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Во возраста од 10 до 12 год. можно е да се идентификуваат следните способности: 
смисла за игра, брзина на трчање и фреквенција на чекори, експлозивност на движења, 
чувство за топка и контролирана агресивност. 
   Во возраст од 12 до 14 години доминира систематската обука на техника. До крајот 
на оваа возраст децата би требало до виртуозност да ја совладаат техниката, и тоа не 
статичка туку динамичка техника (техника во движење). 
Од масовна популација на возраст од 14 до 16 години се прави селекција во процесот на 
тренинг, секако, со отворена можност за дополнителна селекција од страна, така што би 
требало да останат и да продолжат со работа во клубот околу 40 деца. 
  Доминантна програма за работа во оваа возраст е: минијатурен тренинг со околу 400 
работни часа годишно. Во оваа возраст се поставуваат поголеми барања во натпреварувачка 
смисла, и тоа како во играта на натпревари така и на тренинзите. 
Во возраста од 16 до 18 години, односно во селекцијата за преоѓање од младински во 
сениорски ранг на натпревари, би требало да останат околу 25 деца кандидати за фудбалски 
професионалци. Доминантна програма за работа во оваа возраст е натпреварувачки тренинг 
со околу 500 часа работа годишно. Во оваа возраст се стекнуваат сите услови за 
натпреварувачко оптоварување (Tasevski Z., N. Markovski N., Gontarev S., 2017). 
 

ЗАКЛУЧОК 
 

Процесот на селекција на идните фудбалери ќе биде ефикасен единствено ако се 
почитуваат законитостите на планот и програмата за работа, кои се базираат на научни 
цели, програма која е приспособена со барањата на некои возрасни категории, односно со 
особеностите на организмот во развој, со неговите анатомско-физиолошко-психолошки 
карактеристики. Детскиот организам е таков што во текот на растот и развојот со добро 
програмирано вежбање може да се влијае на развојот и усовршување на некои димензии 
кои се значајни за одредена спортска активност. Правилното насочување на децата во 
спортот, добрата селекција и стручната педагошка работа во добро организирани клубови 
бара планирање на работата по возрасни категории на основа на показатели. Треба да се 
селектираат млади фудбалери кои покажуваат изразени физички и функционални 
способности, смисла за игра, способност за решавање сложени задачи, изразени морално-
волеви особини итн. Значи, во прашање е тимска работа во содејство со тренерот, 
фудбалските специјалисти и стручњаци за фудбал, стручњаците од значајните научни 

дисциплини, како и посебно негувана соработка со родителите (Tasevski Z., Markovski N., 

Gontarev S., Andrijana M., Vlatko N., 2020). 
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АПСТРАКТ 
 
Современиот начин на живот предизвикува 
радикални промени, како во карактерот и 
структурата на оптовареноста во работните 
услови така и во начинот на спроведување на 
слободното време кај човекот. Промените на 
работната содржина, видот и интензитетот на 
оптоварувањето во текот на работата, пред сè се 
условени од степенот на примената на 
современите научно-технолошки знаења, нивото 
на автоматизација и кибернетизација на 
технолошките процеси и организацијата на 
производството. Со оглед на тоа што современата 
работа најчесто е лишена од динамички 
активности кои се неопходни за човечкиот 
организам, се јавува потребата за примена на 
соодветни активности за време на работните 
часови кои ќе ги задоволат основните човечки 
потреби како што се спортско-рекреативни 
содржини, друштвено-забавни игри, анимација на 
работното место, трим-кабинети, мини програми 
од спортската рекреација кои ќе придонесат за 
работникот да биде задоволен и поефективен во 
својата работа. 

Клучни зборови: автоматизација, слободно 
време, рекреација. 

 
PROGRAMS OF ACTIVE REST AT THE 
WORKPLACE 
Martin Andonovski, Goran Nikovski, Kostadin 
Kodzoman 
Faculty of physical education, sport and health,  
University – Ss. Cyril and Methodius” – Skopje, 
Macedonia 

 
ABSTRACT 
The modern way of living causes radical changes in 

the character and structure of the workload in 
working conditions and in the way people spend their 

free time. The changes in the work content, type and 
the work load intensity are primarily conditioned by 

the level of application of modern scientific and 

technological knowledge, the level of automation and 
cybernation of technological processes and the 

organization of production. Given that modern work 
is often devoid of dynamic activities that are 

necessary for the human organism, there is a need to 
practice appropriate activities during working hours 

that will satisfy basic human needs such as sports - 

recreational content, social - fun games, animation at 
the workplace, trim cabinets, mini programs from 
sports recreation that will contribute to the worker 
being satisfied and more effective in his work. 

 
Key words: automation, free time, recreation.
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ВОВЕД 
 

овекот во процесот на производство сè помалку активно се вклучува како последица 
на технолошкиот развој. Како резултат на тоа кај луѓето се воочуваат одредени 
промени, односно стануваат „набљудувачи“ над работната машина (компјутер). 
Автоматизацијата во процесот на производство придонесува за ангажирање мали 
мускулни групи, повторување мал број движења, зголемено внимание и 

концентрација, брзи и прецизни движења, намалено физичко оптоварување. Таквиот начин 
на работа е значително полесен, но ја намалува продуктивноста и доведува до одредени 
здравствени последици. Лошиот начин на исхрана и хипокинезијата во корелација со зголемен 
стрес на работното место доведува до појава на одредени заболувања (Mitic., D., 2001). 

Познато е дека со систематска и планска примена на спортско-рекреативните 
активности се задоволуваат природните потреби на човечкиот организмот за движење. Сето 
тоа влијае на зачувување на здравјето, подигнување на работните способности, одржување 
на виталните функции, создавање чувство на задоволство и работен оптимизам.  

Покрај овие сегменти, исклучително е важно да се запознаеме со работниците, нивните 
желби, односно дали сакаат или не сакаат да се занимаваат со рекреација и која е причината 
за тоа. И врз основа на тоа да се подготват систематизирани и организирани активни одмори. 
Системот на организацијата на производството, обемот и квалитетот на работа, како и 
социолошко-психолошката работна атмосфера во голема мера зависи од односот помеѓу 
вработените. Доколку односите помеѓу вработените не се на задоволително ниво, не можат 
да се постигнат добри работни резултати. 

Спортската рекреација произведува разни видови интеракција помеѓу вработените, 
така што се остваруваат одредени општествени процеси, хомогенизација и социјализација. 
Поради тоа, мислењето, ставовите и интересите на луѓето претставуваат еден од најважните 
фактори при програмирање и реализирање на спортско-рекреативните активности. 
 
ИНДУСТРИСКА РЕВОЛУЦИЈА 
 

Научно-технолошката револуција предизвикува длабоки промени на карактерот на 
работата, условите и начинот на живот кај луѓето. Меѓутоа, до значајни промени во 
содржината на карактерот на човечката работа доаѓа во периодот и по индустриската 
револуција. Физичките оптоварувања и мускулна сила кај работниците имале главна улога во 
почетоците на индустриското производство. 

Во услови на машинското производство работната активност на поединецот се сведува 
на голем број самостојни работни операции. Работата на лента во фабриките има негативно 
влијание на човекот во работниот процес. Со оваа работа се намалуваат индивидуалноста и 
колективноста при работа и се сведуваат на работа со машини, која е мошне исцрпувачка, 
каде што воедно се појавува и намалено интелектуално размислување, „нехумано робување“ 
на човекот (Markuze, H., 1996). 

Длабока промена во карактерот и содржината на работата предизвикала 
автоматизацијата на производството. Автоматизацијата директно ја менува производната 
функција на човекот. Во процесот на автоматизација се занемарува физичката активност, а 
се зголемува долготрајно и напрегнато внимание, проследено со брзи и прецизни реакции. 
Движењата со големи амплитуди кои вклучуваат активација на големи мускулни групи се 
занемарени, наспроти тоа преовладуваат движења со вклучување мали мускулни групи 
најчесто „наметнати“ од машината на која работат. Тоа предизвикува намалување на бројот 
на макродвижења, а се зголемува бројот на микродвижења поврзани со брзи и прецизни 
движења. Микродвижењата се изведуваат многу брзо со максимален интензитет, што може 
да предизвика раздразливост на централниот нервен систем (Савоски, М., Никовски, Г., 2004). 
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Спортската рекреација која е богата со содржини, облици и методи на активности 
станува незаменливо средство за ефикасно и рационално подготвување на луѓето за новиот 
начин на производство. Спортската рекреација во ерата на научно-технолошката револуција, 
донесува значаен придонес во суштинските разлики помеѓу умствената и физичката 
активност, како и придонес за подобро и поефикасно совладување на работните обврски 
поврзани со новата технологија.  
 
НАМАЛУВАЊЕ НА РАБОТНИТЕ СПОСОБНОСТИ 
 

Работната способност на човекот зависи од неколку фактори: надворешно-објективни 
и внатрешно-субјективни (Grinjeko, M., Sanojan, G., 1974). 

1. Надворешно-објективните фактори кои ја определуваат работната способност 
се: производствени барања, производствени активности (физички напор, прецизност на 
движењата, нервно-емоционални оптоварувања), условите во кои човекот ги извршува 
работните активности (микроклиматски, санитарно-хигиенски, психолошка клима), 
социјалните услови на животот на работникот, работен стаж, возраст, општата физичка и 
специфична подготвеност. 

2. Внатрешно-субјективни фактори кои влијаат на работната способност, 
состојбата на некои органи и органски системи, особено оние што се посебно активни во 
работниот процес (нервниот систем, кардиоваскуларниот систем, коскено-мускулниот систем), 
нервно-емоционалната состојба и степенот на замор. 

Во текот на работниот ден динамичките работни способности се класифицираат во три 
периода, и тоа: 

- Прв период, вовед во работа, кога работните движења и рефлекси се зголемуваат, а 
продуктивноста расте;  

- Втор период, одржување на работните способности и продуктивноста; 
- Трет период, намалување на работните способности и намалување на 

продуктивноста поради појава на замор. 
Траењето и периодот на високата работна способност зависи од многубројни фактори 

кои влијаат на работната способност, а посебно од карактерот на работата, нивото на 
физичката подготвеност и условите во кои се работи. Периодот на високата работна 
способност трае подолго доколку имаме разновидни работни активности кои се изведуваат со 
умерен интензитет, а пократка работна способност кај работните активности кои се едноврсни 
и со висок интензитет на изведување. 
 
СИМПТОМИ И ПОЈАВА НА ЗАМОР 
 

Намалувањето на работните способности е поврзано со појавата на замор. Заморот што 
се јавува во процесот на работа во современата индустрија има свои специфичности и 
значително се разликува од заморот што се јавува во спортските активности. Заморот во 
процесот на работата предизвикува нарушување на нервната регулација во физиолошките 
процеси. Заморот претставува заштитна реакција на организмот од можноста за исцрпување 
и оштетување на виталните функции. 

Заштитна или лимитирана инхибиција претставува рефлексно исклучување на 
нервните ќелии кога тие се изложени на прекумерни и исцрпувачки растројства. 
Продолжувањето на работните активности во оваа состојба може да дојде до појава на 
патолошки процеси и нервни растројства и појава на невроза. 

Заштитните реакции при појава на замор имаа субјективни и објективни симптоми: 
-    Субјективни симптоми на замор: намалување на интересот за работа, чувство 

на поспаност, општа слабост, главоболка. 
- Објективни симптоми на замор: намалување на концентрацијата, раздразнување 

во кората на големиот мозок, намалување на работната способност, промена во 
функциите на некои органи и органски системи. 
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Ако не се почитуваат симптомите и не се преземат ефикасни мерки против акутниот 
замор, тој може да се претвори во хроничен. 

Симптоми на хроничен замор се: чувство на замор уште во почетокот на работата, 
намалување на интересот за работа, намален апетит, намалена телесна тежина, нарушување 
на сонот (будење во текот на сонот, тешко заспивање, несоница), брзо заморување, чести 
главоболки, намалување на отпорноста на организмот (Zolina, Z.M., Izmerova, N.F., 1983). 

Физиолошката суштина на заморот е во тоа што ги нарушува стабилноста и 
прецизноста во процесот на работните активности поради прекумерно долготрајно 
раздразнување на нервните ќелии и нервниот центар, кои се одговорни за ефикасни 
производни активности (Kosilov, S.A., 1965).  

Според причините од појава на замор, тој може да се подели на: (Volkov, V.M., 1978) 
1. Природа на заморот - психофизичка основа на причината за појава на заморот; 
2. Дијагностицирање на заморот - утврдување на објективните и субјективните 

симптоми на замор и процена на работните способности; 
3. Активности за превенција на заморот и стимулација на работните способности. 
Во текот на работата човекот се среќава со разновидни оптоварувања, па затоа 

заморот може да се класифицира на: интелектуален, сензорен, емоционален, физички замор. 
 
 ЕФЕКТИ НА АКТИВНИОТ ОДМОР 
 
 Значењето на спортската рекреација е во пораст во современите услови на 
индустриското производство и се смета како интегрален дел од современото производство. 
Спортската рекреација претставува ефикасно средство за одмор, закрепнување, здравје, 
работна способност и продуктивност (Mithat, B.,1992). 
 Рускиот филозоф Сеченов од многубројни истражувања открил голем број ефекти од 
програмираните вежби во процесот на работа, и тоа: 

- Намалување на времето за вовед во работа и постигнување оптимално ниво на 
работни способности во почетокот на работата; 

- Превенција од негативните ефекти на акутниот замор во текот на работата; 
- Превенција од повреда на работното место и намалување на отсуството од работа; 
- Ублажување или отстранување на појавата и развој на разни здравствени тегоби 

условени од современиот начин на живот и работа; 
- Продолжување на работниот век на работникот. 
Позитивните ефекти можат да се обезбедат само со примена на стручно конципирани 

програми кои се моделирани во зависност со видот и карактерот на работата, интензитетот 
на оптоварување, условите при работа, здравствената состојба и субјективните потреби и 
интереси на работникот. 

 
МОДЕЛИ НА СПОРТСКО-РЕКРЕАТИВНИТЕ ПРОГРАМИ 
 

Досегашните научни сознанија упатуваат на потребата од систематско изучување на 
следните модели на спортско-рекреативните програми во процесот на работата: (Mithat, B., 
1992). 

