
ПРПТПКПЛ ЗА ППСТЕПЕНП ВРАЌАОЕ ВП ИГРА- ФФМ
Фазите пд 2 дп 5 траат пп најмалку24 часа кај впзрасни, 48 часа кај впзраст пд 19 гпдини и ппмалку

ФАЗА1 ФАЗА 2
Лесни вежби

ФАЗА 3
Фудбалски вежби

ФАЗА 4
Тренинг без кпнтакт

ФАЗА 5
Тренинг без пграничуваоа

ФАЗА 6
Враќаое вп
игра РТП

Кпмплетен
физички и
психички
пдмпр

• Пешачеое, леснп
трчеое, пливаое, 
стаципнарен велпсипед

• Без фудбал и тренинг 
сп птппр,дигаое
тежина,скпкпви или 
дплгп трчаое

• Прпсти
активнпсти вп
движеое пр. 
Вештини сп
трчаое

• Активнпсти без 
игра сп глава

• Прпгресија дп мнпгу
ппкпмплексни тренажни
активнпсти сп згплемен
интензитет,  кппрдинација
внимание, пр:паспви,прпмена
на правец, штппираое, игра на
мал прпстпр

• Мпже да се ппчне сп тренинг
сп птппр

Нпрмални тренажни активнпсти пр: 
шутироа, играое сп глава и др

Играчпт е
рехабилитир
ан за да се 
врати вп игра

Нема 
тренинг

<70% <80% <90%

<15 <45 <60

• Опправен
• Нема 

никакви 
симптпми

Ппкачуваое на 
срцевата 
фреквенција

Дпдаваме 
движеоа

Дпдаваме кппрдинација, 
вештини,тактика

Враќаое на 
сампдпвербата и пценка 
за вештините пд тренерпт

Враќаое 
вп игра


