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менталитет. Индивидуалните цели на спортистите кога ќе се преточат во тимска цел – тогаш 
постои хемија во екипата, односно тимот. Спортската екипа за да дејствува како тим 
потребно е да ги има следниве карактеристики: идентитет на екипата, заеднички 
успех/неуспех – победува или губи тимот, не поединците, структуриран модел на 
интеракција на тимот, специфична комуникација, меѓусебна зависност или логика на 
екипните спортови е играчите да мораат меѓусебно да соработуваат ако сакаат да бидат 
успешни, меѓусебно пријателство придружено со професионализам, чувство на иста цел или 
тимска цел. 

МОТИВАЦИЈА 
 

       Ниска                         Оптимална (цел)                      Висока 
Стартна апатија         Стартна готовност            Стартна грозница 
Изгубен, спор            Стабилен, сигурен         Брзоплет  
Несигурен                         Самодоверба                       Интелектуална инхибиција  
Нерасположен               Задоволен                     Нелогички решенија 

  Бега од одговорност                                                   Секогаш има оправдување  
Слика 3.  Висока, оптимална и ниска мотивација 

 
ЗАКЛУЧОК 
 
Мотивацијата е најважна психолошка компонента на спортската дејност. 

Мотивацијата ја мобилизира личноста за реализација на своите способности, знаења и 
умеења. Спортот сам по себе е неисцрпен извор за мотивацијата. 

Секогаш ќе имате погрешна мотивација ако ја барате само пред натпреварите. 
Мотивацијата се дозира, се развива на секој тренинг со строго поставени квантитативни и 
квалитативни  краткорочни цели. Само така се стигнува до оптималната мотивација. 
 Постигнувањето на оптималната мотивација е проверен фактор за успех во спортот. 
Само тогаш спортистот е подготвен да се спротивстави на сите предизвици што ги бара 
врвниот спорт. 
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АПСТРАКТ 

 
Реализирањето на тренинг процесот би 

требало да биде претходно испланирана 
активност. Најчесто се зема предвид што би 
сакал тренерот да модификува кај спортистите. 
Целата идеја за тренинг процесот би била убава 
кога би се ставила на хартија во вид на план. На 
тој начин се добива појасна претстава 
што/колку и како ќе се одработи/истренира. 
Најчесто се прави план за една година/сезона. 
Па, во една сезона се сретнува период на 
подготовки (базични), натпреварувачки период 
и период на одмор. При креирање на базичните 
подготовки треба да се земе предвид колку 
време ни е потребно за да се реализираат тие. 
Кога се пријателските натпревари? Кога е 
првиот официјален меч? Која е возрасната 
категорија на спортистите? Какво е претходното 
искуство на спортистите (искусни/дали биле во 
редовен тренажен процес или не)? Останатото е 
креација на авторот кој треба да има искуство и 
познавање на методите за трансформација на 
моторичките способности и нивно имплемен-
тирање во меч. 
 

Клучни зборови: базични подготовки, 
периодизација, тренинг, моторички способности, 
натпревар. 
 
 
 
 
 

Vladimir Vuksanovic, Jovan Jovanovski & 
Vlatko Nedelkovski 
University " Ss . Cyril and Methodius " in Skopje, 
Faculty of Physical Education, Sport and Health,  
Republic of Macedonia 
 
ABSTRACT 
 
Realization of the training process should be a 
carefully pre-planned activity.  Most often, the 
ability of the athletes that couch would like to 
modify is taken into consideration. The whole idea 
of the training process should be written and 
clearly stated in form of a plan. In this way, it is 
easier to understand what, how much and how the 
couch and athlete work/train. Usually it is an 
annual plan and it lasts for one season. Therefore, 
within one season there is a period of basic 
preparation, followed by a competitive period, and 
at the end comes the rest period. When creating 
the basic preparations, one should take into 
consideration how much time is needed for 
realization thereof, when friendly matches could be 
organized? When is the first official match? What is 
the age category of athletes? What is the previous 
experience of athletes (experienced / if they were 
in regular training process or not)? 
The rest is a creation of the author, who should 
have experience and knowledge of the methods for 
transformation of motor skills and their 
implementation in a match. 
 