 
1. Програми за воведно вежбање кои се применуваат во почетокот на работата и содржат 
вежби за обликување на телото; 
2. Програми на вежбање во редовна пауза каде што се применуваат спортски игри и 
одредени активности (мал фудбал, одбојка, кошарка, бадминтон, куглање, тенис, пикадо); 
3. Програми на вежбање кои се применуваат во посебна (10 мин. пауза), каде што 
спаѓаат корективно-компензаторни вежби; 
4. Мини програми со различна намена кои се применуваат при кратки паузи со цел 
отстранување или ублажување на болките во рацете, рамениот појас, болки во рбетот и сл. 
Содржат 2-3 вежби за обликување и се применуваат 3-5 пати во текот на работниот ден; 
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5. Програми на вежбање во кабинет за спортска рекреација, кои се применуваат во 
време кога организацијата на работата дозволува да се напушти работното место. И во траење 
од 10 до 15 минути се реализираат програми на вежби, самостојно според советите од 
стручното лице; 
6. Корективно-комензаторно вежбање – (вежбите се определуваат врз основа на 
причинителот на појавата на акутниот и хроничниот замор, како и врз основа на тоа што 
сакаме да постигнеме со вежбите во траење од 10 минути); 
6. Автоген тренинг, односно психолошка саморегулација насочена кон намалување на 
нервно-емоционалната напнатост , опуштање и релаксација; 
7. Физиотерапевтски вежби, (масажи, самомасажи, хидромасажи) кои се применуваат по 
завршување на работниот ден со цел намалување на нервно-психичката напнатост, 
ублажување или отстранување на заморот и на локалните тегоби акумулирани во текот на 
работниот ден; 
8. Спортско-рекреативни активности треба да се изведуваат со музичка 
придружба – музичката придружба е особено значајна при реализација на активниот 
одмор, кои треба да бидат приспособени на желбите и интересите на одделни групи. 

Изборот и моделот на спортско-рекреативната програма зависат од карактеристиките 
на работата: видот на самата работа, карактерот на оптоварувањето, времетраењето на 
работниот ден, смената (прва, втора или трета смена). Воведното вежбање најефикасно е во 
првата смена, а во ноќните смени се практикуваат почести паузи со примена на мини 
програми. 

  
МЕТОДСКИ ОСНОВИ ЗА СОСТАВУВАЊЕ КОМПЛЕКС ВЕЖБИ КАКО ДЕЛ ОД 
АКТИВНИОТ ОДМОР 

При составување на некои комплекси вежби, освен методски, треба да се земат 
предвид и следните елементи на работните активности: (Mithat, B., 1992). 

• Работната положба (стоечка или седечка); 
• Положбата на телото (свиткана или исправена); 
• Работни движења (брзи, бавни, напрегнати, големи или мали амплитуди, 

симетрични или асиметрични, едновидни или разновидни); 
• Карактерот на работната активност (прецизност, брзина на реакција, 

концентрација, психичко и нервно-мускулно оптоварување) 
• Степенот и видот замор (акутен или хроничен); 
• Здравствената состојба и нивото на способностите на работникот. 

 
 
МОДЕЛИ НА МИНИ ПРОГРАМИ НА АКТИВЕН ОДМОР НА РАБОТНОТО МЕСТО 
       

  
Слика 1 Слика 2 
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Слика 3 

 
На сликата 3 се прикажани мини програми на вежби (со помош на стол) за активен одмор 
наменети за лица кои подолго време поминуваат во седење. Препорачана изведба на вежбите: 
2-3 серии од 10 до 12 повторувања со 30-40 сек. пауза помеѓу сериите, 2-3 мин. пауза помеѓу 
секоја вежба. 
 

 
Слика 4 

 
На сликата 4 се прикажани мини програми на вежби за активен одмор на работното место, 
наменети за истегнување и опуштање на ангажираните делови од телото, на рацете и 
рамениот појас кај лица што подолго време поминуваат во стоечка положба. Препорачана 
изведба на вежбите: 2-3 серии со задржување од 10 до 15 сек. 
 
 

  
Слика 5 Слика 6 

 
На сликата 5 се прикажани мини програми на вежби со помагала (тегови) наменети за лица 
кои во текот на работата ги ангажираат мускулите на долните екстремитети, додека на 
сликата 6 се прикажани вежби наменети за лица кои во текот на работата ги ангажираат 
мускулите на рацете и рамениот појас. Препорачана изведба на вежбите: 2-3 серии од 10 до 
12 повторувања со 30-40 сек. пауза помеѓу сериите, 2-3 мин. пауза помеѓу секоја вежба. 
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Слика 7 

 
На сликата 7 се прикажани вежби во ТРИМ-кабинет. Применет е метод на станици со различни 
вежби (4-5) во траење од 10 до сериите и 2-3 мин. пауза помеѓу секоја вежба (може да се 
изведуваат и во кратки интервали). 
 
 
ЗАКЛУЧОК 
 

Поголемиот број работни професии ги имаат изгубено динамичноста и активниот начин 
на работа за време на работните часови. Таквиот начин на работа има големо оптоварување 
врз организмот, особено на нервниот систем и доведува до нервно-психичка напнатост. Како 
предупредувачки знак е појавата на акутен замор, а подоцна и до значајно намалување на 
работните способности и отсуство од работа. (Mirko, et al., 2006) 

Меѓу различните рекреативни активности што многу компании или работни 
организации низ цела Европа, Јапонија и САД ги имаат воведено, програмираниот 
рекреативен одмор зазема значајно место. Ова се должи на функциите или придобивките што 
ги има поединецот и компанијата, вклучувајќи такви активни одмори во работниот процес. Со 
помош на активните паузи се намалуваат негативните ефекти врз работникот кои се составен 
дел на современиот работен процес, а во исто време се подобруваат работните способности 
на вработените. 
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АПСТРАКТ 
 
Полигоните со препреки, пречки се исклучителни 
организациски форми на работа бидејќи се 
приспособливи речиси на сите материјални 
услови за работа, годишни времиња, 
карактеристики на вежбачите и нивните знаења и 
способности. Примената на полигонот е 
практично неограничена во однос на возраста, 
полот, моменталната состојба на способности, 
нивото на знаење и постигнувања, а исто така и 
според местото на работа, сезоната, условите за 
работа и слично.  
Имајќи предвид дека како наставници треба да 
умееме да ги анимираме помладите возрасти и да 
ги направиме часовите позабавни, а со цел да ги 
мотивираме да ги работат содржините од спортска 
гимнастика предвидени според наставната 
програма, сметам дека полигонот со препреки, 
пречки е одличен начин да се одработи часот по 
ФЗО. Самата нивна примена ќе овозможи на 
интересен и ефикасен начин да влијаеме на 
развојот на моторните способности кај учениците, 
но и да се подобрат специфичните видови 
движења карактеристични за гимнастиката, што 
подоцна ќе резултира со полесно изведување на 
гимнастичките елементи. 
 
Клучни зборови: полигони, гимнастика, 
настава. 
 
 
 
 

GYMNASTICS POLYGONS HOW RESOURCE IN 
THE TEACHING OF PHE 
 
Katerina Spasovska, Aleksandar Aceski 
Faculty of physical education, sport and health,  
University – Ss. Cyril and Methodius” – Skopje, 
Macedonia 

 
ABSTRACT 
 

Obstacle courses are exceptional organizational forms 
of work, because they are adaptable to almost all 
material conditions of work, seasons, characteristics 
of practitioners and their knowledge and abilities. The 
application of the training ground is practically 

unlimited in terms of age, gender, current state of 
abilities, level of knowledge and achievements, and 
also according to the place of work, season, working 
conditions and so on. 

Considering that as a teacher, we need to be able to 
animate the younger ages and make the lessons more 
fun, and in order to motivate them to work the 
content of sports gymnastics provided by the 
curriculum, I think that the obstacle course is a great 
way to the lesson after FZO was done. Their 
application itself will allow us to influence the 
development of motor skills in students in an 

interesting and efficient way, but also to improve the 
specific types of movements characteristic of 

gymnastics, which will later result in an easier 
performance of the gymnastic elements. 

 
Key words: polygons, gymnastics, teaching
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ВОВЕД 
 

олигоните со препреки, пречки се организациски форми на работа кои подразбираат 
извршување одреден број задачи, вежби по одреден ред на стандардна или 
импровизирана патека со пречки. Тие вклучуваат последователно изведување 
одреден број вежби за време на кои вежбачот треба да ги надмине природните или 
вештачките пречки лоцирани на отворен простор или во затворена просторија во 

најкус можен рок. Задачите на патеката со пречки се изведуваат без пауза, што значи дека 
учениците се движат од пречка на пречка надминувајќи ги што е можно побрзо или побавно 
и на начин соодветен за секоја пречка на полигонот (Финдак, 1999).  
Полигоните може да се применуваат во сите возрасни категории и нивоа на моторни 
способности со кои располагаат учениците. Овој облик на работа најчесто се користи за развој 
и подобрување на моторичките способности, но и за учење и обука на специфични видови 
движења и технички карактеристични за одреден спорт. Полигоните со пречки се особено 
интересни за децата од предучилишна возраст, затоа што имаат можност да прават сè што 
сакаат - качување, ползење, тркалање, скокање, трчање... 
Кога се зборува за полигоните со пречки чија цел е развој на моторните способности, 
неопходно е да се формира полигон од такви задачи, односно вежби со кои навистина ќе може 
да се влијае на одредена способност. Според тоа, може да се формира и полигон за развој на 
сите видови моторни способности. Изборот на вежби ќе зависи од возраста на спортистот, 
неговите претходно стекнати знаења и способности, карактеристиките и целите и задачите 
што сакаме да ги постигнеме.  
Растојанието помеѓу поставените задачи и редоследот на извршување ќе зависи исклучиво од 
материјалните услови на работата, а пред да се отпочне со полигонот не смее да се заборави 
да се одреди и растојанието помеѓу вежбачите, темпото на извршување на задачата и 
соодветното време за закрепнување. 
Полигоните со пречки не треба да се состојат исклучиво од елементи само на еден спорт туку 
се препорачува да се комбинираат со различни задачи со цел нивното влијание да биде што 
е можно поефикасно, но и да биде што поинтересно за вежбачите. 
 
Видови полигони со препреки 
Разликуваме неколку видови полигони со препреки, и тоа: 
1. Според местото на изведување, разликуваме: 
 а) полигон на отворен простор, (ливади, шуми, планина, река, скијачки центри итн.); 
 б) полигон во затворен простор, (сали, училиштен ходник, хали, базени итн.); 
2. Според начинот на конструирање, полигонот може да биде:  
 а) природен во природни услови, со природни препреки (дрво, грмушка, камен итн.); 
 б) редење – сложување (вештачки пречки, уреди, помагала, реквизити на отворен или 
затворен простор); 
 в) комбинирано (направено на отворено, со комбинација на природни и вештачки пречки). 
 
3. Според намената:  
а) полигони со препреки за општа физичка подготовка; 
б) атлетски, гимнастички полигон со препреки; 
в) полигони со препреки за спортски игри; 
г) полигон со препреки за моторички знаења и технички достигнувања; 
д) полигон со препреки за развој на моторните способности;  
ѓ) комплексни полигони. 
 
4. Според бројот на патеки: 
а) со една патека; 
б) со две патеки; 
в) со повеќе патеки. 
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Во продолжение на трудот ќе ги наведеме некои од основните предности и маани на 
полигоните според начинот на конструирање. 
 
Природни полигони 
Природните полигони се наоѓаат во природата, најчесто во поблиската околина од 
училиштето, но може и подалеку. Се состои од природни препреки, а во зависност од обликот 
на подлогата тие можат да бидат од шумски патеки, грмушки, ровови, трупци, паднати дрвја, 
потоци, дрвја, камења, мостови, ридови итн.  
а) Добрите страни на природните полигони се во тоа што за нивната изработка (поставување) 
не е потребна никаква материјална инвестиција. Учениците се изложени на влијанието на 
сонцето и чистиот воздух, а полигонот може да се користи во секое време од годината, за 
време на редовните часови или во слободното време на учениците. 
б)  Тешкотии може да настанат во однос на климатските услови (дожд, снег, ладно итн.). 
 
Полигони со редење-сложување  
Полигоните со редење-сложување се составени од различни справи или пречки кои ги 
поставуваме на различни места и во различни форми, во зависност од целта што сакаме да 
ја постигнеме. Со оглед на нивниот состав, овие полигони можеме да ги поделиме на два 
вида: 
 *  Постојани полигони  
- тие се изградени од разни отпадни материјали: тули, греди, трупци, бетонски цевки, 
пластика, сунѓер итн. 
- достапни се за учениците во секое време, било за време на часовите или во нивното 
слободно време. 
 
Недостатоци на постојаните полигони: 
- теренот на кој е поставен полигонот не може да се користи за други спортски активности 
бидејќи постојано се на отворено, изложени се на временските непогоди, па им треба 
постојано одржување; 
- со текот на времето тие стануваат неинтересни бидејќи на нив може да се изведат 
ограничен број комбинации. Тој проблем треба да го реши наставникот. 
 
* Подвижни полигони  
За сегашното ниво на развој на нашите училишта и спортски клубови, мобилните полигони се 
подобро решение. Некои пречки се поставуваат така што да може да се преместат во саканите 
комбинации во зависност од целта и креативноста на наставникот. 
За мобилните полигони може да се користат: 
-  гимнастички справи ,помагала и реквизити и нивни комбинации; 
- за помалите деца, пречките се направени од лесни материјали: железни цевки, дрво, 
пластика, сунѓер итн. 
- некои делови од пречките може да се приспособат на возраста, знаењето и способностите 
на ученикот; 
- со нив можат да постигнат поголем број комбинации и да ги стимулираат учениците да 
работат; 
- во отсуство на посебен простор за поставување на полигонот, пречките може да се постават 
на кој било дел од училишниот двор, а по употреба лесно можеме да ги тргнеме 
и тие може да се користат и во училишната спортска сала, училишниот хол...  
 
Комбинирани полигони  
Комбинираните полигони се комбинација од постојаните и подвижни (мобилни) полигони. 
Тие се поставуваат според обликот на подлогата и според можностите за изградба, каде што 
некои препреки се закопани, а некои се преносливи и може да се поместуваат по желба. 
Комбинираните полигони имаат добри и лоши страни.  
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Наставникот по физичко треба да одлучи за една од трите наведени комбинации, а сè 
зависи од тоа со кого работи, што сака да постигне и кога. 
 
