
16.1.3 Vtora podgotvitelna etapa 

Vo ovaa etapa se menuva su{tinata i strukturata na treningot so cel da se 

sozdadat povolni uslovi za natamo{en razvoj na sportskata forma. Vo ovaa etapa se 

menuvaat sredstvata i dinamikata na optovaruvawe, obemot i intenzitetot. Vo ovaa 

etapa pove}e se raboti na usovr{uvawe na tehni~ko - tактi~kite elementi. Posebno 

mesto vo ovaa etapa zazemaat natprevaruva~kite ve`bi, a po zavr{uvawe na 

podgotvitelniot period ovie ve`bi dobivaat primarno zna~ewe. 

Sportovite za koi e karakteristi~na brzinata i silata, davaat mo`nost za 

koristewe na natprevaruva~ki ve`bi, kako na samiot trening i vo organiziraweto 

na brojni natprevari od koнtrolen karakter, u~estvo na turniri i individualni 

sportski natprevari.  

Vo ovaa podgotvitelna etapa se raboti na povrzuvawe, sintetnzirawe na 

nau~eniте kompozicii vo edna zaedni~ka kompozicija, se skusuva dol`inata na 

traeweto na ve`bite, a se zgolemuva intenzиtetot. Specifi~no podgotvitelnite 

ve`bi potrebno e da se dobli`at na adekvatnite uslovi na natprevarite na 

sportskata granka. 

Za razvoj na specifi~nata izdr`livost, naj~esto se koristi intervalnata 

metoda na trenirawe, na primer vremetraeweto na aktivnosta, ako se raboti za 

ko{arka se deli na pove}e delovi i se igra 4 h10 minuti ili 1 h 30 minuti plus 1 h 

10 minuti, ili se odreduva prodol`uvawe na traeweto na igrata, na primer: 6 h 10 

minuti ili 3 h 15 minути ili 4 h 12 mиnути. Odnosot pome|u op{tofizi~kata i 

specifi~nata podgotovka vo ovaa etapa iznesuva: 1 : 2, 2 : 3, a vo prvata etapa toj 

odnos be{e: 2 :1 i 3 : 2. Specifi~no podgotvitelnata etapa na trenirawe mo`e da se 

nare~e i “prednatprevaruva~ka”. Sportskata forma koja e steknata vo ovaa etapa 

mo`e da se smeta kako osnovna (i pretstavuva optimalna gotovnost za natamo{no 

u~estvo na natprevari). 

 

 

 

 

 

 

 



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

odgovorite 

 

 [to se menuva vo vtorata etapa od podgotvitelniot period? 

 Koi ve`bi zazemaat posebno mesto vo vtorata podgotvitelna etapa? 

 Koi sportovi davaat mo`nost za koristewe na natprevaruva~kite ve`bi i 

kako? 

 [to se slu~uva so dol`inata na traeweto na ve`bite, a {to so intenzitetot? 

 Za {to naj~esto se koristi intervalnata metoda na trenirawe i kako? (navedi 

primer) 

 Kolku iznesuva odnosot pome|u op{tofizi~kata i specifi~nata podgotovka vo 

vtorata podgotvitelna etapa, a kolku vo prvata? 

 Kako u{te se narekuva specifi~no podgotvitelnata etapa na trenirawe? 