Keywords: basic preparations, periodization, 
training, motor skills, match 
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 ВОВЕД 
 
 

ожеш ли да ми направиш програма за базични подготовки? Ова е едно од најчесто 
поставуваните прашања кога се работи за однос на релација спортист-тренер. Да, 
можам. И секако дека е многу правилно да се има барем некој план (не само идеја) 
што би се работело на тренинзите во одреден период. Задачата за изготвување на 

планот за тренирање треба да е со учество на сите тренери во екипата. Од наше искуство се 
покажува дека најчесто поголема одговорност во овој дел паѓа на фитнес тренерите. 

Најчесто се зборува за циклус на базични подготовки, „припреми“ (жарг.), што е 
составен од неделни микроциклуси.  
 

ПРВО ПРАШАЊЕ што се поставува е колку време имаме за тренирање до првиот 
битен меч (се мисли на официјален меч), што е најчесто (условно) последниот ден од 
подготовките. Во зависност од спортот постојат различни временски периоди за базични 
подготовки на спортистите. На пример, во тенисот системот на натпревари е турнирски, па и 
не може секогаш како во фудбалот да се одвојат неколку недели за да (колку толку) се 
доведат спортистите на некое ниво за да можат да се спротивставуваат на заморот при 
натпреварувањата, но и да бидат ефикасни и конкурентни во играта. Па ете, кај тенисот се 
користат оние мали временски циклуси меѓу турнирите за да се искоригираат нештата што 
мислиме дека фалат во играта. 
 

ВТОРОТО ПРАШАЊЕ е кога почнуваме со подготовки. Тука пристапот е 
индивидуално зависен од стручен штаб до стручен штаб. Не може со сигурност да се каже 
дека е подобро да се тренира 4 отколку 5 недели. Во секој случај треба да се имаат предвид 
неколку моменти за одредување на почетокот на подготовките.   
- Играчите да имаат доволен одмор од претходниот натпреварувачки период, и тоа колку 

што може повеќе (10-20 дена). Сè зависи и за која возрасна категорија на играчи се 
зборува. На помладите (под 15-16 години) дајте им повеќе одмор. Телото и умот бараат 
да бидат закрепнати и да се воспостави хомеостаза.  

- Дали ќе бидат активни, барем малку, во периодот во кој одмораат? Па, најчесто се вели 
(како пример) тотален одмор 10 дена, а следните 7 дена ќе им се зададе програма 
според која ќе работат самостојно. Оваа програма се задава (во периодот на одмор) од 
две причини: 1. активниот одмор побргу доведува до закрепнување; 2. на некој начин 
играчите ќе влезат во ритам на вежбање. 

Пример за план на тренирање во периодот на одмор (меѓусезона/полусезона) 
 

 

 
 
 
 

 
Слика 1. Слика 2. 
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Слика 3. Слика 4. 

 
ТРЕТО ПРАШАЊЕ е кој систем на микроциклус ќе се користи, на пример, дали ќе се 

тренира 3 дена по 2 тренинга дневно, па ден одмор, па повторно 3 дена тренинг со 2 дена 
одмор. Можеби 2 дена со по 2 тренинга дневно, па 1 ден со 1 тренинг дневно, па повторно 2 
дена тренинг, па одмор 1 ден. Ова останува да се модификува во зависност од искуството на 
спортистот/спортистите и плановите на сите тренери во стручниот штаб.  

Планирање на програмата. Откога ќе се земат предвид техничките лимити за тоа кога 
се почнува со подготовки, до кога ќе трае базичниот дел, од кога почнува 
натпреварувачкиот дел, останува да се спроведе креативниот дел, најубавиот. Да се вметнат 
сите видови на тренинг кои сте сакале да се реализираат со цел да се направи позитивна 
трансформација на моторички и играчки план кај спортистите, што всушност би значело да 
бидат спремни за да можат да победуваат како во првиот, така и во секој од наредните 
мечеви.  

