
17. TEHNI^KA PODGOTOVKA 

Pod tehni~ka podgotovka se misli na odreden na~in na izveduvawe na 

dvi`eweто vo standardni uslovi, odreden sistem na ve`bi koi nosat beleg од ne{to 

specifi~no i karakteristi~no za odredena sportska granka. 

Vo teorijata na sportot pod tehnika se podrazbira odreden biomehani~ki 

oblik na dvi`ewe vo odredena sportska granka. Оdelni tеhniki nosat posebni 

imiwa spored onoj koj prv ja primenil kako na primer: vo atletskata disciplina 

skok vo viso~ina tehnika fozberi (Dik Fozber 1968год. na olimpiskite igri vo 

Meksiko) i sl. Spored nadvore{nata forma na dvi`ewe tehnikata mo`e da bide 

izvedena lo{o ili dobro, efikasno ili neefikasno, racionalno ili neracionalno. 

Postojat i odredeni varijanti vo izveduvaweto na tehnikata {to imaat 

karakter na individualen stil i individualna tehnika. Tehnikata vo su{tina 

sodr`i glavni karakteristiki, nekoj na~in na dvi`ewe, a stilot pretstavuva 

individualna karakteristika, primenuvawe na odredena tehnika. Spored toa 

tehnikata e op{ta za site, a stilot e li~en, individualen i relativen. Razvojot na 

tehnikata pominuva niz pove}e fazi ili etapi na u~ewe i izvr{uvawe. Spored 

Krestovnikov motornite naviki se rezultat na me|usebno dejstvuvawe na setilnite 

organi, centralniot nerven sistem i aparatot za dvi`ewe. 

Celiot proces na u~ewe na motornite naviki pominuva niz tri fazi: 

≠ fazi na generalizacija 

≠ faza na koncentracija 

≠ fazana avtomatizacija 

Vo prvata faza dvi`ewata se u~at grubo vo celina, vo vtorata faza se vr{i 

diferencijacija i selektivnost na ona {to zna~i nepotrebni i neekonomi~ni 

dvi`ewa, vo tretata faza se vr{i usovr{uvawe i avtomatizacija na dvi`ewata. 

Vo prvata i vtorata faza postepeno se sozdava dinami~en stereotip. 

Usovr{uvaweto na tehnikata zavisi od primenuvaweto na nastavni sredstva 

i nastavna tehnika kako na primer: nastavni filmovi, dijafilmovi, videotehnika, 

LCD proekcii, multimedijalni proekcii i drugi na~ini na demonstrirawe. 

Usvojuvaweto na tehnikata bara sekojdnevna sistemska i anga`irana rabota edna{ 

do dva pati vo tekot na denot. 

Koga se u~i tehnikata se prepora~uva toa da se vr{i vo prvata polovina na 

treningot, zatoa {to taa bara pogolema koncentracija. 

 



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

odgovorite 

 

 [to se podrazbira pod terminot tehni~ka podgotovka? 

 Kako poodelni tehniki gi dobile svoite imiwa? 

 Kako mo`e da bide izvedena tehnikata spored nadvore{nata forma na dvi`ewe? 

 [to pretstavuva individualen stil? 

 Niz koi fazi pominuva procesot na formirawe na novite motorni naviki? 

 Objasni gi trite fazi! 

 Koga se sozdava dinami~en stereotip? 

 Od {to zavisi uspe{nosta vo usovr{uvaweto na tehnikata? 

 [to e potrebno za da se usvoi tehnikata? 

 Koga se u~i tehnikata i zo{to? 


