
16.1.2. Prva podgotvitelna etapa 

Treba da obezbedi steknuvawe na op{ta fizi~ka kondicija so cel da se razvie 

sportskata forma. Vo ovaa etapa na podgotvitelniot period se raboti za 

zgolemuvawe na funkcionalnite sposobnosti (aerobnite i anaerobnite mo`nosti 

na sportistite). Prenesuvaweto na motornite sposobnosti vo procesot na 

usovr{uvaweto se vr{i na direkten i indirekten na~in.  

Transferot na motornite sposobnosti vo prvata etapa od podgotvitelniot 

period pretstavuva osnoven mehanizam za razvojot na op{tata fizi~ka podgotovka 

i е preduslov za razvoj na specifi~ni motorni sposobnosti. Vo prvata etapa na 

podgotvitelniot period, pove}e se zastapeni ve`bi od op{t karakter, za razlika od 

vtorata etapa kade rabotata e naso~ena pove}e na odredeni specifi~nosti 

karakteristi~ni za odredeнa sportska granka.  

Osnovno za prvata etapa za podgotovka e po{iroka primena na sredstva za 

razvoj na op{tite motorni sposobnosti po pat na koristewe na op{topripremni 

ve`bi. Vo prvata podgotvitelna etapa se raboti na steknuvawe motorni znaewa od 

tehnikata na izveduvaweto na ve`bite i taktikata, potoa teoretski znaewa so cel 

da se dobie op{toteoretska osnova na motornata aktivnost vo izbranata granka na 

sport. Vo procesot na treniraweto za razvoj na izdr`livosta se koristi 

prodol`eno tr~awe so umeren i sreden intenzitet, skija~ko tr~awe, kros tr~awe i 

dr.  

Za razvoj na sposobnostiте на silаtа se koristat ve`bi so te`ina na predmet 

(ve`bi so tegovi) ve`bi so elasti~ni predmeti (ekspanderigumeni i `i~ani), 

bu~ici, vre}i~ki so pesok, olovni ~evli, olovni pojasi i drugo.  

Za razvoj na brzinata i brzinata na motorna reakcija naj~esto se koristat 

brzite sprinterski tr~awa na kusi pateki od 10 do 60 metri, vo нajrazli~ni 

varijanti, potoa elementarni i {tafetni igri, sportski igri osobeno ko{arka i 

mal fudbal.  

Za razvoj na snaodlivosta za vreme na trening se koristat gimnasti~ki ve`bi 

od akrobatika i preskok, sportski igri, skijawe, lizgaње i sl.  

Obemot na optovaruvawe vo ovoj period e pogolem vo odnos na zgolemuvawe na 

intenzitetot.  

Pome|u obemot i intenzitetot na optovaruvawe postoi odredena 

protivre~nost, vrz osnova na {to maksimalniot op{t obem i maksimalniot 

intenzitet vo ciklusot na treniraweto ne mo`at da stojat paralelno vo tekot na 

edna etapa.  



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

odgovorite 

 

 [to treba da obezbedi prvata podgotvitelna etapa? 

 Na koi na~ini se vr{i prenesuvaweto na motornite sposobnosti? 

 [to e preduslov za razvoj na specifi~nite motorni sposobnosti? 

 Kakvi ve`bi (od kakov karakter) se zastapeni vo prvata podgotvitelna etapa, a 

kakvi vo vtorata etapa?  

 Kakvi znaewa se steknuvaat vo prvata etapa od podgotvitelniot period? 

 Koja e celta na steknuvaweto na teoretskite znaewa? 

 [to se koristi za razvoj na izdr`livosta vo procesot na treniraweto? 

 Kakvi ve`bi se koristat za razvoj na sposobnostite na silata? 

 [to naj~esto se koristi za razvoj na brzinata i brzinata na motornata reakcija? 

 Koi ve`bi se koristat za razvoj na snaodlivosta? 

  


