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3 РЪКОВОДСТВО ЗА ОБУЧЕНИЕ ПО ПРОФЕСИЯ „ПОМОЩНИК-ТРЕНЬОР“ В СПОРТНИТЕ УЧИЛИЩА 

 

 ТЕМА 1. СЪЩНОСТ И ФУНКЦИИ НА СЪВРЕМЕННИЯ СПОРТ.  

ЗАКОНОМЕРНОСТИ И ТЕНДЕНЦИИ В РАЗВИТИЕТО  

НА СПОРТНИТЕ РЕЗУЛТАТИ 

В съвременното общество с особена актуал-

ност се откроява проблемът за съхраняване и ук-

репване на физическото здраве и психическото 
равновесие на отделната личност. Известно е, че в 

процеса на развитието на човека физическото дви-

жение е изключително важен фактор, осигуряващ 
нормалното протичане на жизнените функции и 

пълноценната изява във всички сфери на живота. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Същност и социални функции 

Според Европейската харта под понятието „спорт“ се разбира: Всяка форма на 

физическа дейност, която чрез организирано или неорганизирано участие има за цел 

изразяването или подобряването на физическата и психическата годност, развиването 

на социални отношения или постигането на спортни резултати на всички нива. 

С навлизането на науката и техниката във всички сфери на човешката дейност 

се създават предпоставки за намаляване на двигателната активност и повишаване 

на психическото напрежение. 

Целеви изследвания на различни научни институти доказват, че един от най-

мощните фактори за намаляване на хроничното обездвижване е широкото навли-

зане на физическите упражнения и спорта в бита на хората.  

От тук следва, че една от основните функции на спорта в съвременното общес-

тво е това, че той осигурява необходимата степен на двигателна активност за ук-

репване на здравето, подобряване на физическата годност и пълноценната изява 

във всички сфери на живота. 

Като други социални функции се посочват: 

 хуманна – ефективно средство срещу наркоманията, проституцията, престъп-

ността и другите социални деформации; 

 демократична – за развитието на международните отношения, борбата срещу 

политическата, расовата, религиозната и другите форми на дискриминация; 

 екологична и хигиенна – спортът внася своя съществен принос за екологиза-

ция на културата и опазване на природната среда; 

 културна и образователна – спортът като обществено явление е обвързан с 

главните мотиви на човешката дейност, което го прави все повече неразделна 

част от тях. 
 

2. Предметни области на спорта 

Съгласно съвременните концепции (вкл. и Европейската харта за спорта) раз-

личаваме три относително самостоятелни предметни области на спорта: 

 Спорт за всички – огромно разнообразие от форми на физически дейности и 

спортни практики с многобройни възможности за оздравителна и рекреативна 

насоченост.  

Основни понятия:  

 Спорт 

 Функции на спорта  

 Предметни области на спорта 

 Спорт за високи постижения 

 Спортно постижение 
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 Спорт в учебните заведения – организирани форми на тренировъчна и състеза-

телна дейност като неразделна част от държавните програми по физическо 

възпитание и спорт за всички степени на образователната система.  

 Спорт за високи постижения (голям спорт) – това условно определение включва 

системна, високоинтензивна, научнообоснована тренировъчна и състезателна 

дейност за достигане на високи спортни резултати. 
 

3. Спорт за високи постижения. Основна характеристика и класификация 

Социалните функции на спорта за високи постижения са свързани, от една 

страна, с общочовешкия стремеж към овладяване на природата и, от друга, с вли-

янието на социалния компонент, който стимулира биологичната активност на чо-

века. Основните функции са следните: 

 стимулиращ фактор за максимално разкриване и изява на двигателните въз-

можности на човека; 

 възпитателни функции; 

 хуманно-интегративни функции – проявяват се на международни състезания; 

 стимулира развитието на масовия спорт; 

 икономическо значение. 

Основните компоненти в съдържанието на големия спорт са спортното пости-

жение като непосредствена цел на подготовката и спортното състезание като спо-

соб за социална оценка на вложените усилия. На тази основа и в зависимост от 

средствата и формите за водене на спортната борба отделните спортове могат ус-

ловно да се класифицират в пет основни групи: 

 Първа група – спортове, за които е характерна двигателна активност с пре-

делно проявление на физическите и волевите качества на спортиста и от които 

в най-голяма степен зависи спортното постижение. Към тази група се отнасят 

основните видове спорт – лека атлетика, плуване, гимнастика, спортни игри, 

вдигане на тежести, бокс, борба, ски и др. 

 Втора група – спортове, чиято двигателна основа представлява умението да се 

управляват различни технически средства – автомобил, мотоциклет, самолет, 

яхта и др. Спортният резултат при тези спортове в голяма степен зависи от ка-

чествата на външната движеща сила. 

 Трета група – спортове, при които двигателната активност е точно лимитирана 

от условията за поразяване на целта чрез специални средства – стрелба с 

пушка, пистолет, лък и др. 

 Четвърта група – спортове, при които постижението се определя от моделно-

конструкторските способ-

ности на спортиста – авио-

моделизъм, корабомодели-

зъм, автомоделизъм и др. 

 Пета група – спортове, чието 

основно съдържание предс-

тавлява абстрактно-логич-

ната дейност и от която в 

най-голяма степен зависи 

победата над противника – 

шах, шашки, бридж и др. 

 

АКЦЕНТИ 

 Целеви изследвания доказват, че един от най-
мощните фактори за намирането на ефективни 

механизми срещу обездвижването е широкото 

навлизане на физическите упражнения и спорта 
в бита на хората. 

 Предметни области на спорта: спорт за всички, 

спорт в учебните заведения, спорт за високи пос-
тижения. 

 В зависимост от средствата и формите за водене 

на спортната борба отделните спортове могат ус-

ловно да се разпределят в пет основни групи. 
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4. Спортно постижение. Закономерности и тенденции на развитие  

Непосредствена цел на тренировъчната и състезателната дейност в големия 

спорт е постигането на високи и стабилни спортни резултати. По своята същност 
рекордните спортни постижения са своеобразен критерий за човешките възмож-

ности, реализирани в спорта на определен етап от неговото развитие. 

Спортното постижение е сложно многофакторно явление, чиято динамика във 
времето разкрива влиянието на различни фактори: биологични, технологични, со-

циални, икономически, педагогически и др.  

Съвременни проучвания доказват, че спортното постижение следва така наре-
чения логистичен закон с три стадия: 

 възходящо развитие - характерно за зараждането на всеки един спорт и пър-

вите години от неговото развитие и голям прираст в развитието на спортното 
постижение; 

 линейно развитие - постиженията продължават сравнително бързо да се по-

добряват, но техният прираст започва постепенно да намалява; 
 асимптотично развитие – доближаване на тавана на насищане. Тогава рекор-

дите се подобряват все по-рядко и с все по-малки стойности. 

Фактори, които определят логистичното развитие на спортните постижения: 
 влиянието на научно-техническите постижения (създаването на по-съвър-

шени писти, басейни, уреди и пособия); 

 особеностите в биомеханичната структура на спортовете и различният потен-
циален резерв за усъвършенстване на спортната техника;  

 решаващата роля на средствата и методите на спортната тренировка, обогатя-

вани от научните постижения в различните области на човешкото познание;  
 усъвършенстване на системата за възстановяване; 

 промяната в спортните правила; 

 появата на нови спортове и дисциплини или разновидности на традиционните; 
 глобализацията на спорта; 

 тясна индивидуализация и специализация; 

 увеличаващата се професионализация и др. 
 

5, Олимпизъм и олимпийско движение 

Едни от най-силните фактори, които могат да въздействат положително върху 

изграждането на личността, са игрите и състезанията. Изявата на благородните 
принципи в състезанията, които днес наричаме с обобщеното наименование олим-

пийски принципи, е универсално явление в човешката култура, проявено във 

всички народи под различна форма. 
Играта и състезанието придават вълненията на играещите и на зрителите, като 

разкриват много повече интелекта, поведението, качествата, възможностите и 

творчеството на играещите. Те формират най-ефективно нравствени ценности на 
социалното общуване. Ето защо имат първостепенно възпитателно значение за 

пълноценното изграждане и развитие на младия човек. Този тип проявление на 

спорта в миналото се е наричал „аматьорски спорт“ и е в основата на разбирането 
за същността на олимпийския спорт, възприет от Пиер дьо Кубертен – създателя 

на съвременното олимпийско движение. 

Барон Пиер дьо Кубертен е французин и аристократ по произход, който много 
добре познава големите достижения на гърците през Античността и на рицарите 

през Средновековието. Въз основа на своите възгледи за равенство, толерантност 

и хуманност, характерни и за епохата на Европейския Ренесанс, той формира иде-
ята да възроди античния дух на Древните олимпийски игри. Кубертен прави опит 

да изгради самостоятелно обществено явление, което да има културна и нравст-

вена идентичност. Ето защо Кубертен свиква Световен конгрес по Аматьоризъм, за 
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да успее да обедини всички аматьорски спортни организации. И не на последно 

място – да се насърчат уважението и толерантността към естествените различия 

по вероизповедание, социално положение, раса, пол и националност между отдел-
ните хора и общности, като чрез олимпийските игри създаде един модел на бъде-

щото световно разбирателство между народите. Познавайки задълбочено древ-

ногръцките олимпийски игри и формирал своите педагогически и социални възг-
леди за развитието на спортното движение, Кубертен формира четири принципи 

на съвременното олимпийско движение, които остават и до днес. 

Принципи на честната игра 
В състезанието има писани правила, които определят справедливостта при 

изявата на състезателите и отборите в опит да надвият противниците и да достиг-

нат до победа. За издигането на възпитателната роля на спорта се създават и т.нар. 
неписаните правила, които определят нормите на поведение на състезателите – 

принципите на честната игра. 

Тези правила на спортсменско поведение са създадени от един от най-голе-
мите педагози на 19 в. – Томас Арнолд. Принципите на честната игра се проявяват 

в условията на състезателна изява и изпитание и те утвърждават духа на спортс-

менството и достойната надпревара. Тези принципи имат особено значение за 
възпитанието на личността и ако те не пораждат добро възпитание, ако не форми-

рат съзнание, поведение и отношение, тогава спортът губи своята възпитателна 

роля и педагогическо въздействие.  
 Уважение към противника, съдията и съотборника. 

 Безкористност и запазване на свободния дух на състезанието. 

 Добросъвестно спазване на правилата. 
 Предимство на нормите на човечността над изгодата и стремежа за победа в 

играта. 

 Достойно поведение в предизвикателствата на нечестната игра. 
В края на всяка игра и състезание винаги се появява една психологическа наг-

ласа, свързана с успеха и победата над противника. Победата и загубата винаги съ-

пътстват състезателите и в този момент се проявява смисълът на нравствеността в 
спорта, основана на справедливостта, истината и достойнството. Всички те пораж-

дат уважение към противника, ако победата се основа на честната игра, в която по-

добре подготвеният побеждава благодарение на своите по-добри качества, техника, 
тактика и подготовка. Често пъти, в условия на напрежение, при отстъпване или 

опазване на резултата, някои от състезателите прибягват до използването на из-

мами или непозволени средства, които нарушават правилата и духа на честната 
игра. Когато тези действия на противниците прераснат в озлобление и унижение, 

тогава състезанието добива друг характер, на несправедливост и омраза, а състеза-

телите развиват у себе си надменността и чувството на превъзходство над другите. 
Обучението, усвояването и прилагането на олимпийските ценности ще подпо-

могнат състезателите в справянето с тези трудни изпитания и ще ги научат да се 

борят в духа на справедливостта. Опазването на олимпийските принципи днес се 
постига чрез утвърдените в годините символи на олимпийското движение – олим-

пийския флаг, огън, клетва и химн. 

Създаване на Олимпийското движение 
За да се утвърди ролята на хуманния спорт в международен план, Пиер дьо 

Кубертен и неговите съмишленици – ръководители на аматьорското спортно дви-

жение, свикват в Париж през 1894 г. Световен конгрес по Аматьоризъм, на който 
учредяват съвременното международно олимпийско движение. На този конгрес 
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присъстват над 2000 делегати от 34 държави, които обсъждат няколко важни проб-

лема на развитие на спортното движение – развитието на професионалния и ама-

тьорския спорт, статута на състезателите, финансирането и др. Вземат се три изк-
лючително важни решения, които предопределят развитието на съвременното 

олимпийско движение. 

1. Приема се основният документ на олимпийското движение – Олимпийската харта. 
2. Учредява се ръководният орган – Международният олимпийски комитет (МОК). 

3. Учредяват се олимпийски игри на Новото време, които започват да се провеждат 

от 1896 г. и в чест на Древна Елада за домакин е определяна Гърция. 
За да остане паметна датата на учредяването на МОК и възраждането на Олим-

пийските игри в съзнанието на хората днес, 23 юни е определен за Международен 

олимпийски ден – ден, в който всички държави провеждат различни спортни и кул-
турни събития.  

Двигател за развитието на международното олимпийско движение се оказва 

Международният олимпийски комитет и изключителната активност на Кубертен. 
Днес председател на МОК е германският фехтовач и олимпийски победител 

Томас Бах. Дейността на МОК в отделните държави се осъществява от Национал-

ните олимпийски комитети (днес общият им брой е 205 НОК), които подкрепят раз-
пространението на идеите на Олимпизма и подпомагат подготовката на състезате-

лите в олимпийските игри.  

Пълномощията на МОК засягат всички въпроси, свързани с ръководството, 
осъществяването и контрола върху Олимпийското движение, съобразно постанов-

ленията на Олимпийската харта. Неговите функции са многостранни и се осъщес-

твяват въз основа на решенията на комитета, вземани на СЕСИИ на МОК. Сесиите 
на МОК се провеждат всяка година, а в годината на олимпийски игри може да се 

провеждат две сесии на Комитета. 

Мисията на МОК е да насърчава олимпийското възпитание в спорта по цял 
свят, да провежда международните олимпийски летни и зимни игри, да подкрепя 

спортните организации, които приемат олимпийските ценности, и да ръководи 

Олимпийското движение.  

Принципи на Олимпийското движение 

 Усъвършенстването на личността става в условията на непрекъснато изпита-

ние чрез състезания, които развиват стремежа за надмогване на моментните 

възможности на човека, независимо от тяхното равнище. Израз на този стре-

меж е олимпийският девиз „По-бързо, по-високо, по-силно!“. 

 Основната цел на развитието на личността е хармоничното развитие, съчета-

ващо двигателното, моралното и духовното начало на човешката личност. Из-

раз на това разбиране е примерът с древногръцката Калокагатия. 

 Въвеждане на идеята за утвърждаване на мира и уважението между народите 

чрез спорта. Олимпийските игри да служат като посланик на мира по примера 

на древната Екехерия. 

 Идеята за безкористния характер на упражняването и състезаването, съобра-

зен с истината, справедливостта и уважението към противника. Тези ценности 

са изразени в правилата на Честната игра - Fair play). 
 

6. Олимпийска слава на България 

България е една от малкото страни, чиято спортна култура е тясно свързана с 

олимпийската идея и атлетическия дух през столетията. Ето защо изучаването на 
българския принос в развитието на международното олимпийско движение е въп-

рос на отговорност и дълг към нашите предци. 
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Олимпийската идея в България е позната и по време на Възраждането през 19 

век, изразена главно в педагогическите виждания на нашите просветители под 

влиянието на опитите в Гърция да се възстановят гръцки олимпийски игри от сре-
дата на 19 в. 

Олимпийски шампиони на България – Летни олимпийски игри 

 1956 г. Мелбърн (Австралия) – Никола Станчев (борба); 

 1960 г. Рим (Италия) – Димитър Добрев (борба); 

 1964 г. Токио (Япония) – Боян Радев, Еньо Вълчев, Продан Гарджев (борба); 

 1968 г. Мексико (Мексико) – Боян Радев, Петър Киров (борба); 

 1972 г. Мюнхен (Германия) – Петър Киров, Георги Мърков (борба), Нораир 

Нурикян, Йордан Биков, Андон Николов (вдигане на тежести), Георги Коста-

динов (бокс); 

 1976 г. Монреал (Канада) – Здравка Йорданова, Светла Оцетова, Сия Келбе-

чева, Стоянка Груйчева (гребане), Иванка Христова (лека атлетика), Нораир 

Нурикян, Йордан Митков (вдигане на тежести), Хасан Исаев (борба);  

 1980 г. Москва (Русия) – Георги Райков, Валентин Райчев, Исмаил Абилов 

(борба), Янко Русев, Асен Златев (вдигане на тежести), Стоян Делчев (спортна 

гимнастика), Петър Лесов (бокс), Любомир Любенов (кану-каяк); 

 1988 г. Сеул (Южна Корея) – Ивайло Маринов (бокс), Атанас Комшев (борба), 

Севдалин Маринов, Борислав Гидиков (вдигане на тежести), Йорданка Дон-

кова, Христо Марков (лека атлетика), Любомир Герасков (спортна гимнастика), 

Таня Богомилова (плуване), Таньо Киряков (спортна стрелба), Ваня Гешева 

(кану-каяк); 

 1992 г. Барселона (Испания) – Николай Бухалов (2 златни медала - кану-каяк), 

Иван Иванов (вдигане на тежести); 

 1996 г. Атланта (САЩ) – Стефка Костадинова (лека атлетика), Даниел Петров 

(бокс), Валентин Йорданов (борба); 

 2000 г. Тереза Маринова (лека атлетика), Таньо Киряков, Мария Гроздева (спор-

тна стрелба), Гълъбин Боевски (вдигане на тежести), Армен Назарян (борба); 

 2004 г. Атина (Гърция) – Мария Гроздева (спортна стрелба), Милен Добрев 

(вдигане на тежести); 

 2008 г. Пекин (Китай) – Румяна Нейкова (гребане); 

 2020 г. Токио (Япония) – Ивет Горанова (карате), Стойка Кръстева (бокс), Си-

мона Дянкова, Стефани Кирякова, Мадлен Радуканова, Лаура Траатс, Ерика 

Зафирова (художествена гимнастика). 

Олимпийски шампиони на България – Зимни олимпийски игри 

 1998 г. Нагано (Япония) – Екатерина Дафовска (биатлон). 
 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Кой проблем може да бъде решен чрез широкото навлизане на физическите уп-

ражнения и спорта в бита на хората? 

2. Кои са основните предметни области на спорта? 
3. С коя предметна област на спорта се свързва стремежът за достигане на макси-

мални спортни резултати? 

4. Колко стадия на развитие има логистичният закон? 
5. Кои са ценностите на Международното олимпийско движение, формирани от То-

мас Арнолд и Кубертен? 
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ТЕМА 2. СИСТЕМА НА СПОРТНАТА ПОДГОТОВКА 

Високите и стабилни позиции в големия 

спорт са възможни само в рамките на една мо-

дерна система за физическо възпитание и спорт, 

която създава условия за комплексна спортна 

подготовка. 

 СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Същност и характеристика 

Високи и стабилни резултати в големия 

спорт са възможни само в рамките на една модерна система за физическо възпи-

тание и спорт, която създава условия за комплексна спортна подготовка. 

Самото понятие „система“ се определя като съвкупност от обекти, чието взаи-

модействие води до появата на нови резултати. 

Като многофакторен процес спортната подготовка е съвкупност от фактори, ко-

ито осигуряват комплексни условия за подготовка и максимална изява на потен-

циалните възможности на спортиста. 

Спортната подготовка може да се разглежда в два аспекта. Първият обхваща 

всички фактори, изграждащи системата (основна структура). Вторият обхваща 

само деятелната страна, т.е. процеса на спортното усъвършенстване (Ц. Желязков, 

Д. Дашева, С. Нейков, 2020). 

 

2. Основни структури 

Системата за спортна подготовка обхваща четири подсистеми: 

Генотипни (наследствени) фактори 

Това са детерминираните компоненти на индивида, които определят потенци-

алните възможности за определен вид двигателна дейност. Наричат се още спор-

тни заложби или талант. 

Основното предназначение на подсистемата е разкриването и селекционира-

нето на спортните таланти на базата на измерването на три основни групи от приз-

наци: 

 морфоантропометрични признаци – ръст, тегло, дължини на крайници, 

мускулна маса, телесни мазнини и др. 

 моторни показатели – генетичният капацитет на двигателните и вегета-

тивните функции; 

 психологически признаци – интелектуални, емоционални и други компо-

ненти на психическия статус. 
 

Фенотипни (придобити) фактори 

Тази подсистема обхваща втория аспект на системата за спортна подготовка, 

който отразява процеса на спортно усъвършенстване и включва три относително 

самостоятелни групи подфактори: 

Процес на спортна тренировка – обхваща три предметни области: 

 средства, методи и принципи; 

 видове спортна подготовка; 

 управление на тренировъчния процес. 

 

Основни понятия:  

 Система 

 Система на спортна подготовка 

 Основни структури  

 Генотипни фактори 

 Фенотипни фактори 

 Материално-технически фактори 

 Управленски фактори 
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Състезателна дейност, която включва: 

 структурата и основните фази на състезанието; 

 факторите на състезателната ефективност; 

 видовете състезания; 

 системите за провеждане на състезания. 
 

Допълнителни фактори – извън тренировъчния процес: 

 социална среда (играе важна роля върху отношението към тренировъчния 

процес и мотивацията за реализация); 

 двигателен режим (натоварвания извън специализирания тренировъчен 

процес или състезателната дейност, които са с умерена интензивност и ус-

коряват възстановителните процеси); 

 пасивни възстановителни средства (хранителен режим, масаж, сауна, 

водни процедури, медикаменти); 

 здравословно състояние. 

 

Материално-технически фактори 

Осигуряват необходимите материални условия и предпоставки за ефективно 

функциониране на цялата система. Основните елементи на тази подсистема са: 

 спортни съоръжения – включващи стадиони, зали, басейни, както и тях-

ното оборудване с тренажори и др.; 

 финансово осигуряване – средства от различни източници (държавни, об-

щински, специални фондове, от спонсори); 

 битови условия – създаване на материална предпоставка за пълноценно 

използване на подобрените битови условия. 
 

Управленски фактори 

Тези фактори отразяват оперативното взаимодействие на различните струк-

тури в системата за спортна подготовка. Тази подсистема включва следните ос-

новни елементи: 

Закони – отразяват държавната и обществената политика и стратегия за раз-

витието на спорта. 

Организация и управление – 

осъществяват се от обществени 

спортни организации: клубове, 

федерации, както и от държавни 

органи (министерства, агенции), 

национални организации (съ-

юзи, съвети, асоциации) или 

олимпийски комитети. 

Научно-информационно 

осигуряване – има за цел да оп-

тимизира главните фактори на 

спортното постижение, като 

включва в спортната подготовка 

съвременните достижения на 

науката и технологиите. 

Кадрово осигуряване – квалификацията на треньори, лекари, спортни изсле-

дователи, инженери, мениджъри и други специалисти. 

АКЦЕНТИ 

Основни структури на системата 
 Генотипни фактори (наследствени) – основно 

предназначение на това направление е разкри-

ването на спортни таланти. 
 Фенотипни фактори (придобити) – тренировъчен 

процес, състезателна дейност, допълнителни 

фактори. 
 Материално-технически фактори – спортни съо-

ръжения, финансово осигуряване, битови усло-

вия. 
 Управленски фактори – законово-нормативна 

база, организация и управление, научно и ин-

формационно осигуряване, кадри. 
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3. Особености на състезателния процес в спорта. Видове спортни състезания  

Състезанията в съвременния спорт се явяват начин за определяне на победи-

теля и мощно средство за подготовка, за усъвършенстване на технико-тактичес-

кото майсторство на спортиста, за подобряване на неговата физическа подготве-

ност и психическата му устойчивост. 

Състезателната дейност се явява висша форма на изява (демонстрация) на 

двигателните и психическите способности на индивида в рамките на утвърдени 

състезателни правила и морални принципи, в зависимост от личните цели и пот-

ребностите на социалната практика. 

В съвременния спорт не съществува някаква унифицирана (общоприета) кла-

сификация и систематизация на спортните състезания, която да обхване цялото им 

многообразие. Тук ще изложим няколко класификации. 

 

В зависимост от тяхното значение и място в системата на спортната подго-

товка различаваме: 

 Подготвителни състезания (въвеждащи) – като неразделна част от трениро-

въчния процес за повишаване на специалната подготовка и на състезателния 

опит. 

 Контролни състезания – за оценка и контрол на различните страни на спорт-

ната подготовка. Те заемат важно място в специално-подготвителните етапи и 

цикли и са част от общата стратегия за успешна реализация на спортния ка-

лендар. 

 Моделни състезания – за възпроизвеждане на условията (климатични, висо-

чинни и часови) и евентуалните противници за предстоящите основни състе-

зания. 

 Селективни (подборни) състезания. Те могат да бъдат за формиране на разши-

рените състави на националните отбори или за формиране на представител-

ните национални отбори за участие в основни (главни) състезания.  

 Основни (главни) състезания – които заемат централно място в спортния ка-

лендар и определят главните насоки на подготовката за дадения състезателен 

цикъл.  

 

В зависимост от териториалния обхват на участниците състезанията се под-

разделят: 

 локални – спортни клубове, училища, предприятия и др.; 

 регионални – общински, околийски, областни и др.; 

 национални – за цялата страна; 

 международни. 

 

В зависимост от броя на участниците и системата на класиране спортните със-

тезания биват: 

 индивидуални – провеждат се между двама или повече състезатели, 

всеки се състезава срещу всеки и се определя индивидуален победител; 

 отборни – участва целият отбор и резултатът е функция на усилията на 

всички състезатели, включени в него; 

 индивидуално-отборни – на базата на класирането на отделните състеза-

тели се определя класирането на отбора в съответното състезание. 



 

12 

12 РЪКОВОДСТВО ЗА ОБУЧЕНИЕ ПО ПРОФЕСИЯ „ПОМОЩНИК-ТРЕНЬОР“ В СПОРТНИТЕ УЧИЛИЩА 

 В своята съвкупност различните видове състезания увеличават многооб-

разието на състезателната дейност, обогатяват теорията и методиката на 

спорта и разширяват неговите социално функции в съвременното общес-
тво. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Избройте факторите на системата за спортна подготовка. 

2. Дайте пример за фенотипни фактори. 

3. В зависимост от териториалния обхват на участниците на колко вида се подраз-

делят състезанията? 

  

АКЦЕНТИ 

 Състезателната дейност се явява висша форма на изява (демонстрация) 

на двигателните и психическите способности на индивида. 

 В съвременния спорт има голямо разнообразие от класификации и сис-

тематизации на спортните състезания. Те могат да бъдат: 

 в зависимост от тяхното значение и място в системата на спортната 

подготовка; 

 в зависимост от териториалния обхват на участниците; 

 в зависимост от броя на участниците и системата на класиране. 
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ТЕМА 3. ТРЕНИРОВКАТА КАТО СЛОЖЕН АДАПТАЦИОНЕН ПРОЦЕС 

Основната цел в процеса на подготовката на спор-

тисти е системната и целенасочена работа за макси-

мално развиване на функционалния капацитет на ор-

ганизма, както и търсенето на подходи и методи за не-

говото ефективно реализиране в съответната двига-

телна структура. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Същност на спортната тренировка. Основни понятия – стрес и адаптация 

Думата stress е английска и приблизително означава натиск, деформиране, 

напрежение. Определя се като състояние на напрежение на личността, възникнало 

под влияние на изключително силни дразнители, независимо от техния произход 

– педагогически, физически, психически, химически и др. 

