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Ispitnata programa po teorija i metodika na sportskiot trening za dr`avna 
matura vo stru~noto obrazovanie e donesena so re{enie na ministerot za 
obrazovanie i nauka  br. 11-136/1 od 11.01.2006  godina. 

TEORIJA I METODIKA NA SPORTSKIOT TRENING 
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1. VOVED 
 

 

 U~ili{teto za fizi~ka kultura “Metodi Mitevski Brico” - Skopje e edinstveno vo Republika 
Makedonija. Od reformite pred dve decenii vo srednoto obrazovanie vo Republika Makedonija, koi bea 
definirani kako naso~eno obrazovanie, Nastavniot plan na ova u~ili{te ne e promenet.  Ovaa godina 
u~ili{teto e reformirano vo sportska gimnazija so nov Nastaven plan i programi. Sportskata gimnazija 
se vklopuva vo koncepciskite zalo`bi na novoto sredno gimnazisko obrazovanie. 
 Ispitnata programa teorija i metodika na sportskiot trening e podgotvena spored postojniot 
Nastaven plan so cel da se obezbedi zaokru`uvawe na srednoto obrazovanie na ostanatite tri generacii 
na u~ili{teto za fizi~ka kultura koi }e se vklu~at vo polagaweto spored novata Koncepcija za dr`avna 
matura i za zavr{en ispit. Ispitnata programa se temeli na sodr`ini po biologija, anatomija i  
psihomotorika, a  dominiraat nastavnite temi od predmetot teorija i metodika na sportskiot trening. 
 Ispitnata programa gi sodr`i podra~jata Sportski trening (faktorite od koi zavisi sportskiot 
trening; selekcija, metodi na telesnoto ve`bawe i trenirawe; planirawe i programirawe; tehnika, 
taktika i teoretska podgotovka; sportska forma i razvoj na istata; treningot i zamorot); Psihomotorni 
dimenzii (sila; brzina; izdr`livost; elasti~nost; snaodlivost; ramnote`a;); Sportska masa`a 
samomasa`a i zamor (definicija; zafati i izveduvawe na sportskata masa`a); Modeli na sportskiot 
trening (atletika, plivawe, fudbal, ko{arka, rakomet, odbojka i kreirawe na modeli).  
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 2. OP[TA CEL NA ISPITOT  
 
 Osnovna cel na ispitot po teorija i metodika na sportskiot trening e: 
 

- podignuvawe na kvalitetot na srednoto obrazovanie; 
- proverka na steknatite znaewa  i sposobnosti za  zakonitostite na sportskiot trening; 
- proverka na znaewata i sposobnostite za psihomotornite sposobnosti;  
- proverka na znaewata i sposobnostite za primena na modelite na sportskiot trening; 
- proverka na znaewata i sposobnostite za  planirawe i programirawe na sportskiot trening; 
- proverka na znaewata i sposobnostite za  primenata na masa`ata vo trena`niot proces. 
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3. SODR@INA NA ISPITOT  
 

3.1. Specifikacija na podra~jata (sodr`inite) i sposobnostite 
 
 

        Sodr`ini koi se opfateni na maturskiot ispit: 
 

� Sportski trening;  
� Psihomotorni  dimenzii;  
� Sportska masa`a samomasa`a i zamor; 
� Modeli na sportskiot trening  

 

  Ispitnata programa e orientirana kon proverka na znaewata i sposobnostite na u~enikot od 
teorijata i metodikata na sportskiot trening. 
 
          Znaewata i sposobnostite koi{to treba u~enikot da gi poseduva za uspe{no re{avawe na ispitnite 
zada~i.na u~enikot se grupirani vo tri kategorii: ( S1 ) , ( S2 )  i (S3 ).  
 

  U~enikot treba:  
 

  ( S1 ) da ima steknato znaewe, razbirawe i sposobnosti za teorijata i metodikata na sportskiot  
           trening i da umee da gi primenuva metodite za podignuvawe na psihomotornite dimenzii; 
 
  ( S2 ) da znae da planira i da programira sportski trening i da gi primenuva tehnikata i taktikata  
           so primena na metodite za podigawe na sportskata forma; 
 
  (S3 ) da umee da gi analizira i sintentizira elementite i postapkite na sportskiot trening 
           ( klasificira, diskutira, zaklu~uva, kombinira, predlaga, procenuva, planira i utvrduva).  
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3.2. Konkretizacija na celite (znaewata i sposobnostite) po podra~ja 
 

