
спроведувачи на процесот на вреднување на нивните знаења и го квалификуваат како 
реален, објективен, конкретен и позитивен пример кој може да се примени и за останатите 
спортови од овој предмет, како и да биде пример за другите предмети. Мотивацијата, 
самодовербата и постигнувањата на учениците се на високо ниво, што покажува дека 
транспарентниот и партнерскиот однос ја јакнат меѓусебната доверба и соработка меѓу 
наставниците и учениците, а се основен предуслов за квалитетна настава и за квалитетен 
процес на вреднување и на самооценување на постигнатите знаења на ученикот. 
 

ЗАКЛУЧОК 
 

Одговорите на учениците, на родителите, на наставниците и на резултатите од 
инструментите за опсервација го овозможија потврдувањето на двете поставени хипотези:  

1. Утврдувањето и усогласувањето на конкретни, на прецизни, на мерливи очекувани 
исходи на спортски знаења од учениците како однапред познат критериум на оценување на 
тие знаења по тежински нивоа и претставување во упатство за сите фактори: наставници, 
ученици и родители, обезбеди предуслови наставникот реално да ги оствари целите од 
наставната програма преку физичка активност на учениците и да го постигне основното 
ниво на знање со секој ученик. 

2. Процесот на континуираното оценување на постигнувањата на учениците кој е 
однапред познат, јавен, транспарентен и притоа е разјаснет, прецизиран и структуриран 
прво за наставникот, потоа за ученикот и за родителот обезбеди свесно и објективно 
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Прашања според новиот критериум Одговори 
1Б. Дали тоа што се вежбаше на 
часовите беше во однос на барањата од 
упатството? 

Негативно: 3 % 
Неутрално: 9 % 
Позитивно: 88 % 

2Б. Дали оценките кои ги добивте се 
реални и објективни, односно се 
напишани според ниво на знаење кое 
вие сте го постигнале и се совпаѓа со 
нивото дадено во упатството? 

Негативно: 5 % 
Неутрално: 8 % 
Позитивно: 87 % 

3Б. Дали вашата желба за работа – 
вежбање беше поголема откако знаевте 
што, како и на кој начин ќе се 
оценуваат постигнувањата на некои 
спортски знаења по темата Атлетика? 

Негативно: 14 % 
Неутрално: 4 % 
Позитивно: 82 % 

4Б. Дали бевте посигурни во себе кога 
вежбавте и кога се оценувавте, откако 
дознавте од професорот каков е 
начинот на оценување за некој елемент 
од темата Атлетика, а кој треба вие да 
го работите на часот?  

Негативно: 7 % 
Неутрално: 6 % 
Позитивно: 87 % 

5Б. Дали мислите дека треба да се 
изготви вакво упатство за оценување и 
за други спортови од наставната 
програма по предметот физичко и 
здравствено образование? 

Негативно: 6 % 
Неутрално: 3 % 
Позитивно: 81 % 

6Б. Дали мислите дека треба да има 
вакви или слични упатства за 
оценување и по другите предмети кои 
ги изучувате во училиштето? 

Негативно: 5 % 
Неутрално: 6 % 
Позитивно: 89 % 

 
Одговорите од учениците во табела 3 за квалитетот на новиот критериум за 

оценување и можностите што ги понудил покажуваат дека тие се свесни чинители и 
спроведувачи на процесот на вреднување на нивните знаења и го квалификуваат како 
реален, објективен, конкретен и позитивен пример кој може да се примени и за останатите 
спортови од овој предмет, како и да биде пример за другите предмети. Мотивацијата, 
самодовербата и постигнувањата на учениците се на високо ниво, што покажува дека 
транспарентниот и партнерскиот однос ја јакнат меѓусебната доверба и соработка меѓу 
наставниците и учениците, а се основен предуслов за квалитетна настава и за квалитетен 
процес на вреднување и на самооценување на постигнатите знаења на ученикот. 
 