 

Това състояние на повишена възбудимост (напрежение) в психиката и орга-

низма Селие определя като „общ адаптационен синдром“ (ОАС). Неговото проти-

чане във времето той разделя на три основни стадия: 

 Стадий на тревога (аларма) – действието на стресовия фактор (натоварване, 

предстартово състояние, температура на външната среда, атмосферно наля-

гане, ултравиолетова радиация на слънчевите лъчи и др.) върху психиката и 

организма на спортиста. Той провокира изменения на сърдечносъдовата 

система, дихателната, отделителната, централната нервна система, хормо-

налната и др., които водят до нарушаването на динамичното равновесие на 

организма (хомеостаза). 

 Стадий на резистентност (адаптация) – психиката и организмът се борят за 

възстановяване на динамичното равновесие, приспособявайки се към стре-

совите фактори. 

 Стадий на изтощение – когато стресовите фактори превишават възможнос-

тите на психиката и организма, той не може да отговори и това води до умора 

и влошаване на спортното постижение. 

 

Адаптацията е способност на организма да се приспособява и самоусъвършен-

ства в резултат на взаимодействие между факторите на вътрешната и външната 

среда. 

Като общо научно понятие адаптацията обикновено може да се разглежда като 

генотипна и фенотипна. В първия случай адаптацията се свързва с наследствените 

изменения и естествения подбор, определящи еволюционното развитие на даден 

организъм. Тези адаптационни промени се характеризират със значителна стабил-

ност на приспособителните промени. Във втория случай приспособителните про-

мени са със значителна динамика. Адаптацията се определя като придобита (фено-

типна) в рамките на индивидуалното развитие под влиянието на факторите на сре-

дата. Ето защо спортната тренировка може да се разглежда като особен вид фено-

типна адаптация.  

Основни понятия:  

 Адаптация 

 Видове адаптация 
 Свойства на адаптационния 

процес 

  Стадии и фази на адаптаци-

онния процес 
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Тренировка в превод от анг-

лийската дума training означава 

обучение, подготовка. Идва от гла-

гола train – възпитавам, обучавам, 

упражнявам (се), дресирам. От спор-

тнопедагогическа гледна точка тре-

нировката е процес на обучение, 

възпитание и усъвършенстване на 

функционалните възможности на 

индивида за достигане на високи 

спортни резултати. 
 

2. Основни стадии и фази на адаптационния процес 

Стадий на срочна адаптация 

Срочната адаптация настъпва като непосредствена реакция към еднократно 

физическо натоварване (едно упражнение или серия).  

Тя преминава през три фази: 

 Интензивно вработване на организма в условията на компенсирана 

умора (подготвителна част на тренировката). 

 Пълно разгръщане на функционалния капацитет в условия на прог-

ресираща умора (основна част на тренировката). 

 Нарушен баланс между текущите разходи и тяхното компенсиране 

(заключителна част на тренировката). 
 

Преходен стадий към дълготрайна адаптация 

Характеризира се с повишена обща и специална работоспособност на орга-

низма на спортиста. Може да се раздели на две фази: 

 Фаза на начална адаптация – осъществява се основно за сметка на аеробното 

енергоосигуряване. Натоварванията са със значителен обем и с по-широко 

въздействие. Фазата съответства на общо подготвителния етап. 

 Фаза на специфична адаптация – характеризира се с формирането на системно-

структурна следа, което се дължи на увеличаването на дела на специално-под-

готвителните упражнения и интензивността на натоварването. Съответства на 

специално-подготвителния етап и обикновено продължава 1–2 месеца. 
 

Стадий на устойчива (пълна) адаптация 

По време на този стадий се достига до най-високи нива на обща и специална 
работоспособност поради максималната мощност и същевременно икономичност 

на физиологичните функции. Стадият съответства на състезателния период, когато 

се навлиза и се поддържа спортната форма. Приоритетно се прилагат състеза-
телни упражнения и методи. 

 

Стадий на реадаптация 

Спортната форма може да се поддържа само известен период от време (обикно-

вено около 3–6 седмици), след което се изчерпва текущият адаптационeн резерв и 
тя временно се загубва. Това съответства на преходния период, когато натоварва-

нето се разнообразява и значително намалява неговата величина. 

АКЦЕНТИ 

 Адаптацията е способност на организма да 
се приспособява и самоусъвършенства в ре-

зултат на взаимодействие между факторите 

на вътрешната и външната среда. 
 Адаптацията бива генотипна (наследствена) 

и фенотипна (придобита). 

 Тренировката е процес на усъвършенстване 
на функционалните възможности на инди-

вида за постигане на високи спортни резул-

тати. 



 

 

15 

15 РЪКОВОДСТВО ЗА ОБУЧЕНИЕ ПО ПРОФЕСИЯ „ПОМОЩНИК-ТРЕНЬОР“ В СПОРТНИТЕ УЧИЛИЩА 

 

 

3. Основни свойства на адаптационния процес 

Адекватност – мярка за съответствие между реакциите на организма и външ-

ните въздействия. 

Избирателност – избирателно приспособяване към факторите с жизнено зна-

чение за организма.  

Регулативно-управленска функция – приспособителни процеси, поддържащи 

постоянството на структурите и функциите на организма. 

Формиране на изпреварващи реакции – предварителната подготовка на орга-

низма към влиянията на фактори, които се очаква да се срещнат в бъдещето. 
 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Какво е практическото приложение на знанията за стадиите и фазите на адап-

тационния процес? 

2. С кой период на спортната подготовка се свързва стадият на устойчива адапта-

ция? 

3. Кои са основните свойства на адаптационния процес? 

  

АКЦЕНТИ 
 Срочна адаптация – непосредствената реакция на организма по време на физи-

ческо натоварване. 

 Преходен стадий към кумулативна адаптация с две фази: 
 начална фаза на адаптация – голям дял от средствата и методите са с по-

общо въздействие; натоварванията са с по-големи обеми; развиват се ае-

робните възможности и се работи за постигане на мускулна хипертрофия; 
 фаза на специфична адаптация – появяват се промени в структурата и функ-

циите на организма; прилагат се специфични въздействия; интензивността 

на натоварванията е голяма. 
 Стадий на устойчива (пълна) адаптация – характеризира се с високи нива на об-

щата и специалната работоспособност; навлиза се и се поддържа спортна форма. 
 Стадий на реадаптация – временно се загубва спортната форма. 

АКЦЕНТИ 

 Свойства на адаптационния процес: 
 адекватност – организмът ще се адаптира само ако външните въздействия съ-

ответстват на неговите възможности; 

 избирателност – избирателно приспособяване към факторите на средата; 
 регулативно-управленска функция – приспособителни процеси, поддържащи 

постоянството на вътрешната среда; 

 изпреварващи реакции – предварителната подготовка на организма към вли-

янията на фактори, които се очаква да се срещнат в бъдещето. 
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ТЕМА 4. СЪЩНОСТ НА ТРЕНИРОВЪЧНОТО НАТОВАРВАНЕ 

Проблемът за величината и характера 

на тренировъчните натоварвания е центра-

лен проблем в теорията и методиката на 

спортната тренировка. Не съществува друга 

дейност, която по своето въздействие върху 

организма на човека и трениращия ефект 

може да бъде сравнена с тренировъчните и 

състезателните натоварвания в съвремен-

ния спорт.  

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Основни понятия  

Под натоварване се разбира сумарното въздействие на тренировъчните средства 

(физическите упражнения) и методи (начина на прилагане на физическите упражне-

ния) върху организма на спортиста.  

 

2. Основни адаптационни теории (едно- и двуфакторна теория)  

Суперкомпенсацията (свръхвъзстановяването) се свързва с повишаване на 

функционалните възможности на спортиста след приложено тренировъчно нато-

варване, настъпила умора и възстановяване (фиг. 1). 

Описаната теория за суперкомпенсацията е известна като „еднофакторна тео-

рия“ и тя отразява последователното действие на единични фактори: натоварване 

– умора – възстановяване – свръхвъзстановяване – връщане към нормалното ниво. 

 

 

Фиг. 1. Еднофакторна теория на адаптацията 

 

За да се достигне до градивен ефект, е необходимо всяко следващо натовар-

ване да се прилага във фазата на суперкомпенсация (фиг. 2). 

 

Възстановяване Суперкомпенсация

t

Умора

Натоварване

Основни понятия:  

 Натоварване 

 Еднофакторна теория на адаптацията 

 Двуфакторна теория на адаптацията 

 Структура на натоварването 

 Видове натоварване 

 Оптимални натоварвания 
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Фиг. 2. Сумиране на тренировъчния ефект във фазата на суперкомпенсация 

Тази задача в спорта за високи постижения е трудно изпълнима и затова се 

прилага и т.нар. двуфакторна теория на адаптацията, която позволява във всяка 

една тренировка да се редуват различни по величина, характер и насоченост тре-

нировъчни натоварвания.  

Тя също така дава възможност да се проследят всички промени (ефекти), 

настъпващи в организма на спортиста в продължение на тренировъчния про-

цес.  

 Бърз ефект – проявява се със започване на изпълнението на упраж-

нението. 

 Частичен ефект – възниква след изпълнението на едно упражнение и 

серия (подготовка на организма за основната работа). 

 Срочният ефект от тренировъчното натоварване се проявява непос-

редствено след прекратяване на тренировката и отразява ефекта 

(настъпилите промени в организма на спортиста) от приложеното 

въздействие. 

 Закъсняващ ефект – отразява скоростта, с която се възстановява ор-

ганизмът след тренировки. 

 Остатъчен ефект – това са положителните промени в организма на 

спортиста. 

 Кумулативният ефект настъпва в резултат на системни и продължи-

телни тренировъчни натоварвания (тренировки) и се характеризира 

с повишаване на общата и специалната работоспособност.  

 

АКЦЕНТИ 

 Натоварване – сумарното въздействие на тренировъчните упражнения и ме-

тоди върху организма на спортиста. 

 Суперкомпенсация – временно повишаване на запасите от енергетични ве-

щества, респективно работоспособността, вследствие на физическо нато-

варване. 

 За да има градивен ефект, всяко следващо натоварване трябва да попада 

във фазата на суперкомпенсация. Тя може да настъпи след период от едно 

до няколко денонощия. 
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3. Структура на натоварването 

Главната задача в спортната тренировка е да се разкрие структурата – основ-

ните компоненти (параметри) на тренировъчното натоварване. 

Величината на натоварването отразява степента на въздействие върху спор-

тиста (голямо, средно, малко) чрез двата основни компонента: обема (количеството 

извършена работа) и интензивността, която характеризира степента на усилията, 

т.е. количеството на извършената работа за единица време. 

Характерът на натоварването показва доколко дадено физическо упражнение 

(натоварване) е сходно със спецификата на конкретен спорт или спортна дисцип-

лина. Това сходство се разглежда по динамиката на нервно-мускулното усилие и 

по неговата кинематика (външна структура). 

Насоченост на натоварването – какво въздействие предизвиква – може да бъде 

развитие на вегетативни, двигателни, психически или други възможности на орга-

низма. 

 

4. Видове натоварвания според функционалния ефект 

Различните комбинации във величините на натоварването предизвикват и 

различен функционален ефект: 

 Натоварване с алактатно въздействие – упражненията се изпълняват 

с максимална и близка до максимална интензивност, т.е. 8–20 сек. 

Интервалите на почивка са около 2–5 мин. Типични упражнения от 

този тип са стартовите ускорения от 30–10 м, всички видове многос-

коци, различни хвърляния или тласкане на тежки уреди. 

 Натоварване с анаеробно-гликолитично въздействие – насочено към 

активизиране на гликолитичното енергетично осигуряване; продъл-

жителност от 10 сек до 2 мин; почивни интервали 3–5 мин – време, 

недостатъчно за пълно възстановяване. 

 Натоварване със смесено (аеробно-анаеробно) въздействие – тях-

ното прилагане е отлично средство за увеличаване на аеробните въз-

можности на спортистите.  

 Натоварване с аеробно въздействие, което включва всички упражне-

ния, които не предизвикват по-голямо увеличение на кислородна 

консумация от 50-70%. Много полезно за ускоряване на възстанови-

телните процеси. 

 Натоварване с анаболитно въздействие – насочено към активизиране 

на анаболния синтез, чрез силови упражнения, в рамките на т.нар. 

кръгови тренировки. 

 

5. Оптимални натоварвания 

Оптимално натоварване е максимално ефективното въздействие за момент-

ните възможности на спортиста във всеки нов етап на спортната подготовка.  

Според силата на въздействие върху организма натоварванията могат условно 

да се разделят на три вида, които в зависимост от момента на подготовка и инди-

видуалните възможности на спортиста могат да бъдат оптимални (максимално 

ефективни):  

 максимални натоварвания – предизвикват качествено нови морфоло-

гични и функционални промени. Те са пределни за моментните възмож-

ности на спортиста;  
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 средни натоварвания – имат предимно стабилизираща функция, укреп-

ват постигнатия ефект от максималните натоварвания; 

 малки натоварвания – активизират възстановителните процеси и под-

готвят организма за нови максимални натоварвания. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Кое натоварване според функционалния ефект трябва да се използва за разви-

тието на гликолитични възможности? 

2. Дайте определение на тренировъчно натоварване. 

3. Каква е продължителността на натоварванията с анаеробно-алактатно въз-

действие? 

  

АКЦЕНТИ 

 Структура на натоварването – основни компоненти: 

 величина – в зависимост от съотношението между обема и интензивността 

въздействието може да бъде голямо, средно, малко. 

 характер – натоварването може да бъде специфично или неспецифично. 

 насоченост – т.е. кои функции то развива (аеробни, анаеробни и смесени фун-

кции; двигателни качества; умения и навици). 

 Оптималното натоварване е максимално ефективното за моментните възмож-

ности на спортиста. 

 Видове натоварвания (според тяхната величина) 

 максимални – водят до структурни и функционални промени. 

 средни – имат стабилизиращи функции. 

 малки – ускоряват възстановяването. 
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ТЕМА 5. УМОРА И ВЪЗСТАНОВЯВАНЕ 

Високите и стабилни спортни резултати са свързани 

с възможностите на организма към устойчива, макси-

мално ефективна работа продължително време. На прак-

тика обаче тези възможности са ограничени от влиянието 

на редица фактори. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Основни понятия  

Временно снижаване на работоспособността и частично или пълно прекратя-

ване на съответната дейност е състоянието, известно като умора. Следователно 

умората отразява функционалното състояние на работещите системи и организма 

като цяло и трябва да се приеме като естествена проява на неговата нормална 

жизнена дейност. 
 

2. Видове умора в спортната дейност 

По характер 

В спорта най-често доминира физическата умора. В някои дисциплини може 

да преобладават сензорната, умствената или емоционалната умора. 

По обхват  

 Глобална – обхваща всички системи и мускулни групи. Характерна е за по-

голяма част от спортовете, като най-типични са спортните игри и единоборс-

твата, дългите бягания в ските, плуването, академичното гребане и др. 

 Регионална – умората е предизвикана от активното участие на една част от ак-

тивната мускулна маса и естествено метаболитният процес обхваща главно тези 

зони (региони) – например раменния пояс или долните крайници. 

 Локална – умората е предизвикана от активното участие на отделни мускулни 

групи. В спортната практика тя се среща предимно в тренировъчния процес, 

когато натоварването има строго избирателна насоченост. 

По величина  

 Компенсирана (скрита) умора – работоспособността на организма се запазва 

за известно време на съответното равнище в резултат на допълнително пре-

разпределение на усилията.  

 Некомпенсирана умора – работоспособността намалява поради нараства-

щото количество на неотстранените продукти на обмяната и изчерпването на 

енергийните запаси. 

 Дълбока умора – характеризира се с критично изчерпване на енергията на 

организма, което води до рязко спадане на работоспособността или до прек-

ратяване на съответната двигателна дейност. 
 

3. Фактори на умората 

Независимо от първоизточника на умората обикновено се разгръщат два ус-

поредни процеса, които ограничават работоспособността на организма – разходът 

на енергетичния потенциал и отделянето на продуктите на обмяната. В зависимост от 

степента на отклонение от оптималното състояние на системата всеки един от тях 

усилва своето действие.  

Основни понятия:  

 Умора 
 Видове умора 

 Възстановяване 

 Видове възстановяване 
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Сумарният ефект от двата процеса снижава работоспособността и ограничава 

възможността на всеки елемент във функционалната система да използва нама-

ляващия резерв от хранителни продукти на средата. 
 

4. Възстановяването като функция на умората 

Възстановяването е градивен процес, при който организмът възвръща и раз-

ширява своя веществен и енергетичен потенциал.  

Основен фактор, който включва възстановителните механизми и процеси, са 

величината и характерът на умората, които се развиват в резултат на извършената 

работа.  

Интензивността на възстановителния процес е в пряка зависимост от ско-

ростта, с която настъпват съответните отклонения (колебания) от нормалното със-

тояние на вътрешната среда в резултат на извършената работа.  

Възстановителните процеси протичат вълнообразно. 

Възстановяването се характеризира с два етапа: първият е свързан с възвръ-

щане на енергийния потенциал на организма, а вторият – с разширяване на енер-

гийните запаси. 

Процесите на умората и възстановяването в различните органи и системи на 

организма протичат за различно време. 

Видове възстановяване: 

 оперативно (моментно) възстановяване; 

 срочно (постоперативно) възстановяване; 

 късно възстановяване. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. С какви процеси се свързва настъпването на умора в организма на спортиста? 

2. Характеризирайте величината на умората с примери от спорта, който упражнявате. 

3. Избройте видовете умора според нейната величина.  

АКЦЕНТИ 

 Умората представлява временно снижаване на работоспособността и 

частично или пълно прекратяване на съответната дейност. 
 Класификация на видовете умора може да бъде направена според 

нейния характер, обхват и величина. 

 Независимо от първоизточника на умората обикновено се разгръщат 
два успоредни процеса, които ограничават работоспособността на ор-

ганизма – разходът на енергетичния потенциал и отделянето на про-

дуктите на обмяната. 

АКЦЕНТИ 
 Възстановяването е градивен процес, при който организмът възвръща и раз-

ширява своя веществен и енергетичен потенциал. 

 Възстановителните процеси протичат с различна скорост във времето. 
 Според времето, за което протичат различни възстановителни реакции в ор-

ганизма, се различават три вида възстановяване: 

 оперативно (моментно); 
 срочно (постоперативно); 

 късно. 
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ТЕМА 6. ТРЕНИРАНОСТ И СПОРТНА ФОРМА 

Динамичното равновесие на организма и разширяването 

на неговите граници намират израз в динамиката на възстано-

вителните процеси. В зависимост от това как протичат те и 

какви следи оставят в организма, позволяват изграждането на 

състоянието тренираност и спортна форма. Тренираността и 

спортната форма са състояния, които позволяват на спортиста 

да постига високи и стабилни спортни резултати в определен 

вид спорт (дисциплина). 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Тренираност – характеристика. Общи и специфични критерии на тренираността 

Градивните процеси в организма на спортиста отразяват различни състоя-

ния, които се отличават със своите количествени и качествени параметри. 

 Оперативно състояние – изменя се под влияние на еднократното прилагане 

на физическите упражнения (напр. умора, предизвикана от еднократно 

пробягване на дадено разстояние, повишаване на работоспособността на 

организма след загряване и др.). То е преходно и лабилно. 

 Текущо състояние – изменя се под влияние на една или няколко тренировки 

(напр. отразява състоянието на спортиста след участие в състезания, извър-

шената работа в отделната тренировка, величината на умората и др.). 

 Устойчиво (перманентно) състояние – запазва се продължително време 

(седмици и месеци). От гледна точка на целите на спортната тренировка 

това състояние е най-важно и ни дава обобщаваща характеристика за ни-

вото на общата и специалната работоспособност. 

Тренираността е устойчиво състояние на организма, което дава комплексна ха-

рактеристика за работоспособността на индивида в определен вид спортна дей-

ност. 
 

 Специфични критерии на тренираността 

Безспорно най-обобщеният критерий на тренираността е спортният резултат, 

показан в официални състезания. Въпреки това спортният резултат невинаги дава 

точна представа за нивото на тренираността в елитния спорт. Поради тази причина 

в зависимост от спецификата на вида спорт или спортна дейност могат да бъдат 

определени различни специфични критерии на тренираността. 

 Мускулна хипертрофия (уголемяване на мускула) и усъвършенстване 

способността на нервната система да активира по-голям брой двига-

телни единици. 

 Увеличаване на енергетичния потенциал на организма и рационал-

ното му използване и възстановяване. 

 Високо равнище на специфичната работоспособност (скоростно-си-

лова издръжливост с интервално-променлив характер) и максимално 

ефективна спортна техника. 

Основни понятия:  

 Устойчиво  

състояние 

 Тренираност 

 Спортна форма 

 Специфични кри-

терии 
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2. Спортна форма – същност и характеристика. Критерии за спортна форма  

Конкретните задачи, които решава тренировъчният процес, могат да бъдат 
обединени най-общо в две основни направления: 

 максимално повишаване на възможностите на спортиста (качества, уме-
ния и навици); 

 най-пълна изява на тези възможности по време на състезания. 
От системни позиции спортната форма трябва да се разглежда като интегра-

лен модел на готовността на спортиста да реализира своите потенциални въз-
можности във високо спортно постижение. Този подход позволява да се разк-
рият някои от нейните същностни (главни) характеристики:  

 Спортната форма е многофакторно явление със сложна йерархична 
структура, която обхваща (включва) целия морфофункционален статус 
на спортиста. 

 Компонентите на спортната форма имат различна степен на устойчи-
вост. Някои от тях са относително стабилни – предимно вегетативните 
функции и специфичните за дадения спорт (дисциплина) двигателни 
стереотипи. Други са сравнително по-мобилни – отразяват оператив-
ното и текущото състояние на организма, неговите адаптивни възмож-
ности към динамичните промени на външната среда. 

 Връзките между компонентите на спортната форма са мултиколине-
арни, т.е. множествени и сложно обвързани помежду си (отличават се 
със своите положителни и отрицателни корелативни зависимости). 

 Отношенията между компонентите на спортната форма (по величина и 
характер) имат специфичен характер. Това определя различията във 
факторната структура на спортната форма за отделните спортове и 
дисциплини, респективно границите за нейното преустройство в раз-
личните етапи на подготовката. 

 Спортната форма е строго индивидуално адаптивно състояние на ор-
ганизма. То се отличава с динамиката на своите генотипни и фено-
типни характеристики в процеса на спортното усъвършенстване. 

Спортната форма е качествено ново състояние на тренираността, при което 
всички фактори на спортното постижение са оптимално съгласувани за дадения 
етап на спортната подготовка. 

 

Критерии за спортна форма 

Състоянието спортна форма намира израз в редица критерии: 

 повишена мобилност на организма; 

 способност да се изпълнява специфична мускулна дейност; 

 икономичност на функциите; 

 ускорено протичане на възстановителните процеси; 

АКЦЕНТИ 
 Градивните процеси в организма отразяват различни състояния на спортиста: 

 оперативно; 
 текущо; 
 устойчиво. 

 Най-обобщеният критерий на тренираността е спортният резултат, показан в 
официални състезания. 

 Според характера на натоварването и вида енергетично осигуряване в различ-
ните спортове могат да се използват отделни критерии за тренираност. 
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 високо ниво на психическата устойчивост в условия на състезание; 

 оптимална готовност към предстоящите състезания; 

 емоционален подем, желание за участие в състезание и други; 

 висок и стабилен спортен резултат, показан в главни състезания. 
 

3. Динамика на спортните резултати. Управление на спортната форма  

Разкрити са четири основни типа на тази динамика: 

 едновърхова крива; 

 двувърхова крива с относително неголямо спадане между върховете; 

 двувърхова крива с продължително спадане между върховете; 

 тривърхова крива с непродължително спадане между върховете. 

Първият вид динамика е характерен за спортове, които изискват предимно на-

личието на качеството издръжливост (лека атлетика – маратон, колоездене на 

шосе, ски бягане, гребане, кану-каяк), независимо от спортната квалификация. 

Вторият вид динамика е специфичен за висококвалифицирани спортисти и е ха-

рактерен за баскетбола, хандбала, волейбола, спортните единоборства и др. Тре-

тият вид е характерен за футбола и други спортове, по които се провеждат състе-

зания на открито. Четвъртият вид динамика е характерен за спортовете фехтовка, 

тенис, бокс и стрелба, при които се изисква навлизане в спорта форма три-четири 

пъти в годишния цикъл. 

Посочените видове динамика позволяват да се разкрие фазовият характер на 

спортната форма: навлизане, запазване (относителна стабилизация) и временно 

загубване. 

Първата фаза (навлизане в спортна форма) включва два последователни 

етапа: формиране и развиване на предпоставките на спортната форма и непосред-

ствено формиране на спортната форма. 

Втората фаза (запазване на спортната форма) се характеризира с оптимална 

готовност за участие в състезание (съгласуваност между биологични, психически 

и спортнопедагогически показатели).  

Третата фаза (временно загубване на спортната форма) е закономерен етап от 

процеса на спортното усъвършенстване. Налице е спадане на тренираността. 

Посочените фази са в основата на периодизацията на тренировъчния процес. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Какво състояние е тренираността? 

2. Колко фази в развитието на спортната форма има? 

3. Дискутирайте върху критериите за тренираност и спортна форма! 

4. Посочете пример за управление на спортната форма в спорта, който упражнявате. 
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ТЕМА 7. СРЕДСТВА, МЕТОДИ, ПРИНЦИПИ НА ТРЕНИРОВКАТА  

Многостранният характер на спортната тренировка изисква 

да се използва широк кръг от средства за въздействие върху ор-

ганизма на спортиста. Въздействието на тренировъчните сред-

ства върху спортиста зависи в най-голяма степен от методите и 

принципите на тяхното прилагане. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Средства на спортната тренировка. Видове и характеристика  

В зависимост от своята динамична и кинематична характеристика по отноше-

ние на конкретната двигателна дейност физическите упражнения могат да се обо-

собят в три главни групи: 

 Състезателни упражнения – това са типични за съответния спорт или дисцип-

лина цялостни двигателни действия, които се изпълняват в съответствие със 

състезателните правила. 

 Специалноподготвителни упражнения – това са такива двигателни действия, 

които по редица характеристики са близки, но не и еднакви както в динамич-

ната, така и в кинематичната структура. Едно от големите предимства на спе-

циалноподготвителните упражнения е тяхната приложимост и в неспеци-

фични (различни от състезателните) условия, което ги превръща в основно 

средство на спортната подготовка.  

 Общоподготвителни упражнения – това са двигателните действия, чрез които 

се решават предимно задачите на общата подготовка на спортиста. Използват 

се широк кръг от упражнения, в различна степен сходни на състезателните, и 

специалноподготвителните упражнения или коренно различаващи се от тях. 

