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METODIKA OBLIKOVANJA FUDBALSKOG TRENINGA

Metodika treninga utvrduje i proucava zakonitosti o nacinima, vrstamai forma-
ma trenaznog rada.

Ona sadrzi pravila za metodi¢ko oblikovanje postupaka koji su pogodni za raz-
voj i odrzavanje motoric¢kih sposobnosti fudbalera (metod vezbanja) kao i za razvoj i
odrzavan;je tehni¢ko-taktic¢kih znanja (metod uéenja).

M etodicko oblikovanje fudbalskog treninga znaci odabrati one trenazne operate-
re-vezbe koje odgovaraju postavljenim ciljevimakao i individualnim, grupama i kolek-
tivnim potrebama fudbalera. Metodika fudbalskog treninga predstavlja skup znanja
koji omogucuju izbor, doziranje, distribuciju i organizaciju treninga u radu sa fudbale-
rimarazlicitih sposobnosti i uzrasnih kategorija.

Sadr Zaj treninga

Mudrost - sposobnost odredjivanja sadrzaja treningatemelji se pre svega na po-
znavanju fudbalske igre i svih njenih komponenata (tehnika, taktike, kondicije) kao i
modela vrhunskog fudbalera na funkcionalnom, morfoloskom, motorickom i psiholo-
Skom planu.

Opteretenjetreninga

Trenazni proces ima najsigurniju liniju razvoja samo ako opterecenje odgovara
bioloskim obelezjimafudbaera. U trenaznom i takmigarskom opterecenju razlikujemo:

1.Maksimalha (90-100%),

2.Submaksimalna (75-90%);

3.Srednja (60-75%) i

4.Minimalna (30-60%).

Opterecenje na treningu odredjuju dve osnovne komponente: intenzitet (jacina
nadraZaja) i obim (duZina nadraZaja)

Intenzitet opterecenja ¢ine dve komponente: sila (definisana veli¢inom spolja-
Snjeg opterecenja) i brzina (definisana brzinom izvodjenjatrenaznih zadataka ).

Isti intenzitet se moZe posti¢i ili naragéun sileili brzine. Medjutim to podrazume-
vadva sasvim razli¢ita oblika trenaznog rada. U prvom slucaju (sila) bitno je spoljasnje
opterecenje (tegovi | sl.) au drugom (brzina) nema opterecenja ali je maksimalna brzi-
na izvodjenja (tr¢anje nizbrdo)

Obim opterecenja ¢ine takodje dve komponente: prva je broj ponavljanja (3 se-
rije x 10 ponavljanja) adruga je vremensko trgjanje (120 sekundi | dl.). To znati da se
obim optere¢enja moze kontrolisati i dozirati ( broj ponavljanjai vreme tragjanja.) Pri-
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likom forsiranja obima optere¢enja aktivira se transportni sastav (kardio-respiratorni si-
stem) kojim se osigurava transport kiseonikai aktivnost aerobnih i energetskih procesa
(bazi¢ne pripreme). Dok se prilikom forsiranja intenziteta aktivira centralni i periferni
sistem, jer se radi o brzini protoka nervnih impulsaili o aktivnosti ngjveceg broja mo-
tori¢kih jedinica

Metod treninga
Metod treninga su konkretni nacini i oblici koji se koriste u treningu ili takmice-
nju i koristimo dve metode:
1. Metod vezbanja, koristi se za razvoj, usavrSavanje ili odrzavanje razlicitih
motoric¢kih sposobnosti.
2. Metod ucenja, koristi se u usvajanju i u savrSavanju tehni¢ko-taktickih zna-
nja.
| zbor metoda treninga zavisi od:
e Postavljenog cilja,
e Godisnjeg ciklusa, uslovai moguénosti | dl.

Prema kriterijumu opter eéenjarazlikujemo:

Kontinualni ili trajni metod i intervalni poznat kao metod sa prekidima gde pau-
ze mogu biti krate ili duze nako ¢ega sledi novi radni interval. |z tih razloga se ¢esto
¢uje da se kondicione sposobnosti razvijaju, usavrSavaju i odrzavaju na raéun adekvat-
ne pauze.

