
25. ZAMOR - VIDOVI NA ZAMOR I ZAKREPNUVAWE KAJ 

SPORTISTITE 

Zamorot kako problem e tretiran vo pove}e teorii, no nitu eden od niv ne ni 

dava celosen odgovor na pra{aweto koi se pri~inite za pojavata na zamorot. Sepak 

sekoja teorija pridonesuva vo rasvetluvaweto na pri~inite za pojavuvaweto na 

zamorot kaj sportistite.  

Poznato e deka postojat tri teorii za zamorot :   

1. Teorijata na iscrpuvawe na energetskite rezervi na skeletnite muskuli  

2. Teorija na truewe na muskulite so produkti na metabolizmot   

3. Teorija na gu{ewe koja se javuva kako posledica na nedostatok na kislorod vo 

organizmot.  
 

Kako posledica na zamorot opa|a interesot za rabota, namalena e rabotnata 

sposobnost i efikasnosta na raboteweto vo organizmot nastanuvaat brojni 

biohemiski i funkcionalni promeni nepovolni za organizmot. Zamorot nepovolno 

se odrazuva i vrz psihi~kata sposobnost, gubewe na voljata, moralot za rabota i 

energijata.  

Dokolku programskite zada~i na treningot se identi~ni zamorot se javuva 

pobrzo, a dokolku zada~ite na treningot se poraznovidni monotonijata na rabotata 

e pomala i zamorot e pomal.  

Zamorot kaj sportistite nastanuva kako posledica na razli~ni stresni 

sostojbi koi se javuvaat vo klubot, semejstvoto, u~ili{teto, vo odnesuvaweto so 

drugarite i sl. Zamorenosta mo`e da se po~uvstvuva i koga treningot se izveduva vo 

neadekvatni uslovi (klimatski, niski ili visoki temperaturi, neopremena sala za 

ve`bawe, nesoodvetna oprema, rekviziti i sl.) kako i pogre{noto naso~uvawe na 

treningot, prekumernoto u~estvo na turniri i natprevari, nedovolen odmor, 

lo{iot son i dr.  

Spored Farfeq zamorot se javuva kako posledica na poremeteni odnosi 

pome|u poodelni mineralni materii (kalium i natrium) nedovolno koli~estvo na 

kislorod vo krvta, kako i namaluvawe na hranlivite materii vo krvta (vo prv red 

{e}erite). Do zamor mo`e da dojde i zaradi nedovolna funkcija na `lezdite za 

vnatre{no la~ewe (namaleno sozdavawe na adrenalin vo nadbubre`nata `lezda), 

koe mo`e da doveduva do namaluvawe na rabotnata sposobnost na muskulite.  

Zamorot mo`e da se javi i poradi slabo funkcionirawe na receptorite koi 

primaat drazba i gi prenesuvaat nervnite impulsi do nervnite centri, a ova 

doveduva do slabeewe na refleksnata regulacija na fiziolo{kite procesi.  

 



Vo odnos na klasifikacijata na zamorot postojat ~etiri osnovni vidovi na 

zamor: 

- intelektualen zamor (igrawe {ah) 

- senzoren zamor (kaj strelcite) 

- emocionalen zamor (kako rezultat na stresni situacii) i  

- fizi~ki zamor (kako rezultat na naporna muskulna rabota) 
 

Pri izveduvaweto na aktivnostite so maksimalen, submaksimalen, golem i 

umeren intenzitet treba da se imaat predvid i odredeni fiziolo{ki promeni koi 

nastanuvaat za vreme na rabotata ili po zavr{uvaweto na rabotata, ova e potrebno 

poradi voveduvawe na adekvaten tretman na zakrepnuvawe po pojavuvaweto na 

zamorot.  

Vo sportskata praktika se razlikuvaat dva vida na zamor: akuten i hroni~en 

zamor.  

Akutniot zamor se zabele`uva koga edna aktivnost koja do odredeno nivo se 

izveduvala so prijatno ~uvstvo na zamor vo eden moment stanuva neprijatna. Koga }e 

se po~uvstvuva pojavata na akuten zamor, sportistot vedna{ treba da se odmori 

zaradi zakrepnuvawe i obnova na organizmot. Povtoruvaweto na naporot bez 

mo`nost na organizmot da ja obnovi porane{nata rabotna efikasnost doveduva do 

pojava na hroni~en zamor. Znacite na hroni~en zamor imaat i psihofiziolo{ki 

karakter i se odnesuvaat na korata na golemiot mozok.  

Prepoznavaweto na akutniot i hroni~niot zamor se vr{i preku odredeni 

objektivii i subjektivni simptomi.  

Akutniot zamor mo`e da se prepoznae preku slednive objektivni simptomi: 

vidlivo crvenilo ili bledilo - pomodruvawe na ko`ata, potewe na celoto telo, 

vidlivo di{ewe (povr{no), lo{a koordinacija na dvi`eweto i dr. Kako 

subjektivni znaci na akutniot zamor kaj  sportistot se pojavuvaat, bolka vo 

muskulite, zadi{enost, glavobolka pe~ewe vo gradite, te`ina i povra}awe, 

zabrzana frekvencija na srceto.  

Prepoznavaweto na hroni~niot zamor isto taka se vr{i preku objektivni i 

subjektivni simptomi.  

Objektivnite simptomi se: namalena reakcija na zvu~nite signali, konfuzno 

odnesuvawe, depresivnost i pla{livost, slabo pamtewe, slab interes za ve`bawe, 

povlekuvawe vo sebe i sl.  

Subjektivni simptomi se: glavobolka, gubewe na apetit, pojava na proliv, 

zgolemeno la~ewe na mokra~a, telesna iscrpenost, ote`nato di{ewe, bolki vo 

gradite, bolki vo racete i nozete, bessonica, vrtoglavica i dr.  

Koga }e se po~uvstvuva akuten zamor, vedna{ treba da se dade kratok odmor 

zaradi zakrepnuvawe, oporavuvawe i regenerirawe na organizmot. 



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

odgovorite 

 

 Koi se trite teorii za nastanuvawe na zamor kaj sportistite? 

 [to se slu~uva kako posledica na zamorot? 

 Kako vlijae ednoli~nosta na treningot vrz pojavata na zamor? 

 Kako nastanuva zamorot kaj sportistite? 

 Koga mo`e da se po~uvstvuva zamorenosta? 

 Koi se ~etirite osnovni vidovi na zamor? (Navedi primeri!) 

 [to e akuten, a {to hroni~en zamor? 

 Koi se simptomite na akuten, a koi na hroni~en zamor?  