 

2. Методи на тренировката 

Основно значение за теорията и методиката на спортната тренировка заемат 

методите за реализиране на тренировъчното натоварване. 

Непрекъснат равномерен метод 

Неговата основна цел е да се усъвършенстват вегетативните функции, пре-

димно аеробните възможности на организма. 

Основната характеристика на равномерния метод се заключава в осигурява-

нето на необходимия динамичен синхрон между всички органи и системи, от които 

зависи консумацията на кислорода в процеса на самата работа. 

Два основни параметъра на натоварването – продължителност и интензив-

ност, които се намират в хиперболична зависимост. 

 

 

Основни понятия:  

 Основни средства 

 Методи на спорт-

ната тренировка 

 Основни дидакти-

чески принципи 

АКЦЕНТИ 

 В зависимост от своята динамична и кинематична характеристика 

физическите упражнения се разделят на: 

 състезателни; 

 специалноподготвителни; 

 общоподготвителни упражнения. 
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Непрекъснат променлив метод 

Неговата главна цел е да усъвършенства вегетативните функции на организма 

чрез едно вариативно натоварване, което по-адекватно отговаря на естествения 

ритъм на всеки индивид и от друга страна – на динамиката на двигателната дей-

ност в състезателни условия. Съвременната спортна борба не само в спортните 

игри и единоборствата, но и в цикличните спортове се характеризира с рязка про-

мяна в темпото и ритъма на физическите и психическите усилия – от умерени до 

максимални стойности и обратно. Изключителна популярност и доказана ефектив-

ност този метод получава след прилагането му в естествена среда, при която про-

менливият характер на натоварването се определя от релефа на местността, а 

утежнените условия (пясък, мека почва, сняг и др.) се явяват отлично средство за 

развитието и на локалната мускулна сила. 

Интервален метод 

За разлика от принципа на непрекъснатото натоварване (равномерно или про-

менливо), което има два основни компонента – продължителност и интензивност 

на усилието, при интервалния метод има още три компонента – брой на повторе-

нията, времетраене и характер (вид) на почивките. Това създава големи предимс-

тва и възможности да се увеличават и точно да се дозират различни по величина 

и характер натоварвания. Чрез тях могат да се развиват както аеробните, така и 

анаеробните възможности, бързина, силова, скоростна и скоростно-силова изд-

ръжливост. 

Интервално-променлив метод 

От самото наименование на метода е ясно, че става дума за работа на интер-

вали, която се извършва с променлива интензивност. Известно е, че нарастващата 

интензификация на спортносъстезателната дейност в почти всички спортове и 

дисциплини извежда на преден план решаващата роля на променливите усилия. 
 

3. Принципи на тренировката 

Насоченост към максимални постижения 

Този принцип се определя от нарастващите социални функции на спорта, 

както и от конкуренцията в големия спорт. Тенденциите към максимални резултати 

е продиктувана още от редица социално-икономически фактори. 

Непрекъснатост на тренировъчния процес 

Методологическият смисъл на този принцип се определя от обективните зако-

номерности на адаптационния процес, по-конкретно – необходимостта от приемс-

твеност между различните форми на тренировъчните въздействия. 

Адекватност и целесъобразност на тренировъчните въздействия 

Този принцип отразява в най-голяма степен целевата функция на тренировъч-

ния процес – специализираната и високоефективна адаптация в зависимост от 

АКЦЕНТИ 

Основно значение за теорията и методиката на спортната трени-

ровка заемат методите за натоварване. 

 Непрекъснат равномерен метод. 

 Непрекъснат променлив метод. 

 Интервален метод. 

 Интервално-променлив метод. 
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спецификата на съответния спорт и дисциплина. Също така е насочен към прила-

гането на оптимални тренировъчни натоварвания, съответстващи на адаптацион-

ните възможности на организма на спортиста за всеки един етап от неговата под-

готовка. 

Единство на общата и специалната подготовка 

Общата подготовка изгражда необходимата функционална база за развитието 

на спортното майсторство в началните етапи на тренировката, а след това и т. нар. 

специализиран фундамент за усъвършенстване на комплекса от водещи за даде-

ния спорт функции.  

Специалната подготовка осигурява режим, който да адаптира организма към 

специфична форма на работоспособност, присъща на конкретната спортна дей-

ност, както и нейната водеща роля за прогреса на спортните резултати при висо-

коквалифицирани спортисти. 

Цикличност на тренировъчния процес 

Спортното усъвършенстване е кръговрат от стадии с частична повторяемост на 

отделните упражнения, занимания, етапи и цели периоди в рамките на определени 

цикли. Тези изменения са закономерни и се налагат поради фазовия характер в 

развитието на тренираността и спортната форма – достигане, запазване (относи-

телна стабилизация) и временно загубване.  

Единство на тренировъчния и на състезателния процес 

За постигане на високи резултати е необходимо единство между двете дей-

ности, независимо от техните различия. Значението на този принцип нараства във 

връзка с професионализацията в големия спорт и многообразието на състезател-

ната дейност. Съвременният спортен календар предлага голям брой състезания, 

разположени в отдалечени географски пояси, които се провеждат под влиянието 

на различни фактори – височинни, климатични и др.  

 

Това изисква привеждането на тренировъчния процес в съответствие със спе-

цифичните изисквания на състезателната дейност. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. С усъвършенстването на кои функции се свързва непрекъснатият равномерен 

метод? 

2. Приложете принципите на спортната тренировка на практика! 

АКЦЕНТИ 

Специфични принципи на спортната тренировка. 

 Насоченост към максимални постижения. 

 Непрекъснатост на тренировъчния процес. 

 Адекватност и целесъобразност на тренировъчните въздействия. 

 Единство на общата и специалната подготовка. 

 Цикличност на тренировъчния процес. 

 Единство на тренировъчния и на състезателния процес. 
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ТЕМА 8. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА СИЛА 

Двигателната дейност е характерна за всяко 

живо същество. Особено специфична е тя за 

спорта, където се отличава със своята висока ин-

тензивност. Двигателните качества – сила, изд-

ръжливост, бързина, гъвкавост и ловкост, се проя-

вяват в тази дейност. Силата е двигателно качес-

тво, което е първоизточник на човешките движе-

ния, фактор за преместване на тялото и неговите 

части в пространството. Тя е основно качество, ко-

ето в голяма степен определя високите спортни ре-

зултати. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Особености на двигателната дейност в спорта 

Двигателната дейност се осъществява в пространството, т.е. движенията се 

характеризират със своите пространствени характеристики. В пространството 

всяко движение се изпълнява в дадена посока и с някаква амплитуда. С простран-

ствените характеристики на двигателната дейност е свързано преди всичко качес-

твото гъвкавост. 

Двигателната дейност се извършва и във времето, т.е. движенията се харак-

теризират и със своите времеви характеристики. Във времето всяко движение се 

изпълнява с някаква скорост (интензивност), която се поддържа различно по про-

дължителност време. Бързината и издръжливостта са качества, които са свързани 

най-вече с този вид характеристики. 

Освен пространствени и времеви характеристики, двигателната дейност има и 

силови характеристики, с които е свързано качеството сила. 

С всичките, т.е. пространствените, времевите и силовите, характеристики е 

свързано качеството ловкост.  

 

2. Силата като двигателно качество на човека 

Силата е способност (двигателно качество) на човека да въздейства или да 

противодейства на външни съпротивления за сметка на мускулни усилия (напре-

жения). 

В зависимост от многообразието на двигателната дейност и взаимовръзката 

между маса, скорост и време се различават няколко основни вида сила:  

Максимална сила – това е максималната стойност на силата, която може да дос-

тигне един мускул (или мускулна група) при една контракция, независимо от него-

вите размери. 

Динамична (експлозивна) сила е максималната стойност на силата, която даден 

мускул може да развие за минимално време. 

Силова издръжливост е максималната сумарна стойност на силата, която може 

да се развие за сметка на голям брой непределни (субмаксимални или средни) 

напрежения. 

Относителна сила е отношението на максималната сила на дадено лице към 

собственото му тегло. 

Основни понятия:  

 Сила  

 Максимална сила 
 Динамична сила  

 Силова издръжливост 

 Относителна сила 
 Видове мускулни усилия 

 Фактори на силата 

 Методика  
 Силови упражнения  

 Метод на повторните усилия  

 Метод на максималните усилия  
 Метод на динамичните усилия 
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3. Видове мускулно съкращение 

Преодоляващо (миометрично) усилие. Проявява се при съкращаване на мус-

кула, като силата на действие е срещу посоката на движението, произведената 
сила превишава външното съпротивление и мускулът се съкращава.  

Отстъпващо (плиометрично) усилие. Проявява се при разтягане (удължаване) 

на мускула, като силата е по посока на движението. Външните сили, произведени 
от собственото тегло, от противника или от съответните уреди, превишават произ-

ведената вътрешна сила.  

Изометрично (статично) усилие. При него се уравновесяват вътрешните и външ-
ните сили, т.е. произвежда се сила, без да се променят линейните размери на мускула.  

Изокинетично (равномерно) усилие. При него напрежението на мускула се оп-

ределя от скоростта на външното въздействие, което с помощта на специални уст-
ройства може да се подържа на определено постоянно ниво.  

 

4. Фактори на мускулната сила 

Мускулната сила се определя от следните фактори: 

Периферен фактор 

Силовият потенциал се определя от по-големия брой на бързите мускулни 

влакна. Съотношението между бързи и бавни мускулни влакна е силно генетично 

детерминирано. Също така е ясно, че силата на мускула е правопропорционална 

на неговия физиологичен напречник. Зависимостта на силата от физиологичния 

напречник на мускула показва, че тя е косвено свързана и с теглото на индивида. 

Максималните значения на силата са правопропорционални на мускулната маса. 

Централен фактор 

Централният фактор намира израз в два вида координация – междумускулна и 

вътрешномускулна координация. 

 Вътрешномускулната координация се изразява в оптимизирането на актив-

ните структури в самия мускул. Нейната ефективност се определя от броя на 

активните двигателни единици, градацията в честотата на нервните импулси 

от мотоневроните и синхронизацията в активността на двигателните единици. 

 Междумускулната координация се състои в съгласуваната дейност на различ-

ните мускулни групи. Сумарният ефект от действието на отделните мускули ще 

е максимален при оптимум в напрежението на агонистите и антагонистите. 

Това ще доведе до добре координирана работа във времето и пространството. 

Допълнителни фактори 

Освен разгледаните фактори трябва да се отбележи и ролята на сърдечносъ-

довата, дихателната, ендокринната система, както и на някои психически фактори 

– мотивация, волево усилие, концентрация на вниманието и др. 
 

АКЦЕНТИ 

 Силата е способност на човека да въздейства или противодейства на физическите 
обекти от външната среда посредством мускулно напрежение, предадено чрез 

системата от лостове на своето тяло. 

 Видове сила: максимална сила, силова издръжливост, динамична сила, относи-
телна сила. 

 Периферен фактор – силата на мускула е правопропорционална на големината на 

физиологичния напречник. 
 Централен фактор – силата зависи и от способността да се включат по-голям брой 

мускулни влакна в действие (вътрешномускулна координация), както и от добре ко-

ординираната работа на различните мускулни групи (междумускулна координация). 
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5. Методика на силовата подготовка 

Методиката на силовата подготовка включва широк кръг от средства, способи 

и форми за развиване на силовите качества, прилагани в определено съотношение 

и последователност на базата на утвърдени принципи. Главна цел на всяка мето-

дика е постигането на максимален ефект при минимум загуба на нервна и мускулна 

енергия. 

Средства на силовата подготовка  

Основни средства на силовата подготовка са физическите упражнения с пови-

шено съпротивление, т.нар. силови упражнения. 

Съществуват различни видове силови упражнения: 

 специфични силови упражнения – те са близки по усилие и по структура на 

движенията в съответния спорт. Наричат се още състезателни. Те са ос-

новно средство за развитието на специалната сила и спомагат за техни-

ческото усъвършенстване;  

 специално-подготвителни силови упражнения – те са близки до специфич-

ните, но същевременно се различават в известна степен от тях по техника 

на изпълнение. Ефективно средство са на силовата подготовка, незави-

симо от вида спорт. Позволяват да се дозира натоварването в широк диа-

пазон; 

 спомагателни силови упражнения – използват се в случаите, когато е не-

обходимо концентрирано локално въздействие за стимулиране на опреде-

лени мускули. 

Основни методи 

За повишаване на силовите възможности (независимо дали се работи за мак-

симална сила, динамична сила или за силова издръжливост) трябва да се прилагат 

тренировъчни методи, които водят до максимални силови напрежения.  

Това може да се извърши по три начина: 

Чрез преодоляване на непределно съпротивление до ярко изразена умора – 

метод на повторните усилия. 

Чрез преодоляване на максимално съпротивление – метод на максималните 

усилия. 

Чрез преодоляване на непределно съпротивление с максимална скорост – ме-

тод на максималните усилия. 

Методи за развиване на силовата издръжливост 

Извършването на силова работа продължително време е решаваща способ-

ност за постижението при много спортове. Силовата издръжливост обаче има 

важно значение и за други спортни дисциплини, особено в началните етапи на 

спортната подготовка, когато се изгражда т.нар. силов фундамент и се постига мус-

кулна хипертрофия с цел укрепване на двигателния апарат. 

Основният методически проблем в тренировката за силова издръжливост е хи-

пертрофията на бавните мускулни влакна. Компонентите на една тренировка имат 

следните стойности: 

 величина на съпротивлението – 40–70% от макс.; 

 брой на повторенията в серия – до отказ (40–60 сек); 

 брой на сериите в модул – 3–5; 

 времетраене на почивките между сериите – 60–90 сек; 
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 брой на модулите на тренировка – 8–12; 

 времетраене на почивките между модулите – 5–8 мин; 

 характер на почивките – активен. 

В сферата на големия спорт има ярко изразена диференциация на трениро-

въчните програми за силова издръжливост в зависимост от спецификата на дви-

гателната дейност и съотношението на двата основни компонента на натоварва-

нето – величина на съпротивлението и продължителност (брой повторения). 

В спортната практика се използват и редица специализирани методи. 

 Стандартен метод (с постоянно съпротивление).  

 Пирамидален метод (с прогресивно нарастващо съпротивление, пресе-

чена пирамида).  

 Метод „Бодибилдинг“.  

 Кръгов метод (кръгова тренировка). 

Методи за развиване на максимална сила 

Преодоляването или удържането на максимални съпротивления е свързано с 

възможностите на организма да включи и синхронизира дейността на максимален 

брой двигателни единици. Централно място в тренировъчната методика за разви-

тието на максимална сила заема методът на максималните усилия. Той се състои в 

следното: 

 по-голямо съпротивление на уреда (например щанга) – в пределите на 

85–100% от максимума; 

 по-малък брой опити в отделните подходи – 1–4 повторения (поради пре-

делната величина на съпротивлението); 

 повече подходи към уреда, за да се достигне необходимият обем на тре-

нировъчна работа и съответната адаптация на нервно-мускулния апарат. 

В много спортове се изискват максимални статични напрежения. За целта се 

прилага и изометричният метод (най-често като спомагателен).  

Методи за развиване на динамична сила 

Способността на организма да трансформира своите силови възможности в 

максимално ускорение при наличието на допълнително инертно съпротивление е 

в основата на методите за развиване на динамична сила.  

Основният методически проблем в тренировката за динамична сила е макси-

малното активизиране на бързите мускулни влакна. Тренировката за динамична 

сила трябва да има следните параметри: 

Упражненията – с максимална или околомаксимална интензивност (скорост на 

изпълнение). 

Интервали на почивка – 5 мин (при активен отдих) и 10 мин (при пасивен отдих). 

Брой на сериите – 10–15 (при активен отдих) и 5–7 (при пасивен отдих). 

Брой на тренировките в седмицата – 1, най-много 2 пъти. 

Един от най-ефективните методи за развиване на динамична (взривна) сила е 

т.нар. ударен метод. Използва се най-често в тренировката за динамична сила на 

долните крайници, като се спазват следните методически изисквания: 

 извършват се скокове от височина 75–100 сm по 9–10 в серия, с интервал 

между сериите 1,5–2 мин; 



 

32 

32 РЪКОВОДСТВО ЗА ОБУЧЕНИЕ ПО ПРОФЕСИЯ „ПОМОЩНИК-ТРЕНЬОР“ В СПОРТНИТЕ УЧИЛИЩА 

 такава тренировка може да се провежда максимум два пъти в седмицата, 

но не по-късно 10 дни до състезанието и 3–4 до основната техническа тре-

нировка; 

 този метод се прилага предимно във втората половина на подготвителния 

период и в тонизиращите микроцикли на състезателния период. 
  

Примери: в леката атлетика това е преодоляване на 8–10 препятствия с еднаква 

или различна височина; полуклек – изправяне с щанга на рамене с непределно съпро-

тивление; подскоци по стълбички, многоскоци, в пясък, в плитка вода и др. 
 

6. Силовата подготовка в годишния цикъл 

Тренировките за сила трябва да се прилагат целогодишно, като техният дял 

към общата тренировъчна работа варира в зависимост от характера на съответната 

двигателна дейност. В годишния цикъл, от гледна точка на адаптацията на орга-

низма към величината и характера на силовите напрежения, се препоръчва след-

ната последователност: силова издръжливост, максимална сила, динамична сила. В 

отделната тренировка работата се извършва в обратен ред. 
 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Дефинирайте понятието „сила“. 

2. Дефинирайте понятието „методика на силовата подготовка“! Каква е нейната цел?  

3. Кои са основните средства за силова подготовка? Направете характеристика и 

класификация по спортове! 

4. С кой вид сила се свързва методът на повторните усилия? 

5. Разработете примерна схема за развитието на максимална сила! 

  

АКЦЕНТИ 

 Видове силови упражнения: специфични, специално-подготвителни, спома-

гателни. 

 Методите за развиване на силовите възможности трябва да водят до макси-

мални напрежения. Това може да се постигне по три начина (чрез метода на 

максималните, повторните и динамичните усилия). 

 В макроструктурата на тренировъчния процес първо се работи за силова изд-

ръжливост, след това за максимална сила и накрая за динамична сила. 
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ТЕМА 9. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА  

НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА ИЗДРЪЖЛИВОСТ 

Високите и стабилни спортни резултати са 

свързани с възможностите на спортиста към ус-

тойчива, максимално ефективна работа продъл-

жително време. Тези възможности на спортиста 

са тясно свързани с двигателното качество изд-

ръжливост. Издръжливостта е специфична харак-

теристика на човешката дейност и отразява спо-

собността на спортиста да запази продължително 

време своята работоспособност в определена 

дейност. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Основни понятия 

Издръжливостта отразява способността на индивида да запази продължи-

телно своята работоспособност, т.е. способността на организма да се противопос-

тавя на умората.  

Работоспособността е по-широко понятие, определя възможностите на човека 

за работа, включително и реализирането на максималния възможен обем. Изд-

ръжливостта е частен случай на работоспособността и разкрива възможностите за 

по-продължителна работа при определена интензивност.  

От спортнопедагогическа гледна точка се различават два вида издръжливост:  

Обща издръжливост – способността на спортиста да изпълнява продължително 

време физическа дейност, която натоварва основните функционални системи и 

оказва положително въздействие върху неговата спортна специализация. Основните 

параметри на общата издръжливост са свързани с аеробния енергообмен: сърдечна 

честота (ПЧ) – до 150 уд/мин, концентрация на лактата в кръвта (La) – до 2 ммол/л. 

Специална издръжливост – високоефективна специфична работоспособност в 

рамките на конкретна двигателна дейност.  

Специалната издръжливост може да се характеризира по-пълно, като се кон-

кретизират компонентите на интензивността – скорост и величина на съпротивле-

нието. Когато специфичната работоспособност е свързана с високи изисквания 

към скоростните възможности на спортиста, се определя като скоростна издръж-

ливост. Тази специфична работоспособност, която се характеризира с преодоля-

ването на значително съпротивление (собствено тегло, противник и т.н.), се опре-

деля като силова издръжливост, а когато интензивността на специфичното нато-

варване в някои спортове и дисциплини се определя от еднаквите значения на 

съпротивлението и скоростта, тази специфична работоспособност е скоростно-си-

лова издръжливост. Особена разновидност на скоростно-силовата издръжливост 

е т.нар. скокова издръжливост, типична за спортните игри. 

Скоростната издръжливост е специфична за: 200, 400, 800, 1500 м в леката ат-

летика, плуване – 200, 400, 800 м; кънки бягания – 1000 м. 

Силовата издръжливост е специфична за: гребане, спортна гимнастика, ски 

бягане, спортни единоборства – борба, кану-каяк, плуване. 

Основни понятия:  

 Издръжливост 

 Обща издръжливост 

 Специална издръжливост 

 Скоростна издръжливост 

 Силова издръжливост 

 Скоростно-силова издръжливост 

 Фактори на издръжливостта 

 Непрекъснат равномерен метод 

 Непрекъснат променлив метод 

 Интервален метод 

 Интервално-променлив метод 
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Скоростно-силовата издръжливост е специфични за спортните игри, коло-

ездене, кънки бягания, спринтови бягания в леката атлетика, хвърлянията в ле-

ката атлетика. 

Скоковата издръжливост е характерна за волейбола, баскетбола, хандбала и др. 

 

2. Фактори на издръжливостта 

Тук ще разгледаме онези фактори на издръжливостта, които са тясно свързани 

с изясняване същността на тренировъчните методи. Те са енергетични, спортно-

технически и психологически, които са в една или друга степен взаимно обвързани 

и характеризират двигателния потенциал на спортиста. 

Биоенергетични фактори 

За повишаване нивото на издръжливостта трябва да се подобряват механиз-

мите за осигуряване на енергия в организма.  

Три са системите на енергетично осигуряване: алактатна, лактатна (гликоли-

тична) и аеробна. При недостиг на АТФ в клетките се включват анаеробните про-

цеси: креатинфосфатната реакция (алактатна система), свързана с разпадането 

на богатия на енергия креатинфосфат (КФ), и гликолизата, при която се използва 

енергия от разграждането на въглехидратите до млечна киселина (лактатна сис-

тема). Креатинфосфатната реакция е с голяма мощност, но с твърде oграничен 

капацитет, при интензивна мускулна дейност той се изчерпва много бързо – 20–

30 сек.  

Сравнително скоро след началото на натоварването успоредно се разгръща и 

гликолизата, която става основен източник на енергия след значителното намаля-

ване на КФ и достига максималната си мощност към 40–50 сек. След това мощ-

ността на работата и енергоразходът намаляват, но лактатната система може да 

осигурява работата със субмаксимална мощност докъм 4–5 мин. 

Ако натоварването продължи, след 3–5 мин аеробните процеси се разгръщат 

напълно. Аеробната мощ е повече от два пъти по-ниска, но този източник на енер-

гетично осигуряване е по-икономичен и позволява много по-продължителни нато-

варвания.  

При изчерпване на гликогеновите запаси интензивността намалява още, до-

като не се установи на равнището, съответстващо на мастните киселини като ос-

новен източник на енергия. 

Спортно-технически фактори 

Едно от главните условия за повишаване нивото на специалната издръжли-

вост е ефективното използване на биоенергетичния потенциал в условията на 

конкретната двигателна дейност. Когато функционалните възможности достиг-

нат до краен предел, ръстът на спортните постижения трябва да се търси в ре-

гулация на двигателната дейност – бързо, точно, икономично. Т.е. трябва да се 

приложи такъв работен режим, при който да се достигне максимален ефект с 

минимален разход на енергия. 

Психологически фактори 

Психологическите фактори са свързани с екстремалния характер на трениро-

въчната и състезателната дейност в големия спорт. Практиката е доказала, че ня-

кои от тях корелират високо със спортното постижение като: 

 осъзната мотивация и нагласа за свързана с тежки изпитания трениро-

въчна и състезателна дейност; 
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 мобилизационна готовност и волеви усилия; 

 умението да се регулира емоционалното състояние.  

Посочените фактори са взаимосвързани и се проявяват комплексно в специ-

фичните условия на двигателната дейност. 

 

 

3. Методика за развиване на издръжливостта 

Повишаването на аеробните и анаеробните възможности на спортиста е цен-

трален въпрос в методиката на тренировката за издръжливост. Разработването на 

методиката за развиване на издръжливостта, която най-пълно да отразява специ-

фиката на дадения спорт или спортна дисциплина, е в основата на постигането на 

високи и стабилни спортни резултати. 

Методиката на тренировката за издръжливост е свързана преди всичко с био-

логичните закономерности на адаптационния процес и основно с принципа за 

„адекватност и целесъобразност на тренировъчните въздействия“. Този принцип 

се изразява в намирането на оптимални по величина, характер и насоченост нато-

варвания, които водят до максимален тренировъчен ефект. Параметрите на външ-

ното натоварване трябва непрекъснато да се „актуализират“, т.е. да се привеждат 

в съответствие с новите възможности на организма. Това е свързано с решаването 

на няколко въпроса: 

Първи въпрос. Изясняване на биоенергетичните фактори на издръжливостта, 

чиято величина за спортното постижение е най-голяма в съответния спорт или 

дисциплина.  

Втори въпрос. Свързан е с компонентите на натоварването: интензивност на 

упражненията (тяхната скорост и съпротивление); продължителност на въздейст-

вието; продължителност на почивните интервали между отделните интервали; ха-

рактер на почивката и броя на повторенията. 

Трети въпрос. Отнася се до определяне на работните зони въз основа на 

тяхната биоенергетична характеристика. Критерии за идентифицирането на 

тези зони и управлението на тренировъчните натоварвания са концентрацията 

на лактата в кръвта (Lа) и пулсовата честота (ПЧ). Използват се пет работни зони 

(табл. 1). 
 

АКЦЕНТИ 

 Издръжливостта отразява способността на индивида да запази продължително 

своята работоспособност. 

 Обща издръжливост – способността на спортиста да изпълнява продължително 

време физическа дейност, която натоварва основните функционални системи и 

оказва положително въздействие върху неговата спортна специализация. 

 Специална издръжливост – високоефективна специфична работоспособност в 

рамките на конкретна двигателна дейност. 

 Основни фактори на издръжливостта са: биоенергетични, спортно-технически, 

психологически. 

 Увеличените запаси от енергия в организма определят издръжливостта в голяма 

степен. 

 Високото ниво на издръжливостта зависи и от по-малките разходи на енергия за 

извършването на дадена работа. 
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Таблица 1. Зони на енергоосигуряване 

Зони на енергоосигуряване Типове мус-

кулни влакна 

Пулсова чес-

тота (уд/мин) 

Лактат 

(mmol.l-1) 

Първа зона (аеробно осигуряване) – Аеробен 

праг (АП) 

Бавни (чер-

вени) 

120–140 до 2  

Втора зона (аеробно-анаеробно осигуряване) 

– Анаеробен праг (АнП) 

Бързи (бели) 140-165 до 4  

Трета зона (анаеробно-аеробно осигуряване) Бързи (бели) 165-180 до 7  

Четвърта зона (анаеробно–гликолитично оси-

гуряване) 

Бързи (бели) 180-195 над 10 

Пета зона (анаеробно-алактатно осигуряване)  Бързи (бели) 170–175 2-3 

 

Четвърти въпрос. Отнася се до конкретните методи на въздействие върху спор-

тиста. 