 
Примена на полигоните во наставата по ФЗО 
Полигоните со пречки можеме да ги применуваме како дел од часот по физичко образование, 
како дел од слободните активности на учениците, како дел од попладневните спортови и игри, 
спортски ден на училиштето, на екскурзија, на кампување и на разни меѓукласови и други 
натпревари. 
Поради својата приспособливост, полигоните даваат неограничени можности за негова 
реализација. Покрај тоа што претставува одлична можност за вежбање нови елементи, нуди 
и одлична можност за примена на сите моторни знаења и нивно подобрувања.  
При користење на полигоните на часот по физичко мора да се имаат предвид намената, 
тежината, видот на полигонот, како и да се применува со полесен и помал број на веќе познати 
елементи и со умерен ритам на работа. Полигонот може да го зададеме, поставиме на 
почетниот дел од часот, главниот и завршниот дел од часот со различни цели. Полигоните 
кои се потешки во однос на намената, бројот на елементи итн. најчесто се поставуваат во 
главниот дел од часот, додека полигоните за умешност и брзина може да се постават на крајот 
од часот, исто како и полигоните за смирување, што зависи од главниот дел од часот. Според 
тоа, поставувањето на полигоните со пречки може да се вклучи во сите делови на часот.  
По поставувањето на полигонот, треба да се распоредат, поделат ученици, потоа да се опишат 
задачите во полигонот, да се демонстрираат и, доколку е потребно, накратко да се објасни 
начинот на нивното изведување. Потоа преминуваме кон спроведување на задачите во 
полигонот по однапред утврден начин и редослед на изведување.  
За време на вежбањето треба да се внимава на тоа, без разлика на видот на полигонот, да се 
осигури дека секој вежбач може непречено да премине и да ги совлада пречките, дека нема 
застој или можеби подолго чекање. 
Колку пати учениците ќе го поминат зададениот полигон зависи од целта што треба да се 
оствари во зависност од возраста, полот, претходното ниво на моторни способности итн. 
Значи, како што напоменав погоре во текстот, во зависност од целите што сакаме да ги 
постигнеме преку примена на полигоните, секој наставник мора да ги има предвид возраста, 
полот, способностите на учениците, бројот на работни задачи, како и бројот на повторувања. 
Задачите што ќе се применуваат мора да започнат од едноставни и познати, па во 
понатамошниот тек да се усложнуваат. На почетокот обично се даваат едноставни задачи со 
користење помал број справи, а во понатамошната работа овој број може да се зголеми и 
полигонот да биде подолг. Односно, при изборот на пречки, мора да ги почитуваме 
дидактичките принципи: од полесно кон потешко, од познато кон непознато итн., односно да 
внимаваме на должината на патеката, висината на пречките, бројот на задачи и дали 
тежината одговара на возраст за која е наменет полигонот. 
 
Справи и помошни реквизити што се применуваат во составувањето на полигоните  
Постојат голем број различни справи, реквизити и помагала што можат да се користат при 
поставувањето на полигоните со пречки. Од гимнастичките справи и реквизити што може да 
ги користиме во поставувањето на полигоните со пречки (во зависност од можностите на секое 
училиште) посебно се истакнуваат: шведскиот сандак – кој има широка примена бидејќи може 
да се употребува цел или неговите делови да се користат поединечно; греда – ниска, висока; 
коњ со рачки, козлич, вратило, разбој (мал, низок, висок), кругови, шведска клупа, обрачи, 
отскочна штица, разновидни гимнастички мини справи и помагала за најмладите со цел децата 
низ игра и забава да се воведат во тајните на гимнастиката. Ова се само некои од справите, 
но, како што споменав, во зависност од можностите на училиштето, како и креативноста на 
наставникот, може да се користат и други реквизити (топки, конуси, палици, јажиња, разни 
тренажери...). Особено е важно во текот на работата и по завршување на часот да се чуваат 
и одржуваат справите за да бидат безбедни. При користење на наведените справи и реквизити 
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во составувањето на полигоните со пречки треба да се има предвид целта што сакаме да ја 
постигнеме, тежината на задачите и дали тие одговараат на возраста за која се наменети. 
 
Примери на гимнастички полигони 
Секој поединец располага со одредено ниво на моторички способности. Интересно е да се 
спомене дека авторите што се занимаваат со оваа проблематика не се согласни во 
рангирањето на моторичките способности кои се значајни за спортската гимнастика. Едни 
наведуваат дека главна улога има координацијата, додека други автори на прво место ја 
ставаат експлозивната сила, а преку гимнастичките полигони на забавен начин можеме да 
влијаеме на сите нив и нивното подобрување.  
Флексибилноста, односно подвижноста како антропомоторна способност е поврзана со 
еластичноста на мускулите, лигаментите и анатомската конструкција на зглобовите, таа е 
незаменлива карактеристика во спортската гимнастика и тоа повеќе како активна отколку 
пасивна подвижност. Се развива преку повеќекратни повторувања вежби за истегнување и 
олабавување, особено оние за 'рбетниот столб, карлицата и рамениот појас, а завидни 
резултати се постигнуваат само при работа со помлади возрасти. 
При развивање на флексибилноста, неопходно е да се користат елементите од спортската 
гимнастичка, при што приоритет се дава на вежби што се изведуваат со замав, нишање или 
замавнување. Вежбите за подвижност треба да се изведуваат само после добро општо 
загревање на телото. Во продолжение прикажан е еден пример на гимнастички полигон во 
кој акцентот е ставен на развојот и подобрување на флексибилноста (сл. 1).  

 

 
Слика 1 

 
Опис: Ученикот го започнува полигонот од стартната линија, се качува на шведскиот сандак 
и наскокнува на висока греда. На гредата изведува претклон нанапред и со рацете се фаќа за 
гредата, додека едната нога ја подигнува во воздух што е можно повисоко и ја задржува така, 
па ја спушта едната и така наизменично едната, па другата нога до крајот на гредата; на 
крајот од гредата доаѓа во исправена положба и изведува саскок разножно на душек, потоа 
се провлекува под шведската клупа и со ползење поминува преку дел од шведскиот сандак и 
се провлекува низ втората шведска клупи по ред; со трчање доаѓа до ознаката каде што е 
поставена палката, со двете раце ја зема пред себе и изведува искрет назад и ја остава на 
истото место; со трчање, изведува узмав на вратило и правилен подметен саскок на душекот; 
стигнува до ниските кругови изведува искрет назад и доскокнува на душекот; следната задача 
се поставени топки во ред кои се на различни висини, а учениците имаат за цел да ги допрат 
топките со послабата нога и на крај со лесно трчање наскокнуваат на отскочната штица и 
изведуваат прескок разношка преку козлич. Овој полигон се работи во повисоките одделенија 
и секако каде што има материјални услови за негово поставување. 
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Во продолжение на трудот ќе опишам и еден пример на едностазен гимнастички полигон на 
кој покрај флексибилноста можеме да влијаеме и на подобрување на координацијата како 
една најкомплексна моторна способност (сл. 2). 

 

 
Слика 2 

 
Опис: гимнастички полигон со зголемено оптоварување кој може да се применува во 
основното образование во повисоките одделенија и во средните училишта. 
Ученикот почнува со подметен саскок на вратило, продолжува со колут напред згрчено на 
душек, продолжува со наскок до чучањ на шведски сандак поставен по должина, колут напред 
на шведски сандак поставен во широчина, со трчање продолжува до другиот понизок шведски 
сандак поставен во широчина и изведува прекопит од врат и летечки колут напред на душек. 
Должината на патеката е околу 30 метри. Справите треба да се поставуваат на доволно 
растојание една од друга, следниот ученик стартува на знак од наставникот или кога ученикот 
пред него ќе дојде до одредена препрека. Задолжителна е асистенција, односно чување и 
помагање на вратилото, како и на шведскиот сандак. 
Ќе предложам уште еден интересен полигон кој може да се користи во сала доколку е 
опремена, односно има гимнастички кругови/карики (сл. 3). Станува збор за гимнастички 
полигон со постепено зголемување на отпретувањето кои може да се применува во основното 
образование во повисоките одделенија и во средните училишта. 
 

 
Слика 3 

 
Опис: Ученикот протрчува под вратилото или може да изведе узмав, со наскок со една нога 
претрчува низ шведскиот сандак, преку дел од шведски сандак изведува летечки колут напред 
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на душек, трча до круговите и од висење изведува подметен саскок и доскокнува на душекот 
каде што е целта на зададениот полигон. 
Полигоните може да ни користат и за селекција за идни гимнастичари (сл. 4). 

 

 
Слика 4 

 
Опис: На почетокот ученикот изведува два колути напред згрчено до исправена положба, се 
врти за 90 степени и прави два колути назад згрчено се исправа и прави летечки колут напред, 
доаѓа до круговите се фаќа за нив и работи искрет назад со саскок и што побрзо протрчува 
низ целта. Се мери времето на секој обид и се запишува најдоброто постигнато време. 
На крајот би сакале да прикажеме и еден полигон за подобрување и усовршување на 
прескокот згрчка, а истовремено работиме и на подобрување на флексибилноста на трупот, 
долните и горните екстремитети, како и ориентацијата во простор (сл. 5). 

 
 

 
Слика 5. 

 
Опис: На знак на наставникот ученикот трча до косо поставената шведска клупа и ослонувајќи 
се со рацете изведува суножни поскоци кон горе и напред, потоа го заобиколува сталакот со 
трчање наскокнува на отскочната штица и со асистенција скока згрчка преку козличот, 
продолжува со трчање го заобиколува и вториот сталак, наскокнува на отскочната штица и 
прескокнува преку двата козлича изведувајќи згрчка со задолжителна асистенција, 
продолжува со трчање го заобиколува сталакот и скока згрчка преку шведски сандак кој е 
поставен по должина со задолжителна асистенција доскокнува на душекот и трча до целта. 
На одредени места, како што се гледа на сликата, асистенцијата е задолжителна.  
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ЗАКЛУЧОК 
 
Полигоните со препреки, пречки се исклучителни организациски форми на работа бидејќи се 
приспособливи речиси на сите материјални услови за работа, годишни времиња, 
карактеристики на вежбачите и нивните знаења и способности. 
Примената на полигонот е практично неограничена во однос на возраста, полот, 
моменталната состојба на способности, нивото на знаење и постигнувања, а исто така и 
според местото на работа, сезоната, условите за работа и слично. Со други зборови, полигонот 
може да се спроведува во текот на целата година. 
Имајќи предвид дека како наставници треба да умееме да ги анимираме помладите возрасти 
и да ги направиме часовите позабавни, а со цел да ги мотивираме да ги работат содржините 
од спортска гимнастика предвидени според наставната програма, сметам дека полигонот со 
препреки, пречки е одличен начин да се одработи часот по ФЗО.  
Самата нивна примена ќе овозможи на интересен и ефикасен начин да влијаеме на развојот 
на моторните способности кај учениците, но и да се подобрат специфичните видови движења 
карактеристични за гимнастиката, што подоцна ќе резултира со полесно изведување на 
гимнастичките елементи.  
Значи, може да заклучиме дека полигоните се таква организациска форма на работа која со 
малку имагинација и креативност никогаш не мора да биде иста, а со тоа ќе се спречи 
монотонијата на часот, ќе се мотивираат учениците да работат, истовремено да го поттикне 
нивниот натпреварувачки дух, како и да воведе нова динамика на часот по ФЗО. 
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АПСТРАКТ 
 
Специфично е што тандемот е помеѓу наставникот 
по физичко и здравствено образование и 
одделенскиот наставник и овој вид настава се 
реализира само по предметот физичко и 
здравствено образование од прво до петто 
одделение. Ова значи дека на наставата на овој 
предметен час присутни се двајцата наставници 
еднакво. Со воведување на која било новина во 
работата или во образованието се создава 
„проблем“ кој секако може да биде успешно 
решен, особено ако се гледа на него како 
предизвик. Заедничките активности за двајцата 
наставници треба да започнат со анализирање и 
разработка на наставната програма. Добрата 
анализа на содржините од наставните теми во 
програмата, како и активностите што се 
предвидени ќе обезбеди предуслови за нејзина 
реализација, како и остварување на целите. 
Тандем-наставата по предметот физичко и 
здравствено образование за учениците од прво до 
петто одделение како новина во нашиот 
образовен систем нуди огромни можности за 
успешна реализација на овој вид настава. 
 

Клучни зборови: тандем-наставник, одделенски 
наставник, физичко и здравствено образование. 
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ABSTRACT 
 
It is specific that the tandem is between the teacher 

of physical and health education and the class teacher 
and this type of teaching is realized only in the subject 

of physical and health education from first to fifth 

grade. This means that both teachers are equally 
present in the teaching of this subject class. 

Introducing any novelty in work or education creates 
a "problem" that can certainly be successfully solved, 
especially if it is seen as a challenge. The joint 
activities for the two teachers should start with the 

analysis and elaboration of the curriculum. A good 

analysis of the contents of the teaching topics in the 
program as well as the activities that are overlooked 

will provide preconditions for its realization and 
achievement of the goals. Tandem teaching in the 

subject of physical and health education for students 

from first to fifth grade as a novelty in our educational 
system offers huge opportunities for successful 

implementation of this teaching. 
 

Key words: tandem teacher, teacher, physical and 
health education. 
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ВОВЕД 
 

андем-наставата е нов вид настава кој се воведе во македонскиот образовен систем 
по предметот физичко и здравствено образование. Овој вид настава првпат почна да 
се применува од почеток на учебната 2019/2020 во прво одделение која постепено 
треба да се воведе до петто одделение со почеток на учебната 2023/2024 година. 
Специфично е што тандемот е помеѓу наставникот по физичко и здравствено 

образование и одделенскиот наставник и овој вид настава се реализира само по предметот 
физичко и здравствено образование од прво до петто одделение. Ова значи дека на наставата 
на овој предметен час присутни се двајцата наставници еднакво. По дефиниција тандемот во 
наставата значи дека двајцата наставници работат еднакво на часот и се рамноправни, едниот 
од нив го води процесот до постигнување на целта на часот (како што се води/вози и управува 
велосипедот двосед во кој двајцата ги вртат педалите, а едниот може да го управува 
велосипедот со рачките), си помагаат за време на часот, но сепак се автономни и самостојни 
во работата. Дефиниција според Брамерс 2001/2005 за тандем-учење: „Кога учиме јазик во 
тандем, две лица со различен мајчин јазик работат заедно со цел да учат едни од други“, што 
значи дека одделенскиот наставник и предметниот наставник треба меѓусебно да си помагаат 
и соработуваат за време на часот и во неговата подготовка и реализација, како и во 
постигнувањето на целите од програмата. 
 
