KOHTPOJI HA HA ITIOAT'OTOBKATA

Enun ot Hail-BaxHUTE MPOOJIEMU B ChBpEMEHHATA CIIOPTHA TPEHUPOBKA € TO3U
3a KOHTPOJIa ¥ ONITHMHU3UPAHETO HA CIIOPTHATA IMOATOTOBKA MIPU
BUCOKOKBATH(PHUITUPAHH CIIOPTUCTH. [IpoOIeMBbT € U3BBHPETHO CIIOKEH U
3aTOBa € PEIIICH Ha Pa3IuYHO HUBO B OT/ICIHUTE CTPAHU U 1O BUAOBE CIOPT. B
HACTOSIIHUS MOMCHT Hali-CEPHO3HU PE3yJITaTH Ca TIOCTUTHATH B KOJIMYECTBEHO
U3MEpPUMHTE CIIOPTOBE (JIeKa aTieTHKa, IUTyBaHe, rpedane u 1p.). M3BecTHO
M30CTaBaHe UMa Mpu CopTHUTE Urpu (0ackerdos, pyrdos, Boselido, xanaoan)
u equHoOopcTBara (0okc, 0opbda, pexToBKa, MXKYI0 U JP.), IPU KOUTO
BEPOSTHOCTHUSAT XapaKTep Ha JBUTATCIIHATA 3aTPYAHIBA PAa3KPUBAHETO Ha
TJIaBHUTE (PAKTOPU HA CITOPTHOTO MOCTHIKCHUE.

OcHoBuu nousTus: Konrpoa :U3mepBane :Ouensisane :OnrumMusupaHe
OuvakBaHU 3HaHUS U YMEHHUSL:

1.3a mporeca Ha U3MepBaHETO Ha (PAKTOPUTE HA CIIOPTHOTO MOCTUKEHHUE;
2. 3a oueHsBaHE Ha (PaKTOPUTE HA CHOPTHOTO MOCTUKEHUE;

3. 3a MOTOpHKAaTa Ha YOBEKa;

4. 3a TectoBeTe (KOHTPOIHUTE YIPAXKHEHUS ), TEXHUTE KPUTEPUHU U METOIUKATA
Ha TECTHPAHE;

5. 3a pa3nTUYHUTE TEXHUYECKHU CPEICTBA 32 HU3MEpPBaHE.
CobabpxkaHue Ha TemMara
1. O01I0-MeTOA0JOTHYHH BHIPOCH

KoHTponbT € mporiec, mpu KOUTO ce chOnpa HHPOpMAIIHS U CE OICHSBA
JEHCTBUTETHOTO ChCTOSIHUE HA JAJICH ChCTE3aTell U HETOBOTO CPaBHSABAHE C
IaHupaHoTo (¢ mozena). [Ipeqmer Ha KOHTpoOJa ca rIaBHUTE (HAKTOPHU Ha
CIIOPTHOTO MOCTH)KCHHE — JIBUTATCIIHUTE Ka4eCTBa — CUJIa, U3PHKINBOCT,
Obp3uHA, TOBKOCT, I'bBKABOCT U JIBUTATEITHUTE YMEHHUS 1 HABUITH.

[Tocouenute dakTopu ca NPOMEHJIUBYU BETUYUHU, MO Bb3IC€MUCTBUETO HA
TPEHUPOBBUYHUTE HATOBAPBAHMS, KOETO U3BEXK/A HA MPEJIEH IJIaH
HEOOXOJUMOCTTa OT TAXHOTO MOCTOSIHHO M3MEPBaHE, OLICHSIBAHE U
onTUMuU3NpaHe. B cbBpeMEeHHUsI TPEHUPOBBUEH MPOIIEC CHIIECTBYBAT TPU
OCHOBHU ()OpMU HA KOHTPOJI.



OmnepaTtuBeH KOHTPOJ — JaBa HH(OPMAITUS 32 MOMEHTHOTO ChCTOSTHUE Ha
CIIOPTHUCTA, T. € B TIPOIeca Ha KOHKPETHOTO TPCHUPOBHYHO 3aHUMAHWE, B
pE3yJNITaT Ha KOETO CE BHACST MPOMEHH MPH U3ITBIHCHUETO Ha CJICIBAIIATE
yIpaXHEeHUs. 3a [eJTa ce U3I0JI3BAT PeANIla METOIUKH, TECTOBE U TIOKa3aTelHy,
KOUTO ca MPUJIOKHUMH B €CTECTBCHHUTE YCIIOBHS Ha TPEHUPOBKATA U
chcTe3aHneTo. Hampumep KOHTPOI Ha MyJICOBaTa 4Y€CTOTA CJe/I € JHOKPATHO
npoOsTBaHe Ha JaJIEHO Pa3CTOSTHUE; KOHTPOJ Ha CKOPOCTTa Ha MpoOsSTBaHe Ha
JajJicHa OTCEYKa; KOHTPOJ Ha Oposi Ha BAMIIBAHKSITA M U3IHMIIBAHKUITA BHB
BpB3Ka C YCBOCHHSI KUCIIOPO OT BB3AyXa U JIp.

