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METODIKA OBLIKOVANJA FUDBALSKOG TRENINGA 
 

Metodika treninga utvrđuje i proučava zakonitosti o načinima, vrstama i forma-
ma trenažnog rada. 

Ona sadrži pravila za metodičko oblikovanje postupaka koji su pogodni za raz-
voj i održavanje motoričkih sposobnosti fudbalera (metod vežbanja) kao i za razvoj i 
održavanje tehničko-taktičkih znanja  (metod učenja).  

Metodičko oblikovanje fudbalskog treninga znači odabrati one trenažne operate-
re-vežbe koje odgovaraju postavljenim ciljevima kao i individualnim, grupama i kolek-
tivnim potrebama fudbalera.  Metodika fudbalskog treninga predstavlja skup znanja 
koji  omogućuju izbor, doziranje, distribuciju i organizaciju treninga u radu sa fudbale-
rima razlicitih sposobnosti i uzrasnih kategorija. 

 
Sadržaj treninga  
Mudrost - sposobnost odredjivanja  sadržaja  treninga temelji se pre svega na po-

znavanju fudbalske igre i svih njenih komponenata (tehnika, taktike, kondicije) kao i 
modela vrhunskog fudbalera na funkcionalnom, morfološkom, motoričkom i psiholo-
škom planu. 

 
Opterećenje treninga 
Trenažni proces ima najsigurniju liniju razvoja samo ako opterećenje odgovara 

biološkim obeležjima fudbalera. U trenažnom i takmičarskom opterećenju razlikujemo: 
1.Maksimalna (90-100%), 
2.Submaksimalna (75-90%); 
3.Srednja (60-75%) i 
4.Minimalna (30-60%). 
 
Opterećenje na treningu odredjuju dve osnovne komponente: intenzitet (jačina 

nadražaja) i obim (dužina nadražaja) 
Intenzitet opterećenja čine dve komponente: sila (definisana veličinom spolja-

šnjeg opterećenja) i brzina (definisana brzinom izvodjenja trenažnih zadataka ). 
Isti intenzitet se može postići ili na račun sile ili brzine. Medjutim to podrazume-

va dva sasvim različita oblika trenažnog rada. U prvom slucaju (sila) bitno je spoljašnje 
opterećenje (tegovi I sl.) a u drugom (brzina) nema opterećenja ali je maksimalna brzi-
na izvodjenja (trčanje nizbrdo) 

Obim opterećenja čine takodje dve komponente: prva je broj ponavljanja  (3 se-
rije x 10 ponavljanja) a druga je vremensko  trajanje (120 sekundi I sl.). To znači da se 
obim opterećenja može kontrolisati  i dozirati  ( broj ponavljanja i vreme trajanja.) Pri-
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likom forsiranja obima opterećenja aktivira se transportni sastav (kardio-respiratorni si-
stem) kojim se osigurava transport kiseonika i aktivnost aerobnih i energetskih procesa 
(bazične pripreme). Dok se prilikom forsiranja intenziteta aktivira centralni i periferni 
sistem, jer se radi o brzini protoka nervnih impulsa ili o aktivnosti najvećeg broja mo-
toričkih jedinica. 

 
Metod treninga 
Metod treninga su konkretni nacini i oblici koji se koriste u treningu ili takmiče-

nju i koristimo dve metode: 
1. Metod vežbanja, koristi se za razvoj, usavršavanje ili održavanje različitih 

motoričkih sposobnosti. 
2. Metod učenja, koristi se u usvajanju i u savršavanju tehničko-taktičkih zna-

nja. 
Izbor metoda treninga zavisi od: 
• Postavljenog cilja, 
• Godišnjeg ciklusa, uslova i mogućnosti I sl. 

 
Prema kriterijumu opterećenja razlikujemo: 
Kontinualni ili trajni metod i intervalni poznat kao metod  sa prekidima gde pau-

ze mogu biti kraće ili duže nako čega sledi novi radni interval. Iz tih razloga se često 
čuje da se kondicione sposobnosti razvijaju, usavršavaju i održavaju na račun adekvat-
ne pauze. 

 
Opterećenja na treningu mogu biti: 
1. Standarna (od pocetka do kraja  ista), 
2. Progresivna (gde postoji trend stalnog povecanja), 
3. Varirajuca (u smislu povecanja ili smanjivanja), 
    
Prema načinu učenja tehničko-taktičkih znanja razlikujemo četiri osnovne meto-

de, one u suštini pripadaju motoričkog  učenja. 
 
Analiticka metoda (podela u vise faza): 
Srednje složeni pokret da bi se fiksirao u kinetički centar treba 3.000-5.000 po-

kusaja, kod složenih pokreta i do 10.000, što uglavnom zavisi od koordinacije kandida-
ta, ili je u pitanju neki konativni faktor (ako postoji strah, ili osećaj neke nesigurnosti). 
Ima igrača koji na treningu rade odlicno, ali na utakmici to nije slučaj. 

 
Sintetička metoda (učenje zadatka elementa u celini): 
Kombinovana metoda 
Ideomotorna  metoda, zahteva se od fudbalera misaona  reprodukcija datog mo-

toričkog zadatka. Proces učenja od formiranja predstave do realizacije zahteva stalno 
angažovanje i najsloženijih misaonih procesa. Znači fudbaler nakon treninga treba po-
navljati - razmisljati o onome što je predmet učenja. 
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SUMMARY 
 

Training metodology consolidate and study about ways, kinds and forms of trai-
nings. Methodical shaping of football training means to chose those training exercises 
which respond to set goals likewise individual, group and collective needs of football 
players. Methodology of football training presents collection of knowledge which make 
possible choice, dosing, distribution and organization of the training in the work with 
football players of different abilities and age categories.  

Key words:  Metodology of shaping, football training, content of training, load 
of training, dosing, distribution 
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