 
БАРИЕРИ И МОЖНОСТИ 
 
Со воведување на која било новина во работата или во образованието се создава 
„проблем“ кој секако може да биде успешно решен, особено ако се гледа на него како на 
предизвик. Така и тандем-наставата е нешто ново и непознато за праксата, а сè што е 
непознато предизвикува отпор или спонтано неадекватно спроведување на замислената 
промена. Информациите што ги добиваат студентите на педагошките факултети како идни 
наставници, особено по предметот во кој таквата настава се реализира и ќе се реализира во 
иднина се во мошне помал број. Практичните знаења и информациите од спроведувањето на 
наставата од терен на национално ниво исто така се непознати или ако ги има не се објавени 
за да добијат насоки за поквалитетно реализирање на тандем-наставата. Работилниците, 
семинарите и обуките на оваа тема се реализирани само во првичниот промотивен период 
пред воведување на тандем-наставата по физичко и здравствено образование во 
одделенската настава. Сега во третата година од воведувањето, како и во следните две-три 
години ќе се вработуваат кадри кои не ги посетувале тие семинари, и од одделенска настава 
и од физичко и здравствено образование. Ресурсите што може да се најдат на социјалните 
мрежи се добредојдени, ги има во ограничен број, но ќе треба да се осмислуваат и според 
програмите кои се воведуваат согласно новата концепција за основно образование и според 
актуелните програми. Од друга страна, пак, можностите се големи за наставниците да учат 
еден од друг. Да ги разменуваат своите искуства и знаења, особено одделенскиот наставник 
може да биде креативен во осмислување различни активности и поврзување на содржините 
од различни предмети на часот по физичко и здравствено образование, а предметниот 
наставник тоа многу умешно, вешто и организирано да го реализира како наставна единица. 
Размената на искуства и знаења се од особено значење бидејќи ученикот ја гледа наставата 
како целина, не ја доживува во овој развоен период од 6 до 10 години како одделни предмети 
за усвојување на одделни знаења. Содржините и активностите можат да бидат различни и 
поврзани на секој час и за ученикот да бидат интересни и совладливи, а атмосферата на часот 
да биде пријателска и пријатна за работа. 
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ЗАЕДНИЧКИ АКТИВНОСТИ  
 
Заедничките активности за двајцата наставници треба да започнат со анализирање и 
разработка на наставната програма. Секако, претходно треба да се има предвид локалната 
средина во која е училиштето, бројот и составот на учениците, како и нивните способности, 
предзнаења и афинитети. Добрата анализа на содржините од наставните теми во програмата, 
како и активностите што се предвидени ќе обезбедат предуслови за нејзина реализација, како 
и остварување на целите. Начинот на оценување и евалуација на остварените цели, 
наставниците заеднички имаат можност да ги договорат и организираат, а во реализацијата 
може континуирано да се комплементираат. Важен дел е примена на сите можни услови во 
училницата и училиштето за реализација на содржините кои може да бидат различни и 
интересни. Покрај стандардните справи, реквизити и инструменти за спортски активности во 
физичко и здравствено образование, наставниците треба да бидат креативни и инвентивни 
во употреба на прирачни и алтернативни реквизити и помагала со помош на кои ќе ги 
реализираат активностите со цел зголемување на спектарот на различни можности за 
реализирање на иста или слична цел од наставната програма. Во текот на учебната година 
наставниците мора да ги поврзуваат темите од наставната програма по предметот физичко и 
здравствено образование, но уште позначајно е во секоја недела да предвидат активности 
преку кои ќе го поврзат физичко и здравствено образование и со другите предмети. Во 
начинот на вреднување на учениците пристапот секако треба да биде индивидуален и да се 
следи напредокот на секој ученик, особено од неговото иницијално, преку контролно и 
финално мерење на моторните способности. Секако, на учениците може да им се задаваат и 
домашни работи, но тоа да биде прифатливо и предизвикувачки за нив со цел физичкото 
образование да биде прифатено од учениците како нивна секојдневна активност која е 
неопходна за грижа и негување на нивното здравје. Тука не смее да се изостави и 
приспособувањето на активностите за учениците со посебни образовни потреби и креирање 
видеоматеријали со цел учениците кои се отсутни поради патување, здравствени причини или 
од која било друга причина да може да ги остваруваат целите и кога се отсутни од училиштето. 

 
 
УЛОГА НА ОДДЕЛЕНСКИОТ НАСТАВНИК НА ЧАСОТ 
 
Одделенскиот наставник, делејќи ја улогата како тандем-наставник, за време на наставата 
мора да биде подготвен во соодветна спортска опрема. Ликот на наставникот е најважен и 
напразно би зборувале ако тоа не го практицираме како наставници (носење спортска опрема 
за време на часот по предметот физичко и здравствено образование). Секако дека 
одделенскиот наставник е присутен на сите предмети според распоредот во работниот ден, 
па така, кога доаѓа време за часот по ФЗО, покрај својата подготовка, тој/таа им помага на 
учениците да се подготват со спортска опрема и други работи за часот. Веднаш по 
пристигнувањето на предметниот наставник по ФЗО или пристигнувањето со учениците до 
спортскиот терен/сала каде што е наставникот по ФЗО, тандемот веднаш треба да се договори 
за активностите, целта и улогата за време на часот (во смисла која активност кој ќе ја 
води ,каде да се менуваат и во кој дел да се дополнуваат кога им објаснуваат, покажуваат и 
им помагаат на учениците во изведување на физичките активности). Зависно од задачите, 
методите и формите преку кои ќе се реализираат активностите, одделенскиот наставник ќе 
помогне во организирањето и групирањето на учениците, барем со половина од бројот на 
учениците, а особено каде што бројот на ученици е од 20 до 30 во паралелка. Додека 
предметниот наставник во текот на реализирање на активностите од страна на учениците ги 
коригира и им праќа повратна информација, одделенскиот наставник се грижи за одржување 
на редот и редоследот, како и за дисциплината за време на часот. Повремено се вклучува во 
активностите, по демонстрирањето од страна на предметниот наставник за да покаже дека е 
достижно за сите и дека активноста е добредојдена за сите присутни на часот. Се дополнува 
по излагањето на предметниот наставник, особено во приспособување на вокабуларот кој е 
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поблизок до дечињата на возраст од 6 до 10 години. Во своето објаснување, споредување и 
асоцирање на учениците ги поврзува активностите на часот со активностите по другите 
предмети кои учениците ги работат во тој ден или таа работна недела.  
 
 
УЛОГА НА НАСТАВНИКОТ ПО ФИЗИЧКО ОБРАЗОВАНИЕ НА ЧАСОТ 
 
Наставникот по предметот физичко и здравствено образование ги има рачките на 
велосипедскиот тандем, односно тој го управува часот за учениците на крај да може да ги 
остварат целите на часот кои произлегуваат од планирањата базирани на наставната 
програма. Во основа, сите активности според подготовката за часот треба да ги осмисли 
наставникот по ФЗО. Тоа значи дека методот и пристапот примарно ги избира тој, за 
активностите да бидат целисходни, континуирани и дозирани. Структурата на часот мора да 
биде запазена во однос на загревање или воведен дел на часот, истегнување или 
подготвителен дел на часот, подобрување на моторните способности на учениците преку 
различни игри и физички активности во главниот дел на часот, а во завршниот дел на часот 
да ги разлабави, истегне и смири од активностите, како и да го евалуираат часот заеднички 
преку разговор и одговарање на клучните прашања. Одговорноста за пријатна атмосфера, 
безбедност при изведување на активностите ја има предметниот наставник по ФЗО, тој ги 
контролира и адаптира условите. Адаптацијата на условите секогаш треба да е присутна 
заради индивидуалниот пристап според можностите и индивидуалните способности на секој 
ученик. Подготовката на часот во однос на временскиот фактор, во однос на условите, 
подготовка и проверка на справите, инструментите, реквизитите и помагалата секогаш ги 
прави наставникот по ФЗО, но ги применуваат и користат во договор со тандем-одделенскиот 
наставник. Предметниот наставник по ФЗО својата подготовка на часот треба да ја гледа низ 
призмата на игра за децата и приспособување на играта, како и менување на правилата на 
играта, за полека да може да ги развива дејствијата според интензитетот на активностите и 
според способноста на учениците. Себеси да се гледа како аниматор кој е задолжен сета своја 
стручност да ја пренесе на забавен начин и низ игра. Часот да биде забавен, интересен, 
позитивен, полетен за учениците, а од друга страна да биде стручен, да ја исполнува 
програмата, да ги остварува целите, да биде безбеден.  
 
 
ВОННАСТАВНИ АКТИВНОСТИ 
 
Овој дел на воннаставни активности особено ќе биде интересен за предметниот наставник по 
ФЗО во претстојниот период, согласно новата концепција за основно образование која 
предвидува учениците да бидат присутни пет часа во училиштето, од кои три часа за настава 
и два за слободни активности надвор од наставата. Иако мора да признаеме дека и без оваа 
рамка на концепцијата, на секој ученик најинтересно му е по завршувањето на обврските од 
часовите. Во овој дел тандемот може да осмисли активности со забавни спортски игри кои не 
се обработуваат за време на часовите предвидени во програмата и во планирањата. Секогаш 
треба да има осмислено активности за учениците со попречености и со посебни образовни 
потреби за да имаат простор и поголема посветеност од страна на тандемот за активности кои 
им се потребни на овие ученици. Зависно од возраста и одделението, активностите може да 
бидат пешачење до одредена локација блиску до училиштето, возење велосипед или ролер, 
пливање, играње мини спортови итн. Формите преку кои може да се изведуваат овие 
воннаставни активности се училиштен спортски клуб, додатна настава, слободни ученички 
активности. Секако дека учениците треба да бидат вклучени и во различни проектни 
активности кои треба да иницираат некоја промена или некоја нова пракса во иднина, во вид 
на едукација за здравјето, мултикултура, советувања за однесувањето, стекнување животни 
вештини, екологија, хуманост и друго. Проектните форми можат да бидат во дел од училишни 
проекти, билатерални проекти со партнерски училишта. Може да се бидат со вклучување на 
некои локални или национални проекти и проектни активности по отворен повик. Повици од 
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невладиниот сектор на кои училиштето ќе се пријави како учесник или европски програми за 
мобилност на кои училиштето ќе аплицира по иницијатива на тандем-наставниците. Секако 
дека и самостојните иницијативи кои се основа за дејствијата кои претходноно ги спомнавме, 
а може да се реализираат преку уредување и приспособување на дел од училниците, 
ходниците и холовите за физички активности. Уредување на дворните површини преку 
физички и екоактивности, со цел попријатен амбиент за физички активности на отворено. 
Уредување на спортските терени, изработка на спортски патеки и мини полигони за игри со 
физички активности. Соработка со други наставници од други училишта со позитивни 
образовни практики, соработка со спортски клубови, едукативни здруженија, со Црвениот крст 
и други организации со цел поголем спектар на активности, интересна настава, поврзување 
со потребите во секојдневието на учениците. 
 
 
ЗАКЛУЧОК  
 
Тандем-наставата по предметот физичко и здравствено образование за учениците од прво до 
петто одделени како новина во нашиот образовен систем нуди огромни можности за успешна 
реализација на оваа настава. Од друга страна, пак, ако се занемарат сите претходно 
споменати работни задачи и на членовите на тандемот не им бидат разјаснети и прецизирани 
улогите и одговорностите, постои голема закана за делумно успешна тандем-настава. Како 
што постепено се воведува од година во година тандем-наставата, со иста динамика ќе треба 
наставниците од одделенска настава и предметните наставници по предметот физичко и 
здравствено образование да се доедуцираат и да ги прифатат овие одговорности, задачи и 
нивните улоги за да може прелесно и спонтано да ја практицираат и реално и успешно да ја 
спроведат. Ова е особено значајно од аспект на учениците кои оваа успешна реализација на 
тандем-наставата по ФЗО треба да ја почувствуваат, а тоа чувство би требало позитивно да 
го изразат на часот.  
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ABSTRACT 
 
The external load of the football players (GPS based), is 
commonly presented as data (metrics) that includes total 
distance/length, distance in several speed zones (zone 1 to 
zone 5: 0-7 km/h, 7-15 km/h, 15-20 km/h, 20-25 km/h, 
25+ km/h), player Load, total number of sprints, 
accelerations, number of decelerations, maximum speed, 
Power Score [w/kg] etc. 
The microcycle training load can be developed in form of 
percentage of the maximum results that football players 
achieved during a match. Then, the training load (types of 
exercises/tasks) will be set according to individual 
indicators obtained from monitoring the external load. 
The interpretation of monitoring data should be combined 
with other information from training/match, as are football 
capacities and position in the game of football players, 
subjective status of players, quality of opposing players, 
etc., in order to use the value of the numbers obtained from 
monitoring. 