Opteretenja natreningu mogu biti:

1. Standarna (od pocetka do krgja ista),

2. Progresivna (gde postoji trend stalnog povecanja),
3. Varirgjuca (u smislu povecanjaili smanjivanja),

Prema nacinu ucenja tehnicko-takti¢kih znanja razlikujemo cetiri osnovne meto-
de, one u su&tini pripadaju motorickog ucenja.

Analiticka metoda (podela u vise faza):

Srednje sloZeni pokret da bi se fiksirao u kineti¢ki centar treba 3.000-5.000 po-
kusgja, kod sloZenih pokretai do 10.000, $to uglavnom zavisi od koordinacije kandida-
ta, ili je u pitanju neki konativni faktor (ako postoji strah, ili osecaj neke nesigurnosti).
Imaigra¢akoji natreningu rade odlicno, ali nautakmici to nije slucg.

Sinteti¢ka metoda (uéenje zadatka elementa u celini):

Kombinovana metoda

Ideomotorna metoda, zahteva se od fudbalera misaona reprodukcija datog mo-
torickog zadatka. Proces uc¢enja od formiranja predstave do realizacije zahteva stalno
angazovanje i najsloZenijih misaonih procesa. Znati fudbaler nakon treninga treba po-
navljati - razmidljati o onome $to je predmet ucenja.
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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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Prijavljivanje uées¢a i naslova rada do 31,12.2009.

Osnovni elementi rada su: naslov, uvod, uzorak | metode, rezultat i
diskusija, zakljuak, literatura na naiem | saZetak na engleskom jeziku.

lhmda umc ueba blli podl]eljena na podcjeline pri bemu 56 nume-

podcjelina treba koristiti arapske
hmjm kao u sliededem pﬂm]

2. Uzorak i metode, 2. 'I‘Podluslw 2.1.1.

Zakljugak treba sadrati ono $to iz rada proizlazi ili se pmdlarze

Sadetak predstavija koncizni prikaz svrhe, podataka i rezultata nauénog
rada i piSe se na nasem i nnglutom juilw uz navoden]e ld,h.ltruh n]eél

Radovi se pifu na ¢ jezil i obim
rada je pet stranica formata Mullﬂnom slova 1M Sve margine treba
da budu po 2 cm. Rad treba da bude pripremijen u MSWORD editoru u US
ASCI kodnoj strani (Times New Roman).

Imena i prezimena autora (12 pt, “bold italic”), navede se dva proreda
od gomje margine. U nastavku nakon zareza, navode se nazivi institucija
u kojima su autori zaposleni (‘italic™). Naslov rada se pide velikim slovima
{caps lock) na sredini stranice, dva proreda od imena i prezimena, u “bold™-u,
velifina slova 12 pt. Maksimalna dudina naslova je dva reda. Podnaslov se
kuca sa razmakom od jednog pwleda, izmedu teksta. U tekstu rada Iounsllse
prored 1 (single). Novi red ladenjerm za 1 em.L:
dostavija abstrakt na engleskom jeziku. Dufina abstrakta je 1/2 strane AS
formata, a tekst se pide “italic” fontom velidine 12 pt. Margine, prored, novi
red, podlijetu pravilima koja vaze za rad u cjelini.

A-2.5like, tabele, formule

Tabele | slike se uvlale u tekst. Iznad tabele, odnosno ispod slike, navodi
e broj i naziv (Tabela 3:.. .; Slika 2: .. ) i to istim fontom kao i tekst rada. Pri
uviadenju, tabele i slike se pozicioniraju centralizovano.

Formule se pidu u sredini reda sa numeracijom sa desne strane.

A-3. Literatura

INa kraju rada, sa podnaslovom “Literatura’, navedi se popis naslova koji
su koridceni kao literatura pri izradi rada, na sljededi nadin:

redni broj, autor, (godina izdanja), nashov (italic), izdavac.

Ako se radi o naslovu rada iz Easopisa ili zbornika, naslov se pide unutar

znakova navoda.
Dostavljanje rada (saietak na crnogorskom i engleskom do
3. 12.1009.. djllirld do 01.03.2010.)
poftom na adresu: sportmont@t-com.me
- rad u opisanoj formi (kao “attachment”).

