
24. SPORTSKA FORMA I RAZVOJ NA SPORTSKATA FORMA 

Sportskata forma e pojava koja neprekinato se menuva, razviva i prilagoduva 

na odredeni uslovi. Spored poznatiot nau~nik Matvejev sportskata forma mo`e da 

se definira kako: ,,Sostojba na optimalna podgotvenost za sportsko dostignuvawe, 

{to se postignuva so adekvatna podgotovka za sekoj  nov  stepen  na sportsko 

usovr{uvawe” . Dosega{nata praktika na sportskiot trening poka`uva deka postoi 

period koga sportistot postignuva dobri rezultati, no i period koga doa|a do 

opa|awe na sposobnostite za postignuvawe na dobri rezultati.   

Sportska forma se javuva vo tekot na celata godina.Tempiraweto na sportska forma 

e mo{ne slo`eno i kompleksno  metodi~ko pra{awe koe naj~esto se poistovetuva so 

poimot kvalitet na treniranost. Sportskata forma e kompleksen motoren 

kvalitet, koj mo`e da se manifestira vo odredeni uslovi na trening i natprevar, no 

e i  merilo za kondicionata podgotvenost na sportistite. Postojat odredeni dilemi 

vo odnos na sportskata forma koga e vo pra{awe postignuvawe rezultati i pri toa 

se koristi i terminot (uspe{en, neuspe{en natprevar) visoki i stabilni rezultati 

i visok stepen na treniranost. Sportskata forma mo`e da se definira kako 

kondicionen kvalitet i podgotvenost na sportistite za postignuvawe na visoki 

sportski rezultati.  

Dosega{nata praktika na sportskiot trening poka`uva deka postoi period 

koga se postignuvaat dobri sportski rezultati  i period koga opa|aaat 

sposobnostite za postignuvawe na dobri sportski rezultati. Za natprevaruva~kiot 

period karakteristi~ni se oscilaciite vo odr`uvaweto na sportskata forma.  

Sportskata forma pred  se  e tehnolo{ko i metodsko pra{awe koe zavisi od 

trene`niot proces, od obemot i intezitetot na ve`baweto, od intervalite na 

odmor, od gustinata na natprevarite, od pretreniranosta, od dinamikata na 

optovaruvaweto vo podgotvitelniot i natprevaruva~kiot period. 

 Te{ko e da se upravuva odr`uvaweto na sportska forma i nejzinoto 

tempirawe koe zavisi od pove}e faktori kako endogenite i egzogenite. Sportskata 

forma mo`e da se tempira, da se naso~uva, da se izgraduva i vo dadeni uslovi da se 

manifestira. 

Procesot na formirawe na sportskata forma pominuva niz tri etapi:  

- vleguvawe vo sportska forma 
- odr`uvawe na sportska forma i  
- gubewe na sportskata forma 

 Koga se raboti za vleguvawe vo sportska forma vo natprevaruva~ikiot 

period,  ne se menuva i ne se voveduva ni{to novo vo odnos na koordinacijata na 

dvi`eweto i sozdavawe na motorni naviki (nivno usovr{uvawe) i sl. Vo gradeweto 

na sportskata forma primarno mesto ima dinamikata na optovaruvawe vo tekot na 



godi{niot ciklus na trenirawe, sredstvata i metodite na treningot. So cel da se 

spre~i oscilacijata na sportskata forma potrebno e navreme da se zabele`i 

gubeweto na formata i da se planira adekvaten odmor. Povremenoto gubewe na 

sportskata forma zna~i nejzino natamo{no izgraduvawe. Mnogu e va`no da ne se 

izgubi sportskata forma, da se raboti kontinuirano na nejziniot razvoj i 

usovr{uvawe. Vo natprevaruva~kiot period ne se dozvoleni nekoi bitni korekcii 

vo odnos na nekoi nedostaoci na kondicionen plan, menuvawe na na~inot na 

trenirawe, metodika na rabota i sl., bidej}i ova mo`e da dovede do opa|awe na 

sportskata forma. Osnovna cel na sportskata forma vo podgotvitelniot period na 

trenirawe, e osposobuvawe na sportistite maksimalno da gi koristat svoite 

potencijalni, kondicioni, koordinaciski, psihi~ki, idejni i kreativni 

sposobnosti.  Sportskata forma se karakterizira so: ekonomi~no tro{ewe 

energijata, racionalnost na dvi`ewata, brzo smiruvawe na organizmot po 

treninzite i natprevarite.  

Sportska forma ima onoj sportist, koj e vo sostojba da gi manifestira 

zgolemenite specifi~ni kondicioni sposobnosti za vreme na trening i natprevar 

na nivo, {to dotoga{ ne mu bilo svojstveno. Ako sportistite se solidno podgotveni 

i se vo sostojba da obezbedat postojanost vo komuniciraweto me|u sebe i da 

vospostavat aktiven odnos i zalagawe vo izvr{uvaweto na motornite zada~i, toa 

zna~i deka se vo dobra sportska forma.  

Najdobar pokazatel deka postoi sportska forma e postignatiot rezultat 

planiran od strana na stru~niot {tab, a najdobri pokazateli deka postoi sportska 

forma se mo`nostite za brzo i lesno zapo~nuvawe i prodol`uvawe na treningot, 

menuvaweto na intezitetot na rabota, mo`nosti za efikasnost na treniraweto i 

mo`nosta za brzo smiruvawe na fiziolo{kite funkcii posle treningot i 

natprevarot.   

Odmorot, ishranata kako i uslovite za trening i `iveewe isto taka imaat 

odredeno vlijanie vrz sozdavaweto i odr`uvaweto na sportska forma.  

Krajna cel na razvoj na sportskata forma e maksimalno da se iskoristat 

motorente, psihi~kite, tehni~kite i takti~kite sposobnosti kaj sportistite vo 

zavisnost od sportska granka. 

 Sportskata forma ne mo`e da bide odli~na, dobra ili lo{a. Sportska forma 

postoi ili ne postoi. Najdobra potvrda za postoewe na sportskata forma e dobriot 

rezultat.   

 

 

 

 



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

odgovorite 

 

 Definiraj ja sportskata forma! 

 [to podrazbira{ pod tempirawe na sportskata forma? 

 [to e karakteristi~no za natprevaruva~kiot period? 

 Od {to zavisi sportskata forma? 

 Od koi faktori zavisi odr`uvaweto i tempiraweto  na sportskata forma? 

 Niz koi etapi pominuva sportskata forma? 

 [to ima primarno mesto vo gradeweto na sportskata forma? 

 Koja e osnovnata cel na sportskata forma vo podgotvitelniot period? 

 So {to se karakterizira sportskata forma? 

 Koj sportist ima sportska forma? 

 Koi se najdobrite pokazateli deka postoi sportska forma? 

 Koja e krajnata cel na razvojot na sportskata forma? 

 