 
 
Keywords: external load, football, sprint zones, distances, 
training monitoring. 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 
МОНИТОРИРАЊЕ НА НАДВОРЕШНО 
ОПТОВАРУВАЊЕ ВО ФУДБАЛОТ – GPS МЕТРИКИ 
 
Владимир Вуксановиќ,  
Александар Танчески, Александар Ацески 
Факултет за физичко образование, спорт и здравје, 
Универзитет „Св. Кирил и Методиј“-Скопје, Македонија 

 
АПСТРАКТ 
За следење на надворешното оптоварување кај 
фудбалерите најчесто се користат GPS уреди преку кои 
се добиваат податоци (метрики) за вкупна 
дистанца/должина, дистанца во неколку брзински зони 
(зона 1 до зона 5: 0-7 км/час, 7-15 км/час, 15-20 км/час, 
20-25 км/час, 25+ км/час), player Load, вкупен број 
спринтови, забрзувања (accelerations), број на кочење 
(decelerations), максимална брзина, Power Score [w/kg] 
и слично.  
Оптоварувањето на фудбалерите во еден микроциклус 
може да се задава како процент од максималните 
резултати кои фудбалерите ги постигнале за време на 
натпревар. На тој начин тренинг-оптоварувањето 
(изборот на вежби) ќе се постави да биде според реални 
параметри, според индивидуални показатели добиени 
од мониторирање на надворешното оптоварување. 
Толкувањето на податоците од мониторирањето треба 
да се комбинираат со информациите за 
тренинг/натпревар задачите, фудбалските капацитети 
и позиција во игра на фудбалерите, субјективниот 
статус на играчите, квалитетот на противничките 
играчи и слично, со цел да се искористи вредноста на 
бројките добиени од мониторирањето.  
 
 
Клучни зборови: надворешно оптоварување, фудбал, 
спринт зони, дистанци, тренинг мониторирање. 
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INTRODUCTION 
 

he idea of monitoring players’ load is to obtain deeper information/understanding about the 
trainings/ matches and the football player’s load manifestation (their respond to a variety of 
tasks given on the pitch). Monitoring of the players’ load will be also helpful when dosing next 
trainings and preparing macrocycles.  
Two types of metrics for monitoring physical data load are used: 

- external load metrics and 
- internal load metrics - such as heart rate, RPE- Rate of Perceived Exertion (subjective assessment 
by the athlete), biochemical indicators... 
Also, External load metrics are presented in form of two types:   
VOLUME metrics  (according the Catapult support. Metrics. n.d.). 

Distance [m or km] – total distance covered on training/ match, 
Distance [m or km] in Speed Zone 1  (0-7 km/h), 
Distance [m or km] in Speed Zone 2  (7-15 km/h), 
Distance [m or km] in Speed Zone 3  (15-20 km/h), 
Distance [m or km] in Speed Zone 4  (20-25 km/h) – HSR (High Speed Running), 
Distance [m or km] in Speed Zone 5  (25+ km/h) - Sprint, 
Player Load - work the player did - sum of the accelerations across all axes of the internal tri-
axial accelerometer during movement, 
Impacts – number of large hits a player experiences during a contact game, 
Sprints – number of sprints, for actions above the speed zone 4 (>2 seconds), 
Accelerations – number of accelerations, 
Decelerations – number of decelerations. 

 
INTENSITY metrics (according the Catapult support. Metrics. n.d.). 

Top Speed [km/h] 
Power Score [w/kg] 
Work Ratio [%] - total time during performing work (speeds > 1.5 m/s) 

 
The ranges/ thresholds for distance speed zones (Zone 1 to Zone 5) are according to the latest FIFA 
match report from the Qatar World Cup 2022 (FIFA Training Centre., n.d.).  
The definition of speed threshold used in High-Speed Running and Sprint are according to Oliva-
Lozano, et al, (2022), Chena, M., et al, (2021). Martín-García, A et al, (2018). However, Gualtieri, 
A., et al. (2023), in their meta-analysis presented that there are variations in the threshold definition 
for some of the metrics, depending on the author’s/ coach’s sources. In addition, the definition of 
names is given to different zones. Malone, J. J., et al, (2015) defines the “high-speed running 
distance” (HSRD) in range of 14.4 to 19.8 km/h, “very high-speed running distance” (VHSRD), 19.8 
to 25.2 km/h, “sprint distance” (SpD), speed (Miguel et al., 2021) above 25.2 km/h.  
 
 
GOOD PRACTICES 
 
Graph no. 1 shows GPS based metrics (external load) for one player (Central Back) for one microcycle 
(2 x matches) for the following days: MD-3, MD-2, MD-1(#1), MD+1/-2 – recovery day, MD-1(#2) 
in comparison to two matches, Match Day (#1) and Match Day (#2).  
For the following metrics of Distance in speed zones, range/ thresholds are presented differently 
(compared to previously mentioned). The following thresholds were used for:  
• Speed Zone 3  = 20-25 km/h, 
• Speed Zone 4  = 25-30 km/h,  
• Speed Zone 5  = 30+ km/h.  
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The idea was to monitor the number of sprints above 30+ km/h as Speed Zone 5. That is why HSR 
and Sprints are moved in Zone 3 and Zone 4, respectively. The highest speed threshold was 
established (as Zone 5) in order to observe very high sprinting, if manifested. 
 

    

   

 

Graph no. 1 Example of metrics was used to monitor trainings and matches and to compare the load between training 
days and Match Days, for a player on the position Centre Back. Threshold for speed zone 4 are set: > 25km/h, speed 
zone: 5 > 30km/h and for Acc + Dec: 3m/s/s. 

 
 
In a macrocycle that has only one match, MD-3 should be the one with (somehow) greatest load, 
compared to other days. But in this case (Graph no. 1),  MD+/-3 is used as longer recovery training, 
because the next match is supposed to be in 3 days, and MD-4 for some of the players was actually 
Match Day.  
 
The monitored load presented on Graph no. 1 is according to the efforts dosing planned for the 
particular macrocycle. This means that as Match Day is approaching, the volume of the training load 
is going down. 
The intensity expressed as distance in speed zone 3, speed zone 4 and speed zone 5 shows that the 
player was not even entering in these zones, 3 days before the match. This scenario was established 
in order to provide an option for proper players’ supercompensation to take place, because of the 
week with the 2 matches upcoming.  
 
In general, there are quite a large number of metrics that can be used. For example, the metrics in 
5 minutes range are a good representation of the load through smaller time sequences, especially 
when the substitute’s load needs to be evaluated, or a specific part of the game/ training. Calder, 
A., & Centofanti, A., 2022 recommends to keep just few metrics for analysing external load, other 
ways it can be confused for interpretation.  
 
Graph no. 2 presents the comparison of the players on the Final match between Argentina and 
France (Qatar World Cup 2022) 
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Power Bi visual model 

Graph no. 2 Argentina (left) vs France (right), Power BI report1. Data were retrieved from 
post-match summary reports (FIFA Training Centre., n.d.).  

 
 
The idea regarding comparing results is to find if any differences will be manifested when the same 
parameters are taken into account. And if there are, what is the background of those manifestations, 
in the comparison results. The basic parameters that were applied for both players (Fernandez Enzo 
and Tchouameni Aurelien) represent the starting formation 4-1-2-3 and the starting position CMD 
(Central Defensive Midfielder).  
 
It can be observed from the Graph no. 2 that for this particular match, one of the players manifested 
higher/lower metrics values compared to the other one. Does this one has better motor abilities 
(performance) than the other one?  
The coach cannot give a correct answer which one is better by only comparing those values. There 
are more topics that should be taken into account as well. For example: 
1. What was the particular task for that player, on this match? 
2. Did the opponent play in such a way that the chosen players needed to adapt during the game? 
3. Did the player do his task on the pitch? (and so on..) 
 
In regard to the highest efforts manifestation, Graph no. 3 shows the maximal results of the metrics 
and the player who has achieved them at the Qatar World Cup 2022, for matches played 90 and 
120 minutes. 
 
 
 

                                                 
1 Raw data (.pdf) can be found on the FIFA Training Centre web page (Post-match summary reports. FIFA Training Centre., n.d.). 
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Power Bi visual model 

Graph no. 3. Metrics for 90 min. match. Data retrieved from post-match summary reports (FIFA 
Training Centre., n.d.). 

 

 
 

Power Bi visual model 

Graph no. 4. Metrics for 120 min. match. Data retrieved from post-match summary reports (FIFA 
Training Centre., n.d.).  
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As previously mentioned, those higher values provide interesting information about the players’ 
abilities. But, as mentioned above, one has to take into account what was the reason that player 
manifested those external load values. 
 
It’s up to the coaching staff to choose the proper metrics to be monitored, and to use those load 
information in order to make a good plan for the training. Specifically, to use the results achieved 
from the match(es) as a starting point to build the next macrocycle.  
Match data are taken as (close to) maximal load data (100%), for each player. And according to 
those maximal data, the coach can build a model of the macrocycle training load (Stevens, T. G., et 
al., (2017) with decreased load in %  (according to the match data) for the trainings days.  
Considering match as maximal load data (100%) Calder, A., & Centofanti, A., (2022), recommends 
that weekly training load should be between 120% and 150% from the match values. For the 
academy (youth) football players, same authors recommend weekly training load in range of 80% 
to 120% (from the match values). 
 
Graph no. 5. presents the weekly (macrocycle) load as % from the maximal data load, (obtained 
from at least 3 matches). Data is according to Clemente, et al. (2019) and Ravé, G., et al (2020). 
MD+1 only the substitutes are training. Starters from the MD, have a day off.  
 
 

 
Graph no. 5. Weekly metrics load % in comparison to Match Day (Clemente, et al., 2019, Ravé, G., et al., 
2020). On MD+1, only the substitutes are training. 

 
 
SUMMARY 
 
Those metrics data are good to be used, but they produce selective conclusions. In particular when 
having in mind that a lot of other subjective/objective and inner/out phenomena are taking place in 
football players, not just (for example) distance covered or sprint done, but also the task given to a 
specific match, personal day mood etc.  
The coach should consider that, as season is closing, for most of the players, the training load should 
be reconsidered, compared to the season start, in order to lower down the training load because of 
the accumulated fatigue throughout the whole season. 
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АПСТРАКТ 
 
Борачките вештини имаат долга историја за нивната форма на 
натпреварувања позната како Shi/ai тестирање - едниот со 
другиот. Во дамнешни времиња Shi/ai бил користен како 
проверка на знаењето на вежбачите кои меѓусебно го 
тестирале својот дневен напредок во борачката вештина на 
начин како улична борба. Причината на овие тестирања 
помеѓу вежбачите била повеќе за идниот развој во борачката 
вештина што ја вежбаат отколку причината за тоа кој ќе 
победи во пресметката. На истиот начин во тоа време 
проверките на своето знаење го правеле и вежбачите на 
традиционалното карате сè додека не почнале да се 
организираат официјални натпревари во спортски сали за 
вежбачите да можат преку натпреварите да го тестираат својот 
напредок. Денеска натпреварите во традиционално карате 
станаа посебно популарни на домашно и интернационално 
ниво како спортско збиднување. Од таа причина правилата на 
натпреварувањата имаат значајна улога да ги одредат 
принципите на самиот спорт. Сепак, ако натпреварувачките 
правила не ја одржуваат суштината на борачката вештина, во 
случајов традиционално карате, тогаш таа целосно бега од 
својата основа и станува друг спорт. Затоа Интернационалната 
традиционална карате федерација (ИТКФ) поставува 
натпреварувачки правила за меѓународните натпревари кои ќе 
бидат официјални правила и ќе се применуваат на сите 
натпреварувања кои ќе бидат во организација на ИТКФ и под 
нејзина техничка контрола. Традиционалното карате на 
националните и интернационалните натпреварувања има 
повеќе дисциплини на кои натпреварувачите можат да ги 
истестираат своите познавања на оваа борачка вештина: ката, 
синхронизирана ката со бункаи, кумите (спортска борба), 
кумите екипно, фуку-го, ен-бу М/М, ен-бу М/Ж и ко-го кумите. 
Во овој труд ќе се анализира натпреварувачката дисциплина 
фуку-го, начинот на натпреварувањето во оваа дисциплина и 
колкав е придонесот во развојот на еден вежбач во 
традиционалното карате.  
 
 
Клучни зборови: традиционално карате, фуку-го. 
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ABSTRACT 
 
Martial arts have a long history of their form of competition known 
as (Shi/ai) testing - with each other. In ancient times (Shi/ai) was 
used as a test of the knowledge of practitioners who tested each 
other's daily progress in martial art in a street-fighting manner. The 
reason for these trials between the practitioners was more for the 
future development of the martial art they were practicing, than 
the reason for who would win the fight. In the same way, at that 
time, the practitioners of Traditional Karate were also testing their 
knowledge, until the official competitions in the gyms started to be 
organized so that the practitioners could test their progress in what 
they practice through the competitions. Today, Traditional Karate 
competitions have become especially popular at the domestic and 
international level as a sporting event. For that reason, the rules of 
the competitions themselves have a significant role in determining 
the principles of the sport itself. However, if the competition rules 
do not maintain the essence of the martial art in this case 
Traditional Karate, then it completely escapes from its basis and 
becomes another sport. That is why the International Traditional 
Karate Federation (ITKF) sets competition rules for international 
competitions, which will be the official rules and will apply to all 
competitions that will be organized by (ITKF) and under their 
technical control. Traditional karate in its national and international 
competitions has several disciplines in which competitors can test 
their knowledge of this martial art: Kata, Synchronized Kata with 
Bunkai, Kumite (sport fight), Team Kumite, Fuku-go, En-bu M/ M, 
en-bu M/F and Ko-go Kumite. This paper will analyze the 
competition discipline Fuku-go, the way of competition in this 
discipline and what is the contribution in the development of a 
practitioner in Traditional Karate. 
 
