
За ученици със специални 
образователни потребности, които 
се обучават по индивидуални 
учебни програми в центрове за 
специална образователна подкрепа

Учебно помагало  
за V – VII клас
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СПОРТНИ ИГРИ. ВОЛЕЙБОЛ.  
ИНДИВИДУАЛНИ ТЕХНИКОТАКТИЧЕСКИ ДЕЙСТВИЯ
Горен лицев начален удар. Забиване по посока на засилването

Началният удар е средството за вкарване на топката в игра. За правилен се счита тогава, 
когато топката премине над мрежата и попадне в очертанията на противниковото поле.

1.    Заеми изходно положение за начален удар.

 2. Подхвърляй топката на 
място от изходно положение.

 3.  Изпълни начален удар 
срещу стена.
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  4.   Изпълни начален удар над 
пейка.

 5.  Изпълни начален удар над мрежата по 
права и по диагонал.

Миниволейбол
Предварителна подготовка: Учениците са разделени по равно на два отбора от двете 

страни на мрежата.
Описание на играта: Сервисът може да се изпълни с хвърляне на топката, а първото, 

второто и третото докосване – с хващане на топката и последващо хвърляне през мрежата. 
Точка за другия отбор се зачита, когато даден играч изпусне топката. Играе се за време 
или до определен брой точки.
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СПОРТНИ ИГРИ. ВОЛЕЙБОЛ.  
ИНДИВИДУАЛНИ ТЕХНИКОТАКТИЧЕСКИ ДЕЙСТВИЯ
Подаване с две ръце отгоре над глава и с две ръце отгоре назад. 
Подаване с две ръце отгоре встрани и назад

Подаването с две ръце отгоре обикновено е вторият контакт с топката. При него 
основната цел е да се подаде към нападателя удобна топка, която той да забие в противниковото 
поле.

 1.    Заеми изходното положение за подаване с 
две ръце отгоре.

  2.    Изпълни избутване с две ръце топката 
нагоре, докато учителят противодейства.

  3.     Подавай топката с две ръ
це над себе си.
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  4.    Подавай топката с две ръ
це отгоре-встрани на стена.

  5.    С гръб към мрежата по-
дай топката с две ръце отгоре и 
назад.

Задръж топката високо
Предварителна подготовка: Учениците са разделени на два отбора от двете страни 

на мрежата. Всеки отбор има волейболна топка.
Описание на играта: Чрез подаване помежду си с две ръце отгоре – напред, встрани, 

или назад, учениците трябва да задържат топката да не пада на пода. Отчита се време –  
5 или 10 мин., и кой отбор е направил най-малко грешки за това време. 
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СПОРТНИ ИГРИ. ФУТБОЛ.  
ИНДИВИДУАЛНИ ТЕХНИКОТАКТИЧЕСКИ ДЕЙСТВИЯ
Водене на топката. Подаване на дълги разстояния. 
Овладяване на падаща топка с гърди/крак

Овладяването на търкаляща се топка може да стане с различни части на ходилото и в 
различни посоки. След като се овладее, играчът започва да я води чрез леки удари с единия 
или с двата крака последователно.

 1.    Подавай топката срещу стена на дълго разстояние и я спирай с крак. 

  2.  Води свободно топката по 
игрището.

  3.  Води топката по права, на 
зиг-заг между конуси, в кръг и 
др.
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  4.    Овладей падаща топка с 
гърди.

  5.    Овладей падаща топка с 
крак.

Математическа щафета
Предварителна подготовка: Учениците се разделят в колони. За всяка колона 

се осигурява по една топка. Срещу всяка колона на разстояние 2 м е начертан голям 
триъгълник, на 2 м от него – голям квадрат, и на още 2 м – голям кръг. 

Описание на играта: Първите ученици от колоните тръгват към първата фигура и 
минават по очертанията � чрез дрибъл, след което се насочват към втората и третата и 
отново с дрибъл минава по техните очертания. Връщането се осъществява с дрибъл в 
права посока. Те се връщат, като подават топката на вторите от колоната, и отиват най-
отзад. Вторите тръгват и т.н. За победител се обявява колоната, която първа е изпълнила 
упражнението.
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ТУРИЗЪМ И ОРИЕНТИРАНЕ
Туристически преход в гористите части на планината.  
Опазване на природната среда

Пешеходният туризъм оказва изключително благоприятно въздействие върху 
учениците. Отличителна черта е движението, в което човек се усъвършенства всестранно – 
физически и психически. Нужно е да се разучи техниката на ходене – по равнинен терен и 
при наличие на препятствия.

  1.  Заобиколи препятствието, когато то не 
може да се преодолее по къс път и по безопасен 
и бърз начин. Препятствието може да е мокър 
участък, храсталаци, голям камък и др.

   2.   При придвижването се срещат и различни 
неравности, трапове, паднали дървета и др., 
които трябва да бъдат преодолени. Тези от тях, 
които са с по-малка ширина и височина, могат 
да бъдат прескачани.

   3.    Когато дървото е с диаметър 50 – 60 см, 
е по-добре то да бъде преодоляно с техниката 
на прекатерване.



947                                                                            Физическо възпитание и спорт VII клас

 4.  При придвижването по тясна пътека, 
граничеща с гъсти храсти, е наложително 
провиране. За да се извърши безопасно, 
необходимо е да се увеличи дистанцията 
между учениците.

Бъдете разумни, когато сте сред природата! 
Природата е една голяма работилница, а 
всички хора са работници в нея!

Не трябва да  унищожаваме горските животни 
и гнездата на птиците. Когато се разхождаме, 
не трябва да чупим клони, да сечем гори, 
да палим огън в гората. Да не късаме и 
да не унищожаваме растенията. Да не си 
изхвърляме отпадъците в реката, язовира или 
езерото.

Пазете природата и се грижете за нея, за да я съхраним за следващите поколения и 
да се радваме на красотата ѝ.
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РАКЕТНИ СПОРТОВЕ. ТЕНИС НА МАСА.  
ОСНОВНИ ТЕХНИЧЕСКИ ЕЛЕМЕНТИ
Дланен изтеглен нападателен удар.  
Дланни и обратни отбранителни (сечени) удари

Дланен „сечен“ отбранителен удар се изпълнява по топки, които са изпратени в дясната 
половина на масата от противника. Обратен „сечен“ отбранителен удар се изпълнява по 
топки, които са изпратени в лявата половина на масата от противника.

1.   Застани в изходно положение и имитирай 
дланен нападателен удар.

   2.   Застани в изходно положе-
ние и имитирай дланен отбра-
нителен удар.

   3.   Застани в изходно положе-
ние и имитирай обратен отбра-
нителен удар.
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4.    Изпълнявай удари на висулка.

5.     Изпълнявай удари срещу стена по права, 
диагонал и в различни части на полето.

Вратар
Предварителна подготовка: Играта се играе на футболна врата. На вратата застава 

играч с ракета за тенис. Всички други ученици са подредени в колона срещу вратата на 
разстояние 3 – 4 м от нея. 

Описание на играта: Всеки ученик изпълнява хвърляне на топка към вратаря, който 
има за цел да отбие топката от вратата и да не допусне гол. Ако има играч, който пръв 
постигне 3 попадения във вратата, става вратар. Побеждава този вратар, който е допуснал 
най-малко голове.
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