Петият въпрос е свързан с последователността в усъвършенстването на раз-

личните компонентни на издръжливостта. 
 

4. Методи за развиване на аеробните възможности 

Повишаването на аеробните възможности е свързано с най-бързо разгръщане 

на дихателните процеси, достигане на високи стойности на кислородната консума-

ция, поддържане на високо ниво на кислородна консумация продължително 

време. 

Основните методи, които се използват, са: 

Непрекъснат равномерен метод 

Неговата основна цел е да се усъвършенстват вегетативните функции. Глав-

ният методически проблем е да се намерят оптималните пропорции между интен-

зивността и обема на натоварването в зависимост от целите на подготовката. 

Непрекъснат променлив метод 

Работата се извършва без прекъсване, но с променлива интензивност. Така се 

елиминира монотонността на равномерния метод. Възниква, след като се е стиг-

нало до идеята при т.нар. повторен метод пасивните почивки да се запълнят с уме-

рена двигателна дейност. Този начин на натоварване е наречен фартлек – игра на 

скорости. Прилага се в два варианта: 

 първи вариант – условията са близки до състезателните; работата е 

строго програмирана в съответствие със спецификата на дисциплината; 

интензивността непрекъснато варира около АнП; 

 втори вариант – тренировката протича в естествени условия; работата се 

определя от профила на местността; съществуват две форми на прило-

жение. 

Интервален метод 

Интервалният метод се характеризира с повторна анаеробна работа, разде-

лена на малки интервали. Независимо от индивидуалните особености на трени-

ровката, отделните компоненти на натоварването имат приблизително следната 

схема: 

Интензивност на натоварването – около 75–85% от максималната (в зоната на 

пулсова честота от 150–180 уд/мин). 

Продължителност на натоварването – около 60–90 сек, като се създават пред-

поставки за работа в условия на кислороден дълг. 
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Интервали на почивка – от 45 до 90 сек, в зависимост от индивидуалните компен-

саторни възможности на организма. Почивката между сериите – от 8 до 12 мин. 

Брой на работните интервали (повторения) – според индивидуалните възмож-

ности на спортиста до момента, в който се поддържа стабилна консумация на О2 на 

високи нива. 

Характер на почивките – активен, защото ускорява възстановителните про-

цеси и е своеобразен регулатор за поддържане на динамичното равновесие по-

дълго време.  

Интервално-променлив метод 

При интервално-променливия метод работата се извършва на интервали с 

променлива интензивност. Типичен пример в това отношение са спортните игри и 

единоборствата. Променливият характер на работата се осъществява чрез прогре-

сивно покачване или снижаване на натоварването във всеки работен интервал за 

сметка на скоростта, съпротивлението или продължителността на почивките. 

 

5. Методи за развиване на анаеробните възможности 

В редица спортове (бягания от 100 до 1500 м; плуване на 50, 100, 200 и 400 м; 

гребане и кану-каяк на 500 и 1000 м; бокс, борба, хокей на лед, баскетбол и др.) 

двигателната дейност протича в зоната на максималните и субмаксималните мощ-

ности – от 2–3 сек до 4–5 мин, което е свързано с възможностите на организма за 

работа в анаеробни условия.  

Тренировката за развиване на гликолитичния (лактатния) компонент (продъл-

жителност от 20 s до 5 min) на издръжливостта е свързана с няколко принципни 

положения: 

 преди да се развиват анаеробните възможности на спортиста, е необхо-

димо да се достигне високо ниво на аеробна издръжливост; 

 тренировката за повишаване на гликолитичните възможности се изгражда 

върху различните варианти на интервалния и интервално-променливия 

метод. 

Прилагат се различни схеми на въздействие, като тяхната главна насоченост 

е да се повиши имунитетът на организма към продуктите на анаеробната обмяна. 

Общите положения на схемата са следните: 

Интензивност на натоварването – субмаксимално (около 90–95% от максимума). 

Продължителност на натоварването – от 20 сек до 2 мин. 

Интервали на почивка – определят се от динамиката на натрупване на лактат в 

кръвта, като след всяко повторение постепенно се съкращават; между отделните 

серии се дава почивка от 10–15 мин. 

Брой на повторенията – по 3–4 повторения в серия; брой на сериите в една тре-

нировка – 3–4. 

Характер на почивките – не особено активен между повторенията в сериите, 

между сериите почивката е активна. 

Работата за издръжливост в годишния цикъл 

Общата и специалната издръжливост е възможно да се изградят в рамките на 

една цялостна система, съобразена с някои принципни положения. 
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Тренировъчните средства и методи в годишния цикъл трябва да бъдат прила-

гани в следната последователност:  

 работа за развиване на аеробните възможности; 

 работа за развиване на гликолитичните (лактатни) възможности; 

 работа за развиване на анаеробните (алактатни) възможности. 

В отделната тренировка развитието на тези възможности се извършва в об-

ратна последователност. 

 
 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Дайте определение за издръжливост и работоспособност! Разграничете ги!  

2. Дефинирайте общата и специалната издръжливост! 

3. С какви стойности на пулсова честота и количество лактат се свързва общата 

издръжливост? 

4. Разработете схема на натоварване за развитие на аеробни възможности във Ва-

шия спорт! 

  

АКЦЕНТИ 

 Методиката за развиване на издръжливостта трябва да е съобразена с биоенер-

гетичния профил на съответния спорт. Натоварванията трябва да са оптимални по 

величина, с подходящи комбинации от обем и интензивност, така че да развиват 

желаните вегетативни функции. 

 Съществуват пет работни зони (на енергетично осигуряване): аеробна, аеробно-

анаеробна, анаеробно-аеробна, анаеробно-гликолитична, анаеробно-алактатна. 

 Методи за развиване на аеробните възможности: непрекъснат равномерен (нато-

варването попада в първа и втора работна зона), непрекъснат променлив (най-

често натоварването варира между втора и трета зона), интервален и интервално-

променлив (работи се в трета зона). 

 Работата за анаеробни възможности включва усъвършенстването на креатинфос-

фатния механизъм, от една страна, а от друга, мощността на гликолизата и толе-

рантността към ацидоза. 

 Методи за развиване на гликолитични възможности: интервален и интервално-

променлив (в четвърта зона). 
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ТЕМА 10. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА БЪРЗИНА 

Спортното усъвършенстване е неразделно 

свързано с повишаването на скоростните въз-

можности на състезателите. В спортно-методич-

ната литература често скоростта и бързината се 

разглеждат като синоними. Всъщност става дума 

за две качествено различни понятия.  

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Основни понятия. Форми на проявление на 

бързината 

Бързината е двигателно качество на чо-

века, което му позволява да извършва от-

делни или цялостни движения за възможно най-кратко време, т.е. с най-голяма 

скорост, в конкретните условия на двигателната дейност. 

Измерител на това качество е скоростта, която е критерий за скоростните въз-

можности на човека и характеризира изминатия път за единица време. 

Съществуват четири форми на проявление на бързината: 

 скорост на отделното движение при малко съпротивление; 

 честота на движенията при малка амплитуда; 

 латентно време на двигателната реакция. 

 способност към бързо начало на движенията 

В различните видове спорт тези форми се проявяват комплексно, но имат и 

специфични особености.  

 

2. Фактори на бързината 

Основни фактори на бързината са: 

 Морфологични – структура на тялото, тип мускулни влакна, техните 

еластични свойства. Тези характеристики до голяма степен са гене-

тично обусловени. 

 Физиологични – скоростта на отделното движение и бързината на ре-

акцията зависят от подвижността на нервните процеси. Процесът на 

развитие на двигателните нервни центрове е най-подчертан в юно-

шеската възраст, при момчетата между 14–16 г. и при момичетата 

между 11–14 г. 

 Биохимични – изразяват се в количеството енергийни запаси в мус-

кулите (АТФ и креатинфосфат), както и от скоростта на мобилизация 

на химичната енергия. 

 Спортно-техническите фактори – техническото майсторство и нивото 

на останалите двигателни качества дават възможност в по-голяма 

степен да се реализират скоростните възможности. 

 Психологични – постигането на възможно най-висока скорост на дви-

женията зависи и от максималното напрежение на волята, концент-

рацията по време на дейността и интензивността на волевото усилие. 

Основни понятия:  

 Бързина 

 Скорост 

 Латентно време на двигателна 

реакция 

 Честота на движението 

 Бързина на двигателната реакция 

 Скоростни упражнения 

 Интервален и интервално-про-

менлив метод 

 Скоростна бариера 
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3. Методика за развиване на бързината 

Главната задача на тренировката за бързина е да се повишат възможностите 

на организма към максимално интензивна работа за единица време. 

Бързината като двигателно качество най-трудно се поддава на развиване и 

усъвършенстване. Това налага да се определят най-точно конкретните методи-

чески задачи за комплексното изграждане на това качество. Те се свеждат до: 

 повишаване на абсолютните скоростни възможности;  

 повишаване равнището на специалната силова подготовка. Най-често се 

решава чрез използването на подскочни, бегови и др. упражнения; 

 усъвършенстване на скоростната издръжливост; 

 постигане на съвършена координация и ефективност на нервно-мускулното 

усилие при висока интензивност на изпълнението. 

Решаването на тези задачи е строго индивидуално и зависи от вида спорт и 

етапа на подготовка. 

 

4. Средства за развиване на бързината 

Основно средство за развиване на бързината са скоростните упражнения. В 

зависимост от тяхната динамична и кинематична характеристика те се разпреде-

лят в две групи: 

Специфични състезателни упражнения 

По структура те са характерни за дадения вид спорт или дисциплина. За да се 

използват в тренировките за развиване на качеството бързина, те трябва да отго-

варят на следните изисквания: 

 много добра техника, която да осигурява максимална скорост на изпъл-

нението; 

 волевите усилия на състезателя да бъдат насочени към скоростта на из-

пълнението, а не към усъвършенстване на техниката; 

 упражненията да са с такава продължителност (дистанция или повторе-

ния), при която скоростта на изпълнение да не се понижава. 

Специално-подготвителни упражнения 

Те се различават от състезателните упражнения по своята динамична или ки-

нематична структура и се разпределят в две групи. 

 Упражненията се изпълняват със съпротивление, което е по-голямо от състе-

зателното. Например: в плуването упражнението „завързан плувец“, бягане с 

допълнително съпротивление - срещу наклон или по пясък и други. 

 Упражнения с по-малко съпротивление от състезателното, но изпълнени с по-

голяма скорост. Например: бягане по наклон, плуване с буксир и др. 

 

АКЦЕНТИ 

 Бързината е двигателно качество на човека, което му позволява да 

извършва отделни или цялостни движения за възможно най-кратко 

време. 

 Съществуват четири форми на бързината. 

 Основни фактори на бързината: морфологични, физиологични, би-

охимични, спортно-технически, психологични. 
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5. Методи за развиване на бързината 

За специфичната адаптация на организма към максимално интензивна работа 

за единица време и подобряването на креатинфосфатния механизъм се използва 

повторният метод. Той трябва да отговаря на следните изисквания: 

 Интензивност на работата - близка до пределната (около 95% от максимума), 

с оглед контрола върху техниката на изпълнението, и същевременно доста-

тъчно висока, за да се поддържа интензивността на метаболитните процеси. 

 Продължителност на работата – 5–10 сек, например спринтове от 20–80 м, 

плувни отсечки 15–20 м, серия интензивни упражнения (удари в бокса, ска-

чане на въже, имитационни упражнения в спортните игри и т. н.). 

 Интервали на почивките – около 2–3 мин между повторенията, за да се отст-

ранява значителният кислороден (алактатен) дълг, и 7–10 мин между отдел-

ните серии. 

 Характер на почивката – активен между серия повторения, за да се поддържа 

възбудимостта на ЦНС (с участието на мускулните групи с най-голям дял в 

натоварването). 

 Брой на повторенията – 5–6 в отделните серии, тъй като запасите от КрФ са 

твърде малки.  

При повторния метод обаче съществува опасност от създаването на стерео-

типи на двигателната дейност. Появата на т.нар. скоростна бариера се преодолява 

чрез включването не само на спринтови упражнения, но и на специални упражне-

ния, подобряващи динамичната сила. Това налага използването и на интервално-

променлив метод, особено при спортове с голяма вариативност на нервно-мускул-

ното усилие в зоната на максималната и субмаксималната мощност (спортните 

игри, единоборствата и др.). Той се характеризира с промяна на интервалите в по-

чивките, а оттам и в интензивността на натоварването.  

 

6. Работа за бързина в годишния цикъл 

За всеки спорт и дисциплина развитието на бързината е строго специфично и е 

предмет на методиките по видове спорт. Въпреки многообразието могат да се посо-

чат няколко общовалидни принципи на планиране на тренировката за бързина. 

Във всички етапи на спортната подготовка работата за усъвършенстване ско-

ростта на движенията е определящият фактор за структурата и съдържанието на 

тренировъчната програма  

При висококвалифицирани спортисти сумарното тренировъчно натоварване 

трябва да се увеличава за сметка на упражненията с максимална интензивност на 

усилието  

Максималният градивен ефект на тренировката за бързина се определя от оп-

тималното съотношение между работата за сила, издръжливост и бързина. 
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 ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Дефинирайте бързината като двигателно качество! 

2. Какво е проявлението на основните форми на бързината във Вашия спорт? 

3. Кои фактори на бързината имат водещо значение във Вашия спорт? 

4. Каква е целта на тренировката за бързина? 

5. Дайте примери за скоростни упражнения от Вашия вид спорт! 

6. Кои са методите, които се използват в тренировката за бързина и кой от тях има 

преимуществено значение? 

  

АКЦЕНТИ 

 Главна задача на тренировката за бързина е да се повишат възможностите на 

организма към максимално интензивна работа. 

 Основно средство за развиване на бързината са скоростните упражнения. Те би-

ват: специфични състезателни упражнения и специално-подготвителни упраж-

нения. 

 Основен метод за развиване на бързината е повторният. Натоварването е със 

следните параметри: интензивност – 95%, продължителност на работните интер-

вали – 3–8 сек, брой на работните интервали – 5–6, почивки – до 2–3 мин. 
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ТЕМА 11. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА ЛОВКОСТ  

Координационната сложност на двигателните 

действия и тяхната рационална съгласуваност са 

едни от основните фактори на спортната трени-

ровка и спортното постижение. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Ловкостта като двигателно качество на чо-

века 

Ловкостта е способност на организма да съгласува (координира) отделните 

движения и действия по време, пространство и усилие, адекватно на двигателната 

задача.  

Ловкостта представлява комплексно проявление на висока координация на 

движенията, бързина, гъвкавост, чувство за пространство, ритъм и темп на движе-

нията, умение за своевременно разхлабване на мускулите, правилно извършване 

на движенията в зависимост от конкретната непрекъснато изменяща се обста-

новка. 

Проявява се в две основни направления: 

 способност към овладяване на нови двигателни действия в процеса на 

обучението; 

 способност към двигателна (моторна) адаптация, т.е. умение да се преус-

тройва и приспособява усвоената структура от двигателни действия към 

различните условия на спортната дейност.  

Тези основни компоненти на ловкостта имат своите интегрални измерители 

(критерии). Това са координационната сложност на двигателните действия и тях-

ната рационална съгласуваност (по време, пространство и усилие). 

Условията, при които се проявява ловкостта, се разделят на: 

 Непривични условия, при които двигателната задача е предвари-

телно известна и има достатъчно време за програмиране на нейното 

изпълнение.  

 Условия, при които двигателната задача възниква внезапно и тя се 

решава при недостиг на време – с две разновидности: 

 стохастични (вероятностни), за които е характерно състояние на очак-

ване и във връзка с това е налице определена готовност за едни или 

други съгласувани действия; 

 екстремални условия, при които ловкостта се проявява в резултат на съ-

вършено неочакван дразнител, който рязко променя двигателната ак-

тивност на индивида. 

 

2. Координационни способности 

Различните физически упражнения и спортни дисциплини се характеризират 

с различни координационни изисквания. Възможно е човек да бъде ловък в един 

тип двигателна дейност, а да не притежава координационните способности, необ-

ходими за друг тип дейност. Ето защо се говори за различни координационни спо-

собности: 

Основни понятия:  

 Координационни способности 

 Равновесие 

 Ритъм 

 Темп 

 Ловкост 
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 Пространствено-времева ориентация – способност за определяне на 

позицията на тялото и нейната промяна, както и прецизен контрол на 

движенията в пространството и времето. 

 Кинестетична диференциация – фино регулиране на мускулното нап-

режение (нито по-малко от необходимото, нито излишно) и разграни-

чаване на позицията на различните части на тялото. 

 Адекватност на действията – подбиране на най-подходящите за ситу-

ацията движения. 

 Равновесие – способност за запазване на статично или динамично 

равновесие (при придвижване). 

 Чувство за ритъм – движенията да съответстват на даден ритъм. 

 Реакции на сигнали – бързи, адекватни двигателни отговори на раз-

лични стимули (зрителни, звукови, тактилни). 

 Синхронизация на движенията – целесъобразно обединяване на от-

делни движения (на крайниците, главата, трупа) в цялостен акт. 

 

3. Фактори на ловкостта 

Ловкостта се обуславя от сумарното влияние на три основни фактора: 

 генетично обусловеното развитие на двигателната активност и двигател-

ния апарат; 

 общото влияние на средата за формиране на арсенала от всекидневни 

движения; 

 интензивното въздействие на тренировъчните средства и методи в про-

цеса на спортното усъвършенстване. 

 

4. Методика за развиване на ловкостта 

В реалните условия на тренировъчната и състезателната дейност ловкостта се 

проявява в тясно взаимодействие както помежду си, така и с другите двигателни 

способности (скоростни способности, силови способности, издръжливост), с дру-

гите страни на подготовката – техническа, тактическа, психическа. 

Основно средство при тренировките за ловкост са упражненията с повишена 

координационна сложност, които развиват чувството за пространство, време и 

нервно-мускулно усилие. Необходимо е да се спазва следната методическа после-

дователност: 

 изисквания за точно изпълнение (посока, амплитуда и др.); 

 повишаване на координационната сложност; 

 ускоряване на изпълнението; 

 усложняване на обстановката; 

 стремеж към икономизация на двигателните действия. 

Тези задачи могат да се изпълнят чрез: промени в ритъма, използване на не-

обичайни изходни положения, изпълнение с неудобната ръка или крак, смяна на 

скоростта и темпа, намаляване на пространството или времето за изпълнение, ус-

ложняване на упражненията чрез включване на нови елементи, промяна в проти-

водействието на противника и др. 

Методите, използвани за целта, са: 

 стандартно-повторен метод при разучаването на достатъчно сложни 

двигателни действия (изпълняват се голям брой повторения при сравни-

телно стандартни условия). 
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 интервално-променлив метод при усъвършенстването на координацион-

ните способности с подчертана вариативност в стохастични и екстре-

мални условия. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Дайте определение за ловкост и направленията, в които се проявява! Каква е 

спецификата във Вашия спорт? 

2. Кои са преобладаващите координационни способности във Вашия спорт?  

3. Каква е методическата последователност в обучението за ловкост? 

  

АКЦЕНТИ 

 Способността на индивида да съгласува отделните движения по време, прос-

транство и усилие, адекватно на двигателната задача, се нарича ловкост. 

 Различните спортове имат и различни координационни изисквания. 

 Координационни способности: пространствено-времева ориентация, кинес-

тетична диференциация, адекватност на действията, равновесие, чувство за 

ритъм, реакции, синхронизация на движенията. 

 Фактори на ловкостта: генетични фактори, общото влияние на средата, тре-

нировъчните въздействия. 

 Методи за развитие на ловкостта: стандартно-повторен и интервално-про-

менлив. 



 

46 

46 РЪКОВОДСТВО ЗА ОБУЧЕНИЕ ПО ПРОФЕСИЯ „ПОМОЩНИК-ТРЕНЬОР“ В СПОРТНИТЕ УЧИЛИЩА 

ТЕМА 12. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА ГЪВКАВОСТ  

Пространствените характеристики на двигател-

ната дейност са важен фактор на спортната подго-

товка и критерий за високи постижения. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Гъвкавост – определение и видове 

Способността на индивида да изпълнява дви-

жения с голяма амплитуда в зависимост от характера на двигателната дейност. 

Основен критерий на гъвкавостта е максималната амплитуда (размах) на дви-

женията, измерена в градуси или линейни величини. 

В зависимост от характера на двигателната дейност гъвкавостта бива: 

Обща гъвкавост. Всеки спортист трябва да притежава добро ниво на гъвкавост 

(подвижност) на ставите и еластичност на мускулите като предпоставка за ефек-

тивно изпълнение на двигателни задачи от общ и специфичен характер.  

Специална гъвкавост. Има повече или по-малко специализиран характер, не-

обходима за конкретен спорт или конкретна става. 

В зависимост от вида на удължаване на мускула: 

Статична (изометрична) гъвкавост. Способността на мускула да достигне опре-

делена амплитуда на разтягане и да поддържа тази позиция определено време 

чрез използване единствено напрежението на агонистите и синергистите при 

предварително разтягане на антагонистите. Например изпълнение на упражнени-

ето „кръст“ в гимнастиката, повдигане на ръката и задържането ѝ в най-високата 

точка и т.н.  

Динамична (кинетична) гъвкавост. Способността да се достигне максимална ам-

плитуда на движение в резултат на мускулни усилия в съответната става и добаве-

ните към тях инерционни сили. Например, в художествената гимнастика при 

всички пози с фиксирано положение на долния крайник се илюстрира статичната 

гъвкавост в тазобедрената става. 

Балистична гъвкавост. Способността да се постигне амплитуда на разтягане над 

максималния диапазон на подвижност на дадена става. Типичен пример е хвърля-

нето на копие в леката атлетика, при което създаването на балистични условия е 

необходимо за реализиране на максимална начална скорост при излитането на ко-

пието. Този вид гъвкавост се среща при изпълнението на „хектови“ упражнения и 

отскоци в гимнастиката, при атакуващия удар във волейбола и др. 

 

2. Фактори на гъвкавостта 

Анатомични фактори. Отразяват някои особености в строежа на ставите, връз-

ките, общата телесна конструкция и др.  

Еластичните свойства на мускулите. Морфологичните промени в ставите, връзките 

и мускулите във възрастов аспект; функционалното състояние на мускулите в покой; 

влиянието на централната нервна система (междумускулна координация). 

Допълнителни фактори. Температурата на външната среда, загряване, дено-

нощна периодика, нивото на останалите двигателни качества, емоционалното със-

тояние. 

Основни понятия:  

 Гъвкавост  

 Обща и специална гъвкавост 

 Статична, динамична, балис-

тична гъвкавост 

 Стречинг упражнения 
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3. Методика за развиване на гъвкавостта 

Основни средства 

Основно средство за развиване на гъвкавостта са физическите упражнения с 

увеличена амплитуда. 

Упражненията за гъвкавост с общо въздействие са насочени към подобряване на 

гъвкавостта независимо от вида спорт. Повечето от тези упражнения представля-

ват движения, включващи сгъвания, разгъвания, наклони, обръщания и др. Отно-

сителният дял на тези упражнения е най-голям през първия етап на подготвител-

ния период. През останалите етапи на спортната подготовка те са неделима част 

от всяка тренировка, особено в подготвителната ѝ част. 

Упражненията за гъвкавост със специфично въздействие имат за основна задача 

да осигуряват оптимална амплитуда в специфичните за дадения спорт движения.  

Пасивните упражнения за гъвкавост са упражнения с партньор и различни вън-

шни съпротивления; използване на собствената сила (например, сгъване на тялото 

към краката); или масата на тялото; статични упражнения – задържане на крайни-

ните в положение, изискващо максимална гъвкавост. 

Активните упражнения за гъвкавост се изпълняват без допълнителни съпротивле-

ния. Това са различни видове махови и пружиниращи движения, резки движения, 

наклони. 

Стречинг упражнения. При стречинг упражненията (stretch = разтягам) бавно се 

заема позиция, при която мускулите са разтегнати до достигането на болезнен 

праг. Следва задържане на позицията (статична фаза) от най-малко 10 до 60 сек. 

Съществуват две форми – лек (10–30 сек разтягане) и интензивен (развиващ) стре-

чинг (след 10–30 сек разтягане се доразтяга още малко и крайната позиция се за-

държа още 10–30 сек). 

Упражненията за гъвкавост се повтарят многократно. 

Оптималният брой се определя от степента на умората (намаляване амплиту-

дата на движенията). При повторното изпълнение амплитудата на движенията 

трябва постепенно да се увеличава. 

Всички упражнения за гъвкавост се прилагат само след предварително общо 

и специално разгряване.  

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Изследвайте и сравнете гъвкавостта на спортисти от различни спортове, като 

използвате посочените методи! 
2. Съставете и изпълнете комплекс от упражнения за гъвкавост на гръбначния 

стълб, раменния пояс, тазобедрената става, като го съобразите със спорта, който 

практикувате! 

АКЦЕНТИ 

 Гъвкавостта е способността на човека да извършва движения с голяма амплитуда. 

 Видове гъвкавост: обща и специална; статична, динамична и балистична; активна, 
пасивна и резервна. 

 Активно разтягане – с участието на мускулите, извършващи движенията в съответ-

ните стави. 
 Пасивно разтягане – с помощта на партньор, външни съпротивления или други 

части на тялото. 

 Стречинг – бавно заемане на позиция, при която мускулите са разтегнати до болез-

нен праг от 10 до 60 сек. 
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ТЕМА 13. СПОРТНА ТЕХНИКА И ТЕХНИЧЕСКА ПОДГОТОВКА 

Двигателната дейност в спорта има 

специфичен и целенасочен характер. Тя 

включва не само двигателната страна на 

действието като физическо явление, но и 

всички съставни елементи и процеси, ко-

ито участват в регулирането и управлени-

ето на движенията и осигуряват тяхната 

висока ефективност 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Спортна техника. Структура, развитие и функционална организация.  

Спортната техника се определя като специализирана система от едновре-

менни и последователни действия, насочени към рационална организация на вът-

решните и външните сили, действащи върху спортиста, както и тяхното най-пълно 

използване за решаването на конкретна двигателна задача. 

Процесът на техническото усъвършенстване е свързан с изясняване на струк-

турата, развитието и функционирането на системата и нейните особености при 

различните видове спорт. 

Структурата на спортната техника се разглежда в два аспекта (двигателен и 

информационен), които разкриват закономерните взаимовръзки и отношения 

между нейните подсистеми и техните елементи. 

 Двигателен – има две подструктури: 

 кинематична – отразява законите на взаимодействието между дви-

женията в пространството и времето; 

 динамична – включва законите на взаимодействието между отдел-

ните части на тялото (помежду им и с външните тела – уред, противник 

и т. н.). 

 Информационната структура отразява поредицата от сигнали, които но-

сят сведения за движенията. 