Texy1l KOHTPOJI — MMa 32 OCHOBHA 33/1ay4a J]a YCTAHOBU JCHOHOIIHUTE MPOMEHU
B CCTOSTHUETO Ha CIIOPTHUCTA CJIE] €Ha UM HIKOJIKO TPEHUPOBKH.
OcpnlniecTBsiBa ce MPEIMMHO C TTOMOIITa Ha anapaTypHU METOJIUKU B TEPEHHU U
71a00paTOPHU YCIIOBHS, KaTO C€ PErUCTPHUPAT peaniia OUOXUMUYHH,
(U3HOJIOTMYHY, TICUXOJIOTUYECKU U JIPYTU MOoKa3aTtelu. TeKymusIT KOHTPOJI
CITY’KH 3a TUIaHUPaHE Ha TPEHUPOBBYHOTO HATOBAPBAHE B CEIIMUYHHUTE
MUKpOLUKIU. Hanmpumep peructpupane Ha JIakTaT (Hal-4ecTo Ciie/
NPUKITIOYBAHE Ha TPEHHUPOBKATA C€ B3eMa KPbB OT MEKaTa 4acT Ha YXOTO U Ce
o0paboTBa B abopaTopHu yciioBus). CTORHOCTHTE Ha JJaKTaTa ce JBUXAT OT |-
2mmol.l-1 g0 20 mmol.I-1 kpbB KaTo ce onmpeaessT OT BEIMYMHATA, XapaKTepa
¥ HACOUYEHOCTTa Ha TPEHUPOBBYHOTO HaTOBapBaHe. [1o To3u HauuH ce nmoayyana
uH(pOpMaIKs 32 ChCTOSTHUETO HA CIIOPTUCTA 110 BpeMe Ha TpeHupoBkata. [pyr
OMOXMMUYEH MOKa3aTel € ypesiTa — Hall-4ecTo CYyTPUH CJIe/] CTaBaHe OT ChH, Ce
B3eMa KPbB OT MEKaTa 4yacT Ha yXOTo (BUCYJIKaTa) U ce 00padoTBa B
1abopaTOpHU yCIOBUA. AKO B JIBa MOCIIEIOBATEIIHH TPEHUPOBBUHU THU
CTOMHOCTHTE CyTpHH mpesuinasar 55-60 mmol.l-1 xpbB, ToBa ¢ mokasaren 3a
HACThIIWJIA YMOpPA B opranu3Ma. ToBa U3UCKBa IPOMSIHA B TPEHUPOBBYHOTO
HaToBapBaHe. J[pyru mokasarenu, KOUTO MOraT 1a Obaat u3noia3Banu ca pH
(ayIKaTHO-KMCENMHHO paBHOBecue) Ha KpbBTa U BE (M3numbk Ha ocHOBM). Kato
(U3HOTOTHYHY TIOKA3aTEIN MOTaT JIa C€ U3MOJ3BAT: CTOWHOCTUTE Ha MyJicoBaTa
YECTOTa MPEJIU CTABAHE OT ChH (KOJIKOTO MYJICOBATA YECTOTA € MO-HUCKA,
TOJIKOBA TPEHUPAHOCTTA € MO-BUCOKA); MUHYTEH JUXaTeJeH 00eM
(KOMYEeCTBOTO HA KUCTIOPOJ, KOETO MOXE Ja C€ YCBOM 3a €JHa MuHyTa). Karto
MICUXOJIOTUYHU MOKA3aTEeIN MOraT Jia Ce U3IMO0I3BaT YCTOMYMBOCT Ha
BHHMAaHUETO, KOHLIEHTPALIMSI HA BHUMAHUETO, TPEMOP, ChbCPEOTOUYEHOCT U JP.

ETtanen koHTpon — Hocu uHpopmanus 3a TpailHus ePeKT OT TPEHUPOBBYHUTE
HaTOBapBaHUs, T. €. 32 TPEHUPAHOCTTa U criopTHaTa ¢popma. Toil nma
KOMIUIEKCEH XapakTep. M3BbpIBa ce ¢ MOMOoIITa Ha CIIOPTHO-NEAArOTHYECKH,



MEJIMKO-OMOJOTUYECKH U TICUXOJIOTUYECKH METOAUKHU, TECTOBE U MMOKA3aTENH B
TEepeHHU U JJabopaTopHHu ycioBus. Hanpumep mpoBexaHe Ha TECTUPAHE B Kpas
Ha 00IIO-TIOATOTBUTEIHUS €Tal Ha MOATOTBUTEIHUS NIEPUOI, YPE3 KOETO Ce
noJiy4aBa uHGopMalus 3a o01ara u cnenuainara paboTocnocoOHOCT Ha
cbere3atens. Taka HanpuMep B Ipe0aHOTO ce MPOBEXIAT ClIeHUATU3UPaHu
u3cieBanus — ,,Ha Boaa” (2 x 4 km npe3 30 mun nipu mync —175-190 yu./mun)
Ha TPEHAXKOPHO YCTPOICTBO rpedOEeH eproMeThp, CThIIAJOBUAHO HATOBAPBAHE 10
0TKa3, KaTo BCSAKO CTHIAJIO € ¢ MPOABKUTENHOCT 1,30 ceKk U KOMILIEKC OT
CHeuaIu3upaHy TECTOBE 3a U3CJe/IBaHe Ha IBUTATETHUTE KauecTBa
U3IPBAIUBOCT U cuia (3200 M rimajako OsraHe Ha CTaIMOH 3a OKOJIO 12 MUH;
MaKCUMaJlHa CHJia — JIULEB JIET 10 Makc oT 40 Kr npu keHuTe u oT 60 Kr nmpu
MBKETE; 32 CUIIOBA U3PHKIUBOCT — JIMIEB JeT — Opoii 3a 7 mun) 220-240 Op.
npu 40 kr 3a sxeHu 1 60 Kr 3a MBKe).