 
Key words: Traditional karate, fuku-go. 
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ВОВЕД 

радиционалното карате е борачка вештина која постојано има тенденција да се 
развива и надградува со цел своите вежбачи да ги упати на патот кон неограничени 
истражувања и стремежи кон подобрување на техниката што ја вежбаат. 
Интернационалната традиционалната карате федерација (ИТКФ) од своето постоење 
па до денес работи на концепт на завршниот удар (тодоме-ваза). Завршниот удар е 

дефиниран како техника доволна да го уништи противничкиот напаѓач. Се организираат 
најразлични семинари каде што се тренира и се усовршува карате техниката за да се дојде до 
тој завршен удар. ИТКФ како федерација прави најразлични новитети со вклучување нови 
дисциплини на самите натпреварувања, дисциплини за кои треба многу повеќе да се вежба 
во поразлична тренажна програма за натпреварувачот да може да постигне висок резултат. 
Порано на натпреварите во традиционално карате имаше четири дисциплини: ката, 
синхронизирана ката, кумите и кумите екипно. Денеска националните и интернационалните 
натпреварувања во традиционално карате се многу побогати со натпреварувачки дисциплини 
и секоја од нив има своја тежина при вежбањето подготвувајќи се за натпреварот. Со текот 
на времето додадени се дисциплините фуку-го, ен-бу М/М, ен-бу М/Ж, ко-го кумите, а во 
дисциплината синхронизирана ката е додадено бункаи. Овие дисциплини се пуштени на 
самите натпреварувања од страна на ИТКФ со цел да се подобри и продлабочи тренажната 
програма во сите федерации членки на ИТКФ. За ваквиот развој на работите во ИТКФ 
најзаслужен е основачот на федерацијата и долгогодишниот претседател сенсеи Хидетака 
Нишијама. Каратето како борачка вештина е препознатлива по многубројните различни 
ставови кои му помагаат на вежбачот да се движи нанапред, наназад, настрана, брзи ротации 
на телото за 45 степени, 90 степени, 180 степени, 360 степени и богатата техника на блокади 
и удари со раце и нозе. Сите овие елементи на техники, ставови, блокади и удари се застапени 
во секоја од горенаведените натпреварувачки дисциплини. Тренажната програма е иста во 
сите карате клубови кои се членови на ИТКФ, се применува кај сите возрасни категории 
вежбачи. Уште од самиот почеток како почетници преку програмата ги насочува да се развијат 
во каратисти кои ќе можат да се натпреваруваат во сите дисциплини. Тоа е и целта на ИТКФ, 
да создава идеални каратека натпреварувачи кои ќе можат да се натпреваруваат во сите 
натпреварувачки дисциплини. Да нема двоење на вежбачи – натпреварувачи од кати и борби 
или фукуго и ен-бу, затоа што елементите на техниката кои се вежбаат во оваа борачка 
вештина се истите. Затоа на тренинзите плански по програма се работат сите дисциплини 
еднакво бидејќи таквата тренажна програма му помага на самиот натпреварувач да биде 
најдобар. 

Фуку-го 

Фуку-го е дисциплина во традиционално карате и е застапена на сите национални и 
интернационални натпреварувања што се одржуваат под ИТКФ. Првпат како натпреварувачка 
дисциплина се појавува во 1994 година на официјалниот Светски шампионат на ИТКФ во 
Торино, Италија. Поттикот за креирање на оваа дисциплина беше од страна на претседателот 
на ИТКФ, сенсеи Хидетака Нишијама, а изгласан и прифатен од бордот на директори на ИТКФ. 
Натпреварувачката дисциплина е направена на синтеза на кумите и ки-теи. Кумите е класична 
спортска борба која се применува како посебна дисциплина во традиционално карате, и во 
дисциплината фуку-го важат истите правила што се применуваат и во кумите. Ки-теи е вид 
форма или ката која се применува во дисциплината фуку-го, и за ки-теи важат правилата што 
се применуваат во дисциплината ката само што различно е во тоа што наместо бодување со 
оценки се користи системот на знаменца. Едно коло се работи ки-теи, веќе во наредното коло 
победникот работи кумите. Правило е секогаш во финалето натпреварувачите да работат 
кумите, а во полуфиналето работат ки-теи. По самото објаснување на натпреварувачката 
дисциплина и нејзините правила, може да се види и тежината на дисциплината фуку-го. 
Повеќе од сигурно е дека системот на натпреварување во дисциплината фуку-го бара 
комплетен каратист, како и долгогодишно вежбање за да се стигне до успех. Но разбирлива 
е и поштедата од вежбањето фуку-го на учениците од помладите категории поради 
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поврзаноста на фуку-го и кумите. Каратистите кои се натпреваруваат во оваа дисциплина 
мора да се спротивстават на сложеното барање што го има поставено дисциплината фуку-го. 
Почнувајќи од кадетите, па сè до ветераните, не се работи за сложеноста на самата ката ки-
теи, која би ги издвоила самите категории натпреварувачи на повеќе вешти или помалку 
вешти – туку се работи за формата на спортската борба која е различна за различни 
категории. Кадетите и јуниорите работат ко-го форма на кумите, додека младинците, 
сениорите и ветераните работат кумите. Ко-го формата на кумите, всушност, исто така е 
дизајнирана од сенсеи Хидетака Нишијама. Причината за изборот на кого кумите е многу 
едноставна – како прво, можноста за каква било повреда е значително ниска. Во ко-го 
формата на кумите повредите се минимизирани и затоа овој тип спортска борба e строго 
задолжителна за кадетите и јуниорите. Што е спротивно за младинците, сениорите и 
ветераните, делот од спортската борба во фуку-го е класичната форма на кумите со сите 
поврзани правила.  

Ки-теи 

Ки-теи катата е форма во која се вклопени и обединети елементи на техники од стари 
традиционални кати или попрецизно техники кои се работеле во повеќе карате стилови (шото-
кан, гоџо-рју, шито-рју). Катата ки-теи е поставена во 1992 година од страна на сенсеи 
Хидетака Нишијама. Со воведувањето на катата ки-теи во дисциплината фуку-го која е 
единствена само на натпреварите во традиционално карате, сенсеи Хидетака Нишијама успева 
да ја состави комбинираната дисциплина преку синтезата на клучните елементи од 
различните стилови во каратето. Создадена е формата за натпреварување каде што еднакво 
наизменично се применуваат ката и кумите. Сенсеи Хидетака Нишијама предводен од идејата 
за обединувачки систем на проверка на вредноста на каратистот ја креираше катата ки-теи и 
ја воспостави во формата фуку-го. Катата ки-теи и нејзините специфични елементи од 
различните стилови не се едноставни и произволни низи на акумулирани техники туку свој 
вид оригинална синтеза на различни движења, органски поврзани со дадениот стил. Но, во 
уште поголема мера, и покрај тоа што се стриктно дизајнирани, овие движења се интегрирани 
во вешто склопена целина каде што клучниот акцент е ставен на дадената автентична форма 
и нејзините стилски карактеристики, пред сè на самиот метод на поврзување на дадените 
елементи – што во практиката доведе до многу специфичен ритам на изведба. Непреченото 
вкрстување од една форма во друга форма на натпреварување не само што го обезбедува 
кредибилитетот, класичноста на окинавското карате, туку вклучува и некои суштинско-
технички фактори: ритамот на дишење, начин на контракција, времетраење, амплитуда и сила 
на извршување. Практично, сето тоа резултира со креирање нов квалитет, на нова форма во 
традиционалното карате. Сенсеи Хидетака Нишијама, ставајќи акцент на катата, формулира 
голем број теоретски релевантни точки во одредувањето на важноста во дисциплината фуку-
го:  

Како прво, ги изедначува или, пак, еднакво ги валоризира ката и кумите дисциплините, 
потсетувајќи на цврсто вкоренети окинавски традиции каде што, поради исклучително 
сериозниот пристап во каратето како борачка вештина, но исто и како вештина за убивање, 
се бараше повеќе или помалку за сите форми на борења, дуелите и сите физички конфликти 
да бидат избегнати, вклучувајќи ги и реалните можности за екстремна опасност, фатални 
исходи како смрт, сериозни повреди, осакатување. 

Како второ, спојувањето на техниките од различни стилови во каратето, сенсеи 
Хидетака Нишијама само ги потврдува кристално јасните постулати на таткото на модерното 
карате сенсеи Фунакоши Гичин.  
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ЗАКЛУЧОК 

Како што рековме, во традиционалното карате постојат повеќе натпреварувачки 
дисциплини. Натпреварувачите целосно посветени кон своите тренажни програми го даваат 
максимумот да ја постигнат својата цел, да станат европски или светски шампиони. 
Тренажните програми може да бидат различни за секоја дисциплина, но сепак повторно тој 
тренажен процес мора да е составен од основата, а тоа се техниката и катата.  

Сите натпреварувачки дисциплини си имаат своја тежина при подготовките пред 
настапување на некое натпреварување, потребно е многу време за вежбање за да се стане 
квалитетен натпреварувач кој ќе ја презентира формата на натпреварот. Но, сепак, зошто се 
додава епитетот идеална натпреварувачка дисциплина фуку-го? Ако го дефинираме фуку-го 
системот на борба во контекст на севкупниот систем на натпреварување во традиционално 
карате, ќе го разбереме сенсеи Хидетака Нишијама, дека со создавањето на синтезата помеѓу 
кумите и катата ки-теи, практично, се воспоставува еден сосема нов квалитет во карате 
натпреварите, истовремено и поквалитетна тренажна програма за карате натпреварувачите. 
Земајќи предвид дека станува збор за две комплементарни, суштински форми на вежбање 
(ката и кумите), каде што во исто време двајца мажи – двајца натпреварувачи се 
спротивставуваат еден на друг, а со тоа фуку-го станува повеќе од компаративна дисциплина. 
Во пристапот и перцепцијата на сенсеи Хидетака Нишијама кон оваа борачка вештина преку 
фуку-го системот има повеќедимензионални аспекти.  

Според нашиот став и гледиште, посветено со долгогодишна практична, теоретско-
истражувачка работа со каратистите од сите возрасни категории, ние сме лично убедени дека 
секој вежбач што не ја познава или, пак, нема доволно познавање од катата ки-теи не ги 
почитува и правилата на фуку-го, и тоа по правило е погрешно, односно со еден збор тој е 
залутан каратист. Тоа секако не значи дека тој не може да се докаже во кумите, каде што во 
игра се другите фактори: брзина, инстинкт, реакција, перцепција, ментална сила. Но за 
ментален и физички баланс и рамнотежа помеѓу споменатите фактори и традицијата, т.е. за 
вистинското познавање на универзалните принципи да биде поставено, веруваме дека фуку-
го како понудена форма на синтеза е најсоодветна. Токму ова вметнување на катата ки-теи 
во фуку-го системот на натпреварување ја демонстрира генијалноста на големиот учител. 
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АПСТРАКТ 
 
Утврдувањето на оптоварувањето за време на 
тренинг и натпревар е од клучна важност во 
работата на кондицискиот тренер. 
Изоинерцијалниот динамометар е инструмент кој 
наоѓа широка примена во биомеханичката 
дијагностика, но и во тренингот. Инструментот се 
одликува со потребната валидност и 
релијабилност и e едноставен за користење. 
Показателите што ги пресметува се од клучна 
важност кај тренингот базиран на брзина. 
Истражувањата покажуваат дека овој метод на 
тренинг многу често има поголеми позитивни 
ефекти во однос на традиционалниот. 
Одредувањето оптоварување/брзина, профил, 
предикција на едно максимално повторување, 
процена на дневната подготвеност, 
авторегулација и управување со заморот се 
примарни цели кои се поставуваат кај тренингот 
базиран на брзина. 
Големиот број показатели што ги пресметува овој 
уред претставуваат одлична основа за објективно 
планирање, програмирање и реализирање на 
тренажниот процес. 
 
Клучни зборови: показател, брзина, 
дијагностика, тренинг, ефект. 
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ABSTRACT 
 
Determining the load during training and competition 

is of key importance in the work of the fitness coach. 

The isoinertial dynamometer is an instrument that 
finds wide application in biomechanical diagnostics as 

well as in training. The instrument has the required 
validity and reliability and is easy to use. The metrics 

it calculates are of key importance in speed-based 

training. Research shows that this method of training 
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very often has greater positive effects than the 

traditional one. 
Determining the load/velocity profile, predicting one 
repetition maximum, assessing daily readiness, 
autoregulation and fatigue management are the 

primary goals of speed-based training. 
The large number of indicators calculated by this 

device represent an excellent basis for objective 

planning, programming and implementation of the 
training process. 
 
Key words: parameter, velocity, diagnostics, 
training, effect.  
 

 
 
 

ВОВЕД 
 

вантификувањето на оптоварувањето за време на тренинг и натпревар е еден од 
поважните предизвици со кои се соочуваат тренерите за кондиционирање. Неговото 
прецизно следење му помага на тренерот да ги подготви спортистите за важните 
натпревари преку достигнување на нивната оптимална форма (Bourdong et al., 2017; 
Scott et al., 2016; Foster et al., 2006), но исто така и да ги превенира повредите што 

настануваат од прекумерно оптоварување (Bourdon et al. 2017; Halson, 2014). 
Креирањето програми за тренинг со отпор главно се темели на манипулирање на 
интензитетот, волуменот, одморот, фреквенцијата, густината, темпото, редослед на вежбите 
и други варијабли (Kraemer & Ratamess, 2004). Од сите овие најтешко е точно да се утврди 
интензитетот на тренингот. За таа цел кај вежбите со отпор вообичаено се користи 
таканаречениот „традиционален“ или пристап „базиран на процент“ преку одредување на 
процентот од едно максимално повторување (% од 1МП) (Jovanović & Flanagan, 2014). Тоа 
подразбира дека најпрво е потребно да се одреди максималниот товар што може да го крене 
вежбачот или да се одреди вкупниот број повторувања до отказ со субмаксимален интензитет 
кои вежбачот може да ги изведе. Сепак, треба да се има предвид дека спроведувањето на 
тестот едно максимално повторување (1МП) може да претставува ризик за повреда особено 
кај почетници (Braith et al. 1993; Dohoney et al. 2002; González-Badillo & Sánchez-Medina, 2010).  
Тренажното оптоварување базирано на % од 1МП може да не ги даде очекуваните резултати. 
Ова е особено евидентно поради варијабилноста во силата дури и на дневна основа (Kiely, 
2012; Jovanović & Flanagan, 2014). 
Сите овие ограничувања можат да се избегнат со користење на изоинерцијалниот 
динамометар (претворач на линеарната позиција или сензор за линеарната позиција, анг. 
linear position transducer) кој првенствено е наменет за мерење на поместувањето и брзината. 
Овие резултатите, пак, претставуваат основа за современиот метод на тренинг кој се нарекува 
тренинг базиран на брзина преку кој се обезбедува точно и објективно одредување на 
интензитетот и волуменот на тренингот (Weakley et al. 2021). 
 