Teme:

=Teorijsko filosofske osnove fizitke kulture
- Etika u sportu
- Drudtveno-ekonomski odnosi u sportu
- Metodologija rada u sportu
- Nove tehnolagije u
- Sporti medicina
- Zenaii sport
- Skolski sport
= Univerzitetski sport
- Bolonjska deklaracija- iskustva primjena
. - i e
- Antropolodki status i fizicka aktivnost
- Fizitko vaspitanje u funkciji razvoja djece i omladine
- MenadZment u sporty
- Lik pedagoga fizitke kulture
- MenadZment u obrazovanju
- Sportski turizam
- Komunikacije u sportu
~Trener
- Teorija igre
- Elementame igre
- Transformacioni procesi u sportu
-Sporti politika
- Biznis i sport
= MenadZment ljudskih resursa u sportu
- Marketing strategija u sportu i turizmu
- Sportsko novinarstvo
- PR u sportu
- Sportska
- Aerobic
- Pilates
- Stretching
- Sportski objekti
Liderstvo

- usportu
- Sportski resurs

- Rekreacija

- Sport za sve

- Autorska prava u sportu

- lzdavacka djelatnost u sportu
-SportuEU

SPORT MONT

AKADEMUIA
MONTENEGRIN
SPORT ACADEMY

sportmenta {-com.me

ul DiordZa Vaiingtona br. 445 (IV / 4)

k zgrada Univerzi Crne Gore)
81000 Podgorica, Crna Gora
fax: +382-20-235-256
e-mail: sportmont@t-com.me
Ziro rafuni: 510-22190-12 CKB, 550-3879-86 PGB
PIB: 02386216

VI Congress of Montenegrin Sport Acade
Vil International Scientifical Conferen

VI KONGRES CRNOGORSKE
SPORTSKE AKADEMUE

VIl MEDUNARODNA NAUCNA KONFE

Hotel “Plaza’, Herceg Novi
od 01. - 04, aprila 2010. godine

mwmum
Sap J Vas p da
nmme uéedte na predsm,edem Inmeman:nonal
[ sportske akademije i

Seswj nau(mj konferenciji Crmo-
ke sportske ak jesni da me-
dunarodna praksa sve nietra!i Inlendmphnama
znanja. Ta znanja de sesaku_plli na o\dn'! nqubnkn

izmnogih zemalja. To je pul'kakada tirimo ane da
sl:uleamo znanja. To je nada misija | bududnost.
ihnaué-
nih ol:ml;ama)ema!dugnitel Im]u snmgradiluga
dinarma pod motom: raditl, zavrditi, objaviti. Take-
de, ste sviedod da Crnogorska sportska akademi
ja prepoznaje savremene procese i da ih zeli kroz
naune | struéne radove koje de te prezentovati
stavi na uvid javnosti. Ne samo sportsko] ved | Sire
struénoj bez koje bi nad put bio veoma kratak,
Crna Gora je uvijek pokazivala posebnu painju i
razumijevanje kada je u pitanju nada struka i sport

P )
d dne afirmacije same drk
demila afirmisala b

dr¥:

stii ulwpn;.
€ )

'--J\.-L,_ kep cilale 1k x'r kada
fizicka kultura u pitanju. Na

ma uéeste su uzel mdecmaumuzmg.um.g.m
a u nadem prepoznatljivom i uglednom dasopisu
u sport, fizitko vaspitanje | zdravije "Sport Mont™

distribucijom i ijom ob-
;avl,emje preko 600 struénih i nauénih radova od
strane skoro isto toliko autora | koautora na preko
5000 stranica Stampanog teksta kol zauzimaju
mijesto u svim ‘\ra}‘mijin Izi:iutetama.

'k didi

sve dosadainje po pitanju | kvaliteta | kvantiteta,
naravng | zbog Vadeg uledda na njemu.
Dobro doili u Crou Goru!

Doc. dr Duko Bjelica
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" g he Work

SPORT MONT

CRNOGORSKA

5 mm for application and participation with Work title is December
1

Principal articles of work: title, prﬂmble. modd and melhods. results
and iscussion, conclusion, li
language.
Elaborate must be divided on partitions, with numbering for subtitles.
For numbering, must be used Arabic numbers like at next sample:

2. Model and methods, 2.1. Subtitle, 2.1.7.

Conclusion must imply what is Works issue or what does it suggests.