Развитието на спортната техника намира най-ярък израз в следните процеси: 

 интеграция – обединяване на отделните движения в цялостно техни-

ческо действие; 

 диференциация – избирателна специализация към пространствените, 

времевите, ритмичните и силовите характеристики на двигателните 

действия; 

 стабилизация – стабилност към установената структура на техниката; 

 вариативност – адекватна способност към промените във външната и 

вътрешната среда на организма; 

 стандартизация – формиране на основите на техниката и изграждането 

на моделни характеристики; 

 индивидуализация – промяна на системата от движения вследствие на 

индивидуалните особености на спортиста. 

Синхронизацията при техническото изпълнение се постига чрез два вида ин-

формация: основна (собствена) и допълнителна (странична). 

Основни понятия:  

 Спортна техника 

 Двигателна и информационна структура 

 Интеграция и диференциация 

 Стабилност и вариативност 

 Стандартност и индивидуалност 

 Двигателна задача и моторен образ 

 Обща и специална техническа  

подготовка  
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 основна – идва от различни канали на обратната връзка (проприорецеп-

тори, които носят сведение за степента на напрежение в мускулите, ско-

рост и сила на движение и др.). Освен проприорецепторите, основната 

информация идва и от сетивните органи (положение на тялото в прост-

ранството и др.); 

 допълнителна – идва от спортния педагог, а така също и от самия състе-

зател посредством видеоанализ на собствените технически действия. 

Основната и допълнителната информация се допълват взаимно. 

 

2. Видове движения, насочени към правилно изпълнение на техниката в спорта 

Движенията могат да се класифицират в различни по сложност групи, като се 

изхожда от избрания за критерий признак. Едно и също движение в зависимост от 

показателя може да се включи в различни групи. Основна класификация на дви-

женията е тази, която приема като основен белег начина на протичане на движе-

нията в пространството и времето. 

 Пространственото изобразяване на движенията включва: 

 постъпателни движения; 

 въртеливи движения; 

 сложни пространствени движения – комбинация от първите два вида. 

За постъпателното движение е характерно това, че всички точки на тялото се 

движат по успоредни траектории и надлъжната ос на тялото се премества успо-

редно сама на себе си. Най-просто е праволинейното постъпателно движение. 

Постъпателни движения в спортната практика са: ски спускане, бягане, кънки бя-

гане, плуване и др. 

За въртеливите движения е характерно това, че за даден период от време над-

лъжната ос на тялото се завърта на даден ъгъл. 

Сложните пространствени движения са комбинация от постъпателно и въртеливо 

движение. 

В зависимост от протичането във времето се различават равномерни и неравно-

мерни движение. При равномерните движения за равни интервали от време тялото 

изминава равни пътища. При неравномерните движения за равни интервали от 

време тялото изминава различни по величина пътища.  

Постъпателни движения 

Постъпателните движения са най-често срещаният тип движения. По своя ха-

рактер те са най-обикновени, елементарни двигателни действия, които осигуряват 

преместването на човека спрямо околната среда. 

Най-важният момент е взаимодействието с опората, в резултат на което се по-

явява необходимата за придвижване на тялото действаща сила. Особеностите на 

взаимодействащите между мускулите сили и силата на опорната реакция може да 

се разкрият чрез механизма на движение на човека и да се търсят съответно най-

рационалните решения. 

При движението на човека външните сили могат да се проявят като съпротив-

ление и като движещи сили. Съпротивлението може да бъде работно и вредно. 

Преодоляването на работното съпротивление е всъщност главната задача при 

движението на човека. Вредното съпротивление поглъща полезна работа. По 

принцип то е неотстранимо. 



 

50 

50 РЪКОВОДСТВО ЗА ОБУЧЕНИЕ ПО ПРОФЕСИЯ „ПОМОЩНИК-ТРЕНЬОР“ В СПОРТНИТЕ УЧИЛИЩА 

Основната задача, отнасяща се до спортната техника, в най-общ вид може да 

се определи като намаляване на действието на вредните съпротивления и увели-

чаване ефективността на действащата сила с най-рационално използване на дви-

жещите сили. 

При постъпателните движения - локомоциите, човек използва не само мускул-

ната сила като двигател, но често и някои изкуствени приспособления, които или 

понижават съпротивлението, или повишават мускулния момент и по този начин 

увеличават опорната реакция. Движенията от този тип са разделени на два класа: 

 Движения без изкуствени приспособления, които могат да бъдат из-

пълнявани с два крайника (ходене, бягане, скокове) или изпълнявани 

с четири крайника (катерене, плуване). 

 Движения с изкуствени приспособления, които се разделят на два 

вида – с понижаване на съпротивлението (ски бягане, бързо пърза-

ляне с кънки) и с повишаване на съпротивлението (гребане, колоез-

дене). 

Въртеливи движения 

Въртеливите движения или ротация включват в себе си голям брой навици, 

които за разлика от първия тип не се срещат в обикновения живот на човека. Осо-

бено характерно за тези движения е това, че те позволяват да се реализира една 

от най-важните задачи на спорта – разширяване обема на управление на движе-

нията. 

Въртеливите движения се разделят на два класа: около свободна и около фик-

сирана ос. 

За разлика от въртеливите движения при твърдите тела ротацията на човеш-

кото тяло протича при много по-сложни условия. Това се определя от факта, че то 

е самодвижеща се система. 

При твърдите тела ъгловата скорост е еднаква за всички точки от тялото неза-

висимо от радиуса до оста на въртене. При човешкото тяло в зависимост от усло-

вията е възможно едни точки да се движат с по-голяма ъглова скорост от други. 

Движения при преодоляване силата на тежестта 

Към този тип движения спадат движенията, при които се преодолява силата 

на тежестта. 

Те се разделят на два класа: преодоляване на собственото тегло и преодоля-

ване на тежест.  

Първият клас се подразделя в зависимост от разположението на опората – при 

горна опора (вис) и при долна опора.  

Вторият клас се разделя в зависимост от продължителността на импулса на 

силата – краткотрайни движения и движения с продължителни импулси. 

Единоборства 

Съобразно използваните средства те се разделят на два типа: без изкуствени 

приспособления (всички видове борби) и с изкуствени приспособления (фехтовка). 

Рационалността на движенията зависи от начина на използване на мускулната 

сила. Голямо значение има и устойчивостта (равновесието) на тялото. 

За да се постигне максимална рационалност при тези движения, трябва да се 

спазват следните условия: 

 Да се наруши равновесието на противника. 

 Да се нагласят движенията на собственото тяло към тези на противника 

по такъв начин, че двете тела да образуват функционално една система. 
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 Да се използват напълно координираните действия на всички части на 

собственото тяло. 

 Посоката, в която следва да се наруши равновесието, се определя от вида 

на техниката, която ще се приложи. 

Сложни пространствени движения 

Пространствените движения може да се класифицират на базата на времетра-

енето на съприкосновението с уреда: ударни движения, при които взаимодействи-

ето между телата е краткотрайно (футбол, волейбол, тенис и др.), и балистични дви-

жения с продължително съприкосновение между телата (гюле, чук, диск и др.). 

Ударните движения могат да бъдат изпълнявани с ръце, крака, глава или с до-

пълнителни приспособления. 

При балистичните движения траекторията на пътя, по който се ускорява уре-

дът, може да бъде праволинейна (копие) и неправолинейна (диск, чук). 

Ефикасността на техниката при тези движения може да зависи от начална ско-

рост, ъгъл на излитане, вложеното усилие. 

Движения, насочени към запазване на равновесието 

Това са фини и сложни движения, които имат за задача да гарантират запаз-

ването на равновесието на човешкото тяло. 

Те се разделят на два вида: 

 с тясна опора (акробатиката и гимнастиката); 

 с широка опора. 

 Това позволява да се отделят упражненията, които имат особена роля в спорта. 

 

3. Особености на техниката при различни видове спорт 

 Първа група – скоростно-силови видове спорт (бягане, хвърляне, ско-

кове и др.). Техниката е насочена към максимално развиване на ки-

нематичните и динамичните параметри в основните фази на състеза-

телното движение. 

 Втора група – спортове за издръжливост (бягане на дълги разстояния, 

ски бягане, гребане, плуване и др.). Техниката е насочена към съвър-

шено овладяване на рационална техника при високо ниво на обща и 

специална физическа подготовка. Това е така наречената икономи-

зация на разхода на енергетичните ресурси в организма на спор-

тиста. 

 Трета група – спортове, в които лежи изкуството на движението (ху-

дожествена гимнастика, фигурно пързаляне, акробатика и др.). Тук 

техниката трябва да осигурява естетика, изразителност и точност на 

движенията. Основна задача е повишаването на стабилността и ка-

чеството на изпълнение. 

 Четвърта група – спортни игри и единоборства. Спортната техника 

трябва да осигурява висока резултатност, стабилност и вариативност 

в действията на спортиста в постоянно изменящите се условия на 

състезателната борба. 

 

4. Същност и методика на техническата подготовка 

Техническата подготовка е основна част от съдържанието на спортната трени-

ровка. Нейна главна задача е да формира у спортиста рационална система от тех-
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нически действия за най-пълно разкриване на неговите потенциални възмож-

ности. Процесът на техническото усъвършенстване е сложен и многостранен. Той 

включва конкретните средства и методи за техническа подготовка, етапите за из-

граждане и усъвършенстване на знания, умения и навици, както и конкретните ме-

роприятия относно контрола и оценката на техническото майсторство. Техничес-

ката подготовка (както и другите страни на спортната тренировка) се разделя на 

обща и специална.  

Общата техническа подготовка има за задача да формира на широка основа раз-

нообразни двигателни умения и навици, необходими за специализирано усъвър-

шенстване в избрания вид спорт. При нея широко се използва ефектът от положи-

телния пренос между двигателните навици, който спомага да се обогатява двига-

телната култура и да се усъвършенстват координационните възможности на спор-

тиста в различните по динамика и кинематика движения. По принцип общата тех-

ническа подготовка предшества началните етапи на техническото обучение, но тя 

е неразделна част от тренировъчния процес и през следващите етапи на спортната 

подготовка.  

Специалната техническа подготовка е специфичен процес на техническото обу-

чение и усъвършенстване в съответствие с особеностите на конкретната двига-

телна дейност. Главна задача на специалната техническа подготовка е да се овла-

деят и усъвършенстват състезателните упражнения, като се групират във високо-

ефективни двигателни структури.  

Основното съдържание на специалната техническа подготовка се изразява в 

следните конкретни задачи: 

 овладяване на теоретичните основи на спортната техника в избрания 

вид спорт (дисциплина), което спомага за активното участие на спортиста 

в осъществяването на техническата подготовка; 

 изграждане на индивидуален модел на техниката в съответствие с въз-

можностите на спортиста; 

 внасяне на корекции в изградената вече техника на състезателното уп-

ражнение съобразно повишаването на функционалните и двигателните 

възможности на спортиста; 

 изграждане на нови варианти в техниката на състезателното упражнение 

за разширяването на технико-тактическия репертоар на състезателя. 

Основните и допълнителните средства за техническа подготовка се прилагат в 

рамките на класическите методи на обучение и тренировка - цялостен, разчленен, 

смесен, и техните различни форми в зависимост от начина на организация и на 

натоварване. Изборът на конкретните варианти се диктува от спецификата на 

спорта и задачите на подготовката. Напоследък методиката на техническото обу-

чение и усъвършенстване значително се обогати със специализираните апара-

турни устройства за срочна информация, контрол и управление на техническата 

подготовка. Особено перспективни са комплексните методи за едновременно син-

хронизирано регистриране на пространствените, времевите и силовите характе-

ристики на голям брой звена, участващи в единични или последователни действия 

 

5. Етапи на техническата подготовка 

Стадий на базова техническа подготовка, през който се осъществява начал-

ното обучение, създава се богат фон от спортно-технически умения и навици, които 
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служат като основа за техническо усъвършенстване в избрания вид спорт и дис-

циплина. Този процес обхваща преди всичко подрастващите спортисти и неговото 

съдържание отразява известните в теорията на детско-юношеския спорт етапи на 

обучение и тренировка.  

Стадий на задълбочено техническо усъвършенстване и овладяване на спор-

тно-техническото майсторство. В основни линии неговото съдържание се опре-

деля от специфичните закономерности на периодизацията на тренировъчния про-

цес и по-конкретно – от фазите в развитието на спортната форма в рамките на го-

дишните и полугодишните цикли на тренировка. 

Разделя се на три основни етапа. 

Първият етап съвпада с първата половина на подготвителния период, в 

който се поставят основите на тренираността и се създават условия за постепенно 

навлизане в спортна форма. Техническата подготовка се изгражда в неразривна 

връзка с общата и със специалната физическа подготовка. Нейна непосредствена 

цел е изграждането на модели или варианти на техниката, поради което относи-

телният дял на обучението тук е най-голям.  

Вторият етап се характеризира със задълбочено усвояване и стабилизиране 

на двигателните навици в границите на най-рационалните подсистеми на спорт-

ната техника. По принцип той обхваща втората половина на подготвителния пе-

риод, когато нивото на специалните двигателни качества е много високо. Това съз-

дава условия да се усъвършенстват едновременно пространствените, времевите и 

силовите характеристики на двигателната дейност като важни компоненти на 

спортната форма. 

Третият етап обхваща края на подготвителния и началото на състезателния 

период, когато задачата на техническата подготовка е да усъвършенства придоби-

тите навици, да увеличи диапазона на тяхната вариативност и целесъобразност, 

съответстващи на условията на предстоящите състезания. През втората половина 

на състезателния период характерът на техническата подготовка се определя 

преди всичко от структурните особености на състезателните мезо- и микроцикли 

за оптимално управление на спортната форма. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Опишете структурата на спортната техника! 

2. Характеризирайте техниката във Вашия спорт! 

3. Посочете през какви основни етапи преминава техническата подготовка в 

спорта, който упражнявате! 
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ТЕМА 14. СПОРТНА ТАКТИКА И ТАКТИЧЕСКА ПОДГОТОВКА 

Високите спортни резултати зависят от 
равнището на физическите, техническите и 

психическите възможности, но и от способ-

ността те да бъдат напълно разкрити в конк-
ретна обстановка. Тази способност засяга так-

тическата подготовка на спортиста 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Същност на спортната тактика 

Под тактика се разбира творческото и целесъобразно избиране и прилагане на 
средствата, способите и формите за най-ефективна борба с противника в услови-

ята на състезанието. 

Стратегията се реализира в тактиката като оперативна, конкретна дейност на 
състезатели и треньори в условията на състезанието. Високата ефективност на 

тактиката обаче не зависи само от правилните стратегически цели и задачи на 

подготовката. Нейните специфични задачи не могат да се реализират без високото 
ниво на двигателните качества, навиците и уменията. В този смисъл тя се явява 

като функция на физическата, психическата, техническата и теоретичната подго-

товка на състезателите. 
Значението на тактиката за спортното постижение е различно за отделните 

спортове и дисциплини. Безспорно нейният относителен дял е най-голям при 

спортните игри и при единоборствата. 
В зависимост от квалификацията на съперника и индивидуалните особености 

тактиката може да бъде алгоритмична, вероятностна и евристична. 

 Алгоритмична тактика – последователността на действията е предварително 
планирана и има много малка вероятност от непредвидени ситуации (напри-

мер във вдигането на тежести, гребането, скоковете в леката атлетика, сред-

ните и дългите бягания). 
 Вероятностна тактика – действията се планират предварително, но в хода на 

състезанието търпят корекции (в спортните игри и единоборствата).  

 Евристична тактика – създава се оперативно в зависимост от внезапно или 
неочаквано създалата се ситуация (екстремни спортове). 

 

2. Елементи на спортната тактика  

За успешното представяне по време на състезание се използват различни 

средства, способи и форми.  
Средствата на тактиката са различните технически похвати (умения и навици). 

Трябва да се подбират и изпълняват най-подходящите технически действия спо-

ред конкретната обстановка.  

Способите на тактиката са организираните действия на отделния спортист, на 

отбора или на група състезатели. Тактическите действия са съответно: индивиду-

ални, групови (на двама или повече състезатели) и отборни (едновременни или пос-

ледователни действия на всички състезатели в рамките на дадена система).  

Формите на тактиката се разделят на пасивни и активни. Пасивните форми се 

прилагат, когато се цели пестенето на физически сили, запазването на даден ре-

зултат или загуба с възможно най-малка разлика в резултата. Активната тактика е 

значително по-разнообразна. При нея противникът се принуждава да извършва 

действия, които не са в негов интерес. 

Основни понятия:  

 Спортна стратегия 

 Спортна тактика 

 Критерий за оптималност 

 Индивидуални, групови и отборни 

тактически действия 

 Форми на тактиката 

 Система на игра 
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3. Етапи на спортната тактика  

Спортната тактика се реализира в три етапа:  

 Тактически замисъл – разработва се преди състезанието и служи като 

ръководно начало за начина на участие. 

 Тактически план – включва тактическите мероприятия, които трябва 

да се проведат по време на състезанието.  

 Тактическо действие – чрез него се изпълнява тактическият план; то 

се характеризира с три фази: 

 възприемане и анализ на състезателната ситуация – зависи от периме-

търа на зрението, концентрацията на вниманието, бързина на възприя-

тията, опита и др.; 

 мислено решаване на тактическата задача – характеризира се с проти-

чането на мисловните процеси за минимално време;  

 двигателно решаване на тактическата задача – в тази фаза се реализи-

рат предходните две действия. 
 

4. Цел и задачи на тактическата подготовка  

Целта на тактическата подготовка е изграждането и усъвършенстването на 

средствата, способите и формите за водене на ефективна борба с противника. 

Главна задача на тактическата подготовка е да се формират тактически знания, 

тактически умения и навици и тактическо мислене.  

Тактическите знания са знания за състезателните правила, за специфичните 

средства, способи и форми в съответен спорт, за тактиката на противника, за сил-

ните и слабите страни на противника, за прилаганите системи в спортните игри. 

Тактическите умения и навици са двигателни и интелектуални операции, отлича-

ващи се с голяма вариативност, които се реализират в сложна екстремална обста-

новка. Тактическо мислене е свързано с бързо възприемане, оценка и преработка 

на информацията, вземане на решения и съставяне на план за действие. 
 

5. Средства и методи на тактическата подготовка  

Основно средство на тактическата подготовка са упражненията за тактика (ре-

шаване на определени тактически задачи, моделиране на различни способи и 

форми). Упражненията се прилагат в три варианта:  

 в облекчени условия; 

 в усложнени условия; 

 в близки до състезателните условия. 

АКЦЕНТИ 

 Под тактика се разбира творческото и целесъобразно избиране и прила-

гане на средствата, способите и формите за най-ефективна борба с про-

тивника в условията на състезанието. 

 Видове тактика: алгоритмична, вероятностна, евристична. 

 Елементи на тактиката: 

 средства – най-подходящите според обстановката технически пох-

вати. 

 способи – отборни, групови и индивидуални действия. 

 форми – пасивни и активни. 
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Примери за упражнения в усложнени условия: тактическо противодействие от 

страна на противника (например числено превъзходство), ограничаване на прост-

ранството, усложняване на самите тактически задачи, решаване на тактически за-

дачи на фона на физическа и психическа умора. 

При упражненията, изпълнявани в близки до състезателните условия, се про-

веряват тактическият замисъл и план, анализират се грешките и се поставят нови 

задачи. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Посочете основните елементи на спортната тактика в спорта, който упраж-

нявате! 

2. Посочете упражнения за тактика от Вашия спорт! Опишете тяхното прило-

жение! 

 

 

  

АКЦЕНТИ 

 Етапи на тактиката: тактически замисъл, тактически план, тактическо 

действие. 

 Цел на тактическата подготовка – изграждане и усъвършенстване на 

средствата, способите и формите за водене на ефективна борба с про-

тивника.  

 Основно средство на тактическата подготовка са упражненията за так-

тика. 

 Главна задача на тактическата подготовка – формиране на тактически 

знания, умения и навици и тактическо мислене. 
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ТЕМА 15. ПЕРИОДИЗАЦИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА 

Спазването на принципите на спортната тре-

нировка и прилагането на подходящи средства и 

методи за усъвършенстване на качества и умения 

са задължителни условия за достигането до високи 

спортни постижения. Все пак тренировъчният про-

цес ще бъде още по-ефективен при условие, че той 

е и правилно построен и управляван. 

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Същност на периодизацията на спортната тренировка  

Под периодизация на спортната тренировка се разбират закономерните, пе-

риодични промени, които настъпват в структурата и съдържанието на тренировъч-

ния процес в границите на определен цикъл за всеки нов етап на спортната под-

готовка.  

 

2. Схващания за периодизацията на спортната тренировка 

Първото и едно от най-старите схващания определя, че главна причина за пе-

риодизацията на спортната тренировка са външните фактори (слънчева радиация, 

температура на въздуха, атмосферно налягане и т.н.). Редица изследвания са ус-

тановили различно ниво на работоспособност на човека под влияние на климатич-

ните условия. Сезонно-климатичните фактори обаче трябва да се разглеждат само 

като помощни условия (при това не най-съществените), но не и като основна при-

чина за периодизацията на спортната тренировка.  

Второто схващане е свързано с това, че цикличността на тренировъчния про-

цес се определя от т.нар. вътрешни фактори. Физическата енергия например дос-

тига своите максимални стойности на всеки 23-ти ден, емоционалният цикъл се 

повтаря на 28 дни, а интелектуалният – на 33 дни. Въз основа на това се препо-

ръчва тренировката да се изгражда според посочените биоритми.  

Третото схващане е, че периодизацията на спортната тренировка трябва да се 

свързва със системата от състезания. Тоест разделянето на тренировъчния процес 

във времето на периоди се определя от спортния календар. С други думи, той е 

определящ фактор за периодизацията на спортната тренировка. Така например 

всеки спортист, който се готви да участва в състезание и да постигне успех, трябва 

да планира своята подготовка с оглед на спортния календар. Пред него стои зада-

чата да планира и построи своята подготовка, така че да бъде в най-добра спортна 

форма по време на основните (главни) състезания. Спортният календар играе по-

ложителна роля само тогава, когато допринася за нормалния ход на тренировъч-

ния процес и за подобряване на спортните резултати. С други думи, за периодиза-

цията на спортната тренировка има значение само този спортен календар, който е 

изграден на научни основи, т.е. който е съобразен с обективните закономерности 

на адаптационния процес. 

Четвъртото схващане разглежда периодизацията на тренировката и фазите в 

развитието на състоянието спортна форма (навлизане, достигане и временно за-

губване). В тези фази най-ясно се проявяват в динамиката на спортните резултати. 

На тези фази съответстват три периода в годишния цикъл: 

Основни понятия:  

 Периодизация 

 Макроструктура (макроцикли) 

 Мезоструктура (мезоцикли) 

 Микроструктура (микроцикли) 
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 подготвителен, през който се осигурява навлизане в спортна форма; 

 състезателен, в който се осигуряват условия за запазване и реализиране 

на придобитите възможности в спортни постижения; 

 преходен, когато се предоставя възможност за активна почивка на спор-

тиста и поддържане на тренираността на определено равнище. 

Следователно между фазите в развитието на спортната форма и периодите на 

спортната подготовка съществува взаимна връзка, която не трябва да се нарушава, 

за да не се наруши с това нормалният ход на процеса на спортното усъвършенст-

ване. От тук следва и основният извод, че фазите в развитието на спортната форма 

са естествена и обективна основа за периодизацията на спортната тренировка. 

В зависимост от мащабите на времето в структурната организация на съвре-

менната спортна тренировка различаваме три основни нива:  

 макроструктура на спортната тренировка – обхваща големите цикли 

(макроцикли) на тренировъчния процес от типа на полугодишните и го-

дишните; 

 мезоструктура на спортната тренировка – включва средните цикли (ме-

зоцикли) на тренировъчния процес с продължителност от 20 до 40 дни; 

 микроструктура на спортната тренировка – обхваща малките цикли (мик-

роцикли) на тренировъчния процес – от 4 до 10 дни, които се състоят от 

отделни тренировъчни занимания. 
 

 

3. Макроструктура на тренировъчния процес 

В големите тренировъчни цикли има три периода: подготвителен, състезате-

лен и преходен.  

Особености на подготвителния период 

Подготвителният период на спортната тренировка продължава от 3 до 4 ме-

сеца. Решава основните задачи на подготовката, въз основа на които ще се фор-

мира специалната адаптация (тренираност и спортна форма). Той се разделя на 

два етапа: общо подготвителен и специално-подготвителен. 

Общо подготвителният етап на подготвителния период трябва да осигури при-

добиването и развиването на предпоставките, въз основа на които ще възникне 

спортната форма. Обхваща от 2 до 3 мезоцикъла. Една от главните задачи е пови-

шаването на функционалните възможности на организма чрез комплексно разви-

ване на двигателните качества. По отношение на физическата подготовка доми-

нира работата за развитие на силовата издръжливост и аеробните възможности на 

спортиста. Например за развиване на издръжливостта доминира равномерната и 

променливата работа, а при развиване на силовата издръжливост – методът на 

АКЦЕНТИ 

 Под периодизация се разбират закономерните периодични промени в 

структурата и съдържанието на тренировъчния процес, настъпващи във 

времето.  

 Периодизацията на тренировъчния процес е наложителна основно поради 

фазовия характер в развитието на спортната форма.  

 В структурата и организацията на тренировъчния процес има три нива: мак-

роструктура, мезоструктура, микроструктура. 
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повторната усилия (кръгова тренировка, метод с прогресивно нарастващо съпро-

тивление и др.).  

По отношение на техническата и тактическата подготовка основните задачи 

през първия етап са свързани с преустройството и усъвършенстването на специ-

фичните умения и навици в единство с двигателните качества. 

Динамиката на натоварването през този етап се характеризира с постепенно 

увеличаване на обема и интензивността с преимуществено нарастване на обема. 

Темповете, с които нараства обемът, са по-големи от тези на интензивността. 

През специално-подготвителния етап подготовката на спортиста придобива 

по-изразена специална насоченост, като етапът се разделя на 2–3 мезоцикъла с 

обща продължителност около 10–12 седмици. 

В областта на физическата подготовка се засилват тренировъчните въздейст-

вия, насочени към развиване на двигателните качества, специфични за избрания 

вид спорт, т.е. доминира специалната физическа подготовка. Например, трени-

ровка за развитие на аеробните-лактатни и алактатни възможности (скоростна из-

дръжливост и бързина), тренировка за развитие на максимална и динамична сила, 

тренировка за ловкост и гъвкавост. 

Подобни са промените и в сферата на техническата и тактическата подготовка. 

Техническата подготовка се съсредоточава към усвояване и усъвършенстване на 

техниката на състезателните упражнения. Едновременно с това се разгръща и за-

дълбочената специализация по отношение на тактическата подготовка. 

През този етап значително нараства ролята на състезателните упражнения, 

които не могат да бъдат заменени с никакви други средства. Те обаче не изместват 

специално-подготвителните упражнения, защото това би понижило нивото на дви-

гателните качества, необходими на спортиста. Следователно състезателните и 

специално-подготвителните упражнения трябва да осигурят възможно най-високо 

функционално равнище, паралелно с най-фина шлифовка на елементите от спор-

тната техника и тактика. За тази цел се използват предимно специализирани ме-

тоди, тясно свързани с изискванията на съответния спорт и дисциплина. По прин-

цип нарастват натоварванията с променлив и интервално-променлив характер. 