 
 
 
ОПШТИ И ТЕХНИЧКИ КАРАКТЕРИСТИКИ НА  
ИЗОИНЕРЦИЈАЛНИОТ ДИНАМОМЕТАР 
 
 
Изоинерцијалниот динамометар главно се состои од четири дела: мерен кабел, калем, 
пружина и вртлив сензор кој може да биде потенциометар или енкодер (Harris et al. 2010). Во 
внатрешноста на кутијата на динамометарот се наоѓа кабел од не’рѓосувачки челик кој е 
намотан на прецизно обработен цилиндричен калем со константен дијаметар кој се врти 
додека мерниот кабел се одмотува и намотува. За одржување на затегнатоста на кабелот, 
пружината е поврзана со калем кој, пак, е поврзан на оската на ротирачкиот сензор (енкодер 
или потенциометар). Како што се извлекува кабелот кој е прицврстен на подвижниот предмет 
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така тоа предизвикува ротација на калемот и оската на сензорот. Ротирачката оска создава 
електричен сигнал пропорционален на промената на линеарното извлекување или брзина на 
кабелот. 
Денес на пазарот најзастапени се брендовите „Gymware“ и „Tendo Unit“ кои поседуваат многу 
слични карактеристики и функции (слика 1 и 2). 
Истражувањата кои ја утврдувале потребната валидност и релијабилност на инструментот го 
потврдиле тоа кај неплиометриските движења (Cronin et al. 2004; Garnacho-Castaño, et al. 
2015; Moreno-Villanueva et al. 2021). 
 
 

 
Слика 1. претворач на линиската позиција од марката „Gymaware“ 

  

  
Слика 2. Претворач на линеарната позиција од марката „Tendo Unit“ 

 
 
 
ПРАКТИЧНИ ПРИМЕРИ ОД ПРИМЕНАТА НА  
ИЗОИНЕРЦИЈАЛНИОТ ДИНАМОМЕТАР 
 
Без оглед на тоа дали овој инструмент се користи за биомеханичка дијагностика или, пак, за 
реализирање на тренинг кој е базиран на брзината на движење на предметите, примарно е 
тренерот кој го користи овој инструмент да ги познава следните показатели: 
 

• Просечна концентрична брзина – претставува просечна брзина во текот на 
концентричната фаза од движењето (најчесто фазата на кревање) кај вежбите 
чучнување со шипка, мртво кревање, кревање товар од лежење на грб на рамна клупа, 
влечење товар од лежење на мев на рамна клупа и др. 

• Максимална концентрична брзина – се однесува на максималната просечна брзина во 
текот на концентричната фаза од движењето и обично се пресметува на секои 5 
милисекунди. Овој показател е применлив кај вежбите базирани на моќ од типот 
нафрлање (clean), извлекување (snatch), кревање товар од лежење на грб на рамна 
клупа со исфрлање, скок + чучнување со шипка и др. На пример, кај движењата 
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базирани на моќ е присутна фаза на забрзување, па поради тоа овој показател е 
поадекватен за анализа во однос на претходниот. 

• Средна пропулзивна брзина – го покажува делот од концентричната фаза во која 
движењето се изведува со забрзување поголемо од гравитациското (9.81 m/s2). 

 
 
Во текстот подолу накратко ќе бидат презентирани некои од поважните показатели во 
биомеханичката дијагностиката, а потоа и придобивките од примената на инструментот и 
имплементацијата на тренингот базиран на брзина. 
 
Компарација на оптоварување/ брзина профилот и следење на промените во текот 
на тренажниот процес 
  
Во тренажната пракса тренерот може да се соочи со ситуација во која двајца спортисти кои 
имаат иста телесна маса и иста максимална сила проценета преку тестот за едно максимално 
повторување (1МП), сепак, да се разликуваат во брзината на кревање на товарот.  
На слика 1 се претставени оптоварувањето, моќта и брзината на кревање товар од лежење 
на грб на рамна клупа на двајца спортисти. Од сликата јасно се гледа дека и покрај тоа што 
тие имаат иста максимална сила (1МП) нивната моќ се разликува (експлозивна сила) бидејќи 
кревањето го извршувале со различна брзина.  
 

 
Слика 3. Моќ и брзина на кревање товар од лежење на грб на рамна клупа кај двајца спортисти кои 

имаат идентичен резултат во тестот едно максимално повторување 

 
Ваквиот пристап се користи за да се утврди во која точка од спектарот на оптоварување моќта 
на спортистот е максимизирана. На овој начин може да се одредат индивидуалните и 
специфичните оптоварувања на вежбите, за тие да бидат приспособени на потребите на 
тренингот (Harris, et al. 2010). 
Доколку во текот на одреден временски период нема значителна промена во максималната 
сила (1МП), брзинските способности кај различни оптоварувања сепак би можеле да се 
подобрат. Во овој случај, примарниот фокус не треба да биде кон зголемување на товарот 
што се крева, туку кон оние оптоварувања при кои движењата се изведуваат со поголема 
брзина и имаат за цел развој на експлозивните перформанси (моќ) на мускулите (Harris et al. 
2008).  
Стручното лице кое ги има овие показатели пред себе ќе може да проценува како различните 
тренажни програми влијаат на спектарот моќ-сила-брзина-оптоварување. 
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Предикција на едно максимално повторување (1МП) 
 
За да се изврши предикција на едно максимално повторување, неопходно е да се добие 
резултатот од просечната концентрична брзина кај 4-6 последователно зголемувања на 
интензитетите во распон од 30% до 85% од максималното повторување (Jovanović & Flanagan, 
2014). Покрај тоа, потребно е да се знае прагот на минималната брзина (ПМБ), односно колку 
изнесува просечната концентрична брзина што ја постигнал вежбачот во текот на своето 
последно повторување од изведбата на тестот, по што настанал отказ. Доколку не се знае 
овој показател, во тој случај сосема веродостојно може да се користи 0.15 m/s за тестот 
кревање товар од лежење на грб на рамна клупа (González-Badillo & Sánchez-Medina, 2010; 
Sanchez-Medina et al. 2014; García-Ramos et al. 2018; Hecksteden et al. 2018), 0.50 m/s за тестот 
влечење товар од лежење на мев на рамна клупа (Sanchez-Medina et al. 2014; García-Ramos et 
al. 2019; Loturco et al. 2021) 0.30 m/s за тестот чучнување со шипка (Izquerdo et al. 2006; 
Sanchez-Medina et al. 2011; Banyard et al. 2017; Helms et al. 2017) и 0.15 m/s за тестот мртво 
кревање (Helms et al. 2017; Lake et al. 2017; Ruf et al. 2018). За ПМБ кај други тестови можете 
да погледнете кај Weakley et al. 2021. 
На слика 4 се прикажани потребните влезни променливи (варијабли) на спортист кај тестот 
кревање товар од лежење на грб на рамна клупа: оптоварување во килограми [kg], процент 
од едно максимално повторување %1МП, просечна брзина на концентрична фаза (фаза на 
кревање) [m/s] и максимално повторување 1МП = 105 kg, преку кои се одредува прагот на 
минималната брзина (ПМБ) и се врши предикција на едно максимално повторување П1МП. 
Постапката е следна: откако добиените резултати ќе се внесат во програмата Ексел (оваа 
пресметка може да и изврши и во други статистички софтвери на пример SPSS, STASTISTICA, 
SAS и др.), се формира графикон во кој ќе биде прикажана релацијата меѓу варијаблите [kg] 
и [m/s]. За таа цел, најпрво овие две варијабли се селектираат, а потоа со последователно се 
одбираат прикажаните опции на слика 5. Понатаму, со десен клик на една од точките кои ги 
прикажуваат резултатите прикажани на слика 6 се одбира опцијата Add Trendline. Веднаш на 
десната страна од екранот ќе се отвори прозорец со опции Format Trendline. Тука е потребно 
да се сeлектираат опциите Display R-squared value on chart и Display Equation on chart. Сега на 
графиконот се наоѓаат коефициентот на детерминација R2=0.9968 и линеарната регресивна 
равенка y=-0.017*x+1.83. Коефициентот на детерминација R2 ни покажува колку добро 
можеме да ја предвидиме зависната променлива (праг на минимална брзина [m/s]) врз основа 
на независната променлива (процент од едно максимално повторување [%1МП]. Во нашиот 
случај тој е исклучително висок и изнесува 99.7%. Во линеарната регресивна равенка на 
местото од симболот x го внесуваме процентот од едно максимално повторување чија брзина 
на кревање сакаме да ја предвидиме. Бидејќи сакаме да го одредиме прагот на минималната 
брзина (ПМБ), тоа ќе биде бројот 100. Од ова произлегува y=-0.017*100+1.83 односно y=0.13. 
Откако ќе го добиеме овој показател за да го предвидиме максималното повторување (П1МП), 
потребно е да се зададе функцијата =TREND(A2:A7,C2:C7,B9) како што е прикажано на слика 
4. На овој начин можеме да ја предвидиме брзината за кое било оптоварување, односно 
процент од едно максимално повторување (%1МП). 
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Слика 4. Приказ на дел од екранот на програмата Ексел во која се наоѓаат внесените променливи, 

зададената функција и добиените резултати ПМБ и П1МП  
 
 
 

   
1 2 3 

Слика. 5. Постапка за графичко претставување на релацијата 
меѓу варијаблите [%1МП] и [m/s] 

 
 

 
Слика 6. Релација меѓу променливите [%1МП] и [m/s] 
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Имајќи го предвид сето ова погоре како и фактот дека 1МП има варијабилна природа, а 
релацијата помеѓу просечната брзината на кревање и %1МП е стабилна, на тренерот му се 
отвора можност самиот да ги одреди индивидуалните тренинг-зони на својот спортист. На 
слика 7 се претставени зоните на силата, % 1МП и соодветната брзина (Signore, 2022). Авторот 
истакнува дека предложените зони функционираат кај неговите клиенти на возраст од 16 до 
24 години.  
 
  

 
Слика 7. Зони на силата 

 
 
Процена на дневната подготвеност 
 
Вообичаено е максималното повторување (1МП) да се промени после неколку тренинг-сесии, 
особено кај почетници (González-Badillo & Sánchez-Medina, 2010). Меѓутоа, спортистите се 
соочуваат со варирање на нервно-мускулните перформанси и подготвеноста за тренинг, а со 
тоа и 1МП од тренинг до тренинг (Pareja-Blanco et al. 2017), па дури и во текот на еден ден 
(Douglas et al. 2021). Поради сето ова, како и фактот што секојдневното тестирање на 1МП го 
изложува спортистот на непотребен ризик од повреда, тренерот би можел да спроведе 
скратена верзија на ова тестирање преку 3-4 прогресивни загревачки серии за да ја процени 
дневната подготвеност и 1МП на спортистот. 
На сликата 7 се претставени дневно проценетото 1МП и претходно тестираното 1МП. На неа 
воочлива е разликата во овие два показатели со оглед на тоа што тие се совпаѓаат само во 
една временска точка во текот целата седмица. Ова недвосмислено ги потврдува потребата и 
користа од примената на овој пристап во процената на дневната подготвеност на спортистот.  
 
 

 
Слика 7. Дневни варијации на 1МП 
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Авторегулација и управување со заморот во текот на тренингот 
 
Тренингот заснован на брзина ја прави подостапна имплементацијата на авторегулацијата во 
тренингот, како форма на периодизација која се темели на индивидуалните адаптации на 
спортистот од ден на ден или од седмица до седмица. На овој начин се овозможува спортистот 
да ја зголеми силата со свое темпо преку обезбедување програма на дневна основа базирана 
на индивидуалните варијации во силата (Mann et al. 2010). Ваквиот начин на тренинг е 
поефективен во однос на традиционалната линеарна периодизација која се карактеризира со 
прогресивно зголемување на интензитетот во секоја седмица кај тестовите кревање товар од 
лежење на грб на рамна клупа и чучнување со шипка во период од 6 седмици (Mann et al. 
2010). 
Заморот е неизбежна појава кај вежбањето. Во насока на негова објективна процена тренерот 
може да го пресмета процентот на загуба на брзината, кој всушност претставува разлика 
помеѓу максималната и минималната брзина. Мониторирањето на овој показател е клучен за 
остварување на специфичната адаптација на тренингот, но исто така и потврда дека тренерот 
не создава непотребен дополнителен замор или болка која може негативно да влијае на 
физичката перформанса (Signore, 2022). 
На слика 8 графички е претставено губењето на брзината во текот на една серија кај вежбата 
чучнување со шипка. Во конкретниот пример процентот на загуба на брзина после петтото 
повторување изнесува 17.93% (1.45-1.19=0.26 потоа 0.26/1.45x100=17.93%). Овој показател 
директно зависи од бројот на повторувања, односно колку повеќе повторувања ќе се направат 
толку повеќе брзина ќе се изгуби. Во литературата се нарекува праг на губење на брзината, 
а исто така е познат и како точка на скршнување (cut-off point) или точка на запирање. 
Одредувањето на овој показател пред секој тренинг е од суштинско значење и тој зависи од 
насоченоста на тренингот. Во табела 1 се дадени одредени препораки за процентот на губење 
на брзината во зависност од насоченоста на тренингот (Signore, 2022). Во нашиот пример 
прагот беше поставен на 20% (црна хоризонтална линија на графиконот). Ова покажува дека 
кога процентот на губење на брзината ќе надмине 20%, односно кога брзината ќе падне под 
1.16 m/s (1.45x0.2=0.29 потоа 1.45-0.29=1.16 m/s), серијата ќе биде прекината.  
 

 
Слика 8. Губење на брзината во текот на една серија на чучнување со шипка 
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Табела 1. Процент на губење брзина во зависност од насоченоста на тренингот 

Насоченост Губење брзина 
Хипертрофија I 40%-50% 

Хипертрофија II 10%-20% 

Сила 20%-30% 

Моќ или брзина <10% 

 
 
 
Ефект на моменталната вербална и визуелна повратна информација 
 
Моменталната повратна информација за перформансата за време на вежбањето има 
позитивно влијание врз истата. Многубројни истражувања го потврдиле позитивниот ефект 
на моменталната повратна информација во различни аспекти на физичката перформанса 
(Petancevski et al. 2022). Ваквиот позитивниот ефект e присутен и кај тренингот базиран на 
брзина, а како најчеста форма се користат вербалната и визуелната повратна информација 
(Weakley et al. 2021). 
Во практична ситуација ова се постигнува преку користење компјутер, „ајпад“, мобилен 
телефон и слично. Инсталираниот софтвер од уредот е синхронизиран со изоинерцијалниот 
динамометар и на тој начин се овозможува спортистот континуирано да ги слуша или да ги 
гледа резултатите од движењето на справата. 
 