ЗАКЛУЧОК 
 

Одговорите на учениците, на родителите, на наставниците и на резултатите од 
инструментите за опсервација го овозможија потврдувањето на двете поставени хипотези:  

1. Утврдувањето и усогласувањето на конкретни, на прецизни, на мерливи очекувани 
исходи на спортски знаења од учениците како однапред познат критериум на оценување на 
тие знаења по тежински нивоа и претставување во упатство за сите фактори: наставници, 
ученици и родители, обезбеди предуслови наставникот реално да ги оствари целите од 
наставната програма преку физичка активност на учениците и да го постигне основното 
ниво на знање со секој ученик. 

2. Процесот на континуираното оценување на постигнувањата на учениците кој е 
однапред познат, јавен, транспарентен и притоа е разјаснет, прецизиран и структуриран 
прво за наставникот, потоа за ученикот и за родителот обезбеди свесно и објективно 
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вреднување и оценување на нивото на постигнувањата на учениците од страна на 
наставникот кон ученикот, како и самовреднување и оценување од страна на ученикот. 

Оригиналното истражување со сите резултати како и Упатството можете да го најдете 
на веб-страницата на нашето училиште: kmku.edu.mk, во насловот „ПРОЕКТИ“ и во 
поднасловот „ФИЗИЧКО“ за 6, за 7, за 8 и за 9 одделение или на Јутуб каналот 
www.goo.gl/mXGtsl. Читателот ќе може да ја утврди релевантноста на резултатите на 
одговорите од анкетите со учениците, со родителите и со наставниците, како и заклучоците 
на истражувачот од резултатите на ова акциско истражување. 
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АПСТРАКТ 
 
Менаџирањето во контекст на најновите светски 
трендови и предизвици на живеење станува еден 
од клучните фактори без кој современиот спорт е 
невозможно да се замисли. Менаџирањето е 
феномен каде што во одреден временски период 
се случуваат неколку сложени постапки на 
дефинирање на активностите, организирање и 
нивно реализирање преку нивоата на менаџмент. 
Дефинираните стратегиски цели кај спортските 
настани преку низа акции и активности во 
менаџментот на човекот му овозможуваат и му 
обезбедуваат наједноставно, ефективно и 
ефикасно поврзување и остварување на целите. 
Самата појава на менаџмент во спортот, како 
феномен, претставува еден од најголемите 
предизвици бидејќи во неговото  планирање, 
организирање и реализирање всушност се 
препознаваат успешноста и способноста на 
човечките потенцијали. Основната функција на 
менаџментот, односно суштината на 
управувањето кај спортските настани и воопшто 
во спортот е планирањето, процес во кој 
размислувањата се претвораат во посакувани 
резултати. 
 
Клучни зборови: процес, менаџирање, настан, 
планирање. 

 
PLANING OF SPORTS EVENTS 
 
Viktor Mitrevski 
Business Academy Smilievski - Bitola 
 
ABSTRACT 
 
 
Management in the context of the latest global trends and 
challenges of life has become a key factor without which 
modern sport is impossible to be imagined. It is a 
phenomenon where in certain period occur several 
complex processes of defining the activities, organization 
and their realization through the management levels. The 
defined strategic objectives in sports events through a 
series of actions and activities in the management enable 
and provide the simplest, effective and efficient 
connection and goal achievement. The emergence of 
management in sport, as a phenomenon, is one of the 
biggest challenges because in its planning, organizing and 
realization there are indicators recognized for success and 
capability of the human potential. The basic function of 
the management, i.e the essence of management of 
sports events and generally in sport, is planning - a 
process in which thinking is transformed into desired 
results. 
 
