
23. ZAGREVAWE 

Zagrevaweto kako aktivnost otsekoga{ se koristi vo vovedniot del na 

treningot za voveduvawe na organizmot vo rabota i stimulirawe na  

kardiorespiratorniot  skeletno -muskulniot sistem na barawata koja pred 

sportistot gi postavuva ve`bata.  

^estopati vo sportskata praktika se postavuva pra{aweto od kakvo zna~ewe 

e zagrevaweto za efikasno trenirawe i spre~uvawe na povredi vo sportot, koj vid 

na zagrevawe treba da se primenuva i kolku vreme treba da trae.  

Zagrevaweto se javuva kako rezultat na zgolemena temperatura vo krvta, 

krvnite sadovi i muskulite.  

Preku zagrevaweto se podobruva funkcijata na slednite mehanizmi: (se 

zgolemuva brzinata na kontrakcija na muskulite i efikasnosta na relaksacijata, 

otporot vo muskulite se namaluva, hemoglobinot na povisoka temperatura ispu{ta 

pove}e kislorod, metaboli~kite procesi se zabrzuvaat na zgolemena temperatura, 

se doa|a do namaluvawe na otporot vo krvnite sadovi se zabrzuva prenosot na 

impulsi od nervniot sistem i se podobruva percepcijata i mentalnata 

podgotvenost). Preku zagrevaweto se podobruva kordinacijata na dvi`ewe, a so toa 

se namaluva mo`nosta za pojava na povredi.  

Vo sportskata praksa postoi op{to i lokalno zagrevawe. Op{toto  zagrevawe 

se koristi pred natprevar, na po~etok na sekoj trening vo traewe od 15 do 30 minuti, 

vo zavisnost od specifi~nosta na sportskata aktivnost, nadvore{nata temperatura, 

konstitucijata na teloto i dr.  

Preku op{toto zagrevawe organizmot se doveduva vo edna mobilna sostojba za 

trening i natprevar, site funkcii se voveduvaat vo rabota i dvi`ewe, se zabrzuva 

cirkulacijata na krvta i rabotata na srceto, se zgolemuva fleksibilnosta vo 

zglobovite.   

Lokalnoto zagrevawe ima za cel da ja podobri funkcijata na poodelni delovi 

na teloto, da go namali zamorot na muskulite i da ja zgolemi efikasnosta na 

dvi`eweto. Lokalnoto zagrevawe ima i svoja specifi~nost koja zavisi od 

specifi~nosta na sportskata granka. 

Pri zagrevaweto treba da se koristat soodvetni aktivnosti koi ja 

zgolemuvaat efikasnosta na ve`baweto (primer ko{arkar mo`e da se zagree so 

vodewe na topka vo razli~ni nasoki i pravci na dvi`ewe vo ko{arkarski stav, 

fudbalerot isto taka so vodewe na topka, pliva~ot so plivawe i sl.). Za da se 

postigne efikasnost na zagrevaweto potrebna e optimalna kombinacija na 

intenzitetot i traeweto na zagrevaweto. 

Intenzitetot i traeweto na zagrevaweto treba da bide prilagoden na 

individualnite sposobnosti na sportistite. Kako aktivnosti za zagrevaweto 



naj~esto se koristat: tr~aweto, skokaweto, frlaweto, provlekuvaweto i 

preskoknuvaweto, elementarni i {tafetni igri, sportski igri i dr. Dol`inata na 

zagrevaweto }e trae pove}e ili pomalku, zavisi od temperaturnite razliki i od toa 

dali se sovladuva nov takti~ko-tehni~ki element ili istiot se povtoruva, dali 

zagrevaweto e nameneto za trening ili natprevar i sl. 

 

 

 

Pra{awa na koi treba da posvetite vnimanie, da gi nau~ite i da gi 

odgovorite 
 

 Vo koj del od treningot se primenuva zagrevawe? 

 [to se slu~uva so krvta za vreme na zagrevaweto? 

 [to se podobruva preku zagrevaweto? 

 [to podrazbira{ pod op{to, a {to pod lokalno zagrevawe? 

 Koi aktivnosti za zagrevawe naj~esto se koristat? 

 Od {to zavisi dol`inata na zagrevaweto? 

 