Cucremata 3a KOHTpOJ B criopTa 00XBallla TpU NMPeAMETHU 001acTu —
U3MepBaHe, OlleHsIBaHe U ontuMusupane.. LlIlogcucrema usmepsane. Helinata
OCHOBHa (DYHKIIMS € 1a chOupa UHPOpMaIKs 328 MOMEHTHOTO ChCTOSTHUE Ha
OCHOBHHTE (PAKTOPH Ha CIIOPTHOTO MOCTHXKEHHE. VI3MepBaHeTO € mpoliec, pu
KOMTO MO ONMUTEH IBT (C IOMOILTAa HA TEXHUYECKH CPENICTBA) HA U3CJIEIBAHUTE
npu3Hany (cuia, U3APHKINBOCT, ObP3UHA U p.) CE HAMUPA HAKaKBa LU(poBa
cToiHOCT. HanpuMep n3MepBaHeTO Ha cuilaTa 4pe3 JUHAMOMETHP, I'bBKaBOCTTA
C BIJIOMEpP, BUCOYMHATA HA OTCKOKA B CAHTUMETPH U JIp.

[Tocouenute hopMu Ha KOHTPOJI TPsIOBA 1a OTTOBOPSAT HA HAKOJIKO OCHOBHU
BBIIpOCA:

-KaKBO € MOMEHTHOTO ChCTOSTHUE Ha CIIOPTUCTA U KaKbB PE3YJITAT MOXKE J1a Ce
OYaKBa Ha MPEJCTOSANINTE ChCTe3aHus (OJM3KU WU TI0-/TaJICYHN );

- KaKBa € ,,lIeHaTa” Ha TO3U PE3YJTaT 32 OPraHU3Ma;

- JIOKOJIKO II'BJIHO ca OWJIM U3MOJI3BAHU OTEHIIUATHUTE Bb3MOKHOCTHU Ha
CIIOPTHCTA U CJIE0OBATEIIHO MOKE JIU Ja C€ OYaKBa MPU TOBA HUBO Ha
TPEHUPAHOCT MO-BUCOK PE3YJITAT;

- MOXKC€ JIH, HGO6XOI[I/IMO JHU € U B KaKBa CTCIICH TpHGBa Ja C€C BUIOU3MCHHU
TPCHUPOBBYHOTO M CHCTC3ATCIIHOTO HATOBAPBAHC.

B cnopTHarta npakTuka MHOTO OT (paKTOPUTE HA CHOPTHOTO MOCTHKEHUE
(IBUTATEIHUTE KaueCcTBa, YMEHUS! U HABUIM) Ca CKPUTH (JJTATEHTHH ) MPU3HAIIH,



YHETO JUPEKTHO U3MEPBAHE € HEBH3MOXKHO. EMUHCTBEHUAT HAYWH 32 TIXHOTO
OIpeJIeNsIHE € TECTUPAHETO — U3CIEBAHETO C IIOMOIITA HA KOHTPOJIHU
yIpaxkHeHus (TeCTOBE), 3a KOUTO Ce MpeAroiara, 4e HocsaT uHdopMaius 3a
U3CIIEIBAHOTO KauecTBO. OOMKHOBEHO T€3U TECTOBE, B OCHOBATa HAa KOUTO
JIeKAT IBUTATEITHH 331291, C€ HApU4aT JBUTATCIIHUA (MJIH MOTOPHH).
N3nons3BaneTo o6ave Ha MOJOOHU KOHTPOIHU yIIPaKHEHUs (TECTOBE) €
KOPEKTHO CamMo, aKo OTTOBapsT Ha HAKOJIKO OCHOBHU W3WCKBAHMS:

CTaHJAPTHOCT — YCJIOBUSITA U MPABUIATA, PU KOUTO CE MPOBEXK]1Aa TECTUPAHETO
Jla ca eIHaKBHU 32 BCUUKH M3CJIEIBAHU ChCTE3aTeNIN; BaJIMIHOCT
(MHGOPMATUBHOCT) HA T€CTA — JIOKOJKO JAJCHUAT TECT U3MEpPBa KA4YECTBOTO
(mpu3Haka), 3a KOUTO € MpeHa3HAYCH;

Ha/IeKAHOCT — JJOKOJIKO KOJIMYECTBEHO U3MEPEHHUS PE3yTaT upe3 TecTa
OTroBapst Ha IEUCTBUTEITHOTO CHCTOSIHUE HAa U3MEPBAHOTO KaueCTBO
(npu3HaK);