Тренировките се характеризират с по-висока интензивност и по-малък обем. 

Към края на подготвителния период нараства и броят на състезанията по изб-

рания вид спорт. Те не бива да губят учебно-тренировъчния си характер. 

Особености на състезателния период 

Той има продължителност 4–5 месеца. Състои се обикновено от два етапа: етап 

на ранните състезания и етап на главните състезания (основните). Напоследък все 

по-често се включва и трети етап – на късните състезания.  

Главната задача през състезателния период е запазването и изявата на спор-

тната форма. 

В етапа на ранните състезания (първи етап на състезателния период) отдел-

ните компоненти, от които е изградена спортната форма, претърпяват съществени 

промени във връзка с необходимостта от адаптация към специфичните условия на 

поредните състезания. Това се извършва обикновено в рамките на 2 мезоцикъла с 

обща продължителност 6–7 седмици. 

Физическата подготовка е насочена към достигането на максимално развитие 

на специалната тренираност в единство със спортната техника и тактика. 
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Основно средство и метод за спортно усъвършенстване през този етап е учас-

тието в състезания. Състезателната обстановка създава особен емоционален фон, 

който усилва въздействието на физическите упражнения и спомага да се реализи-

рат в най-висока степен функционалните възможности на организма за сметка на 

резервите, които не се проявяват в обстановката на тренировъчните занимания. В 

този случай общият обем на натоварването в началото на етапа до известна степен 

намалява, докато интензивността нараства до своя максимум, като на това рав-

нище се стабилизира. 

Етапът на главните състезания представлява кулминацията в цялата система 

на спортната подготовка. Именно тук спортистът се сблъсква с най-високите по ин-

тензивност и психическо напрежение натоварвания. Безспорно главната задача 

през този етап е да се постигнат високи и стабилни спортни резултати. Това задъл-

жава треньорите да планират точно всички състезания, броя на стартовете, интер-

валите между тези състезания и т. н. 

Етап на късните състезания. Напоследък все по-често той се появява в подго-

товката на най-добрите бегачи на средни и дълги разстояния в леката атлетика, 

ски-бяганията, шосейните състезания в колоезденето, в гребането и др. Състеза-

нията през този етап предоставят много добри условия за изява на онези състеза-

тели, които по една или друга причина са претърпели неуспехи в главните стартове 

за сезона (болест, травми, неблагоприятен жребий и т. н.). 

При всички случаи тези състезания спомагат за снижаване на максималните 

физически и психически напрежения в етапа на главните състезания. С тяхна по-

мощ се постига по-плавен преход към новия състезателен сезон. 

Особености на преходния период 

В рамките на годишния тренировъчен цикъл преходният период има продъл-

жителност до 6 седмици. Възстановителен и тонизиращ мезоцикъл. Основни за-

дачи на периода са: понижаване, но не и прекъсване на натоварването; активно 

възстановяване; повишаване обема на натоварване от други спортове, нервна ре-

лаксация. 

Изложените основни положения са характерни за едноцикличната периоди-

зация на спортната подготовка. Многообразието на двигателната дейност, харак-

терно за отделните спортове, изисква конкретен подход към макроструктурата на 

спортната тренировка. Засега в световната практика са се утвърдили няколко 

форми в рамките на годишния цикъл: 

Едноциклична подготовка с три периода. Тази структура е основна за спорто-

вете, при които доминира вегетативният компонент на двигателната дейност (дъл-

гите бягания в леката атлетика, ските, кънките, колоезденето, гребните спортове и 

др.). 

Двуциклична подготовка. Тя е характерна за спортните игри и спортните еди-

ноборства (бокс, борба), всички видове скокове и хвърляния в леката атлетика, 

спринтовите бягания и др. Нейната популярност нарасна много в резултат на обо-

гатения и стабилен спортен календар, който обикновено съсредоточава главните 

състезания през годината в два полусезона (зима, лято или пролет, есен). При това, 

по правило, най-отговорните от тях са разположени във втория полусезон. 

Двуцикличната подготовка има два основни варианта: 

 първият се характеризира с наличието на три периода (подготвителен, 

състезателен и преходен) и в двата макроцикъла; 



 

 

61 

61 РЪКОВОДСТВО ЗА ОБУЧЕНИЕ ПО ПРОФЕСИЯ „ПОМОЩНИК-ТРЕНЬОР“ В СПОРТНИТЕ УЧИЛИЩА 

 

 при втория вариант отсъства преходният период на първия макроцикъл, 

с което двата макроцикъла се обединяват, т.нар. сдвоена двуциклична 

периодизация. 

Трициклична подготовка. Тя е характерна за скоростно-силовите спортове (ско-

кове, хвърляния и бягания в леката атлетика), фехтовка, стрелба, тенис, фигурно 

пързаляне, шах и др. При тази форма на периодизация основните звена в структу-

рата на тренировъчния процес стават мезоциклите и микроциклите, които прида-

ват по-голямо гъвкавост на подготовката и по-добри условия за управление на тре-

нираността и спортната форма. 
 

 

4. Мезоструктура на тренировъчния процес 

Периодизацията на спортната тренировка намира своя по-конкретен вид в 

различните мезоцикли. 

В зависимост от посочените фактори в спортната практика се срещат мезо-

цикли с различна продължителност - от 14 до 45 дни, които обхващат 2 до 6 мик-

роцикъла. Тяхната структура и съдържание се изменят съобразно закономернос-

тите на тренировъчния процес. В съвременната тренировъчна практика се срещат 

мезоцикли с различна продължителност и съдържание.  

 

Видове мезоцикли 

 Вработващи мезоцикли – характеризират се с плавно нарастване на 

сумарното натоварване; развиват се аеробните възможности, общата 

сила и гъвкавост, разширява се технико-тактическият репертоар. 

 Базови мезоцикли – в тях се изгражда фундаментът на общата 

(чрез общобазовите мезоцикли) и специалната подготовка (чрез 

специално-базовите мезоцикли); натоварванията са с голяма и 

максимална величина. 

 Стабилизиращи мезоцикли – обикновено те следват базовите; харак-

терни са с намаляване на сумарното натоварване и голямо разнооб-

разие на тренировъчните средства и методи с цел трансформация на 

ефекта от базовите мезоцикли. 

 Предсъстезателни мезоцикли – те са преходът към състезателните 

мезоцикли; тренировъчните въздействия при тях са по-динамични; 

осигурява се адаптация към конкретните условия на състезанието 

(към особеностите на предстоящото състезание и бъдещия против-

ник; към часови разлики, голяма надморска височина, климат). 

 Състезателни мезоцикли – главната им задача е да създадат условия 

за пълна реализация на моторния потенциал по време на състезание; 

АКЦЕНТИ 

 Макроциклите се състоят от три периода: подготвителен, състезателен, 

преходен  

 Типове периодизация:  

 едноциклична – в спортовете за издръжливост;  

 двуциклична – в спортните игри, единоборствата и др.;  

 трициклична (многоциклична) – в спортовете с големи наградни 

фондове (най-подходяща е за скоростно-силовите спортове). 
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тренировъчната работа е интензивна и силно вариативна, като се из-

вършва върху фона на пълно възстановяване. 

 Междинни мезоцикли – срещат се, когато състезателният период е 

много продължителен; прилагат се с цел запазване на работоспособ-

ността и предпазване от умора. 

 Разтоварващи мезоцикли – характеризират се със значително нама-

ляване и разнообразяване на натоварването. 

  

5. Микроструктура на тренировъчния процес 

Основна структурна единица на цялостния тренировъчен процес е отдел-

ната тренировка.  

Тренировката е най-специализираната, рационално организирана форма 

на обучение, възпитание и усъвършенстване на функционалните възможности 

на спортиста за постигане на високи спортни резултати. 

В съвременния тренировъчен процес се прилагат различни по съдържание 

и структура тренировки. 

По степен на важност тренировките най-често се определят като основни и 

допълнителни. 

Основните решават главните задачи на подготовката и се отличават с уве-

личени стойности на сумарното натоварване. 

Допълнителните изпълняват спомагателни задачи.  

По величина на натоварването тренировките най-често се делят на три ка-

тегории: с голямо, средно и малко натоварване. 

Тренировките с голямо натоварване водят до дълбоки, качествено нови 

структурни и функционални промени в организма. Имат стресов характер. 

Тренировки със средно натоварване. Тяхното основното предназначение е 

да стабилизират и разширят ефекта, постигнат от големите натоварвания. 

Тренировките с малко натоварване изпълняват ролята на свързващи звена 

в общата структура на тренировъчния процес. Имат активно-възстановителна и 

активно-подготвителна функция. 

По насоченост на въздействието тренировките се делят на два типа: с изби-

рателна (преимуществена) и с комплексна насоченост. 

Тренировки с избирателна насоченост. Позволяват преимуществено да се 

развият едни или други качества, навици, умения, характерни за вида спорт.  

Тяхното прилагане е целесъобразно през всички етапи на спортната подго-

товка, но с най-висок относителен дял при изграждането на специалната тре-

нираност в рамките на т.нар. ударни (остри) микроцикли. 

Тренировки с комплексна насоченост. Оказват по-широко въздействие вър-

ху организма чрез последователно или едновременно (паралелно) осъществя-

ване на задачите. 

Вторият вид занимания с комплексна насоченост се характеризират с ед-

новременното (паралелно) развитие на двигателните качества, навици и уме-

ния. Отличават се с по-широк обхват на въздействието и по-голям сумарен обем 

на извършената работа.  

Тренировъчните микроцикли са основна структурна единица, която свързва 

отделните занимания в единство и представлява завършен фрагмент от цялос-

тния учебно-възпитателен процес с продължителност от 4 до 10 дни. 
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Най-често тренировъчната и състезателната дейност на спортиста се осъ-

ществяват в рамките на 7-дневни микроцикли от различен тип. 
 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Дайте определение за периодизация на тренировъчния процес! 

2. Как изложените по-горе схващания за периодизацията се конкретизират във 

Вашия спорт? 

3. Какви са основните структурни единици, изграждащи периодизацията на спор-

тната тренировка? 

4. Кои са особеностите на подготвителния период на спортната тренировка и не-

говите етапи? Посочете специфични характеристики във Вашия спорт! 

5. Посочете и характеризирайте особеностите на състезателния период (общо и 

във Вашия спорт)! 

6. Какъв вариант на годишен тренировъчен цикъл се прилага във Вашия спорт 

(дисциплина)?  

7. Характеризирайте различните видове тренировъчни мезоцикли! Дайте пример 

за базов мезоцикъл във Вашия спорт! 

8. Характеризирайте различните видове микроцикли! Дайте пример за ударен 

микроцикъл във Вашия спорт! 

 

  

АКЦЕНТИ 

 Отделната тренировка е основна структурна единица на цялостния тренировъ-

чен процес. 

 Видове тренировъчни занимания:  

 по степен на важност – основни и допълнителни;  

 по насоченост – с избирателна и с комплексна насоченост;  

 по величина на натоварването - с голямо, средно и малко натоварване. 

 Микроциклите свързват отделните тренировъчни занимания в органично 

единство. 
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ТЕМА 16. КОНТРОЛ НА ТРЕНИРОВЪЧНИЯ ПРОЦЕС 

Един от най-важните проблеми в съвременната спортна 

тренировка е този за контрола и оптимизирането на спортната 

подготовка при висококвалифицирани спортисти. Проблемът е 

извънредно сложен и затова е решен на различно ниво в отдел-

ните страни и по видове спорт.  

СЪДЪРЖАНИЕ НА ТЕМАТА 

1. Основни положения 
Контролът е процес, при който се събира информация и се оценява действителното 

състояние на даден състезател и неговото сравняване с планираното (с модела). 

Главна цел на контрола във високото спортно майсторство е да се оптимизират 
тренировъчният процес и състезателната дейност на базата на обективна инфор-

мация за ефекта на приложените въздействия върху спортиста.  
 

Предмет на контрола – това са главните фактори на спортното постижение. 

Това са параметри на двигателните възможности (признаци, качества и свойства), 

които корелират значимо със спортното постижение и в известна степен се подда-
ват на развитие под въздействието на тренировъчните натоварвания. Тези пара-

метри се подразделят на три нива: 

 интегрални параметри – неразривно свързаните страни на двигателните въз-
можности (физическа, технико-тактическа, психическа подготовка и морфо-

функционален статус). 

 комплексни параметри – отнасят се до отделни качества и свойства на стра-
ните на двигателните възможности (сила, издръжливост, координационни 

способности и др.).  

 диференцирани параметри – характеризират отделни признаци на комплек-
сните параметри (максимална сила, динамична сила, силова издръжливост, 

скоростна издръжливост, биомеханични параметри, елементи на спортната 

техника и др.).  
 

Видове контрол  

 Оперативен контрол – дава информация за реакциите на организма в конк-
ретно тренировъчно занимание. 

 Текущ контрол – установява денонощните колебания в състоянието на спор-

тиста, т.е. динамиката на възстановителните процеси.  
 Етапен контрол – дава информация за кумулативния ефект на натоварвани-

ята; за тренираността и спортната форма, респективно за главните фактори 

на спортното постижение. 
 

2. Основни подсистеми на контрола 

Системата за контрол в спорта обхваща три предметни области – измерване, 

оценяване и оптимизиране. 
Подсистема измерване  

Процес, при който се намира информация за моментното състояние на основ-

ните фактори на спортното постижение.  
 Подсистема оценяване  

По своята същност оценката е унифицирана мяра за постижението на спортист 

или отбор в някаква конкретна дейност (тест). Обикновено оценяването се извър-
шва в два етапа – в началото показаните резултати въз основа на скали за оценка 

Основни понятия:  

 Контрол 

 Измерване 

 Оценяване  

 Оптимизиране 
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се превръщат в цифри, а след това – чрез сравняване на тези цифри с предвари-

телно установени норми (еталони) се определя окончателната оценка. Например, 

в спортната гимнастика, фигурното пързаляне, художествената гимнастика, скоко-
вете във вода след приключване изпълнението на състезателното упражнение се 

дава оценка за техническо изпълнение и артистичност в цифров вид. Двете оценки 

се трансформират в точки и по този начин се извършва класирането на състезате-
лите. По този начин се извършва и подреждането на отборите в спортните игри – 

футбол, баскетбол и др. 

Подсистема оптимизиране 
Основната ѝ функция е да осигури предпоставки за вземането на оптимални 

(максимално ефективни) стратегически решения за постоянно актуализиране на 

тренировъчните натоварвания върху факторите на спортното постижение.  
Успешното решаване на проблема за оптимизиране на факторите на спортното 

постижение, като част от системата на контрола, създава условия за избор на по-

вече варианти за управление на тренировъчния процес. 
 

 

 

3. Контрол на тренираността  

Контролът върху тренираността има важно значение за управление на трени-

ровъчния процес. Най-обобщеният критерий на тренираността е спортният резул-

тат, показан в официални или контролни състезания.  

От биологична гледна точка тренираността се характеризира с увеличаване на 

енергетичните възможности на организма и тяхното рационално използване и 

възстановяване. Известно е, че енергетичните критерии на тренираността се свър-

зват с три вида възможности на организма: аеробни, анаеробни гликолитични и 

анаеробни алактатни. Обикновено тези показатели са свързани с т.нар. функцио-

нална диагностика на тренираността, която включва предимно спироергометрични 

и биохимични изследвания.  

Биохимичните показатели отразяват състоянието на енергетичните източ-

ници. За тази цел най-често се използват показатели като: млечна киселина 

(лактат) в кръвта; показатели на алкално-киселинното равновесие (рН, ВЕ) и др. 

Тренираност се определя чрез стандартни и специализирани методики за из-

мерване на различните способности:  

 Двигателни (спортнопедагогически) тестове за определяне на нивото на фи-

зическите качества (например тестовете „Еврофит“ или други подобни).  

АКЦЕНТИ 

 Контролът във високото спортно майсторство служи за оптимизирането на 

тренировъчния процес и състезателната дейност на базата на информация 

за ефекта на приложените въздействия.  

 Предмет на контрола са параметрите на двигателните възможности, от ко-

ито зависи силно спортното постижение.  

 Параметри на контрола: 

 интегрални (например физическа подготовка);  

 комплексни (например сила); 

 диференцирани (например максимална сила);  

 видове контрол: оперативен, текущ, етапен. 

 Основни подсистеми на контрола са: измерване, оценяване, оптимизиране. 
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 Апаратурно измерване на силовите способности чрез уреди, тренажори или 

стендове.  

 Функционалните възможности (аеробни и анаеробни). 

 Функционална диагностика при специфично натоварване (спортно-медицин-

ски лабораторни изследвания на велоергометър, тредбан и др.).  

 Специалната физическа работоспособност (специфичната издръжливост) и 

нивото на останалите физически качества. 

 Техническата подготовка (обем, разностранност и ефективност на техниката). 

 Тактическата подготовка и състезателната ефективност (степента на комплек-

сната реализация на моторния потенциал). 
 

4. Контрол на натоварването – „доза – ефект“ 

Ефективността на тренировъчния процес зависи от умението на треньора да 

оптимизира тренировъчните натоварвания. Тренировъчното натоварване бива два 
вида – физическо (външно) и функционално (вътрешно). 

Показатели на физическото (външно) натоварване  

Те характеризират двигателната активност на спортиста в процеса на трени-

ровката и състезанието. В този смисъл се говори за два вида натоварване – тре-

нировъчно и състезателно. Най-често обект на контрола са обемът и интензив-

ността на извършената работа, които се измерват по-лесно. За целта се използват 

следните показатели: 

 брой на тренировъчните и на почивните дни за определен период; 

 брой на тренировъчните занимания; 

 времетраене и брой на часовете за тренировка. 

За по-прецизен контрол се използват частни показатели, които разкриват по-

пълно вътрешното съдържание на извършената тренировъчна работа: 

 брой на комбинациите (гимнастика, фигурно пързаляне, единоборст-

вата), сериите, подходите и т. н.; 

 брой на съставните елементи, които могат да имат различна трудност на 

изпълнение; 

 брой на основните (най-често използвани) упражнения, характерни за 

дадения вид спорт (отсечки, подскоци, упражнения с различни уреди 

(щанги, тренажори и др.). 

Състезателното натоварване се оценява най-често по показателите:  

 брой на състезанията за определен етап;  

 брой на стартовете в тези състезания. 
 

Както е известно, за различните спортове и дисциплини състезателното нато-

варване варира в твърде широки граници. Например в рамките на една състеза-

телна година десетобойците участват в 4–6 състезания, но броят на стартовете е 

значително по-голям. Състезанията при спортните игри достигат до 80–100 в годи-

ната и т.н. По-трудно се определя състезателното натоварване при спортните игри 

и единоборствата.   

Показатели на вътрешното (функционалното) натоварване 

Носят информация за моментните реакции на организма като резултат на вън-

шното натоварване. Основните източници на информация са промените в систе-

мите на кръвообращението, дишането и скелетната мускулатура.  
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5. Контрол на физическата подготовка 

Главна задача на контрола и оценката на физическата подготовка е получава-

нето на обективна информация за нивото на двигателните качества и промените, 

които настъпват в тях под влияние на тренировъчните натоварвания. 

В зависимост от целта и задачите на подготовката предмет на контрола могат 

да бъдат: 

 общото състояние на физическата подготовка чрез комплексна оценка 

на всички двигателни качества; 

 равнището на отделни двигателни качества (напр. силата при тежкоат-

летите или издръжливостта при бегачите); 

 състоянието на някои от формите или параметрите на отделно двига-

телно качество (напр. силовата издръжливост у гребците, взривната сила 

у скачачите, скоростната издръжливост при баскетболистите или гради-

ента на силата при хвърлячите и т.н.). 

И в трите случая контролът се осъществява чрез системата на тестирането. 

 

6. Контрол на техническата подготовка 

Обект на контрола върху техническата подготовка са следните основи показатели: 

 обем на техниката – общото количество на техническите действия, които 

умее да изпълнява спортистът; 

 разностранност на техниката – степен на разнообразие на двигателните 

действия, които владее спортистът; 

 ефективност на техниката – степента на реализиране на т.нар. моторен 

потенциал на спортиста (двигателни качества, умения и навици и ае-

робни, анаеробни и смесени възможности). 

Най-важна от гледна точка на спортното постижение е ефективността на тех-

никата, като за нейната оценка се използват два подхода: 

 оценка на отделни елементи на техниката на спортиста (положение на 

тялото, посока, амплитуда, разстояние, темп, скорост на движение, сила 

на опората и т.н.). 

 комплексна оценка, която дава представа за цялостното изпълнение на 

техниката при отделния състезател, т.е. ефектът от сумарните действия 

на спортиста. 

 

АКЦЕНТИ 

 Тренираност се определя чрез стандартни и специализирани методики за из-

мерване на физическите качества, функционалните възможности, технико-

тактическите възможности и др. 

 За да бъдат оптимални тренировъчните въздействия, трябва да се контро-

лира извършената физическа работа, но и провокираните от нея реакции на 

организма.  

 Контролът на физическото натоварване характеризира двигателната актив-

ност чрез показателите за обем и интензивност.  

Влиянието на външните въздействия върху организма може да се определи 

чрез физиологични показатели като изразходваните килокалории, сърдечната 

честота и кръвния лактат.  
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7. Контрол на тактическата подготовка 

Контролът върху тактическата подготовка е един от най-трудните. Три са ос-

новните причини за това: 

 комплексният характер на тактиката, която включва в себе си различните 

видове спортна подготовка (физическа, техническа, психологическа); 

 липсата на количествено измерими показатели за оценка на нейното съдър-

жание; 

 неопределеният характер на тактическите действия, типичен за спортните 

игри (баскетбол, волейбол, хандбал и др.) и единоборства (бокс, борба, 

джудо, самбо, фехтовка и др.). 

Обект на оценяване са различните елементи на тактиката: индивидуални так-

тически действия, групови тактически действия (ефективност на различните ком-

бинации при спортните игри) и отборните тактически действия (ефективност на 

една или друга система на игра в нападение или защита). 

Най-добри резултати се постигат, когато контролът на тактическата подготовка 

се извършва в естествени условия – по време на официални или контролни състе-

зания. 

За целта се използват педагогически и апаратурни методи: 

 наблюдение и педагогически запис чрез различни символи – знаци, числа, 

букви и др.; 

 експертна оценка от висококвалифицирани специалисти в дадения спорт; 

 анкета, с която се разкрива самооценката на състезателите за проведените 

от тях тактически действия; 

 кино- и видеотехника, които позволяват многократно възпроизвеждане на 

състезанието със забавено или ускорено изпълнение. 

 

ВЪПРОСИ ЗА САМОПОДГОТОВКА 

1. Дефинирайте понятието „контрол“! 

2. Кои са главната цел и предмет на контрола в големия спорт? 

3. Посочете и характеризирайте основните форми на контрол в спорта! 

4. Кои са предметните области на системата контрол в спорта?  

5. Разработете тестова батерия за контрол на физическата подготовка във Вашия 

спорт/спортна дисциплина! 

6. Разработете тестова батерия за контрол на техническата подготовка във Вашия 

спорт/спортна дисциплина! 

7. Разработете тестова батерия за контрол на тактическата подготовка във Вашия 

спорт/спортна дисциплина! 

 

АКЦЕНТИ 

 Главна задача на контрола на физическата подготовка е получаването на 

обективна информация за нивото на двигателните качества и промените, 

които настъпват в тях под влияние на тренировъчните натоварвания. 

 Основна задача при контрола на техническата подготовка е да се оцени 

нейната ефективност. 

 Елементи на спортната тактика (индивидуални тактически действия, гру-

пови тактически действия, отборните тактически действия). 
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ТЕСТ ЗА 9 КЛ. № 1 

ПРИМЕРЕН ТЕСТ ПО „ТЕОРИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА“ 

Тестът обхваща учебния материал за IX клас 

 

ВЪПРОСИ ПО ТЕМА „СЪЩНОСТ И ФУНКЦИИ НА СЪВРЕМЕННИЯ СПОРТ. 

ЗАКОНОМЕРНОСТИ И ТЕНДЕНЦИИ В РАЗВИТИЕТО НА СПОРТНИТЕ  

РЕЗУЛТАТИ“ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“ 

1. Какво означава думата „disportatre“? Отбележете верния отговор:  

A. игра, забава 

B. състезание, съревнование 

C. изпит, изпитание 

2. Посочете коя е основната цел на предметната област „Спорт за всички“? 

 А) целта е развлечение, отдих и подобряване на здравето 

 Б) целта е постигане на възпитателни, образователни и оздравителни за-

дачи 

 В) целта е високо постижение на национални и международни състезания 

 

3. Отбележете кое от посочените се отнася за предметната област „Спорт за ви-

соки постижения“? 

 А) това е организирана форма на тренировъчна и състезателна дейност, като 

част от държавните програми за физическото възпитание в образователната 

система 

 Б) това е системна, високоинтензивна, научнообоснована тренировъчна и 

състезателна дейност за достигане на максимални спортни резултати 

 В) това е доброволна игрова дейност, изискваща физическо усилие, осъ-

ществено извън професионалната сфера 

 

4. Посочете на кой закон се подчинява спортното постижение? 

 А) на закона за термодинамиката 

 Б) на закона на Нютон 

 В) на логистичния закон 

 

5. Колко години обхваща един олимпийски цикъл? 

 А) една година 

 Б) четири години 

 В) шест години 
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ВЪПРОСИ ПО ТЕМА „СИСТЕМА НА СПОРТНАТА ПОДГОТОВКА“  

ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“ 

6. Посочете правилното понятие за „система“ на спортна подготовка:  

 А) образователен, възпитателен и състезателен процес 

 Б) съвкупност от обекти, чието взаимодействие води до появата на нови ин-

тегративни качества, несвойствени за отделно взетите компоненти, форми-

ращи системата 

 

7. Дефинирайте определението за спортна подготовка, като изберете една от 

буквите А, Б, В и Г, в която са посочени правилните пропуснати думи в текста:  

„Като многофакторен процес, спортната подготовка представлява система от 

специализирани ................, ................, ........... и организационни форми, осигуря-

ващи комплексни ……………. за пълноценна подготовка и максимална изява на по-

тенциалните възможности на спортиста.“  

 А) знания, средства, методи, условия 

 Б) високи спортни постижения, треньорски качества, материална база, ус-

ловия 

 В) законодателни документи, спорт в свободното време, спортни съоръже-

ния 

 Г) училищен спорт, материална база, техническа база, средства на спорт-

ната тренировка 

 

8. Отбележете кои от посочените са областите на изследване на подсистема 

„Генотипни фактори“: 

 А) психологически признаци  

 Б) състезателна дейност 

 В) морфо-антропометрични признаци  

 Г) моторни показатели  

 Д) финансово осигуряване 

 Е) законово-нормативна база 

 

9. Отбележете кои от посочените са елементите на подсистема „Фенотипни фактори“: 

 А) състезателна дейност 

 Б) спортна база 

 В) допълнителни фактори 

 Г) психологически признаци 

 Д) тренировъчен процес 

 Е) кадрови потенциал 
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10. Посочете кои са всички основни компоненти на подсистемата „Материално-

технически фактори“: 

 А) спортна база, финансиране и битови условия 

 Б) битови условия, спортни зали 

 В) материално осигуряване, финансово осигуряване 

 

11. Отбележете кои от посочените са елементите на подсистема „Управленски 

фактори“: 

 А) законово-нормативна база 

 Б) финансиране 

 В) тренировъчен процес  

 Г) научно-информационно осигуряване  

 Д) правилници, наредби  

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“ ПО ТЕМА „СЪЩНОСТ И ФУНКЦИИ 

НА СЪВРЕМЕННИЯ СПОРТ. ЗАКОНОМЕРНОСТИ И ТЕНДЕНЦИИ  

В РАЗВИТИЕТО НА СПОРТНИТЕ РЕЗУЛТАТИ“ 

1. Опишете какво отличава предметната област „Спорт за високи постижения“ от 

предметната област „Спорт в образователната система“? 