 
 
Key words: process, management, event, planning.
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ВОВЕД 

 
елината или системот функционира само кога единките или елементите имаат 
меѓусебна хармонија. Активностите кои ги извршуваат елементите поединечно 
функционираат како систем на постапки или процес на управување во една 
заедничка усогласеност и координација. Менаџментот е универзален процес во кој 

преку основните функции се вклучени современите и иновативни текови на менаџирање.  
 Во менаџментот на настаните се препознатливи четири функции: планирање; 
организирање; управување и контрола. Во современите трендови и предизвици на живеење, 
менаџментот е еден од клучните фактори кој најпрво ги дефинира активностите за во 
понатамошниот период да ги организира, односно преку нивоата на менаџирање да ги 
реализира. Процесот, методите и постапките во менаџментот преку низа акции на човекот 
му овозможуваат наједноставно, ефективно и ефикасно да ги поврзува и да ги остварува 
стратешки поставените цели. Самата појава на менаџментот во спортските настани како 
феномен претставува еден од најголемите предизвици бидејќи во нивното планирање, 
организирање и реализирање всушност се препознава успешноста и способноста на 
човечките потенцијали.  

Основната функција на менаџметот на спортските настани, односно суштината на 
управувањето на настаните е планирањето. Тоа е процес во кој размислувањата се 
претвораат во посакувани резултати. Изразувањето на намерите, остварувањето на целите, 
изборот на правците на дејствување, преземањето на мерките и активностите можат да се 
извршат исклучиво ако претходно е направен одреден план или е извршено одредено 
планирање. 
 

ПРОБЛЕМ 
 
 Етимолошки зборот планирање потекнува од латинскиот збор „планум“, што во 
превод значи рамна површина, меѓутоа во поширока смисла значи правење скица, план или 
карта. Според Тодоров и Димков (2006), планот е водич во иднината, систематичар на 
дејствијата кои треба да доведат до саканата состојба, т. е. до предвидените цели. 
Планирањето во стварноста ја намалува неизвесноста на идните промени и ги разјаснува 
последиците од преземените активности како последица на настанатите промени. Една од 
наједноставните дефиниции за планирањето како функција дал Томиќ (Томиќ, 2007; спрема: 
Schermerhorn, 1996) според кого „планирањето е процес на одредување на целите и начин 
на кој тие цели ќе се постигнат“. Изразувањето на намерите, остварувањето на целите, 
изборот на правците на дејствување, преземањето на мерките и на активностите можат да 
се извршат само ако претходно е спроведено планирање со краен резултат креиран план врз 
чија основа може да се определат идните активности. Планирањето никако не смееме да го 
сфатиме како самостојна, издвоена, затворена активност која има свој почеток и крај. 
Напротив, планирањето треба да го гледаме како еден континуиран процес кој нема ни 
почеток ни крај и кој непрекинато трае приспособувајќи се на сите промени и случувања со 
изнаоѓање најадекватни решенија преку следењето на современите светските спортски 
трендови. Ако крајниот резултат ни е остварувањето на поставената цел, конкретно 
организирање спортски настан, планот ни претставува средство преку кое ќе ја оствариме 
таа цел. Планирањето од овој аспект можеме да го гледаме како процес кој ги опфаќа и 
целите и плановите. Поставувањето и изнаоѓањето начин на реализација на целите може да 
го гледаме исклучиво како сложена функција во менаџментот на спортските настани.  
 Планирањето, како сложена функција на менаџментот на спортските настани, се 
состои од низа логички чекори кои имаат свој редослед: 

 Предвидување; 
 Одлучување; 
 Стратешко планирање и 
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 Оперативно планирање. 
 

Предвидување во спортските настани 
 

Предвидувањето кај спортските настани често се среќава како прогнозирање или 
предикција што, всушност, ја отсликува идната состојба или новонастанатата состојба. Во 
менаџментот настаните, предвидувањето во стварноста е најнеизвесната активност со која 
се сака да се проектираат идните настани и појави. Точноста и прецизноста во 
предвидувањето и давањето на правилен и оптимален правец влијае на зголемувањето на 
функционалноста на процесот. Во користење на методите од предвидувањето најчеста 
примена имаат: 

 Методите на експертиза (донесувањето на судот или на одлуката е врз основа на 
знаења и на искуства); 

 Методите на екстраполација (ги следи тенденциите и движењата на некои појави до 
моментот кога се врши предвидувањето и врз основа на тоа се донесуваат заклучоци) 
и 