Овој текст е некако повеќе наклонет кон тренирање на искусни спортисти – 
професионалци што не значи дека методот не може да се примени и кај понеискусни 
(помали по возраст спортисти). Но, сепак, треба да се има индивидуален пристап при 
изготвувањето. Најчесто може да се зборува за тренинг на:  

1. издржливост: аеробно-анаеробен, анаеробен од типот на интервален или пак HIIT 
(high intensity interval training); 

2. силов тренинг: тренинг во теретана со тегови, тренинг со сопствена тежина, 
кружен тренинг по методот HIIT (и слично); 

3. тренинг на терен/ситуациски тренинг: за брзина, невромускулна координација 
преку тренинг за агилност (и координација), како и баланс и тренинг за 
флексибилност. Брзината е способност која кај повозрасните спортисти изгледа и 
не можеме многу да ја менуваме. Но, може да се испровоцира преку ситуациските 
тренинзи на терен за да се стави во функција. Засебен тренинг за брзина мислиме 
дека нема да има ефект кај оваа категорија на играчи. Агилноста и координацијата, 
пак, ја има и во тренинзите на сила, но и во ситуација како што е играта на терен 
каде што, всушност, и најдобро се провоцираат затоа што бара вклучување на свеста 
за одредена ситуација, што е и суштината на натпреварувањето. Па, затоа и во ред е 
да се симулира игра за да се испровоцираат овие две способности. Балансот 
(најчесто на баланс бордови) може да се работи на терен и тоа пред почеток на 
тренингот, како загревање, затоа што кратко трае, но и инкорпориран во тренинзите 
за сила и затоа и нема потреба да се одвојува засебен тренинг. Флексибилноста е 
најдобро да се изведува 30-40 сек. по мускулна група во статички услови, 2-3 пати на 
секоја мускулна група и тоа на крајот од тренингот (доволно е еднаш до двапати во 
неделата) или, пак, најубаво во домашни услови секој индивидуално затоа што 
провоцира тотално опуштање на телото и на умот.  
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Издржливоста и силовите капацитети се способности кои најчесто/најлесно се 
подложни на  трансформација, но и многу можат да придонесат во ефикасноста на играчите 
на терен. Па, затоа и некако заземаат најголемо значење во процесот на тренирање. Но, 
сепак, ситуацискиот тренинг на терен е секогаш број еден по хиерархија.  

Овој пример (на сликите) е план за базични подготовки на професионален фудбалски 
тим. Оваа програма, исто така, во праксата се покажала како позитивен пример за 
подготвување на фудбалери.   
 
 

Пример за 8-неделен план за подготовки на фудбалска екипа 
 

  
 

Слика 5. 
 

Слика 6. 

 

 

 
 

Слика 7. 
 

Слика 8. 
 
 

Инаку ова е сумиран план. Деталниот план на секој тренинг засебно останува на 
замисла на тренерот и стручниот штаб на екипата. Многу лесно можат да се поврзат 
работите што би требало да се прават на секој тренинг доколку се имаат основните 
познавања за видот на тренинзите и што би одбрал авторот да изработи.  

Во него се сретнуваат неколку типа на тренинг: 
- трчања: се мисли на тренинг за издржливост (објаснет погоре); 
- тренинг сила: објаснет погоре; 
- терен тренинг: тренинг со топка на терен – во консултација со стручниот штаб; 
- интервали пресинг: пресинг на скратен простор, играат 4х4, останатите се џокери 

од страна, 3-4 минути, 4-5 серии; 
- пријателски натпревар: Секој меч е важен, па дури и да е пријателски, нели. На 

секој меч треба да се даде максимум и треба да се искористи за да се испровоцира 
интелектуалниот капацитет на играчот да влезе во шема на натпреварувачки дух. Сепак кај 
пријателските натпревари треба да се донесе мудра одлука за тоа кој играч колку е спремен 
во тој период кога се игра пријателскиот меч и колку време треба да измине на терен при 
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пријателски натпревар. А тоа зависи во кој периодот од подготвителниот дел се наоѓаат 
екипата и играчот.  
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