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

........................................................... 

Помощни думи: удоволствие, отдих, намаляване на напрежението, системни 

тренировки, спортно майсторство, национални и международни състезания 
 

2. Свържете посочените групи от класификацията на спортовете (обозначени с 

букви) с тяхната характеристика (посочена с цифри): 

А) циклични 

Б) ациклични 

В) детерминирани 

Г) стохастични 
 

Отговор: А - ……..; Б - ………; В - …………; Г - ………………. 

 

3. Кои от посочените характеристики НЕ се отнасят за спорта за високи постиже-

ния?  

 А) Цели постигане на спортна форма и максимални спортни резултати 

 Б) Има важна роля при откриване на млади спортни таланти 

 В) Подготовката е научнообоснована, системна и високоинтензивна 

1. със строго програмирана структура 

2. с относителна стабилна посока, амплитуда и ритъм 

3. с вариативна структура 

4. с променлива посока, амплитуда и ритъм 
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ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“  

ПО ТЕМА „СИСТЕМА НА СПОРТНАТА ПОДГОТОВКА“ 

1. Различете кои две от посочените твърдения се отнасят за Генотипните фактори: 

 А) това са придобитите фактори 

 Б) детерминираните компоненти на индивида 

 В) те са основата за откриване на таланти и селекция 

 Г) изграждат качества, навици и умения 

 

2. Генотипните фактори са групирани по три основни признака. Напишете към бук-

вата на посочения признак цифрите на неговите параметри/ характеристики: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Отговори 

А) …………………………………..….. 

Б) ………………………………………. 

В) ………………………………………  
 

3. Различете кое от посочените твърдения определя най-пълно „тренировъчния 

процес“: 

 А) Програмиран от спортния педагог процес, целящ физическо развитие 

 Б) Организиран, научно построен педагогически процес, основно средство 

и форма за осъществяване на спортното усъвършенстване 

 В) Научнообоснован технико-тактически процес  
 

4. Различете кои са основните три направления на Фенотипните фактори: 

 А) тренировъчният процес 

 В) допълнителни фактори 

 Г) материално-технически фактори 

 Д) битови условия 

 Е) закони 

 Ж) състезателна дейност  

А) Морфологични признаци 

Б) Моторни / двигателни/ признаци 

В) Психологически признаци 

1. ръст 

2. интелект 

3. двигателни функции 

4. възраст 

5. емоционална устойчивост 

6. моторни функции 

7. разтег 

8. тегло 
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5. В състезанието се изграждат специфични двигателни, нравствени, емоцио-

нални, интелектуални, морално-волеви качества, без които е невъзможна реали-

зацията на спортиста. Различете целта на подготвителните и на главните състеза-

ния: 

 А) подготвителни състезания – целта е …………………………………………… 

 Б) главни състезания – целта е …………………………………………………….. 

 

6. Различете кои са основните подсистеми на системата за спортна подготовка? 

A. Технически, физически, психологически, философски 

B. Функционални, интегративни, комуникативни, социални 

C. Генотипни, фенотипни, материално-технически, управленски 

 

 

 

 

 

 

  



 

74 

74 РЪКОВОДСТВО ЗА ОБУЧЕНИЕ ПО ПРОФЕСИЯ „ПОМОЩНИК-ТРЕНЬОР“ В СПОРТНИТЕ УЧИЛИЩА 

ТЕСТ за 9 кл. № 2 
 

ПРИМЕРЕН ТЕСТ № 2 ПО „ТЕОРИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА“ 

Тестът обхваща учебния материал за IX клас 
 

ВЪПРОСИ ПО ТЕМА „ТРЕНИРОВКАТА КАТО 

 СЛОЖЕН АДАПТАЦИОНЕН ПРОЦЕС“ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“ 

1. Състоянието на повишена възбудимост (напрежение) в психиката и организма 

Х. Селие нарича:  

 А) стрес 

 Б) адаптационен потенциал 

 В) общ адаптационен синдром 

2. Когато психиката и организмът се борят за възстановяване на динамичното рав-

новесие, приспособявайки се към стресовите фактори, в кой стадий се намира ор-

ганизмът? 

 А) стадий на тревога 

 Б) стадий на резистентност 

 В) стадий на изтощение 

3. Като научно понятие адаптацията обикновено се разглежда в два аспекта. По-

сочете верните отговори:  

 А) наследствена адаптация 

 Б) възстановителна адаптация 

 В) придобита адаптация 

 Г) психическа адаптация 

4. Спортната тренировка се разглежда като особен вид …………. aдаптация! Посо-

чете верния отговор: 

 А) генотипна 

 Б) фенотипна 

 В) тренировъчна 
 

ВЪПРОСИ ПО ТЕМА „НАТОВАРВАНЕ, УМОРА, ВЪЗСТАНОВЯВАНЕ“  

ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“ 

5. Посочете точното определение за тренировъчно натоварване в спортната прак-

тика:  

 А) Механизмите, осигуряващи функционалното единство на организма 

 Б) Тренировъчен и състезателен процес 

 В) Сумарното въздействие на тренировъчните средства и методи върху 

спортиста 
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6. Посочете кое от двете твърдения определя обема на натоварване: 

 А) Количеството извършената работа за единица време  

 Б) Извършената работа в едно занимание или за определен период от време 

7. Кои от посочените компоненти характеризират величината на тренировъчното 

натоварване? 

 А) динамика и кинематика 

 Б) брой на състезанията от международния и държавния спортен календар  

 В) обем и интензивност 

8. Посочете за кои натоварвания се отнася текстът: 

„Имат предимно стабилизираща функция, укрепват постигнатия ефект.“ 

 А) за малки натоварвания 

 Б) за средни натоварвания 

 В) за големи натоварвания 

9. Посочете кое определение се отнася за състоянието умора в спорта: 

 А) това е временно снижаване на работоспособността и прекратяване на съ-

ответната дейност 

 Б) това е сумарното въздействие на тренировъчните средства и методи 

върху спортиста 

10. Посочете кои тренировки оказват важна роля за ускоряване на възстановител-

ния процес: 

 А) тренировки с голямо натоварване 

 Б) тренировки с малко натоварване 

 В) тренировки със средно натоварване 

11. Посочете кое от изброените е дефиниция за възстановяване: 

 А) способност на организма да се приспособява и самоусъвършенства 

  Б) способност на човека да въздейства или противодейства на физически 

обекти от външната среда 

  В) градивен процес, при който организмът възвръща и разширява своя ве-

ществен и енергетичен потенциал  

12. Вярно ли е твърдението, че възстановителните процеси в различните органи 

и системи протичат хетерохронно? 

 А) да 

 Б) не 

13. Посочете кой е основният фактор, който включва възстановителните меха-

низми и процеси: 
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 А) величината, характерът и обхватът на умората, които се развиват в резултат 

на извършената работа 

  Б) величината на съпротивлението 

  В) броят на работните интервали и продължителността на почивките между тях  

 

14. Посочете каква е приблизителната продължителност на срочното възстановя-

ване: 

 А) между 36 – 72 часа след тренировката 

  Б) до 24 часа след тренировката 

  В) до 1,5 – 2 часа непосредствено след тренировката  

 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“ ПО ТЕМА „ТРЕНИРОВКАТА  

КАТО СЛОЖЕН АДАПТАЦИОНЕН ПРОЦЕС“ 

1. Протичането на общия адаптационен синдром се разделя на три стадия. Опре-

делете каква е характеристиката на всеки един от тях, като напишете съответната 

цифра към съответния стадий, посочен с буква. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Отговор: А: ………………; Б:………………………..; В: ………………………… 

 

2. Срочната адаптация преминава през три фази. Определете посочената характе-

ристика за коя фаза се отнася: 

„Тази фаза съвпада с подготвителната част на отделната тренировка и се характери-

зира с учестен пулс, учестено дишане, изпотяване и др.“ 

 А) Вработване на организма 

 Б) Пълно разгръщане на възможностите 

 В) Настъпване на умора 

3. Кои от посочените характеристики за кумулативната адаптация се отнасят до 

фазата на пълна адаптация: 

 А) изграждане на аеробна издръжливост 

 Б) поддържане на спортна форма 

Б) СТАДИЙ НА АДАПТАЦИЯ 

 

А) СТАДИЙ НА ТРЕВОГА 

В) СТАДИЙ НА ИЗТОЩЕНИЕ 

 

1) стресовите фактори превишават въз-

можностите на организма и това води до 

умора и влошаване на постиженията 

 

2) действието на стресора провокира из-

менения в органите и системите, което на-

рушава хомеостазата 

 

3) организмът се бори за възстановяване 

на равновесието, като се приспособява 
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 В) увеличава се броят на специалноподготвителните упражнения 

 Г) временно се загубва спортната форма 

 Д) прилагат се специфични състезателни упражнения 

 

4. Посочете поне три основни свойства на адаптационния процес: 

А. ………………………………………………………………………………………. 

Б. ………………………………………………………………………………………. 

В. ………………………………………………………………………………………. 

 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“  

ПО ТЕМА „НАТОВАРВАНЕ, УМОРА, ВЪЗСТАНОВЯВАНЕ“ 

5. Схематизирайте компонентите на натоварването, като ги свържете с тяхната ха-

рактеристика: 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Различете основните компоненти (параметри) на тренировъчното натоварване 

спрямо техните характеристики: 

А. ............................................................. отразява степента на въздействие върху 

спортиста (голямо, средно, малко) чрез двата основни компонента: обем и ин-

тензивност. 

Б. ............................................................. отразява степента на близост (сходство) на 

различните въздействия със спецификата на съответната двигателна дейност 

– по динамика на нервно-мускулното усилие и по неговата кинематика (външна 

структура). 

В. ............................................................. характеризира целевата функция на външ-

ното натоварване, т.е. към какво ще бъде насочено неговото формиращо въз-

действие – вегетативни, двигателни, психически или други системи на орга-

низма. 

степента на близост (сходство) на различ-

ните въздействия със спецификата  

на съответната двигателна дейност 

степента на въздействие върху спортиста 

(голямо, средно, малко) 

характеризира целевата функция  

на външното натоварване 

Величина на на-

товарването 

Характерът на 

натоварването 

Насочеността на 

натоварване 
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7. Вляво са посочени някои от тренировъчните ефекти от натоварването, а вдясно 

техните характеристики. Свържете със стрелка тренировъчните ефекти така, че да 

отговарят на техните характеристики: 

 

  

  

 

  

  

 

 

  

  

  

 

  

  

 

8. Различете кое от посочените тренировъчни натоварвания в зависимост от по-

лезността и поносимостта им отговаря на тяхната характеристика. Срещу всяка 

буква посочете вида на натоварване (малки, средни, максимални) спрямо посоче-

ните характеристики. 

А. предизвикват качествено нови морфологични и функционални промени. Те са 

пределни за моментните възможности на спортиста 

Б. имат предимно стабилизираща функция, укрепват постигнатия ефект от макси-

малните натоварвания 

 Отговор: 

 А:……………………….. 

 Б:………………………..  

9. Дайте примери за тренировъчни въздействия с аеробен характер и с анаеробен 

характер: 

Натоварване с аеробен характер: .................................................................................. 

........................................................................................................................................... 

Натоварване с анаеробен характер :.............................................................................. 

........................................................................................................................................... 

10. На графиката е показан процесът на адаптация – суперкомпенсация. Напишете 

срещу всяка цифра на какво състояние съответства: 

Бърз ефект 

 

Срочен ефект 

Закъсняващ 

ефект 

Кумулативен 

ефект 

проявява се по време на самото упраж-

нение, като стрес-реакция на организма 

наблюдава се в по-късните фази на 

възстановяването след физическото нато-

варване 

възниква в резултат на системни и про-

дължителни тренировъчни натоварвания 

проявява се непосредствено след прекратя-

ване на серия от упражнения 
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1. …………………………………………………………... 

2. …………………………………………………………... 

3. …………………………………………………………... 

4. …………………………………………………………... 

 

11. Попълнете празните места в текста, които се отнасят до умората в спорта:  

„Според класификацията на умората тя се дели на три вида: ……...( А) ……….…, по 

обхват, по величина. Те са ……….(Б)……….. . Като тази по характер има …..….(В)………. 

форми, а по обхват и величина имат по ….(Г)…….. степени.“ 

 (А)           по характер              по интензивност              по продължителност  

(Б)            различни                  нетрайни                           взаимосвързани 

(В)            шест                          четири                                пет 

(Г)             две                             три                                     четири  

 

12. Посочете при кой от видовете умора според величината спортистът може да 

запази ефективността на работата си: 

 А) компенсирана 

 Б) некомпенсирана  

 В) дълбока 

 

 

 

 

 

 

  

1 
2 

3 

4 
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ТЕСТ за 9 кл. № 3 

 

ПРИМЕРЕН ТЕСТ № 3 ПО „ТЕОРИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА“ 

Тестът обхваща учебния материал за IX клас 

 

ВЪПРОСИ ПО ТЕМА „ТРЕНИРАНОСТ И СПОРТНА ФОРМА“  

ОТ  РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“ 

1. Посочете за кое състояние в спорта се отнася текстът: 

„Устойчиво състояние на организма, което дава комплексна характеристика за ра-

ботоспособността на индивида в определен вид спортна дейност.“ 

 А) за спортна форма 

 Б) за тренираност 

 В) за натоварване 

2. Вляво са посочени някои състояния от натоварването на спортистите, а вдясно 

техните характеристики. Свържете ги със стрелка така, че да отговарят на техните 

характеристики: 

 

 

 

 

 

3. Посочете кое определение дава пълна и точна характеристика за спортната 

форма: 

 качествено ново състояние на тренираността, при което всички фактори на 

спортното постижение са оптимално съгласувани за дадения етап на спорт-

ната подготовка  

 това е спортният резултат от национални шампионати 

 това е натоварването от тренировките 

4. Посочете кои са основните фази в развитието на спортната форма 

А. Първа фаза: ……………………………………………………….. 

Б. Втора фаза: ………………………………………………………… 

В. Трета фаза:………………………………………………………….. 

5.  Посочете кой е основният спортнопедагогически критерий на спортната форма: 

A. Високи и стабилни спортни резултати, постигнати в официални състезания 

B. Висок спортен резултат, постигнат еднократно в контролни състезания  

C. Висок спортен резултат, постигнат по време на тренировка 

Оперативно състояние 

 

Текущо състояние 

Изменя се под влияние на една  

или няколко тренировки 

Изменя се под влиянието на еднократно 

прилагане на физическо упражнение 
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6. В свободната от състезание половина на деня могат да се провеждат трени-

ровки. Какъв тип могат да бъдат те? 

  А) тонизиращи тренировки с продължителност 30 – 40 минути 

 Б) тренировки с голямо натоварване 

 В) не се провеждат тренировки 

ВЪПРОСИ ПО ТЕМА „СРЕДСТВА, МЕТОДИ И ПРИНЦИПИ  

НА ТРЕНИРОВКАТА“ ОТ  РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“ 

1. Посочете кой от отговорите показва основното средство на тренировката: 

 А) физическото упражнение 

 Б) двигателната проява 

 В) динамиката на движенията 

 

2. Посочете правилната характеристика на физическите упражнения: 

 А) средство за физическо натоварване 

 Б) педагогически отработени, целенасочени двигателни действия  

3. Посочете кое от посочените твърдения отговаря на специално-подготвително 

упражнение: 

 А) двигателни действия, които по редица характеристики са близки, но не и 

еднакви както в динамичната, така и в кинематичната структура  

 Б) двигателните действия, чрез които се решават предимно задачите на об-

щата подготовка на спортиста 

4. Схематизирайте методите на спортната тренировка към тяхната характерис-

тика, като ги свържете: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Отговор: А) …………………….…     Б) ………..…..………    В) ……………………. 

 

А) Методи за реализиране на 

тренировъчните натоварвания  

В) Методи за организация и уп-

равление на тренировъчните за-

нимания 

Б) Методи за реализиране на 

усъвършенстване на двигател-

ните функции 

1. Повишаване на ефективността 

на тренировъчните занимания 

2. Усъвършенстване на функцио-

налните възможности на спор-

тиста 

3. Обучение и формиране на съ-

ответните знания, умения и на-

вици 
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5. Посочете двете основни групи принципи, върху които се осъществява педагоги-

ческият процес: 

 А) базови и специално базови 

 Б) общи и специфични 

 В) общо технически и специално технически 

6. Посочете кои от посочените твърдения НЕ са педагогически принципи (отбеле-

жете неверните твърдения): 

 А) поощрение 

 Б) съзнателност и активност 

 В) демонстрация 

 Г) нагледност  

 Д) постъпателност 

 Е) системност и последователност 

 Ж) достъпност 

 З) индивидуален подход 

 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“  

ПО ТЕМА „ТРЕНИРАНОСТ И СПОРТНА ФОРМА“ 

1. Различете за кое състояние на организма се отнасят следните определения: 

А) „Устойчиво състояние на организма, което дава комплексна характеристика за 

работоспособността на индивида в определен вид спортна дейност.“ 

Б) „Качествено ново състояние, при което всички фактори на спортното постиже-

ние са оптимално съгласувани за дадения етап на спортната подготовка.“ 

Отговор:  

 А) това състояние се нарича …………………………………………… 

 Б) това състояние се нарича …………………………………………… 

2. Различете кои от посочените критерии за тренираност и спортна форма са био-

логични, кои са психологични и кои спортнопедагогически, като поставите съот-

ветната буква към критерия, за който се отнася: 

А. Ускорено протичане на възстановителните процеси 

Б. Увеличен диапазон на волевите усилия 

В. Стабилен спортен резултат 

Г. Бързо вработване 

Д. Емоционален подем 

Е. Висок спортен резултат 

Отговор:  

1. Биологични критерии: ……………………………………………….. 

2. Психологични критерии: …………………………………………….. 

3. Спортнопедагогически критерии: …………………………………… 
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ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“ ПО ТЕМА „СРЕДСТВА,  

МЕТОДИ И ПРИНЦИПИ НА ТРЕНИРОВКАТА“ 

1. В зависимост от своята динамична и кинематична характеристика физическите 

упражнения могат да бъдат: (посочете само два отговора) 

 А) кондиционни упражнения 

 Б) състезателни упражнения 

 В) специалноподготвителни и общоразвиващи упражнения 

 Г) стандартни упражнения 

2. Различете същността на специалноподготвителните упражнения, като посочите 

вярното твърдение: 

 А) индивидуално планирани педагогически действия, които имат специали-

зиран характер 

 Б) силови упражнения със специализиран характер 

 В) двигателни действия, които по редица характеристики са близки на със-

тезателните упражнения 

3. Различете къде е мястото на специалноподготвителните упражнения в трени-

ровъчните занимания: 

 А) в основната част на тренировката 

 Б) в подготвителната част на тренировката 

 В) в заключителната част на тренировката 

4. Различете кои от посочените методи са на обучение: 

 А) индивидуални методи 

 Б) групови и отборни методи 

 В) синтетичен, аналитичен и смесен метод 

5. Дайте примери за приложението на посочените методи на организация в тре-

нировъчния процес по спорта, който тренирате: 

Игрови метод:.................................................................................................................. 

…………………………………………………………………………………………………….…………………………... 

…………………………………………………………………………………………….…………………………………... 

Състезателен метод:........................................................................................................ 

……………………………………………………………………………………………………………………..…………... 

……………………………………………………………………………………………………………………..…………... 

6. Дайте примери за методи на натоварване в посочените периоди на подготовка и 

определете каква специфичност имат: (Какво е натоварването в посочените периоди.) 

Подготвителен период: 

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

........................................................................................................................................... 

Състезателен период: 

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

........................................................................................................................................... 
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ТЕСТ за 10 кл. № 1 

ПРИМЕРЕН ТЕСТ ПО „ТЕОРИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА“ 

Тестът обхваща учебния материал за X клас 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“  

ПО ТЕМА „ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА СИЛОВАТА ПОДГОТОВКА“ 

1. Посочете верния отговор. Кое от изброените е дефиниция за сила: 

 А) Способност на човека да въздейства или да противодейства на външни съп-

ротивления за сметка на мускулни усилия 

  Б) Способност на човека да изпълнява движения с голяма амплитуда 

  В) Способност на индивида да извършва отделни или цялостни движения за 

възможно най-кратко време  

 

2. Посочете вярното твърдение: 

  А) При концентричното усилие силата на действие е срещу посоката на движение 

 Б) При изометричното усилие силата е по посока на движението 

 В) При ексцентричното усилие вътрешните и външните сили се уравновесяват  

 

3. Посочете верния отговор. Основно средство на силовата подготовка са: 

  А) физически упражнения с увеличена амплитуда 

  Б) физическите упражнения с повишено съпротивление 

  В) скоростните упражнения  

 

4. Посочете кой от изброените методи е основен за развиване на динамична сила? 

 А) изометричен 

 Б) ударен 

 В) пирамидален 

 

5. Поставете отметка на верните твърдения за динамичната сила:  

 А) Съпротивлението е  80% - 100% / 10% – 40% от максимума; 

 Б) Брой на повторения в серия: 10 – 20/ 20 – 100 

 В) Скорост на изпълнението: максимална / ниска 

 Г) Брой на сериите: 3 – 4 / 4 – 6 

6.  Посочете: При изокинетичното мускулно усилие: 

A. Напрежението на мускула е равномерно по цялата траектория на движението 

B. Вътрешните и външните сили се уравновесяват 

C. Не се променят линейните размери на мускула 
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ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“  

ПО ТЕМА „ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА ИЗДРЪЖЛИВОСТ“ 

1. Посочете верния отговор: Кое от изброените е дефиниция за издръжливост: 

  А) Продължителност на тренировъчното занимание 

   Б) Способност на човека да изпълнява движения с голяма амплитуда 

   В) Способност на човек да запази продължително време своята работоспо-

собност 

2.  Посочете видовете издръжливост от спортнопедагогическа гледна точка: 

   А) обща и специална 

  Б) динамична и статична 

  В) циклична и ациклична 

3.  Посочете кои от изброените са методи за развиване на аеробните възможности: 

   А) пирамидален метод, метод на максималните ексцентрични напрежения, 

метод на максималните концентрични напрежения 

   Б) стандартен, пирамидален, бодибилдинг 

   В) непрекъснат равномерен, непрекъснат променлив, интервален, интер-

вално-променлив  

4.  Посочете кои от изброените компоненти служат, за да се характеризират по-

пълно видовете специална издръжливост: 

  А) обем 

  Б) интензивност 

  В) скорост 

  Г) съпротивление 

  Д) доза 

  Е) ефект 

5. Подредете в правилната последователност как се разгръщат енергетичните 

процеси във времето. Използвайте цифрите от 1 до 4, като 1 е за най-ранния: (Пос-

тавете подходящата цифра в съответното празно квадратче.) 

Анаеробно-алактатно              

Аеробно                                      

Смесено                                      

Анаеробно-гликолитично        

 

6. Посочете кое от твърденията е вярно, що се отнася до развиване на анаероб-

ните възможности: 

  А) Преди да се развиват анаеробните възможности, е необходимо да се дос-

тигне високо ниво на аеробна издръжливост 

  Б) Упражненията се изпълняват до отказ 
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  В) Гликолитичните възможности се повишават чрез различните варианти на 

интервалния и интервално-променливия метод 

  Г) Развиване на способността за бързо преустройство и рационално съгласу-

ване на двигателните действия в съответствие с променящата се обстановка 

 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“  

ПО ТЕМА „ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА СИЛОВАТА ПОДГОТОВКА“ 

1. Попълнете празните места в текста: 

„Работата на мускула е в резултат на двете му състояния -  ......А) ....... и ......Б) 

....... Ауксотичното мускулно усилие е комбинация между .......В)....... и 

.........Г).......(Изберете едно от посочените три предложения, което да поставите на 

мястото на буквите А, Б, В и Г.) 

А.)              Напрежение                  Теглене                          Въртене  

Б.)              Увеличение                   Съкращение                   Обтягане 

В.)              Концентрично              Изокинетично                Статично 

Г.)               Равномерно                  Изометрично                 Ексцентрично 

 

2. Свържете подходящите примери с упражнения (обозначени с букви) и посоче-

ните методите за развиване на силова издръжливост (обозначени с цифри), като 

поставите буквата, за която смятате, че се отнася, в празното квадратче:   

Примери 

А. (А) ½ от 10 ПМ – ¾ ПМ – 10 ПМ 

Б. (Б) Съпротивление – 80 – 90% от максимума; 3 – 5 серии с 5 – 8 повторения; 

почивка между сериите – 3 – 5 минути 

В. (В) Съпротивление – 80% от максимума; 3 – 5 серии с 8 – 10 повторения; по-

чивка между сериите – 3 – 5 минути. 

Г. (Г) 10 станции на брой, 2 – 4 кръга, почивка 30 – 60 сек между станциите 

Методи за развиване на силова издръжливост:                                    Отговори: 

1. Кръгов метод (кръгова тренировка)                                         ..………………….. 

2. Метод на прогресивно нарастващо съпротивление               …………………… 

3. Стандартен метод                                                                      ……………………. 

4. Метод „Бодибилдинг“                                                               ……………………. 

3. Изберете едно от посочените три предложения, което да поставите на мястото 

на буквите А, Б, В и Г: (Всеки верен отговор Ви носи по 1 точка.) 

Основни методи за развиване на силова издръжливост са ..... (А)..... и метод на 

прогресивно нарастващото съпротивление. При кръговата тренировка работата се 

извършва в .....(Б)....... Работата във всяка станция се извършва до ярко изразена 
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....... (В)...... Друга форма на приложение на метода на повторните усилия е методът 

на прогресивно нарастващо съпротивление. Прогресивното увеличение на съпро-

тивлението предвижда тренировъчна програма от серия трикратни подхода с ...... 

(Г)...... повторения във всеки подход. 

(А)            кръгов                        силов                   лицев  

(Б)            залата                         кръг                    зависимост 

(В)            сила                             умора                  възстановяване 

(Г)            10                                  30                        50 

4. Следвайте логическия принцип и довършете липсващите данни за пирамидал-

ния метод за развиване на максимална сила:   

 

 

 

 

 

 

 

5. Поставете отметка в празните квадратчета, които смятате, че са верни твърде-

ния за методите за развиване на динамична сила:  

  Един от най-ефективните методи за развиване на динамична сила е т.нар. 

