
21. КВАЛИТЕТ НА ТРЕНИНГОТ 

Kvalitetot na treningot se odreduva preku efikasnosta na ve`baweto, preku 
zgolemuvaweto na adaptivnite sposobnosti na organizmot, preku razvoj i 
usovr{uvawe na motornite sposobnosti, razvoj na sportska forma i tehni~ko 
takti~kite sposobnosti na sportistite. 

Postoi razlika pome|u ona {to zna~i kvalitet vo razvojot na op{tite 
motorni sposobnosti i specifi~nite mo`nosti na organizmot i motornoto znaewe. 

Vo odreduvaweto na kvalitetot, na primer ve`bite za razvoj na silata imaat 
drugo vlijanie od ve`bite za razvoj na izdr`livosta. Na primer dolgotrajnoto 
tr~awe ima poinakvo vlijanie vo odnos na dolgotrajnoto plivawe, veslawe ili 
vozewe velosiped. 

Vo procesot na trenirawe, osobeno kaj vrvnite sportisti, centralno mesto 
zazema specifi~nata adaptacija na organizmot i zgolemuvawe na specifi~nite 
sposobnosti. Zgolemuvaweto na specifi~nite sposobnosti zavisi od stepenot na 
optovaruvawe. Ako optovaruvawata se mali toga{ i efikasnosta na ve`baweto e 
mala. Ako optovaruvawata se pogolemi od ona {to zna~i optimalno za organizmot  
toga{ efikasnosta e isto taka mala. Malite optovaruvawa vo sportot se koristat 
kako kompenzacija za obnovuvawe na organizmot. Taka na primer sportistite za 
vreme na preodniot period za relaksacija koristat drugi aktivnosti i 
dopolnitelni sportovi kako plivawe, veslawe, planinarewe, vozewe velosiped i 
drugo. 

Kvalitetot na treningot se razlikuva po toa dali treningot e za razvoj na 
sila, brzina ili izdr`livost i kakvi se efektite od toj trening, odnosno kakvi 
promeni nastanale vo organizmot. 

Odredeni kvalitetni promeni pod vlijanie na treniraweto nastanuvaat i kaj 
muskulite. Na primer ako se koristat ve`bite za razvoj na silata do|a do 
zgolemuvawe na muskulnata masa (hipertrofija), dodeka ako treningot e naso~en kon 
razvoj na silovata izdr`livost toga{ hipertrofijata na muskulite e pomalku 
izrazena. 

 
 

 

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

odgovorite 
 

 Kako se odreduva kvalitetot na treningot? 

 Kakvo e zna~eweto na specifi~nite sposobnosti kaj vrvnite sportisti? 

 Za {to se koristat malite optovaruvawa na treningot kaj vrvnite sportisti? 

(Navedi primer) 

 Po {to se razlikuva kvalitetot na treningot? 

 Kakov trening koristime za da dobieme hipertrofija na muskulite kaj 

sportistite? 