PODRA^JE 1: SPORTSKI TRENING 

Sodr`ina Znaewa i sposobnosti 

1.1.OSNOVI NA SPORTSKIOT  
      TRENING 

- Karakteristiki  
- Klasifikacija na dvi`ewata 
- Poimi vo fizi~kata kultura 
- Principi 
- Faktori 

U~enikot treba: 
- da znae za  poimot i definicijata na sportskiot trening; 
- da znae za karakteristikite i strukturata na sportskiot trening; 
- da ja znae osnovnata klasifikacija na dvi`ewata; 
- da gi znae i primenuva osnovnite termini za sportskiot trening i fizi~kata kultura; 
- da gi znae principite  i faktorite na sportskiot trening i faktorite od koi zavisat 
vrvnite sportski postigawa (pedago{ki, princip na svesnost,postapnost..).                            

1.2. DIMENZII 
 

- Da gi znae  morfolo{kite, motori~kite, kognitivnite i konativnite dimenzii, kako i 
motivacionata struktura. 

 
1.3. SELEKCIJA I SPORTSKI [KOLI 

- Da gi znae etapite i kriteriumite za selekcijata vo sportot; 
- da znae za strukturata i organizacionata forma na sportskata {kola, specijalizacijata 
vo sportskata {kola; 

- da umee da analizira organizaciona struktura na u~ili{nata sportska {kola. 

1.4.METODI NA TELESNO VE@BAWE - Da gi znae metodite na telesno ve`bawe; verbalno komunicirawe; demonstrirawe i 
prakti~no ve`bawe; 

- da umee da gi primenuva adekvatno vo dadeni situacii. 

  1.5.METODI NA SPORTSKO  
        TRENIRAWE 

- Da gi znae metodite na sportskiot trening, na kontinuiranoto optovaruvawe  i 
intervalniot metod; fulteg metoda; fartleg metoda; kru`na metoda; natprevaruva~ka 
metoda. 

1.6. PLANIRAWE I PROGRAMIRAWE - Da umee da planira i programira sportski trening (celi, zada~i, vidovi i formi na 
planovi); 

- da znae da periodizira: podgotvitelna etapa-faza(prva i vtora); natprevaruva~ki i 
preoden period; 

- da umee da gi analizira postigawata od planiraweto i programiraweto. 

1.7.TEHNI^KA I TAKTI^KA 
      TEORETSKA PODGOTOVKA 

- Da podgotvi teoretski i tehni~ka podgotovka na sportski trening;  
- da znae za kvalitetot i kvantitetot na sportskiot trening; 
- da poseduva sposobnosti za zagrevaweto na sportskiot trening; 
- da umee da analizira i sintetizira tehni~ko-takti~ki elementi. 



 5

1.8. SPORTSKA FORMA - Da znae {to e sportskata forma; 
- da poseduva sposobnosti i znaewa za postapkite za podignuvawe-razvoj na sportskata  
  forma; 
- vrz osnova na sportskata forma da opredeluva optovaruvawa za sportskiot trening. 

 
 

    PODRA^JE  2: PSIHOMOTORNI DIMENZII 

Sodr`ina Znaewa i sposobnosti 

2.1. SILA U~enikot treba : 
- da znae za silata kako motori~ko svojstvo na ~ovekot; 
- da znae i umee da gi razlikuva apsolutnata od relativnata snaga na ~ovekot; 
- da ja znae metodikata za zgolemuvawe na silata; 
- da gi znae i razlikuva akcionite i topolo{kite faktori na silata; 
- da umee da meri i bele`i sila so instrument. 

2.2. BRZINA - Da ja objasnuva brzinata kako motori~ko svojstvo i umee da ja razlikuva od drugite 
psihomotorni dimenzii; 

- da znae za brzinata kako motorna reakcija; 
- da ja primenuva metodika za razvoj na sposobnostite za brzina; 
- da umee da sledi napredok na brzinata. 

3. IZDR@LIVOST - Da znae za izdr`livosta kako motori~ko svojstvo i spsobnost na ~ovekot; 
- da razlikuva op{ta od specifi~na izdr`livost; 
- da umee da meri i analizira rezultati od izdr`livost. 

2.4. ELASTI^NOST - Da znae za elasti~nosta kako motori~ko svojstvo i sposobnost na ~ovekot; 
- da znae i umee da gi razlikuva aktivnata od pasivnata elasti~nost kako sposobnost na 
~ovekot; 

- da znae kako se primenuva balisti~kata metoda; 
- da umee da meri elasti~nost. 

2.5. SNAODLIVOST - Da  znae za snaodlivosta kako motorna sposobnost i svojstvo na ~ovekot; 
- da  znae  za koordinacijata, ekonomi~nosta i to~nosta kako svojstva na ~ovekot. 