00EKTHBHOCT — JOKOJIKO TO3H, KOMTO U3MEpPBa HE BIHSIC BbPXY KOJIHUYECTBEHOTO
U3MepBaHe Ha pe3yitara ot Tecta. [ [logcucrema onensBane. [1o cBosita
CBIIIHOCT OIICHKaTa ¢ YHU(HIIMpaHa MsIpa 3a IIOCTHKCHUETO HA CIIOPTUCT WU
0TOOp B HAKaKBa KOHKpPETHA JEHHOCT (TecT). OOMKHOBEHO OIICHSIBAHETO CE
M3BBPIIBA B J[Ba €Talla — B HAYaJ0TO IIOKA3aHUTE PE3y/ITaTH Bb3 OCHOBA Ha
CKaJIu 3a OIICHKA ce MPEeBPHIIAT B IU(PH, a ClIe]] TOBA — Ype3 CPaBHSABAHE Ha
Te3U NU(PHU ¢ IPEeIBAPUTEITHO YCTAHOBCHU HOPMU (CTAJIOHH), CE OIpeIeis
OKOHYaTeIHaTa olleHKa. HampuMep B criopTHaTa TUMHACTHKA, (DUTYPHOTO
Ibp3aJITHE, XyI0)KECTBCHATAa THMHACTHKA, CKOKOBETE BbB BOJIa CJIC]I
NPHUKITIOYBAHE U3ITBIHCHUETO Ha ChCTE3aTEIIHOTO YIIPAKHEHHE Ce JaBa OICHKA
32 TEXHUYECKO M3ITBIHCHHE M ApTUCTUYHOCT B IIUGPOB BHUJI. /[BeTe OLICHKH ce
TpaHcOpPMHUpPAT B TOYKH H 110 TO3H HAYMH CE U3BBPIIBA KJIACHPAHETO Ha
cheTesarenure. [1o To3n HauMH ce U3BBPIIBA U MOAPEIKIAHETO HA OTOOPUTE B
criopTHHTE Urpu — yrdos, 6ackerooi u ap. [llogcucrema onTuMU3UpaHe.
OcHoBHata 1 U QyHKIUS € 1a OCUTYPH IIPEAIIOCTAaBKH 32 B3eMAaHETO Ha
ONTUMAaTHU (MaKCUMAJTHO ¢()eKTUBHH) CTPATETHUSCKH PEIICHHS 32 IIOCTOSHHO
aKTyaJu3HpaHe Ha TPCHUPOBBUHHUTE HATOBAPBAaHMS BHPXY (DAKTOpPUTE Ha
CIIOPTHOTO MOCTHXKEHHWE. Y CIICITHOTO PelllaBaHe Ha MpooOiieMa 3a ONTHMHU3HUPaHe
Ha (paKkTOpHUTE HA CIOPTHOTO MOCTHKEHHE, KaTO YacT OT CUCTEMaTa Ha
KOHTpOJIa, Ch371aBa YCIOBHS 32 M300p Ha IOBEYE BapHAHTH 3a yIpaBICHUEC Ha
TPESHUPOBBYHUS MPOIICC.



2. KoHTpOJI HA TPeHUpPaHOCTTA

KoHTpobT BbpXy TpeHUPAHOCTTA MMa BaXKHO 3HAUEHUE 3a YIIPaBIICHHE Ha
TPEeHUPOBBUHUS Tporiec. Hali-00001eHUsIT KpuTepuil Ha TPEHUPAHOCTTA €
CIIOPTHHSAT PE3yaTaT, MokKazaH B OUIIMAIIHYU WIH KOHTPOJHU cheTe3anus. Ho
Mopajau CBOsITa 0000IIEHOCT, CIOPTHUAT PE3yJITaT HE TT03BOJIsIBA N30UPATETHO
J1a c€ KOHTPOJIUPAT OTACITHUTE CTPAHU OT MOJATOTOBKAaTa Ha CIIOPTUCTA
(busuuecka, TexHuyecka u mp.). ToBa Hajara Ja ce HaMepsT AOMbIHUTEIHU
(gactan) kputepuu. OT OMOJIOTUYHA TJIe/THA TOYKA TPEHUPAHOCTTA CE
XapaKTepu3upa ¢ yBeJlnuaBaHe Ha EHEPreTUYHUTE Bb3MOXKHOCTH Ha OpraHu3Ma
U TSXHOTO pallMOHAIHO M3IMOJI3BaHe U Bb3CTaHOBABaHe. M3BeCcTHO e, ue
EHEePreTUYHHUTE KPUTEPUHU HA TPEHUPAHOCTTA CE CBBP3BAT C TP BUJA
BB3MOKHOCTH Ha OpraHu3Ma: aepoOHH, aHaepOOHH TJIMKOJIUTHYHUA U aHACPOOHU
anaktaTHU. OOMKHOBEHO TE3M MOKAa3aTeIN ca CBbp3aHu C T. Hap.
,»(YHKITMOHATHA TUATHOCTHKA® HAa TPEHUPAHOCTTA, KOSTO BKJIIOUBA MPEIUMHO
CIIUPOCPTOMETPUYHU U OMOXUMHUYHU U3clieaBaHus. CiupoepromMeTpusiTa e
METO/]I 3a M3Cje/IBaHe Ha paboTOCIOCOOHOCTTA HAa TUXaTelHATa U
ChpPJIEYHOCH0BATa CUCTEMA KaTO OCHOBHU CUCTEMU, OPEIEISIIH
paboTOCIOCOOHOCTTA HA CIIOPTUCTA U XapaKTEPU3UPAIN TPEHUPAHOCTTA.
buoxuMu4yHUTE MOKa3aTENH OTPa3sIBaT ChCTOSHUETO Ha €HEPreTUUHUTE
M3TOYHMIIM. 3a Ta3u e Haill-uecTo ce M3MOoJI3BaT NoKa3aTelu, KaTo: MieuHa
KHCeNUHA (JIAKTaT) B KPbBTA; MOKA3aTENIH HA alIKATHO-KUCEITMHHOTO PAaBHOBECHE
(pH, BE), cB0O01HM MacTHU KHCEJIMHM; TJIMIEPOJ; HIKOM XOPMOHHU U €H3UMU;
MakcuMaiHa kuciopoana koHcymanus (VO2max) u ap. OT cnopTHO-
nejarornyecka rieHa Touka TPeHUPaHOCTTa MOXKeE J1a Oblie OIleHeHa upe3
TECTOBE, C KOUTO CE€ YCTAaHOBSBAT BUIOBETE CIIOPTHA MOATOTOBKA ((hu3nueckara,
TEXHUYECKaTa U TakThueckaTa). OT ICUXO0JIOTHYECKA IJIeHA TOUKa KPUTEPUUTE
3a TPEHHPAHOCTTA Ca CBBP3aHU C PA3IMUYHUTE ICUXUYECKU ChCTOSTHUS U
poiiecu (EMOIMOHAIHA YCTOMUUBOCT, KOHIIEHTPALlUsS HA BHUMAHUETO, YMEHUE
3a MOOMJIH3AIMs, CIIOCOOHOCT 3a CaMOpeTyJupaHe Ha MOBeeHneTo, popmupa
Ha ONTUMallHa TOTOBHOCT 32 ChCTE3aHUE, EMOLIMOHAJIEH MTOAEM, ONTUMUCTUYHO
HaCTPOCHHE U JIp.).