 Методите на моделирање (се засноваат на сличноста на системите – оригинален и 
неговиот модел). 
Предвидувањето во спортските настани претставува проекција или процес на некоја 

идна состојба која, всушност, како почетна или основна е во интеракција со останатите 
функции кои следуваат. Предвидувањето во стварноста претставува еден вид механизам со 
кој се настојува да се намалат неизвесноста и ризиците кои со себе ги носат идните 
спортски настани, односно непознатото и неизвесното во иднина да премине во релативно 
извесно и релативно познато. Предвидувањето е во насока на давање тек на идните настани, 
а плановите се одлуки за начинот на кој треба да се подготвиме за тие настани. 

Во процесот на предвидување на спортските настани има четири елементи и три 
фази. 

Чекори во процесот на предвидување: 
 Преглед и анализа на опкружувањето; 
 Сегашни тенденции – тенденции на спортот во кој се организира спортскиот настан; 
 Предвидување на трендовите – тенденција на спортот во иднина и 
 Претпоставки за одлучување и за развој на функциите во менаџментот на спортските 

настани. 
Фази во процесот на предвидување: 

 Техничка фаза; 
 Креативна фазa; 
 Имплементациска фаза. 

Фазите на процесот на предвидувања се во тесна корелација со елементите на 
предвидувањето. Првите два елемента, прегледот и анализата на опкружувањето 
(внатрешното и надворешното) и сегашните трендови и тенденции во кои се движи спортот 
во настаните, всушност, ја сочинуваат техничката фаза. Прогнозата во идните трендови, 
односно предвидувањата и тенденциите во кои се движи спортот е втората, креативната 
фаза, додека претпоставките на предвидувањето кои се користат за понатамошен развој на 
функциите на менаџментот и одлучувањето кај спортските настани е третата фазата на 
реализација во процесот на предвидување.  

Првата фаза, позната уште како техничка фаза, всушност опфаќа анализа на 
опкружувањето од минатата и од сегашната состојба на спортските настани, како и 
потенцијалните човекови и други ресурси. Реализацијата на оваа фаза ја карактеризира 
примената на најразлични техничко-технолошки, стручни и научни знаења, како и 
користење и примена на методи кои можат да придонесат во прогнозирањето на идните 
состојби. 
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 Во втората или креативната фаза до израз доаѓаат интелектуалните и стручните 
знаења и способности на менаџерите, кои се изразуваат преку проектирањето на идните 
состојби во спортските настани. 
 Третата, односно имплементациската фаза, всушност, е одраз и се јавува како 
последица на претходната, креативната фаза, а претставува донесување соодветни 
претпоставки за спортските настани. 
 

Одлучување во спортските настани 
 

Одлучувањето е најкарактеристична етапа во процесот на планирањето, односно 
неизоставен дел на спортските настани. Ако планирањето ги подготвува одлуките, 
одлучувањето претставува конкретизација на одлуките. Воедно неминовно е да се прави 
разлика меѓу одлучувањето и одлуките. Во ваквата ситуација неопходно е  да се одговори на 
прашањето што е одлучување, а што решавање проблеми. Ако одлучувањето претставува 
процес кој има цел донесување некоја одлука, самата одлука е краен епилог или резултат на 
одлучувањето, додека пак решавањето на проблеми е поширока категорија од 
донесувањето на одлука, односно одлучувањето.  

Во основа, во планирањето на спортските настани постојат три етапи во процесот на 
одлучување, и тоа: 

 Откривање и дефинирање на проблемот; 
 Развој на алтернативни решенија и 
 Избор на најдоброто алтернативно решение. 

 Еден од најзначајните и најтешките чекори во процесот на одлучување кај спортските 
натани е донесувањето на одлуките. Од самиот чин на донесување одлука зависи и 
натамошното организирање на настанот, а изборот на една од понудените алтернативи или 
можни варијанти како решение за надминување на настанатиот проблем има клучна улога 
во натамошното организирање на настанот. 