ударен метод 

  Работата се извършва до ярко изразена умора (отказ) 

  Подскоците по стълбички подобряват динамичната сила 

  Тренировка за развиване на динамична сила може да се прилага два пъти 

в седмицата 

  Пирамидалният метод е основен метод за развиване на динамична сила 

  Съпротивлението е околопределно 

  Съпротивлението е 10 – 40% от максимума 

6. Подредете упражненията за сила в отделната тренировка, като поставите съот-

ветната поредна цифра ( 1, 2, 3 или 4 ) пред посочения вид (Всеки верен отговор Ви 

носи по 1 точка.)  

упражненията с максимално съпротивление (за максимална сила) трябва да 

предшестват тези, които се изпълняват до отказ (за силова издръжливост) 

силовите упражнения трябва да се редуват с упражнения за гъвкавост и уп-

ражнения за разпускане  

силовите упражнения трябва да се изпълняват при свежо състояние на ЦНС, 

т.е. в началото на основната част на тренировката (след съответното загряване) 

скоростно-силовите упражнения трябва да предшестват изометричните (ста-

тичните) упражнения 

 

4 повторения х 85% от максимума 
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ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“  

ПО ТЕМА „ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА ИЗДРЪЖЛИВОСТ“ 

1.  Свържете вида издръжливост с неговата дефиниция, като поставите подходя-

щата цифра в съответното празно квадратче:  

Видове издръжливост:  

1. Обща издръжливост  

2. Специална издръжливост  

 Способността на спортиста да изпълнява продължително време физическа 

дейност, която натоварва основните функционални системи 

 Способността на спортиста да изпълнява продължително време физическа 

дейност, без да се уморява 

  Високоефективна специфична работоспособност в рамките на конкретна дви-

гателна дейност 

  Високоефективна специфична работоспособност за повечето спортове  
 
8. Свържете вида специална издръжливост с неговата характеристика, като пос-

тавите подходящата цифра в съответното празно квадратче: 

А) скоростна                                    Особена разновидност на скоростно-силовата 

Б) силова                                          Определя се от приблизително равните значения 

на съпротивлението и скоростта  

В) скоростно-силова                      Високи изисквания към скоростните възможности 

на спортиста  

Г) скокова                                        Характеризира се с преодоляване на значително 

съпротивление 
 
9. Свържете зоните на мощност със съответната зона на енергоосигуряване, като 

поставите подходящата цифра в съответното празно квадратче:  

А) максимална                             смесено          

Б) субмаксимална                        аеробно                            

В) голяма                                       анаеробно-гликолитично               

Г) умерена                                    анаеробно-алактатно                     
 

10. Свържете зоните на енергоосигуряване с ефекта, който се постига при работа в 

съответната зона. Поставете подходящата цифра в съответното празно квадратче:  

А) анаеробно-алактатно                               Развиване на общата издръжливост  

Б) анаеробно-гликолитично                       Развиване на аеробните възможности  

                                                                           чрез анаеробно стимулиране  

В) анаеробно-аеробно                                   Развиване на алактатните възможности  

Г) аеробно                                                       Развиване на анаеробно-лактатните  

                                                                           възможности  
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11. Основното изискване при използването на непрекъснатия равномерен метод 

се свежда до намирането на оптималното съотношение между двата компонента 

на натоварването – интензивност (скорост) и обем. В практиката на цикличните 

спортове са се обособили три основни варианта. Попълнете липсващите клетки в 

таблицата:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12. Различете четири твърдения, които са характерни за интервалния метод при 

развиване на аеробните възможности: 

  А) Интензивността на натоварването е 75 – 85% 

  Б)  Интензивността на натоварването е 90 – 95% 

  В) Продължителността на натоварването е 60 – 90 секунди 

  Г) Продължителността на натоварването е 40 – 45  секунди 

  Д) Броят на работните интервали е 5 – 6  

  Е) Броят на работните интервали е 9 – 10  

  Ж) Характерът на почивките е активен 

  З) Характерът на почивките е пасивен 

 

  

НЕПРЕКЪСНАТИЯТ РАВНОМЕРЕН МЕТОД 

Първи вариант Втори вариант Трети вариант 

Продължителност –                

от 1 до 3 часа 

Продължителност 

………………………..часа 

Продължителност 

…………………………час 

Натоварването е с …... 

…………………………………. 

…………… интензивност 

Натоварването е ……… 

………………………………….. 

…….…………. интензитет 

Натоварването е с мак-

симална интензивност 
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ТЕСТ за 10 кл. № 2 

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА БЪРЗИНА 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“ ПО ТЕМА „ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА 

ТРЕНИРОВКАТА ЗА БЪРЗИНА“ 

1. Посочете точната дефиниция за бързината като двигателно качество на човека: 

 А) това е двигателно качество на човека, което му позволява да извършва от-

делни или цялостни движения за възможно най-кратко време 

 Б) това е способност на човека да въздейства или противодейства на физи-

ческите обекти от външната среда посредством мускулно напрежение 

 В) това е способност на човека да запази продължително своята работоспо-

собност 

2. Посочете какво е „латентно време на двигателната реакция“: 

 А) една от основните форми на бързината 

 Б) двигателно качество на човека 

 В) фактор на бързината 

3. Основно средство за развиване на бързина са скоростните упражнения. Посо-

чете кои са двете групи, в които се подразделят те: 

 А) специално подготвителни упражнения 

 Б) състезателни упражнения 

 В) специфични състезателни упражнения 

 Г) кръгови тренировки 

4. Посочете в кой етап на спортната подготовка участва работата за развиване на 

бързината: 

 А) подготвителен етап 

 Б) състезателен етап 

 В) целогодишно 

5. Кои от посочените са основни форми на бързината като двигателно качество? 

 А) скорост на отделното движение с голямо съпротивление 

 Б) скорост на отделното движение с малко съпротивление 

 В) честотата на движенията при малка амплитуда 

 Г) честотата на движенията при голяма амплитуда 

6. Посочете от какво се определя максималният градивен ефект на тренировката 

за бързина: 

 А) от оптималното съотношение между работата за сила, издръжливост и бър-

зина 

 Б) от оптималното съотношение между работата за гъвкавост, ловкост и бър-

зина 
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ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“ ПО ТЕМА  

„ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА ЛОВКОСТ И ГЪВКАВОСТ“ 

7. Посочете верния отговор, който дефинира ловкостта: 

 А) способност на човека да въздейства или да противодейства на външни 

съпротивления за сметка на мускулни усилия 

 Б) способност на човека да изпълнява движения с голяма амплитуда 

 В) способност на организма да съгласува отделните движения и действия 

по време, пространство и усилие, адекватно на двигателната задача 

8. Посочете вярното твърдение. Кое от изброените е характеристика на ловкостта? 

 А) способност към овладяване на нови двигателни действия в процеса на 

обучение 

 Б) основен критерий е максималната амплитуда (размах) 

 В) скоростните възможности 

9. Посочете верния отговор. Основно средство на ловкостта са: 

 А) физическите упражнения с повишено съпротивление 

 Б) физически упражнения с повишена координационна сложност 

 В) физически упражнения с увеличена амплитуда 

10. Посочете основния метод за развиване на ловкостта: 

 А) стандартно повторен метод 

 Б) пирамидален метод 

 В) ударен метод 

11. Посочете кое от изброените е дефиниция за гъвкавост: 

 А) способност на човека да въздейства или да противодейства на външни 

съпротивления за сметка на мускулни усилия 

 Б) способност на човека да извършва отделни или цялостни движения за 

възможно най-кратко време 

 В) способност на човека да изпълнява движения с голяма амплитуда 

12. Отбележете кой е основният критерий на гъвкавостта: 

 А) скоростните възможности 

 Б) максималната амплитуда (размах) 

 В) произведението от скоростта и времето за изпълнение на определена 

двигателна дейност 

13. Посочете кое е основното средство за развиване на гъвкавост: 

 А) физическите упражнения с повишено съпротивление 

 Б) скоростните упражнения 

 В) физическите упражнения с увеличена амплитуда 

14. Отбележете основния метод за развиване на гъвкавост: 

 А) кръгов метод 

 Б) игрови метод 

 В) повторен метод 
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ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“ ПО ТЕМА „ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА 

НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА БЪРЗИНА“ 

1. Различете кои характеристики отговарят на изискванията при работа за бър-

зина: 

 А) продължителността да е 30 – 40 секунди 

 Б) продължителността да е 5 – 10 секунди 

 В) характерът на почивката между интервалите да е пасивен 

 Г) характерът на почивката между интервалите да е активен 

2. Различете кои от посочените са характерни при методиката за развиване на 

бързина: 

 А) упражненията да са циклични 

 Б) упражненията да са ациклични 

 В) интензивността на работа да е субмаксимална 

 Г) интензивността на работа да е умерена 

3. Различете по какъв начин сумарното тренировъчно натоварване се променя при 

висококвалифицирани спортисти при развиване на бързината: 

 А) трябва да се увеличава за сметка на упражненията с максимална интен-

зивност на усилието 

 Б) трябва да се намалява за сметка на упражненията с максимална интензив-

ност на усилието 
 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“ ПО ТЕМА  

„ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА НА ТРЕНИРОВКАТА ЗА ЛОВКОСТ И ГЪВКАВОСТ“ 

4. Различете от посочените двете комплексни характеристики на ловкостта:  

А. способност към овладяване на нови двигателни действия 

Б. способност за реализиране на максимален обем от работа спрямо въз-

можностите на организма 

В. способност към двигателна адаптация 

Г. скоростен потенциал на индивида в съответната двигателна дейност 

5. Изберете едно от посочените три предложения, което да поставите на мястото 

на буквите А, Б, В и Г.  

„Основно средство за развиване на двигателното качество ловкост са физическите 

упражнения с повишена .......(А)........, които развиват чувството за пространство, ....... 

(Б).......... и степен на нервно-мускулното усилие. Основно изискване при тренировката 

за ловкост е ........(В)........ на координационните трудности. Координационната сложност 

на упражненията е с големи изисквания към ....... (Г) ......... система.“ 

(А)        координационна сложност         скорост                 амплитуда  

(Б)        време                                               енергия                издръжливост 

(В)        намаляване                                    повишаване         премахване 

(Г)         храносмилателната                      нервната               сърдечносъдовата система  
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6. Различете в кой ред са изброени само основни методически похвати за разви-

ване на двигателното качество ловкост: 

А. промяна в начина на изпълнение, усложняване на упражненията, про-

мяна в противодействието на противника 

Б. брой повторения – 5 – 6 в отделните серии, максимална интензивност на 

усилията, активен отдих  

В. продължително въздействие, достигане до максимална кислородна кон-

сумация, динамично равновесие 

7. Кои са верните твърдения, свързани с методиката за развиване на гъвкавостта:  

А) Според характера на въздействие упражненията за гъвкавост са: 

 общо подготвителни и специално подготвителни  

 силови и времеви 

Б) Пример за активните упражнения за гъвкавост са:  

 упражнения с партньор или с външно съпротивление 

 упражнения без допълнително съпротивление 

В) Пример за пасивни упражнения за гъвкавост са:  

 махове, наклони или пружиниращи движения 

 задържане на положение, сгъване на тялото, използване на амортизатори 

8. Посочете на каква възраст се планира основната работа за гъвкавост: 

А.  7 – 10-годишна възраст 

Б. 11 – 14-годишна възраст 

В. 15 – 18-годишна възраст 

9. Изберете едно от посочените три предложения, което да поставите на мястото 

на буквите А, Б, В и Г:  

„Упражненията за гъвкавост въздействат ...... (А)........ при изграждането на ос-

таналите двигателни качества. При развиването на гъвкавостта от изключително 

важно значение е .......(Б) ....... Прогресивно и постепенно се ...... (В)............ ампли-

тудата на движение, за целта се използва ...... (Г)............ подход.“ 

(А)             благоприятно              отрицателно                                  силно 

(Б)             отскачането                 положението на тялото              повторението 

(В)             заучава                         снижава                                         увеличава 

(Г)              груповият                    индивидуалният                           отборният 
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ТЕСТ за 11 кл.  

ПРИМЕРЕН ТЕСТ ПО „ТЕОРИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА“ 

Тестът обхваща учебния материал за XI клас 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“  

ПО ТЕМА „СПОРТНА ТЕХНИКА И ТЕХНИЧЕСКА ПОДГОТОВКА“ 

1. Посочете верния отговор. Спортната техника се дефинира като: 

 А) Процес, при който се събира информация и се оценява действителното със-

тояние на даден състезател 

  Б) Специализирана система от едновременни и последователни действия, на-

сочени към рационална организация на вътрешните и на външните сили, дейс-

тващи върху спортиста 

  В) Непрекъснат многогодишен процес, който се характеризира с периодично 

повтаряне на относително завършени отрязъци от време (цикли, периоди, 

етапи) 

2. Посочете за кои видове движения се отнася характеристиката „ при тези движе-

ния всички точки на тялото се движат по успоредни траектории“:  

  А) за сложни пространствени движения 

  Б) за постъпателни движения 

  В) за въртеливи движения 

3. При кои от посочените спортове се изпълняват сложни пространствени движения: 

 А) хвърляне на копие 

 Б) бягане 

 В) тенис 

 Г) волейбол 

 Д) плуване 

 Е) гребане 

4. Техническата подготовка е основна част от съдържанието на спортната трени-

ровка и се разделя на два вида. Посочете кои са те: 

  А) специална техническа подготовка 

  Б) вариативна техническа подготовка 

  В) начална техническа подготовка 

 Г) обща техническа подготовка 

5. Посочете кои са стадиите, през които се осъществява техническата подготовка:  

  А) стадий на базова техническа подготовка 

  Б) стадий на натоварване 

  В) стадий на задълбочено усъвършенстване и овладяване на спортно-техни-

ческото майсторство 

 Г) стадий на възстановяване 
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6. Посочете верния отговор. Кои микроцикли се характеризират с високи стой-

ности на тренировъчното натоварване: 

 А) ударни микроцикли 

 Б) състезателни микроцикли 

 В) възстановителни микроцикли 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“  

ПО ТЕМА „СПОРТНА ТАКТИКА И ТАКТИЧЕСКА ПОДГОТОВКА“ 

7. Като имате предвид, че способите са организирани действия за борба с против-

ника, посочете кои са методите на спортната тактика: 

 А) индивидуални, групови и отборни действия 

 Б) активни и пасивни форми 

 В) умения и навици 

8. Посочете какво се разбира под тактика в спорта: 

 А) това е състояние на устойчива адаптация и повишена работоспособност 

 Б) това е способност да се противодейства на външни дразнители 

 В) това е избиране н прилагане на средства, способи и форми за най-ефек-

тивна борба с противника 

9. Посочете кои са етапите на спортната тактика: 

 А) тактически план 

 Б) техническа подготовка 

 В) тактически замисъл 

 Г) тактическо действие 

 Д) тактически упражнения 

 Е) общо подготвителен 

 Ж) специално подготвителен 

10. Упражненията за тактика се прилагат най-често в три варианта в зависимост 

от етапите на подготовка. Посочете кои са те: 

 А) бегови упражнения 

 Б) упражнения в облекчени условия 

 В) упражнения с голямо натоварване 

 Г) упражнения, близки до състезателните 

 Д) подготвителни упражнения 

 Е) упражнения в усложнени условия 
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ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“  

ПО ТЕМА „СПОРТНА ТЕХНИКА И ТЕХНИЧЕСКА ПОДГОТОВКА“ 

1. Единната структура на спортната техника като система от движения се разг-

лежда в два аспекта – двигателен и информационен. Различете кои са елементите 

на тези аспекти, като посочите буквата, за която се отнася всеки от тях: 

А. Двигателен аспект 

Б. Информационен аспект 

1.         – кинематичната ѝ подструктура отразява законите на взаимодействие  

                 между движенията в пространството и времето 

2.      – динамичната ѝ подструктура отразява законите на взаимодействие между     

                отделните части на тялото 

2. Основната информация за движенията постъпва по различни канали. За какво 

носи информация тя: 

 А) за степента и характера на напрежение в работещите мускули 

 Б) за степента на възстановяване 

 В) за скоростта и силата на движенията 

 Г) за упражненията, които използваме 

 Д) за посоката и амплитудата на движение 

 Е) за ефективността на движенията 

3. Допълнителната информация за движенията идва отвън и неин източник е тре-

ньорът. Посочете за какво носи информация тя: 

 А) за отклоненията от поставената задача и изпълнението ѝ 

 Б) за посоката и амплитудата на движение 

4. Задълбоченото техническо усъвършенстване се определя от закономерностите 

на фазите в развитието на спортната форма в рамките на годишния цикъл и се 

разделя на три етапа. Свържете всеки от етапите (отбелязани с буква) с неговата 

специфика (отбелязани с цифра).  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Отговор: А) …………………..;   Б)…………………….;    В) …………………………………  

А) Първи етап – първата по-

ловина на подготвителния 

период 

Б) Втори етап – втората по-

ловина на подготвителния 

период 

В) Трети етап – края на под-

готвителния и началото на 

състезателния период 

1. През този период се усъвършенстват 
характеристиките на двигателната дей-
ност като компоненти на спортната форма 
и се стабилизират двигателните навици 

2. Задачата на техническата подготовка е 
да усъвършенстват двигателните навици и 
да се увеличи тяхната вариативност за 
предстоящите състезания 

3.Техническата подготовка цели изграж-
дане на модели или варианти на техниката 
и има най-голям дял от обучението 
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5. Попълнете таблицата, като посочите примери за спортове към всяка от групите:  

  ТЕХНИКАТА ПРИ РАЗ-

ЛИЧНИТЕ СПОРТОВЕ 

  

     

Първа група – спортове 

със стабилна  

кинематична структура 

 

Втора група – спортове  

със стабилна динамична 

структура 

 

Трета група – спортове 

с вариативност на  

двигателната дейност 

     

     

     

 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“ ПО ТЕМА „СПОРТНА ТАКТИКА И 

ТАКТИЧЕСКА ПОДГОТОВКА“ 

6. Спортната тактика е процес, при който се търси най-добрият вариант за състе-

зателната ситуация. Напишете по какво се различават критериите за оптималност 

и факторите за оптимизация (Използвайте помощните думи): 

 

 

  

 

 

 
 

Помощни думи: количествени показатели, бързина, точност, икономичност, въз-

можности на спортиста, особености на средата, сигурност, естетичност, морфофун-

кционални фактори, биомеханически фактори 
 

7. Попълнете празните клетки в схемата, която обобщава спортната тактика: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Критерии за 

оптималност 

Фактори на  

оптимизация 

СПОРТНА ТАКТИКА 

СРЕДСТВА МЕТОДИ ФОРМИ 
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8. Тактическото действие се характеризира с три фази. Различете спецификите на 

всяка една от тях, като поставите след буквата на фазата цифрата на нейната ха-

рактеристика: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Отговор: А) ………………….    Б) ……………………    В) ………………………. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

А) ВЪЗПРИЕМАНЕ И  

АНАЛИЗ НА СЪСТЕЗА-

ТЕЛНАТА СИТУАЦИЯ 

В) ДВИГАТЕЛНО РЕША-

ВАНЕ НА ЗАДАЧАТА 

Б) МИСЛЕНО РЕШАВАНЕ  

НА ЗАДАЧАТА 

1. Зависи от качествата на спортиста, 

като бързина на реакция, концентрация, 

периметър на зрение, състезателен опит 

2. Характерно е необходимостта  

мисловните процеси да протичат  

за много кратко време 

3. Това е обобщеният резултат от всички 

действия, анализ и оценка на ситуациите 
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ТЕСТ за 12 кл. 

ПРИМЕРЕН ТЕСТ ПО „ТЕОРИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА“ 

Тестът обхваща учебния материал за XII клас 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“  

ПО ТЕМА „ПЕРИОДИЗАЦИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА“ 

1. Посочете верния отговор. Периодизацията на спортната тренировка се дефи-

нира като: 

 А) Процес, при който се събира информация и се оценява действителното със-

тояние на даден състезател 

  Б) Специализирана система от едновременни и последователни действия, на-

сочени към рационална организация на вътрешните и на външните сили, дейс-

тващи върху спортиста 

  В) Непрекъснат многогодишен процес, който се характеризира с периодично 

повтаряне на относително завършени отрязъци от време (цикли, периоди, 

етапи) 

2. Посочете вярното твърдение. Макроструктурата обхваща: 

  А) големите цикли на тренировъчния процес 

  Б) средните цикли на тренировъчния процес 

  В) малките цикли на тренировъчния процес 

3. Посочете каква е стандартната продължителност на един мезоцикъл: 

 А) от 6 до 12 месеца 

 Б) от 14 до 40 дни 

 В) от 4 до 10 дни 

4. Посочете с кои мезоцикли се стартира подготвителният период: 

  А) вработващи мезоцикли 

  Б) състезателни мезоцикли 

  В) разтоварващи мезоцикли 

5. Посочете каква е стандартната продължителност на един микроцикъл:  

  А) от 20 до 100 дни 

  Б) от 4 до 10 дни 

  В) от 30 до 60 дни 

6. Посочете верния отговор. Кои микроцикли се характеризират с високи стой-

ности на тренировъчното натоварване: 

 А) ударни микроцикли 

 Б) състезателни микроцикли 

 В) възстановителни микроцикли 
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ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „ЗНАНИЕ“  

ПО ТЕМА „КОНТРОЛ НА ТРЕНИРОВЪЧНИЯ ПРОЦЕС“ 

7. Посочете верния отговор. Кои фактори на спортното постижение са предмет на 

контрол: 

 А) тренировките 

 Б) параметрите на двигателните възможности 

 В) натоварването 

8. Посочете верния отговор. Каква информация дава оперативния контрол:  

 А) информация за реакциите на организма в конкретно тренировъчно занима-

ние 

 Б) характеризират отделни признаци на комплексните параметри  

 В) упражнения за максимална сила 

9. Системата за контрол в спорта обхваща три предметни области. Посочете кои 

са те: 

 А) загряване, тренировка, възстановяване 

 Б) подготвителна, състезателна, преходна 

 В) измерване, оценяване, оптимизиране 

10. Различете кой от посочените е най-обобщеният критерий на тренираността: 

 А) спортният резултат 

 Б) средните бягания 

 В) пулсовата честота 

 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“  

ПО ТЕМА „ПЕРИОДИЗАЦИЯ НА СПОРТНАТА ТРЕНИРОВКА“ 

1. С цифрите от 1 до 4 са описани характеристики на различните мезоцикли. Пос-

тавете в квадратчето една от буквите А, Б, В и Г срещу подходящата характерис-

тика (Всеки верен отговор Ви носи по 1 точка): 

А. Разтоварващи мезоцикли 

Б. Предсъстезателни мезоцикли 

В. Стабилизиращи мезоцикли 

Г. Междинни мезоцикли 

1.         - обикновено те следват базови мезоцикли и основната им задача е да 

подпомогнат и разширят адаптационните промени в организма на спор-

тиста  

2.         - чрез тях се осъществява преходът към състезателните мезоцикли  

3.         - срещат се най-често, когато състезателният период продължава 4–5 ме-

сеца или в случаите, когато главните състезания са разположени през ин-

тервали от 20 и повече дни (характерно за турнирните състезания)  
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4.        - характеризират се с намаляване на сумарното натоварване и с промяна в 

характера на тренировъчните средства и методи 

2. В посочения текст са описани тренировките и видът на натоварването. Изберете 

едно от три предложения, което да поставите на мястото на буквите А, Б, В и Г 

(Всеки верен отговор Ви носи по 1 точка): 

По ….…(А) …...... на натоварването тренировките най-често се делят на три ка-

тегории:  

 Тренировките с ......... (Б) .......... натоварване, които водят до дълбоки, качест-

вено нови структурни и функционални промени в организма. Имат стресов 

характер.  

 Тренировките с ............ (В) ........... натоварване изпълняват ролята на свърз-

ващи звена в общата структура на тренировъчния процес. Имат активно-въз-

становителна и активно-подготвителна функция.  

 Тренировките със ........ (Г) ......... натоварване. Тяхното основното предназна-

чение е да стабилизират и разширят ефекта, постигнат от големите натовар-

вания. 

(А)            величина                          пространство               характеристика 

(Б)            малко                                средно                           голямо   

(В)            малко                                средно                            голямо 

(Г)             малко                                средно                            голямо 

3. В празните квадратчета сложете отметка за тези, които смятате, че се отнасят 

за тренировките с избирателна насоченост:  

    А)  Преимуществено да се развият едни или други качества, навици,   

     умения, характерни за вида спорт 

          Б)  Оказват по-широко въздействие върху организма 

          В)  Характерни са за ударните микроцикли 

   Г)  Характерни са за тонизиращите и възстановителните микроцикли на 

състезателния период 

4. Посоченият текст се отнася за характеристиките на тренировките с комплексна 

насоченост. На мястото на цифрите 1, 2 и 3 напишете най-подходящите думи, за да 

има смисъл текстът: 

Заниманията с комплексна насоченост се характеризират с едновременното 

(паралелно) развитие на .... (1) ...... навици и умения. Отличават се с по-широк обх-

ват на въздействието и с по-голям сумарен ...... (2) ...... на извършената работа. Те 

са главното ядро на тренировъчните програми в базовите и стабилизиращите ме-

зоцикли на .. (3) ... период и на тонизиращите и възстановителните микроцикли на 

състезателния период.  

Отговор:  

1…………………………….. ; 2……………………………. ; 3……………………………. . 
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5. Попълнете таблицата за периодизацията на спортната тренировка:  

  ПЕРИОДИ  

В МАКРОЦИКЛИТЕ 

  

     

1.   2. Състезателен  3.  

     

     

специалнопод- 

готвителен 
 главни  тонизиращ 

     

 

ВЪПРОСИ ОТ РАВНИЩЕ „РАЗБИРАНЕ“  

ПО ТЕМА „КОНТРОЛ НА ТРЕНИРОВЪЧНИЯ ПРОЦЕС“ 

6. В съвременния тренировъчен процес съществуват три основни форми на конт-

рол. Свържете всяка от посочените форми на контрол, обозначена с буква, с ней-

ната характеристика, обозначена с цифра: 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Посочете каква е основната функция на подсистема „измерване“: 

 А) Основната функция е да се определи крайна оценка. Показаните резултати 

се превръщат в цифри, които да се сравняват по предварително установени 

еталони за определяне на крайна оценка. 

 Б) Основната функция е да събира информация за моментното състояние на 

спортното постижение, като на изследваните признаци (сила, бързина, др.) се 

намира цифрова стойност . 

 

  

1. Дава информация за реакциите на организма 

в конкретно тренировъчно занимание 

2. Дава информация за кумулативния ефект на 

натоварванията; за тренираността и спортната 

форма 

3. Установява денонощните колебания  

в състоянието на спортиста, т.е. динамиката  

на възстановителните процеси 

А) Операти-

вен контрол 

Б) Текущ 

контрол 

В) Етапен 

контрол 
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