3. KouTposa Ha HaToBapBaHeTo — ,,103a — epekr’ EdexTuBHOCTTA HA
TPEHUPOBBYHUS TIPOIEC 3aBUCH OT YMEHUETO Ha TPEHBOPA J]a ONITUMHU3UPA
TPEHUPOBBYHUTE HATOBAPBAHMS. 3aJjauaTa ce CBEXK/a J0 PEIIaBaHe Ha HIKOJIKO
MPAKTUIECKU TTPOLICTYPHU:



- Jla c€ U3BBPIIN KIacuPuKaius Ha TPEHUPOBBUHUTE BH3ICUCTBUS 11O
BEJIMYMHA, XapaKTep U HACOUEHOCT;

- J1a ce rmoadepaT MoKa3aTeId 3a TOYHO U3MEPBaHE HA BHHIIHOTO HATOBApBaHE —
J103aTa;

- 1a ce HamepsIT MHHOPMATUBHU KPUTEPUU (MHIUKATOPH) 32 OLICHKA Ha eekTa
OT BBHHIIIHUTE BH3/1CHUCTBUS.

[loka3zarenu Ha (uU3MUEeCcKOTO HaTOBapBaHe. Te xapakTepu3upaT JABUraTeIHaTa
aKTUBHOCT Ha CIIOPTHCTA B TIpolleca Ha TPEHUPOBKATA U ChCTe3aHUETO. B TO3M
CMUCHJI CE€ TOBOPH 32 JIBa BUJIa HATOBapBaHE - TPEHUPOBBUHO U ChCTE3ATEIHO.
Haii-uecto 00ekT Ha KOHTpOJIa ca 00eMbT U HHTEH3UBHOCTTA HA U3BBPILICHATA
paboTa, KOUTO MO-JIECHO CE M3MEepBaT. 3a 11eJiTa Ce U3IMO0I3BaT CICIHUTE
NoKa3aTesu:

-Opoil Ha TPEHUPOBBUHUTE M HA TIOUUBHUTE JTHU 32 ONPEJICTICH TEPUOI,;

-Opoil Ha TPEHUPOBBUHHUTE 3aHUMAHUS,

- BpeMeTpaeHe 1 Opoil Ha yacoBeTe 3a TPEHUPOBKA. 3a MO-TIPEIU3eH KOHTPOI Ce
U3IM0J3BaT YaCTHU MOKA3aTEIU, KOUTO Pa3KpUBAT MO-IIbJIHO BHTPEIIHOTO
ChAbpKaHNE Ha U3BBPILEHAaTa TPEHUPOBbYHA paboTa:

-Opoii Ha KoMOWHanMuTe (TMMHACTUKA, GUTYPHO MMbp3ajsiHe, eAMHOOOpCTBATA),
CEpUUTE, NOAXOAUTE U T. H.;

- Opoii Ha ChCTaBHUTE €JIEMEHTH, KOUTO MOTaT Ja UMaT pa3linyHa TPYAHOCT Ha
U3ITbJIHEHHE;

-Opoii Ha OCHOBHUTE (HAW-YECTO U3MOI3BAHN) YIIPAKHEHUS, XapaKTEPHU 32
NafeHus BUJ cropT (OTCEUKH, MOACKOLH, YIPAKHEHUS C PAa3IMYHH YPEIU
(1anru, TpeHaxxkopu U Jp.). ChCTE3aTeIHOTO HATOBApPBAHE CE OlLICHSIBA Hali-
YECTO MO MOKA3aTEIUTE:

-Opoii Ha ChCTE3aHUATA 32 OINPE/ICIICH eTaIll;