Најчесто користени алтернативни решенија кои во најголема мера зависат од 
природата на самиот проблем кај спортските настани се: 

 Донесување одлуки кои се темелат на факти; 
 Донесување одлуки кои се засноваат на искуство; 
 Донесување одлуки кои се засноваат на интуиција; 
 Донесување одлуки засновани на причинско-последични врски и 
 Донесување одлуки кои се засновани на претходни анализи. 

 
Стратешко планирање 

 
Градењето на стратегијата кај спортските настани означува поставување темел на 

односи меѓу организацијата која се занимава со планирањата и организацијата и понудата 
на спортскиот настан со поширокото и со потесното опкружување. Таа е еден вид насока на 
дејствување со која се сака да се постигнат посакуваните цел. Стратешкото планирање кај 
спортските настани претставува процес на дефинирање на целите, како и стратегија со чија 
помош ќе се активираат сите расположливи ресурси кон остварувањето на поставените цели. 
Дефинирањето и изработката на стратешки план кај спортските настани претставува 
производ на самиот процес на планирање со кој се конкретизираат задачите за извршување 
на поставените цели. 

Основните елементи на стратешкото планирање во спортските настани се: мисијата, 
визијата, целите, стратегиите и тактиките. Стратешкото планирање посебно доаѓа до израз 
при организацијата на големите (мега и халмарк) спортски настани. Во процесот на 
планирањето кај спортските настани најчесто акцентот е ставен на дефинирање на визијата, 
што, всушност, подразбира дефинирање на целите на настанот. Ваквата поставеност се 
однесува на дефинирање на: 

 Големината на спортскиот настан; 
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 Избор на местото на одржување и опкружувањето на спортскиот настан; 
 Одредување на времето на одржување на спортскиот настан; 
 Пазарно позиционирање на спортскиот настан; 
 Изработка на финансиска конструкција за реализација и за спроведување на 

спортскиот настан и 
 Изработка на маркетиншка програма за спортскиот настан. 

Конкретизацијата на целите во процесот на стратегиско планирање кај менаџментот 
на спортските настани се заснова на претходна детална анализа на екстерното и на 
интерното опкружување на настанот. Најчесто користени анализи во менаџментот на 
настаните се: PEST анализа (анализа која се однесува на политичките фактори, на 
амбиентот, на социолошките и на техничко-технолошките фактори на опкружување) и SWOT 
анализа (анализа на добрите и на лошите страни; на можностите и на заканите). 
 

Оперативно планирање 
 

Оперативното планирање ги конкретизира начините и постапките во реализацијата 
на поставените цели. Како сложена функција, оперативното планирање е последниот чекор 
во процесот на планирањето. Плановите во менаџментот на спортските настани се 
сведуваат на краткорочни планови кои, во основа, се специфични планови, планови за буџет, 
програми, процедури и слично. Оперативните планови можат да се сретнат како 
дополнителни планови за додатни услуги и планови за техничка поддршка. Досегашната 
практиката на спортските настани зборува за присуство на два вида оперативни планови: 

 Планови за еднократна употреба, најчесто се однесуваат на планови за остварување 
на специјални цели на спортскиот настан или се присутни кај настани кои се јавуваат 
еднаш или двапати или се многу ретки. Важноста на ваквите планови им престанува 
со истекот или по завршувањето на спортскиот настан (се среќаваат во форма на 
облици на планови за еднократна употреба, програми, проекти и сл.), 

 Перманентни планови кај спортските настани кои се практикуваат најчесто при 
повторени настани или се организираат во редовен временски период или имаат 
постојан календар на одржување (во секој случај се работи за краткорочни планови). 

 
Реализација на плановите е во тесна корелација и со факторот време од што зависат 

и самите активности преку кои ќе се реализираат планираните цели кој спортските настани. 
Кон самата појава планирање на спортски настани можеме да гледаме и како кон одреден 
феномен што ја намалува неизвесноста на идните промени и ги разјаснува последиците од 
преземените активности, а како нивна последица. 
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