2.6. RAMNOTE@A - Da ja objasnuva ramnote`ata kako motori~ko svojstvo na ~ovekot; 
- da umee da primeni ve`bi za ramnote`a; 
- da  primeniuva ve`bi za odr`uvawe na ramnote`ata.  
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PODRA^JE 3: SPORTSKA MASA@A, SAMOMASA@A  I ZAMOR 

Sodr`ina Znaewa i sposobnosti 

3.1. MASA@A 
 
 
 
3.2. ZAMOR 

U~enikot treba: 
- da znae za sportskata masa`a, zafati za masa`ata; 
- da znae za  podelbata na sportskata masa`a; 
- da ja primenuva samomasa`ata; 
- da znae za zamorot i zakrepnuvaweto; 
- da umee da gi identifukuva simptomite na zamorot; 
- da znae da primenuva metodi na zakrepnuvawe-reprodukcija na sposobnostite; 
- da umee da go otkriva zamorot. 
 

 
 
 
 

PODRA^JE 4: MODELI NA SPORTSKI TRENING 

Sodr`ina Znaewa i sposobnosti 

4.1. MODELI NA SPORTSKI TRENING 
 
 
4.2. MODELIRAWE NA TRENING 
 
 
4.3. MODELIRAWE NA VE@BI 

U~enikot treba: 
- Da znae teoretski za modelite na upravuvaweto so sportskiot trening; 
- da znae da modelira sportski trening vo: fudbal, ko{arka, odbojka, rakomet, veslawe,  
atletika; 

- da znae da modelira  sportski trening vo podgotvitelniot i natprevaruva~kiot period; 
- da umee da modelira ve`bi so medicinka, so sopstvena telesna te`ina i ve`bi so otpor    
   od nadvore{na sredina; 
- da umee da analizira sportski trening. 
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4. SPECIFIKACISKA MRE@A NA ISPITOT  
 
 

 

P o d r a ~ j a 
SPOSOBNOSTI 

P1 P2 P3 P4 

ZASTAPENOST  

(%) 

S1     40-50 

S2     35-40 

S3     10-20 

ZASTAPENOST  

(%) 
30 30 10 30 100% 

 
 

S1 - znaewe i razbirawe    
S2 - primena na znaeweto  
S3 - analiza i sinteza. 
 

          
P1 - SPORTSKI TRENING  
P2 - PSIHOMOTORNI DIMENZII 
P3 - SPORTSKA MASA@A, SAMOMASA@A I ZAMOR 
P4 - MODELI NA SPORTSKI TRENING 
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5. OPIS NA ISPITOT 
   
  Ispitot po predmetot teorija i metodika na sportskiot trening e pismen. Instrumentot pretstavuva test na znaewa.  
  
  Vremetraeweto na ispitot  e 90 minuti.  
  
 Testot }e sodr`i okolu 55 pra{awa.  
 
  Vo testot }e bidat zastapeni slednite vidovi ispitni zada~i-pra{awa: 
 

• ispitni zada~i so izbor na to~niot odgovor od ponudenite 3-5 odgovori; 
• ispitni zada~i so  dopolnuvawe na izostaveni delovi od odgovorot po postaveno pra{awe; 

• ispitni zada~i so povrzuvawe termin od odredena pojmovna grupa; 

• ispitni zada~i od otvoren tip kade u~enikot treba da poka`e znaewe i sposobnosti za analiza i sinteza na  
     elementite i strukturata na sportskiot trening, planiraweto i programiraweto na sportskiot trening. 
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6. NA^IN NA OCENUVAWE 
 

 
Vkupniot broj na bodovi {to mo`at da se osvojat na pismeniot ispit e  90 boda. 
 
To~niot odgovor na zada~ite so zaokru`uvawe i kratki odgovori se ocenuvaat so po eden bod. So to~no re{avawe na 

vakvite zada~i u~enikot mo`e da osvoi okolu 25 boda. 
 
Zada~ite so dopolnuvawe se bodiraat so po 2 do 3 boda vo zavisnost od brojot na  odgovorite. So to~no re{avawe na 

vakvite zada~i u~enikot mo`e da osvoi okolu 50 boda. 
 
Zada~ite od otvoren tip se bodiraat so po 3 do 5 boda. So to~no re{avawe na vakvite zada~i u~enikot mo`e da osvoi 

okolu 20 boda. 
 
Ocenuvaweto }e se vr{i od strana na nezavisni ocenuva~i, vrz osnova na odnapred izgotveno upatstvo i kriteriumi. 