A rudiment presents conscientious reflection of intention, reference
an:l result of sc»ennﬁc wnrl: and it |s written in Montenegrin and in English

gli
MONTENEGRIN
SPORT ACADEMY

SPATTIRONIE t-com. mee

with all ul. Diordia Vagingtona br. 445 (IV / 4)
Works are written in M grin or English | Works M zgrada Uni " Crne Gore)
size is five pages of A4 format with letter size 12pt. All margins should
be each 2cm. Work should be made in MSWORD editor in US ASCll code line 81000 Podgorica, Crna Gora
(Times New Roman). fax: +382-20-235-256
Names of authors (12pt, "bold italic’), induce two spaces from top margin. il: spor me
In sequel after comma, induce names of institution in which the authors are "
emplayees (italic’). Works title is written in capital letters (caps lock) in middle Ziro ratuni: 510-22190-12 CKB, 550-3879-86 PGB
of page, two spaces between names, in ‘bold’ size of letters 12pt. Maximal PIB: 02386216
length of title is two lines, Subtitle is written with gap of one space, between
texts. In Works, text space is 1(single). New line is made by infiltrating for 1cm.
e
rudiment is page . textis written n‘italic'font w H
12pt. Margins, spaces, new lines, have rules, which matter for Work as whole. VI CONGRESS OF MONTENEGRI
A-2. Pictures, table, formulas SPORT ACADEMY
Tables and pictures are retracted in text. Above table, apropos below
picture, sequel number and name (Table 3:...; Picture 2:....) in same font as
Works text. Within apropos, tables and pictures are centralized.
Formulas are written in the middle of the line with number in right side. VI INTERNATIONAL SCIEN TIFlc

A-3. Literature

In the end of Work, with subtitle ‘Literature; sequel the list of titles which
are used as literature within writing the work, in next way:

Ordinal, author, (p year), title (italic), p

Ifitis a title from magazine or messenger, title is written between quotes.

Convey of Work (rudimental in Montenegrin and English language
until 31.12.2009.; whole Work until nl.n:.zm 0) ) S =

-l on address: Hotel “Plaza’, Herceg Novi, Montenegro

M1ndesulpnveformtasanad|mem1 01.-04. april 2010. godine

CONFERENCE

Titles:
Dear
Theoretical philosophical rudiments of physical culture el o .
- Ethnu in ;pm It is our great pteasum_w invite you to partici-
Social-economic relations in sport pate on our Fifth |meman:fml congress and Sixth
= spofts
Methm:fmrklnspm academy because we are more then convinced
m medic that international practise need multidisciplinary
_Sﬁ:‘“ﬁ:’wmm knowledge. That knowledge would be learing on
the international congresses like this one. Guaran-
- Schoal spart tee for this Is respectful list of the participants from
- University sport different countries that already confirm their pre-
- Declaration of Bologna - experience and usage sence. This is the way to expand and not just gather
- Spert in function of knowledge, That is our mission and our future.
2 ﬂnthro?ologncal 5‘3“-‘53“‘ nd physical activity Guarantee for final success of upcoming scien-
d youth development tific gathering is the way to show our dignity which
Managemen:mspoﬂ ‘we have built for years under slogan: to research, to
- lcon of pedagague of physical culture complete research work and to publish it. You are
- Management in education also witnesses that Montenegrin sport’s academy
- Spart tourism knows modern processes and that through scientific
- Communication in sport works which will be presented to public, not just
- Trainer (Professor) sport public, but even more. Without this our road
- Game theory wwld be much sharler
- Elamentary games showed special attention and
- Transformation processes in sport understanding when it comes to our profession and
- Sportand politics sport as its area of work, since it is important area
- Business and sport u(pmn_mlonoflls powplalsandvalues as well as
. ofh R affirmation of_the county itself. E
- Marketing strategy in sport and tourism =0 fth P
-Spqnpmm and through sci ol
- PRin sport itself. Leading scientists from the region and maore
- Sport thraumathology have taken part on the assemblies so far, and in our
- Aerobic respectable magazine for sport, physical education
- Fitness and health *SPORT MONT" with international distri-
- Pilates. bution and editing we have published more than
- Stretching 600 expert and scientific works by as much authors
- Sport objects and co-authors on more than 5000 pages of printed
- Leadership in sport texts that found place in all the major libraries. We
- Sport recourses believe that upcoming scientific gathering will be
z i greater than any before in quality as well as quantity
- Sport for everyone and of course because of your participation in it
Welcome to Montenegro!
- Author rights in sport das o & .
- Publish action in sport
- Sportin EU Doc. br Dultn Hiefa
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