Opoii Ha cTapTOBETE B T€3U ChCTe3aHusA. KakTo € u3BecTHO, 3a pa3IMyHUTe
CIIOPTOBE U AUCHUIUIMHU ChCTE3aTETHOTO HATOBAPBAHE Bapupa B TBbP/IC
IMPOKU Ipanuiy. HarpuMep B paMKuTe Ha €/1Ha ChCTE3aTEIHA TOIMHA
neceTo0ouInTe yyacTBaT B 4-6 cbCcTe3aHusl, HO OpOSIT HA CTAPTOBETE €
3HAYUTETHO MO-TOJsIM. ChCTE3aHUSITA IPU CIIOPTHUTE Urpu gocturat a0 80-100
B roauHata u T. H. [lo-TpyaHoO ce onpenenst chCcTe3aTeIHOTO HATOBAPBAHE MPHU
CIIOPTHHUTE UTPU U enuHOOopcTBaTa. [lokazarenu Ha PyHKIIMOHATHOTO
(BBTPEIIHOTO) HATOBAapBaHE — HOCIT MH(GOPMAIIKS 32 MOMEHTHHUTE PEAKI[UU Ha
OpraHu3Ma, KaTo pe3yjiTaT Ha BRHIIHOTO HaToBapBaHe. OCHOBHUTE U3TOUHUIU



Ha UHQpOpMAIIUS ca MPOMEHUTE B CUCTEMUTE Ha KPbBOOOpallleHUE, TUIIIAHE U
CKeJIETHAaTa MycKynaTtypa. M3mossar ce clieIHATE NMOKa3aTelu:

- I3mepBane Ha eHepro 3aryoute B Kkayl/l — yMHOKaBaHe HA MHTEH3UBHOCTTA
Ha eHepropaszxoja (kkaju/l) ¢ mpoIbIKUTETHOCTTa HA YIPAXKHEHUETO (Mmin)

- [TyncoBara yecrota (IT4), kato MHIUKATOP HA BEJIMYMHATA HA HATOBAPBAHETO.
Hanpumep, ako B onpeiesieHO BpeMe OT TPEHUPOBKATA Ca U3ITBJIHEHH 3
YIPAXKHEHUS C pa3IMYHa UHTEH3UBHOCT Y MPOABJLKUTEITHOCT

- KOHI_IGHTpaI_II/ISI Ha MJICYHA KHUCCJINHA, KUCJIOPOJHA KOHCYMalluA, aJIKAJIHO-
KHCCJIMHHO PABHOBCCHUC U NIP.

4. KontpoJ Ha ¢pu3nvecKaTa moAroToBKa

I'maBHa 3a/1a4a Ha KOHTPOJIa U OLICHKAaTa Ha (1)I/ISI/II'I€CKaTa IIoATrOTOBKaA €
IMOJIYy4aBaHCTO Ha 00EKTHBHA I/IH(l)OpMaIII/ISI 3a HUBOTO Ha ABHUT'AaTCIIHUTC
Ka4CCTBa U IIPOMCHUTC, KOUTO HACTHIIBAT B TAX I1OA BINAHUC HA
TPCHUPOBBYHUTC HATOBAPBAHUA. B 3aBucumoct ot OeJiTa 1 3a1a4YuTeC Ha
ImoAroToBkara, nmpeaIMET Ha KOHTPOJIa MoraT J1a 6’5,Z[aT:

- O6I_IIOTO CBbCTOAHHUC HA @HBHHCCK&T& IMOATrOTOBKA YPE€3 KOMILUICKCHA OLICHKA Ha
BCHUYKH IBUTATCIIHU KA4YCCTBA,

- PaBHHUILIETO HA OTAEJIHY JABUTATEIHU KauecTBa (Hamp. CHiIaTa npu
TEKKOATIIETUTE WM U3APHKIMBOCTTA MPU OEraunTe);

-ChCTOSTHUETO Ha HAKOH OT ()OPMUTE WUITU TTapaMETPUTE HA OTIEITHO JBUTATEITHO
Ka4yeCcTBO (HAIp. CUIIOBATa U3JIPHKIMBOCT y rpedluTe, B3pUBHATA CUJIA Y
CKaya4yMTe, CKOPOCTHATA U3APHAKIUBOCT MPU OACKETOOTUCTUTE HIIM TPaIUCHTA
Ha CHUJIaTa MPU XBBPIISIYUTE U T. H.).

W B TpuTe cydyas KOHTPOJIBT CE OCBHUIECTBSBA YPE3 CUCTEMATA HA TECTUPAHETO.
Kontpon u ouienka Ha cunioBute kauectBa OCHOBEH MPUHIIUII P KOHTPOJ Ha
CUJIOBUTE KA4E€CTBA € U3MEPBAHETO HA CHJIATA J1a C€ U3BBPLIBA PU ONTUMAIIEH
pexuM Ha paboTa, T.6 MAaKCUMaIHO NPUOJIUKEH IO ChOTBETHATA JBUTATEIHA
JNEeWHOCT. M3BBpIIBa c€ B CTATUUEH U JUHAMHUYECH PEKUM, KaTO CE U3IOI3BAT
MEXaHUYECKH, EJIEKTPUUYECKH YCTPOMCTBA, UHEPLUUOHHU JUHAMOMETPH U JIp.
OueHkaTa Ha MaKCMMAJIHATa CHJIa C€ U3BBPIIBA 10 J1BA MPUHIIMIIHU HAYUHA:

- 0e3 u3MepBaTeIHa anaparypa, ¢ OTYUTaHE Ha MAKCUMAJIHO MPEOJOJITHOTO WU
yABpPKAHO ChIIpoTUBIeHUE. Hanmpumep kisikaHe ¢ IIaHra Ha paMeHe, OBJUTraHe
OT JIET, JIUIIEB JIET, TUJICH JIET ChC IIaHTa U JIp.;



- C U3MOJI3BaHE HA U3MEPBATEIIHU YCTPOMUCTBA (HAIPUMED PA3IMYHU TUIIOBE
JUHAMOMETPU — pbUHA AUHAMOMETPUS, CTAaHOBA JMHAMOMETpPHS,
auHamorpadus, TeH30MeTpus U ap.). OcoOeHo MonyJsapHU B IpaKTUKATa ca T.
Hap. U30KMHETUYHU TPEHAXKOPH, OT TUIIA HA MUHU-TIKUM, XUJPa-JKUM, TpeOHU
TpeHaKopH U Jp. Upes TsIX ce u3BbpLIBA KOHTPOJ HAa CHIIaTa HA JOJHUTE
KpalHUIMY, TpyIa, pAMEHHUS TOSIC U JIp.

-KonTposn Ha nuHamuyHara cuna M3pbpiuBa ¢ momomira Ha
TEeH30AMHaMorpaduyecKu yCTpOMCcTBa (TEH30IIaTHOPMH, TEH30IIbTEKH,
TEH30MaHTO(U, TEH30MeAAIU U AP.), KOUTO MO3BOJSABAT IPaQUUHO Ja ce
1300pa3u yCUIIMETO BbB BpeMeTo. Taka Harpumep npu Ookca 3a KOHTPOJ Ha
yJlapHaTa MoIll Ha OOKChOpa ce U3MO0JI3BAT TEH30METPUYHH ,,Bb3TJIABHUIIN,
KOUTO PErHCTpUpaT cuiiaTa v Oposi Ha yiapuTe, BPEMETO 3a JIONUP MpH yaapa u
np. JluHamMuyHaTa cuja Ha KpakaTa MOXE Ja CE OLICHSIBAa YpEe3 BUCOUMHATA Ha
OTCKOKa (JIOCTUTaHE Ha HAKAKbB MPEIMET).

-Kontpoun Ha cunoBata u3apHAKIMBOCT V3BBpIIBA CE C MOMOIITA HA TECTOBU
yIpa)KHEHUs, KOUTO ca OJU3KH 10 ChCTE3aTEIHUTE YIPaKHEHU. 3a 1eNTa ce
U3I0JI3BAT Pa3IMYHU TUIIOBE €PrOMETPUYHH TpEeHaxopH (0coOeHO B rpedaHeTo,
TUTYBaHETO U JIp.), BEJIOEPTOMETPHU C MPOTPAMUPAHO CHIIPOTUBIECHUE; TPETOAH C
pa3IUYeH HAKJIOH U CKOPOCT Ha ABUKEHUETO U JIp.

-KonTtpoi Ha n3pwxkiaInBocTTa KOHTPOIBT M OllEHKAaTa HA U3IPHKINBOCTTA CE
U3BBPIIIBA Ype3 TeCTHPAHETO. M3moi3BaT ce cnenuuyHu U HeCTICIU(PUIHH
tectoBe. KbM HecnenmmpuyHuTe TECTOBE ca OTHACAT: OsraHe Ha TpeadaH,
neaJIupaHe Ha BEJIOCPTOMEThP, CTEI-TECT M JP. 3HAYUTEIICH IMPOTrPEC OTHOCHO
KOHTpOJIa Ha CHeIMaIHATA U3IPHKIMBOCT Ca T. Hap. CICIU(UIHU TECTOBE, C
KOUTO C€ OTYHMTA CIIOPTHO-TEXHUYECKOTO MOCTHIKEHHE OT ITyJICOBaTa YECTOTA M
HSKOW OMOXMMHYHHM TIOKA3aTeIM B €CTECTBEHH YCIIOBHUS.

5. KoHTpOJ HA TeXHUYeCKATA MOAr0TOBKA

OOexT Ha KOHTpPOJIa BbpXY TCXHUYCCKATA ITIOAI'OTOBKA Ca CIICAHUTC OCHOBHU
IIOKa3aTCJIN.

- 00eM Ha TeXHHKaTa — 06HIOTO KOJINYCCTBO HA TCXHHUYCCKUTC HeﬁCTBHH, KOHUTO
yYMEC da U3IIbJHABA CIIOPTUCTHBT,

- Pa3HOCTPAHHOCT HA TEXHHUKATa — CTEIEH Ha pa3HOOOpa3ue Ha JBUTATEITHUTE
NEUCTBUSI, KOUTO BJIaJIe€ CHOPTUCTBHT;



- e(peKTUBHOCT Ha TEXHUKATAa — CTEIIEHTA Ha peaju3upaHe Ha T.HAp. MOTOPEH
MOTCHIIMAJ Ha CIIOPTHCTA (JIBUTATEIIHN KauyeCcTBa, YMEHUS U HABUIIA U aepOOHH,
aHaepOoOHU U CMECEHH BH3MOKHOCTH ).