 
ЗАКЛУЧОК 
 
Од изобилството инструменти и методи кои се користат за дијагностика, контрола и 
мониторирање на физичките перформанси, изоинерцијалниот динамометар секако е еден од 
оние кои заслужува внимание. 
Во текстот се презентирани некои од функциите на изоинерцијалниот динамометар кои можат 
да се користат во биомеханичка дијагностика, но и во тренингот. Предложениот инструмент е 
едноставен за користење и ги поседува потребните валидност и релијабилност.  
Тренингот базиран на брзина е метод од понов датум и тој е предмет на постојано 
истражување и анализа. Од ова во иднина се очекува отворање на уште поголем „прозорец“ на 
можности кои тренерот може да ги искористи за објективно планирање, програмирање и 
реализирање на тренажниот процес. 
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АПСТРАКТ 
 
При планирањето на тренажниот процес кај 
фрлачите на копје се користат дополнителни 
важни фактори што придонесуваат во 
ефикасноста на тренингот и резултатот во 
фрлањето копје. Компонентите што 
придонесуваат во квалитетниот и ефикасен 
тренажен процес кај фрлачите на копје се: 
загревање, динамичко истегнување, динамички 
вежби, спринт-забрзувања, закрепнување, 
исхрана, мазажа, соодветен сон, ладна бања, 
статички истегнувања, вежби за зајакнување на 
трупот. Клучен момент во креирањето на 
тренажниот процес е дозирањето и примената на 
тренинг-компонентите. Во овој труд презентирани 
се дополнителни важни фактори што 

придонесуваат во квалитетот и ефикасноста во 
тренажниот процес кај фрлачите на копје. 
 
Клучни зборови: тренажен процес, фрлачи на 
копје, вежби, компоненти. 
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DIET IN THE TRAINING PROCESS OF JAVELIN 
THROWERS 
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ABSTRACT 
When planning the training process for javelin 
throwers, additional important factors are used that 
contribute to the efficiency of the training, and the 
result in javelin throwing. The components that 
contribute to the quality and efficient training process 

for javelin throwers are: warm-up, dynamic 
stretching, dynamic exercises, sprint-accelerations, 
recovery, nutrition, massage, adequate sleep, cold 
bath, static stretching, exercises to strengthen the 
trunk. A key moment in the creation of the training 

process is the dosage and application of the training 
components. This paper presents additional 

important factors that contribute to the quality and 

efficiency of the training process for javelin throwers. 
 
Keywords: training process, javelin throwers, 
exercises, components.
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ЗАГРЕВАЊЕ 
 
Доброто загревање, без разлика дали станува збор за тешка тренинг-сесија на атлетска 
патека или некое побрзо и подолго темпо на трчање, го подготвува нашето тело за главниот 
тренинг. Доброто „динамичко“ загревање го зголемува опсегот на движење на зглобовите и 
ги активира мускулите - намалувајќи го ризикот од повреди, но исто така го зголемува 
срцевиот ритам, обезбедува на некој начин психолошка подготовка, односно се визуализира 
тренингот или претстојната трка, придонесува за зголемување на температурата на мускулите 
бидејќи загреаните мускули нудат помала отпорност и така ќе можеме да се движиме 
поефикасно и поекономично и со намалена веројатност од појава на руптура на некои 
мускули. Влијание има и врз проширување на капиларите, што значи протокот на крв во 
мускулите е подобар, исто така се зголемува и производството на хормони одговорни за 
регулирање на производство на енергија и многу други придобивки.  
Како компоненти на загревањето кои ги практикуваат фрлачите на копје за време на својот 
тренажен процес се: лесно џогирање неколку минути, динамичко истегнување, различни 
динамички вежби и спринт-забрзувања. 
 
Динамичко истегнување  
Оваа форма на истегнување ги подобрува брзината, агилноста и забрзувањето на 
атлетичарот. Состојбата на мускулните влакна исто така се подобрува со зголемена 
еластичност и сила. Тоа вклучува активно затегнување на сите мускули и движење на 
зглобовите низ нивниот целосен опсег на движење. Овие функционални и спортски 
специфични движења помагаат во зголемување на мускулната температура и намалување на 
вкочанетоста на мускулите. 
 
Динамички вежби 
Важно е да се прават вежби специфични за трчање и да го имитираат движењето на трчање 
и неколку основни вежби кои вклучуваат рамнотежа и координација. Динамичките вежби се 
особено важни за фрлачите бидејќи овие динамички движења и вежби го подготвуваат телото 
за трчање, ги ангажираат мускулите и поттикнуваат подобра техника и форма. Многу од 
вежбите што ги изведуваат фрлачите на копје како дел од загревањето можеби не изгледаат 
толку важни, но со подобрувањето на пропроцепцијата, координацијата и рамнотежата ќе се 
подобрат формата и техниката и ќе се намали ризикот од повреди на подолг временски 
период.  
 

 
Неколку примери од динамички вежби 
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Неколку примери од динамички истегнувања 

 
 
Спринт-забрзувања 
Забрзувањата претставуваат едноставен и ефикасен начин со цел да се запознае телото со 
забрзаната работа, да се олесни трчањето и да се подготви атлетичарот за предизвикувачкиот 
тренинг. Тие се едноставни забрзувања кои обично се изведуваат во должина од 100 м. Секое 
забрзување се извршува со околу 85-90% од максималниот напор. За повеќето фрлачи, секое 
забрзување трае од 15 до 20 секунди. 
Забрзувањата помагаат да се зајакне правилната форма на трчањето без да се создаде 
дополнително количество замор. Тие ги подготвуваат атлетичарите да трчаат побрзо и имаат 
позитивно влијание врз психофизичкиот развој. Брзината е една од најважните моторни 
способности кај фрлачите на копје. 
 
Закрепнување 
Закрепнувањето е еден од најважните фактори во тренажниот процес, некои од активностите 
што ги применуваат фрлачите на копје за свое побрзо закрепнување од силните (напорните) 
тренинзи се: масажи, здрава исхрана, соодветен сон, медитација, ладна када, лесни 
истрчувања, статични истегнувања и др. 
 
Исхрана 
Начинот на исхрана кај фрлачите на копје претставува важен фактор во тренажниот процес, 
со цел да се постигнат подобри резултати. Изборот на исхраната е директно поврзан со 
периодизацијата на тренингот. За време на генералната подготовка, специјалната и 
специфичната подготовка на тренинг, исхраната за тренинг треба да се приспособи за да се 
рефлектира повисокиот товар на тренингот и потребата на висококвалитетниот тренинг. 
Исхраната што ја внесуваат фрлачите на копје содржи умерени количини на протеини (на 
пример: јајца, риба, црвено месо, живина); разновидност на здрави масти (на пример, морска 
риба, маслиново масло, авокадо, семиња), како и многу свежо овошје и зеленчук за да се 
обезбеди доволна енергија, телесна функција, брзо закрепнување на мускулите и соодветно 
снабдување со витамини и минерали. Резервите на јаглени хидрати и нивоата на железо се 
особено важни кај фрлачите. Внесот на јаглени хидрати треба да се совпадне со 
оптоварувањето на тренингот. Исто така, хидрирањето со вода и други течности има важна 
улога во перформансите и општото здравје. Кога трчаме, генерираме 20 пати повеќе топлина 
отколку кога сме во мирување. Сепак, потењето доведува и до губење вода и електролити, 
вклучувајќи натриум и калиум. Всушност, губењето на повеќе од два до три проценти од 
телесната тежина преку течност (4,5 кг – 6-5 килограми за лице од 85 кг) може да доведе до 
дехидратација. Кога сме дехидрирани, може да бидеме уморни, да добиеме главоболки, 
грчеви и да имаме зголемен ритам на срцето. Перформансите можат да се намалат. Затоа, 
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соодветната хидратација може да го подобри закрепнувањето, да ги минимизира повредите 
и грчевите и да ги зголеми перформансите.  
 
Масажа 
Масажата во суштина претставува специфична метода со чија помош механички се дејствува 
на телото во целина, но и на одделни негови сегменти. Постојат повеќе видови масажи: 
хигиенска, спортска, терапевтска и др. Од есенцијална важност ни е спортската масажа која 
треба да трае од 35 до 45 мин., а масажата на одделните сегменти од 4 до 6 мин. Во зависност 
од тоа кога таа се применува, може да биде како подготвителна и масажа за одмарање - 
релаксација. Спортската масажа може да биде корисна за закрепнување по тежок тренинг или 
натпревар. Најдобри резултати се добиваат кога масажата се изведува редовно. Неколку 
ефекти од спортската масажа врз атлетичарот: 
  

• Зголемување на пропустливоста на ткивото на атлетичарот 

Длабоката масажа предизвикува отворање на порите во ткивните мембрани 
овозможувајќи им на течности и хранливите материи да поминат низ нив. Ова помага 
да се отстранат отпадните материи како млечна киселина. 
 

• Отстранување хематом (лузна) во ткивата 

Лузни во ткивото се појавуваат како резултат на претходни повреди или трауми при 
трчање или фрлање и може да влијаат на флексибилноста на мускулите, тетивите и 
лигаментите. Ова може да значи дека овие ткива се склони кон повреди и болка. 
Масажата може да не го ослободи телото од лузна во целост, но треба да го направи 
ткивото поеластично и пофлексибилно и со тоа да му овозможи да функционира 
нормално. 
 

• Зголемување на микроциркулацијата 

Масажата го зголемува протокот на крв во ткивата, односно ги отвора или проширува 
крвните садови со нивно истегнување. Ова им овозможува на хранливите материи 
полесно да поминуваат низ телото на атлетичарот. 

• Мускулите се релаксираат преку создадена топлина, циркулација и истегнување. 
Механорецептори во мускулите чувствуваат: допир, притисок, должина и топлина на 
ткивото. Кога се стимулираат, постои рефлексна релаксација на мускулите. 

Соодветен сон  
Спиењето има голема улога во тренажниот процес на секој атлетичар. Тренингот ја исцрпува 
енергијата на организмот и го распаѓа мускулното ткиво. Спиењето го надополнува уморното 
тело подготвувајќи го за следната потрошувачка на енергија, односно следната тренинг-
епизода. Научно е докажано дека недостигот на сон го намалува производството на гликоген 
и јаглени хидрати кои се чуваат за употреба за време на физичка активност. 
Можеби еднакво важно, тренингот бара внимание и концентрација - два фактора кои се под 
влијание од слабиот или ограничениот сон. Многубројни истражувачки студии потврдуваат 
дека несоодветниот сон влијае на времето на реакција, точноста и меморијата - сите критични 
состојки за успех во фрлањето копје. 
Општо земено, возрасните треба да спијат од 7 до 8 часа секоја вечер, а елитните спортисти 
најмалку од 8 до 10 часа. 
 
Ледена бања 
Ледените бањи се форма на криотерапија која претставува седење во ладна вода со мраз, во 
висина до градите за време од 10 до 15 минути. 
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Ледените бањи го намалуваат воспалението и го подобруваат закрепнувањето со промена на 
начинот на проток на крв и други течности низ нашето тело. Кога седиме во ладна вода, 
нашите крвни садови се стеснуваат; кога ќе излеземе, тие се шират. Овој процес помага да се 
исфрли метаболичкиот отпад после тренингот. Тоа особено се однесува на лимфата, чиста 
течност составена од бели крвни клетки и течност од цревата. Ледените бањи позитивно 
влијаат на централниот нервен систем, што ни помага да спиеме и да се чувствуваме подобро. 
 
Статички истегнувања 
Истегнувањето може да направи разлика во тоа колку мускулите закрепнуваат по трчањето. 
Исто така, може да влијае на флексибилноста и перформансите на трчањето. Статичното 
истегнување се изведува на крајот од тренингот и вклучува истегнувања со задржување на 
максималната амплитуда на мускулите. Ова им овозможува на мускулите да се олабават, 
истовремено зголемувајќи ги флексибилноста и опсегот на движење. Придобивките од 
статичкото истегнување се: поголема флексибилност и опсег на движење, помалку болка и 
вкочанетост, намален стрес, зголемен проток на крв и др.  
 

 
 
 
Вежби за зајакнување на трупот  
Вежбите за зајакнување на трупот и стабилност се важни за да се создаде добра форма на 
фрлачите, да се избегнат повредите и да се стане поизбалансиран фрлач. 
Вежбите за зајакнување и стабилност може да се поделат во две групи: 
 

• Вежби со сопствена телесна тежина 

• Вежби за стабилност 

Зајакнувањето на трупот кај фрлачите е особено важно. Кога фрлачите на копје се заморени, 
техниката почнува да опаѓа. Лошата техника ги забавува и претставува фактор за 
потенцијални повреди.  
Генерално, основниот тренинг за трупот го зајакнува начинот на кој карлицата, стомачните 
мускули, колковите и долниот дел на грбот да работат заедно. Трчањето им овозможува на 
добро тонизираните основни мускули да работат синхронизирано. Кога ногата ќе удри во 
земјата, тие го држат нашиот труп стабилен, додека кинетичката енергија од ногата се 
пренесува на тетивата до раката и се спушта на другата нога. Добро зајакнатиот труп спречува 
какво било треперење во торзото и спречува да се намали енергијата, со што атлетичарите 
трчаат побрзо. Основните мускули кои ги вклучуваат стомачните мускули, глутеалната регија, 
колковите и долниот дел на грбот работат заедно за да го одржат торзото цврсто кога 
фрлачите трчаат. Тие исто така спречуваат непотребно да се троши енергијата и спречуваат 
создавање повреди. 
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Пример на основни вежби за зајакнување на трупот 

 
 
ЗАКЛУЧОК 
 
За да се постигне голем успех, несомнено е дека атлетичарот мора да е екстремно талентиран, 
но и покрај тоа да е посветен и да го дава својот максимум на тренингот бидејќи фрлањето 
копје е комплексна дисциплина која бара: брзина, издржливост, флексибилност и сила. Од 
тренерот, пак, се очекува да определи каков вид атлетичар ќе тренира и според тоа правилно 
да ги распореди тренинг-сесиите: микро, мезо и макроциклусите, односно целокупната 
периодизација да биде индивидуално насочена. 
Покрај наведените компоненти од тренингот можеме да заклучиме дека во тренажниот процес 
кај фрлачите на копје дополните важни фактори придонесуваат во ефикасноста на тренингот 
и резултатот во фрлањето копје. 
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