Haii-BaxxHa OT riieiHa TOUYKa Ha CIIOPTHOTO MOCTHKEHUE € e(DEeKTUBHOCTTA HA
TEXHMKaTa, KaTO 3a HEMHATa OLEHKA CE M3I0JI3BAT J1BA IMOX0/1a:

- OLICHKA Ha OT/ICJIHU €JICMEHTH Ha TEXHUKATa Ha CIOPTUCTA (ITOJOKEHUE Ha
TSAJI0TO, MOCOKA, aMILTUTY/1a, PA3CTOSIHUE, TEMII, CKOPOCT Ha JBUYKEHUE, CHUJIA Ha
oropara 4 T.H.);

- KOMIUIEKCHA OLICHKA, KOATO J]aBa MpeJicTaBa 3a ISUIOCTHOTO U3ITBJIHEHHUE Ha
TEeXHUKaTa NPHU OTJEITHUS ChCTe3aTe, T.€. €peKTa OT CyMapHUTE JEeUCTBUS Ha
crioptucTa. KoMIiekcHaTa oIjeHKa ce OTUYMTa KOJIMYECTBEHO, Upe3 U3KYCTBEHO
Ch3/1aJIcHH (YCIIOBHU) €AMHUIIN. 3a Ta3H 1) C€ U3I0I3BaT CYOSKTUBHU U
00exTuBHU MeToIM. CyOEKTUBHUTE METOM Ca CIETHUTE: KUHO U
BUJICOTEXHUKA M €KCIIEPTHA OIleHKa (OIICHKA Ha CIEIUAUCTH B ChOTBETHUS
CIIOPT WJIW JUCIMIUINHA).

OOexTUBHUTE MCTOJHU Ca CICAHUTC:

- MGTO,II Ha HHACKCHUTC. Toi1 ce ocHOBaBa Ha npcacraBara 3a HAKAKBB MOICII
HHJICKC, 3a KOWTO c€ mpcearojara, 4€ orpa3saBa HHTCTPAaIHOTO HUBO HA
TCXHHUKaTa

- Meron Ha cymapHara oneHka. M3rpajieH BbpXy OHE3U €JIEMEHTH OT
TEXHUKATa, KOUTO UMAT CHIIECTBEHO BIUSIHUE BbPXY CIIOPTHOTO MOCTHIKEHUE.

6. KonTpos1 Ha TAKTHYeCKATA MOAr0TOBKA

KonTposrbT BbpXy TakTHUECKATAa TOATOTOBKA B €IMH OT HaU-TpyAHUTE. TpHu ca
OCHOBHHTE ITPUYMHHU 32 TOBA!

- KOMIUTIEKCHHSIT XapaKTep Ha TAKTUKATa, KOSATO BKIIOYBA B c€0€ CH pa3IUIHUTE
BUJIOBE CIIOPTHA MOATOTOBKA ((pU3MUECKa, TEXHUYECKA, TCHUXOJIOTHYECKa);

- JINTICaTa Ha KOJIMYECTBEHO U3MEPHUMHM TTOKa3aTeIu 3a OIICHKa Ha HEMHOTO
ChIBbPIKAHUE;

- HEOIIPEICTICHUAT XapaKTep HAa TAKTUYCCKUTE JCHCTBUS, THTTUYCH 32 CIIOPTHUTE
urpu (6ackeT001, BOJIeH00II, XaHa0an u 1p.) u eauHobopcTBa (6okc, 6opoa,

JUKY 10, caM00, ¢exToBKa U Jip.). OOEKT Ha OlIEHSABAHE Ca PA3IMYHUTE €JIEMEHTH
Ha TAKTUKATa: MHAUBUIYATHU TAKTUICCKU JEUCTBUS, TPYITOBU TAKTUUCCKH
JNEUCTBUA.



Haii-no6pu pe3ynrtatu ce mocTurat, KoraTo KOHTPOJI'bT HA TaKTUYECKaTa
MOATOTOBKA C€ U3BBPIIIBA B €CTECTBEHU YCJIOBUS — MO BpeMe Ha O(UIIMATHY WIH
KOHTPOJIHM ChCTE3aHMS. 3a LIENITA CE U3I0I3BAT MEAArOrHYeCK! U anapaTrypHu
METO/IH:

- HAaOJIIOJIEHUE U NIEJarOTMYECKH 3aIIUC, YPE3 Pa3InYHU CUMBOJIM — 3HALM, YUCIIA
OYyKBH U JIp.;

- CKCIICPTHA OLICHKA OT BI/ICOKOKBaJII/I(i)I/IHI/IpaHI/I CIICOMUalIruCTH B JaJACHHSA CIIOPT,
- AHKCT4, C KOATO CC PA3KPHUBA CAMOOICHKATA HAa ChbCTC3AaTCIIUTEC 3d IIPOBCACHUTC
OT TAX TAKTHYCCKH I[eﬁCTBHH;

- KHHO U BUACOTCXHUKA, KOUTO IMO3BOJIXIBAT MHOT'OKPATHO BB3IIPOU3BCIKIAAHC HA
CBCTE3aHUETO ChC 3a0aBEHO MIIU YCKOPCHO U3ITBJIHCHUC.
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